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வ�வச�யதத�ல தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நல 
வழ�க�டடகள

ஒபபமக
பணம+ப ப�தக�பப வழ�க�டடக க"�பபகள மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம 
நலததம" மறறம ஐகக�ய ந�டகள வளரசச� த�டடம ஆக�யவற"�ன ஒன"�மனநதக கடட 
மயறச�ய�ன வ�மளவ�க ‘தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நல ந�றவன த�"மம வளரபப 
:MAL/99/006 – NEX’ எனம தமலபப�ல�ன த�டடதத�ன வழ�ய�க தய�ரககபபடடத�கம.

தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம",  இதத�டடதத�றக ந�த�யதவ� தசயததறக�க 
யஎனடப�-கக நன"� ததரவ�பபதடன பணம+ வழ�க�டட க"�பபகள தய�ரபப�ன ம=ளப�ரமவ 
ந�மலகள�னலப�த மத�பபம�கக உதவ�கமள வழஙக�யதறக�கவம கAழக�ணம தன�நபரகள 
மறறம ந�றவனஙகளகக நன"�கமளத ததரவ�ததக தக�ளளக�"த.

ப�ரத�ந�த� ந�றவனம
Ir. MOHTAR MUSRI டஓஎஸதHச (தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம")

பதர� தKய�, மன�தவள அமமசச
ZABIDI DATO’ MD ADIB டஓஎஸதHச, ப�ன�ஙக

NASARUDDIN ALIAS டஓஎஸதHச, தகட� & தபரல�ஸ

ABDUL KAHAR HUSAIN டஓஎஸதHச, தபடரல தடரடரஸ

SALINA TUKIMIN டஓஎஸதHச, பதர� தKய�, மன�தவள அமமசச

RABAAYAH DAUD டஓஎஸதHச, பதர� தKய�, மன�தவள அமமசச

YUSUF OTHMAN டஓஎஸதHச, பதர� தKய�, மன�தவள அமமசச

STUART HAWTHORN ஆலல�சகர,  டஓஎஸதHச, பதர� தKய�, மன�தவள அமமசச

DR. ROSLAINI HJ RUSLI க�லநமட ப+�கள தம", வ�வச�ய அமமசச, மலலச�ய�

TENGKU AHMAD TENGKU IBRAHIM இயநதரவ�யல மறறம த�ன�யஙக�  த�டடம. த�டடம, சறறபப" சழந�மல 
மறறம இயறமக வளஙகள ஆர�யசச� மமயம, ம�ரட, தசரட�ங, 
ச�ல�ஙகர 

DR. ABDUL RAHMAN MD SALEH மலலச�ய வNடடவ�லஙககள வளரககம வ�வச�ய�கள சஙகக கடடமமபப

V. THAMASEGARAN லதச�ய லத�டடத தத�ழ�ல�ளர சஙகம

DR. MOHAMMAD AZMAN தபரதகதச� கடடடம

N. RAJANTHIRAN மலலயன வ�வச�ய உறபதத�ய�ளரகள சஙகம (எமஏப�ஏ)

NURSIAH MOHAMAD TAJOL AROS பசச�தக�லல� வ�ரயம, வ�வச�யததம"

ABDUL KAHAR HUSAIN லதச�ய வ�வச�ய�கள சஙகம (எனஏஎஃபஏஎஸ)

தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம"ய�னத லமறக ஆஸத�லரல�ய� லவமலபப�தக�பப, 
கய�னஸலலனட ப�ரவ ப+�ய�ட நலம மறறம ப�தக�பப,  ல�ஸலமன�யன ப+�ய�ட 
ஒழஙகமம" அத�க�ரகள,  மறறம ந�ய சவத லவலஸ ப+�க�பப அத�க�ரகள 
ஆக�லய�ரககம பஙகள�பப�றக�ன ஒபபமகமய இதனமலம வழஙகக�"த.

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 3 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

மனனமர

மலலச�யப தப�ரள�த�ரதத�ல வ�வச�யததம"ய�னத மகக�யபபஙக வக�கக�"த. 

2000ம�வத ஆணடல வ�வச�யம�னத K�எனப�கக 8.7%  பஙகள�பமப வழஙக�யத. 

வ�வச�யம�னத ரம22.9  ப�லல�யன ஏறறமத� வரம�னதமதயம 1.4  ம�லல�யன 
தத�ழ�ல�ளரகக லவமலயம அள�ததத.  மன"�வத லமறப�ரமவத 
தத�மலலந�ககத த�டடக�லதத�ல (2001-2010)(ஓப�ப�3)  வ�வச�யம�னத 
வளரசச�யமடயம மகக�யததம"ய�க மனன�றததபபடக�"த.  மன"�வத லதச�ய 
வ�வச�யக தக�ளமகய�னத வ�வச�ய தத�ழ�றதம"மய நவNனபபடதததல மறறம 
மறசAரமமததல ஆக�யவற"�ல கவனம தசலததக�"த.  அதன க"�கலக�ள�னத 
வ�வச�யதமதச சநமதகக�ன லமமபடததபபடட தய�ரபப லந�ககதத�ல 
மகக�யம�கக தக�ணட,  அத�க தடபப�ன மறறம லப�டடய�டம தம"ய�க 
ம�றறவத�கம.  இகதக�ளமகய�னகAழ உ+வப தப�ரடகமள அத�க அளவ�ல 
வ+�க லந�கக�லம மறறம இயநத�ரஙகள�ன வழ�ய�கத தய�ரததமளயம 
ஊககவ�பபத�கம.  உய�ரனஙகள வளரபபலத�டகடய பலவ�த பய�ரப பணம+கள 
மறறம லத�டடஙகள லப�ன" ஒன"�ம+நத அமமபபகள க"�பப�க 
ஊககவ�ககபபடக�ன"ன.

ஓப�ப�3  த�டடம�னத தவற"�யமடவமத உறத�சதசயய,  அமலபடததத லதமவய�ன 
அமனதத ச�தனஙகளம கடட�யம க�மடகக லவணடம. நமத மகக�ய மதல=ட�ன 
வ�வச�ய�னமடய ப�தக�பப மறறம நலன கடட�யம உறத�பபடததபபடலவணடம. 

உணமம ந�லவரம எனனதவன"�ல மலலச�ய�வ�ல அமனததத 
தத�ழ�றதம"கள�லம இரணட�வத அத�க வ�பததககமளக தக�ணட ம�க 
அப�யகரம�ன லவமலய�டம�க வ�வச�யததம" உளளத.  மலலச�ய தத�ழ�றகட 
ப�தக�பப மறறம நலததம" (டஓஎஸதHச)  அதன சமக தம+வரகளடன 
தNவ�ரம�கப ப+�பரநத வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலமன 
லமமபடசதசயக�"த.   டஓஎஸதHச-ல எஙகளகக உஙகள�ன நலலன 
மகக�யம�னத மறறம ப�தக�பப மறறம நலமனப லபணம கடமமய�ன மறறம 
ஆற"லம�கக சடடஙகள எஙகள�டமளளன.  ம�க மகக�யம�னத 
எனனதவன"�ல எஙகம மககள ப�தக�பப�க 
லவமலச தசயயம “ப�தக�பப ந�கரகம”  
ஏதனன"�ல அதலவ அவரகள லவமலச தசயய வ�ரமபம வழ�ய�கம.  இநதக 
மகலயட�னத லவமலப ப�தக�பப பற"�ய நமடமம"ததகவல,  பணம+கமள 
ந�ரவக�ககம நபரகள�ன சடடப ப+�கள மறறம பணம+ ப�தக�பப தமலபப 
வரமசய�ல�ன அ"�வமரகமள வழஙகமபட வடவமமககபபடடளளத. 

க�லகக�ரமதத�ல இநதக மகலயட ம=ளப�ரமவச தசயயபபடம மறறம 
டஓஎஸதHச-ல உளள ந�ஙகள இநதக மகலயட அத�க ஒரஙக�ம+நதத�கவம 
மறறம தகவலமடயத�கவம ம�ற" உதவம எழததபபரவம�ன வ�மரசனஙகமள 
வரலவறக�ல"�ம.

தப�த இயககநர
தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம"
மலலச�ய�
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தப�ரளடககம 
அ"�மகம

பகத� 1 – பணம+ப ப�தக�பப ந�ரவ�க�ததல 

பகத� 2 – உஙகள�ன சடடபப+�கள

பகத� 3 – பணம+ப ப�தக�பபத தமலபபகள 

தமலபப 1. பணம+ லவத�பதப�ரடகள – ப�தக�ததல மறறம அழ�ததல.

தமலபப 2. பணண� வ�த
பபப
ரடகள : பசச�தக�லல� ததள�பப�ன
தமலபப 3. சரய ஒள� படதல�ல உணட�கம லத�ல பறற லந�ய
தமலபப 4. தவபபக கடமம
தமலபப 5. கழநமதகள
தமலபப 6. மககள�ல மகய�ளதல
தமலபப 7. பணம+ச சததம
தமலபப 8. இயநத�ரப ப�தக�பப
தமலபப 9. தத�ழ�றகடஙகள
தமலபப 10. பற"மவததல மறறம தத�டரப�ன நடவடகமககள
தமலபப 11. வNடட வ�லஙககள மகய�ளதல
தமலபப 12. தசமம"�ய�ட மறறம தவளள�ட மகய�ளதல
தமலபப 13. பன"�கள மகய�ளதல
தமலபப 14. Ke லந�ஸஸ (ம�ரக லந�யகள)
தமலபப 15. ம�னச�ரம
தமலபப 16. ஏK� மபகஸ (வ�வச�ய வ�கனஙகள)
தமலபப 17. ப�ல பணம+கள
தமலபப 18. தவடககரவ�கள
தமலபப 19. மகக கரவ�கள

பகத� 4 – பணம+ டர�கடரகள�ன ப�தக�பப உபலய�கம
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அ"�மகம

இநதப பததகம�னத பணம+கள�ல வச�ககம அலலத லவமலபப�ரககம 
மககளகக�கவம,  மறறம பழதலத�டடம,  சநமதத லத�டடஙகள மறறம த�வர 
ந�றறப பணம+ப லப�ன" வ�வச�ய ந�றவனஙகள�ல ப+�பரயம அலலத 
ந�ரவக�பபவரகளகக�னத�கம.

இநதப பததகம�னத பணம+ப ப�தக�பப ந�ரவக�ததல பற"�ய 
நமடமம"ததகவல,  பணம+கள�ல ப+�பரயம நபரகள�ன சடடப ப+�கள 
மறறம பணம+ப ப�தக�பப தமலபப வரமசகள ஆக�யவறம" வழஙகமபட 
வடவமமககபபடடளளத.

தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலசசடடம 1994-ன கAழ மலலச�ய�வ�லளள 
மதல�ள�கள,  தத�ழ�ல�ள�கள மறறம சயதத�ழ�ல நபரகளகக அவரகள�ன 
தச�நத மறறம அவரகள�ன ப+�ய�டதத�ல உளள மற"வரகளககம�ன 
ப�தக�பப மறறம நலன தத�டரப�ன கவன�பபப ப+� உளளத.  அதலப�னல", 
வடவமமபப�ளரகள,  தய�ரபப�ளரகள மறறம கடடடப தப�ரளகள,  கரவ�கள 
மறறம ச�தனஙகள தரபவரகள ஆக�லய�ரககம இபதப�ரடகமள 
உபலய�க�ககம மககள�ன ப�தக�பப மறறம நலன தத�டரப�ன கவன�பபப ப+� 
உளளத.

தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலசசடடம 1994-ன கAழ மதல�ள�களககத 
தறலப�த லவமலய�ட அப�யஙகமள அ"�யவம,  தத�டரப�ன ஆபததககமள 
மத�பப�டவம மறறம அநத ஆபததககமளக கம"ககம கடமமய+ரவ உளளத. 
இநத வழ�மம"கள தறலப�த அப�ய ந�ரவ�கம எனற அ"�யபபடக�"த.

1. அப�யதமத அ"�தல – க�யம அலலத தனபதமத வ�மளவ�பபதறக மனலப.

2. ஆபதமத இர வழ�கள�ல மத�பப�டல – 
• க�யம அலலத தனபதமத எவவ�ற ஏறபடததக�"த? மறறம
• வ�பதத ஏறபடட�ல, வ�மளவ எததமன ஆபதத�னத?

3.  ம�றதல ஏறபடதததல –  ஏறகககடய அளவ�றக க�யம அலலத தனப 
ஆபதமதக கம"ததல

4.  ம�றதமல ம=ளப�ரமவய�டதல –  அமவ ஆற"லமடயத� எனற 
உறத�பபடதததல

பட 1-ல வ�வச�ய�கள அலலத லமல�ளரகள வழககம�க,  பணம+ லவமலகள, 

த�வரம,  ச�தனஙகள மறறம தப�ரடகள ஆக�யவற"�ன ம=த�ன அப�ய 
இடஙகள�ன க+�பமபச தசயயவம அ"�வறததபபடக�"�ரகள.  ஏறகனலவ க�யம 
வ�மளவ�தத அலலத மய�ரமழய�ல தபப�ய ந�கழவகள ஆக�யவற"�றகக 
கடட�யம ச�"பபக கவனம தரபபடதல லவணடம.  தத�ழ�ல�ளரகளம மறறம 
கடமப உறபப�னரகளம க�யம அலலத தனபதமத வ�மளவ�ககககடய 
அப�யஙகமள அ"�வ�ககம�ற கடட�யம ஊககவ�ககலவணடம. 
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பட 2-ல கணட"�யபபடட அப�யஙகள�ல, அடததக லகளவ�ய�னத, க�யம அலலத 
தனபதமத வ�மளவ�ககம ஆபதத எததமன வ�மரவ�ல ஏறபடம மறறம 
வ�பதத ஏறபடன க�யஙகள எததமன அப�யம�னத.

பட 3-ல,  அப�யதமதக கம"கக அலலத நNகக ம�கசச�"நத வழ� எத? 

பணம+ய�ல வச�ககம அலலத லவமலப�ரபபவரகளடன கலநதமரய�டன�ல 
அப�ய மத�பபhட�னத வழககம�க அத�க தவற"�யமடக�"த.  அப�யதமத அ"�நத 
அதறகத தNரவ க�+பபடட�ல,  எததமன வ�மரவ�ல மடயலம� அததமன 
வ�மரவ�ல கடட�யம ம�றதலகமள லமறதக�ளளலவணடம.

பட 4-ல,  ம�றதலகள தவற"�கரம�னத� மறறம ஆபததககள 
கம"ககபபடடளளத� எனபமத உறத�பபடதத க"�பப�டட இமடதவள�கள�ல 
ஒவதவ�ர தNரவம கடட�யம ம=ளப�ரமவச தசயயபபட லவணடம. 

இநதப பததகம�னத ந�னக பகத�கள�கப ப�ரககபபடடளளத: 

பகத� 1 –  பணம+ப ப�தக�பப ந�ரவ�க�ததல ....  பணம+ப ப�தக�பப ந�ரவ�க 
ந�கழவகமள எவவ�ற லமமபடததவத,  ந�னக ஆபதத ந�ரவ�க வழ�கமள 
நமடமம"பபடதததல ஆக�யவறம" வ�வரகக�"த. 

பகத� 2 –  உஙகள�ன சடடபப+�கள...  பணம+ததம"ய�லளள மககளககத 
தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலசசடடம 1994 எவவ�ற தப�ரநதம எனபமத 
வ�வரகக�"த.  

பகத� 3  –  பணம+ப ப�தக�பபத தமலபபகள  ...  பணம+ப ப�தக�பப�ன 
தவவலவற வமககள�ன 18  தமலபபகள உளளடஙக�யளளன.  இநதத 
தமலபபகமள வ�வச�ய�கள அவரகளகக�ன அலலத பணம+ய�ல ப+�பரயம 
மககளகக�ன அ"�மகப பய�றச� ந�கழவ�க உபலய�கபபடததல�ம.  ப+�ய�டகள 
அவரகளத லவமலமய எநதவ�த க�யம அலலத தனப அப�யம�ன"� தசயவமத 
லமறதக�ளள,  அ"�மகம�னத கடட�யம�க லதமவய�ன தகவலகள,  பய�றச�, 
மறறம லமறப�ரமவ ஆக�யவறம" உளளடகக�ய�ரகக லவணடம.

பகத� 4 –  பணம+ டர�கடரகள�ன ப�தக�பப உபலய�கம  ...  டர�கடரகமள 
எவவ�ற ப�தக�பப�க இயககவத மறறம பர�மரபபத என" தப�தவ�ன 
சரககதமதக தக�ணடளளத. பணம+கள�ல லவமலத தத�டரப�ன இ"பபகள�ல 
மகக�ய வ�மளவ�க இரபபத டர�கடர தத�டரப�ன வ�பததகலளய�கம.

பத
ழ
றகட ப�தக�பப மறறம நலசசடடம 1994-மய இஙலக வ�ஙகல�ம,
National Institute of Occupational Safety and Health 
Lot 1 Jalan 15/1 Section 15 
43650 Bandar Baru Bangi, Selangor.

தத�மலலபச� : 03- 8929 6631  
தத�மலநகல : 03- 8926 5900 
ம�னனஞசல :  asniosh@po.jaring.my 
அலலத 
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எநத தபரய பததக ந�மலயதத�லம.

பகத� 1 – பணம+ப ப�தக�பப ந�ரவ�க�ததல

தப�றபப�ன நபர அலலத மககள,  ப�தக�பப மறறம நல ந�ரவக�பப�ல மகக�யப 

பஙதகடபப�ன  பணம+ லவமலப ப�தக�பப�னத ச�"நத வ�ளஙகம.

மலலச�ய�வ�லளள ஏர�ளம�ன வ+�க ந�றவனஙகள ச�"நத ப�தக�பப 

ந�ரவ�கம�னத உறபதத� தபரககததகக வழ�வககக�ன"ன எனற ந�ரப�ததளளன 

மறறம பணம+கக�ன லவமலகளககம அத தப�ரநதம.

ச�"நத ப�தக�பப ந�ரவ�க ந�கழசச�மயக தக�ணடரததல�ல,  நNஙகள பணம+க 

க�யஙகமளத தவ�ரபபத மடடமலல,  ஆன�ல அததடன த�டடம�ட�த ந�கழவகள 

தசலவம�ககமவ, லநரதமடபபமவ, தனபமள�பபமவ மறறம அதசjகரயம�னமவ 

தவ�ரககம.  இத ச�"நத தப�ரள�த�ர அ"�மவ ஏறபடததக�"த.

எவவ�ற ஆரமப�பபத

உஙகள பண+ய�ன ப�தக�பப ந�ரவ�கதமத மத�பப�ட,  உஙகள�டம உளளத� என 

லச�த�ககவம:

♦ கரவ�கள,  ச�தனஙகள,  தப�ரடகள மறறம ப+�கள பற"�ய வழககம�ன 

அப�ய இடஙகள�ன க+�பப

♦ க�யஙகமள,  மய�ரமழய�ல தபப�ய மறறம அப�யஙகமளப பத�வ தசயயம 

அமமபப

♦ பணம+ப ப+�களகக�ன ப�தக�பப வழ�மம"கள

♦ பத�ய மறறம இமளய ப+�ய�ளரகளககப ப�தக�பப பய�றச� மறறம 

லமறப�ரமவ

♦ ப�தக�பப ஆமடகள மறறம ச�தனஙகள

♦ அமனததப பத�ய மறறம ச�தனஙகளககப ப�தக�பப பய�றச� மறறம 

தசயல�ககம

♦ பணம+ய�லளள அமனதத நபரகள�மடலய ப�தக�பப உமரய�டல

♦ கரவ�கள,  ச�தனஙகள,  மறறம அப�யகரம�ன தப�ரடகளகக உடன 

க�மடககககடய ப�தக�பபத தகவலகள
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த�டடம உரவ�ககதல

லமலல க"பபடட வ�வரஙகமள உளளடகக�ய  ப�தக�பப ந�ரவ�கத த�டடதமத 

உரவ�ககவம.  உஙகள த�டடதமத எழததபரவம�க மவபபத வ�ரமபததககத 

மறறம அவறம" மற" பணம+ய�லளள கரவ�கள,  ச�தனஙகள மறறம 

தப�ரடகள பற"�ய ப�தக�பபத தகவலகளடன மவககவம.

லமமபடததல�னலப�த பணம+ய�லளள மற"வரகளடன வ�வ�த�ககவம, மறறம 

அவரகள�ன ப�தக�பப வ�ஷயஙகமள உறத� தசயயவம.  மற"வரகள�டம 

ப�தக�பப ஆலல�சமனப தபறதல,  தகவல மறறம பய�றச� அள�ததல, 

அப�யதமத அமடய�ளம க�ணம அமமபப,  தனப மத�பபhடடமம" மறறம 

தனபக கடடபப�ட ஆக�யவறம"த தத�டரதமலத த�டடம அனமத�கக�"த 

எனபமத உறத�பபடததவம.

பணம+ய�லளள ப+�ய�டகள மறறம மற"வரகள த�டடம, லவமலப ப�தக�பப 

வழ�மம"கள,  மறறம தறலப�மதய சடட ப�தக�பப மறறம நலதலதமவகள 

ஆக�யவறம" நனக அ"�நத�ரததமல உறத�பபடததக.

ப�தக�பப தக�லகள,  உஙகள பணண�கக �ரம பத
ய�ரகளககப பய
றச
கள,  பத
ய கர�
கள 

மறறம �ழ
மண'களகக
ன ப�தக�பபபபய
றச
கள,  இண*ய ப�
ய
*ரகளகக
ன ச
'பப 

ப�தக�பபகள,  மறறம க
யஙகளகக
ன,  மய�ரமழய�ல தபப�ய மறறம வ�யபபளள 

அப�யஙகளகக�ன பத
வ�ட ண�தத
ரததல ஆக�யவறம"த த
டடம
னத 

பணண�ய
டகளககக கடட�யம வழஙகம வண+ம இரததல லவணடம.

ஆலல�சமன

ஆலல�சமனய�ன தப�ரள�னத லவமலபப�ரபபவரகளடன,  ப�தக�பப மறறம 

நலபப�ரசசமனகள மறறம தNரவகள பற"� மறறம உடனப�ட எடடதல பற"� 

உமரய�டதல – லபசதல�கம. இஙலக ச�ல வழ�க�டடகள:

♦ பணம+ய�லளள மற"வரகமளயம ப�தக�பப ந�ரவ�கத த�டடம க"�தத 
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உமரய�டவம, உதவ�ச தசயயவம மறறம அனமத�ககவம.

♦ பணம+ய�லளள அமனவரம நNஙகள ஒததகதக�ணட ப�தக�பப வ�த�கமள 

அ"�தத�ரததல மறறம பரநத�ரததல மறறம சமபநதபபடட லவமலய�ட 

ப�தக�பப வ�த�கமள அ"�நத�ரததல ஆக�யவறம" உறத� தசயக.

♦ பத�ய கரவ� அலலத ச�தனதமத வ�ஙகம மனனலர ப�தக�பப த�டடதத�ல 

மற"வரகமள ஈடபடச தசயக.

♦ தசயயமமனனர பழககம�லல�த அலலத வ�யபபளள அப�யம�ன 

பணம+ய�ன லவமலக க"�தத உமரய�டக மறறம ஒததக தக�ணட 

ப�தக�பப வழ�மம"கமள த�டடம�டக.

♦ அப�யம�ன ந�மலமமமயத தவ�ரபபதறக�க,  லவமலகமளப பக�ரநத 

தசயயமலப�த தத�டரநத மற"வரகளடன தத�டரபக தக�ணடரஙகள.

♦ ஒவதவ�ர லவமலககம மடநத அளவ ஒததக தக�ணட ப�தக�பபத 

த�டடதமதப ப�னபற"வம.

♦ எநத ஒர க�யம அலலத மய�ரமழய�ல தபப�ய ந�கழசச�மயத தத�டரநத, 

எவவளவ ச�"�ய வ�ஷயம�க இரபப�னம,  வ�வ�த�ககவம மறறம 

ப�தக�பப�க லவமலமயத தத�டரதல க"�தத மடதவடககவம.

♦ சரய�ன ப�தக�பப லமமப�டகள ஏறபடததமவமர லவமலமய ந�றததத 

தய�ர�க இரககவம.

அப�யதமத அ"�தல

பணம+கள�ல ம�கசச�"நத ப�தக�பமப 24  ம+� லநர அப�யதமத அ"�தல 

மறறம சம�ள�ததல�னவழ� அமடயமடயம.  அப�யதமனபத,  எநத ந�மலமம, 

தசயல,  வழ�மம",  கரவ�,  ச�தனம அலலத ம�ரகம ஆக�யமவய�ன வழ� ஒர 

நபரககக க�யம அலலத தனபம ஏறபடததபமவய�கம.  அ"�யபபடட 

அப�யஙகள�வன:

♦ சறறபப" சழந�மல (ஒள�, சததம, மமழ, தவபபம, சரயன)

♦ தப�ரடகள (பசச�தக�லல�கள, எரதப�ரடகள, கபமபகள)

♦ ப+�ய�ட அமமபப (லவமல இடம, உயரம�ன ப+�லமமட, உயரம�ன தப�ரள 

மவபபம")
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♦ லவமல அமமபப (லதமவயற" மன�த மகய�ளதல)

♦ ச�தனஙகள (ஏ+�கள,  ச�லல�ஸ (பதனககரவ�),  சஙக�ல� ரமபஙகள,  லக�+ 

அமரபப�னகள)

♦ பணம+ ம�ரகஙகள (கடபபன,  உமதபபன,  மடடவன,  நசககவன,  பரளவன, 

லந�யதத�றற ஏறபடததவன)

♦ உயரஙகள (கமரமய எடடதல, உயரக கரவ�கள மறறம பதனக கரவ�கள)

♦ ம�னச�ரஙகள (சவ�டசகள,  லகப�ளகள,  மமனகள,  ம�னச�தனஙகள, 

இம+பபகள)

♦ தத�ழ�ல�ள�ககப பய�றச�ய�னமம மறறம லமறப�ரமவய�லல�த�ரததல

♦ ப�தக�பப வழ�மம"கள இலல�த�ரததல

♦ லவமலய�டஙகள�ல ச�றவரகள

* எவவ�ற அப�யதமத அ"�தல

♦ கவன�ததல – உஙகள�ன ப�ரமவ,  லகடடல,  வ�சமனய"�தல மறறம தத�ட 

உ+ரசச� ஆக�யவறம" உபலய�க�ததல – உஙகள�ன தப�த உ+ரசச�,  அ"�வ 

மறறம அனபவதமத ஒரஙக�ம+ததல.

♦ லவத�ப தப�ரடகள ப�தக�பப தரவத த�டகள (ச�எஸடஎஸ) –  அப�யகரம�ன 

லவத�ப தப�ரடகள தய�ரபப�ளரகள மறறம தக�டபபவரகள�டம�ரநத 

அவறம"ப தபறதல.  அப�யகரம�ன தப�ரடகள�ல�லளள ச�தத�யம�ன 

தனபதமத அமடய�ளம க�+ அவறம"க கவனமடன படககவம மறறம 

லதமவய�ன மனதனசசரகமக நடவடகமககமள எடககவம. 

♦ அப�யம மறறம ஆபதத க+�பபகள.  –  மகக�ய லவமலய�டஙகள�ல அப�ய 

இட க+�பபகமள நடததவம.  மற"வரகளடன அவரகள�ன ப�தக�பப 

க"�ததப லபசவம; வ�பதத மறறம ந�கழசச�க க"�பலபடகமளச லச�த�ககவம.

♦ பத�ய பயனகரவ�கள, கரவ�கள மறறம தப�ரடகள.

சறறபப" சழந�மல (ஒள�, சததம, மமழ, தவபபம, சரயன)

• தப�ரடகள (பசச�தக�லல�கள, எரதப�ரடகள, கபமபகள).

• ப+�ய�ட அமமபப (லவமல இடம,  உயரம�ன ப+�லமமட,  உயரம�ன 
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தப�ரள மவபபம").

• லவமல அமமபப (லதமவயற" மன�த மகய�ளதல).

• ச�தனஙகள (ஏ+�கள,  ச�லல�ஸ (பதனககரவ�),  சஙக�ல� ரமபஙகள,  லக�+ 

அமரபப�னகள)

• பணம+ ம�ரகஙகள (கடபபன,  உமதபபன,  மடடவன,  நசககவன, 

பரளவன, லந�யதத�றற ஏறபடததவன).

• உயரஙகள (கமர மறறம உயரக கரவ�கள).

• ம�னச�ரஙகள (சவ�டசகள,  லகப�ளகள,  மமனகள,  ம�னச�தனஙகள, 

இம+பபகள).

• தத�ழ�ல�ள�ககப பய�றச�ய�னமம மறறம லமறப�ரமவய�லல�த�ரததல.

• ப�தக�பப வழ�மம"கள இலல�த�ரததல.

• லவமலய�டஙகள�ல ச�றவரகள.

எவவ�ற அப�யதமத அ"�தல

கவன�ததல –  உஙகள�ன ப�ரமவ,  லகடடல,  வ�சமனய"�தல மறறம தத�ட 

உ+ரசச� ஆக�யவறம" உபலய�க�ததல –  உஙகள�ன தப�த உ+ரசச�,  அ"�வ 

மறறம அனபவதமத ஒரஙக�ம+ததல.

லவத�ப தப�ரடகள ப�தக�பப தரவத த�டகள (ச�எஸடஎஸ)  –  அப�யகரம�ன 

லவத�ப தப�ரடகள தய�ரபப�ளரகள மறறம தக�டபபவரகள�டம�ரநத 

அவறம"ப தபறதல.  அப�யகரம�ன தப�ரடகள�ல�லளள ச�தத�யம�ன 

தனபதமத அமடய�ளம க�+ அவறம"க கவனமடன படககவம மறறம 

லதமவய�ன மனதனசசரகமக நடவடகமககமள எடககவம. 

♦ அப�யம மறறம ஆபதத க+�பபகள.  –  மகக�ய லவமலய�டஙகள�ல அப�ய 

இட க+�பபகமள நடததவம.  மற"வரகளடன அவரகள�ன ப�தக�பப 

க"�ததப லபசவம; வ�பதத மறறம ந�கழசச�க க"�பலபடகமளச லச�த�ககவம.

♦ பத�ய பயனகரவ�கள,  கரவ�கள மறறம தப�ரடகள –  தய�ரபப�ளரன 
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ப�தக�பபக க"�பபகமளச லச�த�ககவம,  ப+�ய�டகளககப பய�றச� மறறம 

தகவலகமள வழஙகவம.

♦ பத�ய ப+�ய�டகள – பத�ய ப+�ய�ளரகளககப லப�தம�ன தகவலகள, 

பய�றச� மறறம லமறப�ரவய�டதமல உறத� தசயதல.

♦ ச�றவரகள மறறம ப�ரமவய�ளரகள –  ச�றவரகள மறறம 

ப�ரமவய�ளரகமள ஆபததககளள�கம இடஙகள மறறம தசயலகமள 

உஙகள க+�பப�ல லசரககவம.

♦ வ�வ�தககழககள –  அப�யஙகமள அ"�யவம மறறம தNரவகமளப 

பரநதமரககவம இமவ உபலய�கரம�னமவ.

♦ ப�தக�பப த+�கமககள –  ப�தக�பப பற"� ஆர�யவம மறறம ந�ரவ�கத 

த�டடததய�ரபப�ல உதவவதறகம ஒர ஆலல�சகமர வ�டமகககமரததவத 

க"�ததச ச�நத�ககவம.  

♦ தகவலகள – ம�கபபத�ய க�மடககக கடய தகவலகள மலம தத�ழ�ல 

அப�யஙகள பற"� தகவல ததரவ�ககவம. 

♦ ப�கபடததமலப பத�வ தசயதல – ச�தத�ய ந�கழவகமள அமடய�ளம க�+ 

உதவ அ"�நத அப�யஙகள,  அரக�ல தபப�யமவ,  க�யஙகள மறறம 

ப+�ய�டகள�ன இழபபhடடக லக�ரகமககள, ஆக�யவறம"ப பத�வ தசயக.

♦ நகரலவ�ர தகவலகள – ச�தனஙகள மறறம தப�ரடகள பற"�ய நகரலவ�ர 

வழ�க�டடகமளக கவனமடன படதத ப�ன ப�னபறறக.

♦ மலலச�யச சடடஙகள – தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலச சடடம 1994 

உடன இமவ ம�கவம அ"�யபபடடமவ.
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பகத� 2 – உஙகள�ன சடடபப+�கள

அப�யதமத அ"�தல

அப�யதமத அமடய�ளம கணடதம,  அப�யதமதச ச�"நத வழ�ய�ல 

கம"பபதறகக கணட"�யம மனனலர ந�கழககடய மறறம ச�தத�ய க�யதத�ன 

அலலத தனபதத�ன தனமம மத�பப�டதல லதமவய�கம.  அத�க ஆபதத 

அப�யஙகள கம"நத ஆபதத ந�மலமமகமளக க�டடலம ம�க வ�மரவ�க 

ததரவ�ககபபடதல லதமவய�கம.

அலத அப�யம பலவ�தம�ன தவவலவற ச�தத�ய வ�மளவகளகக 

வழ�வகககல�ம எனபமத நNஙகள தNரம�ன�ககல�ம.  ஒவதவ�ர அப�யமம 

எவவமகய�ல ச�தத�ய வ�மளமவ ஏறபடததல�ம எனபமதச ச�நத�ககவம 

மறறம உஙகளககத லத�னறம உடசபடச மனனரமமமயப பத�வ தசயயவம. 

கAழக�ணம படடயல உஙகள தNரம�னதத�றக உதவல�ம. 

ம�றதலகமள ஏறபடததவம

கAழக�ணம கடடப�டட அளமவகமளச ச�நத�ககவம, மகக�யதத�ன 

அடபபமடய�ல படடயல�டபபடடளளன.

a)  மல�த�ரதத�லலலய அப�யதமத நNககவம – உத�.  கரவ� அலலத தப�ரமள 

நNககதல. 

b)  கம"நத அப�யமளள கரவ� அலலத தப�ரள வமககமள ம�ற"�க 

உபலய�க�ததல. 

c)  மககள�டம�ரநத அப�யமளள தசயலப�டட கரவ� அலலத தப�ரள 

வமககமள ஒதககதல. 

d)  ப�தக�பப தடபபகள அலலத தவள�லயறற க�றறககழ�ய லப�ன" 

தப�"�ய�யல கடடபப�டகமளச லசரககவம. 

e)  ஆபததகமளக கம"கக ப�தக�பப லவமல வழ�க�டடகள,  பய�றச�கள மறறம 

லமறப�ரமவய�டதமல லமறதக�ளளவம. 

f)   லப�தம�னத�லமல அலலத தசயலப�டடககக தக�ணடவர இயல�தலப�த 

தன�நபர ப�தக�பபச ச�தனஙகமள வழஙகவம. 
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g) நNஙகள தNரம�ன�தத கடடபப�டகமளச தசயலபடதத� ப�ன கணக�+�ககவம.

அப�யகரம�ன க�யம ஏறபடததம மனனலர,  லமறகணட பரநதமரககபபடட 

கடடபப�டகள�ல ஒனற அலலத அத�கம�னவறம"க கடட�யம நNஙகள ஏறறக 

தக�ணட ம�றதலகமள எததம+ வ�மரவ�ல மடயலம� அததம+ வ�மரவ�ல 

ஏறபடததவம.

ம�றதலகமளச லச�த�ததல

ஆபதத�னத கம"ககபபடடளளத,  மறறம லமலம அப�யம ந�கழ�த�ரகக, 

லவமலய�டதத�றகத த�ரமப மககமள அனமத�ககம மனனர அலலத 

லவமலமயத தத�டஙகம மனனர பத�ய ப�தக�பப மம"கள கவனமடன 

லச�த�ககபபடதல லதமவமய உறத� தசயக.  மதல�ள�கள மறறம 

ப+�ய�டதத�லளள மற"வரகள இமடய�லலய�ன ஆலல�சமனப ப�தக�பப 

மடமவ அமடய உதவம.  

ச�ல ந�கழவகள�ல,  பத�ய லவமலபப�தக�பப வழ�மம"கள லதமவபபடல�ம, 

ப�தக�பப�க லவமலச தசயயத லதமவபபடம மனலனற"ம க�மடககம 

வமரய�லம,  லமலம ச�லக�ல பய�றச� மறறம லமறப�ரமவ வ�யபபகள 

ச�தத�யமளளன.

♦ ப�தக�பப லமமப�டகள க�லகக�ரமதத�ல கடட�யம  ம=ளப�ரமவய�டபபடட, 

தத�டரநத ஆற"லளளமவ எனபத உறத�பபடததபபட லவணடம.

♦ சய தத�ழ�ல வ�வச�ய�கள,  பணம+ லமல�ளரகள,  மதல�ள�கள மறறம 

ப+�ய�ளரகள ஆக�லய�ர பணம+மயப ப�தக�பப�க மவதத�ரபபதறகச 

சடடபரவம�க தப�றபபமடயவரகள ஆவ�ரகள.  இத கடமபத தத�ழ�ல�க 

நடததம மககள அலலத அவரகள�ன தச�நத தச�தத�ல தஙகளகக�க 

லவமலப�ரபபவரகமளயம உளளடகக�யத�கம.

♦ ப+�பதப�ரடகள மலபதப�ரடகள,  கடடடஙகள,  கரவ� மறறம ச�தனஙகள 

ஆக�யவறம"த தய�ரபப�ளரகள,  இ"ககமத�ய�ளரகள,  தப�ரடகள 

தக�டபபவரகள,  மறறம ப+�ய�ககபவரகள,  மறறம பணம+ப 
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ப+�ய�டஙகமளக கடடபபடததம மற" மககள ஆக�லய�ரம பணம+ 

லவமலய�டப ப�தக�பப தத�டரப�னவற"�றகச சடடபரவம�க 

தப�றபபமடயவரகள ஆவ�ரகள.

♦ மலலச�ய பத
ழ
றகட ப�தக�பப மறறம நலசசடடம 1994  –  நடநத அலலத 

நடககககடய எநத வ�பதத,  அப�யகரம�ன வ�மளவகள,  தத�ழ�றகட 

வ�ஷலமறபடதல அலலத தத�ழ�றகட லந�ய ஆக�யவறம"ச சடட வ�த� 

பகத� 32ன கAழ ஒவதவ�ர மதல�ள�யம அரக�லளள தத�ழ�றகட ப�தக�பப 

மறறம நல அலவலகதத�ல ததரவ�பபத லதமவய�கம.

இநதச சடடஙகள�வன பணம+ய�ல வச�ககம அலலத பணம+ப 

ப�ரமவய�ளரகள,  அவரகள அஙக லவமலச தசயத�லம அலலத 

தசயய�வ�டட�லம, மககள அமனவரககம தப�ரநதம.

மதல�ள�கள

மதல�ள�கள,  தத�ழ�ல�ள�கள அப�யதத�றக தவள�பபட�தமத உறத� தசயயம 

அமனதத தகநத நடவடகமககமளக கடட�யம எடககலவணடம.  அவரகள�ன 

தப�றபபகள உளளடகக�யவன:

♦ ப+�ய�டஙகள,  இயநத�ரஙகள மறறம ச�தனஙகமளப ப�தக�பப�ன 

ந�மலய�ல பர�மரததல

♦ ப�தக�பப�ன லவமல மம"மய அமமததல

♦ ப+�ய�ளரகள ப�தக�பப�க லவமலச தசயய லதமவய�ன தகவலகள, 

கடடமளகள, பய�றச�கள, மறறம லமறப�ரமவமய வழஙகதல

♦ ப+�ய�ளரகள வ�யபபளள அப�யதமத அ"�நத�ரததமல உறத�பபடதததல;

♦ மற" ஏறப�டகள அப�யதமத நNகக அலலத கடடபபடதத வ�யபப�லல�த 

அலலத லப�தம�னத�க இலல�தலப�த லதமவய�ன ப�தக�பப த+�கள 

மறறம ச�தனஙகள வழஙகதல (உத�.  க�த அமடபப�னகள, 

கணகண+�டகள, சவ�சக கரவ�கள லப�ன"மவ) 

♦ தத�ழ�ல�ளரகளடன ப�தக�பப மறறம நல வ�ஷயஙகள க"�தத 

ஆலல�ச�ததல
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♦ ச�தனஙகள மறறம மலபதப�ரடகமளப ப�தக�பப�க உபலய�க�ததல, 

மவதத�ரததல,  தக�ணடச தசலலதல,  மறறம அழ�ததல ஆக�யவறம" 

உறத�பபடதததல மறறம

♦ பணம+ய�ல அப�யஙகமள அமடய�ளம க�ணதல,  ஆபததககமள 

மத�பப�டதல மறறம அப�யஙகமளக கடடபபடதததல.

ப+�ய�ளரகள

ப+�ய�ளரகள தஙகள�ன தச�நத ப�தக�பப மறறம நலம மறறம மற"வரகள�ன 

ப�தக�பப மறறம நலம ஆக�யவறம"ப லப+வம கடட�யம தப�றபலபறக 

லவணடம. அவரகள�ன தப�றபபகள உளளடகக�யவன:

♦ ப�தக�பப அ"�வமரகமளப ப�னபறறதல

♦ அ"�வமரகள�னபட ப�தக�பப ச�தனஙகமள உபலய�க�ததல மறறம 

ப�தக�ததல

♦ மதல�ள�ய�டம அப�யஙகமள அ"�வ�ததல; மறறம

♦ ப�தக�பப மறறம நல சமபநதபபடட வ�ஷயஙகள�ல மதல�ள�யடன 

ஒததமழததல

மதல�ள�கள மறறம சய தத�ழ�ல நபரகள

மதல�ள�கள மறறம சய தத�ழ�ல நபரகள லவமலய�னலப�த தஙகள�ன தச�நத 

நலன மறறம ப�தக�பப ஆக�யவறம" உறத� தசயய தகநத கவனம 

எடபபதறகப தப�றபபளளவரகள ஆவ�ரகள.  அவரகள அலலத அவரகளத 

தத�ழ�ல�ளரகள�ன நடவடகமகய�னலப�த மற" மககள�ன நலன மறறம 

ப�தக�பப ஆக�யவறம", மடநத அளவ, கடட�யம உறத�பபடதததல லவணடம.

ஒபபநதத�ரரகள

நNஙகள ஒபபநதத�ரர அலலத உள-ஒபபநதத�ரர ஆக�லய�மர ந�யம�தத�ல, 

உத�ர+ம�க ம�னலவமலய�ளர,  உஙகளகக அவரகள�ன மதல�ள�ய�க 

இரபபமதப லப�னற அவரகளககம அவரகள�ன ப+�ய�ளரகளககம அலத 
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தப�றபப+ரவ உளளத.  உஙகள�ன கடடபப�டடன கAழ உளள வ�ஷயஙகள 

உஙகள�டம,  அலலத கடட�யம�க,  உளளலப�த மடடம இத தப�ரநதம. 

ஒபபநதத�ரரகள அலலத உள-ஒபபநதத�ரரகள அவரகள�ன தத�ழ�ல�ளரகளகக 

மதல�ள�ய�க தப�றபபளளவரகள ஆவ�ரகள.

தய�ரபப�ளரகள

லவமலய�டதத�ல இயநத�ரஙகள உபலய�கபபடததம�டதத�ல,  இயநத�ரஙகமள 

மம"ய�க உபலய�க�ககமலப�த அதமன இயககபவரகள அப�யதத�றக 

தவள�பபட�மல இரகக,  இயநத�ரஙகமள வடவமமபபவரகள,  தய�ரபபவரகள, 

இ"ககமத� தசயபவரகள,  தக�டபபவரகள,  அமமபபவரகள அலலத 

தப�ரததபவரகள கடட�யம உறத� தசயய லவணடம.  ப�தக�பப உபலய�கம, 

ப�தக�பப�ன பர�மரபப,  மறறம வ�யபபளள அப�யஙகள க"�தத ச�தனஙகமள 

வழஙகமலப�லத� மறறம ப�னனலர�,  லவணடலக�ள வ�டககம படசதத�ல 

லப�தம�ன தகவலகமளக கடட�யம வழஙக லவணடம.

லவமலக கடடடஙகள

ப+�ய�டஙகமளக கடடபபடததம அலலத ந�ரவக�ககம எநத நபரம அவறம"ப 

ப�தக�பப�க மவதத�ரபபத லதமவய�கம.  மககள கடட�யம லவமலய�டதத�ல 

ப�தக�பப�க லவமலச தசயயவம,  மறறம உளலள வரவம மறறம தவள�லய 

தசலலவம உகநதத�க இரககலவணடம.  லவமலய�டக கடடடஙகமள கடடம 

கடடடககமல ந�ப+ர (ஆரக�தடகடஸ),  வடவமமபப�ளர மறறம கடடபவரகள, 

இநத கடடடஙகள�ல ப+�ய�றறம மககள அப�யதத�றக தவள�பபட�மல இரகக 

உறத�பபடததம தப�றபபக தக�ணடவரகள�வ�ரகள.

ஆலல�சமன மறறம ஒததமழபப

லவமலய�டஙகள�ல ஆலல�சமன மறறம ஒததமழபப�னத ப�தக�பபகக�ன 

ச�வ�கள�கம.  மதல�ள�களம தத�ழ�ல�ள�களம ஒரவமர ஒரவர ஆலல�ச�தத 

ப�தக�பப மறறம நலபப�ரசசமனகமளத தNரகக லவணடம.  லவமலய�டஙகள�ல 

40  (ந�றபத)ககம லமறபடட ப+�ய�ளரகள இரபப�ன மதல�ள� கடட�யம 
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ப�தக�பப மறறம நலககழமவ அமமகக லவணடம. 

ப�தக�பபககழவ�ன ப+�கள�வன;

a) மதல�ள� மறறம ப+�ய�ளரகளகக�மடலய  ஆலல�சமன மறறம 

ஒரஙக�ம+பப�ல உதவ�ய�ய இரநத ப�தக�பப மறறம நல 

அளமவகமள லமமபடதததல மறறம தசயல�ககதல;

b) ப�தக�பப மறறம நல அளமவகமளத தத�டரநத அ"�வ�ததல,  மறறம 

ப+�ய�டதத�றகத லதமவய�ன ப�தக�பப மறறம நலத தகவலகமளத 

தத�டரநதத தத�டரபக தக�ளளதல;

c) ப�தக�பப அளமவகள,  ப�தக�பப ந�கழவகள மறறம வழ�மம"கள, 

மறறம ப+�ய�ட ப�தக�பப ம�ற"ஙகள க"�தத பரநதமரகமள 

மதல�ள�கக வழஙகதல; மறறம

d) ப+�ய�ட நபரகள�ல க"�பப�டபபடட வ�ஷயஙகமள பரசAல�ததல

ப�ரசசமனகமளத தNரததல

தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலபப�ரசசமனகள மதல�ள�கள மறறம 

தத�ழ�ல�ள�கள அலலத அவரகள�ன லதரநததடககபபடட ப�தக�பப மறறம 

நலபப�ரத�கள�ல கலநத�லல�சமன மலம கடட�யம தNரககபபட லவணடம.  இர 

தரபப�னரம ப�ரசசமனகமளத தNரபபதறக�ன வழ�மம"கள�னபட கடட�யம 

ஒததகதக�ளள லவணடம.  லவமலய�டதத�ல ப�தக�பப மறறம நலப 

ப�ரசசமனகள தNரபபதறக�ன மயறச� லத�லவ�யமடநத�ல,  மலலச�ய 

டஓஎஸதHச ஆயவ�ளமரக கடட�யம தத�டரபக தக�ளள லவணடம.

ப�தக�பபற" ந�மலகள�ல லவமலச தசயய மறததல

எநத ந�மலய�லம த�ஙகள அலலத மற"வரகள லம�சம�ன அலலத 

தNஙக�மழககம க�யம அலலத உடலநலகலகட அப�யதத�றக ஆள�லவ�ம எனக 

கரத�ன�ல தஙகள மதல�ள�களகக அ"�வம" கறம கடமமய+ரசச� 

தத�ழ�ல�ள�களககணட.
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தமலபப 1.  பணம+ லவத�பதப�ரடகள – ப�தக�ததல மறறம அழ�ததல.

லசம�ககபபடட பணம+ லவத�பதப�ரடகள,  ச�நத�ன�லல�,  கலனகள�ல�ரநத 

ஒழக�ன�லல�,  படடயலகள கழனற வ�ழநத வ�டட�லல�,  அலலத லசம�ககபபடட 

பகத�கமளக கழநமதகள உடபட பய�றச� இலல�த நபரகள மகய�ணட�லல� 

க�யம அலலத தனபம ஏறபடககடம.  லவத�பதப�ரடகமளக தக�ணட 

தசலலதல,  லவத�ய�யல தக�ளகலனகமள மறறம மற" கழ�வப தப�ரடகமள 

அழ�ததல தன�ய�ன அப�யதமத ஏறபடததவதடன அமவச சறறபப" 

சழந�மலமயப ப�த�ககவம கடம.

அப�யதமத அ"�தல

ஒவதவ�ர லவத�பதப�ரடகள�ன அப�யஙகள,  தன�நபர ப�தக�பப ச�தனஙகள 

மறறம ப�தக�பப�க மகய�ளதல,  லப�ககவரதத,  லசம�ததல மறறம அழ�ததல 

பற"�ய தகவலகளககப படடயலகள மறறம ச�எஸடஎஸ (லவத�ய�யல 

ப�தக�பப தரவத த�ளகள)  ஆக�யவறம"ப படதத ப�ன ப�னபறறக.  லவத�ய�யல 

தப�ரடகளய�வம படடககடய,  நனக தவள�சசமளள,  மறறம நனகக 

க�றல"�டடமளள பகத�ய�ல,  அப�யகரம�ன வ�மளவகமள ஏறபடததககடய 

மற" லவத�ய�யல தப�ரடகள�ல�ரநத தன�ய�க,  லசம�ககபபடடளளத எனபமத 

உறத� தசயக.  தக�ளகலனகள நன"�க அமடககபபட�வ�டட�ல ச�ல லவத�ய�யல 

அடரகமரசல�ல�ரநத தனபமள�ககககடய ஆவ�ய�க தவள�லயறம எனபமத 

அ"�யவம. 

அப�யதமத மத�பப�டதல

அ"�யபபடடளள ஒவதவ�ர லவத�ய�யல அப�யஙகளககம,  க�யஙகள, 

தனபமள�ககம ப�னவ�மளவகள அலலத ஏறபடககடய அப�யகரம�ன 

வ�மளவகள லப�ன"மவப பற"� மத�பப�டலவணடம.  அததடன எநதவ�தம�ன 

க�யம அலலத தனபம லம�சம�னத� மறறம தனபமள�பபதறக ம�க 

தநரஙக�யளளத� எனற மத�பப�டவம மறறம அப�யதமதக கம"கக அலலத 
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கமளய உரய நடவடகமககள உடனடய�க கடட�யம எடககபபடலவணடம. 

அமவகளகக�ன மனதம�ழ�யபபடடளள ஆற"லம�கக கடடபப�ட 

அளவNடகமளத தNவ�ரம�கக கரதவம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

பணம+ லவத�ய�யல தப�ரடகமளச லசம�ககவம மறறம அழ�ககவம உளள 

லமமபடததபபடட ப�தக�பப�ன ச�லவழ�கள இஙலக தரபபடடளளன.

• லவத�பதப�ரடகமள நனகக க�றல"�டடமளள மறறம நனக 

தவள�சசமளள படடககடய மறறம ஊடரவமடய�த கடனததமர 

மறறம ஊடரவமடய�த அலம�ரகள தக�ணட க�டஙககள�ல 

லசம�ககவம.

• தவளளம பகககடய பகத�கள�ல க�டஙககள கடட�யம இரககககட�த.

• லசம�பப பற"�ய அ"�வமரககப படடயலகள மறறம ச�எஸடஎஸ-மயச 

லச�த�ககவம.

• வ�ஷவ�ய தடபபச ச�தனம மறறம மற" ப�தக�பப த+�கள மறறம 

ச�தனஙகளகக அரலக லசம�கக�தNர.

• லசம�பப மறறம கலமவப பகத�கக அரக�ல அவசரக�ல நNர 

தப�ழ�யககடய வசத� இரபபமத உறத�தசயக.

• வ�லஙக உ+வகள,  உரஙகள,  வ�மதகள மறறம மற" லவத�ய�யல 

தப�ரடகள ஆக�யவற"�ல�ரநத பசச� தக�லல�கமளத தன�லய 

மவககவம. 
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• ஏலதனம ச�நத�வ�டட�ல அவறம"ச சததபபடதத தகநத தப�ரடகமள 

அரக�ல மவபபமத உறத�தசயக.  இமவ மண,  தண+Nர,  ஊ"�ஞச 

தப�ரடகள,  சண+�மப அலலத ம+ல லப�ன" தப�ரடகள 

உடபடடனவ�கம.

• லவத�ய�யல தப�ரடகமள மழமமய�ன படடயலடன கடய மறறம 

அரக�ல ச�எஸச�எஸ தக�ணட பத�லவடடடன உளள அசல 

தக�ளகலனகள�ல லசம�ககவம.  படடயலகள கழனறவ�டட�ல, 

தக�ளகலனகள�ல அவறம" எபலப�தம ம=ணடம தப�ரதததல 

லவணடம.

• உ+வ மறறம ப�னஙகள தக�ளகலனகள�ல லவத�ய�யல தப�ரடகமள 

எபலப�தம லசம�ககககட�த.

• தப�ரநத�த லவத�பதப�ரடகமளத தன�லய மவதத�ரககவம.

• லசம�பபக க�டஙக�னத லப�தம�ன அ"�வ�பபபபலமககமளக 

தக�ணடளளமத உறத�தசயக.

அழ�ததல

• லவத�பதப�ரடகள மறறம தக�ளகலனகள அழ�ததல பற"�ய 

அ"�வமரகளககப படடயலகள மறறம ச�எஸடஎஸமயச லச�த�ககவம.

• லவத�பதப�ரடகள�ன அமனதத தடயஙகமளயம நNகக க�ல�க 

தக�ளகலனகமள மனறதடமவ அலசவம.

• அத�க�ரபபரவமற" உபலய�கதமதத தடகக அமனதத அலசபபடட 

தக�ளகலனகள�லம மடகமள அகற"வம,  ஓடமடய�டவம மறறம 

நசககவம.

• மடநத�ல தக�ளகலனகமளத தய�ரபப�ளர அலலத 

வ�ந�லய�க�பப�ளரககத த�ரபப� அனபபவம.
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லப�ககவரதத

• உ+வ,  தண+Nர,  வ�லஙக உ+வ அலலத மற" அப�யகரப 

தப�ரடகளடன லவத�ப தப�ரடகமளக தக�ணடதசலவமதத 

தவ�ரககவம.

• வணடகள�லளள அப�யகரபதப�ரடகள நகர�மல அலலத வ�ழ�மல 

இரகக இறகக�க கடடவம.

• நNஙகள தக�ணடசதசலலம லவத�பதப�ரடகள�ன பத�லவடமட 

மவதத�ரககவம.

• அப�யக�லதத�ல லதமவபபடககடய சவ�ச�பபக கரவ� உடபட 

தப�ரததம�ன தன�நபர ப�தக�பப கரவ�கமள உடன எடததச 

தசலலவம.

சறறபப" நலன.

• க"�பப�டபபட�த பகத�களகக (வ�லஙககள மறறம த�வரஙகள) 

வ�ஷலமறபடததல பற"�ய படடயல�லளள அமனதத 

எசசரகமககமளயம கவனதத�ல தக�ளக.

• தக�ளகலனகள அலலத ம=தமளள லவத�பதப�ரடகமளப ப�தக�பப�க 

அழ�பபத பற"�ய வழ�மம"கள�ன தகவலகக உஙகள�ன உளளர அரச 

அத�க�ர அலலத சறறபப" சழல இல�கக�மவத தத�டரபதக�ளளவம.
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தமலபப 2.  பணம+ லவத�பதப�ரடகள – பசச�தக�லல� ததள�பப�ன

தபரமப�ல�ன பசச�தக�லல�கள மறறம ததள�பப�ன கமரசலகள 

அப�யகரம�னமவ மறறம அவறம"ச சரய�க மகய�ள�வ�டல அலலத 

பயனபடதத�வ�டல அமவ க�யம அலலத தனபதமத ஏறபடததககடம. 

வழஙகபபடட தக�ளகலனகள�லளள படடயலகள�னபட அவறம" 

உபலய�க�ககவம மறறம அத�க வ�வரஙகளடஙக�ய வ�த
ய
யல ப�தக�பப தரவத 

த
ளகள (ச
எஸடஎஸ) உஙகள�ன தப�ரள வழஙகபவரடம�ரநத க�மடககம.

அப�யதமத அ"�தல

படடயலகள மறறம ச�எஸடஎஸகமளக கவனமடன படககவம.  ததள�பப�ன 

ச�தனதமதச லச�த�ததல, ப�தக�பப மகய�ளதல வழ�மம"கள, ப�தக�ககபபடட 

ச�தனஙகள,  இயககபவர பய�றச� மறறம அ"�நத�ரததல,  மறறம பத�ய மறறம 

இமளய ப+�ய�டகள ம=த லமறப�ரமவ.

பசச�தக�லல�கள நம உடல�னளலள இவவ�ற தசலலக�ன"ன எனபமத அ"�தல:

♦ லத�ல மறறம கண+�ல படவதனவழ� உ"�ஞசபபடதல

♦ பமக, ஆவ� மறறம தசகள சவ�ச�ககபபடவத�ல

♦ உணணமலப�த, கடககமலப�த அலலத பமகப ப�டககமலப�த எத�ரப�ர�மல 

வ�ழஙகபபடவத�ல.

அப�யதமத மத�பப�டதல

ப�தக�ககபபடட ச�தனதத�ன ஆற"மல மத�பப�டதல,  ததள�பப�ன 

தக�ளகலனககள லவத�ப தப�ரமள ஊறறதல,  ததள�ததல மறறம கழவதல 

வழ�மம"கள,  இயககபவர பய�றச� மறறம ப�தக�பப நமடமம"கள.  லவத�ப 

தப�ரள�ன வ�ஷததனமம மறறம இயககபவரகக தவள�பபடதமலச 

லச�த�ததல.  அமடபபகள ஏறபடன ததள�பப�ன கழ�யததமளமயச சததபபடதத 

லதமவய�?  வ�ஷததனமம அலலத தகடதல ஏறபடதல�ன ஆபதத,  மறறம 

இயககபவரகக ஏறபடம தனபம�க வ�மளவ�ன தனமமமய மத�பப�டதல. 

இறத�ய�க,  மனமவககபபடடளள பத�ய ப�தக�பப நடவடகமககள�ன ஆற"மல 

மத�பப�டதல.
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ம�ற"தமத ஏறபடததக

பணம+த ததள�பப ப�தக�பமப லமமபடதத ச�ல வழ�கள இஙலக:

♦ ஒரஙக�ம+நத பசச� ந�ரவ�கதத�ன (ஐப�எம)  வழ�ய�க பசச�தக�லல� 

உபலய�க�ததமல நNகக மயறச�ககவம;

♦ மடநதவமர,  பசச�கள,  பஞமசகள அலலத த�வரஙகளகக�ன ஆற"ல�ன 

கடடபப�டடறக ம�கககம"நத வ�ஷததனமமயமடய பசச�தக�லல�மய 

உபலய�க�ககவம;

♦ பரநதமரககபபடட அளவ பசச�தக�லல�மயலய உபலய�க�பபமத 

உறத�பபடததவம;

♦ படடயலகள மறறம ச�எஸடஎஸ-கள�ல வ�வரககபபடடபட ப�தக�பப 

உமடகள மறறம ச�தனஙகமள அ+�யவம;

♦ உடனட உபலய�கதத�றக மடடலம அளவ�ன லவத�ப தப�ரடகமளத தய�ர 

தசயயவம;

♦ ஒவதவ�ர உபலய�கம மறறம மடவகள�ன பத�லவடமட மவதத�ரககவம;

♦ ச�தனம நனக லவமலச தசயக�"த மறறம ஒழகவ�லமல எனபமத உறத� 

தசயயவம;

♦ வNடட வ�லஙககள லமயம�டதத�றக அரக�லலள பகத�கள�ல உளள உ+வ 

மறறம தண+Nர கலனகமள மடமவககவம;

♦ ஊறறமலப�த,  கலககமலப�த அலலத ததள�ககமலப�த உ+வரநத,  கடகக 

அலலத பமகககக கட�த;

♦ லத�ள உயரதத�றக லமல உளள தத�டடய�ல அடரதத�ய�ன 

பசச�தக�லல�மய ஊற"ககட�த மறறம த�ன�யஙக� நNலரறற அமமபபகமள 

உபலய�க�ககவம;

♦ அத�க வ�ஷததனமமம�கக பசச�தக�லல�மய உபலய�க�ககமலப�த தன�லய 

லவமலச தசயவமதத தவ�ரககவம;  அலலத எடததச தசலலம தகவல 

பரம�ற"க கரவ� எமதய�வத மவதத�ரககவம; மறறம

♦ ஆரகலன�ப�ஸலபட பசச�தக�லல�மய உபலய�க�ககமலப�த ப+�ய�ளரகள�ன 

உடலரத�ய�ன கவன�பமபச தசயயவம.
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ததள�ததல

♦ சலனம�ன"� மறறம வ�ரமபததகக கம"நத க�றற ந�மலய�னலப�த 

ததள�ககவம.

♦ அத�க க�றற ந�மலய�னலப�த ததள�ககககட�த.

♦ ததள�பப�ன தத�டடகக பசச�தக�லல�மய ம�றறமலப�த இயநத�ர 

உ"�ஞச�மன உபலய�க�ககவம.

♦ ததள�பப�ன தத�டடய�ல ந�ரபபம மனனர தண+Nரடன பசச� தக�லல� 

அடரதத�மயக கலகக சழறச� அமமபமப உபலய�கபபடததவம. 

♦ மமன அமடபபகமளத தவ�ரகக சரய�ன வடகடடகள மறறம பசச�தக�லல� 

கலமவமய உபலய�க�ககவம.

♦ மமன அமடபபகமள நNகக தமனமமய�ன ந�ம�ரநத ப�ரஷமச அலலத 

அழததபபடட க�றம"ப பயனபடததவம.  மமன அமடபமபச சர தசயய 

உ"�ஞசதலல� அலலத ஊததலல� கட�த.

♦ பய�ரகள லமல ததள�ககபபடடப�"க ம=ணடம நமழயம க�லதமதப படடயல 

அலலத ச�எஸடஎச-ல க"�பப�டடபட அனசரககவம.

♦ டர�கடரகமள இம+ககபபடட லகப�னகளடன லதமவய�ன வடகடடதல 

அமமபபடன லசரதத உபலய�க�ககவம.

♦ தப�ரடகள, நபரகள அலலத லர�டலட�ரபபகத�கள�ன அரலக பசச�தக�லல� 

ததள�பபமத இவவ�ற தவ�ரககவம

o பசச� தக�லல� வ�க�த�சச�ர அளவ உபலய�க�பபத ததள�பப அளமவத 

தத�டர உதவம;
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o கம"நத க�றற ந�மலய�னலப�த ததள�ககவம;

o தறலப�த க�மடககம தசயலற" தடபப�னகள உபலய�க�பபதனவழ� 

வ�யபபளள ததள�பப பரவமலத தடககல�ம; மறறம

o ததள�பபதறக மனனர ததள�பப பகத�ய�லளள மககள அலலத 

ததள�பப�ல ப�த�ககபபடபவரகள (ப+�ய�டகள,  அககமபககதத�னர 

மற"வரகள உடபட) ஆக�லய�ரககத ததரயபபடததவம.

சததபபடதததல

♦ அமனதத ததள�பப�ன மறறம ப�தக�பப ச�தனஙகமள,  ம�சசஙகள 

அப�யம அலலத சறறபப" சழந�மலமயப ப�த�கக�தவ�ற மழமமய�க 

சததபபடததவம. 

♦ வNடடத த+�களடன அலல�த லவமலத த+�கமளத தன�லய 

தமவககவம அலலத எ"�யககடய த+�கமள உபலய�க�ககவம.

♦ ததள�பப தசயலககப ப�"க நNஙகள நனக கள�ககவம.

♦ பசச�தக�லல�கள மகய�ளதலககப ப�"க,  ச�பப�டவதறக,  கடபபதறக, 

கழ�வம"ககச தசலவதறக அலலத பமகப ப�டபபதறக மனனர 

மககமளப லச�பப தண+Nர தக�ணட கழவவம.

மனதனசசரகமகய�க இரததல

 தவ�மல,  சததம�ன த+�,  அசததக க�றற உய�ரப�ததலகக�க உய�ரப�ததல 

மகககவசம,  எ"�யககடய கண கழவம ப�டடல மறறம கண கழவம 

த�ரவம, லச�ப, ஆ+�ப�ரஷ மறறம இநத ச�தனஙகமள எனன தசயவத என" 

ததள�வ�ன கடடமளகள உடபட மதல உதவ�க கலன வழஙகதல.

 கழவவதறக�க பத�ய தண+Nமர அரக�ல மவததக தக�ளளவம.

 நNஙகள எஙக ப+� பரக�"Nரகள மறறம எவவளவ லநரம தசயய 

த�டடம�டடளளNரகள எனற ய�ரடம�வத ததரவ�ககவம மறறம அவசர 

அமழபபகளகக�கக க�மடககககடய மகலபச�மய வ�யபபளள இடஙகளகக 

எடததச தசலலவம.
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 கடமப உறபப�னரகள அலலத பணம+ய�ல உளள மற" நபரகக மதல 

உதவ� வகபபகள�ல பய�றச� தப" ஆவ+ தசயயவம.

 உஙகள�டம சரய�ன எத�ரமரநத,  அவசரக�ல ச�தனஙகள மறறம 

படடயலகள,  ச�எஸடஎஸ-கக�க லதமவபபடம வசத�கள உளளமத 

உறத�பபடதத உஙகள பசச�தக�லல�களகக�ன படடயலகள,  ச�எஸடஎஸ 

அலலத மற" ப�தக�பப மகய�ளதல வழ�க�டடகமளச லச�த�ககவம. 

 சமதபப�டபப,   மஙக�ய ப�ரமவ,  அத�க எசச�ல அலலத மசச வ�டதல�ல 

ச�ரமம லப�ன" அ"�க"�கள ஏத�வத ஏறபடட�ல உடன லவமலமய 

ந�றததவம மறறம மரததவ கவன�பமபப தப"வம.  ஏத�வத இநத 

அ"�க"�கள பசச�தக�லல�ய�ன வ�ஷம�க இரககல�ம என சநலதக�ககவம.

 தத�டரநத பசச� தக�லல�கமள உபலய�க�பப�ன ததள�பப க�லதத�றக 

மனனரம ப�னனரம வரட�நத�ர மரததவப பரலச�தமனயம,  மறறம ச�ல 

லவத�பதப�ரடகளகக அடககடயம பரநதமரககபபடக�"த. 

 லத�ல தத�டரபகக:  லச�பப மறறம தண+Nர�ல கழவவம மறறம சததம�ன 

தண+Nர தக�ணட அலசவம.  ப�த�ககபபடட த+�மயக கழற"வம மறறம 

மரததவ ஆலல�சமனமயப தப"வம.

 கண தத�டரபகக: 15  ந�ம�டஙகளகக ஓடம தண+NரனகAழ கணம+த த�"நத 

மவககவம. மரததவ ஆலல�சமனமயப தப"வம.

 வ�ழஙகதலகக:  மரததவர அலலத அரக�லளள மரததவமமனமயத 

தத�டரபக தக�ளளவம.
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தமலபப 3. சரய ஒள� (தவயய�ல) படதல�ல உணட�கம லத�ல பறற 
லந�ய

மககளகக உணட�கம லத�ல பறறலந�யகக மகக�ய க�ர+�ய�க வ�ளஙகவத 

சரய ஒள�ய�ல�ரநத (தவயய�ல�ல�ரநத)  தவள�பபடம அலடர� மவலட 

கத�ரவNசசகக ஆள�வலதய�கம.  சரயன�ல ஏறபடக�ன" லத�ல ப�த�பப�னத 

அத�கரககககடயத�கம –  தவய�ல படமபட அத�க லநரம ந�றபத�ல, 

உஙகளமடய ந�"ம அலலத லத�ல ந�"ம� தப�றததலல�த,  லத�ல பறற லந�ய 

அப�யம ம�க அத�கம�க�ன"த.  க�ர�மபப" ப+�ய�ளரகள தஙகள 

லவமலய�னலப�த ம�க நNணட லநரதத�றக அலடர� மவலட கத�ரவNசசகக 

ஆள�வத�ல லத�ல பறற லந�ய தப"ககடய அத�க ஆபததகக உளள�க�"�ரகள.

அப�யதமத அ"�தல

லத�ல பறறலந�ய அப�யதமத நNஙகள அ"�ய உதவ, ஆலல�ச�ககவம:

♦ தவள� லவமலபபகத�கள�ல ந�ழல இலல�மல இரததல;

♦ எத�தர�ள�ககக கடய தளஙகள,  உத�.  தண+Nர,  ச�தமணட,  பளபளககம 

உலல�கம அலலத தவளமள வர+ம பச�ய கமரகள அலலத மகடகள, 

ச�தமணட தளஙகள; 

♦ தவயய�ல�ல எனன லவமலச தசயக�"Nரகள, எவவளவ லநரம தசயக�"Nரகள;

♦ சரயன�ன உசச� லநரம எததமன ம+� லநரம;

♦ உடமப�ன எநதப பகத�கள தவயய�ல�ல படக�ன"ன;

♦ சரய தடபப வழஙகபபடடத� அலலத உபலய�க�ககபபடடத�; மறறம

♦ அ+�நததக�ளள தடபப உமடகள உளளனவ�.

அப�யதமத மத�பப�டதல

அ"�யபபடட ஆபததகள�ல�ரநத லத�ல பறற லந�ய�ன அப�யதமத மத�பப�டதல:

• ஒவதவ�ர ந�ளம தவள�லய சர�சரய�க எததம+ லநரம 

தசலவழ�கக�"�ரகள எனக க+கக�டக;

• உசச� தவயய�ல�ல –  10  ம+� மதல 4  ம+� வமர – தப�தவ�க எனன 

லவமலச தசயயபபடக�ன"ன எனற கணட"�க;
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• தவள�லவமலகக ந�ழல உளளத� என லச�த�தத"�க;

• தத�பப�கள,  ப�தக�பப உமடகள மறறம சரயத தடபபகள 

லப�தம�னத�க உளளத� எனச லச�த�ககவம; மறறம

• எஸப�எஃப 15+  சரயததடபப அமனதத�லம தவயய�ல படம பகத�கள�ல 

பசபபடடத� எனச லச�த�ககவம.

பலவ�தம�ன லத�ல பறற லந�யகமள அ"�யக கறறகதக�ளளஙகள,  மறறம 

உஙகளத லத�மலச சரயபபளள�கள மறறம வழககம�லல�த ந�"ம ம�ற"ம 

உளளத� எனச லச�த�ககவம. 

• லபசல தசல க�ரச�லன�ம� 

ச�ரய கடட லப�ல ஆரமப�ககம ப�ன வளரமலப�த தடமடய�க�வ�டம. 

ம�கப தப�தவ�கக க�+பபடம இரணட வளரசச�கள�ல இத ஒன"�கம, 

எள�த�க ச�க�சமசய�னமலம க+பபடததல�ம.

• ஸகலவ�மவஸ தசல க�ரச�லன�ம� 

ம�கப தப�தவ�கக க�+பபடம மற" வளரசச�;  இரபப�னம இத 

உடமப�ன மற" ப�கஙகளககம ம�க எள�த�ல பரவ�வ�டம.

• ம�ல�கனனட தமல�தன�ம� 

ம�க அப�யம�ன வமகத லத�ல பறற லந�ய�கம.  தப�தவ�க கரபப 

மசசதமதப லப�ல ஆரமப�ககம.  இநத வமக ம�கவம அப�யகரம�னத 

மறறம ச�க�சமச அள�ககவ�டன மர+தமத வ�மளவ�ககம.

• சரயபபளள� (தகதர�லட�ச�ஸ) 

மககள,  மகம,  மகக மறறம க�தகள�ல லத�னறம ச�"�ய லத�ல 

படலம�கம.  இத பறறலந�ய வமகமயச ச�ர�த என�னம அத�க சரய 

அலடர� மவலட வNசசகக ஆள�க�யளளமதக க"�கக�"த.

கம"நத க�ல க�ய ஆபததககமள அ"�நத�ரஙகள:

• லத�ல ச�வததல, தக�பபளம, வNஙகதல, மறறம ப�"க லத�ல உரதல.

• லப�டலட�தசனச�மடலசசன – ச�ல மரநதகள�ல, கள�மப, க�ரமகள மறறம 

லவத�பதப�ரடகள�ல,  யவ� வNசசகக உணட�கம க"�பப�டட லத�ல 

வ�மளவ,  இதன�ல லவரகர மறறம லத�ல ப�த�பப அத�கம�கம 
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வ�மளலவறபடல�ம.

• லப�டலட� கனKகடவ�டடஸ மறறம லப�டலட�தகர�டடடடஸ –  பண, 

ச�வததல,  உறததம வNஙக�ய கண ஆக�யமவ அத�க ஒள� உ+ரசச�ய�ல 

உணட�கல�ம.

நNணட க�ல வ�மளவகள உளளடகக�யன:

• மனனலர வயத�தல –  சரககம,  லத�ல த�சககள இழபப,  அத�க 

ந�"ம�ற"ம, நண+�ய இரததக கழ�ய தத�கபபகள�ல பளள�கள படதல.

• கண க�டர�கட லந�ய.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

• களமமய�ன ப�தக�பப உமடகமள அ+�யவம உத�.  ந�ழலதரம 

தத�பப�,  க�லர மடடம நNணட மககளமடய சடமட மறறம நNணட 

க�லசடமட.

• தவள�லவமலகள�னலப�த சனஸக�ரன ம=ணடம பசபபடடமத உறத�ச 

தசயயவம.

• சரயனககக கAழ தசலலமமன அத�க சரயத தடபபக க�ர+� 

(எஸப�எஃப 15+) சனஸக�ரமன உபலய�க�ககவம.

• மகக,  உதடகள,  க�த,  வழகமகததமலக,  கழதத மறறம மககள�ன 

ப�னப"ம ஆக�யவற"�றகக கடதல ப�தக�பபத லதமவ.

• வழககம�க ம=ணடம சனஸகAரமனப பசவம,  க"�பப�க உஙகளகக 

லவரதத�ல.

• அத�க அப�ய லநரதத�ல மடயமலப�ததலல�ம ந�ழல பகத�மய 
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உபலய�க�ககவம.

• ந�ழல ப�தக�பப தப�ரதத�ய டர�கடமர உபலய�க�ககவம.

• க�டர�கடகக எத�ர�க ப�தக�கக ஆஸத�லரல�ய� அளவலக�ல 10671990 

(அலலத எநததவ�ர அஙகAகரககபபடட அமனததலக அளவலக�ல) 

கணகண+�டகள பரநதமரககபபடக�"த.) 

மனகடடய அ"�க"�கள

மனகடடய லத�ல பறறலந�ய அ"�க"�களகக�க உஙகள லத�மலச 

லச�த�ககவம.

• எநததவ�ர ந�னக வ�ரஙகளககமலமல ஆ"�த வழககமற" லத�ல 

ந�மல;

• லத�ல�ன லமல எநததவ�ர பண, க�யம, அலலத ச�"�ய லத�ல படலம; 

• உதடகள�னலமல லத�னறம ஆ"�த தவளமளபபடலம;

• வ�மரவ�க வளரவத�கத லத�னறம எநததவ�ர மசசம;

• ந�"ம அலலத வடவதத�ல ம�ற"ம க�ணம எநததவ�ர மசசம;

• இரததம வரககடய அலலத தத�டரநத அரககககடய எநததவ�ர 

மசசம.

இத�ல ஏத�வத அ"�க"�கமளக கணட"�நத�ல, உஙகள மரததவமரப ப�ரககவம.

ந�மனவ�ல தக�ளக

சரய கத�ரகக (தவயய�லகக)  அத�க லநரம ஆள�வத லத�ல பறற லந�ய 

ஆபதமத இபலப�தம, எத�ரக�லதத�லம அத�கரககம.
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தமலபப 4. தவபபக கடமம

தவபபக கடமமய�ன வ�மளவ�ன வமகய�னத ச�த�ர+ ச�"�ய 

அதசjகரயதத�ல�ரநத உய�ரகக உமலமவககம தவபப த�ககதல 

வமரய�கம.  தவபபக கடமமய�னத வ�யரமவமய அத�கம�ககக�"த.  இத அத�க 

உடல நNர இழபபகக வழ�வகதத மறறம ப�னனர தவபபதத�ஙகதல சகத�மயக 

கம"கக�"த.  இதன வ�மளவ�க லவமலச தசயயம த�"ன கம"க�"த, 

ஆற"ல�னமம மறறம அப�ய ந�கழவகளகக�ன ஆபதத அத�கரகக�ன"ன. 

தவபபத த�கதல,  அபரவம�க,  வ�யரபபத ந�னற உடல தவபபம அத�கம�வத�ல 

ஏறபடக�"த.  இத உய�ரகக ஆபதத வ�மளவ�ககம ந�மல மறறம உடனட 

மரததவ உதவ� லதமவபபடம.

அப�யதமத அ"�தல

தவபபககடமம அப�யம இதனவழ� ஏறபடல�ம:

• அத�க தவபபந�மல;

• அத�க ஈரபபதம;

• க�றற அமசவ�லல�த�ரததல;

• தப�ரததம�லல�த ஆமடகள;

• ஒர நபரன தவபப சழந�மலககப பழககம�லல�த�ரததல;

• சட�ன ப�தக�பப உமடகள அலலத ச�தனஙகள;

• உடல ரத�ய�ன தசயலகள; மறறம

• சறறபப" தவபப வNசச.

எசசரகமககள

தவபபககடமமய�ன எசசரகமக அ"�க"�கள:

• லச�ரநதலப�தல;

• தமலவல�;

• கமடடல;

• கவனம கம"தல;

• தமசபப�டபப; மறறம

• தமல சற"ல.
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அப�யதமத மத�பப�டதல

தடபதவபப ந�மலமய அ"�தல,  க�மடககககடய ந�ழல,  மனன�ரககம லவமலப 

பற"�ய அ"�வ,  தன�நபர ப+�ய�ளரன தவபபம த�ஙகம தனமம க"�தத 

வ�ழ�பப+ரவ,  அநத ந�மளய�ன ப+� தவபபககடமம அலலத 

தவபபதத�ககதலகக ஆள�ககம� என" மத�பபhட.  ஆபதமதக கம"ககக கடய 

அலலத நNகககடய வழ�கமள ஆலல�ச�ததல.  சட�ன சழந�மலய�ல ப+�பரவத 

கAழக�ணம மககமள ம�க லம�சம�க ப�த�பபகக ஆபததககளள�க�"�ரகள:

• அத�க எமட;

• மரததவரத�ய�க தகத�யற"வரகள;

• தவபபததத த�ஙகம சகத�யற"வரகள;

• உடலநலமற"வரகள,  க"�பப�க இரதய லந�ய�ல அவத�யறபவரகள; 

மறறம

• மத லப�மத ஏ"�யவரகள,  வ�யரமவய�ல இழநத உபபம,  நNரம த�ரமப 

தப" இயல�தவரகள அலலத நNரப�ரபப மரநததடததவரகள லப�ன" 

நNரசதத இழநதவரகள.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

உடப"ம

• கதவகமளயம Kனனலகமளயம த�"பபதனவழ� இயறமகய�ன க�றற 

லப�ககவரதமத அனமத�ததல, அலலத மடயதமன�ல கள�ரச�தனதமதப 

தப�ரதததல.

• ம�னவ�ச�"� மறறம க�றல"�டடச ச�தனதமதப (தவணடலலடடர) 

வழஙகவதனவழ� தவபபந�மலமயக கம"ததக க�றற அமசமவ 

அத�கம�ககல�ம.

• கமர,  சவரகள அலலத தவபபம ஏறபடததம ச�தனஙகளகக 

தவபபததமடலயறற.

• தவபப ஆவ� மறறம வ�யககமள கழ�யவழ� தவள�லயறறவதன மலம 

ஈரபபததமதக கம"தத மறறம கம"நத தவபப ந�மலய�கக உதவல�ம.

• தவபபம உணட�ககம கரவ�கமளச சற"�லம ப�ரககககடய 

க�றல"�டடச ச�தனதமத ந�றவவம. 

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 34 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

தவள�பப"ம

• களமமய�ன பரதத� ஆமடகமள அ+�வதன மலம க�றல"�டடதமத 

அத�கபபடததலல�ம மறறம வ�யரமவமய உலரசதசயயல�ம.

• எஸப�எஃப 15+  தக�ணட அத�க ப�தக�பபளள லவரககர கள�பபகமள 

உபலய�க�ககவம.

• தமல,  கழதத,  மகம,  மறறம க�தகளகக ந�ழலதரம தபரய வ�ள�மப 

தக�ணட தத�பப�மய அ+�நதக தக�ளளவம. 

• பகக ப�தக�பபளள தநரககம�ன கணகண+�டமய,  அமவ 

ஆஸத�லரல�ய� அளவலக�ல ஏஎஸ 1067  அலலத எநததவ�ர 

தநரககம�ன அமனததலக அளவலக�ல தக�ணடமவய�க இரததல 

லவணடம, அ+�நதக தக�ளளவம.

• நமனககபபடட தவ�மலமயப பயனபடததவம.

• ந�ழல ஓயவப பகத�மய வழஙகவம.

• மதப�னமற" கள�ரநத ப�னஙகமளப லப�தம�ன அளவ வழஙகக 

மறறம அமவ எள�த�ல க�மடபபமத உறத� தசயக.

• நNரசதத இழபமபத தவ�ரகக அடககட இமடலவமளகள�ல தக�ஞசம நNர 

அரநதவம.

• கடனம�ன லவமலகமள ந�ள�ன கள�ரநத லநரதத�றக அலலத கள�ரநத 

ந�டகளகக மற அடடவமனய�டக.

• மடயதமன�ல,  லவமலகமளச சழறச�ய�கத தநத�ல கடன ப+�கள�ன 

லப�த ப+�ய�டகள கம"நத லநரலம லவமலச தசயவ�ரகள.

தவபபதத�ககதல

தவபபதத�ககதல ஏறபடட�ல:

• தவபபதத�ல�ரநத நபமர நNகக� க�மடகககடய கள�ரநத பகத�ய�ல 

ஓயதவடககச தசயயவம;

• தண+Nர ததள�ததல மறறம ம�னவ�ச�"� மலம நபமரக கள�ரச தசயதல;

• அத�க ஆமடகமள அகறறக;

• ந�மனவடன இரபப�ன,  கள�ரநத,  ஆன�ல கள�ரசச� ம�ககதலல�த, 
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தண+Nமர அரநதக தக�டககவம;

• உடனடய�க மரததவர,  தசவ�ல�யர அலலத மதல உதவ� அலவலமரத 

தத�டரபக தக�ளளவம; மறறம

• உபப அலலத மதவமககள தக�டககககட�த.

ந�மனவ�ல தக�ளக

தவபப சAலத�ஷ+தத�ல லவமலப ப�ரதத�ல:

• இழநத நNரசதமத ஈடதசயய அடககட கம"நத அளவ ப�னஙகமளக 

கடககவம.

• ந�ள�ன ம�கச சட�ன லநரஙகள�னலப�த தவயய�லககச தசலவமதக 

கம"ககவம.

• கள�ரநத பகத�கள�ல அடககட ஓயதவடககவம.
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தமலபப 5. கழநமதகள

பணம+கள�ல வச�ககம அலலத அஙக வரமக தரம கழநமதகள அஙகப 

ப+�பரயம தபரயவரகமளவ�ட அடககட அத�க ஆபததககளள�க�"�ரகள. உஙகள 

பணம+மயக கழநமதகளககப ப�தக�பப�னத�க ம�ற",  கழநமதகள 

அமடய�ளம க�ணம மனனர கடட�யம அப�யஙகள கணடப�டககபபடட 

மறறம ஆபததககள கம"ககபபடதல லவணடம.  கழநமதகளகக ம�க 

ப�தக�பப�ன பணம+ எனபத எஙக ஒவதவ�ரவரன ப�தக�பபககம 

மகக�யததவம தக�டககபபடக�"லத� அதலவய�கம.

அப�யதமத அ"�தல

அப�யஙகமள அ"�ய உஙகளகக உதவமபட கழநமதகமளக லகளஙகள. 

கழநமதகள வ�மளய�ட வ�ரமபம இடஙகமளக கணட"�க,  இரபப�னம அஙக 

அவரகள இரககககட�தய�ரககல�ம,  ஆய�னம அவரகள ச�ல வ�ஷயஙகமள 

வ�ரமபககடம.  நNரலதககஙகள,  ஓமடகள மறறம களஙகள,  மகட,  டர�கடர, 

ம�னச�ரம,  ப+�மமன மறறம இயநத�ர தக�டடமக,  லவத�பதப�ரள மவபபம"ப 

பகத�கள,  பணம+ப மபகககள,  தபப�கக� மறறம அப�யகரம�ன இரபபகள 

ஆக�யவறம" ஆலல�ச�ககவம.

அப�யதமத மத�பப�டதல

ஒவதவ�ர அ"�யபபடட ஆபதத�றகம, ந�கழககடய மறறம ச�தத�யமளள க�யம 

அலலத தனபதத�ன தNவ�ரதமத மத�பப�டக.  இதறக உதவம�ற கழநமதகமளக 

லகடகல�ம.  அத�க ஆபததப பகத�களகக நNஙகள மகக�ய மனனரமமக 

தக�டததப ப�தக�பப லமமப�டமடச தசயயவம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

கAழக�ணம அ"�வமரகள உஙகள பணம+ய�ல உளள கழநமதகளகக�ன 

ஆபததககமளக கம"கக உஙகளகக உதவல�ம.
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லவல�கள

• ச�"�ய கழநமதகளகக,  வNட மறறம மற"தமதச சற"� ப�தக�பப�ன 

லவல�ய�டவம.

• கழ�வம"த தத�டடகள, தண+Nர கச�வககழ�கள, கடமடகள, நNரலதககஙகள, 

களஙகள மறறம ஓமடகள,  க"�பப�க இமவகள வNடடறக அரக�ல 

இரபப�ன, லவல�ய�டவம.

• பய�றச�ப பலதவள� மறறம லவமல மற"தமதச சற"�லம லவல�மயப 

பர�மரபபதன மலம வ�லஙககள,  வ�கனஙகள,  இயநத�ரஙகள மறறம 

லப�ககவரதத�ல�ரநத ச�"�ய கழநமதகமளப ப�தக�ககல�ம.

• கழநமதகள வ�மளய�டம�டதத�ல ப�தக�பப�ன லவல� அமமககவம.

ப+�மம+

• இமளய கழநமதகள ப+�மம+ மறறம அப�யகரம�ன மவபபம"ப 

பகத�கள�ல�ரநத வ�லக�ய�ரகக வ�ய�றகதவகள,  கதவகள மறறம படட 

அமமபபகமள உறத�பபடததக.

• பணம+பப+�கக�க இநதப பகத�கள�ல நமழயலவணடவரம தபரய 

கழநமதகளகக�க ப�தக�பப வ�த�கமள லமறதக�ளக.

• ம�னச�ரம,  ம�னச�தனஙகள,  தN,  வ�ஷம,  வழககவன,  ஒழகபவன,  வ�ழபவன 

மறறம மற" அப�யம�ன லப�ன" கழநமதகளகக அப�யம 

வ�மளவ�ககம  வ�ஷயஙகள�ல�ரநத ப+�மமனமயப ப�தக�பப�க 

மவககவம.

பசச� தக�லல�கள

• பணம+ப பசச�தக�லல�கமளக கழநமதகளகக எடட�த இடதத�ல 

படடமவககவம.

• கழநமதகள தத�டரபக தக�ளவமதத தவ�ரகக பசச�தக�லல�கள கலககம 

மறறம கழவம இடஙகமள லவல�ய�டட மவககவம.

• ததள�பபககப ப�"க கழநமதகமளப பய�ரகள�டம தநரஙக�மல 

மவககவம.
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பணம+ய�ன அப�யகரம�ன பகத�களடன�ன தத�டரப

• கழநமதகள தத�டரபக தக�ளவமதத தவ�ரகக,  இயநத�ரஙகள மறறம 

டர�கககளககக கடதல�ன ப�தக�பமப லமறதக�ளளவம. 

• தப�ரததபபடட ஏ+�களகக�ன ப�தக�பமப உறத� தசயயவம மறறம 

ஏ+�ய�ன அடப�கம கழநமதகளகக எடட�த உயரதத�ல மவககவம.

• அணகக லமறப�ரமவ இலல�வ�டல பணம+ய�ன அப�யகரம�ன 

பகத�கள�லம மறறம மவபபம"ப பகத�கள�லம இரநத கழநமதகள 

வ�லக� இரகக லவணடம என" வ�த�மய லமறதக�ளக. 

இயநத�ரஙகள மறறம ச�தனஙகள

• உபலய�கதத�றகப ப�ன டர�கடரகள,  டரகககள மறறம மற" பணம+ 

இயநத�ரஙகமளக கழநமதகள தநரஙக மடய�த இடதத�ல 

படடமவககவம.

• ம�னதப�ரடகள மறறம ச�தனஙகள கடட�யம அம+ககபபடட, 

இம+பப தணடககபபடட இளய கழநமதகளககத தத�டரப 

தக�ளளமடய�த இடதத�ல மவககபபடலவணடம.

• தபப�கக�கள,  தவடப தப�ரடகள மறறம தவடமரநதகள 

கழநமதகளகக எடட�த இடதத�ல படடமவககவம.

வ�லஙககள�ல�ரநத ப�தக�பப

• த�ககககடய அலலத கடகககடய ந�யகள�டம�ரநத கழநமதகமளப 

ப�தக�கக வ�த�கமள ஏறபடததவம.

• வ�லஙககள தத�ழவம மறறம வ�லஙககள அமடககபபடடளள 

க�லநமடப பணம+ மற"ம ஆக�யவற"�ல ச�"�ய கழநமதகள 

சற"�மல இரபபமத உறத�பபடததக.

ஏ+�கள

• கழநமதகள கமரகள,  மகடகள,  மரஙகள மறறம அப�யகரம�ன 

உயரஙகள�ல ஏறவமதத தடகக ஏ+�கமளத தன�லய மவககவம.
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• மகடகள,  தத�டடகள,  தத�டடகடடடஙகள மறறம�னமவ 

ஆக�யவற"�றக�ன தப�ரததபபடட ஏ+�களககக கழநமதகள அவற"�ல 

ஏறவமதத தடககமவண+ம கடதல ப�தக�பமப உறத�ச தசயயவம..

அவசர மதல உதவ�

• லம�சம�ன வ�பததககமளக மகய�ள அவசரக�லத த�டடதமத 

ஏறபடததவம.

• கழநமதகளகக ஏறபமடய மதல உதவ�ப தபடடமய மவதத�ரககவம 

மறறம மதல உதவ�பபய�றச� தபற" ய�ர�வத ஒரவமர 

மவதத�ரககவம.

உஙகள�டம உளளத�

• பணம+ய�ல உளள அமனவரககம�ன 24  ம+� லநர ப�தக�பப ந�கழவ 

உளளத�?

• கழநமதகளகக�ன ச�"நத ப�தக�பப உத�ர+ம ஏறப�ட?

• வ�யபபளள அப�யஙகள�ல�ரநத கழநமதகளகக�ன ப�தக�பப?
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தமலபப 6. மககள�ல மகய�ளதல

மககள�ல மகய�ளதல அலலத கடமமய�ன மயறச�க க�யஙகள 

ச�லலநரஙகள�ல வ�ரகக+கக�ல பணம+ப ப+�ய�டகமள லவமலகக 

வரவ�ட�மல தசயக�"த.  இமவ தககதல,  தளளதல,  இழததல,  தக�ணடச 

தசலலதல,  இ"ககதல,  ப�டதத�ரததல அலலத தடததல ஆக�யவற"�ல 

ஏறபடக�ன"ன. க�யஙகள இவற"�ல ஏறபடல�ம:

• ப�டபப மறறம க�ழ�தல அலலத ப�த�பப அத�கம�தல,  உத�.  கடமமய�ன 

அலலத ஆற"லம�கக மககள�ல ஆன தசயல�ல;

• தத�டரசச�ய�ன ப�டபப மறறம க�ழ�தல உத�.  அடககட அலலத 

நNணடக�ல தசயலகள (தத�டரநத உ+வகக�ன மடமடகமளக 

மககள�ல எடததல);  பளவ�ன அலலத லம�சம�ன தககதல (பளவ�ன 

இயநத�ரஙகமள ல�ரககத தககதல);

• த�டர ப�த�பப,  உத�.  எத�ரப�ர�த இயககதத�ல (பளவ�ன தப�ரமளச 

சமமற" ந�லதத�ல தகக�சதசலலதல,  தடம�றதல,  தடகக� வ�ழதல 

அலலத கAலழ வ�ழதல).

அப�யதமத அ"�தல

மககள�ல மகய�ளதல தக�ணட அமனததப பணம+ லவமலகளககம�ன 

ப�தக�பபச லச�தமனமய நடததக.  கடமமய�ன,  தனபம ம�கக,  லம�சம�ன 

அலலத த�ரமபச தசயயம லவமலகமளக க"�பதபடகக.  ம�க கடமமய�ன 

க�யஙகள ஏறபடக க�ர+ம�ன தசயலகமளப ப�ரகக க�யஙகளகக�னப 

பத�லவடமடச லச�த�ககவம.  எள�த�கக மடயம கடனம�ன மககள�ல 

மகய�ளதல லவமலகமளக க�+வம.

அப�யதமத மத�பப�டதல

க�யம அலலத தனபம வ�மளவ�ககககடய,  ந�கழககடய ஒவதவ�ர 

அ"�யபபடட ஆபதமதயம மத�பப�டக.  பலவமகச தசயலகள�ல உணட�கம 

வ�யபபளள ஆபதமத மத�பப�ட க�யஙகளகக�ன பத�லவடமட உபலய�க�ககவம. 

லம�சம�ன க�யதத�றக�ன க"�பப�டட ஆபதத இரபபத�க நNஙகள கரத�ன�ல, 
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ஆபதமதக கம"ககககடய  ச�"நத வழ�ய�மனக க�+வம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக.

ம�ற"தமத ஏறபடதத உஙகளகக உதவம ச�ல ஆலல�சமனகள இஙலக:

• மனனத�க த�டடம�டஙகள.  தககதல,  தக�ணட தசலலதல,  ப�டததல, 

இ"ககதல, தளளதல மறறம இழததலககச ச�தத�யமளள ப�தக�பப�ன 

வழ�கமள ஆலல�ச�யஙகள. 

• லதமவயற" தசயலகமள நNககக.

• இரணடமம" மககள�ல மகய�ளதமலத தவ�ரஙகள.

• வனமமய�ன சகத�மயவ�ட தநமபலக�மல உபலய�க�ககவம.

• இயநத�ர உதவ�கமள உபலய�க�ககவம.

• மதல�ல ப�தக�பப லச�தமனகமள லமறதக�ளளவம.

ப�ரதமதக கம"ததல

• எஙக வ�யபபளளலத� அஙக கனமற" தப�ரடகமளத லதரநததடககவம.

• கனம�ன ப�ரஙகமளச ச�"�ய ப�ரஙகள�கப ப�ரககவம.

• ச�"�ய மபகள�க வ�ஙகவம.

• தக�ளகலனகள�ல ப�த�மய மடடம ந�ரபபக.

• ப�ரதமதப பக�ரநததக�ளள உதவ�மயப தப"வம.

கன�தல, த�ரமபதல, நNடடதல ஆக�யவறம"க கம"ததல

• நNஙகள ப�ரதமதத தகக�ச தசலலம ப�மதமய லந�கக� உஙகள 

ப�தஙகள இரககடடம.

• எள�த�ல எடககம தரதத�ல கரவ�கமளயம மறறம ச�தனஙகமளயம 

மவதத�ரககவம.

• இடபபளவ உயரதத�ல மர இரகமககமளச தசயயவம.

• அடககட உபலய�க�ககம தப�ரடகமள இடபபளவ உயரதத�ல 

மவதத�ரககவம.

ப�தக�பப வழ�மம"கமள ப�னபறறக.

• மககள�ல மகய�ளதமலத த�டடம�டக.

• வழ�கமளத தடபப�ன"� தசயக
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• தப�ரததம�ன ப�தக�பப உமடகமள அ+�யவம.

சரய�ன உடல நடபம

• தமர மடடதத�ல�ரநத ப�ரதமதத தககமலப�த,  மழஙக�மல மடதத 

மதமக லநர�க மவதத,  உஙகள உடமப அரலக ப�ரதமத மவததக 

தக�ளளவம,  க�ல தமசகமள மவததத தககவம,  மழஙக�லகக மன 

மககள�ல ஆதரவ தக�ட, மறறம ப�ரதத�றக உஙகள உடமபடன ப�டதத 

ஆதரவ தக�ட.

• ப�ரம இ"ககமலப�த,  உஙகள மழஙக�மல மடதத,  க�ல தமசகமள 

உபலய�க�தத,  மதமகக கன�ய�மல,  ப�ரதமத இ"ககவம. 

ச�தத�யமளளலப�த மழஙக�லகக மன மககள�ல ஆதரவ தக�ட. 

தமச லச�ரமவ தவ�ரததல

• மனனத�க உடமலத தய�ர தசயயவம.

• அடககட இமடதவள� தக�டககவம.

• தவவலவற தமசகமள உபலய�க�கக லவமலகமள ம�ற"வம.

• தமதவ�க லவமலககப பழக�க தக�ளளலவணடம.

• லவமலய�னலப�த ந�றகம அலலத உடக�ரமலப�த சரய�ன ந�மலமய 

லமறதக�ளளவம.

• கAழ உளள லவமலகளககத தமரமய ஒடடன�றலப�ல கன�ய அலலத 

கத�ஙக�ல லப�டட உடக�ரவதறகப பத�ல�க,  ச�"�ய ஸடமல 

உபலய�க�ககவம.

இயநத�ர உதவ�கள

உபலய�க�பபமத ஆலல�ச�ககவம:

• கனம�ன மபகள,  உரமளகள அலலத மற" பளவ�ன,  லம�சம�ன 

தப�ரடகளககத தளளவணடகள. 

• 200  ல�ட உரமளகமளக தக�ணட தசலல மறறம த�ரபப ச�"பப 

தளளவணடகள; 

• லவல�களகக�க தக�மப இயகக�கள; *

• ச�"�ய நகரம பளதகக� அலலத கவடமடதகக�;
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• உபலய�க�ககம இடதத�ல அலலத டரகக�ல தப�ரததபபடட பளதகக�;

• டரகககள அலலத எடததச தசலலம டரகககள�ல ப�ரம ஏற" அலலத 

இ"கக நகரததககடய சரவ லமடகள அலலத இ"ஙகதளஙகள; 

• கமடபப�மர,  ச�"�ய தளள வணட,  உரமளகள,  தக�கக�கள மறறம 

ப�ரநதகக�கள; மறறம 

• லவல�ககக கம"நத எமடக தக�ணட தணகமள வ�ஙகதல.

* லவல�ய�ன தக�மப தகக�க க�யஙகள

_ உலல�கககழ�ய இயகக�கமள உபலய�க�ககம லவமலய�டகளகக எஃக 

தக�மப தகக�கள கடமமய�ன தனபமள�ககம க�யஙகள 

ஏறபடததககடம.

_ கழ�ய பகத� நNளம�க இலல�தபடசதத�ல,  லமல ப"�ககம�டதத�ல�ரநத 

வ�லகல�ம மறறம கAழ இழககமலப�த தக�மபதகக�ய�னத ப+�ய�ள�ன 

மககளகக வரல�ம.   

_ ஆபதமதக கம"கக கழ�ய பகத�ய�னத நNளம�க இரபபமத 

உறத�பபடததக.  கடட�யம�க கழ�ய�ன கம"நதபடச நNளம 600ம�ம=. 

ப+�ய�ளரன சகத� மறறம கழ�ய�ன அளமவக கரதத�ல எடததக 

தக�ளளவம.

_ கழ�ய�ன நNளதமதவ�ட ப+�ய�ளரன ப"�பப உயரம கடதல�க 

இரககககட�த எனபமத உறத�பபடதத ப�தக�பப வழ�மம"கமளக 

கடட�யம கடடமள மறறம பய�றச�கள லசரககலவணடம.
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தமலபப 7. பணம+ச சததம

பணம+க கரவ�கள,  இயநத�ரஙகள மறறம வ�லஙககள�ல ஏறபடம சதததத�ல 

ந�ரநதர தசவ�ட�கல�ம.  மதல�ல தசவ�டடத தனமமத தறக�ல�கம�க 

இரககல�ம,  ஆன�ல த�ரமப த�ரமப லகடடதக�ணலடய�ரபபத ந�ரநதர 

ப�த�பபகக வழ�வகககல�ம.  ப�த�பப�ன கமடச�ய�ல ஒனறம தசயய இயல�த 

அளவ�றகச தசலலமவமர,  அ"�ய�தபடலய பல வரடஙகள�க தமதவ�க 

நமடதபறம.  ச�ல சததஙகள,  தபப�கக�ச சததம லப�ன"மவ,  ம�க அத�க சததம 

தக�ணடமவ உடனடய�க ந�ரநதர ப�த�பமப ஏறபடததல�ம.  ஒர ந�ளகக எடட 

ம+� லநரதத�றகச சதத அளவ�னத 85  தடச�மலலகக (டப�) (ஏ)  லமல கடட�யம 

லப�கககட�த. வழககம�ன உசச சதததத�ன தவள�பப�டட அளவ – உத�ர+ம�க 

தபப�கக�ச சததம – 140 டப�. (எலஐஎன).

அப�யதமத அ"�தல

தசவ�டடகக�ன ச�ல மனதனசசரகமக அ"�க"�கள உடபட:

 லவமலககப ப�"க க�தகள�ல எத�தர�ல�;

 வழககம�ன உமரய�டமலப பரநத தக�ளவத�ல கடனம;

 மற"வரகள லகடக லப�தம�னத�க இரககமலப�த வ�தன�ல� அலலத 

தத�மலகக�டச�ய�ன சதததமதக கடட மவததல; மறறம

 தத�மலலபச� ம+� அலலத வNடட அமழபப ம+� லப�ன" ப�னபல 

சததஙகமளக லகடக மடய�மல லப�தல

லகடபமதப ப�த�ககம தப�தவ�ன பணம+ச சததஙகள உடபட:

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 45 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

 டர�கடர (95 -100 டப�(ஏ));

 தHடடர (88-90டப�(ஏ));

 பழதலத�டட ததள�பப�னகள (85-100டப�(ஏ));

 லக�+ அமரபப�னகள (95-105டப� (ஏ));

 தபனச அமரபப�னகள (90-95டப� (ஏ));

 சஙக�ல� ரமபம (105-120டப� (ஏ));

 உ+வ லநரதத�ல பன"� கட�ரம (95-105டப� (ஏ)); மறறம

 தபப�கக� (140 டப�ககம லமல (எலஐஎன)).

அப�யதமத மத�பப�டதல

ஒர ம=டடர தளள� உளள ஒரவமர கபப�ட சதததத�றக லமல நNஙகள கதத 

லவணடய�ரபப�ன உஙகள�ன லகடகமதனமம ஆபதத�லளளத.  சதததமதக 

கம"ககமடய�வ�டட�ல அலலத தவள�ப�டட இடதத�ல�ரநத நNகக 

மடய�வ�டட�ல,  சததம தவள�பபடம இடதத�ல�ரநத மககமளத தன�லய ப�ரகக 

மடய�வ�டட�ல,  க�தகக�ன ப�தக�பப ச�தனதமதக கடட�யம 

அ+�நதகதக�ளள லவணடம.  ச�ல தபரய பணண�ய�ளரகள சதத ஆலல�சகமர 

லவமலககமரதத� சதத அளவகமளக க"�தத,  லகடகம தனமம ஆபதமத 

மத�பப�டட மறறம மனதனசசரகமக நடவடகமககமளப பரநதமரபபத பற"� 

ஆலல�ச�ககவம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

நNஙகள சதததமத அதன தவள�பப�டடல�ரநத இவவ�ற கம"ககல�ம:

 சததம கம"வ�ன இயநத�ரஙகள மறறம ச�தனஙகமள வ�ஙகதல;

 ச�தனஙகமளக கம"வ�ன சதததத�றக ம�ற"�யமமததல;

 இயநத�ரஙகமள நனக பர�மரததல; மறறம

 மடநத�ல, கம"நத சதததத�ல இயநத�ரஙகமள ஓடவ�டதல.

நNஙகள மககமள அத�க சதத தவள�பப�டடல�ரநத இவவ�ற ப�தக�ககல�ம:

 ப+�ய�டகள சததம�ன சழந�மலய�ல தசலவ�டம லநரதமதக 
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கடடபபடததல�ம;.

 தரதத�ல மவததல அலலத தடபப மலம�க சததம�ன இயநத�ரஙகமளப 

ப+�ப பகத�கள�ல�ரநத ப�ரததல;

 ச�ல ப+�ய�ளரகள மறறம சற"�யளளலப�த சததம�ன ப+�கமள 

அடடவமனய�டதல; மறறம

 சததம�ன லவமலய�ல�ரநத அமமத�ய�ன லவமலகக ம�றறதலககச 

சழறச� மம"மய உபலய�க�ததல.

ப�தக�பபச ச�தனஙகள

 சதத தவள�பப�டமடக கம"கக மடய�தலப�த,  உத�.  டர�கடர ஓடமலப�த, 

தபப�கக� சடமலப�த,  அலலத சஙக�ல� ரமபம உபலய�க�ககமலப�த,  க�த 

ப�தக�பபக கரவ�கமளக கடட�யம தப�ரதத�க தக�ளளலவணடம.

 வசத� மறறம சததம ஊடரவதல பற"� உறத�ச தசயய,  க�த 

அமடபப�னகமள வ�ஙகமமன பயனபடதத�ப ப�ரககவம.

 லகடகம ப�தக�பபகக அத�கபடசம�க எஸஎலச� 80  (உமரய�டல சதத 

மடடம) க"�ககபபடடளளத, ப�தக�பபகக இமத அத�கரககவம.

 அளவ�ன சதத லவமலகளகக எஸஎலச� 80ககம கம"வ�ன க�த 

அமடபப�னகமள உபலய�க�ககவம –  அத�க க"�யhடட அமடபப�னகள 

மகக�ய அப�ய எசசரகமகச சததஙகமள மம"ககககடம.

 க�த�ல தச�ரகம அமடபப�னகள ச�ல வ�வச�ய�களகக அத�க வசத�ய�க 

இரககல�ம,  ஆன�ல அமவக கடட�யம சததம�ன மககள�ல தச�ரகபபட 

லவணடம.  த�ரமப உபலய�க�ககம க�த�ல தச�ரகம அமடபப�னகள 

கடட�யம வழககம�க சததம தசயயபபடலவணடம.  பஞமசச தச�ரகவத 

லப�த�த.

 க�த ப�தக�பபக கரவ�கமளச சததம தசயதல மறறம பர�மரததல 

லவணடம.  க�ழ�நத அலலத ப�த�ககபபடடப பகத�கமள ம�ற"வம. 

ப�தக�பப�னகமளச சதத தசயல பகத�ய�லலலய மவகக லவணடம உத�. 

டர�கடர தபடடய�ல.

 தபப�கக� சடமலப�த க�த�ல தச�ரகம அமடபப�னகள மறறம க�த 

அமடபப�னகள ஆக�யவறம"ச லசரதத அ+�யவம.
      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 47 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

ந�மனவ�ல தக�ளக

ஒரமம" க�த லகடக�மல லப�யவ�டட�ல, எபதப�ழதலம லப�னதத�ன, மறறம 

க�த லகடகம கரவ�கள ச�"�த உதவல�ம.  அமவ லபசமசச சததம�ககம 

ஆன�ல அமவத ததள�வ�க இரகக�த.
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தமலபப 8. இயநத�ரப ப�தக�பப

இயநத�ரம மறறம ச�தனஙகள தய�ரபப�ளரகள சடடதலதமவய�னபட 

அப�யம�ன பகத�கமளப ப�தக�பப�க கவசம�டட மவககலவணடயமத உறத�ச 

தசயய லவணடம,  இதன�ல இயககபவரகளம மற"வரகளம க�யம ஏறபட�மல 

ப�தக�ககபபடக�"�ரகள.  ஆன�ல பமழய பணம+ இயநத�ரஙகள ச�ல 

சமயஙகள�ல லம�சம�க கவசம�டபபடடரககம.  சககரம மறறம உரமளகள 

லப�ன" கடதல நகரம பகத�கள மற" பலவ�த உபலய�கஙகளகக�கப 

லசரககபபடடரககல�ம.  பர�மரபபகக�க அசல கவசஙகள நNககபபடட ப�ன 

தப�ரததபபட�மலலலய இரககல�ம.

ச�லசமயஙகள�ல இயககபவர இயநத�ரம ஓடக தக�ணட இரகமகய�லலலய 

இயநத�ரதமத தநரஙக,  கAலழ,  சற"�லம அலலத இயநத�ரதத�னள 

தசலலலவணடய�ரககல�ம.  அபபட என�ல,  எநத நகரம பகத�கள அலலத மற" 

அப�யஙகள கடட�யம மன�தத தத�டரப�ல�ரநத சரய�னமம"ய�ல 

கவசம�டபபடட மம"ககபபடடரகக லவணடம.  கவசம எனபத எநதவ�தம�ன 

தடபப, உம", தபடட, அலலத உடல சமபநத அலலத ம�னச�ர தடபப, ஆக�யமவ 

அப�யகரம�ன இயநத�ரப பகத�மய நபரன எநதப பகத�மயயம அலலத நபரன 

உமடமயயம தத�ட�தவ�ற க�கக அமமககபபடவத�கம. கவசம�னத கடட�யம 

எள�த�ல நNககம வண+ம இரககலவணடம.

அப�யதமத அ"�தல

இயநத�ரஙகளடன சமபநதபபடட க�யம ஏறபடததம ச�ல அப�யஙகள இமவ 

உடபட:

 சழலம சகத� தவள�ய�க�கள (ப�டஓ) மறறம மற" சழல தணடகள (உத�. 

இம+பபகள,  Kமதகள,  சழலதணட மமனகள மறறம மகபப�ட 

சழலதணடகள);

 க�யரகள (உர�யவ உரமள இயநத�ரவ�யல உடபட),  லகப�ளகள, 

ஸப�தர�கதகட,  சஙக�ல�கள,  க�ளடசகள,  லகமஸ அலலத ம�னவ�ச�"�ய�ன 

இ"கமககள;
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 எநத கசமசய�ன (தபலட),  சஙக�ல� அலலத லகப�ள�ன சழலம 

பகத�லய�ரம.  அமனதத கசமசகளம அப�யகரம�னமவக,  க"�பப�க 

இம+பபகள நனகப தப�ரததபபடவ�லமலதயன�ல. 

 சழலம பகத�கள�ன ச�வ� வழ�கள,  ச�வ�கள,  க�ரஸ தவ�ரஙகள, 

தப�ரததபபடட ஸகரககள,  லப�லடடகள,  அலலத எநத நNடடக 

தக�ணடரககம பகத�கள;

 தம�தததத�ல வழவழபப�னத தவ�ர,  எநத த�"பப�னகள,  சககர கறககக 

லக�லகமப�,  நNடடகதக�ணடரபபமவப லப�ன"வறம"க தக�ணடரககம 

எநத உரமள அலலத சழறசககரஙகள,  எமதச தசயபமவய�க 

இரபப�னம;

 எநத நசககம அலலத தவடடம பளள�கள உத�.  மரதமதத தமளககம 

கரவ� மறறம தண+�டம கரவ�கள,  சழல சஙக�ல�கள,  நகரம 

கசமசகள;

 இயககபவரன ந�மலகக (ந�றகம�டம,  உடக�ரம�டம,  க�லமவககம�டம) 

அலலத பய+�கள உடக�ரம�டதத�றக அரக�மமய�ல இரககம 

தமரசசககரஙகள மறறம டர�க க�யர ஆக�யமவக தக�ணடளள 

நNடடகதக�ணடரககம பகத�கள,  சககர கறககக லக�லகமப� 

மறறமளளமவ; 

 சகத�க தக�ணட இயஙகம இயநத�ரஙகள,  அரக�ல அலலத தமரய�ல 

அலலத பய�ரகமள தவடடமகய�ல தசயலபடததமலப�த இயநத�ரதத�ன 

சழல கதத�கள, இ"கமககள, தக�மபகள அலலத அதலப�ன" பகத�கள; 

 தவடட,  அமரகக,  கழ�கக,  நசகக உமடகக அலலத பணம+த தய�ரபப 

தள�ககம எநத இயநத�ரதத�ன தப�ரடகள; மறறம

 வழககம�ன தசயலப�டடனலப�த 120° தச.  தவபப ந�மலககமலமல 

சட�கம பகத�கமளக தக�ணட எநத இயநத�ரமம.

அப�யதமத மத�பப�டக

அப�யதமத அமடய�ளம கணடப�"க,  இயககபவரகக அலலத எநத மற" 

நபரகக ந�கழககடய க�யம ஏறபடததம அப�ய வ�மளமவ மறறம 

அதலப�னற எநத க�யம அலலத தனபதத�ன தனமமமய மத�பப�டக.
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ம�ற"தமத ஏறபடததக

உறத�பபடததக, இயநத�ரதத�ன கவசம�னத:

 உபலய�க�பவரககப ப�தக�பப�னத ஆன�ல தசயலபடததவம மறறம 

பர�மரபபககம உடனடய�க தத�டரபக தக�ளள அனமத�ககமவண+ம 

வடவமமககபபடடளளத;

 உபலய�க�பப�ளர,  இயககபவர அலலத அரக�ல இரபபவரககத 

தத�டமடய�தபட,  எநத க�ர+ வ�ளககதத�னபடயம,  இயநத�ரதத�ன 

அப�யகரம�ன பகத�கமள உளளடகக�யளளத;

 வசத�ய�கப தப�ரததபபடடளளத எனலவ உபலய�க�பப�ளர,  இயககபவர 

மறறம லசமவ மறறம பர�மரபப நபரகள ந�ரநதரம�க கழற" 

வ�ரமபம�டட�ரகள;

 இயநத�ரதத�ன பகத�கமள மம"தத�ரபபதறக வலவ�னத மறறம நNடதத 

உமழககககடயத; 

 சட�ன பகத�ய�ல உணட�கம பணகள�ல�ரநத உபலய�க�பப�ளர, 

இயககபவர அலலத அரக�ல இரபபவர ஆக�லய�மரப 
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ப�தக�ககககடயத.

 இயநத�ரம அத�க சட�க�மல தடகக லதமவபபடம�டதத�ல க�றல"�டட 

வசத� தசயயபபடடளளத; மறறம

 இயநத�ரம ந�றததபபடட ப�ன தன�மமபபடததபபடட,  அமனதத 

மலஙகளம ந�றததபபடட,  அமனதத வ�மசகளம படடபபடமவமர 

நNககபபடவ�லமல உத�.  மHர�ல�க இயநத�ரதத�ன அழததம அலலத 

எலK�ப� வ�யக கழ�ய. 

கழநமதகள மறறம இயநத�ரஙகள

பணம+ய�ல உளள அலலத வரமகத தரம கழநமதகள இயநத�ரஙகள�ல 

உணட�கம க�ய ஆபதத�றக அடககட ஆள�க�"�ரகள.  அப�யதமதக கம"கக, 

உஙகள கழநமதகளககப பண+பப�தக�பப பற"� கறப�யஙகள லமலம 

அவரகள�ன நணபரகள�டம கறம�ற தச�லலஙகள. 

 வ�வச�ய இயநத�ரஙகள வ�மளய�டட மமத�னம அலலத 

இயநத�ரஙகள�ல கவசம�ரபபமத உறத� தசயக,  க"�பப�க கழநமதகள 

சற"� இரககம லப�த.

 தபரயவரகள மககளகக�க வடவமமககபபடட கவசதத�னள ச�லசமயம 

கழநமதகள�ன வ�ரலகள தசலலம எனபமத அ"�க.

ப�தக�பப வழ�மம"கள

இயநத�ர கவசதத�றகப ப�தக�பப வழ�மம"கமளப ப�னபற"வம.

 பர�மரபபப ப+�களககக,  கவசம�னத ப�தக�பப�க த�ரமப 

தப�ரததபபடடத எனபமத உறத�ச தசயய லச�த�பபப படடயல 

வழ�மம"மய மவதத�ரககவம.

 பர�மரபப�னலப�த எததசமசய�க இயநத�ரம இயஙக�மல�ரபபமதத 

தடகக கரவ�கமள அனமத�ககபபடட படட மறறம கய�றறடன 

இம+ககம மம"மயப பயனபடததவம.

 நகரம பகத�கள�ல ஏறபடம ஆபதமதக கம"கக லவமலச 

தசயலப�டமட மறவடவமமககவம.

 ப�தக�பபற" லவமல மம"கமள நNககவம மறறம இயநத�ரஙகமள 
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அகற"வம.

 கவசமற" இயநத�ரஙகளககப பத�ல�க ப�தக�பப�ன இயநத�ரஙகமள 

ம�ற"வம.

 த�டர தசயலப�டட இயநத�ரஙகளககப தப�ரததம�ன மறறம 

வடவமமககபபடட கவசஙகமளப தப�ரததவம.

 கவசப�தக�பபகக�ன ப�தக�பப வழ�மம"கள பற"�ய மழக 

கடடமளகள,   படட மறறம வ�மசகமளத தன�மமபபடதத� கய�றறடன 

இம+ககம மம" ஆக�யமவப ப+�ய�ளரகளககக தக�டககபபடடமத 

உறத� தசயக. 
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தமலபப 9. தத�ழ�றகடஙகள

மற" தத�ழ�றதம"கள�ல பலவ�தபபடட அனபவம�கக பலதம" மககள 

தசயவமதபலப�ல வ�வச�ய�கள மறறம பணம+ப ப+�ய�டகள வழககம�க 

தத�ழ�றகடப ப+�கமளச தசயக�"�ரகள.  பணம+ இயநத�ரஙகமளப பழத 

நNககதல மறறம பர�மரபப,  மறறம தத�ழ�றகட சமபநதபபடட லவமலகள, 

ஆக�யன பணம+க க�யதத�றக�ன ம�கவம அடககட ந�கழம க�ர+ம�கம. 

வ�யபபளள அப�யஙகமள அமடய�ளம க�+வம மறறம அமனதத 

தத�ழ�றகட லவமலகளககம க"�பப�க பய�றச� மறறம இமளய அலலத 

அனபவம�லல�த ப+�ய�டகளகக லமறப�ரமவய�டதல லப�ன",  ப�தக�பப 

வழ�மம"கமள லமமபடததவம. 

அப�யதமத அ"�தல

பணம+க கடடட அமமபப,  ம�னச�தனப தப�ரடகள மறறம தப�ரததலகள, 

ம�னசகத� கரவ�கள மறறம ச�தனஙகள,  ஏ+�கள மறறம மரபபhடம,  பற" 

மவககம ச�தனஙகள மறறம வழ�மம"கள,  அப�யபதப�ரடகள மறறம 

ச�தனஙகள�ன ப�தக�பப மவபபம", கழநமதகள தத�டரபக தக�ளளம தனமம, 

மறறம பளவ�ன மறறம லம�சம�ன ப�ரஙகமளத தககதல மறறம தக�ணடச 

தசலலதலகக�ன வழ�மம"கள ஆக�யவற"�லளள வ�யபபளள அப�யஙகமளச 

லச�த�ககவம.

அப�யதமத மத�பப�டதல

க�யம அலலத தனபம வ�மளவ�ககககடய ந�கழககடய வ�யபபளள 

அப�யஙகள ஒவதவ�னம"யம லச�த�கக.  ம�கவம ஆபதத�ன வ�ஷயதத�றக 

அத�க மனனரமமக தக�டததப ப�தக�பப ஏறப�டகமளச தசயயவம.  ம�றற 

ப�தக�பப அளவNடகள�னபட ச�தத�யமளள ஆபததககமள மத�பப�டக.
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ம�ற"தமத ஏறபடததக

 ஒவதவ�ர லவமலககம லப�தம�ன லவமலய�டம இரபபமத 

உறத�தசயக.

 லதமவபபடம�டதத�ல தன�நபர ப�தக�பபச ச�தனஙகமள வழஙகவம 

மறறம உபலய�க�ககவம.

 லப�தம�ன தவள�சசம மறறம க�றல"�டடம இரபபமதச லச�த�ககவம.

 நடககமவழ� மறறம தவள�லயறமவழ� ஆக�யவறம"க க�ல�ய�க 

மவதத�ரககவம

 தறலப�மதய லதமவகளகக ஏறப தN அம+பப�னகள மறறம மதல 

உதவ� ச�தனஙகமள லமமபடததவம.

 எரதப�ரள,  அழததபபடடக க�றற,  நNர�வ�,  ம�னச�ரம அலலத மற" 

வசத�கள ப�தக�பப�கப தப�ரததபபடடளளத மறறம 

பர�மரககபபடக�"த எனபமத உறத�ச தசயயவம.

கரவ�கள மறறம ச�தனஙகள

 பத�ய கரவ�கள மறறம ச�தனஙகமள உபலய�க�பபதறக மனனர 

க"�பலபடமடப படககவம.

 ப�தக�பப வழ�மம"களகக�ன கடடமளகமளப ப�னபற"வம.

 ம�னசகத� கரவ�கள மறறம ச�தனஙகளகக மம"ய�ன கவசம�ரபபமத 

உறத� தசயக.

 லக�+ அமரபப�னகமள அமரபபதறக மடடலம பயனபடததவம,  அமவ 

தவடடவதறக�க அலல.  ப�தக�பப�ன சகத�ம�கக தவடடம கரவ�கள 

க�மடகக�ன"ன.

 உபலய�கதத�னலப�த அநத இடதத�ல அமனதத கவசஙகள மறறம 

தடபப�னகள மவககபபடடளளமத உறத�ச தசயயவம.

 ச�தத�யமளள இடஙகள�ல லவமலப தப�ரடகமளப ப�டததக தக�ளள 

ப�டபப�னகள மறறம ந�மலய�டகக�கமளப பயனபடததவம

 அனமத�யற" உபலய�கதமதயம மறறம லசததமதயம தடகக 

கரவ�கமளப ப�தக�பப�க மவககவம.

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 55 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

ஏ+�கள மறறம மரபபhடஙகள

 ஏறவதறக மனன�ல,  சவர அலலத லமல ப�டபப�ல�ரநத ஏ+�ய�ன 

அடப�கதமத ஏ+�ய�ன உயரதத�ல க�ல ப�க தரதத�ல மவககவம. 

 ஏ+�ய�ன லமல லவமலச தசயவதறக மனன�ல,  பககவ�டடல 

சரய�மல தடபபதறக�க இறகக�க கடடவம.

 கதவ படடபபடட அலலத அமடககபபடடரநத�ல தவ�ர கதவகளகக 

மனன�ல ஏ+�மய மவககககட�த.

 ஏ+�மய தபடடகள,  கல அலலத மரததணடகள ம=த ந�றகமவபபமதத 

தவ�ரககவம.

ம�னச�ரம

 தம�ததககடடடதமதயம ப�தக�கக பமழய பயஸ தபடடகளககப 

பத�ல�க எரத ல=கலகஜ சரகயட ப�லரககர (இஎலச�ப�)  பலமகமய 

ம�டடவம,  அலலத ம�னசகத� ச�தனஙகள தப�ரததம�டதத�ல எடததச 

தசலலககடய இஎலச�ப�மயப தப�ரததவம.  எரத ல=கலகஜ சரகயட 

ப�லரககர தத�டரப�ன லமலவ�பரஙகளகக அனபவம�கக ம�னச�தன 

ப+�ய�ளமரத தத�டரபதக�ளளவம.

 ய�மரய�வத ம�னச�ரம த�கக�வ�டட�ல மறறம ம�னதப�ரள�ல ச�கக�க 

தக�ணட�ல அநத நபமரத தத�டம மனனர அலலத அவரகக உதவ� 

க�மடககச தசயயம மனனர கடட�யம ம�னச�ரதமத ந�றதத லவணடம.

 அமனதத ம�னச�தன கமப�கமளயம ம�னகடதத� சறற சரய�க 

இரகக�"த�,  உள ம�னகமப� தவள�லய ததரய�மல இரகக�"த� எனற 

உறத�சதசயய வழககம�கச லச�த�ககவம.

 அமனதத பமழய, க�ழ�நத அலலத பழதபடட ம�னகமப�கமள ம�ற"வம.

பற"மவததல

 கண க�யஙகளகக எத�ர�ன அத�க ப�தக�பபகக,  பற"வததல தடபப 

அலலத தமலககவசததடன பகக தடபபக கடய கணகண+�டமய 

அ+�நதக தக�ளளவம.
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 கத�ரவNச பணகள லத�ல பகத�ய�ல ஏறபட�மல ப�தக�கக,  தப�தவ�க 

கமபள� அலலத தN எத�ரபப லகனவ�ஸ த+�மய அ+�யவம.

 பற" மவததல�னலப�த தவறஙக�லடன அலலத த�"நத தசரபபககமள 

அ+�யககட�த.  ரபபர அடப�கததடன,  வழகக�த மறறம ம�னச�ர 

ப�தக�பப தக�ணட ஷNககள அலலத படஸ அ+�ய லவணடம.

 பற"மவததல பற"�ய ப�தக�பப வழ�க�டடகமளப தபறறப ப�னபற"வம.

 பற"மவததல மறறம தத�டரப�ன நடவடகமகப பற"�ய தமலபப 10-

மயப ப�ரககவம.
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தமலபப 10. பற"மவததல மறறம தத�டரப�ன நடவடகமககள

பற"மவததல, தவடடதல, சட�ககதல, மறறம அமரபப�னகள ஆக�யவற"�லளள 

அப�யஙகமளக கடட�யம கம"தத மத�பப�டககட�த.  இநத லவமலகமளச 

தசயயம ஒவதவ�ரவரககம கடட�யம ப�தக�பப�க ச�தனஙகமள 

உபலய�க�ககம சரய�ன பய�றச� தரபபடலவணடம மறறம இத�லளள 

அப�யஙகமள அ"�யமவததல லவணடம.

அப�யதமத அ"�தல

பற"மவததல தத�டரப�ன அப�யஙகள உடபடடமவ:

 ஆரக. ஆரகக�னத ம�க அத�க தவபபந�மலமய அமடயககடயத. 

அத�கம�ன ப" ஊத� மறறம அகசச�வபப கத�ரகள பற"மவபபவரககம 

மறறம அரக�ல உளள எவரககம தனபம வ�மளவ�ககககடயமவ. 

மடபபட�த லத�ல பகத�களககக கடமமய�ன லவரககரமவபலப�ல 

ப�த�பமப ஏறபடததககடயமவ.  ப�தக�ககபபட�த கணகள அத�க ச�வபப 

மறறம பண ஆகல�ம மறறம அத�கம�ன ந�மலகள�ல ந�ரநதர ப�த�பமப 

ஏறபடததல�ம.

 பற"மவததல வ�யககள. வ�ய தக�ணட பற"மவததல�ல,  ஒழகககடய 

ஆகச�Kன சறறபப"தத�ல ந�ம"நதவ�டம�தல�ல,  தNசசடர,  ச�கதரட, 

தNபதப�"� அலலத ம�னச�தன பழத ஆக�யன ஆபதமதலயறபடததல�ம.

 பமக. அமடபபடட மறறம க�றல"�டடம�லல�த இடஙகள�ல 

பற"மவததமலக கடட�யம தவ�ரககலவணடம,  ஏதனன�ல பற"மவததல 

பமகய�னத மர+தமத வ�மளவ�ககல�ம.  ச�"நத க�றல"�டடதமத 

உறத�பபடதத வ�யபப�லல�த இடஙகள�ல சததக க�றறகதரம 

மசசககரவ�மய அ+�நதக தக�ளளலவணடம.

 பமக மறறம தவடபப. க�ல� உரமளகமளப பற"மவததல,  தவடடதல 

அலலத சட�ககதல ஆக�யவறம"த தவ�ரககவம.  கணட"�ய�த 

எரபதப�ரள எசசஙகள ஆவ�ய�க� தவடபபதனவழ� மககள 

தக�ளளபபடக�"�ரகள.  உளலள எனன உளளத எனற எபலப�தம 
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லச�த�ககவம மறறம லதமவபபடன தவடடதல,  பற"மவததல அலலத 

சட�ககதலகக மனப உரமளகமள மழமமய�க சததம�ககவம. 

பற"மவததல�ன சட�னத லவத�பதப�ரள எசசஙகள�ல வ�ஷபபமகமய 

உணட�ககககடம.  மல�மபச�ய இரமப லப�ன" உலல�கபபசச 

பரபபகமளப பற"மவபபமதத தவ�ரஙகள. 

 சட. சட�ன உலல�கபபரபபகள,  உலல�கததணடகள,  மறறம தNபதப�"� 

ப�தககககபபட�த லத�லபரபப�ல ஆழநத க�யஙகமள உணட�ககல�ம 

அலலத ப+�ய�டதத�ல தNவ�பதமத ஏறபடததல�ம.

 ம�ன அத�ரசச�.  பற"மவததல�ல ம�ன அத�ரசச� அப�யம�னத ம�க அத�கம. 

அமனதத ம�னச�ர அப�யஙகளம கடட�யம கணட"�யபபடட 

மனமவககபபடலவணடம.  தய�ரபப�ளரகள�ன கடடமளகமளச 

லச�த�ககவம.

 வ�ய உரமளகள. வ�ய உரமளகள கடட�யம கடடமவககபபட அலலத 

கAலழ வ�ழ�தவ�ற தடககம வழ�வமகய�க மவககபபட லவணடம.

அப�யதமத மத�பப�டல

க�யம அலலத அப�யகரம�ன ந�கழமவ ஏறபடததம வ�யபபளள லமலல 

க"பபடட ஒவதவ�ர பகத�கமளயம லச�த�கக.  வ�பததப பத�லவடகள,  ப�தக�பப 

லவமல வழ�மம"கள, பய�றச�கள மறறம அப�யகரம�ன லவமலமயச தசயயம 

இயககபவரன அனபவதமதக கவன�ககவம.  க�யம அலலத தனப ஆபதத 

அ"�யபபடட�ல,  ஆபதமதக கம"கக அலலத நNகக நடவடகமக 

எடககபபடலவணடம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக.

பற"மவததமலப ப�தகக�பப�னத�கக இஙலக ச�ல ஆலல�சமனகள 

தரபபடக�ன"ன. தப�ரததம�ன ப�தக�பப உமடகள கடட�யம உடபடடமவ:  

 சரய�ன தரம தக�ணட வடகடடம தலனஸ தக�ணடத தடபப அலலத 

தமலககவசம;

 கமபள�ககவசம அலலத லத�ல தமலத தத�பப� அலலத தத�பப�;

 தN எத�ரபப மகயம" மறறம லத�ல லமல அஙக�;
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 படஸ மறறம க�லம";

 மககள ப�தக�பப – நNணட மகசசடமட, மடநத�ல லத�ல சடமட;

 தN எத�ரபப தவள� அஙக�.

தரஙகம"தமலத தவ�ரகக,  அமனதத ப�தக�பப த+�களம மறறம 

ச�தனஙகளம கடட�யம கவனததடன மவககபபடலவணடம மறறம சததம�க 

மறறம சரய�ன மம" வரமசய�ல மவககபபடலவணடம. 

இயநத�ரப பற"மவததல

 ம�னச�ரதமத மழமமய�க ந�றததம மனனர பற"மவததல கமப�கமள 

ம�ற"லவ� அலலத இம+ககலவ� மயறச�ககககட�த.

 ம�ன இம+பபகக மடநத அளவ அரக�லலலய எபலப�தம பற"மவததல 

இயநத�ரதமத ந�றவ�க தக�ளளவம.

 எபதப�ழதம பற"மவததல இயநத�ரதத�ன மமனகள மறறம 

ம�னகமப�கள�ன தத�டரமபச சததம�கவம மறறம இறககம�கவம 

மவதத�ரககவம.

 பற" மவததலகக�ன ம�னகமப�ய�னத மழ நNளதத�றகம தடபப�ன 

சற"பபடடளளமத மடடலம உபலய�க�ககவம.

 ச�தத�யமளள இடஙகள�ல தடபப�ன தப�ரததபபடடளள தமரகள�ல 

மடடலம லவமலச தசயயவம.

 ரபபர தடபப�ன தக�ணட ஷNககமள அ+�யவம.

 ம�ன இம+பபளளவறம"க மகய�ளமலப�த உத�.  ப�டபப�ன�ல 

எலகடலர�ட தப�ரததமலப�த,  எபலப�தம ஈரம�லல�த மகயம"கமள 

அ+�நதக தக�ளளவம. 

 எபலப�தம தகத�தபற" ம�னலவமலசதசயபவமரக தக�ணட 

எநதவ�தம�ன ம�னபழதகமள நNககவம.

 பற"மவததல ம�னலன�டடதத�றக வ�ய கழ�யகள அலலத தண+Nர 

கழ�யகள ஆக�யவறம" உபலய�க�ககககட�த.  அமவ தவடகக 

லநரடல�ம அலலத மற"வரகளகக ம�ன அத�ரசச� அள�ககல�ம.
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வ�ய பற"மவததல

வ�ய பற"மவததல�ல ம�கபதபரய அப�யம வ�ய ஒழகதலலய�கம.  தப�தவ�க 

எரதப�ரள வ�ய வழககம�க அதன வ�மடமயக தக�ணட அ"�யபபடக�"த, 

ஆகச�Kன ஒழகதல வ�யபபளள ம�கபதபரய அப�யம�கம ஏதனன�ல அவறம" 

எள�த�ல அ"�யமடய�த. ஆகச�Kன ஒழகதல சறறபப"தத�ல ந�ம"நத இதன�ல 

தNசசடர,  ச�கதரட,  தNபதப�"�,  அலலத ம�னபழத ஆக�யமவகள�ல 

ஆபததணட�கல�ம.  எணத+யகள மறறம க�ரஸகள த�ன�கலவ சததம�ன 

ஆகச�Kன இரககம ந�மலய�ல பற"�கதக�ளளககடயமவ.

 எநத சழந�மலய�லம ஆகச�-அச�டடலலன ச�தனதத�ன எநத ப�கஙகளம 

எணத+ய அலலத க�ரஸகள�ல தகட அனமத�ககககட�த.

 இம+பபகள,  அளவNடபமவகள மறறம மற" தப�ரடகளகக எணத+ய 

இடதல கட�த.

 ஒழஙகAடடக கரவ�கமளத (தரகலலடடர)  தகநத நபர தக�ணடத தத�டரநத 

பர�மரகக லவணடம.

 ஒழஙகAடடக கரவ�கள இரணட வமககள�ல தசயலறறப லப�கல�ம – வ�ய 

மனலன�கக�ச தசலலம கடடபப�ட (தரகலலடடர க�ரப என 

அ"�யபபடக�"த) அலலத லவற வ�ய கழ�யககள வரம த�ரமப�ச தசலலம 

கடடபப�ட.  இநத சழந�மலமயத தத�டரநதப பர�மரபபச தசயவதனமலம 

தவ�ரககல�ம. இநத இரணட தசயலற" தனமமகமளயம தசயல�கக அலலத 

கம"நத அழததக அளவNடடககரவ�கள�ல (லகKஸ)  எத�ரப�ரககம 

அளவNடகமளக க�டடலம அத�கம�வதனவழ� அ"�யல�ம.  கரவ�ய�ன மள, 

உணமமய�ன பற"மவததல அலலத தவடடதலகக ஏறப�ட தசயத 

அழததத�றக லமல ஊரநததசலலம.  இபபட லநரன,  லவமலமய ந�றததக, 

உரமளய�ன வ�லவகள அமனதமதயம மடவம மறறம கரவ�கள�ன 

பழமத நNககவம.

 அளவNடடககரவ�கள மறறம ஒழஙகAடடககரவ�கள கAலழ வ�ழ�மல இரகக 

அலலத ப�த�பபமடய�மல இரகக கவனம தக�ளள லவணடம.

 அத�க அழததம அலலத ஒழஙகAடடககரவ�ய�ல லவற வ�யககள இரபபதம 

தN மறறம கடமமய�ன தவடபமபயம ஏறபடததல�ம இதன வ�மளவ�க 
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ச�தனம ப�த�பபமடயல�ம மறறம இயககபவர க�யமமடயல�ம.

 ஒழஙகAடடக கரவ� தப�ரததபபடடளள 

ச�தனதத�ல ‘க�ரப  ந�மலய�னத’  

இரககமபட அ"�யபபடம கரவ�மய ஒரலப�தம உபலய�க�கக�தNரகள.

 தய�ரபப�ளரகள பரநதமரபபட சரய�ன ந�"ம மறறம வமகக கழ�யகள 

மறறம தம+ககரவ�கமள உபலய�க�ககவம.  அச�டடலலன கழ�யகளககச 

தசமப கடட�யம உபலய�க�ககககட�த,  தசமப�ன�ல ந�மலயற" தப�ரள 

உறபதத�ய�க� த�ன�க தவடகக லநரடல�ம.

 அமனதத ஆகச�-அச�டடலலன ச�தனதத�லம த�ரமபவரம தடபப�னகள, 

த�ரமபவரவதன�ல�ன அப�யதமதத தடகக,  கடட�யம 

தப�ரததபபடலவணடம. 

 ஆகச�-அச�டடலலன அலலத ஆகச� –  எலப�K� ச�தனஙகள கணடபப�க 

சட�கம ச�தனஙகள அலலத மமனகமள எரககககடய உலல�கஙகள 

அரலக இரககககட�த மறறம ந�ம�ரநத ந�மலய�ல 

கடடமவககபபடலவணடம.  வ�ய ஒழகதல லச�பப தண+Nர தக�ணடக 

கணடப�டககபபடலவணடம.

 வ�பததககமளத தவ�ரகக ச�தனஙகமள மம"ய�க பர�மரகக லவணடம.

 ச�கதரட வ�ளகக அலலத தNபதபடடகமளக தக�ணட பற"மவததல 

ச�தனஙகமளப பற" மவககககட�த.  தப�ரததம�ன தநரபபககல அலலத 

ப�லஸ� ம�ன தப�"� ச�தனஙகமளப பயனபடததவம.

 பற" மவககமலப�த அலலத பற"மவததல லவமலய�ன அரக�ல பமகப 

ப�டககக கட�த,  மறறம ஒள�யடடகமள (மலடடர)  உஙகள சடமடபமபய�ல 

மவககககட�த – அமவ தவடககககடம.  ச�த�ர+ மனப�தக�பப உஙகள 

உய�மரப ப�தக�ககம.

 அமனதத பற"மவததல,  தவடடதல,  சட�ககதல,  மறறம அமரபப�ன 

தசயலகளககம அரக�ல தகநத தN அம+பபக கரவ�மய மவதத�ரததல 

லவணடம.

 லதமவபபடம�டதத�ல பற"மவததல தடபபகள மறறம க�றல"�டடம 

ஆக�யவறம" ஏறபடததக.
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 அமனதத பற"மவததல எலகர�டஸ,  பற"மவததல கமப�கள  மறறம 

அப�யகரம�ன உலல�க உரகக�கள பற"�ய ச�எஸடஎஸ (லவத�பதப�ரடகள 

ப�தக�பப தரவ த�ளகள) தபறற அ"�யவம.
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தமலபப 11. வNடட வ�லஙககள மகய�ளதல

வNடட வ�லஙககள�ல ஏறபடம க�யஙகள பலவ�தம�ன க�ர+�களடன 

தத�டரபமடயமவ.  –  லப�தம�னத�லல�த மற" வடவமமபப,  லமயபபவரன 

பய�றச�க கம"வ,  ப�தக�பபற" லவமல நமடமம",  மறறம வ�லஙககள�ன 

எமட, இனம, அழததகக�ர+�கள, மறறம நடதமத.

அப�யதமத அ"�தல

 க�யம ஏறபடவதறக�ன க�ர+ம�ன லவமலகமள அமடய�ளம க�+ 

வ�பததப பத�லவடகமளச லச�த�ககவம.

 லமபபவரககம மறறம வ�லஙககளககம மன அழததம மறறம க�யம 

ஏறபட க�ர+ம�ன ந�மலமமகமள ஆலல�ச�ககவம.

 வ�லஙககள�ன இனம,  எமட,  மறறம நடதமத ஆக�யவறம" க+கக�ல 

எடததகதக�ளக.

 தடப தவபபந�மல வ�மளவ,  மநமத வ�லஙககள�ன க+ம,  மறறம பழக 

எடததகதக�ளளம க�ல அளவ ஆக�யவறம" ஆலல�ச�ககவம.

 இயநத�ர உதவ� மறறம ப+� வடவமமபப உடபட வ�லஙககளகக�ன 

வசத�கள�ன ப�தக�பப அனகலம மறறம வ�யபபளள அப�யஙகள 

ஆக�யவறம"ச லச�த�ககவம.

 வ�லஙககமள உறத�யடனம தகத�யடனம மகய�ளமமன அநநபரகக 

எனன பய�றச� லதமவபபடக�"த எனபமத ஆலல�ச�ககவம.

அப�யதமத மத�பப�டதல

 வ�பததப பத�லவடகமள உபலய�க�தத,  எநத லவமல அலலத லவமல 

ந�மலமம ம�க அத�கம�க க�யஙகலள�ட இம+நதளளத எனற 

லச�த�ககவம.

 பலவமக லவமலச சமபநதம�க லமயபபவரன ப�தக�பப க"�தத 

வ�வ�த�ககவம.
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 ஒவதவ�ர அ"�யபபடட அப�யதத�ல�ரநத ந�கழககடய மறறம 

க�யதத�ன கடமமக க"�ததச லச�த�ககவம.

 மனதம�ழ�யபபடட ப�தக�பப மறறம மற" அப�யஙகளகக�ன 

ப�தக�பப வழ�மம"கமள மத�பப�டக.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

வNடட வ�லஙககள மகய�ளதல�ன லமமபடததபபடட ப�தக�பபகக�ன ச�ல 

ஆலல�சமனகள இஙலக.

 எபலப�தம மனனத�கத த�டடம�டவம.  ப�தக�பப லவமல 

நமடமம"கமள த�டடம�டவம மறறம ததரவ�ககவம.  லதமவதயன�ல 

உதவ�மயப தப"வம.

 ப�தக�பப�ன க�ல+� மறறம சரயபப�தக�பப�றகப தத�பப� உடபட 

சரய�ன உமடகமள அ+�நதக தக�ளளவம.

 வசத�கமளயம உபகர+ஙகமளயம பயனபடதத�க தக�ளளவம – 

தமலககமப�கள (தHட ரய�லஸ),  சடடத தத�டட (ப�ர�ணடங க�ர�டல), 

ச�டமட, ஒழஙகபடததவதறக�ன கசச�, ந�யகள மற"மவ.

 உஙகளமடய மறறம மற"வரகளமடய வரமமபத ததரநதமவததக 

தக�ளளவம. அநத வரமபககள லவமலமயச தசயயவம.

 வNடட வ�லஙககமள மத�ககவம க�யம ஏறபடததம அளவககச சகத� 

மறறம லவகம தக�ணடமவ.

வசத�கள மறறம ந�பநதமனகள
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 மற"மம தக�டடமகயம கடட�யம பலமளளத�க இரககலவணடம மறறம 

வNடட வ�லஙககமளக மகய�ளவதறலகறப தபரத�கவம இரககலவணடம.

 நலல மற" வடவமமபப�னத வ�லஙககள லப�ககவரதத�றக உதவம. 

கரமமய�ன,  மம"ககம ஓரஙகமளத தவ�ரககவம மறறம 

வ�ய�றகதவகள தப�ரததம�ன இடதத�ல அமமககபபடடரபபமத உறத� 

தசயயவம.

 வசத�கள பழத நNககபபடடரககலவணடம மறறம கமப�கள,  லப�லடடகள, 

ம�னகமப�கள லப�ன"மவ நNடடக தக�ணடர�மல இரககலவணடம.

 வNடடவ�லஙககமள எலமலககல அடககலவணட இரநத�ல,  க�ரஷசஸ 

(க�யககசச�),  தமலககமப�கள,  சடடத தத�டடலகள ஆக�யவறம" 

உபலய�க�ககவம.

 க�லப�டபப�ன மறறம அகலமளள தத�டரப வழ�கள மகக�யம�னமவ.

 வழகக�த ந�மலமமய�ல மற"தமதப பர�மரககவம.

 கள�ரக�லஙகள�ல வNடடவ�லஙககள ம�கவம க+�கக 

மடய�தமவய�கம.

வ�லஙககள

 வ�லஙககள�ன வயத,  இனம,  கலபப�னம,  எமட,  எத�ரககம தனமம, 

நடதமத மறறம பய�றச� ஆக�யன தப�றதத அப�யஙகள லவறபடம.

 வ�லஙககள�டம அமமத�ய�க தநரஙகவம,  மறறம நNஙகள வரவமத 

அமவகள அ"�வமத உறத�ச தசயதக தக�ளளவம.

 இனபதபரகக க�லதத�னலப�த க�மளகள ம�கவம த�ககம 

தனமமயமடயமவ மறறம சணமடய�டமலப�த ம�க அத�கம�ன 

ஆபததமடயமவய�கம.  லதமவபபடமலப�த லவற மற"தத�ல தன�லய 

மவககவம.

 பசககளம,  கனற ஈன�த பசககளம க�லடய�ல கனறக கடட 

ந�றகமலப�த தபரமப�லம த�ககககடயமவ.

 கனற ஈன�த பசககள த�யப�ல க"ககம ந�மலய�ல ம�கவம 
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அப�யகரம�னமவய�கம.

 தன�மமபபடததபபடட வ�லஙககளகக அடககட மனஅழததம ஏறபடம 

மறறம தநரஙகமலப�த தபரமப�லம த�ககககடம.

 கரமமய�ன தக�மபகளமடய வNடட வ�லஙககள அப�யகரம�னமவ – 

மடயதமன�ல தக�மபகமள அகற"வம.  தக�மபகள அகற"பபடட 

வ�லஙககள இனனமம க�யம ஏறபடதத மடயம.

வNடடவ�லஙககள மற"ம

 அத�கம�க அமடககபபடட மற"தத�ல லவமலப�ரபபமதத தவ�ரககவம 

அஙக நசககபபடம அலலத ம�த�ககபபடம அப�யம உளளத.

 வ�ய�றகதவ வழ�லய வNடடவ�லஙககமள ஓடடச தசலலமலப�த, 

வ�லஙககள அதனவழ�லய தசலல மயறச�ககமலப�த மடடத 

தளளவமதததவ�ரகக மறப"தத�ல�ரநத லவமலப ப�ரககவம.

 வNடடவ�லஙககளடன தக�டடமகய�ல லவமலப ப�ரகமகய�ல, 

உத�.  தடபபச� லப�டமலப�த,  வ�ல படமடக கடடமலப�த மற"மவ, 

கவனமடன இரஙகள.  வ�லஙக�ன த�டர அமசவ உஙகள மககமளக 

கமப� அலலத த+�ல நசகக�வ�டல�ம.

 தக�டடமக அலலத ச�"�ய மற"தத�ன கதமவ வ�லஙக�றக ப�ன இரநத 

மடமலப�த,  த�டதரன கடடம�க கதமவத தளளககடம�தல�ல, 

ஒரப"ம�க ஒதஙக� ந�றகவம அலலத ஒர க�ல�ல கதமவ அழதத�க 

தக�ளளவம.

உமதததல மறறம மடடதல

 உமதய�ல�ன க�யஙகமளத தவ�ரகக,  உமதககம எலமலய�ல�ரநத 

தளள� அலலத வ�லஙககக லநர எத�லர ந�னற லவமலச தசயயவம, 

இதன�ல உமதககம வ�மளவ கம"ககபபடம.

 வ�லஙக�ன தமலபபகத�ய�ல ந�னற லவமலச தசயயமலப�த,  தமலமய 

மனனம ப�னனம அமசபபமதத தடகக தமலபப�ம+மய 

உபலய�க�ககவம.
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 சட லப�டதல அலலத ஆணமம நNககதல லப�ன" அப�யகரம�ன 

ச�தனஙகள உபலய�க�ககம ந�கழவ�னலப�த கவனமடன இரககவம.  

தப�ல� வ�லஙக

 தப�ல� வ�லஙககளடன லவமலச தசயமகய�ல,  தமதவ�ன அ"�வத�ன 

வழ�ய�க ஊககம ம�கக மகய�ளதலகக வ�லஙககமளப 

பய�றறவ�ககவம.

 மதனமம வ�லஙமக ந�றதத� மவககமலப�த,  அதன கய�றம" உஙகள 

மககள�ல அலலத உளளஙமகய�ல சற"�மவககககட�த.  வ�லஙக நம 

கடடபப�டடகக ம="�ன�ல, உஙகமள இழததச தசலலககடம.

 க�மளகளககக கடட�யம மகக வமளயம (மகக+ஙகய�ற) 

தப�ரததபபட லவணடம.  அமவத த�ம�ரமலப�த,  மகக வமளயதத�ன�ல 

அமவகள தமலத த�ரமப�மல ப�டகக இயலம.

சக�த�ரம

 வ�லஙககளடன லவமலப�ரகமகய�ல Ke லந�சஸ (ம�ரக லந�யகள) 

தத�றறம அப�யம உளளமத அ"�யவம.  இநத லந�யகள இரததம,  எசச�ல, 

மதத�ரம வழ�ய�க பரவம. (லமலம வ�வரஙகளககப ப�ரகக தமலபப 14. 

Ke லந�சஸ (ம�ரக லந�யகள))

 சக�த�ரம மகக�யம�னத.  லந�யகளகக எத�ர�க வNடட வ�லஙககளககத 

தடபபச� லப�டவமத ஆலல�ச�ககவம.
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தமலபப 12. தசமம"�ய�ட மறறம தவளள�ட மகய�ளதல

மககள�ல மகய�ளதல க�யஙகள –  மதக,  லத�ள,  கழதத,  மணடபபகத�, 

மககள மறறம க�லகள ஆக�ய இடஙகள�ல ப�டபப மறறம க�ழ�தல – ஆக�யன 

ஆடமடக மகய�ளமலப�த தவ�ரகக லவணடய மகக�யப ப�ரசசமனகள. 

லம�சம�ன மம"ய�ல ந�றகம ந�மல,  தடம�ற"ம மறறம கடமமய�ன 

லவமலத, த�ரமப தசயயதல மறறம த�டர அழதத அமசவகள ஆக�யன உடனட 

அலலத தமதவ�க அழததக க�யஙகள அலலத ந�மலகமள உரவ�ககம.

அப�யதமத அ"�தல

 ஆடகமளக மகய�ளதல உடமப�ன எநதப பகத�ககம தனபம தரககடய 

தசயல எனற அ"�யவம.

 தகத�யற",  பய�றச�யற" அலலத ல�யகக�லல�த ப+�ய�டகலள ம�க 

அத�கம�க க�யதத�றக உளள�க�"�ரகள.

 க�ய அப�யதத�றக�க ஆடடக தக�டடமக,  மறறம மகய�ளதல 

வசத�கமளச லச�த�ககவம. 

 தபரமப�ல�ன க�யஙகள ஏறபடடதறக�ன சழந�மலகள மறறம 

லவமலகமளக க�யஙகள பத�லவட மலம லச�த�ககவம.

 மற" ஆட மகய�ளபவரகளடன அப�யஙகள ப�ரசசமனக க"�தத 

வ�வ�த�ககவம.

 க�ட�வ�ன தக�மபகள,  க�ட�மவக மகய�ளமலப�த கணகமளப 

ப�த�ககல�ம எனபமத எசசரகமகய�கக தக�ளளவம.

அப�யதமத மத�பப�டதல

க�யம அலலத தனபம வ�மளவ�ககககடய ந�கழககடய அ"�யபபடட 

அப�யஙகள ஒவதவ�னம"யம மத�பப�டக.  க�யஙகள அலலத தனபதத�ன 

தNவ�ரதமதயம உடன மத�பப�டக.  அடககட மறறம ஆபதத�ன வ�யபபளள 

க�யஙகமளக கணட உடனடய�க அநத ஆபதமதக கம"கக லவணடம.
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ம�ற"தமத ஏறபடததக

ஆடகள மகய�ளதமலப ப�தக�பப�க ம�ற" வ�வச�ய�களககம மறறம 

ஆடகள மகய�ளபவரகளககம உதவ கAழக�ணம ஆலல�சமனகள 

தரபபடக�ன"ன:

 ஆடகள எள�த�ல நகர ஊககவ�ககம வண+ம தக�டடமக அமமபமபப 

பயனபடததவம;

 தக�டடமகமயச சரவ�க அமமபபத�ல ச�"நத ச�ககமட வசத� 

க�மடககம; 

 ந�ழல வழஙக லதமவய�லல�த இடதத�ல ந�ழலவசத�மயக கம"ககவம. 

லவமலச தசயயம�டம,  ஓடட பநதயம ந�கழம�டம ஆக�ய இடஙகள�ல 

ப�தக�பப அரண அமமககவம.

 வழககம தளஙகமளக,  க"�பப�க பநதய மறறம இனவ�ரதத� 

மற"ஙகள�ல தவ�ரககவம; மறறம

 தச அளமவக கம"ககவம.

ஆடடககடடகளடன ப+�பரதல

 ப�டபபவரகள கடட�யம ப�தக�பப மகயம"கமள அ+�யலவணடம.

 லவமல அமமபப�னலப�த க�லநமடப தப�ரடகள மவதத�யம 

லமறதக�ளளமலப�த அறததல,  லவத�பதப�ரடகள ததள�ததல,  அலலத 
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ஊச�ய�ல கதததல ஆக�ய அப�யஙகமளக கம"கக லவணடம.

 கதத�கள,  கதத�ர மறறம இடகக�கமளக க�ரம� நNககம சததம 

தசயயலவணடம மறறம தசயபவரகள சக�த�ரம�ன சழந�மலமய 

அனசரபபமத உறத� தசயயலவணடம.

 வ�லஙககமள மழக� எடததல அலலத ததள�ததல�னலப�த, 

ச�தத�யபபடன,  மன�தரகளகக ம�கககம"வ�ன தNஙகள�ககம 

லவத�பதப�ரடகமளப பயனபடததவம.  லவத�பதப�ரளகள ப�தக�பப 

தரவத த�ளகள�ல க"�பப�டடதலப�ல ப�தக�பப உமடகள,  கண+�டகள, 

மறறம சவ�சககரவ�கள ஆக�யவறம" எபதப�ழதம அ+�நதக தக�ளள 

லவணடம.

 தப�ரததம�ன சவ�ச மறறம லத�ல ப�தக�பமபப பயனபடததவம. 

லவத�ப தப�ரளகமள உபலய�க�கமகய�ல தமலவல� அலலத மற" 

அதசjகரயஙகள லத�ன"�ன�ல மரததவ அ"�வமரமயப தப"வம 

மறறம லதமவய�ன உடல நலச லச�தமனகமளச தசயயவம.  அநத 

லவத�ப தப�ரளகமள எத�ரக�லதத�ல உபலய�க�பபமதத தவ�ரககவம.

 சரய�ன கலககம அளவ�ல உபலய�க�பபமத உறத�ச தசயயவம.

 ச�தனஙகமள நனக பர�மரககவம மறறம லவத�பதப�ரடகள 

ஒழகதமலத தவ�ரகக வழககம�க லச�த�ககவம.

தசமம"�ய�ட அலலத தவளள�டகமள ஓடடச தசலலதல

 ஓடடச தசலலதமலத  த�டடம�டக.  ஆடகள லப�ககவரதத க�றற வNசம 

த�மச, நNர அமமவ�டம ஆக�யவற"�ல ப�த�ககபபடல�ம.

 லப�தம�ன லநரம தக�டககவம வ�லஙககமள அவசரபபடட 

ஓடட�தNரகள.

தசமம"�ய�ட அலலத தவளள�டகமளத தககதல

 ஆடகமளத தகக லவணடய�ரநத�ல,  ச�தத�யமளள இடஙகள�ல 

உதவ�மயப தப"வம.
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 தன�ய�க தகக லவணடய�ரநத�ல,  ஆடடன ப�னப"ம கதத மவதத 

அமரநத, ப�னனஙக�லகமளக தகடடய�கப ப�டததக தக�ணடத தமலமய 

மற" மகய�ல ஆட�மல ப�டததக தக�ளளவம.  வ�லஙமக உறத�ய�க 

உஙகள உடமபரலக இழககவம ப�ன உஙகள மதகக தக�ணட 

அலல�மல க�ல தக�ணட எழநத�ரஙகள.

 லவல�கக லமல தகக லவணடய�ரநத�ல,  ஆடமட லமலதகக� இழகக 

மயறச�கக லவணட�ம.  பத�ல�க,  ஆட உளள பகத�ய�லலலய லவமலச 

தசயயவம.

 தககவமதத தவ�ரகக,  பநதயம நடதததல�ன மடவ�ல ந�றததககதவ 

அமமககவம.  ஆடகள ஓடடதமத 

ந�றதத�பப�டகக பநதய மமத�னதத�ல 

‘வ�ழ கதவகமளப  பல ந�மலகள�ல’  

அமமகக ஆலல�சமன வழஙகபபடக�"த. 

க�ட�ககள

 க�ட�ககள மரககம தக�ணடமவ மறறம க+�ககமடய�தமவ. அவறம" 

எசசரககயடன மகய�ளவம.

 க�ட�ககளடன பநதயம நடததமகய�ல,  உஙகளககப ப�னன�ல அமவ 

இலல�மல ப�தக�பப�க உளளNரகள� எனற உறத�ச தசயதக 

தக�ளளவம.  க"�பப�க அவற"�ன வ�மதபமபகமளச லச�த�ககமலப�த 

தப�ரநதம.  சரய�க அமமககபபடட வ�ழகதவ அப�யதமதக கம"கக 

உதவம.

தத�றற லந�யகள

 மன�தரகளககத தத�ற"ககடய லந�யகமள வ�லஙககள தக�ணடளளன. 

வ�லஙககளகக லந�ய இரககம�ன�ல,  அ"�க"�கமள நனக 

அ"�நத�ரபபதன வழ� அவறம" நNஙகள கணட"�யமடயம.

 லந�யகள�ன அ"�க"�கள லத�ன"�ன�ல,  லந�மய உறத�ச தசயத மறறம 

வ�லஙககமளச லச�த�ககவம.
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 லந�ய இரககம�ன�ல,  ப�த�ககபபடட வ�லஙககளககச சரய�ன 

ச�க�சமசமயக தக�டககவம மறறம ம=ணடம ஏறபட�மல தடகக தடபபச� 

லப�டவம.

 மதத�ரம,  இரததம மறறம எசச�ல,  மறறம த�"நத க�யஙகள வழ�லய 

லந�யகள தத�ற"ககடம.

 த�"நத க�யஙகளககக கடடலப�டவம. லந�யற" வ�லஙககள�ன மதத�ரம, 

இரததம அலலத எசச�ல படடவ�டட�ல தண+Nர, லச�பப மறறம அழகல 

எத�ரபப (ஆணடதசபடக) தக�ணட நனகக கழவவம.

 எபதப�ழதம தச�நத சக�த�ரம ம�க மகக�யம.  வ�லஙககமளக 

மகய�ணடப�"க ச�பப�டவதறக அலலத பமகபபதறக மனனர 

எபலப�தம மககமளக கழவவம.

 லமலம வ�வரஙகளககத தமலபப 14. Ke லந�ஸஸ (ம�ரக லந�யகள)-

மயப ப�ரககவம
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தமலபப 13. பன"�கள மகய�ளதல

பன"� லமயபபவரகள அவறம"ப பர�மரகமகய�ல வ�லஙககளமடய எமட, 

சகத� மறறம மரககததனம ஆக�யவற"�ல க�யதமதச சநத�கக லநரடக�"த. 

லமயபபவரகளமடய பய�றச�,  தத�ழவதத�ன ப�தக�பப வடவமமபப,  வழ�கள 

மறறம மற" மற"ஙகள,  மறறம மரநதகள தக�டததல மறறம 

லவத�பதப�ரடகள பயனப�ட ஆக�யவற"�னடன க�யஙகள தத�டரபமடயத. 

பன"�த தத�ழவதத�ல ஏறபடம சதததத�ன�ல லகடகம தனமமப ப�தக�பப 

லதமவபபடம.

அப�யதமத அ"�தல

தத�ழவதத�ன ப�தக�பப,  தமரகள மறறம வழ�கள,  வ�லஙககமளக மகய�ளதல 

மறறம அமடதத மவததல,  பத�ய மறறம இமளய ப+�ய�டகளககப 

ப�தக�பபப பய�றச�,  ப�தக�பப�கத தககம வழ�மம"கள,  லவத�பதப�ரடகள�ன 

ப�தக�பப உபலய�கம மறறம பன"�கள�ல பரவம லந�யகளகக�ன ப�தக�பப 

ஆக�யவறம"ச லச�த�ககவம.  அப�யகரம�ன லவமல மறறம ந�மலமமகள�ன 

ஆத�ரதமத அ"�ய ப+�ய�ளர க�யப பத�லவடமடப ப�ரககவம.

அப�யதமத மத�பப�டதல

க�யம அலலத தனபம வ�மளவ�ககககடய,  ந�கழககடய எநததவ�ர 

அ"�யபபடட ஆபதமதயம மத�பப�டக மறறம ந�கழககடய மறறம வ�யபபளள 

லம�சம�ன க�யம அலலத தனபதத�னலமல அடபபமடப ப�தக�பப 

மடதவடககவம. 
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ம�ற"தமத ஏறபடததக

பன"� மகய�ளதல�னலப�த உணட�கம க�யம அலலத தனபதமதக கம"கக 

அலலத நNகக கAழக�ணம ஆலல�சமனகள உதவககடம:

 பன"�கமளக மகய�ளவதறகத தத�ழவம மறறம வழ�கள லப�தம�ன 

அளவ தபரத�கவம மறறம உறத�ய�கவம உளளத� எனற லச�த�ககவம.

 தத�ழவதத�ன வடவமமபப�னத பன"�ப லப�ககவரதத�றக எள�த�க 

உதவக�"த� எனற உறத�பபடததவம –  கரமமய�ன,  மம"நத�ரககம 

மமனகமளத தவ�ரககவம,  மறறம கதவகள சரய�ன இடதத�ல 

அமமககபபடடளளமத உறத� தசயயவம;

 வசத�கள பழத நNககபபடட மவதத�ரகக லவணடம மறறம ஆ+�கள, 

லப�லடடகள,  ம�னகமப� மறறம கபமபகள நNடடய�ரகக�மல சததம�க 

இரகக லவணடம;

 பன"�கமள அமடககத லதமவபபடமலப�த க�ரஷசஸ (க�யககசச�), 

மறறம மககக கய�றகள ஆக�யவறம" உபலய�க�ககவம; மறறம

 வழகக�த தமர ந�மலமமமய ஏறபடததவம,  க"�பப�க வழ�கள மறறம 

அமடககம மற"ம.
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வ�லஙககள க�ர+�கள

 வ�லஙககள�ன வயத, இனம, கலபப�னம, எமட, எத�ரககம தனமம, மறறம 

பய�றச� ஆக�யன தப�றதத பன"�கள மகய�ளதல�ன ப�தக�பப 

லவறபடம.

 ஆண பன"�கள மரககம தக�ணடமவ மறறம க+�ககமடய�தமவ. 

அவறம" எசசரககயடன மகய�ளவம.

 இனபதபரகக க�லதத�ல ஆணபன"�கள ம�கவம மரககம தக�ணடமவ 

மறறம சணமடய�டமலப�த ம�கவம ஆபதத�னமவ.

 அமனதத லநரஙகள�லம ஆண பன"�கள சநத�பபமதத தடககவம.

 ஆண பன"�கள லப�கமலப�த,  தடபபப பலமகமயப பயனபடததவம. 

(தடபபப பலமக எனபத எடததச தசலலபபடம 10  ம�ம= தடமனளள 

ப�மளவட பலமக, இதமனகதக�ணட பன"� லமயபவர பன"�கள�டம�ரநத 

தனமனப ப�ரததக தக�ளளமடயம)

பன"�கமளத தககதல

 பன"�கமளத தகக லவணடய�ரநத�ல,  ச�தத�யமளள இடஙகள�ல 

உதவ�மயப தப"வம.

 தன�ய�கத தகக லவணடய�ரநத�ல,  பன"�ய�ன ப�னப"ம கதத மவதத 

அமரநத,  ப�னனஙக�லகமளக தகடடய�கப ப�டததக தக�ணட வ�லஙமக 

உறத�ய�க உஙகள உடமபரலக இழககவம ப�ன உஙகள மதகக 

தக�ணட அலல�மல க�ல தக�ணட எழநத�ரஙகள.

 ந�மனவ�ல தக�ளக, இநத வமகய�ல பன"�மயத தககமகய�ல, பன"�ய�ன 

தமல ஆட�மல இரபபமத உறத� தசயயவம இதன�ல அதன தமல 

உஙகள மகதத�றக வர�மல இரககம.

 லவத�பதப�ரடகள, தடபபச�கள மறறம ஊச�கள.

 லவத�பதப�ரடகள மறறம எத�ரய�ர தக�ளகலனகள�ன படடயமலக 

கவனமடன படககவம – தய�ரபப�ளரன கடடமளகள மறறம ப�தக�பப 
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வழ�கமளப ப�னபற"வம.

 ஊச�கள,  பறகள தவடட மறறம இடகக�கமளக க�ரம�நNககம 

தசயயலவணடம (ஸதடரமலஸ)  மறறம இயககபவரகள சக�த�ர 

நமடமம"மய லமறதக�ளளவமத உறத�பபடதத லவணடம.

 பன"�கள தவடடபபடவதறக மனனர மரநதகளககம 

லவத�பதப�ரடகளககம பரநதமரககபபடட க�தத�ரபபக க�லதமத 

லமறதக�ளளவம.

 தப�ரததம�ன ப�தக�பப ஆமடகமள அ+�யவம.

 லவத�ப தப�ரளகமள உபலய�க�கமகய�ல தமலவல� அலலத மற" 

அதசjகரயஙகள லத�ன"�ன�ல மரததவ அ"�வமரமயப தப"வம 

மறறம லதமவய�ன உடல நலச லச�தமனகமளச தசயயவம.

 ச�தத�யம�ன�ல,  தமலவல� அலலத மற" அதசjகரயஙகள ஏறபடததம 

அநத லவத�ப தப�ரளகமள எத�ரக�லதத�ல உபலய�க�பபமதத 

தவ�ரககவம,  உ+வக தக�டடமகய�ல லவத�பதப�ரடகமளக 

மகய�ளமலப�த மழ ப�தக�பப உமட மறறம சவ�சககரவ�கள 

உபலய�க�ககலவணடம.

 சரய�ன அளவ பர�மரககபபடவமத உறத�பபடதத லவணடம.

தத�றற லந�யகள

• மன�தரகளககத தத�ற"ககடய லந�யகமள வ�லஙககள தக�ணடளளன. 

பன"�களகக இநத லந�ய இரககம�ன�ல,  அ"�க"�கமள நனக 

அ"�நத�ரபபதனவழ� அவறம" நNஙகள கணட"�யமடயம.

• லந�யகள�ன அ"�க"�கள லத�ன"�ன�ல,  லந�மய உறத�ச தசயத மறறம 

வ�லஙககமளச லச�த�ககவம.  லந�ய இரககம�ன�ல,  ப�த�ககபபடட 

வ�லஙககளககச சரய�ன ச�க�சமசமயக தக�டககவம மறறம ம=ணடம 

ஏறபட�மல தடகக தடபபச� லப�டவம.  அரச க�லநமடததம"ய�ன 

அ"�வமரபபட அதன தடபபச� ந�கழவகமளப பர�மரககவம.

• Ke லந�ஸஸ (ம�ரக லந�யகள)  மதத�ரம,  இரததம மறறம எசச�ல, 

மறறம த�"நத க�யஙகள வழ�லய தத�ற"ககடம.  மன�தரகளகக�ன 
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த�"நத க�யஙகளககக கடடலப�டவம. லந�யற" வ�லஙககள�ன மதத�ரம, 

இரததம அலலத எசச�ல படடவ�டட�ல தண+Nர, லச�பப மறறம அழகல 

எத�ரபப (ஆணடதசபடக)  தக�ணட நனகக கழவவம.  (லமலம 

வ�வரஙகளகக Ke லந�ஸஸ (ம�ரக லந�யகள)-மயப ப�ரககவம). 

• எபதப�ழதம தச�நத சக�த�ரதமதப பர�மரககவம.
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தமலபப 14. Ke லந�ஸஸ (ம�ரக லந�யகள)

Ke லந�ஸஸ எனபத ம�ரக லந�யககத தரபபடட தபயர�கம.  இதன�ல 

மன�தரகளகக உடலநலககம"வ ஏறபடல�ம.  லந�யவ�யபட�வ�டனம 

வ�லஙககள லந�யகமளப பரபபல�ம, இதனடன தத�டரபளளவரகள லந�ய"ல�ம. 

பணம+ வ�லஙககள லந�ய தத�ற"�ன மகக�ய மலம�கம மறறம 

ம�ரகஙகமள தவடடம ப+�ய�ளரகள,  வ�வச�ய�கள,  க�லநமட மரததவரகள, 

க�லநமட மகய�ளபவரகள மறறம வ�லஙககள பரலச�தமனககட 

ப+�ய�ளரகள ஆக�லய�ர அத�க ஆபததககளள�க�"�ரகள.

வ�வச�யததம"மய அடதத எநத Ke லந�ஸ த�ககம எனபத ஏ"ககம"யக 

க+�ககமடய�த ஒன"�கம.  இரபப�னம லந�யகள�ல�ரநத மன�தரகமளயம, 

வ�லஙககமளயம பல வழ�கள�ல ந�ம க�பப�றறவதறக மடயம. 

மன�தரகளககம,  வ�லஙககளககம�ன ச�"நத சக�த�ரலம ச�"நத நமடமம" 

மதல ப�தக�பப�கம மறறம மன�தரகலக� அலலத வ�லஙககளகலக� லந�ய 

அ"�க"�கள இலல�தலப�தமகட அமனதத லநரஙகள�லம இத 

லப+பபடலவணடம.

அப�யதமத அ"�தல

 எநத வடவதத�லம�ன வ�லஙககள�ன உடமப�லளள த�ரவம படதல 

லந�யதத�றறகக மலம�கம மறறம கடட�யம இத 

தவ�ரககபபடலவணடம.

 ப�த�ககபபடட பணம+ வ�லஙககள�ன சவ�சம லந�யதத�ற"�ன 

மலம�கம.  இத பணம+ய�ல,  தவடடம�டதத�ல அலலத ப�த�ககபபடட 

வ�லஙக எஙக ப�ரசவ�தத�லம,  அமவகமளக தக�லலமலப�த, 

தவடடமலப�த அலலத மகய�ளமலப�த இத ந�கழல�ம.

 வ�லஙககள லந�யறதல,  வ�லஙககள கரககமலதல,  கம" மரபவழ�, 

மறறம எநத பணம+ வ�லஙககள அலலத ப"மவகளகக�ன 

கடமமய�ன லந�யகள உடபட அ"�க"�கமளக கவன�ககவம.

 மன�தரகளம அலலத வ�லஙககளம (க"�பப�க ந�ய)  பசமசபப�மலக 
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கடகக அலலத மழமமய�க சமமககபபட�த  க"�மய உண+ 

அனமத�ககக கட�த.

 மற"தத�லளள மதத�ரம அலலத மலம ஆக�யவற"�ல தகடடபலப�ன 

தசகள மன�தரகள வய�றறககள தசன"�ல அப�யம�கல�ம.  தச ந�மல 

அத�கம�க இரபப�ன வய�றறககள தசலல லநரடல�ம அவறம" 

தவள�லய" அனமத�ககவம.

 ப"மவகள அவற"�ன இ"ககள�ல�ரநத அத�க அளவ�ல�ன தசகமள 

தவள�லயறறக�ன"ன அமவ மன�தரகளககச சவ�ச லக�ள�றகமள 

ஏறபடததல�ம.

ஆபதத�ரபப�ன,  எநத லம�சம�ன மரததவ அ"�க"� சநலதகம இரபப�னம 

ச�க�சமச எடககவம.  Ke லந�ஸ வ�மரவ�ல அ"�யபபடட ச�க�சமசயள�ககபபடன, 

நNணட ந�ள லந�ய�கம சநதரபபம கம"வ�கம.

ஆபதமத மத�பப�டதல

 லந�யவ�யபடடத�கத லத�னறம வ�லஙககள உடனடய�க மற" 

வ�லஙககள�டம�ரநத தன�மமபபடததபபட லவணடம.  மறறம இறத�ய�க 

மகய�ளலவணடம.

 எநத லந�யற" வ�லஙகககம மனனத�ன மரததவ ந�ப+ரன வ�ய�த� 

அ"�தல லச�தமனப பரநதமரககபபடக�"த.

 ப�தக�பப லவமல நமடமம"கள�வன –  Ke லந�ஸஸ ஏறபடம 

அப�யம உளள இடஙகள�ல பசச� ஒழ�ததல, சததம, நலல சக�த�ரம. 

 மதத�ரம அலலத மலம தத�டரபச ச�தத�யதமத எத�ரப�ரபப�ன, 

ப+�ய�டகள கடட�யம நமடமம"பபட கண கண+�ட,  மகயம" 

மறறம தப�ரததம�ன ப�தக�பப உமடகள அ+�யலவணடம

 மதத�ரம மலம ஆக�யவற"�ல தண+Nர தகடடபலப�கககடம�தல�ல, 

தகடடபலப�ன நNர லதககம,  ஆறகள மறறம ஓமடகள ஆக�யவற"�ல 

நNநதவத அலலத மற" லத�ல தத�டரபக தக�ளவமதபபற"� 

எசசரகமகய�க இரகக லவணடம.
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 பள லப�ன" க�யசசல,  கள�ர மறறம வ�யரததல,  கபவ�தம,  தநஞசவல�, 

சமதஎலபப சமபநதபபடட பலவ�தம�ன வல�கள,  லப�ன" எநத 

அச�த�ர+ம�ன மரததவ அ"�க"�கள அலலத கடமமய�ன 

பலவNனபபடததம அ"�க"�கள க�+பபடட�ல கடட�யம ந�ப+ரன 

மரததவ ஆலல�சமனப தப" ஊககவ�ககபபடக�"�ரகள.  இதலப�ன" 

அ"�வமரகமளப தப" வ�ரமபம நபர,  அவரகள�ன மரததவரடம 

அவரகள வ�லஙககளடன ப+�பரவமத அலலத தத�டரபளளமதக 

கடட�யம ததரவ�ககவம.

 ச�தத�யம�ரபப�ன பத�ய வ�லஙககமள,  இரககம வ�லஙககலள�ட,  பத�ய 

வ�லஙககள�ன மழ உடலநலதமதச சரய�க க+�கக லப�தம�ன லநரம 

வரம வமர, அவறம"க கலகக லவணட�ம.  

தவடடம�டம,  பணம+,  ப�ல பணம+,  க�லநமட மறறம வ�லஙககள 

பரலச�தமனககடம ஆக�யவற"�ன ப+�ய�ளரகள மறறம வ�லஙககமளக 

தக�ணட தசலபவரகள அத�க ஆபதத�லளளனர.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

அப�யஙகள இவற"�ல கம"ககபபடககடயமவ:

 பணம+ மறறம தவடடககட ப+�ய�ளரகளககத தகநத ஆமடகள 

மறறம க�ல+�கள வழஙகபபட லவணடம;

 வ�லஙககமளயம மறறம மன�தரகமளயம உடலரத�ய�க தகத�ய�க 

மவதத�ரககவம;

 லதச�ய லமயபப�ளர நல ந�கழவகள�ல பஙலகறகவம;
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 தத�டர லமயபப�ளர லச�தமன மறறம தடபபச� தரபபடம; 

 லந�யற" வ�லஙககமள மனனத�கக கணட"�நத தன�மமபபடதததல;

 வ�லஙகக கடஙகள,  மற"ஙகள மறறம தத�ழவஙகள ஆக�யவறம"ச 

சததம�க மவதத�ரததல;

 சணதடல�, எல�, மறறம உண+� ஆக�யவறம" ஒழ�ததல;

 மம"ய�ன கழ�வ நNககதல நமடமம"ய�னவழ� பசச�கள மறறம ஈககள 

தபரககதமதக கம"ததல;

 உளளரஙக அப�ய பகத�கள�ல லப�தம�ன க�றல"�டட வசத� தசயதல;

 வ�லஙககள ப�ரசவதத�னலப�த உதவமகய�ல ப�தக�பப லவமல 

நமடமம"கள;

 வ�மரவ�ன மறறம சக�தரம�ன ப�ரசவதத�றகப ப�"க�ன சததம 

தசயதல;

 இ"நத அலலத தவடடபபடட வ�லஙககமளப ப�தக�பப�க அழ�ததல;

 பணம+ய�ல இ"நத வ�லஙககமள (பழபசச�கள உடபட),  அலலத 

பசமசக க"� மறறம பணமனய�ல தக�லலபபடட வ�லஙககள�ன 

இம"சச� அலல�த மற" உறபபகள ஆக�யவறம" ந�யகள உணபமதத 

தடககவம;

 ந�யகள மன�தரகமள நககவமத,  க"�பப�க மகம அலலத வ�ய, 

ஊககவ�ககககட�த;

 ந�யகளடன கழநமதகள வ�மளய�டவமத ஊககவ�ககககட�த;

 மதல�ள�களம மரததவரகளம தத�ழ�றகட Ke லந�ஸமஸக க�டடம 

அ"�க"�கள ததனபடக�"த� எனற கவன�ககவம;

 ப"மவகள வளரபபக கடஙகள�ல நமழயமலப�த சவ�சபப�தக�பபக 

கரவ�மய அ+�நதக தக�ளளவம.

தச�நத சக�த�ரம,  எநத வ�லஙககமளக மகய�ணட ப�"கம லச�பப தண+Nர�ல 

மககழவதல,  மறறம ஆபதத�ரககம�டதத�ல சததம�ன தப�ரததம�ன ப�தக�பப 

ஆமடகள மறறம க�ல+�கமள அ+�நத தக�ளளதல,  ஆக�யமவ Ke 

லந�ஸஸ (ம�ரக லந�யகள) ஏறபடம அப�யதமதக கம"கக�ன"ன.
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தமலபப 15. ம�னச�ரம

பணம+கள�ல ஏறபடம ம�னத�ககதல மர+தத�றக எத�ர�ன ச�"நத ப�தக�பப 

எரத ல=லகஜ சரகயட ப�லரககர (இஎலச�ப�)  அலலத ப�தக�பப வ�மசப 

தப�ரதததல மறறம ம�னச�ர கமப�கள மறறம ச�தனஙகமளப 

பர�மரததல�கம.  உஙகள வNடடல,  கடதத�ல அலலத ப+�ய�டதத�ல பமழய 

பயஸ தபடடகளககப பத�ல�க இஎலச�ப� பலமகமய ம�டடவம அலலத 

ம�னசகத� ச�தனஙகள தப�ரததம�டதத�ல எடததச தசலலககடயமவமயப 

பயனபடததவம.  இஎலச�ப� தத�டரப�ன லமலவ�பரஙகளகக அனபவம�கக 

ம�னச�தன ப+�ய�ளமரத தத�டரபதக�ளளவம

அப�யதமத அ"�யவம.

ம�னச�தனஙகள தப�ரதததல,  ம�டடதல,  கரவ� மறறம ச�தனஙகள, 

ம�னகமப�கள,  ம�னதடபப�னகள,  வ�மசகள,  ம�ன கய�ற,  ம�ன தப�ரதத�ன 

(ப�ளகஸ),  பம�கக ம�னகடததம கமப�,  கவசபப�தக�பப,  பற" மவததல 

ச�தனஙகள ஆக�யமவ நலல ந�மலய�லம மறறம வழககம�க 

பர�மரககபபடவமதயம உறத� தசயவமதச லச�த�ககவம. 

ம�னகறகக அலலத தNபதப�"� ஏறபடததம ம�ன தப�ரதத�னகமளக 

கவன�ககவம.  ஈரம�ன ந�மலகள�ல ம�னச�தனஙகமள உபலய�க�பபமதத 

தவ�ரககவம.  ப�தக�பப�ன க�ல+�கள மறறம உமடகமள அ+�யவம. 

ம�னகமப�,  ம�ன தப�ரதத�ன,  வ�மசகள,  ப�யஸகள,  மறறம ம�னகரவ� 

ஆக�யவற"�ல ப+�பரய, ம�னப+�ய�ளமர அமழககவம.

அப�யதமத மத�பப�டதல

ந�கழககடய மறறம வ�யபபளள கடமமய�ன க�யம அலலத தனபம பற"� 

அ"�யபபடடளள அப�யஙகள ஒவதவ�னம"யம மத�பப�டக.  ம�ன அத�ரசச� 

அலலத ம�ன த�ககதல மர+தத�றக�ன ஆபதத�ரபப�ன,  அப�யகரம�ன கரவ� 

உபலய�க�கக�மல மறறம அபப"பபடததபபடதல  அலலத பழத 

ப�ரககமவமரய�ல ப�தக�பப�ன இடதத�ல மவதத�ரததல அலலத 
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உபலய�கதத�ல�ரநத நNககதல ஆக�யவறம" உறத�சதசயய நNஙகள கடட�யம 

ப�தக�பப வழ�மம"கமளக தக�ணடரககலவணடம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக.

கAழக�ணம ஆலல�சமனகள ம�ன அத�ரசச� அப�யதமதக கம"கக அலலத நNகக 

உதவம.

 அமனதத மகம�னச�தன கரவ�களம மறறம தப�ரடகளம இஎலச�ப� 

வழ�ய�க இம+ககபபடடளளமத உறத�பபடததவம.

 ம�னதப�ரடகள ம�றறதலககம அலலத பழத நNககலககம எபலப�தம 

ம�னப+�ய�ளமர லவமலகக அமரததவம.

 ம�னகமப�கள,  ச�தனஙகள,  மமனகள மறறம ம�னதப�ரதத�னகள 

ஆக�யமவப பழத�லல�மல மவககபபடலவணடம.

 உஙகள ம�னகமப� தடபப�னகக அத�கபபள தக�டககககட�த.

 ம�னச�ர வ�மசக�யரல�ரநத கவசம அலலத மடமய நNககககட�த.

 க�றறககம மமழககம தவள�பபடம பகத�கள�ல எபலப�தம தடபதவபபப 

ப�தக�பப தவள�ய�ககம மறறம தப�ரதததலகமள உபலய�க�ககவம.

 தவள� உபலய�க ம�னச�தனஙகமள ஈர தடபந�மலய�னலப�த 

உபலய�க�பபமதத தவ�ரககவம.

 பணம+க கரவ�கள�ல உமடயககடய அமனதத வ�ளகககளககம 

கடட�யம கமப�வமலப தப�ரதததல லவணடம.

 பமழய ரபபர ம�னதடபப�ன தக�ணட ம�னகமப�கள இபலப�த 

ப�தக�பபற"மவ மறறம கடட�யம அமவ ம�ற"பபடலவணடம.

பம�கக ம�னகடததம கமப�கள (எரத வயரஸ)

பம�கக ம�னகடததம கமப� அவச�யம�ன ப�தக�பப அமசம.  இதன பயன 

ஏத�வத ம�னகச�வ இரநத�ல அமதப பம�கக ம�ற"வம மறறம இதன�ல 

ப�யமஸ உரககவம அலலத இஎலச�ப�ய�ன ம�னதடபப�ல தவ"�ன இம+பப 

ஏறபட�மல

தமடமயத தணடவம ஆகம.  பம�கக ம�னகடததம கமப� தப�தவ�க தவறம 

கமப�ய�க அலலத பசமச மறறம மஞசள ம�னதடபப�ன தக�ணட தசமபக 
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கமப�ய�கவம,  தண+Nர கழ�யயடன அலலத கரமமய�ன பம�ககள 

இ"ககபபடட கழ�யயடன இம+ககபபடடரககம.  இமதக கடட�யம நNககலவ� 

அலலத தணடககலவ� கட�த.

தவள�யரஙக ம�னகமப�கள

 அமனதத உயரம�ன ச�தனஙகளம லமலளள ம�னகமப�கள�ல�ரநத 

வ�லககபபடட இரபபமத உறத�பபடததக.

 வணடய�ன லமல உளள ப�ரஙகள�ன ம=த அமரநத பய+ம 

தசயய�தNரகள.

 ஆக�ய ஊரத� தக�ணட உஙகள பய�ரகளகக மரநத ததள�தத�ல, 

மபலடடடம (வ�ம�னம ஓடடபவர)  மனனத�கலவ உஙகள 

பகத�ய�ல�ரககம ம�னகமப�கள பற"�க க"வம.

 பணம+ச ச�மலகமளத த�டடம�டமலப�த ம�னகமப�கமளப 

பம�ககடய�ல ச�மலககக கAழ தக�ணடசதசலவமதத தவ�ரஙகள மறறம 

பத�ய ம�னகமப�கமளப தப�ரததமகய�ல அமவச ச�மலகமளக கடநதச 

தசலலககட�த.

 உஙகள லவமலகமளத தத�டஙகம மனனர ம�னகமப�கள�ன 

இடஙகமளச லச�த�ககவம.

 லத�ணடதல அலலத பம� லவமலகக மனன�ல பம�ககடய�ல உளள 

ம�னகமப�கள பற"�ய த�டடஙகள மறறம பத�லவடகமள எபலப�தம 

லச�த�ககவம.

 ம�னகமப�கள�ன கAழ இயநத�ரஙகமள ந�றவ�தNரகள.

 ந�மனவ�ல தக�ளக,  ம�னகமப�கள�ன உயரம ஏம�ற"ககடம. 

தசயமலபபற"�யம மறறம உஙகள இயநத�ரதத�ன அத�கபடச உயரம 

பற"�யம ததரநதக தக�ளளவம.

 தமலகக லமல தசலலம ம�னகமப�ய�ன கAழ லவமலச தசயயமலப�த 

உஙகள ந�மலமயச லச�த�கக ப�ரமவய�ளமர மவததக தக�ளளவம.

 ம�னகமப� பழதமடநதமத அலலத வ�ழநத க�டநதமத நNஙகள ப�ரதத�ல 

வ�லக�ச தசலலவம மறறம ம�ன அத�க�ரகளககத ததரவ�ககவம.

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 85 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

ப�யஸகள மறறம இஎலச�ப�ககள

 ப�யஸ உரக�வ�டட�ல,  ப�யஸ கமப�மய நNஙகள ம�றறம மனனர 

வ�மசகமள அம+ததவ�டட,  ப�ன உபலய�க�தத ம�னச�தனதமதச 

லச�த�ககவம.  மறபடயம ப�யஸ உரக�ன�ல,  ம�னப+�ய�ளமர 

அமழககவம. 

 ப�யஸ கமப�மய ம�றறமலப�த,  ம�னசறறகக�ன சரய�ன அளவ� 

எனபமத உறத�ச தசயயவம.

 இஎலச�ப� தமட தணடபபடட�ல,  எள�த�ல க�+ககடய ப�மழகளகக 

ம�னச�தனஙகமளச லச�த�ககவம.  தத�டரநத தமடத தணடபபடட�ல, 

ம�னப+�ய�ளமர அமழககவம.

 ந�மனவ�ல தக�ளக,  ஆபதத வ�மளவ�ககககடய அளவ அத�க ம�னச�ரம 

ப�யமலப�த இஎலச�ப� அம+நத லப�கககடம,  இத ம�ன அத�ரசச�மயத 

தடகக�த.  நNஙகள இனனம கமப�கமளத தத�டவமதக,  க"�பப�க நNஙகள 

உயரதத�ல ப+�பரநத�ல அலலத அப�யம�ன இயநத�ரஙகமள 

இயககமலப�த, கடட�யம தவ�ரககலவணடம, 

ம�னச�தனக கரவ�கள

 தக�ணடசதசலலம ம�னச�தனககரவ�கள வ�ஙகமகய�ல,  இரடமடத 

தடபப�னகள ப�தக�பப�னத.

 வ�ளகககளகக�ன இம+பமப ம�னசகத�க கரவ�களகக 

உபலய�க�ககககட�த.

 கரவ�கள உமடநத�ரநத�லல� அலலத பழதபடடரநத�லல� அவறம" 

உபலய�க�கக லவணட�ம.  பழதபடட ம�னகய�றகள மறறம 

தப�ரதத�னகள கடட�யம ம�ற"பபடலவணடம.

 ம�னசகத�க கரவ�கள தவள�ப�த�பப அலலத தறக�ல�க பழத ஆக�யமவ 

இலல�மல இரகக வழககம�க லச�த�ககவம.  இமவ மமனகமளயம 

தப�ரதத�னகமளயம உளளடகக�யமவ.

 மதல�ல வ�மசமய ந�றதத� ப�ன ம�னச�ர தத�டரப�ல�ரநத 

தப�ரதத�மன நNககமவமர கரவ�மயச சரசதசயயககட�த. 
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 ம�னச�ர ரமபம அலலத அமரபப�ன லப�ன" அமனததம பலமகய�ல 

தப�ரததபபடட கரவ�களம,  இரடமடத தடபப�னகள தக�ணடவறம"த 

தவ�ர,  கடட�யம ஆற"லம�கக பம� ம�னகடதத�யடன இரகக லவணடம. 

 தறக�ல�க நNடடககபபடட வ�ளகககமள உபலய�க�கக லவணட�ம. 

தடபப�ன மகபப�ட மறறம உரமளமயச சற"� கவசம தக�ணட 

வமககமள உபலய�க�ககவம.

பற"மவததல ச�தனஙகள

 பற"மவததல மமனகள மறறம இறத�கமள இம+ககம மனனர 

ம�னச�ர வ�மசமய ந�றததக.

 மமனகள,  ’எலகடலர�ட  மறறம ‘லவமல’ ’  

எனற க"�ய�டபபடட இறத�கலள�ட சரய�கப தப�ரததபபடடளளத� 

எனற லச�த�ககவம.

 ம�ன இறத�களம மறறம ம�னச�ரம ப�யம பகத�களம தகநத உம" 

மறறம ப�தக�பப தக�ணடளளத� எனபமத உறத�ச தசயயவம.

 வ�ரமப�த தத�டரப அலலத கறகக ம�னசறற ஏறபடவமதத தடகக 

பற"மவததல இறத�கள மடபபடட இரபபமத உறத�சதசயயவம.

 பற"மவததல ச�தனதத�ன வ�ள�மப ஆற"லம�கக பம� ம�னகடதத�யடன 

உளளமதச லச�த�ககவம.

 மமனகள தவறறப பகத�கள�க இரபப�ன உபலய�க�கக லவணட�ம. 

அவறம" ம�றறக.

 பற"மவததல ம�னதத�டரப�ல�ரககமலப�த எலகடலர�ட ப�டபப�னகள 

அலலத எலகடலர�ட ஆக�யவற"�ன உலல�கபபகத�கமள தவறம 

மகய�ல தத�டககட�த. எலகடலர�ட உஙகள உடமப�னம=த படககட�த.

 பற"மவததலககத தளள�லய கபமபப தப�ரடகள மவதத�ரபபமத 

உறத� தசயக.

நNஙகள:

 அமனதத ம�னச�தனஙகளம மறறம ம�னசகத�க கரவ�களம ப�தக�பப 
வ�மச அலலத இஎலச�ப� வழ�ய�க தத�டரபகதக�ளளபபடடத எனபத 
உறத� தசயயபபடடத�?

 ம�னப+�ய�ளர�ல ம�ற"ஙகள அலலத பழதச சரதசயயபபடடத உறத� 
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தசயயபபடடத�?

 ம�னகய�றகளம தப�ரதத�னகளம வழககம�க ஆயவதசயயபபடக�"த�?

தமலபப 16. ஏK� மபகஸ (வ�வச�ய வ�கனஙகள)

வ�வச�யம என" வ�ரதமத,  பணம+ லவமலககப பயனபடம அமனதத 

இரணட,  மனற,  மறறம ந�னகச சககர லம�டட�ர மபகககமளக 

க"�பப�டவத�கம.  அததடன மனற மறறம ந�னக சககர வ�கனஙகள ஆல 

தடமரன தவH�கக�ளஸ (அமனதத ந�ல வ�கனஙகள)  அலலத ஏடவ� என 

அ"�யபபடக�ன"ன.

அப�யதமத அ"�தல

பய�றச� மறறம அனபவககம"வ,  லவகம,  சமம�லல�த அலலத பழககமற" 

ந�லபபகத�,  லவகததமடகள,  கமப�கள,  ப�ம"கள,  கமர அலலத லமட,  பய+�கமள 

ஏற"�ச தசலலதல அலலத சமம�லல�த ப�ரம ஏறறதல, லப�தம�ன ப�தக�பபத 

த+� இலல�மம ஆக�யன தபரமப�ல�ன வ�வச�ய வ�கனக க�யஙகமள 

வ�மளவ�கக�ன"ன.  வ�வச�ய வ�கனஙகள�ல 10 மதல 24 வயதககடபடடவரகலள 

க�யமடயம அத�க ஆபதத�றக மகக�யம�க ஆள�க�"�ரகள.  

அப�யதமத மத�பப�டதல

வ�வச�ய வ�கனக க�யஙகள�ல மதல�டம வக�பபத க�லகள, அமதத தத�டரநத 

மதகத தணட,  மககள மறறம தமல.  மனற மறறம ந�னகச சககரஙகள 

கவ�ழவத�ல ஓடடநர அடய�ல நசஙகவத அலலத வணடயடன உரளவத 

ஆக�யன அடககட ந�கழக�ன"ன.  அமனததப பயனபடககடய வ�வச�ய 

வ�கனஙகள�ல ந�கழககடய மறறம ச�தத�யமளள க�யஙகள�ன தனமமகமள 

மத�பப�டக.  ஆபதமத அத�கரககககடய ந�லம மறறம லவமலகமள மத�பப�டக. 

ஆபததகளககப தப�ரநதம ப�தக�பப உபலய�க வழ�மம"கமள 

லமமபடததவம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக.

கAழக�ணம ஆலல�சமனகள ஆபததககமளக கம"கக உதவம.
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 வ�வச�ய வ�கனஙகமள அஙகAகரககபபடட தமலககவசம�லல�மல 

ஓடட�தNரகள.

 நNஙகள வ�கனஙகள�ல வரவத�ய�ன நNணட மக சடமட மறறம 

க�லசடமட,  உறத�ய�ன படஸ,  மறறம மகயம"கள உடபட அமனதத 

ப�தக�பபகமளயம வழஙகதல லவணடம

 கண ப�தக�பப�னத பசச�கள,  க�மளகள,  அலலத கறகள�ல ஏறபடம 

லம�சம�ன கண க�யஙகமளப ப�தக�ககம. 

பர�மரபப

 ஓடடவதறக மனப உஙகள மபகககமளச லச�த�யஙகள.

 வ�கனதத�ன க"�பலபடடல க"�யபட பர�மரபப அ"�வமரய�ல கவனம 

தசலததஙகள.

 ப�லரகககமளயம டயரகமளயம வழககம�கச லச�த�ககவம.

 உஙகள மபகக�ன பழத நNககப பயனபடம அமனததபப�கஙகளம, 

உஙகள�ன க"�பப�டட ந�றவன மபக (லம�டட�ர மசகக�ள) 

உபலய�கதத�றக வடவமமககபபடடளளத� எனற லச�த�ககவம.)

இம+பபகள

 உஙகள ஏடவ�ய�ல ததள�பபக தக�ளகலனகள மறறம மற" ச�தனஙகள 

லப�ன" இம+பபகமள உபலய�க�ககமலப�த,  அமவ பவ� ஈரபப 

வ�மசய�ன தனமமமய ம�றறவத�லம மறறம உறத�மயப 

ப�த�பபத�லம கடதல கவனம எடததகதக�ளளஙகள.

 அமனதத இம+பபகளம உஙகள�ன ஏடவ� உபலய�கதத�றக 

வடவமமககபபடடளளத� எனபமத உறத�ச தசயதகதக�ளளவம.

ந�லபபகத�

 ஓடடமலப�த வ�யபபளள அப�யதமத எத�ரப�ரககவம ப�ம"கள,  ச�மல 

லமடகள,  வ�வச�யக கழ�யகள,  லவல�கள மறறம க�டட வ�லஙககள 

ஆக�யனவற"�ல வ�பதத ஏறபடம வ�யபபளளத,  மறறம கடட�யம 

அவறம"க கவனமடன எத�ரதக�ளளவம.

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 89 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

 பழககம�லல�த அலலத சAரற" ந�லதத�ல மபகமக ஓடடமலப�த கடதல 

கவனம எடததக தக�ளளவம.

 மடயதமன�ல, நனக ததரநத பணம+ வ�கனஙகமள உபலய�க�ககவம.

 த�ரமபமலப�த,  தடபமப தநரஙகமலப�த அலலத 

தமடமயதத�ணடமலப�த க"�பப�க கவனமடன இரககவம,  தமடமயத 

த�ணட தசலலம உஙகள�ன த�"ன பற"� உறத� இலல�தலப�த,  லவற 

ப�மதமயக கணட"�யவம அலலத த�ரமப�ச தசலலவம.

 க"�பப�க, இளம ஓடடநரகள, அப�யப பகத�கள ந�லவரமபககள இலமல 

எனற உறத�பபடததவம.

லமடபளள தமர மறறம தப�த ச�மலகள

 ஏடவ�-கமள லமடபளள அலலத த�ர ச�மலகள�ல ஓடட�தNர.  அமவச 

சமதமர உபலய�கதத�றக�க ஏறபடததபபடடதலல லமலம அவற"�ல 

கடடபப�ட கடனம�னத.

 ஏடவ�-கமள தப�த ச�மலகள�ல எபலப�தம ஓடடககட�த.  மற" 

வ�கனஙகள ச�மலய�ல வரமலப�த அவறறடம லம�தவமதத 

தவ�ரபபத ம�கவம கடனம�கம.

பய+�கள மறறம கழநமதகள.

 பயன�கமளயம ஏடவ�-கமளயம கலகக�தNரகள.  ஏடவ�ய�னத 

வ�கனதமதச சற"�லம ப�ரதமத ம�றறம கடடமமபபடன 

வடவமமககபபடடளளத.  இதன�ல பய+�கள ஓடடநரன த�"மனக 

கம"ககககடம.

 பய�றச� மறறம மம"ய�ன லமறப�ரமவ இலல�மல கழநமதகமள 

ஏடவ�மய இயகக அனமத�ககககட�த.

 கழநமதகள எபலப�தம ஏடவ�மயப ப�தக�பப�கக கடடபபடததத 

லதமவய�ன எமட,  வ�ரல அளவகள,  த�"மம மறறம க+�பப 

ஆக�யவறம"க தக�ணடரககவ�லமல.
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ஸடணட (வல�மமமயக க�டடம தசயல) மறறம லவகம

 ஏடவ�ய�ல எபலப�தம த�வ,  மனசககரஙகமளத தகக�க தக�ணட 

ஓடடவத அலலத மற" ஸடணட ஆக�யவற"�றக மயறச�ககககட�த.

 ந�லபபகத�,  உஙகள அனபவம மறறம ப�ரமவ தரம ஆக�யமவப 

தப�றதத சரய�ன லவகதத�ல ஓடடவம.

லப�மதபதப�ரள, மத மறறம லச�ரவ.

 பரநதமரககபபடட மரநதகள உடபட, லப�மதபதப�ரள, அலலத மதவ�ன 

ப�த�பலப�ட எபதப�ழதம வணடமய ஓடடககட�த.  இமவ உஙகள�ன 

சமனபடததம தனமம,  ப�ரமவ,  க+�பப மறறம கவனம ஆக�யவறம"ப 

ப�த�ககககடம.

 ஏடவ�மய ப�தக�பப�க கடடபபடததம உஙகள த�"மமமயச 

லச�ரவ�னத கம"ககககடம.  க�ர ஓடடவமதவ�ட ஏடவ�மய இயகக 

அத�க உடல உமழபபத லதமவபபடம.  நNஙகள நNணட தரதத�றகச 

தசலவத�க இரநத�ல, அமடககட ஓயதவடததக தக�ளளவம.

 வசத�ய�கவம தப�ரததம�கவம உமடய+�நத�ரபபமத உறத�ச தசயத 

தக�ளளவம.  –  வசத�ய�லல�த உமட எள�த�ல உஙகமளச லச�ரவமடயச 

தசயயககடம.

க"�பலபடமட அ"�யவம

 உஙகள இயநத�ரதத�ன த�"மமக க"�தத அ"�நத�ரஙகள.

 க"�பலபடமடப படதத,  பரநதக தக�ளளவம,  க"�பப�க ப�தக�பபத 

தகவலகள.

 இயநத�ரதத�லளள அமனதத எசசரகமகப படடயலகள�ன தப�ரளகமள 

அ"�நத�ரஙகள.
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உரமமய�ளரன தப�றபபகள

 வ�வச�ய வ�கனதத�ன உரமமய�ளர என" மம"ய�ல நNஙகள 

ஏடவ�யடன தத�டரபமடய ஆபததககள அமனதமதயம மழவதம 

கடட�யம அ"�நத�ரககலவணடம மறறம தப�ரததம�ன ப�தக�பப 

மனதனசசரகமக எடபபத க"�ததம அ"�நத�ரககலவணடம.  உஙகள 

வ�வச�ய வ�கனஙகமள ஓடடம எவரம லப�தம�ன த�"ன மறறம 

தப�றபபடனம ப�தக�பப�கவம இயகக அ"�நதளளத க"�தத நNஙகள 

கடட�யம உறத�பபடதத லவணடம.

 நNஙகள மதல�ள� என�ல,  மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலச 

சடடதத�னகAழ,  ஏடவ� உடபட வ�வச�ய வ�கனஙகள ப�தக�பப�க 

பர�மரககபபடக�"த மறறம தய�ரப�ளரகள�ன க"�பபகள�னபட 

உபலய�கபபடததபபடக�"த,  மறறம ஓடடம தத�ழ�ல�ளரகளககப 

லப�தம�ன பய�றச� தரபபடடளளத மறறம ப�தக�பப லச+ஙகள 

அ+�யபபடடளளத எனற உறத�பபடததம நலன க�ககம கடமம 

உஙகளகக உளளத.
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தமலபப 17. ப�ல பணம+கள

ப�ல பணம+ வ�வச�ய�கள தபரமப�லம தன�ய�க,  வ�லஙககள�ன 

க+நலதத�ல ஆபததகமள எத�ரலந�கக�, இயநத�ர அப�யஙகள,  தடபதவபபந�மல, 

மறறம அவசரம�க மடகக லவணடம என" சழந�மல ஆக�யவறறடனலய 

லவமலச தசயக�"�ரகள.

அப�யதமத அ"�தல

தவள�சசம,  ம�னச�ரம,  வழககதல மறறம தடககதல,  பத�ய மறறம இமளய 

ப+�ய�ளரகளககப பய�றச� மறறம லமறப�ரமவ,  வ�லஙககள�ன க+நலன, 

இயநத�ரப ப�தக�பப,  பள தககதல மறறம தக�ணடச தசலலதல ஆக�யன 

தத�டரபமடய அப�யஙகமளப ப�ரககவம.

அப�யதமத மத�பப�டதல 

ந�கழககடய மறறம வ�யபபளள கடமமய�ன க�யம அலலத தனபம பற"� 

அ"�யபபடடளள அப�யஙகள ஒவதவ�னம"யம லச�த�கக.  கடமமய�ன மறறம 

அத�க அப�யம�னத ம�கநத அவசரதத�ல அநத ஆபதமதக கம"ககவம அலலத 

நNககவம.  தப�ரததம�ன ம�றதலகமள ஆலல�ச�ககவம மறறம பத�ய 

அப�யஙகள உறபதத� ஆக�தமத உறத�பபடததவம. 

ம�ற"தமத ஏறபடததக

கAழக�ணபமவப ப�லபணம+ய�ல ஆபதமதக கம"கக உதவம.

 க�மல மறறம ம�மல ப�ல க"கமகய�ல லப�தம�ன தவள�சசதமத 

ஏறபடததவம.

 மகய�ளபவரககம வ�லஙககளககள கடதல ப�டபப வழஙக க�னக�ரட 

தமரகள கடட�யம தச�ரதச�ரதவன"�ரததல லவணடம. 

 உடல மயறச�க கம"ககமவண+ம ப�லக"ககம கடஙகமள 

வடவமமககவம.

 நகரம தப�ரளகள�ல�ரநத உத�.  இயநத�ரஙகள�ன கசமச மறறம 

சறறபமவகள, இடதத�றகப ப�தக�பப தரவம.

 க�ற"ழதத�கள,  நNர ஏற"�கள,  ம�னச�ர லம�டட�ரகள,  மறறம தமளய�டம 
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தரபப+ம ஆக�யவற"�ன கவசஙகமளச லச�த�கக.

 லலனய�ரடல,  மன மறறம ப�ன தசலலம லலனய�ரடல கடதல�க 

அவசர ந�றததம மவககவம. 

 ம�னச�ர ம�னசறற பலமகய�ல எலகடரக சரகயட ப�லரககர டமவஸ 

(இஎலச�ட) தப�ரததவம.

 ஈரம�ன பகத�கள�ல ம�னச�ர பலமககளகக அனன�தத தடப தவபப 

ந�மலகக�ன மடபபலமககமளப தப�ரததவம.

 ப�லவழ� உதவ� மறறம இம+ககம இம+பபகள லவமலககப 

தப�ரததம�க வடவமமககபபடட மறறம பரநதமரககபபடம ப�தக�பப 

அளவகக உளளத� எனற உறத�பபடததவம. 

 தமல உயரதத�ல நNடடய�ரககம ப�ல வடககடட தபடடய�ன 

மகபப�டகமளத த�+�ததல (லபடங) மலம�க ப�தக�பபச தசயயவம

 தவள�லயறறம கழ�யகமள நமடபப�மதய�ல இமடஞசல�ன"� 

மவதத�ரககவம.

 சததம மறறம பமகமயக கம"கக தவள�லயறறம அமமபமப நலல 

ந�மலமமய�ல பர�மரகக லவணடம.

 கழநமதகள மறறம வ�லஙககமள வ�லகக� மவதத�ரகக கழ�வநNர 

தவள�லயறறக கடமடகளகக லவல�ய�டட மவதத�ரககவம.

 மன�தரகள கடபபதறகத தகத� இலல�த அமனதத தண+Nர 

கழ�யகமளயம ததள�வ�க க"�ய�டவம. 

 சடநNர கழ�ய�னத கழநமதகள தத�டரபக தக�ளள மடய�தபட 

இரபபமத உறத� தசயக.

கடமயறச�க க�யஙகள

இசதசயலகள உடபடடமவ மதக கடமயறச�கக�யஙகமள உணட�ககல�ம:

 வ�லஙககளகக உ+வ தக�டததல;

 வ�லஙககளககக மககள�ல வ�லஙக உ+மவ எடததச தசலலதல.
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மதக கடமயறச�கக�யஙகமளக கம"கக,

 ப�ரநதகக�கள,  ச�ற வணடகள,  மக வணடகள மறறம இழ வணடகள 

ஆக�யன லப�ன" இயநத�ர உதவ�கமள உபலய�க�ககல�ம;

 கழவ�கத தககதமலப பயனபடததவம,  ஒவதவ�ர லவமலமயயம 

மனனத�கத த�டடம�டவம;

 ப�ரஙகமளச ச�"�யத�கப ப�ரககவம;

 நமடப�மதகமள இமடஞசல�ன"� மவதத�ரககவம;

 கன�தல,  தககதல,  இழததல,  தளளதல,  தடததல,  இ"ககதல,  மறறம 

தகக�ச தசலலதல ஆக�யவறம"க கம"ககம வண+ம லவமலப 

பகத�கமள ம�ற"வம.

 கம"நத அளவ கன�தல,  நNடடதல அலலத ச�யதல வரம�ற 

த�ரமபசதசயயம லவமலகமள வசத�ய�ன உயரதத�ல தசயயவம; 

மறறம

 மதக தக�ணடலல�மல க�லகமளக தக�ணடப ப�தக�பப�க தககம 

நடபதமத வளரததக தக�ளளவம.
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சடநNர

 சட தண+Nர கழ�ய வ�ய,  கழ�ய வழ�கள மறறம மவதத�ரககம 

தக�ளகலனகள ஆக�யமவ ப�தக�பப�க கவசம�டபபடடமத உறத�ச 

தசயக.

 சட தண+Nரடன அலலத அரலக ப+�பரயம ப�தக�பப 

வழ�மம"கமளக தக�ளளவம.

 சட தண+Nர கழ�யகமள எள�த�ல அமடய�ளம க�ணவமத 

உறத�பபடததக.

 லதமவபபடன,  சடநNர அப�யஙகளககடதத ததள�வ�ன எசசரகமகப 

பலமககமளப தப�ரததவம.

ந�மனவ�ல தக�ளக
 ப�ல க"பபதறகப லப�தம�ன தவள�சசதமத உறத�ச தசயக.

 லதமவபபடம�டதத�ல ச�"பபச ச�தனஙகமள உபலய�கபபடததவம.

 லவமலகமளத த�டடம�டக மறறம மககள�ல மகய�ளவதறகக 

கம"நத அப�யதமதத தரமவண+ம ச�தனஙகமள ம�றறக.
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தமலபப 18. தவடககரவ�கள

ச�ல பணம+கள�ல தவறககமபடய�ன மறறம லந�ய�ன�ல அழ�கக லவணடய 

அலலத லதமவய�லல�த வ�லஙககமளக கடடபபடதத தவடககரவ�கள 

உபலய�கபபடக�ன"ன.  தவடககரவ�கள பணம+ய�லளள ம�க,  ம�க ஆபதத�ன 

தப�ரடகளள ஒன"�கம.  லம�சம�ன க�யம அலலத மர+லம தபரமப�ல�ன 

தவட வ�பததகள�ன வ�மளவ�கம.  தவடககரவ�கள�ன சததம,  சடபவமர மறறம 

அரக�ல இரபபவமர,  க"�பப�க ச�"�ய கழநமதகள,  இரவமரயலம ந�ரநதரம�ன 

தசவ�ட�கக�வ�டல�ம.   தவடககரவ�களடன பழஙகமலப�த தவடககரவ�கள 

சடடம 1960-ன அமனததப தப�ரநதககடய லதமவகளம கடட�யம 

ப�னபற"பபட லவணடம.

அப�யதமத அ"�தல

தவடககரவ�கள

 தவடககரவ�கள மறறம தவடமரநதகள கடட�யம�கத தன�ததன�லய 

படடபபடட உலல�க தவடககரவ�கள தன�யம"ய�ல மவககபபடட 

மறறம ச�வ�கள தன�லய கடட மவககபபடலவணடம.

 தவடககரவ�கள பயனப�டடறகப ப�"க பணம+மயசசற"�லம 

ப�தக�பப�ன"� வ�டடச தசலலககட�த.

 அமனததப பணம+ தவடககரவ�களம உரமச ச�ன"�தழ (மலதசனஸ) 

தபற"�ரககலவணடம.

 தவடககரவ�கமளத தத�டரநத பர�மரககவம.

சறறபப"ம

 ப�தக�பப�ன சடம எலமலகள கடட�யம லமறதக�ளளபபட லவணடம –

அத�க சகத� ம�கக தபப�கக�களகக 4.5  க�ம=,  .22  ரம தபப�கக�கக 1.5க�ம= 

மறறம ச�"�ய தபப�கக�கக 180ம=.

 ததள�வ�ன பகல லநரதத�ல சடவமதவ�ட இரவ அலலத மஙக�ய, 

பன�படரநத அலலத கணகள கசம ந�மலகள�ல சடவத ம�க 

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 97 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

அப�யகரம�னத�கம.

 நகரம வ�கனஙகள�ல�ரநத சடவத,  க"�பப�க அத�க தமடயளள ச�மல 

அலலத பரபப�ன ம=த�ரநத,  தவடககரவ�கள க�ய ஆபதமத 

அத�கபபடததம. 

சடபவர

 தவடககரவ�கள உபலய�க�பப�ளர கடட�யம உரமச ச�ன"�தழ 

தபற"�ரகக லவணடம மறறம ப�தக�பப�ன மறறம சடடபரவம�ன 

தவடககரவ�கள உபலய�கதத�ல லப�தம�ன பய�றச�ப தபற"�ரகக 

லவணடம.

 மதல�ள�கள ஒவதவ�ர லவறவமகய�ன தவடககரவ�களககம 

ப�தக�பபக கடடமளகமளக கடட�யம வழஙக லவணடம.

 சடபவரகள,  அரக�ல ந�றபவரகள அலலத கழநமதகள கடட�யம 

தவடககரவ�கள சதததத�றக ஆள�கககட�த.

அப�யதமத மத�பப�டதல

 ந�மனவ�ல தக�ளக: தவடககரவ�கள அப�யம இரபப�ன, மர+ம அலலத 

கடமமய�ன க�யஙகள ஆபதத அத�கம.

 ஆபதத�ன அளவ�னத,  க�மடககம தவடககரவ�கள மறறம 

தவடமரநதகள,  உபலய�க�ககபபடட தவடககரவ� வமக,  சடபபடட 

சழந�மல, சடம தசயல�ன க�லம மறறம தடமவகள, மறறம பய�றச�கள, 

லமறப�ரமவ மறறம சடபவரன மனந�மல ஆக�யவறல"�ட லநரடய�கத 

தத�டரபமடயத.

 தவடககரவ�கள உபலய�கதத�ல சமபநதபபடட ஆபதத அத�கம 

இரககம�டதத�ல,  உடனடய�க கறக�யக�ல கடடப�டட மம"கள 

கடட�யம தப�ரததபபடலவணடம,  மறறம நNணட க�ல ப�தக�பப 

மம"கள ச�தத�யபபடம வமகய�ல மடநத அளவ வ�மரவ�ல 

அ"�மகபபடததபபடலவணடம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக
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அ"�வமரககபபடம ஆபததக கடடபப�டகள,  அத�கதத�ல�ரநத கம"நத அளவ 

வ�மளவகள படடயல�டபபடடளளன:

 நNககதல:  பணம+ லவமலகளகக தவடககரவ�கள பயனபடததவமத 

ந�றதததல; தப�ரடகள�ல�ரநத தவடககரவ�கமள நNககவம.

 ம�றற ஏறப�ட: லவற பசச� கடடபப�ட வமகமய உபலய�க�ககவம, உத�. 

தத�ழ�றவமகச சடபவரகள.

 தன�மமபபடதததல: தவடககரவ�கள மறறம தவடமரநதகமள 

தவவலவற படடய தபடடகள�ல ப�தக�ககவம.  ச�வ�கமளப ப�தக�பப�க 

மறறம கழநமதகளககக க�மடகக�த வமகய�லம மவககவம.

 நNககதல: தப�"�ய�யல கடடபப�ட:  தவடககரவ�களகக அத�ல சடமபடட 

(கனல�க) தப�ரதததல.

 ப�தக�பப வழ�மம"கள: உரமசச�ன"�தழ தபற" சடபவரகள மடடலம 

தவடககரவ�கமள உபலய�க�ததல.  தவடககரவ�கமளப ப�தக�பப�க 

மகய�ளதல பய�றச� அவச�யம�னத.  பத�ய மறறம இமளய 

சடபவரகளகக லமறப�ரமவ அவச�யம�னத.

 தன�நபர ப�தக�பப ச�தனம: ப�தக�பப ச�தனததடன தவடககரவ�கள 

க�யதத�ல தடகக மடயம ஒனல" ஒனற தசவ�ட�தல ஆகம.  க�த 

தச�ரகவ�ன மறறம க�த அமடபப�னகள ஆக�யவறம"ச லசரநத 

அ+�யவம,  அத�கபடச சதத அளவ ம�றற மத�பபககள கடட�யம 

இரககலவணடம.

அடபபமட ப�தக�பப வ�த�கள
 ஒவதவ�ர தவடககரவ�மயயம கணடகள லப�டபபடட தவடகக தய�ர 

ந�மலய�ல உளளத�க கரதலவணடம.

 சட�தலப�த,  அமனதத லநரஙகள�லம ப�தக�பப ப�டபமபப (லசபட 

லகடசசஸ) தப�ரததவம. 

 கணட லப�டபபடட�லம இலல�வ�டட�லம,  எபலப�தம 

தவடககரவ�கமளப ப�தக�பப�ன த�மசமய லந�கக� க"�ப�ரககவம, 

எபலப�தம எவமரயம க"�ப�ரகக லவணட�ம.

 கணடகள ந�ரபபபபடட தவடககரவ�கமள வNடடல,  க�ரல அலலத 
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கட�ரதத�ல மவகக லவணடம.

 தவடககரவ�கமளக கழற"�ய ந�மலய�ல அலலத சடமபகத� த�"நத 

ந�மலய�ல தக�ணட தசலலலவணடம.

 பய+தத�னலப�த,  க�ல� தவடககரவ�மய மடடலம,  தபடட 

வ�ரமபததககத, தக�ணடச தசலலவம.

 உஙகள சடம க"�மயயம அதறகப ப�ன எனன உளளத எனபமதயம 

சரய�க அமடய�ளம க�+வம.  மமலய�ன லமல அலலத உசச�மய 

லந�கக� சடலவணட�ம. சநலதகம என�ல, சட லவணட�ம.

 கடன தமர அலலத தண+Nரல சடலவணட�ம.  ததத�பப�யதல 

க"�பப�டததகக அப�யம�கம.

 தப�ரததம�ன தவடககரவ�கள சடடதத�றக ஏறப,   தவடககரவ�கள 

மறறம தவடமரநதகள தன�ததன�லய படடபபடட உலல�க 

தன�யம"ய�ல மவககபபடலவணடம.

 தவடககரவ�கமளக மகய�ளமகய�ல மரநதகள அலலத மத அரநத 

லவணட�ம.

 கணட ந�ரபபபபடட தவடககரவ�களடன லவல�கள அலலத தமடகள 

ம=த ஏ"லவணட�ம.  கவனமடன கணடகமள அகற"� சடமபகத�மயத 

த�"நத லவல�ககக கAழ தக�டககவம.  லவற நபரடன இரபப�ன,  இரணட 

தவடககரவ�கமளயம,  கணடகமள அகற"� ஒவதவ�ன"�க லவல�கக 

லமல இரணமடயம தக�டககவம.

 கணடகள ந�ரபபபபடட தவடககரவ�களடன ஓட லவணட�ம.

 நNஙகள எஙலக தசலலக�"Nரகள மறறம எபலப�த வரவNரகள எனற 

ய�ரடம�வத க"வம.

மதல உதவ�

ஆற"லளள மதலதவ� நடபம�னத,  தவடககரவ� க�யம படட நபரன 

உய�ரப�மழககம வ�யபமப தவகவ�க அத�கரகக�"த.  கம"நதபடசம 

பணம+ய�ல உளள இரணட லபரகள கடட�யம மதலதவ� பய�றச� 

தபற"�ரககலவணடம.  பணம+ய�ல மதலதவ�ப தபடட கடட�யம எள�த�ல 
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எடககம�டதத�ல மவககபபடலவணடம மறறம உபலய�கபபடததபபடட 

தப�ரடகள கடட�யம த�ரமப மவககபபட லவணடம.  அவசரக�லதத�ல மகலபச� 

அலலத ச�ல மற" வமகத தத�டரபகள ம�கக மத�பப ம�ககத�கம.

தவடபதப�ரள தபடடகள

படடககடய உலல�க தவடககரவ�கள தபடடய�னத தபரதம 

பரநதமரககபபடக�"த.  அமவ கடட�யம வ�வரககபபடட க"�பபhடகளகலகறப 

த�ரடடல�ரநத அத�க ப�தக�பப தரமவண+ம இரககலவணடம.  தபடடய�னத 

கடட�யம படடபபடட மறறம ச�வ�ய�னத தப�றபபளள நபரடம இரகக 

லவணடம.  கணட படடபபடம தபடட (லமகஸ�ன)  மவககபபடமலப�த 

தவடமரநதகள கடட�யம அவற"�ல இரககககட�த.

பணம+த தறதக�மல வ�ழ�பப+ரவ

க�ர�மம மறறம தன� கழவ�னரடம,  க"�பப�க தவடககரவ�கள தய�ர�க உளள 

இடஙகள�ல, தறதக�மல ஆபதத அத�கரபபமதப பணம+க கடமபஙகள அ"�நத 

தக�ளவத லதமவய�கம.  அமனதத தறதக�மலகமளயம தடககமடய�த 

லப�த�லம,  தநரககட க�லஙகள�ல -  அலலத மரககததனம�ன,  தறதக�மல 

எண+ம,  மனசலச�ரவ,  அலலத ஆபதமத எடககம நடதமத ஆக�ய 

ந�கழவ�னலப�த,   நடவடகமக எடககபபட லவணடம.  லதமவதயன�ல, 

தப�ரடகள�ல�ரநத தவடககரவ�கமள நNககவம;  கம"நதபடசம தநரககட 

ந�மலகள மத�பப�டபபடமலப�த அதமடயம வமரய�ல�வத.  தபப�கக�மய லவற 

எஙக�வத மவபபத க"�தத ஆலல�ச�ககவம.  
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தமலபப 19. மகக கரவ�கள

மககரவ�கள�ன உபலய�கம மறறம ப�தக�தத மவததல�ன அப�யஙகள 

கடட�யம கம"தத மத�பப�டககட�த.  அடககட ந�கழம வ�பததககள 

கடமமய�ன க�யஙகமள வ�மளவ�கக�ன"ன. மககரவ�களடம லவமலசதசயயம 

ஒவதவ�ரவரம ச�தனஙகமளப ப�தக�பப�க உபலய�க�பபத க"�ததக 

கடட�யம மம"ய�ன பய�றச� தப" லவணடம மறறம அவற"�லளள 

அப�யஙகமள அ"�நத�ரகக லவணடம.

அப�யதமத அ"�தல

மககரவ�களடன சமபநதபபடட அப�யஙகள:

 ப�தக�பப�க மவககபபடட கரவ�கள ஒர நபர�ல தணடபபடககடம;

 மரக மகப�டகள தவடகக�மல இரகக�"த� எனற உறத�பபடதத 

கடட�யம லச�த�ககலவணடம;

 மகபப�டய�ன உலல�க மடவமமனய�னத கடட�யம தளரவ�க 

இரககககட�த;

 நNணட மகபப�ட கதத�கள�ன இம+பபபபடட கடட�யம நலல ந�மலய�ல 

இரகக லவணடம;

 கரவ�கள�ன மகபப�டகள கடட�யம லவத�பதப�ரடகள�ல தகட�மல 

இரகக லவணடம;

 தவடடவதறக உபலய�கபபடததபபடம கரவ�கள கடட�யம கரமமய�க 

இரகக லவணடம.

 கரமமய�ன மமனமய உமடய கரவ�மய எடததச தசலமகய�ல 

அதன தவடடமபகத� மடபபடட இரபபமத உறத�படததவம;

 கரமமய�ன கரவ�யடன தசலமகய�ல ஓடககட�த;

 லவமலகக இநதககரவ� ப�தக�பப�ன ஒன"�?

க�யம அலலத அப�யம  ஏறபடததம வ�யபபளள லமறகணட ஒவதவ�ர 

பகத�கமளயம லச�த�ககவம.
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அப�யதமத மத�பப�டதல

 உஙகள�ன எநதககரவ�ய�வத மவககபபடடரககம வ�ததத�ல 

உஙகளகலக� அலலத மற"வரகளகலக� க�யம வ�மளவ�ககம�?

 உபலய�க�ககம மனனர நNஙகள கரவ�கமளப ப�த�பபமடய�மல 

இரகக�"த�,  தவடடம மமனக கரமமய�க இரகக�"த�,  மகபப�ட 

தவடகக�மல அலலத உமடய�மல இரகக�"த�,  மறறம லவமலகக 

அநதககரவ� சரய�ன ஒன"� எனற லச�த�ததNரகள�? 

 உஙகள�ன அமனதத கரவ�கள�ன தவடடமபகத� கரமமய�க 

இரகக�"த�;

 நNஙகள லச�ரவ�க இரககமலப�த கரவ�கமள உபலய�க�தத�ல,  அமவ 

க�ய அப�யதமத அத�கரககம;

 கரவ�கள�ன தளரவ�ன தமலபபகத� மகபப�டய�ல�ரநத ப"நத 

இயககபவமரத த�ககல�ம.

நNஙகள உபலய�க�ககம கரவ� மனப வ�பதமத ஏறபடதத� இரபபமத அ"�நத�ல 

கடட�யம கடதல கவனம தசலததபபடலவணடம.  கரவ�கமளப ப�தக�பப�க 

உபலய�க�பபத எவவ�ற எனற கறறக தக�ளளவம,  கரவ�கள�ல பழத 

கணடப�டககபபடட�ல மற"வரககப ப�த�பப ஏறபடம மனனர கரவ�ய�ன 

பழமத நNகக நடவடகமக எடகக லவணடம.  மற"வர எனபத நNஙகள�கலவ� 

அலலத உஙகள கழநமதய�கலவ� இரககககடம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

 ப�த�ககபபடட மகபப�டகள உபலய�கதத�னலப�த உமடயககடம மறறம 

இதன�ல கரவ�ய�ன உலல�கததமல உபலய�க�பப�ளமர க�யமமடயச 

தசயயல�ம;

 கரவ�கள தன�நபர உபலய�கதத�றக வசத�ய�னமவய� எனபமத உறத� 

தசயயவம;

 கரவ�கமளக கடட�யம கழநமதகளகக எடட�த ப�தக�பப�ன இடதத�ல 

மவககவம.

 லவத�பதப�ரடகமளக மகய�ணடப�"க கரவ�கள�ன மரக மகப�டகமளத 
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தத�டம மனனர உஙகள மககமளக கழவவம.  லவத�பதப�ரடகள 

மரதத�ல ஊ"� ப�ன நNணட க�லதத�றகக மகபப�டமயக தக�டககல�ம;

 உஙகள சடமடபமபய�ல கரமமய�ன கரவ�கமள எடததச 

தசலலககட�த;

 மரதத�ல அலலத கடடடதத�ல ஏறமலப�த கரமமய�ன கரவ�கமள 

எடததச தசலலககட�த.  நNஙகள கAலழ வ�ழநத�ல கரவ�ய�ல லம�சம�க 

க�யம அமடயககடம.

 நNஙகள லவமலப ப�ரககம உயரதத�றகக கரவ�கமளக கய�ற கடட 

இழககவம.

க�யஙகமளத தடபபமத உறத�பபடதத,  நNஙகள உபலய�க�ககம கரவ�கமளச 

சததம�கவம, நலல லவமலப�ரககம வ�தம�கவம மவதத�ரககவம.
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பகத� 4 – பணம+ டர�கடரகள�ன ப�தக�பப உபலய�கம

அ"�மகம

மலலச�ய�வ�ல அத�க எண+�கமகய�ல�ன மர+ஙகளம டர�கடர 

வ�பததககளம,  டர�கடரல ‘உரள தடபப ப�தக�பப 

அமமபப  ’ (லர�ல-ஓவர பரதடகடவ ஸடரகசர)  (ஆரஓப�எஸ)  (லர�பஸ எனற 

க"பபடம)  அலலத இயககபவர அம" (லகபஸ எனற க"பபடம) 

தப�ரததபபடட ப�னனர தடககபபடடளளத.  தபரமப�னமமய�ன லம�சம�ன 

வ�பததககள தப�தவ�க டர�கடர பககவ�டடல உரளவத�லம,  அலலத 

ப�னத�ரமப� வ�ழவத�லம கAலழ இயககபவர நசககபபடட அலலத மரம அலலத 

பணம+க கடடடதத�ல லம�த� நடகக�ன"ன.  இநத அமனதத வ�பததககள�லம, 

லர�பஸ அலலத லகபஸ,   இரகமகப படமட அ+�தல மறறம இரகமகககப 

ப�ன ஆத�ரம தக�டததல லம�சம�ன க�யஙகள�ல�ரநத இயககபவரகமளப 

ப�தக�கக�"த.

மர+ம மறறம லம�சம�ன க�யம ஆக�யவற"�றக மற" க�ர+ம இயககபவர 

கAலழ வ�ழதல அலலத ஓடம டர�கடரல ஏறமலப�த,  டர�கடர அலலத உழம 

இயநத�ரம அவர ம=த ஏறவத�ல ஆகம.  கவசம�டபபட�த சகத� இழமவ 

உமடகமள இழககககடம.  இதன�ல கடமமய�ன க�யஙகள அலலத மர+ம 

ஏறபடல�ம.  லர�பஸ இலல�த டர�கடரல பய+ம தசயயம அலலத 

இரகமகபபடமட அ+�ய�த பய+�களம கழநமதகளம டர�கடர வ�பதத�ல, 

தப�தவ�க கAலழ வ�ழவத ப�ன அவரகள ம=த டர�கடர ஏறவத�ல, 

பல�ய�க�"�ரகள.

டர�கடமர இயககதல 

பணம+கள�ல வ�பதத மர+ஙகள�ல மகக�ய க�ர+ம�க வ�ளஙகவத டர�கடர 

ஆகம.  பல வரடஙகள�க,  பல வ�வச�ய�கள,  பணம+ லவமலய�டகள மறறம 

பணம+ய�ல வச�ககம அலலத வரமக தரம மற"வரகள,  ஓடம 

டர�கடரல�ரநத வ�ழநத டர�கடர அவரகள ம=த ஏ"�யத�ல,  அலலத டர�கடர 

பககவ�டடல அலலத ப�னலந�கக� உரணடத�ல,  லம�சம�க க�யமமடநத�ரகள 
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அலலத தக�லலபபடட�ரகள. 

அப�யதமத அ"�தல

டர�கடரடன தத�டரபமடய அப�யஙகமள,  இம+ககபபடட கரவ�கள மறறம 

ந�லதத�ன தனமம ஆக�யவறம" வழககம�க லச�த�ககவம,  இயநத�ர பகத�கள, 

இயககபவர பய�றச�,  மற" மககள,  லவமல வழ�மம"கள,  ப�தக�பபற" 

தகக�கள,  தடபதவபப ந�மலமம,  லவத�தப�ரடகள உபலய�க�பபத,  சமமற" 

ந�லபபகத�,  மறறம எநத மற" வ�யபபளள க�யதத�றக�ன அலலத அப�ய 

ந�கழவககக க�ர+ஙகள ஆக�யமவ உடபடடமவ அப�ய பகத�கள�கம

அப�யதமத மத�பப�டதல

வ�யபபளள அப�யம அ"�யபபடடதம,  ந�கழககடய க�யம அலலத அப�ய 

ந�கழசச� ந�கழவ ஆக�யவறம" மத�பப�டவம.  உத�ர+ம�க,  டர�கடரன அரலக 

வ�மளய�டம கழநமதகள�ன ஆபதத,  டர�கடர இயககபவர எனன தசயக�"�ர, 

டர�கடரகக எவவளவ அரக�ல அவரகள இரகக�"�ரகள மறறம அவரகள 

அஙக இரபபமத இயககபவர அ"�நதளள�ர� எனபமதப தப�றதத ம�றபடம. 

ஆபதமதக கம"ககம வழ�கமள ஆலல�ச�ககவம.

ம�ற"தமத ஏறபடததக

டர�கடர இயககபவர ப�தக�பமப லமமபடதத ச�ல வழ�கள இஙலக:

 தய�ரபப�ளர மகலயடடலளளப ப�தக�பப வழ�மம"கமள படததப 

ப�னபற"வம;

 அஙகAகரககபபடட லகப அலலத உரள தடபப ப�தக�பப அமமபப 

(லர�பஸ) தப�ரததபபடடளளமத உறத�பபடததவம;

 லர�பஸ உளள டர�கடரகள�ல இரகமகபபடமடமயப தப�ரதத� 

உபலய�க�ககவம;

 கAலழ வ�ழம தப�ரடகள�ல 

ஆபதத�ரபப�ன ‘கAலழ வ�ழம ப�தக�பப அமமபமப  ’ (லப�பஸ) 

தப�ரததவம;
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 மதகவல� ஆபதமதக கம"கக,  ப�ன மறறம பகக த�ஙக�கமளப 

தப�ரததக;

 லதமவபபடன க�த ப�தக�பபக கரவ�மய அ+�யவம,  மறறம 

ந�மனவ�ல தக�ளக அமனதத டர�கடர லகபகளம சதத தடபபகமளக 

தக�ணடமவயலல;

 டர�கடர மறறம இயநத�ரஙகள�டம�ரநத கழநமதகமள வ�லககவம;

 டர�கடமர உபலய�க�கக�தலப�த தத�டஙகச (ஸட�ரடர)  ச�வ�மய 

நNககவம;

 பர�மரபப அடடவமனமயப பதபப�ககவம;

 ப�தக�பப பர�மரபப மறறம தககதல வழ�மம"கமளப ப�னபற"வம;

 அமனததவமக டர�கடர லவமலகளககம இயககபவர சரய�ன பய�றச� 

தபறறளளமத உறத�படததக;

 கடடபப�டகமளத தவ�ரகக டர�கடரன இடதபககதமத எபலப�தம 

கழற"வம ப�ன ம�டடவம;

 அமனதத கடடபப�டகளம ப�தக�பப�கவம வசத�ய�கவம எடடம 

வமகய�ல இரகமகமயச சரசதசயயவம.

 அமனதத கவசஙகளம,  சகத� இழமவ (ப�டஓ)  சகத� இழமவத தணட, 

மறறம ம�ன உளளNடட இம+பபகள உடபட,  அநதநத இடதத�லலலய 

இரககலவணடம;

 இயககபவர ந�மலய�ல இரநத மடடலம தன�யஙக வ�மசமய அழதத 

லவணடம; 

 பய+�கமளத,  தகநத இரகமககள தப�ரததபபடடரநத�ல தவ�ர,  ஏற"�ச 

தசலல லவணட�ம; மறறம

 டர�கடர இயநத�ரம ஓடகதக�ணடரகமகய�ல இரகமகமயவ�டட 

தசலலலவணட�ம.

டர�கடமர இயககமலப�த

 எத�ரப�ரகக�த ந�கழவகள�னலப�த கடடபப�மடக தக�ணடரகக 

தமதவ�கலவ ஓடடவம.
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 த�ரமபம மனனரம அலலத ப�லரக லப�டமனனர லவகதமதக 

கம"ககவம.

 கழ�கள,  கமப�கள,  ப�ம"கள,  பளளம மறறம லமடகள ஆக�யவறம"க 

கவன�ககவம.

 கடமமய�ன இ"ககதத�ல,  ப�னன�ம+பபக கரவ� இலல�தலப�த,  அத�க 

ப�தக�பபககப ப�னலன�கக� ஏ"வம.

 அமனதத லநரஙகள�லம க"�பப�க மமல ம=த தசலமகய�ல அலலத 

இழகமகய�ல,  க�ளடமச தமதவ�கப பயனபடததவம, 

 மமலம=த அலலத சரவ�ன ந�லதத�ல தசலமகய�ல,  ச�தத�யமளளலப�த 

அகல சககரப ப�மதமயப பயனபடததவம.

 அத�க இ"ககதத�ல கம"நத க�யரல கவனமடன தசலததவம, 

லம�டட�மரப ப�லரகக�க பயனபடததவம.

 நகரம டர�கடரல கழற"லவ� அலலத ம�டடலவ� கட�த.

 கழறறம மன ந�றததல ப�லரகககமளச தசயலபடதத� ப�ன ஆற"லடன 

தசயலபடததவமத உறத�பபடததஙகள.

 நNணட லநரம லவமலச தசயயமலப�த வழககம�க ச�ரய இமடலவமளகள 

எடததக தக�ளளவம.

இழககம கரவ�களடன இரககமலப�த

 தய�ரபப�ளர கடடமளகள�னபட இம+பபகமளப தப�ரததவம.

 எபலப�தம கரவ�கமள,  தய�ரபப�ளர வழஙக�ய இழககம படமட 

அலலத இம+ககம பளள�கள�ல தப�ரததவம.

 தய�ரபப�ளர வழஙக�ய�ரநத�ல தவ�ர,  இழககம படமடமயத 

த�ரததலவ�, ம�ற"லவ�, அலலத உயரததலவ� கட�த.

 இழககம உயரததக கரவ�கள�ல ப�தக�பப ப�னகள,  அமவ உமடய�மல 

இரபபமத உறத�பபடதத வழககம�க லச�த�ககவம.

 இயககம மனனர இழககம கரவ�கள�ல அமனதத கவசஙகளம 

சரய�ன இடதத�ல தப�ரததபபடடளளமத உறத�பபடததவம.

 ப�ன அசச�ன மதத�ய லக�டடறகலமல,  அசமசச சற"�லம அலலத 

லமலளள இம+பபப ப�ன ஆக�யவற"�ல தக�கக�மய ம�டட லவணட�ம, 
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 இயககதத�ல�ரககமலப�த இம+பபக கரவ�கமள சர தசயயலவ� 

அலலத அவற"�ல ப+�ச தசயயலவ� கட�த.

 ப�டஓ அசச கவசம�டடரநத�ல தவ�ர இம+பப கரவ�கமள 

இம+ககககட�த

 ந�றததமலப�த,  எபலப�தம மனற பளள� இம+பப மறறம இழககம 

இம+பபக கரவ�கமள இ"ககவம.

 ஆழ உழம கரவ�ய�னத அடலவரல ம�டடல�ம இதன�ல டர�கடர 

தமலகAழ�கக கவ�ழல�ம எனபமத அ"�க.

கடமப+�க க�யஙகமளத தவ�ரகக

 மதக ஆத�ரம மறறம வசத�கக�க டர�கடரன இரகமகமயச 

சரசதசயயவம.

 டர�கடமர வ�ஙகமலப�த,  இரகமககள�னத ப�தக�பப மறறம வசத� 

தக�ணடத எனபமத உறத� தசயக.

 இரகமகய�ன உயரம,  இரகமகய�ன ஆழம,  மதக த�ஙக�ய�ன உயரம 

மறறம லக�+ம,  மன மறறம ப�ன நகரதததல,  இரகமகமயச 

ச�யததல,  உறத�ய�ன த�+�ககபபடட இரகமகப,  பகத� சழல (நNணட 

லநரம தசலவழ�தத�ல உஙகளககப ப�னன�ல ப�ரகக)  மறறம அத�ரவ 

த�ஙகம ந�றதத�கள ஆக�யவறம"ச லச�த�கக. 

 ஒவதவ�ர ம+� லநரமம அலலத லமலம,  ப+�மய ந�றதத�, 5  அலலத 

10 ந�ம�டஙகள ஆககததடன ஏத�வத தசயயவம. 

 உஙகள அடதத டர�கடரககப,  தப�ரததம�ன த�ழ படகள,  மகப�டகள, 

லப�தம�ன கதவவழ� மறறம லகப இடம,  மறறம ப�தக�பப�ன 

தப�ரததம பரபபலமமட.

 தமதவ�க கAழ�"ஙகவம – கத�தத�"ஙகககட�த – ஒவதவ�ர மம"யம 

வழஙகபபடட க�ல மறறம மக ப�டகமள உபலய�க�ககவம.

டர�கடர பர�மரபப

பணம+ டர�கடரகமளப பழதப�ரககமலப�த அலலத பர�மரககமலப�த 
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மககள தக�லலபபடக�ன"னர அலலத லம�சம�ன க�யம அமடக�"�ரகள. 

தபரமப�ல�ன அப�யஙகள டர�கடர தகக� ந�றததபபடட ப�தக�பப லவமல 

வழ�மம"கள�ன"� சககரஙகள கழற"பபடமலப�த ந�கழக�ன"ன.  இநத 

அப�யஙகள மண+�ல நடககமலப�த அத�கம�க�ன"த.  பணம+ டர�கடரகள 

மறறம இழபப இம+பபக கரவ�கள ஆக�யவற"�ன வழககம�ன ப+�ய�ட 

பர�மரபப பணம+ ந�கழவ அப�யஙகமளத தடககல�ம.

அப�யதமத அ"�தல

டர�கடர பர�மரபமபத த�டடம�டமகய�ல,  ப�தக�பப�ன தககதல,  சககரஙகள 

கழறறதல மறறம மற" லவமலகளககச சரய�ன ச�தனஙகள உளளத� எனற 

லச�த�ககவம.  லவமலமயச தசயயம நபர கடட�யம அனபவமளளவர�க 

இரககலவணடம,  மறறம ப�தக�பப வழ�மம"கமளக கடட�யம 

ஏறறகதக�ளளலவணடம.  அத�க எமட தககதல மறறம தக�ணடச தசலலதல 

கடமப+�க க�யஙகமள ஏறபடததககடம.  டர�கடர ப+�மம+ய�ல�ரநத 

கழநமதகள தளள� இரககலவணடம.  பணம+ய�ல தசயயபபடம பழதப�ரததல 

க"�பப�டட க�ய ஆபததககமளக தக�ணடத.

அப�யதமத மத�பப�டதல

க�யதத�றக�ன ம�க அத�க ஆபதத அலலத லம�சம�ன ந�கழவ ஏறபடன,  ம�க 

அவசரம�க லதமவபபடவத ஆபதமத நNகக அலலத கம"ககத லதமவபபடம 

ம�றதலகள�கம. 

ம�ற"தமத ஏறபடததக

டர�கடர ப�தக�பப பர�மரபப லமமப�டடகக இஙலக ச�ல வழ�கள;

 மகலயடடனபட,  ப�லரகககள,  க�ளடசகள,  மறறம இயகக�கமள வழககம�க 

சரசதசயவத;

 ஸடரங,  தவள�லயறற அமமபப மறறம ப�லரகககள நலல ந�மலய�ல 

இரபபமத உறத�சதசயவத;

 எணத+ய ப�டககமலப�த,  பர�மரபப அலலத க�ரஸ லப�டமலப�த 

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 110 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

இயநத�ரதமத ந�றததவம. ச�தத�யம�ரபப�ன, எணத+ய ப�டககம மனனர 

இயநத�ரம கள�ரமவமரக க�தத�ரககவம;

 இழபப�னகள சகத�ய�ன கAழ இரககமலப�த கசமசகமள நNககலவ� 

அலலத ம�ற"லவ� கட�த;

 படகள மறறம லவமலப பரபபலமமட க�ரஸ மறறம எணத+ய 

இலல�மல இரககலவணடம இதன�ல வழககதல மறறம வ�ழதமலத 

தவ�ரககல�ம.

 இயநத�ரம அத�க சட�க�வ�டட�ல,  லரடலயடடர மடமயத த�"ககம 

மனனர அத கள�ர லநரம தக�டககவம.

டர�கடமரத தககமலப�த

 சமம�ன தமரய�ல மடடலம தககவம, க�னக�ரட தமரச ச�"நதத.

 தன�ய�க லவமலச தசயவமத தவ�ரககவம.  பய�றச�யம அனபவமம 

உளள ய�மரய�வத உதவ�ககக கபப�டவம.

 ப�தக�பப�ன தககதலககத தய�ரபப�ளரன மகலயடமடப ப�ரககவம, 

அலலத தத�ழ�லமம" ந�ப+ரன ஆலல�சமனமயக லகடகவம.

 தககம பளள�கமள அமடய�ளம க�+ இயல�வ�டட�ல,  ச�தத�யமளள 

ம�கககAழ பளள�ய�ல�ரநத தககவம.

 ஆஸத�லரல�ய�/ந�யச�ல�நத அளவலக�ல ‘ஏஎஸ/எனதஸடஎஸ2693  1993 

வ�கன தகக�கமள அலலத எநத மற" அஙகAகரககபபடட அமனததலக 

அளவலக�ல ஆக�யவற"�றகப தப�ரநதம தகக�கமளப பயனபடததவம.

 ஆஸத�லரல�ய அளவலக�ல ‘ஏஸ 2583-1985 வ�கன ஆத�ர ந�றதத� அலலத 

எநத மற" அஙகAகரககபபடட அமனததலக அளவலக�ல 

ஆக�யவற"�றகப தப�ரநதம வ�கன ந�றதத�கமளப பயனபடததவம 

மறறம அமவ ப�ரம ஏற" ஆதரவ தரமவமகய�ல வடவமமககபபடட 

இரககலவணடம.

தணடகள மறறம மடடககடமட

 கடனம�ன மரததணடகமளக தக�ணட தககவம,  (தகக�ய�னகAழ 
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மவககவம)  இத கடனம�லல�த மணதமரகள�ல டர�கடமரத த�ஙகம 

ஆத�ரம�க வ�ளஙகம.

 தமரய�ல இரககமலப�தம அமனதத சககரஙகளககம மடடககடமட 

மவககவம,  தபரய மர மடடககடமடகமள ஒவதவ�ர சககரதத�ன 

மனனம ப�னனம மவககவம.  ப�ம"கலமல மவகக லவணட�ம.  அமவ 

அத�க உறத�ய�லல�தமவ.

 இம+ககபபடட வ�கனஙகள�ன அமனதத சககரஙகளககம, 

தககமலப�த பககவ�டடல த�ரமபவமதத தடகக,  மடடககடமட 

மவககவம.

 தககமமன ப�லரகககமளப லப�டவம,  க�யரல மவககவம அலலத 

த�ன�யஙக� ந�றதததத�ல மவககவம, இயநத�ர ஓடடதமத ந�றததவம.

 தககமலப�த டர�கடரல�ரநத வ�லக� ந�றகவம.

சககரஙகமளக கழறறதல

 எநத டர�கடரன சககரதமதக கழறறம மனனர,  மதல�ல மற" 

சககரஙகளககம மடடககடமட மவககவம மறறம அமனதத 
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ப�லரகககமளயம லப�டவம.

 அசச�ல�ரநத இர சககரஙகமளயம கழற"�வ�டட�ல,  மதல சககரதமத 

ம�டடமலப�த,  அதன ஆத�ரதத�ல�ரநத வ�லக� வ�ழநதவ�டம ஆபதமதத 

தவ�ரகக,  ச�"பப மனதனசசரகமககமளக கடட�யம லமறதக�ளள 

லவணடம 

 ப�னசககரதமதக கழறறமலப�த, மன அசசககம டர�கடரககம இமடலய 

ஆபப மவதத இறகக� மன அசச�னத நகரமடய�மல இரபபமத உறத� 

தசயதகதக�ளள லவணடம.  இலமலதயன�ல டர�கடரன எமடய�னத 

தகக�,  தணடகள அலலத ந�றதத�ய�ல�ரநத டர�கடமர வ�லகக� கAலழ 

தளள�வ�டம.

 எநத அமசவம டர�கடமரத தளள�வ�டவமதத தவ�ரகக,  தமரய�ல�ரநத 

தககம மனனலர சககரஙகள�ன நடடககமளத தளரததவம, 

 சககரஙகமளக கழறறமலப�த மடடககடமடகமளச சரசதசயய�தNரகள, 

அத�க தககம வசத�கக அகலம�ன தகக�கமளப பயனபடததவம.

 ச�தத�யம�ன இடதத�ல சககர ச�றவணடகமளப பயனபடதத�,  மககள�ல 

மகய�ளதல க�ய ஆபதமதக கம"ககவம.

 மHர�ல�க தகக�மயப பயனபடதத�த தகக�ய ப�"க டர�கடமர அலலத 

எநத வ�கனதமதயம வ�டடச தசலல�தNரகள.  தப�ரததம�ன அசச த�ஙக� 

அலலத வ�கன ஆத�ரதமதப பயனபடததவம.

 பணம+ப பர�மரபப லவமலகள�னலப�த அசச த�ஙக�கள சமம�கவம. 

அகலதத�லம கடட�யம மவககபபடலவணடம.

 டயரககக க�ற"டககமலப�த டயர ப�தக�பப அளவககரவ� அலலத 

மற" அஙகAகரககபபடட கவசதமதப எபதப�ழதம பயனபடததவம.

 டயரகக அத�கம�க க�றற அடகக�தNரகள.  சரய�ன டயர க�ற"ழததம 

பற"�ய வ�வரம டயர அழதத வ�ளமபரம டர�கடரன உளலள அலலத 

டயரன பககவ�டடல தப�"�ககபபடட உளளத.

 சரய�ன ச�தனஙகள இலமலதயன�ல,  டயர லசமவ ந�றவனதமதக 

கபப�டவம.

 ப�ன இர சககரஙகளம கழற"பபட லவணடதமன�ல,  பழத நNககம 
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கடதத�ல சமம�ன க�னக�ரட தமரய�ல லவமலப ப�ரககவம.

டர�கடரன ப�தக�பப அமசஙகள

இமளயவரகளம கறறக தக�ளபவரகளம,  லநரட கணக�+�பப மறறம 

லப�தம�ன பய�றச� தபற"�ரநத�ல தவ�ர,  கடட�யம டர�கடமர ஓடடககட�த. 

கAழக�ணம படஙகள டர�கடரன ப�தக�பப அமசஙகமளயம,  ப�தக�பப 

நடவடகமககக உதவம தப�ரடகமளயம க�டடக�"த.

1) உரள தடபப ப�தக�பப அமமபப (லர�பஸ).

2) ச�மலய�ல இழததச தசலவதறக�ன ப�ள�ச�ங ஆமபர வ�ளகக.

3) ப�ன வ�ல மறறம லவமலகக�ன வ�ளகககள.

4) லசறறககவசம.

5) பகக வ�ளகக.

6) இரகமகக கசமச.

7) அமரம வடவமமககபபடட இரகமக.

8) மககள இயககதமத ம=ரம பவர ஸடரங,

9) அத�க ப�ரககமதனமம.

10) அப�ய எசசரகமக டலகல.

11) பள தகக மHடர�ல�க சகத�. 

12) ப�ன இம+பப ச�தனததகக�ன மனற பளள� இம+பப.

13) ப�ன கவ�ழவமதக கம"கக இழமவபபடட கAலழ அமமநதளளத. 

14) ப�தக�ககபபடட ப�டஓ அசச மட.

15) ப�டஓ கவசம.

16) கடடபப�டகள வசத�ய� மவககபபடடளளத.

17) வழ�ககவமத எத�ரககம ப�தக�பப பரபப லமமட.

18) க�மர இலல� ந�மலய�ல தவககம வ�மச, ப�தக�பப உளபடடடன.

19) வ�ச�ற மறறம ஆலதடரலனடடரகக�ன மட மறறம கவசம.

20) ச�"நத உறத� மறறம இழமவகக�ன எமடகள.

21) லத�லபறற லந�ய ஆபதமதக கம"கக சனஷNலட (சரயதடபப).

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 114 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

22) மனவ�ளகககள.

உஙகள டர�கடரன லமலல ஏறதல, இ"ஙகதல

ஏறமலப�த அலலத இ"ஙகமலப�த டர�கடர கட�யம நகர�மல இரகக 

லவணடம.  ஓடம டர�கடரல�ரநத இ"ஙகககட�த.  வ�கனதத�ன இடத 

பககதத�ல�ரநத (க�ளடச பககம)  மடடலம ஏ"லவ�,  இ"ஙகலவ� லவணடம, 

வழஙகபபடட ஏறம இ"ஙகம வழ�கமள மடடலம எபதப�ழதம உபலய�க�கக 

லவணடம, ஓடடநரன இரகமகமய லந�கக� அமரவம.

வலத பககதமத உபலய�க�கக லவணட�ம, ஏதனன�ல:

 நNஙகள ததரய�மல ப�லரகமக வ�டவ�தத வ�டல�ம;

 வலத பககம�னத அத�க கடடபப�டகமளக தக�ணடளளத –  ப�லரக 

ம�த�பப�ன, க�ல த�ர�டடல, மHடர�ல�க; மறறம

 கடடபப�டகள உஙகள ஆமடகமளப ப�டதத இழககல�ம.

      மலலச�ய தத�ழ�றகட ப�தக�பப மறறம நலததம".  - 115 -



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

எபலப�தம:

 ஏறமலப�தம இ"ஙகம லப�தம கவனமடன இரககவம,  வழஙகபபடட 

ஏறம இ"ஙகம வழ�கமளப பயனபடததவம; மறறம 

 கடடபபடததபபடட இயகக�கமளப பயனபடததவம.  உஙகள க�லகமளக 

கவனமடன மவககவம,  மககமள உறத�யடன ப�டதத�ரககவம எனலவ 

கAலழ வ�ழலவ� அலலத உஙகள உமடகள ம�டடக தக�ணட�ல தவ"� 

வ�ழலவ� லநர�த.

ப�தக�பப லமல ஏற பரபபலமமட

ப�தக�பப லமல ஏற பரபபலமமடய�னத இடத ப�னசககர கவசம மறறம லமல 

ஏற படகளடன இம+ககபபடடளளத இதன�ல டர�கடரன லமல ஏறமலப�த 

நபரலமல ஓடம அப�யம கம"ககபபடக�"த.

 உஙகள  டர�கடரககப ப�தக�பப லமல ஏற பரபபலமமட தப" உஙகள 

வ�ந�லய�கஸதமரக லகடகவம.

 பத�ய டர�கடர வ�ஙகமலப�த,  எநத ம�த�ரய�னத ப�தக�பப லமல ஏற 

பரபபலமமடக தக�ணடளளத என லகடகவம.

 ந�மனவ�ல தக�ளக எபலப�தம இடதபககம ஏ"வம இ"ஙகவம, 
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வழஙகபபடட ஏறம இ"ஙகம வழ�கமள உபலய�க�ககவம.

உஙகள டர�கடமர தவககம மனனர

 இரகமகமயச சர தசயயவம,  எனலவ அமனததக கடடபப�டகளம 

எள�த�ல எடடம

 லர�பஸ தப�ரததபபடட டர�கடமர ஓடடமலப�த இரகமகப 

படமடமயக கடட�யம அ+�நதக தக�ளளவம.

 எஙக�ரகக�"த மறறம ப�லரக,  க�ளடச மறறம க�யரகள ஆக�யவறம" 

எபபட உபலய�க�பபத எனபமதத ததரநதகதக�ளளவம.

 எபபட டர�கடமர ந�றததவத எனற ததரநதகதக�ளளவம.

 மற" கடடபப�டகள மறறம கரவ�கமள நNஙகள ததரநதக 

தக�ளளஙகள

 டர�கடமர க�யர லப�ட�மல (ந�யடரல)   மறறம மகப�லரகககமளப 

லப�டட மவபபமதச லச�த�ககவம.

 சகத� எடபப�ன அம+ககபபடட மறறம சரயக கவசம�டபபடட 

இரபபமத உறத� தசயக.

 கழநமதகமள வ�லகக� மவககவம.

 க�த ப�தக�பப அ+�வமத ந�மனவ�ல தக�ளளவம.
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மககள�ல தவககதல (க�ர�னக�ங)

டர�கடமர மககள�ல தவககவத அப�யகரம�னத மறறம ச�தத�யம�ன�ல 

கடட�யம அமதத தவ�ரகக லவணடம.  உஙகள ம�னகலஙகமள நலல லவமல 

ந�மலமமய�ல பர�மரபபத ம�கநத ப�தக�பபள�ககம.  கடட�யம மககள�ல 

டர�கடமர தவகக லவணடதமன�ல: க�ர�னக மகபப�டமய லமல லந�கக� இழகக, 

கAழ லந�கக� இழககககட�த.  உஙகள கடமட வ�ரமலக மகபப�டலமல மடகக� 

மவககககட�த. 

இநத வ�த�கமள ப�னபற"வம உஙகள கரஙகள மறறம மககள 

இயநத�ரதத�ல�ரநத எ"�யபபடம தNபதப�"�ய�ல�ரநத வ�லக� இரகக லவணடம. 

இமத நNஙகள தப�ரடபடதத�வ�டட�ல,  சறறம க�ர�னக மகபப�ட உஙகள 

மகமய ம"�ககககடம.  க�யர லப�டபபட�மல உளளத� மறறம அமனதத 

ப�லரகககளம லப�டபபடடளளத� எனற இரமம"ச லச�த�ககவம.  வழககம�க 

இயநத�ரதமதத தவககம மனனர க�ர�னக கழற"பபடட வ�டடத� எனபமத 

உறத�ச தசயதக தக�ளளவம.

Kமப தவககம

டர�கடரகக Kமப தவககம�னத அப�யகரம�னத.  ப+�மம+ய�ல ம�னகலமன 

ம=ணடம சகத� ஏறறவத அலலத லவற ம�னகலமனப தப�ரததவத ஆக�யன 

ப�தக�பப�கம.  Kமப தவககம கடட�யம லவணடதமன�ல,  க�யர லப�டபபட�மல 

உளளத� மறறம அமனதத ப�லரகககளம லப�டபபடடளளத� எனற உறத� 
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தசயதகதக�ளளவம.

லர�பஸ (உரள தடபப ப�தக�பப அமமபப)

உரள தடபப ப�தக�பப அமமபப (லர�பஸ)  அலலத ப�தக�பப லகப ஆனத 

டர�கடர பககவ�டடல உரளமலப�த அலலத ப�னத�ரமப� வ�ழமலப�த மர+ம 

அலலத லம�சம�ன க�யம ஏறபடவமதத தடககம ஒலர ப�தக�பப�கம. 

மரதத�னகAழ அலலத கAழ ந�மலககடடடஙகள அரலக உபலய�க�ககபபடம 

டர�கடரகள லவமல மடநதப�ன லர�பமஸ இ"ககலவ� அலலத நNககலவ� 

தசயயயல�ம. வ�வச�ய டர�கடரகளகக, ஆஸத�லரல�ய அளவலக�ல 1636 அலலத 

ஆஸத�லரல�ய அளவலக�ல 2294  அலலத எநத அஙகAகரககபபடட அமனததலக 

அளவலக�ல தக�ணட லர�பஸ அமமபப பயனபடததபபடலவணடம.  உரளம 

ந�கழவ�னலப�த ப�ரஙகமளத த�ஙகம சகத� தக�ணடத�க லர�பஸ 

இரககலவணடம.
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இரணட கமபம - த�டடம�ன ப�தக�பப 
தப�தவ�ன தவள� களபப+�கக

மடகககடய கமபம -  பழதலத�டடம 
அலலத எலமலககடபடட லவமலகக.
உத�ர+ம,  கமரயளள வ�கனம 
ந�றததம�டம

 மழதம 
மடபபடட கமர -  கடடபபடததபபடட 
சறறசசழல, 
கடடபபடததபபடட தடபதவபபம,  சகம 
மறறம சததம.

மடகககடய கமபம - பழதலத�டடம அலலத 
எலமலககடபடட லவமலகக.
உத�ர+ம,  கமரயளள வ�கனம 
ந�றததம�டம



வ�வச�யதத�ல ப�தக�பப மறறம நலம

பமழய ம�த�ரகளகக லர�பஸ கம"நத வ�மலய�ல தன�ய�கத 

தய�ரககபபடக�"த.  தபரமப�ல�ன பமழய டர�கடரகள லர�பஸ இலல�மலலலய 

இனனம பயனபடததபபடக�ன"ன மறறம இதன�ல இமத இயககபவரகள 

வ�யபபளள அப�யதத�றக ஆள�க�"�ரகள.  ஒவதவ�ர டர�கடமரயம 

ஆற"லடன மவதத�ரகக லர�பஸ அலலத லகபஸசடன இரகமகப 

படமடகமளயம அலலத/மறறம இயககபவர ப�தக�பப கரவ�கமளயம, 

உரளதல அலலத கவ�ழதல ஏறபடட�ல,  தப�ரதததல லவணடம.  எநத 

பய+�ககம தன� இரகமக மறறம இரகமகபபடமடக கடட�யம இரகக 

லவணடம லமலம லர�பஸ அலலத லகபஸ ப�தக�பப எலமலககள அவரகள 

இரகமககள அமமதல லவணடம.  தப�ரததபபடட ப�னனர லர�பஸ-மய 

ம�ற"லவ� அலலத த�ரததலவ� கடட�யம கட�த.  அமவகமளப பற" 

மவககலவ�,  தவடடலவ� அலலத தமலய�டலவ� கட�த.  மர 

தத�ழ�றச�மலகள�ல,  அலலத டர�கடரன லமல தப�ரடகள வ�ழம 

ச�தத�யமளள எநத ந�மலய�லம,  தப�ரடகள வ�ழம ப�தக�பப அமமபப 

(லப�பஸ)  கடட�யம தப�ரதததல லவணடம.  டஓஎஸதHச மலலச�ய� 

அமனதத டர�கடரகளககம,  ச�தத�யம�ரபப�ன,  லர�பஸ தப�ரதததமலப 

பலம�க ஆதரகக�"த.  தப�ரடகள வ�ழம ப�தக�பப அமமபப (லப�பஸ)  டர�கடர 

இயககபவமர மரகக�மளகள லப�ன" தப�ரடகள வ�ழவத�ல�ரநத 

ப�தக�கக�"த.  இரபப�னம லப�பச லர�பஸ இரகமகய�ல கடதல�கத 

லதமவய�லமல.

கழநமதகள மறறம பய+�கள

கழநமதகள பய+ம தசயயம லப�த,  டர�கடர அலலத மற" பணம+ 

இயநத�ரஙகள அரலக வ�மளய�டமலப�த அலலத இயககமலப�த,  பயஙகரம�க 

தக�லலபபடக�"�ரகள.  கழநமதகள ப+�மமனய�ல,  க"�பப�க டர�கடர 

மவககபபடடளள இடஙகள�ல அலலத ப+� தசயயபலப�கம இடஙகள�ல, 

கணடபப�க இரககககட�த.  டர�கடரல,  எநத வயத�க இரபப�னம,  க"�பப�டட 

பய+�கள ப�தக�பப இலல�மல பய+�கமள ஏறறவத அத�க அப�யம�னத 

மறறம சடடதத�றக வ�லர�தம�னத.
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பய+�கள ப�தக�பப எலமலமயக தக�ணட,  ப�தக�பப�ன இரகமகப படமட 

மறறம தப�ரததம�ன ப�தக�பப ச�தனஙகள தக�ணட லர�பஸ அலலத லகப 

இரநத�ல தவ�ர டர�கடரல பய+�கள தசலலககட�த.  ந�மனவ�ல தக�ளக, 

லர�பஸ தப�தவ�க ஓடடநரககபப�தக�பபத தரமவமகய�ல 

வடவமமககபபடடளளத.  லர�பஸ பய+�களககப ப�தக�பப அள�ககம 

வமகய�ல ச�"பப�க வடவமமககபபடடரநத�ல தவ�ர,  ப�தக�பப எலமலகக 

தவள�லய இரகமககளம,  இரகமகபபடமடகளம அமமநத�ரபப�னம,  உரளதல 

மறறம கவ�ழதல லம�சம�ன க�யஙகமள ஏறபடததம.

 கழநமதகள இரககமபகத�ய�ல டர�கடமர அலலத எநத 

இம+ககபபடட ச�தனஙகமள இயககமலப�த அத�க கவனததடன 

தசயலபடவம.  சறறபப" ப�ரமவத தரம�னத ததள�வ�க இரபபத 

கழநமதகள மறறம வ�லஙககமளத தவ�ரகக அவச�யம�னத.

 டர�கடர ஓடமகய�ல வ�டடவ�டட தசலலககட�த.

 டர�கடர உரளககடய ந�மலய�ல வ�டடவ�டட தசலலககட�த.

 சறறபப"தத�ல கழநமதகள இரககமலப�த டர�கடமரத தகக� 

வ�டடவ�டட தசலலககட�த.

 மனற பளள� இம+பப இயநத�ரம அலலத மனபகத� ப�ரநதகக�கமள 

உயரதத�ய ந�மலய�ல வ�டடவ�டட தசலலககட�த.

 

சகத� இழமவ (ப�டஓ) கவசம

டர�கடரடன தப�ரததபபடட சகத� இழமவ இம+பமப கடதல கவனம 

மறறம அககம"யடன கவன�ககலவணடம.

 சகத� இழமவத தணட,  இயககம மறறம உள இம+பபகள சரய�ன 

மம"ய�ல கவசம�டபபடட இரகக லவணடம. த+�கள உளலள இழபபத 

மறறம வ�ரலகள இழபபத மறறம லம�சம�ன உடல க�யஙகள 

ஏறபடல�ம.

 சகத� இழமவ கவசஙகள கடட�யம மழ உளதணடககம 

இரமமனகள�லம இரநத மழ நNளதத�றகம இரததல லவணடம. 

கவசம,  டர�கடரன பகத�கள மறறம சகத� இழமவ ஆக�யவற"�றக 
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இமடலய லப�த�ய இமடதவள� இரகக லவணடம இதன�ல வ�ரலகள 

அலலத த+�கள அழககமடய�த.

 கவசம�னத தணடடன சழலமலப�த அவறம"க மகய�ல ந�றததமபட 

அமமககபபடடரகக லவணடம

 ப�டஓ அப�யம�னத கடடபப�டத தணமட எள�த�ல எடடமவண+ம 

அமமபபத�ல கம"ககல�ம.

 சகத� இம+பமப இயககமகய�ல,  த�டதரனத த�ரபப�தNரகள.  இத ப�டஓ 

கவசகலக�னகள ப�லரக ப�டககவம,  கAழ இம+பபகள அலலத டர�கடர 

டயர ஆக�யமவச சகத�த தணமடச லசதபபடததக கடம.

ச�தனஙகளககக கவசம�டவம மறறம உஙகள உய�மரப ப�தக�ககவம

தக�கக� அப�யஙகள

அத�க டர�கடர வ�பததககள உரளவத�ல ஏறபடக�ன"ன.  ச�ல இயககபவரகள 

ப�ன அசச�ல ப�ரஙகமளக தக�கக�ய�டட ம�டடவத�ல அலலத ப�ரஙகமள உயர 

இழபபபபடமடய�ல தக�கக�ய�டட இம+பபத�ல மர+ஙகளகக ஆள�க�"�ரகள. 

 தய�ரபப�ளரகள கடடமளபபட இம+பபகமளப தப�ரததமலப�த 

டர�கடரன மனசககரஙகள உறத�ய�க  தமரய�ல இரககமபட ப�ரததக 

தக�ளள லவணடம.  ச�தனஙகமள இம+ககமலப�த தப�ரததபபடட 

இழமவப தபடடகமள டர�கடர இம+பபபபளள�களடன தப�ரநதம�ற 

உபலய�க�ககவம.

 இழமவபதபடட உயரம அத�கரககமலப�த அலலத ப�ரஙகள அசச�ல 

தக�கக�ய�டமலப�த இரகமகப ப�ர�ககட,  மனசககரஙகள�ன லமல 

இம+பப தமரய�ல�ரநத தககபபடமலப�த மறறம டர�கடர எனன 

ந�கழக�"த எனற இநதபபடம வ�ளககக�"த.  இதன�ல டர�கடர 

ப�னலன�கக� கவ�ழல�ம.

 இம+பபகமள டர�கடரடன ப�னன�ல இம+ககமலப�த ய�ர�வத 

அலலத உதவ�கக இரபபவர அரக�ல உளளமத அ"�யவம. 

டர�கடரககம,  இம+பபககம இமடய�ல ம�டட மககள 
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தக�லலபபடக�"�ரகள.

 இழககமலப�த க�ளடமச தமதவ�க உபலய�க�ககவம.

 அத�க ப�ரஙகமள இழககமலப�த அலலத லசற"�ல�ரநத மற" 

வ�கனதமத இழககமலப�த,  டர�கடரன மன த�ழ தக�கக� 

பளள�ய�ல�ரநத இழககவம மறறம ப�னலன�கக� இழககம க�யமர 

உபலய�க�ககவம.  மனன�ரநத இழபபத டர�கமட ப�னலன�கக� 

கவ�ழவமதத தடககம.  ப�ன க�யரல இழகமகய�ல ம�கககம"நத க�யர 

வ�க�ததமதப பயனபடததவம

 உயர தக�கக� வணட த�ரபபதமல ஏறபடததல�ம.

 ப�தக�பபகக�க கAழ தக�கக�மய உபலய�கபபடததவம.

ம�க அத�கம�ன இயககபவரகள அத�க உயர தக�கக�மய ம�டடவத�ல 

தக�லலபபடக�"�ரகள

 நNஙகள லசற"�ல ம�டடக தக�ணட�ல தவள�வர இயல�வ�டட�ல 

உதவ�மயப தப"வம.

 ப�னசககரஙகள மன லந�கக�த த�ரமப�வ�டட�ல டர�கடர ப�னலன�கக�க 

கவ�ழககடம.

தமடகள, கழ�கள மறறம லசற

 எத�ரபபடம தமடகளகக எசசரகமகய�க இரககவம – இத டர�கடமரக 

கவ�ழககககடம.

 மம"நத�ரககம கழ�கள, ச�ககமட மமனகள, தமளகள மறறம லமடகள 

ஆக�யமவ எள�த�ல அமடய�ளம க�ணம அ"�வபபகள மலம 

அ"�வ�ககபபடடளளத� எனற உறத�பபடததவம.

 கவனம�க ஓடடவம, க"�பப�கப பழககம�லல�த இடஙகள�ல.

 மமனகள,  கழ�கள,  லமடகள அலலத பளளஙகள உளள தமரகள�ல 

கவனததடன ஓடடவம.  பளளதத�ன மமன அரலக அலலத கழ�ய�ல 

ஓடடலவணட�ம.
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ஆழம�ன இ"ககஙகள

 எபலப�தம ஆழம�ன இ"ககஙகள�ல ப�னலன�கக�ச தசலலஙகள. 

ப�னசககரம வழகக�ன�ல அலலத சழன"�ல மயறச�மயக மகவ�டவம. 

 டர�கடர கவ�ழம அப�யம தப�தவ�க மமல அலலத இ"ககஙகள�ல 

அத�கரகக�"த. ம�க அத�க கவனம எடததகதக�ளளவம.

 மமலய�னம=த தசலலமலப�த க�ளடமச தமதவ�க உபலய�க�ககவம.

 ஆழம�ன இ"ககஙகள�ல டர�கடமர ந�றததககட�த.

 இ"ககதத�ல இ"ஙகமலப�த கவனமடன இரககவம.  டர�கடமரக 

கம"நத க�யரல இயககவம.

 இ"ககதமதக கடககமலப�த,  இழபப மறறம உறத�கக�க சககரஙகள�ன 

இழமவமய அத�கம�ககவம.  இரபப�னம,  டர�கடர சரவத�க அலலத 

வழககவத�க இரபப�ன த�டடதமதக மகவ�டக.

 இ"ககதத�ல கAலழ பய+ம தசயயவம, கறகக�க அலல.

 இ"ககதத�ல கAலழ இ"ஙகமலப�தம லமலல ஏறவமதலப�ல அலத 

கம"நத க�யமர உபலய�க�ககவம

ம�னகமப�கள

லமலல தசலலம அத�க அழதத ம�னகமப�கள கAழ தசலலவத ம�க அத�கம�ன 

அப�யம�னத. அவறம" ம�க கவனததடன சம�ள�ககவம.

 உயரம�ன பணம+ இயநத�ரஙகள�ன உசச�கள,  இழககம உழவகள 

மறறம தப�ரததபபடட வ�தன�ல� ஆணடன�ககள ஆக�யமவ அத�க 

அழதத ம�னகமப�கமளத தத�டம�ன�ல உடனடய�க தக�லலம. 

உணமமய�ல,  சரய�ன வ�யமணடல சழந�மலய�ல,  இயநத�ரஙகள 

ம�னகமம�கமளத தத�ட லவணடயத�லமல.  ச�ல ம=டடர 

தளள� இரநத�லல லப�தம�னத 

‘ப�ல�ஷ ஓவர  எனம ம�ன அடபப மலம’  

மர+தமத ஏறபடததம.
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 க�ர�மபபகத�கள�ல ம�னகமப� மலம ஏறபடம ம�னமர+ம வ�வச�ய 

நNரகரவ�கள�ன லமல மமன அத�க அழதத ம�னகமப�கள�ன 

அடமமனமயத தத�டவத�ல ஏறபடவத�கம.

 33  க�.லவ�.  ம�னகமப�கள�ல�ரநத கம"நதபடசம மனற ம=டடரகளம,  33 

க�.லவ�.ககம லமல உளள ம�னகமப�கள�ல�ரநத கம"நதபடசம ஆற 

ம=டடரகளம,  தளள� பணம+ இயநத�ரஙகள மறறம ச�தனஙகள இரகக 

லவணடம.

 உயரம�ன ச�தனஙகமள இயககவதறக மனனர அலலத வ�வச�ய 

நNரகழ�யகமள நகரததவதறக மனனர,  ம�னச�ர வ�வரஙகள மறறம 

ப�தக�பப�ன லவமலத தரம ஆக�யவறம" உஙகள அரக�மமய�ல 

உளள ம�ன அலவலகதத�ல தப"வம. 

 ச�தத�யபபடன,  ம�னகமப�கள ச�மலகமளப,  ப�மதகமளக கடநத 

லப�க�தபட த�டடம�டவம.

 ச�மலகமள,  ப�மதகமள ம�னகமப�களககக கAழ தசலல�தபட 

த�டடம�டஙகள.

 அத�க ம�ன அழததக கமப�கமள பம�ககடய�ல பமதபபமத 

ஆலல�ச�யஙகள.

ம�னதத�டரப�ல�ரநத ப�தக�பப�க இரகக,  உயரம�ன பணம+ககரவ�கள 

கடட�யம அத�க ம�னஅழதத ம�னகமப�கள�ல�ரநத தளள� இரகக லவணடம.
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