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© காப்புரிலந: 

தநிழ்஥ாடு சரீுலடப் ஧ணினா஭ர் வதர்வு  யாரினம் (TNUSRB) ஆண், ப஧ண் இபண்டாம் 

஥ில஬க் காய஬ர் வதர்வுக்கா஦ காபணா஬ி காட்சி ஧திவுகள், ஒ஬ிப்஧திவு ஧ாடக்கு஫ிப்புகள், 

நாதிரித்வதர்வு யி஦ாத்தாள்கள் நற்றும் பநன்஧ாடக்கு஫ிப்புகள் ஆகினலய வ஧ாட்டித் 

வதர்யிற்கு தனாபாகும் நாணய நாணயிகளுக்கு உதயிடும் யலகனில் வயல஬யாய்ப்பு 
நற்றும் ஧னிற்சித் துல஫னால் பநன்ப஧ாருள் யடியில் தனாரிக்கப்஧ட்டுள்஭து. 

இம்பநன்஧ாடக் கு஫ிப்புகளுக்கா஦ காப்புரிலந வயல஬யாய்ப்பு நற்றும் ஧னிற்சித் 

துல஫லனச் சார்ந்தது ஋஦ பதரியிக்கப்஧டுகி஫து.  

஋ந்த ஒரு த஦ி஥஧வபா அல்஬து த஦ினார் வ஧ாட்டித் வதர்வு ஧னிற்சி லநனவநா 
இம்பநன்஧ாடக் கு஫ிப்புகல஭ ஋ந்த யலகனிலும் நறு஧ிபதி ஋டுக்கவயா, நறு ஆக்கம் 

பசய்திடவயா, யிற்஧ல஦ பசய்ப௅ம் ப௃னற்சினிவ஬ா ஈடு஧டுதல் கூடாது. நீ஫ி஦ால் இந்தின 

காப்புரிலந சட்டத்தின்கீழ் தண்டிக்கப்஧ட ஌துயாகும் ஋஦ பதரியிக்கப்஧டுகி஫து. இது 

ப௃ற்஫ிலும் வ஧ாட்டித் வதர்வுகளுக்கு தனார் பசய்ப௅ம் நாணயர்களுக்கு யமங்கப்஧டும் 

கட்டணநில்஬ா வசலயனாகும். 

 

இனக்கு஥ர், 
 வயல஬யாய்ப்பு நற்றும் ஧னிற்சித் துல஫. 
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வ஥ாய்கள் நற்றும் அதன் யில஭வுகள் 

 

வ஥ாய்க்கா஦ காபணிகள் 

 ந ஶய்க்கஷபே஫ஷகள், ந ஶய்க் கஶ஭ணிகள், சத்துப் பற்மஶக்குறம, ஫஭பி஬ல் கஶ஭ணிகள் , 

லரர்சஷறை ஫ஶற்மக் குறமபஶடுகள் இறல ந ஶ ய்க்கஶன கஶ஭ணிகரஶக 
அற஫கஷன்மன.  

 கஶ஭ணிகறரக் ககஶண்டு , ந ஶய்கறரக் கஸழ்க்கஶணும் ப௃றம஬ில் 
லறகப்படுத்ையஶம். 

                      1. ந ஶய்க்கஷபே஫ஷகள் அல்யஶ஫ல் நைஶன்றும் ந ஶய்கள் 

                      2. ந ஶய்க்கஷபே஫ஷகரஶல் நைஶன்றும் ந ஶய்கள் 

உடல் உறுப்புகரின் கச஬யற்ம ைன்ற஫ அல்யது  லரர்சஷறை ஫ஶற்மக்  குறமபஶட்டு 
ந ஶய்கள்: 

 ஆந஭ஶக்கஷ஬஫ஶன உடல் யத்துடன்   கூடி஬ ஫னிைனின் இ஭த்ைச் சர்க்கற஭ அரவு, 

உணவுக்கு ப௃ன்னர் 80 - 120 ஫ஷ.கஷ. / கடசஷ.யஷ. ஋ன்ம அரலில் இபேக்கும்.  

 உணவுக்குப் பின்னர் அைஷக அரலில் குல௃க்நகஶஸ் இ஭த்ைத்ைஷல் உ஬பேம்நபஶது 
இறல கற஭஬ஶை கஷறரநகஶஜனஶக ஫ஶற்மப்பட்டு , ஋ைஷர்கஶயத் நைறலக்கஶகக் 
கல்லீ஭யஷலும் ைறசகரிலும் நச஫ஷக்கப்படும்.  

 பின் நைறலப்படும்   நபஶது கஷறரக்நகஶஜன் ஫ீண்டும் குல௃க்நகஶழஶக 
஫ஶற்மப்பட்டு இ஭த்ைத்ைஷல் நசபேம். இச்கச஬ல்பஶடுகள் அறனத்தும் 
கறண஬த்ைஷல், யஶங்கர்கஶன்  ைஷட்டுகரில் கஶணப்படும் படீ்டஶ ,  ஆல்பஶ 
கசல்கரஶல் சு஭க்கப்படும் இன்சுயஷன் , குல௄க்நகஶகஶன் ஋ன்னும் 
வஶர்ந஫ஶன்கரஶல் கட்டுப் படுத்ைப்படுகஷமது.  

 இன்சுயஷன் நைறல஬ஶன அரவு சு஭க்கஶைநபஶது , இ஭த்ைத்ைஷல் கஶணப்படும் 
கூடுைல் சர்க்கற஭  ப஬ன்படுத்ைப்படஶ஫ல் கறஷவு   ீக்கஶலிடில் சஷறு ீபேடன் 
கயந்து கலரிந஬ற்மப்படும்.   

 இந்ந ஶய்க்குப் டனா஧ட்டிஸ் பந஬ிடஸ் ( ீரிறஷவு)  ஋ன்று கப஬ர். 
 

஧பம்஧லப வ஥ாய்கள் அல்஬து நப஧ினல் வ஥ாய்கள்: 

 ஫஭பி஬ல் ந ஶ ய்கள் குறமபஶடுள்ர அல்யது ைஷடீர் ஫ஶற்ம஫றடந்ை ஜனீஶல் 
நைஶன்றுகஷமது. 

 அல்பினிசம் ஋ன்பது க஫யனின் லரர்சஷறை ஫ஶற்ம குறமபஶட்டஶல் ஌ற்படும் 
ப஭ம்பற஭ ந ஶ஬ஶகும்.  

 இது நைஶல் , உந஭ஶ஫ம், கண்கரில் க஫யனின் ஋ன்னும்  ஷம஫ஷ இல்யஶைைஶல் 
நைஶன்றுகஷமது. இது ைஷடீர் ஫ஶற்ம஫றடந்ை ஒடுங்கு ஜனீ்கரஶல் ஌ற்படுகஷமது. 
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சத்துப் ஧ற்஫ாக்குல஫ வ஥ாய்கள்: 

  ல்ய உடல்  யத்ைஷற்கு, ஫னிை உடலுக்குத் நைறலப்படும் அறனத்து உணவுப் 
கபஶபேள்கல௃ம், உரி஬லிகஷைத்ைஷல் உரி஬ அரலில், இபேத்ைல் நலண்டும்.  

 இலற்மஷல் கஶணப்படும் குறமபஶடு பயலிைச் சத்துக்குறமபஶட்டு ந ஶய்கறரத் 
நைஶற்றுலிக்கஷன்மது.  

 குறந்றைகல௃க்கு   பு஭ைக் குறமபஶடு  ஫஭ஶஸ்஫ஸ் ஫ற்றும் குலஶளஷ஬ஶர்கர் 
஋ன்னும் ந ஶய்கல௃க்குக் கஶ஭ணி஬ஶகஷமது.  

 ஫஭ஶஸ்஫ஸ் ந ஶய் கஶ஭ண஫ஶக, குறந்றை஬ின் ஋றடக் குறமவு, கடுற஫஬ஶன 

ல஬ிற்றுப்நபஶக்கு, ஋லும்பு஫ீது நைஶல் நபஶர்த்ைப்பட்டது நபஶன்ம உடயற஫வுடன் 
குறந்றைகள் கஶணப்படுலர்.  

 குலஶளஷ஬ஶர்கர் ந ஶ஬ினஶல் குறந்றைகல௃க்கு உப்பி஬ ல஬ிறு, ப௃கம், கஶல்கரில் 
லகீ்கம் கஶணப்படும். 

 

கிருநிகள் காபணநாகத் வதான்றும் வ஥ாய்கள் 

 கஷபே஫ஷகரினஶல் ந ஶய் ப஭வும் ககஶள்றகற஬, இ஭ஶபர்ட் நகஶச், லூ஬ிஸ் பஶஸ்டர் 
கலரி஬ிட்டனர்.  

 ஒபே த௃ண்ணு஬ிரி அல்யது ந ஶய்க்கஷபே஫ஷ ஫னிை உடலுக்குள் த௃றறந்து, 

நலக஫ஶக லரர்ந்து ைன் ஋ண்ணிக்றகற஬ப் கபபேக்கஷக் ககஶள்கஷமது.  

 இறல  ச்சுக்கறர உற்பத்ைஷ கசய்து லிபேந்நைஶம்பிக்கு ந ஶ஬ிறன 
உண்டஶக்குகஷமது.  

 ந ஶப௅ற்ம உ஬ிரி, ந ஶய் அமஷகுமஷகறர கலரிப்படுத்துகஷமது. 

றலட்ட஫ஷன் குறமபஶட்டஶல் ஌ற்படும் ந ஶய்கள் அட்டலறண கஸநற ை஭ப்பட்டுள்ரது 

ல.஋ண் ந ஶய்கள் லிறரவு 

றலட்ட஫ஷன் A  ஷக்டநயஶபி஬ஶ ஫ஶறயக்கண் 

றலட்ட஫ஷன் D ரிக்கட்ஸ் ஋லும்புகரில் கஶல்சஷ஬ம் குறமபஶடு 

றலட்ட஫ஷன் E ஫யட்டுத் ைன்ற஫ இனப்கபபேக்கச் கச஬ல் குறமபஶடு 
றலட்ட஫ஷன் K இ஭த்ைம் உறம஬ஶற஫ அைஷக இ஭த்ை இறப்பு 
றலட்ட஫ஷன் B1 கபரி – கபரி  ஭ம்புச் கச஬ல்பஶட்டுக் குறமவு 

றலட்ட஫ஷன் B5 கபல்யஶக஭ஶ ஫மைஷ ந ஶய், நைஶல் ந ஶய், 

ல஬ிற்றுப்நபஶக்கு 
றலட்ட஫ஷன் B12 கபர்னசீஷ஬ஸ் அனி஫ஷ஬ஶ இ஭த்ைச் சஷலப்பணுச் சஷறைவு 
றலட்ட஫ஷன் C ஸ்கர்லி ஈறுகரில் இ஭த்ைம் கசஷைல், பல் 

லில௅ைல் 
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1. லயபஸ்களும், லயபஸ்க஭ால் உண்டாகும் வ஥ாய்களும் 

 ந ஶய்க்கஶன றல஭ஸ்கள், லிபேந்நைஶம்பி஬ின் உடயஷல் உ஬ிபேள்ரறல஬ஶகவும், 

உடலுக்கு கலரி஬ில் உ஬ி஭ற்மப௃றம஬ிலும் கச஬ல்படும். றல஭ஸ்கள் 
பு஭ைத்ைஶல் சூறப்பட்ட உறமற஬  உறட஬ DNA  அல்யது RNA றல ஫஭புப் 
கபஶபேரஶகக் ககஶண்டுள்ரது.  

 இதுலற஭ அமஷ஬ப்பட்ட அறனத்து றல஭ஸ்கல௃ம் ஒட்டுண்ணிகநர.  

 இறல நபஶயஷந஬ஶ, கலமஷ  ஶய்க்கடி, கல்லீ஭ல் லகீ்கம்,ப௄றர உறம லகீ்கம், 

ப௄றரக் கஶய்ச்சல் நபஶன்ம ஫஭ணத்றை ஌ற்படுத்ைக்கூடி஬ ந ஶய்கறர 

உபேலஶக்குகஷன்மன. 

 

லயபஸ் வ஥ாய்கள் 

சஶைஶ஭ண சரி: 
 த௄ற்றுக்கும் ந஫ற்பட்ட றல஭ஸ்கள் இந்ந ஶய்க்குக் கஶ஭ணிகரஶக உள்ரன.  

 கபரி஬லர்கறரலிடக் குறந்றைகநர அைஷக஫ஶகப் பஶைஷப்பறடகஷன்மனர். 
     ந ஶ஬ின் அமஷகுமஷகள் 

1. சுலஶசப்பஶறை, அைன் ந஫ற்புமங்கரிலுள்ர  ஶசஷ ஋பித்ைீயஷ஬த் ைஷசுக்கரின்   

லகீ்கம். 

2. சரி ஒல௅குைல். 

3. ைறயலயஷ, கஶய்ச்சல். 

 சஶைஶ஭ண சரி஬ினஶல் உடயஷன் ந ஶ ய் ஋ைஷர்ப்புத்ைன்ற஫ குறமந்து 
 ஷந஫ஶனி஬ஶ, ப௄ச்சுக்குறல் ந ஶய்கள் நபஶன்ம, துறண ந ஶய்கள் ஌ற்படும். 

 

2. ஧ாக்டீரினாக்களும், ஧ாக்டீரினா வ஥ாய்களும் 

 பஶக்டீரி஬ஶ ஋ன்பது, த௃ண்நணஶக்கஷ஬ின் ப௄யம் ஫ட்டுந஫ கஶணக்கூடி஬ ஒபே கசல்  

புந஭ஶநகரிந஬ஶட்டுகள் ஆகும். சஷயலறக  பஶக்டீரி஬ஶக்கள் ைீங்கற்மறலகரஶக 
இபேப்பினும், சஷயலறக ஒட்டுண்ணிகரஶக , இபேந்து ந ஶ ய்க்குக் 

கஶ஭ணி஬ஶகஷன்மன.  

 கபஶதுலஶகப் பஶக்டீரி஬ஶக்கள் ஫னிைனின் லஶ ய் ப௄க்கு, நைஶல்கரில் கஶணப்படும் 
சஷ஭ஶய்ப்புகள், உடயஷல் கஶணப்படும் புண்கள்லறஷ஬ஶக உடயஷனுள் த௃றறகஷன்மன.  

 இறல உடயஷனுள் நலக஫ஶகப் கபபேகஷ அைஷக லரீி஬ப௃ள்ர  ச்சுத்ைன்ற஫ற஬ 
கலரி஬ிடுலைன்ப௄யம் ந ஶற஬ உற்பத்ைஷ கசய்கஷன்மன.  

 கஶசந ஶய், கைஶல௅ந ஶய், கஶய஭ஶ, றடபஶய்டு, கைஶண்றட அறடப்பஶன் , கக்குலஶன், 

இபே஫ல், கடட்டனஸ் (இ஭ணஜன்னி) , பிநரக்,  ஷந஫ஶனி஬ஶ, சஷபியஷஸ், ககஶநனரி஬ஶ 
நபஶன்மறல ஫னிைரில் கஶணப்படும் சஷயலறக பஶக்டீரி஬ ந ஶய்கரஶகும். 
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஧ாக்டீரினா வ஥ாய்கள் 

 பஶக்டீரி஬ஶக்கள் புந஭ஶநகரி஬ஶட்டிக் உ஬ிரிகள் ஆகும். சஷயலறக பஶக்டீரி஬ஶக்கள் 
஫னிைர்கரிடம் ஒட்டுண்ணி஬ஶக இபேந்து கஶசந ஶ ய், கஶய஭ஶ, றடபஶய்டு, சஸைநபைஷ 
நபஶன்ம ந ஶய்கல௃க்குக் கஶ஭ணி஬ஶகஷன்மன. 

காசவ஥ாய் 

 கஶசந ஶய் ஋ன்பது கஶற்மஷல் ப஭வும் ந ஶய் லறகற஬ச் சஶர்ந்ைது.  

 த௃ற஭஬ீ஭றயப௅ம் உடயஷன் பிம உறுப்புகரஶன ஋லும்புகள் , ப௄ட்டுகள்,  ஷண ீர்ச் 
சு஭ப்பிகள், கசரி஫ஶன உறுப்புகள்,கல்லீ஭ல் ஫ற்றும் சஷறு ீ஭கத்றைப் பஶைஷக்கஷமது. 

 ற஫க்நகஶபஶக்டீரி஬ம் டிபெபர்குநரஶசஷஸ் ( TB), ஋ன்னும் குச்சஷ லடிலப் 
பஶக்ட்டீரி஬ஶக்கரஶல் உபேலஶகஷமது. 

3. பூஞ்லசகளும், பூஞ்லச வ஥ாய்களும் 

 பூஞ்றசகள், பச்றச஬ம் அற்ம சஶறுண்ணி அல்யது ஒட்டுண்ணி லறககரஶகும்.  

 இறல  இமந்ை , அல௅கஷப்நபஶன கரி஫ உ஬ிரிகள் அல்யது உ஬ிபேள்ர ைஶல஭ங்கள் 
அல்யது லியங்குகரில் லஶல௅ம். சஷயலறகப் பூஞ்றசகள் ஫னிைரில் 
நைஶயஷலுள்ர கந஭ஶட்டீன்கறரச் சஷறைத்து , லட்ட லடில஫ஶன  பறடந ஶற஬ 
உபேலஶக்கும். ந஫லும் கபஶடுகு, நசற்றுப்புண்கல௃க்குக் கஶ஭ணி஬ஶகஷமது. 

 படர்ைஶ஫ற஭ ந ஶ ய்க்குக் கஶ஭ண஫ஶன பூஞ்றசகள் ஫னிைத் நைஶயஷன் இமந்ை 
கசல்கரின் ஫ீது லஶற இ஬லும். அறல நைஶல் , உந஭ஶ஫ம்,  கம் நபஶன்மலற்மஷல் 
ந஫நயஶட்ட஫ஶன கைஶற்றுகல௃க்குக் கஶ஭ண஫ஶகஷ அரிப்புடன் கூடி஬ 
பறட(ைஷட்டுக்)கறர ஌ற்படுத்துகஷன்மன. 

புவபாட்வடாவசாயா ப௄஬ம் ஧பவும் வ஥ாய்கள் 

 ஒபே கசல் உ஬ிரிகரஶன புந஭ஶட்நடஶநசஶலஶக்கரில் சஷய ஒட்டுண்ணிகள் 
ந ஶய்க்கஷபே஫ஷகரஶக உள்ரன.  

 இறல ஫னிைர்கல௃க்கு ந ஶய்கறர உண்டஶக்குகஷன்மன. 

 

நவ஬ரினா 

வ஥ாய்க்காபணி:  

 பிரஶஸ்ந஫ஶடி஬ம்' ஋ன்னும் த௃ண்ணு஬ிரி ப௄யம் ஫நயரி஬ஶ ப஭வுகஷமது.  

 பிரஶஸ்ந஫ஶடி஬த்ைஷன் லறககள் 4 

1. பிரஶஸ்ந஫ஶடி஬ம் றலலஶக்ஸ் 

2. பிரஶஸ்ந஫ஶடி஬ம் ஫நயரிந஬ 

3. பிரஶஸ்ந஫ஶடி஬ம் பஶல்சஷபஶ஭ம் 

4. பிரஶஸ்ந஫ஶடி஬ம் ஒநலல்  
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 இலற்மஷல் பிரஶஸ்ந஫ஶடி஬ம் பஶல்சஷபஶ஭ம் இமப்றப ஌ற்படுத்தும் 
கடுற஫஬ஶன லறக஬ஶகும்.  

஧பயல்:  

 ஫நயரி஬ஶ கபண் அனஶபியஷஸ் ககஶசு லறஷ஬ஶகப் ப஭வுகஷமது. 

     அ஫ிகு஫ிகள் 

1. கடும் கஶ ய்ச்சலும், பின்பு உடல் குரிர்ந்து   டுக்கப௃ம், லி஬ர்த்ைலும் 
஫நயரி஬ஶலிற்கஶன ப௃க்கஷ஬ அமஷகுமஷகரஶகும். லிட்டுலிட்டுக்  கஶய்ச்சல் 
கைஶடபேம். 

2. அடிக்கடி ஫நயரி஬ஶலஶல் ைஶக்கப்பட்டஶல் , ஫ ண்ண஭ீல் பல௅ைறடைலும் 
கல்லீ஭ல் ைஷசு அறஷைலும் ஌ற்படுகஷமது. 

   வ஥ாய்கள் ஧பவும் ப௃ல஫ 

 சரி    - கஶற்று 

 ஫ஞ்சள் கஶ஫ஶறய  -  ீர் 
 இன்புல௃க஬ன்சஶ -  ீர் 
 கஶய஭ஶ, றடபஶய்டு - அசுத்ை  ீர் 
 கடட்டனஸ்  - உடல் கஶய்ச்சல் 

 ஋யஷக்கஶய்ச்சல் - லியங்கு சஷறு ீர் ( அணில் ஫ற்றும் ஋யஷ) 
 கைஶல௅ ந ஶய்  - ந ஭டித் கைஶடர்பு  ீர் கணுக்கஶல் ந ஶய் ப஭ப்பி ப௄யம் 

 ஫நயரி஬ஶ  - ந ஶய்ப஭ப்பி ப௄யம் 

 பஶைப்பறட  -  ஷயம் ஫ற்றும்  ீர் (ஸ்நபஶர்கள்) 

 சஸைநபைஷ  - அசுத்ை  ீர் உணவு ஈக்கள் 

 கக்குலஶன் இபே஫ல் - கஶற்று 

 ஋லும்புபேக்கஷ  - கஶற்று (ப௄க்கு லறஷ) 
 சஷன்னம்ற஫  -  ீர் துரி லறஷ஬ஶக 
 ைட்டம்ற஫  -  ீர் துரி லறஷ஬ஶக 
 புட்டஶயம்ற஫ -  ீர் ஫ற்றும் தூசஷ  
 ஋ய்ட்ஸ்  - உடல் நசர்க்றக ைஶய் ப௄யம் ைஷசுபரி஫ஶற்மம் 

 கடங்கு, சஷக்கன் குனி஬ஶ  - ந ஶய்ப஭ப்பி ப௄யம்(ககஶசு) 
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வ஥ாய்கள் தாக்கும் உறுப்புகள் 

ந ஶய்கள் ைஶக்கும் உறுப்புகள் 

கஶசந ஶய் த௃ற஭஬ீ஭ல் 

நபஶயஷந஬ஶ ைண்டுலடம்,  ஭ம்பு ஫ண்டயம் 

ந஭பிஸ் ( ஶய்க்கடி) ப௄றர,  ஭ம்பு ஫ண்டயம் 

ரிக்ககட்ஸ் ஋லும்புகள் 

ஸ்கர்லி ஈறுகள் 

஫ஞ்சள் கஶ஫ஶறய கல்லீ஭ல் 

சஶக்கற஭ கறண஬ம், சஷறு ீ஭கம் 

லஶைம் றக, கஶல்கள் 

஬ஶறனக்கஶல் கஶல்கள் 

ப௃ன்கல௅த்துக்கறறய றை஭ஶய்டு சு஭ப்பி 
஋ய்ட்ஸ் உடயஷன் ந ஶய் ஋ைஷர்ப்ப்பு அற஫ப்பு ப௃றம 

லுக்நக஫ஷ஬ஶ இ஭த்ை அணுக்கள் 

பந஬ஶரி஬ஶ பல் ஈறுகள் 

புற஭ ந ஶய் கண்கள் 

தடுப்பூசித் திட்டம் 

வ஥ாய்த் தடுப்஧ாற்஫ல்:  

 ந ஶய்த் ைடுப்பஶற்மல் ஋ன்பது ஫னிை உடயஷல் ந ஶய்கல௃க்கு ஋ைஷ஭ஶகக் 
குமஷப்பிட்ட ஒபே லறக ந ஶய்க்கஷபே஫ஷ அல்யது அைன் கபஶபேள்கல௃க்கு ஋ைஷ஭ஶகச் 
கச஬ல்படும் ப௃றம஬ஶகும்.  

 உடலுக்குள் புகுந்ை ந ஶய்க்கஷபே஫ஷ, அஃது உற்பத்ைஷ கசய்ப௅ம்  ச்சு, ந ஶய்கல௃க்குக் 
கஶ஭ண஫ஶன  கலரிப் பு஭ைப௃ம் ஆன்டிஜன் ஋னப்படும். 

 ந ஶய்த்ைறட அற஫ப்பு, இ஭த்ைப் பிரஶஸ்஫ஶ,  ஷண ீர், யஷம்நபஶறசட்டுகள் 
நபஶன்மறல ஆன்டிஜன்கல௃க்கு ஋ைஷ஭ஶன கச஬ல்ப௃றமகறர அைன் 
நலைஷ஬ி஬ல் ைன்ற஫ப௅டன் ஆ஭ஶய்ந்து,அைற்கு ஋ைஷ஭ஶன ைகுந்ை பு஭ைப் 
கபஶபேரஶன ஋ைஷர்ப்புப்கபஶபேறர (Antibody)உற்பத்ைஷ கசய்ப௅ம்.  

 இறல ஆன்டிஜன்கறரக் ககஶன்நமஶ அல்யது  ச்சுத் ைன்ற஫ற஬  ீக்கஷந஬ஶ, 

ந ஶய்த் ைறடக்கஶப்றப ஌ற்படுத்துகஷன்மன. 

வ஥ாய்த் தடுப்பூசித் திட்டம் :  

 ந ஶய்த் ைடுப்பூசஷத் ைஷட்டம் ஋ன்பது, ந ஶய்கல௃க்கு ஋ைஷ஭ஶன ைடுப்பூசஷகறரப௅ம் 
ைடுப்பு ஫பேந்துகறரப௅ம் குறந்றைகல௃க்கு அரித்து, ந ஶய்கரிட஫ஷபேந்து 
பஶதுகஶப்பு அரிக்கும் ப௃றம஬ஶகும். 

 ந ஶய்த் ைடுப்பூசஷகறர ஋ந்ை ல஬ைஷல், ஋ந்ை ந ஶய்க்கு, ஋த்ைலறணகரில் 
அரிக்கப்பட நலண்டும் ஋ன்ம அட்டலறண ை஭ப்பட்டுள்ரது. 
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இந்தினாயில் பசனல்஧டுத்தப்஧டும் வ஥ாய்த் தடுப்பூசித் திட்டம் 

ய.஋ண் யனது தடுப்பூசி தயலண 

1 பிமந்ை குறந்றைக்கு BCG ப௃ைல் ைலறண 
2 15  ஶள் நபஶயஷந஬ஶ கசஶட்டு ஫பேந்து ப௃ைல் ைலறண 

3 6 ஆலது லஶ஭ம் 

கைஶண்றட அறடப்பஶன், 

கக்குலஶன் இபே஫ல், 

கடட்டஶனஸ் (ப௃த்ைடுப்பூசஷ) 
நபஶயஷந஬ஶ 

ப௃ைல் ைலறண 

4 10 ஆலது லஶ஭ம் 
ப௃த்ைடுப்பூசஷ ஫ற்றும் 

நபஶயஷந஬ஶ 
2 ஆலது ைலறண 

5 14 ஆலது லஶ஭ம் 
ப௃த்ைடுப்பூசஷ ஫ற்றும் 

நபஶயஷந஬ஶ 
3 ஆலது ைலறண 

6 9-12 ஫ஶைம் ஫ீசல்ஸ் ப௃ைல் ைலறண 

7 18 - 24 ஫ஶைம் 
ப௃த்ைடுப்பூசஷ ஫ற்றும் 

நபஶயஷந஬ஶ 
ப௃ைல் ஊக்குலிப்புத் 

ைலறண 

8 
15 ஫ஶைம் - 2ஆம் 

ஆண்டு 
MMR ப௃ைல் ைலறண 

9 2-3 ஆண்டு றடபஶய்டு 
1 ஫ஶை இறடகலரி஬ில் 

இபே ைலறணகரில் 

10 4-6 ஆண்டு DT ஫ற்றும் நபஶயஷந஬ஶ 
இ஭ண்டஶலது 

ஊக்குலிப்புத் ைலறண 

11 10 ஆலது ஆண்டு TT ஫ற்றும் றடப்பஶய்டு ப௃ைல் ைலறண 

12 16 ஆலது ஆண்டு TT ஫ற்றும் றடப்பஶய்டு 
இ஭ண்டஶலது 

ஊக்குலிப்புத் ைலறண 

 

உணவு – நுண்ணுனிகல஭ கட்டுப்஧டுத்தும் ப௃ல஫கள் : 

 டப்பஶகரிடுைல் 

 குரிபைட்டுைல் 

  ீற஭ கலரிந஬ற்றுைல் – சூரி஬ ஒரி஬ில் கஶ஬ றலத்ைல் 

 பைப்படுத்ைஷகறர ப஬ன்படுத்துைல் (லினிகர், நசஶடி஬ம் கபன்நசஶந஬ட்) 

 கலப்பப்படுத்த்ைல் 

 ககஶைஷக்க றலத்ைல் 

 உயர்த்துைல் 
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உணவு ப௃ல஫கள் 

1.உணலிலுள்ர உடலுக்கு நைறல஬ஶன சத்துகறர ஊட்டச்சத்துக்கள் ஋னக் கூறுகஷநமஶம்.  

2.ஊட்டச்சத்துக்க஭ின் யலககள்  

 கஶர்நபஶ றவட்ந஭ட் (Carbohydrates) – ஆற்மல் அரிக்கஷன்மன – ைஶனி஬ 

லறககள் 

 பு஭ைங்கள் (Proteins) – லரர்ச்சஷ அரிக்கஷன்மன – பபேப்பு லறககள்  

 ககஶல௅ப்புகள் (Fats) – ஆற்மல் அரிக்கஷன்மன  

 றலட்ட஫ஷன்கள் (Vitamins) – உடயஷ஬ல் கச஬ல்கறர ஒல௅ங்குப்படுத்துைல் 

 ைஶது உப்புகள்  (Minarals) – உடயஷ஬க்க கச஬ல்கறர ஒல௅ங்குப்படுத்துைல் 

  ீர் (Water) – உணறலக் கடத்துைல் ஫ற்றும் உடல் கலப்பத்றை ைணித்ைல் 

3.  காய்க஫ிகள் ஧மங்கள், உணவு ப஧ாருள்க஭ில் ஥ீரின் அ஭வு : 

 கலள்ரரிக்கஶய் – 95% 

 உபேறர – 75% 

 கஶரஶன் – 92% 

 க஭ஶட்டி – 25% 

 ப௃ட்றட – 73% 

 பஶல் – 87% 

4. சரிலிகஷை உணவு ஋ன்பது அறனத்து ஊட்டச் சத்துகல௃ம் சரி஬ஶன லிகஷைத்ைஷல்  

    கயந்ைஷபேப்பறைக் குமஷப்பைஶகும். 

5. ைஶனி஬ லறககரில் கஶர்நபஶறவட்ந஭ட் அைஷகம் உள்ரது.  

6. பபேப்பு லறககரில் பு஭ைம் அைஷக஫ஶக உள்ரது. 

7. பஶயஷல் கஶல்சஷ஬ம், பு஭ைம், ககஶல௅ப்பு, ஫ற்றும் B2, உள்ரது.  

8. ஫ஶ஫ஷச கபஶபேள்கரில் பு஭ைம், ககஶல௅ப்பு  ஫ற்றும்  B2  உள்ரது. 

9. ஫ஶம்பறம், ககஶய்஬ஶ, ைக்கஶரி ஆகஷ஬லற்மஷல் கந஭ஶட்டினஶய்டு ஫ற்றும்   

    றலட்ட஫ஷன் C  உள்ரது. 

10. கத்ைரி஬ில் அஸ்கஶர்பிக் அ஫ஷயம் உள்ரது. (இபேை஬ ந ஶற஬த் ைடுக்கும்) 

11. சர்க்கற஭ ஫ற்றும் கலல்யத்ைஷல் கஶர்நபஶறவட்ந஭ட்டும், இபேம்புச்சத்தும்  

       உள்ரது. 

12. கலள்றர சர்க்கற஭ ற஬ (சஸனி) லிட கலல்யம் (Jaggery) உடலுக்குப் பய  

       ஫டங்கு   ன்ற஫ற஬ ைபேகஷமது. 

13. கஶய்கமஷகறர  றுக்கஷ஬பின் கல௅லினஶல் றலட்ட஫ஷன்கள் அறஷந்துலிடும். 

14. கஶய்கமஷ ஫ற்றும் பறங்கரில் உள்ர நைஶல்கரில் அைஷக அரவு  

       றலட்ட஫ஷன்கல௃ம், ைஶது  உப்புகல௃ம் உள்ரன. 
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லயட்டநின்கள் 

லயட்டநின்கள் உணவுப்ப஧ாருட்கள் குல஫஧ாட்டு 

வ஥ாய்கள் 

அ஫ிகு஫ிகள் 

றலட்ட஫ஷன் :A ஫ீன், ப௃ட்றட, பஶல், கஸற஭, 

஫ஞ்சள் ஷம பறங்கள், 

஫க்கஶச்நசஶரம் 

஫ஶறயக் 
கண் ந ஶய் 

பஶர்றலக்குறமபஶடு 

஫ங்கஷ஬ கலரிச்சத்ைஷல் 

பஶர்க்க ப௃டி஬ஶற஫ 

றலட்ட஫ஷன் :B ப௃ல௅ைஶனி஬ங்கள் , 

ைீட்டப்படஶை அரிசஷ , பபேப்பு, 

பஶல், ஫ீன் , இறமச்சஷ 

கபரி – கபரி ஆந஭ஶக்கஷ஬஫ற்ம 

 ஭ம்பு, ைறசச்நசஶர்வு 

 

றலட்ட஫ஷன் :C ஆ஭ஞ்சு, ஋லு஫ஷச்றச, 

க ல்யஷக்கஶய், 

பச்றச஫ஷரகஶய் , ைக்கஶரி 

ஸ்கர்லி, பல் ஈறுகரில் இ஭த்ைம் 

லடிைல் 

 

றலட்ட஫ஷன் :D ஫ீன் ஋ண்கணய், 

பஶல்,ப௃ட்றட , சூரி஬ 

ஒரி஬ின் உைலிப௅டன் 

நைஶயஷல் 

ை஬ஶரிக்கப்படுகஷமது. 

ரிக்கட்ஸ் லயஷற஫஬ற்ம 

லறரந்ை ஋லும்பு 

 

றலட்ட஫ஷன் :C ைஶல஭ ஋ண்கணய், பச்றச 

கஶய்கமஷகள், ப௃ல௅ 

நகஶதுற஫, ஫ஶம்பறம், 

ஆப்பிள் கஸற஭ 

஫யட்டு 

ைன்ற஫ 

ந ஶய் ஋ைஷர்ப்பு ைன்ற஫ 

குறமைல் 

றலட்ட஫ஷன் :K பச்றச கஶய்கமஷகள் , 

ைக்கஶரி, ப௃ட்றடநகஶஸ்,  

ப௃ட்றட,  பஶல் 

இ஭த்ைம் 

உறம஬ஶற஫ 

சஷமஷ஬ கஶ஬ம் 

஌ற்படும்நபஶது அைஷக 

இ஭த்ைப்நபஶக்கு 

஌ற்படுைல் 

தாது உப்புகள் 

லயட்டநின்கள் உணவுப்ப஧ாருள்கள் குல஫஧ாட்டு 

வ஥ாய்கள் 

அ஫ிகு஫ிகள் 

 

கஶல்சஷ஬ம் பஶல், ஫ீன், 

பச்றசப்ப஬ிறு, 

நகஶதுற஫ 

஋லும்பு ஫ற்றும் பல் 

சஷறைவு 

஋லும்பு , பற்கரின் 

லயஷற஫ குறமைல் 

இபேம்பு நபரிச்சம் பறம், 

இறமச்சஷ, ஆப்பிள், கஸற஭ 
இ஭த்ை நசஶறக
  

஫஬க்கம் லபேைல் 

உடல் நசஶர்வு 

அந஬ஶடின் பஶல், அந஬ஶடின் கயந்ை 

உப்பு,  இமஶல்,  ண்டு 

ப௃ன்கல௅த்துக் 

கறறய ந ஶய் 

கல௅த்துப் பகுைஷ஬ில் 

லகீ்கம் 

 

 


