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குழந்தைகள் மற்்ற றும் இளம்வயதினரின் ஆரோ�ோக்கியம் என்பது  
எமது இதயத்தில் மிக முக்கியமானதாக இடம்�்ககொொ ண்்ட டுள்ளது.  
Schulärztlicher Dienst Basel-Stadt (பாசல் நகரகுழந்தைகள் மற்்ற றும்  
இளவயதினருக்கான சுகாதாரசேவை) குழந்தைகளினதும் 
இளம்வயதினரதும் ஆரோ�ோக்கிய விருத்திக்்க கு முக்கியத்்த துவமளித்்த துச் 
செயற்படுகிறது.

கருத்தமைப்ப ு

© Gesundheitsdepartement Basel-Stadt
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எழுத்தாக்கம்	 Schulärztlicher Dienst Basel-Stadt

வடிவமைப்ப ு	 Stadtluft, Basel

புகைப்படங்கள்	 Maria Gambino, Basel

அன்பான பெற்�்றறோோர களே

ப ிள்ளைகள ின் நாளாந்த வாழ்க்கை முறையானது 
பாலரபாடசாலைக்்க குச் செலல ஆரம்ப ித்தவுடனேயே 
மாற்றமடைக ிறது. அவர்கள் அத ிகளவ ு நேரங்களை 
பாலரபாடசாலைய ிலும் ப ின்னர் பாடசாலைய ிலும் 
செலவ ிடுவார்கள். ப ிள்ளைகள் மற்்ற றும் இளம்வயத ினர ின் 
ஆரோ�ோக்க ியமானது ஆச ிர ியர்களுக்்க கும் பராமர ிப்பாளர்களுக்்க கும் 
முக்க ியமானதாக அமைக ிறது. அவர்கள் பாடசாலை வாழ்க்கைய ில் 
ஆரோ�ோக்க ிய உணவ ு, உடலசைவ ு, நலவாழ்வ ு போ�ோன்றவை  
பற்ற ிக் கற்ப ித்்த துப் பாடசாலை வாழ்வ ில் நடைமுறைக்்க குக் 
கொ�ொண்்ட டுவருவார்கள். 

ப ிள்ளைகள் இளம்வயத ினருக்்க கு ஆரோ�ோக்க ியப் 
ப ிரச்ச ினைகள ிருப்ப ின் பாடசாலைக்்க குச் சமூகமள ிப்பத ில் 
பாத ிப்ப ுண்டாகுவதுடன் கற்்க கும் ஆற்றல மற்்ற றும் நலவாழ்வ ிலும் 
தாக்கத்தை உண்டாக்்க கும். முன்்க கூட்்ட டியே கண்டற ிந்்த து நுட்பமாகத்  
தெள ிவ ுபடுத்த ி அதாவது பொ�ொருத்தமான நடவடிக்கைமூலம் 
குணப்படுத்்த துவது மற்்ற றும் தரமான வழ ிநடத்தல் முக்க ியமாகையால் 
இப்பண ி Schulärztlicher Dienst des Gesundheitsdepartements Basel-Stadt க்்க கு 
உர ியதாகும்.

முழுப்பாடசாலைக் காலத்த ிலும் அதாவது பாலரபாடசாலை 
தொ�ொடக்கம் பாடசாலைய ில ிருந்்த து வெள ியேறும் வரைக்்க கும் ப ிள்ளை,  
பெற்�்றறோோர , பாடசாலை மற்்ற றும் தன ியார்வைத்த ியர்களுக்க ிடைய ில் 
Schulärztlicher Dienst ஆனது ஆரோ�ோக்க ியம் பற்ற ிய ஒரு 
இணைப்புமையமாக வ ிளங்்க குக ிறது. பாடசாலை வைத்த ியர்கள் 
பாடசாலை நடைமுறையை நன்்க கு அற ிவர். அவர்கள் உங்களுக்்க குப் 
பெற்�்றறோோர ாகவும் தொ�ொடர்பாளராகவும ிருந்்த து தக்கதருணத்த ில் 
ஆலோ�ோசனை வழங்க ி உங்கள் ப ிள்ளைய ின் ஆரோ�ோக்க ியத்தைப் 
பராமர ிக்கவும் அதை வளர்க்கவும் அனுசரணை வழங்்க குவர்.

இக்கையேட்்ட டில் பலதரப்பட்ட பாடசாலை வைத்த ியர்கள ின் 
சலுகைகளான, அதாவது பாடசாலை வைத்த ியர்கள ின் 
பர ிசோ�ோதனைகள தொ�ொடக்கம் ஆலோ�ோசனை  
வழங்கல் சாத்த ியக்்க கூறுகள் மற்்ற றும் தடுப்்ப பூச ி போ�ோன்றவற்றை 
அற ிமுகப்படுத்த ிய ுள்�்ளளோோ ம். இத்்த துடன் ப ிள்ளைய ின் 
ஆரோ�ோக்க ியத்தை வளர்க்கத்தேவையான பல  
பயனுள்ள தகவல்களும் ஆலோ�ோசனைகளும் உள்ளன.

உங்களுக்்க கும் உங்கள் ப ிள்ளைகளுக்்க கும் இயலுமாவரை 
குறைகளற்ற, கவலையற்ற முக்க ியமாக ஆரோ�ோக்க ியமான 
பாலரபாடசாலை மற்்ற றும் பாடசாலைக் காலங்களாக அமைய 
வாழ்்தத்்த  துக ிறோ�ோம்.

Dr. med. 

Markus Ledergerber, MPH

Leiter Schulärztlicher Dienst
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Schulärztlicher Dienst  
Basel-Stadt
பாடசாலை வைத்தியர்களின் பணிகள்

Schulärztlicher Dienst னது பாடசாலை வைத்தியர்களின் அதிமுக்கிய 
பணிகளாவன, சிறுவர்கள் மற்்ற றும் இளவயதினரின் ஆரோ�ோக்கியத்தை 
ஊக்்க குவித்தல், ஆரோ�ோக்கியப்பாதுகாப்பு மற்்ற றும் முற்காப்பு 
நடைமுறைகளை மேற்�்ககொொ ள்ளல் என்பனவாகும். ஆரோ�ோக்கியம் மற்்ற றும் 
அதனை ஊக்்க குவித்தல் தொ�ொடர்பான சகல பாடசாலை சார்ந்த 
கேள்விகளுக்்க கும் பெற்�்றறோோர , பிள்ளைகள், இளவயதினர் மற்்ற றும் 
ஆசிரியர்களுக்்க கு பாடசாலைவைத்தியர்கள் ஆலோ�ோசனை வழங்கி 
ஒத்்த துழைப்பு நல்்க குகின்றனர்.

பாடசாலை வைத்த ியர்கள்
பாடசாலை வைத்த ியர்கள் குழந்தைகள ினதும் இளம்வயத ினரதும் ஆரோ�ோக்க ியத்த ிற்காகச் 
சகல இளம்சமுதாயத்த ிலும் அக்கறைகொ�ொண்்ட டு இருக்க ிறார்கள். பாசல் நகர ிலுள்ள ஒவ்�்வவொொ ரு 
பாலரபாடசாலைக்்க கும் பாடசாலைக்்க கும் பொ�ொறுப்பானவொ�ொரு பாடசாலை வைத்த ியர ிருப்பார். இவர்கள் 
பாடசாலைகளுடன் நெருக்கமாகவ ிருப்பதாலும் பாடசாலை ந ிலைமைகளைப் 
பற்ற ி நன்்க குதெர ிந்்த து அனுபவம் பெறறபடியாலும் ப ிள்ளைகள ினதும் இளம்வயத ினரதும் 
பாடசாலைவாழ்க்கைய ில் எழும் தேவைகளையும் ஆரோ�ோக்க ியத்தையும் நேரடியாக 
அற ிந்த ிருக்க ிறார்கள். இதேநேரம் ஆரோ�ோக்க ிய ஊக்்க குவ ிப்ப ுகளை பயனான முறைய ில் 
பாடசாலைகள ில் நடாத்்த துவர். இவ்வகைய ில் இவர்கள் பாடசாலை கட்டமைப்ப ு வைத்த ியர்கள் 
ஆவார்கள்.

ஆரோ�ோக்க ியமானது ப ிர ிக்கமுடியாததொ�ொன்றாகும். மாணவ மாணவ ியர்கள ின் ஆரோ�ோக்க ியத்தை 
பேண ிப்பாதுகாப்பதும் ஊக்்க குவ ிப்பதும் ஒரு கூட்்ட டுப்பண ியாகும். ப ிள்ளை, பெற்�்றறோோர , பாடசாலை, 
மேலத ிக துறைசார் ந ிப ுணரகள் மற்்ற றும் தன ியார்வைத்த ியர்களுக்க ிடைய ில் பாடசாலை 
வைத்த ியர்கள் ஒரு இணைப்புமையமாக வ ிளங்்க குக ிறார்கள். இவர்கள் ச ிறுப ிள்ளைகள் மருத்்த துவம் 
மற்்ற றும் அதன் வளர்ச்ச ிய ில் பரந்தளவ ிலான துறைசார் அற ிவ ினைக் கொ�ொண்்ட டிருப்பதுடன் 
பொ�ொதுமக்கள் சுகாதாரத்த ிலும் இவர்கள் வ ிசேட ந ிப ுணரகளாவர். இவர்கள் செயற்த ிட்டங்கள ில் ச ிறந்த 
அற ிவைக் கொ�ொண்்ட டிருப்பதுடன் மற்றைய துறைசார் ந ிப ுணத்்த துவ ந ிலையங்களுடன் நெருக்கமாகப் 
பண ியாற்்ற றுக ின்றனர். பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனைகள் முற்காப்ப ு பர ிசோ�ோதனைகளை 
ஈடுசெய்க ின்றதெனக் கூறுவதற்க ில்லை. இம் முற்காப்ப ு பர ிசோ�ோதனைகள் குற ிப்ப ிட்ட கால 
இடைவெள ிகள ில் ச ிறுவர் வைத்த ியர்கள ினால் மேற்�்ககொொ ள்ளப்பட வேண்்ட டியவையாகும். உங்கள் 
ப ிள்ளை ச ிறுவர் வைத்த ியர் அல்லது தன ியார் வைத்த ியர்pனால் மருத்்த துவ பராமர ிப்ப ுக்்க கு 
உட்படுத்தப்படுவதுடன் இவர்கள் ஒழுங்காக ச ிறுவர் மருத்்த துவ முற்காப்ப ு பர ிசோ�ோதனைகள ில் 
பங்்க குபற்்ற றுதல் முக்க ியமாகும்.

பாடசாலை வைத்த ியர்கள் ப ிள்ளைகளையும் இளம்வயத ினரையும் மையமாகக்�்ககொொ ண்்ட டு ச ிறந்த 
முறைய ில் செயற்படுவர். பாலரபாடசாலைய ில் பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனையாய ினும் 
அல்லது பாடசாலைய ில் மீள்தடுப்்ப பூச ிபோ�ோடுவதாய ினும் அல்லது இளம்வயத ினருக்கான ஆலோ�ோசனை 
உரையாடலாய ினும் குழந்தைகள் இளம்வயத ினருக்கான ஆரோ�ோக்க ியம் முன்்னனுர  ிமை வக ிக்க ிறது.

பாடசாலைகள ில் தடுப்ப ுநடவடிக்கை மற்்ற றும் ஆரோ�ோக்க ிய ஊக்்க குவ ிப்ப ு போ�ோன்றவறற ிற்்க கு 
வ ிர ிவாக்கப்பட்ட வ ிந ியோ�ோகத் தொ�ொகுப்பைப் பாடசாலை வைத்த ியர்கள் வழங்்க குக ின்றனர். 
பாடசாலை வைத்த ியர்கள ின் ஒவ்�்வவொொ ரு தன ித்தன ியான சேவைவழங்கலும் தடுப்ப ுநடவடிக்கை 
மற்்ற றும் ஆரோ�ோக்க ிய ஊக்்க குவ ிப்ப ுப் பகுத ிய ிலும் மறு நவனீமருத்்த துவ ந ிலையங்களுடன் 
ஒப்ப ிடப்படக்்க கூடிய தொ�ொடர்பாக்கமுள்ள வ ிர ிவாக்கமான வ ிந ியோ�ோகங்களாகும். இவ்வகைய ில் 
இவர்கள் பாடசாலைக் கட்டமைப்ப ு வைத்த ியர்கள் ஆவார்கள.

➜
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ஆரோ�ோக்க ியத்்த துக்்க கும் உளநலத்த ிற்்க குமான 
பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் 
பர ிசோ�ோதனைகள
ஆரோ�ோக்க ியக்்க குறைவு அல்லது ஆபத்்த துக்களை 
இயலுமானவரை முன்்க கூட்்ட டியே கண்டற ிந்்த து 
அவச ியமான நடவடிக்கைகளை 
மேற்�்ககொொ ள்வதற்்க கு பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் 
பர ிசோ�ோதனைகள் ஏதுவாக அமைக ின்றன. 
பாடசாலைய ினூடாக பரந்தளவ ில் சகல 
ப ிள்ளைகளுக்்க கும் பாடசாலைவைத்த ியப் 
பர ிசோ�ோதனை செய்்த து கொ�ொள்வதற்கான 
சந்தர்ப்பமுள்ளது. பாடசாலை வைத்த ியர்கள் 
ப ிள்ளைகளுக்்க கு ச ிக ிச்சை வழங்க மாட்டார்கள். 
பத ிலாகத் தேவைப்படின் அதற்்க குர ிய 
வைத்த ியர்கள ிடம் அனுப்ப ிவைப்பர் அல்லது 
அது சம்பந்தமான ந ிலையங்களுடன்
தொ�ொடர்ப ுபடுத்த ிவ ிடுவர்.

பாடசாலை வைத்த ியம் கீழ்க்கண்ட முக்க ிய 
பண ிகளை உள்ளடக்க ிய ுள்ளது

	 பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் 
	 பர ிசோ�ோதனைகள் 

	தெ ள ிவாக்கங்களும் ஆலோ�ோசனைகளும்
	 ஆரோ�ோக்க ியப் பாதுகாப்ப ு 
	 தடுப்்ப பூச ிகள்
	 ஆரோ�ோக்க ிய ஊக்்க குவ ிப்ப ு 
	 ஆரோ�ோக்க ியக் கண்காண ிப்ப ு

உதாரணமாக பாடசாலை பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனைய ின் அடிப்படைய ில் 
ஆலோ�ோசனை வழங்கல், ஆச ிர ியர்களுக்்க கு பாடசாலை சம்பந்தமான ப ிள்ளைகளது ஆரோ�ோக்க ியப் 
ப ிரச்ச ினைகள் பற்ற ிய வ ினாக்களுக்்க கு வ ிடையள ிப்பது மட்்ட டுமன்ற ிப் பலதரப்பட்ட ஊக்்க குவ ிப்ப ுச் 
சலுகைகளான வகுப்புப்�்பபொொ ருட்காட்ச ி, கல்வ ிச்சாதனங்கள் போ�ோன்றவற்றைப் பர ிந்்த துரைப்பர் அல்லது 
தொ�ொற்்ற றுநோ�ோய்கள் பற்ற ிய வரையறைகளைத் தெர ியப்படுத்்த துவர். இப்படியான பலதரப்பட்ட கூறுகளைத் 
தொ�ொகுப்பாகக் கொ�ொண்்ட டிருப்பது பாடசாலை வைத்த ியர்கள ின் தன ித்்த துவமாகும். வெவ்வேறு கூறுகள ின் 
இந்த ஒருங்க ிணைந்தப் ப ிணைப்பு பள்ள ி மருத்்த துவர ின் செயல்பாட்்ட டிற்்க கு பொ�ொதுவானது.

Schulärztlicher Dienst சகல குழந்தைகள் இளம்வயத ினருக்்க கும்
சமவாய்ப்பை கொ�ொடுப்பதுடன் ச ிக்கலறற சுலபமான முறைய ில் தனது சலுகைகளைப் பெறும்படி
கவன ித்்த துக் கொ�ொள்்ள ளும். பாடசாலை வைத்த ியர்கள ின் சகல சலுகைகளும் இலவசமானவை.

தடுப்்ப பூச ிகள் மூலம பாதுகாப்ப ு
தொ�ொற்்ற றுநோ�ோய்கள ில ிருந்்த து முன்னேறபாடாகப் பாதுகாப்பது Schulärztlicher Dienst.  
இன் அத ி முக்க ியமான பண ியாகும். 1. உயர்தர வகுப்ப ு நடத்தப்படும் 
பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனைகள் வ ித ிகளுக்கமைய தன ிப்பட்ட 
முறைய ில் ஆலோ�ோசனை வழங்்க குவதுடன் தடுப்்ப பூச ிகளும் போ�ோடப்படும். மாணவ 
மாணவ ிகளுக்்க கு தவறுப்பட்ட தடுப்்ப பூச ிகள் பாடசாலை வைத்த ியர்கள் மூலம் 
போ�ோடப்படும்.

பாடசாலைய ில் ஆரோ�ோக்க ிய ஊக்்க குவ ிப்ப ு
பாடசாலைய ில் ஆரோ�ோக்க ிய ஊக்்க குவ ிப்ப ிற்காகக் கல்வ ிச்சாதனங்களாக, பாடமாக 
அல்லது பலதரப்பட்ட ஆரோ�ோக்க ிய வ ிடயங்களான உணவ ு, உடலசைவ ு, பால ியல், 
அடிமையாகுதல் போ�ோன்றன பற்ற ிக் கண்காட்ச ிகளாக நடாத்தப்படும். இளம் 
வயத ினருக்கெனப் ப ிரத்த ியேகமாக வயத ிற்கேறற மாத ிர ியான வ ிடயங்களை 
எமது இளைஞர் சஞ்ச ிகைய ிலும் பார்க்கலாம். பாடசாலை வைத்த ியர்கள் 
காண்�்டடோோ ன ின் Schulnetz 21. உடன ிணைந்்த து தீவ ிரமாக
ஈடுபடுக ின்றனர்.

குழந்தைகள ினதும் இளம்வயத ினரதும் ஆரோ�ோக்க ிய ந ிலைப்பாட்டை ஆராய்தல்
குழந்தைகள ினதும் இளம்வயத ினரதும் ஆரோ�ோக்க ிய ந ிலைப்பாட்டைத் மத ிப்படீு 
செய்யவும் அவற்ற ிலுள்ள ப ிரச்ச ினைகளைக் கண்டற ியவும். ஆரோ�ோக்க ிய தரவுகள் 
ஒழுங்காக சேகர ிக்கப்பட்்ட டு, ஆராயப்பட்்ட டுப் பத ிவு செய்யப்படும். இதன் முடிவுகள் 
ஆரோ�ோக்க ிய அற ிக்கைகளாக வெள ிய ிடப்படுவதுடன் ஆரோ�ோக்க ிய ஊக்்க குவ ிப்ப ு 
மற்்ற றும் தடைமுறை பற்ற ிய செயற்த ிட்டங்கள ில் நடைமுறைப் படுத்்த துவதற்காகக் 
கொ�ொடுக்கப்படும். அநேகமான ஆரோ�ோக்க ியத்தரவுகள் பாடசாலை வைத்த ியர்கள ின். 
பர ிசோ�ோதனைகள ில ிருந்்த து பெறப்பட்டவை என்பதுடன் மாந ிலத்த ின் குழந்தைகள் 
இளம்வயத ினர ின் ஆரோ�ோக்க ியத்தைப் பற்ற ிய கருத்்த துக்களை நம்பகமான 
முறைய ில் வெள ிய ிடுமாறுள்ளது.

	  Schulärztlicher Dienst Basel-Stadt

	 Schulärztlicher Dienst என்பது Gesundheitsdepartement

Basel-Stadt இனது Medizinischen Dienste ன் ஒரு பகுத ி ந ிலையமாகும்.
Prävention மற்்ற றும் Übertragbare Krankheiten எனும் இரு பகுத ி ந ிலையங்களுடனும் 
Schulärztlicher Dienst ம ிகவும் நெருக்கமாக, வ ிசேடமாக
பாடசாலைகள ில் சுகாதார வ ிடயங்களை ஊக்்க குவ ிப்பத ில் குற ிப்பாக தொ�ொற்்ற று 
வ ியாத ிகள் சம்பந்தப்பட்்ட டு ஒன்ற ினைந்்த து பண ியாற்்ற றுக ின்றது. 

	 Schulärztlicher Dienst இல் பாடசாலை வைத்த ியர்களுடன் மருத்்த துவ
உதவ ியாளர்களும் கண் ந ிப ுணரகளும் தொ�ொழ ில் ப ுர ிக ிறார்கள.

 
குழந்தைகள், இளம்வயத ினர், பாடசாலை 
மற்்ற றும் பெறறாருக்்க கு உதவ ுவதற்காக 
தெள ிவாக்கங்களும் ஆலோ�ோசனைகளும்
குழந்தைகள் இளம்வயத ினர ின் பாடசாலைச் 
சுற்றாடலுடனமைந்த நாளாந்த நடைமுறைகள் 
மற்்ற றும் கல்வ ித்த ிட்டங்கள் பற்ற ி பாடசாலை 
வைத்த ியர்கள் ம ிகுந்த நம்ப ிக்கை 
கொ�ொண்்ட டுள்ளனா. மாணவ மாணவ ிகள், 
பெற்�்றறோோர , ஆச ிர ியர்கள் ஆரோ�ோக்க ியம் மற்்ற றும் 
பாடசாலை பற்ற ிய வ ினாக்களுக்்க கு Schulärztlicher 

Dienst தேவைபப்்ட டின் பெறறார், பாடசாலை, 
ப ிளனளகள் மறறும் தன ியார் 
மருத்்த துவர்களுடன் தொ�ொடர்பாளர்களாக
தொ�ொழ ிற்படுவதுடன் மறுந ிறுவனங்களுடனும் 
நெருங்க ித் தொ�ொழ ிற்பட முடியும்.

தொ�ொற்்ற றுநோ�ோய்கள் பரவ ுவதைத் தடுத்தல் 
கசம், மூளைக்காய்ச்சல், அம்மைபோ�ோன்ற தொ�ொற்்ற று 
நோ�ோய்கள் தொ�ொறற ிப் பரவும்�்பபொொ ழுது தொ�ொடர்்நந்்த  து 
அந்�்நநோோ ய் பரவாமல் தடுப்பதற்்க கு  
Schulärztlicher Dienst அவச ியமான 
நடவடிக்கையைக் கையாளும். 
பாடசாலைவைத்த ியர்கள் தொ�ொற்்ற றுநோ�ோய் 
சம்பந்தமான வ ினாக்களுக்்க கு பத ிலள ித்்த து 
அவச ிய நடவடிக்கைகளான பெறறார் 
தகவல்ந ிகழ்வு அல்லது பாசாலைக்்க குச் 
சமூகமள ிப்பதை ந ிறுத்தல் போ�ோன்றவற்றை 
முன்னெடுப்பர்.
மேலத ிக தகவல்களை www.gesundheit.bs.ch  

இற் பெற்்ற றுக் கொ�ொள்ளலாம்.

http://www.gesundheit.bs.ch
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பாடசாலைவைத்தியர்களின் பரிசோ�ோதனைகளானது 
நோ�ோய்வாய்ப்படுவதிலிருந்்த து பாதுகாத்்த து முன்்க கூட்்ட டியேஅறிந்்த துகொ�ொள்்ள ளும் 
முன்னேறபாட்்ட டு நடவடிக்கைகளாகும். இது குழந்தைகளினதும் 
இளம்வயதினரதும் ஆரோ�ோக்கியத்்த துக்்க கும் உளநலத்திற்்க கும் 
வழிவகுக்கிறது.

ப ிள்ளைகள ினது ஆரோ�ோக்க ிய வ ிருத்த ிக்்க கு பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் 
பர ிசோ�ோதனைகள்
பாஸல்-ஸ்டாட் மண்டலத்த ின் பள்ள ிகள ில், Schulärztlicher Dienst மழலையர் 
பள்ள ிய ிலும், 4 வது முதன்மை வகுப்ப ிலும், 3 ஆம் இரணடாம் வகுப்ப ிலும் பள்ள ி 
முன்னேறபாட்்ட டு மருத்்த துவ பர ிசோ�ோதனையை நடத்்த துக ிறது. இப்பர ிசோ�ோதனைகள ின் 
நோ�ோக்கமாவது ஒரு ப ிள்ளைய ின் ஆரோ�ோக்க ிய வ ிருத்த ிய ில் 
வ ித்த ியாசங்கள ிருப்ப ின் முன்்க கூட்்ட டியே அற ிந்்த து கொ�ொள்ளவும் பொ�ொருத்தமான 
நடவடிக்கைகளை மேற்�்ககொொ ள்வதற்்க குமாகும். உதாரணமாக ஒரு ப ிள்ளைய ிலுள்ள 
பார்வைக் குறைபாடுகளை இயலுமானவரை முன்்க கூட்்ட டியே கண்டற ிந்்த து ச ிக ிச்சை 
செய்வது முக்க ியமாகும்.

ஆரோ�ோக்க ியம் பற்ற ிய வ ினாப்படிவம
பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனையை தகுந்தமுறைய ில் தயார்படுத்த 
(பாலர பாடசாலைய ிலும், 4-ஆம் வகுப்ப ிலும்) பெற்�்றறோோ ருக்்க கும் மற்்ற றும் 
இளம்வயத ினருக்்க கும் (3-ஆம் வகுப்ப ிலும்) வ ினாக்�்ககொொத்்த  துக் கொ�ொடுக்கப்படும். 
அவ்வ ினாக்�்ககொொ த்தை ந ிரப்ப ுவது சுயவ ிருப்பமாகும். மற்்ற றும் சகல வ ிபரங்களும் ம ிக 
நம்ப ிக்கையான முறைய ிற் கையாளப்படும். இதன் முடிவுகள் ஒழுங்கான முறைய ில் 
ஆரோ�ோக்க ிய அற ிக்கைகள ில் வெள ியாகும். வ ினாப்படிவமும் பர ிசோ�ோதனை 
முடிவுகளும் அனாமாதேய வடிவ ில் ப ுள்ள ிவ ிபரமாகக் கண ிப்ப ிடப்படுக ின்றது. 
இம்்ம முறை மூலம் பாசல்நகரக் குழந்தைகள் இளம்வயத ினர ின் ஆரோ�ோக்க ியம் பற்ற ிய 
பெறுமத ியான குற ிப்ப ுக்கள் எங்களுக்்க குக் க ிடைப்பதுடன் இவ் இலக்கை நோ�ோக்க ித் 
தடுப்ப ுநடவடிக்கைகளை முன்னெடுக்க அல்லது த ிருத்தம் செய்ய முடியும்

பெறறாருக்்க கு அற ியத்தருதல்
ஒரு ப ிள்ளைக்்க கு மேலத ிக தெள ிவாக்கங்கள் செய்யப்பட வேண்்ட டும் அல்லது 
நடவடிக்கைகள் அவச ியம் எனப் பர ிசோ�ோதனைய ின்�்பபோோ து ந ிச்சய ிக்கப்பட்டால் 
பெற்�்றறோோ ருக்்க குத் தொ�ொலைபேச ி மூலம் அல்லது கடிதம் மூலம் அற ிவ ிக்கப்படும். 
தேவைப்படின் குழந்தையை அல்லது இளம்வயத ினரை ந ிப ுணரகள ிடம் (உ-ம் 
குழந்தைகள்வைத்த ியர், கண்வைத்த ியர் ....) அனுப்ப ிவைப்�்பபோோ ம்.

பாடசாலைவைத்தியர்களின் 
பரிசோ�ோதனைகள
பாலரபாடசாலை / ஆரம்பப்பாடசாலை / 
இடைநிலைப்பாடசாலை

தரவுகளை இரகசியமாகப் பாதுகாத்தலும் 
வைத்தியர்களின் இரகசியம்பேணலும்
பாடசாலை வைத்த ியர்கள் இரகச ியத்தைப் பாதுகாக்கக் 
கடமைப்பட்்ட டுள்ளார்கள்.

பர ிசோ�ோதனை முடிவுகள் பெற்�்றறோ ோர ின் அனுமத ிய ின்ற ி மூன்றாம் 
நபருக்்க குக் கையள ிக்கப்படமாட்டாது. ஆரோ�ோக்க ியத்த ில் ஏதாவது 
பாடசாலைக்்க கு முக்க ியமெனக் கருதப்படும் குறைகள ிருப்ப ின்
உதாரணமாகக் கண்ணாடி அவச ியமென ில் ஆச ிர ியருக்்க கு 
அற ிவ ிக்கப்படும். 
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4-ஆம் வகுப்ப ில் ப ிள்ளைகள் இரணடாவது தடவையாக தமது ஆச ிர ியருடன் பாடசாலைவைத்த ியப் 
பர ிசோ�ோதனைக்்க குக் Schulärztlicher Dienst பள்ள ி மருத்்த துவ சேவை. பர ிசோ�ோதனை தன ித்தன ியாக 
நடத்தப்படும் பாடசாலைவைத்த ியரும் மருத்்த துவ உதவ ியாளரும் குழுவாக இணைந்்த து ப ின்வரும் 
பர ிசோ�ோதனைகளை நடாத்்த துவார்கள்.

பாலரபாடசாலைய ில் ப ிள்ளைகள் பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனைக்்க கு பாலரபாடசாலை 
ஆச ிர ியர ினால் கூட்்ட டிச் செலலப்படுவர். பாடசாலைவைத்த ியரும் மருத்்த துவ உதவ ியாளரும் 
இணைந்்த து எப்�்பபொொ ழுதும் 2-3 ப ிள்ளைகளைச் சேர்்தத்்த  துப் பார்வைய ிடுவர். ச ிறுகுழுவாகப் பார்ப்பதால் 
ப ிள்ளைகள் பயம ின்ற ி ஒத்்த துழைப்பதுடன் மட்்ட டுமன்ற ி வைத்த ியர ிடம் செலவதை மக ிழ்ச்ச ியாக 
ந ினைப்பர். 

முதலாவது பாலர்பாடசாலை 
ஆண்்ட டில் நடாத்தப்படும் 
பர ிசோ�ோதனைகள்

	 கண்பர ிசோ�ோதனை ந ிறப்பார்வை
 	வெ ள ிப்பார்வை உட்பட

	 காதுப்பர ிசோ�ோதனை (கேட்டல்)
	 உயரமும் ந ிறையும் அளவ ிடுதல்
	 அசைவுறுப்ப ுகள் மற்்ற றும் இருதயம் 

பற்ற ிய கண ிப்படீு
	 நுட்ப அசைவுப் பர ிசோ�ோதனை

	பொ�ொ துவான அசைவு

	 பல் ஆரோ�ோக்க ியத்தைச்
	 சர ிபார்த்தல் 

	மொ�ொ ழ ி, உணரச்ச ி வ ிருத்த ிபற்ற ிய 
கண ிப்படீு

	 தடுப்்ப பூச ி அட்டையைப் பரட்ீச ித்தல்
	 தடுப்்ப பூச ிச் ச ிபார ிசு

3-ஆம் வகுப்ப ில் நடத்தப்படும் பர ிசோ�ோதனைகள்
	 கண்பர ிசோ�ோதனை ந ிறப்பார்வை உட்பட
	 காதுப்பர ிசோ�ோதனை (கேட்டல்)
	 உயரமும் ந ிறையும் அளவ ிடுதல்
	 தடுப்்ப பூச ிஅட்டையைப் பரட்ீச ித்தலும் தடுப்்ப பூச ி 

ஆலோ�ோசனைகளும்

4-ஆம் வகுப்ப ில் நடாத்தப்படும் 
பர ிசோ�ோதனைகள்

	 கண்பர ிசோ�ோதனை ந ிறப்பார்வை
 	 உட்பட

	 காதுப்பர ிசோ�ோதனை (கேட்டல்)
	 உயரமும் ந ிறையும் அளவ ிடுதல்
	 தடுப்்ப பூச ிஅட்டையைப் பரட்ீச ித்தலும் 

தடுப்்ப பூச ிச்ச ிபார ிசும்

	போ�ோ டவேண்்ட டிய தேவைய ிருப்ப ின்
	 இலவசத் தடுப்்ப பூச ிபோ�ோடல்
	 பெறறாருக்்க கு எழுத்்த துமூலம் 
	 பத ிவு செய்தல்

ஆரம்பப்பாடசாலையின் நான்காம் வகுப்பில் நடாத்தப்படும் பாடசாலை 
வைத்தியர்களின் பரிசோ�ோதனை

இடைந ிலைப்பாடசாலைக்கான பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனை 3-ஆம் வகுப்ப ில் 
நடாத்தப்படும். மாணவ மாணவ ிகள் ஆச ிர ியருடன ில்லாது தன ியாக Schulärztlicher Dienst க்்க கு 
வருவார்கள். பாடசாலைவைத்த ியரும் மருத்்த துவ உதவ ியாளரும் குழுவாக இணைந்்த து ப ின்வரும் 
பர ிசோ�ோதனைகளை நடாத்்த துவார்கள்.

இடைநிலைப்பாடசாலையில் பாடசாலைவைத்தியர்களின் 
பரிசோ�ோதனை 

ஆரோ�ோக்க ியப் ப ிரச்ச ினைகள் இருப்ப ின் அல்லது இளம் வயத ினர ின் வ ிருப்பத்த ிற்க ிணங்க 
அவர்களை பர ிசோ�ோத ித்்த து அதன் முடிவ ில் அவர்களது வ ினாக்களான உடல்வ ிருத்த ி, ஆரோ�ோக்க ியப் 
ப ிரச்ச ினைகள், உணவு, உடலசைவு, மனஅழுத்தம், உந்்த துகையழுத்தம், பாடசாலை, கல்வ ி பால ியல் 
மற்்ற றும் போ�ோதைப்�்பபொொ ருள் பாவனை போ�ோன்றன பற்ற ி அவர்களுடன் உரையாடுவோ�ோம். பாடசாலை 
வைத்த ியர்கள் இளம்வயத ினருடன் தன ியாகக் கதைப்பதன் மூலமும் ப ிரத்த ியேக வழ ிமுறைகளும் 
ச ிபார ிசுகளும் வழங்்க குவதன் மூலமும் ஆரொ�ொக்க ியமான வாழ்க்கைமுiறை பற்ற ிய ும் ஆலோ�ோசனைகள் 
வழங்்க குவர்.

	

	 குழந்தைகளுக்்க கும் இளம்வயத ினருக்்க கும் நடாத்தப்படும் பாடசாலைவைத்த ியப் பர ிசோ�ோதனை 
அவர்கள ின் நலவாழ்வ ிற்்க கு முக்க ிய பங்கள ிக்க ிறது. பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் சகல 
சலுகைகளும் தடுப்்ப பூச ிகளும் Schulärztlicher Dienst இல் இலவசமானவை என்பதுடன் 
சுயவ ிருப்பத்த ின் பேர ிலுமாகும். எங்களது பண ியாளர்கள் இரகச ியத்தைக் கடைப்ப ிடிக்கக் 
கடமைப்பட்்ட டுள்ளார்கள்.

கண்பர ிசோ�ோதனை பார்வைக் குறைபாடுகள் அல்லது வாக்்க கு போ�ோன்றவற்றை 
கண்டற ியக்்க கூடிய இதற்கென வ ிசேட பய ிற்ச ி பெற்்ற று தேரச்ச ியடைந்த 
கண்பர ிசோ�ோதனையாளர ினால் செய்யப்படும்.

இடைநிலைப் பாடசாலையில் ஆலோ�ோசனையும் தெளிவாக்கமும்

நீங்களோ�ோ அல்லது உங்கள் ப ிள்ளையோ�ோ வ ிரும்ப ின் பாடசாலைவைத்த ியர் ஒரு 
மேலத ிக பர ிசோ�ோதனைகயைச் செய்வர் அல்லது உரையாடலை நடாத்்த துவார்.

பாலரபாடசாலையில் பாடசாலைவைத்தியர்களின் பரிசோ�ோதனை
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நல்ல கண் பார்வை

நம் கண்கள் நன்்க கு விருத்தியடைந்த புலனுறுப்பாகும். கண்ணில் 
ஒளிபட்டவுடன் எமது விழித்திரையிலுள்ள புலறகலங்கள் தொ�ொழிற்பட 
ஆரம்பிக்்க கும். உள்வாங்கப்பட்ட தகவல்கள் கடத்தப்பட்்ட டு எங்கள் 
மூளையில் படம் ஒரு உருவாகும். வெளிப்பார்வையை உருவாக்க 
(முப்பக்கப் பரிமாணம்) இருகண்களுக்்க கும் சிறந்தபார்வைச் சக்தி 
தேவைப்படுகிறது.

முன்னேறபாட்்ட டுப் பர ிசோ�ோதனைகள்
கூர்மையான பார்வை மற்்ற றும் ந ிறங்களைப் பகுத்தற ிய ும் பார்வைத்த ிறன் முதலாவது 
வயதுக்க ிடைய ில் வ ிருத்த ியடையும். நாளாந்த பார்வைய ின் மூலம் இருகண்களும் ஒன்ற ிணைந்்த து 
தொ�ொழ ிற்பட ஆரம்ப ிப்பதால் சாதாரண வெள ிப்பார்வை (முப்பக்கப் பர ிமாணம்) உருவாக ிறது. 
இவ்வ ிருத்த ி பத்தாவது வயதுவரைக்்க கும் நடைபெறும். இவ்வ ிருத்த ி முழுமை பெறவ ில்லையென ில் 
ந ிரந்தரமான குணப்படுத்த முடியாத பாரதூரமான பார்வைக் கோ�ோளாறுகள் ஏற்படுக ின்றது. 
ஒரு ப ிள்ளைய ின் பொ�ொதுவான வ ிருத்த ிக்்க கு ச ிறந்த கண்பார்வை முக்க ியமானதொ�ொன்றாகும். 
பார்வைய ில் கோ�ோளாறுகள் இருப்ப ின் அவர்கள் அத ிக முயற்ச ி எடுக்்க கும்�்பபோோ து படிக்க, வாச ிக்க, 
அசைவுகளுக்்க கு இடைஞ்சலாகவ ிருப்பதால் க ிரக ிப்பத ில் ச ிக்கல் அல்லது நடத்தைய ில் மாறுபாடுகள் 
உருவாகுவதற்்க கு வழ ிவகுக்்க கும். எப்படியாய ினும் பார்வைக் கோ�ோளாறுகளைக் கண்டற ிந்்த து அதை 
த ிருத்த ியமைப்பது ம ிகமுக்க ியமாகும். இக்காரணத்தால் குழந்தை வைத்த ியர் மூலம் அல்லது 
கண்வைத்த ியர் மூலம் அல்லது பாடசாலைவைத்த ியர் மூலம் ஒழுங்கான முறைய ில் 
பர ிசோ�ோதனைக்்க குள்ளாக்்க குவது தவ ிர்க்க முடியாததொ�ொன்றாகும்.

ப ின்வருவன உங்கள் ப ிள்ளைக்்க கு இருப்ப ின் கண்வைத்த ியர ிடம் செலவதற்்க குத் 
தாமத ிக்காதீர்கள்.

	 ஒரு கண் அல்லது இரு கண்களும் வழமையைவ ிடப் பெர ிதாகவ ிருந்தால்
	 ஒரு கண்மண ி கறுப்பாகவ ிருப்பதற்்க குப் பத ிலாக சாம்பல் ந ிறமாகவ ிருந்தால்
	 அவர்கள் கண்கள ில் நடுக்கம் அல்லது நடுக்கம் (ந ிஸ்டாக்மஸ்)
	கை த்தேரச்ச ிய ின்மைய ிருந்தால், தடக்்க குப்பட்டால், வ ிழுந்தால் அல்லது அடிக்கடி அடிபட்டால்
	 அடிக்கடி சர ியாக ஒன்றைப் ப ிடிக்காமல் அருக ில் ப ிடித்தால்
	 அடிக்கடி ஒரு கண்ணை அல்லது இரண்்ட டு கண்களையும் சுருக்க ிப் பார்த்தால், ச ிம ிட்்ட டினால் 

அல்லது தலையைச் சர ித்்த துப்பார்த்தால்
	 ப ுத்தகங்களைப் பார்க்க வ ிரும்பாவ ிட்டால் அல்லது முகத்்த துக்்க கு ம ிக அண்மையாகப்

	 ப ுத்தகத்தைப் ப ிடித்தால்
	 வாச ிக்்க கும்�்பபொொ ழுது, எழுதும்�்பபோோ து கடினமாகவ ிருந்தால் அல்லது அந்நேரங்கள ில் வ ிரைவ ில் 

களைப்படைள்தால்
	 அடிக்கடி தலைவல ியென முறைய ிட்டால்

	 அடிக்கடி கண்களைக் கசக்க ி, கண்ணீர் வந்தால் அல்லது கண்கள் எர ிந்தால்
	 உங்கள் குடும்பத்த ில் கண்�்ககோோ ளாறுகள் இருப்ப ின்

ஆரம்ப வயதுகள ில் பார்வைக்�்ககோோ ளாறுகள் சர ிப்படுத்தப்படாத 
ப ிள்ளைகளைய ிட்்ட டு அவதானமாகவ ிருக்கவ ும்.
ஒரு கண்ண ில் வாக்்க கு அல்லது பார்வைக் கூர்மைய ில் கோ�ோளாறு 
இருப்ப ின் கோ�ோளாறுடைய கண் பார்வைத் தொ�ொழ ிற்பாட்டை 
கற்காது வ ிட்்ட டுவ ிடும். இதன்வ ிளைவாக அக்கண் 
குருட்்ட டுத்தன்மையடைந்்த து ப ின்னர் கண்ணாடியாலும் சர ிப்படுத்த 
முடியாமல் போ�ோய்வ ிடும். இங்்க கு தகுந்த காலத்த ில் 
ச ிக ிச்சையள ித்தல் அதாவது ஐந்்த து வயதுக்்க கு முன்னராகச் 
செய்யப்படுவது ம ிகமுக்க ியமாகும். இக்காரணத்தையொ�ொட்்ட டி 
பாலரபாடசாலைய ில் நடாத்தப்படும் பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் 
பர ிசோ�ோதனைய ில் கண்கள் ம ிகநுணுக்கமாகப் 
பர ிசோ�ோதனைய ிடப்படுக ின்றது. 
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ஆரோ�ோக்கியமான காது

கண்களைப் போ�ோலவே காதுகளும் அதிமுக்கிய புலனுறுப்பாகும்.
எமக்்க கு மொ�ொழியைத் சரியாகக் கற்்ற றுக்�்ககொொ ள்ள, மற்றையவர்களை
விளங்கிக் கொ�ொள்ள மற்்ற றும் சுற்றாடலைச் சரியானமுறையில்
அறிந்்த துகொ�ொள்ள ஆரோ�ோக்கியமான காதுகள் தேவை. ஆகையால்
கேட்பதில் உள்ள பிரச்சினைகளை முன்்க கூட்்ட டியே அறிந்்த து சிகிச்சை 
செய்்த து கொ�ொள்வது முக்கியமாகும்.

உங்கள் ப ிள்ளைய ின் காதுகள் நன்்க கு கேட்க ின்றனவா என்பதைய ிட்்ட டு உங்கள் ச ிறுவர்வைத்த ியர ிடம் 
ஒழுங்காக, வ ிசேடமாக பாடசாலைவைத்த ியவைத்த ிய பர ிசோ�ோதனைகளை மேற்�்ககொொ ள்வது ம ிகவும் 
முக்க ியமாகும். கேட்பத ில் ஏதாவது குறைபாடு கண்்ட டுப ிடிக்கப்படும ிடத்த ில், பொ�ொருத்தமான 
நடைமுறைகளை மேற்�்ககொொ ள்ள முடியும். 
எமது காதுகள் போ�ோக்்க குவரத்்த து அல்லது சத்தமான இசைய ினால் பாத ிக்கப்படும் பட்சத்த ில், நமது 
உடல்ந ிலைய ில் பாத ிப்ப ு உண்டாக ி எமது செவ ிப்ப ுலன்கள ில் குறைபாடு ஏற்பட வாயுப்ப ுள்ளது. நன்்க கு 
காது கேட்காத ப ிள்ளைகள் மற்்ற றும் இளவயத ினர் அனேகமாக இதனை தாமாகவே 
அவதான ிப்பத ில்லை. சுவ ிற்சர்லாந்த ில் பத்்த து இயவயத ினர்்கக்்க  கு ஒருவர் என்றவாறு காதுகேட்்க கும் த ிறன் 
மட்்ட டுப்படுத்தப்பட்டவாறு உள்ளனர்.

உங்கள் ப ிள்ளையை எப்�்பபோோ து வைத்த ியப் 
பர ிசோ�ோதனைக்்க கு உட்படுத்தவேண்்ட டும்

	 அடிக்கடி ப ிள்ளைக்்க குக் காதழற்ச ி
	 உண்டானா

	 உங்கள் ப ிள்ளைய ின் மொ�ொழ ிவ ிருத்த ிய ில்
	 முன்னேறறம ில்லையென ில்

	 உரத்த சத்தங்களுக்்க கு வ ிழ ிக்்க கும் அல்லது
	 த ிடுக்க ிடும் தன்மைய ில்லையென ில்

	 மற்றவர்கள் ப ிள்ளையுடன் கதைக்்க கும்�்பபோோ து
	 தாமதாக அல்லது பத ிலே சொ�ொலலாவ ிடின்

	 உங்கள் ப ிள்ளைக்்க குப் பாடசாலைய ில்
	 மற்்ற றும் கற்பத ிற் ச ிக்கல ிருப்ப ின்

	 உங்கள் ப ிள்ளை சமூகத்்த துடன் குறைவான
	தொ�ொ டர்ப ு வைத்த ிருந்தால் அல்லது
	 தன ிமையாகவ ிருந்தால்

	 ஏற்கனவே காதுகேளாத ப ிரச்ச ினை 
	 குடும்பத்தவருக்்க கு இருந்த ிருந்தால்

காது கேட்பத ில் கோ�ோளாறு வருவதற்கான 
காரணங்கள்

	 இரைச்சல ினால் உண்டாகும் பெரும் 
	 இடையூறுகள்

	செ வ ிப்பாதைய ில் அடைப்ப ு
	மெ ழுகு அடைத்தல் (Cerumen)

	 தொ�ொடர்ச்ச ியான நடுக்காதழற்ச ி
	தொ�ொ ற்்ற றுக்களாலுண்டாகும் உட்காதுப்பாத ிப்ப ு 	

	 (உதாரணமாக கூகைக்கட்்ட டு)
	 ப ிறப்ப ிலேயே உண்டான

	 காதுகேளாததன்மை

	  பெற்�்றறோ ோர் என்ற வகையில் நீங்கள் செய்யக் கூடியவை

	 நாளாந்த வாழ்வ ில் நீங்களும் ப ிள்ளையும் கடும் இரைச்சலுக்்க குள் இருப்பதைத் தவ ிர்்தத்்த  துக் 
கொ�ொள்்ள ளுங்கள்.

	 காது துப்ப ுரவு செய்வதற்்க குப் பஞ்்ச சுத்தடிகளைப் பாவ ிப்பதைத் தவ ிர்்தத்்த  துக் கொ�ொள்ளவும். அப்படிச் 
செய்வர்ீகளாய ின் காத ில் மெழுகு அடைபடுவதுடன் செவ ிப்பறைய ில் பாத ிப்பையுமுண்டாக்்க கும்.

	 காதழற்ச ி வந்தால் அதைக்கருத்த ிற் கொ�ொண்்ட டு வைத்த ியர ிடம் ச ிக ிச்சை பெற்்ற றுக் கொ�ொள்ளவும்.	
கவனம்: பெரும் சத்தமுடைய வ ிளையாட்்ட டுப் பொ�ொருட்கள் உ-ம் துவாரம்்த துளைக்்க கும் சத்தமுடைய 
ஊதுகுழல், வ ிளையாட்்ட டுமேளம், தீயணைக்்க கும் இயந்த ிரம் போ�ோன்றவை ப ிள்ளைகள ின் காத ில் 
ந ிரந்தரப் பாத ிப்பை ஏற்படுத்தக் கூடும்.

	 ப ிள்ளைகள் மற்்ற றும் இளம்வயத ினர் அத ிக ஒல ியுடன் இசையைக் கேட்காதபடி பார்்தத்்த  துக் 
கொ�ொள்்ள ளுங்கள்.

	 ஒரு நாளுக்்க கு மேலாகக் காது இரைச்சல ிருப்ப ின் வைத்த ியப் பர ிசோ�ோதனைக்்க குச் செல்்ல லுங்கள்.
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உடலெடை, உயரம், 
உணவு
அதிக உடலெடை / Znünibox / Rüebli, Zimt & Co.

உயரமும் நிறையும் குழந்தைகளினதும் இளம்வயதினரதும் 
சாதாரணவிருத்திக்்க கு முக்கிய காரணிகளாகும். 
வளர்ச்சி-வரைபடத்தில் அளந்்த து கணிப்படீு செய்வதன் மூலம் வரும் 
மதிப்படீு சாதாரண வரையறைக்்க குள் அடங்்க குகிறதா எனக்்க கூறலாம். 

உயரம்
உயரத்தை அளவ ிடுதல் வளர்ச்ச ிவதீத்தைக் கண ிப்ப ிட முக்க ியமானது. 
ப ிள்ளைய ின் உயரமானது பெற்�்றறோோர  ின் உயரத்த ில் பெர ிதும் தங்க ிய ுள்ளது. 
உயரம் குறைந்தவர்கள் அல்லது அத ிக உயரமானவர்களுக்்க கு அர ிதாக 
நோ�ோய் ஏதாவது மறைந்த ிருக்கக்்க கூடும்.

Rüebli, Zimt & Co.

Rüebli, Zimt & Co. 

ஆரம்பப்பாடசாலைய ில் உணவு 
பற்ற ிய சலுகையாகும். இந்த 
Rüebli, Zimt & Co. உணவுக் 
கண்காட்ச ிய ில் ப ிள்ளைகள் 
வ ிளையாட்்ட டு மூலம் ஆரோ�ோக்க ிய 
உணவ ின் முக்க ிய 
நோ�ோக்கத்தைக் கற்்ற றுக் கொ�ொள்வர். 

ஆரோ�ோக்க ியமான உடல் எடை
ப ிள்ளைப் பருவத்த ில் அத ிக உடலெடை நேரடியாகப் பாரதூரமான ஆரோ�ோக்க ியப்
ப ிரச்ச ினைகளைக் கொ�ொடுக்காவ ிடினும் ப ின்வ ிளைவாக இளம்வயத ிலேயே
இருதயநோ�ோய்கள், சக்கரைவ ியாத ி மற்்ற றும் மூட்்ட டுவ ியாத ிகள் சுலபமாக வந்்த துவ ிடும்.
அத ிகஉடலெடை ஏற்படுவதற்்க குர ிய ப ிரதான காரணம் உள்ளெடுக்்க கும்
சக்த ிக்்க கும் (அத ிக சக்த ியைக் கொ�ொணட உணவுகள்) பாவனைக்்க குள்ளாக்்க கும்
சக்த ிக்்க கும் (அத ிகுறைவான உடலசைவு) இடைய ிலுள்ள சமந ிலை குழப்பமாகும். 
ஊட்டச்சத்தடங்க ிய ஆரக்க ியவ ுணவ ும் போ�ோதுமான அளவ ு உடலசைவ ும் ஒரு 
ஆரோ�ோக்க ிய உடலெடைக்்க கு மைய அலகாக வ ிளங்்க குக ிறது.

உடல் எடை
இன்றைய காலத்த ில் உடல் எடையை 
அளப்பது முக்க ிய அர்த்தத்தைக் 
கொ�ொண்்ட டுள்ளது. பல குழந்தைகள் 
இளம்வயத ினர் அத ிக உடலெடையைக் 
கொ�ொண்்ட டுள்ளனர். அத ிகுறைந்த 
உடலெடையானது உணவுக் குழப்பங்களோ�ோடு 
சம்பந்தப்பட்டதும் அர ிதானதும் ஆனால் 
கவனத்த ிலெடுக்கப்பட வேண்்ட டிய 
நோ�ோயுமாகும். இளம் வயத ினர் 
அத ிகஉடலெடையைக் கொ�ொண்்ட டிருந்தாலோ�ோ 
அல்லது குறைவான உடலெடையைக் 
கொ�ொண்்ட டிருந்தாலோ�ோ பாடசாலைவைத்த ியர ின்
ஆலோ�ோசனைக்்க குட்படுத்தப்படுவர்.
க ிடைக்்க கும் தரவுகளை நாம் பத ிவுசெய்வதால் 
பாசல் நகர ிலுள்ள அத ி உடலெடைப் 
ப ிரச்ச ினைகளை உற்்ற றுநோ�ோக்க ி 
இவ்வளர்ச்ச ிப் போ�ோக்க ிற்்க கு எத ிரான 
வ ிளைவுகளைத் தரக்்க கூடிய தடுப்ப ுச் 
செயற்த ிட்டங்களை நடாத்தவும் இதற்கேறப 
மாற்ற ியமைக்கவும் எங்களுக்்க குப் 
பயனள ிக்்க கும்.
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பிள்ளைகள் ஆரோ�ோக்கியமாக வளர்வதற்்க கு ஏதுவாக 
ஊட்டச்சத்தடங்கிய உணவுகளுடன் போ�ோதியளவு 
நீராகாரமும் தேவை. இன்றைய காலகட்ட வழங்கல்களுக்்க கு 
மத்தியில் பிள்ளைகளை ஆரோ�ோக்கியமான உணவுகளை 
உண்ண வைப்பதற்்க கு ஊக்்க குவித்தல் எப்�்பபோோ தும் 
இலகுவானதல்ல. கீழே பயனுள்ள சில 
ஆலோ�ோசனைகளும் முக்கிய சில அடிப்படை 
விதிமுறைகளும் தரப்படுகின்றன.

ஒழுங்கான நேரத்த ில் உணவ ுண்பது முக்க ியம்
ப ிள்ளைகள் இளம்வயத ினர் ஒரு நாள ில் ச ிற ியளவு தொ�ொடக்கம் நடுத்தர அளவு வரையான 
உணவுகளை பக ிர்்நந்்த  துண்ணவேண்்ட டும். மூன்்ற று ப ிரதான உணவுகளும் இரண்்ட டு 
இடைநேர உணவுகளும் பொ�ொருத்தமானவை. மற்றைய குடும்ப அங்கத்தவர்களுடன் மேசைய ில் 
சேரந்த ிருந்்த து உணவுண்்ண ணும் போ�ோது சுவையாகவ ிருக்்க கும்.

காலைய ுணவ ும் ஒன்பது மண ிச்ச ிற்்ற றுண்்ட டிய ும் - ஒவ்�்வவொொ ருநாளைய ும் நல்லமுறைய ில் 
ஆரம்ப ித்தல் 
காலையுணவு நீண்டபாடசாலை நேரத்்த துக்கான அடிப்படைச்சக்த ித் தளத்தை வழங்்க குக ிறது. உங்கள் 
ப ிள்ளை காலையுணவு உண்ணாவ ிடில் அருந்்த துவதற்்க கு ஏதாவது கொ�ொடுத்்த து ந ிறைவான 
ஒன்பதுமண ிச் ச ிற்்ற றுண்்ட டியைக் கொ�ொடுத்தனுப்புங்கள். 
ஒன்பதுமண ிச் ச ிற்்ற றுண்்ட டியாக பழங்கள், மரக்கற ி, தான ியம்கலந்தபாணுடன் சீஸ் (பாற்கடட்்ட டி)
அல்லது ச ிங்கன் கொ�ொடுக்கலாம். மாணவர்களுக்கென வ ிற்பனையாகும ச ிற்்ற றுண்்ட டி அல்லது
ச ிற ிதளவு உப்பற்ற கடலை இனங்களும் இவற்்ற றுக்்க கு இணையானவை. 

ஆரோ�ோக்கியமான 
ஒன்பதுமணிச் சிற்்ற றுண்்ட டி 
- பாலரபாடசாலையில் 
Znünibox எனும் சலுகை
பாலரபாடசாலை மற்்ற றும்
பாடசாலைநாளைச் ச ிறந்த 
முறைய ில் கள ிக்க ஆரோ�ோக்க ியமான
ஒன்பதுமண ிச் ச ிற்்ற றுண்்ட டி ம ிக 
முக்க ியமாகும். Schulärztlicher Dienst ம் 
Schulzahnklinik Basel-Stadt ம் 
பாலரபாடசாலைக்்க குச் செலலத் 
தொ�ொடங்்க கும்�்பபோோ து Znünibox ம் 
ஆரோ�ோக்க ியமான ஒன்பதுமண ிச் 
ச ிற்்ற றுண்்ட டி பற்ற ிய கையேடு 
ஒன்றைய ும் கொ�ொடுப்பர்.

பெருந்தாகத்தை சீன ிய ில்லாதபடி தீர்க்கவ ும்
தாகத்தைத் தண ிக்க குழாய் நீர் ம ினரல நீர் சர்க்கரை 
இல்லாத நீர் போ�ோன்றன ம ிகப்�்பபொொ ருத்தமானவை. 
குடிபானங்கள் நீராகாரத் தேவையைப்்ப பூர்த்த ி 
செய்வதற்்க கு முக்க ியமாகத் தேவையானவை மட்்ட டுமல்ல 
இவற்ற ில் இயலுமானவரை குறைந்தளவு 
இன ிப்ப ுடையனவாகவும் இருக்கவேண்்ட டும். 
ல ிமோ�ோனாடெ, ஐஸ்தே, கோ�ோலா போ�ோன்ற இன ிப்ப ுக்கலந்த 
குடிபானங்கள் பொ�ொருத்தமானவையல்ல என்பதால் 
அர ிதாகவே அருந்தப்பட வேண்்ட டும்.

அத ிகளவ ு காய்கற ிகளும் பழங்களும்
மரக்கற ிகளும் பழங்களும் ஒவ்�்வவொொ ரு 
நேரச்சாப்பாட்்ட டுடனும் உண்ணப்பட வேண்்ட டும். 
ஒருநாள ில் ஐந்்த து கையளவு கொ�ொணடவாறு 
உண்்ண ணுவது உச ிதமானது. அவ்வக் காலங்களுக்்க குர ிய 
மற்்ற றும் அந்த இடங்கள ில் உற்பத்த ியாகும் மரக்கற ி, 
பழங்களுக்்க கு முன்்னனுர  ிமை கொ�ொடுங்கள். 
அத ிகுள ிரூட்்ட டிய ில் வைத்்த துப் பாதுகாக்கப்பட்ட 
காய்கற ிகளும் பழங்களும் 
ந ிறைந்த சத்்த துக்களைக் கொ�ொண்்ட டிருப்பதால் 
பொ�ொருத்தமானவை. 

ஆரோ�ோக்கிய உணவு

	  �உணவையிட்்ட டு ஆனந்தமடைய வைப்பதற்கான ஒருசில 
ஆலோ�ோசனைகள்.

	சாப்பாட்டைச் சமைக்்க கும்�்பபோோ தும் மேசைஒழுங்்க குபடுத்்த தும் போ�ோதும் ஒதுக்்க கும் போ�ோதும்
ப ிள்ளையை உதவ வ ிடுங்கள்.
	ப ிள்ளைகளால் தமக்்க குத் தேவையான உணவ ினளவை மத ிப்ப ிடமுடியும். ப ிள்ளை தொ�ொடர்்நந்்த  து 
உணவுண்ண வ ிரும்பவ ில்லையென ில் வற்ப ுறுத்த வேணடாம்.
	அற ிமுகமல்லாத உணவுகளையும் கொ�ொடுங்கள். ப ிள்ளை பார்்தத்்த  துப் பழகுவதுடன் நாளடைவ ில் 
ப ுத ியவற்்ற றுக்்க கும் பழக்கப்பட்்ட டுவ ிடும்.
	உணவூட்்ட டுவது என்பது ஒரு வளர்ப்ப ு முறையல்ல. உணவுண்ணலுக்்க கு வெகுமத ியோ�ோ அல்லது 
தண்டனையோ�ோ கொ�ொடுக்காதீர்கள்
	உணவு ஒத்்த துக்�்ககொொ ள்ளாமை அல்லது ஒவ்வாமை உண்டாகும் ந ிலைய ில் குடும்ப 
அல்லது குழந்தை வைத்த ியரை நாடுங்கள்.

உருளைக்க ிழங்்க கு, சோ�ோறு மற்்ற றும் 
மாவ ுணவ ுகள் வய ிற்றை ந ிரப்ப ுபவை
மாவுணவுகள், உருளைக்க ிழங்்க கு, சோ�ோறு மற்்ற றும் 
பாண் ஆரோ�ோக்க ியமான 
உணவுக்்க குர ிய அடித்தளத்தை அமைக்க ிறது. 
தவ ிடுகலந்த தான ியத் தயார ிப்ப ுகள் அத ிகளவு 
சத்்த துப்�்பபொொ ருட்களைக் கொ�ொண்்ட டிருப்பதுடன் 
நீண்டநேரத்்த துக்்க குப் பச ியைத் 
தாங்க ிவைத்த ிருக்்க கும். உணவைத் 
தயார ிக்்க கும்�்பபோோ து இயலுமானவரை 
குறைந்தளவு கொ�ொழுப்ப ுச் சேருமாறு 
கவன ியுங்கள்.

பாலுணவ ுகள் கட்டாயமானவை
பாலுணவுகள் த ினமும் ஒன்்ற று தொ�ொடக்கம் 
இரு தடவைகள் உணவுப்பட்்ட டியல ில் 
அடங்கவேண்்ட டும். அவையாவன பால், 
தய ிர், குவார்க், சீஸ் (பாற்கடட்்ட டி) 
போ�ோன்றனவாகும். இவற்ற ில் அத ிகளவு 
கல்ச ியம் இருப்பதால் எலும்ப ுவளர்ச்ச ிக்்க கும் 
ஆரோ�ோக்க ியமான பற்களுக்்க கும் 
முக்க ியமானவையாகும்.

இறைச்ச ி, மீன், முட்டை மற்்ற றும் வ ுர்ஸ்ட் 
வகைகள் ச ிக்கனமான அளவ ில்
உடலுக்்க கு அவச ியமாகத் தேவைப்படும் முக்க ிய 
சத்்த துக்களை, உதாரணமாக இரும்ப ுச்சத்்த து 
அல்லது அயடீன் போ�ோன்றவற்றை, ஈடு செய்ய 
வாரத்த ில் ஒன்்ற று தொ�ொடக்கம் இரண்்ட டு தடவைகள் 
இறைச்ச ி, மீன் அல்லது முட்டை உட்�்ககொொண டால் 
போ�ோதுமானது. வூஸ்ற் வகைகள ில் அநேகமாக 
மறைமுகமான கொ�ொழுப்படங்க ிய ிருப்பதால் 
அர ிதாகவே சாப்ப ிடவேண்்ட டும்.

கொ�ொழுப்ப ு, இன ிப்ப ுப் பண்டங்கள் மற்்ற றும் 
உப்ப ுச் சேர்ந்த கொ�ொற ிபண்டங்கள் 
குறைந்தளவ ில்
எண்ணெயும் கொ�ொழுப்ப ும் இயலுமானவரை 
ச ிக்கனமாகப் பாவ ிக்கவேண்்ட டும். 
முதல் வடியெணணெய்களான ஒல ிவன், 
பூசண ிவ ிதை, கடலை அல்லது லைன் 
எண்ணெய்களுக்்க கு முக்க ியத்்த துவம் கொ�ொடுங்கள். 
இன ிப்ப ுப் பண்டங்கள் மற்்ற றும் உப்ப ுச்சேரந்த 
கொ�ொற ிபண்டங்களை அளவுடன் 
அனுபவ ிக்கவேண்்ட டும். அத ில் அத ிககொ�ொழுப்ப ும் 
சீன ிய ும் இருக்க ிறதேயல்லாது ஊட்டச்சத்்த துக் 
குறைந்தவை.

பழங்கள் அல்லது மரக்கறிகளுக்்க கு விருப்பமில்லாத்தன்மை? 

	 ச ிற ிய துண்்ட டுகளாக்கப்பட்ட மரக்கற ி அல்லது பழங்கள், பாண் மற்்ற றும் சீசுடன் 
	 ப ிள்ளைகள் தாமே ஒன்்ற று சேர்்கக்்க  கும் வண்ணம் கொ�ொடுத்தல் 

	 சுயமாகத் தயார ிக்கப்பட்ட கையால் எடுக்கக் கூடியமுறைய ிலானவை (பெப்பரோ�ோன ிக் கீறுகள் 
	கேர ட் கீறுகள், செர ித்தக்காள ி போ�ோன்றன.) உணவுகளைக் குவார்க் மற்்ற றும் பசுமையான  
	 மூல ிகைகளைக் கலந்்த து தொ�ொட்்ட டு உண்்ண ணும் படியான சோ�ோஸ் தயார ித்்த துக் கொ�ொடுக்கலாம். 

	 சுவையான பழக்கலவை 
	 பழத்தைக் கள ியாக்க ிப்பாலுடன் பாற்கலவையாக அல்லது தய ிருடன் கலந்்த து கொ�ொடுக்கலாம் 



23 

உடலசைவு

உடலுக்்க கு அவசியமாகத் தேவைப்படும் முக்கிய 
சத்்த துக்களை, உதாரணமாக இரும்புச்சத்்த து அல்லது 
அயடீன் போ�ோன்றவற்றை, ஈடு செய்ய வாரத்தில் ஒன்்ற று 
தொ�ொடக்கம் இரண்்ட டு தடவைகள் இறைச்சி, மீன் அல்லது 
முட்டை உட்�்ககொொண டால் போ�ோதுமானது. வுர்ஸ்ட் 
வகைகளில் அநேகமாக மறைமுகமான 
கொ�ொழுப்படங்கியிருப்பதால் அரிதாகவே சாப்பிடவேண்்ட டும்.

நாட்்ப பூராவ ும் அத ிகளவ ு உடலசைவ ு
ப ிள்ளைக்்க கு ஒவ்�்வவொொ ரு வயதுக்கட்டத்த ிலுமே ஆரோ�ோக்க ியமாக வாழ உடலசைவு தேவையாகும். 
பாடசாலைக்்க குச் செல்்ல லும் வழ ிய ில், நாளாந்த வாழ்வ ில், வடீ்்ட டில், பொ�ொழுதுபோ�ோக்்க கு நேரங்கள ில், 
உடற்பய ிற்ச ிப்பாடநேரத்த ில், பாடசாலைத் செயல்பாடுகள ில் அல்லது வ ிளையாட்்ட டுக் 
கழகங்கள ில் இச்சந்தர்ப்பங்களைப் பெற்்ற றுக் கொ�ொள்ளலாம். இக்காரணத்த ினால் உங்களுக்்க கும் 
உங்கள் ப ிள்ளைக்்க குமாக நாளாந்த வாழ்வ ில் உடலசைவை அமைத்்த துக் கொ�ொள்்ள ளுங்கள். 
உடலசைவு இல்லாமல் இருப்பதைவ ிட எவ்வ ிதமாய ினும் அசைந்தாலே போ�ோதுமானது. 
நாளாந்த வாழ்வ ில் உடலசைவை அத ிகர ிப்பதற்்க கு 1000 வ ிதமான வழ ிமுறைகள் உள்ளன. உ-ம் 
படியேறுதல், நடையுலாச்செலலல, வடீ்்ட டு, மற்்ற றும் தோ�ோட்ட வேலைகளுக்்க கு உதவுதல்.

குழந்தைகளுக்்க கும் இளம்வயத ினருக்்க கும் உடலசைவு, வ ிளையாட்்ட டுத் தொ�ொழ ிற்பாடுகளுக்்க கு 
உறுதுணையாகவ ிருங்கள். வெள ிய ிடங்கள ில் உடலசைவ ிற்்க கு முன்்னனுர  ிமை வழங்்க குவதுடன் 
மற்றவர்களுடன் இணைந்்த து செயற்படுங்கள். தவ ிரவும் சகல வ ிதமான அசைவுகளும் 
பயன்பாடுள்ளனவே. செயல்த ிறனுடன் இருத்தல் ம ிக முக்க ியமாகும், ஏனென ில் குழந்தைகள் 
பலமண ி நேரம் பள்ள ிய ில் அமர்்நந்்த  து கற்க ிறார்கள். ம ின்ன ியல் தொ�ொடர்ப ு சாதனங்களான 
கன ிண ி, இணையத்தளம், தொ�ொலைக்காட்ச ி, ஒள ித்தட்்ட டு வ ிளையாட்்ட டுக்கள், தொ�ொலைபேச ிகள் 
உடலசைவுக்்க கு எத ிரான முதலாவது நச்்ச சுப் பொ�ொருட்களாகும். கால்நடை மூலமோ�ோ, ஸ்கேற்�்பபோோ ட், 
துறறற ினெட் அல்லது சைக்க ிள்்ம மூலம் பாடசாலைக்்க குச் சென்றால் ஒழுங்கானமுறைய ில் 
ஆரோ�ோக்க ியமான உடலசைவை ஏற்படுத்த ிக் கொ�ொள்ளலாம்.

குழந்தைகளும் இளம்வயத ினரும் உடலசைப்பதற்்க கு பெர ிதாக ஒன்்ற றும் செய்ய 
வேண்்ட டியத ில்லை. ஒழுங்கான உடலசைவ ுக்்க கு நாம் உதவ ியாகவ ிருப்�்பபோோம . ...
	 உடல் அசைவுத்த ிறனைச் ச ிறப்பாக்்க கும்
	 நல்ல ந ித்த ிரைக்்க கு வழ ிவகுக்்க கும்
	� அழுத்தங்களைப் போ�ோக்க ி சமமான மனந ிலையும் ச ிறந்த சமூகத்�்ததொொ டர்ப ுகளும் 

கொ�ொணடவராய ிருக்க உதவும்.
	 கற்பதற்்க கு வழ ியமைத்்த துச் ச ிறந்த பெறுபேறுகளைத் தரும்
	 உணரும் தன்மையையும் மொ�ொழ ிவ ிருத்த ியையும் ஊக்்க குவ ிக்்க கும்.
	 த ிடமான உடல் ந ிலைக்்க கும் எலும்ப ுகளுக்்க கும் வலுவைக் கொ�ொடுக்கவும் உதவும்
	 நோ�ோய்கள ில ிருந்்த து பாதுகாக்க உதவும். உதாரணமாக அத ிக உடலெடை 

குழுவாகவிணைந்த பாடநேரம் SIT-UP

«ஆரோ�ோக்க ியமான முதுகு» எனும் வ ிடயம் பற்ற ிய 
பாடநேரத்தை 14 வயதுக்்க கு மேறபட்ட மாணவர்களுக்்க கு 
நடாத்்த துக ிறோ�ோம். கீழ்வரும் உள்ளடக்கங்கள் சொ�ொலல ிக் 
கொ�ொடுக்கப்படும்.

முள்ளந்தண்்ட டின் உய ிர ில ியலும் இருக்கைய ின்
றுக ிய பாகங்களை அற ிதலும் தசை இளக்கத்்த துக்கான 
பய ிற்ச ிகளைச் செய்்த து காட்டலும்
இடுப்ப ுக்்க குப் பாத ிப்ப ில்லாத மாத ிர ி பாரங்களைத் 
தூக்்க குதலும் காவுதலும்
சர ியான இருக்கைபற்ற ிய தத்்த துவமும் உதவ ிப் பொ�ொருட்கள் 
பற்ற ிய ும்
கணன ிக்கான இடத்தை அவரவருக்கேறப அமைத்தல்

இவ்வ ிடயத்தைப் பார்க்கக் கூடிய வண்ணம் செய்்த து தன ிப்பட்ட 
ஆலோ�ோசனைகள், செயல்்ம முறைப் பய ிற்ச ிகள் போ�ோன்றன 
ஆழமாகத் தொ�ொகுக்கப்பட்்ட டு சஞ்ச ிகை ஆக்கப்பட்்ட டுள்ளது.

	  பெற்�்றறோோ ருக்கான ஆலோ�ோசனைகள்

	 குழந்தைகளும் இளம்வயத ினரும் உடலசைப்பதை ஊக்்க குவ ிக்க பெர ிதாகவொ�ொன்்ற றும் 			 
	செ ய்யவேண்்ட டியத ில்லை. இயற்கையான அசைவு உந்தலுக்்க கு அனுசரணையாகவ ிருப்பதுடன் ….
	 வ ிளையாட்்ட டு–வ ிளையாட்்ட டுக் கூட்டாள ியாக உங்களை அமைத்்த துக் கொ�ொள்்ள ளுங்கள்
	 �ஒன்்ற று சேர்்நந்்த  து சைக்க ிளோ�ோட, நடைய ுலாவ ிற்்க கு, பந்்த துவ ிளையாட, நீச்சற்தடாககங்களுக்்க குச் 

செல்்ல லுங்கள்
	 முழுக்்க குடும்பமாகச் சேர்்நந்்த  து வீட்்ட டு-தோ�ோட்ட வேலைகளைச் செய்ய ும்படி அழைய ுங்கள்.

	 நீண்டநேரங்கள் இருக்்க கும் சந்தர்ப்பங்களை உடலசைவுத் தொ�ொழ ிற்பாடுகள் மூலம் 			 
	 சமப்படுத்தப்படுவது முக்க ியமாகும். ஆகையால் ஒரு நாள ில் எவ்வளவு நேரம் 			 
	 ம ின்�்ததொொ டர்ப ுச் சாதனங்களைப் பாவ ிக்கலாம் என்பதைப்பற்ற ி உங்கள் ப ிள்ளையுடன் 		
	 கதையுங்கள்.
	 உடலசைவ ிற்்க குப் போ�ோதுமானளவு நேரங்கள் இருப்பதற்காகப் பாலரபாடசாலைப் ப ிள்ளைகள் 		
	 ஆகக்்க கூடியது ஒருநாள ில் 30 ந ிம ிடங்களும், பாடசாலைப் ப ிள்ளைகள் ஒரு 			 
	 மண ித்த ியாலமும், இளம்வயத ினர் 2 மண ித்த ியாலங்கள் மாத்த ிரம் ம ின்�்ததொொ டர்ப ுச் 		
	 சாதனங்களைப் பாவ ிக்கலாம். ஆனால் இதைவ ிடக் குறைவாகவ ிருப்பதே உச ிதமானது.

ஒன்்ற று சேர்்நந்்த  து உடலசைப்பது அத ிக ஆனந்தமள ிக்்க கும்.
Sportamt Basel-Stadt இல் எல்லா வயத ினருக்்க கும் பொ�ொருந்தக் கூடிய 
பலதரப்பட்ட உடலசைவுக்கான சலுகைகள் உள்ளன. மேலத ிக தகவல்களை 
www.jfs.bs.ch/fuer-sportlerinnen-und-sportler இல் பார்க்கலாம்.

உடலசைவ ின் மூலம் ஆரோ�ோக்க ியத்தையும் உறுத ியையும் பெறல

http://www.jfs.bs.ch/fuer-sportlerinnen-und-sportler
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மொ�ொழி விருத்தி ஆரோ�ோக்கியமான பற்கள்
மொ�ொழியானது மனிதன் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்வதற்்க குரிய 
முக்கிய ஊடகமாகும். சுற்றாடலுடன் தொ�ொடர்புகளை 
ஏற்படுத்திக்�்ககொொ ள்ள, விருப்பங்களை வெளிக்காட்ட, 
அனுபவங்களைப் பரிமாற மொ�ொழியானது எமக்்க குச் 
சந்தர்ப்பத்தையளிக்கிறது.

மொ�ொழ ிவ ிருத்த ிய ில் காணக்்க கூடிய குறைபாடுகள்
பாலரபாடசாலைய ில் நடாத்தப்படும் பாடசாலை வைத்த ியப் பர ிசோ�ோதனைய ின் 
போ�ோது உங்கள் ப ிள்ளைய ின் மொ�ொழ ிவ ிருத்த ி பற்ற ிக் கண ிப்ப ிடப்படும். மொ�ொழ ி 
வளர்ச்ச ிய ில் அசாதாரணங்கள் இருந்தால் இது பெரும்பாலும் உச்சர ிப்ப ு 
கோ�ோளாறுகளாக இருக்கலாம் (உச்சர ிப்ப ு ப ிழைகள்). அநேகமானவை உச்சர ிப்ப ுப் 
ப ிரச்ச ினையாகும். அவையாவன உ-ம் ஆக Zisch எனும் தொ�ொன ியைச் சொ�ொலல 
இயலாமை அல்லது «ட» மற்்ற றும் «ச» இரணடையும் மாற்ற ிச் சொ�ொலவது போ�ோன்றன. 
வயதைப் பொ�ொறுத்்த துப் பய ிற்ச ிகளுக்்க குக் காத்த ிருக்க வேண்்ட டிய ிருக்்க கும். ஆனால் 
ப ிரத்த ியேக ந ிப ுணர்்ம மூலமான (உச்சர ிப்ப ுப் பய ிற்ச ியாளர்) நுணுக்கமான 
பர ிசோ�ோதனை முக்க ியமானது.
இது மொ�ொழ ி கற்றல ில் உள்ள ப ிற ச ிரமங்களையும் தீர்மான ிக்க முடியும்: பேச்சைப் 
ப ுர ிந்்த துகொ�ொள்்ள ளுதல ின் கோ�ோளாறுகள், சொ�ொறகளஞ்ச ியத்த ில் கட்்ட டுப்பாடுகள், 
தவறான வாக்க ிய உருவாக்கம், பேச்்ச சு அல்லது குரல கண்்ட டுப ிடிப்ப ின் கோ�ோளாறுகள், 
ஆனால் பொ�ொருத்தமான வயத ில் வாச ிப்ப ு மற்்ற றும் எழுத்்த துப்ப ிழை கோ�ோளாறுகள்.
பாலரபாடசாலைய ிலும் பாடசாலைகள ிலுமுள்ள உச்சர ிப்ப ுப் பய ிற்ச ியாளர்கள் 
இப்பர ிசோ�ோதனைக்்க குர ிய அனுமத ியைப் பெறறார ிடம் பெற்்ற றுப் பர ிசோ�ோதனையை 
மேற்�்ககொொ ள்வர்.

ஆரோ�ோக்கியத்திற்்க கும் உளநலத்திற்்க கும் பற்கள் பெரும் 
பங்களிக்கின்றன. ஆரோ�ோக்கியமான பற்கள் 
நல்விருத்திக்்க கும் மெல்்ல லுவதற்்க கும் மட்்ட டுமன்றி 
பிரகாசமான சிரிப்புக்்க கும் வழிவகுக்க 
முன்�்னனோோ டியாகவுள்ளது.

	  பல்விபத்தின் போ�ோது முதுலுதவிச்சிகிச்சை

	� உங்கள் ப ிள்ளை வ ிழுந்்த து அல்லது அடிபட்டதால் இருக்்க கும் பல் தாக்கப்பட்டால், உடைந்தால் 
அல்லது பல் ஆடினால் பல்லைக் காப்பாற்ற வேண்்ட டும். 

	 �பாத ிப்படைந்த பல்ல ின் வேரகளை ஒரு போ�ோதும் தொ�ொடவும் வேணடாம் அவற்றைச் சுத்தம் 
செய்யவும் வேணடாம். 

	 �உடைந்த அல்லது வ ிழுந்த பல்லை ச ிற ிதளவு பால ில், வைக்கவும் (தண்ணீர் உகந்ததல்ல) 
அல்லது - இருக்்க குமானால் - இன்்னனு ம் ச ிறந்தது பற்பாதுகாப்ப ுப் பெட்்ட டிய ினுள் வைக்கவும் (இது 
மருந்தகங்கள ில் க ிடைக்்க கும்). வ ிழுந்தது பால் பல்லாக இருந்தால் வைத்த ியம் உடனே 
தேவைய ில்லை.

	 �இது பற்ற ி பல்வைத்த ியருக்்க கு அற ிவ ியுங்கள் அல்லது Schulzahnklinik உடன் தொ�ொடர்ப ு 
கொ�ொள்்ள ளுங்கள்.

	 Zahnärztlicher Notfalldienst: 061 261 15 15

பற்்ச சூத்தை தவ ிர்க்கக்்க கூடிய ஒரு உடல்நலக் குறைவாகும்.
குற ிப்ப ிட்ட பக்றீர ியாக்களும் சீன ியும் வாய ினுள் ஒன்்ற று சேரும்�்பபோோ து பயப்படும் படியான «துவாரங்கள்» 
பற்கள ில் ஏற்படுவதன் மூலம் பல் சொ�ொத்தை உண்டாக ிறது. ஆரம்பத்த ிலேயே பாற்பற்கள் 
சொ�ொத்தைய ினால் கடும் பாத ிப்படைந்்த து வ ிடும். பால்பற்கள் வ ிழுந்தவுடன் இந்த சேதங்கள் சர ி 
செய்யப்படுவத ில்லை, மேலும் சொ�ொத்தை இதர பற்களுக்்க கும் பரவுக ிறது. ஆகையால் ச ிறுப ிள்ளைகளாக 
இருக்்க கும் போ�ோதே வாய்்சச்்ச  சுத்தத்தைக் முக்க ியமாகக் கவன ிக்கவேண்்ட டும். முதலாவது பல் முளைத்தவுடன் 2 
வயதாக இருக்கைய ில் முதற்தடவையாக பல்வைத்த ியர ிடம் செலல வேண்்ட டும். பாஸல் நகரத்த ில் 
பாலரபாடசாலைக் காலத்த ில ிருந்்த து 3-ஆம் வகுப்ப ு வரைக்்க கும் வருடத்த ில் ஒரு தடவை பாடசாலைப் 
பல்வைத்த ியர் பற்பர ிசோ�ோதனைய ிடுவர்.

	 உங்கள் ப ிள்ளை வாச ித்்த துக்காட்்ட டும் 	
	போ�ோ து அவதான ித்்த துக் கேட்காவ ிடில், 	
	 பாடுவத ில் சொ�ொலவத ில் 		
	 ஆர்வம ில்லாமல ிருப்ப ின் அல்லது 	
	மொ�ொ ழ ிவ ிருத்த ிய ில் 			
	 முன்னேறறம ின்மைய ிருப்ப ின் காதுப் 	
	 பர ிசோ�ோதனைய ிடுவது ச ிறந்தது. ஒரு 	
	 ப ிள்ளை நன்்க கு கேட்கக் கூடியவாறு 	
	 இருந்தால் மட்்ட டுமே மொ�ொழ ியைக் 	
	 கற்்ற றுக் கொ�ொள்ளமுடியும்.

ஒழுங்கான முறைய ில் பல்தீட்்ட டுவதன் மூலம வாய்்சச்்ச  சுத்தம்
பற்களை சூத்தைகள் இல்லாமல் வைத்த ிருப்பதற்்க கு ச ிறந்த வாய்்சச்்ச  சுத்தம் 
அவச ியமாகும். உணவு அருந்த ிய ப ின்னர் ஒரு நாள ில் 3 முறை 2-3 ந ிம ிடங்கள் 
வரை நன்றாக பற்களை தேய்ப்பது பர ிந்்த துரைக்கப்படுக ிறது. இடைநேர உணவுகள் 
இன ிப்பற்றதாக இருக்்க கும்படி அவதான ித்்த துக் கொ�ொள்்ள ளுங்கள். குடிபானமாக அருந்த 
நீர் அல்லது சீன ிபோ�ோடாத தேநீர் பொ�ொருத்தமானது. எவ்வளவு நீண்ட நேரத்்த துக்்க கு 
இன ிப்ப ுப் பண்டங்கள ிலுள்ள சீன ி அல்லது உணவு ம ிகுத ிய ிலுள்ள சீன ி 
வாய ினுள் தங்க ிய ிருக்க ிறதோ�ோ அவ்வளவ ிற்்க கு பற்கள் பாத ிப்படையும் 
சாத்த ியக்்க கூறு அத ிகமாகும். ப ிள்ளைகளுக்்க கு க ிட்டத்தட்ட 9 வயதுவரும் வரைக்்க கும் 
பற்களைத் தீட்்ட டும்�்பபோோ து உதவுவதோ�ோடு முன்�்னனோோ டியாகவ ிருந்்த து பய ிற்ச ி கொ�ொடுப்பது 
முக்க ியமாகும்.

பலமொ�ொழ ிகள ில் வளரும் ப ிள்ளைகள்
இரண்்ட டு அல்லது பல மொ�ொழ ிகள ில் வளரும்
ப ிள்ளைகளைப் பொ�ொறுத்தவரை பெற்�்றறோோர
ப ிள்ளையுடன் வடீ்்ட டில் தாய்�்மமொொ ழ ிய ில்
கதைப்பது முக்க ியமானதாகும். தாய்�்மமொொ ழ ி 
நன்்க கு கதைக்கத் தெர ிந்த ப ிள்ளைகள் 
டொ�ொச்�்மமொொ ழ ியையும் வ ிரைவாகவும் நன்றாகவும் 
கற்்ற றுக் கொ�ொள்வர் என்்ற று தற்�்பபோோ து 
அற ியப்பட்்ட டுள்ளது. 
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தெளிவாக்கங்களும் 
ஆலோ�ோசனைகளும் 
ஆரோ�ோக்கிய 
ஊக்்க குவிப்புக்களும்

தெளிவாக்கங்கள், ஆலோ�ோசனைவழங்்க குதல் மற்்ற றும் ஆரோ�ோக்கிய 
ஊக்்க குவிப்புகள் என்பன பாடசாலை வைத்தியர்களின் முக்கிய 
பணிகளாகும். மருத்்த துவ அறிவு மட்்ட டுமன்றிக் குழந்தைகள் 
இளம்வயதினருடன் நீண்டகால அனுபவத்தைக் கொ�ொண்்ட டும் 
கல்வித்திட்டம் பாடசாலை நடைமுறைகளில் நம்பிக்கை 
கொ�ொணடவர்களாவும் இருக்கிறோ�ோம்.

ப ிள்ளைகள் இளம்வயத ினர் மற்்ற றும் பெற்�்றறோோரை  பாலரபாடசாலை மற்்ற றும் 
பாடசாலைக்காலங்கள் முழுவதும் வழ ிநடத்த ி கேள்வ ிகள் அல்லது 
ப ிரச்ச ினைகளுக்்க கு உதவ ியள ிப்பதும் எமது கடமையாகும். நாம் மருத்்த துவம, 
பாடசாலை மற்்ற றும் சமூகம் சம்பந்தமான கேள்வ ிகளுக்்க கு மாணவர்களுக்்க கு, 
பெறறார்்கக்்க  கு, ஆச ிர ியர்களுக்்க கு, பராமள ிப்பாளர்களுக்்க கு ஆலோ�ோசனை 
வழங்்க குவதுடன் தடைமருத்்த துவம பற்ற ிய வ ினாக்களுக்்க கும் இலவசமான 
ஆரோ�ோக்க ிய உரையாடல்களையும் நடாத்்த துவோ�ோம். இங்்க கு ஏற்கனவே உள்ள 
ப ிரச்ச ினைகளுக்்க கு உதவுவது மட்்ட டுமன்ற ி ஆரோ�ோக்க ிய ஊக்்க குவ ிப்ப ு என்பது 
ம ிகமுக்க ியமாகக் கவனத்த ிற் கொ�ொள்ளப்படுக ிறது. அதன் கருத்தாவது ச ிறந்த 
ஆரோ�ோக்க ியத்தை காப்பதும் அதை ஊக்்க குவ ிப்பதுமாகும்.

ஆலோ�ோசனை வழங்கல் தேவைக்கேறப எங்கள் Schulärztlicher Dienst இல் அல்லது 
தொ�ொலைபேச ிமூலம் நடாத்தப்படும்.

பாடசாலைகளுக்கான சலுகைகள்
ச ில ப ிரத்த ியேக கேள்வ ிகள் எழும் சந்தர்ப்பத்த ில் பாடசாலையானது Schulärztlicher Dienst ஐ 
நாடவேண்்ட டிய ிருக்்க கும் அல்லது பாடசாலைச் சட்டத்்த துக்கமையக் கட்டாயமானதாகவும் இருக்கலாம்.

 இடைந ிறுத்த வ ிண்ணப்பம்
ஒரு மாணவன் அல்லது மாணவ ி ஆரோ�ோக்க ியம் காரணமாக மூன்்ற று வாரங்களுக்்க கு 
மேலாக பாடசாலைக்்க கு அல்லது உடற்பய ிற்ச ி வகுப்ப ுக்்க கு போ�ோகாமல் 
இருக்கவேண்்ட டுமென ில் தன ியார் மருத்்த துவர் அதற்கான வ ிண்ணப்பத்தை ந ிரப்ப ி 
Schulärztlicher Dienst இன் அனுமத ி பெறுவதற்்க கு அனுப்பவேண்்ட டும். மூன்்ற று 
வாரங்களுக்்க குக் குறைவாகச் சமூகமள ிக்கவ ில்லையென ில் பெற்�்றறோோரே  நேரடியாக 
மன்ன ிப்ப ுக் கோ�ோரலாம்.

 நம்பகமான வைத்த ியத் தெள ிவாக்கம்
ஒரு ப ிள்ளைய ின் ஆரோ�ோக்க ியம் அல்லது வ ிருத்த ி சம்பந்தமாக ஆச ிர ியர் 
எச்சர ிக்கை கொ�ொணடால் நம்பகமான வைத்த ியப் பர ிசோ�ோதனைய ிடலாம் என்பதால் 
அச்சந்தர்ப்பத்தைப் பயன் படுத்த ிக் கொ�ொள்ளலாம். அக்கட்டத்த ில் மருத்தவ 
நடவடிக்கைகள் எடுக்கப்பட வேண்்ட டுமா அல்லது வேறு ச ிறப்ப ு ந ிப ுணரகளை 
அதாவது Schulpsychologischer Dienst இன் Schulsozialarbeit போ�ோன்றவர்கள் பங்்க குகொ�ொள்ள 
வைப்பதாவென முடிவெடுக்கப்படும்.
இப்படியான தெள ிவாக்கத்த ிற்்க குர ிய அநேகமான காரணமாக அமைவது 
சமூகமள ிக்காமையாகும். மாணவ மாணவ ிகள் ஆரோ�ோக்க ியந ிலை காரணமாக 
அடிக்கடி பாசாலைக்்க குச் சமூகமள ிக்காவ ிடின் பாடசாலை Schulärztlicher Dienst 

இத்தெள ிவாக்கத்த ில் பங்கெடுக்க வைத்்த து தேவைப்படின் நாம் தன ிப்பட்டமுறைய ில் 
சம்பந்தப்பட்டவர்களுடன் தொ�ொடர்ப ுகளை அமைத்்த துக் கொ�ொடுப்�்பபோோ ம்.
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 பால ியல் பற்ற ியவை
இளம்வயத ினருக்்க கு இவ்வ ிடயம் மையமாக அமைவதால் பல வ ினாக்களையும் 
யோ�ோசனைகளையும் வெள ிக்�்ககொொ ண்்ட டு வருவதற்காகக் Schulärztlicher Dienst (நேரத்தைப் 
பெற்்ற றுக் கொ�ொள்ளாமலே) இளைஞர் ய ுவத ிகளுக்கென த ிறந்த 
ஆலோ�ோசனைநேரத்த ிதல் ஆலோ�ோசனை பெறக்்க கூடியதாக உள்ளதால் 
உடல்வ ிருத்த ி, காதல், பால ியலுறவு போ�ோன்றன பற்ற ி பாடசாலைவைத்த ியர்கள ிடம் 
கேட்்ட டு அற ிந்்த து கொ�ொள்ளலாம்.

 போ�ோதைக்்க கு அடிமையாகுதல் எனும் வ ிடயம்.
பாசல்நகர 3-ஆம் வகுப்ப ு மாணவ மாணவ ியர ிடம் நடாத்த ிய போ�ோதைக்்க கு
அடிமையாக்்க கும் பொ�ொருட்கள் பற்ற ிய பேட்்ட டிகாணல ின்படி தற்�்பபொொ ழுது மது 
ஒரு ப ிரச்ச ினையான வ ிடயம் என்பது தெர ிக ிறது.
இங்்க கு தடுப்ப ுமுறை பய ிற்ச ிப்பட்டறைகளுண்்ட டு. Tom & Lisa எனும் 
இப்பய ிற்ச ிப்பட்டறை 14 தொ�ொடக்கம் 16 வயதுவரைக்்க குமான 
இளம்ப ிள்ளைகளுக்்க கு பாசல் நகரப்பாடசாலைகளுக்்க கு சலுகைகளை 
வழங்்க குக ிறது. உள்வார ியான இப்பய ிற்ச ிப்பட்டறைய ின் குற ிக்�்ககோோ ளாவது 
இளம்வயத ினருக்்க கு மது அருந்த ியதன் வ ிளைவுகளையும் உடனடி 
ஆபத்்த துக்களையும் அற ியவைப்பதுடன் ஆபத்தற்ற முறைய ிலான 
மதுப்பாவனை பற்ற ிய ும் ப ுகட்்ட டுவதாகும்.

 இளையோ�ோர சஞ்ச ிகையும் இணையத்தளமும்
இளையோ�ோருக்காக ச ில சஞ்ச ிகைகள் தயார ிக்கப்பட்்ட டுள்ளன. இவற்ற ில் இந்த 
வயத ில் உள்�்ளளோோ ருக்்க கு பயன்படும் வ ிடயங்கள் வ ிவாத ிக்கப்படுக ின்றன.
இந்த வ ிடயங்களை உள்ளடக்க ிய சஞ்ச ிகைகள் ஏற்கனவே Schulärztlicher Dienst 
மையங்கள ில் இலவசமாக க ிடைக்க ின்றன அல்லது இதை www.gesundheit.bs.ch 

ல் இருந்்த தும் பத ிவ ிறக்கம் செய்யலாம்:

	 இளையோ�ோர் சஞ்ச ிகை «Hautnah» 

	 சருமம் பற்ற ிய பயனுள்ள ஆலோ�ோசனைகள்

	 இளையோ�ோர் சஞ்ச ிகை «EATfit»

	 ஆரோ�ோக்க ிய உணவு பற்ற ிய சஞ்ச ிகை

	 இளையோ�ோர் சஞ்ச ிகை «Ohaa» 

	 காதல் பால ியல் பற்ற ி தகவல்கள்

	 இளையோ�ோர் சஞ்ச ிகை «SIT-UP» 

	 இருத்தல் மற்்ற றும் இடுப்ப ுவல ி போ�ோன்றன பற்ற ிய சஞ்ச ிகை

	 இளையோ�ோர் சஞ்ச ிகை «flash»

	போ�ோதைக்்க  கு அடிமையாகுதல் எனும் வ ிடயம் 
	 பற்ற ிய சஞ்ச ிகை

	 இளையோ�ோர் சஞ்ச ிகைn «relax» 

	 மனஅழுத்தம் உளநலம் பற்ற ிய சஞ்ச ிகை

	 இளைஞர் இதழ் «ready2go»

	 இயக்கம் என்ற தலைப்ப ிலான இதழ்

ஆச ிர ியர் மற்்ற றும் பராமர ிப்பாளர்களுக்கான சலுகைகள் 
Schulärztlicher Dienst ஆனது பாடசாலைகள், பராமர ிப்ப ு ந ிலையங்களுக்்க குத் 
தொ�ொற்்ற றுவ ியாத ிகள் மற்்ற றும் வேறு ஆரோ�ோக்க ிய வ ிடயங்கள் பற்ற ிய ும் ஆலோ�ோசனை 
வழங்்க குக ிறது. பல தரப்பட்ட நோ�ோய்களைப் பற்ற ி அற ிய www.gesundheit.bs.ch எனும் 
இணையமும் அவச ியமான எச்சர ிக்கை நடவடிக்கைகள் பற்ற ிய 
ச ிறப்பாலோ�ோசனைகளைக் கொ�ொணட குற ிப்பேடும் உள்ளது. தொ�ொற்்ற றுவ ியாத ி ஒன்்ற று 
உண்டானால் அதற்காகப் 
ப ிரத்த ியேக நடவடிக்கைகள் எடுக்கப்பட வேண்்ட டுமென ில் (உதாரணமாக கசம், அம்மை, 
மூளைச்சவ்வு வக்ீகம் போ�ோன்றன) Schulärztlicher Dienst இனால் நெற ிப்படுத்தப்படும்.

பெற்�்றறோோ ருக்கான சலுகைகள்
பெற்�்றறோோர களும் பாடசாலை மற்்ற றும் சமூகம்பற்ற ிய வ ினாக்களுக்்க கு எம்ம ிடம் 
ஆலோ�ோசனை பெறலாம். தன ிப்பட்ட மருத்்த துவப் ப ிரச்ச ினைகளுக்்க கு முதல ில் 
நாடவேண்்ட டியவர் குழந்தைவைத்த ியர். எமது பண ியானது பாடசாலை சம்பந்தமான 
ஆரோ�ோக்க ியப் ப ிரச்ச ினைகளுக்்க கு அநேகமாக நாம் தன ிப்பட்ட முறைய ில் 
சம்பந்தப்பட்டவர்களுடன் தொ�ொடர்ப ுகளை அமைத்்த துக் கொ�ொடுப்�்பபோோ ம். அவையாவன 
பெற்�்றறோோர , ப ிள்ளைகள், பாடசாலை, தன ியார்வைத்த ியர்கள் போ�ோன்றன.

இளம்வயத ினருக்கான சலுகைகள்
இளம்வயத ினர் ஆரோ�ோக்க ியம், பாடசாலை மற்்ற றும் சமூகம்பற்ற ிய வ ினாக்களுக்்க கு 
எம்மை நாடும்�்பபோோ து நாம் தொ�ொலைபேச ிமூலம், ம ின்னஞ்சல்்ம மூலம் அல்லது 
தன ிப்பட்டமுறைய ில் கதைப்பதற்்க கு அழைத்்த து உதவ ியள ிப்�்பபோோ ம்.

தொ�ொழ ிற்கல்வ ி செய்பவர்களுக்கான சலுகைகள்
மாந ிலச்சட்டத்த ின்படி தொ�ொழ ிற்கல்வ ி ஆரம்ப ிக்க முன்னர் Schulärztlicher Dienst 
ஆரோ�ோக்க ியத் தெள ிவாக்கம் செய்யப்படும். மருத்்த துவப் பர ிசோ�ோதனையை ஈடு 
செய்யும் ஆரோ�ோக்க ியம் பற்ற ிய ஒரு வ ினாப்படிவத்தை அடிப்படையாக வைத்்த துப் 
பாடசாலைவைத்த ியர்கள் தன ிப்பட்ட ஆலோ�ோசனைகளை வழங்்க குவர்.

http://www.gesundheit.bs.ch
http://www.gesundheit.bs.ch
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தடுப்்ப பூசிகள்

தடுப்்ப பூசிகள் உங்கள் பிள்ளையைத் தீவிர நோ�ோயிலிருந்்த தும் 
அதனாலுண்டாகும் சிக்கல்களிலிருந்்த தும் பாதுகாக்்க கும் சிறந்த 
நடவடிக்கையாகும்.

இன்றைய காலகட்டத்த ில் ச ிறந்த 
தடுப்்ப பூச ிமருந்்த துகள் உள்ளதால் 
அச்சமடையக்்க கூடிய நோ�ோய்களோ�ோ அல்லது 
அவறற ினது பாரதூரமான பக்கவ ிளைவ ுகளோ�ோ 
ம ிகக்்க குறைவாகவ ுள்ளது. ஆனால் தடுப்்ப பூச ி 
தொ�ொடர்்நந்்த  து போ�ோடாத காரணங்கள ினால் 
எந்நேரமும் நோ�ோய்கள் அடிக்கடி வருவது 
மட்்ட டுமன்ற ிப் ப ிள்ளைகள், பெர ியவர்கள் 
பாத ிப்ப ுக்்க குமுள்ளாவார்கள்.

ஒரு தடுப்்ப பூச ி எப்படி நோ�ோயைத் தடுக்க ிறது?
தொ�ொற்்ற று நோ�ோய்கள் பக்றீர ியா, வைரஸ் போ�ோன்ற 
நோ�ோய்க்காரண ிகள் மூலம் தூண்டப்படுக ிறது. 
எங்களது எத ிர்ப்ப ுச் சக்த ித்�்ததொொ குத ி 
தொ�ொற்்ற றுண்டானவுடன் அக்காரண ியை 
எத ிர்்தத்்த  துப் போ�ோராடுவதற்காக ஒரு பதார்த்தத்தை 
அதாவது நோ�ோய்க்காரண ிக் கெத ிரான 
எத ிர்ப்ப ுசக்த ியை உண்டாக்்க கும்.

சாதாரண ஒரு தொ�ொறற ில் எத ிர்ப்ப ுச் 
சக்த ித்�்ததொொ குத ிய ின் ப ிரத ிபல ிப்ப ு நோ�ோயை 
தவ ிர்்தத்்த  துக் கொ�ொள்்ள ளுமளவ ிற்்க குப் போ�ோதாததாகும். 
தடுப்்ப பூச ிய ின் மூலம் ஆபத்தற்ற பலவனீம் 
குறைக்கப்பட்ட அல்லது இறந்த 
நோ�ோய்க்க ிரும ிகள் உடல ினுள் செலுத்தப்படும். 
இதன் வ ிளைவாக உடல் தன்ன ில் 
நோ�ோய்க்க ிரும ி தொ�ொறற ிவ ிட்டது என்்ற று எண்ண ி 
நோ�ோய ுண்டாகாமலேயே எத ிர்ப்ப ு சக்த ியை 
உருவாக்்க கும்.

அதன் ப ின்னரான காலங்கள ில் நோ�ோய்க்க ிரும ி 
தொ�ொறற ினால் உடம்ப ில் ஏற்கனவே எத ிர்ப்ப ு 
சக்த ிய ிருப்பதால் நோ�ோய ுண்டாவதை 
வெறற ிகரமாக எத ிர்்கக்்க  கும். 

தடுப்்ப பூச ிகள் ஒத்்த துக்�்ககொொள்்ள  ளும் தன்மை
தடுப்்ப பூச ிபோ�ோடப்பட்ட ப ின்னர் பக்கவ ிளைவுகள் 
உருவாகலாம். ஆனால் அர ிது. ஊச ி போ�ோட்ட 
இடத்த ில் ச ிற ிதளவு வல ி, ச ிவத்தல் அல்லது 
வக்ீகம் வரலாம். ம ிக அர ிதாகச் சோ�ோரவு, 
தலைவல ி, குமட்டல் வரக்்க கூடும். ஆனால் 
இவ்வற ிகுற ிகள் அநேகமாக ச ிற ிது நேரத்த ில் 
மறைந்்த து வ ிடும். பாரதூரமான பக்கவ ிளைவுகள் 
ம ிக அர ிதாக உண்டானாலும் இத்தடுபூச ிகள ின் 
நன்மையோ�ோடு ஒப்ப ிடுகைய ில் 
ஆபத்தற்றவையாகும். 

எத்தனை தடவைகள் எனது 
பிள்ளைக்்க குத் தடுப்்ப பூசிகள் 
போ�ோடப்படவேண்்ட டும்?

அநேகமான ப ிள்ளைகளுக்்க கு முதலாவது 
வயதுவரைக்்க கும் குழந்தைவைத்த ியர் 
தேவையான தடுப்்ப பூச ிகளைப் 
போ�ோட்்ட டுக்�்ககொொள்்ள  ளுவார். அநேகமான 
தடுப்்ப பூச ிகள் தொ�ொடரும் வயதுகள ில் 
பாதுகாப்பை ந ிலைக்கவைக்கப் பலதடவைகள்
மீளப்�்பபோோ டப்பட வேண்்ட டும்.
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பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனைய ின் போ�ோது எந்தத் தடுப்்ப பூச ிகள் 
போ�ோடப்படுக ின்றன?
பாலரபாடசாலை நடாத்தப்படும் பாடசாலைவைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனைய ின் 
போ�ோது வைத்த ியக்்க குழு தடுப்்ப பூச ி அட்டையை மீளாய்வு செய்வார்கள். உங்கள் 
ப ிள்ளைக்்க கு ஏதாவது தடுப்்ப பூச ி தவறுதலாக போ�ோடப்படாமல ிருப்ப ின் அதுபற்ற ிப் 
பெறறாருக்்க கு அற ியப்படுத்த ி தடுப்்ப பூச ியை குழந்தைவைத்த ியர ிடம் சென்்ற று போ�ோடும்படி 
அற ிவுறுத்்த துவோ�ோம். 

முன்னேறபாட்்ட டுப் பர ிசோ�ோதனைவரையறைய ின்படி 4ம் வகுப்ப ிலும் 1.வது 
உயர்தரவகுப்ப ில் ப ிள்ளைகள், இளம்வயத ினருக்்க கு Schulärztlicher Dienst இல் 
இலவசமாகத் தடுப்்ப பூச ி போ�ோடப்படும்.

3 வது இடைந ிலை வகுப்ப ில், பர ிசோ�ோதனைய ின் ஒரு பகுத ியாக தடுப்்ப பூச ி அட்டைகள் 
பள்ள ி மருத்்த துவரால் சர ிபார்க்கப்படுக ின்றன, தடுப்்ப பூச ிகள் ஏதேனும் 
வ ிடுபட்்ட டிருந்தால், தடுப்்ப பூச ி பர ிந்்த துரைகள் செய்யப்படுக ின்றன அல்லது 
வ ிரும்ப ினால், பள்ள ி மருத்்த துவர ின் தடுப்்ப பூச ி ஆலோ�ோசனை நேரத்த ில் சந்த ிப்ப ு 
ஏற்பாடு செய்யப்படுக ிறது.

சுவ ிஸ் நாட்்ட டின் தடுப்்ப பூச ி அட்டவணைய ின்படியும் பெறறோர ின் எழுத்்த துமூலமான 
அனுமத ியுடனும் மட்்ட டுமே பாடசாலைவைத்த ியர்கள் தடுப்்ப பூச ி போ�ோடவேண்்ட டிய 
அவச ியம ிருப்ப ின் அதைப்�்பபோோ டுவார்கள்.

பிள்ளைகளும், இளம்வயதினரும் Schulärztlicher Dienst 
இற்்க குச் செல்்ல லும்�்பபோோ து தடுப்்ப பூசிஅட்டையை எப்�்பபோோ தும் 
கொ�ொண்்ட டு செலலவேண்்ட டும். 

 ச ிறுப ிள்ளைவாதம் (போ�ோல ியோ�ோ)

 Kinderlähmung

போ�ோல ியோ�ோ ம ியல ிற்ற ிஸ் எனும் வைரச ினால் 
உண்டாகும் தொ�ொற்்ற று முற்ற ிலும் 
அற ியப்படாமலேய ிருக்கலாம் அல்லது கைகள், 
கால்கள் மற்்ற றும் சுவாசப்பாதைத் தசைகள ில் 
பாரதூரமான வழங்காத்தன்மையை 
உண்டாக்கலாம். இறுத ிய ில் பாரதூரமான 
ந ிலைக்கக் கூடிய வ ிளைவுகளான ப ிழையான 
மூட்டமைப்ப ுக்கள், தசைய ிறப்ப ு அல்லது 
மரணத்தையும் உண்டாக்கலாம்.
கைக்்க குழந்தைப்பருவத்த ில ிருந்்த து 
பாடசாலைக்காலமுடிவு வயது வரைக்்க கும் 
அடிப்படைத் தடுப்்ப பூச ிகளாக ஐந்்த து தடுப்்ப பூச ிகள் 
பர ிந்்த துரைக்கபட்்ட டுள்ளன.

 தொ�ொண்டைக்கரப்பன்

 Diphtherie

தொ�ொணடைக்கரப்பன் என்பது 
ஆரம்பச்்ச சுவாசப்பாதைய ில் வ ிரைவாகத் 
தொ�ொறறக்்க கூடிய பக்றீர ியாவால் உண்டாகும் 
நோ�ோயாகும். இதனாலுண்டாகும் ச ிக்கல்களாவன 
வழங்காமை, நுரையரீலழற்ச ி, மூச்்ச சுத்த ிணற ி 
இறத்தல் அல்லது இருதயத்தசையழற்ச ி 
ஆகும். இத்தடுப்்ப பூச ியானது வாழ்நாளமுழுவுதும் 
த ிரும்பத்த ிரும்பப் போ�ோடப்படவேண்்ட டும்.

 ஏற்ப ுவல ி

 Starrkrampf

ஏற்ப ுவல ியானது உலகம் பூராவும் காணப்படும் 
ஒரு பக்றீர ியாவ ினால் காவப்பட்்ட டு 
உடல ிலுண்டாகும் காயங்கள ின் ஊடாக உட்ப ுகக் 
கூடிய ஒரு நோ�ோயாகும். இதனவ்pளைவு
ம ிகவல ியுடன் கூடிய தசைபப்pடிபபை
உணட்hககுவதால் சுவாசபப்தை தசைகள்
வழஙக்hமற் போ�ோவதால் இறபப்வரைககும்
வரலாம. ஏற்ப ுவல ிய ின் வ ிளைவாக இன்றைய 
காலங்கள ிலும் 25 வதீமானோ�ோர இறக்க ின்றனர். 
இத்தடுப்்ப பூச ியானது வாழ்நாள்்ப பூராவும் 
த ிரும்பத்த ிரும்பப் போ�ோடப்படவேண்்ட டும்.

பாடசாலை மருத்்த துவரால் போ�ோடப்படும்
தடுப்்ப பூசிகள் குறித்த மேலோ�ோட்டம்

 குக்கல் (பெற்்ற றுச ிஸ்)

 Keuchhusten

அநேகமாக இரவ ில் கடும் இருமலையும் 
கடும்்ம மூச்்ச சுத்த ிணறலையும் கொ�ொடுக்்க கும் 
குக்கலானது ம ிகவ ிரைவ ில தொ�ொறறக்்க கூடிய 
நோ�ோயாகும். கைக்்க குழந்தைகள ில் 
ச ிலசமயங்கள ில் மூச்சடக்க ி இறப்பையும் 
உண்டாக்க ிவ ிடும். இத்தடுப்்ப பூச ியானது 
பெர ியவர்களாகும்வரை த ிரும்பத்த ிரும்ப 
போ�ோடப்படவேண்்ட டும். 

 அம்மைநோ�ோய்

 Masern

அம்மைநோ�ோயானது வ ிரைவ ில்
தொ�ொறறகாய்ச்சல்்கக்்க  கூடிய ஒருவைரஸ் மூலம்
பரவும் வெள ித்�்ததொொர  ியாமல் இருக்கத்தக்க 
தொ�ொற்்ற றுநோ�ோயாகும். இதன் ஆரம்பக்கட்டம் 
கடும்காய்ச்சல், தடிமன்காய்ச்சலுக்்க குர ிய 
அற ிகுற ிகள் மற்்ற றும் தோ�ோல ில் பருக்கள் 
போ�ோன்றனவாகும். அநேகமாக இந்�்நநோோ ய் 
தானாகவே குணமடையும். ஒருச ில சமயங்கள ில் 
நுரையரீலழற்ச ி அல்லது மூளைத்�்ததொொ ற்்ற று 
ஏற்பட்்ட டு இறப்பையுண்டாக்்க கும் அல்லது ந ிரந்தர 
பாத ிப்ப ுக்களையுருக்்க குவது போ�ோன்ற பெரும் 
ச ிக்கலையுண்டாக்்க கும். தடுப்்ப பூச ி மட்்ட டும் தான் 
ந ிச்சயமான பாதுகாப்பைக் கொ�ொடுக்்க கும்.
அம்மைநோ�ோய்க்கான தடுப்்ப பூச ி ச ின்னமுத்்த து,
கூகைக்கட்்ட டுத் தடுப்்ப பூச ிகளுடன் (MMR)
சேர்்தத்்த  துப் போ�ோடப்படும். இரு அலகுகள் 
போ�ோடப்படுவது அவச ியமாகும். இதன் மூலம் 
வாழ்நாள் முழுவதும் பாதுகாப்ப ு க ிடைக்்க கும்.

 மூளைக்காய்ச்சல் 
(மென ிங்�்ககோோகோ�ோ க ியால் ஏற்படுக ிறது)

 Hirnhautentzündung (durch Meningokokken) 

நோ�ோய்வாய்ப்பட்ட நபர்கள் அல்லது 
ஆரோ�ோக்க ியமான நோ�ோய் கடத்்த துபவர்கள ின் 
நெருங்க ிய தொ�ொடர்ப ு மூலம் பாக்்ட டீர ியா 
நாசோ�ோபார்னீஜ ியல் சுரப்ப ு வழ ியாக பரவுக ிறது. 
தாமதமான வ ிளைவுகள் போ�ோன்ற பெருமூளை 
சவ்வு அழற்ச ி, இரத்த வ ிஷம் அல்லது மரணம் 
போ�ோன்ற ம ிகவும் தீவ ிரமான வ ிளைவுகளுக்்க கு 
இந்த நோ�ோய் வழ ிவகுக்்க கும். முக்க ியமாக 5 
வயதுக்்க குட்பட்ட குழந்தைகள் மற்்ற றும் 15-19 

	  எனது பிள்ளைக்்க குத் தேவையான தடுப்்ப பூசிகள் எவை?

	 Bundesamt für Gesundheit (BAG) ஆனது வருடாந்தம் சுவ ிச ில் பர ிந்்த துரைக்கப்பட்ட 
	 அக்காலத்்த துக்கான தடுப்்ப பூச ிகளைப் ப ிரசுர ிக்்க கும்.
	 �அனைத்்த து குழந்தைகளுக்்க கும் இளையோ�ோருக்்க கும் பர ிந்்த துரைக்கப்படும் தடுப்்ப பூச ிகள் உள்ளன. 

மேலும் தன ிநபர் ந ிலைகேறப உபயோ�ோகப்படுத்த வேண்்ட டிய தடுப்்ப பூச ிகளும் உள்ளன. 
	� அனைத்்த து பர ிந்்த துரைக்கப்பட்ட தடுப்்ப பூச ிகளையும் போ�ோடவும். மேலும் உங்கள் குழந்தைக்்க கு 

கூடுதலாக போ�ோட வேண்்ட டிய தடுப்்ப பூச ிகளை குற ித்்த து உங்கள் குழந்தை நல மருத்்த துவர ிடம் 
வ ிவாத ிக்கவும்.

	 அல்லது www.sichimpfen.ch இல் தகவல்களைப் பெற்்ற றுக் கொ�ொள்்ள ளுங்கள். 33 
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வயதுடைய இளைஞர்கள் 
பாத ிக்கப்படுக ின்றனர். தடுப்்ப பூச ி ஆலோ�ோசனை 
நேரத்த ில் இளைஞர்களுக்்க கு தடுப்்ப பூச ிகளை 
வழங்்க குக ிறோ�ோம்.

 கூகைக்கட்்ட டு

 Mumps

வைரச ினால் தோ�ோற்்ற றுவ ிக்கப்படும் இந்�்நநோோ ய ின் 
அற ிகுற ிகளாக காய்ச்சல் மற்்ற றும் வேதனையுடன் 
கூடிய காத ின்கீழுள்ள உம ிழ்நீர்்சச்்ச  சுரப்ப ி 
வக்ீகமுமாகும். அநேகமாக இந்�்நநோோ ய் ஆபத்தற்றது. 
ச ிலசமயங்கள ில் பயங்கரமான ச ிக்கல்களைக் 
கொ�ொடுக்்க கும் மூளைக்காய்ச்சல்-மூளைத்�்ததொொ ற்்ற று, 
செவ ிட்்ட டுத் தன்மையுடன்்க கூடிய உட்காதழற்ச ி 
அல்லது ஆண்ப ிள்ளைகள ில் பருவ வயத ில் 
வ ிதைப்பையழற்ச ி போ�ோன்றவற்றை உருவாக்்க கும். 
கூகைக்கட்்ட டுக்கான தடுப்்ப பூச ி அம்மை, 
ச ின்னமுத்்த துத் தடுப்ப ுச ிகளுடன் (MMR) சேர்்தத்்த  துப் 
போ�ோடப்படும். இரு அலகுகள் போ�ோடப்படுவது 
அவச ியமாகும். அதற்்க கு ப ிறகு வாழ்நாள் 
முழுவதும் பாதுகாப்ப ு இருக்்க கும.்

 ச ின்னமுத்்த து

 Röteln

ச ின்னமுத்்த து வழமைய ில் ஆபத்தற்றதும் 
நோ�ோயுணரவை ம ிகக்்க குறைவாகவே 
கொ�ொடுத்்த துப்பதுடன் தோ�ோல ிற் பருக்கள் போ�ோடப்படும். 
கர்ப்ப ிண ிமார்களுக்்க கு இந்�்நநோோ ய் ஆபத்தாக 
அமைந்்த து குறைபாடான குழந்தை அல்லது 
குழந்தை அழ ியும் சந்தர்ப்பங்கள் வரலாம். 
இதற்்க குர ிய தடுப்்ப பூச ி அம்மை கூகைக்கட்்ட டு 
தடுப்ப ுச ிகளுடன் (MMR)

சேர்்தத்்த  துப் போ�ோடப்படும். இரு அலகுகள் 
போ�ோடப்படுவது அவச ியமாகும். அதற்்க கு ப ிறகு 
வாழ்நாள் முழுவதும் பாதுகாப்ப ு இருக்்க கும்.

 வற ிசெலன்(பொ�ொக்்க குள ிப்பான்)

 Varizellen

வற ிசெலன் எனப்படும் பொ�ொக்்க குள ிப்பான் 
உடல்்ம முழுவதும் கடியுடன் கூடிய பெர ிய 
பொ�ொககுளஙக்்ள ளும் காயச்ச்லையும் கொ�ொணட் 
வ ிரைவ ிற் தொ�ொறறக் கூடிய வைரஸ். 2023 ஆம் 
ஆண்்ட டு முதல், தட்டம்மை, சள ி மற்்ற றும் ரூபெலலா 
ஆக ியவற்்ற றுக்்க கு எத ிரான பாதுகாப்ப ுடன், இளம் 
வயத ிலேயே தடுப்்ப பூச ிய ும், இளம் வயத ினருக்்க கு 
ஊக்கமள ிக்்க கும் தடுப்்ப பூச ியாகவும் 
பர ிந்்த துரைக்கப்படுக ிறது. வாழ்நாள் முழுவதும் 
பாதுகாப்ப ிற்்க கு இரண்்ட டு தடுப்்ப பூச ி அளவுகள் 
அவச ியம்.

 கல்லீரற்�்ததொொ ற்்ற று (கல்லீரழற்ச ி)

 Hepatitis B

கல்லரீலளற்ச ி டீ அலட்ச ியமாகவ ிடக் கூடாத 
வைரஸ் நோ�ோயாகும். ச ிற ிதளவுகுருத ி 
உடற்த ிரவங்கள்(உ-ம் பாதுகாப்பற்ற 
முறைய ிலான உடலுறவு) அல்லது துப்ப ுரவற்ற 
ப ியர்ச ிங், தத்தூக்கருவ ிகள் மற்்ற றும் ஊச ி 
போ�ோன்றவற்றால் கல்லரீலழற்ச ி உண்டாக ிறது. 
இந்த வைரசுகள் ஈரல ிற்பாத ிப்பையுண்டாக்க ி 
காய்ச்சல, மஞ்சள் காமாலை 
கடுமையானசோ�ோரவு, பச ிய ின்மை மற்்ற றும் 
வய ிற்்ற றுவல ியையும் உண்டாக்்க கும். இந்�்நநோோ ய ின் 
அற ிகுற ிகள் ச ிற ிதளவும் உணரமுடியாமல் 
இருப்பத ில ிருந்்த து தீவ ிரமாக வெள ிக்காட்்ட டும் 
ந ிலைவரைக்்க கும் இருக்்க கும். நீண்டகால 
நோ�ோக்க ிலான பாத ிப்பான ஈரற்்ச சுருக்கம் அல்லது 
ஈரறபுற்்ற றுநோ�ோய் போ�ோன்ற 
ஆபத்்த துக்களுக்்க கு அசச்ம் கொ�ொளள்வேணடும். 
கல்லரீழற்ச ிக்்க கு எத ிரான தடுப்்ப பூச ி 11 தொ�ொடக்கம் 
15 வயதுக்்க குட்பட்ட சகல இளம்வயத ினருக்்க கும் 
பர ிந்்த துரைக்கப்படுவதுடன் அது தொ�ொறற ில ிருந்்த து 
ச ிறந்த பாதுகாப்பையுங் கொ�ொடுக்க ிறது.

 மன ித பாப்ப ிலோ�ோமாவைரஸ்கள ினால் (HPV)

 Humane Papillomaviren (HPV)

HP-வைரஸ் பெண உறுப்ப ில் கட்்ட டிகளை, 
கருப்பை நுழைவாய ில் ப ுற்்ற றுநோ�ோய் மற்்ற றும் வேறு 
HPV-சார்ந்த ப ுற்்ற றுநோ�ோய்களை ஏற்படுத்்த துக ின்றது.
கருப்பைக் கழுத்்த துப் ப ுற்்ற றுநோ�ோயானது 
உலகளாவ ிய ரதீ ிய ில் மார்ப ுப் ப ுற்்ற றுநோ�ோய்்கக்்க  கு 
அடுத்தபடியாகக் கூடியளவ ில் பெணகளுக்்க கு 
வரும் ப ுற்்ற றுநோ�ோயாகும். அநேகமான கருப்பைக் 
கழுத்்த துப் ப ுற்்ற றுநோ�ோய்ச் சந்தர்ப்பங்கள ில் மன ித 
பப்ப ிலோ�ோமாவைரஸ் (HPV) தான் காரண ியாக 
அமைக ிறது. இவ்வைரஸ் உடலுறவ ின மற்்ற றும் 
நெருக்கமான உடல் தொ�ொடர்ப ு மூலம் பரவுக ிறது. 11 
தொ�ொடக்கம் 14 வயதுக்க ிடைப்பட்ட 
இளையோ�ோர முக்க ியமாக முதலாவதுதடவை 
உடலுறவு கொ�ொள்ள முன்னராக 
இத்தடுப்்ப பூச ியைப் போ�ோட்்ட டுக் கொ�ொள்ளவேண்்ட டும். 
15-ல் தொ�ொடங்க ி 26 வயது வரைய ிலான 
இளம்பெணகளும் மற்்ற றும் ஆண்கள் 
இதைப்�்பபோோ டுவது உச ிதமானது. இத்தடுப்்ப பூச ி 
மாந ிலத்தடுப்்ப பூச ி அட்டவணைக்காலத்த ில் உ-ம் 
Schulärztlicher Dienst ஆல் போ�ோடும்�்பபோோ து 
இலவசமானது.

தலைப்பேன்- 
ஒழிக்கப்படவேண்்ட டும்! 

தலைப்பேன்களானவை எரிச்சலூட்டக் கூடியவையும் 
அதிலிருந்்த து விடுபடுவதைவிட இலகுவாக வந்்த து 
சேரக்்க கூடியவையுமாகும். அதை வேருடன் களைந்தெறிவது 
கடினமாகையால் அதனுடன் வாழப்பழகிக் 
கொ�ொள்ளவேண்்ட டும். குடும்பத்தில் பேனுணடாவதற்்க குரிய 
வாய்ப்புகளை அரிதாகவும் குறுகியதாகவும் 
பேணிக்�்ககொொ ள்ள இங்்க கு ஒருசில ஆலோ�ோசனைகளும் 
தகவல்களும் தரப்பட்்ட டுள்ளது.

ஆலோ�ோசனை 1  தலைப்பேனுக்்க கும் 
சுகாதாரத்த ிற்்க கும் சம்பந்தம ில்லை. த ினமும் 
தலையைக் கழுவுவதன் மூலம் 
தலைப்பேன ில ிருந்்த து பாதுகாப்பைப் பெற்்ற று 
வ ிடமுடியாது.

ஆலோ�ோசனை 2  தலையுடன் தலை நேரடியாகத் 
தொ�ொடர்ப ுபடுவதன் மூலம் பேன் பரவுக ிறது. 
தலைப்பேன்கள் பாயமுடியாதவை.

ஆலோ�ோசனை 3  உங்கள் குழந்தைக்்க கு 
பேன ிருந்தால் அவர ிடம் நெருங்க ிய தொ�ொடர்ப ில் 
இருப்பவர்கள் மற்்ற றும் பாடசாலை, 
பாலரபாடசாலைக்்க குக் கட்டாயமாகத் 
தெர ியப்படுத்்த துங்கள்.

ஆலோ�ோசனை 4  பேன ிருக்்க கும் போ�ோது 
ஈர் (பேன்்ம முட்டை) மற்்ற றும் பேன் இருக்க ிறதாவென 
குறைந்தது வாரத்த ில் ஒரு தடவையாவது 
தலையைப் பர ிசோ�ோத ியுங்கள். பொ�ொடுகுடன் 
ஒப்ப ிடும் போ�ோது ஈர்கள் மய ிர ில் ஒட்்ட டிக் கொ�ொண்்ட டு 
அகற்்ற றுவதற்்க கு கடினமாக இருக்்க கும்.

ஆலோ�ோசனை 5  உய ிருள்ள பேன்கள ிருந்தால் 
பேனையகற்்ற றுவதற்்க குர ிய சம்�்பபோோவை ப் 
பாவ ிக்கவும். முன்னேறபாடான ச ிக ிச்சை 
பயனள ிக்காது !!

ஆலோ�ோசனை 6  பலவ ிதமான 
பேன்மருந்்த துகளுண்்ட டு. நேரடியாகத்தாக்்க கும் 
சம்�்பபோோ க்களே ச ிறந்தவை. மருந்்த துச்சாலைய ில் 
ஆலோ�ோசனையைப் பெற்்ற றுக்�்ககொொ ள்வதுடன் 
www.lausinfo.ch. எனும் இணையத்தளத்த ிலும் 
தகவல்களைப் பெற்்ற றுக் கொ�ொள்ளலாம். 
ச ிக ிச்சைய ின் ஒரு பகுத ி மய ிரை ப ிரத்த ியேகப் 
பேன் சீப்ப ு கொ�ொண்்ட டு வாரம் 2 முறை வாருவதே 
ஆகும்.

ஆலோ�ோசனை 7  படுக்கைவ ிர ிப்ப ுகள், ஆடைகள், 
வ ிளையாட்்ட டுப் பொ�ொருட்கள் போ�ோன்றவற்றைச் 
சுத்தம் செய்வத ில் அத ிக நேரத்தைச் செலவ ிட 
வேணடாம். இவை போ�ோன்றவற்றால் 
பரவுவதற்்க குச் சாத்த ியம ில்லை. பேன்கள் 
தலைய ில ிருந்்த து ப ிர ித்தெடுக்க 
முடியாமல ிருப்ப ின் அவை இறந்்த து வ ிட்டன 
என்்ற று அர்த்தப்படும். மய ிர ில ிருந்்த து வ ிழும் 
பேன்கள் தொ�ொடர்்நந்்த  து வாழமுடியாதவை. சீப்ப ுக்கள் 
மற்்ற றும் தலையழகுப் பொ�ொருட்களை 10 
ந ிம ிடங்கள் சூடான சவர்க்காரநீர ில் (60பாகை) 
ஊறவ ிடவும்.

ஆலோ�ோசனை 8  முற்பாதுகாப்ப ு நடவடிக்கைகள்: 
நீண்டமுடியைச் சேர்்தத்்த  துக்கட்டல், பேன்வாரும் 
சீப்பால் வாரத்்த துக்்க கு ஒருதடவை தலையை வார ிப் 
பர ிசோ�ோதனைய ிடல். 
 

	
 �
உங்களது வினாக்களுக்்க குப் பதிலளிக்க Schulärztlicher Dienst 
தயாராகவுள்ளது.

	 அல்லது www.lausinfo.ch இல் தகவலகளைப் பெற்்ற றுக் கொ�ொள்்ள ளுங்கள்.
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எனதுபிள்ளை 
நோ�ோய்வாய்ப்பட்டால் என்ன 
செய்யலாம்?

நோ�ோயுற்றபிள்ளைகள் குறைந்தது 24 
மணித்தியாலங்களாவது எனினும் காய்ச்சல் இல்லாமல் 
இருந்்த து மீண்்ட டும் சௌ�ௌகரிய உணரவு வரும் வரைக்்க கும் 
வடீ்்ட டில் தங்கியிருக்கவேண்்ட டும். குறிப்பிடப்பட்ட 
தொ�ொற்்ற றுநோ�ோய்களுண்டானால் பிரத்தியேக வரையறைகள் 
அதாவது பாடசாலையிலிருந்்த து நிறுத்்த துதல் 
போ�ோன்றனவற்றை எமது குறிப்பேட்்ட டில்  
(பெட்்ட டியினுட் பார்க்கவும்) பார்க்கலாம்.

ப ிள்ளைகள் நோ�ோயுற்றால் அவச ியமான ச ிக ிச்சைபெறும் அதேநேரம் 
வடீ்்ட டில் ஒரு நம்ப ிக்கையான சூழலும் அன்பான பராமர ிப்ப ும் 
தேவையாகும். முக்க ியமாகப் ப ிள்ளைக்்க கு காய்ச்சல் வந்்த து 
குணமாக ியப ின் காய்ச்சல் மருந்்த து பாவ ிக்காத (காய்ச்சல ில்லாத) 
குறைந்தது 24 மண ித்த ியால ஓய்வ ின் ப ின்னர்தான் ப ிள்ளை 
பாலரபாடசாலைக்�்ககோோ  அல்லது பாடசாலைக்�்ககோோ  அல்லது பராமர ிப்ப ு 
ந ிலையத்்த துக்�்ககோோ  செலலலாம்.

குற ிப்ப ிடப்பட்ட ச ில தொ�ொற்்ற றுநோ�ோய்கள் அதாவது அம்மை, கூகைக்கட்்ட டு, 
ச ின்னமுத்்த து, குக்கல் போ�ோன்றன வந்தப ின் ப ிள்ளைகள ின் 
ஆரோ�ோக்க ிய ந ிலைப்பாட்்ட டில் தங்க ிய ில்லாதவாறு 
பாலரபாடசாலைக்�்ககோோ  அல்லது பாடசாலைக்�்ககோோ  அல்லது பராமர ிப்ப ு 
ந ிலையத்்த துக்�்ககோோ  குற ிப்ப ிட்ட நாட்களுக்்க குச் செலவதைத் 
தடைசெய்யவேண்்ட டும். அம்மைநோ�ோயைப் பொ�ொறுத்தவரை 
நோ�ோயுற்றப ிள்ளை மட்்ட டுமன்ற ி அப்ப ிள்ளையுடன் நெருங்க ிய 
தொ�ொடர்ப ுகளைக் கொ�ொணட ப ிள்ளைகளும் அல்லது இந்�்நநோோய்்கக்்க   குர ிய 
போ�ோதுமானளவு தடுப்்ப பூச ி போ�ோடாத ிருந்தால் அல்லது போ�ோடாமலேயே 
இருந்த ிருந்தாலும் பாடசாலைக்்க குச் சமூகமள ிப்பதைத் 
தடைசெய்யவேண்்ட டும். இந்நடவடிக்கை தொ�ொடர்்நந்்த  து தொ�ொற்்ற றுவதைத் 
தடைசெய்யும்.

இக்காரணத்தால் ச ிலதொ�ொற்்ற றுநோ�ோய்கள் தொ�ொறற ிய கட்டத்த ில் 
மறுப ிள்ளைகள ின் பெறறாருக்்க கு அற ியப்படுத்்த துவது அவச ியமாகும்.
இப்படிப் பெறறாருக்்க கு அற ிவ ிக்்க கும்�்பபோோ து அவர்கள் நோ�ோய்கள ின் 
ப ிரத்த ியேக அற ிகுற ிகளை அவதான ிப்பதுடன் கேள்வ ிகள ிருப்ப ின் 
தாமதம ின்ற ிக் குழந்தைவைத்த ியருடன் தொ�ொடர்ப ுகளையும் 
அமைத்்த துக் கொ�ொள்ளலாம். www.gesundheit.bs.ch எனும் 
இணையத்தளத்த ில் அநேகமாகவரும் நோ�ோய்களைப்பற்ற ி 
தன ித்தன ியாக முக்க ியமான தகவல்களுடனான குற ிப்பேடுகள் 
உள்ளது.

 குறிப்பேடுகள்

குற ிப்பேடுகளானவை அடிக்கடி வரும் நோ�ோய்கள், அல்லது 
ஆபத்்த துக்கள் மற்்ற றும் அவற்ற ின் வ ிளைவுகள் முக்க ியமாக 
பகற்பராமர ிப்பகம், பாலரபாடசாலை அல்லது பாடசாலைக்்க குச் 
சமூகமள ிப்பது பற்ற ி வ ிரைவானதும், அற ிவுரதீ ியானதும், 
சர ியானதுமான தகவல்களைக் கொ�ொண்்ட டுள்ளது. 

இக்்க குற ிப்பேடுகளை எமது இணையத்தள ித்த ில், A என்றால் 
Augenentzündungen என்்னனு ம் நோ�ோய் முதல் Z என்றால Zecken 
வரையும் www.gesundheit.bs.ch எனும்
இணையத்தளத்த ில் Schulgesundheit என்ற தலைப்ப ின்
கீழ் பெற்்ற றுக்�்ககொொ ள்ளலாம்.

நோ�ோயுற்ற ப ிள்ளைகளுக்்க குப் போ�ோதுமானளவு பராமர ிப்ப ுச்்ச சூழல் தேவையாகையால் 
அநேகமாகப் பெறறாருக்்க கு மேலத ிக சச்சரவைக் கொ�ொடுக்க ிறது. வேலைப்பளு 
காரணமாக உங்களால் அது இயலாமல ிருப்ப ின் அக்கட்டங்கள ில் உங்கள் 
ப ிள்ளையை யார் பராமர ிப்பதென முற்்க கூட்்ட டியே ஆலோ�ோச ித்்த து வைத்த ிருப்பது 
ப ுத்த ிசால ித்தனமானது.

உங்கள் ப ிள்ளைய ின் தடுப்்ப பூச ிஅட்டையை ஒழுங்கானமுறைய ில் 
குழந்தைவைத்த ியர ிடம் தவறுப்பட்ட ஊச ிகளைப் போ�ோடுவதற்காக மீளாய்வு 
செய்யக்�்ககொொ டுங்கள்.

http://www.gesundheit.bs.ch
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உளநல ஆரோ�ோக்கியம்

நலமான ஆரோ�ோக்கியம் என்பது உடலாரோ�ோக்கியம் 
மட்்ட டுமன்றி அதைப்�்பபோோலவே  சமநிலையிலான உளவியல் 
ஆரோ�ோக்கியமும் கருதப்படும்.

உளநலஆரோ�ோக்க ியம்
ப ிள்ளைகளுக்்க கு முக்க ியமாக ஒரு பாதுகாப்பான சூழல் அமைந்தால் அரவணைப்பும் 
சுதந்த ிரமும் க ிடைத்த உணரவைப் பெறுவர். இதனுள் சுதந்த ிரம் மட்்ட டுமன்ற ிக் 
கட்டமைப்ப ுகளும், வரையறைகளும் அடங்க ிய ிருக்க வேண்்ட டும். ப ுத்்த துய ிர்ச்ச ிபெற 
போ�ோதுமானளவு தூக்கம், ஊட்டச்சத்தடங்க ிய உணவு, வ ிளையாட உடலசைக்கப் 
போ�ோதுமானளவு இடவசத ி போ�ோன்றன ஒவ்�்வவொொ ரு ப ிள்ளைய ின் ஆரோ�ோக்க ிய 
வ ிருத்த ிக்்க கும் அடிப்படைத் தேவைகளாக அமைக ின்றன. 

வாழ்க்கைய ில் உண்டாகும் ச ிறு, பெரும் ப ிரச்ச ினைகளை எத ிர்�்ககொொ ள்ளப் 
பய ிற்்ற றுவ ிப்பதற்்க கு தன்னம்ப ிக்கையும் தற்பெறுமத ியும் வரவழைப்பது 
முக்க ியபண ியாகும். தம்மை அலட்ச ியம் செய்யாது தேவைப்படின் எமது 
கவனங்களைச் செலுத்்த துவதை அவர்கள் எத ிர்பார்ப்பர். அவர்களது 
ப ிரச்ச ினைகளுக்்க குக் காது கொ�ொடுத்்த து அதற்்க குர ிய தீர்வைக்காண உதவ ியள ியுங்கள். 
நீங்களே உங்கள் குழந்தைக்்க கு ச ிறந்த முன்மாத ிர ி. நீங்கள் உங்களை நன்்க கு 
கவன ித்்த துக் கொ�ொள்வதன் மூலம் உங்கள் குழந்தைக்்க கும் அது மன உளைச்சல் மற்்ற றும் 
பதற்றத்தை எவ்வாறு கையாள வேண்்ட டும் என்்ற று சொ�ொலல ிக் கொ�ொடுக்கலாம்.

சரியான புத்தகப்பை

சரியான புத்தகப்பையானது ஆரோ�ோக்கியமான முதுகு 
விருத்திக்்க கும், வதீிப்�்பபோோக்்க  குவரத்திற் பாதுகாப்பையும் 
ஏற்படுத்திக் கொ�ொடுக்்க கும். ஆகவே புத்தகப்பையைத் தெரிவு 
செய்யும்�்பபோோ து ஒரு சில விடயங்களைக் 
கவனிக்கவேண்்ட டும்.

ஆலோ�ோசனை 1
புத்தகப்பை ப ிள்ளைகளுக்்க கும் 
இளம்வயத ினருக்்க கும் ப ிடித்ததாக 
இருக்கவேண்்ட டும். (ஒன்்ற று சேர்்நந்்த  து 
தெர ிவுசெய்யலாம்) வாங்்க கும் போ�ோது 
கவன ிக்க வேண்்ட டியவை: ப ிஃப்யு 
முத்த ிரைஇ டியூவ ி முத்த ிரை அல்லது 
தரச்சான்்ற று.

ஆலோ�ோசனை 2
ப ுத்தகப்பை பாரமற்றதாகவ ும் 
(ஆகக்்க கூடியந ிறை 1.2 க ிலோ�ோ) முதுக ிற் 
காவக்்க கூடியதாகவ ும் இருக்கவேண்்ட டும். 
மற்்ற றும் அது குழந்தைய ின் உடல் 
அளவ ிற்்க கு ஏற்றதாக இருக்க 
வேணடாம்.

ஆலோ�ோசனை 3
புத்தகப்பை உரமானதும், நீர் 
உட்ப ுகாதமாத ிர ியானதும், 
போ�ோதுமானளவு ஒள ித்தெற ிப்ப ுக் 
கொ�ொணடதாகவும் இருக்கவேண்்ட டும். 
மற்்ற றும் ஃப ுளுரைட் பரப்ப ும் அத ிகம் 
இருத்தல் வேண்்ட டும்.

ஆலோ�ோசனை 4
புத்தகப்பைய ினுள் அவச ியமான 
பொ�ொருட்களை மட்்ட டும்வைத்்த துப் 
பாரம ில்லாமலும் உயரத்த ிற்கேறபச் 
சர ிசெய்்த தும் வ ிடவேண்்ட டும் மற்்ற றும் 
சர ியாக பேக் செய்யப்பட வேண்்ட டும்.

	  நாளாந்த பாடசாலைக்கான ஆலோ�ோசனைகள்

	 ப ுத்தகப்பைய ின் மொ�ொத்தந ிறையானது உங்கள் ப ிள்ளைய ின் உடல் எடையைப் பொ�ொறுத்தது. 	
	 சாதாரண உடல் எடையைக் கொ�ொண்ட ப ிள்ளைகளுக்்க கு :

	 குற ிப்ப ிட்ட ச ில கொ�ொப்ப ிகள், ப ுத்தகங்களை பாடசாலைய ிலேயே வ ிடலாமா என  ஆச ிர ியரைக்
	கே ட்பதன் மூலம் உங்கள் ப ிள்ளை தேவையானவற்றை மட்்ட டும் காவக்்க கூடியதாகவ ிருக்்க கும்.

ப ிள்ளைய ின்		  ப ுத்தகப்பை
எடை kg 	 	 சராசர ி எடை kg

24 kg வரைக்்க கும்	 	 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 ிள்ளைய ின்		  ப ுத்தகப்பை
எடை kg		  சராசர ி எடை kg

41 – 44 kg		  5,5 kg

45 – 48 kg		  6,0 kg

49 – 52 kg		  6,5 kg

53 kg க்்க கு மேல	 	 7,0 kg

 உதவி

உங்களுக்�்ககோோ  அல்லது உங்கள் குழந்தைக்�்ககோோ  உடல்நலம் 
சர ிய ில்லை என்றால் உடனே உதவ ியை நாடவும். 
உறவ ினர்கள், அண்டை வட்ீடார் அல்லது நண்பர்கள் 
உங்களுக்்க கு உதவலாம், ஆனால் உங்கள் உளைச்சல்களை 
நீங்கள் அவர்கள ிடம் வெள ிப்படையாக தெர ிவ ிக்க வேண்்ட டும். 
மேலும் ஒரு தரமான பண ியார்ந்த குழுவும் உங்களுக்்க கு உதவ 
தயாராக உள்ளது.
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எமது www.gesundheit.bs.ch எனும் இணையத்தளத்தில் பல பயனுள்ள 
ஆரோ�ோக்கிய விடயங்களான உணவு, உடலசைவு, உளஆரோ�ோக்கியம், 
அடிமையாகுதல் போ�ோன்றன பற்றிய தகவல்களையும் 
அறிவுரைகளையும் பெற்்ற றுக் கொ�ொள்ளலாம்.

www.gesundheit.bs.ch 

எனும் தலைப்ப ின் கீழ் ப ின்வரும் வ ிடயங்கள் பற்ற ித் 
தகவலகளைப் பெற்்ற றுக் கொ�ொள்ளலாம்.

	 பாடசாலை வைத்த ியர்கள ின் பர ிசோ�ோதனைகள்
	 பாடசாலை வைத்த ியர் மூலமாக தடுப்்ப பூச ி
	� பள்ள ி மாணவர்கள், பெற்�்றறோோர  மற்்ற றும் ஆச ிர ியர்களுக்கான
	 ஆலோ�ோசனைகள்
	 பள்ள ிக்்க கு வராமல் இருந்தால் அதைக் குற ித்்த து வ ிளக்கம்
	 பல்வேறு நோ�ோய்களைப் பற்ற ிய தகவல்கள்

	 பல்வேறு சுகாதார தலைப்புகளைக் குற ித்த பள்ள ிகளுக்கான 	
	 ஆலோ�ோசனை மற்்ற றும் உதவ ி

http://www.gesundheit.bs.ch
http://www.gesundheit.bs.ch
http://www.gesundheit.bs.ch
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முக்கியமுகவரிகள்

மேலதிக 
இணையங்கள் 

www.gesundheit.bs.ch

www.lausinfo.ch

www.ed.bs.ch

www.bag.admin.ch

 Universitäts-Kinderspital beider 

	 Basel (UKBB) (அண்ணளவாகப் 17
	வ யது வரை)

Spitalstrasse 33, 4056 Basel

Tel.: 061 704 12 12

www.ukbb.ch

 Universitätsspital Basel (USB) 

	 (16 வயத ில ிருந்்த து)

Petersgraben 4, 4031 Basel

Tel.: 061 265 25 25

www.unispital-basel.ch

 Tox Info Suisse

	 (நச்்ச சுவ ிபத்்த துக்்க கு)

Notfalltelefon: 145

www.toxinfo.ch

 Universitäre Psychiatrische Kliniken

	 Basel (UPK) für Kinder- und

	 Jugendliche (18 வயது வரை)

Kornhausgasse 7, 4051 Basel

Tel.: 061 325 82 00

www.upk.ch

 Universitäre Psychiatrische Kliniken 

	 Basel (UPK) für Erwachsene 

	 (18 வயத ில ிருந்்த து)

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.volksschulen.bs.ch/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 

	 (பெற்�்றறோோ ருக்கான எச்சர ிக்கை
	 அழைப்ப ு)
Tel.: 143

www.basel.143.ch

	Telefon 147 (ப ிள்ளைகள் - 
	 இளையோ�ோருக்கான
	 எச்சர ிக்கை அழைப்ப ு) 
Tel.: 147 

SMS: 147

E-Mail: beratung@147.ch

www.147.ch

http://www.gesundheit.bs.ch
http://www.lausinfo.ch
http://www.ed.bs.ch
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.volksschulen.bs.ch/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 இனது
பாடசாலைவைத்திய பரிசோ�ோதனைகள் மற்்ற றும் மேலதிக
சலுகைகள் பிள்ளைகளினதும் இளம்வயதினரதும்
ஆரோ�ோக்கியத்திற்்க கும் உளநலத்திற்்க கும் முக்கிய பங்களிக்கிறது. 
எங்களது சகதொ�ொழிலாளர்கள் உங்களுக்்க கு ஆலோ�ோசனை 
வழங்கவும் தகவல்கள் தரவும் தயாராகவிருக்கிறார்கள்.
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Schulärztlicher Dienst

Malzgasse 30

4001 Basel

Tel.: +41 61 267 90 00

E-Mail: schularzt@bs.ch

த ிறந்த ிருக்்க கும் நேரங்கள்
த ிங்கள் முதல் வெள்ள ிவரை	
8.00 – 12.00 மண ி
13.30 – 17.00 மண ி

+41 61 267 90 00
www.gesundheit.bs.ch

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