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குழந்லதகள் மற்்றும் இளம்வயதின�ின் ஆரோ�ாக்கியம் என்பது  
எமது இதயத்திை் மிக முக்கியமானதாக இடம்பகாண்்டுள்ளது.  
Schulärztlicher Dienst Basel-Stadt (பாசை் நக�குழந்லதகள் மற்்றும்  
இளவயதினருக்கான சுகாதா�ரோசலவ) குழந்லதகளினதும் 
இளம்வயதின�தும் ஆரோ�ாக்கிய விருத்திக்கு முக்கியத்துவமளித்துச் 
பசயற்்படுகிற்து.

கருத்தமைப்ப ு
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எழுத்தாக்கம் Schulärztlicher Dienst Basel-Stadt

வடிவலமப்ப ு Stadtluft, Basel

புலகப்படங்கள் Maria Gambino, Basel

அன்பான பபற்்ரோற்ா�்கரோள

ப ிள்லளகள ின் நாளாந்த வாழ்க்லக முலற்யானது 
பாை�்பாடசாலைக்குச் பசை்ை ஆ�ம்ப ித்தவுடரோனரோய 
மாற்்ற்மலடக ிற்து. அவ�்கள் அத ிகளவ ு ரோந�ங்கலள 
பாை�்பாடசாலைய ிலும் ப ின்ன�் பாடசாலைய ிலும் 
பசைவ ிடுவா�்கள். ப ிள்லளகள் மற்்றும் இளம்வயத ின� ின் 
ஆரோ�ாக்க ியமானது ஆச ி� ிய�்களுக்கும் ப�ாம� ிப்பாள�்களுக்கும் 
முக்க ியமானதாக அலமக ிற்து. அவ�்கள் பாடசாலை வாழ்க்லகய ிை் 
ஆரோ�ாக்க ிய உண்வ ு, உடைலசவ ு, நைவாழ்வ ு ரோபான்ற்லவ  
பற்்ற் ிக் கற்்ப ித்துப் பாடசாலை வாழ்வ ிை் நலடமுலற்க்குக் 
பகாண்்டுவருவா�்கள். 

ப ிள்லளகள் இளம்வயத ினருக்கு ஆரோ�ாக்க ியப் 
ப ி�ச்ச ிலனகள ிருப்ப ின் பாடசாலைக்குச் சமூகமள ிப்பத ிை் 
பாத ிப்ப ுண்்டாகுவதுடன் கற்்கும் ஆற்்ற்ை் மற்்றும் நைவாழ்வ ிலும் 
தாக்கத்லத உண்்டாக்கும். முன்கூட்டிரோய கண்்டற் ிந்து நுட்பமாகத்  
பதள ிவ ுபடுத்த ி அதாவது பபாருத்தமான நடவடிக்லகமூைம் 
குண்ப்படுத்துவது மற்்றும் த�மான வழ ிநடத்தை் முக்க ியமாலகயாை் 
இப்பண் ி Schulärztlicher Dienst des Gesundheits departements Basel-Stadt க்கு 
உ� ியதாகும்.

முழுப்பாடசாலைக் காைத்த ிலும் அதாவது பாை�்பாடசாலை 
பதாடக்கம் பாடசாலைய ிை ிருந்து பவள ிரோயறும் வல�க்கும் ப ிள்லள,  
பபற்்ரோற்ா�், பாடசாலை மற்்றும் தன ியா�்லவத்த ிய�்களுக்க ிலடய ிை் 
Schulärztlicher Dienst ஆனது ஆரோ�ாக்க ியம் பற்்ற் ிய ஒரு 
இலண்ப்புலமயமாக வ ிளங்குக ிற்து. பாடசாலை லவத்த ிய�்கள் 
பாடசாலை நலடமுலற்லய நன்கு அற் ிவ�். அவ�்கள் உங்களுக்குப் 
பபற்்ரோற்ா�ாகவும் பதாட�்பாள�ாகவும ிருந்து தக்கதருண்த்த ிை் 
ஆரோைாசலன வழங்க ி உங்கள் ப ிள்லளய ின் ஆரோ�ாக்க ியத்லதப் 
ப�ாம� ிக்கவும் அலத வள�்க்கவும் அனச�லண் வழங்குவ�்.

இக்லகரோயட்டிை் பைத�ப்பட்ட பாடசாலை லவத்த ிய�்கள ின் 
சலுலககளான, அதாவது பாடசாலை லவத்த ிய�்கள ின் 
ப� ிரோசாதலனகள பதாடக்கம் ஆரோைாசலன  
வழங்கை் சாத்த ியக்கூறுகள் மற்்றும் தடுப்பூச ி ரோபான்ற்வற்்லற் 
அற் ிமுகப்படுத்த ிய ுள்ரோளாம். இத்துடன் ப ிள்லளய ின் 
ஆரோ�ாக்க ியத்லத வள�்க்கத்ரோதலவயான பை  
பயனள்ள தகவை்களும் ஆரோைாசலனகளும் உள்ளன.

உங்களுக்கும் உங்கள் ப ிள்லளகளுக்கும் இயலுமாவல� 
குலற்களற்்ற், கவலையற்்ற் முக்க ியமாக ஆரோ�ாக்க ியமான 
பாை�்பாடசாலை மற்்றும் பாடசாலைக் காைங்களாக அலமய 
வாழ்த்துக ிரோற்ாம்.

Dr. med. 

Markus Ledergerber, MPH

Leiter Schulärztlicher Dienst
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Schulärztlicher Dienst  
Basel-Stadt
பாடசாலை லவத்திய�்களின் பண்ிகள்

Schulärztlicher Dienst னது பாடசாலை லவத்திய�்களின் அதிமுக்கிய 
பண்ிகளாவன, சிறுவ�்கள் மற்்றும் இளவயதின�ின் ஆரோ�ாக்கியத்லத 
ஊக்குவித்தை், ஆரோ�ாக்கியப்பாதுகாப்பு மற்்றும் முற்்காப்பு 
நலடமுலற்கலள ரோமற்்பகாள்ளை் என்பனவாகும். ஆரோ�ாக்கியம் மற்்றும் 
அதலன ஊக்குவித்தை் பதாட�்பான சகை பாடசாலை சா�்ந்த 
ரோகள்விகளுக்கும் பபற்்ரோற்ா�், பிள்லளகள், இளவயதின�் மற்்றும் 
ஆசி�ிய�்களுக்கு பாடசாலைலவத்திய�்கள் ஆரோைாசலன வழங்கி 
ஒத்துலழப்பு நை்குகின்ற்ன�்.

பாடசாமை மைத்த ியர்கள்
பாடசாலை லவத்த ிய�்கள் குழந்லதகள ினதும் இளம்வயத ின�தும் ஆரோ�ாக்க ியத்த ிற்்காகச் 
சகை இளம்சமுதாயத்த ிலும் அக்கலற்பகாண்்டு இருக்க ிற்ா�்கள். பாசை் நக� ிலுள்ள ஒவ்பவாரு 
பாை�்பாடசாலைக்கும் பாடசாலைக்கும் பபாறுப்பானபவாரு பாடசாலை லவத்த ிய� ிருப்பா�். இவ�்கள் 
பாடசாலைகளுடன் பநருக்கமாகவ ிருப்பதாலும் பாடசாலை ந ிலைலமகலளப் 
பற்்ற் ி நன்குபத� ிந்து அனபவம் பபற்்ற்படியாலும் ப ிள்லளகள ினதும் இளம்வயத ின�தும் 
பாடசாலைவாழ்க்லகய ிை் எழும் ரோதலவகலளயும் ஆரோ�ாக்க ியத்லதயும் ரோந�டியாக 
அற் ிந்த ிருக்க ிற்ா�்கள். இரோதரோந�ம் ஆரோ�ாக்க ிய ஊக்குவ ிப்ப ுகலள பயனான முலற்ய ிை் 
பாடசாலைகள ிை் நடாத்துவ�். இவ்வலகய ிை் இவ�்கள் பாடசாலை கட்டலமப்ப ு லவத்த ிய�்கள் 
ஆவா�்கள்.

ஆரோ�ாக்க ியமானது ப ி� ிக்கமுடியாதபதான்ற்ாகும். மாண்வ மாண்வ ிய�்கள ின் ஆரோ�ாக்க ியத்லத 
ரோபண் ிப்பாதுகாப்பதும் ஊக்குவ ிப்பதும் ஒரு கூட்டுப்பண் ியாகும். ப ிள்லள, பபற்்ரோற்ா�், பாடசாலை, 
ரோமைத ிக துலற்சா�் ந ிப ுண்�்கள் மற்்றும் தன ியா�்லவத்த ிய�்களுக்க ிலடய ிை் பாடசாலை 
லவத்த ிய�்கள் ஒரு இலண்ப்புலமயமாக வ ிளங்குக ிற்ா�்கள். இவ�்கள் ச ிறுப ிள்லளகள் மருத்துவம் 
மற்்றும் அதன் வள�்ச்ச ிய ிை் ப�ந்தளவ ிைான துலற்சா�் அற் ிவ ிலனக் பகாண்்டிருப்பதுடன் 
பபாதுமக்கள் சுகாதா�த்த ிலும் இவ�்கள் வ ிரோசட ந ிப ுண்�்களாவ�். இவ�்கள் பசயற்்த ிட்டங்கள ிை் ச ிற்ந்த 
அற் ிலவக் பகாண்்டிருப்பதுடன் மற்்லற்ய துலற்சா�் ந ிப ுண்த்துவ ந ிலையங்களுடன் பநருக்கமாகப் 
பண் ியாற்்றுக ின்ற்ன�். பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலனகள் முற்்காப்ப ு ப� ிரோசாதலனகலள 
ஈடுபசய்க ின்ற்பதனக் கூறுவதற்்க ிை்லை. இம் முற்்காப்ப ு ப� ிரோசாதலனகள் குற் ிப்ப ிட்ட காை 
இலடபவள ிகள ிை் ச ிறுவ�் லவத்த ிய�்கள ினாை் ரோமற்்பகாள்ளப்பட ரோவண்்டியலவயாகும். உங்கள் 
ப ிள்லள ச ிறுவ�் லவத்த ிய�் அை்ைது தன ியா�் லவத்த ிய�்pனாை் மருத்துவ ப�ாம� ிப்ப ுக்கு 
உட்படுத்தப்படுவதுடன் இவ�்கள் ஒழுங்காக ச ிறுவ�் மருத்துவ முற்்காப்ப ு ப� ிரோசாதலனகள ிை் 
பங்குபற்்றுதை் முக்க ியமாகும்.

பாடசாலை லவத்த ிய�்கள் ப ிள்லளகலளயும் இளம்வயத ினல�யும் லமயமாகக்பகாண்்டு ச ிற்ந்த 
முலற்ய ிை் பசயற்்படுவ�். பாை�்பாடசாலைய ிை் பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலனயாய ினம் 
அை்ைது பாடசாலைய ிை் மீள்தடுப்பூச ிரோபாடுவதாய ினம் அை்ைது இளம்வயத ினருக்கான ஆரோைாசலன 
உல�யாடைாய ினம் குழந்லதகள் இளம்வயத ினருக்கான ஆரோ�ாக்க ியம் முன்ன� ிலம வக ிக்க ிற்து.

பாடசாமைகள ிை் தடுப்ப ுநடைடிக்மக ைற்்றுை் ஆரோராக்க ிய ஊக்குை ிப்ப ு ரோபான்ற்ைற்்ற் ிற்்கு 
ை ிர ிைாக்கப்பட்ட ை ிந ிரோயாகத் தொதாகுப்மபப் பாடசாமை மைத்த ியர்கள் ைழங்்குக ின்ற்னர். 
பாடசாலை லவத்த ிய�்கள ின் ஒவ்பவாரு தன ித்தன ியான ரோசலவவழங்கலும் தடுப்ப ுநடவடிக்லக 
மற்்றும் ஆரோ�ாக்க ிய ஊக்குவ ிப்ப ுப் பகுத ிய ிலும் மறு நவனீமருத்துவ ந ிலையங்களுடன் 
ஒப்ப ிடப்படக்கூடிய பதாட�்பாக்கமுள்ள வ ி� ிவாக்கமான வ ிந ிரோயாகங்களாகும். இவ்வலகய ிை் 
இவ�்கள் பாடசாலைக் கட்டலமப்ப ு லவத்த ிய�்கள் ஆவா�்கள.

➜
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ஆரோராக்க ியத்துக்குை் உளநைத்த ிற்்குைான 
பாடசாமைமைத்த ியர்கள ின் 
பர ிரோசாதமனகள
ஆரோ�ாக்க ியக்குலற்வு அை்ைது ஆபத்துக்கலள 
இயலுமானவல� முன்கூட்டிரோய கண்்டற் ிந்து 
அவச ியமான நடவடிக்லககலள 
ரோமற்்பகாள்வதற்்கு பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் 
ப� ிரோசாதலனகள் ஏதுவாக அலமக ின்ற்ன. 
பாடசாலைய ினூடாக ப�ந்தளவ ிை் சகை 
ப ிள்லளகளுக்கும் பாடசாலைலவத்த ியப் 
ப� ிரோசாதலன பசய்து பகாள்வதற்்கான 
சந்த�்ப்பமுள்ளது. பாடசாலை லவத்த ிய�்கள் 
ப ிள்லளகளுக்கு ச ிக ிச்லச வழங்க மாட்டா�்கள். 
பத ிைாகத் ரோதலவப்படின் அதற்்கு� ிய 
லவத்த ிய�்கள ிடம் அனப்ப ிலவப்ப�் அை்ைது 
அது சம்பந்தமான ந ிலையங்களுடன்
பதாட�்ப ுபடுத்த ிவ ிடுவ�்.

பாடசாமை மைத்த ியை் கீழ்க்கண்ட முக்க ிய 
பண ிகமள உள்ளடக்க ிய ுள்ளது

 பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் 
 ப� ிரோசாதலனகள் 

 பதள ிவாக்கங்களும் ஆரோைாசலனகளும்
 ஆரோ�ாக்க ியப் பாதுகாப்ப ு 
 தடுப்பூச ிகள்
 ஆரோ�ாக்க ிய ஊக்குவ ிப்ப ு 
 ஆரோ�ாக்க ியக் கண்்காண் ிப்ப ு

உதா�ண்மாக பாடசாலை பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலனய ின் அடிப்பலடய ிை் 
ஆரோைாசலன வழங்கை், ஆச ி� ிய�்களுக்கு பாடசாலை சம்பந்தமான ப ிள்லளகளது ஆரோ�ாக்க ியப் 
ப ி�ச்ச ிலனகள் பற்்ற் ிய வ ினாக்களுக்கு வ ிலடயள ிப்பது மட்டுமன்ற் ிப் பைத�ப்பட்ட ஊக்குவ ிப்ப ுச் 
சலுலககளான வகுப்புப்பபாருட்காட்ச ி, கை்வ ிச்சாதனங்கள் ரோபான்ற்வற்்லற்ப் ப� ிந்துல�ப்ப�் அை்ைது 
பதாற்்றுரோநாய்கள் பற்்ற் ிய வல�யலற்கலளத் பத� ியப்படுத்துவ�். இப்படியான பைத�ப்பட்ட கூறுகலளத் 
பதாகுப்பாகக் பகாண்்டிருப்பது பாடசாலை லவத்த ிய�்கள ின் தன ித்துவமாகும். பவவ்ரோவறு கூறுகள ின் 
இந்த ஒருங்க ிலண்ந்தப் ப ிலண்ப்பு பள்ள ி மருத்துவ� ின் பசயை்பாட்டிற்்கு பபாதுவானது.

Schulärztlicher Dienst சகை குழந்லதகள் இளம்வயத ினருக்கும்
சமவாய்ப்லப பகாடுப்பதுடன் ச ிக்கைற்்ற் சுைபமான முலற்ய ிை் தனது சலுலககலளப் பபறும்படி
கவன ித்துக் பகாள்ளும். பாடசாலை லவத்த ிய�்கள ின் சகை சலுலககளும் இைவசமானலவ.

தடுப்பூச ிகள் மூைை் பாதுகாப்ப ு
பதாற்்றுரோநாய்கள ிை ிருந்து முன்ரோனற்்பாடாகப் பாதுகாப்பது Schulärztlicher Dienst.  
இன் அத ி முக்க ியமான பண் ியாகும். 1. உய�்த� வகுப்ப ு நடத்தப்படும் 
பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலனகள் வ ித ிகளுக்கலமய தன ிப்பட்ட 
முலற்ய ிை் ஆரோைாசலன வழங்குவதுடன் தடுப்பூச ிகளும் ரோபாடப்படும். மாண்வ 
மாண்வ ிகளுக்கு தவறுப்பட்ட தடுப்பூச ிகள் பாடசாலை லவத்த ிய�்கள் மூைம் 
ரோபாடப்படும்.

பாடசாமைய ிை் ஆரோராக்க ிய ஊக்குை ிப்ப ு
பாடசாலைய ிை் ஆரோ�ாக்க ிய ஊக்குவ ிப்ப ிற்்காகக் கை்வ ிச்சாதனங்களாக, பாடமாக 
அை்ைது பைத�ப்பட்ட ஆரோ�ாக்க ிய வ ிடயங்களான உண்வ ு, உடைலசவ ு, பாை ியை், 
அடிலமயாகுதை் ரோபான்ற்ன பற்்ற் ிக் கண்்காட்ச ிகளாக நடாத்தப்படும். இளம் 
வயத ினருக்பகனப் ப ி�த்த ிரோயகமாக வயத ிற்்ரோகற்்ற் மாத ி� ியான வ ிடயங்கலள 
எமது இலளஞ�் சஞ்ச ிலகய ிலும் பா�்க்கைாம். பாடசாலை லவத்த ிய�்கள் 
காண்்ரோடான ின் Schulnetz 21. உடன ிலண்ந்து தீவ ி�மாக
ஈடுபடுக ின்ற்ன�்.

குழந்மதகள ினதுை் இளை்ையத ினரதுை் ஆரோராக்க ிய ந ிமைப்பாட்மட ஆராய்தை்
குழந்லதகள ினதும் இளம்வயத ின�தும் ஆரோ�ாக்க ிய ந ிலைப்பாட்லடத் மத ிப்படீு 
பசய்யவும் அவற்்ற் ிலுள்ள ப ி�ச்ச ிலனகலளக் கண்்டற் ியவும். ஆரோ�ாக்க ிய த�வுகள் 
ஒழுங்காக ரோசக� ிக்கப்பட்டு, ஆ�ாயப்பட்டுப் பத ிவு பசய்யப்படும். இதன் முடிவுகள் 
ஆரோ�ாக்க ிய அற் ிக்லககளாக பவள ிய ிடப்படுவதுடன் ஆரோ�ாக்க ிய ஊக்குவ ிப்ப ு 
மற்்றும் தலடமுலற் பற்்ற் ிய பசயற்்த ிட்டங்கள ிை் நலடமுலற்ப் படுத்துவதற்்காகக் 
பகாடுக்கப்படும். அரோநகமான ஆரோ�ாக்க ியத்த�வுகள் பாடசாலை லவத்த ிய�்கள ின். 
ப� ிரோசாதலனகள ிை ிருந்து பபற்ப்பட்டலவ என்பதுடன் மாந ிைத்த ின் குழந்லதகள் 
இளம்வயத ின� ின் ஆரோ�ாக்க ியத்லதப் பற்்ற் ிய கருத்துக்கலள நம்பகமான 
முலற்ய ிை் பவள ிய ிடுமாறுள்ளது.

  Schulärztlicher Dienst Basel-Stadt

 Schulärztlicher Dienst என்பது Gesundheitsdepartement

Basel-Stadt இனது Medizinischen Dienste ன் ஒரு பகுத ி ந ிலையமாகும்.
Prävention மற்்றும் Übertragbare Krankheiten எனம் இரு பகுத ி ந ிலையங்களுடனம் 
Schulärztlicher Dienst ம ிகவும் பநருக்கமாக, வ ிரோசடமாக
பாடசாலைகள ிை் சுகாதா� வ ிடயங்கலள ஊக்குவ ிப்பத ிை் குற் ிப்பாக பதாற்்று 
வ ியாத ிகள் சம்பந்தப்பட்டு ஒன்ற் ிலனந்து பண் ியாற்்றுக ின்ற்து. 

 Schulärztlicher Dienst இை் பாடசாலை லவத்த ிய�்களுடன் மருத்துவ
உதவ ியாள�்களும் கண்் ந ிப ுண்�்களும் பதாழ ிை் ப ு� ிக ிற்ா�்கள.

 
குழந்மதகள், இளை்ையத ினர், பாடசாமை 
ைற்்றுை் தொபற்்ற்ாருக்கு உதை ுைதற்்காக 
தொதள ிைாக்கங்்களுை் ஆரோைாசமனகளுை்
குழந்லதகள் இளம்வயத ின� ின் பாடசாலைச் 
சுற்்ற்ாடலுடனலமந்த நாளாந்த நலடமுலற்கள் 
மற்்றும் கை்வ ித்த ிட்டங்கள் பற்்ற் ி பாடசாலை 
லவத்த ிய�்கள் ம ிகுந்த நம்ப ிக்லக 
பகாண்்டுள்ளனா. மாண்வ மாண்வ ிகள், 
பபற்்ரோற்ா�், ஆச ி� ிய�்கள் ஆரோ�ாக்க ியம் மற்்றும் 
பாடசாலை பற்்ற் ிய வ ினாக்களுக்கு Schulärztlicher 

Dienst ரோதலவபப்டின் பபற்ற்ா�், பாடசாலை, 
ப ிளனளகள் மற்றும் தன ியா�் 
மருத்துவ�்களுடன் பதாட�்பாள�்களாக
பதாழ ிற்்படுவதுடன் மறுந ிறுவனங்களுடனம் 
பநருங்க ித் பதாழ ிற்்பட முடியும்.

தொதாற்்றுரோநாய்கள் பரை ுைமதத் தடுத்தை் 
கசம், மூலளக்காய்ச்சை், அம்லமரோபான்ற் பதாற்்று 
ரோநாய்கள் பதாற்்ற் ிப் ப�வும்பபாழுது பதாட�்ந்து 
அந்ரோநாய் ப�வாமை் தடுப்பதற்்கு  
Schulärztlicher Dienst அவச ியமான 
நடவடிக்லகலயக் லகயாளும். 
பாடசாலைலவத்த ிய�்கள் பதாற்்றுரோநாய் 
சம்பந்தமான வ ினாக்களுக்கு பத ிைள ித்து 
அவச ிய நடவடிக்லககளான பபற்்ற்ா�் 
தகவை்ந ிகழ்வு அை்ைது பாசாலைக்குச் 
சமூகமள ிப்பலத ந ிறுத்தை் ரோபான்ற்வற்்லற் 
முன்பனடுப்ப�்.
ரோமைதிக தகவை்கலள www.bs.ch/schulgesundheit  

இற்் பபற்்றுக் பகாள்ளைாம்.

http://www.bs.ch/schulgesundheit
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பாடசாலைலவத்திய�்களின் ப�ிரோசாதலனகளானது 
ரோநாய்வாய்ப்படுவதிைிருந்து பாதுகாத்து முன்கூட்டிரோயஅற்ிந்துபகாள்ளும் 
முன்ரோனற்்பாட்டு நடவடிக்லககளாகும். இது குழந்லதகளினதும் 
இளம்வயதின�தும் ஆரோ�ாக்கியத்துக்கும் உளநைத்திற்்கும் 
வழிவகுக்கிற்து.

ப ிள்மளகள ினது ஆரோராக்க ிய ை ிருத்த ிக்கு பாடசாமைமைத்த ியர்கள ின் 
பர ிரோசாதமனகள்
பாஸை்-ஸ்டாட் மண்்டைத்த ின் பள்ள ிகள ிை், Schulärztlicher Dienst மழலைய�் 
பள்ள ிய ிலும், 4 வது முதன்லம வகுப்ப ிலும், 3 ஆம் இ�ண்்டாம் வகுப்ப ிலும் பள்ள ி 
முன்ரோனற்்பாட்டு மருத்துவ ப� ிரோசாதலனலய நடத்துக ிற்து. இப்ப� ிரோசாதலனகள ின் 
ரோநாக்கமாவது ஒரு ப ிள்லளய ின் ஆரோ�ாக்க ிய வ ிருத்த ிய ிை் 
வ ித்த ியாசங்கள ிருப்ப ின் முன்கூட்டிரோய அற் ிந்து பகாள்ளவும் பபாருத்தமான 
நடவடிக்லககலள ரோமற்்பகாள்வதற்்குமாகும். உதா�ண்மாக ஒரு ப ிள்லளய ிலுள்ள 
பா�்லவக் குலற்பாடுகலள இயலுமானவல� முன்கூட்டிரோய கண்்டற் ிந்து ச ிக ிச்லச 
பசய்வது முக்க ியமாகும்.

ஆரோராக்க ியை் பற்்ற் ிய ை ினாப்படிைை்்
பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலனலய தகுந்தமுலற்ய ிை் தயா�்படுத்த 
(பாை�் பாடசாலைய ிலும், 4-ஆம் வகுப்ப ிலும்) பபற்்ரோற்ாருக்கும் மற்்றும் 
இளம்வயத ினருக்கும் (3-ஆம் வகுப்ப ிலும்) வ ினாக்பகாத்துக் பகாடுக்கப்படும். 
அவ்வ ினாக்பகாத்லத ந ி�ப்ப ுவது சுயவ ிருப்பமாகும். மற்்றும் சகை வ ிப�ங்களும் ம ிக 
நம்ப ிக்லகயான முலற்ய ிற்் லகயாளப்படும். இதன் முடிவுகள் ஒழுங்கான முலற்ய ிை் 
ஆரோ�ாக்க ிய அற் ிக்லககள ிை் பவள ியாகும். வ ினாப்படிவமும் ப� ிரோசாதலன 
முடிவுகளும் அனாமாரோதய வடிவ ிை் ப ுள்ள ிவ ிப�மாகக் கண் ிப்ப ிடப்படுக ின்ற்து. 
இம்முலற் மூைம் பாசை்நக�க் குழந்லதகள் இளம்வயத ின� ின் ஆரோ�ாக்க ியம் பற்்ற் ிய 
பபறுமத ியான குற் ிப்ப ுக்கள் எங்களுக்குக் க ிலடப்பதுடன் இவ் இைக்லக ரோநாக்க ித் 
தடுப்ப ுநடவடிக்லககலள முன்பனடுக்க அை்ைது த ிருத்தம் பசய்ய முடியும்

தொபற்்ற்ாருக்கு அற் ியத்தருதை்
ஒரு ப ிள்லளக்கு ரோமைத ிக பதள ிவாக்கங்கள் பசய்யப்பட ரோவண்்டும் அை்ைது 
நடவடிக்லககள் அவச ியம் எனப் ப� ிரோசாதலனய ின்ரோபாது ந ிச்சய ிக்கப்பட்டாை் 
பபற்்ரோற்ாருக்குத் பதாலைரோபச ி மூைம் அை்ைது கடிதம் மூைம் அற் ிவ ிக்கப்படும். 
ரோதலவப்படின் குழந்லதலய அை்ைது இளம்வயத ினல� ந ிப ுண்�்கள ிடம் (உ-ம் 
குழந்லதகள்லவத்த ிய�், கண்்லவத்த ிய�் ....) அனப்ப ிலவப்ரோபாம்.

பாடசாலைலவத்திய�்களின் 
ப�ிரோசாதலனகள
பாை�்பாடசாலை / ஆ�ம்பப்பாடசாலை / 
இலடநிலைப்பாடசாலை

த�வுகலள இ�கசியமாகப் பாதுகாத்தலும் 
லவத்திய�்களின் இ�கசியம்ரோபண்லும்
பாடசாலை லவத்த ிய�்கள் இ�கச ியத்லதப் பாதுகாக்கக் 
கடலமப்பட்டுள்ளா�்கள்.

பர ிசோ�ோதனை முடிவுகள் பபற்்சோற்ோர ிை் அனுமத ிய ிை்ற் ி மூை்ற்ோம் 
நபருக்குக் னகயள ிக்கப்படமோட்டோது. ஆசோரோக்க ியத்த ில் ஏதோவது 
போட�ோனலக்கு முக்க ியபமைக் கருதப்படும் குனற்கள ிருப்ப ிை்
உதோரணமோகக் கண்ணோடி அவ� ியபமை ில் ஆ� ிர ியருக்கு 
அற் ிவ ிக்கப்படும். 
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4-ஆம் வகுப்ப ிை் ப ிள்லளகள் இ�ண்்டாவது தடலவயாக தமது ஆச ி� ியருடன் பாடசாலைலவத்த ியப் 
ப� ிரோசாதலனக்குக் Schulärztlicher Dienst பள்ள ி மருத்துவ ரோசலவ. ப� ிரோசாதலன தன ித்தன ியாக 
நடத்தப்படும் பாடசாலைலவத்த ியரும் மருத்துவ உதவ ியாளரும் குழுவாக இலண்ந்து ப ின்வரும் 
ப� ிரோசாதலனகலள நடாத்துவா�்கள்.

பாை�்பாடசாலைய ிை் ப ிள்லளகள் பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலனக்கு பாை�்பாடசாலை 
ஆச ி� ிய� ினாை் கூட்டிச் பசை்ைப்படுவ�். பாடசாலைலவத்த ியரும் மருத்துவ உதவ ியாளரும் 
இலண்ந்து எப்பபாழுதும் 2-3 ப ிள்லளகலளச் ரோச�்த்துப் பா�்லவய ிடுவ�். ச ிறுகுழுவாகப் பா�்ப்பதாை் 
ப ிள்லளகள் பயம ின்ற் ி ஒத்துலழப்பதுடன் மட்டுமன்ற் ி லவத்த ிய� ிடம் பசை்வலத மக ிழ்ச்ச ியாக 
ந ிலனப்ப�். 

முதைாைது பாைர்பாடசாமை 
ஆண்டிை் நடாத்தப்படுை் 
பர ிரோசாதமனகள்

 கண்்ப� ிரோசாதலன ந ிற்ப்பா�்லவ
  பவள ிப்பா�்லவ உட்பட

 காதுப்ப� ிரோசாதலன (ரோகட்டை்)
 உய�மும் ந ிலற்யும் அளவ ிடுதை்
 அலசவுறுப்ப ுகள் மற்்றும் இருதயம் 

பற்்ற் ிய கண் ிப்படீு
 நுட்ப அலசவுப் ப� ிரோசாதலன

 பபாதுவான அலசவு

 பை் ஆரோ�ாக்க ியத்லதச்
 ச� ிபா�்த்தை் 

 பமாழ ி, உண்�்ச்ச ி வ ிருத்த ிபற்்ற் ிய 
கண் ிப்படீு

 தடுப்பூச ி அட்லடலயப் ப�ட்ீச ித்தை்
 தடுப்பூச ிச் ச ிபா� ிசு

3-ஆை் ைகுப்ப ிை் நடத்தப்படுை் பர ிரோசாதமனகள்
 கண்்ப� ிரோசாதலன ந ிற்ப்பா�்லவ உட்பட
 காதுப்ப� ிரோசாதலன (ரோகட்டை்)
 உய�மும் ந ிலற்யும் அளவ ிடுதை்
 தடுப்பூச ிஅட்லடலயப் ப�ட்ீச ித்தலும் தடுப்பூச ி 

ஆரோைாசலனகளும்

4-ஆை் ைகுப்ப ிை் நடாத்தப்படுை் 
பர ிரோசாதமனகள்

 கண்்ப� ிரோசாதலன ந ிற்ப்பா�்லவ
  உட்பட

 காதுப்ப� ிரோசாதலன (ரோகட்டை்)
 உய�மும் ந ிலற்யும் அளவ ிடுதை்
 தடுப்பூச ிஅட்லடலயப் ப�ட்ீச ித்தலும் 

தடுப்பூச ிச்ச ிபா� ிசும்

 ரோபாடரோவண்்டிய ரோதலவய ிருப்ப ின்
 இைவசத் தடுப்பூச ிரோபாடை்
 பபற்்ற்ாருக்கு எழுத்துமூைம் 
 பத ிவு பசய்தை்

ஆ�ம்பப்பாடசாலையின் நான்காம் வகுப்பிை் நடாத்தப்படும் பாடசாலை 
லவத்திய�்களின் ப�ிரோசாதலன

இலடந ிலைப்பாடசாலைக்கான பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலன 3-ஆம் வகுப்ப ிை் 
நடாத்தப்படும். மாண்வ மாண்வ ிகள் ஆச ி� ியருடன ிை்ைாது தன ியாக Schulärztlicher Dienst க்கு 
வருவா�்கள். பாடசாலைலவத்த ியரும் மருத்துவ உதவ ியாளரும் குழுவாக இலண்ந்து ப ின்வரும் 
ப� ிரோசாதலனகலள நடாத்துவா�்கள்.

இலடநிலைப்பாடசாலையிை் பாடசாலைலவத்திய�்களின் 
ப�ிரோசாதலன 

ஆரோ�ாக்க ியப் ப ி�ச்ச ிலனகள் இருப்ப ின் அை்ைது இளம் வயத ின� ின் வ ிருப்பத்த ிற்்க ிண்ங்க 
அவ�்கலள ப� ிரோசாத ித்து அதன் முடிவ ிை் அவ�்களது வ ினாக்களான உடை்வ ிருத்த ி, ஆரோ�ாக்க ியப் 
ப ி�ச்ச ிலனகள், உண்வு, உடைலசவு, மனஅழுத்தம், உந்துலகயழுத்தம், பாடசாலை, கை்வ ி பாை ியை் 
மற்்றும் ரோபாலதப்பபாருள் பாவலன ரோபான்ற்ன பற்்ற் ி அவ�்களுடன் உல�யாடுரோவாம். பாடசாலை 
லவத்த ிய�்கள் இளம்வயத ினருடன் தன ியாகக் கலதப்பதன் மூைமும் ப ி�த்த ிரோயக வழ ிமுலற்களும் 
ச ிபா� ிசுகளும் வழங்குவதன் மூைமும் ஆப�ாக்க ியமான வாழ்க்லகமுiலற் பற்்ற் ிய ும் ஆரோைாசலனகள் 
வழங்குவ�்.

 

 குழந்லதகளுக்கும் இளம்வயத ினருக்கும் நடாத்தப்படும் பாடசாலைலவத்த ியப் ப� ிரோசாதலன 
அவ�்கள ின் நைவாழ்வ ிற்்கு முக்க ிய பங்கள ிக்க ிற்து. பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் சகை 
சலுலககளும் தடுப்பூச ிகளும் Schulärztlicher Dienst இை் இைவசமானலவ என்பதுடன் 
சுயவ ிருப்பத்த ின் ரோப� ிலுமாகும். எங்களது பண் ியாள�்கள் இ�கச ியத்லதக் கலடப்ப ிடிக்கக் 
கடலமப்பட்டுள்ளா�்கள்.

கண்்ப� ிரோசாதலன பா�்லவக் குலற்பாடுகள் அை்ைது வாக்கு ரோபான்ற்வற்்லற் 
கண்்டற் ியக்கூடிய இதற்்பகன வ ிரோசட பய ிற்்ச ி பபற்்று ரோத�்ச்ச ியலடந்த 
கண்்ப� ிரோசாதலனயாள� ினாை் பசய்யப்படும்.

இலடநிலைப் பாடசாலையிை் ஆரோைாசலனயும் பதளிவாக்கமும்

நீங்கரோளா அை்ைது உங்கள் ப ிள்லளரோயா வ ிரும்ப ின் பாடசாலைலவத்த ிய�் ஒரு 
ரோமைத ிக ப� ிரோசாதலனகலயச் பசய்வ�் அை்ைது உல�யாடலை நடாத்துவா�்.

பாை�்பாடசாலையிை் பாடசாலைலவத்திய�்களின் ப�ிரோசாதலன



15 

நை்ை கண்் பா�்லவ

நம் கண்்கள் நன்கு விருத்தியலடந்த புைனறுப்பாகும். கண்்ண்ிை் 
ஒளிபட்டவுடன் எமது விழித்தில�யிலுள்ள புைற்்கைங்கள் பதாழிற்்பட 
ஆ�ம்பிக்கும். உள்வாங்கப்பட்ட தகவை்கள் கடத்தப்பட்டு எங்கள் 
மூலளயிை் படம் ஒரு உருவாகும். பவளிப்பா�்லவலய உருவாக்க 
(முப்பக்கப் ப�ிமாண்ம்) இருகண்்களுக்கும் சிற்ந்தபா�்லவச் சக்தி 
ரோதலவப்படுகிற்து.

முன்ரோனற்்பாட்டுப் பர ிரோசாதமனகள்
கூ�்லமயான பா�்லவ மற்்றும் ந ிற்ங்கலளப் பகுத்தற் ிய ும் பா�்லவத்த ிற்ன் முதைாவது 
வயதுக்க ிலடய ிை் வ ிருத்த ியலடயும். நாளாந்த பா�்லவய ின் மூைம் இருகண்்களும் ஒன்ற் ிலண்ந்து 
பதாழ ிற்்பட ஆ�ம்ப ிப்பதாை் சாதா�ண் பவள ிப்பா�்லவ (முப்பக்கப் ப� ிமாண்ம்) உருவாக ிற்து. 
இவ்வ ிருத்த ி பத்தாவது வயதுவல�க்கும் நலடபபறும். இவ்வ ிருத்த ி முழுலம பபற்வ ிை்லைபயன ிை் 
ந ி�ந்த�மான குண்ப்படுத்த முடியாத பா�துூ�மான பா�்லவக் ரோகாளாறுகள் ஏற்்படுக ின்ற்து. 
ஒரு ப ிள்லளய ின் பபாதுவான வ ிருத்த ிக்கு ச ிற்ந்த கண்்பா�்லவ முக்க ியமானபதான்ற்ாகும். 
பா�்லவய ிை் ரோகாளாறுகள் இருப்ப ின் அவ�்கள் அத ிக முயற்்ச ி எடுக்கும்ரோபாது படிக்க, வாச ிக்க, 
அலசவுகளுக்கு இலடஞ்சைாகவ ிருப்பதாை் க ி�க ிப்பத ிை் ச ிக்கை் அை்ைது நடத்லதய ிை் மாறுபாடுகள் 
உருவாகுவதற்்கு வழ ிவகுக்கும். எப்படியாய ினம் பா�்லவக் ரோகாளாறுகலளக் கண்்டற் ிந்து அலத 
த ிருத்த ியலமப்பது ம ிகமுக்க ியமாகும். இக்கா�ண்த்தாை் குழந்லத லவத்த ிய�் மூைம் அை்ைது 
கண்்லவத்த ிய�் மூைம் அை்ைது பாடசாலைலவத்த ிய�் மூைம் ஒழுங்கான முலற்ய ிை் 
ப� ிரோசாதலனக்குள்ளாக்குவது தவ ி�்க்க முடியாதபதான்ற்ாகும்.

ப ின்ைருைன உங்்கள் ப ிள்மளக்கு இருப்ப ின் கண்மைத்த ியர ிடை் தொசை்ைதற்்குத் 
தாைத ிக்காதீர்கள்.

 ஒரு கண்் அை்ைது இரு கண்்களும் வழலமலயவ ிடப் பப� ிதாகவ ிருந்தாை்
 ஒரு கண்்மண் ி கறுப்பாகவ ிருப்பதற்்குப் பத ிைாக சாம்பை் ந ிற்மாகவ ிருந்தாை்
 அவ�்கள் கண்்கள ிை் நடுக்கம் அை்ைது நடுக்கம் (ந ிஸ்டாக்மஸ்)
 லகத்ரோத�்ச்ச ிய ின்லமய ிருந்தாை், தடக்குப்பட்டாை், வ ிழுந்தாை் அை்ைது அடிக்கடி அடிபட்டாை்
 அடிக்கடி ச� ியாக ஒன்லற்ப் ப ிடிக்காமை் அருக ிை் ப ிடித்தாை்
 அடிக்கடி ஒரு கண்்லண் அை்ைது இ�ண்்டு கண்்கலளயும் சுருக்க ிப் பா�்த்தாை், ச ிம ிட்டினாை் 

அை்ைது தலைலயச் ச� ித்துப்பா�்த்தாை்
 ப ுத்தகங்கலளப் பா�்க்க வ ிரும்பாவ ிட்டாை் அை்ைது முகத்துக்கு ம ிக அண்்லமயாகப்

 ப ுத்தகத்லதப் ப ிடித்தாை்
 வாச ிக்கும்பபாழுது, எழுதும்ரோபாது கடினமாகவ ிருந்தாை் அை்ைது அந்ரோந�ங்கள ிை் வ ில�வ ிை் 

கலளப்பலடள்தாை்
 அடிக்கடி தலைவை ிபயன முலற்ய ிட்டாை்

 அடிக்கடி கண்்கலளக் கசக்க ி, கண்்ணீ்�் வந்தாை் அை்ைது கண்்கள் எ� ிந்தாை்
 உங்கள் குடும்பத்த ிை் கண்்ரோகாளாறுகள் இருப்ப ின்

ஆரை்ப ையதுகள ிை் பார்மைக்ரோகாளாறுகள் சர ிப்படுத்தப்படாத 
ப ிள்மளகமளய ிட்டு அைதானைாகை ிருக்கை ுை்.
ஒரு கண்்ண் ிை் வாக்கு அை்ைது பா�்லவக் கூ�்லமய ிை் ரோகாளாறு 
இருப்ப ின் ரோகாளாறுலடய கண்் பா�்லவத் பதாழ ிற்்பாட்லட 
கற்்காது வ ிட்டுவ ிடும். இதன்வ ிலளவாக அக்கண்் 
குருட்டுத்தன்லமயலடந்து ப ின்ன�் கண்்ண்ாடியாலும் ச� ிப்படுத்த 
முடியாமை் ரோபாய்வ ிடும். இங்கு தகுந்த காைத்த ிை் 
ச ிக ிச்லசயள ித்தை் அதாவது ஐந்து வயதுக்கு முன்ன�ாகச் 
பசய்யப்படுவது ம ிகமுக்க ியமாகும். இக்கா�ண்த்லதபயாட்டி 
பாை�்பாடசாலைய ிை் நடாத்தப்படும் பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் 
ப� ிரோசாதலனய ிை் கண்்கள் ம ிகநுணுக்கமாகப் 
ப� ிரோசாதலனய ிடப்படுக ின்ற்து. 
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ஆரோ�ாக்கியமான காது

கண்்கலளப் ரோபாைரோவ காதுகளும் அதிமுக்கிய புைனறுப்பாகும்.
எமக்கு பமாழிலயத் ச�ியாகக் கற்்றுக்பகாள்ள, மற்்லற்யவ�்கலள
விளங்கிக் பகாள்ள மற்்றும் சுற்்ற்ாடலைச் ச�ியானமுலற்யிை்
அற்ிந்துபகாள்ள ஆரோ�ாக்கியமான காதுகள் ரோதலவ. ஆலகயாை்
ரோகட்பதிை் உள்ள பி�ச்சிலனகலள முன்கூட்டிரோய அற்ிந்து சிகிச்லச 
பசய்து பகாள்வது முக்கியமாகும்.

உங்கள் ப ிள்லளய ின் காதுகள் நன்கு ரோகட்க ின்ற்னவா என்பலதய ிட்டு உங்கள் ச ிறுவ�்லவத்த ிய� ிடம் 
ஒழுங்காக, வ ிரோசடமாக பாடசாலைலவத்த ியலவத்த ிய ப� ிரோசாதலனகலள ரோமற்்பகாள்வது ம ிகவும் 
முக்க ியமாகும். ரோகட்பத ிை் ஏதாவது குலற்பாடு கண்்டுப ிடிக்கப்படும ிடத்த ிை், பபாருத்தமான 
நலடமுலற்கலள ரோமற்்பகாள்ள முடியும். 
எமது காதுகள் ரோபாக்குவ�த்து அை்ைது சத்தமான இலசய ினாை் பாத ிக்கப்படும் பட்சத்த ிை், நமது 
உடை்ந ிலைய ிை் பாத ிப்ப ு உண்்டாக ி எமது பசவ ிப்ப ுைன்கள ிை் குலற்பாடு ஏற்்பட வாயுப்ப ுள்ளது. நன்கு 
காது ரோகட்காத ப ிள்லளகள் மற்்றும் இளவயத ின�் அரோனகமாக இதலன தாமாகரோவ 
அவதான ிப்பத ிை்லை. சுவ ிற்்ச�்ைாந்த ிை் பத்து இயவயத ின�்க்கு ஒருவ�் என்ற்வாறு காதுரோகட்கும் த ிற்ன் 
மட்டுப்படுத்தப்பட்டவாறு உள்ளன�்.

உங்்கள் ப ிள்மளமய எப்ரோபாது மைத்த ியப் 
பர ிரோசாதமனக்கு உட்படுத்தரோைண்டுை்

 அடிக்கடி ப ிள்லளக்குக் காதழற்்ச ி
 உண்்டானா

 உங்கள் ப ிள்லளய ின் பமாழ ிவ ிருத்த ிய ிை்
 முன்ரோனற்்ற்ம ிை்லைபயன ிை்

 உ�த்த சத்தங்களுக்கு வ ிழ ிக்கும் அை்ைது
 த ிடுக்க ிடும் தன்லமய ிை்லைபயன ிை்

 மற்்ற்வ�்கள் ப ிள்லளயுடன் கலதக்கும்ரோபாது
 தாமதாக அை்ைது பத ிரோை பசாை்ைாவ ிடின்

 உங்கள் ப ிள்லளக்குப் பாடசாலைய ிை்
 மற்்றும் கற்்பத ிற்் ச ிக்கை ிருப்ப ின்

 உங்கள் ப ிள்லள சமூகத்துடன் குலற்வான
 பதாட�்ப ு லவத்த ிருந்தாை் அை்ைது
 தன ிலமயாகவ ிருந்தாை்

 ஏற்்கனரோவ காதுரோகளாத ப ி�ச்ச ிலன 
 குடும்பத்தவருக்கு இருந்த ிருந்தாை்

காது ரோகட்பத ிை் ரோகாளாறு ைருைதற்்கான 
காரணங்்கள்

 இல�ச்சை ினாை் உண்்டாகும் பபரும் 
 இலடயூறுகள்

 பசவ ிப்பாலதய ிை் அலடப்ப ு
 பமழுகு அலடத்தை் (Cerumen)

 பதாட�்ச்ச ியான நடுக்காதழற்்ச ி
 பதாற்்றுக்களாலுண்்டாகும் உட்காதுப்பாத ிப்ப ு  

 (உதா�ண்மாக கூலகக்கட்டு)
 ப ிற்ப்ப ிரோைரோய உண்்டான

 காதுரோகளாததன்லம

  பபற்்சோற்ோர் எை்ற் வனகயில் நீங்கள் ப�ய்யக் கூடியனவ

 நாளாந்த வாழ்வ ிை் நீங்களும் ப ிள்லளயும் கடும் இல�ச்சலுக்குள் இருப்பலதத் தவ ி�்த்துக் 
பகாள்ளுங்கள்.

 காது துப்ப ு�வு பசய்வதற்்குப் பஞ்சுத்தடிகலளப் பாவ ிப்பலதத் தவ ி�்த்துக் பகாள்ளவும். அப்படிச் 
பசய்வ�்ீகளாய ின் காத ிை் பமழுகு அலடபடுவதுடன் பசவ ிப்பலற்ய ிை் பாத ிப்லபயுமுண்்டாக்கும்.

 காதழற்்ச ி வந்தாை் அலதக்கருத்த ிற்் பகாண்்டு லவத்த ிய� ிடம் ச ிக ிச்லச பபற்்றுக் பகாள்ளவும். 
கவனம்: பபரும் சத்தமுலடய வ ிலளயாட்டுப் பபாருட்கள் உ-ம் துவா�ம்துலளக்கும் சத்தமுலடய 
ஊதுகுழை், வ ிலளயாட்டுரோமளம், தீயலண்க்கும் இயந்த ி�ம் ரோபான்ற்லவ ப ிள்லளகள ின் காத ிை் 
ந ி�ந்த�ப் பாத ிப்லப ஏற்்படுத்தக் கூடும்.

 ப ிள்லளகள் மற்்றும் இளம்வயத ின�் அத ிக ஒை ியுடன் இலசலயக் ரோகட்காதபடி பா�்த்துக் 
பகாள்ளுங்கள்.

 ஒரு நாளுக்கு ரோமைாகக் காது இல�ச்சை ிருப்ப ின் லவத்த ியப் ப� ிரோசாதலனக்குச் பசை்லுங்கள்.
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உடபைலட, உய�ம், 
உண்வு
அதிக உடபைலட / Znünibox / Rüebli, Zimt & Co.

உய�மும் நிலற்யும் குழந்லதகளினதும் இளம்வயதின�தும் 
சாதா�ண்விருத்திக்கு முக்கிய கா�ண்ிகளாகும். 
வள�்ச்சி-வல�படத்திை் அளந்து கண்ிப்படீு பசய்வதன் மூைம் வரும் 
மதிப்படீு சாதா�ண் வல�யலற்க்குள் அடங்குகிற்தா எனக்கூற்ைாம். 

உயரை்
உயரத்மத அளை ிடுதை் வள�்ச்ச ிவதீத்லதக் கண் ிப்ப ிட முக்க ியமானது. 
ப ிள்லளய ின் உய�மானது பபற்்ரோற்ா� ின் உய�த்த ிை் பப� ிதும் தங்க ிய ுள்ளது. 
உய�ம் குலற்ந்தவ�்கள் அை்ைது அத ிக உய�மானவ�்களுக்கு அ� ிதாக 
ரோநாய் ஏதாவது மலற்ந்த ிருக்கக்கூடும்.

Rüebli, Zimt & Co.

Rüebli, Zimt & Co. 

ஆ�ம்பப்பாடசாலைய ிை் உண்வு 
பற்்ற் ிய சலுலகயாகும். இந்த 
Rüebli, Zimt & Co. உண்வுக் 
கண்்காட்ச ிய ிை் ப ிள்லளகள் 
வ ிலளயாட்டு மூைம் ஆரோ�ாக்க ிய 
உண்வ ின் முக்க ிய 
ரோநாக்கத்லதக் கற்்றுக் பகாள்வ�். 

ஆரோராக்க ியைான உடை் எமட
ப ிள்லளப் பருவத்த ிை் அத ிக உடபைலட ரோந�டியாகப் பா�துூ�மான ஆரோ�ாக்க ியப்
ப ி�ச்ச ிலனகலளக் பகாடுக்காவ ிடினம் ப ின்வ ிலளவாக இளம்வயத ிரோைரோய
இருதயரோநாய்கள், சக்கல�வ ியாத ி மற்்றும் மூட்டுவ ியாத ிகள் சுைபமாக வந்துவ ிடும்.
அத ிகஉடபைலட ஏற்்படுவதற்்கு� ிய ப ி�தான கா�ண்ம் உள்பளடுக்கும்
சக்த ிக்கும் (அத ிக சக்த ிலயக் பகாண்்ட உண்வுகள்) பாவலனக்குள்ளாக்கும்
சக்த ிக்கும் (அத ிகுலற்வான உடைலசவு) இலடய ிலுள்ள சமந ிலை குழப்பமாகும். 
ஊட்டச்சத்தடங்்க ிய ஆரக்க ியை ுணை ுை் ரோபாதுைான அளை ு உடைமசை ுை் ஒரு 
ஆரோராக்க ிய உடதொைமடக்கு மைய அைகாக ை ிளங்்குக ிற்து.

உடை் எமட
இன்லற்ய காைத்த ிை் உடை் எமடமய 
அளப்பது முக்க ிய அ�்த்தத்லதக் 
பகாண்்டுள்ளது. பை குழந்லதகள் 
இளம்வயத ின�் அத ிக உடபைலடலயக் 
பகாண்்டுள்ளன�். அத ிகுலற்ந்த 
உடபைலடயானது உண்வுக் குழப்பங்கரோளாடு 
சம்பந்தப்பட்டதும் அ� ிதானதும் ஆனாை் 
கவனத்த ிபைடுக்கப்பட ரோவண்்டிய 
ரோநாயுமாகும். இளம் வயத ின�் 
அத ிகஉடபைலடலயக் பகாண்்டிருந்தாரோைா 
அை்ைது குலற்வான உடபைலடலயக் 
பகாண்்டிருந்தாரோைா பாடசாலைலவத்த ிய� ின்
ஆரோைாசலனக்குட்படுத்தப்படுவ�்.
க ிலடக்கும் த�வுகலள நாம் பத ிவுபசய்வதாை் 
பாசை் நக� ிலுள்ள அத ி உடபைலடப் 
ப ி�ச்ச ிலனகலள உற்்றுரோநாக்க ி 
இவ்வள�்ச்ச ிப் ரோபாக்க ிற்்கு எத ி�ான 
வ ிலளவுகலளத் த�க்கூடிய தடுப்ப ுச் 
பசயற்்த ிட்டங்கலள நடாத்தவும் இதற்்ரோகற்்ப 
மாற்்ற் ியலமக்கவும் எங்களுக்குப் 
பயனள ிக்கும்.
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பிள்லளகள் ஆரோ�ாக்கியமாக வள�்வதற்்கு ஏதுவாக 
ஊட்டச்சத்தடங்கிய உண்வுகளுடன் ரோபாதியளவு 
நீ�ாகா�மும் ரோதலவ. இன்லற்ய காைகட்ட வழங்கை்களுக்கு 
மத்தியிை் பிள்லளகலள ஆரோ�ாக்கியமான உண்வுகலள 
உண்்ண் லவப்பதற்்கு ஊக்குவித்தை் எப்ரோபாதும் 
இைகுவானதை்ை. கீரோழ பயனள்ள சிை 
ஆரோைாசலனகளும் முக்கிய சிை அடிப்பலட 
விதிமுலற்களும் த�ப்படுகின்ற்ன.

ஒழுங்்கான ரோநரத்த ிை் உணை ுண்பது முக்க ியை்
ப ிள்லளகள் இளம்வயத ின�் ஒரு நாள ிை் ச ிற் ியளவு பதாடக்கம் நடுத்த� அளவு வல�யான 
உண்வுகலள பக ி�்ந்துண்்ண்ரோவண்்டும். மூன்று ப ி�தான உண்வுகளும் இ�ண்்டு 
இலடரோந� உண்வுகளும் பபாருத்தமானலவ. மற்்லற்ய குடும்ப அங்கத்தவ�்களுடன் ரோமலசய ிை் 
ரோச�்ந்த ிருந்து உண்வுண்்ணும் ரோபாது சுலவயாகவ ிருக்கும்.

காமைய ுணை ுை் ஒன்பது ைண ிச்ச ிற்்றுண்டிய ுை் - ஒை்தொைாருநாமளய ுை் நை்ைமுமற்ய ிை் 
ஆரை்ப ித்தை் 
காலையுண்வு நீண்்டபாடசாலை ரோந�த்துக்கான அடிப்பலடச்சக்த ித் தளத்லத வழங்குக ிற்து. உங்கள் 
ப ிள்லள காலையுண்வு உண்்ண்ாவ ிடிை் அருந்துவதற்்கு ஏதாவது பகாடுத்து ந ிலற்வான 
ஒன்பதுமண் ிச் ச ிற்்றுண்்டிலயக் பகாடுத்தனப்புங்கள். 
ஒன்பதுமண் ிச் ச ிற்்றுண்்டியாக பழங்கள், ம�க்கற் ி, தான ியம்கைந்தபாணுடன் சீஸ் (பாற்்கடட்டி)
அை்ைது ச ிங்கன் பகாடுக்கைாம். மாண்வ�்களுக்பகன வ ிற்்பலனயாகும ச ிற்்றுண்்டி அை்ைது
ச ிற் ிதளவு உப்பற்்ற் கடலை இனங்களும் இவற்்றுக்கு இலண்யானலவ. 

ஆரோ�ாக்கியமான 
ஒன்பதுமண்ிச் சிற்்றுண்்டி 
- பாை�்பாடசாலையிை் 
Znünibox எனம் சலுலக
பாை�்பாடசாலை மற்்றும்
பாடசாலைநாலளச் ச ிற்ந்த 
முலற்ய ிை் கள ிக்க ஆரோ�ாக்க ியமான
ஒன்பதுமண் ிச் ச ிற்்றுண்்டி ம ிக 
முக்க ியமாகும். Schulärztlicher Dienst ம் 
Schulzahnklinik Basel-Stadt ம் 
பாை�்பாடசாலைக்குச் பசை்ைத் 
பதாடங்கும்ரோபாது Znünibox ம் 
ஆரோ�ாக்க ியமான ஒன்பதுமண் ிச் 
ச ிற்்றுண்்டி பற்்ற் ிய லகரோயடு 
ஒன்லற்ய ும் பகாடுப்ப�்.

தொபருந்தாகத்மத சீன ிய ிை்ைாதபடி தீர்க்கை ுை்
தாகத்லதத் தண் ிக்க குழாய் நீ�் ம ின�ை் நீ�் ச�்க்கல� 
இை்ைாத நீ�் ரோபான்ற்ன ம ிகப்பபாருத்தமானலவ. 
குடிபானங்கள் நீ�ாகா�த் ரோதலவலயப்பூ�்த்த ி 
பசய்வதற்்கு முக்க ியமாகத் ரோதலவயானலவ மட்டுமை்ை 
இவற்்ற் ிை் இயலுமானவல� குலற்ந்தளவு 
இன ிப்ப ுலடயனவாகவும் இருக்கரோவண்்டும். 
ை ிரோமானாபட, ஐஸ்ரோத, ரோகாைா ரோபான்ற் இன ிப்ப ுக்கைந்த 
குடிபானங்கள் பபாருத்தமானலவயை்ை என்பதாை் 
அ� ிதாகரோவ அருந்தப்பட ரோவண்்டும்.

அத ிகளை ு காய்கற் ிகளுை் பழங்்களுை்
ம�க்கற் ிகளும் பழங்களும் ஒவ்பவாரு 
ரோந�ச்சாப்பாட்டுடனம் உண்்ண்ப்பட ரோவண்்டும். 
ஒருநாள ிை் ஐந்து லகயளவு பகாண்்டவாறு 
உண்்ணுவது உச ிதமானது. அவ்வக் காைங்களுக்கு� ிய 
மற்்றும் அந்த இடங்கள ிை் உற்்பத்த ியாகும் ம�க்கற் ி, 
பழங்களுக்கு முன்ன� ிலம பகாடுங்கள். 
அத ிகுள ிரூட்டிய ிை் லவத்துப் பாதுகாக்கப்பட்ட 
காய்கற் ிகளும் பழங்களும் 
ந ிலற்ந்த சத்துக்கலளக் பகாண்்டிருப்பதாை் 
பபாருத்தமானலவ. 

ஆரோ�ாக்கிய உண்வு

   உண்லவயிட்டு ஆனந்தமலடய லவப்பதற்்கான ஒருசிை 
ஆரோைாசலனகள்.

 சாப்பாட்லடச் சலமக்கும்ரோபாதும் ரோமலசஒழுங்குபடுத்தும் ரோபாதும் ஒதுக்கும் ரோபாதும்
ப ிள்லளலய உதவ வ ிடுங்கள்.
 ப ிள்லளகளாை் தமக்குத் ரோதலவயான உண்வ ினளலவ மத ிப்ப ிடமுடியும். ப ிள்லள பதாட�்ந்து 
உண்வுண்்ண் வ ிரும்பவ ிை்லைபயன ிை் வற்்ப ுறுத்த ரோவண்்டாம்.
 அற் ிமுகமை்ைாத உண்வுகலளயும் பகாடுங்கள். ப ிள்லள பா�்த்துப் பழகுவதுடன் நாளலடவ ிை் 
ப ுத ியவற்்றுக்கும் பழக்கப்பட்டுவ ிடும்.
 உண்வூட்டுவது என்பது ஒரு வள�்ப்ப ு முலற்யை்ை. உண்வுண்்ண்லுக்கு பவகுமத ிரோயா அை்ைது 
தண்்டலனரோயா பகாடுக்காதீ�்கள்
 உண்வு ஒத்துக்பகாள்ளாலம அை்ைது ஒவ்வாலம உண்்டாகும் ந ிலைய ிை் குடும்ப 
அை்ைது குழந்லத லவத்த ியல� நாடுங்கள்.

உருமளக்க ிழங்்கு, ரோசாறு ைற்்றுை் 
ைாை ுணை ுகள் ைய ிற்்மற் ந ிரப்ப ுபமை
மாவுண்வுகள், உருலளக்க ிழங்கு, ரோசாறு மற்்றும் 
பாண்் ஆரோ�ாக்க ியமான 
உண்வுக்கு� ிய அடித்தளத்லத அலமக்க ிற்து. 
தவ ிடுகைந்த தான ியத் தயா� ிப்ப ுகள் அத ிகளவு 
சத்துப்பபாருட்கலளக் பகாண்்டிருப்பதுடன் 
நீண்்டரோந�த்துக்குப் பச ிலயத் 
தாங்க ிலவத்த ிருக்கும். உண்லவத் 
தயா� ிக்கும்ரோபாது இயலுமானவல� 
குலற்ந்தளவு பகாழுப்ப ுச் ரோசருமாறு 
கவன ியுங்கள்.

பாலுணை ுகள் கட்டாயைானமை
பாலுண்வுகள் த ினமும் ஒன்று பதாடக்கம் 
இரு தடலவகள் உண்வுப்பட்டியை ிை் 
அடங்கரோவண்்டும். அலவயாவன பாை், 
தய ி�், குவா�்க், சீஸ் (பாற்்கடட்டி) 
ரோபான்ற்னவாகும். இவற்்ற் ிை் அத ிகளவு 
கை்ச ியம் இருப்பதாை் எலும்ப ுவள�்ச்ச ிக்கும் 
ஆரோ�ாக்க ியமான பற்்களுக்கும் 
முக்க ியமானலவயாகும்.

இமற்ச்ச ி, ைீன், முட்மட ைற்்றுை் ை ுர்ஸ்ட் 
ைமககள் ச ிக்கனைான அளை ிை்
உடலுக்கு அவச ியமாகத் ரோதலவப்படும் முக்க ிய 
சத்துக்கலள, உதா�ண்மாக இரும்ப ுச்சத்து 
அை்ைது அயடீன் ரோபான்ற்வற்்லற், ஈடு பசய்ய 
வா�த்த ிை் ஒன்று பதாடக்கம் இ�ண்்டு தடலவகள் 
இலற்ச்ச ி, மீன் அை்ைது முட்லட உட்பகாண்்டாை் 
ரோபாதுமானது. வூஸ்ற்் வலககள ிை் அரோநகமாக 
மலற்முகமான பகாழுப்படங்க ிய ிருப்பதாை் 
அ� ிதாகரோவ சாப்ப ிடரோவண்்டும்.

தொகாழுப்ப ு, இன ிப்ப ுப் பண்டங்்கள் ைற்்றுை் 
உப்ப ுச் ரோசர்ந்த தொகாற் ிபண்டங்்கள் 
குமற்ந்தளை ிை்
எண்்பண்யும் பகாழுப்ப ும் இயலுமானவல� 
ச ிக்கனமாகப் பாவ ிக்கரோவண்்டும். 
முதை் வடிபயண்்பண்ய்களான ஒை ிவன், 
பூசண் ிவ ிலத, கடலை அை்ைது லைன் 
எண்்பண்ய்களுக்கு முக்க ியத்துவம் பகாடுங்கள். 
இன ிப்ப ுப் பண்்டங்கள் மற்்றும் உப்ப ுச்ரோச�்ந்த 
பகாற் ிபண்்டங்கலள அளவுடன் 
அனபவ ிக்கரோவண்்டும். அத ிை் அத ிகபகாழுப்ப ும் 
சீன ிய ும் இருக்க ிற்ரோதயை்ைாது ஊட்டச்சத்துக் 
குலற்ந்தலவ.

பழங்கள் அை்ைது ம�க்கற்ிகளுக்கு விருப்பமிை்ைாத்தன்லம? 

 ச ிற் ிய துண்்டுகளாக்கப்பட்ட ம�க்கற் ி அை்ைது பழங்கள், பாண்் மற்்றும் சீசுடன் 
 ப ிள்லளகள் தாரோம ஒன்று ரோச�்க்கும் வண்்ண்ம் பகாடுத்தை் 

 சுயமாகத் தயா� ிக்கப்பட்ட லகயாை் எடுக்கக் கூடியமுலற்ய ிைானலவ (பபப்பரோ�ான ிக் கீறுகள் 
 ரோக�ட் கீறுகள், பச� ித்தக்காள ி ரோபான்ற்ன.) உண்வுகலளக் குவா�்க் மற்்றும் பசுலமயான  
 மூை ிலககலளக் கைந்து பதாட்டு உண்்ணும் படியான ரோசாஸ் தயா� ித்துக் பகாடுக்கைாம். 

 சுலவயான பழக்கைலவ 
 பழத்லதக் கள ியாக்க ிப்பாலுடன் பாற்்கைலவயாக அை்ைது தய ிருடன் கைந்து பகாடுக்கைாம் 
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உடைலசவு

உடலுக்கு அவசியமாகத் ரோதலவப்படும் முக்கிய 
சத்துக்கலள, உதா�ண்மாக இரும்புச்சத்து அை்ைது 
அயடீன் ரோபான்ற்வற்்லற், ஈடு பசய்ய வா�த்திை் ஒன்று 
பதாடக்கம் இ�ண்்டு தடலவகள் இலற்ச்சி, மீன் அை்ைது 
முட்லட உட்பகாண்்டாை் ரோபாதுமானது. வு�்ஸ்ட் 
வலககளிை் அரோநகமாக மலற்முகமான 
பகாழுப்படங்கியிருப்பதாை் அ�ிதாகரோவ சாப்பிடரோவண்்டும்.

நாட்பூராை ுை் அத ிகளை ு உடைமசை ு
ப ிள்லளக்கு ஒவ்பவாரு வயதுக்கட்டத்த ிலுரோம ஆரோ�ாக்க ியமாக வாழ உடைலசவு ரோதலவயாகும். 
பாடசாலைக்குச் பசை்லும் வழ ிய ிை், நாளாந்த வாழ்வ ிை், வட்ீடிை், பபாழுதுரோபாக்கு ரோந�ங்கள ிை், 
உடற்்பய ிற்்ச ிப்பாடரோந�த்த ிை், பாடசாலைத் பசயை்பாடுகள ிை் அை்ைது வ ிலளயாட்டுக் 
கழகங்கள ிை் இச்சந்த�்ப்பங்கலளப் பபற்்றுக் பகாள்ளைாம். இக்கா�ண்த்த ினாை் உங்களுக்கும் 
உங்கள் ப ிள்லளக்குமாக நாளாந்த வாழ்வ ிை் உடைலசலவ அலமத்துக் பகாள்ளுங்கள். 
உடைலசவு இை்ைாமை் இருப்பலதவ ிட எவ்வ ிதமாய ினம் அலசந்தாரோை ரோபாதுமானது. 
நாளாந்த வாழ்வ ிை் உடைலசலவ அத ிக� ிப்பதற்்கு 1000 வ ிதமான வழ ிமுலற்கள் உள்ளன. உ-ம் 
படிரோயறுதை், நலடயுைாச்பசை்ைை், வட்ீடு, மற்்றும் ரோதாட்ட ரோவலைகளுக்கு உதவுதை்.

குழந்லதகளுக்கும் இளம்வயத ினருக்கும் உடைலசவு, வ ிலளயாட்டுத் பதாழ ிற்்பாடுகளுக்கு 
உறுதுலண்யாகவ ிருங்கள். பவள ிய ிடங்கள ிை் உடைலசவ ிற்்கு முன்ன� ிலம வழங்குவதுடன் 
மற்்ற்வ�்களுடன் இலண்ந்து பசயற்்படுங்கள். தவ ி�வும் சகை வ ிதமான அலசவுகளும் 
பயன்பாடுள்ளனரோவ. பசயை்த ிற்னடன் இருத்தை் ம ிக முக்க ியமாகும், ஏபனன ிை் குழந்லதகள் 
பைமண் ி ரோந�ம் பள்ள ிய ிை் அம�்ந்து கற்்க ிற்ா�்கள். ம ின்ன ியை் பதாட�்ப ு சாதனங்களான 
கன ிண் ி, இலண்யத்தளம், பதாலைக்காட்ச ி, ஒள ித்தட்டு வ ிலளயாட்டுக்கள், பதாலைரோபச ிகள் 
உடைலசவுக்கு எத ி�ான முதைாவது நச்சுப் பபாருட்களாகும். காை்நலட மூைரோமா, ஸ்ரோகற்்ரோபாட், 
துற்ற்்ற் ிபனட் அை்ைது லசக்க ிள்மூைம் பாடசாலைக்குச் பசன்ற்ாை் ஒழுங்கானமுலற்ய ிை் 
ஆரோ�ாக்க ியமான உடைலசலவ ஏற்்படுத்த ிக் பகாள்ளைாம்.

குழந்மதகளுை் இளை்ையத ினருை் உடைமசப்பதற்்கு தொபர ிதாக ஒன்றுை் தொசய்ய 
ரோைண்டியத ிை்மை. ஒழுங்்கான உடைமசை ுக்கு நாை் உதை ியாகை ிருப்ரோபாை். ...
 உடை் அலசவுத்த ிற்லனச் ச ிற்ப்பாக்கும்
 நை்ை ந ித்த ில�க்கு வழ ிவகுக்கும்
  அழுத்தங்கலளப் ரோபாக்க ி சமமான மனந ிலையும் ச ிற்ந்த சமூகத்பதாட�்ப ுகளும் 

பகாண்்டவ�ாய ிருக்க உதவும்.
 கற்்பதற்்கு வழ ியலமத்துச் ச ிற்ந்த பபறுரோபறுகலளத் தரும்
 உண்ரும் தன்லமலயயும் பமாழ ிவ ிருத்த ிலயயும் ஊக்குவ ிக்கும்.
 த ிடமான உடை் ந ிலைக்கும் எலும்ப ுகளுக்கும் வலுலவக் பகாடுக்கவும் உதவும்
 ரோநாய்கள ிை ிருந்து பாதுகாக்க உதவும். உதா�ண்மாக அத ிக உடபைலட 

குழுவாகவிலண்ந்த பாடரோந�ம் SIT-UP

«ஆரோ�ாக்க ியமான முதுகு» எனம் வ ிடயம் பற்்ற் ிய 
பாடரோந�த்லத 14 வயதுக்கு ரோமற்்பட்ட மாண்வ�்களுக்கு 
நடாத்துக ிரோற்ாம். கீழ்வரும் உள்ளடக்கங்கள் பசாை்ை ிக் 
பகாடுக்கப்படும்.

முள்ளந்தண்்டின் உய ி� ிை ியலும் இருக்லகய ின்
றுக ிய பாகங்கலள அற் ிதலும் தலச இளக்கத்துக்கான 
பய ிற்்ச ிகலளச் பசய்து காட்டலும்
இடுப்ப ுக்குப் பாத ிப்ப ிை்ைாத மாத ி� ி பா�ங்கலளத் 
துூக்குதலும் காவுதலும்
ச� ியான இருக்லகபற்்ற் ிய தத்துவமும் உதவ ிப் பபாருட்கள் 
பற்்ற் ிய ும்
கண்ன ிக்கான இடத்லத அவ�வருக்ரோகற்்ப அலமத்தை்

இவ்வ ிடயத்லதப் பா�்க்கக் கூடிய வண்்ண்ம் பசய்து தன ிப்பட்ட 
ஆரோைாசலனகள், பசயை்முலற்ப் பய ிற்்ச ிகள் ரோபான்ற்ன 
ஆழமாகத் பதாகுக்கப்பட்டு சஞ்ச ிலக ஆக்கப்பட்டுள்ளது.

  பபற்்ரோற்ாருக்கான ஆரோைாசலனகள்

 குழந்னதகளும் இளம்வயத ிைரும் உடலன�ப்பனத ஊக்குவ ிக்க பபர ிதோகபவோை்றும்    
 ப�ய்யசோவண்டியத ில்னல. இயற்்னகயோை அன�வு உந்தலுக்கு அனு�ரனணயோகவ ிருப்பதுடை் ….
 ை ிமளயாட்டு–ை ிமளயாட்டுக் கூட்டாள ியாக உங்்கமள அமைத்துக் தொகாள்ளுங்்கள்
  ஒன்று ரோசர்ந்து மசக்க ிரோளாட, நமடய ுைாை ிற்்கு, பந்துை ிமளயாட, நீச்சற்்தடாககங்்களுக்குச் 

தொசை்லுங்்கள்
 முழுக்குடுை்பைாகச் ரோசர்ந்து ைீட்டு-ரோதாட்ட ரோைமைகமளச் தொசய்ய ுை்படி அமழய ுங்்கள்.

 நீண்்டரோந�ங்கள் இருக்கும் சந்த�்ப்பங்கலள உடைலசவுத் பதாழ ிற்்பாடுகள் மூைம்    
 சமப்படுத்தப்படுவது முக்க ியமாகும். ஆலகயாை் ஒரு நாள ிை் எவ்வளவு ரோந�ம்    
 ம ின்பதாட�்ப ுச் சாதனங்கலளப் பாவ ிக்கைாம் என்பலதப்பற்்ற் ி உங்கள் ப ிள்லளயுடன்   
 கலதயுங்கள்.
 உடைலசவ ிற்்குப் ரோபாதுமானளவு ரோந�ங்கள் இருப்பதற்்காகப் பாை�்பாடசாலைப் ப ிள்லளகள்   
 ஆகக்கூடியது ஒருநாள ிை் 30 ந ிம ிடங்களும், பாடசாலைப் ப ிள்லளகள் ஒரு    
 மண் ித்த ியாைமும், இளம்வயத ின�் 2 மண் ித்த ியாைங்கள் மாத்த ி�ம் ம ின்பதாட�்ப ுச்   
 சாதனங்கலளப் பாவ ிக்கைாம். ஆனாை் இலதவ ிடக் குலற்வாகவ ிருப்பரோத உச ிதமானது.

ஒன்று ரோசர்ந்து உடைமசப்பது அத ிக ஆனந்தைள ிக்குை்.
Sportamt Basel-Stadt இை் எை்ைா வயத ினருக்கும் பபாருந்தக் கூடிய 
பைத�ப்பட்ட உடைலசவுக்கான சலுலககள் உள்ளன. ரோமைத ிக தகவை்கலள 
www.bs.ch/ed/jfs இை் பா�்க்கைாம்.

உடைலசவ ின் மூைம் ஆரோ�ாக்க ியத்லதயும் உறுத ிலயயும் பபற்ை்

http://www.bs.ch/ed/jfs
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பமாழி விருத்தி ஆரோ�ாக்கியமான பற்்கள்
பமாழியானது மனிதன் பதாட�்பு பகாள்வதற்்கு�ிய 
முக்கிய ஊடகமாகும். சுற்்ற்ாடலுடன் பதாட�்புகலள 
ஏற்்படுத்திக்பகாள்ள, விருப்பங்கலள பவளிக்காட்ட, 
அனபவங்கலளப் ப�ிமாற் பமாழியானது எமக்குச் 
சந்த�்ப்பத்லதயளிக்கிற்து.

தொைாழ ிை ிருத்த ிய ிை் காணக்கூடிய குமற்பாடுகள்
பாை�்பாடசாலைய ிை் நடாத்தப்படும் பாடசாலை லவத்த ியப் ப� ிரோசாதலனய ின் 
ரோபாது உங்கள் ப ிள்லளய ின் பமாழ ிவ ிருத்த ி பற்்ற் ிக் கண் ிப்ப ிடப்படும். பமாழ ி 
வள�்ச்ச ிய ிை் அசாதா�ண்ங்கள் இருந்தாை் இது பபரும்பாலும் உச்ச� ிப்ப ு 
ரோகாளாறுகளாக இருக்கைாம் (உச்ச� ிப்ப ு ப ிலழகள்). அரோநகமானலவ உச்ச� ிப்ப ுப் 
ப ி�ச்ச ிலனயாகும். அலவயாவன உ-ம் ஆக Zisch எனம் பதான ிலயச் பசாை்ை 
இயைாலம அை்ைது «ட» மற்்றும் «ச» இ�ண்்லடயும் மாற்்ற் ிச் பசாை்வது ரோபான்ற்ன. 
வயலதப் பபாறுத்துப் பய ிற்்ச ிகளுக்குக் காத்த ிருக்க ரோவண்்டிய ிருக்கும். ஆனாை் 
ப ி�த்த ிரோயக ந ிப ுண்�்மூைமான (உச்ச� ிப்ப ுப் பய ிற்்ச ியாள�்) நுணுக்கமான 
ப� ிரோசாதலன முக்க ியமானது.
இது பமாழ ி கற்்ற்ை ிை் உள்ள ப ிற் ச ி�மங்கலளயும் தீ�்மான ிக்க முடியும்: ரோபச்லசப் 
ப ு� ிந்துபகாள்ளுதை ின் ரோகாளாறுகள், பசாற்்களஞ்ச ியத்த ிை் கட்டுப்பாடுகள், 
தவற்ான வாக்க ிய உருவாக்கம், ரோபச்சு அை்ைது கு�ை் கண்்டுப ிடிப்ப ின் ரோகாளாறுகள், 
ஆனாை் பபாருத்தமான வயத ிை் வாச ிப்ப ு மற்்றும் எழுத்துப்ப ிலழ ரோகாளாறுகள்.
பாை�்பாடசாலைய ிலும் பாடசாலைகள ிலுமுள்ள உச்ச� ிப்ப ுப் பய ிற்்ச ியாள�்கள் 
இப்ப� ிரோசாதலனக்கு� ிய அனமத ிலயப் பபற்்ற்ா� ிடம் பபற்்றுப் ப� ிரோசாதலனலய 
ரோமற்்பகாள்வ�்.

ஆரோ�ாக்கியத்திற்்கும் உளநைத்திற்்கும் பற்்கள் பபரும் 
பங்களிக்கின்ற்ன. ஆரோ�ாக்கியமான பற்்கள் 
நை்விருத்திக்கும் பமை்லுவதற்்கும் மட்டுமன்ற்ி 
பி�காசமான சி�ிப்புக்கும் வழிவகுக்க 
முன்ரோனாடியாகவுள்ளது.

  பை்விபத்தின் ரோபாது முதுலுதவிச்சிகிச்லச

  உங்கள் ப ிள்லள வ ிழுந்து அை்ைது அடிபட்டதாை் இருக்கும் பை் தாக்கப்பட்டாை், உலடந்தாை் 
அை்ைது பை் ஆடினாை் பை்லைக் காப்பாற்்ற் ரோவண்்டும். 

  பாத ிப்பலடந்த பை்ை ின் ரோவ�்கலள ஒரு ரோபாதும் பதாடவும் ரோவண்்டாம் அவற்்லற்ச் சுத்தம் 
பசய்யவும் ரோவண்்டாம். 

  உலடந்த அை்ைது வ ிழுந்த பை்லை ச ிற் ிதளவு பாை ிை், லவக்கவும் (தண்்ணீ்�் உகந்ததை்ை) 
அை்ைது - இருக்குமானாை் - இன்னம் ச ிற்ந்தது பற்்பாதுகாப்ப ுப் பபட்டிய ினள் லவக்கவும் (இது 
மருந்தகங்கள ிை் க ிலடக்கும்). வ ிழுந்தது பாை் பை்ைாக இருந்தாை் லவத்த ியம் உடரோன 
ரோதலவய ிை்லை.

  இது பற்்ற் ி பை்லவத்த ியருக்கு அற் ிவ ியுங்கள் அை்ைது Schulzahnklinik உடன் பதாட�்ப ு 
பகாள்ளுங்கள்.

 Zahnärztlicher Notfalldienst: 061 261 15 15

பற்்சூத்மத தை ிர்க்கக்கூடிய ஒரு உடை்நைக் குமற்ைாகுை்.
குற் ிப்ப ிட்ட பக்றீ்� ியாக்களும் சீன ியும் வாய ினள் ஒன்று ரோசரும்ரோபாது பயப்படும் படியான «துவா�ங்கள்» 
பற்்கள ிை் ஏற்்படுவதன் மூைம் பை் பசாத்லத உண்்டாக ிற்து. ஆ�ம்பத்த ிரோைரோய பாற்்பற்்கள் 
பசாத்லதய ினாை் கடும் பாத ிப்பலடந்து வ ிடும். பாை்பற்்கள் வ ிழுந்தவுடன் இந்த ரோசதங்கள் ச� ி 
பசய்யப்படுவத ிை்லை, ரோமலும் பசாத்லத இத� பற்்களுக்கும் ப�வுக ிற்து. ஆலகயாை் ச ிறுப ிள்லளகளாக 
இருக்கும் ரோபாரோத வாய்ச்சுத்தத்லதக் முக்க ியமாகக் கவன ிக்கரோவண்்டும். முதைாவது பை் முலளத்தவுடன் 2 
வயதாக இருக்லகய ிை் முதற்்தடலவயாக பை்லவத்த ிய� ிடம் பசை்ை ரோவண்்டும். பாஸை் நக�த்த ிை் 
பாை�்பாடசாலைக் காைத்த ிை ிருந்து 3-ஆம் வகுப்ப ு வல�க்கும் வருடத்த ிை் ஒரு தடலவ பாடசாலைப் 
பை்லவத்த ிய�் பற்்ப� ிரோசாதலனய ிடுவ�்.

 உங்கள் ப ிள்லள வாச ித்துக்காட்டும்  
 ரோபாது அவதான ித்துக் ரோகட்காவ ிடிை்,  
 பாடுவத ிை் பசாை்வத ிை்   
 ஆ�்வம ிை்ைாமை ிருப்ப ின் அை்ைது  
 பமாழ ிவ ிருத்த ிய ிை்    
 முன்ரோனற்்ற்ம ின்லமய ிருப்ப ின் காதுப்  
 ப� ிரோசாதலனய ிடுவது ச ிற்ந்தது. ஒரு  
 ப ிள்லள நன்கு ரோகட்கக் கூடியவாறு  
 இருந்தாை் மட்டுரோம பமாழ ிலயக்  
 கற்்றுக் பகாள்ளமுடியும்.

ஒழுங்்கான முமற்ய ிை் பை்தீட்டுைதன் மூைை் ைாய்ச்சுத்தை்
பற்்கலள சூத்லதகள் இை்ைாமை் லவத்த ிருப்பதற்்கு ச ிற்ந்த வாய்ச்சுத்தம் 
அவச ியமாகும். உண்வு அருந்த ிய ப ின்ன�் ஒரு நாள ிை் 3 முலற் 2-3 ந ிம ிடங்கள் 
வல� நன்ற்ாக பற்்கலள ரோதய்ப்பது ப� ிந்துல�க்கப்படுக ிற்து. இலடரோந� உண்வுகள் 
இன ிப்பற்்ற்தாக இருக்கும்படி அவதான ித்துக் பகாள்ளுங்கள். குடிபானமாக அருந்த 
நீ�் அை்ைது சீன ிரோபாடாத ரோதநீ�் பபாருத்தமானது. எவ்வளவு நீண்்ட ரோந�த்துக்கு 
இன ிப்ப ுப் பண்்டங்கள ிலுள்ள சீன ி அை்ைது உண்வு ம ிகுத ிய ிலுள்ள சீன ி 
வாய ினள் தங்க ிய ிருக்க ிற்ரோதா அவ்வளவ ிற்்கு பற்்கள் பாத ிப்பலடயும் 
சாத்த ியக்கூறு அத ிகமாகும். ப ிள்லளகளுக்கு க ிட்டத்தட்ட 9 வயதுவரும் வல�க்கும் 
பற்்கலளத் தீட்டும்ரோபாது உதவுவரோதாடு முன்ரோனாடியாகவ ிருந்து பய ிற்்ச ி பகாடுப்பது 
முக்க ியமாகும்.

பைதொைாழ ிகள ிை் ைளருை் ப ிள்மளகள்
இ�ண்்டு அை்ைது பை பமாழ ிகள ிை் வளரும்
ப ிள்லளகலளப் பபாறுத்தவல� பபற்்ரோற்ா�்
ப ிள்லளயுடன் வட்ீடிை் தாய்பமாழ ிய ிை்
கலதப்பது முக்க ியமானதாகும். தாய்பமாழ ி 
நன்கு கலதக்கத் பத� ிந்த ப ிள்லளகள் 
படாச்பமாழ ிலயயும் வ ில�வாகவும் நன்ற்ாகவும் 
கற்்றுக் பகாள்வ�் என்று தற்்ரோபாது 
அற் ியப்பட்டுள்ளது. 
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பதளிவாக்கங்களும் 
ஆரோைாசலனகளும் 
ஆரோ�ாக்கிய 
ஊக்குவிப்புக்களும்

பதளிவாக்கங்கள், ஆரோைாசலனவழங்குதை் மற்்றும் ஆரோ�ாக்கிய 
ஊக்குவிப்புகள் என்பன பாடசாலை லவத்திய�்களின் முக்கிய 
பண்ிகளாகும். மருத்துவ அற்ிவு மட்டுமன்ற்ிக் குழந்லதகள் 
இளம்வயதினருடன் நீண்்டகாை அனபவத்லதக் பகாண்்டும் 
கை்வித்திட்டம் பாடசாலை நலடமுலற்களிை் நம்பிக்லக 
பகாண்்டவ�்களாவும் இருக்கிரோற்ாம்.

ப ிள்லளகள் இளம்வயத ின�் மற்்றும் பபற்்ரோற்ால� பாை�்பாடசாலை மற்்றும் 
பாடசாலைக்காைங்கள் முழுவதும் வழ ிநடத்த ி ரோகள்வ ிகள் அை்ைது 
ப ி�ச்ச ிலனகளுக்கு உதவ ியள ிப்பதும் எமது கடலமயாகும். நாம் ைருத்துைை், 
பாடசாமை ைற்்றுை் சமூகை் சம்பந்தமான ரோகள்வ ிகளுக்கு மாண்வ�்களுக்கு, 
பபற்்ற்ா�்க்கு, ஆச ி� ிய�்களுக்கு, ப�ாமள ிப்பாள�்களுக்கு ஆரோைாசலன 
வழங்குவதுடன் தமடைருத்துைை் பற்்ற் ிய வ ினாக்களுக்கும் இைவசமான 
ஆரோ�ாக்க ிய உல�யாடை்கலளயும் நடாத்துரோவாம். இங்கு ஏற்்கனரோவ உள்ள 
ப ி�ச்ச ிலனகளுக்கு உதவுவது மட்டுமன்ற் ி ஆரோ�ாக்க ிய ஊக்குவ ிப்ப ு என்பது 
ம ிகமுக்க ியமாகக் கவனத்த ிற்் பகாள்ளப்படுக ிற்து. அதன் கருத்தாவது ச ிற்ந்த 
ஆரோ�ாக்க ியத்லத காப்பதும் அலத ஊக்குவ ிப்பதுமாகும்.

ஆரோைாசலன வழங்கை் ரோதலவக்ரோகற்்ப எங்கள் Schulärztlicher Dienst இை் அை்ைது 
பதாலைரோபச ிமூைம் நடாத்தப்படும்.

பாடசாமைகளுக்கான சலுமககள்
ச ிை ப ி�த்த ிரோயக ரோகள்வ ிகள் எழும் சந்த�்ப்பத்த ிை் பாடசாலையானது Schulärztlicher Dienst ஐ 
நாடரோவண்்டிய ிருக்கும் அை்ைது பாடசாலைச் சட்டத்துக்கலமயக் கட்டாயமானதாகவும் இருக்கைாம்.

 இலடந ிறுத்த வ ிண்்ண்ப்பம்
ஒரு மாண்வன் அை்ைது மாண்வ ி ஆரோ�ாக்க ியம் கா�ண்மாக மூன்று வா�ங்களுக்கு 
ரோமைாக பாடசாலைக்கு அை்ைது உடற்்பய ிற்்ச ி வகுப்ப ுக்கு ரோபாகாமை் 
இருக்கரோவண்்டுபமன ிை் தன ியா�் மருத்துவ�் அதற்்கான வ ிண்்ண்ப்பத்லத ந ி�ப்ப ி 
Schulärztlicher Dienst இன் அனமத ி பபறுவதற்்கு அனப்பரோவண்்டும். மூன்று 
வா�ங்களுக்குக் குலற்வாகச் சமூகமள ிக்கவ ிை்லைபயன ிை் பபற்்ரோற்ாரோ� ரோந�டியாக 
மன்ன ிப்ப ுக் ரோகா�ைாம்.

 நம்பகமான லவத்த ியத் பதள ிவாக்கம்
ஒரு ப ிள்லளய ின் ஆரோ�ாக்க ியம் அை்ைது வ ிருத்த ி சம்பந்தமாக ஆச ி� ிய�் 
எச்ச� ிக்லக பகாண்்டாை் நம்பகமான லவத்த ியப் ப� ிரோசாதலனய ிடைாம் என்பதாை் 
அச்சந்த�்ப்பத்லதப் பயன் படுத்த ிக் பகாள்ளைாம். அக்கட்டத்த ிை் மருத்தவ 
நடவடிக்லககள் எடுக்கப்பட ரோவண்்டுமா அை்ைது ரோவறு ச ிற்ப்ப ு ந ிப ுண்�்கலள 
அதாவது Schulpsychologischer Dienst இன் Schulsozialarbeit ரோபான்ற்வ�்கள் பங்குபகாள்ள 
லவப்பதாபவன முடிபவடுக்கப்படும்.
இப்படியான பதள ிவாக்கத்த ிற்்கு� ிய அரோநகமான கா�ண்மாக அலமவது 
சமூகைள ிக்காமையாகுை். மாண்வ மாண்வ ிகள் ஆரோ�ாக்க ியந ிலை கா�ண்மாக 
அடிக்கடி பாசாலைக்குச் சமூகமள ிக்காவ ிடின் பாடசாலை Schulärztlicher Dienst 

இத்பதள ிவாக்கத்த ிை் பங்பகடுக்க லவத்து ரோதலவப்படின் நாம் தன ிப்பட்டமுலற்ய ிை் 
சம்பந்தப்பட்டவ�்களுடன் பதாட�்ப ுகலள அலமத்துக் பகாடுப்ரோபாம்.
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 பாை ியை் பற்்ற் ியலவ
இளம்வயத ினருக்கு இவ்வ ிடயம் லமயமாக அலமவதாை் பை வ ினாக்கலளயும் 
ரோயாசலனகலளயும் பவள ிக்பகாண்்டு வருவதற்்காகக் Schulärztlicher Dienst (ரோந�த்லதப் 
பபற்்றுக் பகாள்ளாமரோை) இமளஞர் ய ுைத ிகளுக்தொகன த ிற்ந்த 
ஆரோைாசமனரோநரத்த ிதை் ஆரோைாசமன தொபற்க்கூடியதாக உள்ளதாை் 
உடை்வ ிருத்த ி, காதை், பாை ியலுற்வு ரோபான்ற்ன பற்்ற் ி பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ிடம் 
ரோகட்டு அற் ிந்து பகாள்ளைாம்.

 ரோபாலதக்கு அடிலமயாகுதை் எனம் வ ிடயம்.
பாசை்நக� 3-ஆம் வகுப்ப ு மாண்வ மாண்வ ிய� ிடம் நடாத்த ிய ரோபாலதக்கு
அடிலமயாக்கும் பபாருட்கள் பற்்ற் ிய ரோபட்டிகாண்ை ின்படி தற்்பபாழுது மது 
ஒரு ப ி�ச்ச ிலனயான வ ிடயம் என்பது பத� ிக ிற்து.
இங்கு தடுப்ப ுமுலற் பய ிற்்ச ிப்பட்டலற்களுண்்டு. Tom & Lisa எனம் 
இப்பய ிற்்ச ிப்பட்டலற் 14 பதாடக்கம் 16 வயதுவல�க்குமான 
இளம்ப ிள்லளகளுக்கு பாசை் நக�ப்பாடசாலைகளுக்கு சலுலககலள 
வழங்குக ிற்து. உள்வா� ியான இப்பய ிற்்ச ிப்பட்டலற்ய ின் குற் ிக்ரோகாளாவது 
இளம்வயத ினருக்கு மது அருந்த ியதன் வ ிலளவுகலளயும் உடனடி 
ஆபத்துக்கலளயும் அற் ியலவப்பதுடன் ஆபத்தற்்ற் முலற்ய ிைான 
மதுப்பாவலன பற்்ற் ிய ும் ப ுகட்டுவதாகும்.

 இலளரோயா�் சஞ்ச ிலகயும் இலண்யத்தளமும்
இலளரோயாருக்காக ச ிை சஞ்ச ிலககள் தயா� ிக்கப்பட்டுள்ளன. இவற்்ற் ிை் இந்த 
வயத ிை் உள்ரோளாருக்கு பயன்படும் வ ிடயங்கள் வ ிவாத ிக்கப்படுக ின்ற்ன.
இந்த விடயங்கலள உள்ளடக்கிய சஞ்சிலககள் ஏற்்கனரோவ Schulärztlicher Dienst 
லமயங்களிை் இைவசமாக கிலடக்கின்ற்ன அை்ைது இலத www.bs.ch/schulgesundheit 

ை் இருந்தும் பதிவிற்க்கம் பசய்யைாம்:

 இமளரோயார் சஞ்ச ிமக «Hautnah» 

 சருமம் பற்்ற் ிய பயனள்ள ஆரோைாசலனகள்

 இமளரோயார் சஞ்ச ிமக «EATfit»

 ஆரோ�ாக்க ிய உண்வு பற்்ற் ிய சஞ்ச ிலக

 இமளரோயார் சஞ்ச ிமக «Ohaa» 

 காதை் பாை ியை் பற்்ற் ி தகவை்கள்

 இமளரோயார் சஞ்ச ிமக «SIT-UP» 

 இருத்தை் மற்்றும் இடுப்ப ுவை ி ரோபான்ற்ன பற்்ற் ிய சஞ்ச ிலக

 இமளரோயார் சஞ்ச ிமக «flash»

 ரோபாலதக்கு அடிலமயாகுதை் எனம் வ ிடயம் 
 பற்்ற் ிய சஞ்ச ிலக

 இமளரோயார் சஞ்ச ிமகn «relax» 

 மனஅழுத்தம் உளநைம் பற்்ற் ிய சஞ்ச ிலக

 இமளஞர் இதழ் «ready2go»

 இயக்கம் என்ற் தலைப்ப ிைான இதழ்

ஆச ிர ியர் ைற்்றுை் பராைர ிப்பாளர்களுக்கான சலுமககள் 
Schulärztlicher Dienst ஆனது பாடசாலைகள், ப�ாம� ிப்ப ு ந ிலையங்களுக்குத் 
பதாற்்றுவியாதிகள் மற்்றும் ரோவறு ஆரோ�ாக்கிய விடயங்கள் பற்்ற்ியும் ஆரோைாசலன 
வழங்குகிற்து. பை த�ப்பட்ட ரோநாய்கலளப் பற்்ற்ி அற்ிய www.bs.ch/schulgesundheit எனம் 
இலண்யமும் அவச ியமான எச்ச� ிக்லக நடவடிக்லககள் பற்்ற் ிய 
ச ிற்ப்பாரோைாசலனகலளக் பகாண்்ட குற் ிப்ரோபடும் உள்ளது. பதாற்்றுவ ியாத ி ஒன்று 
உண்்டானாை் அதற்்காகப் 
ப ி�த்த ிரோயக நடவடிக்லககள் எடுக்கப்பட ரோவண்்டுபமன ிை் (உதா�ண்மாக கசம், அம்லம, 
மூலளச்சவ்வு வக்ீகம் ரோபான்ற்ன) Schulärztlicher Dienst இனாை் பநற் ிப்படுத்தப்படும்.

தொபற்்ரோற்ாருக்கான சலுமககள்
பபற்்ரோற்ா�்களும் பாடசாலை மற்்றும் சமூகம்பற்்ற் ிய வ ினாக்களுக்கு எம்ம ிடம் 
ஆரோைாசலன பபற்ைாம். தன ிப்பட்ட மருத்துவப் ப ி�ச்ச ிலனகளுக்கு முதை ிை் 
நாடரோவண்்டியவ�் குழந்லதலவத்த ிய�். எமது பண் ியானது பாடசாலை சம்பந்தமான 
ஆரோ�ாக்க ியப் ப ி�ச்ச ிலனகளுக்கு அரோநகமாக நாம் தன ிப்பட்ட முலற்ய ிை் 
சம்பந்தப்பட்டவ�்களுடன் பதாட�்ப ுகலள அலமத்துக் பகாடுப்ரோபாம். அலவயாவன 
பபற்்ரோற்ா�், ப ிள்லளகள், பாடசாலை, தன ியா�்லவத்த ிய�்கள் ரோபான்ற்ன.

இளை்ையத ினருக்கான சலுமககள்
இளம்வயத ின�் ஆரோ�ாக்க ியம், பாடசாலை மற்்றும் சமூகம்பற்்ற் ிய வ ினாக்களுக்கு 
எம்லம நாடும்ரோபாது நாம் பதாலைரோபச ிமூைம், ம ின்னஞ்சை்மூைம் அை்ைது 
தன ிப்பட்டமுலற்ய ிை் கலதப்பதற்்கு அலழத்து உதவ ியள ிப்ரோபாம்.

http://www.bs.ch/schulgesundheit
http://www.bs.ch/schulgesundheit
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தடுப்பூசிகள்

தடுப்பூசிகள் உங்கள் பிள்லளலயத் தீவி� ரோநாயிைிருந்தும் 
அதனாலுண்்டாகும் சிக்கை்களிைிருந்தும் பாதுகாக்கும் சிற்ந்த 
நடவடிக்லகயாகும்.

இன்மற்ய காைகட்டத்த ிை் ச ிற்ந்த 
தடுப்பூச ிைருந்துகள் உள்ளதாை் 
அச்சைமடயக்கூடிய ரோநாய்கரோளா அை்ைது 
அைற்்ற் ினது பாரதுூரைான பக்கை ிமளை ுகரோளா 
ை ிகக்குமற்ைாகை ுள்ளது. ஆனாை் தடுப்பூச ி 
தொதாடர்ந்து ரோபாடாத காரணங்்கள ினாை் 
எந்ரோநரமுை் ரோநாய்கள் அடிக்கடி ைருைது 
ைட்டுைன்ற் ிப் ப ிள்மளகள், தொபர ியைர்கள் 
பாத ிப்ப ுக்குமுள்ளாைார்கள்.

ஒரு தடுப்பூச ி எப்படி ரோநாமயத் தடுக்க ிற்து?
பதாற்்று ரோநாய்கள் பக்றீ்� ியா, லவ�ஸ் ரோபான்ற் 
ரோநாய்க்கா�ண் ிகள் மூைம் துூண்்டப்படுக ிற்து. 
எங்களது எத ி�்ப்ப ுச் சக்த ித்பதாகுத ி 
பதாற்்றுண்்டானவுடன் அக்கா�ண் ிலய 
எத ி�்த்துப் ரோபா�ாடுவதற்்காக ஒரு பதா�்த்தத்லத 
அதாவது ரோநாய்க்கா�ண் ிக் பகத ி�ான 
எத ி�்ப்ப ுசக்த ிலய உண்்டாக்கும்.

சாதா�ண் ஒரு பதாற்்ற் ிை் எத ி�்ப்ப ுச் 
சக்த ித்பதாகுத ிய ின் ப ி�த ிபை ிப்ப ு ரோநாலய 
தவ ி�்த்துக் பகாள்ளுமளவ ிற்்குப் ரோபாதாததாகும். 
தடுப்பூச ிய ின் மூைம் ஆபத்தற்்ற் பைவனீம் 
குலற்க்கப்பட்ட அை்ைது இற்ந்த 
ரோநாய்க்க ிரும ிகள் உடை ினள் பசலுத்தப்படும். 
இதன் வ ிலளவாக உடை் தன்ன ிை் 
ரோநாய்க்க ிரும ி பதாற்்ற் ிவ ிட்டது என்று எண்்ண் ி 
ரோநாய ுண்்டாகாமரோைரோய எத ி�்ப்ப ு சக்த ிலய 
உருவாக்கும்.

அதன் ப ின்ன�ான காைங்கள ிை் ரோநாய்க்க ிரும ி 
பதாற்்ற் ினாை் உடம்ப ிை் ஏற்்கனரோவ எத ி�்ப்ப ு 
சக்த ிய ிருப்பதாை் ரோநாய ுண்்டாவலத 
பவற்்ற் ிக�மாக எத ி�்க்கும். 

தடுப்பூச ிகள் ஒத்துக்தொகாள்ளுை் தன்மை
தடுப்பூச ிரோபாடப்பட்ட ப ின்ன�் பக்கவ ிலளவுகள் 
உருவாகைாம். ஆனாை் அ� ிது. ஊச ி ரோபாட்ட 
இடத்த ிை் ச ிற் ிதளவு வை ி, ச ிவத்தை் அை்ைது 
வக்ீகம் வ�ைாம். ம ிக அ� ிதாகச் ரோசா�்வு, 
தலைவை ி, குமட்டை் வ�க்கூடும். ஆனாை் 
இவ்வற் ிகுற் ிகள் அரோநகமாக ச ிற் ிது ரோந�த்த ிை் 
மலற்ந்து வ ிடும். பா�துூ�மான பக்கவ ிலளவுகள் 
ம ிக அ� ிதாக உண்்டானாலும் இத்தடுபூச ிகள ின் 
நன்லமரோயாடு ஒப்ப ிடுலகய ிை் 
ஆபத்தற்்ற்லவயாகும். 

எத்தலன தடலவகள் எனது 
பிள்லளக்குத் தடுப்பூசிகள் 
ரோபாடப்படரோவண்்டும்?

அரோநகைான ப ிள்மளகளுக்கு முதைாைது 
ையதுைமரக்குை் குழந்மதமைத்த ியர் 
ரோதமையான தடுப்பூச ிகமளப் 
ரோபாட்டுக்தொகாள்ளுைார். அரோநகைான 
தடுப்பூச ிகள் தொதாடருை் ையதுகள ிை் 
பாதுகாப்மப ந ிமைக்கமைக்கப் பைதடமைகள்
ைீளப்ரோபாடப்பட ரோைண்டுை்.



33 

பாடசாமைமைத்த ியர்கள ின் பர ிரோசாதமனய ின் ரோபாது எந்தத் தடுப்பூச ிகள் 
ரோபாடப்படுக ின்ற்ன?
பாை�்பாடசாலை நடாத்தப்படும் பாடசாலைலவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலனய ின் 
ரோபாது லவத்த ியக்குழு தடுப்பூச ி அட்லடலய மீளாய்வு பசய்வா�்கள். உங்கள் 
ப ிள்லளக்கு ஏதாவது தடுப்பூச ி தவறுதைாக ரோபாடப்படாமை ிருப்ப ின் அதுபற்்ற் ிப் 
பபற்்ற்ாருக்கு அற் ியப்படுத்த ி தடுப்பூச ிலய குழந்லதலவத்த ிய� ிடம் பசன்று ரோபாடும்படி 
அற் ிவுறுத்துரோவாம். 

முன்ரோனற்்பாட்டுப் ப� ிரோசாதலனவல�யலற்ய ின்படி 4ம் வகுப்ப ிலும் 1.வது 
உய�்த�வகுப்ப ிை் ப ிள்லளகள், இளம்வயத ினருக்கு Schulärztlicher Dienst இை் 
இைவசமாகத் தடுப்பூச ி ரோபாடப்படும்.

3 வது இலடந ிலை வகுப்ப ிை், ப� ிரோசாதலனய ின் ஒரு பகுத ியாக தடுப்பூச ி அட்லடகள் 
பள்ள ி மருத்துவ�ாை் ச� ிபா�்க்கப்படுக ின்ற்ன, தடுப்பூச ிகள் ஏரோதனம் 
வ ிடுபட்டிருந்தாை், தடுப்பூச ி ப� ிந்துல�கள் பசய்யப்படுக ின்ற்ன அை்ைது 
வ ிரும்ப ினாை், பள்ள ி மருத்துவ� ின் தடுப்பூச ி ஆரோைாசலன ரோந�த்த ிை் சந்த ிப்ப ு 
ஏற்்பாடு பசய்யப்படுக ிற்து.

சுவ ிஸ் நாட்டின் தடுப்பூச ி அட்டவலண்ய ின்படியும் பபற்ரோற்ா� ின் எழுத்துமூைமான 
அனமத ியுடனம் மட்டுரோம பாடசாலைலவத்த ிய�்கள் தடுப்பூச ி ரோபாடரோவண்்டிய 
அவச ியம ிருப்ப ின் அலதப்ரோபாடுவா�்கள்.

பிள்லளகளும், இளம்வயதினரும் Schulärztlicher Dienst 
இற்்குச் பசை்லும்ரோபாது தடுப்பூசிஅட்லடலய எப்ரோபாதும் 
பகாண்்டு பசை்ைரோவண்்டும். 

 ச ிறுப ிள்மளைாதை் (ரோபாை ிரோயா)

 Kinderlähmung

ரோபாை ிரோயா ம ியை ிற்்ற் ிஸ் எனம் லவ�ச ினாை் 
உண்்டாகும் பதாற்்று முற்்ற் ிலும் 
அற் ியப்படாமரோைய ிருக்கைாம் அை்ைது லககள், 
காை்கள் மற்்றும் சுவாசப்பாலதத் தலசகள ிை் 
பா�துூ�மான வழங்காத்தன்லமலய 
உண்்டாக்கைாம். இறுத ிய ிை் பா�துூ�மான 
ந ிலைக்கக் கூடிய வ ிலளவுகளான ப ிலழயான 
மூட்டலமப்ப ுக்கள், தலசய ிற்ப்ப ு அை்ைது 
ம�ண்த்லதயும் உண்்டாக்கைாம்.
லகக்குழந்லதப்பருவத்த ிை ிருந்து 
பாடசாலைக்காைமுடிவு வயது வல�க்கும் 
அடிப்பலடத் தடுப்பூச ிகளாக ஐந்து தடுப்பூச ிகள் 
ப� ிந்துல�க்கபட்டுள்ளன.

 தொதாண்மடக்கரப்பன்

 Diphtherie

பதாண்்லடக்க�ப்பன் என்பது 
ஆ�ம்பச்சுவாசப்பாலதய ிை் வ ில�வாகத் 
பதாற்்ற்க்கூடிய பக்றீ்� ியாவாை் உண்்டாகும் 
ரோநாயாகும். இதனாலுண்்டாகும் ச ிக்கை்களாவன 
வழங்காலம, நுல�ய�ீைழற்்ச ி, மூச்சுத்த ிண்ற் ி 
இற்த்தை் அை்ைது இருதயத்தலசயழற்்ச ி 
ஆகும். இத்தடுப்பூச ியானது வாழ்நாளமுழுவுதும் 
த ிரும்பத்த ிரும்பப் ரோபாடப்படரோவண்்டும்.

 ஏற்்ப ுைை ி

 Starrkrampf

ஏற்்ப ுவை ியானது உைகம் பூ�ாவும் காண்ப்படும் 
ஒரு பக்றீ்� ியாவ ினாை் காவப்பட்டு 
உடை ிலுண்்டாகும் காயங்கள ின் ஊடாக உட்ப ுகக் 
கூடிய ஒரு ரோநாயாகும். இதனவ்pலளவு
ம ிகவை ியுடன் கூடிய தலசபப்pடிபலப
உண்ட்hககுவதாை் சுவாசபப்லத தலசகள்
வழஙக்hமற்் ரோபாவதாை் இற்பப்வல�ககும்
வ�ைாம. ஏற்்ப ுவை ிய ின் வ ிலளவாக இன்லற்ய 
காைங்கள ிலும் 25 வதீமாரோனா�் இற்க்க ின்ற்ன�். 
இத்தடுப்பூச ியானது வாழ்நாள்பூ�ாவும் 
த ிரும்பத்த ிரும்பப் ரோபாடப்படரோவண்்டும்.

பாடசாலை மருத்துவ�ாை் ரோபாடப்படும்
தடுப்பூசிகள் குற்ித்த ரோமரோைாட்டம்

 குக்கை் (தொபற்்றுச ிஸ்)

 Keuchhusten

அரோநகமாக இ�வ ிை் கடும் இருமலையும் 
கடும்மூச்சுத்த ிண்ற்லையும் பகாடுக்கும் 
குக்கைானது ம ிகவ ில�வ ிை பதாற்்ற்க்கூடிய 
ரோநாயாகும். லகக்குழந்லதகள ிை் 
ச ிைசமயங்கள ிை் மூச்சடக்க ி இற்ப்லபயும் 
உண்்டாக்க ிவ ிடும். இத்தடுப்பூச ியானது 
பப� ியவ�்களாகும்வல� த ிரும்பத்த ிரும்ப 
ரோபாடப்படரோவண்்டும். 

 அை்மைரோநாய்

 Masern

அம்லமரோநாயானது வ ில�வ ிை்
பதாற்்ற்காய்ச்சை்க்கூடிய ஒருலவ�ஸ் மூைம்
ப�வும் பவள ித்பதா� ியாமை் இருக்கத்தக்க 
பதாற்்றுரோநாயாகும். இதன் ஆ�ம்பக்கட்டம் 
கடும்காய்ச்சை், தடிமன்காய்ச்சலுக்கு� ிய 
அற் ிகுற் ிகள் மற்்றும் ரோதாை ிை் பருக்கள் 
ரோபான்ற்னவாகும். அரோநகமாக இந்ரோநாய் 
தானாகரோவ குண்மலடயும். ஒருச ிை சமயங்கள ிை் 
நுல�ய�ீைழற்்ச ி அை்ைது மூலளத்பதாற்்று 
ஏற்்பட்டு இற்ப்லபயுண்்டாக்கும் அை்ைது ந ி�ந்த� 
பாத ிப்ப ுக்கலளயுருக்குவது ரோபான்ற் பபரும் 
ச ிக்கலையுண்்டாக்கும். தடுப்பூச ி மட்டும் தான் 
ந ிச்சயமான பாதுகாப்லபக் பகாடுக்கும்.
அம்லமரோநாய்க்கான தடுப்பூச ி ச ின்னமுத்து,
கூலகக்கட்டுத் தடுப்பூச ிகளுடன் (MMR)
ரோச�்த்துப் ரோபாடப்படும். இரு அைகுகள் 
ரோபாடப்படுவது அவச ியமாகும். இதன் மூைம் 
வாழ்நாள் முழுவதும் பாதுகாப்ப ு க ிலடக்கும்.

 மூமளக்காய்ச்சை் 
(தொைன ிங்்ரோகாரோகாக ியாை் ஏற்்படுக ிற்து)

 Hirnhautentzündung (durch Meningokokken) 

ரோநாய்வாய்ப்பட்ட நப�்கள் அை்ைது 
ஆரோ�ாக்க ியமான ரோநாய் கடத்துபவ�்கள ின் 
பநருங்க ிய பதாட�்ப ு மூைம் பாக்டீ� ியா 
நாரோசாபா�்னீஜ ியை் சு�ப்ப ு வழ ியாக ப�வுக ிற்து. 
தாமதமான வ ிலளவுகள் ரோபான்ற் பபருமூலள 
சவ்வு அழற்்ச ி, இ�த்த வ ிஷம் அை்ைது ம�ண்ம் 
ரோபான்ற் ம ிகவும் தீவ ி�மான வ ிலளவுகளுக்கு 
இந்த ரோநாய் வழ ிவகுக்கும். முக்க ியமாக 5 
வயதுக்குட்பட்ட குழந்லதகள் மற்்றும் 15-19 

  எனது பிள்லளக்குத் ரோதலவயான தடுப்பூசிகள் எலவ?

 Bundesamt für Gesundheit (BAG) ஆனது வருடாந்தம் சுவ ிச ிை் ப� ிந்துல�க்கப்பட்ட 
 அக்காைத்துக்கான தடுப்பூச ிகலளப் ப ி�சு� ிக்கும்.
  அலனத்து குழந்லதகளுக்கும் இலளரோயாருக்கும் ப� ிந்துல�க்கப்படும் தடுப்பூச ிகள் உள்ளன. 

ரோமலும் தன ிநப�் ந ிலைரோகற்்ப உபரோயாகப்படுத்த ரோவண்்டிய தடுப்பூச ிகளும் உள்ளன. 
  அலனத்து ப� ிந்துல�க்கப்பட்ட தடுப்பூச ிகலளயும் ரோபாடவும். ரோமலும் உங்கள் குழந்லதக்கு 

கூடுதைாக ரோபாட ரோவண்்டிய தடுப்பூச ிகலள குற் ித்து உங்கள் குழந்லத நை மருத்துவ� ிடம் 
வ ிவாத ிக்கவும்.

 அை்ைது www.sichimpfen.ch இை் தகவை்கலளப் பபற்்றுக் பகாள்ளுங்கள். 33 

http://www.sichimpfen.ch
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வயதுலடய இலளஞ�்கள் 
பாத ிக்கப்படுக ின்ற்ன�். தடுப்பூச ி ஆரோைாசலன 
ரோந�த்த ிை் இலளஞ�்களுக்கு தடுப்பூச ிகலள 
வழங்குக ிரோற்ாம்.

 கூமகக்கட்டு

 Mumps

லவ�ச ினாை் ரோதாற்்றுவ ிக்கப்படும் இந்ரோநாய ின் 
அற் ிகுற் ிகளாக காய்ச்சை் மற்்றும் ரோவதலனயுடன் 
கூடிய காத ின்கீழுள்ள உம ிழ்நீ�்ச்சு�ப்ப ி 
வக்ீகமுமாகும். அரோநகமாக இந்ரோநாய் ஆபத்தற்்ற்து. 
ச ிைசமயங்கள ிை் பயங்க�மான ச ிக்கை்கலளக் 
பகாடுக்கும் மூலளக்காய்ச்சை்-மூலளத்பதாற்்று, 
பசவ ிட்டுத் தன்லமயுடன்கூடிய உட்காதழற்்ச ி 
அை்ைது ஆண்்ப ிள்லளகள ிை் பருவ வயத ிை் 
வ ிலதப்லபயழற்்ச ி ரோபான்ற்வற்்லற் உருவாக்கும். 
கூலகக்கட்டுக்கான தடுப்பூச ி அம்லம, 
ச ின்னமுத்துத் தடுப்ப ுச ிகளுடன் (MMR) ரோச�்த்துப் 
ரோபாடப்படும். இரு அைகுகள் ரோபாடப்படுவது 
அவச ியமாகும். அதற்்கு ப ிற்கு வாழ்நாள் 
முழுவதும் பாதுகாப்ப ு இருக்கும.்

 ச ின்னமுத்து

 Röteln

ச ின்னமுத்து வழலமய ிை் ஆபத்தற்்ற்தும் 
ரோநாயுண்�்லவ ம ிகக்குலற்வாகரோவ 
பகாடுத்துப்பதுடன் ரோதாை ிற்் பருக்கள் ரோபாடப்படும். 
க�்ப்ப ிண் ிமா�்களுக்கு இந்ரோநாய் ஆபத்தாக 
அலமந்து குலற்பாடான குழந்லத அை்ைது 
குழந்லத அழ ியும் சந்த�்ப்பங்கள் வ�ைாம். 
இதற்்கு� ிய தடுப்பூச ி அம்லம கூலகக்கட்டு 
தடுப்ப ுச ிகளுடன் (MMR)

ரோச�்த்துப் ரோபாடப்படும். இரு அைகுகள் 
ரோபாடப்படுவது அவச ியமாகும். அதற்்கு ப ிற்கு 
வாழ்நாள் முழுவதும் பாதுகாப்ப ு இருக்கும்.

 ைற் ிதொசைன்(தொபாக்குள ிப்பான்)

 Varizellen

வற் ிபசைன் எனப்படும் பபாக்குள ிப்பான் 
உடை்முழுவதும் கடியுடன் கூடிய பப� ிய 
பபாககுளஙக்ளும் காயச்ச்லையும் பகாண்ட் 
வ ில�வ ிற்் பதாற்ற்்க் கூடிய லவ�ஸ். 2023 ஆம் 
ஆண்்டு முதை், தட்டம்லம, சள ி மற்்றும் ரூபபை்ைா 
ஆக ியவற்்றுக்கு எத ி�ான பாதுகாப்ப ுடன், இளம் 
வயத ிரோைரோய தடுப்பூச ிய ும், இளம் வயத ினருக்கு 
ஊக்கமள ிக்கும் தடுப்பூச ியாகவும் 
ப� ிந்துல�க்கப்படுக ிற்து. வாழ்நாள் முழுவதும் 
பாதுகாப்ப ிற்்கு இ�ண்்டு தடுப்பூச ி அளவுகள் 
அவச ியம்.

 கை்ைீரற்்தொதாற்்று (கை்ைீரழற்்ச ி)

 Hepatitis B

கை்ை�ீைளற்்ச ி டீ அைட்ச ியமாகவ ிடக் கூடாத 
லவ�ஸ் ரோநாயாகும். ச ிற் ிதளவுகுருத ி 
உடற்்த ி�வங்கள்(உ-ம் பாதுகாப்பற்்ற் 
முலற்ய ிைான உடலுற்வு) அை்ைது துப்ப ு�வற்்ற் 
ப ிய�்ச ிங், தத்துூக்கருவ ிகள் மற்்றும் ஊச ி 
ரோபான்ற்வற்்ற்ாை் கை்ை�ீைழற்்ச ி உண்்டாக ிற்து. 
இந்த லவ�சுகள் ஈ�ை ிற்்பாத ிப்லபயுண்்டாக்க ி 
காய்ச்சை, மஞ்சள் காமாலை 
கடுலமயானரோசா�்வு, பச ிய ின்லம மற்்றும் 
வய ிற்்றுவை ிலயயும் உண்்டாக்கும். இந்ரோநாய ின் 
அற் ிகுற் ிகள் ச ிற் ிதளவும் உண்�முடியாமை் 
இருப்பத ிை ிருந்து தீவ ி�மாக பவள ிக்காட்டும் 
ந ிலைவல�க்கும் இருக்கும். நீண்்டகாை 
ரோநாக்க ிைான பாத ிப்பான ஈ�ற்்சுருக்கம் அை்ைது 
ஈ�ற்்ப ுற்்றுரோநாய் ரோபான்ற் 
ஆபத்துக்களுக்கு அசச்ம் பகாளள்ரோவண்டும். 
கை்ை�ீழற்்ச ிக்கு எத ி�ான தடுப்பூச ி 11 பதாடக்கம் 
15 வயதுக்குட்பட்ட சகை இளம்வயத ினருக்கும் 
ப� ிந்துல�க்கப்படுவதுடன் அது பதாற்்ற் ிை ிருந்து 
ச ிற்ந்த பாதுகாப்லபயுங் பகாடுக்க ிற்து.

 மன ித பாப்ப ிலோ�ாமாவைரஸ்கள ினா�் (HPV)

 Humane Papillomaviren (HPV)

HP-லவ�ஸ் பபண்் உறுப்ப ிை் கட்டிகலள, 
கருப்லப நுலழவாய ிை் ப ுற்்றுரோநாய் மற்்றும் ரோவறு 
HPV-சா�்ந்த ப ுற்்றுரோநாய்கலள ஏற்்படுத்துக ின்ற்து.
கருப்லபக் கழுத்துப் ப ுற்்றுரோநாயானது 
உைகளாவ ிய �தீ ிய ிை் மா�்ப ுப் ப ுற்்றுரோநாய்க்கு 
அடுத்தபடியாகக் கூடியளவ ிை் பபண்்களுக்கு 
வரும் ப ுற்்றுரோநாயாகும். அரோநகமான கருப்லபக் 
கழுத்துப் ப ுற்்றுரோநாய்ச் சந்த�்ப்பங்கள ிை் மன ித 
பப்ப ிரோைாமாலவ�ஸ் (HPV) தான் கா�ண் ியாக 
அலமக ிற்து. இவ்லவ�ஸ் உடலுற்வ ின மற்்றும் 
பநருக்கமான உடை் பதாட�்ப ு மூைம் ப�வுக ிற்து. 11 
பதாடக்கம் 14 வயதுக்க ிலடப்பட்ட 
இலளரோயா�் முக்க ியமாக முதைாவதுதடலவ 
உடலுற்வு பகாள்ள முன்ன�ாக 
இத்தடுப்பூச ிலயப் ரோபாட்டுக் பகாள்ளரோவண்்டும். 
15-ை் பதாடங்க ி 26 வயது வல�ய ிைான 
இளம்பபண்்களும் மற்்றும் ஆண்்கள் 
இலதப்ரோபாடுவது உச ிதமானது. இத்தடுப்பூச ி 
மாந ிைத்தடுப்பூச ி அட்டவலண்க்காைத்த ிை் உ-ம் 
Schulärztlicher Dienst ஆை் ரோபாடும்ரோபாது 
இைவசமானது.

தலைப்ரோபன்- 
ஒழிக்கப்படரோவண்்டும்! 

தலைப்ரோபன்களானலவ எ�ிச்சலுூட்டக் கூடியலவயும் 
அதிைிருந்து விடுபடுவலதவிட இைகுவாக வந்து 
ரோச�க்கூடியலவயுமாகும். அலத ரோவருடன் கலளந்பதற்ிவது 
கடினமாலகயாை் அதனடன் வாழப்பழகிக் 
பகாள்ளரோவண்்டும். குடும்பத்திை் ரோபனண்்டாவதற்்கு�ிய 
வாய்ப்புகலள அ�ிதாகவும் குறுகியதாகவும் 
ரோபண்ிக்பகாள்ள இங்கு ஒருசிை ஆரோைாசலனகளும் 
தகவை்களும் த�ப்பட்டுள்ளது.

ஆரோைாசமன 1  தலைப்ரோபனக்கும் 
சுகாதா�த்த ிற்்கும் சம்பந்தம ிை்லை. த ினமும் 
தலைலயக் கழுவுவதன் மூைம் 
தலைப்ரோபன ிை ிருந்து பாதுகாப்லபப் பபற்்று 
வ ிடமுடியாது.

ஆரோைாசமன 2  தலையுடன் தலை ரோந�டியாகத் 
பதாட�்ப ுபடுவதன் மூைம் ரோபன் ப�வுக ிற்து. 
தலைப்ரோபன்கள் பாயமுடியாதலவ.

ஆரோைாசமன 3  உங்கள் குழந்லதக்கு 
ரோபன ிருந்தாை் அவ� ிடம் பநருங்க ிய பதாட�்ப ிை் 
இருப்பவ�்கள் மற்்றும் பாடசாலை, 
பாை�்பாடசாலைக்குக் கட்டாயமாகத் 
பத� ியப்படுத்துங்கள்.

ஆரோைாசமன 4  ரோபன ிருக்கும் ரோபாது 
ஈ�் (ரோபன்முட்லட) மற்்றும் ரோபன் இருக்க ிற்தாபவன 
குலற்ந்தது வா�த்த ிை் ஒரு தடலவயாவது 
தலைலயப் ப� ிரோசாத ியுங்கள். பபாடுகுடன் 
ஒப்ப ிடும் ரோபாது ஈ�்கள் மய ி� ிை் ஒட்டிக் பகாண்்டு 
அகற்்றுவதற்்கு கடினமாக இருக்கும்.

ஆரோைாசமன 5  உய ிருள்ள ரோபன்கள ிருந்தாை் 
ரோபலனயகற்்றுவதற்்கு� ிய சம்ரோபாலவப் 
பாவ ிக்கவும். முன்ரோனற்்பாடான ச ிக ிச்லச 
பயனள ிக்காது !!

ஆரோைாசமன 6  பைவ ிதமான 
ரோபன்மருந்துகளுண்்டு. ரோந�டியாகத்தாக்கும் 
சம்ரோபாக்கரோள ச ிற்ந்தலவ. மருந்துச்சாலைய ிை் 
ஆரோைாசலனலயப் பபற்்றுக்பகாள்வதுடன் 
www.lausinfo.ch. எனம் இலண்யத்தளத்த ிலும் 
தகவை்கலளப் பபற்்றுக் பகாள்ளைாம். 
ச ிக ிச்லசய ின் ஒரு பகுத ி மய ில� ப ி�த்த ிரோயகப் 
ரோபன் சீப்ப ு பகாண்்டு வா�ம் 2 முலற் வாருவரோத 
ஆகும்.

ஆரோைாசமன 7  படுக்லகவ ி� ிப்ப ுகள், ஆலடகள், 
வ ிலளயாட்டுப் பபாருட்கள் ரோபான்ற்வற்்லற்ச் 
சுத்தம் பசய்வத ிை் அத ிக ரோந�த்லதச் பசைவ ிட 
ரோவண்்டாம். இலவ ரோபான்ற்வற்்ற்ாை் 
ப�வுவதற்்குச் சாத்த ியம ிை்லை. ரோபன்கள் 
தலைய ிை ிருந்து ப ி� ித்பதடுக்க 
முடியாமை ிருப்ப ின் அலவ இற்ந்து வ ிட்டன 
என்று அ�்த்தப்படும். மய ி� ிை ிருந்து வ ிழும் 
ரோபன்கள் பதாட�்ந்து வாழமுடியாதலவ. சீப்ப ுக்கள் 
மற்்றும் தலையழகுப் பபாருட்கலள 10 
ந ிம ிடங்கள் சூடான சவ�்க்கா�நீ� ிை் (60பாலக) 
ஊற்வ ிடவும்.

ஆரோைாசமன 8  முற்்பாதுகாப்ப ு நடவடிக்லககள்: 
நீண்்டமுடிலயச் ரோச�்த்துக்கட்டை், ரோபன்வாரும் 
சீப்பாை் வா�த்துக்கு ஒருதடலவ தலைலய வா� ிப் 
ப� ிரோசாதலனய ிடை். 
 

 
  
உங்களது வினாக்களுக்குப் பதிைளிக்க Schulärztlicher Dienst 
தயா�ாகவுள்ளது.

 அை்ைது www.lausinfo.ch இை் தகைை்கமளப் தொபற்்றுக் தொகாள்ளுங்்கள்.

http://www.lausinfo.ch
http://www.lausinfo.ch
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எனதுபிள்லள 
ரோநாய்வாய்ப்பட்டாை் என்ன 
பசய்யைாம்?

ரோநாயுற்்ற்பிள்லளகள் குலற்ந்தது 24 
மண்ித்தியாைங்களாவது எனினம் காய்ச்சை் இை்ைாமை் 
இருந்து மீண்்டும் பசௌக�ிய உண்�்வு வரும் வல�க்கும் 
வட்ீடிை் தங்கியிருக்கரோவண்்டும். குற்ிப்பிடப்பட்ட 
பதாற்்றுரோநாய்களுண்்டானாை் பி�த்திரோயக வல�யலற்கள் 
அதாவது பாடசாலையிைிருந்து நிறுத்துதை் 
ரோபான்ற்னவற்்லற் எமது குற்ிப்ரோபட்டிை்  
(பபட்டியினட் பா�்க்கவும்) பா�்க்கைாம்.

ப ிள்லளகள் ரோநாயுற்்ற்ாை் அவச ியமான ச ிக ிச்லசபபறும் அரோதரோந�ம் 
வட்ீடிை் ஒரு நம்ப ிக்லகயான சூழலும் அன்பான ப�ாம� ிப்ப ும் 
ரோதலவயாகும். முக்க ியமாகப் ப ிள்லளக்கு காய்ச்சை் வந்து 
குண்மாக ியப ின் காய்ச்சை் ைருந்து பாை ிக்காத (காய்ச்சை ிை்ைாத) 
குமற்ந்தது 24 ைண ித்த ியாை ஓய்வ ின் ப ின்ன�்தான் ப ிள்லள 
பாை�்பாடசாலைக்ரோகா அை்ைது பாடசாலைக்ரோகா அை்ைது ப�ாம� ிப்ப ு 
ந ிலையத்துக்ரோகா பசை்ைைாம்.

குற் ிப்ப ிடப்பட்ட ச ிை பதாற்்றுரோநாய்கள் அதாவது அம்லம, கூலகக்கட்டு, 
ச ின்னமுத்து, குக்கை் ரோபான்ற்ன வந்தப ின் ப ிள்லளகள ின் 
ஆரோ�ாக்க ிய ந ிலைப்பாட்டிை் தங்க ிய ிை்ைாதவாறு 
பாை�்பாடசாலைக்ரோகா அை்ைது பாடசாலைக்ரோகா அை்ைது ப�ாம� ிப்ப ு 
ந ிலையத்துக்ரோகா குற் ிப்ப ிட்ட நாட்களுக்குச் பசை்வலதத் 
தலடபசய்யரோவண்்டும். அம்லமரோநாலயப் பபாறுத்தவல� 
ரோநாயுற்்ற்ப ிள்லள மட்டுமன்ற் ி அப்ப ிள்லளயுடன் பநருங்க ிய 
பதாட�்ப ுகலளக் பகாண்்ட ப ிள்லளகளும் அை்ைது இந்ரோநாய்க்கு� ிய 
ரோபாதுமானளவு தடுப்பூச ி ரோபாடாத ிருந்தாை் அை்ைது ரோபாடாமரோைரோய 
இருந்த ிருந்தாலும் பாடசாலைக்குச் சமூகமள ிப்பலதத் 
தலடபசய்யரோவண்்டும். இந்நடவடிக்லக பதாட�்ந்து பதாற்்றுவலதத் 
தலடபசய்யும்.

இக்கா�ண்த்தாை் ச ிைபதாற்்றுரோநாய்கள் பதாற்்ற் ிய கட்டத்த ிை் 
மறுப ிள்லளகள ின் பபற்்ற்ாருக்கு அற் ியப்படுத்துவது அவச ியமாகும்.
இப்படிப் பபற்்ற்ாருக்கு அற் ிவ ிக்கும்ரோபாது அவ�்கள் ரோநாய்கள ின் 
ப ி�த்த ிரோயக அற் ிகுற் ிகலள அவதான ிப்பதுடன் ரோகள்வ ிகள ிருப்ப ின் 
தாமதமின்ற்ிக் குழந்லதலவத்தியருடன் பதாட�்புகலளயும் அலமத்துக் 
பகாள்ளைாம். www.bs.ch/schulgesundheit எனம் இலண்யத்தளத்திை் 
அரோநகமாகவரும் ரோநாய்கலளப்பற்்ற்ி தனித்தனியாக முக்கியமான 
தகவை்களுடனான குற்ிப்ரோபடுகள் உள்ளது.
ரோநாயுற்்ற் பிள்லளகளுக்குப் ரோபாதுமானளவு ப�ாம�ிப்புச்சூழை் 

 குற்ிப்ரோபடுகள்

குற் ிப்ரோபடுகளானலவ அடிக்கடி வரும் ரோநாய்கள், அை்ைது 
ஆபத்துக்கள் மற்்றும் அவற்்ற் ின் வ ிலளவுகள் முக்க ியமாக 
பகற்்ப�ாம� ிப்பகம், பாை�்பாடசாலை அை்ைது பாடசாலைக்குச் 
சமூகமள ிப்பது பற்்ற் ி வ ில�வானதும், அற் ிவு�தீ ியானதும், 
ச� ியானதுமான தகவை்கலளக் பகாண்்டுள்ளது. 

இக்குற் ிப்ரோபடுகலள எமது இலண்யத்தள ித்த ிை், A என்ற்ாை் 
Augenentzündungen என்னம் ரோநாய் முதை் Z என்ற்ாை Zecken 
வல�யும் www.bs.ch/schulgesundheit எனம்
இலண்யத்தளத்திை் Schulgesundheit என்ற் தலைப்பின்
கீழ் பபற்்றுக்பகாள்ளைாம்.

ரோதலவயாலகயாை் அரோநகமாகப் பபற்்ற்ாருக்கு ரோமைதிக சச்ச�லவக் பகாடுக்கிற்து. 
ரோவலைப்பளு கா�ண்மாக உங்களாை் அது இயைாமைிருப்பின் அக்கட்டங்களிை் 
உங்கள் பிள்லளலய யா�் ப�ாம�ிப்பபதன முற்்கூட்டிரோய ஆரோைாசித்து லவத்திருப்பது 
ப ுத்த ிசாை ித்தனமானது.

உங்கள் ப ிள்லளய ின் தடுப்பூச ிஅட்மடமய ஒழுங்கானமுலற்ய ிை் 
குழந்மதமைத்த ியர ிடை் தவறுப்பட்ட ஊச ிகலளப் ரோபாடுவதற்்காக மீளாய்வு 
பசய்யக்பகாடுங்கள்.

http://www.bs.ch/schulgesundheit
http://www.bs.ch/schulgesundheit
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உளநை ஆரோ�ாக்கியம்

நைமான ஆரோ�ாக்கியம் என்பது உடைாரோ�ாக்கியம் 
மட்டுமன்ற்ி அலதப்ரோபாைரோவ சமநிலையிைான உளவியை் 
ஆரோ�ாக்கியமும் கருதப்படும்.

உளநைஆரோராக்க ியை்
ப ிள்லளகளுக்கு முக்க ியமாக ஒரு பாதுகாப்பான சூழை் அலமந்தாை் அ�வலண்ப்பும் 
சுதந்த ி�மும் க ிலடத்த உண்�்லவப் பபறுவ�். இதனள் சுதந்த ி�ம் மட்டுமன்ற் ிக் 
கட்டலமப்ப ுகளும், வல�யலற்களும் அடங்க ிய ிருக்க ரோவண்்டும். ப ுத்துய ி�்ச்ச ிபபற் 
ரோபாதுமானளவு துூக்கம், ஊட்டச்சத்தடங்க ிய உண்வு, வ ிலளயாட உடைலசக்கப் 
ரோபாதுமானளவு இடவசத ி ரோபான்ற்ன ஒவ்பவாரு ப ிள்லளய ின் ஆரோ�ாக்க ிய 
வ ிருத்த ிக்கும் அடிப்பலடத் ரோதலவகளாக அலமக ின்ற்ன. 

வாழ்க்லகய ிை் உண்்டாகும் ச ிறு, பபரும் ப ி�ச்ச ிலனகலள எத ி�்பகாள்ளப் 
பய ிற்்றுவ ிப்பதற்்கு தன்னம்ப ிக்லகயும் தற்்பபறுமத ியும் வ�வலழப்பது 
முக்க ியபண் ியாகும். தம்லம அைட்ச ியம் பசய்யாது ரோதலவப்படின் எமது 
கவனங்கலளச் பசலுத்துவலத அவ�்கள் எத ி�்பா�்ப்ப�். அவ�்களது 
ப ி�ச்ச ிலனகளுக்குக் காது பகாடுத்து அதற்்கு� ிய தீ�்லவக்காண் உதவ ியள ியுங்கள். 
நீங்கரோள உங்கள் குழந்லதக்கு ச ிற்ந்த முன்மாத ி� ி. நீங்கள் உங்கலள நன்கு 
கவன ித்துக் பகாள்வதன் மூைம் உங்கள் குழந்லதக்கும் அது மன உலளச்சை் மற்்றும் 
பதற்்ற்த்லத எவ்வாறு லகயாள ரோவண்்டும் என்று பசாை்ை ிக் பகாடுக்கைாம்.

ச�ியான புத்தகப்லப

ச�ியான புத்தகப்லபயானது ஆரோ�ாக்கியமான முதுகு 
விருத்திக்கும், வதீிப்ரோபாக்குவ�த்திற்் பாதுகாப்லபயும் 
ஏற்்படுத்திக் பகாடுக்கும். ஆகரோவ புத்தகப்லபலயத் பத�ிவு 
பசய்யும்ரோபாது ஒரு சிை விடயங்கலளக் 
கவனிக்கரோவண்்டும்.

ஆரோைாசமன 1
புத்தகப்லப ப ிள்லளகளுக்கும் 
இளம்வயத ினருக்கும் ப ிடித்ததாக 
இருக்கரோவண்்டும். (ஒன்று ரோச�்ந்து 
பத� ிவுபசய்யைாம்) வாங்கும் ரோபாது 
கவன ிக்க ரோவண்்டியலவ: ப ிஃப்யு 
முத்த ில�இ டியூவ ி முத்த ில� அை்ைது 
த�ச்சான்று.

ஆரோைாசமன 2
ப ுத்தகப்லப பா�மற்்ற்தாகவ ும் 
(ஆகக்கூடியந ிலற் 1.2 க ிரோைா) முதுக ிற்் 
காவக்கூடியதாகவ ும் இருக்கரோவண்்டும். 
மற்்றும் அது குழந்லதய ின் உடை் 
அளவ ிற்்கு ஏற்்ற்தாக இருக்க 
ரோவண்்டாம்.

ஆரோைாசமன 3
புத்தகப்லப உ�மானதும், நீ�் 
உட்ப ுகாதமாத ி� ியானதும், 
ரோபாதுமானளவு ஒள ித்பதற் ிப்ப ுக் 
பகாண்்டதாகவும் இருக்கரோவண்்டும். 
மற்்றும் ஃப ுளுல�ட் ப�ப்ப ும் அத ிகம் 
இருத்தை் ரோவண்்டும்.

ஆரோைாசமன 4
புத்தகப்லபய ினள் அவச ியமான 
பபாருட்கலள மட்டும்லவத்துப் 
பா�ம ிை்ைாமலும் உய�த்த ிற்்ரோகற்்பச் 
ச� ிபசய்தும் வ ிடரோவண்்டும் மற்்றும் 
ச� ியாக ரோபக் பசய்யப்பட ரோவண்்டும்.

  நாளாந்த பாடசாலைக்கான ஆரோைாசலனகள்

 ப ுத்தகப்மபய ின் தொைாத்தந ிமற்யானது உங்்கள் ப ிள்மளய ின் உடை் எமடமயப் தொபாறுத்தது.  
 சாதாரண உடை் எமடமயக் தொகாண்ட ப ிள்மளகளுக்கு :

 குற் ிப்ப ிட்ட ச ிை பகாப்ப ிகள், ப ுத்தகங்கலள பாடசாலைய ிரோைரோய வ ிடைாமா என  ஆச ி� ியல�க்
 ரோகட்பதன் மூைம் உங்கள் ப ிள்லள ரோதலவயானவற்்லற் மட்டும் காவக்கூடியதாகவ ிருக்கும்.

ப ிள்லளய ின்  ப ுத்தகப்லப
எலட kg   ச�ாச� ி எலட kg

24 kg வல�க்கும்  3,0 kg

25 – 28 kg  3,5 kg

29 – 32 kg  4,0 kg

33 – 36 kg  4,5 kg

37 – 40 kg  5,0 kg

ப ிள்லளய ின்  ப ுத்தகப்லப
எலட kg  ச�ாச� ி எலட kg

41 – 44 kg  5,5 kg

45 – 48 kg  6,0 kg

49 – 52 kg  6,5 kg

53 kg க்கு ரோமை்  7,0 kg

 உதவி

உங்களுக்ரோகா அை்ைது உங்கள் குழந்லதக்ரோகா உடை்நைம் 
ச� ிய ிை்லை என்ற்ாை் உடரோன உதவ ிலய நாடவும். 
உற்வ ின�்கள், அண்்லட வட்ீடா�் அை்ைது நண்்ப�்கள் 
உங்களுக்கு உதவைாம், ஆனாை் உங்கள் உலளச்சை்கலள 
நீங்கள் அவ�்கள ிடம் பவள ிப்பலடயாக பத� ிவ ிக்க ரோவண்்டும். 
ரோமலும் ஒரு த�மான பண் ியா�்ந்த குழுவும் உங்களுக்கு உதவ 
தயா�ாக உள்ளது.
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 www.bs.ch/schulgesundheit

எமது www.bs.ch/schulgesundheit எனம் இலண்யத்தளத்திை் பை 
பயனள்ள ஆரோ�ாக்கிய விடயங்களான உண்வு, உடைலசவு, 
உளஆரோ�ாக்கியம், அடிலமயாகுதை் ரோபான்ற்ன பற்்ற்ிய 
தகவை்கலளயும் அற்ிவுல�கலளயும் பபற்்றுக் பகாள்ளைாம்.

www.bs.ch/schulgesundheit 

எனும் தவ�ப்ப ின் கீழ் ப ின்ைரும் ை ிடயங்கள் பற்ற ித் 
தகை�்கவளப் பபற்றுக் பகாள்ள�ாம்.

 பாடசாலை லவத்த ிய�்கள ின் ப� ிரோசாதலனகள்
 பாடசாலை லவத்த ிய�் மூைமாக தடுப்பூச ி
  பள்ள ி மாண்வ�்கள், பபற்்ரோற்ா�் மற்்றும் ஆச ி� ிய�்களுக்கான
 ஆரோைாசலனகள்
 பள்ள ிக்கு வ�ாமை் இருந்தாை் அலதக் குற் ித்து வ ிளக்கம்
 பை்ரோவறு ரோநாய்கலளப் பற்்ற் ிய தகவை்கள்

 பை்ரோவறு சுகாதா� தலைப்புகலளக் குற் ித்த பள்ள ிகளுக்கான  
 ஆரோைாசலன மற்்றும் உதவ ி

http://www.bs.ch/schulgesundheit
http://www.bs.ch/schulgesundheit
http://www.bs.ch/schulgesundheit
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முக்கியமுகவ�ிகள்

ரோமைதிக 
இலண்யங்கள் 

www.bs.ch/schulgesundheit

www.lausinfo.ch

www.bs.ch/ed

www.bag.admin.ch

 Universitäts-Kinderspital beider 

 Basel (UKBB) (அண்ணளைாகப் 17
 ையது ைமர)

Spitalstrasse 33, 4056 Basel

Tel.: 061 704 12 12

www.ukbb.ch

 Universitätsspital Basel (USB) 

 (16 ையத ிை ிருந்து)

Petersgraben 4, 4031 Basel

Tel.: 061 265 25 25

www.unispital-basel.ch

 Tox Info Suisse

 (நச்சுை ிபத்துக்கு)

Notfalltelefon: 145

www.toxinfo.ch

 Universitäre Psychiatrische Kliniken

 Basel (UPK) für Kinder- und

 Jugendliche (18 ையது ைமர)

Kornhausgasse 7, 4051 Basel

Tel.: 061 325 82 00

www.upk.ch

 Universitäre Psychiatrische Kliniken 

 Basel (UPK) für Erwachsene 

 (18 ையத ிை ிருந்து)

Wilhelm Klein-Strasse 27, 4002 Basel

Tel.: 061 325 51 11

www.upk.ch

 Schulpsychologischer Dienst 

 Basel-Stadt (SPD)

Austrasse 67 und 120, 4051 Basel

Tel.: 061 267 69 00 

www.bs.ch/ed/volksschulen/spd 

 UZB Universitäres Zentrum 

 für Zahnmedizin Basel 

 Kinder- und Jugendzahnmedizin

 (Schulzahnklinik) 
Mattenstrasse 40, 4058 Basel

Tel.: 061 267 25 25

E-Mail: akjzm@uzb.ch

www.uzb.ch

 Gesellschaft für Kinder- und 
 Jugendmedizin Regio Basel

www.kindermedizin-regiobasel.ch

 Opferhilfe beider Basel 

Kinder- und Jugendberatung

bei Gewalt

Steinengraben 5, 4051 Basel

Tel.: 061 205 09 10 

www.opferhilfe-beiderbasel.ch

 FABE Familien-, Paar- und 

 Erziehungsberatung

Greifengasse 23, 4005 Basel

Tel.: 061 686 68 68

E-Mail: info@fabe.ch

www.fabe.ch

 Gesundheitsdepartement 

 Basel-Stadt

Abteilung Sucht 

Malzgasse 30, 4001 Basel

Tel.: 061 267 89 00

 Telefon 143 

 (தொபற்்ரோற்ாருக்கான எச்சர ிக்மக
 அமழப்ப ு)
Tel.: 143

www.basel.143.ch

 Telefon 147 (ப ிள்மளகள் - 
 இமளரோயாருக்கான
 எச்சர ிக்மக அமழப்ப ு) 
Tel.: 147 

SMS: 147

E-Mail: beratung@147.ch

www.147.ch

http://www.bs.ch/schulgesundheit
http://www.lausinfo.ch
http://www.bs.ch/ed
http://www.bag.admin.ch
http://www.ukbb.ch
http://www.unispital-basel.ch
http://www.toxinfo.ch
http://www.upk.ch
http://www.upk.ch
http://www.bs.ch/ed/volksschulen/spd
mailto:akjzm@uzb.ch
http://www.uzb.ch
http://www.kindermedizin-regiobasel.ch
http://www.opferhilfe-beiderbasel.ch
mailto:info@fabe.ch
http://www.fabe.ch


Schulärztlicher Dienst Basel-Stadt இைது
போட�ோனலனவத்திய பரிசோ�ோதனைகள் மற்்றும் சோமலதிக
�லுனககள் பிள்னளகளிைதும் இளம்வயதிைரதும்
ஆசோரோக்கியத்திற்்கும் உளநலத்திற்்கும் முக்கிய பங்களிக்கிற்து. 
எங்களது �கபதோழிலோளர்கள் உங்களுக்கு ஆசோலோ�னை 
வழங்கவும் தகவல்கள் தரவும் தயோரோகவிருக்கிற்ோர்கள்.
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Schulärztlicher Dienst

Malzgasse 30

4001 Basel

Tel.: +41 61 267 90 00

E-Mail: schularzt@bs.ch

த ிற்ந்த ிருக்குை் ரோநரங்்கள்
த ிங்கள் முதை் பவள்ள ிவல� 
8.00 – 12.00 மண் ி
13.30 – 17.00 மண் ி

+41 61 267 90 00
www.bs.ch/schulgesundheit

mailto:schularzt@bs.ch
http://www.bs.ch/schulgesundheit
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