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சிறப்பிதழ்
என்ற இந்த இனிய நூலை வழங்குவதில் 
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ஆர�ோக்கியமோகவும் உற்ோகமோகவும் 
வலிமமயோகவும் இனிமமயோகவும் 
குழநமதைகமை வைர்த்தைடுக்க 
அக்கமையுடன் வழிகோட்டும்

குழந்தைகள் நல
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மதிப்பிற்குரியவர்களுக்கு...
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வணக்கம்.

‘நல்ல நல்ல பிள்ளைக்ளை நம்பி, இந்த நாடே 
இருக்குது ்தம்பி... சின்னஞ்சிறு ்கக்ளை நம்பி, ஒரு 
சரித்திரம் இருக்குது ்தம்பி’ எனகிற தி்ரப்ாேலின 
வரிகள நூற்றுக்கு நூறு ப்ாருத்்தமா்ன்வ. வீட்டின 
எதிரகா்லம் மட்டுமினறி, ஒரு நாட்டின எதிரகா்லமும் 
குழந்்தக்ளைப ப்ாறுத்ட்த அ்மகிறது. 
உேலும் ம்னமும் ஆடராக்கியமாக இருக்கிற ஒரு 
்த்்லமு்ற்ய உருவாக்குவட்த வீட்்ே நேத்துகிற 
ப்ற்டறாரகள மற்றும் நாட்்ே வழிநேத்துகிற 
்த்்லவரகளின ்த்்லயாய ப்ாறுபபு. குழந்்தகளின 
ந்லட்ன சமு்தாயத்தின ந்ல்னாக அ்மயும். 

நவீ்ன வாழக்்க ம ாற்றஙகள , 
குழந்்தகள ந்லன மீது ப்ரும் 
்தாக்கு்தல நேத்துகினற்ன. ஒரு 
ப்தா்்லக்காட்சி நிகழச்சியில, 
வீடிடயா டகம் வி்ளையாடும் 
பிள்ளைகள ் ற்றிப ப்ற்டறாரகள 
ப்தரிவித்்த ்தகவலகள கவ்்ல 
்தருவ்னவாகடவ இருந்த்ன. 
‘ ்த னி ய ் ற யி ல  க ்த ் வ ச் 
ச ா த்திக்பக ாண்டு எந டந ரமும் 
வீடிடயா டகம் வி்ளையாடுகிற மகன, 
்த்னக்கு உேலந்லன சரியில்லா்தட்ாது, 
உ்தவிக்கு அ்ழத்்தாலும் வருவதில்்ல’ 
எ்ன வருத்்தப்ட்ோர ஒரு ்தாய். ்ாத்ரூம் எ்ன 
நி்்னத்து பீடரா க்த்வத் திறந்த ்்ய்்னப 
்ற்றி ஒரு ்தாய் பசான்னட்ாது ந்கச்சு்வயாக 
இருந்தாலும், ்தன நி்்ல மறநது வீடிடயா டகம் 
வி்ளையாட்டிற்கு அடி்மயா்ன அந்த மாணவ்ர 
நி்்னத்துக் கவ்்லடய டமலிட்ேது. என நண்்ர 
ஒருவரின மகள, சமூக வ்்ல்தளைஙகளில மூழகி 
இருப்்தாகவும், வீட்டிற்குத் ப்தரியாமல ்தனியாக 
ஒரு அ்்லட்சி எண் ்வத்திருந்த்்தக் 
கண்டு அதிரச்சி அ்ேந்த்தாகவும் எனனிேம் 
கவ்்லயுேன ் கிரநதுபகாண்ோர. 

இனப்னாரு ்க்கம், இநதியாவில 12 
வயதுக்குட்்ட்ேவரகளில 21 ச்தவிகி்தக் 
குழந்்தகள உேல ் ரும்னாக இருப்்தாகத் 
ப்தரிவிக்கிறது மருத்துவ ஆய்வு ஒனறு. 
உேலந்லனுக்குத் தீஙகு வி்ளைவிக்கும் ஜஙக் 

ஃபுட் விற்்்்ன ்்ல மேஙகு அதிகரித்திருக்கிறது. 
குழந்்தகளின உேலந்லப பிரச்்்னகள நாளுக்கு நாள 
அதிகரித்துக்பகாண்டே வருவ்தாக மருத்துவரகள 

ப்தரிவிக்கினற்னர. ்தவறா்ன உணவுப்ழக்கமும், 
வியர்வ சிநதும் வி்ளையாட்டுகள இல்லா்த 
வாழக்்கயுடம சிறுவயதிட்லடய சரக்க்ர 
டநாய்க்கா்ன அ்ாயத்்்த அதிகரிப்்தாகவும் 
கூறுகினற்னர. 

இ ப ் டி  உ ே ல ந ்ல ் ்ன க் 
ப க டு த் து க் பக ா ண் டு  
பிள்ளைகள அதிக டநரம் பச்லவிடும் 

சமூக வ்்ல்தளைஙகளில ம்னந்ல்்னக் 
பகடுக்கும் விஷயஙகடளை அதிகம் 

இருக்கினற்ன. ஒரு்க்கம் 
கலவி நிறுவ்னஙகள ‘்டி 
்டி’ எனறு மாணவரக்ளை 
பநருக்குவதும், கலவிக்கு 
அதிக பச்லவு பசய்கிற 
ப்ற்டறாரகள, பிள்ளைகள 
மீது மதிபப்ண் சாரந்த 

அழுத்்தஙக்ளை ்வப்தும் 
ச ா ்த ர ண ம ா கி வி ட் ே து . 

மறு்க்கம் இந்த எதிர்ாரபபு ்தரும் 
அழுத்்தஙகளிலிருநது விடு்ே 

அளைவுக்கதிமா்ன ப்ாழுதுட்ாக்கும் 
உத்திகளில குழந்்தகள ப்தா்்லநது 
ட்ாகிறாரகள . வீடுகளில நம் 
கண்பணதிடர இருப்வரகள , 
டவபறாரு உ்லகத்தில வாழநது 
பகாண்டிருக்கினற்னர.  

கவிக்டகா அபதுல ரகுமான 
அவரகள, ‘புத்்தகஙகடளை, சமரத்்தாய் 
இருஙகள. குழந்்தக்ளைக் கிழித்து 
விோதீரகள’ எனறு ஒரு கவி்்த 
எழுதி்னார. 30 ஆண்டுகளுக்கு 

மு ன பு எழுதிய  கவி்்த ,  இ ப ட் ா து 
இனனும் ப்ாருத்்தமாக இருக்கிறது. 
குழந்்தக்ளைக் கிழித்துபட்ாடுகிற 

ந வீ ்ன ம ா ற் ற ங க ் ளை  ந ா ம்  எ ப ் டி 
எதிரபகாளளைப ட்ாகிடறாம் என்து 
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முக்கியமா்ன டகளவி. நம் பிள்ளைகளின உேல 
மற்றும் ம்னந்லனில அக்க்ற பகாண்ேவரகளைாக 
மாற்றத்்்த நம்மிேமிருநது ப்தாேஙக டவண்டியது 
அவசியமாகிறது. 

ஊரில உளளை ப்ாதுக்கிணற்றில ்ாசி 
்டிநதிருந்த்்தப ் ாரத்்த ஒரு கவிஞர, ‘இந்த ஊரில 
உளளை இ்ளைஞரகளுக்கு உேலந்லமில்்லயா? 
அவரகள கிணற்றில குதித்து நீநதுவதில்்லயா?’ 
எனறு டகட்ோராம். குழந்்தகளின ந்லனில நாம் 
பசய்கிற மு்தலீடு ்ணமாக மட்டுடம இருக்க 
முடியாது. நமது டநரத்்்தயும் மு்தலீடு பசய்ய 
டவண்டும். அவரகடளைாடு உ்ரயாே, 
ட்சி மகிழ, அவரகளின உ்லகத்்்தப 
புரிநதுபகாளளை ப்ரியவரகள அதிக 
முயற்சிக்ளைச் பசய்ய டவண்டும். 
்ணம், மருநது வாஙக உ்தவ்லாம். 
ஆ்னால, நாம் குழந்்தகளுேன 
பச்லவிடும் டநரம், மருநது வாஙக 
டவண்டிய அவசியத்்்தடய 
்தவிரக்கும். பிள்ளைகளுேன 
உ ் ர ய ா டு வ ்த ன  மூ ்ல ம் 
அவரக்ளைப புரிநதுபகாளளை 
முடியும். 

ஒவபவாரு குழந்்தக்கும் ஒரு 
்தனித்துவம் இருக்கும் என்்்தப 
புரிநதுபகாண்ோல ட்த்வயற்ற 
ஒபபீடு வராது. ஒரு குருவிேம் பசனற 
ப்ற்டறார, ‘‘எஙகள பிள்ளைகள, 
உ றவி்னரின  பிள்ளைக்ளை ப 
ட்ா்லப புத்திசாலியாக இல்லாமல 
சா்தாரணமாக இருக்கினற்னர. 
அவரக்ளை எப்டி மாற்றுவது?’’ 
எனறு வழி டகட்ே்னர. ‘‘நீஙகள்தான 
மாற டவண்டும். ஒரு குழந்்த்ய 
உஙகளை ா ல  பு ரி நதுபக ாளளை 
முடியவில்்ல. நீஙகள எப்டி 
அவரகளுக்கு நல்லது பசய்ய 
முடியும்?’’ எனறு டகட்ோர குரு. 
‘‘பிள்ளைகள நல்ல நி்்லக்கு வர 
டவண்டும் எனறு நி்்னப்து ்தவறா?’’ 
எனறு புரியாமல டகட்ே்னர ப்ற்டறார. 

‘ ‘குழந்்தகளிேம் இயல்ாக 
இருக்கும் சிறப்் உணரநது 
டமம்்டுத்தி்னால எதிரகா்லம் நனறாக 

இருக்கும். இல்லா்த ஒன்ற ஒபபீடு மூ்லம் உருவாக்கிவிே 
முடியாது. அட்தா... ஆ்லமரம் விழுதுகள ் ரபபிப ப்ரிய்தாக 
இருக்கிறது. சற்று ப்தா்்லவில மிகச்சிறிய டராஜா 
ம்லர பூத்திருக்கிறது. இந்த இரண்டில எது உயரந்தது? 
எது ்தாழந்தது? இப்டி ஒபபிட்ோல இயற்்கயின 
அழ்க, இயல்்ப புரிநதுபகாளளைத் ்தவறியவரகள 
ஆகிவிடுகிடறாம் இல்்லயா? ஆ்லமரத்தில டராஜா ம்லர 
பூக்க டவண்டும் எனறு எதிர்ாரபட்ாமா? டராஜா பசடி 
விழுதுகள ் ரபபி வளைருவது சாத்தியமா?’’ எனறு டகட்ோர 
குரு. ப்ற்டறாரகள ட்த்வயில்லா்த ஒபபீடு பசய்வ்தன 
மூ்லம், ்தஙகள பிள்ளைகளிேம் உளளை ்தனிச்சிறப்்க் 
கவனிக்காமல  விட்டுவிடுகினற்னர. 

ஒட்டுபமாத்்த வாழ்வயும் பிள்ளைகளின ந்லனிற்காக 
அரப்ணிக்கிற ப்ற்டறார, ‘எது குழந்்தகளின ந்லன’ 

என்தில ட்ாதுமா்ன புரி்தட்லாடு இருந்தால 
நி்றய விஷயஙக்ளை மாற்றி அ்மக்க்லாம். 

சிறுவயதில அரிச்சநதிர புராண 
நாேகத்்்தப ் ாரத்்த காநதி, ‘வாழவில 
உண்்ம்யப ட்ச டவண்டும்’ எனகிற 
்ாேத்்்த யாரும் பசால்லாமட்ல 
எடுத்துக்பக ாண்ோ ர .  ஒரு 
குழந்்தயின ம்னதில ஒரு வி்்த 
எபட்ாது விழும் எனடறா, அது 
எபட்ாது மு்ளைக்கும் எனடறா 

கணிக்க முடியாது. ஆ்னால, நல்ல வி்்தக்ளை 
வி்்தப்்்தத் ப்தாேரநதுபகாண்டே இருந்தால 
ட்ாதும். ்ண்்ட்ே நி்லத்தில்தான நல்ல வி்்தகள 
நனறாக மு்ளைக்கும். உேல ஆடராக்கியம் 
என்து நல்ல உணவு மற்றும் வி்ளையாட்டின 
மூ்லம் சாத்தியம். க்்தகள, க்்லகள மூ்லம் 
ம்ன ஆடராக்கியம் சாத்தியம். 

உேலந்லனும், ம்னந்லனும் டசரந்தட்த 
குழந்்தகளின ந்லன. அதுடவ முழு்மயா்ன 
வளைரச்சி. ந்லமுேனும் வளைமுேனும் வளைரும் 
குழந்்தகள வீட்டிற்கு விளைக்குகளைாக 
அ்மவாரகள என்்்த இம்மா்த ‘பவண்்ம 
எண்ணஙகள’ விளைக்குகிறது. மகிழச்சியா்ன, 
ஆடராக்கியமா்ன குழந்்தகளுக்கு 
சிறந்த எதிரகா்லம் உருவாகும். அந்தக் 
குழந்்தகளின மூ்லமாக நாட்டிற்கும் 
வளைமா்ன எதிரகா்லம் அ்மயும். 

குரு அருள
வாழக ் வயகம்... வாழக வளைமுேன!

ற�.ஆர்.நொ�ரொஜன
நிறுவனர் - ராம்ராஜ் ்காட்டன் 
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ப்ற்டறாராக இருப்து சி்லருக்கு சு்ல்மா்ன ் ணி; 
்்லருக்கு அது கடி்னமா்ன டவ்்ல. அனு்வத்தின 

மூ்லம் கற்றுக்பகாண்டு ்தஙகள குழந்்தக்ளை 
நல்லவி்தமாக வளைரப்வரகள அதிகம். ஆ்னால, குழந்்த 
வளைரபபில ஒவபவாரு ப்ற்டறாருக்கும் பவவடவறு 
வி்தமா்ன அனு்வம் கி்ேக்கும். நி்றய ட்ர, ‘இது்தான 
குழந்்தக்கு நல்லது’ எனறு நி்்னத்துக்பகாண்டு 
பசய்யும் சி்ல விஷயஙகள உண்்மயில குழந்்தக்குப 
்ாதிப்் ஏற்்டுத்்தக்கூடும். குழந்்தயின ந்லனுக்காக 
இந்த விஷயஙக்ளைக் கவ்னமாகச் பசய்யுஙகள:

புது முயற்சி்களைத் தடுக்காதீர்்கள்: பிறந்த 
மு்தல நாளிலிருநது குழந்்த கற்றுக்பகாண்டே 
இருக்கிறது. குழந்்தயின ஒவபவாரு நகரவும், பசய்யும் 
அத்்த்்ன வி்ளையாட்டுகளும் கற்றுக்பகாளவ்தற்கா்ன 
புது முயற்சிகடளை! குழந்்த ்தவழநது, நகரநது, 
எழுநது, நேநது, ஓடும்ட்ாது சி்ல சமயஙகளில 
்தடுமாற்றம் ஏற்்டும். கீடழ விழுநது சிராய்பபுகள 
ஏற்்டும். ‘குழந்்த்யப ்ாதுகாக்கிடறன’ எனற 
ப்யரில அவரகளின முயற்சிகளுக்குத் ்த்ே 
ட்ாேக்கூோது. எல்லா டநரஙகளிலும் அவரக்ளைக் 
கண்காணித்்த்டிடய இருக்கக்கூோது. விழுநது எழுநட்த 
அவரகள கற்றுக்பகாளவாரகள. அவரகளின நகர்வத் 
்தடுக்காதீரகள. நேமாடும் இேஙக்ளைப ் ாதுகாப்ா்ன்தாக 
மாற்றுஙகள, ட்ாதும். 

அடுத்தவர்்களு்டன் ஒப்பி்டாதீர்்கள்: ஒரு 
குழந்்த ்ளளிக்குப ட்ாக ஆரம்பித்்ததும், மற்ற 
குழந்்தகளுேன அ்்த ஒபபிே ஆரம்பித்துவிடுவாரகள 
ப்ற்டறார. ் கபயழுத்து, நேத்்்த, ட்ச்சு, ் டிபபு, மாரக் 

குழந்தையின் 
நலனுக்கா் 

இ்தையெலலகாம் 
யெய்யுங்ள்!

எனறு எல்லாவற்றிலும் ‘அவ்்னப ்ாரு’, ‘அவ்ளை 
மாதிரி வருமா’ எனறு ட்சுகிறாரகள. ‘மற்றவரகள 
எல்லாம் உன்்னவிேச் சிறப்ாக இருக்கிறாரகள’ 
எனறு பசாலவ்தால எந்தக் குழந்்தயும் டமம்்ேப 
ட்ாவதில்்ல. அது அவரகளின ்தன்னம்பிக்்க்யச் 
சி்்தக்கும். குழந்்தகளுேன அமரநது ட்சி, அவரகளின 
பிரச்்்னக்ளைத் தீரப்்தன மூ்லம் மட்டுடம மாற்றத்்்த 
ஏற்்டுத்்த முடியும். உஙகள குழந்்தயின ்தனித்திற்்னக் 
கண்ேறிநது ஊக்கப்டுத்துவட்த, நீஙகள பசய்ய டவண்டிய 
விஷயம். 

்கடுளையா்க இருக்காதீர்்கள்: மு்தல 
குழந்்த்யப ப்ற்பறடுக்கும் சி்ல ப்ற்டறார , 
‘உ்லகத்துக்டக முனமாதிரியாக நம் குழந்்த்ய 
வளைரக்க டவண்டும்’ எனறு தீரமா்னம் எடுப்ாரகள. 
அ்த்னால குழந்்தக்குக் கடு்மயா்ன நி்ந்த்்னகள 
விதிப்ாரகள. கா்்ல எழுந்தது மு்தல, இரவு தூஙகப 
ட்ாவது வ்ர ‘இப்டித்்தான நேநதுபகாளளை டவண்டும்’ 
எனறு ஒவபவானறுக்கும் நியதிகள ் வத்திருப்ாரகள. 
குழந்்த எ்்தச் பசய்்தாலும் ்தஙகள அனுமதி்யப 
ப்ற டவண்டும் எ்ன நி்்னப்ாரகள. ஏட்தா சீரதிருத்்தப 
்ளளியில அ்ே்ட்டிருக்கும் குற்றவாளி ட்ா்லக் 
குழந்்த்ய நி்்னக்கக்கூோது. இது குழந்்தக்கும் 
ப்ற்டறாருக்குமா்ன பி்ணப்்ப ்ாதிக்கும். 
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குழந்்தயின விருப்ஙகளுக்கு வ்ளைநது பகாடுஙகள. 
ட்த்வப்டும்ட்ாது மட்டும் பநறிப்டுத்துஙகள.  

தண்டளன க்காடுக்காதீர்்கள்: ப்ரும்்ா்லா்ன 
விஷயஙக்ளைச் சரியாகச் பசய்யும் குழந்்தகள சி்ல 
சின்னச்சின்ன ்தவறுக்ளைச் பசய்வது இயலபு்தான. 
அ்தற்காகத் திட்டுவட்தா, அடிப்ட்தா குழந்்தகள 
மீது நிகழத்்தப்டும் ப்ரும் வனமு்ற. குழந்்தயின 
்தன்னம்பிக்்க்ய இப்டிப்ட்ே ்தண்ே்்னகள 
சி்்தத்துவிடும். அவரகள அ்தனபின புதிய விஷயஙக்ளை 

அறிவு்ர பசாலலும் அப்ாக்கள, அட்தட்ா்ல இருக்க 
டவண்டும். ‘டி.வி.்யடய மு்றச்சு ்ாரத்துக்கிட்டு 
இருக்காட்த’ எனறு பசாலலும் அம்மாக்கள, ்தாஙகளும் 
அ்்தப பின்ற்ற டவண்டும். ப்ற்டறா்ரப ்ாரத்ட்த 
குழந்்தகள எ்்தயும் கற்றுக்பகாளகிறாரகள.

விசாரிக்கத் தவறாதீர்்கள்: குழந்்தகள 
்ளளியிலிருநது திரும்பும் ஒவபவாரு நாளும் புதுபபுது 
க்்தகடளைாடு வருகிறாரகள. அவற்்றப ப்ற்டறாருேன 
்கிரநதுபகாளளை ஆ்சப்டுகிறாரகள. அவரகள 
பசாலவ்்த ஆரவத்துேன டகளுஙகள. அவரகளைாகச் 
பசால்லாவிட்ோலும், அக்க்றயாக விசாரியுஙகள. 
்ளளியில ்தாஙகள அ்ேயும் மகிழச்சி்யச் பசாலவது 
ட்ா்லடவ, ்தாஙகள சநதிக்கும் பிரச்்்னக்ளையும் 
உஙகளிேம் ்தயக்கமினறி அபட்ாது்தான பசாலவாரகள. 
மகிழச்சி்யப ்கிரநதுபகாண்டு அவரகளுேன உற்சாகம் 
காட்டுஙகள. அவரகள பசாலலும் பிரச்்்னக்ளை அ்லசிப 
்ாரத்து தீரவு ட்தேக் கற்றுக் பகாடுஙகள.

்கனவு்களைத் திணிக்காதீர்்கள்: சி்ல 
ப்ற்டறாரகள இருக்கிறாரகள. ்தஙகளுக்குக் கி்ேக்கா்த 
விஷயஙகள எல்லாம் பிள்ளைகளுக்குக் கி்ேக்க 
டவண்டும் எனறு ்ாரத்துப ்ாரத்து பசய்வாரகள. 
அதுகூேப ்ரவாயில்்ல, ‘்தஙகளின நி்றடவறா்த 
க்னவுக்ளைப பிள்ளைகள நி்றடவற்ற டவண்டும்’ 
எனறு ஆ்சப்டுவாரகள. ்டிபபில மட்டுமில்்ல, 
இ்ச, வி்ளையாட்டு எனறு ஏட்தட்தா விஷயஙக்ளைத் 
திணிப்ாரகள. ‘ப்ற்டறாரின திற்மகளும் ஆ்சகளும் 
டவறா்ன்வ. குழந்்தகளின திற்மகளும் ஆ்சகளும் 
டவறா்ன்வ’ என்்்தப புரிநதுபகாளளை டவண்டும். 
ப்ற்டறாரின க்ன்வ நி்றடவற்ற பிள்ளைகள 
வருவதில்்ல; பிள்ளைகள ்தஙகளின பசாந்தக் 
க்னவுக்ளை நி்றடவற்றடவ பிறநதிருக்கிறாரகள. 

சணள்ட ப�ா்டாதீர்்கள்: ் ்ல ப்ற்டறாரகள ்தஙகள 
குழந்்தகளின எதிரில சண்்ே ட்ாடுகிறாரகள. இது 
குழந்்தகளின ம்னநி்்ல்யப ்ாதிக்கும். குழந்்தகளின 
நேத்்்த்ய இது மூரக்கமாக்கிவிடும். எபட்ாதும் 
சண்்ே்யப ் ாரத்தும், பகட்ே வாரத்்்தக்ளைக் டகட்டும் 
வளைரும் குழந்்தகள, அப்டி சண்்ே ட்ாேவும் பகட்ே 
வாரத்்்தகள ட்சவும் ஆரம்பிக்கிறாரகள.  

சுளைளய ளவக்காதீர்்கள்: குழந்்தப ்ருவம் 
என்து எந்தக் கவ்்லயும் இல்லாமல உற்சாகமாக 
வ்லம் வரும் ்ருவம். அந்த அறியாப ்ருவத்தின 
இன்ஙக்ளை அவரகள அனு்விக்கட்டும். அதிகா்்ல 
மு்தல டகாச்சிங கிளைாஸ், விடுமு்ற நாட்களில கூே 
கூடு்தல ்யிற்சிகள எனறு சு்மக்ளைத் தூக்கி அவரகள 
்த்்லயில ் வக்காதீரகள. அவரக்ளைச் சீக்கிரடம ப்ரிய 
மனுஷரகளைாக மாற்றிக்காட்ே அவசரப்ோதீரகள. அந்தப 
்ருவத்தில அவரகள குழந்்தயாகடவ இருக்கட்டும்.   

முயற்சி பசய்யடவ மாட்ோரகள. ்தாஙகள பசய்யும் 
்தவறுக்ளையும் ம்றக்கத் ப்தாேஙகுவாரகள.

பதளவயின்றிப் பு்கழாதீர்்கள்: திட்டுவதும் 
அடிப்தும் எப்டித் ்தவடறா, அட்தட்ா்லக் குழந்்த்யத் 
ட்த்வயினறிப புகழவதும் ்தவறு. ‘என குழந்்த எது 
பசய்்தாலும் சரியாகத்்தான இருக்கும்’ எனறு எபட்ாதும் 
பசாலவது, குழந்்தகளுக்கு அதீ்த நம்பிக்்க்யக் 
பகாடுத்து முக்கியமா்ன டநரஙகளில ்தடுமாற 
்வத்துவிடும். 

தவறு்களை ைளறக்காதீர்்கள்: குழந்்தகள 
பசய்யும் ்தவறுக்ளை சி்ல வீடுகளில அம்மாவிேமிருநது 
அப்ா ம்றப்ார; சி்ல வீடுகளில அப்ாவிேமிருநது அம்மா 
ம்றப்ார. சி்ல வீடுகளில இருவரும் டசரநதுபகாண்டு மற்ற 
உறவுகளிேமிருநது ம்றப்ாரகள. இப்டிப ப்ற்டறாடர 
்தவறுக்ளை ம்றக்கும்ட்ாது, குழந்்த இனனும் ப்ரிய 
்தவறுக்ளைச் பசய்யும். குழந்்தகள ்தவறு பசய்யும்ட்ாது 
கண்டிபபுேன சுட்டிக்காட்டி பநறிப்டுத்துஙகள. ‘எது சரி’ 
எனறு அவரகள கற்றுக்பகாளவாரகள. 

உ�பதசம் கசயயாதீர்்கள்: குழந்்தகளுக்கு 
பவற்று அறிவு்ர மட்டும் பகாடுக்காதீரகள. 
முனமாதிரியாக வாழநது காட்டுஙகள. ‘துரி்த 
உணவுக்ளைச் சாபபிேக்கூோது’ எனறு குழந்்தகளுக்கு 
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உணர்வுகளை வெளிப்படுத்த வெண்டும்!
ஒரு குடும்்ம் ட�ாட்ேலில சாபபிடுவ்தற்குப ட்ாய் உட்காரந்தது. ் ரிமாறும் 

ப்ண் வநது, ‘‘உஙகளுக்கு என்ன டவண்டும்?’’ எனறு டகட்ோர. ப்ரியவரகள 
எதுவும் ஆரேர பசய்வ்தற்குள, அந்தக் குடும்்த்தின குட்டிக் குழந்்தயா்ன 
சிறுமி முநதிக்பகாண்டு, ‘‘எ்னக்கு ஒரு பூரி, ஒரு வ்ே… அபபுறம்’’ எனறு பமனு 
கார்ேக் குனிநது எ்்தடயா ட்தடி்னாள.

அ்தற்குள அந்தச் சிறுமியின அம்மா குறுக்கிட்டு, ‘‘அவளுக்கு என்ன 
சாபபிேறதுனனு சரியா ப்தரியாது. எல்லாருக்கும் ப்ாஙகல பகாடுஙக, ட்ாதும்’’ 
எனறார. சிறுமியின முகம் வாடியது. ் ரிமாறும் ப்ண் உேட்ன சிறுமி்யப 
்ாரத்து, ‘‘ஒரு பூரி, ஒரு வ்ே, அபபுறம் ஏட்தா பசால்ல வநதிடய, 
அது என்ன?’’ எனறு டகட்ோர. சிறுமி உற்சாகமாகி, ‘‘சாபபிட்டு 
முடிச்சதும் ஒரு கப ் ால’’ எனறாள. ‘‘பகாண்டு வரடறன’’ எனற 
்ரிமாறும் ப்ண், அந்தச் சிறுமியின அம்மா்வக் ்ககழுவ 
அ்ழத்்தார. ‘‘குழந்்தகள ்தஙகள உணரவுக்ளை பவளிப்டுத்தி 
முடிபவடுக்கும் வாய்பபுக்ளை அவவபட்ாது பகாடுஙகள. 
குழந்்தக்காக எபட்ாதும் ப்ரியவரகடளை முடிபவடுத்்தால, 
டயாசிக்கும் திற்்ன அவரகள இழநதுவிடுவாரகள. புதிய 
முயற்சிக்ளைச் பசய்ய மாட்ோரகள’’ எனறு விளைக்கி்னார. சிறுமியின 
அம்மா புரிநதுபகாண்ோர.

அெர்கள் ்பார்ளெ வெறு!
ஒரு சூப்ர மாரக்பகட்டில ப்ாருட்க்ளை வாஙகிவிட்டுப 

்ணம் பசலுத்துவ்தற்காக அம்மாவும் நானகு வயது மகளும் 
வரி்சயில நினறிருந்தாரகள. அவரகளுக்கு சற்று தூரத்தில 
ஓர இ்ளைஞன நினறிருந்தான. உேலில ்்ல இேஙகளில 
்ச்்ச குத்தியிருந்தான. காதில வ்ளையம் மாட்டியிருந்தான. 
முரட்டுத்்த்னமா்ன ஜீன்ஸும் டி-ஷரட்டும் அணிநதிருந்த 
அவ்்னப ்ாரக்கடவ ்யமாக இருந்தது. மகள அவ்்னப 
்ாரத்து மிரண்டு அழுவாடளைா எனறு கவ்்லப்ட்ோர அம்மா.  

ஆ்னால, சிறுமி அந்த இ்ளைஞ்்ன ஆரவத்துேன 
்ாரத்்தாள. ‘‘அந்த அஙகிள ஸ்்ே்லா இருக்கார. நான 
அவரகிட்ே ட்ாய் ஒரு ‘�ட்லா’ பசால்லப ட்ாடறன’’ எனறு 
அம்மாவிேம் பசான்ன்டி அவனிேம் ஓடிவிட்ோள. ‘‘�ட்லா 
அஙகிள, உஙக உேம்பு்ல ட்ாட்டிருக்க டி்சன எல்லாம் நல்லா 
இருக்கு’’ எனறு ட்ச ஆரம்பித்்தாள. அவனும் சிரித்்த்டிப 
்தில பசால்ல, அம்மா பில ட்ாட்டு முடித்து வரும்வ்ர 
இருவரும் ட்சிக்பகாண்டே இருந்தாரகள. அவன க்ேயின 
்த்ரயில உட்காரநது, சிறுமியிேம் ்தன ோட்டூக்ளைக் 
காண்பித்துக்பகாண்டிருந்தான. சிறுமி அ்்தபயல்லாம் 
ஆச்சரயமாக ரசித்்தாள.

ப்ரியவரகள ் ாரப்து ட்ா்ல எல்லாவற்்றயும் குழந்்தகள 
்ாரப்தில்்ல என்்்த அந்த அம்மா புரிநதுபகாண்ோர. 
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அென் இடம் வெறு!
ஆரம்்ப ் ளளியில மக்்னச் டசரத்்த சி்ல மா்தஙகளுக்குப பிறகு ் ளளியிலிருநது அப்ா்வ அ்ழத்்தாரகள. 

‘‘உஙகள மக்்னப ்டிக்க ்வப்து டவஸ்ட். அவனுக்கு எண்க்ளை எழு்தக்கூே வரவில்்ல. ்தயவுபசய்து 
கூட்டிப ட்ாய் டவறு ் ளளியில டசரத்துக்பகாளளுஙகள. எஙகள ் ளளியில இப்டி டமாசமா்ன ் ்யனக்ளை 
்வத்துக்பகாளவதில்்ல’’ எனறாரகள. சுமாரா்ன டவபறாரு ் ளளியில கூட்டிப ட்ாய் மக்்னச் டசரத்்தார அப்ா. 
அவன நனறாகப ் டிக்க டவண்டும் என்்தற்காக ஒரு டகாச்சிங பசனேரிலும் டசரத்்தார. டகாச்சிங பசனேரில 
சி்ல வாரஙகளிட்லடய, ‘‘இந்தப ் ்யனுக்கு எஙகளைால பசாலலித் ்தர முடியாது’’ எனறு மறுத்்தாரகள.

்தட்டுத் ்தடுமாறி ் த்்தாம் வகுபபு வருவ்தற்குள அவன நானகு ் ளளிகள மாறிவிட்ோன. ஒவபவாரு ் ளளியிலும் 
பிரச்்்னகள்தான. அ்தனபின அவன ் ாலிபேக்னிக் டசரந்தான. அஙடக ஒரக் ஷாப அவ்்னக் கவரந்தது. எந்த 
டநரமும் இயநதிரஙகளுேட்ன இருந்தான. ்ரீட்்சயில ப்ரி்தாக மாரக் வாஙகாவிட்ோலும் 
பசய்மு்றகளில அவர டநரத்தி்யப ் ாரத்து ஆசிரியரகடளை வியந்தாரகள. 

்டிபபு முடிவ்தற்கு முனட் ஒரு கார ்தயாரிபபு நிறுவ்னம் அவ்்ன டவ்்லக்கு 
எடுத்துக்பகாண்ேது. இயநதிர உற்்த்தி டீமில டசரநது மூனடற ஆண்டுகளில 
நானகு புபராடமாஷனக்ளை வாஙகி்னான. நிறுவ்னம் பகாடுத்்த புத்்தம் புது கார 
சாவி்ய அவன ப்ற்றுக்பகாண்ேட்ாது, அப்ா ஆ்னந்தக் கண்ணீர சிநதி்னார. 
‘இவனுக்குப ் டிபபு வராது’ எனறு பசான்ன அத்்த்்ன ஆசிரியரக்ளையும் 
நி்்னத்துக்பகாண்ோர. ‘இவன இேம் டவறு’ என்து அவருக்குப புரிந்தது.

நிச்சயம் வ்பருளைப்பட ளெபவ்பன்!
்ளளியிலிருநது சுடரஷின அம்மாவுக்கு ட்ான அ்ழபபு 

வந்தது. ட்ாய்ப ் ாரத்்தால ்த்்லயில ரத்்தக் காயத்துேன சுடரஷ் 
இருந்தான. சக மாணவன விஜய் மீது ்தவறு்த்லாக சுடரஷ் 
டமாதிவிே, விஜய் டகா்த்தில ்தண்ணீர ் ாட்டி்லால அடித்்ததில 
சுடரஷஸுக்குக் காயம். ் க்கத்தில இருந்த ோக்ே்ர வரவ்ழத்து 

சுடரஷஸுக்கு கட்டுப ட்ாட்டிருந்தாரகள. ‘‘நீஙக மட்டும் ஒரு புகார 
பகாடுஙகள. அந்தப ்்ய்்ன ஸ்கூலில இருநது நீக்கிவிடுகிடறாம். 

அவன இ்தற்கு முனபும் சி்ல்ர அடித்திருக்கிறான’’ எனறார ் ளளி மு்தலவர. 

அம்மா சுடரஷிேம் டகட்ோர. ‘‘அவ்்ன ஸ்கூல்ல இருநது அனுபபிட்ோ எஙடக ட்ாய்ப ் டிப்ான, ் ாவம்மா’’ 
எனறான சுடரஷ். ‘‘12 வயதில குழந்்தகளுக்கு என்ன ப்தரியும்? ஏட்தா ப்தரியாமல பசய்துவிட்ோன. 
அவ்்ன மனனித்துவிடுஙகள. நான புகார பகாடுக்க மாட்டேன’’ எனறார சுடரஷின அம்மா.  

சி்ல வாரஙகள கழித்து ்ளளியிலிருநது சுடர்ஷ அ்ழத்துவர அம்மா பசனறட்ாது, அவனும் 
விஜய்யும் ஒனறாக ஓடிவந்தாரகள. ‘‘ஆனட்டி, நான பசய்்தது ப்ரிய ்தபபு. அதுக்காக சுடரஷ் கிட்ே 
மனனிபபு டகட்டுட்டேன. உஙககிட்ேயும் மனனிபபு டகட்டுக்கடறன. சுடரஷ் பராம்் ப்ாறு்மயா்ன ் ்யன, 
உஙக்ளை மாதிரிடய அன்ா இருக்கான. இன்்னக்கு அவனும் நானும் ஒண்ணா வி்ளையாடிட்னாம். 
நாஙக ஃபிரண்ட்்ா இருக்க்லாம் இல்்லயா?’’ எனறான விஜய். 

அவன ்த்்லமுடி்யக் டகாதிவிட்டு அவன மனனிப்் ஏற்ற சுடரஷின அம்மா, ‘‘எபட்ா்தாவது 
முனடகா்ம் வரும்ட்ாது இந்தச் சம்்வத்்்த நி்்னச்சுக்டகா’’ எனறார. ‘‘எ்னக்குக் டகா்டம வராது. நிச்சயம் 
உஙக்ளைப ப்ரு்மப்ே ் வபட்ன’’ எனறான விஜய்.                                                                         
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உஙகளுக்கு ஒரு விஷயம் ப்தரியுமா? பிறந்த 
சி்ல நாட்களிட்லடய, ்தஙகளிேம் சிரிக்கும் 

மனி்தரக்ளைப ்ாரத்து ்தாஙகளும் சிரிக்கத் 
ப்தாேஙகிவிடுகினற்ன குழந்்தகள. அந்தச் சிரிபபு 
நிரந்தரமாக அவரகள முகத்தில இருக்க நாம் என்ன 
பசய்ய டவண்டும்? பிறந்த நிமிேத்திலிருநது குழந்்த்ய 
இனி்மயாக வளைரக்க சி்ல ் யனுளளை டிபஸ்:

 குழந்்தகள ்ாரக்க, டகட்க, இயல்ாக ்க, 
காலக்ளை அ்சத்து உஙக்ளைத் ப்தாே வாய்பபு 
ஏற்்டுத்திக் பகாடுஙகள. பிறந்த சி்ல நாட்களுக்குக் 
குழந்்தகளின ்க, காலகள ஒழுஙகற்று அ்சயும். 
கவ்்லப்ே டவண்ோம், சி்ல நாட்களில எல்லாம் 
இயல்ாகிவிடும்.

  தூஙகும் டநரம் ்தவிர மற்ற டநரஙகளில குழந்்த்யத் 
்தவிக்கவிட்டு எஙகும் ட்ாய்விோதீரகள. ப்ற்டறா்ரப 
்ாரப்தும், அவரகளின வாசத்்்த உணரவதும், 
அவரகளின குர்்லக் டகட்்தும் குழந்்தக்குப ் ாதுகாபபு 
உணர்வத் ்தநது அ்மதியாக்கும்.

 குழந்்த்யத் ப்தாட்டுத் ப்தாட்டுப ட்சுஙகள. 
அவரகள சிரிக்கும்ட்ாது, முகத்தில பவவடவறு 
உணரவுக்ளைக் காட்டும்ட்ாது உற்சாகப்டுத்துஙகள. 
நீஙகள ட்சும் வாரத்்்தகள அவரகளுக்குப புரியாமல 
இருக்க்லாம். ஆ்னால, நீஙகள பவளிப்டுத்தும் உணர்வ 
அவரகள அறிவாரகள.

 குழந்்த்யப ்டுக்க ்வத்திருக்கும் 
ப்தாட்டிலிட்லா, அல்லது ்த்ரயில ்டுக்க ் வத்திருந்தால 
அவரகள கண்பணதிரிட்லா கிலுகிலுப்் ட்ானற சத்்தம் 
எழுபபும் ஏட்தா ஒன்றக் காட்டுஙகள. அ்்தக் ் ககளைால 
பிடித்து நகரத்தி்னால, அவரகள ்த்்ல்யத் திருபபிப 
்ாரப்ாரகள. அவரகளின ்த்்லக்கும் ட்தாள்ட்்ேக்கும் 
அ்சவும் ் யிற்சியும் உறுதியும் கி்ேக்கும். 

 விழித்திருக்கும் டநரஙகளில யாராவது தூக்கி 
மடியில ் வத்திருஙகள. அந்தக் க்தக்தபபு குழந்்தகளுக்கு 
நம்பிக்்க்யக் பகாடுக்கும். அதிகம் அழ மாட்ோரகள.

 மூனறு மா்தஙகளுக்குப பிறகு குழந்்தகள 
எல்லாவற்்றயும் ப்தளிவாகப ் ாரக்கத் ப்தாேஙகுவாரகள. 
வீட்்ே விட்டு பவளிடய கூட்டிவநது காட்சிக்ளை 
அறிமுகப்டுத்்த சரியா்ன டநரம் இது்தான.

 ஆறு மா்தஙகளுக்குப பிறகு குழந்்தகள 
ட்சுவ்தற்கா்ன முயற்சி்ய ஆரம்பிப்ாரகள. ‘் ாப்ா’, ‘குட்டி’, 
‘அம்மா’ எ்னச் பசாலவ்தற்கு எளி்தா்ன சின்னச்சின்ன 
வாரத்்்தக்ளை அவரகளிேம் ட்சிக்பகாண்டே இருஙகள. 
அவரகள அவற்்றத் ்தஙகள மழ்்ல பமாழியால பசால்ல 
முயலவாரகள.

 ஆ்த்து இல்லா்த, வண்ணஙகள நி்றந்த, ஒலி 
எழுபபும் ப்ாம்்மக்ளை அவரகளிேம் பகாடுஙகள. 

அவற்றின நிறமும் ஓ்சயும் அவரக்ளைக் கவரநது 
இழுக்கும். அந்தப ப்ாம்்மகளுக்காக, ்தாஙகள 
இருக்கும் இேத்திலிருநது நகரநது பசலவாரகள. 

 குழந்்த புரண்டு ் டுத்து வயிற்றால நகரவ்்த 
உற்சாகப்டுத்துஙகள. அவரகள விரும்பும் ப்ாருட்கள 
எ்்தயாவது தூரத்தில ் வத்துவிட்டு, 
நகரநது ட்ாய் எடுக்க ் வயுஙகள. 

 குழந்்தயுேன குழந்்தயாக 
மாறி வி்ளையாடுஙகள. அவரகளுக்குக் 
கிச்சுகிச்சு மூட்டுவது, உஙகள விரலக்ளை 
அ்சத்து அ்சத்து அவரக்ளைத் 
ப்தாேச் பசய்வது எனறு அவரக்ளை 
சிரிக்க ் வத்துக்பகாண்டே இருஙகள. 
எ்்தயாவது ம்றத்து்வத்து, ‘எஙடக 
ட்ாச்சு?’ எனறு டகளுஙகள. குழந்்த 
தி்கத்து ட்தடும்ட்ாது, சட்பேனறு 
அ்்த எடுத்துக் காட்டுஙகள. 

 மனி்தரகள, வி்லஙகுகள, 
உயிரி்னஙகள எனறு 
்்லவற்்றயும் அறிமுகம் 
ப ச ய் வ ்த ற் கு  இ து 
சரியா்ன டநரம். டநரடிக் 
க ா ட் சி க ளை ா க வு ம் 
் ேக்க ா ட்சிகளை ாகவும் 
அவரகளிேம் எல்லாவற்்றயும் 
அறிமுகப்டுத்துஙகள. 
ஒ வ பவ ா ன றி ன 
ப ் ய ் ர யு ம் 
ம்னதில  ்திவது 
ட்ா்லப ்்லமு்ற 
பசாலலுஙகள. 

 குழந்்தயின 
ப ் ய ் ர ச் 
பசாலலிக் கூபபிே 
ஆ ர ம் பி யு ங க ள . 
மற்றவரக்ளையும் அப்டிடய கூபபிேச் பசாலலுஙகள. 
யார கூபபிடுவது எனறு திரும்பிப ் ாரத்து அவரகளிேம் 
குழந்்தகள நகரநது பசலவாரகள.           

 சத்்தமாகப ட்சுவட்தா, ்ாடுவட்தா டவண்ோம். 
குழந்்தகள அ்்தக் டகட்டுப ் யநதுவிடுவாரகள. 

  குழந்்தகள இந்த வயதில ்தாஙகளைாகடவ உணரநது 
்ாரக்கவும் பசய்து ்ாரக்கவும் ஆ்சப்டுவாரகள. 
்ாத்திரஙகளில ்தட்டுவது, ப்ாம்்மக்ளை இயக்கி ஒலி 
எழுப் ் வப்து எனறு அவரக்ளைச் பசய்யப ் ழக்குஙகள. 
குழந்்தகளின வயதுக்குப ப்ாருத்்தமா்ன, ் ாதுகாப்ா்ன 
ப்ாருட்கள மட்டும் அவரக்ளைச் சுற்றிய இேஙகளில 
இருக்கட்டும்.
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 ோட்ோ காட்டுவது, ்கய்சப்து, வணக்கம் 
்வப்து ட்ானற பசயல்ாடுக்ளை அறிமுகம் 
பசய்யுஙகள. ஒரு ப்ாம்்ம்ய ்வத்து கண்கள, 
மூக்கு, காது எனறு காட்டி, குழந்்த்யத் ்தன உேலில 
ப்தாட்டுப ் ாரக்கச் பசய்து உேல உறுபபுக்ளை அறிமுகம் 
பசய்யுஙகள.  

 ஒரு வயதுக்கு டமல குழந்்தகளிேம் நி்றய 
ப்ாம்்மகள டசரநதிருக்கும். ப்ாம்்மக்ளை 
்வத்துக்பகாளளை ஒரு ப்ட்டி பகாடுஙகள. வி்ளையாடி 
முடித்்ததும் எல்லாவற்்றயும் அதில அடுக்கச் 

பசாலலுஙகள. ்ககளுக்கும் கண்களுக்கும் 
ஒருஙகி்ணபபு வரும். 

 அவரகள என்ன பசய்கிறாரகள என்்்தச் 
பசால்லச் பசாலலுஙகள. ‘்ால குடிக்கிடறன’, 
‘ ப ் ாம்்ம்ய ஆட்டுகிடறன ’ ,  ‘ ந ான 
குளிக்கிடறன’ என்து ட்ா்ல ஒவபவான்றயும் 
ட்ச ் வப்்தன மூ்லம் புதுபபுது வாரத்்்தகள 
அவரகளுக்குப ் ழகும். 

 ‘காக்கா எஙடக இருக்கு’, ‘டராஜாபபூ 
எஙடக பூத்திருக்கு’, ‘ஜன்னல எஙடக இருக்கு’ 
எனறு டகளவிகள டகட்்்தன மூ்லம் அவரகளுக்கு 

எல்லாவற்்றயும் அறிமுகம் பசய்ய முடியும்.

 இரண்டு வயதில குழந்்தகளுக்கு எல்லாம் 
ப்தரிய வரும். ‘‘இப்தல்லாம் பகட்ே ்ழக்கம், இப்டிச் 

பசய்யக்கூோது’’ எனறு திட்டுவ்்தவிே, 
‘‘இது நல்ல ்ழக்கம், இ்்தச் 

பசய்து ் ார’’ எனறு பசாலலித் 
்தருவட ்த  அவ ர க்ளை 
டவகமாகக் கற்றுக்பகாளளை 
்வக்கிறது. 

 க ் ்த க ள 
பசாலவ்தன மூ்லமும், 
புத்்தகத்்்த ்வத்து 
் ே க் க ் ்த க ் ளை ப 
்டித்துக் காட்டுவ்தன 
மூ்லமும் அவரக்ளை 
நி்றய டகளவிகள டகட்க 

்வக்க முடியும். அந்தக் டகளவிகள மூ்லம் அவரகள 
கற்றுக்பகாளவாரகள. ஞா்க சக்தியும் இப்டித்்தான 
அவரகளுக்குப ப்ருகும்.

 எண்க்ளை அறிமுகம் பசய்ய ஏற்ற வயது இது. சி்ல 
ப்ாருட்க்ளைக் பகாடுத்து ஒனறு, இரண்டு எனறு எண்ணிப 
்ாரக்க ் வயுஙகள. வட்ேம், சதுரம் ட்ானற வடிவஙக்ளையும், 
நிறஙகளின ப்யரக்ளையும் அவரகளுக்கு பசாலலிக் 
பகாடுஙகள. ஒவபவானறிலிருநதும் அவரகள எழுபபும் 
டகளவிகளுக்குப ப்ாறு்மயாகப ் தில பசாலலுஙகள. 
உஙக்ளைவிே அவரகள நி்றய கற்றுக்பகாண்டு  
வளைரவாரகள.                                                          

மழ்லப் 
பேச்சும் 
மகிழ்ச்சி 
முகமும்!

  ஒரு வயதில குழந்்தகளிேம் நீளைமா்ன உ்ரயாே்்ல 
ஆரம்பித்துவிே்லாம். ஏட்தனும் டகளவிகள டகளுஙகள. 
அவரகள ்த்்லயாட்டிடயா, ஒற்்ற வாரத்்்தகளைாட்லா 
்தில பசாலவாரகள. ‘ஆமாம்’, ‘சூப்ர’, ‘பவரிகுட்’ 
எனறு ்ாசிட்டிவ வாரத்்்தக்ளைடய குழந்்தகளிேம் 
ட்சுஙகள. எதிரம்றயா்ன வாரத்்்தக்ளைக் கவ்னமாகத் 

்தவிரத்துவிடுஙகள. 
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குழந்்தப ்ருவத்தில உட்பகாளளும் உணவுகடளை 
ஒரு குழந்்தயின ஆடராக்கியத்துக்கு அடித்்தளைம். 
ஊட்ேச்சத்து, உேல உறுபபுகளின இயக்கம், டநாய் எதிரபபு 
சக்தி உளளிட்ே உேல வளைரச்சிக்கா்ன அ்்னத்தும் 
குழந்்தப ் ருவத்திலிருநட்த சிறப்ாகவும் மு்றயாகவும் 
ந்ேப்ற உணடவ அடிப்்ே. ஆடராக்கியமா்ன 
உணவுப்ழக்கத்துேன, சிறப்ா்ன வாழக்்கமு்றயும் 
உேற்்யிற்சிகளும் இருந்தால, உேலும் ம்னமும் 
உற்சாகமாக இயஙகும். முது்ம வ்ர சிக்கலகள 
இல்லாமல மகிழச்சியாக வாழ்லாம். எந்த வயதில 
குழந்்தக்கு எப்டிப்ட்ே ேயட் சரியா்னது?

ஆறு மாதங்கள் வரை: 
குழந்்தகளுக்கு மு்தல ஆறு மா்த கா்லம் ்தாய்ப்ால 

மட்டுடம ட்ாதுமா்னது. குழந்்தகளின ஆரம்்கா்ல 

வளைரச்சிக்குத் ட்த்வயா்ன டநாய் எதிரபபு 
சக்தி, மூ்ளை வளைரச்சிக்குத் ட்த்வயா்ன 
ஊட்ே ச் ச த்துக் கள ,  ் ்லவி்த ம ா்ன 
்வட்ேமினகள, புர்தம் உளளிட்ே்வ 
்தாய்ப்ாலில அதிகமாக இருக்கினற்ன. மு்தல 
ஆறு மா்தஙகளில்தான குழந்்தகளின 
உேல வளைரச்சி மிக டவகமாக இருக்கும். 
எ்னடவ ,  அந்தக் கா்லக்கட்ேத்தில 
மு்றயாகத் ்தாய்ப்ால பகாடுத்து வந்தால, 
குழந்்தகளுக்கு ஜ்லட்தாஷம், காய்ச்சல, 
ம்லச்சிக்கல ட்ானற ்ாதிபபுகள வருவது 
கட்டுப்டும். 

எ்னடவ, பிறந்த குழந்்தக்குப ்சிக்கு 
ஏற்் இரண்டு மணி டநரத்துக்கு ஒருமு்ற 
எனற அளைவில, மு்தல ஆறு மா்தஙகளுக்குத் 
்தாய்ப் ால மட்டுடம பகாடுத்்தால 
ட்ாதுமா்னது. இதிட்லடய நீரச்சத்தும் 
அதிகமிருப்்தால, ்தண்ணீர மற்றும் டவறு 

இ்ண உணவுகள எதுவுடம பகாடுக்க டவண்டிய 
அவசியமில்்ல. இந்தப ்ருவத்தில குழந்்தக்கு 
காய்ச்சல, வாநதி, ட்தி எனறு எந்த உேலந்லக் கு்ற்ாடு 
வந்தாலும் ்தாய்ப்ா்்ல மட்டும் நிறுத்்த டவண்ோம். 
ஒருடவ்ளை அப்டி நிறுத்்த டவண்டிய சூழல இருந்தால, 
குழந்்தகள ந்ல மருத்துவர அது்ற்றிச் பசாலவார. 

்தாய்ப்ால இல்லா்த ்ட்சத்தில மருத்துவரில 
ஆட்லாச்்னப்டி புட்டிப்ால பகாடுக்க்லாம். குழந்்த 
அழுகிறது என்்தற்காக மீண்டும் மீண்டும் புட்டிப்ால 
பகாடுக்கக் கூோது. மருத்துவரின ்ரிநது்ர ப்ற்று, 
இ்ே இ்ேடய காய்ச்சி ஆறிய நீ்ரக் பகாடுக்க்லாம். 

6 முதல் 12 மாதங்கள் வரை: 
இந்தக் கா்லக்கட்ேத்தில குழந்்தக்கு ஒவபவாரு 

உணவாக அறிமுகப்டுத்்த டவண்டும். ஆறு 

கச்சித 
டயட்!

குழந்தைகககான
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மா்தஙகளுக்குப பிறகு, சராசரியாக நானகு மணி 
டநரத்துக்கு ஒருமு்ற குழந்்தக்குத் ்தாய்ப்ால 
பகாடுக்க்லாம். இ்ேப்ட்ே டநரத்தில, சத்துமாவுக் 
கஞ்சி, ரசம் சா்தம், ்தயிர சா்தம் ட்ானற பிற இ்ண 
உணவுக்ளையும் பகாடுக்க்லாம். டகரட், உரு்ளைக்கிழஙகு, 
பீனஸ் ட்ானற காய்கறிகளில ஏ்தாவது ஒன்றடயா 
அல்லது ஒனறிரண்டு காய்கறிக்ளைச் டசரத்ட்தா ஆவியில 
டவக்வத்து மசித்து ஊட்ே்லாம். 

்டிப்டியாகப ்ருபபுகள மற்றும் ்தானியஙக்ளையும் 
கஞ்சியாகக் பகாடுக்க்லாம். இட்லி அல்லது ட்தா்ச்யயும் 
பகாடுக்க்லாம். ்தாய்ப்ால, டகழவரகுக் கஞ்சி, மசித்்த 
காய்கறிகள எ்ன ஒவபவாரு டவ்ளையிலும் உண்வ 
மாற்றிக் பகாடுத்து, குழந்்தக்குச் சரிவிகி்த ஊட்ேச்சத்து 
கி்ேப்்்த உறுதிபசய்ய முடியும்.

்தாய்ப்ால ட்ாக, குழந்்தக்கு இ்தர ் ால ஏ்தாவது 
பகாடுக்க விரும்பி்னால, குழந்்த்ய மடியில உட்கார 

்வத்து, குழந்்தயின ்த்்ல்ய ட்லசாகச் சாய்த்து ் ால 
புகட்ே்லாம். ்ால ்ாட்டி்்லத் ்தவிரத்து ்ா்லா்ேயில 
புகட்ே்லாம். ஒரு வயது வ்ர இப்டிக் பகாடுக்க்லாம். 
பின்னர சிறிய ேம்ளைரில ்க்குவமாக ஊட்டிவிே்லாம். 
்த்ரயில உட்கார ் வத்ட்தா அல்லது மடியில உட்கார 
்வத்ட்தா குழந்்தகளுக்கு உணவு ஊட்ே்லாம். ் டுக்க 
்வத்்த்டிடயா அல்லது தூஙகிய குழந்்த்ய எழுபபிடயா 
அல்லது அவசர அவசரமாகடவா உணவு ஊட்ேக் கூோது.

1 முதல் 2 வயது வரை: 
இரண்டு வயதுக்குள வீட்டில வழக்கமாகச் சாபபிடும் 

அ்்னத்து உணவுக்ளையும் ்ழக்கப்டுத்திவிே 
டவண்டும். இந்தக் கா்லக்கட்ேத்தில குழந்்தகள ் ழகும் 

உணவின ருசிடய, அவரகளிேம் வாழநாள முழுவதும் 
நி்்லக்கும். எ்னடவ, இரண்டு வயதுக்குள அ்்னத்து 
வ்கயா்ன காய்கறிகள, ் ழஙகள, ் ருபபு, சுண்ேல, ் ால, 
்தயிர, அ்சவ உணவு எ்ன அவரகளின ஆடராக்கியமா்ன 
வளைரச்சிக்கு அவசியமாகத் ட்த்வப்டும் அ்்னத்து 
உணவுக்ளையும் அறிமுகம் பசய்துவிே்லாம். 

கு்ழவாகப பி்சந்த ் ருபபு சா்தம், ்தயிர சா்தம், கீ்ர 
சா்தம், ப்ாஙகல, இட்லி ஆகியவற்றில பநய் டசரத்துக் 
பகாடுக்க்லாம். காய்கறி சூப, நசுக்கிய வா்ழப்ழம், 
டவக்வத்்த ஆபபிள, ்ழச்சாறுக்ளைக் பகாடுத்துப 
்ழக்க்லாம். முட்்ேயின மஞ்சள கரு பகாடுத்து ் ழக்கி, 
பிறகு முழு முட்்ே பகாடுக்க்லாம். பமதுவாக, ் சும்்ால 
்ழக்க்லாம். பின்னாளில எல்லா வ்க உணவுக்ளையும் 
குழந்்தகள விரும்பி உண்ண இந்தப ் ழக்கம் உ்தவும். 

காய்கறிகள, கீ்ரகள, ்தானியஙகள உட்்ே 
ப்ரியவரகள சாபபிடும் எல்லா வி்தமா்ன உணவுக்ளையும் 
மிகக் கு்றவா்ன அளைவிலிருநது பகாடுக்க 
ஆரம்பிக்க்லாம். குழந்்தகளுக்குப ்ற்கள மு்ளைக்க 
ஆரம்பித்்ததும், நனறாக பமனறு உண்்்தற்கு உகந்த திே 
உணவுக்ளைக் பகாடுத்துப ் ழக்கப்டுத்்த்லாம். 

2 முதல் 7 வயது வரை: 
ஓடியாடி வி்ளையாடும் குழந்்தகளுக்கு இந்த 

வயதில நி்றய எ்னரஜி ட்த்வப்டும். ஊட்டிவிடுவ்்தப 
்டிப்டியாகக் கு்றத்துக்பகாண்டு, ்தா்னாகச் சாபபிே 
குழந்்தக்ளைப ் ழக்கப்டுத்்த டவண்டும். பிபரட், ஜாம், 
காரன ஃபடளைக்ஸ், சாக்டகாஸ், சாக்ட்லட் ட்ானறவற்்றக் 
கா்்லயில டி்்னாகத் ்தர டவண்ோம். வீட்டில ச்மக்கும் 
சத்்தா்ன, சூோ்ன டி்ன வ்கக்ளைடய ்தரவும். இட்லி 
சாம்்ார, பூரி மசா்லா, ப்ாஙகல சட்னி, உபபுமா, ட்தா்ச, 
அ்ே, புட்டு ஆகியவற்்றத் ்தர்லாம். 

ஸ்நாக்்ாக ் ழஙகள, பகாட்்ே வ்ககள, காய்ந்த 
்ழவ்ககள ்தர்லாம். மதிய உணவும் ஆடராக்கியமா்ன்தாக 
இருக்க டவண்டும். ் ருபபு அல்லது குழம்பு சா்தம், ்தயிர 
சா்தம், காய்கறி, கீ்ர வ்ககள, முட்்ே ஆகியவற்்ற 
அளிக்க டவண்டும். மா்்லயில பநாறுக்குத் தீனிக்குப 
்தி்லாக வீட்டிட்லடய சுண்ேல, ் ழ சா்லட், முட்்ே சப்ாத்தி, 
முட்்ே ட்தா்ச, அவல உபபுமா, அ்ே ட்தா்ச எ்ன 
ஏ்தாவது ச்மத்துக் பகாடுக்க்லாம். இரவில ்ருபபு சா்தம், 
்ால சா்தம் எ்ன ஏ்தாவது பகாஞ்சம் காய்கறிகடளைாடு 
பகாடுக்க்லாம். பகாஞ்சம் ப்ரிய குழந்்தகளுக்கு 
சப்ாத்தி, பராட்டி, அ்ே ட்ானற டி்ன வ்கக்ளைக் 
பகாடுக்க்லாம். ட்த்வப்ட்ோல வா்ழப்ழம் மற்றும் 
்ால டசரக்க்லாம். 

ஏழு வயது வ்ர நல்ல ஆடராக்கியமா்ன உணவு 
உண்ணும் குழந்்தகள ஆடராக்கியமா்ன அடித்்தளைம் 
அ்மத்துக்பகாளகிறாரகள. இ்்தச் பசய்ய டவண்டியது 
ப்ற்டறாரின கே்மயும் கூே.                                      
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ழந்்தகளுக்கு இளைம் வயதிலிருநட்த ் ழஙக்ளை 
சாபபிடும் ்ழக்கத்்்த அறிமுகம் பசய்யுஙகள. 
அபட்ாது்தான வளைர வளைர, அவரகளுக்கு 

்ழஙகளின அரு்ம புரியும். ் ழஙக்ளைச் சாபபிட்ோல 
்்ல டநாய்கள நம்்ம பநருஙகாமல வி்லகிப ட்ாகும். 
்ழஙகளின மகத்துவம் அறிடவாமா?

ஆப்பிள்: கு்றந்த கட்லாரியும் அதிக நாரச்சத்தும் 
பகாண்ே உணவு. இதில இருக்கும் ஃபிளைவ்னாய்டு 
எ்னப்டும் ஆனடி ஆக்சிேனட், ஆஸ்துமா மற்றும் 
சரக்க்ர டநாய் அ்ாயத்்்தக் கு்றக்கிறது. 

அவப்கப்டா: நாரச்சத்து, ்வட்ேமின இ மற்றும் 
ஃட்ாட்லட் நிரம்பியது. இதுவும் சரக்க்ர டநாய் மற்றும் 
ஆஸ்துமா அ்ாயத்்்தக் கு்றக்கிறது.

வாளழ: நாரச்சத்து, ் வட்ேமின பி 6, ப்ாட்ோசியம் 
மற்றும் ஃட்ாட்லட் நி்றந்தது. ரத்்த அழுத்்தத்்்தக் 
கட்டுக்குள ் வக்க உ்தவுகிறது.

கசர்ரி: கு்றந்த கட்லாரியும் நி்றந்த நாரச்சத்தும் 
பகாண்ேது. அநட்தாசயனின எனற ஆனடி ஆக்சிேனட் 
இதில உளளைது. இது மூட்டு வலியின தீவிரத்்்தக் 
கு்றக்கிறது. 

அத்திப்�ழம்: அதிக நாரச்சத்து பகாண்ே இந்தப ்ழம், 
இ்தய டநாய்க்ளைத் ்தடுக்கிறது. இ்்த ஃபிரஷ்ஷாகவும் 
சாபபிே்லாம்; உ்லர ் வத்தும் சாபபிே்லாம்.

்கருப்பு திராடளச: இதில உளளை பரஸ்பவரட்ரால 
எனற டவதிபப்ாருள நம் உேலுக்கு மிகவும் அவசியமா்னது. 
இது ரத்்த அழுத்்தத்்்தக் கு்றப்துேன, உேலில ரத்்தம் 
உ்றயும் ஆ்த்்்தயும் ்தடுக்கிறது. 

கிவி �ழம்: ட்தா்்ல நீக்காமட்ல கிவி ்ழத்்்தச் 
சாபபிே்லாம். இது எலும்பு, ்ல மற்றும் ஈறுகள வளைரச்சிக்குத் 
து்ண புரிகிறது.

ைாம்�ழம்: உணவு பசரிமா்னத்துக்கு உ்தவும் ் ழம். 
புர்தம் மற்றும் நாரச்சத்து உேலில டசர உ்தவுகிறது. 
்வட்ேமின சி அதிகம் உளளை்தால, டநாய் எதிரபபு 
சக்தி்யக் பகாடுக்கிறது. சரும ஆடராக்கியமும் 
்தருகிறது. 

ஆரஞ்சு: சிட்ரஸ் நிரம்பியுளளை ஆரஞ்சு ்ழம், ஸ்ட்டராக் 
்தாக்கும் ஆ்த்்்தக் கு்றக்கிறது. இதில இருக்கும் 
நாரச்சத்து, ப்ாட்ோசியம், ் வட்ேமின சி மற்றும் டகாலின 
ஆகிய்வ இ்தயந்லனுக்கு உ்தவுகினற்ன. 

�ப்�ாளி: ் வட்ேமின ஏ, ் வட்ேமின சி நி்றநதுளளை 
்ழம். இதில உளளை ் ாப்ாயின எனற என்சம், உணவு 
பசரிமா்னத்துக்கு உ்தவுகிறது. 

ப�ரிக்காய: ரத்்தத்தில பகாழுப்்க் கு்றத்து, 
இ்தய டநாய்கள வராமல ்தடுக்கிற முக்கியமா்ன ் ழம் இது.  

அன்னாசி: இதில உளளை படராபம்்லன எனற 
என்சம், நம் உேலில புற்றுடநாய் பசலகள உருவாவ்்தத் 
்தடுக்கிறது. 

ைாதுளை: இதில ோனின எனற ஆனடி ஆக்சிேனட் 
அதிகம் உளளைது. இது ரத்்த அழுத்்தத்்்தச் சீராகப 
்ராமரிக்க உ்தவுகிறது. ஸ்ட்டராக் அ்ாயத்்்தயும் 
கு்றக்கிறது.

ஸடராக�ர்ரி: இதில இருக்கும் ஆனடி 
ஆக்சிேனட்கள, ரத்்தக் குழாய்கள 
இறுகிவிோமல ்தடுக்க உ்தவுகினற்ன. 
புற்றுடநாய்க் கட்டிகளின வளைரச்சி்யயும் 
்தடுக்கினற்ன.

தர்ப்பூசணி: இயற்்கயாகடவ 
்வட்ேமின ஏ அதிகம் உளளை ்ழம். 

இது, எ்ே கு்றக்கும் 
மு ய ற் சி யி ல 
உளளைவரகளுக்கு 
ஏற்ற உணவு.       

பழக்குங்கள்!
ேழஙக்ை
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ச்மத்்த உணவுகள, சுகா்தாரமற்ற மு்றயில 
ச்மத்்த உணவுகள, ஃபிரிட்ஜில ் வத்து மீண்டும் 
சூடு்டுத்திய ்்ழய உணவுகள, கா்லாவதியா்ன 
உணவுகளைால குழந்்தகளுக்கு வயிற்றுபட்ாக்கு 
ஏற்்ே்லாம். குழந்்தகளுக்கு இ்்தபயல்லாம் ்தர 
டவண்ோம். 

 ்ாலுேன பிஸ்பகட் ்தருவது, ்ளளிக்கு 
ஸ்நாக்்ாக பிஸ்பகட் பகாடுத்்தனுபபுவது எனறு 
பிஸ்பகட்டின ருசி்யக் குழந்்தகளுக்குப 
்ழக்காதீரகள. ப்ரும்்ா்லா்ன பிஸ்பகட்கள 
்ம்தா மாவு, ்தாவர எண்பணய்கள, சரக்க்ர, 
உபபு ட்ானற்வடய அதிகம் இருக்கும். பிஸ்பகட் 
அதிகம் சாபபிடும் குழந்்தகளுக்கு, பசரிமா்னக் 
டகாளைாறு, உேல்ருமன, ்சியின்ம, அ்லரஜி 
ட்ானற பிரச்்்னகள ஏற்்ே்லாம். இ்தற்குப ் தி்லாக 
கே்்ல மிட்ோய், எளளுருண்்ே, நி்லக்கே்்ல 
சுண்ேல, அவல, சிறு்தானிய ்லட்டு ட்ானறவற்்றக் 
பகாடுக்க்லாம்.

 குழந்்தக்கு ஊட்ேம் ்தருவ்தற்காக, ் ாக்பகட் 
மற்றும் ேப்ாக்களில விற்கப்டும் பசறிவூட்ேப்ட்ே 
உணவுப ப்ாருளகள வாஙகித் ்தரத் ட்த்வயில்்ல. 
அ்தற்குப ் தி்லாக, வீட்டிட்லடய ்தயாரித்்த ்தானியக் 
கஞ்சி்யக் பகாடுக்க்லாம். ஆடராக்கியமா்ன 
காய்கறிகள மற்றும் ்ழஙகளுேன கூடிய வீட்டு 
உணவுக்ளை மட்டுடம குழந்்தகளுக்குக் 
பகாடுப்து நல்லது. 

 குழந்்தகளுக்கு ஒரு வயதுக்குப பிறகு, 
டவக்வத்்த முட்்ேயின மஞ்சள கரு்வ 
மு்தலில பகாடுத்துப ்ழக்கப்டுத்்த்லாம். பிறகு 
சி்ல வாரஙகளில முழு முட்்ே்ய டவக்வத்துக் 
பகாடுக்க்லாம். முட்்ே்யப ்ச்்சயாகடவா, 
�ாஃப ் ாயி்லாகடவா குழந்்தக்குத் ்தரக்கூோது. 
முட்்ே சாபபிட்ே இரண்டு மணி டநரத்துக்குப பிறடக 
குழந்்த்யத் தூஙக ் வக்க டவண்டும்.

 இரண்டு வயதுக்கு டமல குழந்்தகளுக்கு 
இ்றச்சி, மீன எ்ன அ்சவ உணவுக்ளைத் ்தர்லாம். 
வாரத்துக்கு ஓரிரு டவ்ளைகள மட்டுடம அ்சவ 
உணவுக்ளைக் பகாடுப்து ட்ாதுமா்னது. இரவில 
அ்சவ உணவுக்ளைத் ்தவிரக்க்லாம்.

 அதிக இரும்புச்சத்துளளை முருங்கக் கீ்ர, 
பவந்தயக் கீ்ர, ப்ான்னாஙகண்ணி, அ்ரக்கீ்ர, 
்ா்லக்கீ்ர, அகத்திக் கீ்ர, ்ாசிப்ருபபு, கருபபு 
உளுநது, பீட்ரூட், டகரட், ட்ரீச்சம் ் ழம், அத்திப்ழம், 
எள, டவரக்கே்்ல மற்றும் ்ால ஆகியவற்றில 
ஏட்தனும் ஒனறு தி்னசரி உணவில இருக்க 
டவண்டும். ரத்்தச்டசா்க பிரச்்்ன இல்லாமல 
குழந்்த ஆடராக்கியமாக வளைரும்.                       

இளை்மப ்ருவத்தில நீஙகள பகாடுக்கும் உணடவ உஙகள 
குழந்்த்ய உருவாக்குகிறது. ஆடராக்கியமா்ன 

உணடவ, குழந்்தயின ஆடராக்கியமா்ன வளைரச்சிக்கு 
அவசியம். ட்த்வயற்ற துரி்த உணவுகள, குழந்்தகளின 
ஆடராக்கிய அடித்்தளைத்்்தத் ்தகரத்து விடுகினற்ன. எ்னடவ 
உணவில கவ்னம் டவண்டும்.

 ் ம்தா, மக்காச்டசாளை மாவு உளளிட்ே பவள்ளை நிற 
உணவுக்ளைக் குழந்்தகளின உணவில ்தவிரப்து நல்லது. 
்ாலில சரக்க்ர்யக் கு்றவா்ன அளைவில டசரக்க்லாம். 
சரக்க்ரக்கு மாற்றாக நாட்டுச்சரக்க்ர அல்லது கருப்ட்டி 
்தர்லாம். உபபு ்யன்ாடும் அளைவாகடவ இருக்கட்டும். 
இனிபபு சு்வக்கும் உபபு சு்வக்கும் அவரகளின நாக்கு 
அடி்மயாகிவிேக்கூோது.

 எண்பணயில ப்ாரித்்த்வ, பநாறுக்குத்தீனிகள 
மற்றும் துரி்த உணவுக்ளை அடிக்கடி பகாடுக்கக்கூோது. 
அ்வ இயல்ா்ன டவகத்தில பசரிமா்னம் ஆகாது. இ்த்னால, 
குழந்்தகள அடுத்்த டவ்ளை உண்வச் சரியாகச் 
சாபபிேமாட்ோரகள. ஊட்ேச்சத்துக் கு்ற்ாடு, உேல்ருமன 
உளளிட்ே பிரச்்்னகள வரும். 

 குழந்்தகளுக்கு அடிக்கடி வரும் ்ாதிபபுகளில 
வயிற்றுபட்ாக்கு முக்கியமா்னது. அதிக எண்பணய் 
டசரத்்த உணவுகள, மறுமு்ற ் யன்டுத்திய எண்பணயில 

இந்த
உணவுகள் 
வேண்டாம்!
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்ளளி பசல்ல ஆரம்பித்்த பிறகு சுமார ஆடறழு வயதில 
சுயமாக எ்்தயாவது வாஙகிச் சாபபிடுவ்தற்கு 

்்ல குழந்்தகள ்ழகுகினற்னர. இவரகள ருசிக்கும், 
டிபரண்டில உளளை உணவுகளுக்கும் அடி்மயாகும் 
வாய்பபும் அதிகம். அந்த வயது மு்தல டீன ஏஜ் ் ருவம் 
முடியும் 18 வயது வ்ர அவரகள சாபபிடும் உணவுகடளை, 
அவரகள முழு்ம ப்ற்ற மனி்தரகளைாக மாற உ்தவுகினற்ன. 
்தவறா்ன உணவுக்ளை அவரகள ட்தரவு பசய்்தால, அது 
்்ல ் ாதிபபுக்ளை ஏற்்டுத்்த்லாம்.  

ப்ண் குழந்்தகள இன்றய சூழலில 10 மு்தல 
13 வயதுக்குள பூபப்ய்தி விடுகினற்னர. இப்டி 
பூபப்ய்துவ்தற்கு 4 வருேஙகளுக்கு முனபிருநட்த 
அவரகள உேலில ்்லவி்த வளைரச்சி மாற்றஙகள 
ஏற்்டுகினற்ன. எ்னடவ, இப்ருவத்தில அவரகளுக்குக் 
பகாடுக்கப்டும் உணவு ஆடராக்கியமா்ன்தாக 
இருந்தால்தான, அவரகளின உேல வளைரச்சி மற்றும் 
�ாரடமான சுரபபு ஆகிய்வ சீராக நேக்கும். 

இந்த வயதுகளில சி்லர விரும்பிச் சாபபிடும் ‘ஃ்ாஸ்ட் 
ஃபுட்’ உணவுகளும் எ்ே்யக் கூட்டுகினற்ன. ‘ஃ்ாஸ்ட் 
ஃபுட்’ உணவுகளைால ஈஸ்ட்டராபஜன 
எ னு ம்  ப ் ண் ்ம க் கு ரி ய 
�ாரடமானும் ,  சி்லருக்கு 
பேஸ்டோஸ்டிடரான எனும் 
ஆண்்ம �ாரடமானும் 
அ தி க ரி க் கி ற து . 
ஈஸ்ட்டராபஜன அதிகமாக 

சுரக்கும் ப்ண் குழந்்தகளுக்கு உேல எ்ே கூடுவ்தால, 
அவரகளின இடுபபு மற்றும் ப்தா்ேப்குதிகளிலும் அதிக 
்த்ச வளைரச்சி காணப்டுகிறது. பேஸ்டோஸ்டிடரான 
அதிகமாகச் சுரக்கும் குழந்்தகளுக்கு திடீபர்ன 
உேல முழுவதும் முடி வளைரத் ப்தாேஙகும். முகத்தில 
்ருக்களும் ட்தானறும். இக்குழந்்தகளின வளைரச்சியில 
ஒருவி்த ஆண்்மத்்தன்மயும் ப்தரியும். இவரகள 
பூபப்ய்திய உேட்னடய அ்ரிமி்தமா்ன உேல வளைரச்சி்ய 
எட்டுவாரகள. 

்தவறா்ன உணவுமு்ற்யத் ட்தரவு பசய்யும் 
குழந்்தகள எபட்ாதும் டசாரவாகக் காணப்டுவாரகள. 
எதிலும் ஈடு்ாடு இல்லாமல, ்டிபபிலும் கவ்னம் 
பசலுத்்தாமல இருப்ாரகள. ்தன்னம்பிக்்க கு்றயவும் 
வாய்பபுளளைது. உேலில எலும்பு மற்றும் ்த்ச வளைரச்சி 
சரியாக இருக்காது. பின்னாளில ் ்தராய்டு �ாரடமான 
கு்ற்ாடு பிரச்்்னகளும் ட்தானற்லாம். பின்னாளில 
வர வாய்பபுளளை  சரக்க்ர டநாய், அதிக ரத்்த அழுத்்தம், 
இ்தயக் டகாளைாறு டநாய்களுக்கா்ன வி்்தகளும் இந்த 
வயதிட்லடய வி்்தக்கப்டுகினற்ன.

சி்ல குழந்்தகள ஒலலியா்ன உேலவாகு 
ப ் று வ ்த ற் கு  ஆ ் ச ப ் ட் டு , 

சாப்ாட்்ேடய பவறுப்ாரகள. 
வழக்கமாக எடுத்துக்பகாளளும் 
உணவின அளை்வ மிகவும் 
கு்றத்துவிடுகினற்னர . 
இட்லி, ட்தா்ச, சாம்்ார, 

வளர்ந்த 
குழ்ந்்த்களுக்கு 
உ்க்ந்த உணவு!
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குழம்பு எதுவும் பிடிப்தில்்ல. காய்கறி, ் ழஙகள மீதும் 
பவறுப்்க் காட்டுகினற்னர. பிஸ்பகட், சாக்ட்லட், 
ஐஸ்க்ரீம், டகக், ்பஸ், ்ரகர, பீட்சா எ்னச் சாபபிட்டு 
்சியாற விரும்புகினற்னர. இந்த உணவுப ் ழக்கத்்தால 
அதிகப்டியா்ன உேல எ்ே கூடுகிறது. 

்வட்ேமின மற்றும் புர்தச் சத்துக் கு்ற்ாடுகளைால 
ரத்்தச்டசா்க, சரும டநாய்கள, முடி உதிரவது ட்ானற 
பிரச்்்னகள ஏற்்டுகினற்ன. வளைர இளைம்்ருவப 
ப்ண் குழந்்தகள ் ்லருக்கு ் ்தராய்டு, மா்தவிோய்ப 
பிரச்்்னகள உண்ோகவும் இது காரணமாகிறது. 

ஆடராக்கியமா்ன வாழக்்க்ய நம் ப்ண் 
குழந்்தகளுக்கு அளிக்க விரும்பும் 
ப்ற்டறார, சிறு வயது மு்தல நல்ல உணவுப 
்ழக்கத்்்தப பின்ற்றக் கற்றுக் 
ப க ா டு க் க  ட வண்டு ம் . 
அ்்தடய அவரகளின 
வாழக்்க மு்றயாக 
ம ா ற் ற  ட வண்டு ம் . 
வளை ர  இளைம் ்ருவக் 
குழந்்தகளுக்கா்ன உணவுமு்ற:

 குழந்்தகளுக்கு புர்தச் சத்து உணவில மிகவும் 
முக்கியமாகத் ட்த்வப்டுகிறது. ்ருபபு மற்றும் 
வி்்தக்ளைத் தி்னமும் இரண்டு டவ்ளையாவது உணவில 
டசரக்க டவண்டும். ்ருபபு வ்கக்ளைக் பகாண்டு சாம்்ார, 
கூட்டு, க்ேசல பசய்ய்லாம். சுண்ேல வ்கக்ளைக் 
பகாண்டு ்தாளித்்த சுண்ேல பசய்ய்லாம். குழம்பு, சன்னா 
மசா்லா ட்ானற வே இநதிய மு்றகளிலும் பசய்ய்லாம்.

 ்வட்ேமின மற்றும் மி்னரல சத்துக்களுக்காக 
கீ்ர, இரண்டு வ்கக் காய்கறிகள, 
இரண்டு வ்கப ் ழஙக்ளை உணவில 
டசரக்க்லாம். இ்த்்னப ப்ாரியல, 
கூட்டு, கிடரவி, குழம்பு, சா்லட் எனறு 
அவரகளுக்கு பிடித்்த வ்கயில பசய்து 
பகாடுக்க்லாம். கிழஙகு வ்ககள 
அதிகம் எடுத்துக்பகாளவ்்தத் 
்தவிரக்க டவண்டும். 

 அதிக எண்பணய் நி்றந்த 
்ண்ேஙகள, ட�ாட்ேலகளில வாஙகும் உணவுகள, 
்ாக்பகட் உணவுகள, பரடிடமட் ஜூஸ் வ்ககள, சாட் 
உணவுகள, துரி்த உணவுக்ளையும் ்தவிரப்்தன மூ்லம் 
்்லவ்கயா்ன உேல பிரச்்்னக்ளைத் ்தவிரக்க்லாம். 
வீட்டில ச்மக்கும் உணவு வ்கக்ளை மட்டுடம சாபபிே 
டவண்டும். ட�ாட்ேலில எபட்ா்தாவது ஒருமு்ற 
சாபபிே்லாம். அ்்தடய ் ழகிக்பகாளவது மு்றயல்ல.  

 வீட்டுச் ச்மயலில முழுத் ்தானியஙகள, 
புழுஙக்லரிசி, ்கக்குத்்தல அரிசி, டகாது்ம, கம்பு, 
டகழவரகு, சா்ம, தி்்ன ஆகியவற்்றக் பகாண்டு 

சா்தம், உபபுமா, கிச்சடி, பராட்டி, அ்ேட்தா்ச 
ட்ானறவற்்றச் பசய்ய்லாம். 

 உணவு டவ்ளைக்கு இ்ேயில 
்சிக்கும் டநரத்தில பநாறுக்குத் தீனிக்ளைத் 
்தவிரத்து, ் ழஙக்ளையும், ் ா்தாம் மற்றும் 

முநதிரி ட்ானற பகாட்்ே வ்கக்ளையும் 
சாபபிே்லாம். அந்தந்தப ் ருவத்தில கி்ேக்கும் 

்ழஙக்ளைப ் ழச்சாறாக மாற்றாமல அப்டிடய அறுத்து 
சாபபிடுவது நல்லது. அட்த ட்ா்ல நி்லக்கே்்ல சிறந்த ஒரு 
பநாறுக்குத் தீனி, டவக ் வத்து சாபபிே்லாம். க்ேகளில 
அதிக மசா்லா மற்றும் எண்பணய் ட்ாட்டு விற்கும் 
பகாட்்ே வ்கக்ளைத் ்தவிரக்கவும். 

 தி்னமும் இரண்டு கப ்ால அல்லது ்தயிர 
உண்்து, அவரகளுக்குத் ட்த்வயா்ன காலசியம் மற்றும் 
்வட்ேமின சத்துக்க்ளை இது அளிக்கும். 

முட்்ே மற்றும் அ்சவ உணவு சாபபிடு்வரகள 
அளைடவாடு அவற்்ற உணவில டசரக்க்லாம். தி்னமும் 

ஒரு முட்்ே சாபபிே்லாம். வாரம் இரண்டு 
அல்லது மூனறு மு்ற நூறு கிராம் 
அளைவுக்கு டகாழிக்கறி, ஆட்டுக்கறி, மீன 
ட்ானற உணவுக்ளைச் சாபபிே்லாம். 
அ்சவ உணவுக்ளை வீட்டில ச்மத்துச் 
சாபபிடுவட்த நல்லது. 

 குறிப்ாக இந்தக் கா்லக்கட்ேத்தில 
ப்ண் குழந்்தகளின �ாரடமான 
மாற்றஙகள அவரகளைது உே்்ல 

இ்னபப்ருக்கத்துக்குத் ்தய ா ர ்டுத்துகிறது . 
கருப்்்யப ்்லப்டுத்தும் உணவுகள, உேலுக்கு 
சரிவிகி்த சத்துக்க்ளை அளிக்கும் உணவுகள எ்னப 
்ாரத்துப ் ாரத்துக் பகாடுக்க டவண்டும். 12 வயது மு்தல 
18 வயது வ்ர உளளை ப்ண் குழந்்தகளுக்குப ் ாரத்துப 
்ாரத்து உணவளிப்து நமது ் ண்்ாடு.

 இந்த வயதில ஆடராக்கியமா்ன உணவுேன தி்னமும் 
அ்ர மணி டநரம் ஏ்தாவது ஒரு வி்ளையாட்டிட்லா, 
உேற்்யிற்சியிட்லா ஈடு்ே டவண்டும். ந்ேப்யிற்சி, 
டயாகா ட்ானறவற்்ற வீட்டிட்லடய பசய்ய்லாம்.              
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 குழந்்த பிறந்தவுேன ட்தன, சரக்க்ரத் ்தண்ணீர 
ப்தாட்டு நாக்கில ் வப்து கூோது. குழந்்தயின மு்தல 
உணவாகத் ்தாய்ப்ால மட்டுடம இருக்க டவண்டும். 
குழந்்தக்காக மு்தலில சுரக்கும் அந்தப ் ா்்லச் சீம்்ால 
என்ர. குழந்்தக்குத் ட்த்வயா்ன அ்்னத்துச் சத்துக்களும் 
்தாய்ப்ாலில உளளைது. 

 அ்ரகு்றயாகப ் ால பகாடுக்காமல, குழந்்தயின 
்சியாறும் வ்ர பகாடுக்க டவண்டும். குழந்்த்ய 
உேம்புேன எவவாறு அ்ணத்து, ் ாலூட்டுவது என்்்த ஒரு 
்தாய் ப்தரிநது்வத்திருக்க டவண்டும். இதுடவ ்தாய்க்கும் 
குழந்்தக்கும் பி்ணப்் ஏற்்டுத்தும்.  

 ் டுத்துக்பகாண்டே ் ால பகாடுப்து ்தவறு. அது 
குழந்்தக்கு மிகவும் ஆ்த்து. ப்ரும்்ா்லாட்னார இரவு 
டநரஙகளில குழந்்தக்குப ் ால பகாடுத்்ததும், தூஙக்வத்து 
விடுகினற்னர. இந்தப ் ால எதுக்களித்து ப்தாண்்ேக்கு 
வரும். ்ால பகாடுத்்த பிறகு முதுகில ்தட்டிக்பகாடுத்து, 
குழந்்தக்கு ஏப்ம் வந்தவுேன தூஙக்வப்ட்த நல்லது.

 குழந்்த்யத் தூக்குவ்தற்கு முனபு ்கக்ளை 
நனகு கழுவிக்பகாளளைவும். மற்றவரகள தூக்குவ்தாக 
இருந்தாலும், கண்டிப்ாகக் ் கக்ளைக் கழுவிக்பகாண்டு 
தூக்கச் பசால்லவும்.

 குழந்்தக்ளைத் தூக்கத் ப்தரியா்த யா்ரயும், 
குழந்்தயின ்க்கம் அனுமதிக்க டவண்ோம். சரியாகத் 
தூக்கத் ப்தரியாமல ் கயாளவ்தால குழந்்தக்குப பிடிபபு 
ஏற்்ட்டு அபசௌகரியமாக உணரும். அ்த்னால அழவும் 
பசய்யும். கழுத்து மற்றும் ்த்்லக்கு அரவ்ணப்ாக 
்கக்ளை ் வத்்த்டி குழந்்த்யத் தூக்குவது சிறந்தது.

 ்ச்சிளைம் குழந்்த்யத் ப்தாட்டிலில ட்ாட்டு 
மி்தமா்ன டவகத்தில ஆட்ே்லாம். ஆ்னால, ் ககளில பிடித்து 
டவகமாக சுற்றக்கூோது. தூஙகும் குழந்்த்ய அ்சத்து 
எழுப்வும் கூோது. ப்தாட்ோல பநாறுஙகிவிடும் கண்ணாடிப 
ப்ாரு்ளைக் ் கயாளவது ட்ா்லக் கவ்னமாகக் ் கயாளை 
டவண்டும்.

பச்சிளம் 
குழந்தை 
பராமரிப்பு!

 குழந்்தக்ளைக் குளிக்க ்வக்கும்ட்ாது 
கண்க்ளை மூடு்தல ட்ானறவற்்றச் பசய்யக்கூோது. 
காதிட்லா, மூக்கிட்லா ஊதிவிேவும் கூோது. குளித்்ததும் 
குழந்்தக்கு ்வுேர ட்ாடுவது, ்ம ்வப்து, 
சாம்பிராணி காட்டுவது ட்ானற்வ, நு்ரயீரல 
பிரச்்்ன்ய ஏற்்டுத்்த்லாம். 

 குழந்்தயின காதுக்ளைச் சுத்்தம் பசய்ய ் ட்ஸ் 
உ்டயாகிக்கக் கூோது. குழந்்தயின காதுமேல 
குறுக்லாக இருக்கும். ்ட்ஸ் மு்்ன பமாக்்கயாக 
இருப்்தால, அது, அழுக்்க எடுப்்தற்குப ்தி்லாக 
உளடளை ்தளளிவிடும். ் ட்்்க் பகாஞ்சம் ஆழமாக 
விட்ோல, காதுக்குள ்ாதிபபுகள ஏற்்ே்லாம். 
பமன்மயா்ன துணியின மு்்ன்யத் திரித்து 
காதுக்குள விே்லாம். இது ஈரத்்்த உறிஞ்சி, 
காதுக்ளைச் சுத்்தம் பசய்யும். 

 குழந்்தகள ப்தாேரநது காதுக்ளைத் 
ப்தாட்ே்டி அழுதுபகாண்டே இருந்தாட்லா, நாம் 
காதுக்ளைத் ப்தாடும்ட்ாது அழு்தாட்லா, கா்த்ேபபு 
ஏற்்ட்டிருக்கிறது எனறு அரத்்தம். இ்தற்குக் காதுகளில 
டசரும் அழுக்கு மற்றும் சளி காரணமாக இருக்க்லாம். 
மருத்துவரின ஆட்லாச்்ன்ய உே்னடியாகக் 
டகட்கவும்.

 குழந்்த அழு்தால, அது ேயா்்ர ஈரம் 
பசய்திருக்கிற்தா எனறு ்ாரக்கவும். உே்னடியாகச் சுத்்தம் 
பசய்து புது ேயா்ர மாற்றவும். ் ச்சிளைம் குழந்்தகள 
ப்ரும்்ாலும் ்சியிலும், ஈரம் உறுத்துவ்தாலுடம 
அழுகிறாரகள. 

 குழந்்த்ய பமன்மயாகத் ்தட்டிக்பகாடுத்து 
தூஙக்வக்க டவண்டும். அந்த இ்தமா்ன அரவ்ணபபில 
தூஙகிவிடும்.

 இறுக்கமா்ன, ்தடிம்னா்ன ஆ்ேக்ளை 
அணிவிக்கக்கூோது. அணிவ்தற்கும் கழற்றுவ்தற்கும் 
சிரமமாக இருக்கும் ஆ்ேகளும் டவண்ோம்.           
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 குழந்்தகளுக்கு சி்ல பிரச்்்னகள 
்தா்னாகடவ சரியாகிவிடும், சி்ல பிரச்்்னக்ளைத் 
்தாய்ப்ாட்ல குணப்டுத்தும். குழந்்தயின 
உளளுறுபபுகள பமன்மயா்ன்வ. மருநதுகளின 
வீரியத்்்த அ்வ ்தாஙகாது. எல்லாவற்றுக்கும் மருநது 
பகாடுக்க டவண்டும் எனறு நி்்னக்காதீரகள. குழந்்த 
ந்ல மருத்துவரின ஆட்லாச்்ன்யக் டகளுஙகள.  

 மருத்துவர ஆட்லாச்்ன இல்லாமல 
குழந்்தகளுக்கு மருநது அல்லது மாத்தி்ரக்ளைத் 
்தருவ்்த முற்றிலுமாகத் ்தவிரக்க டவண்டும். மருநதுக் 
க்ேயில ட்ாய் குழந்்தயின உேலந்லக் கு்ற்வச் 
பசாலலி, மருநது வாஙகித் ்தருவது சரியா்ன்தல்ல. அது 
ஆ்த்்தா்னது. 

 இருமல, சளி மற்றும் ஜஸுரத்துக்கா்ன மருநதுகள்தான 
பிள்ளைகளுக்கு அதிகம் பகாடுக்கப்டுகினற்ன. 
‘ஏற்க்னடவ ஜஸுரம் வந்தட்ாது ோக்ேர இ்்தத்்தாட்ன 
பகாடுத்்தார’ எனறு அந்த மருந்்த எடுத்து இம்மு்றயும் 
பகாடுப்து ்தவறு. குழந்்த ஜஸுரத்தில ்தவிக்கிறது எனறால, 
எ்த்னால ஜஸுரம் வந்தட்தா அந்தக் காரணத்துக்டக மருநது 
பகாடுக்க டவண்டும். கண்மூடித்்த்னமாக ஜஸுரத்துக்கா்ன 
மருந்்தக் பகாடுக்கக்கூோது.

 பிள்ளைகளின எ்ேக்டகற்்வும் வயதுக்டகற்்வும் 
மருநதுகளின அளைவும் அ்தன வீரியஙகளும் டவறு்டும். 
இந்தத் ப்தளிவு அவசியம். ப்ரிய குழந்்தக்குக் 
பகாடுத்்த மாத்தி்ர்யப ்ாதியாக உ்ேத்து 
சின்னக் குழந்்தக்குக் பகாடுப்து அ்த்்தம். எதுவாக 
இருந்தாலும், மருத்துவரின ஆட்லாச்்ன அவசியம். 

 மருநதுகளின எக்ஸ்்யரி ட்ததிக்ளைப ் ாரத்து 
வாஙகியிருந்தாலும், குழந்்தக்குக் பகாடுக்கும் முனபு 
ஒருமு்ற பசக் பசய்துபகாளளைவும். ஏப்னனில, ஒரு 
மருநதின ்்ழய ்ாட்டி்்ல எடுத்துவிே வாய்பபு 
இருக்கிறது அல்லவா? ்்ழய மருநதுக்ளை ஒரு 
குறிபபிட்ே கா்லத்துக்குப பிறகு அபபுறப்டுத்தி விடுஙகள.

 மருநதுக்ளைக் பகாடுக்கும் ஸ்பூன, ஃபில்லர, 
மூடி ட்ானறவற்்றப ் யன்டுத்தும்ட்ாது, அ்தன அளைவு 
மருத்துவர பசான்ன்டிச் சரியாக இருக்கிற்தா எனறு 
்ாரத்துக்பகாளளை டவண்டும். அவற்்ற மு்றயாகச் 
சுத்்தம் பசய்து ் யன்டுத்்த டவண்டும். 

 ‘எட்ோ்த உயரத்தில மருநதுக்ளை ்வக்கவும்’ 
எனறு மருநதுப ப்ட்டியில எழுதியிருப்்்தத் ்தவறாமல 
பின்ற்றவும். அதில அ்லட்சியம் கூோது. குழந்்தகள 
சாபபிடும் ் ்ல மருநதுகள இனிப்ாக இருக்கும். இனிபபு 
எ்ன நி்்னத்து அவரகளைாகடவ எடுத்து சாபபிட்டுவிே்லாம். 
கவ்னமாக இருக்கவும். இனிப்ா்ன மருநதுக்ளை 
அவரகள அடிக்கடி டகட்டு அேம் பிடிக்க்லாம். இனிப்ாக 
இருந்தாலும், அது மருநது்தான. சும்மா அ்்தக் 
பகாடுக்கக்கூோது. 

 பவளியூர பசலலும் இேஙகளில குடும்் மருத்துவர 
எழுதித்்தந்த மருநது கி்ேக்காமல ட்ாக்லாம். உஙகள 
மருத்துவர எழுதிக் பகாடுத்்த மருநதுக்ளை வாஙகிச் 
பசலலுஙகள.

 ‘ோக்ேர எழுதிக் பகாடுத்்த இந்த மருநது இல்்ல, 
டவற ஒண்ணு இருக்கு. அதுவும் இதுவும் ஒனறு்தான’ 
எனறு க்ேகளில பகாடுக்கும்ட்ாது கவ்னமாக 
இருஙகள. ஒனறு ட்ா்லடவ இருக்கும் மருநதுகளகூே 
டவறு டவறாக இருக்க்லாம்.    

 மருநதுக்ளை ோக்ேர அறிவுறுத்தியிருக்கும் கா்லம் 
வ்ர குழந்்தகளுக்குக் பகாடுத்்தால ட்ாதுமா்னது. 
அ்்த இனனும் சி்ல நாட்களுக்குக் பகாடுப்்தாக 
இருந்தாலும், அ்தற்கும் ோக்ேரின ஆட்லாச்்ன நிச்சயம் 
டவண்டும். 

 அட்தட்ா்ல சி்ல ஆனட்டி்யாடிக் மருநதுக்ளை 
ோக்ேர குறிபபிட்டிருக்கும் கா்லக்பகடு வ்ர பகாடுக்க 
டவண்டும். குழந்்தக்கு சரியாகிவிட்ேது எனறு 
முனகூட்டிடய நிறுத்திவிே டவண்ோம். ‘ஒரு டகாரஸ்’ 
என்்்தக் குறிபபிட்ே கா்லம் வ்ர எடுத்்தால்தான 
முழுப்்லன கி்ேக்கும்.                                             

மருந்து 
 க�ொடுக�... 

குழந்தைகளுக்கு
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ப்ாதுவாக வீட்டில ப்ரியவரகளுக்காகச் 
ச்மக்கப்டும் சத்்தா்ன உணவுக்ளைத்்தான, 

மூனறு வயதுக்கு டம்லா்ன குழந்்தக்ளையும் சாபபிே 
்வக்க டவண்டும். அவற்்றச் சாபபிே மாட்டேன 
எனறு குழந்்தகள அேம்பிடிக்க்லாம். 
அ்தற்காக அவரகளுக்குப 
பிடித்்த மாதிரியா்ன பவளி 
உணவுக்ளை வாஙகித் 
்த ரு வ ட ்த ா  அ ல ்ல து 
வீட்டிட்லடய ச்மத்துக் 
பகாடுத்துப ்ழக்குவட்தா 
கூோது.

‘ இ ரு ப ் தி ட ்ல ட ய 
க ஷ் ே ம ா ்ன  ட வ ் ்ல , 
குழந்்த்யச் ச ா பபிே 
்வப்து்தான’ என்ாரகள 
்்ல அம்மாக்கள. ஊட்டும் 
உண்வ அம்மாவின முகத்தில 
துபபும் குழந்்தகள, ஊட்டும் 
அம்மாவிேமிருநது ்தபபித்து வீடு 
முழுக்க ஓடும் பிள்ளைகள எனறு ் ்ல வீடுகளில 
்ாரத்திருபட்ாம். குழந்்த ஆரவத்துேன சாபபிடுவ்தற்கும், 
ஆடராக்கியமாகச் சாபபிடுவ்தற்கும் ப்ற்டறாடர ப்ாறுபபு. 
உணவு உண்்்்தக் குழந்்தகளுக்கு இனி்மயா்ன 
விஷயமாக மாற்றுவ்தற்கு என்ன பசய்ய்லாம்?

 பசலட்ானில, டேப்லட், டி.வி., எ்ன ஏட்தா ஒரு 
தி்ரயில காரட்டூன ்ேஙக்ளைப ்ாரத்துக்பகாண்டே 
குழந்்தக்ளைச் ச ா பபிே ்வப்து ்்லரின 

்ழக்கமாக இருக்கிறது. ‘குழந்்த அபட்ாது்தான 
அ்மதியாக இருக்கும். எப்டிடயா ஊட்டி்னால 
ட்ாதும்’ எ்ன நி்்னக்கிறாரகள. இப்டிச் சாபபிடும் 

குழந்்தகள, உணவின மீ்தா்ன ஆரவத்்்த 
இழநதுவிடுகிறாரகள. ஏ்தாவது க்்தகள 

பசான்ன்டி ஊட்டுவட்த சரியா்ன வழி.

 உண்வ ப  ் ற் றி ய 
க்்தக்ளைடய ட்சுஙகள. ‘புலி 
எபட்ாதும் உண்வ நல்லா 
பமனறு சாபபிடும். அ்த்னா்ல்தான 
அது ஸ்ட்ராஙகா இருக்கு. நீயும் 
நல்லா பமனறு சாபபிேணும்’ எனறு 
பசால்ல்லாம். ‘டகரட் சாபபிட்ோ 
கண் ்ார்வ ்ளிச்னு ப்தரியும்’, 
‘கீ்ர்ய ரசிச்சு சாபபிட்ோ நி்றய 

முடி வளைரும்’ எனபறல்லாம் உணவின 
அரு்ம பசாலலி ஊட்டிவிடுஙகள. 

 அ்மதியா்ன, காற்டறாட்ேமா்ன 
இேத்தில குழந்்த்ய உட்கார ்வத்து 

உணவு ஊட்டுஙகள. அந்த டநரத்தில அம்மாக்கள 
டவறு எந்த டவ்்லயும் ்வத்துக்பகாளளை டவண்ோம். 
அந்தச் சி்ல நிமிேஙகள, குழந்்த மீது மட்டுடம முழுக் 
கவ்னம் பசலுத்துஙகள.  

 ச்மக்கும்ட்ாது, குழந்்தக்ளை அருகில 
்வத்துக்பகாளளுஙகள. அவரகளுேன உ்ரயாடிய்டி 
ச்மத்து, உணவு இ்தமா்ன சூட்டில இருக்கும்ட்ாட்த 
்ரிமாறுஙகள.

குழந்தைக்ை 
அன்பாக 
சபாப்பிட 
்ையுஙகள்!
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 நாள முழுக்க அழுத்தும் டவ்்லப்ளுவும், 
குழந்்தகளின டசட்்ேகளும் உஙக்ளைச் டசாரவ்ேயச் 
பசய்யும். ஆ்னாலும், எரிச்சலுேன உணவு ஊட்ோதீரகள. 
உஙகளைது டகா்த்்்தயும் பேனஷ்்னயும் குழந்்தகளிேம் 
காட்ோதீரகள. பவறுபபுேன ்ரிமாறப்டும் உண்வ, 
எந்தக் குழந்்தயும் விரும்்ாது.

 குழந்்தகள பகாஞ்சம் வளைரந்ததும் , 
க்ேகளுக்குக் காய்கறி வாஙக அவரக்ளையும் அ்ழத்துச் 
பசலலுஙகள. காய்கறிகளின ஊட்ேச்சத்துக்கள ்ற்றி 
அவரகளைாகடவ டகட்டுத் ப்தரிநதுபகாளளும் சூழ்்ல 
உருவாக்குஙகள. ்ருபபுகள, ்தானியஙகள, மீன, 
முட்்ே எ்ன ஒவபவானறின அரு்ம்ய அவரகளுக்கு 
விளைக்குஙகள.

 குழந்்தகளின உணவுப ்ழக்கத்்்த 
மற்றவரகளிேம் ் ாராட்டிப ட்சுஙகள. ‘என ் ்யன ஒரு 
்ருக்்ககூேச் சிந்தாமல சாபபிடுவான’ எனறு புகழநது 
ட்சுஙகள. ‘என மகள சாபபிடும்ட்ாது எந்தக் கா்யயும் 
ஒதுக்கி ் வக்கமாட்ோள’ எனறு ் ாராட்டுஙகள. இ்்தக் 
டகட்கும் அவரகள, இனனும் ஆரவமாகவும் ப்ாறுபபுேனும் 
காய்கறி, ் ழஙக்ளைச் சாபபிடுவாரகள.

 ்சி இல்லா்த டநரத்தில வலுக்கட்ோயமாக 
எ்்தயும் வாயில திணிக்காதீரகள. நம்்மப ட்ா்ல 
டவளைாடவ்ளைக்கு சரியாகப ் சி எடுத்து அவரகள சாபபிே 
டவண்டும் எ்ன எதிர்ாரக்காதீரகள. அவரகளின ்சி 
உணரவு ஏற்ற இறக்கஙகள நி்றந்தது. சி்ல நாட்களில 12 
மணிக்டக ் சியுேன வருவாரகள. சி்ல நாட்களில 3 மணி 
வ்ர சாபபிோமல வி்ளையாடிக் பகாண்டிருப்ாரகள. 
‘அம்மா... ்சிக்குது’ எனறு அவரகளைாக வருவாரகள. 
அபட்ாது அவரகளுக்குப பிடித்்த உண்வக் பகாடுஙகள.  

 நம்்மப ட்ா்ல அவரகள நி்றய சாபபிே 
டவண்டும் எனறு எதிர்ாரக்காதீரகள. பகாஞ்சமாக 
்வயுஙகள. அவரகள சாபபிட்டுவிட்டு அடுத்்த மு்ற 
டகட்க டவண்டும். சாம்்ார, குழம்பு எதுவாக 
இருந்தாலும், காய்கறிகள நி்றய சாபபிடுவது 
ட்ா்லப ் ாரத்துக்பகாளளுஙகள.

 உணவு டவ்ளை அல்லா்த மற்ற டநரஙகளில 
பநாறுக்குத்தீனிகள, சாக்ட்லட், பிஸ்பகட், 
குளிர்ா்னஙகள எ்ன நி்றய பகாடுக்காதீரகள. 
அ்வ ்சி உணர்வ மஙக ்வத்து, சாபபிே 
முடியா்த்டிச் பசய்துவிடும். 

 வி்்லயுயரந்த சத்து ்ா்னஙகள, 
பவளிநாட்டு ஊட்ேச்சத்து ்வுேரகள 
ட்ானறவற்்றக் குழந்்தகளுக்குத் 
்த ரு வ ் ்த ப  ப ் ரு ் ம ய ா க 
நி்்னக்க ா தீ ர கள .  எ வவளைவு 
ப ச ்ல வ ழி க் கி றீ ர க ள 
என்து முக்கியமில்்ல, 

அவரகளுக்கு எவவளைவு ஆடராக்கியமா்ன உணவுக்ளைக் 
பகாடுக்கிறீரகள என்ட்த முக்கியம்.

 பநாறுக்குத்தீனிகள, துரி்த உணவுகளின 
தீ்மக்ளை அவரகளுக்கு விளைக்குஙகள. சிபஸ், பீட்்ா, 
்ரகர எ்ன அவரகள அ்்தயும் மீறி டகட்ோல, வீட்டிட்லடய 
பசய்து பகாடுஙகள. சு்வயா்ன சுண்ேல, டகரட் பவளளைரி 
சா்லட், ட்தனகுழல, ப்ாட்டுக்கே்்ல உருண்்ே எ்ன 
வீட்டிட்லடய பசய்து பகாடுஙகள. வா்ழப்ழத்்்தத் 
துண்டு துண்ோக நறுக்கி, டமட்ல ட்தன ஊற்றிக் 
பகாடுஙகள. பவ்ரட்டியாகச் பசய்து ்தந்தால, அவரகள 
டவறு தி்சக்குப ட்ாகமாட்ோரகள.

 எல்லா டநரமும் இட்லி, ட்தா்ச, சா்தம் எ்ன 
ஒடர மாதிரி ச்மக்க டவண்ோம். கீ்ர ட்தா்ச, 
ராகி இட்லி, டசாளை பராட்டி, பீட்ரூட் சப்ாத்தி, கீ்ர 
வ்ே, டகரட் குழிப்ணியாரம், ் ா்லக் ் டராட்ோ எ்னச் 
பசய்துபகாடுஙகள. ட்தா்ச்ய ஆஙகி்ல எழுத்துக்களின 
வடிவில ஊற்றிக் பகாடுப்து, மினி இட்லிகள பசய்து 
பகாடுப்து எனறு அவரகளின ஆரவத்்்தத் தூண்டி, 
சாபபிே ் வயுஙகள. 

 ஒடரவ்கக் காய்கறிக்ளையும் அடிக்கடிச் பசய்து 
பகாடுக்காதீரகள. காய்கறிக்ளை பவட்ே வி்தவி்தமா்ன 
வடிவஙகளில கட்ேரகள இபட்ாது கி்ேக்கினற்ன. 
அவற்்றப ்யன்டுத்தி பவ்ரட்டியாகச் ச்மத்து, 
குழந்்தக்ளை ஆச்சரயப்டுத்துஙகள. 

 உணவின ருசி்யவிே, நிறடம குழந்்தக்ளை 
ஈரக்கிறது. பீட்ரூட், கீ்ர, டகரட், எலுமிச்்ச, ட்தஙகாய் எ்னப 
்்ல வண்ணஙகளில அழகூட்டி உண்வப ் ரிமாறுஙகள. 
வி்தவி்தமா்ன வண்ணஙகளில ் ரிமாறும்ட்ாது விரும்பி 
ச்சாபபிடுவாரகள.

 கீ்ர ,  ்ாகற்காய் ,  கத்்தரிக்காய் எ்ன 
ஒவபவாரு குழந்்தக்கும் பிடிக்கா்த உணவு 
எனறு ஒரு ்ட்டியல இருக்கும். அவற்்ற அடிக்கடி 

பகாடுத்து அவரக்ளை டநாகடிக்காதீரகள. 
்யணஙகளிலும், விருநதி்னர வீடுகளிலும் 
இவற்்றக்  பக ாடுக்கிற  ம ாதிரி 
்ாரத்துக்பகாளளுஙகள. கா்லபட்ாக்கில 
அவரகளின ரச்்ன மாறும்.

 தூஙகப ட்ாகும் டநரத்திட்லா, 
வி்ளையாடிவிட்டு வியரக்க விறுவிறுக்க 

வரும்ட்ாட்தா அவசரமாக 
அவ ர க்ளை ச்  ச ா ப பி ே ச் 
பசால்லாதீரகள . அ்ரத் 
தூக்கத்திலும் ்ர்ரபபிலும் 
சரியாகச் சாபபிே மாட்ோரகள. 
நி ்த ா ்ன ம ா ்ன  சூ ழ லி ல 
அவ ரக்ளைச்  ச ா ப பி ே 
்வயுஙகள.   
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டி்ரவிங கற்றுக்பகாளவ்தற்காகப ட்ாகிறீரகள. காரில 
உஙகடளைாடு வரும் ்யிற்சியாளைர, அவடர ஸ்டியரிங்கப 

பிடித்து ஓட்டுகிறார; அவடர கா்ர இயக்குகிறார; 
கியர ட்ாடுகிறார; பிடரக் பிடிக்கிறார. நீஙகள பவறும் 
்ார்வயாளைராக மட்டுடம அருகில அமரநதிருக்கிறீரகள. 
உஙகளைால டி்ரவிங கற்றுக்பகாளளை முடியுமா? உஙகள 
்கக்கு ஸ்டியரிங வராமல, டவகத்்்த அதிகரிப்்தா 
அல்லது கு்றப்்தா எ்ன நீஙகளைாக முடிவுகள எடுக்காமல, 
உஙகளைால டி்ரவிங கற்றுக்பகாளளை முடியாது. எனில, 
‘குழந்்தக்ளை மட்டும் அவரகளின கற்றல முடிவுக்ளை 
அவரக்ளைடய எடுக்க விோமல ்தடுக்கிறீரகடளை, ஏன?’ 
எனற டகளவி்ய எழுபபுகிறாரகள கலவியாளைரகள. 

குழந்்தகள ்ளளிக்குப ட்ாக ஆரம்பிக்கும் மூனற்ர 
வயதிட்லடய, அவரகளின சார்ாக ஏராளைமா்ன முடிவுக்ளை 
எடுக்க ஆரம்பித்துவிடுகிறாரகள ்்ல ப்ற்டறாரகள. 
கா்்லயில என்ன ் டிப்து, மா்்லயில எபட்ாது ட�ாம் 
ஒரக், எநப்தந்தப ்ாேஙகளுக்கு டியூஷன, விடுமு்ற 
நாட்களில எனப்னன்ன டகாச்சிங கிளைாஸ் எ்ன ்ேம் 
டேபிள ட்ாட்டுவிடுகிறாரகள. ்ளளியில ஒரு ்ேம் 
டேபிள, வீட்டில ஒரு ் ேம் டேபிள... இந்த இரண்டுக்கும் 
இ்ேயில வி்ளையாட்டுகளுக்கு டநரடம இருப்தில்்ல 
்்ல குழந்்தகளுக்கு! 

இந்தத் ்த்்லமு்றக் குழந்்தகள அளைவுக்கு 
்ாக்கியசாலிகள யாருமில்்ல. அவரகளுக்கு 
எல்லாவற்றுக்கும் வழிகாட்ே ஏராளைமா்ன வாய்பபுகள 
இபட்ாது இருக்கினற்ன. கணக்கு சரியாக வரவில்்லயா? 
அந்த ஏரியாவிட்லடய சிறந்த கணி்த ஆசிரிய்ர 
வீட்டுடக வரவ்ழத்து ட�ாம் டியூஷன ஏற்்ாடு 
பசய்துபகாளளை்லாம். சின்னச்சின்ன சநட்தகஙகளுக்கு 
கூகுளில வி்ே ட்தடிக்பகாளளை்லாம். யூடியூ்்த் 
திறந்தால, ஸ்பேப ் ் ஸ்பேப்ாகக் கணக்கு பசாலலித் 

்தருகிறாரகள, இ்ணய ஆசிரியரகள. இ்்தத் ்தவிர 
்ளளியில ஸ்ப்ஷல டகாச்சிங ஏற்்ாடு பசய்கிறாரகள. 

குழந்்தகள வளைர வளைர, இந்த உ்தவிகளும் 
அதிகரித்துவிடுகினற்ன .  எல்ல ா  நு்ழவுத் 
ட்தரவுகளுக்குமா்ன டகாச்சிங பசனேரகள, ்்ல 
்ளளிகளுேன ஒப்ந்தம் ட்ாட்டுப ் ாேம் எடுக்கினற்ன. 
மாதிரித் ட்தரவுகள ஏராளைமாக நேத்்தப்டுகினற்ன. ஒரு 
நீட் ்தகுதித் ட்தர்வ எழுதுவ்தற்கு முன்ாக, அட்தட்ானற 
நூறு மாதிரித் ட்தரவுக்ளை எழுதிப ் ாரக்கும் மாணவரகள 
இபட்ாது நி்றய ட்ர. இ்த்னால தி்னம் தி்னம் எழும் ம்ன 
அழுத்்தம் அவரக்ளைப ப்ருமளைவில ் ாதிக்கிறது. ஒரு 
்ாேத்தில ஒடர ஒரு மாரக் கு்றந்தாலும், ப்ற்டறா்ரயும் 
்்தற்றம் ப்தாற்றிக்பகாளகிறது. தூக்கம் கு்றநது, 
ஆடராக்கியமாகச் சாபபிே முடியாமல, குடும்்டம ்தவித்துப 
ட்ாகிறது.

்தாஙகள என்ன ்டிக்க டவண்டும் என்தில 
குழந்்தகளின விருப்ம் டகட்கப்ே டவண்டும் அல்லவா? 
ப்ற்டறாடர முடிவுக்ளை எடுத்துவிட்டு அவரகளமீது 
திணிக்க்லாமா? 

பசனற ்த்்லமு்றக் குழந்்தகளுக்கு நி்றய 
வழிகாட்டிகள இல்்ல. முக்கியமாக கூகுள இல்்ல. 
அவரகளுக்கு நி்றய டநரம் இருந்தது; நி்றய 
வி்ளையாடி்னாரகள; நி்றய டநரம் வீட்டுக்கு பவளியில 
இருந்தாரகள; ்்ல விஷயஙக்ளை அவரகள ்ாரக்க 
முடிந்தது. அவற்றிலிருநது நி்றய டகளவிகள 
அவரகளுக்குள எழுந்த்ன. ப்ற்டறாரிேம், ஆசிரியரகளிேம், 
அக்கம்்க்கத்தி்னரிேம் டகளவிகள டகட்ோரகள. 
கி்ேத்்த ்திலகள, அவரக்ளைச் சிநதிக்கவும் தூண்டி்ன. 

இன்றக்குப ் ்ல வீடுகளில இ்தற்கா்ன வாய்பபுகள 
இல்்ல. எல்லாக் டகளவிகளுக்கும் ப்தாழிலமு்ற 
நிபுணரகளிேமிருநது ் திலகள கி்ேத்துவிடுகினற்ன. 

முடிகெடுக� விடுங�ள்!
குழ்ந்்த்க்ள
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இ்ணய வலலுநரகள, டியூஷன மாஸ்ேரகள, டகாச்சிங 
பசனேரகளில இருக்கும் ஆசிரியரகள எ்ன எலட்லாருடம 
முழு்மயா்ன ்திலக்ளைத் ்தருகிறாரகள. ஆ்னால, 
இது குழந்்தகளின ட்தே்்லக் கு்றத்துவிடுகிறது. 
எல்லாவற்றுக்கும் முழு்மயாக யாடரா ஒருவ்ரச் 
சாரநதிருக்கும் நி்்லக்கு குழந்்தகள ்தளளைப்டுகிறாரகள. 
இ்த்னால சுயமாக எ்்தயும் பசய்யும் திற்்ன அவரகள 
இழநதுவிடுகிறாரகள. ்தஙகள பிரச்்்னக்ளைத் தீரக்க 
வழிட்தோமல, யாடரா ஒருவரின உ்தவி்ய எதிர்ாரத்துக் 
காத்திருக்கிறாரகள. இது அவரகளின அ்ேயாளைம், 
்தனித்துவம், ்தன்னம்பிக்்க எ்ன எ்்தயும் வளைரவிோமல 
பசய்கிறது. ஏற்க்னடவ புடராக்ராம் பசய்யப்ட்ே ஒரு 
கம்பயூட்ேர ட்ா்ல அவரகளின மூ்ளை ஆகிவிடுகிறது.

‘The Self-Driven Child’ எனற புகழப்ற்ற புத்்தகத்்்த 
எழுதிய William Stixrud மற்றும் Ned Johnson ஆகிய 
இருவரும், ‘‘குழந்்தகளுக்கு அவரகள வாழக்்க குறித்்த 
முடிபவடுக்கும் உரி்ம்ய அதிகம் பகாடுக்க டவண்டும். 

அது அவரகளுக்கு சு்தநதிர உணர்வத் ்தருவதுேன, ம்ன 
உ்ளைச்ச்்லயும் ்தடுக்கும்’’ எனகிறாரகள. ‘‘்தஙகள கலவி 
ப்தாேர்ா்ன முடிவுக்ளை அவரகள எடுக்க முடியும்ட்ாது, 
்தஙகள வாழக்்க்யத் ்தாஙகடளை தீரமானிப்து குறித்்த 
ப்ருமி்தம் அவரகளுக்கு ஏற்்டும். ‘்தஙகள பிரச்்்னக்ளைக் 
டகட்க யாருடம இல்்ல’ எனற ஆ்தரவற்ற நி்்லடய ் ்ல 
குழந்்தகளுக்கு ம்ன அழுத்்தத்்்த ஏற்்டுத்துகிறது. 
சுயமாக முடிவுக்ளை எடுக்கும்ட்ாது, மூ்ளை அதிலிருநது 
நி்றய கற்றுக்பகாளகிறது. கடி்னமா்ன சூழலகளிலகூேச் 
சரியா்ன முடிவுக்ளை எடுக்கும் ்க்குவம் வருகிறது. 
இ்த்னால குழந்்தகள ஊக்கம் ப்றுகிறாரகள’’ எனறு 
இந்த இருவரும் பசாலகிறாரகள. 

குழந்்தக்ளை எ்்தயும் வற்புறுத்திச் பசய்ய்வப்து 
சரியா்ன அணுகுமு்ற அல்ல! ‘‘இ்்தச் பசய்யவில்்ல 
எனறால வி்ளையாே விேமாட்டேன’’ எனபறல்லாம் 
நி்ந்த்்னகள விதிப்தும், திட்டுவதும், மிரட்டுவதும் 
நிரந்தரத் தீரவுகள அல்ல. குழந்்தகள வளைர வளைர, இந்த 
்யமுறுத்்தல அஸ்திரஙகள உஙகள ்ககளிலிருநது 
காணாமல ட்ாய்விடும். குழந்்தகள விரும்்ா்த ஒன்ற, 
அவரக்ளைக் கட்ோயப்டுத்தி பசய்ய ்வப்தும் 
முடியாது; குழந்்தகள விரும்பும் ஒன்ற அவரக்ளைச் 
பசய்யவிோமல ்தடுப்தும் சாத்தியமில்்ல.

நம் குழந்்தகள மீது நம்்மவிே அதிக அக்க்ற 
பகாண்ேவரகளும் அனபு காட்டு்வரகளும் டவறு 
யாரும் இருக்க முடியாது. ஆ்னால, ஒரு விஷயத்்்தப 
புரிநதுபகாளளை டவண்டும். அவரகளுக்கு எது சரியா்னது 
என்்்த எல்லா டநரஙகளிலும் ப்ற்டறாடர தீரமானிக்க 
முடியாது; அப்டி எல்லா முடிவுக்ளையும் சரியாக எடுக்கும் 
அளைவுக்குப ப்ற்டறாரகள நிபுணரகளும் கி்ேயாது. 

‘அப்டியா்னால, குழந்்தக்ளைடய முடிவுக்ளை 
எடுக்கச் பசாலலிவிட்டு நான ்ககட்டி டவடிக்்க 
்ாரப்்தா? அவரகளுக்கு நான உ்தவி பசய்யடவ கூோ்தா?’ 
எனற டகளவி எழ்லாம். உ்தவிடயா, ஆட்லாச்்னடயா 
்தருவதில ்தவறில்்ல. ‘எது சரி, எது ்தவறு’ எ்ன 
உ்ரயாே்லாம். உளைவியல நிபுணரகள, ்தஙகளிேம் 
வரு்வரகளுக்கு ஆட்லாச்்னயும் வழிகாட்ேலும் மட்டுடம 
்தருவாரகள. முடிபவடுக்க டவண்டியது, சம்்ந்தப்ட்ே 
ந்ர்தான. ப்ற்டறாரும் இப்டிப்ட்ே ஆட்லாசகராகவும் 
வழிகாட்டியாகவும் மாற டவண்டும். குழந்்தக்ளைச் 
சு்தநதிரமாக விே டவண்டும். அபட்ாது்தான டயாசிக்கவும், 
தீரவு ட்தேவும், பிரச்்்னக்ளைச் சமாளிக்கவும், முடிவுகள 
எடுக்கவும் அவரகள கற்றுக்பகாளகிறாரகள. அவரகளைால 
சமாளிக்க முடியா்த ஒரு விஷயத்துக்கு உஙகளிேம் வநது 
தீரவுகள டகட்கச் பசால்ல்லாம்.

அனு்வஙகடளை நல்ல முடிவுக்ளை எடுக்க 
்வக்கினற்ன; ்தவறா்ன முடிவுகளிலிருநட்த அனு்வஙகள 
கி்ேக்கினற்ன.                                                              
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ஒரு வீட்டில புதி்தாகப பூ்்னக்குட்டி வாஙகி 
வந்தாரகள. அது மு்தலநாடளை டசா்ாவில ஏறி ்தன 

கால நகஙகளைால பிராண்டியது. ‘இப்டிச் பசய்யக்கூோது’ 
எனறு கண்டித்து உேட்ன அ்்தத் தூக்கிப ட்ாய் பவளியில 
விட்ோரகள. இப்டிப ் ்லமு்ற பசய்தும், அது டசா்ா்வப 
பிராண்டுவ்்த நிறுத்்தவில்்ல. க்ேசியில என்ன 
ஆ்னது ப்தரியுமா? அந்தப பூ்்னக்கு பவளியில ட்ாக 
டவண்டும் எனறு ட்தானறும்ட்ாப்தல்லாம் டசா்ாவில ஏறி 
பிராண்ே ஆரம்பித்்தது.

குழந்்த வளைரபபிலும் நி்றய ட்ர இப்டித்்தான 
்தவறுகள பசய்கிறாரகள. ப்ற்டறாரகள ஒவபவாரு 
நாளிலும் குழந்்தக்குக் கற்றுத் ்தருகிறாரகள. ்தஙகள 
வாரத்்்தகளைால, ்தஙகள பசயலகளைால, ்தாஙகள பசய்யத் 
்தவிரத்்த விஷயஙகளைால, ப்தாேரச்சியாகக் கற்றுத் 
்தருகிறாரகள. ஒவபவானறின மூ்லமும் குழந்்தகள 
என்ன உணரநதுபகாளகிறாரகள என்து முக்கியம். 

்க்கத்து வீட்டுப ்்யன நீளைமாக முடி வளைரத்து 
வித்தியாசமாக ட�ரஸ்்ேல ்வத்திருக்கிறான. 
‘‘ப்ாறுக்கி மாதிரி ்த்்லமுடி்ய வளைரத்துக்பகாண்டு 
திரிகிறான ் ார’’ எனறு அவ்்ன முதுகுக்குப பின்னால 
கிண்ேல பசய்வார அம்மா. ஆ்னால அந்தப ்்ய்்ன 
டநரில ் ாரக்கும்ட்ாது, ‘‘்தம்பி, உன ட�ரஸ்்ேல அழகா 
இருக்கு’’ எனறு பசாலகிறார. ் க்கத்து வீட்டுப ் ்யனின 
ம்னம் டநாகக்கூோது என்்தற்காக இப்டி ஒரு ப்ாய்.

இ்்தப ் ாரக்கும் குழந்்த என்ன புரிநதுபகாளகிறது? 
யா்ரப ்ற்றியும் முதுகுக்குப பின்னால என்ன 
டவண்டுமா்னாலும் ட்ச்லாம், யா்ரயும் அவமா்னப்டுத்்த 
நமக்கு உரி்ம இருக்கிறது. அடுத்்தவரகளிேம் எப்டி 
டவண்டுமா்னாலும் ப்ாய் ட்ச்லாம்.  

குழந்்த உற்சாகமாக ்தன நண்்ரகளுேன 
வி்ளையாடிக் பகாண்டிருக்கிறது. அவ்்னக் கூபபிட்டு 

அவன அ்ற்யச் சுத்்தம் பசய்யச் பசாலகிறீரகள. ‘‘நான 
வி்ளையாடிக்கிட்டு இருக்டகன’’ எனறு ்தில வரும்ட்ாது, 
‘‘நான பசாலடறன, உேட்ன சுத்்தம் பசய்’’ எனறு டகா்மாகச் 
பசாலகிறீரகள. இ்தன மூ்லம் அ்ற்யச் சுத்்தமாக 
்வத்துக்பகாளளை டவண்டும், ப்ரியவரகள ட்ச்்ச 
மதிக்க டவண்டும் ஆகிய நீதிக்ளை குழந்்தகளுக்குக் 
கற்றுக்பகாடுத்்த்தாக நம்புகிறீரகள. 

ஆ்னால, குழந்்த என்ன புரிநதுபகாளகிறது 
ப்தரியுமா? நாம் பசாலவ்்த ஒருவர டகட்கவில்்ல 
எனறால அவ்ரத் திட்ே்லாம். நம்்மவிே எளியவரக்ளை 
நாம் எப்டி டவண்டுமா்னாலும் நேத்்த்லாம். நாம் 
பசாலவ்்தக் டகட்டு நேக்க அவரகள கட்டுப்ட்ேவரகள 
எனறு புரிநதுபகாளகிறது. 

அவசரமாகக் குடும்்த்துேன ஒரு நிகழச்சிக்குப 
ட்ாகிறீரகள. திடீபர்ன சிவபபு சிக்்னல ஒளிரகிறது. 
சா்்லயில டவறு தி்சகளில வாக்னஙகடளை வரவில்்ல 
எனறாலும், சிக்்ன்்ல மதித்து நிற்கிறீரகள. அ்தனபின 
டவகமாகச் பசலலும்ட்ாது சா்்லடயாரம் ஒரு வாக்னம் 
்ழு்தாகி நிற்கிறது. உஙகள வாக்னத்்்த நிறுத்தி 
அவருக்கு உ்தவி பசய்கிறீரகள. இ்த்னால நிகழச்சிக்குத் 
்தாம்தமாகிறது. ‘டநரம் ்தவறா்ம்ய நான குழந்்தக்குக் 
கற்றுக்பகாடுக்கவில்்லடய’ எனறு வருநதுகிறீரகள.

ஆ்னால, விதிக்ளை மதிக்க டவண்டும், முகம் ப்தரியா்த 
மனி்தரகளுக்குக் கூேப பிரச்்்னயா்ன டநரஙகளில 
உ்தவிபசய்ய டவண்டும் ஆகிய நல்ல ்ண்புக்ளைக் 
குழந்்த இதில கற்றுக்பகாளகிறது. 

பவறும் ட்ா்த்்னகள எந்த வி்ளை்வயும் 
ஏ ற் ்டுத்துவதில்்ல .  ப ச யலக டளை  உஙகள 
ட்ா்த்்னகள. குழந்்தகள ்தவறு பசய்கிறாரகள 
எனறால, அவரகளுக்கா்ன முனமாதிரிகள ்தவறாக 
இருப்்தாக அரத்்தம். குழந்்த்ய மாற்ற முய்லாமல, 
ப்ரியவரகள்தான மாற டவண்டும்.                                

என்ன 
்கற்றுத் 

்தருகிறீர
்கள்?
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எலட்லாருக்குடம ்ாராட்டு என்து உயிரமூச்சு 
ட்ா்லத் ட்த்வப்டுகிறது. ப்ரியவரகளுக்டக 

இப்டி எனறால, குழந்்தகளுக்கும் அந்த எதிர்ாரபபு 
நிச்சயம் இருக்கும். ் ாராட்டி, ஊக்குவித்து வளைரக்கப்டும் 
குழந்்த ்தன்னம்பிக்்க ப்றுகிறது. சா்த்்ன மனி்த்னாக 
உருபவடுக்கிறது. குழந்்தகளிேம் ் ாராட்டு வாரத்்்தகள 
ட்ச சி்ல வழிகள: 

 ்ளளியில ந்ேப்ற்ற மா்தாநதிரத் ட்தரவில குழந்்த 
நல்ல மதிபப்ண் வாஙகியிருக்கிறது. வீட்டுப ் ாேமாகக் 
பகாடுத்்த கணக்கு ஒன்ற யார உ்தவியும் இல்லாமல 
சரியாகச் பசய்கிறது. இதுட்ானற சின்னச்சின்ன 
்தருணஙகளில அவரக்ளைப ் ாராட்டுஙகள. ‘நீ பசய்வது 
எ்னக்கு சநட்தாஷம் ்தருகிறது’ என்்்த அவரக்ளை 
உச்சிமுகரநது பசாலலுஙகள.

 ்டிபபு மட்டுடம சா்த்்னக்கா்ன அளைவுடகால 
இல்்ல. பசய்யுள பசாலலும் ட்ாட்டியில ஒரு சானறி்தழ 
வாஙகி வருவது, ஓவியபட்ாட்டியில ஆரவத்துேன 
்ஙடகற்்து, ஸ்ப்லலிங காம்ப்டிஷன எனறு குழந்்தகள 
்தாஙகளைாகடவ முனமுயற்சி எடுத்துக்பகாண்டு பசய்யும் 
ஒவபவாரு சா்த்்ன்யயும் பகாண்ோடுஙகள. ‘உன்்ன 
நி்்னச்சா எஙகளுக்கு பராம்்ப ப்ரு்மயாக இருக்கிறது’ 
எனறு ் ாராட்டுஙகள.  

 உஙகள குழந்்தயிேம் ்தனித்்தன்மயா்ன 
சி்ல திற்மகள இருக்கும். அவற்்ற என்னபவனறு 
கண்டுபிடியுஙகள. அந்தத் திற்ம்ய அவரகள 
டமம்்டுத்திக்பகாளளை உ்தவுஙகள. ்்ல நாடுகளின 
ப்யரக்ளை வரி்சயாகச் பசாலவது, திருக்குறள 
பசாலவது, தூரத்தில வரும் கா்ரப ்ாரத்்ததுடம அது 
என்ன மாேல எனறு கண்ேறிவது இப்டி ஒவபவாரு 
குழந்்தக்கும் ஒரு திற்ம இருக்கும். அ்்தப ் ாராட்டி, 
‘உன்னால மட்டுடம இது முடியும்’ எனறு பகாண்ோடுஙகள. 

 விட்டுக்பகாடுக்கும் குணம் ப்ரியவரகளுக்டக 
வருவதில்்ல. குழந்்தகளிேம் அப்டிப்ட்ே 
ப்ருந்தன்ம்யப ்ா ரத்்தால ம்னம்திறநது 
பகாண்ோடுஙகள .  ்த்னக்காகப ் ாதுகாத்து 
்வத்திருக்கும் சாக்ட்லட்்ே, வீட்டுக்கு விருநதி்னராக 
வரும் குழந்்தக்குக் பகாடுப்்தாக இருக்க்லாம். 
அல்லது வி்ளையாட்டினட்ாது ்தன ப்ாம்்மக்ளைப 
்கிரநதுபகாடுப்்தாக இருக்க்லாம். அபட்ாது, 
‘இப்டித்்தான நேநதுபகாளளை டவண்டும். உன ம்னசு 
யாருக்கு வரும்’ எனறு ் ாராட்டுஙகள. இந்த வாரத்்்தகள 
அவரக்ளை உற்சாகமாக்கி, நற்பசயலக்ளை இனனும் 
பசய்யத் தூண்டும்.   

 புதி்தாக ஒரு பசய்்லச் பசய்யும்ட்ாது ்தயக்கமும் 
குழப்மும் ஏற்்டும். ்தயக்கம் ்்ல டநரஙகளில ப்ரிய 
்த்ே. ஒரு நல்ல ப்தாேக்கத்்்தடய முேக்கிபட்ாட்டுவிடும் 
்தன்ம அ்தற்கு உண்டு. ்சக்கிள ்ழகுவது, நீச்சல 
அடிப்து, கராத்ட்த கிளைாஸ், இ்ச ்ழகுவது எனறு 
்தஙகளுக்கு ஆரவம் உளளை ஏட்தா ஒன்றச் பசய்ய 
ஆரம்பிக்கும்ட்ாது குழந்்த ்தயஙகி்னால, அந்தத் 
்தயக்கத்்்த உ்ேக்க டவண்டும். `இ்்த நீ நனறாகச் 
பசய்வாய் எனற நம்பிக்்க எ்னக்கு இருக்கிறது’ எனறு 
உறுதியாகச் பசாலலுஙகள. அவரகளுக்குத் ்தஙகள மீது 
மதிபபு வரும். நம் நம்பிக்்க்யக் காப்ாற்ற டவண்டும் 
எனற ம்ன உறுதி உருவாகும்.

 ்டிபபு விஷயத்திலும் இப்டித்்தான. ஒபபீடுகள 
பசய்ட்தா, ்்ழய ட்தரவு முடிவுக்ளை நி்்னவூட்டிடயா 
அவரக்ளைக் குத்திக்காட்ேக்கூோது. ‘இந்தத் ட்தரவில 
நீ நல்ல மதிபப்ண்கள வாஙகுவாய் என்து எ்னக்குத் 
ப்தரியும். எ்்தயும் சிறப்ாகச் பசய்யும் திற்ம 
உ்னக்கு இருக்கிறது’ எனறு மட்டும் பசாலலுஙகள.  
அவரகள சாதிப்ாரகள.                                           

குழந்தைகளிடம் 
இ்தையெல்லாம் 
ய�லாலலுஙகள்!
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ஜ்லட்தாஷம், ஜஸுரம், வயிற்றுப பிரச்்்னகள எனறு 
்ருவ கா்லஙகள மாறும்ட்ாது வநது ்தாக்கும் ் ்ல 

டநாய்களும் குழந்்தக்ளைடய அதிகம் ் ாதிக்கினற்ன. 
ஒரு குழந்்தயின டநாய் எதிரபபு சக்தி ்்லவீ்னமாக 
இருக்கிறது என்்்த உணரத்தும் அறிகுறி இது. 
குழந்்தகள மீது அனபும் அக்க்றயும் காட்டி வளைரத்து, 
அவரகளுக்கு ஆடராக்கியமா்ன உணவும், நல்ல 
்ழக்கஙகளும் கற்றுக்பகாடுத்்தாட்ல இ்்தபயல்லாம் 
்தடுக்க்லாம். அ்தற்கு சி்ல வழிகள:

 சாக்ட்லட், பிஸ்பகட், ் ாக்பகட்டில அ்ேத்்த்வ 
எனறு ஆடராக்கியடம இல்லா்த உணவுக்ளைக் குழந்்தகள 
டகட்ோல அவவபட்ாது வாஙகிக் பகாடுக்க்லாம். 
ஆ்னால, உேலுக்கு ஆடராக்கியம் ்தரும் எந்த உண்வயும் 
அவரகள ்தவிரத்துவிோமல ் ாரத்துக்பகாளளுஙகள.  

 காய்கறிகள, கீ்ரகள, ் ழஙகள எ்ன ஆடராக்கிய 
உணவுக்ளை அவரகள ரசித்துச் சாபபிடுகிற மாதிரியா்ன 
வடிவத்தில, ருசியில பகாடுஙகள. 

 கா்்ல உண்வ எ்தற்காகவும் அவரகள 
்தவிரக்கக்கூோது. ஒரு நாளின மு்தல உணவா்ன இது 
ஆடராக்கியமாக இருப்்்தயும் உறுதி பசய்யுஙகள. 

 ்கக்ளைக் கழுவாமல சாபபிடுவ்தால்தான 
குழந்்தகளுக்கு நி்றய டநாய்கள வருகினற்ன. 
சு க ா ்த ா ர ம ற் ற  இ ே ங களிலகூே  அவ ர கள 
வி்ளையாடுவாரகள, எ்்த எ்்தடயா ப்தாடுவாரகள. 
அ்தனபின ் கக்ளைக் கழுவிய பிறடக எ்்தயும் சாபபிே 

டவண்டும் என்்்த ஒரு ்ழக்கமாக அவரகளுக்கு 
பசாலலிக் பகாடுஙகள. 

 விரலக்ளைச் சபபுவது, நகம் கடிப்து, 
ஆடராக்கியமில்லா்த உணவுக்ளைப ்ளளியில 
்கிரநது சாபபிடுவது ஆகியவற்்றத் ்தவிரக்கக் 
கற்றுக்பகாடுக்கவும்.

 காய்கறிகள, கீ்ரகள, ்ழஙகள, ்தானியஙகள, 
்ருபபு வ்ககள, ஆடராக்கிய புர்தஙகள எனறு சரிவிகி்த 
சத்துண்வக் குழந்்தகள சாபபிே டவண்டும். இ்தற்கு 
ஏற்ற்டி அவரகளுக்கு ருசி்யப ் ழக்குஙகள.

 வற்புறுத்தி சாபபிே ் வக்க டவண்ோம். அளைவுக்கு 
அதிகமாகவும் திணிக்க டவண்ோம். அது அவரகளுக்கு 
உணவின மீது பவறுப்் ஏற்்டுத்திவிடும்.

 உண்வப ட்ா்லடவ ்தண்ணீரும் முக்கியம். 
நீரச்சத்்்த அவரகள இழக்கா்த அளைவுக்குப ட்ாதுமா்ன 
்தண்ணீர குடிக்கப ் ழக்குஙகள.

 குழந்்தகளுக்கு உேற்்யிற்சியும் அவசியம். 
இந்த விஷயத்தில ப்ரியவரகள அவரகளுக்கு 
முனனு்தாரணமாக இருக்க டவண்டும். ்சக்கிள 
ஓட்டுவது, நீச்சல, ஸ்கிபபிங பசய்வது, ஓட்ேம் எனறு 
அவரகள ஏட்தா ஒன்றப ் ழகட்டும்.

 உேற்்யிற்சி்ய ட்ாரடிக்கும் விஷயமாக 
ஆக்காதீரகள. நே்னம், ட்தாட்ே டவ்்ல பசய்வது, 
்ம்தா்னத்தில வியர்வ சிநதி வி்ளையாடுவது எனறு 

குழந்தைக்கு சக்தி ககபாடுஙகள்!
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ஒவபவாரு நாளும் பவவடவறு விஷயஙக்ளைச் பசய்வ்தன 
மூ்லம் உே்்ல வலுவாக்க்லாம்.

 கா்்ல, மா்்ல டநரஙகளில ்தஙகள உேலில பவயில 
்டுமாறு குழந்்தகள வி்ளையாே டவண்டும். அ்தனமூ்லம் 
அவரகளுக்கு ் வட்ேமின டி கி்ேக்கும். அதுடவ எலும்புக்ளை 
வலி்மயாக்கும், டநாய் எதிரபபு சக்தி்ய உறுதியாக்கும், உேல 
்ரும்்னயும் கு்றக்கும்.

 ்ளளியிலிருநது வந்ததும் ட�ாம் ஒரக் பசய்யடவா, 
்டிக்கடவா பசால்லாதீரகள. பகாஞ்ச டநரம் அவரகள 
வி்ளையாேட்டும். அதிக மதிபப்ண்கள எடுப்து ட்ா்லடவ, 
உேல வலி்ம ப்றுவதும் முக்கியம்.  

 குழந்்தகள ட்ாதுமா்ன டநரத்துக்குத் தூஙக டவண்டும். 
இல்லாவிட்ோல அவரகள ்கல முழுக்க எரிச்சலுேன 
நேமாடுவாரகள. ்டிபபிலும் கவ்னம் பசலுத்்த முடியாது. 
அவரகளின தூக்கத்்்தயும் டகம்ஸ் ஆடும் ் ழக்கத்்்தயும் 
மு்றப்டுத்துஙகள.

 தும்மல, இருமல வரும்ட்ாது கரச்சீப ் வத்து முகத்்்த 
ம்றக்கடவா அல்லது ட்தாள்ட்்ேயில முகத்்்த மூடி ் வத்து 
தும்மடவா கற்றுக்பகாடுஙகள. மற்றவரகள தும்மும்ட்ாதும், 
இருமும்ட்ாதும் வி்லகியிருக்கவும் பசாலலி ் வயுஙகள.

 மு்றயாகத் ்தடுபபூசிக்ளைப ட்ாே மறக்காதீரகள. 
கண் ் ார்வ மற்றும் ் ற்களின சுகா்தாரம் ஆகியவற்்றயும் 
மு்றயாகக் கவனியுஙகள. 

 ப்ரியவரகள ் யன்டுத்தும் எல்லாப ப்ாருட்க்ளையும் 
குழந்்தகளிேம் ்கிரநதுபகாளளை டவண்ோம். டசாபபு, 
ேவல, நகபவட்டி, கத்்தரிக்டகால எனறு எல்லாவற்்றயும் 
அவரகளுக்குத் ்தனியாக வாஙகிக்பகாடுத்து ் ழக்குஙகள. 
்தஙகள உ்ே அ்லமாரி, புத்்தகப ் ், ஷூ ட்ானறவற்்றச் 
சுத்்தமாகப ் ராமரிக்கவும் அவரகளுக்குக் கற்றுக்பகாடுஙகள.  

 உட்காரந்த இேத்தில வி்ளையாடும் பசாகுசா்ன 
்ழக்கத்துக்கு அவரகள அடி்மயாகக் கூோது. ் ளளியிலும், 
வீட்டுக்கு வந்தபின ்டிக்கவும் அவரகள உட்காரநட்த 
இருக்கிறாரகள. வி்ளையாட்டுக்காகவும் ஒரு கம்யூட்ேர 
அல்லது பசலட்ான தி்ர்ய மு்றத்்த்டி உட்காரந்தால, 
கண்களுக்கும் டகடு, உேலந்லமும் பகடும். அ்்தக் 
கு்றத்துக்பகாளளைச் பசாலலுஙகள. பசஸ் ட்ானற 
உட்காரநட்த ஆடும் வி்ளையாட்டுக்ளை ஆடு்வரகளகூே 
மு்றயாக உேற்்யிற்சிக்ளைச் பசய்கிறாரகள என்்்த 
எடுத்துச் பசாலலுஙகள.

 ்ற்க்ளைத் தி்னமும் இரண்டு டவ்ளை து்லக்குவது, 
பவளியில பசலலும்ட்ாது மறக்காமல பசருபபு அணிவது, 
வி்ளையாடிவிட்டு வந்ததும் காலக்ளைக் கழுவிக்பகாளவது, 
அவவபட்ாது ்கக்ளைக் கழுவுவது எனறு ஆடராக்கிய 
ந்ேமு்றக்ளை அவரகளின இயல்ாகடவ ஆக்குஙகள.     

வாசகர் 
கடிதஙகள்!

‘வெண்மை’ அக்டோபர் இதழ் முழுக்கப் 
படித்து பிரமித்துவிட்டன். ‘்ேடடி்ை இனி 
ைோரும் ்கடடமைோடடோர்்கள்’ என்று எதிர்மை்ைைோ்கக 
்கருதப்படட ஓர் எண்ணத்்த, ததளிேோ்கத் 
திடடமிடடு ் ேர்மை்ைைோ்கத் துணிச்சலுடன் மைோற்றிக 
்கோடடிை ்சோத்ை.

ஆங்கி்ேைர் ே்ட உ்ட போே்ை்ை 
உைர்்நதது என்ை த்கோத்தடி்மை மு்ை்ை, 
விளம்பரத்தில் புது்மை என்னும் சி்நத்ை 
து்்ண த்கோணடு மைோற்றி இன்று Make in In-
dia திடடம் மூேம் எத்த்ை்ைோ ்பருககு 
்ே்ேேோய்ப்பு. துன்பத்தில் து்்ண நிற்கும் 
்தோழைோ்கப் தபரு்நதன்்மையுடன் ேட்நது த்கோணட 
சிைப்போை மைனித்ேைம். ரோம்ரோஜ் நிறுேைத்தின் 
பத்திரி்்ககூடக குடும்பத்தில் அ்ைேரும் 
படிககும் விதத்தில் ISO தரத்துடன் இருககிைது, 
்சபோஷ்.

- B.K.ராமகிருஷ்ணன், புத்தூர், திருச்சி. 

‘பிசிைஸில் அடுத்தேர்்க்ள தெயிப்பது 
முககிைம் இல்்ே. அடுத்தேர்்க்ள தெயிக்க 
்ேத்து ேோமும் தெயிக்க ்ேணடும்’ என்கிை 
ரோம்ரோஜ் நிறுேைர் ் ்க.ஆர். ேோ்கரோெனின் தேற்றி 
சூத்திரம், சிைப்போை ் ேோக்கம் த்கோணடது.

- க.பழனிசாமி, ஈரராடு. 

நம் பணபோட்ட மைக்களிடம் த்கோணடு த்சன்று 
தேற்றி தபற்ை ரோம்ரோஜ் ்கோடடன் நிறுேைத்தின் 
40 ஆணடு ்கோேப் பை்ணத்தின் ததோகுப்போ்க 
தேளிே்நத ‘தேண்மை’ இதழ் அரு்மை.

- வபான்.வசாககலிஙகம், மதுரர.  

ராம்ரோஜ் ்கோடடன் ேோ்கரோென், ேோடடு மைக்கள் 
பின்பற்ை ்ேணடிை மி்கசசிை்நத உதோர்ணம். 
‘மு்ைைோ்க முைற்சித்தோல் தேற்றி நிச்சைம்’ 
என்னும் ேம்பிக்்க்ை அேர் த்கோடுககிைோர்.

- சி.காந்திமதி, திருவநலரெலி. 
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ழந்்தகளிேம் ் ்ல டகளவிக்ளைப ப்ற்டறாரகள 
எபட்ாதும் டகட்டுக்பகாண்டே இருக்கிறாரகள. 
‘ஏன இப்டிப ப்ாய் பசாலடற’, ‘ப்ாம்்ம்ய 

ஏன உ்ேச்டச’, ‘ஏன தூஙகாம அேம் பிடிக்கடற’ 
இப்டிக் டகளவிகள நீளகினற்ன. ஆ்னால, இதுட்ானற 
சூழலகளில குழந்்தகளிேம் டகளவி டகட்காமல, 
ப்ற்டறார டயாசிக்க டவண்டும். குழந்்தகளின 
இயலபுக்கு முரணா்ன சு்ாவஙகளுக்கு சி்ல காரணஙகள 
இருக்க்லாம். அவற்்றப புரிநதுபகாண்டு மாற்றி்னால, 
அவரகள சமத்்தாக இருப்ாரகள.

 குழந்்தகளின மூ்ளை மிக டவகமாக வளைரச்சி 
அ்ேகிறது. மூ்ளையின நியூரானகளும் நரம்புத் 
ப்தாேரபுகளும் கச்சி்தமாக வளைரவ்தற்குப ட்ாதுமா்ன 
ஓய்வு ட்த்வ. எ்னடவ, அவரகள நனறாகத் தூஙகுவ்்த 
உறுதி பசய்யுஙகள. இரவில சீக்கிரமாகடவ ்டுக்கச் 
பசாலலுஙகள. ்டுத்்த 15 நிமிேஙகளுக்குள தூக்கம் 
வநதுவிே டவண்டும். 5 வயதுக்குள இருக்கும் குழந்்த 
தி்னமும் 10 மணி டநரமாவது தூஙக டவண்டும். 6 மு்தல 
12 வயதில 9 மணி டநரமாவது தூஙக டவண்டும்.

 குழந்்தகளின தி்னசரி வாழக்்கயில சி்ல 
இயல்ா்ன ந்ேமு்றக்ளைப ்ழக்கப்டுத்துஙகள. 
கா்்லயில ்ல து்லக்குவது, குளிப்து, சாபபிடுவது, 
மா்்லயில வி்ளையாடுவது எ்ன எல்லாவற்்றயும் 
குறித்்த டநரத்தில அவரகள ்தா்னாகச் பசய்வ்தற்குப 
்ழக்குஙகள. குழந்்தகளின அச்சமும் ்தயக்கமும் 
கு்றயும். ் ாதுகாப்ாக உணரவாரகள.

 குழந்்தகளின உ்லகம் ஆச்சரயஙகள 
நி்றந்தது. அவவபட்ாது அவரகளுக்குப புதுபபுது 

அனு்வஙக்ளைக் பகாடுஙகள. உறவி்னர வீட்டு 
விடசஷத்துக்குச் பசலவது, திடீபர்ன ஒரு பூஙகாவுக்குக் 
கூட்டிச் பசலவது, வி்லஙகுகள மற்றும் ்ற்வக்ளை 
அறிமுகம் பசய்வது எ்ன அவரகளுக்கு வித்தியாசமா்ன 
அனு்வஙக்ளை அடிக்கடி பகாடுஙகள. 

 சி்ல குழந்்தகள ்தஙகளுக்குத் ்தண்ணீர ்தாகம் 
எடுக்கிறது எனடறா, ் சிக்கிறது எனடறா வாய் திறநது 
பசால்ல மாட்ோரகள. அவரகளுக்கு அ்்த பசால்லத் 
ப்தரியாது. மு்றயாகச் சாபபிோ்த குழந்்தகளின 
பசயல்ாடுகள மாறுகினற்ன. எ்னடவ, அவரக்ளை 
விசாரித்து ்தண்ணீர பகாடுக்கவும், சாபபிே ஏ்தாவது 
பகாடுக்கவும் மறக்காதீரகள.

குழந்தைகளிடம் 
மாற்றத்தை 

ஏற்படுததுஙகள்!
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 நாம் என்ன உணவு சாபபிடுகிடறாடமா, அது்தான நம் குணத்்்தத் 
தீரமானிக்கிறது. ்ழஙகள, காய்கறிகள, முழுத் ்தானியஙகள எ்ன 
ஆடராக்கியமா்ன உணவுக்ளைச் சாபபிடும் குழந்்தயின உேலும் 
ம்னமும் ஆடராக்கியமாக இருக்கும். துரி்த உணவுக்ளையும், அதிக 
சரக்க்ர டசரத்்த உணவுக்ளையும் சாபபிடும் குழந்்த பகாஞ்சம் 
முரட்டுத்்த்னமாக நேநதுபகாளளும். சி்ல உணவுகளைால குழந்்தகளுக்கு 
ஏற்்டும் அ்லரஜியும்கூே அவரகளின நேவடிக்்கயில மாற்றஙக்ளை 
ஏற்்டுத்்தக்கூடும். எ்னடவ, உணவில அக்க்ற காட்டுஙகள.

 வீட்டுக்குளடளைடய அ்ேநது கிேக்கும் குழந்்த, பமன்மயா்ன 
அணுகுமு்ற்யக் காட்ோது. தி்னம் தி்னம் வீதியில வி்ளையாே 
வாய்பபில்்ல எனறாலும், அவவபட்ாது குழந்்தக்ளைப ்சு்மயா்ன 
சூழலுக்குக் கூட்டிச் பசலலுஙகள. அஙகு வியர்வ சிந்த வி்ளையாடுவது 
அவரகளுக்கு மகிழச்சி்யக் பகாடுக்கும். ம்ன இறுக்கத்்்த உ்ேக்கும். 
குழந்்தகளின கற்்்்னத் திற்்னயும் ்்ேப்ாற்ற்்லயும் வளைரக்க 
இது உ்தவும்.

 ஒரு விளைக்கின திரி்யத் தூண்டிவிட்ோல்தான அது பிரகாசமாக 
எரிகிறது. அதுட்ா்லக் குழந்்தகளுக்கு நல்ல தூண்டு்தல ட்த்வ. 
்ேஙகள, புத்்தகஙகள, ்ாேலகள, இ்ச, க்்தகள, உ்ரயாேலகள 
ஆகியவற்றின மூ்லம் நல்ல தூண்டு்த்்ல ஏற்்டுத்துஙகள. எ்்தயும் 
்ாரக்காமலும் டகட்காமலும் வளைரும் குழந்்தகளுக்கு அலுபபு ஏற்்டும். 
அது அவரகளின பசயலகளில முரட்டுத்்த்னமாக பவளிப்டும். 

 ‘குழந்்த நம்்மத் ப்தாந்தரவு பசய்யாமல இருந்தால ட்ாதும்’ எ்ன 
அ்தன ் கயில பசலட்ா்்னடயா, டேப்லட்்ேடயா பகாடுத்துவிடுகிறாரகள 
நி்றய ட்ர. அதில காரட்டூனக்ளையும் காமிக்்்யும் ் ாரக்கும் குழந்்த, 
ஒரு கட்ேத்தில அ்தற்கு அடி்ம ஆகிறது. இது அவரகளின கண் ் ார்வ, 
தூக்கம், ம்ன வளைரச்சி ஆகியவற்்றப ் ாதிக்கிறது. கவ்னச் சி்்த்வ 
ஏற்்டுத்துகிறது. பிறருேன ்ழகும் ்ண்பு வளைர விோமல பசய்கிறது. 
குழந்்த ஒளிரதி்ர்யப ் ாரக்கும் டநரத்்்தக் கு்றக்க டவண்டும்.

 ஒவபவாரு குழந்்தயும் வித்தியாசமா்ன மு்றயில 
கற்றுக்பகாளகிறது. எழுத்துகள, வண்ணஙகள, வாரத்்்தகள எ்ன அவரகள 
ஒவபவான்றயும் ் ்ல சவாலகளுக்கு மத்தியில கற்றுக்பகாளகிறாரகள. 
ஒடர நாளில அவரகளின மூ்ளையில எல்லாவற்்றயும் திணிக்க 
நி்்னக்காதீரகள. அவரகள நி்தா்னமாகக் கற்றுக்பகாளளும் வ்ர 
காத்திருஙகள. கற்றலில அவரகளுக்கு உ்தவுஙகள. 

 குழந்்தகளுக்கு ்லடவறு விஷயஙகளில அச்சமும் 
கவ்்லயும் ஏற்்ே்லாம். அ்்த அவரகள ப்ற்டறாரிேம் மட்டும்்தான 
்கிரநதுபகாளவாரகள. அக்க்றயுேன டகளுஙகள. அவரகளின கவ்்ல 
அ்த்்தமா்ன்தாக இருக்க்லாம். கிண்ேல பசய்யாதீரகள. அபபுறம் அவரகள 
ட்சடவ மாட்ோரகள. ஓர உண்டிய்்ல அவரகளிேம் பகாடுஙகள. 
அவரகளுக்கு ஏ்தாவது ்யடமா, கவ்்லடயா ஏற்்டும்ட்ாது அது 
்ற்றி ஒரு துண்டுச்சீட்டில எழுதி அந்த உண்டியலில ட்ாட்ோல, அது 
காணாமல ட்ாய்விடும் எனறு பசாலலுஙகள. உணரவுரீதியாக அவரக்ளை 
டமம்்டுத்தும் ் யிற்சி இது.

 ்தஙகள உணரவுக்ளை பவளிப்டுத்்த நி்றய குழந்்தகளுக்குத் 
ப்தரியாது. ்ளளிக்கூேத்தில இேம் மாறி உட்காரச் பசான்னாலகூேப 
்ாதுகாபபின்ம உணரவு அவரகளுக்கு ஏற்்டும். ்தன்னம்பிக்்க கு்றயும். 
இதுட்ானற மாறு்தலக்ளை எளி்தாக எடுத்துக்பகாளளை ்ழக்குஙகள. 
ப்தாேரச்சியாகக் குழந்்தகளுேன ட்சி இ்்தச் சாதிக்க்லாம்.                
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ழந்்தகளின பிடிவா்தம், ப்ற்டறாருக்குப ப்ரும் 
பிரச்்்ன. சின்ன வயதில அந்த குணத்்்த 
வளைரத்துவிட்டு, ‘ ‘எ்தற்பகடுத்்தாலும் அேம் 

பிடிக்கிறான. எப்டி வழிக்குக் பகாண்டு வரறதுனட்ன 
ப்தரிய்்ல’ எ்னப பிறகு பு்லம்புவாரகள. இ்தற்குப பிள்ளைகள 
காரணமா? ப்ற்டறாரகள காரணமா?

‘‘என ்்யன ஒரு விஷயத்்்தச் பசய்யணும்னு 
நி்்னச்சுட்ோன்னா, அழுது அேம் பிடிச்சாவது 
சாதிச்சிடுவான’’ எனறு சி்ல அம்மாக்கள ப்ரு்மயுேன 
பசாலவாரகள. ‘‘்சஙகளுக்கு எ்்தயுடம இல்்லனனு 
பசாலறதில்்ல. நாம்தான சின்ன வயசு்ல கஷ்ேப்ட்டோம். 
நாம ் ட்ே கஷ்ேத்்்த நம்ம ் சஙக அனு்விக்கக்கூோது 
இல்்லயா?’’ எனறு சி்ல அப்ாக்கள ப்ருந்தன்மயுேன 
ட்சுவாரகள. 

எந்த வடிவத்திலும் சி்்லயாக மாற்ற முடிகிற ் ச்்ச மண் 
ட்ானறவரகள குழந்்தகள. எப்டி வ்ரந்தாலும் அழகிய 
ஓவியமாக மாறுகிற பவற்றுக் காகி்தடம அவரகளின ம்னசு. 
எ்்தயும் ஏற்கத் ்தயாராக இருக்கிற குழந்்தயின ம்னதில, 
‘நாம் நி்்னத்்தது எல்லாம் நேக்கும்’ எனகிற எண்ணத்்்த 
வி்்தத்து, அவரக்ளைப பிடிவா்தக்காரரகளைாக மாற்றுவது 
ப்ற்டறாரகள்தான. அ்்தத் ்தவிரப்து எப்டி?

 குழந்்தகளுக்கு டகட்ேப்தல்லாம் மிக எளி்தாகக் 
கி்ேத்துவிட்ோல, அந்தக் குழந்்தகள ம்ன உறுதி 
இல்லாமலும், ஏமாற்றத்்்தத் ்தாஙகிக்பகாளகிற சக்தி 

இல்லாமலும் வளைரகிறாரகள. 
எளிதில பநாறுஙகிவிடும் 

கண்ணாடி ட்ா்லக் குழந்்த்ய 
ஆக்கிவிோதீரகள.

 குழந்்தகள பிடிவா்தம் பிடிப்து 
இயலபு்தான. எபட்ாட்தா ஒருமு்ற, ஏட்தா 

ஒரு விஷயத்துக்காகப பிடிவா்தம் பிடிக்கிற 
குழந்்த்ய நி்்னத்துப ் யம் ட்த்வயில்்ல. 

குழந்்த வளைர வளைர இது சரியாகிவிடும். 
ஆ்னால, குழந்்த எ்தற்பகடுத்்தாலும் பிடிவா்தம் 

பிடிக்கும்ட்ாது்தான அது சரிபசய்ய டவண்டிய 
பிரச்்்னயாக மாறுகிறது. சின்ன விஷயத்துக்பகல்லாம் 
அழுது அேம் பிடிப்து, கீடழ விழுநது புரளவது எனறு 
பசய்வது ்தபபு. இந்த டநரத்தில அவரக்ளை பநறிப்டுத்திடய 
ஆக டவண்டும். 

 ்ாசத்்்தக் காட்டுவ்தாக நி்்னத்துக்பகாண்டு 
ஆரம்்ம் மு்தட்ல உளளைங்கயில ்வத்துத் ்தாஙகுவது 
்தவறு. அவரகள டகட்்்தற்கு முன்ாகடவ எ்்தயும் ் கயில 
்தருவதும் கூோது. ‘டகட்்்தற்கு முன்ாகடவ எதுவும் 
கி்ேக்கும்’ எனற சூழலில வளைரும் குழந்்தகள, வளைர 
வளைர அேம் பிடிக்கடவ பசய்யும்.

 குழந்்த உஙகளிேம் டகட்கிற ப்ாருள அ்தற்குத் 
ட்த்வயா, இல்்லயா என்்்த நீஙகள முடிவு பசய்யுஙகள. 
ஆ்சக்கும், ட்த்வக்குமா்ன எல்்லக்டகாட்்ே 
அவரகளுக்கு உணரத்துஙகள. குழந்்த டகட்கும் விஷயம் 
நியாயமா்ன்தாகவும், உஙகளைால நி்றடவற்ற முடிவ்தாகவும் 
இருந்தால, அ்்த உே்னடியாக நி்றடவற்ற்லாம். 
ட்ரா்சக்ளை நிராகரியுஙகள.

 குழந்்தகளுக்குச் சாபபிே, ட்ச, நேக்கக் கற்றுத் 
்தருவ்்தப ட்ா்லடவ, ஏமாற்றஙக்ளைச் சநதிக்கவும் 
கற்றுக் பகாடுஙகள. குழந்்த ஒரு ப்ாம்்ம்யக் 
டகட்ோல, ‘நா்ளைக்கு வாஙகித் ்தரடறன’ எனறு அன்ாகச் 
பசாலலுஙகள. ‘இப்டவ டவணும்’ எனறு அழுது அேம் 
பிடித்்தாலும், ‘நா்ளை்தான’ எனறு ப்தளிவாகச் பசாலலுஙகள. 
இப்டி உறுதியாகச் பசால்லாவிட்ோல, குழந்்தயின 
பிடிவா்தம் அதிகரிக்கடவ பசய்யும்.

பிடி
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 வீட்டில உளளை அ்்னவருடம குழந்்தகளிேம் 
ஒடர ்தி்்லச் பசால்ல டவண்டும். ‘சாக்ட்லட் சாபபிே 
டவண்ோம்னு அம்மா பசான்னாஙகளைா? நான 
ட்சிக்கடறன. நீ ஃபரிட்ஜ்்ல இருநது எடுத்து சாபபிடு’ 
எ்ன அப்ா ஆ்தரவு ்தரக் கூோது. ‘அப்ா ப்ாம்்ம 
வாஙக காசு ்தர மாட்டேஙகறாரா? நான வாஙகித் ்தரடறன 
பசல்லம்’ எனறு அம்மா பசான்னால, குழந்்தக்குக் 
குளிர விட்டு விடும்.

 குழந்்தகள அழுது புரண்டு ஆரப்ாட்ேம் பசய்்தால, 
எரிச்சட்லா டகா்டமா அ்ேய டவண்ோம். அவரகளமீது 
்ரி்தா்ப்ேவும் டவண்ோம். ் ்தற்றமாகி ்ணிநதுவிேவும் 
கூோது. அவரகளின பசய்்க்யக் கண்டுபகாளளைாமல 
இருஙகள. அழு்கயும் அேமும் ்தா்னாக நிற்கும். 
அவரகளின அழு்கக்கு க்ரநதுவிட்ோல, ‘அழுது அேம் 
பிடித்்தால காரியம் நேக்கும்’ எனறு குழந்்த ்தவறாகப 
புரிநதுபகாளளும். 

 ‘முடியாது’ எனற வாரத்்்த்ய அழுத்்தம் 
திருத்்தமாகச் பசால்லா்த வ்ர, ப்ற்டறாரின சிரமஙகள 
குழந்்தக்குத் ப்தரியாது. ஒரு பசயலின பினவி்ளைவுகளும் 
புரியாது. குடும்்ச் சூழ்்லக் குழந்்தகளிேம் 
ம்றக்க டவண்ோம். ‘இ்தன வி்்ல பராம்் அதிகம். 
அப்ாவிேம் அவவளைவு ் ணம் இல்்ல’ என்து ட்ானற 
உண்்மயா்ன காரணஙக்ளைச் பசாலலுஙகள. தி்னம் 
ஐஸ்க்ரீம் டகட்ோல, அ்தன உேலந்லப பிரச்்்னக்ளை 
விவரியுஙகள. அபட்ாது்தான குழந்்தக்கு ் ணத்தின 
அரு்மயும், ப்ற்டறாரின அரு்மயும் ப்தரியும். ‘நமக்குச் 
பசய்யடவண்டியது ப்ற்டறாரின கே்ம’ எனற நி்்னபபு 
ட்ாய், ‘நம் மீது ப்ற்டறாருக்கு அனபு அதிகம்’ எனற 
உணரவு எழும்.

 ‘இ்்தச் பசய்்தால, அ்தன 
வி்ளைவு இப்டி ் ா்தகமாக இருக்கும்’ 
என்்்த ஆரம்்த்தில பசாலலுஙகள. 
டகட்கவில்்ல எனில, அ்்த அவரகள 
உணரநது திருநதும் வ்கயில ஓரிரு 
மு்ற அப்டிடய விட்டுவிடுஙகள. 
பினபு ்தா்னாகடவ வழிக்கு வருவாரகள. 
வி்ளையாட்டில ஆரவம் காட்டி, சாபபிேக் 
கூபபிடும்ட்ாது வரா்த குழந்்தக்ளை, 
அடுத்்த டவ்ளை ்தா்னாகடவ வநது 
‘்சிக்கிறது’ எனறு டகட்கும் வ்ர 
சும்மா விடுஙகள. இப்டிப்ட்ே 
எளிய ்தண்ே்்னகள அவரக்ளை 
பநறிப்டுத்தும்.

 ஏட்தா ஒரு விஷயத்துக்கு 
அேம்பிடிக்கும் குழந்்த, ப்ாம்்மக்ளை 
வீசி எறிவது, ப்ாருட்க்ளைக் க்்லத்துப 

ட்ாடுவது எனறிருந்தால, பேனஷ்னாகி கத்்தாதீரகள. 
அடிக்காதீரகள. அவரகளின டகா்மும் பவறுபபும் 
அதிகமாகடவ பசய்யும். அவரகளுேன ட்சாமல 
இருநதுவிடுஙகள. ப்ற்டறாரின பமௌ்னத்்்தவிேக் 
குழந்்தக்கு ப்ரிய ்தண்ே்்ன இல்்ல. அ்்த உணரநது 
அவரகள மாறுவாரகள. 

 பசலட்ான, டி.வி., டேபப்லட் எ்ன எப்லக்ட்ரானிக் 
தி்ரக்ளை உற்றுப ் ாரத்்த்டி குழந்்தகள இருப்து்தான 
்்ல வீடுகளில பிரச்்்னயாகிறது. அவரக்ளை 
அந்தத் தி்ரயிலிருநது அகற்றி்னால, அேம் பிடித்து 
ஆரப்ாட்ேம் பசய்கிறாரகள. சின்ன வயதிலிருநட்த 
குழந்்தகளுக்குப ்்ல விஷயஙக்ளைப ்ழக்க டவண்டியது 
ப்ற்டறாரின ப்ாறுபபு. புத்்தகஙகள வாசிக்க, க்்லப 
ப்ாருட்கள பசய்ய, உஙகளுேன வி்ளையாே எனறு 
எல்லாவற்்றயும் கற்றுக்பகாடுஙகள. எப்லக்ட்ரானிக் 
தி்ர்யத் ்தாண்டி இருக்கும் உ்லகத்்்த அவரகளுக்கு 

அறிமுகப்டுத்துஙகள. அவரகள 
மாறுவாரகள.

 வாழவில ்தவறா்ன முடிவு 
எடுக்கும்  ் ்லரு ம் ,  பி டிவ ா ்த 
குணமு்ேயவரகள்தான. யாருேனும் 
அனுசரித்துப ட்ாகாமல, ‘நான 
நி்்னத்்தது்தான நேக்க டவண்டும்’ 
எனறு பிடிவா்தம் பிடிக்கிறவரகள, 
்தனிப்ட்ே வாழவிலும் சமூக வாழவிலும் 
ட்தாலவிடய அ்ேகிறாரகள. ்தானும் 
நிம்மதியாக வாழாமல, ்தன்்னச் 
சாரந்தவரக்ளையும் இனி்மயாக 
வாழவிோமல, பிரச்்்னக்குரிய 
ந்ராக மாறிப ட்ாகிறாரகள. எ்னடவ, 
வளைரும்வ்ர காத்திருக்காமல, 
பிடிவா்த குணத்்்த ஆரம்்த்திட்லடய 
கிளளி எறியுஙகள.                              
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ப்ண் குழந்்தகளின நி்்ல்ம குறித்து நாம் 
தி்னமும் டகட்க டநரும் பசய்திகள எ்வயும் 

நம்பிக்்க ்தரு்்வயாக இல்்ல. அடித்்தட்டுக் 
குடும்்டமா, டமல்தட்டுக் குடும்்டமா... எஙகும் ப்ண் 
குழந்்தகளுக்குப ்ாதுகாபபு என்து டகளவிக்குறியாகடவ 
இருக்கிறது. இநநி்்லயில, வழக்கமா்ன ‘குட் ேச்... 
ட்ட் ேச்...’ எனற விழிபபுணர்வயும் ்தாண்டி டமலும் 
்்ல விஷயஙக்ளைக் குழந்்தகளுக்கு பசாலலித்்தர 
டவண்டியது கட்ோயமாகிறது. ‘‘நல்ல ப்தாடு்தல, பகட்ே 
ப்தாடு்தல என்ப்தல்லாம் இல்்ல. ப்தாட்டுப ட்சுவட்த 
்தவறு’’ எனபறல்லாம் பசாலலிக்பகாடுக்க டவண்டிய 
சமூகச்சூழட்ல இருக்கிறது. 

‘எலட்லா்ரயும் சநட்தகப்டுஙகள ’  எனறு 
பசால்லவில்்ல. ஆ்னால, குழந்்தகளுக்குப 
்ாதுகாப்ா்ன பவளி்ய உருவாக்கிக் பகாடுக்க, 
அவரகளின சூழ்்லக் கவனிக்க டவண்டியது 
அவசியமாகிறது. நம் குடும்்டமா, சுற்றம் மற்றும் 
உறவுகளின குடும்்டமா, எல்லா இேஙகளிலும் நம் 
கண்க்ளை அக்லத் திறநது ் ாரத்து, ப்ண் குழந்்தக்ளை 
அச்சுறுத்தும் ஆ்த்துக்ளைக் கண்ேறிய சி்ல குறிபபுகள 
இஙடக...

(ஆண் குழ ந்்த களிேம்கூேத்  ்தவ ற ா க 
நேநதுபகாளளும் வக்கிர மனி்தரகள ப்ருகிவிட்ோரகள. 
எ்னடவ, இஙடக கூறியிருக்கும் ்்ல விஷயஙக்ளைச் 
சூழலுக்கு ஏற்ற்டி சிறுவரகளுக்கும் ப்ாருத்திப 
்ாரத்துக்பகாளளை டவண்டியது கா்லத்தின கட்ோயம்!) 

 ்ளளி முடித்து வீடு திரும்பியதும் அல்லது 
வி்ளையாடி முடித்து வீடு வந்ததும், குழந்்தகடளைாடு 
ட்சுஙகள. அவரகளின அந்த நாள எப்டி இருந்தது 
என்்்த உ்ரயாேல வழிடய விவரிக்கச் பசய்யுஙகள. 
உணவு சாபபிட்ேது யாருேன, வி்ளையாடியது யாருேன 
என்்்த விசாரியுஙகள. அதிப்லல்லாம் அவரகளுக்கு 

மகிழச்சி கி்ேத்்த்தா 
என்்்தக் டகளுஙகள. 
அவரக்ளை ட்சச் பசய்து, 
நீஙகள டகளுஙகள. 
அவரகளுக்கு சஙகேம் 
்த ரு வ து  ட ் ா ன ற 
பசயலக்ளை யாராவது 
பசய்திருந்தால, நிச்சயம் 
பசாலலிவிடுவாரகள. 

 குழ ந்்தகள 
ந ா ள  மு ழு க் க 
யாருேன டநரத்்்தச் 
பச்லவிடுகிறாரகடளைா, 
அந்த மனி்தரக்ளைப ் ற்றி 
அறிநதுபகாளளுஙகள. 
ச க  ந ண் ் ர க ள , 
்ளளியில ஆசிரியரகள, 
வி்ளையாட்டு பசாலலித் ்தரு்வரகள, டியூஷன 
மாஸ்ேரகள, குழந்்தகள வி்ளையாேப ட்ாகும் 
நண்்ரகள வீட்டில இருக்கும் ப்ரியவரகள எ்ன 
எலட்லா்ரயும் ் ற்றி அறிநதுபகாளளுஙகள. அவரகள 
நம்்கமா்னவரகளைா என்்்தக் குழந்்தகளிேம் 
உ்ரயாடித் ப்தரிநதுபகாளளுஙகள.

 குழந்்தக்ளைப ் ராமரிப்வரகள, வீட்டு டவ்்ல 
பசய்்வரகள, வீட்டுக்கு வநது டச்வக்ளைத் ்தரு்வரகள 
எ்ன எலட்லாரும் நம்்கமா்னவரகள்தா்னா என்்்தக் 
கண்காணியுஙகள.

 ஆ்த்்தா்ன ந்ரகள உஙகள அருகிட்லடய 
இருக்க்லாம். அப்டிப்ட்ே கருபபு ஆடுக்ளை நீஙகள்தான 
அ்ேயாளைம் கண்டு, குழந்்தக்ளைப ்ாதுகாக்க 
டவண்டும். குழந்்தகளிேம் ் ாசமாக இருப்து ட்ா்லச் 
சி்ல வய்தா்ன ஆட்கள நடிப்ாரகள. குழந்்தகடளை 

பெண் 
குழந்தைகளிடம் 
பெசுஙகள்!
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இல்லா்த ்தஙகள வீட்டில நி்றய ப்ாம்்மக்ளை வாஙகி 
்வத்து, குழந்்தக்ளைக் கவரநது இழுக்கப ் ாரப்ாரகள. 
இப்டிப்ட்ே ந்ரகளிேம் எச்சரிக்்கயாக இருஙகள.

 யாடரா அறிமுகமில்லா்த மனி்தரகளிேமிருநது்தான 
ஆ்த்துகள வரும் என்தில்்ல. ‘நாம் மிகவும் நம்பும் 
மனி்தரகடளைகூேத் ்தபபு பசய்ய்லாம்’ என்்்தக் 
குழந்்தகளுக்கு உணரத்துஙகள. யாராவது அப்டி 
்தவறாக நேநதுபகாளளை முயற்சி பசய்்தால, யாரிேம் ட்ாய் 
உ்தவி டகட்்து என்்்தயும் அ்ேயாளைம் காட்டுஙகள.

 பசய்தித்்தாளகளிலும், ப்தா்்லக்காட்சிச் 
பசய்திகளிலும் இதுட்ானற பசய்திக்ளைக் கேநது ட்ாக 
டநரும். ‘இ்்தபயல்லாம் குழந்்தகள ் ாரக்கக்கூோது’ 
எனறு நி்்னக்காதீரகள. ஒரு குறிபபிட்ே வயதுக்குப 
பின குழந்்தகள அவற்்ற அறிநதுபகாளவது நல்லது. 
இது்ற்றிக் குழந்்தகளிேம் உ்ரயாடுஙகள. ‘என்ன 
நேநதிருக்கு ப்தரியுமா?’ எனறு டகளவி டகட்டு, நேந்த 
சம்்வத்்்த விவரியுஙகள. இ்்தத் ்தவிரக்க அந்தக் 
குழந்்த என்ன பசய்திருக்க்லாம் என்து ்ற்றிப 
ட்சுஙகள. ‘இப்டி டவறு ஏ்தாவது சம்்வம் எஙகாவது 
நேநது டகளவிப்ட்டிருக்கிறாயா?’ எனறு டகளவி 
டகளுஙகள. ‘எது சரி, எது ்தவறு’ என்்்தக் டகளவிகள 
டகட்டு அவரகளுக்கு உணரத்துஙகள.

 மிக இளைம் வயதிலிருநட்த, ்தஙகள உேல ் ற்றிய 
விழிபபுணர்வக் குழந்்தகளுக்கு ஏற்்டுத்துஙகள. 
உேல உறுபபுகள ்ற்றியும், அவற்றின பசயல்ாடுகள 
்ற்றியும் அறிவியல உண்்மக்ளைச் பசாலவது ட்ா்லடவ 
அவரகளுக்குச் பசாலலிக்பகாடுஙகள. 

 ்தஙகளமீது அடுத்்தவரகள எந்த அளைவுக்கு 
உரி்ம எடுத்துக்பகாளளை்லாம் எனற எல்்ல்யக் 
குழந்்தகளுக்கு உணரத்துஙகள. கன்னத்்்தக் கிளளிக் 
பகாஞ்சுவது, ‘அஙகிளுக்கு ஒரு ஃப்ளையிங கிஸ் பகாடு’ 

என்து, வாரி அ்ணத்து முத்்தமிடுவது எ்ன எ்்தயும் 
அனுமதிக்காதீரகள. பநருஙகிய உறவுக்ளைக்கூே 
ஒரு கட்ேத்துக்குபபிறகு குழந்்தகளிேமிருநது வி்லகி 
நினறு அன்்க் காட்ேச் பசாலலுஙகள. அபட்ாது்தான 
‘இதுட்ானற பசய்்ககள சஙகேம் ்தரு்்வ’ என்்்தக் 
குழந்்தகள உணரும். 

 ‘சும்மா ப்தாணப்தாணபவ்ன எ்்தயாவது 
ட்சிக்கிட்டு இருக்காட்த’, ‘அந்த அஙகி்ளைப ் ற்றி இப்டிப 
ட்சக்கூோது’ எனபறல்லாம், குழந்்தகள எ்்தடயா 
பசால்லவரும்ட்ாது அ்ண ட்ாோதீரகள. குழந்்தகள 
ட்சும்ட்ாது, டவறு எஙடகா கவ்னத்்்த ் வத்துக்பகாண்டு, 
அவரகள பசாலவ்்த அ்ரகு்றயாகக் டகட்காதீரகள. 
முழு்மயாகக் டகளுஙகள; குறுக்டக ட்சாதீரகள. 
அவரகள டகளவிகடளைாடு வரும்ட்ாது, நீஙகள ் தி்லாக 
இருஙகள. அவரகள கவ்்லகடளைாடு வரும்ட்ாது, நீஙகள 
மருந்தாக இருஙகள. நம் குரல கவனிக்கப்டுகிறது 
எனற நம்பிக்்க இருக்கும்ட்ாது்தான குழந்்தகள 
ட்சுவாரகள. டகட்்்தற்குக் காதுகள இல்லா்தட்ாது, 
வாய்கள ்தா்னாகடவ மூடிக்பகாளளும்.

 குழந்்தகள எ்்த டவண்டுமா்னாலும் உஙகளிேம் 
ட்ச்லாம் எனற நம்பிக்்க்யக் பகாடுஙகள. உஙகளுக்கு 
விருப்மில்லா்த ஒரு விஷயத்்்தப ட்சுகிறாரகள 
என்்தற்காக அவரக்ளைத் ்தண்டிக்காதீரகள. வக்கிர 
மனி்தரகள ்்லரும் குழந்்தக்ளை மிரட்டிடய காரியம் 
சாதிக்கிறாரகள. ‘இ்்த வீட்டில பசான்னால, உஙகள 
ப்ற்டறா்ரக் பகானறுவிடுடவன’ எ்ன மிரட்டுவாரகள. 
இ்த்னாட்லடய நி்றய குழந்்தகள ்தஙகளுக்கு டநரும் 
பகாடு்மக்ளை பவளியில பசாலவதில்்ல. இப்டிப்ட்ே 
மிரட்ேலக்ளைக்கூே உஙகளிேம் ்கிரநதுபகாளளை முடிகிற 
சு்தநதிரத்்்தக் குழந்்தகளுக்குக் பகாடுஙகள.

 குழந்்தகளிேம் சி்லர  ஆ்ாசம ாகப 
ட்சியிருப்ாரகள; அல்லது ்தவறா்ன பசய்்கக்ளைச் 
பசய்திருப்ாரகள. ஒரு குழந்்தயின டகாணத்தில 
்ாரத்்தால, அ்வ யாவுடம அவரகள அதுவ்ர 
அறிநதிருக்கா்த புதிய விஷயஙகள. இதுட்ானற 
புதிய விஷயஙகள ் ற்றிக் குழந்்தகள டகட்கும்ட்ாது 
ப்ற்டறாரகள ்்தறி அவரகளின வா்யப ப்ாத்்தக்கூோது. 
‘அ்வ ஏன ்தவறு’ என்்்த அவரகளுக்கு உணரத்்த 
டவண்டும்.

 வி்ளையாடும்ட்ாது கீடழ விழுநது அடி்ட்ேது 
ட்ானற காயஙகள, சிராய்பபுகள மட்டுடம ‘ஒரு குழந்்த 
்ாதிக்கப்டும் ஆ்த்தில இருக்கிறது’ என்்தற்கா்ன 
அறிகுறிகள அல்ல. குழந்்தகள வழக்கம் ட்ா்ல 
தூஙகாமல, இரவில நீண்ே டநரம் விழித்திருந்தாட்லா, 
சரியாகச் சாபபிோவிட்ோட்லா, நீண்ே டநரம் ்தனி்ம்ய 
நாடி்னாட்லா, அடிக்கடி டகா்ப்ட்ோட்லா, அக்க்ற காட்டி 
ட்சுஙகள. அவரகள ம்னதில இருக்கும் குழப்ஙகளுக்கு 
வி்ே பகாடுஙகள.                                                  



ê‰î£ ªê½ˆî¾‹, ªñ£ˆîñ£è 
ªõ‡¬ñ Þî›è¬÷Š ªðø¾‹ 

ªî£ì˜¹ªè£œÀƒèœ.
«ð£¡: 

0421&4304106,  98422 74137

             àƒèœ ê‰î£¬õ
                       Net transfer Íô‹ ªê½ˆ¶ƒèœ.

UPI ðKõ˜ˆî¬ù Íôº‹ ªñ£¬ð™ «ð£¡ 
Íô‹ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A™ ê‰î£ 
ªî£¬è¬ò ªê½ˆîô£‹. ªõ‡¬ñ UPI id: 
kvbupiqr.75626@kvb

Bharat QR code õêF»œ÷ ªñ£¬ð™ 
«ðƒAƒ ÝŠ ¬õˆ¶œ÷õ˜èœ, ÜF™ 
Þƒ«è àœ÷ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A¡ 
QR code &ä v«è¡ ªêŒ¶ ê‰î£ 
ªê½ˆîô£‹. 

   ðí‹ ªê½ˆîŠð†ìîŸè£ù õƒAˆ îèõ¬ô  
Forward ªêŒ»ƒèœ.  Ãì«õ àƒèœ º¿ ºèõK¬ò»‹ 
Ü¬ô«ðC â‡µì¡ õ£†vÜŠ ªêŒ»ƒèœ.  
Ü¬ô«ðC â‡: 98422 74137.

å«ó GIìˆF™ ªõ‡¬ñ 
ê‰î£î£ó˜ Ýèô£‹!

õƒA‚ èí‚° Mõó‹: Venmaii 
A/C No: 1809135000000299

Karur Vysya Bank,Tirupur SR Nagar Branch
IFSC Code: KVBL0001809.

YQò˜ C†®ê¡ 
CøŠ¹„ ê½¬è
(60 õòFŸ° «ñŸð†ìõ˜èÀ‚° Þ‰î 
ê½¬è ªð£¼‰¶‹. Hø‰î «îF‚è£ù 
Ýî£ó„ ê£¡Á ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð 
«õ‡´‹.)

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.

ñ£íõ/ ñ£íMò˜ 
CøŠ¹ ê½¬è 
( 6 ‹  õ ° Š ¹ ‚ °  « ñ ™  ð ® ‚ ° ‹ 
ñ£íõ˜èÀ‚° Þ‰î ê½¬è ªð£¼‰¶‹. 
ê‰î£ ªê½ˆ¶‹«ð£¶, ñ£íõ˜ Ü¬ìò£÷ 
Ü†¬ì ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð¾‹.)

ó£‹ó£x «û£Ï‹èO™ Ï.10,000‚° «ñ™ ªð£¼†èœ õ£ƒ°ðõ˜èÀ‚°  
å¼ õ¼ì ê‰î£ ðKê£è õöƒèŠð´‹

è£«ê£¬ô / õ¬ó«õ£¬ô Íô‹ ÜÂŠðô£‹. 
VENMAII  â¡ø ªðòK™ ªê‚/ ®.®. ÜÂŠð¾‹. 
H¡¹ø‹ àƒèœ ªðò˜, á˜ â¿î¾‹. 

Ü™ô¶
VENMAII  â¡ø õƒA‚ èí‚A™  (A/C 
No:1809135000000299 Karur Vysya Bank, 
Tirupur SR Nagar Branch - IFSC: KVBL0001809) 
ðí‹ ªê½ˆF, Üî¡ åŠ¹¬è HóF¬ò 
ð®õˆ¶ì¡ ÜÂŠH ¬õ‚èô£‹ .  
 ñEò£˜ì˜èœ ãŸÁ‚ªè£œ÷Šðìñ£†ì£¶. 
 Ü¬ùˆ¶ ó£‹ó£x «û£Ï‹èO½‹ ê‰î£ 
ªê½ˆîô£‹.

ªõí¬ñ
àƒèœ i†´‚«è 
õó «õ‡´ñ£?

ªõ‡¬ñ
ó£‹ó£x M ìõ˜,

10, ªêƒ°‰î¹ó‹, ñƒèô‹ «ó£´,  
F¼ŠÌ -̃ - 641 604.

email: venmaii@ramrajcotton.net

æ˜ Ý‡´ ê‰î£ Ï.200
Þó‡´ Ý‡´èœ ê‰î£ Ï.380

ê‰î£î£ó˜ Ý°ƒèœ!
‘àò˜‰î â‡íƒèœ àôè‹ 
º¿õ¶‹ ªê¡ø¬ìò «õ‡´‹’ 
â¡ø àòKò «ï£‚A™ ñFŠ¹I‚è 
ð¬ì Š ¹ è¬÷ˆ  ªî £ ì ˜ ‰¶ 
ªõOJ†´ õ¼Aø¶ ªõ‡¬ñ. 
Þ‰î ñ£î Þî› åšªõ£¼ 
°´‹ðˆF½‹ ð£¶è£‚èŠð´‹ 
ªð£‚Aûñ£èˆ Fè›Aø¶.

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.
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