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சுகாதாரமும் உடற்கல்வியும் 
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L. jpNd];Fkhu; 

Nf/nj`p/ ept; nghyl;lfk jkpo; tpj;jpahyak ;. 

ததஹியயாவிற்றகல்வி வலயம். 
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08. cly; MNuhf;fpaj;ijg; Ngzpf;nfhs;Nthk; 

1. மனித உடலில் காணப்படும் ததாகுதிகளை குறிப்பிடுக. 

● உணவு சமிபாட்டு ததாகுதி 

● சுவாசத்ததாகுதி 

● குருதிச்சுற்றறாட்டத் ததாகுதி 

● கழிவுத்ததாகுதி 

● இனப்தபருக்கத் ததாகுதி 

● தளசத்ததாகுதி 

● என்புத் ததாகுதி 

● நரம்புத் ததாகுதி 

2. உணவு சமிபாடு என்றால் என்ன? 

● சிக்கலான உணவு தபாருட்கள் தபௌதிக ரசாயன மாற்றங்களுக்கு உட்பட்டு 

உடலில் அகத்துறிஞ்ச கூடியவாறு எைிய நிளலக்கு மாற்றப்படுதல் உணவு 

சமிபாடு எனப்படும். 

3. உணவு சமிபாட்டு ததாகுதியின் பகுதிகள் யாளவ? 

● வாய்க்குழி, ததாண்ளட, கைம், இளரப்ளப, சிறுகுடல், தபருங்குடல், குதவழி, 

குதம், உமிழ்நீர் சுரப்பி, பித்தப்ளப, சளதயி. 

4. உணவுக் கால்வாயின் ஊடாக உணவு தசல்லும் பாளதளய தருக. 

●  வாய்க்குழி          ததாண்ளட           கைம்          இளரப்ளப            சிறுகுடல் 

தபருங்குடல்              குதவழி            குதம். 

5. ஒருவருக்கு முதலில் முளைக்கும் பற்களை எவ்வாறு அளழப்பர்? 

●  பாற்பற்கள் 

6. பற்கைின் வளககளை குறிப்பிடுக. 

●  தவட்டும் பல் 

●  றவட்ளடப் பல் 

●  முன்கடவாய் பற்கள் 

●  கடவாய் பற்கள் 

7. நிளலயான பற்கள் எத்தளன? 

● 32 பற்கள் 
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8. பல் இரண்டு பகுதிகளை தகாண்டுள்ைது அளவ எளவ? 

●  மிைிாி  

●  பல்லின் றவர்ப்பகுதி 

9. உமிழ்நீாில் காணப்படும் தநாதியம் எது? 

●  அளமறலசு 

10. வாய்க்குழியில் எத்தளன ற ாடி உமிழ்நீர் சுரப்பிகள் காணப்படுகின்றன?  

● 3 ற ாடி 

11. மூக்குக் குழியும் வாய்க்குழியும் எங்கு முடிவளடகின்றது? 

●  ததாண்ளடயில் 

12. J வடிவிலான அளமப்ளப தகாண்ட உறுப்பு யாது? 

●  இளரப்ளப 

13. இளரப்ளப சுவாில் உள்ை சுரப்பிகைால் சுரக்கப்படுபளவ யாளவ? 

●  சீதம், தபப்சின், ஐதறரா குறைாாிக் அமிலம். 

14. இளரப்ளபயின் உள்றை அகத்துறிஞ்சப்படும் சிறு பகுதிகள் யாளவ? 

●  நீர் 

●  சில மருந்து வளககள் 

●  மதுசாரம்  

15. இளரப்ளபனுள் எத்தளன மணித்தியாலங்கள் உணவு தங்கியிருக்கும்? 

● 2-6 மணித்தியாலங்கள் 

16. சிறுகுடலின் பகுதிகளை குறிப்பிடுக. 

●  முன்சிறுகுடல் 

●  இடளச் சிறுகுடல் 

●  பின் சிறுகுடல் 

17. தபருங்குடலினால் றபாதியைவு அகத்துறிஞ்சபடுபளவ? 

●  நீர் 

●  உப்பு 

18. சிறுகுடல், தபருங்குடலுடன் இளணகின்ற இடத்துக்கு அண்ளமயில் சிறியததாரு 

தவைித்தள்ைிய பகுதியாக காணப்படுவளத எவ்வாறு அளழப்பர்? 

●  குடல் வைாி 
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19. உணவு சமிபாட்டு ததாகுதியில் ஏற்படக்கூடிய றநாய்களை குறிப்பிடுக. 

●  இளரப்ளப அழற்சி 

●  உணவு சமிபாட்டு ததாகுதியில் ஏற்படும் புற்றுறநாய்கள் 

●  சிறராசிஸ் 

●  குடல் வைாி அழற்சி 

●  ததாற்று றநாய்கள் ( வாந்தி றபதி, மஞ்சக்காமாளல ) 

●  மூல வியாதி 

 

20. உணவு சமிபாட்டு ததாகுதியில் ஏற்படும் றநாய்களை எவ்வாறு நாம் தடுக்கலாம்? 

●  நாள்றதாறும் இரு முளற உணவு உண்ட பின் பல் துலக்குதல். 

●  புளகத்தல்,தவற்றிளல சாப்பிடுதல், மது அருந்துதல் என்பவற்ளற  தவிர்த்தல். 

●  இயற்ளகயான நார்ச்சத்து உணவுகளை உட்தகாள்ைல். 

●  றபாதியைவு தூய நீளர அருந்துதல். 

●  ஆறராக்கியமான தூய உணளவ உட்தகாள்ைல். 

●  மலம் கழிக்க றவண்டிய றதளவ ஏற்படின் மலம் கழித்தல். 

 

கழிவகற்றும் ததாகுதி 

1. கழிவகங்களையும் அவற்றினால் தவைிறயற்றப்படும் கழிவுப் தபாருட்களையும் 

தருக. 

●  றதால்         -         வியர்ளவ 

● சிறுநீரகம்    -        சிறுநீர் 

● நுளரயீரல்   -        CO2 

2. சிறுநீரகத்தின் பிரதான ததாழிற்பாடு யாது? 

● உடலில் உற்பத்தியாகின்ற கழிவு பதார்த்தங்களை தவைிறயற்றுவதன் மூலம் 

உடலின் நீர், உப்பு என்பவற்றின் சமநிளலளயப் றபணுதல். 

3. சிறுநீரகத்தால் றமற்தகாள்ைப்படும் ஏளனய தசயற்பாடுகள் யாளவ? 

● கழிவுகளை தவைிறயற்றுவதன் மூலம் உடல் சமநிளலளய றபணல். 

● தசங்குழிய உற்பத்திக்கு றதளவயான ஹார்றமாளன உற்பத்தி தசய்தல். 

● விற்றமின்  D அனுறசபத்திற்கு உதவுதல். 
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● உடலின் குருதி அமுக்கத்ளத கட்டுப்படுத்தல். 

4. சிறுநீரகத்தின் அடிப்பளட ததாழிற்பாட்டு கட்டளமப்பு யாது? 

● சிறுநீரகத்தி 

5. கழிவகற்றும் ததாகுதியுடன் ததாடர்பான றநாய்கள். 

● சிறுநீரகத்திலும் சிறுநீர் வழியிலும் கல் உண்டாதல். 

● சிறுநீரகம் தசயலிழத்தல். 

● சிறுநீரகம், சிறுநீர்ப்ளப புற்றுறநாய். 

● சிறுநீர் வழியில் ஏற்படும் ததாற்றுகள் 

6. கழிவகற்றும் ததாகுதியில் ஏற்படும் றநாய்களை எவ்வாறு தவிர்க்கலாம்? 

● தூய நீளர றபாதியைவு குடித்தல். 

● அவசியம் ஏற்படும் றபாது சிறுநீர் கழித்தல் 

● பாலுறுப்புகளை சுத்தமாக ளவத்திருத்தல் 

● ளவத்திய ஆறலாசளனயின்றி மருந்து வளககளை உட்தகாள்வளத தவிர்த்தல் 

● நீாிழிவு, உயர் குருதி அமுக்கம் என்பவற்ளற உாிய முளறயில் கட்டுப்படுத்தல் 

 

 

 

சுவாசத் ததாகுதி 

 

1. சுவாசத் ததாகுதியின் பிரதான ததாழில் யாது? 

● உடலுக்குத் றதளவயான ஒட்சிசளன உள்தைடுத்தலும் காபனீதராட்ளசட்ளட 

தவைிறயற்றுதலும். 

 

2. சுவாசத்தின் றபாது வழி தசல்லும் பாளதளய தருக. 

● மூக்கு குழி           ததாண்ளட         குரல்வளை          வாதனாைி           சுவாசப்ளப 

குழாய்          சுவாசப்ளப சிறுகுழாய்            சுவாச சிற்றளற. 

 

3. மனிதனின் சுவாசத் ததாகுதியின் பாகங்களை தபயாிடுக. 

● மூக்குக்குழி, ததாண்ளட, குரல்வளை, வாதனாைி, ஒரு றசாடி சுவாசப்ளப 

குழாய்கள், சுவாசப்ளப சிறு குழாய்கள், சிற்றளறகாண்கள், சிற்றளறகள். 
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4. உட்சுவாச, தவைிச்சுவாச தசயற்பாடுகளை விபாிக்குக. 

● சுவாசத்தின் றபாது பிாிதமன் தகடு தட்ளடயாக்க படுவதாலும் 

பலுவுக்கிளடயிலான தளசகள் சுருங்குவதாலும் தநஞ்சளறயின் கனவைவு 

அதிகாிக்கின்றது. இதனால் சுவாசப்ளபயினுள்அமுக்கம், தவைிறய வலிமண்டல 

அமுக்கத்ளத  விட குளறவளடயும். எனறவ வைி சுவாசப் ளபயின் உள்றை 

தசல்லும் 

● தவைிச்சுவாசத்தின் றபாது பிாிதமன் தகடு றமல் றநாக்கி விாிவதுனாலும் 

பலுவுக்கிளடயிலான தளசகள் தைர்வதனாலு தநஞ்சளற கனவைவு 

குளறயும்.இதனால் சுவாசப் ளபயின் அமுக்கம் வைிமண்டல அமுக்கத்ளத 

விடக்கூடும். எனறவ இங்குள்ை வைி தவைிறயறும். 

 

5. சுவாசத் ததாகுதியுடன் ததாடர்பான றநாய்களை குறிப்பிடுக. 

● தடிமனும் குரல்வளை அழற்சியும் 

● சுவாசக்குழாய் அழற்சியும் சுவாசப்ளப அழற்சியும். 

● காசறநாய் 

● ஆஸ்துமா 

● பீனிசம் 

● சுவாசப்ளப புற்றுறநாய் 

● நியூறமானியா 

● றகாவிட் -19 

 

6. சுவாசத் ததாகுதியில் ஏற்படும் றநாய்களை எவ்வாறு தடுக்கலாம்? 

● புளகப்பிடித்தளல தவிர்த்தல் 

● சுத்தமான வைிளய சுவாசித்தல், சூழல் மாசளடதளல தவிர்த்தலும். 

● அசுத்தமான சூழல் ஒன்று ஏற்படும்றபாது அல்லது குறிப்பிட்ட றநாய் 

நிளலளமகைின் றபாது முகமூடி ஒன்ளற அணிதல். 

● நாட்பட்ட இருமல், உடல் நிளற குளறவளடதல் றபான்ற விறேட 

றநாயறிகுறிகள் இருப்பின் ளவத்திய ஆறலாசளன தபற்றுக் தகாள்ைல். 
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● தடிமன் றபான்ற றநாயுள்ைவர்களுக்கருகில் நடமாடுவளத தவிர்த்தல், தும்மல், 

இருமல் என்பன ஏற்படும் றபாது வாய், மூக்கு என்பவற்ளற மூடிக்தகாள்வதன் 

மூலம் ஏளனறயாருக்கு பரவுவளத தவிர்த்தல். 

● தமக்கு ஒவ்வாளமளய ஏற்படுத்தக் கூடிய காரணிகள் இனங்கண்டு அவற்ளற 

அப்புறப்படுத்துதல். இது ஒருவருக்கு ஒருவர் றவறுபடும். அதாவது, ஒருவருக்கு 

ஒவ்வாளமளய ஏற்படுத்தும் உணவுகள் இன்தனாருவருக்கு ஒவ்வாளமளய 

ஏற்படுத்தாது. 

 

குருதிச் சுற்றறாட்டத்ததாகுதி 

 

1. குருதிச் சுற்றறாட்டத்தில் பிரதான அங்கம் யாது? 

● இதயம் 

2. குருதி சுற்றறாட்டம் என்றால் என்ன? 

● இடது இது இதய வளரயில் இருந்து குருதி பல்றவறுபட்ட உடல் 

அங்கங்களுக்கும், உடல் கலங்களுக்கும் எடுத்துச் தசல்லப்பட்டு மீண்டும் வலது 

றசாளணயளறக்கு தகாண்டுவரப்படுகிறது.இதயத்தின் வலது இதயவளறயில் 

இருந்து ஒட்சிசன் குளறந்த குருதி சுவாசப்ளபக்கு 

தகாண்டுதசல்லப்படும்.அங்கிருந்து ஒட்சிசனுடன் றசர்ந்து குருதி மீண்டும் 

இடதுறசாளணயளறக்குக் தகாண்டுவரப்படல் குருதிச் சுற்றறாட்டம் எனப்படும். 

 

3. இதயத்தில் காணப்படும் நான்கு அளறகளையும் குறிப்பிடுக. 

● வலது றசாளண அளற 

● வலது இதயவளற 

● இடது றசாளண அளற 

● தகாடுது இதயவளற 

 

4. வலது றசாளண அளற வலது இதயவளறகளுக்கிளடறய காணப்படும் வால்வு யாது? 

● முக்கூர் வால்வு 
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5. இடது றசாளண அளற இடது இதயவளறகளுக்கிளடறய அளமந்துள்ை வால்வு 

யாது? 

● இருகூர் வால்வு / ளமற்றர் வால்வு 

6.உடல் அங்கங்கைில் இருந்து குருதிளய இதயத்திற்கு தகாண்டுவரும் நாைங்களை 

குறிப்பிடுக. 

● றமற்தபருநாைம் 

● கீழ் தபருநாைம் 

 

7.சுவாச நாடியும் ததாகுதி தபரு நாடியும் ஆரம்பிக்கும் இடங்கைில் காணப்படும் வால்வு 

எது? 

● அளரமதி வால்வு 

8. கலங்களுக்கு இளடறய உள்ை இளடதவைிகைில் காணப்படும் பாய்மம் யாது? 

● இளழயப்பாய்மம் 

 

9. நிணநீர் ததாகுதியின் ததாழில் யாJ? 

● றநாய்கைில் இருந்து உடளல பாதுகாத்தல் 

 

10. குருதிச் சுற்றறாட்டத் ததாகுதியில் ஏற்படக்கூடிய றநாய்கள் எளவ? 

● இதயத்திற்கு குருதி வழங்கப்படுவது குளறவளடதல். 

● மாரளடப்பு 

● பாாிசவாதம் 

● உயர் குருதி அமுக்கம் 

● குருதிப் புற்றுறநாய் 

● ஈறமாப்லிypயா 

11. குருதிச் சுற்றறாட்டத் ததாகுதி ததாடர்பான றநாய்களை எவ்வாறு தடுக்கலாம்? 

● உடற்பயிற்சியில் ஈடுபடல் 

● புளகப்பிடித்தளல தவிர்த்தல் 

● மது அருந்துவளத தவிர்த்தல் 

● சுறுசுறுப்புடன் கூடிய வாழ்க்ளக முளறளய ஏற்படுத்துதல் 

● ஆறராக்கியமான உணளவ உட்தகாள்ைல் 
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● அதிக அைவில் உடல் பருமனளடதல், நீாிழிவு றநாய் என்பவற்ளற 

கட்டுப்படுத்திக் தகாள்ைல். 

● மன அழுத்தங்களை தவிர்த்தல். 

● குருதி இழப்பு ஏற்பட தக்க விபத்துக்கள் நிகழ்வளத தவிர்த்தல். 

இனப்தபருக்கத் ததாகுதி 

 

1. இனப்தபருக்கம் என்றால் என்ன? 

● புதிய உயிர் அங்கி ஒன்ளற றதாற்றுவித்தல். 

2. தபண், ஆண் புணாிளய முளறறய தருக. 

● தபண் - சூல் 

● ஆண் - விந்து 

3. தபண் இனப்தபருக்கத் ததாகுதி அங்கங்கைின் ததாழில்களை தருக. 

● சூலகம்- சூல் உற்பத்தி தசய்தலும், ஓறமான் சுரத்தலும். 

● பறலாப்பியன் குழாய்- சூல் கருப்ளபவளர தகாண்டு தசல்லப்படல், சூல் 

கருக்கட்டபடல். 

● கருப்ளப- முளையத்தின் முழுவைர்ச்சி காலமும் றபாசளணளய வழங்கலும் 

பாதுகாத்தலும். 

● றயானி- பூரண முளைய விருத்தியின் பின் குழந்ளதளய பிரசவித்தல், 

சுக்கிலத்ளத தபறுதல். 

4. சூழ் தகாள்ைல் என்றால் என்ன? 

● தபண்பிள்ளை பூப்பளடந்த பின் முதிர்ச்சியளடந்த சூல் ஒன்று சூலகத்தில் 

இருந்து தவைிறயறும். இது சூழ் தகாள்ைல் எனப்படும். 

5. கருக்கட்டல் என்றால் என்ன? 

● தபண்ணின் இனப்தபருக்கத் ததாகுதியினுள் சூலிடல் நளடதபற்ற பின்பு, 

சூலானது பறலாப்பியன் குழாயினூடாக கருப்ளபளய றநாக்கி தசல்லும். 

பாலியல் ததாடர்பு மூலம் தபண்ணின் றயானி வழியாக உள்றை தசன்ற சுக்கிy 

பாகத்திலுள்ை விந்தணுக்கள் கருப்ளபக் கழுத்தினூடாக கருப்ளபயினுள் தசன்று 

பறலாப்பியன் குழாய்களை றநாக்கி தசல்லும். பறலாப்பியன் குழாயினுள் 

சந்திக்கும் சூழலுடன் விந்தணு றசர்வது கருக்கட்டல் எனப்படும். 
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6. ஆண், தபண் இனப்தபருக்கத் ததாகுதியில் சுரக்கும் ஓறமான்கள் யாளவ? 

● தபண்       -   ஈஸ்ர ன், புரத ாஸ்ட்றரான் 

● ஆண்        -  ததஸ்ததஸ்திறரான். 

7. ஆண் இனப்தபருக்க ததாகுதியின் அங்கங்களை தபயாிடுக. 

● விளத 

● அப்பாற் தசலுத்தி 

● சுக்கிலப் புடகம் 

● வீசற்கான் 

● முன்னிற்கும் சுரப்பி 

● ஆண்குறி 

● விளத றமற்றிணிவு. 

 

8. இனப்தபருக்கத் ததாகுதியுடன் ததாடர்பான றநாய்களை குறிப்பிடுக. 

● இலிங்க ாீதியான ததாடர்பினால் பரவும் றநாய்கள். 

 தகாறனாாியா 

 சிபிலிசு 

 ஹர்பீஸ் 

 எயிட்ஸ் 

● இனப்தபருக்கத் ததாகுதியில் ஏற்படும் புற்றுறநாய்கள். 

 

9.இனப்தபருக்கத் ததாகுதியில் ஏற்படும் றநாய்களைத் தவிர்க்க றமற்தகாள்ைக்கூடிய       

நடவடிக்ளககளை தருக. 

● இனப்தபருக்கத் ததாகுதி ததாடர்பாக தூய்ளமளய றபணல். 

● சுத்தமான உள்ைாளடகளை அணிதல். 

● பாதுகாப்பற்ற பாலியல் ததாடர்புகளை தவிர்த்தல். 

● திருமணம் ஆகும் வளரயில் பாலியல் ததாடர்புகளை தவிர்த்தல். 

● பாலியy; ததாடர்பான றநாய்களுக்கு ஆரம்பத்திறலறய ளவத்தியம் தசய்தல். 
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03. சாியான தகாண்ணிளலகளைப் றபணிக் தகாள்றவாம். 

1. சாியான தகாண்ணிளல என்றால் என்ன? 

● சாியான தகாண்ணிளல என்பது அளசயும் றபாது அல்லது ஓய்வில் 

இருக்கும்றபாது உடல் அங்கங்களை உாியவாறு ளவத்துக் தகாள்ைல். 

 

2. அளசயும், அளசயா தகாண்ணிளலகளுக்கு உதாரணங்கள் தருக. 

● அளசயும் தகாண்ணிளல 

நடத்தல், ஓடுதல்,பாய்தல் 

● அளசயா தகாண்ணிளல 

நிற்றல், அமர்தல், கிடத்தல் (படுத்தல்) 

 

3. தகாண்ணிளலளயப் பாதிக்கும் உயிாியல் தபாறிமுளறக் காரணிகளைத் தருக. 

● புவியீர்ப்பு ளமயம் 

● சமநிளல 

 

4. புவியீர்ப்பு ளமயம் என்றால் என்ன? 

● யாதாயினும் ஒரு தபாருள் ஒன்றின் நிளற அல்லது மனித உடலின் நிளற 

தசயற்படும் புள்ைி GtpaPர்ப்பு ளமயமாகும். 

 

5. சமநிளல என்ற பதம் விைக்கி நிற்பது யாது? 

● அளசயாத நிளலயில் அல்லது அளசயும் நிளலயில் உடளல கட்டுப்பாட்டில் 

ளவத்திருக்கக் கூடிய அல்லது அதன் கட்டுப்பாட்டிளன றபணக் கூடிய ஆற்றல். 

 

6. தகாண்ணிளலகைின் றபாது சமநிளலளயப் றபணும் காரணிகளை குறிப்பிடுக. 

● தாங்கும் பாதத்திற்கு றநர் றமலாக புவியீர்ப்பு ளமயம் அளமதல். 
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● புவியீர்ப்பு ளமயம் கீழ்மட்டத்தில் இருத்தல். 

● தாங்கும் பாதங்கள் அகலமாய் இருத்தல். 

● உடல் அவயங்கள் எதிர்த் திளசயில்  தசயற்படல். 

● தவைிறய இருந்து வரும் விளசளய றநாக்கி உடளல வளைத்தல். 

7. சாியான தகாண்ணிளலகளை பின்பற்றுவதனால் கிளடக்கும் நன்ளமகளை 

குறிப்பிடுக. 

● சக்தி விரயமாதல் குளறவு 

● கவர்ச்சியான றதாற்றம் 

● சமநிளல றபணப்படும் 

● விபத்துக்கள் குளறவளடயும் 

● ஆளுளம விருத்தி அளடயும் 

● என்பு, மூட்டுக்கைில் ஏற்படும் பாதிப்பு குளறவளடயும். 

 

8.நிற்றல் தகாண்ணிளலளய றமற்தகாள்ளும் றபாது கவனிக்க றவண்டிய விடயங்களை 

குறிப்பிடுக. 

● உடளல றநராக ளவத்து நிற்றல். 

● இரு ளககளையும் உடம்பின் இரு பக்கங்கைிலும் ளவத்துக் தகாள்ைல். 

● உடலின் நிளற இரு பாதங்களுக்கும் தசல்லும் வளகயில் பாதங்களை 

றதாள்கைின் அகலத்திற்கு ளவத்துக்தகாள்ைல். 

 

9. நாற்காலியில் சாியாக அமரும் றபாது கவனத்தில் தகாள்ை றவண்டிய விடயங்களை 

தருக. 

● தளல, றதாள்கள், இடுப்பு ஆகிய பகுதிகை ; றநர்றகாட்டில் காணப்படல். 

● முண்டத்தின் பிற்பகுதி நாற்காலியின் அளண மீது அளணத்து றநராக 

ளவத்திருத்தல். 

● றதாள்களைத் தைர்வாக ளவத்திருத்தல். 

● ளககளைத் ததாளடயின் மீது ளவத்துக் தகாள்ைல். 

● பாதங்கள் முழுளமயாக நிலத்ளத ததாட்டவாறு இருத்தல். 
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