
அலகு  01 

ஆர ோக்கியமோன   சமூகமமோன்றைக்  கட்டிமயழுப்புர ோம். 

 

1. ஆர ோக்கியமோன சமூகமமோன்ைின்  முக்கிய  கூறுகள் எற  ? 

 

• ர ோய்முற்கோப்பு   ட டிக்றககள் . 

• ம ோருத்தமோன சுகோதோ   ரசற கள் 

• சிைந்த  சமூக ம ோருளோதோ ப்   ின்னனி  
• சுத்தமோன  சூழல்  

 

2. பூ ண  சுகோதோ ம்  என்ைோல்  என்ன ? 

 

ர ோய்கள், ல னீங்கள்  இல்லோத   ிறல மட்டுமன்ைி  
உடல்,உள,சமூக  மற்றும்  ஆன்மீக ரீதியோன   லன்கறளயும்  

மகோண்டதோகும். 

 

3. பூ ண  ஆர ோக்கியத்தில்  மசல் ோக்கு  மசலுத்தும்  கோ ணிகள்  

எற  ? 

 

•   ம் ற   அலகு 

• தனி  ர்   டத்றதக் ரகோலம்   

• சமூக ம ோருளோதோ ச் சூழல்  

• ம ளதீகச்  சூழல்  

• சுகோதோ   ரசற  

 

4. பூ ண  சுகோதோ த்றதப்  ம ற்றுக் மகோள் தற்கோக   ோம் 

ரமற்மகோள்ளக்கூடிய   டத்றதக் ரகோலங்கள்  7 தருக? 

 

• சரியோன  உணவுப்  ழக்க  ழக்கம்  

• சுறுசுறுப் ோன  ோழ்க்றக முறை, உடற் யிற்சி  
• ம ோருத்தமோன  உடற்ைிணிவுச்சுட்டிறயப் ர ணல். 

• ர ோதியளவு   ித்திற ,ஓய்வு 

• எளிறமயோன  ோழ்க்றக முறைறய  ின் ற்ைல்  

• உள  ம ருக்கிறடயிலிருந்து  ிடு டல்  

• ர ோறதப்ம ோருள்கறள த ிர்த்தல்  

 



5. சக்திறயயும் , ர ோசறணறயயும்  ம ற்றுக்மகோள்ள  

எவ் றகயோன உணவு  றககறள  எமது    ோளோந்த  

உண ில்  ரசர்த்துக்  மகோள்ள  ர ண்டும். 

 

• தோனியங்கள், கிழங்கு  றககள்  

•  ழங்கள்  

• கோய்கைிகள்  

• மீன்,இறைச்சி,முட்றட, ருப்பு, ித்து  றககள்  

•  ோலும்  ோல் உற் த்திப்  ம ோருள்களும். 

• அதிகளவு  எண்மணய்  மகோண்ட   ித்துக்கள். 

 

6. உடல் கறளப் றடயுமோறு மசயற் ோடுகளில்  ஈடுப் டு தனோல் 

த ிர்க்க  கூடிய  ர ோய்கள்    எவ் ோறு அறழக்கப் டும்? அற  

எற ? 

 

மதோற்ைோத  ர ோய்கள்  

•  ீரிழிவு  

• புற்று ர ோய் 

• உயர்  குருதி அமுக்கம்  

• இதய  ர ோய்கள்  

•  ோரிச ோதம்  

 

7. உடற் திணிவுச்  சுட்டி  என்ைோல்  என்ன ? அதன்  சமன் ோட்டிறன 

தருக? 

 

ஒரு  து  உய த்துக்கு  ஏற்ை  திணிவு ( ிறை) கோணப் டுகிைதோ  

என் றத  அளக்கும்  சுட்டி  ஆகும். 

 

• உடற்ைிணிவுச் சுட்டி =    திணிவு (kg) 

    ------------------------------------------ 

    உய ம் (m) × உய ம் (m) 

 

8. ம ோருத்தமோன உடற்ைிணிவுச் சுட்டிறயப்  ர ணு தற்கு   

ரமற்மகோள்ள  ர ண்டிய  மசயற் ோடுகள்  எற  ? 

 

• சரியோன உணவுப்   ழக்க ழக்கம்  

• சுறுசுறுப்புத் தன்றம 

• உடற் யிற்சி  



9. உடற்ைிணிவுச்  சுட்டிறயக்  அடிப் றடயோகக் மகோண்டு 

அட்ட றணறய பூ ணப் டுத்துக. 

 

 ஆசிய அள டீு சர் ரதச 

அள டீு 

கோட்டப் டும் 

 ர்ணம்  

குறை ோன 

 ிறை 

18.5  ிட 

குறைவு 

18.5  ிட 

குறைவு 

மசம்மஞ்சள்  

சோதோ ண 

 ிறை 

18.5- 22.9 18.5 – 24.9  ச்றச 

 ருத்த உடல் 23.0 – 26.9 25.0 – 29.9 இளம்  ஊதோ 

அதிக  ிறை 27.0   ிட 

அதிகம்  

30.0  ிட  

அதிகம்  

கடும்  ஊதோ 

 

 

10.  ளர்ந்த ர்கள்   ச ோசரியோக  ஒரு  ோறளக்கு  6-8 

மணித்தியோலங்களும்   சிறு ர்கள்  அறத ிடக்  

கூடுதலோகவும்    ித்திற   மசய்தல்  அ சியமோகும்.அவ் ோறு  

மசய்யோது  ிட்டோல்  ஏற் டும்   ிறளவுகள்  எற  ? 

 

• இறழயங்கள்   ளர்ச்சியறடதல் தறடப் டல்  

• சிறதந்த இறழயங்கள்  புதுப் ிக்கப் டோது  

• கறளப்பு, உதோசனீத்  தன்றம, ஞோ கமைதி, ரகோ ம் 

ர ோன்ைன ஏற் டல் 

 

 

11. ர ோறதப்ம ோருள், மது ோனம், புறகத்தல் ர ோன்ை  

மசயற் ோடுகறளக்  கட்டுப் டுத்து தற்கு  ரமற்மகோள்ள 

ர ண்டிய  ட டிக்றககள்  சில தருக? 

 

• ர ோறதப்ம ோருள்  ிறலறய அதிகரித்தல்  

• ர ோறதப்ம ோருள்   ிற் றன  ிறலயங்கறளக்  

குறைத்தல்  

• ர ோறதப்ம ோருள்   ிளம்  த்றதத்  தறட மசய்தல்  

• சட்ட  ிர ோதமோன  ர ோறதப் ம ோருட்களுக்மகதி ோன 

சட்டத்திட்டங்கறள   லு ோகச்  மசயற் டுத்தல்  



• புறகத்தல்  ம ோருட்கள் மது ோனம்  ஆகிய ற்றை 

இறளஞர்களுக்கு   ிற் றதத்  தறடமசய்தல். 

• இ ற்ைின்   ோ றனயோல்  ஏற் டக்கூடிய  உடல் 

 லக்ரகடு  ,ம ோருளோதோ ,  சமூக சரீ்ரகடுகள் சம் ந்தமோக  

சமூகத்துக்கு அைிவூட்டல். 

 

12. பூ ண  சுகோதோ த்திற்கு  ச ோலோக அறமயும்  கோ ணிகள்  

எற  ? 

 

• சனத்மதோறக  அடர்த்தி 
• ம ோருளோதோ   கல் ி  ிறலகள்  

• சுகோதோ  ரசற யும் ர ோய்களும்  

• யுத்த   ிறல, இயற்றக  அனர்த்தங்களோல் 

அகதிகளோகுதல்  

• உல்லோசத்  துறையின்   ோதிப்புகள்  

• மதோழினுட்    ளர்ச்சி  
• ஊடகங்களின்  தோக்கமும், பூரகோளக்கி ோம முறையும்  

• ர ோட்டித்தன்றமயோன   ோழ்க்றகக்  ரகோலமும் 

ஆளிறடத்மதோடர்பும்  குடும் த்தில்  ஏற் டும்  

மோற்ைங்களும். 

 

13. சனத்மதோறக  அடர்த்தி  என்ைோல்  என்ன ? 

 

ஓர் அலகுப்    ப் ினுள்   ோழ்கின்ை  சனத்மதோறகயின்  

எண்ணிக்றகயோகும். 

 

14. சுற்றுலோத் துறை  கோ ணமோக கிறடக்கும்  

அனுகூலங்கறளயும், ி திகூலங்கறளயும்  குைிப் ிடுக? 

 

அனுகூலங்கள்  

•  ோட்டின்   ருமோனம்  அதிகரித்தல்  

• அடிப் றட  சதிகள்  அதிகரித்தல்  

•  ோடுகளிறடரயயும்  மக்களிறடரயயும்   ல்லுைவுகள்  

ஏற் டல்  

 

 ி திகூலங்கள்  

•  ோலியல்  ர ோய்கள்    வுதல்  

• சூழல்  மோசறடதல்  

•  ோட்டின்  கலோசோ ப்   ோதிப்புக்கள் ஏற் டல்  



• சட்ட ிர ோதமோன  ர ோறதப்ம ோருள், மது ோனம், புறகத்தல் 

 ோ றன     லறடதல். 

 

 

15. பூ ண  சுகோதோ த்றத  ர ணு தில்  ச ோல்கறள  ம ற்ைி 
மகோள்ள  ரமற்மகோள்ளப் டும்  ர றலத்திட்டம்  யோது? 

 

• மக்களின் கல் ி மட்டத்றத உயர்த்துதல்  

• சுகோதோ   ரசற யின்  ர ோய்   ி ோ ணம் ,ர ோய்த்  தடுப்பு 

ஆகிய  இரு துறைகறளயும்  ரமம் டுத்துதல்  

• மக்களின்  ம ோருளோதோ    ிறலறய ரமம் டுத்தல்  

• சனத்மதோறக அடர்த்தி  அதிகரித்தலோனது , 

சுகோதோ த்திற்கு  ஏற் டுத்தும்   ோதிப்புத்  மதோடர் ோக 

முறையோக  ஆய்வு மசய்து தீர்வுகோணல். 

• அகதிகளோக்கப் ட்ட   மக்களின்  ரசம லத்திட்டங்கறள  

ரமம் டுத்தல். 

 

 

 

 


