
1 
 

                        

ஆரபோகக்ினநோ முதுமந அமைத் 

ததோகு்பி்  மூந் உை் தென்ோைம்ை 

அதிகபிகக்ுந் மகரனடு  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஆன்வோப:் 

. உதப்ோவதி 

முதுகம தெவிலினப ்இபண்ைோந் ஆண்டு நோணவி 

ெமுதோன  தெவினப ்

 
 



2 
 

முன்னுரப;-                                                
       முதுமந ன்து இனல்ா, காம் சார்ந்த 
நாற்ம் ிப்பு முதல் ததாடங்கி யாழ்க்மக முழுயதும் 
ற்டும் நாற்நாகும். யனது கடந்து தசல், 

தரினயர்கள் உடல், உயினல், தாருாதாப, ஆன்நீக 
நற்றும் சமூக டயடிக்மககள் ததாடர்ா  
சிக்கல்கமதிர்தகாள்கின்ர் .தயற்ிகபநாமுதுமந
னாதுஎரு சுனநா தசனல்முமனாகும், இதில்  எவ்
தயாருயரும் தாாகவய ஆவபாக்கினநா முமமன 
தநது யிருப்த்துடன் நாற்ினமநத்துக்தகாள் 
வயண்டும். உக சுகாதாப அமநப்பு கணிப்ின்டி 60 

யனதுவநற்ட்டயர்கின் யிகிதம் உக நக்கள் 
ததாமகனில் 5102 முதல் 5121  ம் ஆண்டில்    12 %முதல் 
55% ஆக இரு நடங்கு அதிகரிக்கும் ன்று 
ததரியித்துள்து.யாழ்க்மக முமகள்,மக்கயமக்கங்கள்,

 உணவு நற்றும் உடற்னிற்சிமன நாற்ினமநப்தன் 
மூமும், சுனநா தசனல்ாடு நற்றும் சமூக 
ஆதபமயத் தக்கமயத்துக்தகாள்யதன் மூம் 
முதுமநனிால் ற்டும் நாற்ங்கம 
தாநதநாக்கவும் கட்டுப்டுத்தவும் இனலும் ன்று  
ஆய்வுகள் ிரூித்துள்  .தயற்ிகபநா முதுமந 
ன்து முதுமநனின் சிந்த முடிமய அமடன 
டத்மத தசனல்முமமன நாற்றுயமதக் குிக்கிது.  
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முதுரந யரபனர: 
முதுமந ன்து எரு முற்வாக்கா தசனல்ாட்டு   
யழீ்ச்சி அல்து யனதாயரின்  உடினல் தசனல்ாடின் 

டிப்டினா சரிவு  ன்றும்    யமபனறுக்கப்டாம்,  
இதில் அிவு சார்ந்த நந்திமமம்   உள்டங்கும் 

                                                                   -ார்ட்ரிட்ஜ்  

ஆரபோக்கினநோ முதுரநனரைதின் போருள்: 
உக சுகாதாப அமநப்பு 2018 ஆம் ஆண்டில் யனதா 
நற்றும் உடல்ம் ற்ின குிப்பு நற்றும் தசனல் 
திட்டத்மத உருயாக்கினது. ஆவபாக்கினநா 
முதுமநக்கு தன்ம அர்ப்ணிதல் ன்து 
முதிவனாரின் யனதா நற்றும் ஆவபாக்கினத்மத 
வநம்டுத்துயதற்கா ந்து மூவாான திட்டங்கில் 
என்ாகும். யாழ்ாள் சுகாதாபப் மக்கம், சுற்றுச்சூமல், 

சமூக ஆதபவு அமநப்பு நற்றும் உணர்ச்சி 
கண்வணாட்டத்தால் ஆவபாக்கினநா நற்றும் 
சுறுசுறுப்ா முதுமநகுரின நாற்த்மத ற்டுத்த 
முடிமம். 
 

உக சுகாதாப அமநப்ின் யமபனமப்டி 
ம்முமடன முதினயர்கம தாருத்தநா உடல் 
தசனல்ாடு, ஆவபாக்கினநா உணவு,  ஆல்கஹால் 
நற்றும் புமகிடிப்மத தயிர்ப்தால் தசனல்ாட்டு 
ிமமன ஊக்குயிக்க்கவும், ஆமட்காம் 
அதிகரிக்கவும் நற்றும் யாழ்க்மகத் தபத்மத 
வநம்டுத்தவும் இனலும்.  
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முதுரநனரையும்ரோது  ற்டும் போதுயோ 
நோற்ங்கள்: 

 உடல் நாற்ங்கள் 

 உயினல் நற்றும் நம் சார்ந்த  நாற்ங்கள் 

 சமூகயினல் நாற்ங்கள் 

 ஆன்நீக நாற்ங்கள் 

 

 

ஆரபோக்கினநோ முதுரநரன அரைன ஊக்குயிக்கும் 
முரகள்: 
யனதாயர்களுக்கு உடல் ன் வதமயக்காக கூடுதல் 
கயம் தசலுத்த வயண்டும் 

 ல் ஊட்டச்சத்து வதமய 

 உடற்னிற்சினின் வதமய 

 தாருாதாப ாதுகாப்பு 
 சுனம்சார்ந்து யாழ்யதற்கா வதமய 

 வதாமமந வதமய 

 வாக்கமுள்முள் தசனல்ாடு 

ஆரபோக்கினநோ முதுரநனரைதின் பதோகுப்பு: 
 யனதாயர்கின் தசனல்ாட்டு ிமமன 
வநம்டுத்துயதற்காக  யல்லுர்கின்   உதயிமடன்  

ஆபாய்ச்சினாபால் உருயாக்கப்ட்டநற்றும் தசனல்டுத்
தப்ட்ட கட்டமநக்கப்ட்ட ததாகுப்பு. இந்த ததாகுப்ின் 
உள்டக்கத்தில் யிமந நற்றும் சநிம 
உடல்னிற்சிகள், ஊட்டச்சத்து வதமயகள் நற்றும் 
யாழ்க்மக மும நாற்ங்கள் ஆகினமய அடங்கும். 
அன்ாட யாழ்க்மக டயடிக்மககின் தசனல்ாட்டு 
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ிமமன வநம்டுத்துயதற்கும், தரினயர்கிமடவன 
அயர்கின் யாழ்க்மகத் தபத்மத வநம்டுத்துயதற்கும் 
இந்த ததாகுப்பு நிக அயசினம். 
 

ஆரபோக்கினநோ யனதோ பதோகுப்ின் கூறுகள் 

 ின திசரி னிற்சிகள் 

 ஊட்டச்சத்து உட்தகாள்ல் 
ற்ி அிவுறுத்தல்கள் 

 யாழ்க்மக மும நாற்ங்கள் 

 

முதிரனோருக்கோ ின திசரி னிற்சிகள்: 
 தசனல்ாட்டு ிமமன வநம்டுத்துயதற்கும் 
ஆவபாக்கினத்மத நீட்தடடுப்தற்கும் யனதாயர்கள் 
திமும் உடற்னிற்சி தசய்ன வயண்டும். உடல் 
சநிமமன வநம்டுத்துயதற்கும், ல்யாழ்மய 
ிமிறுத்துயதற்கும் சநிம நற்றும் யலுப்டுத்தும் 
உடற்னிற்சிமன உள்டக்கின னிற்சிகள் அயசினம். 
 

 வாக்கம்: தமச யலுப்டுத்துதல் நற்றும் சநிம 
உடற்னிற்சி லும்பு அடர்த்திமன வநம்டுத்தவும், 

கீவம யிழுயதற்கா அானத்மத குமக்கவும் 
உதவுகிது. 

 உடற்னிற்சிகள் ந்த யனதிலும் ம் உடல் 
சநிம நற்றும் தகிழ்வுத்தன்மநமன 
வநம்டுத்துகின் வநலும்60 யனதிற்கு 
வநற்ட்டயர்களுக்கு இமயநிகவும் அயசினநாது. 
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  ீண்ட காத்திற்கு சீபாஉடற்னிற்சி தசய்யது 
உடல் சநிமமனமம் யிமநமனமம் பாநரிக்க 
தமசகில் உள் புவபாிரிவனாதசப்டமபத் தூண்ட 
உதவுகிது, இது அன்ாட யாழ்க்மக 
டயடிக்மககில் தசனல்ாட்டு ிமமன 
வநம்டுத்துகிது. 

 முதினயர்கிமடவன யாழ்க்மகத் தபத்மத 
உனர்த்துயதில் உடற்னிற்சிகள் சாதகநா 
தாக்கத்மத ற்டுத்துகின். 

 

சிப்பு யமிமுரகள்: 
  எரு ாமக்கு காம அல்து நாமனில் 10 

முதல் 15 ிநிடங்கள்     சநிம நற்றும் 
யலுப்டுத்தும் உடற்னிற்சிமனச் தசய்மங்கள். 

 

 ததாடர்ச்சினா 4 யாபங்களுக்கு ததாடர்ந்து 
உடற்னிற்சி தசய்யது நிகவும் அயசினம் நற்றும் 
அயர்கின் யாழ்ாள் முழுயதும் இப்னிற்சிமன 
ததாடபாம். 

  னிற்சிகமச் தசய்மம்வாது மூச்மசப் 
ிடிக்கக்கூடாது. 

 

 ீங்கள்  தமச்சுற்ல்  நற்றும் கடிநாக 
உணரும்வாது,உடற்னிற்சி தசய்யமதத் தயிர்க்க 
வயண்டும். 
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  இந்த னிற்சிகம குடும் உறுப்ிர்கள் 
முன்ிமனில் னிற்சி தசய்மங்கள். 

 

 யசதினா இடத்தில் தநதுயாகவும் சீபாகவும் 
னிற்சி தசய்மங்கள். உடற்னிற்சிகமச் 
தசய்மம்வாது வயகநா அமசவுகமத் 
தயிர்க்கவும். 

 

 தடுநாற்த்மத தடுக்க னிற்சி தசய்யதற்கு சுயர் 
அல்து ாற்காி அல்து ிமனா தாருமப் 
ிடித்துதகாள்வும். 

 

சநிரப்டுத்துதல் நற்றும் ப்டுத்தும் 
உைற்னிற்சிடிகள்: 
 

முமங்கோல் ீட்டிப்பு னிற்சி: 
 இந்த உடற்னிற்சி ததாமட நற்றும் கால் 
தமசகம யலுப்டுத்த உதவுகிது 

              
  

 எரு ாற்காினில் அநர்ந்துதகாண்டு உங்கள் 
ாதங்கள் தமபனில் திமநாறு மயக்கவும். 

 ங்வகற்ார் ஆதபவுக்காக இருக்மகனின் 
க்கங்கம ிடிக்க முடிமம். 
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 முமங்கால் வபாக இருக்குநாறு எரு காம 
தமபனில் இருந்து உனர்த்துங்கள். 

 சி யிாடிகள் எவப ிமனில் இருங்கள். 
 தமபனில் இரு கால்கமமம் தகாண்டு 

சாதாபண ிமக்குத் திரும்வும் 

 நற்தாரு காிலும் இம்நாதிரி தசய்னவும். 
 எவ்தயாரு க்கத்திலும் ந்து மும 

தசய்னவும். 
கணுக்கோல் உனர்த்தும் னிற்சி: 

 கணுக்கால் நற்றும் கன்று தமசமன 
ப்டுத்தும் 

 ஸ்திபத்தன்மநக்கு ாற்காினின் ின்புத்மத 
உங்கள் மககால் ிடித்துக் தகாள்ளுங்கள். 

 

 
  

 குதிகாம தமபனிிருந்து தநதுயாக உனர்த்தி  
கால் தருயிபல்கின் வநல் உங்கள்  மடமன 
தாங்கவும். 

 இப்னிற்சி தநதுயாகவும் கட்டுப்டுத்தப்ட்ட 
யிதத்திலும் இருக்க வயண்டும். 

 இதுவான்று ந்து மும தசய்னவும். 
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சுயர் உந்தும் னிற்சி: 
 வநல் உடல், வதாள்கள் நற்றும் நார்ம 
யலுப்டுத்த உதவும். ஏய்வு வபத்திலும் இந்த 
னிற்சிமன ீங்கள் தசய்னாம். 
 

   
 

 எரு சுயமப திர்தகாள்ளுங்கள், வதாள்ட்மட 

,மகனின் ீத்மத யிட சற்று ின்புநாக ின்று, 

அடி அகம் தயிப. 
 

 உங்கள் உடம முன்வாக்கி சாய்ந்து, உங்கள் 
உள்ங்மககம சுயருக்கு திபாக வதாள்ட்மட 
உனபத்திலும் வதாள்ட்மடனிலும் தட்மடனாக 
மயக்கவும்.                             

 உங்கள் முமங்மககம யமத்து, தநதுயாக, 
கட்டுப்டுத்தப்ட்ட இனக்கத்தில் சுயமப வாக்கி 
உங்கள் வநல் உடமத் தாழ்த்தும்வாது தநதுயாக 
சுயாசிக்கவும். உங்கள் கால்கம தமபனில் 
தட்மடனாக மயக்கவும். 

 

 இந்ிமமன 1 யிாடிக்கு ீடிக்கவும் 
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 உங்கள் முமங்மககம வபாக இருக்கும் யமப 
உங்கம ின்னுக்குத்     தள்ள்ி தநதுயாக 
சுயாசத்மத தயனிவன யிடுங்கள். 

 10-15 மும தசய்னவும் 

  ஏய்வு டுத்த ின்ர் 10-15 மும நீண்டும் 
தசய்னவும். 

குதிகோல் நற்றும் கோல்யிபல் ரைனிற்சி : 
 அன்ாட வயமகளுக்கு உடல் சநிம நிகவும் 
முக்கினம். 
 உங்கள் எரு காின் குதிகால் நற்தாரு காின் 

யிபல்களுக்குக்கு முன்ால் மயக்கவும். உங்கள் 
எரு காின் குதிகால் நற்தாரு காின் யிபல்கள் 
என்மதனான்று ததாட வயண்டும் 

 உங்களுக்கு முன்ால் எரு புள்ிமனத் 
வதர்வுதசய்து சீபாக டக்க அயற்ம கயம் 
தசலுத்துங்கள். 

 உங்கள் எரு குதிகால் நற் ாதத்தின் கால் 
யிபல்கள் முன் மயக்கவும். 

 20 தடமயகள் ததாடபவும். 
 ீங்கள் ிம தடுநாறுயதாக உணர்ந்தால், எரு 

சுயர், ாற்காி அல்து எரு ரின் அருகில் 
உடற்னிற்சி தசய்ன முனற்சிக்கவும். 

க்கயோட்டில் கோல் உனர்த்துதல்: 
 ஸ்திபத்தன்மநக்கு உங்கள் இரு மககமமம் 

ாற்காினின் ின்புத்மத ிடித்துக்தகாள்வும். 
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 உங்கள் இடது காம முடிந்தயமப 
க்கநயாட்டில் உனர்த்தவும். 

 உங்கள் முதுகு நற்றும் இடுப்ம வபாக 
மயக்கவும். 

 

 

 ததாடக்க ிமக்குத் திரும்புக. 
 இதுவான்று உங்கள் யது காமமம் 

முடிந்தயமப க்கநாக உனர்த்தவும். 
 எவ்தயாரு காமமம் ந்து மும உனர்த்தி 

குமக்கவும். 
ஊட்ைச்சத்து உட்பகோள்ல் ற்ின குிப்புகள்:     

 மயட்டநின்கள் நற்றும் ார்ச்சத்துக்கா 
யமகனா மங்கள் 

 மயட்டநின்கள் நற்றும் ார்ச்சதுக்கா ல்வயறு 
யமகனா காய்கிகள் 

 புபதங்களுக்கா இமச்சி அல்து னறு 

 கால்சினம் சத்திற்கா ால்,ால்தாருட்கள் 
நற்றும் கீமப யமககள் 
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 வாதுநா அவு  திசரி தண்ணரீ் 
உட்தகாள்ல். 2-3 ிட்டர். 

 

ஊட்ைச்சத்
துகள் 

                 
னன்கள் உணவு யரககள் 

ஒரநகோ – 
3 
பகோழுப்பு 
அநிங்க
ள் 

இருதன ரோய்க்கோ 
அோனத்ரதக் 
குரக்குது 

ஆிவ் யிரதகள், 
யோதுரந பகோட்ரை, 
நீன்யரககள் 

  
கோல்சினம்  லும்புகர 

ோதுகோக்கும் நற்றும் 
இபத்த அழுத்தத்ரத 
சபீோக்குகிது  

ோல் ,ோல் போருட்கள் 
நற்றும் கீரப யரககள் 

 
போட்ைோ
சினம்  
 
 
 
 
 
 
 
ஊட்ைச்சத்
துக்கள் 

 லும்புகர 
யலுயோக்கும் 

 ந 
அழுத்த்த்தின் 
திரி 

 உனர் இபத்த 
அழுத்தத்ரதக் 
குரக்கிது. 

 
னன்கள் 
 

யோரமப்மம், இீர், 
ஆபஞ்சு,  
திபோட்ரச நற்றும் உர் 
மங்கள் 
 

 
  உணவு யரககள் 

பநக்சீி
னம் 

ரோய் திர்ப்பு சக்தி 
நற்றும் இருதன 

உர் மங்கள், ச்ரச 
கோய்கிகள், 
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பசனல்ோட்ரை 
ரநம்டுத்தும் 

தோினங்கள்  நற்றும் 
கீரப யரககள். 

 

 
ோர்ச்சத்து இது பசரிநோம் 

நற்றும் இபத்த 
ஓட்ைத்திற்கு 
உதவுகிது. 

 

மம், கீரப நற்றும் 
கோய்கி யரககள். 

 
ரயட்ைநி
ன் B12 
 
 
 
 

இபத்த அணுக்கள் 
நற்றும் பம்பு 
நண்ைத்ரத 
ஆரபோக்கினநோக 
ரயத்துக்பகோள் 
உதவுகிது. 

னறு யரககள் ,ஈபல் 
,இரச்சி,  ,நற்றும் உநி 
ீக்கப்ைோத அரிசி 
யரககள்    

 
ரயட்ைநி
ன் D 

 லும்ின் 
அைர்த்திரன 
போநரிக்கும் 

 கோல்சினம் 
உட்கிபகிக்க 
உதவுகிது. 

 லும்பு 
ரதய்நோத்
ரதத் 
தடுக்கிது. 

 சூரின ஒி  
 ோல் யரககள். 
 நீன் யரககள். 
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முதினயர்களுக்கோ உணவு குிப்புகள்:-  

 உணயில்  அதிகப்டினா  உப்ின்  அமய 
குமக்கவும். 

 அயிற்கு அதிகநா சர்க்கமபஉட்தகாள்ளுதம 
தயிர்க்கவும். 

 உடில்  ீர்ச்சத்தின் அமய சீபாக மயத்திருக்க
வும். 

 சிறு இமடதயினில் சிிதவு உணவுகம 
அடிக்கடி டுத்துக்தகாள்வும். 

 ாள்முழுதும் தண்ணமீப சிிது சிிதாக 
குடிக்கவும் 

 தகாழுப்பு நற்றும் ண்தணனில் தாரித்த 
உணவுகம தயிர்த்தல் நற்றும்     
 தப்டுத்தப்ட்ட உணவு தாருட்கம 
தயிர்க்கவுந. 

முதினர்யளுக்கு ஆரபோக்கினநோ யோழ்க்ரக 
ரைமுர நோற்ங்க:  - 

 நது அருந்தம தயிர்க்கவும். 
 புமகப்ிடித்தம தயிர்க்கவும். 
 தயப்த்தின் தாக்கத்மத தயிர்த்தல் நற்றும் சருந 

ாதுகாப்பு கிம்புகம னன்டுத்துதல் 
 முமனா ல் பாநரிப்பு  
 முமனா உடல்  ரிவசாதம நற்றும் 

வாய் தடுப்பு முமகம ின்ற்றுதல்  
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 வாதுநா  உக்கம் நற்றும் முமனா 
உக்கம்  

 சமுதான டயடிக்மககள் நற்றும் சக 
குழுக்களுடன் இமணந்து தசனல்டுதல். 

ஆரபோக்கினநோக முதுரநனரையும் பதோகுப்ின் 
னன்ோடுகள்:-  

ஆவபாக்கினநாகமுதுமநனமடமம்ததாகுப்பு முதினயர்
களுக்கா ின திசரி உடற் ற்சிகள், 
ஊட்டச்சத்து குிப்புகள், ஆவபாக்கினநா யாழ்க்மக 
மடமும நாற்ங்கம உள்டக்கிமள்து. 

 உடற்னிற்சி திசரி வயமகளுக்கு வதமயனா 
ஆற்ல்  நற்றும் சநிமமன வநம்டுத்தும். (உ. 
தா) டி றுதல் நற்றும் இங்குதல் 

 ஜபீண சக்திமன வநம்டுத்துகிது நற்றும் 
நச்சிக்கம சீர்ப்டுத்துகிது. 

 .உங்கள் வாய் திர்ப்பு சக்திமன ப்டுத்தவும் 
நற்ம் வநம்டுத்தவும் உதவுகிது. 

 உங்கள் முதிர்யமடமம் தன்மநமன 
தாநதப்டுத்துகிது. 

 உங்கள் முதிர்வு காத்மத நகிழ்ச்சினாக்குகிது.  
 உங்கள் ந ிமமன வநன்மநப்டுத்தி ந 

அழுத்தம், ந உமச்சல் நற்றும் தட்டத்மதக் 
குமக் கிது. 

 கானங்கள் ற்டும் அானத்தமதக் குமக்கிது. 
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 திசரி வயமகள் தசய்யமத ிமநனாக்குகிது 

முடிவுரப:                                                    
அன்ாட யாழ்யின் தசனல்ாடுகில் தசனல்ாட்டு 
திம வநம்டுத்துயதற்கும், சார்பு ிமமனக் 
குமப்தற்கும் ல்வயறு டயடிக்மககள் குித்து சமூக 
சுகாதாப தசயிினர் புாய்யார் அித்த தகயல்கம 
முதினயர்கள் னன்டுத்த வயண்டும் ."யரும் முன் 
காப்வத சிந்தது''. 

 

ன்ி


