
Chapter – 20 

வளரிளம் பருவமடைதல் 

 

I. சரியான விடைடயத் ததர்ந்ததடுத்து எழுதுக 

Question 1. 

………………………….. வயதிற்கு இடைப்பை்ை காலம் வளரிளம் பருவம் 

எனப்படும். 

அ) 10 முதல் 16 

ஆ) 11 முதல் 17 

இ) 11 முதல் 19 

ஈ) 11 முதல் 20 

விடை: 

இ) 11 முதல் 19 

Question 2. 

உயிரினங்கள் பாலின முதிரச்ச்ியடையும் காலம் ………………………. 

என்று அடைக்கப்படுகிறது. 

அ) பருவமடைதல் 

ஆ) வளரிளம் பருவம் 

இ) வளரச்ச்ி 

ஈ) முதிரச்ச்ி 

விடை: 

அ) பருவமடைதல் 

Question 3. 

பருவமடைதலின்பபாது, இடுப்பிற்குக் கீை் உள்ள பகுதி ஆனது 

……………………………. ல் அகன்று காணப்படுகிறது. 

அ) ஆண்கள் 

ஆ) பபண்கள் 

இ) அ மற்றும் ஆ 

ஈ) எதுவுமில்டல 



விடை: 

ஆ) பபண்கள் 

Question 4. 

ஆைம்ஸ் ஆப்பிள் என்பது இதன் வளரச்ச்ிடயக் குறிக்கிறது. 

அ) பதாண்டைக்குழி 

ஆ) டதராய்டு 

இ) குரல்வடள 

ஈ) பாரா டதராய்டு 

விடை: 

இ) குரல்வடள 

Question 5. 

வளரிளம் பருவ ஆண்கள் மற்றும் பபண்கள் பலரின் முகத்தில் 

காணப்படும் பருக்கள் ………………………………. சுரப்பியின் சுரப்பினால் 

உண்ைாகின்றன. 

அ) வியரட்வ 

ஆ) எண்பணய் 

இ) வியரட்வ மற்றும் எண்பணய் 

ஈ) எதுவுமில்டல 

விடை: 

ஆ) எண்பணய் 

Question 6. 

விந்து பசல்லானது …………………………… ஆல் உற்பத்தி பசய்யப்படுகிறது 

அ) ஆண்குறி 

ஆ) அண்ைகம் 

இ) கருப்டப 

ஈ) விந்தகங்கள் 

விடை: 

ஈ) விந்தகங்கள் 

Question 7. 

நாளமில்லா சுரப்பிகளால் உற்பத்தி பசய்யப்படும் பவதிப் 

பபாருள்கள் ………………………………… எனப்படும். 



அ) ஹாரப்மான்கள் 

ஆ) பநாதிகள் 

இ) புரதங்கள் 

ஈ) பகாழுப்பு அமிலங்கள் 

விடை: 

அ) ஹாரப்மான்கள் 

Question 8. 

ஆன்ை்பராஜன் உற்பத்தி ………………………….. ஆல் 

ஒழுங்குபடுத்தப்படுகிறது. 

அ) GH ஹாரப்மான் 

ஆ) LH ஹாரப்மான் 

இ) TSH ஹாரப்மான் 

ஈ) ACTH ஹாரப்மான் 

விடை: 

ஆ) LH ஹாரப்மான் 

Question 9. 

மாதவிைாயின் பபாது புபராபஜஸ்டிரானின் அளவு ……………………………… 

அ) குடறகிறது 

ஆ) அதிகரிக்கிறது 

இ) நின்று விடுகிறது 

ஈ) இயல்பாக உள்ளது 

விடை: 

இ) நின்று விடுகிறது 

Question 10. 

நமது வாை்வின் பிந்டதய பகுதியில் ஆஸ்டிபயாபபாபராசிடஸத் 

தடுக்க ……………………………… எடுத்துக் 

பகாள்வது அவசியமாகும். 

அ) பபாை்ைாசியம் 

ஆ) பாஸ்பரஸ் 

இ) இரும்பு 

ஈ) கால்சியம் 



விடை: 

ஈ) கால்சியம் 

II. தகாடிை்ை இைங்கடள நிரப்புக. 

Question 1. 

பபண்களில் அண்ைகத்தால் ……………………………. உற்பத்தி 

பசய்யப்படுகிறது. 

விடை: 

ஈஸ்ை்பராஜன் 

Question 2. 

இனப்பபருக்க உறுப்புகளால் உற்பத்தி பசய்யப்படும் 

ஹாரப்மான்கள் …………………………… ஆல் கைட்ுப்படுத்தப்படுகின்றன. 

விடை: 

லூை்டிடனசிங் ஹாரப்மான் 

Question 3. 

பாலூைட்ுதலின் பபாது பால் உற்பத்தியானது ……………………………….. 

ஹாரப்மானால் புபராலாக்டின் கைட்ுப்படுத்தப்படுகிறது. 

விடை: 

புபராலாக்டின் 

Question 4. 

ஆண் மற்றும் பபண் இனச ்பசல்கள் இடணந்து …………………………… ஐ 

உருவாக்குகின்றன. 

விடை: 

கரு 

Question 5. 

பருவமடைதலின் பபாது ஏற்படும் முதல் மாதவிைாய் சுைற்சி 

………………………….. என்று அடைக்கப்படுகிறது. 

விடை: 

பூப்படைதல் 



Question 6. 

பபாதுவாக அண்ைம் விடுபை்ை 14 நாைக்ளுக்குப் பின் 

………………………………….. ஏற்படுகிறது. 

விடை: 

மாதவிைாய் 

Question 7. 

……………………….. என்பது புரதங்கள், காரப்பா டஹை்பரைட்ுகள், 

பகாழுப்பு மற்றும் உயிரச்ச்த்துக்கடள குறிப்பிை்ை அளவில் 

உள்ளைக்கியதாகும். 

விடை: 

சரிவிகித உணவு 

Question 8. 

டதராய்டு சுரப்பி பதாைரப்ுடைய பநாய்கடளத் தடுப்பதில் 

…………………………. உதவுகிறது. 

விடை: 

அபயாடின் 

Question 9. 

இரும்புச ்சத்துப் பற்றாக்குடற …………………….. க்கு வழிவகுக்கிறது. 

விடை: 

இரத்த பசாடக 

Question 10. 

பபண்களில் கருவுறுதல் ……………………………….. ல் நிகை்கிறது. 

விடை: 

பபபலாப்பியன் நாளத்தி 

III. சரியா அல்லது தவறா எனக் கூறுக. தவறான கூற்டறத் 

திருத்துக 



Question 1. 

ஆண்கள் மற்றும் பபண்களில் பருவமடைதலின் பபாது, திடீபரன 

உயரம் அதிகரிக்கின்றது. 

விடை: 

சரி 

Question 2. 

கருப்டபயிலிருந்து அண்ைம் பவளிபயறுதல் அண்ைம் விடுபடுதல் 

என அடைக்கப்படுகிறது. 

விடை: 

தவறு. அண்ைகத்திலிருந்து அண்ைம் பவளிபயறுதல் அண்ைம் 

விடுபடுதல் என அடைக்கப்படுகிறது. 

Question 3. 

கரப்்பத்தின் பபாது, காரப்ஸ்லூை்டியம் பதாைரந்்து வளரந்்து அதிக 

அளவில் ஈஸ்ை்பராஜன் 

மற்றும் புபராபஜஸ்டிராடன உற்பத்தி பசய்கிறது. 

விடை: 

தவறு. கரப்்பத்தின் பபாது காரப்ஸ்லூை்டியம் பதாைரந்்து வளரந்்து 

அதிக அளவில் புபராபஜஸ்டிராடன உற்பத்தி பசய்கிறது. 

Question 4. 

ஒரு முடற மைட்ுபம பயன்படுத்தி தூக்கி எறியக்கூடிய நாப்கின்கள் 

அல்லது ைாம்பூன்கடளப் பயன்படுத்துதல் பநாய்த் பதாற்றிற்கான 

வாய்ப்டப அதிகரிக்கின்றது. 

விடை: 

தவறு. ஒரு முடற மைட்ுபம பயன்படுத்தி தூக்கி எறியக்கூடிய 

நாப்கின்கள் அல்லது 

ைாம்பூன்கடளப் பயன்படுத்துதல் பநாய்த் பதாற்றிற்கான 

வாய்ப்டப குடறக்கிறது. 

Question 5. 

சுத்தமான கழிவடறகடள மலம் கழிக்கப் பயன்படுத்துதல் ஒரு 

நல்ல பைக்கமாகும். 



விடை: 

சரி 

IV. தபாருத்துக 

 

V. சுருக்கமாக விடையளி 

Question 1. 

வளரிளம் பருவம் என்றால் என்ன? 

விடை: 

• வளரிளம் பருவம் என்ற பசால்லானது ‘அபைாலசர’் என்ற 

இலத்தீன் பமாழி வாரத்்டதயிலிருந்து வந்ததாகும். 

• இதன் பபாருள் வளரவ்தற்க்கு’ அல்லது முதிரச்ச்ிக்கான 

வளரச்ச்ி’ எனப் பபாருளாகும். 

• இது குைந்டதப் பருவத்திலிருந்து வயது வந்பதார ்நிடலக்கு 

மாறும் காலம் எனப்படும். 

Question 2. 

பருவமடைதலின் பபாது ஏற்படும் மாற்றங்கடளப் பை்டியலிடுக. 

விடை: 

1. உைல் அளவில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

2. உைல் அடமப்பில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

3. முதல்நிடல பால் பண்புகளின் வளரச்ச்ி 

4. இரண்ைாம்நிடல பால் பண்புகளின் வளரச்ச்ி 

Question 3. 

இரண்ைாம்நிடல பால் பண்புகள் என்றால் என்ன? 



விடை: 

• இரண்ைாம்நிடல பால் பண்புகள் ஆண்கள் மற்றும் 

பபண்களிடைபய உைல் அடமப்பில் பவறுபாை்டை 

ஏற்படுத்துகின்றன. 

• இடவ ஆண்களில் விந்தகங்களால் சுரக்கப்படும் 

பைஸ்ை்பைாஸ்டீரான் அல்லது ஆண்ை்பராஜன் எனப்படும் 

ஹாரப்மானாலும். பபண்களில் அண்ைகங்களால் 

சுரக்கப்படும் ஈஸ்ை்பராஜன் எனப்படும் ஹாரப்மானாலும் 

கைட்ுப்படுத்தப்படுகின்றன. 

Question 4. 

கருவுறுதல் என்றால் என்ன? 

விடை: 

ஆண் இனசப்சல்லான விந்துச ்பசல்லும், பபண் இனசப்சல்லான 

அண்ைமும் இடணந்து கருவிடன பதாற்றுவிக்கும் நிகை்சச்ி 

கருவுறுதல். 

Question 5. 

பூப்படைதல் – குறிப்பு வடரக. 

விடை: 

• பருவமடைதலின் பபாது முதன் முதலில் பதான்றும் 

மாதவிைாய் சுைற்சி பூப்படைதல் எனப்படுகிறது. 

• பருவமடைதலின் பதாைக்க நிடலயில் அண்ைம் 

முதிரச்ச்ியடைகிறது. இதுபவ வளரிளம் பருவத்தின் 

பதாைக்கமாகும். 

• இப்பருவத்தில், மனம் மற்றும் உணரவ்ில் முதிரச்ச்ி 

ஏற்படுகின்றது. 

• பமலும், உைல் வளரச்ச்ி ஏறக்குடறய முடிவடைகிறது. 

Question 6. 

கருவுறுதல் நிகை்டவ விளக்குக. 

விடை: 



• அண்ைகத்திலிருந்து விடுபை்ை அண்ைம் பபபலாப்பியன் 

நாளத்டத அடைந்தவுைன் விந்தணுவிடன சந்திக்கும் பபாழுது 

கருவுறுதல் நடைபபறுகிறது. 

• கருவுற்ற முை்டை வளரச்ச்ியடைந்தவுைன், அது கருப்டபயில் 

பதிய டவக்கப்படுகிறது. 

• காரப்ஸ்லூை்டியத்திலிருந்து அதிக புபராபஜஸ்ை்டிரான் 

உற்பத்தி பசய்யப்படுகிறது. இது கரப்்பத்டதத் 

பதாற்றுவிக்கிறது. 

• பபாதுவாக இது 280 நாைக்ள் நீடிக்கும், இதன் முடிவில் 

குைந்டதப் பிறப்பு உண்ைாகிறது. 

Question 7. 

பபண்களில், மாதவிைாய் சுைற்சியின் பபாது தூய்டமயின் 

முக்கியத்துவம் பற்றிக் கூறுக. 

விடை: 

• மாதவிைாய் சுைற்சியின் பபாது பபண்கள் தனிக்கவனம் 

பசலுத்தப்பை பவண்டும். 

• துணிகடள விை சானிை்ைரி நாப்கின்கடள பயன்படுத்த 

பவண்டும். 

• ஒரு முடற மைட்ுபம பயன்படுத்தி தூக்கி எறியக்கூடிய 

நாப்கின்கள் அல்லது ைாம்பூன்கடளப் பயன்படுத்துதல் பநாய் 

பதாற்றிற்கான வாய்ப்டபக் குடறக்கிறது. 

• மாதவிைாயின் அளடவப் பபாறுத்து அடவ அடிக்கடி 

மாற்றப்பை பவண்டும் 

Question 8. 

வளரிளம் பருவம் குைந்டதப் பருவத்திலிருந்து எவ்வாறு 

பவறுபடுகிறது? 

விடை: 



 

VI. விரிவாக விடையளி 

Question 1. 

வளரிளம் பருவத்தில் ஆண்கள் மற்றும் பபண்களில் ஏற்படும் 

உைல்ரீதியான மாற்றங்கள் யாடவ? 

விடை: 

பருவமடையும் பபாது ஏற்படும் நான்கு முக்கிய மாற்றங்கள் 

குைந்டதப் பருவ உைல் அடமப்பிடன வயது வந்பதாரின் உைல் 

அடமப்பாக மாற்றுகின்றன. இந்த மாற்றங்களாவன: 

1. உைல் அளவில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

2. உைல் அடமப்பில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

3. முதல்நிடல பால் பண்புகளின் வளரச்ச்ி 

4. இரண்ைாம்நிடல பால் பண்புகளின் வளரச்ச்ி 

1. உைல் அளவில் ஏற்படும் மாற்றங்கள்: 

• பருவமடையும் பநரத்தில் ஏற்படும் முதல் பபரிய மாற்றம் 

வளரச்ச்ியாகும். 

• இது உைலின் உயரம் மற்றும் எடையில் ஏற்படும் 

அதிகரிப்பாகும். 



• வைக்கமாக பபண்களில் இது 10 முதல் 12 வயதில் துவங்கி 17 

முதல் 19 வயதில் முடிவடைகின்றது. 

• ஆண்களில் 12 முதல் 13 வயதில் துவங்கி 19 முதல் 20 வயதில் 

முடிவடைகின்றது. 

• வளரிளம் பருவத்தில் ஆண்களின் உயரத்தில் சராசரியாக 23 

பச .மீ. அதிகரிப்பும், பபண்களின் உயரத்தில் சராசரியாக 26 

பச.மீ. அதிகரிப்பும் ஏற்படுகின்றது. 

• உயரத்துைன் அவரக்ளின் உைல் எடையும் குறிப்பிைத்தக்க 

அளவில் அதிகரிக்கின்றது. 

• ஆனால் எடை அதிகரிப்பானது, உணவு, உைற்பயிற்சி மற்றும் 

வாை்க்டக முடற பபான்ற பல்பவறு காரணிகளால் 

பாதிக்கப்படுகிறது. 

• இந்தக் காலகை்ைத்தில் சராசரி எடை அதிகரிப்பானது 

பபண்களில் 17 கிபலாகிராமாகவும், ஆண்களில் 19 

கிபலாகிராமாகவும் உள்ளது. 

• இந்தக் காலகை்ைத்தில் ஆண்களில் தடச வளரச்ச்ியும், 

பபண்களில் பகாழுப்பின் அளவும் அதிகரிக்கிறது. 

2. உைல் அடமப்பில் ஏற்படும் மாற்றங்கள்: 

• குைந்டதகளாக இருந்தபபாது சிறியதாகக் காணப்பை்ை சில 

குறிப்பிை்ை உைல் பாகங்கள் படிப்படியாக அளவில் பபரிதாகி 

முதிரச்ச்ியடைகின்றன. இதடன நாம் டககள் மற்றும் 

கால்களில் காணலாம். 

• குைந்டதப் பருவத்தில் உைல் பகுதிடய விை கால்கள் 

அதிகமாக வளரச்ச்ியுறுகின்றன. ஆனால், பருவமடைதலின் 

பபாது உைல் பகுதியும் வளரச்ச்ியுறுகின்றது. 

• பமலும், உைல் பகுதியில் இடுப்பு மற்றும் பதாள்பை்டை 

ஆகியடவ விரிவடைந்து உைலானது 

வயது வந்பதாரின் பதாற்றத்டதப் பபறுகிறது. 

3. முதல்நிடல பால் பண்புகளின் வளரச்ச்ி: 

• பருவமடைதலின் பபாது ஆண்கள் மற்றும் பபண்களின் 

இனப்பபருக்க உறுப்புகள் முழுடமயாக பசயல்படுகின்றன. 

• ஆண்களில், விந்தகங்கள் பபரிதாக வளரச்ச்ியடைவடதத் 

பதாைரந்்து இனப்பபருக்க உறுப்பின் நீளம் மற்றும் அதன் 

அளவு அதிகரிக்கின்றது. 



• இபதபபால், பபண்களின் இனப்பபருக்க உறுப்பும் 

பருவமடைதலின் பபாது வளரச்ச்ி அடைகின்றது. இதனால், 

கருப்டபயின் அளவு மற்றும் அண்ைகங்களின் எடை 

ஆகியடவ இப்பருவத்தில் அதிகரிக்கின்றன 

Question 2. 

இனப்பபருக்கத்தில் ஹாரப்மான்களின் பங்கிடன விளக்குக. 

விடை: 

• ஆண்கள் மற்றும் பபண்களில் இனப்பபருக்கம் மற்றும் 

இனப்பபருக்க நைத்டதகள் முக்கியமாக LH (லூை்டிடனசிங் 

ஹாரப்மான்) மற்றும் FSH (பாலிக்கிள்கடளத் தூண்டும் 

ஹாரப்மான்) ஹாரப்மான்களால் கைட்ுப்படுத்தப்படுகின்றன. 

• LH-ன் தூண்டுதலால் ஆண் இனப்பபருக்க ஹாரப்மானான 

ஆண்ை்பராஜன் விந்தகங்களால் உற்பத்தி பசய்யப்படுகிறது. 

• பின்னர ்விந்தணுக்கள் தீவிரமாக உற்பத்தி 

பசய்யப்படுகின்றன. 

• மனிதரில் பருவமடைதலில் பதாைங்கும் விந்து பசல் 

உற்பத்தியானது வாை்நாள் முழுவதும் பதாைரலாம். 

பாலிக்கிள்கடளத் தூண்டும் ஹாரப்மான் (FSH): 

• பபண்களில் FSH எனும் ஹாரப்மான் கிராஃபியன் 

பாலிக்கிள்களின் வளரச்ச்ிடயத் தூண்டி ஈஸ்ை்பராஜடன 

உற்பத்தி பசய்கிறது. 

• ஆண்களில் விந்து நாளங்களின் வளரச்ச்ி மற்றும் 

விந்தணுவாக்கத்திற்கு இது அவசியமாகிறது. 

லூை்டிடனசிங் ஹாரப்மான் (LH): 

பபண்களில் அண்ைம் விடுபடுதல், காரப்ஸ்லூை்டியம் உருவாக்கம் 

மற்றும் லூை்டியல் ஹாரப்மானான புபராபஜஸ்ை்டிரான் உற்பத்தி, 

கிராஃபியன் பாலிக்கிள்களின் இறுதி முதிரவ்ுநிடல ஆகியவற்றிற்கு 

இந்த ஹாரப்மான் பதடவப்படுகிறது. 

ஆண்களில் விந்தகங்களில் காணப்படும் இடையீைட்ுச ்(லீடிக்) 

பசல்கடளத் தூண்டி பைஸ்பைாஸ்டீராடன உற்பத்தி பசய்வதால், 



இது இடையீைட்ுச ்பசல்கடளத் தூண்டும் ஹாரப்மான் 

எனப்படுகிறது (ICSH). 

புபராலாக்டின் (PRL) அல்லது லாக்பைாபஜனிக் ஹாரப்மான்: 

பாலூைட்ுதலின் பபாது பாடல உற்பத்தி பசய்வது இதன் 

பணியாகும். 

ஆக்சிபைாசின் ஹாரப்மான்: 

• ஆக்சிபைாசின்ஹாரப்மான் மாரப்கங்களிலிருந்து பால் 

பவளிபயறுதலுக்குக் காரணமாகிறது. 

• பமலும், குைந்டதப் பிறப்பின் பபாது தடசகடள சுருங்கச ்

பசய்து குைந்டதப் பிறப்டப எளிதாக்குகிறது. 

Question 3. 

மாதவிைாய் சுைற்சியிடனப் பற்றி சுருக்கமாக விவரி. 

விடை: 

 

• பபண்களில் மாதவிைாய் சுைற்சியின் பதாைக்கமானது 

பருவமடைதலில் துவங்குகிறது. 

• மாதவிைாய் சுைற்சி கருப்டபயின் எண்பைாபமை்ரியல் சுவர ்

உரிதல் மற்றும் இரத்தப்பபாக்குைன் பதாைங்குகிறது. 



• எண்பைாபமை்ரியல் சுவர ்உரிதலானது, குறிப்பிை்ை கால 

இடைபவளியில் கருப்டபடய கரப்்பத்திற்குத் தயாராவடதக் 

குறிக்கிறது. 

• ஒரு பபண்ணின் அண்ைகத்திலிருந்து பவளியாகும் 

கருமுை்டையானது அண்ைவிடுப்பின் 

பபாது விந்தணுக்களால் கருத்தரிக்காவிை்ைால் மாதவிைாய் 

ஏற்படுகிறது. 

1. ஒரு பபண் சுமார ்10 முதல் 20 வயதில் பருவ வயடத அடையும் 

பபாது, அவளது இரத்தத்தில் பவளியாகும் பாலியல் ஹாரப்மான்கள் 

அவளது அண்ைகத்தில் உள்ள சில அண்ைத்டத 

முதிரச்ச்ியடையசப்சய்கின்றன. 

2. பபாதுவாக ஒரு அண்ைகத்திலிருந்து ஒரு முதிரச்ச்ியடைந்த 

அண்ைமானது, 28 நாைக்ளுக்கு ஒருமுடற அண்ைநாளத்டத 

வந்தடைகிறது. இது அண்ைம் விடுபடுதல் என்றடைக்கப்படுகிறது. 

3. அண்ைம் விடுபடுதலுக்கு முன், கருப்டபயின் சுவரானது தடித்து, 

பமன்டமயானதாகவும், முழுவதும் சிறிய இரத்தக் குைாய்கடளக் 

பகாண்டும் காணப்படுகிறது. இது கருவுற்ற முை்டைடய ஏற்க 

தன்டனத் தயாரப்டுத்திக் பகாள்கிறது. 

4. அண்ைமானது கருவுறவில்டலபயனில், தடித்த பமன்டமயான 

கருப்டபச ்சுவர ்பதடவப்பைாது. எனபவ, அது சிடதந்து விடுகிறது. 

அதனால், தடித்த, பமன்டமயான கருப்டபச ்சுவர ்இரத்தக் 

குைாயுைன் பசரந்்து சிடதந்த அண்ைத்துைன் கலவிக் கால்வாயின் 

வழியாக இரத்தமாக பவளிபயறுகிறது. இதுபவ மாதவிைாய் 

எனப்படுகிறது. 

5. அண்ைம் விடுபடுதலிலிருந்து 14 ஆவது நாள் பதான்றும் 

மாதவிைாய் 3 முதல் 4 நாைக்ள் வடர காணப்படுகிறது. 

6. மாதவிைாய் முடிந்ததும், அடுத்த கருமுை்டைடயப் பபற 

கருப்டபயின் உை்புறப் பகுதி தன்டனத் தயாரப்டுத்திக் 

பகாள்கிறது. 



7. இந்த நிகை்வின்பபாதும் அண்ைமானது கருவுறவில்டலபயனில், 

மறுபடியும் மாதவிைாய் நடைபபறுகிறது. பபண்களில் 28 

நாைக்ளுக்கு ஒருமுடற நடைபபறும். 

Question 4. 

வளரிளம் பருவத்தினருக்கான ஊை்ைசச்த்துத் பதடவகள் பற்றி 

சுருக்கமாக விளக்குக. 

விடை: 

• வளரிளம் பருவம் என்பது விடரவான வளரச்ச்ி மற்றும் 

முன்பனற்றத்திற்கான ஒரு நிடலயாகும். 

• எனபவ, முடறயான வளரச்ச்ி மற்றும் உைல் 

பசயல்பாடுகளுக்கு சரியான ஆற்றல் மற்றும் பிற 

ஊை்ைசச்த்துக்கள் பகாண்ை உணவு பதடவப்படுகிறது. 

• வளரிளம் பருவத்தில் சரிவிகித உணவு மிகவும் 

முக்கியமானதாகும். 

• சரிவிகித உணவில் புரதங்கள், காரப்பாடஹை்பரைட்ுகள், 

பகாழுப்புகள் மற்றும் டவை்ைமின்கள் பதடவயான 

விகிதத்தில் அைங்கியுள்ளன. 

• இந்தியாவில் சரிவிகித உணவு என்பது பராை்டி, பசாறு, பருப்பு 

(பருப்பு வடககள்), பால், பைங்கள் மற்றும் காய்கறிகள் 

பபான்றவற்டற உள்ளைக்கியதாகும். 

 



• இப்பருவத்தில் ஊை்ைசச்த்துக் குடறபாடுகள் உைல் 

வளரச்ச்ிடயத் தடுப்பது மைட்ுமல்லாமல், அறிவு 

வளரச்ச்ிடயயும் பாதிக்கின்றன. 

• பமலும் இது பாலியல் முதிரச்ச்ிடயயும் தாமதப்படுத்துகிறது. 

• இந்த வளரச்ச்ிக் காலத்தில் புரதங்கள் மற்றும் காரப்பா 

டஹை்பரைட்ுகடள அதிக அளவில் எடுத்துக் பகாள்வது 

அவசியமானதாகும். 

• இடவதவிர, வளரிளம் பருவத்தினருக்கு பின்வரும் சத்துக்கள் 

உணவில் பதடவப்படுகின்றன. 

கனிமங்கள்: 

வளரிளம் பருவத்தில் எலும்பின் எடை மற்றும் இரத்தத்தின் 

கனஅளவு அதிகரிப்பதால், – உைலுக்கு கால்சியம், பாஸ்பரஸ் 

மற்றும் இரும்பு பபான்ற கனிமங்கள் பதடவப்படுகின்றன. 

கால்சியம்: 

• நமது வாை்வின் பிந்டதய பகுதியில் உண்ைாகும் 

ஆஸ்டிபயாபபாபரா சிடஸத் (எலும்பு உடையும் தன்டம) 

தடுக்க கால்சியத்டத அதிக அளவில் எடுத்துக் பகாள்வது 

அவசியமாகும். 

• இது பால் மற்றும் பால் பபாருள்களில் காணப்படுகிறது. பால் 

ஒரு சரிவிகித உணவாகும். 

• பமலும் தாய்ப்பால் சரியான ஊை்ைசச்த்திடன வைங்குகிறது. 

அபயாடின்: 

டதராய்டு சுரப்பி பதாைரப்ான பநாய்கடளத் தடுக்க இது 

உதவுகிறது. 

இரும்பு: 

• இரத்தத்டத உருவாக்குவதில் இரும்பு முக்கியப் பங்கு 

வகிக்கிறது. 

• இரும்புசச்த்து நிடறந்த உணவுகளான பசட்ச இடல 

காய்கறிகள், பவல்லம், இடறசச்ி, சிை்ரஸ் பைங்கள், 

பநல்லிக்காய் மற்றும் முழு பருப்பு வடககள் ஆகியடவ 

வளரிளம் பருவத்தினருக்கு உகந்தடவயாகும். 



• உணவில் உள்ள இரும்புச ்சத்துக் குடறபாடு இரத்த 

பசாடகடய ஏற்படுத்துகிறது. 

• எனபவ, வளரிளம் பருவத்தினருக்கு இரும்புசச்த்து நிடறந்த 

உணவு அவசியமாகும். 

• ஆண்களில் தடசகளின் வளரச்ச்ி அதிகளவு ஏற்படுவதால் 

இரும்புசச்த்துக் குடறபாடு ஏற்படுகிறது. 

• மாறாக, பபண்களில் இது தடச வளரச்ச்ி மற்றும் 

மாதவிைாயின் காரணமாக ஏற்படுகிறது. 

VII. உயர் சிந்தடன வினாக்கள் 

Question 1. 

தங்கடளச ்சுத்தமாகவும் ஆபராக்கியமாகவும் டவத்துக் பகாள்ள 

உன் வகுப்பு நண்பரக்ளுக்கு நீ என்ன பரிந்துடர பசய்வாய்? 

விடை: 

ஒரு நாடளக்கு இரண்டு முடறயாவது குளிக்க பவண்டும். 

அடிவயிறு, இடுப்புப்பகுதி மற்றும் பிறப்புறுப்புகளுக்கு சிறப்புக் 

கவனம் பசலுத்தி நன்றாகத் பதய்த்துக் குளிக்க பவண்டும். 

உள்ளாடைகடள தினந்பதாறும் மாற்ற பவண்டும். பருத்தியால் 

ஆன உள்ளாடைகடளபய, சுத்தமாக துடவத்துப் பயன்படுத்த 

பவண்டும். 

பதின்ம வயதில் (Teenage) உள்ளவரக்ளுக்கு வியரட்வச ்சுரப்பியின் 

அதிகப்படியான பசயல்பாை்டினால் சில பநரங்களில் உைலில் 

துரந்ாற்றம் ஏற்படும். உைடல சுத்தமாகப் 

பராமரிக்கவில்டலபயனில், பூஞ்டச, பாக்டீரியா மற்றும் 

பதடவயற்ற பிற பநாய்த் பதாற்று 

உண்ைாக வாய்ப்பு உள்ளது. 

Question 2. 

வளரிளம் பருவமானது ஆற்றல்மிக்க பருவம். இப்பருவத்தில் எந்த 

மாதிரியான ஆபராக்கியம் மற்றும் நல்ல பைக்கங்கடள நீங்கள் 

உருவாக்க விரும்புகிறீரக்ள்? 

விடை: 



• வளரிளம் பருவம் என்பது விடரவான வளரச்ச்ி மற்றும் 

முன்பனற்றத்திற்கான ஒரு நிடலயாகும். 

• எனபவ, முடறயான வளரச்ச்ி மற்றும் உைல் 

பசயல்பாடுகளுக்கு சரியான ஆற்றல் மற்றும் பிற 

ஊை்ைசச்த்துக்கள் பகாண்ை உணவு பதடவப்படுகிறது. 

• வளரிளம் பருவத்தில் சரிவிகித உணவு மிகவும் 

முக்கியமானதாகும். 

• சரிவிகித உணவில் புரதங்கள், காரப்பாடஹை்பரைட்ுகள், 

பகாழுப்புகள் மற்றும் டவை்ைமின்கள் பதடவயான 

விகிதத்தில் அைங்கியுள்ளன. 

• வளரிளம் பருவத்தில், வளரும் குைந்டதகள் உணவு, 

உைற்பயிற்சி மற்றும் தனிப்பை்ை சுகாதாரம் ஆகியவற்றில் 

சிறப்புக் கவனம் பசலுத்த பவண்டும். 

• தனிப்பை்ை சுகாதாரம் என்பது ஒரு மனிதனின் 

ஆளுடமயிடனக் குறிக்கும் பதளிவான குறியீைாகும். 

I. சரியான விடைடயத் ததர்ந்ததடுத்து எழுதுக 

Question 1. 

‘அபைாலசர’் என்ற இலத்தீன் பமாழியின் பபாருள் என்ன? 

அ) கைட்ுவது 

ஆ) வளரவ்தற்கு 

இ) பபரிதாவது 

ஈ) உைலடமப்பு 

விடை: 

ஆ) வளரவ்தற்கு 

Question 2. 

ஒரு ஆண் பருவமடையும் சாரசரி வயது என்ன? 

அ) 9 – 11 

ஆ) 14 – 15 

இ) 16 – 17 

ஈ) 12 – 13 

விடை: 

ஈ) 12 – 13 



Question 3. 

கீபை பகாடுக்கப்பைட்ுள்ளவற்றுள் எது எண்பணய் சுரப்பி 

அ) வியரட்வச ்சுரப்பி 

ஆ) கண்ணீர ்சுரப்பி 

இ) பசபபசியஸ் சுரப்பி 

ஈ) பகாப்பரஸ்் சுரப்பி 

விடை: 

இ) பசபபசியஸ் சுரப்பி 

Question 4. 

எது பபண் இனப்பபருக்க மண்ைலத்தில் முதல்நிடல பாலுறுப்பு 

ஆகும். 

அ) அண்ைகம் 

ஆ) விந்தகம் 

இ) பபபலாப்பியன் நாளம் 

ஈ) கருப்டப 

விடை: 

அ) அண்ைகம் 

Question 5. 

ஆண்களின் விந்தகங்களில் காணப்படும் எந்த பசல் 

பைஸ்பைாஸ்டீராடன உற்பத்தி பசய்கிறது. 

அ) பசரப்ைாடல பசல்கள் 

ஆ) லீடிக் பசல்கள் 

இ) பகாப்டப வடிவச ்பசல்கள் 

ஈ) ஆக்ஸின்டிக் பசல்கள் 

விடை: 

ஆ) லீடிக் பசல்கள் 

II. தகாடிை்ை இைங்கடள நிரப்புக. 

Question 1. 

ஆண்களில் வளரந்்து பபரிதாகி பவளிபய துருத்திக் 

பகாண்டிருக்கும் குரல் ஒலிப்பபை்ைகமானது …………………………. 

எனப்படுகிறது. 



விடை: 

ஆைம்ஸ் ஆப்பிள் 

Question 2. 

பருவமடைதலில் ……………………… முக்கியப் பங்கு வகிக்கின்றன. 

விடை: 

ஹாரப்மான்கள் 

Question 3. 

…………………………… எனப்படும் ஹாரப்மானால் பபண்களில் இரண்ைாம் 

நிடலப்பால் பண்புகள் கைட்ுப்படுத்தப்படுகின்றன. 

விடை: 

ஈஸ்ை்பராஜன் 

Question 4. 

பபண்களில் மாதவிைாய் பபாதுவாக ………………………. நாைக்ள் வடர 

காணப்படும். 

விடை: 

3 முதல் 5 

Question 5. 

…………………………… காலத்தில் மனநலம் சாரந்்த பிரசச்டனகளான 

கவடல, எரிசச்ல், பசாரவ்ு மற்றும் கவனக்குடறவு ஆகியடவ 

ஏற்பைலாம். 

விடை: 

மாதவிடைவுக் 

III. சரியா? அல்லது தவறா? தவறு எனில் சரியான விடைடய 

குறிப்பிைவும் 

Question 1. 

உயிரியல் ரீதியாக கூறினால், பருவமடைதலின் பபாது 

ஒவ்பவாருவரின் உைலிலும் பதான்றும் உைல் ரீதியான மாற்றங்கள் 

உைல் வளரச்ச்ியில் முடிவடைகின்றன. 



விடை: 

சரி 

Question 2. 

ஆண்களில் விந்தகமும், பபண்களில் அண்ைகமும் இரண்ைாம் 

நிடல பால் பண்புகள் ஆகும். 

விடை: 

தவறு. 

ஆண்களில் விந்தகமும், பபண்களில் அண்ைகமும் முதல்நிடல 

பால் பண்புகள் ஆகும். 

Question 3. 

வளரிளம் பருவத்தில் எண்பணய் சுரப்பிகளின் அதிகப்படியான 

சுரப்பியின் காரணமாக பல ஆண்கள் மற்றும் பபண்கள் முகத்தில் 

பருக்கள் பதான்றுகின்றன. 

விடை: 

சரி 

Question 4. 

ஒரு சராசரி ஆணின் இனப்பபருக்க காலமானது 13 வயதில் 

பதாைங்கி 50 வயதில் முடிவடைகின்றது. 

விடை: 

தவறு. 

ஒரு சராசரி ஆணின் இனப்பபருக்க காலமானது 13 வயதில் 

பதாைங்கி வாை்நாள் முழுவதும் நீடிக்கின்றது. 

Question 5. 

அண்ைமானது கருவுறவில்டலபயனில் தடித்த பமன்டமயான 

கருப்டப சுவர ்பதடவப்பைாது. எனபவ அது சிடதந்து விடுகிறது. 

விடை: 

சரி 

IV. தபாருத்துக 



 

V. சுருக்கமாக விடையளி 

Question 1. 

பருவமடைதடல பாதிக்கின்ற பல்பவறு காரணிகள் யாடவ? 

விடை: 

• மரபணு மற்றும் உயிரியல் தாக்கங்கள் 

• வாை்க்டக நிகை்வுகள் 

• சமூக பபாருளாதார நிடல 

• ஊை்ைசச்த்து 

• உணவு மற்றும் உைல் பகாழுப்பின் அளவு 

Question 2. 

ஆண் மற்றும் பபண் இனப்பபருக்க ஹாரப்மான்களின் 

பபயரக்டளத் தருக. 

விடை: 

• ஆண் இனப்பபருக்க ஹாரப்மான்: பைஸ்பைாஸ்டீரான் 

(ஆண்ை்பராஜன்) 

• பபண் இனப்பபருக்க ஹாரப்மான்: ஈஸ்ை்பராஜன் மற்றும் 

புபராபஜஸ்ை்டிரான் 

Question 3. 

இனப்பபருக்க ஆபராக்கியத்திடன வடரயறு. 

விடை: 

உலக சுகாதார அடமப்பு (WHO) இனப்பபருக்க ஆபராக்கியத்டத 

வளரிளம் பருவத்தின் நைத்டத, உணரச்ச்ி, உைல் மற்றும் சமூக 

அம்சங்களின் பமாத்தக்கூறாக வடரயறுத்துள்ளது. 



Question 4. 

ஆண் மற்றும் பபண்களில் வளரிளம் பருவத்தில் இரும்புசச்த்து 

குடறவதற்கான காரணத்டத தருக. 

விடை: 

ஆண்களில் தடசவளரச்ச்ி அதிகளவு ஏற்படுவதாலும், பபண்களில் 

தடச வளரச்ச்ி மற்றும் மாதவிைாய் காரணமாகவும் இரும்புசச்த்து 

குடறபாடு ஏற்படுகிறது. 

Question 5. 

சமீப காலங்களில் பபண்கள் மிகசச்ிறிய வயதிபலபய 

பருவமடைகின்றனர.் காரணம் தருக. 

விடை: 

• இது உணவுப் பைக்கத்தினால் ஏற்படுகிறது. 

• அதிகளவில் சத்தற்ற பநாறுக்குத்தீனி உணடவ உண்ணும் 

பபாது உைல் வளரச்ச்ி அதிகரித்து பபரியவரக்டளப் பபான்ற 

பதாற்றம் ஏற்படுகிறது. 

VI. விரிவாக விடையளி 

Question 1. 

ஆண் மற்றும் பபண்களில் காணப்படும் இரண்ைாம் நிடல பால் 

பண்புகடள பவறுபடுத்துக. 

விடை: 



 

 

Question 2. 

சிறு குறிப்பு தருக. 

அ) அண்ைம் விடுபடுதல், 

ஆ) மாதவிைாய் 

விடை: 

அ) அண்ைம் விடுபடுதல்: 

• அடுத்த அண்ை சுைற்சி பதாைங்குவதற்கு சுமார ்14 

நாைக்ளுக்கு முன்பு அண்ைவிடுவிப்பு ஏற்படுகிறது. 

• இதனால் 28 நாைக்ள் பகாண்ை மாதவிைாய் சுைற்சியில் 

அண்ைமானது 14ஆம் நாள் விடுபடுகின்றது. 

• கிை்ைத்தை்ை 28 முதல் 30 நாைக்ளுக்கு ஒருமுடற 

அண்ைகத்திலிருந்து முதிரச்ச்ியடைந்த அண்ைமானது 

பவளிபயறுகிறது. 



• இவ்வாறு அண்ைமானது அண்ைகத்திலிருந்து பவளிபயறுவது 

அண்ைம் விடுபடுதல் என்று அடைக்கப்படுகிறது. 

• இந்த காலகை்ைத்தில் கருவுற்ற முை்டைடயப் பபற 

கருப்டபயின் சுவர ்தடிமனாகிறது. இது கருவுறுதடலத் 

பதாற்றுவிக்கிறது. 

ஆ) மாதவிைாய்: 

• அண்ைமானது கருவுறவில்டல எனில், காரப்ஸ்லூை்டியம் 

சிடதவடையத் பதாைங்குகிறது. 

• புபராபஜஸ்டிரான் மற்றும் ஈஸ்ை்பராஜன் ஹாரப்மான்களின் 

உற்பத்தி நின்று விடுகிறது. 

• கருவுறாத முை்டை, கருப்டபயின் தடித்த சுவர ்மற்றும் அதன் 

இரத்த நாளங்கள் சிடதவடைகின்றன. 

• இதனால் பபண்களின் இனப்பபருக்கக் குைாயில் 

இரத்தப்பபாக்கு ஏற்படும். இதுபவ மாதவிைாய் என 

அடைக்கப்படுகிறது. 

• மாதவிைாய் சுமார ்28 முதல் 30 நாை்களுக்கு ஒரு முடற 

ஏற்படுகிறது. 

• இது 3 முதல் 5 நாைக்ள் வடர காணப்படும். 

• ஆரம்பத்தில், சிலருக்கு மாதவிைாய் சுைற்சி ஒழுங்கற்றதாக 

இருக்கலாம். இது வைக்கமான நிகை்வாக மாற சிறிது காலம் 

பதடவப்படுகிறது. 

• இது ஒரு வருைத்திற்கும் பமலாக ஒழுங்கற்றதாகபவ 

காணப்பை்ைால், அவசியம் மருத்துவடரக் கலந்தாபலாசிக்க 

பவண்டும். 

3. சிறு குறிப்பு தருக. 

அ) மாதவிடைவு, 

ஆ) உைற்பயிற்சியின் முக்கியத்துவம் 

விடை: 

அ) மாதவிடைவு: 

• பபண்களின் வாை்க்டகயில், இனப்பபருக்க நிகை்வின் 

இறுதிநிடலடயக் குறிப்பது மாதவிைாய் நிறுத்தம் எனப்படும். 



• மாதவிைாய் சுைற்சி 45 முதல் 50 வயதில் நின்றுவிடுகிறது. 

இவ்வாறு மாதவிைாய் நின்றுவிடுவது மாதவிடைவு என்று 

அடைக்கப்படுகிறது. 

• மாதவிடைவுக் காலத்தில் மனநலம் சாரந்்த பிரசச்டனகளான 

கவடல, எரிசச்ல், பசாரவ்ு மற்றும் கவனக்குடறவு ஆகியடவ 

ஏற்பைலாம். 

• அண்ைகங்கள் அகற்றப்படுதல் அல்லது இடுப்புப்பகுதியானது 

கதிரவ்ீசச்ு சிகிசட்சக்கு உை்படுத்தப்படுதல் 

பபான்றவற்றினாலும் மாதவிடைவு உண்ைாகிறது. 

ஆ) உைற்பயிற்சி: 

• தூய்டமயான காற்றில் நடைப்பயிற்சி பமற்பகாள்வதும், 

விடளயாடுவதும் உைடலக்கைட்ுக்பகாப்பாகவும், 

ஆபராக்கியமாகவும் டவக்க உதவுகிறது. 

• இளம் வயது ஆண்கள் மற்றும் பபண்கள் அடனவரும் 

நடைப்பயிற்சி, உைற்பயிற்சி மற்றும் பவளிஅரங்கு 

விடளயாைட்ுகள் பபான்றவற்டற கை்ைாயமாக பமற்பகாள்ள 

பவண்டும். 

• உைல் பசயல்பாைானது சிறந்த ஆபராக்கியம், நல்ல தூக்கம் 

மற்றும் மன அடமதி ஆகியவற்றிற்கு வழிவகுக்கிறது. 

• மனஅடமதி நாளுக்கு நாள் மகிை்சச்ிடய ஊக்குவிக்கிறது. 


