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ദേശീയഗാനം
ജനഗണമന അധിനായക ജയഹേ

ഭാരത ഭാഗ്്യവിധാതാ,

പഞ്ചാബസിന്ധു ഗുജറാത്ത മറാഠാ

ദ്രാവിഡ ഉത്്ക്്കല ബംഗാ,

വിന്ധധ്യഹിമാചല യമുനാഗംഗാ,

ഉച്ഛല ജലധിതരംഗാ,

തവശുഭനാമേ ജാഗേ,

തവശുഭ ആശിഷ മാഗേ,

ഗാഹേ തവ ജയ ഗാഥാ

ജനഗണമംഗലദായക ജയഹേ

ഭാരത ഭാഗ്്യവിധാതാ

ജയഹേ, ജയഹേ, ജയഹേ,

ജയ ജയ ജയ ജയഹേ!



പ്രിിയപ്പെ�ട്ട കൂൂട്ടുുകാാരേ�,

ശാാസ്ത്രംം എന്നത്് നമ്മുുടെെ ചുുറ്റുുപാാടുുകളെ�യുംം� പ്രകൃതിിയെ�യുംം� മനസ്സിിലാാക്കാാനുംം� 

വിിശദീീകരിിക്കാാനുംം� സഹാായിിക്കുുന്ന ഒരുു പഠനമേ�ഖലയാാണല്ലോ�ോ. ശാാസ്ത്രലോ�ോകംം എന്നുംം� ഒരുു 

വിിസ്്മയമാാണ്്. വിിശാാലമാായ ശാാസ്ത്രകൗൗതുുകലോ�ോകത്തിിലേ�ക്ക്് നിിങ്ങളെ� കൂൂട്ടിിക്കൊ�ൊണ്ട്് പോ�ോകുുന്ന 

ഒരുു ചങ്ങാാതിിയാാണ്് ഈ ശാാസ്ത്ര പാാഠപുുസ്തകംം. ചുുറ്റുുപാാടുുകളുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് നിിരവധിി 

ചോ�ോദ്യയങ്ങൾ നിിങ്ങൾക്ക്് ചോ�ോദിിക്കാാനുുണ്ടാാകുംം�.

നിിരീീക്ഷണംം, പരീീക്ഷണംം, നിിർമ്മാാണംം, പഠനയാാത്ര, സെ�മിിനാാർ, അഭിിമുുഖംം, പ്രോ�ോജക്ട്്, 

വാായന തുുടങ്ങിി നിിരവധിി പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ട്ട്് ചോ�ോദ്യയങ്ങൾക്കുുത്തരംം തേ�ടാാനുംം� 

പ്രകൃതിിയുുടെെ രഹസ്യയങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്താാനുംം� അങ്ങനെ�  ശാാസ്ത്രാാന്വേ�േഷകരാാകാാനുംം� നിിങ്ങളെ� ഈ 

പുുസ്തകചങ്ങാാതിി സഹാായിിക്കുംം�. ശാാസ്ത്രാാന്വേ�േഷകർക്ക്് ഒരുു ശാാസ്ത്രക്കിിറ്റ്് ഉണ്ടാാകണമല്ലോ�ോ. അത്് 

സ്വവയംം തയ്യാാറാാക്കാാനുംം� കൂൂട്ടുുകാാർക്കൊ�ൊപ്പംംചേ�ർന്ന്് ശാാസ്ത്രപരീീക്ഷണങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ട്ട്് ശാാസ്ത്രക്കിിറ്റ്് 

വിികസിിപ്പിിക്കാാനുംം� ഈ പുുസ്തകംം അവസരംം ഒരുുക്കുുന്നുു.  നിിങ്ങളുുടെെ ശാാസ്ത്രചിിന്തകൾക്ക്് നിിറങ്ങൾ 

നൽകിി അധിികവാായനയിിലേ�ക്ക്് നയിിക്കുുന്നതിിനുംം� ഐസിിടിി സാാധ്യയതകൾ പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തിി 

അറിിവിിൻ്റെ� പടവുുകൾ കയറുുന്നതിിനുംം� ഈ പുുസ്തകംം അവസരങ്ങൾ നൽകുുന്നുുണ്ട്്. 

പഠനപുുരോ�ോഗതിി സ്വവയംം വിിലയിിരുുത്തുുന്നതിിനുംം� പഠിിച്ചവ പ്രയോ�ോഗിിച്ച്് തുുടരന്വേ�േഷണങ്ങളിിൽ 

ഏർപ്പെ�ടുുന്നതിിനുംം� അനുുയോ�ോജ്യയമാായ പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഓരോ�ോ പാാഠവുംം� തീീരുുന്ന മുുറയ്ക്ക്് 

നൽകിിയിിട്ടുുണ്ട്്. ഈ ശാാസ്ത്രപാാഠപുുസ്തകത്തിിൽ നൽകിിയിിട്ടുുള്ള എല്ലാാ പഠനപ്രവർത്തനങ്ങളിിലുംം� 

ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെ ഏർപ്പെ�ടണംം. അതിിലൂൂടെെ നേ�ടിിയ അറിിവുുകളും�ം ഇനിിയുംം� അറിിയാാൻ 

കൊ�ൊതിിക്കുുന്ന കാാര്യയങ്ങളും�ം ശാാസ്ത്രഭാാവനകളുുമെെല്ലാം� ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തിി 

ക്ലാാസിിൽ പങ്കുുവയ്ക്കണംം. നേ�ടിിയ അറിിവുുകൾ ശാാസ്ത്രക്ലബ്ബിിലുംം� രക്ഷിിതാാക്കളുുമാായുംം� പങ്കുുവയ്ക്കണംം. 

അങ്ങനെ� ശാാസ്ത്രക്ലബ്ബുുകൾ സജീീവമാാക്കാാൻ ശ്രദ്ധിിക്കണംം. 

സ്വവന്തമാായുംം� കൂൂട്ടുുകാാരോ�ോടൊ�ൊപ്പംംചേ�ർന്നുംം� അധ്യാ�ാപകരുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെയുംം� 

ശാാസ്ത്രാാന്വേ�േഷണപ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ട്ട്് രസിിച്ചുു പഠിിച്ച്് മുുന്നേ�റാാൻ നിിങ്ങൾക്ക്് കഴിിയട്ടെെ. 

ഈ ശാാസ്ത്രപാാഠപുുസ്തകത്തെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള അഭിിപ്രാായങ്ങളും�ം നിിർദേ�ശങ്ങളും�ം അറിിയിിക്കാാൻ 

മറക്കരുുതേ�...

	സ്നേ�ഹാ ാശംംസകൾ...

ഡോ�ോ. ജയപ്രകാാശ്് ആർ.കെ�. ഡോ�ോ. ജയപ്രകാാശ്് ആർ.കെ�. 
ഡയറക്ടർ 

എസ്്.സിി.ഇ.ആർ.ടിി. കേ�രളംം



	 അഡ്വൈ�ൈസർ	 ചെ�യർപേ�ഴ്്സൺ

	ഡോ �ോ. സലാാഹുുദ്ദീീൻ കുുഞ്ഞ്് എ.	പ്രൊ�ൊ ഫ. (ഡോ�ോ). രാാജേ�ശ്വവരിി കെ�. 

	പ്രിിൻസിിപ്പാാൾ (റിിട്ട.), യൂൂണിിവേ�ഴ്്സിിറ്റിി 	പ്രി ിൻസിിപ്പാാൾ (റിിട്ട.), ഐ.എ.എസ്്.ഇ, തൃശൂൂർ 
	കോ �ോളേ�ജ്്, തിിരുുവനന്തപുുരംം

വിിദഗ്്ധർ

	 ഡോ�ോ. പ്രസന്നകുുമാാർ ആർ.	ഡോ �ോ. ലൈൈജ എസ്്. നാായർ	നാ ാഗപ്പൻ പിിള്ള കെ�. 

	 പ്രിിൻസിിപ്പാാൾ (റിിട്ട.), 	പ്രൊ�ൊ ഫസർ, ഡിിപ്പാാർട്ട്്മെെന്റ്് 	 അസ്സോ�ോസിിയേ�റ്റ്് പ്രൊ�ൊഫ (റിിട്ട.),  
 	 ഡയറ്റ്്	 ഓഫ്് ബോ�ോട്ടണിി,	ഡി ിപ്പാാർട്ട്്മെെന്റ്് ഓഫ്് 		
		യൂൂണി  ിവേ�ഴ്്സിിറ്റിി കോ�ോളേ�ജ്്, 	ഫി ിസിിക്്സ്്, എംം.ജിി. കോ�ോളേ�ജ്്, 
		  തിിരുുവനന്തപുുരംം	 തിിരുുവനന്തപുുരംം

അംംഗങ്ങൾ

പാഠപുസ്തക രചനാസമിതി

അക്കാദമിക് കോ�ോഡിനേറ്റർ

ഡോ�ോ. ശോ�ോഭ ജേക്കബ്
അസിിസ്റ്റന്റ്് പ്രൊ�ൊഫസർ, എസ്്.സിി.ഇ.ആര്‍.ടിി.
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വിിദ്യാ�ാഭവന്‍, പൂൂജപ്പുുര, തിിരുുവനന്തപുുരംം 695 012

ശ്രീീ. വാാസുുദേ�വൻ പിി.

യുു.പിി.എസ്്.ടിി., വിി.പിി.എ.യുു.പിി.എസ്്.  
വിിളയിിൽ, മലപ്പുുറംം

ശ്രീീ. മനോ�ോജ്് കോ�ോട്ടയ്ക്കൽ

ഹെ�ഡ്മാാസ്റ്റർ, ജിി.എംം.എൽ.പിി.എസ്്. പുുത്തൂൂർ  
കോ�ോട്ടക്കൽ, മലപ്പുുറംം

ശ്രീീമതിി. അജിിനിി എഫ്്.  

യുു.പിി.എസ്്.റ്റിി, ജിി.യുു.പിി.എസ്്. റാാന്നിി  
പഴവങ്ങാാടിി, പത്തനംംതിിട്ട

ശ്രീീ. പ്രസാാദ്് പിി.വിി.

ഹെ�ഡ്് മാാസ്റ്റർ, എംം.യുു.പിി.എസ്്.  
മാാട്ടൂൂൽ, കണ്ണൂൂർ

ശ്രീീ. അനൂൂപ്് കുുമാാർ എംം. 

പിി.ഡിി. ടീീച്ചർ, ജിി.ജിി.യുു.പിി.എസ്്.,  
ഫറോ�ോക്ക്്, കോ�ോഴിിക്കോ�ോട്്

ശ്രീീ. എസ്്. പ്രദീീപ്്കുുമാാർ

യുു.പിി.എസ്്.ടിി., യുു.പിി.എസ്്.,  
അടയമൺ, കിിളിിമാാനൂൂർ, തിിരുുവനന്തപുുരംം

ശ്രീീ. അജിിത്് കുുമാാർ എംം. 

ഹെ�ഡ്മാാസ്റ്റർ (റിിട്ട.), ഗവ. യുു.പിി.എസ്്.  
വിിളപ്പിിൽശാാല, തിിരുുവനന്തപുുരംം

ശ്രീീ. വർഗീീസ്് മാാത്യുു� 

ഹെ�ഡ്മാാസ്റ്റർ (റിിട്ട.), ജിി.എൽ.പിി.എസ്്.,  
കക്കാാട്്, റാാന്നിി, പത്തനംംതിിട്ട

ഭാാഷാാഎഡിിറ്റിിങ്്

ശ്രീീമതിി. സ്്മിിത അരവിിന്ദ്്

എച്ച്്.എസ്്.ടിി., ജിി.ജിി.എച്ച്്.എസ്്.എസ്്.  
മട്ടാാഞ്ചേ�രിി, എറണാാകുുളംം

ചിിത്രകാാരന്മാാർ

ശ്രീീ. സന്തോ�ോഷ്് കെ� 

	ഡ്രോ�ോയിിങ്് ടീീച്ചർ, ജിി.എച്ച്്.എസ്്. നെ�ടുുവ,  
പരപ്പനങ്ങാാടിി, മലപ്പുുറംം

ശ്രീീ. പ്രമോ�ോദ്് അടുുത്തിില 

ഹെ�ഡ്മാാസ്റ്റർ (റിിട്ട.), കോ�ോവ്വൽ എ.യുു.പിി.എസ്്.  
ചെ�റുുവത്തൂൂർ, കാാസർഗോ�ോഡ്്

ഗോ�ോവിിന്ദൻ എംം.

ആർട്ടിിസ്റ്റ്്, മണ്ടൂൂർ, കണ്ണൂൂർ

അബിിജിിത്ത്് കെ�. 

വിിദ്യാ�ാർഥിി, ഫൈൈൻ ആർട്്സ്് കോ�ോളേ�ജ്്,  
തിിരുുവനന്തപുുരംം

ബിിയാാങ്ക 

വിിദ്യാ�ാർഥിിനിി, ജിി.വിി.എച്ച്്.എസ്്.എസ്്.  
മരട്്, എറണാാകുുളംം
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ഭാരതത്തിൻ്റെ ഭരണഘടന

ആമുഖം

	ഭാരതത്തിലെ ജനങ്ങളായ നാം ഭാരതത്തെ ഒരു  
1[പരമാധികാര സ്ഥിതിസമത്്വ  മതേതര ജനാധിപത്്യ 
റിപ്പബ്ലിക്കായി] സംവിധാനം ചെയ്യുവാനും അതിലെ 

പൗരന്മാർക്കെല്്ലാാം:

	 സാമൂഹ്്യവും സാമ്പത്തികവും രാഷ്ട്രീയവും ആയ നീതിയും;

	 ചിന്തയ്കക്കകും ആശയപ്രകടനത്തിനും വിശ്്വവാസത്തിനും 
മതനിഷ്ഠയ്കക്കകും ആരാധനയ്കക്കകും ഉള്ള സ്്വവാതന്ത്്ര്യവും;

	 പദവിയിലും അവസരത്തിലും സമത്്വവും;  
സംപ്രാപ്തമാക്കുവാനും;  

	 അവർക്കെല്ലാമിടയിൽ 

	വ്്യ ക്തിയുടെ അന്തസ്്സുും 2[രാഷ്ട്രത്തിൻ്റെ ഐക്്യവും 
അഖണ്ഡതയും] ഉറപ്പുവരുത്തിക്്കകൊണ്ട് സാഹോ�ോദര്്യയം 
പുലർത്തുവാനും; 

	 സഗൗരവം തീരുമാനിച്ചിരിക്കയാൽ;

	നമ്മുുടെെ ഭരണഘടനാാനിിർമ്മാാണസഭയിിൽ ഈ 1949 
നവംംബർ ഇരുുപത്താാറാം� ദിിവസംം ഇതിിനാാൽ ഈ ഭരണ 
ഘടനയെ� സ്വീീ�കരിിക്കുുകയുംം� നിിയമമാാക്കുുകയുംം� നമുുക്കുു 

തന്നെ� പ്രദാാനംം ചെ�യ്യുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.	

1.	 1976 - ലെ ഭരണഘടന (നാല്പത്തിരണ്്ടാാം ഭേദഗതി) ആക്റ്റ് 2-ാം വകുപ്പു 
പ്രകാരം ‘‘പരമാധികാര ജനാധിപത്്യ റിപ്പബ്ലിക്  ’’  എന്നതിന് പകരം ചേർ 
ത്തത് (3.1.1977 മുതൽ പ്രാബല്്യയം). 

2.	മേ ല്പറഞ്ഞ ആക്റ്റ് 2-ാം  വകുപ്പു പ്രകാരം  ‘‘രാഷ്ട്രത്തിൻ്റെ ഐക്്യയം’’എന്നതിനു 
പകരം ചേർത്തത് (3.1.1977 മുതൽ പ്രാബല്്യയം).
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കളിിവീീട്് ഉണ്ടാാക്കിി കളിിക്കാാൻ നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടമല്ലേ�? എന്തുു രസമാാണല്ലേ� കളിിവീീട്് നിിർ

മ്മിിക്കാാൻ. കളിിവീീടുുകൾ ഉണ്ടാാക്കാാനുംം� കളിിപ്പാാട്ടങ്ങൾ നിിർമ്മിിക്കാാനുംം� നമ്മുുടെെ ചുുറ്റുുപാാടും�ം 

കാാണുുന്ന പല സാാധനങ്ങളും�ം നിിങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കാാറിില്ലേ�.   

നമ്മുുടെെ ചുുറ്റുുപാാടും�ം നടക്കുുന്ന വിിവിിധതരംം നിിർമ്മാാണപ്രവർത്തനങ്ങൾ നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിി

ച്ചിിട്ടിില്ലേ�. മതിിലുുകെ�ട്ടുുന്നതുംം� വീീട്് നിിർമ്മിിക്കുുന്നതുംം� നിിങ്ങൾ കണ്ടിിട്ടുുണ്ടാാകുുമല്ലോ�ോ. 

താാഴെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. 

ഈ രണ്ടുു ചിിത്രങ്ങളിിലുംം� നിിങ്ങൾ എന്താാണ്് കാാണുുന്നത്്?

ചിിത്രംം 1   : 

ചിിത്രംം 2   :

ചിിത്രംം - 1 ചിിത്രംം - 2
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കട്ടകൾ ചേ�ർത്തുുവച്ചാാണല്ലോ�ോ കളിിവീീടും�ം കെ�ട്ടിിടവുുമൊ�ൊക്കെ� നിിർമ്മിിച്ചത്്. ഇതുുപോ�ോലെ� 

ഏതെ�ങ്കിിലുംം� അടിിസ്ഥാാനവസ്തുു ഉപയോ�ോഗിിച്ചാാണോ�ോ നമ്മുുടെെ ശരീീരംം നിിർമ്മിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്്? 

നമുുക്ക്് പരിിശോ�ോധിിക്കാംം. താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന കുുറിിപ്പ്് വാായിിക്കൂൂ.

കോ�ോശങ്ങള്‍ (Cells)
നമ്മുുടെെ ശരീീരംം നിിർമ്മിിച്ചിിരിിക്കുുന്ന അടിിസ്ഥാാനഘടകങ്ങളാാണ്് കോ�ോശങ്ങൾ. ജീീവ

നുുള്ള എല്ലാാ വസ്തുുക്കളുുടെെയുംം� അടിിസ്ഥാാനഘടകംം കോ�ോശമാാണ്്. മനുുഷ്യയശരീീരംം 

നിിർമ്മിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്് കോ�ോടിിക്കണക്കിിന്് കോ�ോശങ്ങൾകൊ�ൊണ്ടാാണ്്. ചെ�റുുതുംം� വലുുതുു

മാായ അനേ�കംം ജീീവിികൾ നമുുക്ക്് ചുുറ്റുുമുുണ്ടല്ലോ�ോ. അവയുുടെെ ശരീീരവുംം� നിിർമ്മിിച്ചിിരിി

ക്കുുന്നത്് കോ�ോശങ്ങൾ കൊ�ൊണ്ടാാണ്്.

വീീടുുപണിിയാാൻ ഉപയോ�ോഗിിച്ച കട്ടയുംം� കളിിവീീടുുണ്ടാാക്കാാൻ 

കുുട്ടിി ഉപയോ�ോഗിിച്ച വ്യയത്യയസ്തനിിറത്തിിലുുള്ള കട്ടകളും�ം നമുുക്ക്് 

നഗ്നനേ�ത്രങ്ങൾകൊ�ൊണ്ട്് കാാണാാൻ കഴിിയുംം�. അതിിൻ്റെ� സവിി

ശേ�ഷതകളും�ം തിിരിിച്ചറിിയാാൻ സാാധിിക്കുംം�. എന്നാാൽ കോ�ോശ

ങ്ങളെ� നമുുക്ക്് നഗ്നനേ�ത്രങ്ങൾകൊ�ൊണ്ട്് കാാണാാൻ കഴിിയിില്ല. 

എന്താായിിരിിക്കുംം� കാാരണംം? മുുൻക്ലാാസിിൽ ഇലയിിലെ� സ്റ്റൊ�ൊമാാറ്റ 

നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ചത്് ഓർമ്മയിില്ലേ�? ഏതുുപകരണംം ഉപയോ�ോ

ഗിിച്ചാാണ്് അത്് നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ചത്്? എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് 

അത്തരംം ഉപകരണംം ഉപയോ�ോഗിിക്കേ�ണ്ടിി വന്നത്്?

കോ�ോശങ്ങൾ അതിിസൂൂക്ഷ്്മങ്ങളാാണ്്. ഹാാൻഡ്് 

ലെ�ൻസ്് ഉപയോ�ോഗിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് അവ നിിരീീ

ക്ഷിിക്കാാൻ കഴിിയിില്ല. പിിന്നെ� എങ്ങനെ�യാാണ്് 

നമുുക്ക്് അവ നിിരീീക്ഷിിക്കാാൻ കഴിിയുുന്നത്്? 

നഗ്നനേ�ത്രങ്ങൾകൊ�ൊണ്ട്് കാാണാാൻ കഴിിയാാത്ത 

വസ്തുുക്കളെ� നിിരീീക്ഷിിക്കാാൻ നാംം മൈൈക്രോ�ോ

സ്കോ�ോപ്പ്് ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നുു. 

മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പ്്

മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിനെ�പ്പറ്റിി കൂൂടുുതൽ കാാര്യയങ്ങൾ മനസ്സിിലാാക്കിിയാാലോ�ോ. 

സ്കൂൂളിിലെ� ശാാസ്ത്രലാാബിിൽനിിന്ന്് മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പ്് എടുുത്ത്് ടീീച്ചറുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെ 

അതിിന്റെ� ഭാാഗങ്ങൾ പരിിശോ�ോധിിക്കൂൂ. ഏതൊ�ൊക്കെ� ഭാാഗങ്ങൾ തിിരിിച്ചറിിയാാനാാകുുന്നുുണ്ട്്? 
തന്നിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിച്ച്് മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിന്റെ� ഭാാഗങ്ങൾ ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ  

രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ.

സ്റ്റൊ�ൊമാാറ്റ
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ഐപീീസ്്

ഒബ്്ജക്ടീീവ്് 
ലെ�ൻസ്്

കണ്ടൻസർ

മിിറർ

സ്റ്റേ�ജ്് ക്ലിിപ്പുുകൾ 

നോ�ോബുുകള്‍

u	 ഐപീീസ്്

u

u

u

u

u

ഒരുു മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിന്് ഏതെ�ല്ലാം� ഭാാഗങ്ങൾ ഉണ്ടെ�ന്ന്്  

മനസ്സിിലാായിില്ലേ�.

കോ�ോശങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കാംം

മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പുുപയോ�ോഗിിച്ച്് മനുുഷ്യയശരീീരത്തിിലെ� ചിില  

കോ�ോശങ്ങള്‍ നിിരീീക്ഷിിച്ചാാലോ�ോ. കോ�ോശങ്ങൾ അനാായാാസംം  

എടുുക്കാാൻ പറ്റുുന്ന ശരീീരഭാാഗമാാണ്് കവിിളിിന്റെ� ഉൾവശംം. കവിിളിിലെ� കോ�ോശങ്ങൾ എടുുക്കുു

ന്നത്് എങ്ങനെ�യാാണെ�ന്ന്് നോ�ോക്കാംം. അതിിനാായിി എന്തെ�ല്ലാം� സാാമഗ്രിികളാാണ്് കരുുതേ�ണ്ടത്്.

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികള്‍: ടൂൂത്ത്് പിിക്്, സ്ലൈൈഡ്്, മെെഥിിലിിൻ ബ്ലൂൂ സ്റ്റെ�യിിൻ, കവർഗ്ലാാസ്്.

ശുുദ്ധജലംം ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് വാായ നന്നാായിി കഴുുകുുക. ടൂൂത്ത്്പിിക്ക്് ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കവിിളിിൻ്റെ� 

ഉൾവശംം മൃദുുവാായിി ചുുരണ്ടുുക. ടൂൂത്ത്്പിിക്കിിൽ പറ്റിിയിിരിിക്കുുന്ന കവിിളിിലെ� കോ�ോശങ്ങൾ 

സ്ലൈൈഡിിൻ്റെ� മധ്യയഭാാഗത്ത്് വയ്ക്കുുക. ഇതിിലേ�ക്ക്് ഒരുു തുുള്ളിി മെെഥിിലിിൻ ബ്ലൂൂ സ്റ്റെ�യിിൻ  

ഒഴിിക്കുുക. അതിിനുുശേ�ഷംം കവർഗ്ലാാസ്് കൊ�ൊണ്ട്് മൂൂടുുക. സ്ലൈൈഡ്് മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിൽ വച്ച്് 

നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. നിിരീീക്ഷിിച്ച കോ�ോശങ്ങളെ� വരയ്ക്കാാൻ ശ്രമിിക്കുു. 

കവിിളിിലെ� കോ�ോശങ്ങൾ നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ചല്ലോ�ോ. 

അതിിന്് ഏതൊ�ൊക്കെ� ഭാാഗങ്ങൾ ഉണ്ടെ�ന്ന്് ചിിത്രത്തിിന്റെ� 

സഹാായത്തോ�ോടെെ മനസ്സിിലാാക്കൂൂ. ഇപ്പോ�ോൾ നിിങ്ങൾ 

നിിരീീക്ഷിിച്ചത്് ജന്തുുകോ�ോശമാാണല്ലോ�ോ. സസ്യയങ്ങളും�ം 

ജീീവനുുള്ളവയല്ലേ�. അവയുംം� ഇതുുപോ�ോലെ�യുുള്ള കോ�ോ

ശങ്ങൾ കൊ�ൊണ്ടാായിിരിിക്കുുമോ�ോ നിിർമ്മിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്്? 
നിിങ്ങളുുടെെ ഊഹംം എന്താാണ്്?

 

ഉള്ളിിയിിലെ� കോ�ോശങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കാംം

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികള്‍ : ഉള്ളിി, ബ്ലേ�ഡ്്, ഫോ�ോർസെ�പ്സ്്, നീീഡിിൽ, വാാച്ച്്ഗ്ലാാസ്്, സഫ്രാാ

നിിൻ സ്റ്റെ�യിിൻ, ഗ്ലിിസറിിൻ, ശുുദ്ധജലംം, കവർഗ്ലാാസ്്, ടിിഷ്യൂൂ�പേ�പ്പർ, സ്ലൈൈഡ്്

വൃത്തിിയാാക്കിിയ ഒരുു ഉള്ളിിയിിൽ നിിന്ന്് ഫോ�ോർസെ�പ്സ്് ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഒരുു നേ�രിിയ പാാളിി  

വേ�ർതിിരിിച്ചെ�ടുുക്കുുക. ഇത്് ചെ�റിിയ കഷണങ്ങളാായിി മുുറിിച്ച്്, ഒരുു വാാച്ച്്ഗ്ലാാസിിൽ എടുുത്ത  

നേ�ർപ്പിിച്ച സഫ്രാാനിിൻ സ്റ്റെ�യിിനിിലേ�ക്ക്് ഇടുുക. കുുറച്ചുു സമയത്തിിനുുശേ�ഷംം  

സ്റ്റെ�യിിൻ പിിടിിച്ച രണ്ടോ�ോമൂൂന്നോ�ോ കഷണംം എടുുത്ത്് വാാച്ച്്ഗ്ലാാസിിൽ എടുുത്ത ശുുദ്ധജല

ത്തിിൽ ഇടുുക. അതിിൽ നിിന്നുംം� ഒരുു കഷണംം എടുുത്ത്് സ്ലൈൈഡിിലെ� ഗ്ലിിസറിിനിിൽ വയ്ക്കുുക. 

കോ�ോശദ്രവ്യംം�

കോ�ോശസ്തരംം

ന്യൂൂ�ക്ലിിയസ്്
കവിിളിിലെ� കോ�ോശങ്ങൾ
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അധിികവാായനയ്ക്ക്്

നീീഡിിലിിന്റെ� സഹാായത്തോ�ോടെെ കവർഗ്ലാാസ്് 

കൊ�ൊണ്ട്് മൂൂടുുക. അധിികമുുള്ള ഗ്ലിിസറിിൻ  

ടിിഷ്യുു�പേ�പ്പർ കൊ�ൊണ്ട്് തുുടച്ചുുമാാറ്റുുക. തയ്യാാ

റാാക്കിിയ സ്ലൈൈഡ്് മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിൽവച്ച്് 

നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. ചിിത്രത്തിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുു

ന്നതുുപോ�ോലുുള്ള കോ�ോശങ്ങൾ കാാണാാൻ 

സാാധിിക്കുുന്നിില്ലേ�. നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ച  

കോ�ോശങ്ങൾ വരയ്ക്കാാൻ ശ്രമിിക്കൂൂ. കവിിളിിലെ� 

കോ�ോശങ്ങളും�ം ഉള്ളിിയിിലെ� കോ�ോശങ്ങ

ളും�ം തമ്മിിൽ സാാമ്യം�ം കാാണുുന്നിില്ലേ�? സസ്യയങ്ങളുുടെെയുംം� ജന്തുുക്കളുുടെെയുംം� ശരീീരത്തിിന്റെ�  

അടിിസ്ഥാാനഘടകംം കോ�ോശമാാണെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാായിില്ലേ�. 

റോ�ോബർട്ട്് ഹുുക്ക്്

1665-ൽ റോ�ോബർട്ട്് ഹൂൂക്ക്് ആണ്് കോ�ോശംം കണ്ടെ�ത്തിിയത്്. ഓക്ക്് 
മരത്തിിൽനിിന്ന്് എടുുത്ത കോ�ോർക്കിിന്റെ� ഒരുു ചെ�റിിയ ഭാാഗംം സ്വവയംം 
നിിർമ്മിിച്ച മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിലൂൂടെെ അദ്ദേ�ഹംം നിിരീീക്ഷിിച്ചുു. അതിിൽ 
ചെ�റിിയ അറകൾപോ�ോലെ�യുുള്ള ധാാരാാളംം ഭാാഗങ്ങൾ കണ്ടുു. അദ്ദേ�ഹംം 
അതിിനെ� ‘സെ�ല്ലാാ’ എന്ന്് വിിളിിച്ചുു. ‘സെ�ല്ലാാ’ എന്ന ലാാറ്റിിൻ പദത്തിി
നർഥംം ചെ�റിിയ മുുറിി എന്നാാണ്്. ഇന്ന്് നമ്മൾ അതിിനെ� കോ�ോശംം 

എന്നുു വിിളിിക്കുുന്നുു. 

ഒരുുതുുള്ളിി ജലത്തിിലെ� അത്ഭുുതലോ�ോകംം

ഒരുുതുുള്ളിി ജലംം നമുുക്ക്് മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിലൂൂടെെ നിിരീീക്ഷിിച്ചാാലോ�ോ. 

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ: മൈൈക്രോ�ോ

സ്കോ�ോപ്പ്്, കവർഗ്ലാാസ്്, വയ്ക്കോ�ോൽ ഇട്ട്് 

തിിളപ്പിിച്ചാാറിിയ വെ�ള്ളംം, പാാടത്തുു 

നിിന്നോ�ോ, കുുളത്തിിൽ നിിന്നോ�ോ ശേ�ഖ

രിിച്ച വെ�ള്ളംം, സ്പൂൂൺ

വയ്ക്കോ�ോൽ ഇട്ട്് തിിളപ്പിിച്ചാാറിിയ വെ�ള്ള 

ത്തിിലേ�ക്ക്് പാാടത്തുുനിിന്നോ�ോ കുുള

ത്തിിൽ നിിന്നോ�ോ ശേ�ഖരിിച്ച കുുറച്ച്് 

വെ�ള്ളംം ഒഴിിക്കുുക. നാാലോ�ോ അഞ്ചോ�ോ  

ദിിവസങ്ങൾക്കുുശേ�ഷംം ഇതിിൽ നിിന്നുംം�

ഒരുു തുുള്ളിി ജലംം സ്ലൈൈഡിിൽ എടുു

ക്കുുക. കവർഗ്ലാാസ്് വച്ച്് മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിലൂൂടെെ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുു

പോ�ോലുുള്ള ഏതെ�ങ്കിിലുംം� സൂൂക്ഷ്്മജീീവിികളെ� കാാണുുന്നുുണ്ടോ�ോ? സൂൂക്ഷ്്മജീീവിികളാാണെ�

ങ്കിിലുംം� ഇവയുുടെെ ശരീീരവുംം� നിിർമ്മിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്് കോ�ോശംംകൊ�ൊണ്ടാാണ്്. ഇവയിിൽ എത്ര 

കോ�ോശങ്ങള്‍ കാാണുംം�?          

അമീീബ

യൂൂഗ്ലീീന

പാാരമീീസിിയംം
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ഇവയെ� കാാണാാന്‍ മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പ്് ആവശ്യയമിില്ലല്ലോ�ോ. കാാരണംം എന്താായിിരിിക്കുംം�? മനുുഷ്യയ

ശരീീരത്തിിൽ കോ�ോടിിക്കണക്കിിന്് കോ�ോശങ്ങൾ ഉണ്ട്്. ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്ന ജീീവിികളുുടെെ 

ശരീീരത്തിിലുംം� അനേ�കംം കോ�ോശങ്ങളുുണ്ട്്. 

ബഹുുകോ�ോശജീീവിികൾ

ഒന്നിിലധിികംം കോ�ോശങ്ങൾകൊ�ൊണ്ട്് ശരീീരംം നിിർമ്മിിക്കപ്പെ�ട്ട ജീീവിികളാാണ്് ബഹുുകോ�ോശ

ജീീവിികൾ. ധാാരാാളംം കോ�ോശങ്ങളുുള്ള ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളെ� നമുുക്ക്് നഗ്നനേ�ത്രങ്ങൾ 

കൊ�ൊണ്ട്് കാാണാാൻ കഴിിയുംം�. 

ആനപരുുന്ത്്

മത്സ്യംം�നക്ഷത്രമത്സ്യംം� തവള

ഓന്ത്്

ഏകകോ�ോശജീീവിികൾ (Unicellular Organisms) 

ഒരുു കോ�ോശംം മാാത്രമുുള്ള ജീീവിികളാാണ്് ഏകകോ�ോശജീീവിികള്‍. കോ�ോശങ്ങളുുടെെ എണ്ണംം കുുറ

വാായതുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് നമുുക്ക്് അവയെ� നഗ്നനേ�ത്രങ്ങൾ കൊ�ൊണ്ട്് കാാണാാൻ കഴിിയാാത്തത്്. 

നിിങ്ങൾ മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിലൂൂടെെ നിിരീീക്ഷിിച്ച ജീീവിികൾ ഏകകോ�ോശജീീവിികളാാണ്്. അവയുുടെെ 

പേ�രുുകൾ ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിച്ച്് എഴുുതൂൂ. 

u	അമീീബ

u

u

ബഹുുകോ�ോശജീീവിികൾ (Multicellular Organisms)
താാഴെെക്കാാണുുന്ന ജീീവിികളുുടെെ ചിിത്രങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ.

നാാടവിിര പാാറ്റകുുളയട്ട
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ഏകകോ�ോശജീീവിികളും�ം ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളും�ം തമ്മിിൽ സാാമ്യയങ്ങളുുണ്ടോ�ോ? നമുുക്ക്് പരിി

ശോ�ോധിിക്കാംം.

ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളിിൽ നടക്കുുന്ന ജീീവൽപ്രവർത്തനങ്ങൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്? ചർച്ച 

ചെ�യ്യുു.

u	ചലനംം

u	പോ�ോഷണംം

u	ശ്വ വസനംം

u

u	

ഏകകോ�ോശജീീവിികളിിലുംം� ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളുുടേ�തുുപോ�ോലെ� എല്ലാാ ജീീവൽപ്രവർത്തനങ്ങ

ളും�ം നടക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

ഒരുു കോ�ോശംം ഏറെെ വിിശേ�ഷംം

ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളിിൽ നടക്കുുന്ന എല്ലാാ ജീീവൽപ്രവർത്തനങ്ങളും�ം ഏകകോ�ോശജീീവിിക

ളിിലുംം� നടക്കുുന്നുുണ്ട്്. ഏകകോ�ോശജീീവിികളിിൽ എല്ലാാ ജീീവൽപ്രവർത്തനങ്ങളും�ം നിിർവഹിി

ക്കുുന്നത്് ഒരുു കോ�ോശമാാണ്്. ഏകകോ�ോശജീീവിികളുുടെെയുംം� ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളുുടെെയുംം� 

പ്രത്യേ�േകതകൾ മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ. നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന പട്ടിിക പൂൂർത്തിിയാാക്കിി ക്ലാാസിിൽ 

അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ. 

ഏകകോ�ോശജീീവിികൾ ബഹുുകോ�ോശജീീവിികൾ

ഒരുു കോ�ോശംം മാാത്രമുുള്ളത്് ശരീീരംം ഒന്നിിലധിികംം കോ�ോശങ്ങളാാൽ നിിർമ്മിിതംം 

കോ�ോശത്തിിനുുള്ളിിലേ�ക്ക്്

ഏകകോ�ോശജീീവിികളിിലെ�യുംം� ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളിിലെ�യുംം� കോ�ോശങ്ങള്‍ മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിി

ലൂൂടെെ നിിരീീക്ഷിിച്ച്് തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞല്ലോ�ോ. കോ�ോശങ്ങളുുടെെ ഉള്‍ഭാാഗംം എങ്ങനെ� ആയിിരിിക്കുംം�? 
രണ്ടുംം� ഒരുുപോ�ോലെ�യാായിിരിിക്കുുമോ�ോ? കോ�ോശങ്ങൾക്കുുള്ളിിൽ ഓരോ�ോ ധർമംം നിിർവഹിിക്കാാനുംം� 

പ്രത്യേ�േക അംംഗങ്ങളുുണ്ട്്. ഇവയെ� കോ�ോശാംംഗങ്ങൾ എന്നുു പറയുുന്നുു. 

ഒരുു കോ�ോശംം ഒരുു ക്ലാാസ്് മുുറിി പോ�ോലെ�യാാണ്്. ഒരുു ക്ലാാസ്് മുുറിിക്കുുള്ളിിൽ എന്തൊ�ൊക്കെ�യുുണ്ട്്?  
അതിിരുുകളാായിി ഭിിത്തിികൾ ഇല്ലേ�? മറ്റ്് എന്തെ�ല്ലാാമുുണ്ട്്?

ബോ�ോർഡ്്, ബഞ്ച്്, ഡസ്ക്്ക്്, ഫാാൻ എന്നിിവയുുണ്ടല്ലോ�ോ.

ഇവയുുടെെയെ�ല്ലാം� ഉപയോ�ോഗങ്ങള്‍ ഒന്നാാണോ�ോ? ഓരോ�ോന്നിിനുംം� വ്യയത്യയസ്തമാായ ഉപയോ�ോഗ

ങ്ങളല്ലേ� ഉള്ളത്്? കോ�ോശങ്ങൾക്കുുള്ളിിൽ കാാണപ്പെ�ടുുന്ന  കോ�ോശാംംഗങ്ങളും�ം വ്യയത്യയസ്തമാാണ്്. 
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നിിങ്ങളുുടെെ സ്കൂൂൾലാാബിിൽ വിിവിിധതരംം കോ�ോശങ്ങളുുടെെ പെ�ർമനന്റ്് സ്ലൈൈഡ്് ഉണ്ടല്ലോ�ോ. ടീീച്ചറുുടെെ  

സഹാായത്തോ�ോടെെ മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിലൂൂടെെ ഒരുു ജന്തുുകോ�ോശത്തിിന്റെ� സ്ലൈൈഡ്് നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ.  

എന്താാണ്് കാാണുുന്നത്്? കോ�ോശത്തിിൻ്റെ� അതിിര്് കണ്ടിില്ലേ�? അതാാണ്് കോ�ോശസ്തരംം. ചിിത്ര

ത്തിിൻ്റെ� സഹാായത്തോ�ോടെെ കോ�ോശത്തിിന്റെ� വിിവിിധ ഭാാഗങ്ങൾ തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞ്് ലിിസ്റ്റ്് ചെ�യ്യൂൂ.

u	ന്യൂൂ�ക്ലി ിയസ്്

u

u

u

u

u	

u

കോ�ോശത്തിിന്റെ� ഭാാഗങ്ങളും�ം അവയുുടെെ ധർമ്മങ്ങളും�ം

കോ�ോശത്തിിന്റെ� ഭാാഗങ്ങളെ� പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ. ജന്തുുകോ�ോശത്തിിന്റെ� വിിവിിധ ഭാാഗങ്ങളും�ം 

അവ നിിർവഹിിക്കുുന്ന ധർമ്മവുംം� പട്ടിികയിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നത്് പരിിശോ�ോധിിക്കൂൂ.

ഏകകോ�ോശജീീവിി ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളിിലെ� കോ�ോശങ്ങൾ   

ഫേ�നംം

എൻഡോ�ോപ്ലാാസ്്മിിക്് 
റെെറ്റിിക്കുുലംം

റൈൈബോ�ോസോം�ം�

ന്യൂൂ�ക്ലിിയസ്്

മൈൈറ്റോ�ോകോ�ോൺട്രിിയൺ

കോ�ോശസ്തരംം

ജന്തുുകോ�ോശംം

കോ�ോശദ്രവ്യംം�

ഇവയുുടെെ ധർമ്മവുംം� വ്യയത്യയസ്തമാാണ്്. കോ�ോശാംംഗങ്ങളെ�പ്പറ്റിി കൂൂടുുതൽ മനസ്സിിലാാക്കാംം.

താാഴെെകൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ.

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നവ ഏതൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്? ഇവയുുടെെ പ്രത്യേ�േകതകൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്? 
ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ കുുറിിക്കൂൂ.
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ഫേ�നംം

ക്ലോ�ോറോ�ോ 
പ്ലാാസ്റ്റ്്

ന്യൂൂ�ക്ലിിയസ്്

കോ�ോശഭിിത്തിി

സസ്യയകോ�ോശംം

എൻഡോ�ോ 
പ്ലാാസ്്മിിക്്  

റെെറ്റിിക്കുുലംം

റൈൈബോ�ോസോം�ം�

മൈൈറ്റോ�ോകോ�ോൺട്രിിയൺ

കോ�ോശസ്തരംം

കോ�ോശദ്രവ്യംം�

കോ�ോശത്തിിന്റെ� വിിവിിധ ഭാാഗങ്ങൾ ധർമ്മംം

കോ�ോശസ്തരംം കോ�ോശത്തിിനെ� ആവരണംം ചെ�യ്യുുന്നുു.

കോ�ോശദ്രവ്യംം�
ന്യൂൂ�ക്ലിിയസ്് ഒഴിികെ�യുുള്ള കോ�ോശഭാാഗങ്ങളെ� കോ�ോശത്തിി

നകത്ത്് നിിലനിിർത്തുുന്നുു.

ന്യൂൂ�ക്ലിിയസ്് കോ�ോശത്തിിൻ്റെ� പ്രവർത്തനങ്ങളെ� നിിയന്ത്രിിക്കുുന്നുു.

ഫേ�നംം
ജലംം, ലവണംം, വിിസർജ്ജ്യയവസ്തുുക്കൾ എന്നിിവയെ� 

സംംഭരിിക്കുുന്നുു.

റൈൈബോ�ോസോം�ം പ്രോ�ോട്ടീീൻ ഉല്പാാദിിപ്പിിക്കുുന്നുു.

എൻഡോ�ോപ്ലാാസ്്മിിക്് റെെറ്റിിക്കുുലംം കോ�ോശത്തിിനുുള്ളിിലെ� സഞ്ചാാരപാാതയാായിി വർത്തിിക്കുുന്നുു

മൈൈറ്റോ�ോകോ�ോൺട്രിിയൺ ഊർജംം ഉല്പാാദിിപ്പിിക്കുുന്നുു.

പട്ടിിക വിിശകലനംം ചെ�യ്ത്് നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന സൂൂചകങ്ങളുുടെെ അടിിസ്ഥാാനത്തിിൽ ഓരോ�ോ 

കോ�ോശഭാാഗങ്ങളുുടെെയുംം� ധർമ്മംം ചർച്ചചെ�യ്ത്് ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. 

u	കോ�ോ ശസ്തരത്തിിൻ്റെ� ധർമ്മംം എന്താാണ്്?

u	കോ�ോ ശത്തെ� മുുഴുുവൻ നിിയന്ത്രിിക്കുുന്ന ഭാാഗംം ഏത്്?

u	കോ�ോ ശത്തിിലെ� ഊർജനിിലയമാായിി പ്രവർത്തിിക്കുുന്ന കോ�ോശാംംഗംം ഏതാാണ്്?

u	കോ�ോ ശത്തിിനുുള്ളിിലെ� സഞ്ചാാരപാാതയാായിി പ്രവർത്തിിക്കുുന്ന കോ�ോശാംംഗംം ഏത്്?

u	ഫേ �നത്തിിൻ്റെ�യുംം� റൈൈബോ�ോസോ�ോമിിൻ്റെ�യുംം� ധർമ്മത്തിിലുുള്ള വ്യയത്യാാ�സംം എന്ത്്?

ജന്തുുകോ�ോശത്തിിലെ� വിിവിിധ ഭാാഗങ്ങൾ നമ്മൾ പരിിചയപ്പെ�ട്ടല്ലോ�ോ. സസ്യയകോ�ോശത്തിിലുംം� 

ഇതുുപോ�ോലെ�യാാണോ�ോ? നമുുക്ക്് പരിിശോ�ോധിിക്കാംം.

സസ്യയകോ�ോശംം

ജന്തുുകോ�ോശത്തിിൽ നിിങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിിയ എല്ലാാ ഭാാഗങ്ങളും�ം സസ്യയകോ�ോശത്തിിൽ കാാണുു

ന്നുുണ്ടോ�ോ? സസ്യയകോ�ോശത്തിിന്റെ� ഭാാഗങ്ങൾ ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിച്ച്് മനസ്സിിലാാക്കൂൂ. 

u	കോ�ോശഭിിത്തിി

u	

സസ്യയകോ�ോശംം ജന്തുുകോ�ോശത്തിിൽനിിന്ന്് എങ്ങ

നെ�യെ�ല്ലാം� വ്യയത്യാാ�സപ്പെ�ട്ടിിരിിക്കുുന്നുു? ജന്തുുകോ�ോ

ശങ്ങളിിൽ നിിന്നുംം� വ്യയത്യയസ്തമാായിി ഏതെ�ങ്കിിലുംം� 

ഭാാഗങ്ങൾ സസ്യയകോ�ോശങ്ങളിിൽ കാാണുുന്നുുണ്ടോ�ോ? 

ചിിത്രംം വിിശകലനംം ചെ�യ്യൂൂ. 
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u	ക്ലോ�ോറോ�ോപ്ലാാസ്റ്റ്്

u

ജന്തുുകോ�ോശത്തിിൽനിിന്ന്് വ്യയത്യയസ്തമാായിി സസ്യയകോ�ോശത്തിിൽ കാാണുുന്ന ഭാാഗങ്ങളും�ം 

അവയുുടെെ ധർമ്മവുംം� പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തിിയിിരിിക്കുുന്നത്് ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ.

കോ�ോശത്തിിന്റെ� ഭാാഗങ്ങൾ ധർമ്മംം

കോ�ോശഭിിത്തിി കോ�ോശത്തെ� സംംരക്ഷിിക്കുുന്നുു

ക്ലോ�ോറോ�ോപ്ലാാസ്റ്റ്് പ്രകാാശസംംശ്ലേ�ഷണത്തിിന്് സഹാായിിക്കുുന്നുു

ജന്തുുകോ�ോശംം, സസ്യയകോ�ോശംം എന്നിിവയുുടെെ ഭാാഗങ്ങൾ തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞല്ലോ�ോ. 

കോ�ോശത്തിിനുുള്ളിിലെ� പ്രധാാനപ്പെ�ട്ട കോ�ോശാംംഗമാാണ്് ന്യൂൂ�ക്ലിിയസ്്. കോ�ോശദ്രവ്യയത്തിിൽ 
കാാണപ്പെ�ടുുന്ന ഫേ�നംം, റൈൈബോ�ോസോം�ം, എൻഡോ�ോപ്ലാാസ്്മിിക്് റെെറ്റിിക്കുുലംം, മൈൈറ്റോ�ോ

കോ�ോൺട്രിിയൺ, ക്ലോ�ോറോ�ോപ്ലാാസ്റ്റ്് തുുടങ്ങിിയവ മറ്റ്് കോ�ോശാംംഗങ്ങളാാണ്്. 

ഒരുു ചാാർട്ടിിൽ സസ്യയകോ�ോശത്തിിന്റെ�യുംം� ജന്തുുകോ�ോശത്തിിന്റെ�യുംം� ചിിത്രങ്ങൾ വരച്ച്് അടയാാ

ളപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. നിിങ്ങൾ ചിിത്രീീകരിിച്ച ജന്തുുകോ�ോശത്തിിന്റെ�യുംം� സസ്യയകോ�ോശത്തിിന്റെ�യുംം� സാാ

മ്യയവ്യയത്യാാ�സങ്ങൾ ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന പട്ടിികയിിൽ എഴുുതൂൂ.

സസ്യയകോ�ോശവുംം� ജന്തുുകോ�ോശവുംം�  

തമ്മിിലുുള്ള സാാമ്യയങ്ങൾ

സസ്യയകോ�ോശവുംം� ജന്തുുകോ�ോശവുംം�  

തമ്മിിലുുള്ള വ്യയത്യാാ�സങ്ങൾ

കോ�ോശമാാതൃക നിിർമ്മിിക്കാംം

കാാർഡ്് ബോ�ോർഡ്്, വെ�ള്ള ചാാർട്ട്് പേ�പ്പർ, മുുത്തുുകൾ, നിിറമുുള്ള നൂൂലുുകൾ, ഈർക്കിിൽ  

തുുടങ്ങിിയ വസ്തുുക്കൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് സസ്യയകോ�ോശത്തിിന്റെ�യുംം� ജന്തുുകോ�ോശത്തിിന്റെ�യുംം� 

മാാതൃക നിിർമ്മിിച്ച്് ക്ലാാസിിൽ പ്രദർശിിപ്പിിക്കൂൂ.

ചെ�റുുതുംം� വലുുതുംം�

നിിങ്ങൾ കുുഞ്ഞാായിിരുുന്നപ്പോ�ോഴുുള്ള ശരീീരവലിിപ്പമാാണോ�ോ ഇപ്പോ�ോൾ നിിങ്ങൾക്കുുള്ളത്്? 
നിിങ്ങൾ വളർന്നപ്പോ�ോൾ നിിങ്ങളുുടെെ കോ�ോശങ്ങളും�ം വളർന്ന്് വലുുതാായോ�ോ? അതുുകൊ�ൊണ്ടാാ

ണോ�ോ നിിങ്ങൾ വളർന്നത്്?
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ശരീീരംം നിിർമ്മിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്് 
കോ�ോശങ്ങൾ കൊ�ൊണ്ടാാണല്ലോ�ോ? 

അപ്പോ�ോൾ നമ്മുുടെെ ശരീീരത്തിിന്റെ� 
എല്ലാാ ഭാാഗത്തുംം� ഒരേ�തരംം കോ�ോശ

മാായിിരിിക്കുുമോ�ോ കാാണുുന്നത്് ? 

ചെ�റിിയ കെ�ട്ടിിടങ്ങൾക്ക്് ചെ�റിിയ കട്ടയുംം� വലിിയ കെ�ട്ടിിടങ്ങൾക്ക്് വലിിയ കട്ടയുുമാാണോ�ോ നിിർ

മ്മാാണത്തിിനാായിി ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്? ഒരേ� വലിിപ്പമുുള്ള കട്ടകളല്ലേ� ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്?  
ചെ�റിിയ വീീടുുണ്ടാാക്കാാൻ കട്ടകളുുടെെ എണ്ണത്തിിലല്ലേ� കുുറവുു വരുുന്നത്്? വലിിയ വീീടുുണ്ടാാ

ക്കാാൻ കൂൂടുുതൽ കട്ടകൾ ആവശ്യയമിില്ലേ�? അതുുപോ�ോലെ� നമ്മുുടെെ ശരീീരത്തിിലെ� കോ�ോശങ്ങളുുടെെ  

വലിിപ്പംം കൂൂടുുന്നതുുകൊ�ൊണ്ടല്ല മറിിച്ച്് അവയുുടെെ എണ്ണംം കൂൂടുുന്നത്് കൊ�ൊണ്ടാാണ്് നമ്മൾ  

വളരുുന്നത്്. ജീീവിികൾ തമ്മിിലുുള്ള വലിിപ്പവ്യയത്യാാ�സത്തിിന്് കാാരണവുംം� കോ�ോശങ്ങളുുടെെ 

എണ്ണത്തിിലുുള്ള വ്യയത്യാാ�സമാാണ്്. 

കോ�ോശങ്ങൾ പലതരംം 

കുുട്ടിിയുുടെെ സംംശയംം ന്യാാ�യമല്ലേ�. കണ്ണുംം�, കാാലുംം� കൈൈയുുമെെല്ലാം� ശരീീരഭാാഗങ്ങളാാണല്ലോ�ോ. 

ശരീീരത്തിിൻ്റെ� എല്ലാാ ഭാാഗത്തുംം� ഒരേ�യിിനംം കോ�ോശങ്ങളാാണോ�ോ കാാണപ്പെ�ടുുന്നത്്? നമുുക്ക്് 

പരിിശാാധിിക്കാംം.

നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ച്് വിിവിിധതരംം കോ�ോശങ്ങളുുടെെ ആകൃതിി മനസ്സിിലാാക്കൂൂ. 

	 രക്തകോ�ോശങ്ങൾ	നാ ാഡീീകോ�ോശങ്ങൾ	പേ�ശീ ീകോ�ോശങ്ങൾ 

കോ�ോശങ്ങളിിലെ� വൈൈവിിധ്യംം�

മനുുഷ്യയശരീീരംം വ്യയത്യയസ്തതരത്തിിലുുള്ള കോ�ോശങ്ങളാാൽ നിിർമ്മിിതമാാണ്്. നാാഡീീകോ�ോശ

ങ്ങൾ, രക്തകോ�ോശങ്ങൾ, പേ�ശീീകോ�ോശങ്ങൾ എന്നിിങ്ങനെ� ഇരുുന്നൂൂറോ�ോളംം വ്യയത്യയസ്ത 

ഇനംം കോ�ോശങ്ങളുുണ്ട്്. ഇവയുുടെെയെ�ല്ലാം� ധർമ്മങ്ങൾ ഒരുു പോ�ോലെ�യല്ല. ആകൃതിിയുംം� 

വ്യയത്യാാ�സപ്പെ�ട്ടിിരിിക്കുുന്നുു. 
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നാാസാാരന്ധ്രംം
ശ്വാാ�സനാാളംം

ശ്വാാ�സകോ�ോശംം

ശ്വവസനവ്യയവസ്ഥ

കോ�ോശങ്ങളുുടെെ കൂൂട്ടാായ്്മ

സമാാനമാായ ആകൃതിിയുുള്ളവയുംം� ഒരേ� ധര്‍മ്മംം നിിര്‍വഹിിക്കുുന്നവയുുമാായ കോ�ോശങ്ങളുുടെെ 

കൂൂട്ടത്തെ� കലകള്‍ എന്ന്് വിിളിിക്കുുന്നുു.

കലകൾ പലതരംം

ജന്തുുക്കളിിൽ ശരീീരംം പൊ�ൊതിിഞ്ഞുു സൂൂക്ഷിിക്കുുന്ന ഭാാഗമാാണല്ലോ�ോ ത്വവക്ക്്. ഇത്്  

കോ�ോശങ്ങളുുടെെ ഒരുു കൂൂട്ടാായ്്മയാാണ്്. ഇവയാാണ്് ആവരണകലകൾ. നാാഡിികോ�ോശ

ങ്ങൾ കൂൂടിിച്ചേ�ർന്ന്് നാാഡീീകലകൾ, പേ�ശീീകോ�ോശങ്ങൾ കൂൂടിിച്ചേ�ർന്ന്് പേ�ശീീകലകൾ 

എന്നിിങ്ങനെ� പലതരംം കലകൾ ശരീീരത്തിിലുുണ്ട്്. 

	 ആവരണകലകൾ	നാ ാഡീീകലകൾ	പേ�ശീ ീകലകൾ

സസ്യയങ്ങളിിലുംം� ഇത്തരത്തിില്‍ വിിവിിധ കലകൾ കാാണപ്പെ�ടുുന്നുു.

കോ�ോശങ്ങൾ ചേ�ർന്ന്് കലകൾ ഉണ്ടാാകുുന്നുു എന്ന്് നിിങ്ങൾ തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞല്ലോ�ോ. അനേ�കംം 

കലകൾ ഒന്നുു ചേ�ർന്നാാലോ�ോ?

കലകൾ ചേ�ർന്ന്് വിിവിിധ അവയവങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുുന്നുു. ഉദാാ: കരൾ, ഹൃദയംം.

അവയവവ്യയവസ്ഥ

താാഴെെകൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്് കാാണുുന്നത്്? 

u	ശ്വാാ�സകോ�ോശംം

u

u	
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ഇവയൊ�ൊക്കെ� അവയവങ്ങളാാണോ�ോ? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

വ്യയത്യയസ്ത അവയവങ്ങൾ ഏകോ�ോപനത്തോ�ോടെെ പ്രവർത്തിിച്ച്് അവയവവ്യയവസ്ഥയാായിി 

മാാറുുന്നുു. ശ്വാാ�സകോ�ോശംം ഒരുു അവയവമാാണ്്. അതുുപോ�ോലെ� നാാസാാരന്ധ്രങ്ങളും�ം ശ്വാാ�സനാാളവുംം�  

അവയവങ്ങളാാണ്്. ഇവ ചേ�ർന്ന്് ശ്വവസനവ്യയവസ്ഥയാാകുുന്നുു. രക്തപര്യയയനവ്യയവസ്ഥ 

മറ്റൊ�ൊരുു അവയവവ്യയവസ്ഥയാാണ്്. ഇതുുപോ�ോലുുള്ള വ്യയത്യയസ്ത അവയവവ്യയവസ്ഥകൾ  

ചേ�ർന്നാാണ്് ഒരുു ജീീവിി ഉണ്ടാാകുുന്നത്്.

കോ�ോശങ്ങളിിൽനിിന്ന്് ജീീവിിയിിലേ�യ്ക്കുുള്ള പ്രയാാണംം ചിിത്രീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്് നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ.

നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന ഫ്്ളോ�ോചാാർട്ട്് പൂൂർത്തീീകരിിച്ച്് ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ.  

.................	  കലകൾ	 ........................  	 അവയവവ്യയവസ്ഥ	 .........................         

കോ�ോശങ്ങൾ

കലകൾ അവയവങ്ങൾ

അവയവ 
വ്യയവസ്ഥകൾ ജീീവിി

അപ്പോ�ോൾ ചെ�റിിയ  
കോ�ോശങ്ങളിിൽ നിിന്ന്്  

ജീീവിിതയാാത്ര തുുടങ്ങിിയ  
ഞാാനാാണല്ലേ� ഇത്രയുംം�  
വലുുതാായിിരിിക്കുുന്നത്്…!

ജീീവലോ�ോകംം വളരെെയധിികംം വൈൈവിിധ്യംം� നിിറഞ്ഞതാാണല്ലോ�ോ. ഈ വൈൈവിിധ്യംം� ഏറ്റവുംം�  

സൂൂക്ഷ്്മമാായ തലത്തിില്‍ത്തന്നെ� ആരംംഭിിക്കുുന്നുു. ഏകകോ�ോശജീീവിി മുുതല്‍ ബഹുുകോ�ോശ 

ജീീവിി വരെെ എത്രയെ�ത്രതരംം ജീീവിികളാാണുുള്ളത്്! ഇവയെ�ല്ലാം� തമ്മിില്‍ സാാദൃശ്യയവുംം�  

വ്യയത്യാാ�സവുംം� നമുുക്ക്് കാാണാാന്‍ കഴിിയുംം�. ഇതാാണ്് പ്രകൃതിിയുുടെെ സൗൗന്ദര്യയവുംം�. പ്രകൃതിിയെ� 

അറിിഞ്ഞുംം� ആസ്വവദിിച്ചുംം� നോ�ോവിിക്കാാതെ�യുംം� മുുന്നേ�റാാന്‍ കൂൂട്ടുുകാാര്‍ ശ്രദ്ധിിക്കുുമല്ലോ�ോ.
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വിിലയിിരുുത്താംം

1. 	കോ�ോശങ്ങളുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട ചിില പ്രസ്താാവനകള്‍ തന്നിിരിിക്കുുന്നുു. ശരിിയല്ലാാത്തത്് 

ഏതെ�ല്ലാം�?

A. 	എല്ലാാ കോ�ോശങ്ങളിിലുംം� കോ�ോശഭിിത്തിി ഉണ്ട്്.

B. 	എല്ലാാ കോ�ോശങ്ങളിിലുംം� കോ�ോശസ്തരംം ഉണ്ട്്.

C. 	എല്ലാാ കോ�ോശങ്ങളിിലുംം� ക്ലോ�ോറോ�ോപ്ലാാസ്റ്റ്് ഉണ്ട്്.

D. എല്ലാാ കോ�ോശങ്ങളിിലുംം� കോ�ോശദ്രവ്യംം� ഉണ്ട്്.

2. 	തന്നിിരിിക്കുുന്ന പ്രസ്താാവനകള്‍ വാായിിക്കൂൂ. ‘സസ്യയശരീീരംം കോ�ോശങ്ങളാാല്‍ നിിർമ്മിിക്കപ്പെ�ട്ട

താാണ്്. ജന്തുുശരീീരംം കോ�ോശങ്ങളാാല്‍ നിിർമ്മിിക്കപ്പെ�ട്ടതാാണ്്.’ ഈ പ്രസ്താാവനകളിില്‍നിിന്ന്് 

എത്തിിച്ചേ�രാാവുുന്ന നിിഗമനംം എന്ത്്?

u	ജീീവജാാലങ്ങളുുടെെ കോ�ോശങ്ങളിിൽ വൈൈവിിധ്യയമിില്ല.

u	 എല്ലാാ വസ്തുുക്കളുുടെെയുംം� നിിർമ്മാാണഘടകംം കോ�ോശമാാണ്്.

u	 എല്ലാാ ജീീവജാാലങ്ങളുുടെെയുംം� നിിർമ്മാാണഘടകംം കോ�ോശമാാണ്്.

3. 	തന്നിിരിിക്കുുന്നവയെ� ക്രമമാായിി എഴുുതൂൂ.

	കോ�ോ ശങ്ങൾ,       ജീീവിി,	   കലകൾ,        അവയവവ്യയവസ്ഥ,         അവയവംം    

4. 	ഏകകോ�ോശജീീവിികളുുടെെ കോ�ോശംം ചെ�റുുതുംം� ബഹുുകോ�ോശജീീവിികളുുടെെ കോ�ോശംം വലുുതുു

മാാണ്്. ഈ പ്രസ്താാവനയോ�ോടുുള്ള നിിങ്ങളുുടെെ പ്രതിികരണംം എന്ത്്?

തുുടർപ്രവർത്തനങ്ങൾ

1. 	സസ്യയഭാാഗങ്ങളുുടെെ സ്ലൈൈഡുുകള്‍ തയ്യാാറാാക്കിി മൈൈക്രോ�ോസ്കോ�ോപ്പിിലൂൂടെെ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ.

2. 	റോ�ോബര്‍ട്ട്് ഹുുക്ക്്, കോ�ോശചരിിത്രംം എന്നിിവയുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട വിിവരങ്ങള്‍ ലൈൈബ്രറിി 

പുുസ്തകങ്ങളിില്‍നിിന്നോ�ോ ഇന്റർനെ�റ്റിില്‍നിിന്നോ�ോ ശേ�ഖരിിക്കൂൂ. കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കിി ക്ലാാസിില്‍ 

അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ.
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ചിിത്രംം ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�. എന്തുു ഭംംഗിിയുുള്ള കോ�ോഴിിക്കുുഞ്ഞ്്...! എങ്ങനെ�യാാണ്് ഈ കോ�ോഴിിക്കുുഞ്ഞ്്  

പുുറത്തേ�ക്ക്് വന്നതെ�ന്ന്് നിിങ്ങൾക്കറിിയാാമോ�ോ? മുുട്ടവിിരിിഞ്ഞല്ലേ� ഈ കുുഞ്ഞുുകോ�ോഴിി പുുറ

ത്തേ�ക്ക്് വന്നത്്? മുുട്ട വിിരിിഞ്ഞ്് കോ�ോഴിിക്കുുഞ്ഞാായിി മാാറണമെെങ്കിിൽ മുുട്ടയ്ക്കുുള്ളിിൽ ധാാരാാളംം 

മാാറ്റങ്ങൾ സംംഭവിിച്ചിിട്ടുുണ്ടാാവണമല്ലോ�ോ. 

മാാറ്റങ്ങളുുടെെ ലോ�ോകംം

7 

ഇതുുപോ�ോലുുള്ള 

ഒരുു  

മുുട്ടയാാണോ�ോ  

ഞാാനാായിി  

മാാറിിയത്്...!
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ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. 

ഓരോ�ോ ജോ�ോടിിയിിലുംം� നിിങ്ങൾ കാാണുുന്ന മാാറ്റങ്ങൾ 

എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്?

u	 ശർക്കര 	 : പൊ�ൊടിിയുുന്നുു

u	പയ ർ വിിത്ത്്	 : 

u	മേ �ഘംം	 :

നിിങ്ങളുുടെെ ചുുറ്റുുപാാടും�ം നിിരീീക്ഷിിച്ച്് ഇതുുപോ�ോലുുള്ള  

മാാറ്റങ്ങൾക്ക്് കൂൂടുുതൽ ഉദാാഹരണങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി  

ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ എഴുുതൂൂ.

u	മാാ ങ്ങ	  - പഴുുക്കുുന്നുു

u	   

u	   

u	   

മാാറ്റങ്ങൾ പലവിിധംം

മെെഴുുക്്, പേ�പ്പർ എന്നിിവ കൊ�ൊണ്ടുുണ്ടാാക്കിിയ ചിില   

കരകൗൗശലവസ്തുുക്കൾ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. 

ഇത്തരംം കരകൗൗശലവസ്തുുക്കൾ നിിർമ്മിിക്കാാൻ 

നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടമല്ലേ�? ചെ�യ്തുു നോ�ോക്കിിയാാലോ�ോ.

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ : കളർ ക്ലേ�, കളർ

പേ�പ്പർ, ചാാർട്ട്്പേ�പ്പർ, മുുത്തുുകൾ, കത്രിിക, 

സ്കെ�ച്ച്്പേ�ന

നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന സാാമഗ്രിികൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് 

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്ന രൂൂപങ്ങൾ ഉണ്ടാാക്കാാൻ  

ശ്രമിിക്കൂൂ.

നിിങ്ങൾ ഉണ്ടാാക്കിിയ കരകൗൗശലവസ്തുുക്കൾ ക്ലാാസിിൽ പ്രദർശിിപ്പിിക്കൂൂ.

നിിങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച ഓരോ�ോ വസ്തുുവിിനുംം� എന്ത്് മാാറ്റമാാണ്് ഉണ്ടാായത്്?

കളർ ക്ലേ�  	 :

കളർപേ�പ്പർ	 :

ചാാർട്ട്്പേ�പ്പർ	 :

കളർ ക്ലേ� എന്ന പദാാർഥത്തിിനാാണോ�ോ അതിിൻ്റെ� രൂൂപത്തിിനാാണോ�ോ മാാറ്റംം വന്നത്്?
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ഇതുുപോ�ോലെ� ചാാർട്ട്്പേ�പ്പറും�ം കളർപേ�പ്പറും�ം ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കരകൗൗശലവസ്തുുക്കൾ ഉണ്ടാാക്കിി

യപ്പോ�ോഴോ�ോ? ഓരോ�ോ സന്ദർഭത്തിിലുംം� പദാാർഥത്തിിന്് മാാറ്റംം ഉണ്ടാാകുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

ഓരോ�ോ സന്ദർഭത്തിിലുംം� നിിർമ്മിിക്കാാൻ ഉപയോ�ോഗിിച്ച വസ്തുുതന്നെ�യല്ലേ� വ്യയത്യയസ്ത ആകൃതിിയിി

ലേ�ക്ക്് മാാറിിയത്്?

രൂൂപമാാറ്റംം

താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രങ്ങൾ പരിിശോ�ോധിിക്കൂൂ. ഓരോ�ോ സന്ദർഭത്തിിലുംം� വസ്തുുവിിന്് 

എന്തുുമാാറ്റമാാണ്് സംംഭവിിക്കുുന്നത്്?

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്ന മാാറ്റങ്ങളെ�ല്ലാം� ഒരുുപോ�ോലെ�യാാണോ�ോ? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

അവസ്ഥാാമാാറ്റംം

ജലത്തിിൻ്റെ� അവസ്ഥാാമാാറ്റങ്ങൾ മുുൻക്ലാാസിിൽ പഠിിച്ചത്് ഓർമ്മയിില്ലേ�? എഴുുതിിനോ�ോക്കൂൂ.

പ്രകൃതിിയുംം� മറ്റുുജീീവജാാലങ്ങളും�ം ജലത്തിിൻ്റെ� അവസ്ഥാാമാാറ്റംം ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന 

സന്ദർഭങ്ങൾ എഴുുതൂൂ.

u	മഴ  ഉണ്ടാാകുുന്നത്് 

u	  

u	  

u	  

ജലത്തിിന്് അവസ്ഥാാമാാറ്റംം ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോൾ ജലമെെന്ന പദാാർഥത്തിിന്് മാാറ്റംം ഉണ്ടാാകുുന്നുു

ണ്ടോ�ോ? ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ. ഐസുംം� നീീരാാവിിയുംം� ജലത്തിിൻ്റെ� രണ്ട്് അവസ്ഥകൾ തന്നെ�യല്ലേ�? 
ചിിത്രീീകരണംം പൂൂർത്തിിയാാക്കൂൂ.
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ആകൃതിി, വലുുപ്പംം, അവസ്ഥ എന്നിിവ പദാാർഥങ്ങളുുടെെ ഭൗ�തിികഗുുണങ്ങളാാണ്്. നാംം മുുൻപ്് 

ചർച്ചചെ�യ്ത സന്ദർഭങ്ങൾ നോ�ോക്കൂൂ. 

u	ക്ലേ � ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് വിിവിിധ രൂൂപങ്ങളുുണ്ടാാക്കുുന്നുു

u	തടി ി ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കസേ�ര ഉണ്ടാാക്കുുന്നുു

u	ത ണ്ണിിമത്തൻ കഷണങ്ങളാാക്കുുന്നുു

u	ജലം ം ഐസാാക്കുുന്നുു

u	 പ്ലാാസ്റ്റിിക്ക്് പൈൈപ്പ്് ചൂൂടാാക്കിി വലുുതാാക്കുുന്നുു

ഈ സന്ദർഭങ്ങളിിലെ�ല്ലാം� പദാാർഥത്തിിന്റെ� ഭൗ�തിികസ്വവഭാാവങ്ങളിിലല്ലേ� മാാറ്റംം ഉണ്ടാായത്്? 
പുുതിിയ പദാാർഥംം ഉണ്ടാായോ�ോ? ഭൗ�തിികസ്വവഭാാവങ്ങളിിൽ മാാറ്റംം വരുുന്നതുംം� എന്നാാൽ പദാാർഥ

ത്തിിന്് മാാറ്റംം വരാാത്തതുുമാായ സന്ദർഭങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് കൂൂടുുതൽ അന്വേ�േഷിിക്കാംം.  

മെെഴുുക്് ഉരുുകുുമ്പോ�ോൾ

മെെഴുുകുുതിിരിി ഖരവസ്തുുവാാണല്ലോ�ോ. ഒരുു മെെഴുുകുുതിിരിി ചെ�റിിയ കഷണങ്ങളാായിി മുുറിിക്കൂൂ. 

ഇപ്പോ�ോൾ മെെഴുുകിിന്് എന്ത്് മാാറ്റമാാണ്് ഉണ്ടാായത്്?

മെെഴുുക്് ഇപ്പോ�ോഴും�ം അതേ� അവസ്ഥയിിൽത്തന്നെ�യല്ലേ�?

സ്പൂൂണിിൽ ചെ�റിിയൊ�ൊരുു കഷണംം മെെഴുുക്് എടുുത്ത്് ചൂൂടാാക്കൂൂ. മെെഴുുകിിൻ്റെ� അവസ്ഥയ്ക്ക്് എന്ത്് 

മാാറ്റമാാണുുണ്ടാായത്്? ഉരുുകിിയ മെെഴുുക്് അല്പനേ�രംം തണുുക്കാാൻ അനുുവദിിക്കൂൂ. ഇപ്പോ�ോൾ 

അവസ്ഥയ്ക്കെ�ന്താാണ്് മാാറ്റമുുണ്ടാായത്്? ഖരാാവസ്ഥയിിലുുള്ള മെെഴുുകുംം� ഉരുുകിിയ മെെഴുുകുംം� 

ഒരേ� പദാാർഥമല്ലേ�? ഇവിിടെെ മെെഴുുകിിനുുണ്ടാായ മാാറ്റത്തിിൽ പുുതിിയ പദാാർഥംം ഉണ്ടാായോ�ോ? 
തണുുത്തപ്പോ�ോൾ പുുതിിയ പദാാർഥമാായിി മാാറിിയോ�ോ? നിിരീീക്ഷണങ്ങൾ പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തൂൂ.

ഇനംം മാാറ്റംം അവസ്ഥ

മെെഴുുക്് മുുറിിക്കുുന്നുു

മെെഴുുക്് ചൂൂടാാക്കുുന്നുു

ഉരുുകിിയ മെെഴുുക്് തണുുപ്പിിക്കുുന്നുു

സ്പൂൂണിിലെ� മെെഴുുക്് കൂൂടുുതൽ സമയംം ചൂൂടാാക്കൂൂ. ഇപ്പോ�ോൾ മെെഴുുക്് അവിിടെെ കാാണുുന്നുു

ണ്ടോ�ോ?

ജലംം

ദ്രാാവകംം

 

വാതകം

 

ഖരം

തണുുപ്പിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ചൂൂടാാക്കുുമ്പോ�ോൾ
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മെെഴുുക്് എവിിടെെപ്പോ�ോയിി? മെെഴുുക്് ചൂൂടാാക്കുുമ്പോ�ോൾ നടന്ന അവസ്ഥാാമാാറ്റങ്ങൾ എന്താാണെ�ന്ന്്  

ചർച്ച ചെ�യ്തെ�ഴുുതൂൂ.

മെെഴുുക്് ചൂൂടാാക്കുുമ്പോ�ോൾ ഉണ്ടാാകുുന്ന അവസ്ഥാാമാാറ്റങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കാാൻ മറ്റൊ�ൊരുു പരീീക്ഷണംം  

ചെ�യ്തുു നോ�ോക്കിിയാാലോ�ോ.

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ: മെെഴുുക്്, ബോ�ോയിിലിംം�ഗ്് ട്യൂ�ൂബ്്, ടെെസ്റ്റ്്ട്യൂ�ൂബ്് ഹോ�ോൾഡർ, 

കോ�ോട്ടൺ, ലാാമ്പ്്.

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നപോ�ോലെ� ബോ�ോയിിലിംം�ഗ്് ട്യൂ�ൂബിിൽ 

മെെഴുുക്് കഷണംം എടുുത്ത്് ലാാമ്പ്് ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ചൂൂടാാക്കൂൂ. 

ബോ�ോയിിലിംം�ഗ്് ട്യൂ�ൂബിിൻ്റെ� വാായ്്ഭാാഗംം കോ�ോട്ടണുുപയോ�ോ

ഗിിച്ച്് അടയ്ക്കണംം. ഈ പരീീക്ഷണത്തിിൽ മെെഴുുകിിന്് 

എന്ത്് മാാറ്റമാാണ്് സംംഭവിിക്കുുന്നത്്? നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ.  

ഉരുുകിിയ മെെഴുുക്് വീീണ്ടുംം� ചൂൂടാാക്കൂൂ. എന്തുു സംംഭവിിക്കുുന്നുു?

ബോ�ോയിിലിംം�ഗ്് ട്യൂ�ൂബ്് ലാാമ്പിിൽനിിന്ന്് മാാറ്റിി അല്പനേ�രത്തിി

നുുശേ�ഷംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ.

ഇപ്പോ�ോൾ എന്താാണ്് ബോ�ോയിിലിംം�ഗ്് ട്യൂ�ൂബിിനുുള്ളിിൽ 

കാാണാാൻ സാാധിിക്കുുന്നത്്? ബോ�ോയിിലിംം�ഗ്് ട്യൂ�ൂബിിലെ� 

കോ�ോട്ടൺ എടുുത്ത്് നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. കോ�ോട്ടണിിലുംം� 

ബോ�ോയിിലിംം�ഗ്് ട്യൂ�ൂബിിൻ്റെ� മുുകൾഭാാഗത്തുംം� മെെഴുുകിിൻ്റെ� 

അംംശങ്ങൾ കാാണുുന്നിില്ലേ�? വശങ്ങളും�ം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. 

എന്താാണിിതിിനുു കാാരണംം?

ഓരോ�ോ സന്ദർഭത്തിിലുുമുുണ്ടാായ മാാറ്റംം താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന സൂൂചകങ്ങളുുടെെ അടിിസ്ഥാാ

നത്തിിൽ വിിശകലനംം ചെ�യ്ത്് നിിഗമനംം രൂൂപീീകരിിക്കൂൂ. ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. 

സൂൂചകങ്ങൾ

നിിങ്ങൾ നടത്തിിയ പരീീക്ഷണത്തിിൽ 

u	ചൂ ൂടാാക്കുുന്നതിിനുുമുുമ്പ്് മെെഴുുക്് ഏത്് അവസ്ഥയിിലാായിിരുുന്നുു?

u	ചൂ ൂടാാക്കിിയപ്പോ�ോൾ അവസ്ഥയിിൽ വന്ന മാാറ്റമെെന്താാണ്്?

u	കൂ ൂടുുതൽ ചൂൂടാാക്കിിയപ്പോ�ോൾ ഏത്് അവസ്ഥയിിലേ�ക്ക്് മാാറിി?

u	തണു ുത്തപ്പോ�ോൾ മെെഴുുക്് ബാാഷ്പംം ഏത്് അവസ്ഥയിിലാായിി?

u	 അവസ്ഥയിിൽ മാാറ്റംം വന്നപ്പോ�ോൾ മെെഴുുക്് പുുതിിയ പദാാർഥമാായിി മാാറിിയോ�ോ? 

u	മെെഴു ുകിിനുുണ്ടാായ മാാറ്റംം സ്ഥിിരമാാണോ�ോ താാൽകാാലിികമാാണോ�ോ?

മെെഴുുകിിനുുണ്ടാായ മാാറ്റംം ചിിത്രീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്് നോ�ോക്കൂൂ. വിിട്ടുുപോ�ോയ ഭാാഗങ്ങൾ  

പൂൂരിിപ്പിിക്കൂൂ.
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മെെഴുുകിിന്് താാപോ�ോർജംം ലഭിിച്ചപ്പോ�ോൾ ഉണ്ടാായ മാാറ്റങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാാമാാണെ�ന്ന്് ചർച്ചചെ�യ്ത്് 

ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. മെെഴുുകിിൻ്റെ� അവസ്ഥാാമാാറ്റംം ചിിത്രീീകരിിച്ചതുുപോ�ോലെ� 

താാപംം സ്വീീ�കരിിക്കുുമ്പോ�ോഴും�ം പുുറത്തുുവിിടുുമ്പോ�ോഴും�ം ഐസിിനുുണ്ടാാകുുന്ന അവസ്ഥാാമാാറ്റങ്ങൾ 

ചിിത്രീീകരിിക്കൂൂ. ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ.

ഐസിിനുുണ്ടാാകുുന്ന മാാറ്റംം താാൽകാാലിികമാാണോ�ോ സ്ഥിിരമാാണോ�ോ? ഐസിിന്് അവസ്ഥാാമാാറ്റംം 

ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോൾ പുുതിിയ പദാാർഥംം ഉണ്ടാാകുുന്നുുണ്ടോ�ോ?

നിിങ്ങൾ വീീട്ടിിൽ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്ന നെ�യ്യുംം� വെ�ളിിച്ചെ�ണ്ണയുംം� മറ്റും�ം കട്ടിിയാാവാാറുുള്ളത്് ശ്രദ്ധിി

ച്ചിിട്ടിില്ലേ�? ഇവ കട്ടിിയാാകുുന്നത്് ഏത്് കാാലാാവസ്ഥയിിലാാണ്്? ഈ മാാറ്റങ്ങൾ താാൽകാാലിിക

മാാണോ�ോ സ്ഥിിരമാാണോ�ോ? ഇവയിിൽനിിന്ന്്  പുുതിിയ പദാാർഥങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ചർച്ച 

ചെ�യ്യൂൂ. പദാാർഥങ്ങളുുടെെ വലുുപ്പംം, ആകൃതിി, അവസ്ഥ തുുടങ്ങിിയ ഭൗ�തിികസ്വവഭാാവങ്ങളിിൽ 

വന്ന മാാറ്റങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ചല്ലേ� നാംം ഇതുുവരെെ ചർച്ചചെ�യ്തത്്. ഇത്തരംം മാാറ്റങ്ങളാാണ്് ഭൗ�തിി

കമാാറ്റങ്ങൾ. ഭൗ�തിികമാാറ്റങ്ങൾ വഴിി പുുതിിയ പദാാർഥംം ഉണ്ടാാകുുന്നിില്ല. ഇവയ്ക്ക്് ഉദാാഹരണ

ങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ. 

ഭൗ�തിികമാാറ്റംം (Physical Change)
പദാാർഥങ്ങളുുടെെ വലുുപ്പംം, ആകൃതിി, അവസ്ഥ തുുടങ്ങിിയ ഭൗ�തിികസ്വവഭാാവങ്ങളിിൽ 

വരുുന്ന മാാറ്റങ്ങളാാണ്് ഭൗ�തിികമാാറ്റംം. വിികസിിക്കുുന്നതുംം� ഉരുുകുുന്നതുംം� പൊ�ൊട്ടുുന്നതുംം� 

കീീറുുന്നതുംം� ഭൗ�തിികമാാറ്റങ്ങളാാണ്്. ഇവമൂൂലംം പുുതിിയ പദാാർഥങ്ങളുുണ്ടാാകുുന്നിില്ല. 

ചിില ഭൗ�തിികമാാറ്റങ്ങൾ നടക്കുുമ്പോ�ോൾ ഊർജംം സ്വീീ�കരിിക്കുുകയോ�ോ പുുറത്തുുവിിടുുക

യോ�ോ ചെ�യ്യുുന്നുു. ഭൗ�തിികമാാറ്റങ്ങൾ താാൽക്കാാലിികമാാറ്റങ്ങളാാണ്്.

ഭൗ�തിികമാാറ്റങ്ങൾ നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ

വീീട്ടിിലെ� പൊ�ൊട്ടിിയതുംം� ഉപയോ�ോഗശൂൂന്യയവുുമാായ പ്ലാാസ്റ്റിിക്് വസ്തുുക്കൾ നമ്മൾ എന്താാണ്്  

ചെ�യ്യുുന്നത്്? 

u	 അലങ്കാാരവസ്തുുക്കൾ ഉണ്ടാാക്കുുന്നുു.

u	 ഹരിിതകർമ്മസേ�നയ്ക്കുു നൽകുുന്നുു.

u		   	

ഉരുുകിിയ  
മെെഴുുക്് ബാാഷ്പാാവ 

സ്ഥയിിലേ�ക്ക്്
മെെഴുുക്് കട്ട

ചൂൂടാാക്കു
ുന്നു

ു
ചൂൂടാാക്കുുന്നുു

തണുുക്കുുന്നുു
.....................................

താാപോ�
ോർജം

ം  

സ്വീീ�കരിിക്കു
ുന്നു

ു

.....................................

..................................... താാപോ�
ോർജംം  

പുുറത്ത്
് വിിടുുന്നു

ു

ബാാഷ്പാാവ 
സ്ഥയിിലെ� മെെഴുുക്്  

ദ്രാാവകാാവസ്ഥ 
യിിലേ�ക്ക്്

ഉരുുകിിയ മെെഴുുക്് 
ദ്രാാവകാാവസ്ഥ 

യിിലേ�ക്ക്്
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ഈ വസ്തുുക്കളെ� പുുനർനിിർമ്മിിക്കാാൻ പറ്റുുമോ�ോ? ഭൗ�തിികാാവസ്ഥയിിലുുണ്ടാാകുുന്ന മാാറ്റങ്ങൾ 

ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്തിി ഉൽപന്നങ്ങൾ ഉണ്ടാാക്കാാനാാകുുമോ�ോ? പുുനർനിിർമ്മാാണത്തിിന്് അവ

സ്ഥാാമാാറ്റംം പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നത്് എങ്ങനെ�യാാണ്്?

പുുനർനിിർമ്മാാണംം (Recycling)

അലക്ഷ്യയമാായിി വലിിച്ചെ�റിിയുുന്ന പ്ലാാസ്റ്റിിക്ക്് കവറുുകൾ മറ്റ്് പ്ലാാസ്റ്റിിക്ക്് വസ്തുുക്കൾ എന്നിിവ 

വലിിയ പാാരിിസ്ഥിിതിികപ്രശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടാാക്കുുന്നുു. ഇവയിിൽ പലതുംം� നമുുക്ക്് പുുതിിയ വസ്തുു

ക്കളാാക്കിി പുുനർനിിർമ്മിിക്കാാൻ കഴിിയുംം�. ഇരുുമ്പ്്, പിിച്ചള, അലൂൂമിിനിിയംം തുുടങ്ങിിയ ലോ�ോഹ

ങ്ങളും�ം ഇത്തരത്തിിൽ പുുനർനിിർമ്മിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്.

പുുനരുുപയോ�ോഗംം (Reuse) 

ഉപയോ�ോഗശൂൂന്യയമാായ പല വസ്തുുക്കളും�ം മറ്റാാവശ്യയങ്ങൾക്ക്് ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്് നിിങ്ങൾ 

കണ്ടിി'ട്ടിില്ലേ�. ഇത്് പുുനരുുപയോ�ോഗമാാണ്്. നിിങ്ങൾക്കുംം� പാാഴ്വസ്തുുക്കളെ� ഇത്തരത്തിിൽ 

വിിവിിധ രീീതിിയിിൽ ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്താംം. ചിില ഉദാാഹരണങ്ങൾ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നത്്  

ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ. 
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പ്രകൃതിിയെ� സംംരക്ഷിിക്കാംം 

പ്ലാാസ്റ്റിിക്് കത്തുുമ്പോ�ോൾ ജീീവജാാലങ്ങൾക്ക്് ഹാാനിികരമാാകുുന്ന വിിഷവാാതകങ്ങൾ 

ഉണ്ടാാകുുന്നുുണ്ട്്. പ്ലാാസ്റ്റിിക്് വലിിച്ചെ�റിിയാാതെ�യുംം� കത്തിിക്കാാതെ�യുംം� പുുനരുുപയോ�ോഗ

ത്തിിനുംം� പുുനർനിിർമ്മാാണത്തിിനുംം� നൽകുുന്നത്് പ്രകൃതിിസംംരക്ഷണ പ്രവർത്തനമാാ

ണ്്. ഭൗ�തിികമാാറ്റങ്ങൾ ശരിിയാായിി ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്തിി പ്രകൃതിിയെ� സംംരക്ഷിിക്കൂൂ.

മെെഴുുക്്, ജലംം, പ്ലാാസ്റ്റിിക്ക്് തുുടങ്ങിിയവയുുടെെ ഭൗ�തിികമാാറ്റത്തെ�ക്കുുറിിച്ച്് ചർച്ച ചെ�യ്തല്ലോ�ോ. 

ജീീവിിത സന്ദർഭങ്ങളിിൽ ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന ഭൗ�തിികമാാറ്റങ്ങൾക്ക്് കൂൂടുുതൽ ഉദാാഹരണ

ങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ എഴുുതൂൂ.

സന്ദർഭംം ഭൗ�തിികമാാറ്റംം

അരിി പൊ�ൊടിിക്കുുന്നുു വലുുപ്പംം കുുറയുുന്നുു, പൊ�ൊടിിയാാകുുന്നുു.

പൂൂർത്തീീകരിിച്ച പട്ടിിക ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ.

നമുുക്കുു ചുുറ്റും�ം നടക്കുുന്ന എല്ലാാ മാാറ്റങ്ങളും�ം ഭൗ�തിികമാാറ്റങ്ങളാാണോ�ോ? 

മാാറ്റങ്ങൾ ഇങ്ങനെ�യുംം� 

പേ�പ്പർ, വിിറക്് എന്നിിവ കത്തുുന്നത്് കണ്ടിിട്ടിില്ലേ�? ഇവിിടെെ എന്ത്് മാാറ്റമാാണ്് സംംഭവിിക്കുുന്നത്്?  
ഭൗ�തിികമാാറ്റവുുമാായിി താാരതമ്യം�ം ചെ�യ്യൂൂ. പേ�പ്പർ മുുറിിച്ച്് പുുതിിയ രൂൂപങ്ങൾ ഉണ്ടാാക്കിിയപ്പോ�ോൾ 

പേ�പ്പർ കഷണത്തിിലേ�യുംം� പേ�പ്പറിിലേ�യുംം� പദാാർഥങ്ങൾക്ക്് മാാറ്റമുുണ്ടാാകുുന്നിില്ല എന്ന്് മന

സ്സിിലാാക്കിിയിിട്ടുുണ്ടല്ലോ�ോ. എന്നാാൽ പേ�പ്പർ കത്തിിയശേ�ഷംം ലഭിിച്ച പദാാർഥവുംം� പേ�പ്പറും�ം 

ഒരുുപോ�ോലെ�യാാണോ�ോ? കത്തിിയപ്പോ�ോൾ ലഭിിച്ച ചാാരംം പുുതിിയ പദാാർഥമല്ലേ�? വിിറക്് കത്തുു

മ്പോ�ോഴോ�ോ? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. ഇവിിടെെ നടന്ന മാാറ്റങ്ങൾ സ്ഥിിരമാാണോ�ോ താാൽക്കാാലിികമാാണോ�ോ?  
സ്ഥിിരമാാറ്റങ്ങൾക്ക്് കൂൂടുുതൽ ഉദാാഹരണങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തൂൂ. ഇതുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട ഒരുു 

പരീീക്ഷണംം ചെ�യ്താാലോ�ോ. 
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ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ : പഞ്ചസാാര, സ്പൂൂൺ, തീീപ്പെ�ട്ടിി, മെെഴുുകുുതിിരിി, ഈർക്കിിൽ, ലാാമ്പ്്. 

ഒരുു സ്പൂൂണിിൽ അല്പംം പഞ്ചസാാര എടുുത്ത്് ലാാമ്പ്് 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ചൂൂടാാക്കൂൂ. പഞ്ചസാാരയ്ക്ക്് ഉണ്ടാാ

കുുന്ന മാാറ്റംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. ഉരുുകിിയ പഞ്ചസാാര 

ഈർക്കിിലിിൽ എടുുത്ത്് രുുചിിച്ചുുനോ�ോക്കൂൂ. വീീണ്ടുംം�  

ചൂൂടാാക്കുുമ്പോ�ോൾ എന്ത്് മാാറ്റമാാണ്് സംംഭവിിക്കുു

ന്നത്്? പഞ്ചസാാരയ്ക്ക്് നിിറംം മാാറ്റംം സംംഭവിിക്കുു

ന്നുുണ്ടോ�ോ? തണുുത്തശേ�ഷംം ഈ പദാാർഥത്തെ� 

മറ്റൊ�ൊരുു ഈർക്കിിലിിൽ എടുുത്ത്് രുുചിിച്ചുുനോ�ോക്കൂൂ. 

പൂൂർണ്ണമാായുംം� കറുുത്തനിിറംം ആകുുന്നതുുവരെെ  

വീീണ്ടുംം� ചൂൂടാാക്കൂൂ. തണുുത്തശേ�ഷംം ഈ പദാാർ

ഥത്തെ� വീീണ്ടുംം� മറ്റൊ�ൊരുു ഈർക്കിിലിിൽ എടുുത്ത്് 

രുുചിിച്ചുുനോ�ോക്കൂൂ. രുുചിിയിിൽ മാാറ്റമുുണ്ടോ�ോ? ഇത്് പുുതിിയ പദാാർഥമാാണോ�ോ?

ഓരോ�ോ സന്ദർഭത്തിിലുംം� പഞ്ചസാാരയ്ക്കുുണ്ടാായ മാാറ്റംം പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. 

സന്ദർഭംം
മാാറ്റംം

പുുതിിയ പദാാർഥംം 

ഉണ്ടാാകുുന്നുുണ്ടോ�ോനിിറംം അവസ്ഥ രുുചിി

അല്പംം ചൂൂടാാക്കിിയപ്പോ�ോൾ ഉരുുകുുന്നുു

ഉരുുകിിയ പഞ്ചസാാര വീീണ്ടുംം�  

ചൂൂടാാക്കിിയപ്പോ�ോൾ

കൂൂടുുതൽ സമയംം  

ചൂൂടാാക്കിിയപ്പോ�ോൾ

ഇവിിടെെ ഉണ്ടാായ മാാറ്റങ്ങളും�ം പദാാർഥങ്ങളുുടെെ സവിിശേ�ഷതകളും�ം വിിശകലനംം ചെ�യ്യൂൂ. 

അവസാാനംം ലഭിിച്ച കറുുത്ത പദാാർഥമാായ കരിിയുംം� പഞ്ചസാാരയുംം� ഒന്നാാണോ�ോ? രുുചിിയിിലുുള്ള  

മാാറ്റത്തിിന്് കാാരണമെെന്താാണ്്? 

ലഭിിച്ച പദാാർഥംം തണുുപ്പിിച്ച്് നോ�ോക്കൂൂ. പുുതിിയ പദാാർഥംം പഞ്ചസാാരയാായിി മാാറുുന്നുുണ്ടോ�ോ? 
ഈ മാാറ്റത്തിിൻ്റെ� സവിിശേ�ഷതകൾ എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്്? ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ. ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ 

രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. മറ്റൊ�ൊരുു പരീീക്ഷണംം കൂൂടിി ചെ�യ്താാലോ�ോ. 

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ : തീീപ്പെ�ട്ടിി, മഗ്നീീഷ്യംം� റിിബൺ, 

സാാൻഡ്് പേ�പ്പർ.

സാാൻഡ്് പേ�പ്പർ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഉരച്ച്് വൃത്തിിയാാക്കിിയ 

മഗ്നീീഷ്യംം� റിിബൺ തീീപ്പെ�ട്ടിി ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ടീീച്ചറുുടെെ 

സഹാായത്തോ�ോടെെ കത്തിിക്കൂൂ.

മാാറ്റങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ.
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നിിങ്ങൾ ചെ�യ്ത രണ്ടുു പരീീക്ഷണങ്ങളിിലുംം� പുുതിിയ പദാാർഥങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുുന്നിില്ലേ�? ഇവയെ� 

പഴയ പദാാർഥങ്ങളാാക്കിി മാാറ്റാാനാാകുുന്നിില്ലല്ലോ�ോ. അതുുകൊ�ൊണ്ട്് ഈ മാാറ്റങ്ങൾ സ്ഥിിരമാാറ്റങ്ങ

ളാാണ്്. ഇത്തരംം മാാറ്റങ്ങളാാണ്് രാാസമാാറ്റങ്ങൾ. രാാസമാാറ്റങ്ങൾ സംംഭവിിക്കുുമ്പോ�ോഴും�ം ഊർജംം 

സ്വീീ�കരിിക്കുുകയോ�ോ പുുറന്തള്ളുുകയോ�ോ ചെ�യ്യാാറുുണ്ട്്. എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്് രാാസമാാറ്റത്തിിൻ്റെ� 

സവിിശേ�ഷതകൾ? ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ.

രാാസമാാറ്റംം (Chemical Change)
രാാസമാാറ്റംം ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോൾ പദാാർഥത്തിിൻ്റെ� രാാസഗുുണങ്ങളിിൽ മാാറ്റമുുണ്ടാാകുുക

യുംം� പുുതിിയ പദാാർഥങ്ങളുുണ്ടാാകുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു. ഇത്തരംം മാാറ്റംം നടക്കുുമ്പോ�ോൾ 

ഊർജംം സ്വീീ�കരിിക്കുുകയോ�ോ പുുറത്ത്് വിിടുുകയോ�ോ ചെ�യ്യുുന്നുു. രാാസമാാറ്റങ്ങൾ സ്ഥിിര

മാാറ്റങ്ങളാാണ്്.

മെെഴുുകുു ചൂൂടാാക്കുുമ്പോ�ോൾ സംംഭവിിച്ച മാാറ്റവുംം� പഞ്ചസാാര ചൂൂടാാക്കിിയപ്പോ�ോൾ സംംഭവിിച്ച 

മാാറ്റവുംം� തമ്മിിലുുള്ള പ്രധാാന വ്യയത്യാാ�സങ്ങൾ മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ. ഭൗ�തിികമാാറ്റവുംം� രാാസമാാറ്റ

വുംം� തമ്മിിലുുള്ള വ്യയത്യാാ�സങ്ങൾ ചർച്ചചെ�യ്ത്് പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ.

ഭൗ�തിികമാാറ്റംം രാാസമാാറ്റംം

പദാാർഥത്തിിൻ്റെ� ഭൗ�തിിക  

ഗുുണങ്ങളിിൽ മാാറ്റംം സംംഭവിിക്കുുന്നുു.

പദാാർഥത്തിിൻ്റെ� ഭൗ�തിിക ഗുുണങ്ങളിിലുംം�  

രാാസഗുുണങ്ങളിിലുംം� മാാറ്റംം സംംഭവിിക്കുുന്നുു.

രാാസമാാറ്റംം നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ

പ്രകൃതിിയിിൽ നിിത്യേ�േന ധാാരാാളംം രാാസമാാറ്റങ്ങൾ സംംഭവിിക്കുുന്നുുണ്ട്്. ഇതിിൽ പലതുംം� നാംം നിി

ത്യയജീീവിിതത്തിിൽ പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുുണ്ട്്. അത്തരംം അനുുഭവങ്ങൾ ചർച്ച ചെ�യ്താാലോ�ോ?

മാാങ്ങ പഴുുത്തുു എന്നറിിയുുന്നത്് എങ്ങനെ�യാാണ്്? മാാങ്ങ പഴുുക്കുുമ്പോ�ോൾ സംംഭവിിക്കുുന്നത്് 

രാാസമാാറ്റമാാണ്്. പാാലിിനെ� തൈൈരാാക്കിി മാാറ്റുുന്നതെ�ങ്ങനെ�യാാണ്്? പാാല്് തൈൈരാാക്കുുമ്പോ�ോഴും�ം 

രാാസമാാറ്റംം സംംഭവിിക്കുുന്നുു.

നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ സംംഭവിിക്കുുന്ന ചിില രാാസമാാറ്റങ്ങളാാണ്് താാഴെെ കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്നത്്. 

അവ ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ. 	

u	 ആഹാാരംം ദഹിിക്കുുന്നത്്

u	ചെ�മ്പ് ് പാാത്രങ്ങളിിൽ ക്ലാാവ്് പിിടിിക്കുുന്നത്്

u	 ഇരുുമ്പ്് തുുരുുമ്പിിക്കുുന്നത്്

u	തൈൈര് ് പുുളിിക്കുുന്നത്്

u	പൂ ൂത്തിിരിി കത്തുുന്നത്്
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u	 ആഹാാരംം വേ�വുുന്നത്്

u	മു ുറിിച്ച ആപ്പിിളിിന്റെ� നിിറംംമാാറുുന്നത്്

u	മാാലി ിന്യയങ്ങൾ ജീീർണിിക്കുുന്നത്്

ഇവയിിൽ നമുുക്ക്് ഉപകാാരപ്രദമാായ രാാസ

മാാറ്റങ്ങളും�ം അല്ലാാത്തവയുംം� ഉണ്ടല്ലോ�ോ. അവ 

പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തിി ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ. 

രാാസമാാറ്റങ്ങൾക്ക്് കൂൂടുുതൽ ഉദാാഹരണ

ങ്ങൾ അന്വേ�േഷിിച്ച്് കണ്ടെ�ത്തിി ശാാസ്ത്രപുുസ്ത

കത്തിിൽ എഴുുതൂൂ. 

നമുുക്ക്് ഉപകാാരപ്രദമല്ലാാത്ത രാാസമാാറ്റങ്ങൾ നിിയന്ത്രിിക്കാാനാാവുുമോ�ോ? ഇരുുമ്പ്് തുുരുുമ്പുു  

പിിടിിക്കുുന്നത്് തടയാാൻ നാംം  എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്് ചെ�യ്യാാറുുള്ളത്്. ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. ഇരുുമ്പുുചീീനച്ചട്ടിി  

എണ്ണപുുരട്ടിി വയ്ക്കുുന്നത്് ശ്രദ്ധിിച്ചിിട്ടിില്ലേ�? ഇതുുപോ�ോലെ� രാാസമാാറ്റംം നിിയന്ത്രിിക്കാാൻ ഉപയോ�ോ

ഗിിക്കുുന്ന മറ്റുു രീീതിികൾ കണ്ടെ�ത്തിി എഴുുതൂൂ.

തുുരുുമ്പ്്

ഇരുുമ്പ്്, വാായുുവിിലെ� ഈർപ്പവുംം� ഓക്്സിിജനുുമാായിി പ്രവർത്തിിച്ചാാണ്് തുുരുുമ്പ്് 

ഉണ്ടാാകുുന്നത്്. എണ്ണ പുുരട്ടിിയോ�ോ പെ�യിിൻ്റ്് ചെ�യ്തോ�ോ ഇരുുമ്പ്് സാാധനങ്ങൾ  തുുരുുമ്പ്് 

പിിടിിക്കുുന്നത്് നിിയന്ത്രിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്. ഇങ്ങനെ� ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ ഇരുുമ്പിിന്് വാായുുവുു

മാായുുള്ള സമ്പർക്കംം ഒഴിിവാാകുുന്നുു.

ആഹാാരപദാാർഥങ്ങൾ കേ�ടുുവരുുന്നത്് ബാാക്ടീീരിിയകളുുടെെ പ്രവർത്തനംം കൊ�ൊണ്ടുുണ്ടാാകുുന്ന 

രാാസമാാറ്റംം മൂൂലമാാണ്്. ഇത്് തടയാാൻ വീീട്ടിിൽ എന്തെ�ല്ലാം� ചെ�യ്യാാറുുണ്ട്്? കണ്ടെ�ത്തൂൂ.

u	 ഫ്രിിഡ്്ജിിൽ സൂൂക്ഷിിക്കുുന്നുു.

u	

u	

നിിരീീക്ഷിിക്കാംം� കണ്ടെ�ത്താംം�

വീീട്ടിിൽ ലഭിിക്കുുന്ന ചിില പദാാർഥങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ചിില പരീീക്ഷണങ്ങൾ ചെ�യ്തുു നോ�ോക്കാംം.

ശാാസ്ത്രകിിറ്റിിൽ കരുുതേ�ണ്ട സാാമഗ്രിികൾ : വിിനാാഗിിരിി, മുുട്ടത്തോ�ോട്്, അപ്പക്കാാരംം, ഗ്ലാാസ്്, സ്പൂൂൺ.

u	 മുുട്ടത്തോ�ോട്് പൊ�ൊടിിച്ച്് ചെ�റുു കഷണങ്ങളാാക്കുുക. ഇത്് ഏതുുതരംം മാാറ്റമാാണ്്? മുുട്ടത്തോ�ോ

ടിിൻ്റെ� ഏതാാനുംം� ചെ�റുു കഷണങ്ങൾ ഒരുു ഗ്ലാാസിിൽ ഇടുുക. അതിിൽ വിിനാാഗിിരിി ഒഴിിച്ച്് 

മാാറ്റങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കുുക. ഇവിിടെെ നടക്കുുന്ന മാാറ്റംം എന്താാണെ�ന്ന്് ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

u	 ഒരുു ഗ്ലാാസിിൽ അല്പംം വിിനാാഗിിരിി എടുുക്കുുക. അതിിൽ ഒരുു സ്പൂൂൺ അപ്പക്കാാരംം ഇടുുക. 

എന്ത്് സംംഭവിിക്കുംം�? ഏതുുതരംം മാാറ്റമാാണിിത്്?
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ടീീച്ചറുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെ വ്യയത്യയസ്തവസ്തുുക്കൾ തിിരഞ്ഞെ�ടുുത്ത്് പരീീക്ഷണങ്ങൾ രൂൂപക

ല്പന ചെ�യ്യൂൂ. പരീീക്ഷണങ്ങൾ ചെ�യ്ത്് നിിഗമനങ്ങൾ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തിി ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിച്ച്് 

ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

പൂൂത്തിിരിി കത്തുുമ്പോ�ോൾ

പൂൂത്തിിരിി കത്തുുന്നത്് കാാണാാൻ എന്തുു രസമാാണ്്. എന്തെ�ല്ലാം� കാാര്യയങ്ങളാാണ്് നിിങ്ങളെ� 

ആകർഷിിച്ചിിട്ടുുള്ളത്്?

u	ശബ്ദംം	 u	.............................	 u .............................

പൂൂത്തിിരിി കത്തുുന്നത്് ഒരുു രാാസമാാറ്റമാാണെ�ന്ന്് 

നമുുക്കറിിയാംം.

പൂൂത്തിിരിി കത്തുുമ്പോ�ോൾ ശബ്ദംം, പ്രകാാശംം, താാപംം 

എന്നീീ ഊർജരൂൂപങ്ങളുുണ്ടാാകുുന്നുു. ശബ്ദവുംം� 

വെ�ളിിച്ചവുംം� താാപവുംം� ഊർജരൂൂപങ്ങളാാണെ�ന്ന്് 

നിിങ്ങൾക്കറിിയാാമല്ലോ�ോ. പൂൂത്തിിരിി കത്തിിക്കുു

മ്പോ�ോൾ ഉണ്ടാാകുുന്ന ഊർജമാാറ്റത്തിിനുു കാാരണ

മെെന്താാണ്്?

പൂൂത്തിിരിിയിിൽ രാാസപദാാർഥങ്ങൾ ഉണ്ടല്ലോ�ോ. അതിിൽ രാാസോ�ോർജംം അടങ്ങിിയിിരിിക്കുു

ന്നുു.  പൂൂത്തിിരിിയിിലെ� പദാാർഥങ്ങളിിൽ മാാത്രമല്ല എല്ലാാ പദാാർഥങ്ങളിിലുംം� രാാസോ�ോർജംം 

അടങ്ങിിയിിരിിക്കുുന്നുു. പൂൂത്തിിരിി കത്തുുമ്പോ�ോൾ അതിിൽ അടങ്ങിിയിിട്ടുുള്ള രാാസോ�ോർജ

മാാണ്് ശബ്ദംം, പ്രകാാശംം, താാപംം എന്നീീ ഊർജരൂൂപങ്ങളാായിി മാാറിിയത്്. 

പൂൂത്തിിരിി കത്തുുമ്പോ�ോൾ സംംഭവിിക്കുുന്ന ഊർജമാാറ്റംം എങ്ങനെ�യാായിിരിിക്കുംം�? 

താാഴെെ കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രീീകരണംം പൂൂർത്തീീകരിിക്കൂൂ. 

പട്ടിികയിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന രാാസമാാറ്റങ്ങളിിൽ നടക്കുുന്ന ഊർജമാാറ്റംം ചർച്ചചെ�യ്ത്് 

അനുുയോ�ോജ്യയമാായ കോ�ോളങ്ങളിിൽ () രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. നിിഗമനങ്ങൾ ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ 

എഴുുതൂൂ.

രാാസോ�ോർജംം

..........................

..........................

താാപോ�ോർജംം
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രാാസമാാറ്റംം
ഊർജമാാറ്റംം

താാപംം പ്രകാാശംം ശബ്ദംം

പേ�പ്പർ കത്തുുന്നുു

കർപ്പൂൂരംം കത്തുുന്നുു

പടക്കംം പൊ�ൊട്ടുുന്നുു

പാാചകവാാതകംം കത്തുുന്നുു

ഊർജമാാറ്റംം സസ്യയങ്ങളിിലുംം�

ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. സസ്യയങ്ങളിിൽ നടക്കുുന്ന പ്രവർത്തനംം 

എന്താാണ്്?

ഏതൊ�ൊക്കെ� പദാാർഥങ്ങളാാണ്് ഇവിിടെെ പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുു

ന്നത്്? 

പ്രകാാശസംംശ്ലേ�ഷണ സമയത്ത്് സസ്യയങ്ങൾ ഏത്് ഊർജരൂൂപ

മാാണ്് ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്?

പ്രകാാശസംംശ്ലേ�ഷണത്തിിലൂൂടെെ സസ്യയങ്ങൾ നിിർമ്മിിക്കുുന്ന 

ആഹാാരമാാണ്് ഗ്ലൂൂക്കോ�ോസ്്. അതിിൽ രാാസോ�ോർജംം അടങ്ങിിയിിട്ടുുണ്ട്്.

പ്രകാാശസംംശ്ലേ�ഷണംം (Photosynthesis) 
സസ്യയങ്ങൾ സൂൂര്യയപ്രകാാശത്തിിൻ്റെ� സാാന്നിിധ്യയത്തിിൽ ജലവുംം� കാാർബൺഡൈൈ 

ഓക്്സൈൈഡുംം� ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഹരിിതകത്തിിൻ്റെ� സഹാായത്താാൽ ആഹാാരംം നിിർമ്മിി

ക്കുുന്ന പ്രക്രിിയയാാണ്് പ്രകാാശസംംശ്ലേ�ഷണംം. 

പ്രകാാശസംംശ്ലേ�ഷണത്തിിലൂൂടെെ സസ്യയങ്ങൾ ആഹാാരംം നിിർമ്മിിക്കുുമ്പോ�ോൾ പ്രകാാശോ�ോർജംം 

രാാസോ�ോർജമാായിി സംംഭരിിക്കുുന്നുു എന്ന്് നിിങ്ങൾ മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ. സസ്യയങ്ങളിിൽ സംംഭ

രിിക്കുുന്ന ഈ രാാസോ�ോർജംം ജീീവിികളിിലെ�ത്തുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ഇത്് എങ്ങനെ�യാാണ്് സംംഭവിിക്കുു

ന്നത്്? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

മിിന്നാാമിിനുുങ്ങ്്

രാാത്രിിയിിൽ മിിന്നാാമിിനുുങ്ങുുകൾ പ്രകാാശിിക്കുുന്നത്് കണ്ടിിട്ടിില്ലേ�. 

അവയുുടെെ ശരീീരത്തിിലെ� ചിില രാാസവസ്തുുക്കളാാണ്് പ്രകാാശംം ഉൽപാാ

ദിിപ്പിിക്കുുന്നത്്. മിിന്നാാമിിനുുങ്ങ്് പ്രകാാശിിക്കുുമ്പോ�ോൾ രാാസോ�ോർജംം പ്രകാാ

ശോ�ോർജമാായിി മാാറുുന്നുു.

അധിികവാായനയ്ക്ക്്
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ഊർജമാാറ്റത്തിിന്് കൂൂടുുതൽ ഉദാാഹരണങ്ങൾ അന്വേ�േഷിിക്കാംം.

ഊർജമാാറ്റംം നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ

ഊർജമാാറ്റങ്ങൾ നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ വിിവിിധ ആവ

ശ്യയങ്ങൾക്ക്് ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്താാറുുണ്ട്്. 

മിിക്്സിി  പ്രവർത്തിിക്കുുന്നത്് കണ്ടിിട്ടിില്ലേ�? ഏത്്  

ഊർജമാാണ്് മിിക്്സിി പ്രവർത്തിിപ്പിിക്കാാൻ ഉപയോ�ോ

ഗിിച്ചത്്?

മിിക്്സിിയിിൽ ഏതെ�ങ്കിിലുംം� ഭാാഗങ്ങൾ ചലിിക്കുുന്നുു

ണ്ടോ�ോ? ഈ യന്ത്രഭാാഗംം ചലിിക്കുുന്നതിിനുുവേ�ണ്ട 

ഊർജരൂൂപമേ�താാണ്്? 

ചലിിക്കുുന്ന യന്ത്രഭാാഗങ്ങളിിൽ യാാന്ത്രിികോ�ോർജംം ഉണ്ട്്

മിിക്്സിിയിിൽ യന്ത്രഭാാഗംം പ്രവർത്തിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ശബ്ദംം  ഉണ്ടാാവുുന്നിില്ലേ�? മുുൻപ്് ചർച്ചചെ�യ്ത 

ഊർജരൂൂപങ്ങൾ കൂൂടാാതെ� ഇവിിടെെ മറ്റേ�തെ�ങ്കിിലുംം� ഊർജരൂൂപങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുുന്നുുണ്ടോ�ോ? 

മിിക്്സിി ഓഫാാക്കിിയതിിന്് ശേ�ഷംം അതിിൽ തൊ�ൊട്ടുുനോ�ോക്കൂൂ. ചെ�റിിയ ചൂൂടനുുഭവപ്പെ�ടുുന്നുുണ്ടോ�ോ?

മിിക്്സിി പ്രവർത്തിിക്കുുമ്പോ�ോൾ വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം വിിവിിധ ഊർജരൂൂപങ്ങളാായിി മാാറുുന്നുുവെ�ന്ന്്  

മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ.

മിിക്്സിിയിിൽ നടക്കുുന്ന ഊർജമാാറ്റങ്ങൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്? ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ എഴുുതൂൂ.

മിിക്്സിി പ്രവർത്തിിക്കുുമ്പോ�ോൾ വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം യാാന്ത്രിികോ�ോർജവുംം� ശബ്ദോ�ോർജവുംം�  

താാപോ�ോർജവുുമാായിി മാാറുുന്നുുവെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ.

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം യാാന്ത്രിികോ�ോർജമാാക്കിിമാാറ്റുുന്ന ഉപകരണങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് ചർച്ചചെ�യ്ത്്  

ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിലെ�ഴുുതൂൂ.

..........................വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം

..........................

യാാന്ത്രിികോ�ോർജംം
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ഊർജമാാറ്റങ്ങൾ പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന കൂൂടുുതൽ ഉദാാഹരണംം കണ്ടെ�ത്തിി എഴുുതൂൂ.

ഊർജമാാറ്റവുംം� ഊർജനഷ്ടവുംം�

ഊർജമാാറ്റംം സംംഭവിിക്കുുമ്പോ�ോൾ കുുറേ�യധിികംം ഊർജംം നാംം ഉപയോ�ോഗിിക്കാാതെ� നഷ്ടപ്പെ�ടുു

ത്തുുന്നിില്ലേ�? വൈൈദ്യു�ുതബൾബ്് ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്് പ്രകാാശംം ലഭിിക്കാാനാാണല്ലോ�ോ. എന്നാാൽ 

ബൾബിിൽ താാപവുംം� ഉണ്ടാാകുുന്നിില്ലേ�? ഇങ്ങനെ�യുുണ്ടാാകുുന്ന താാപംം പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുു

ന്നിില്ലല്ലോ�ോ. വിിവിിധകാാലങ്ങളിിൽ നാംം ഉപയോ�ോഗിിച്ച മൂൂന്നുുതരംം ബൾബുുകളുുടെെ ചിിത്രങ്ങളാാ

ണ്് താാഴെെ നൽകിിയിിട്ടുുള്ളത്്. മൂൂന്നിിലുംം� ലഭിിക്കുുന്ന പ്രകാാശത്തിിൻ്റെ� അളവ്് ഏറെെക്കുുറെെ 

തുുല്യയമാാണ്്.

രാാസോ�ോർജംം

........................................

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം

........................................

ശബ്ദോ�ോർജംം

രാാസോ�ോർജംം.......................................

.........................................

താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. ഏതെ�ല്ലാം� ഊർജമാാറ്റങ്ങളാാണ്് ഓരോ�ോ 

ഉപകരണത്തിിലുംം� നമ്മൾ പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നത്്?

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോപയോ�ോഗംം 
കൂൂടുുതൽ. താാപോ�ോർജംം 

വളരെെ കൂൂടുുതൽ.

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോപയോ�ോഗംം കുുറവ്്. 
താാപോ�ോർജംം കുുറവ്്.

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോപയോ�ോഗംം വളരെെ 
കുുറവ്്. താാപോ�ോർജംം  

വളരെെ കുുറവ്്.

60 W 20 W 9 W

ഫിിലമെെന്റ്് ബൾബ്് സിി എഫ്് എൽ എൽ ഇ ഡിി ബൾബ്്

നിിങ്ങളുുടെെ വീീട്ടിിൽ ഇവയിിൽ ഏതാാണ്് കൂൂടുുതൽ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്? എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്? 
ഓരോ�ോന്നിിലുംം� സംംഭവിിക്കുുന്ന ഊർജമാാറ്റങ്ങൾ വിിശകലനംം ചെ�യ്ത്് കാാരണംം കണ്ടെ�ത്തൂൂ.



VIക്ലാാസ്്   

131

ബൾബ്് കത്തുുമ്പോ�ോൾ പ്രകാാശോ�ോർജത്തോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ഉണ്ടാാകുുന്ന താാപോ�ോർജംം നമ്മൾ പ്രയോ�ോ

ജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നിില്ലല്ലോ�ോ. ഉപയോ�ോഗിിക്കാാത്ത താാപോ�ോർജംം ഊർജനഷ്ടമല്ലേ�.

ഫിിലമെെൻ്റ്് ബൾബിിന്റെ� ഉപയോ�ോഗംം കുുറയ്ക്കുുകയുംം� എൽ ഇ ഡിി ബൾബിിന്റെ� ഉപയോ�ോഗംം വർ

ധിിപ്പിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നതുുകൊ�ൊണ്ട്് എന്ത്് നേ�ട്ടമാാണ്് ഉണ്ടാാകുുന്നത്്? വൈൈദ്യു�ുതിിബോ�ോർഡ്്  

എൽ ഇ ഡിി ബൾബുുകൾ പ്രോ�ോൽസാാഹിിപ്പിിക്കുുന്നതിിൻ്റെ� കാാരണംം എന്താായിിരിിക്കുംം�?  

നിിങ്ങളുുടെെ വീീട്ടിിലുംം� എൽ ഇ ഡിി ബൾബുുകൾ പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുമല്ലോ�ോ.

പല സന്ദർഭങ്ങളിിലുംം� ഒരുു ഊർജംം ഒന്നിിലധിികംം ഊർജമാായിി മാാറുുന്നുുണ്ടല്ലോ�ോ.

ഈ ഊർജരൂൂപങ്ങളെ�ല്ലാം� നാംം ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നിില്ല എന്നുു മനസ്സിിലാായിില്ലേ�.

താാഴെെപ്പറയുുന്ന സന്ദർഭങ്ങളിിൽ ഏതൊ�ൊക്കെ� ഊർജരൂൂപങ്ങളാാണ്് ഉണ്ടാാകുുന്നത്്? അവയിിൽ 

ഏതുു ഊർജരൂൂപമാാണ്് ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്? ഉപയോ�ോഗിിക്കാാതെ� നഷ്ടപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന ഊർജ

രൂൂപങ്ങൾ ഏതൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്? പട്ടിിക പൂൂർത്തീീകരിിച്ച്് വിിശകലനംം ചെ�യ്ത്് ക്ലാാസിിൽ അവതരിി

പ്പിിക്കൂൂ.

സന്ദർഭംം
ഉണ്ടാാകുുന്ന  

ഊർജരൂൂപങ്ങൾ

ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുു 

ത്തുുന്ന ഊർജരൂൂപംം

ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്താാത്ത 

ഊർജരൂൂപംം

ജല മോ�ോട്ടോ�ോർ  
പ്രവർത്തിിക്കുുന്നുു

യാാന്ത്രിികോ�ോർജംം 
താാപോ�ോർജംം 
ശബ്ദോ�ോർജംം

യാാന്ത്രിികോ�ോർജംം
താാപോ�ോർജംം 
ശബ്ദോ�ോർജംം

ഫാാൻ  
പ്രവർത്തിിക്കുുന്നുു

മിിക്്സിി  

പ്രവർത്തിിക്കുുന്നുു

രാാസമാാറ്റംം, ഭൗ�തിികമാാറ്റംം, ഊർജമാാറ്റംം എന്നിിവയെ�ക്കുുറിിച്ചുുളള അറിിവ്് ചുുറ്റുുപാാടും�ം  നടക്കുു

ന്ന മാാറ്റങ്ങളെ� മനസ്സിിലാാക്കാാനുംം� വിിശദീീകരിിക്കാാനുംം� നമ്മെ� സഹാായിിക്കുുന്നുു. 

നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ നാംം പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന  ഊർജമാാറ്റങ്ങളിിലെ� ഊർജനഷ്ടംം കുുറ

ച്ചുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള ഉപകരണങ്ങൾ നമ്മുുടെെ ജീീവിിതത്തെ� കൂൂടുുതൽ മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു. ഇത്് 

ഊർജസംംരക്ഷണത്തെ� സഹാായിിക്കുുന്നുു. 



അടിിസ്ഥാാനശാാസ്ത്രംം

132

വിിലയിിരുുത്താംം

1.	കൂ ൂട്ടത്തിിൽ പെ�ടാാത്തത്് ഏത്്?

a.	പടക്കം ം പൊ�ൊട്ടുുന്നുു	 b.	കു ുപ്പിി പൊ�ൊട്ടുുന്നുു

c.	പ ട്ടത്തിിന്റെ� ചരട്് പൊ�ൊട്ടുുന്നുു	 d.	വൈൈദ്യു� ുത കമ്പിി പൊ�ൊട്ടുുന്നുു

2.	താാഴെെ പ്പറയുുന്ന മാാറ്റങ്ങൾ പരിിശോ�ോധിിച്ച്് രാാസമാാറ്റമാാണോ�ോ ഭൗ�തിികമാാറ്റമാാണോ�ോ എന്നെ�

ഴുുതുുക. 

മാാറ്റംം രാാസമാാറ്റംം/ഭൗ�തിികമാാറ്റംം 

കർപ്പൂൂരംം കത്തുുന്നത്്

ചെ�മ്പുുപാാത്രംം ക്ലാാവ്് പിിടിിക്കുുന്നത്്

വിിറകുു കീീറുുന്നത്്

ദോ�ോശമാാവ്് പുുളിിക്കുുന്നത്്

ടാാർ ഉരുുകുുന്നത്്

ടൗ�വ്വൽ ജലംം വലിിച്ചെ�ടുുക്കുുന്നത്്

പഞ്ചസാാര ജലത്തിിൽ ലയിിക്കുുന്നത്്

മത്സ്യംം� കേ�ടാാവുുന്നത്്

പച്ചിില പഴുുത്ത്് മഞ്ഞനിിറമാാകുുന്നത്്

3.	വൈൈദ്യു� ുതോ�ോർജംം വ്യയത്യയസ്ത ഊർജരൂൂപങ്ങളാാക്കിി മാാറ്റിി ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്് നിിങ്ങൾ

ക്കറിിയാാമല്ലോ�ോ. താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന ഊർജമാാറ്റങ്ങൾ പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന  

ഉപകരണങ്ങളുുടെെ പേ�ര്് എഴുുതുുക.

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം  

താാപോ�ോർജമാായിി മാാറുുന്നുു

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം  

പ്രകാാശോ�ോർജമാായിി മാാറുുന്നുു

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം  

ശബ്ദോ�ോർജമാായിി മാാറുുന്നുു

......................................................

......................................................

......................................................

വൈൈദ്യു�ുതോ�ോർജംം  

രാാസോ�ോർജമാായിി മാാറുുന്നുു

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................
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4.	താാപം ം സ്വീീ�കരിിച്ച്് നടക്കുുന്ന മാാറ്റങ്ങളെ�ല്ലാം� രാാസമാാറ്റങ്ങളാാണ്്. ഈ പ്രസ്താാവന 

ശരിിയാാണോ�ോ? എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്?

തുുടർപ്രവർത്തനങ്ങൾ

1.	 അടുുക്കളയിിൽ നടക്കുുന്ന പ്രവർത്തനങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ച്് രാാസമാാറ്റത്തിിനുംം� ഭൗ�തിികമാാറ്റ

ത്തിിനുംം� ഉദാാഹരണങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിിയെ�ഴുുതൂൂ.

2.	വൈൈദ്യു� ുതിി ഉപയോ�ോഗംം കുുറയ്ക്കാാൻ സഹാായിിക്കുുന്ന മാാർഗങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി ശാാസ്ത്രപുുസ്ത

കത്തിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ.

3.	താാഴെെ പ്പറയുുന്ന സന്ദർഭങ്ങളിിൽ ഊർജനഷ്ടംം എങ്ങനെ� കുുറയ്ക്കാംം? നിിങ്ങളുുടെെ നിിർദേ�ശ

ങ്ങൾ എഴുുതിി ക്ലാാസിിലവതരിിപ്പിിക്കൂൂ.

	 a.	  പഴയ ഫാാൻ പ്രവർത്തിിക്കുുമ്പോ�ോൾ കൂൂടുുതൽ ശബ്ദമുുണ്ടാാകുുന്നുു.

	 b.	  വാാഹനങ്ങളുുടെെ യന്ത്രഭാാഗത്തിിന്് തേ�യ്്മാാനംം സംംഭവിിക്കുുന്നുു.

	 c.	  വിിറകടുുപ്പിിൽ തീീ പുുറത്തേ�ക്ക്് പോ�ോകുുന്നുു.
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ചലനംം നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ8

പാാർക്കുുകളിില്‍‍‍‍‍‍��� പോ�ോകാാൻ നിിങ്ങൾക്കെ�ല്ലാം� ഇഷ്ടമല്ലേ�. പാാർക്കുുകളിില്‍ പലതരംം റൈൈഡുുകള്‍ 

കാാണാാറിില്ലേ�. അത്തരമൊ�ൊരുു പാാര്‍ക്കിിലെ� വിിവിിധ റൈൈഡുുകളാാണ്് ചിിത്രത്തിിലുുള്ളത്്. 

എന്തെ�ല്ലാം� കാാഴ്്ചകളാാണ്് നിിങ്ങൾ കാാണുുന്നത്്?

u ജയ്് ന്റ്് വീീൽ	 u

u	 u	 

ഇത്തരംം റൈൈഡുുകളിില്‍ നിിങ്ങള്‍ കയറിിയിിട്ടുുണ്ടോ�ോ? ഓരോ�ോ റൈൈഡുംം� തമ്മിില്‍ വ്യയത്യാാ�സ

മുുണ്ടോ�ോ? കറങ്ങിിക്കൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കുുന്ന ജയ്് ന്റ്് വീ ീലിിലാാണ്് നിിങ്ങള്‍ ഉള്ളതെ�ന്ന്് സങ്കല്പിിക്കൂൂ. 

നിിങ്ങളുുടെെ സുുഹൃത്തുംം� കൂൂടെെയുുണ്ട്്. ജയ്് ന്റ്് വീീല്‍ കറങ്ങുുമ്പോ�ോള്‍ നിിങ്ങളും�ം കൂൂടെെ ചലിിക്കുു

ന്നിില്ലേ�. ഇതുുപോ�ോലെ�യാാണോ�ോ ട്രെ�യിിന്‍ റൈൈഡിില്‍ കയറുുന്നവരും�ം ചലിിക്കുുന്നത്്? 
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ഡാാഷിംം�ഗ്് കാാറുുകളിില്‍ ഇരിിക്കുുന്നവര്‍ എങ്ങനെ�യെ�ല്ലാം� ചലിിക്കുുന്നുു? ഇതൊ�ൊന്നുുമല്ലാാതെ� 

ധാാരാാളംം ചലനങ്ങള്‍ ചുുറ്റും�ം കാാണുുന്നിില്ലേ�. നിിങ്ങളുുടെെ ചുുറ്റുുപാാടും�ം കാാണുുന്ന ചിില ചലന

ങ്ങള്‍ എഴുുതൂൂ.

u 

u

u	 

ഇവയെ�ല്ലാം� ചലിിക്കുുന്നുു എന്ന്് പറയാാന്‍ കാാരണമെെന്ത്്? ഒരുു വസ്തുു ചലിിക്കുുമ്പോ�ോള്‍ അത്് 

ആദ്യം�ം നിിൽക്കുുന്ന  സ്ഥാാനവുംം� അൽപസമയംം കഴിിഞ്ഞുുള്ള സ്ഥാാനവുംം� വ്യയത്യാാ�സപ്പെ�ടുു

ന്നിില്ലേ�. പറന്നുുയരുുന്ന പക്ഷിിയുുടെെ മൂൂന്ന്് സ്ഥാാനങ്ങളാാണ്് ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നത്്. 

ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. പക്ഷിിയുുടെെ സ്ഥാാനത്തിിന്് മാാറ്റംം ഉണ്ടാായിിട്ടിില്ലേ�? ഇതിിന്റെ� അടിിസ്ഥാാ

നത്തിില്‍ ചലനംം എന്താാണെ�ന്ന്് പറയാാമോ�ോ? 

ചലനംം (Motion)
ഒരുു വസ്തുുവിിന്റെ� സ്ഥാാനത്തിിനുുണ്ടാാകുുന്ന മാാറ്റമാാണ്് ചലനംം.

നിിങ്ങള്‍ നിിരീീക്ഷിിച്ച ച ലനങ്ങളിിലെ�ല്ലാം� വ സ്തുുവിിന്് സ്ഥാാനമാാറ്റംം സം ംഭവിിക്കുുന്നിില്ലേ�. ‍

നിിങ്ങളുുടെെ ചുുറ്റും�ം കാാണുുന്ന എല്ലാാ വസ്തുുക്കളും�ം ചലിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ചലിിക്കുുന്നിില്ല എന്ന്് 

നിിങ്ങള്‍ക്ക്് തോ�ോന്നുുന്നവ ഏതെ�ല്ലാാമാാണ്്? എഴുുതൂൂ.

u 

u

u	 

എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് ഇവ ചലിിക്കുുന്നിില്ല എന്ന്് പറയുുന്നത്്?
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രണ്ടുുപേ�രും�ം പറഞ്ഞത്് കേ�ട്ടിില്ലേ�. ജയന്റ്് വീീലിിലെ� കുുട്ടിികൾ ചലിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ? നിിങ്ങളുുടെെ 

അഭിിപ്രാായംം എന്താാണ്്? ക്ലാാസിില്‍ ചര്‍ച്ചചെ�യ്യൂൂ.

ജയ്് ന്റ്് വീീലിിലിിരിിക്കുുന്ന കുുട്ടിിയെ� അപേ�ക്ഷിിച്ച്് ഒപ്പംം ഇരിിക്കുുന്ന സുുഹൃത്തിിന്് സ്ഥാാനമാാറ്റംം 

ഉണ്ടോ�ോ? എന്നാാല്‍ താാഴെെ നിില്‍ക്കുുന്ന കുുട്ടിിയെ� അപേ�ക്ഷിിച്ചോ�ോ?

ഒരുു വസ്തുു ചലനത്തിിലാാണോ�ോ അല്ലയോ�ോ എന്ന്് പറയുുന്നത്് മറ്റൊ�ൊന്നിിനെ� ആസ്പദമാാക്കിിയാാണ്്. ‍

ജയ് ്ന്റ്് വീീലിിലിിരിിക്കുുന്ന കുുട്ടിിയെ� അപേ�ക്ഷിിച്ച്് ഒപ്പംം ഇരിിക്കുുന്ന സുുഹൃത്തിിന്് സ്ഥാാനമാാറ്റംം സംംഭ

വിിക്കുുന്നിില്ല. എന്നാാല്‍ താാഴെെ നിില്‍ക്കുുന്ന കുുട്ടിിയെ� അപേ�ക്ഷിിച്ച്് ജയന്റ്് വീീലിിലിിരിിക്കുുന്ന എല്ലാാ ‍

കുുട്ടിികള്‍ക്കുംം� സ്ഥാാനമാാറ്റംം സംംഭവിിക്കുുന്നുു.

അവലംംബകവസ്തുു (Reference Body)
ഒരുു വസ്തുുവിിനെ�യോ�ോ സ്ഥാാനത്തെ�യോ�ോ അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി മാ ാത്രമേ�  മറ്റൊ�ൊരുു വ സ്തുു 

ചലിിക്കുുന്നുുണ്ട്് എന്ന്് പറയാാന്‍ സാാധിിക്കൂൂ. ഇതിിനാായിി ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്ന അടിിസ്ഥാാ

നവസ്തുുവാാണ്് അവലംംബകവസ്തുു.

ജയ്് ന്റ്് വീീല്‍ കറങ്ങുുമ്പോ�ോള്‍ 

എന്റെ� സുുഹൃത്ത്് എപ്പോ�ോഴും�ം 

എന്റെ� അടുുത്തുുതന്നെ� ഉണ്ടല്ലോ�ോ. 

സ്ഥാാനംം മാാറുുന്നുുമിില്ല. അപ്പോ�ോള്‍ 

ഞങ്ങള്‍ ചലിിക്കുുന്നിില്ലേ�?

നിിങ്ങള്‍ ‍

രണ്ടുുപേ�രും�ം ‍

ചലിിക്കുുന്നത്് എനിിക്ക്് ‍

കാാണാാമല്ലോ�ോ. സ്ഥാാനംം ‍

മാാറുുന്നുുമുുണ്ട്്

നിിശ്ചലാാവസ്ഥ (State of Rest)
ഒരുു വസ്തുുവിിന്് സ്ഥാാനമാാറ്റംം സംംഭവിിക്കാാത്ത അവസ്ഥയാാണ്് നിിശ്ചലാാവസ്ഥ.
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സ്കൂൂള്‍ കാായിികമേ�ളയുുടെെ ചിിത്രംം ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ. ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിച്ച്് താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്ത പട്ടിിക 

പൂൂര്‍ത്തിിയാാക്കൂൂ.

സന്ദര്‍ഭംം
ചലനംം

കാാരണംം
ഉണ്ട്് ഇല്ല

u ഗാാലറിിയിില്‍ ഇരിിക്കുുന്ന കുുട്ടിി 
ഗാാലറിിയെ� അപേ�ക്ഷിിച്ച്് 

സ്ഥാാനംം മാാറുുന്നിില്ല.

u

u

u

പട്ടിിക വിിശകലനംം ചെ�യ്യൂൂ. ചലിിക്കുുന്നവർ ആരെെല്ലാാമാാണ്്? എന്തിിനെ� ആധാാരമാാക്കിിയാാണ്് 

അവർ ചലനത്തിിലാാണ്് എന്നുു കണ്ടെ�ത്തിിയത്്?

ഒരുു സ്ഥാാനത്തെ� ആധാാരമാാക്കിിയാാണല്ലോ�ോ ഒരുു വസ്തുു ചലിിക്കുുന്നുുവെ�ന്നുംം� നിിശ്ചലമാാണെ�

ന്നുംം� കണ്ടെ�ത്തിിയത്്. കുുട്ടിികൾ ചലിിച്ചുു എന്ന്് നാംം പറയുുന്നത്് അവർക്ക്് സംംഭവിിക്കുുന്ന 

സ്ഥാാനമാാറ്റത്തെ� അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിിയാാണ്്.

നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ ചലി ിക്കുുന്ന വ സ്തുുക്കളെ�യുംം�  നിിശ്ചലമാായ വ സ്തുുക്കളെ�യുംം�  നിിങ്ങൾ ‍

ശ്രദ്ധിിച്ചിിട്ടിില്ലേ�?
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നിിങ്ങൾക്കറിിയാാവുുന്ന ഏതാാനുംം� ചലിിക്കുുന്ന വസ്തുുക്കൾ, നിിശ്ചലവസ്തുുക്കൾ എന്നിിവ രേ�ഖ

പ്പെ�ടുുത്തൂൂ. 

	 ചലിിക്കുുന്ന വസ്തുുക്കൾ		നി  ിശ്ചലവസ്തുുക്കൾ

	 u 	ജലാാശയത്തിിൽ നീീന്തുുന്ന മത്സ്യംം�	 u	വീീട്്

	 u	 റോ�ോഡിിലൂൂടെെ നീീങ്ങുുന്ന കാാർ 	 u	പാാറ

	 u		 u	

	 u		 u	

ചലിിക്കുുന്ന വസ്തുുക്കൾ ഓരോ�ോന്നുംം� ചലിിക്കുുന്നവയാാണെ�ന്ന്് എന്തിിനെ� അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി

യാാണ്് നിിങ്ങൾ പറയുുന്നത്്? നിിശ്ചലവസ്തുുക്കൾ ചലിിക്കുുന്നിില്ല എന്ന്് പറയുുന്നതോ�ോ?

ചലനംം ചലനംം സർവത്ര ചലനംം

ഗ്രഹങ്ങൾ, നക്ഷത്രങ്ങൾ, ഗാാലക്്സിികൾ തുുടങ്ങിി പ്രപഞ്ചത്തിിൽ എല്ലാം� അനുുനിിമിിഷംം 

ചലിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കുുകയാാണ്്. പ്രപഞ്ചത്തിിന്റെ� നിിലനിിൽപ്പുുതന്നെ� ഈ ചലനത്തെ� ആധാാ

രമാാക്കിിയാാണ്്. ഭൂൂമിിയിിൽ നിിശ്ചലമാാണെ�ന്ന്് കരുുതുുന്ന എല്ലാാ വസ്തുുക്കളും�ം ഭൂൂമിിയോ�ോടൊ�ൊപ്പംം 

ചലിിക്കുുന്നുുണ്ടല്ലോ�ോ.

ചലനംം മറ്റൊ�ൊരുു വ സ്തുുവിിനെ�  അവലംംബകമാാക്കിി മാ ാത്രമേ� പറയാ ാൻ സാ ാധിിക്കുുകയുുള്ളൂൂ. 

അവലംംബകംം മാാറുുമ്പോ�ോൾ നിിശ്ചലമാാണെ�ന്ന്് തോ�ോന്നുുന്ന പല വസ്തുുക്കളും�ം ചലനത്തിിലാാ

ണെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാാക്കാംം.

ഭൂൂമിിയെ� അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി ചിില വസ്തുുക്കള്‍ നിിശ്ചലമാാണെ�ന്ന്് നാംം മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ. 

എന്നാാൽ സൂൂര്യയനെ�യുംം� സൗൗരയൂൂഥത്തിിലെ� മറ്റുു ഗോ�ോളങ്ങളെ�യുംം� അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി ഭൂൂമിിയുംം� 

അതിിലെ� എല്ലാാ വസ്തുുക്കളും�ം ചലനത്തിിലാാണ്്. 

സ്കൂൂളും�ം മരങ്ങളും�ം ഒന്നുംം� 
ചലിിക്കുുന്നിില്ലല്ലോ�ോ.

സ്കൂൂളും�ം മരങ്ങളുുമൊ�ൊക്കെ� 
ചലിിക്കുുന്നുുണ്ടല്ലോ�ോ.

പക്ഷിികളുുടെെയുംം� മൃഗങ്ങളുുടെെയുംം� ചലനങ്ങൾ നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ചിിട്ടുുണ്ടല്ലോ�ോ? അവയുുടെെ 

ചലനങ്ങളെ�ല്ലാം� ഒരേ�പോ�ോലെ�യാാണോ�ോ?

തവള സഞ്ചരിിക്കുുന്നത്് എങ്ങനെ�യാാണ്്? അരണയോ�ോ? 
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വീീട്ടിിൽ പൂൂച്ചയുംം� നാായയുംം� കന്നുുകാാലിികളും�ം വിിശ്രമിിക്കുുന്നത്് നിിങ്ങൾ കണ്ടിിട്ടിില്ലേ�? വിിശ്ര

മിിക്കുുമ്പോ�ോഴും�ം അവയുുടെെ ശരീീരഭാാഗങ്ങൾ പലതുംം� ചലിിക്കുുന്നിില്ലേ�? അവ ശ്വാാ�സോ�ോച്ഛ്വാാ�സംം 

ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ ശരീീരത്തിിലുുണ്ടാാകുുന്ന ചലനങ്ങൾ നിിങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിച്ചിിട്ടുുണ്ടോ�ോ? ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ.

എല്ലാാവരും�ം അല്പനേ�രംം കണ്ണടച്ച്് നിിശബ്ദരാായിിരുുന്ന്് സ്വവന്തംം ശരീീരത്തിിനുുള്ളിിൽ നടക്കുുന്ന 

ചലനങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ. നിിങ്ങൾ തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞ ചലനങ്ങൾ ഏതെ�ല്ലാാമാാണ്്? ശരീീരത്തിിനുു

ള്ളിിൽ നടക്കുുന്ന മറ്റുു ചലനങ്ങൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്?

നിിങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിിയ ചലനങ്ങൾ താാഴെെ പട്ടിികയിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ

അവയവംം വിിവിിധതരംം ചലനങ്ങള്‍

ഹൃദയംം ഹൃദയമിിടിിപ്പ്്

ജീീവന്റെ� നിിലനിിൽപ്പുുതന്നെ� താാളാാത്മകമാായ വിിവിിധ ചലനങ്ങളുുടെെ ഏകോ�ോപനത്തിിലൂൂടെെ

യാാണ്്.

വിിവിിധതരംം ചലനങ്ങൾ

ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. പാാർക്കിിൽ കുുട്ടിികള്‍‍‍ കളിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഉണ്ടാാകുുന്ന ചലനങ്ങള്‍ ഒരുു

പോ�ോലെ�യാാണോ�ോ? ഓരോ�ോ ചലനവുംം� എങ്ങനെ� വ്യയത്യാാ�സപ്പെ�ട്ടിിരിിക്കുുന്നുു? ഓരോ�ോ ഉപകര

ണത്തിിലുംം� ഏതുുതരംം ചലനമാാണ്് നടക്കുുന്നത്് എന്ന്് ചർച്ചയിിലൂൂടെെ കണ്ടെ�ത്തിി താാഴെെ 

നല്‍കിിയിിട്ടുുള്ള പട്ടിിക പൂൂരിിപ്പിിക്കൂൂ.
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ഉപകരണംം ചലനത്തിിന്റെ� പ്രത്യേ�േകത

ഊഞ്ഞാാൽ

കറങ്ങുുന്ന ഡിിസ്ക്്

സ്ലൈൈഡർ

സീീസോ�ോ

ചെ�യ്യാംം� പഠിിക്കാംം�

വിിവിിധതരംം ച ലനങ്ങളുുടെെ സവിിശേ�ഷതകളെ�ക്കുുറിിച്ച്് കൂ ൂടുുതൽ അറിിയുുന്നതിിന്് ചിില 

പരീീക്ഷണപ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ. 

പരീീക്ഷണംം 1 : ചലനംം നേ�ർരേ�ഖയിിൽ

ബലൂൂൺവണ്ടിി

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ : ട്വവയിിൻ, സ്്ട്രോ�ോ, സെ�ല്ലോ�ോടേ�പ്പ്്, ബലൂൂൺ

അഞ്ച്് സെ�ന്റീീമീീറ്റർ നീീളമുുള്ള ഒരുു സ്്ട്രോ�ോ ട്വവയിിനിിൽ കോ�ോർത്തെ�ടുുക്കുുക. ട്വവയിിനിിന്റെ� ഓരോ�ോ 

അഗ്രവുംം� ഒരേ� ഉയരത്തിിൽ ക്ലാാസിിൽ സൗൗകര്യയപ്രദമാായ സ്ഥലങ്ങളിിൽ വലിിച്ചുുകെ�ട്ടുുക. വീീർ

പ്പിിച്ച ബലൂൂൺ സ്്ട്രോ�ോയിിൽ ട്വവയിിനിിന്് സമാാന്തരമാായിി ഒട്ടിിക്കുുക. ബലൂൂണിിന്റെ� കെ�ട്ടഴിിച്ച്് ‍

വിിടുുക. എന്താാണ്് കാാണുുന്നത്്? ബലൂൂണിിന്റെ� ചലനംം എങ്ങനെ�യാായിിരുുന്നുു?

നേ�ർരേ�ഖാാചലനംം (Linear Motion)
ഒരുു വസ്തുുവിിന്റെ� നേ�ർരേ�ഖയിിലുുള്ള ചലനമാാണ്് നേ�ർരേ�ഖാാചലനംം.

നിിങ്ങൾ നിിത്യേ�േന കാ ാണുുന്ന ച ലനങ്ങളിിൽ നേ� ർരേ�ഖാാചലനങ്ങൾക്ക്് ഉദാാഹരണങ്ങൾ 

കണ്ടെ�ത്തിി ക്ലാാസിിലവതരിിപ്പിിക്കൂൂ.
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പരീീക്ഷണംം 2 : ചലനംം സ്വവന്തംം അക്ഷത്തിിൽ

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികള്‍ : ഐസ്ക്രീംം� ബോ�ോൾ, കൂൂർപ്പിിച്ച ചെ�റിിയ 

പെ�ൻസിിൽ.

ഐസ്ക്രീംം� ബോ�ോ ളിിൻ്റെ�  അടപ്പിിലുംം� താ ാഴെെയുുമാായിി ചിിത്രത്തിിൽ ‍

കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� ദ്വാ�ാരംം ഉണ്ടാാക്കിി ഒരുു കൂൂർപ്പിിച്ച പെ�ൻസിിൽ 

അതിിലൂൂടെെ കടത്തിിവച്ചശേ�ഷംം മുുറുുക്കിിയടക്കുുക. പെ�ൻസിിലിിന്റെ� ‍

അഗ്രംം നിിലത്തുുവച്ച്് കറക്കിി നോ�ോക്കൂ ൂ. ഐസ്ക്രീംം� ബോ�ോ ളിിന്റെ� 

ചലനംം ഏത്് രീീതിിയിിലുുള്ളതാാണ്്? നിിരീീക്ഷണങ്ങൾ ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. ‍

സ്വവന്തംം അക്ഷത്തെ� ആധാാരമാാക്കിിയുംം� ച ലനങ്ങള്‍ നടക്കുുന്നുു

ണ്ടെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ.

ഭ്രമണചലനംം (Rotational Motion)
സ്വവന്തംം അക്ഷത്തെ� ആധാാരമാാക്കിി വസ്തുുക്കൾ ചലിിക്കുുന്നതാാണ്് ഭ്രമണചലനംം.

ദിിനരാാത്രങ്ങൾക്ക്് കാാരണമാായ ഭൂൂമിിയുുടെെ ചലനംം  ഭ്രമണമാാണെ�ന്ന്് നിിങ്ങള്‍ പഠിിച്ചിിട്ടുുണ്ടല്ലോ�ോ. 

പരീീക്ഷണംം 3 : ചലനംം വൃത്തപാാതയിില്‍

വീീട്ടിിലെ� ക്ലോ�ോക്കിിലെ� സെ�ക്കൻഡ്് സൂൂചിി ചലിിക്കുുന്നത്് നിിരീീക്ഷിിച്ചിിട്ടിില്ലേ�. ഏത്് വിിധത്തിി

ലാാണ്് അത്് ചലിിക്കുുന്നത്്? വാാച്ചിിലെ� സെ�ക്കൻഡ്് സൂൂചിിയോ�ോ? ഒരുു ബിിന്ദുുവിിന്് ചുുറ്റും�ം 

വൃത്തപാാതയിിലല്ലേ�  സഞ്ചരിിക്കുുന്നത്്? വൃത്തപാാതയിിലെ� ച ലനംം നിിരീീക്ഷിിക്കാാൻ ഒരുു ‍

പ്രവർത്തനംം ചെ�യ്യാംം.

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ : മരസ്കെ�യിിൽ, ആണിി, പെ�ൻസിിൽ, പേ�പ്പർ

മരസ്കെ�യിിലിിന്റെ� രണ്ട് ് അഗ്രങ്ങളിിൽനിിന്ന്് 

ഒരുു സെ�ന്റീ ീമീീറ്റർ അകലത്തിിൽ ഓരോ�ോ 

ചെ�റിിയ ദ്വാ� ാരംം ഇടുുക. ഒരുു ദ്വാ� ാരത്തിിലൂൂടെെ ‍

ആണിി കടത്തിി സ്കെ�യി ിലിിന്് യഥേ�ഷ്ടം ം ‍

കറങ്ങാാൻ പറ്റുുന്ന വിിധത്തിിൽ മേ�ശപ്പുുറത്തുുള്ള ‍

പേ�പ്പറിിൽ ഉറപ്പിിക്കുുക. മറ്റേ� അഗ്രത്തിിലെ� ദ്വാ�ാ

രത്തിിലൂൂടെെ ഒരുു പെ�ൻസിിൽ കടത്തുുക. പേ�

പ്പറിിൽ സ്കെ�യിിൽ വൃത്താാകൃതിിയിിൽ ചലിിപ്പിിച്ചുു ‍

നോ�ോക്കൂൂ. ഇതുുപോ�ോലെ� നിിങ്ങളുുടെെ കോ�ോമ്പസ്് ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് മറ്റൊ�ൊരുു പേ�പ്പറിിൽ വൃത്തംം വരച്ചുു 

നോ�ോക്കൂൂ. ഈ രണ്ട് ് സന്ദർഭങ്ങളിിലുംം� പെ� ൻസിിൽ ചലിിക്കുുന്ന പാാത ഒരുു വൃത്തമാായല്ലേ� ‍

രൂൂപപ്പെ�ട്ടത്്. വൃത്താാകൃതിിയിിലുുള്ള പാാതയ്ക്ക്് വർത്തുുള പാാത എന്ന്് പറയുംം�. ജയന്റ്് വീീലിിൽ 

ഇരിിക്കുുന്ന കുുട്ടിികളും�ം വൃത്തപാാതയിിലല്ലേ� സഞ്ചരിിക്കുുന്നത്്?

കുുട്ടിികളുുടെെ പാാർക്കിിൽ വൃത്താാകൃതിിയിിൽ ചലിിക്കുുന്ന റൈൈഡുുകൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണെ�ന്ന്് 

കണ്ടെ�ത്തിി എഴുുതൂൂ.

വർത്തുുളചലനംം (Circular Motion)
വസ്തുുക്കളുുടെെ വൃത്താാകാാരമാായ പാാതയിിലുുള്ള ചലനമാാണ്് വർത്തുുളചലനംം.
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ചുുറ്റുുപാാടും�ം നിിരീീക്ഷിിച്ച്് വ ർത്തുുളചലനത്തിിന്് കൂ ൂടുുതൽ ഉദാാഹരണങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി ‍

ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ എഴുുതൂൂ.

പരീീക്ഷണംം 4 : ചലനംം അങ്ങോ�ോട്ടും�ം ഇങ്ങോ�ോട്ടും�ം

ഊഞ്ഞാാലിിന്റെ� ച ലനത്തിിന്റെ�  സവിിശേ�ഷത എന്താാണ്്? ഇതിിനുു സമാാനമാായ ച ലനംം 

ക്ലാാസിിൽ സൃഷ്ടിിക്കാംം.

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ : ആണിി, ട്വവയിിൻ, കല്ല്്

കല്ലുംം� ആണിിയുംം� ട്വവയിിനുംം� ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഊഞ്ഞാാ

ലിിന്് സമാാനമാായിി ചിിത്രത്തിിൽ കാ ാണുുന്നതുു 

പോ�ോലെ� ഒരുു ഉപകരണംം തയ്യാാറാാക്കിി പ്രവർത്തിിപ്പിി

ക്കുുക. നൂൂലിിൽ തൂൂക്കിിയിിട്ടപ്പോ�ോൾ കല്ല്് നിിശ്ചലമാായിി ‍

നിിൽക്കുുന്ന സ്ഥാാനമാാണ്് തുുലനസ്ഥാാനംം.

നിിങ്ങൾ  നീീരീീക്ഷിിച്ച  ചലനത്തിിന്റെ�  സവിിശേ�ഷതകള്‍ ‍

എന്തെ�ല്ലാം�?

കല്ലിിൻ്റെ�  ഇരുുവശത്തേ�ക്കുുമുുള്ള ച ലനംം തു ുലന

സ്ഥാാനത്തെ� ആസ്പദമാാക്കിിയാാണല്ലോ�ോ.

ഇത്തരംം ചലനംം ഏതുു പേ�രി ിലാാണ്് അറിിയപ്പെ�ടുു

ന്നത്്?

ദോ�ോലനംം (Oscillation)
തുുലനസ്ഥാാനത്തെ�  ആസ്പദമാാക്കിി ഒരുു വ സ്തുു ഇരുുവശങ്ങളിിലേ�ക്കുംം� നടത്തു ുന്ന ‍

ചലനമാാണ്് ദോ�ോലനംം.

ദോ�ോലനചലനത്തിിന്് കൂൂടുുതൽ ഉദാാഹരണങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ.

ദോ�ോലനത്തിിൽ  വസ്തുു തുുലനസ്ഥാാനത്തെ� ആധാാരമാാക്കിി വേ�ഗത്തിില്‍ ചലിിച്ചാാൽ എന്താാണ്് 

സംംഭവിിക്കുുക?

താാഴെെപ്പറയുുന്ന പ്രവർത്തനങ്ങൾ ചെ�യ്തുു നോ�ോക്കൂൂ.

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ : സ്റ്റീീൽസ്കെ�യിിൽ, ട്യൂ� ൂണിംം�ഗ്് ഫോ �ോർക്ക്്, റ ബ്ബർ 

ഹാാമർ, റബ്ബർ ബാാൻഡ്്.

1.	 സ്റ്റീീൽസ്കെ�യിിലിിന്റെ�  ഒരഗ്രംം മേ� ശപ്പുുറത്ത്് അമർത്തിിപ്പിിടിിക്കൂൂ. മറ്റേ�  അറ്റംം 

താാഴേ�ക്ക്് അമർത്തിി വിിടുുക. സ്കെ�യിിലിിന്റെ� ചലനംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. 

2.	കൂ ൂട്ടുുകാാരനോ�ോടൊ�ൊത്ത്് റ ബ്ബർ ബാ ാൻഡ്് വലി ിച്ചുുപിിടിിച്ച്് നടു ുവിില്‍  തട്ടുുക. 

റബ്ബർ ബാാൻഡിിന്റെ� ചലനംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. 

3.	 സ്കൂൂളിിലെ� ശാാസ്ത്രലാാബിിലുുള്ള ട്യൂ�ൂണിംം�ഗ്് ഫോ�ോർക്ക്് എടുുക്കുുക. ഒരുു ഭുുജത്തിില്‍ ‍

റബ്ബർ ഹാ ാമർ കൊ�ൊണ്ട് ് അടിിക്കുുക. ഭു ുജത്തിിന്റെ� ച ലനംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. 

നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ച ചലനങ്ങളുുടെെ സവിിശേ�ഷതകൾ ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. 

തുുലനസ്ഥാാനംം

ട്യൂ�ൂണിംം�ഗ്് 
ഫോ�ോർക്ക്്

ഭുുജംം
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അധിികവാായനയ്ക്ക്്

ഈ മൂൂന്നുു പ്രവർത്തനങ്ങളിിലുംം� വേ�ഗത കൂൂടിിയ ചലനമല്ലേ� നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ചത്്. ദോ�ോ

ലനത്തിിനുു വേ�ഗംം കൂൂടിിയപ്പോ�ോൾ എന്തുുമാാറ്റമാാണ്് കണ്ടത്്? ശബ്ദംം ഉണ്ടാായോ�ോ? ദ്രുുതഗതിി

യിിലുുള്ള ദോ�ോലനമാാണ്് കമ്പനംം (Vibration). വിിവിിധതരംം കമ്പനങ്ങള്‍ നമുുക്ക്് ചുുറ്റും�ം നട

ക്കുുന്നുുണ്ട്്. വാ ാദ്യോ�ോ�പകരണങ്ങളിിൽ വിിവിിധ ഭാ ാഗങ്ങൾ കമ്പനംം ചെ�യ്യി ിച്ചാാണ്് സംംഗീീതംം 

പുുറപ്പെ�ടുുവിിക്കുുന്നത്്. കമ്പനത്തിിന്് കൂ ൂടുുതൽ ഉദാാഹരണങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി ക്ലാാസിിൽ 

ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ. 

കമ്പനംം (Vibration)
ദ്രുുതഗതിിയിിലുുള്ള ദോ�ോലനമാാണ്് കമ്പനംം. 

ശബ്ദവുംം� കമ്പനവുംം�

കമ്പനംംമൂൂലമാാണ്് ശബ്ദമുുണ്ടാാകുുന്നത്്. ഏത്് ശബ്ദംം ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോഴും�ം അതിിനുുകാാ

രണമാായിി ഏതെ�ങ്കിിലുംം�  ഒരുു വ സ്തുു കമ്പനംം ചെ�യ്യു ുന്നുുണ്ട്്. നമ്മു ുടെെ തൊ�ൊണ്ടയി ിലെ� 

സ്വവനപേ�ടകത്തിിലെ� സ്വവന തന്തുുക്കള്‍ കമ്പനംംചെ�യ്യുുന്നതുുമൂൂലമാാണ്് നമു ുക്ക്് ശബ്ദംം 

പുുറപ്പെ�ടുുവിിക്കാാന്‍ കഴിിയുുന്നത്്. ട്യൂ�ൂണിംം�ഗ്് ഫോ�ോര്‍ക്ക്് കമ്പനംം ചെ�യ്യിിച്ച്് ചെ�വിിയുുടെെ 

അടുുത്തുുപിിടിിച്ചാാല്‍ നമുുക്ക്് ഒരുു ശബ്ദംം കേ�ള്‍ക്കാാന്‍ കഴിിയുംം�. വലിിച്ചുുകെ�ട്ടിിയ കമ്പിി

കള്‍ വ്യ യത്യയസ്തരീീതിിയിില്‍  കമ്പനംം ചെ�യ്യി ിച്ചാാണ്് വീ ീണ, വയലി ിന്‍ തു ുടങ്ങിിയവയിില്‍ 

സംംഗീീതംം ഉണ്ടാാവുുന്നത്്. ചെ�ണ്ടപോ�ോലുുള്ള വാാദ്യയങ്ങളിില്‍ ഡയഫ്രമാാണ്് കമ്പനംം ചെ�യ്യുു

ന്നത്്. ഓടക്കുുഴല്‍, ഹാാര്‍മോ�ോണിിയംം എന്നിിവയിില്‍ വാായുുവാാണ്് കമ്പനംം ചെ�യ്യുുന്നത്്.

വിിവിിധതരംം ച ലനങ്ങൾ പ്രയോ�ോ ജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന ഉപകരണങ്ങളാാണ്് താ ാഴെെ ന ൽകിി

യിിട്ടുുള്ളത്്. ഓരോ�ോ  ഉപകരണത്തിിലെ� ച ലനങ്ങളും�ം അവ പ്രയോ�ോ ജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നത്് ‍

എങ്ങനെ�യെ�ന്നുംം� തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞ്് പട്ടിിക പൂൂർത്തിിയാാക്കൂൂ.

ചലിിക്കുുന്ന വസ്തുു ചലനംം പ്രയോ�ോജനംം

സീീസോ�ോ ദോ�ോലനംം വിിനോ�ോദംം

ക്ലോ�ോക്കിിലെ� സൂൂചിി

പമ്പരംം

വീീണയിിലെ� കമ്പിി ഇമ്പമുുള്ള ശബ്ദമുുണ്ടാാകുുന്നുു

ചലനങ്ങൾ നമ്മു ുടെെ ജീ ീവിിതത്തിിൽ പ്രയോ�ോ ജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുുണ്ടെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാായിില്ലേ�. 

വിിവിിധതരംം ചലനങ്ങളെ�  ഒരേ�സമയംം പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന ഉപകരണങ്ങൾ നിിങ്ങൾ 

കണ്ടിിട്ടുുണ്ടോ�ോ? അനുുഭവങ്ങൾ പങ്കിിടൂൂ.

കളിിപ്പങ്ക നിിർമ്മിിക്കാംം�

വിിവിിധതരംം ചലനങ്ങളെ� ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്തിി നമ്മുുക്ക്് ഒരുു കളിിപ്പങ്ക നിിർമ്മിിച്ചാാലോ�ോ.

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ: ഐസ്ക്രീംം�ബോ�ോൾ, നൂൂൽ, കുുടക്കമ്പിി 15 cm നീീളംം, മുുത്ത്്, പെ�റ്റ്് 

ബോ�ോട്ടിിൽ, സ്റ്റെ�ൻസിിൽ കട്ടർ/പേ�പ്പർ കട്ടർ, ഈർക്കിിൽ
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ഐസ്ക്രീംം� ബോ�ോളിിന്റെ� അടപ്പിിലുംം� അടിിയിിലുംം� ഒരുു വശത്തുംം� ചെ�റിിയ ദ്വാ�ാരങ്ങൾ ഉണ്ടാാക്കുുക. 

ഫാാൻ കുുടക്കമ്പിിയിിൽ ഉറപ്പിിക്കുുക. കുുടക്കമ്പിിയുുടെെ മധ്യയഭാാഗത്ത്് നൂൂലുുകെ�ട്ടിി ഐസ്ക്രീംം�ബാാ

ളിിൻ്റെ� വശത്തെ� ദ്വാ�ാരത്തിിലൂൂടെെ പുുറത്തേ�ക്ക്് വലിിച്ചെ�ടുുക്കുുക. 

നൂൂലിിന്റെ�  അഗ്രഭാാഗത്ത്് ഒരുു ചെ�റി ിയ  ഈർക്കിിൽ കെ� ട്ടുുക. ഫാ ാൻ ഉറപ്പിിച്ച കു ുടക്കമ്പിി 

ഐസ്ക്രീംം� ബോ�ോളിിന്റെ� അടപ്പിിലെ� ദ്വാ�ാരത്തിിലൂൂടെെ ബോ�ോളിിനുുള്ളിിൽ കടത്തിിവയ്ക്കുുക. 

നൂൂലുുമുുഴുുവൻ കമ്പിിയിിൽ ചു ുറ്റുുക. അതിിനുുശേ�ഷംം കമ്പിിയുുടെെ അഗ്രഭാാഗംം ഐസ്ക്രീംം� 

ബോ�ോളിിന്റെ� അടിിയിിലുുള്ള ദ്വാ� ാരത്തിിലൂൂടെെ ഇറക്കിിവയ്ക്കുുക. തു ുടർന്ന്് നൂ ൂലിിന്റെ� അഗ്രഭാാഗംം 

വലിിച്ച്് ഉപകരണംം പ്രവർത്തിിപ്പിിക്കുുക. 

ഈ ഉപകരണത്തിിലെ� ഓരോ�ോ ഭാാഗത്തുംം� നടക്കുുന്ന ചലനങ്ങള്‍ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. ഫാാനിിന്റെ�

യുംം�  ഐസ്ക്രീംം� ബോ�ോ ളിിന്റെ�യുംം�  ഇടയിിൽ മി ിനുുസമുുള്ള ഒരുു മു ുത്ത്് ചേ� ർത്താാൽ കറക്കംം 

കൂൂടുുതൽ സുുഗമമാായിിരിിക്കുംം�. 

കളിിപ്പങ്കയുുടെെ വിിവിിധഭാാഗങ്ങളാായ കമ്പിി, ഫാാൻ, നൂൂൽ എന്നിിവയിിൽ ഏതൊ�ൊക്കെ� തരത്തിി

ലുുള്ള ചലനങ്ങളാാണ്് നടക്കുുന്നത്്? നിിങ്ങളുുടെെ കണ്ടെ�ത്തലുുകൾ ചർച്ച ചെ�യ്യൂൂ. ഒരുു ടോ�ോയ്് 

കാാർ ചലിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഏതൊ�ൊക്കെ� ചലനങ്ങളാാണ്് ഉണ്ടാാകുുന്നത്്? 

ചക്രങ്ങൾക്കുുണ്ടാാകുുന്ന ചലനംം എന്താാണ്്? ചക്രങ്ങൾ ചലിിക്കുുമ്പോ�ോൾ കാാറിിനുുണ്ടാാവുുന്ന 

ചലനംം എന്താാണ്്?

പെ�റ്റ്്ബോ�ോട്ടിിലിിന്റെ�  അടപ്പുുള്ള ഭാ ാഗംം മു ുറിിച്ച്് ചിിത്രത്തിിൽ കാ ാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� ഫാ ാൻ 

ലീീഫുുകൾ നിിർമ്മിിക്കുുക.
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ഒരുു കുുട്ടിി ഫുുട്്ബോ�ോൾ തറയിിൽവച്ച്് നേ�രെെ തട്ടുുന്നുു. മറ്റൊ�ൊരുു കുുട്ടിി ബോ�ോൾ ശക്തിിയോ�ോ

ടെെ തട്ടിി അതിിന്റെ� ദി ിശമാാറ്റുുന്നുു. വേ�ഗത്തി ിൽ വരുുന്ന ഫുുട്്ബോ�ോൾ മറ്റൊ�ൊരുു കുുട്ടിി കിിക്ക്് 

ചെ�യ്ത്് ഉയർത്തിി അടിിക്കുുന്നുു. വാായുുവിിലൂൂടെെയുുള്ള അതിിന്റെ� ചലനംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. ബലംം ‍

പ്രയോ�ോഗിിക്കുുന്നതിിലൂൂടെെയാാണ്് പന്തി ിന്് വിിവിിധതരംം ച ലനങ്ങൾ ഉണ്ടാായത്് എന്ന്് ‍

മനസ്സിിലാായിില്ലേ�. ഓരോ�ോ സന്ദർഭത്തിിലുംം� പന്തിിന്റെ� ചലനങ്ങൾ ഏതൊ�ൊക്കെ� തരത്തിിലാാണെ�ന്ന്് ‍

ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. പന്ത് ് ചലി ിപ്പിിക്കാാൻ മാ ാത്രമല്ല ദി ിശമാാറ്റാാനുംം� നാംം   ബലംം പ്രയോ�ോഗി ിക്കുുന്നുു ‍

എന്ന്് മനസ്സിിലാായിില്ലേ�.  

ഫുുട്്ബോ�ോളിിന്റെ� ചലനവുംം� വേ�ഗവുംം� അതിിൽ പ്രയോ�ോഗിിക്കപ്പെ�ട്ട ബലവുംം� തമ്മിിൽ എന്ത്് 

ബന്ധമാാണ്് നിിങ്ങൾക്ക്് കണ്ടെ�ത്താാനാായത്്?

നിിശ്ചലാാവസ്ഥയിിലാാക്കാംം�

ഒരുു കുുട്ടിി പന്ത്് തറയിിൽ ഉരുുട്ടട്ടെെ. പന്ത്് നിിശ്ചലമാാക്കാാൻ മറ്റൊ�ൊരുു കുുട്ടിി ശ്രമിിക്കട്ടെെ. പന്ത്് 

നിിശ്ചലമാാക്കാാൻ  കുുട്ടിി എന്താാണ്് പ്രയോ�ോഗിിച്ചത്്? ചലിിക്കുുന്ന വസ്തുുക്കളെ� നിിശ്ചലമാാക്കാാനുംം� ‍

ബലംം പ്രയോ�ോഗിിക്കണ്ടേ�? 

ബലവുംം� ചലനവുംം�

നിിശ്ചലാാവസ്ഥയിിലുുള്ള ഒരുു വസ്തുു ചലിിപ്പിിക്കുുന്നതിിന്് എന്താാണ്് ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്്? മേ�ശപ്പുുറത്ത്് ‍

ഒരുു നോ�ോട്ട്് പുുസ്തകംം വയ്ക്കൂൂ. ഇതിിനെ� എങ്ങനെ� ചലിിപ്പിിക്കാംം?

തള്ളുുകയോ�ോ വലിിക്കുുകയോ�ോ ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ ബലംം പ്രയോ�ോഗിിക്കുുകയല്ലേ� ചെ�യ്യുുന്നത്്.

ഒരുു ഫുുട്്ബോ�ോൾ മത്സരത്തിിൽ പന്തിിന്റെ� ചലനങ്ങൾ നിിങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ചിിട്ടുുണ്ടല്ലോ�ോ? പന്ത്് 

ചലിിപ്പിിക്കുുന്നത്് എങ്ങനെ�യാാണ്്? കാ ാലുുകൾകൊ�ൊണ്ട്് ഓരോ�ോ  കളിിക്കാാരനുംം� പന്തി ിന്മേ�ൽ 

പ്രയോ�ോഗിിക്കുുന്ന ബലത്തിിനനുുസരിിച്ചല്ലേ� പന്ത്് ചലിിക്കുുന്നത്്. ബലംം പ്രയോ�ോഗിിക്കുുന്നതിി

നനുുസരിിച്ച്് പ ലതരംം ച ലനങ്ങളല്ലേ� പന്തി ിനുുണ്ടാാകുുന്നത്്. പന്തി ിന്മേ�ൽ പ്രയോ�ോഗിിക്കുുന്ന 

ബലത്തിിനനുുസരിിച്ച്് അത്് എങ്ങനെ�യെ�ല്ലാാമാാണ്് ചലി ിക്കുുന്നത്് എന്ന്് നിിരീീക്ഷിിക്കാാൻ ‍

താാഴെെപ്പറയുുന്ന പ്രവർത്തനങ്ങൾ ചെ�യ്തുുനോ�ോക്കാംം.

ചലിിപ്പിിക്കാംം� ദിിശമാാറ്റാം�ം
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ബലവുംം� ചലനവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് എന്തെ�ല്ലാം� കാാര്യയങ്ങളാാണ്് ഇതുുവരെെ ചർച്ചചെ�യ്തത്്? 
അവ ക്രോ�ോഡീീകരിിച്ച്് ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തൂൂ. 

ബലവുംം� ചലനവുംം�

നിിശ്ചലാാവസ്ഥയിിലുുള്ള വസ്തുുക്കളെ� ചലിിപ്പിിക്കാാനുംം� ചലിിക്കുുന്ന വസ്തുുക്കളെ� നിിശ്ച

ലമാാക്കാാനുംം� ബലംം പ്രയോ�ോഗിിക്കണംം. ചലിിക്കുുന്ന വസ്തുുക്കളുുടെെ ചലനവേ�ഗതയിിൽ 

മാാറ്റംം വരുുത്താാനുംം� ദിിശമാാറ്റാാനുംം� ബലംം പ്രയോ�ോഗിിക്കണംം.

ചലനവുംം� ആരോ�ോഗ്യയവുംം�

വിിവിിധതരംം ച ലനങ്ങളെ�  ആരോ�ോഗ്യയപരിിപാാലനത്തിിന്് പ്രയോ�ോ ജനപ്പെ�

ടുുത്താാൻ കഴിിയിില്ലേ�. വ്യാാ�യാ ാമംം ചെ�യ്യു ുമ്പോ�ോൾ വിിവിിധതരംം ച ലനങ്ങളെ� ‍

പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുുണ്ടോ�ോ? വിിവിിധ ചലനങ്ങളെ� പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്ന ‍

വ്യാാ�യാാമമുുറകൾ നിിങ്ങളുുടെെ ‘ആരോ�ോഗ്യയകാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ’ പു ുസ്തക

ത്തിിൽ നിിന്ന്് കണ്ടെ�ത്തൂൂ. അത്് വീീട്ടിിലുംം� സ്കൂൂളിിലുംം� പരിിശീീലിിക്കൂൂ.

ബലംം ഒരിിടത്ത്്, ചലനംം മറ്റൊ�ൊരിിടത്ത്്

ഒരിിടത്ത്് പ്രയോ�ോഗി ിക്കുുന്ന ബലംം മറ്റൊ�ൊരിിടത്ത്് 

എത്തിിച്ച്് ചലനംം സാാധ്യയമാാക്കാാമോ�ോ? അത്തരത്തിില്‍ ‍

പ്രവർത്തിിക്കുുന്ന വിിവിിധ ഉപകരണങ്ങളുുണ്ടോ�ോ?

സൈൈക്കിിളിിൻ്റ ച ലനംം പരി ിശോ�ോധിിക്കാംം. സൈൈക്കി ി

ളിിൻ്റെ� ഭാാഗങ്ങള്‍ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. ‍

സൈൈക്കിിള്‍ ചവിിട്ടുുമ്പോ�ോള്‍ താാഴെെപ്പറയുുന്ന ഭാ ാഗങ്ങ

ളിില്‍ ഏതുുതരംം ചലനമാാണ്് നടക്കുുന്നത്്?

സൈൈക്കിിളിിന്റെ� ഭാാഗംം ചലനംം

പെ�ഡൽ

വലിിയ പൽചക്രംം	

ചെ�റിിയ പൽചക്രംം	

ചെ�യിിൻ

വീീലുുകൾ

സൈൈക്കിിൾ ച വിിട്ടുുമ്പോ�ോൾ പെ�ഡലി ിലാാണല്ലോ�ോ  ബലംം പ്രയോ�ോഗി ിക്കുുന്നത്്? പെ�ഡലി ിൽ ‍

പ്രയോ�ോഗിിക്കുുന്ന ബലംം ഏത്് ഭാാഗത്തെ�യാാവുംം� ചലിിപ്പിിക്കുുന്നത്്? അത്് രണ്ട്് ചക്രങ്ങളെ�യുംം� ‍

തുുടർന്ന്് സൈൈക്കിിളിിനെ�യുംം� ചലിിപ്പിിക്കുുന്നത്് എങ്ങനെ�യാാണ്്? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. 
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ഒരിിടത്ത്് പ്രയോ�ോഗി ിക്കുുന്ന ബലത്തെ�  മറ്റൊ�ൊരിിടത്ത്് എത്തിിച്ച്് ച ലനംം സാ ാധ്യയമാാക്കാാൻ 

കഴിിയുംം� എന്ന്് മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ.

ബെ�ൽറ്റ്്, പൽചക്രംം, ആക്്സിിൽ തുുടങ്ങിിയ സംംവിിധാാനങ്ങൾ വാാഹനങ്ങളിിലുംം� ഉപകരണ

ങ്ങളിിലുംം�  ഇതിിനാായിി പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു. ഇവ പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തിിക്കൊ�ൊണ്ട്് ഒരുു 

പ്രവർത്തനംം ചെ�യ്യാംം.

ആവശ്യയമാായ സാാമഗ്രിികൾ :

മരപ്പലക (30 x 20 cm), നാാല്് പ്ലാാസ്റ്റിിക്് അടപ്പുുകൾ 

[ഒരേ� വലി ിപ്പമുുള്ളത്് (A & C) - 2 എണ്ണംം, ചെ�റി ിയ ‍

പ്ലാാസ്റ്റിിക്് അടപ്പ്് (D) - 1, വലിിയ പ്ലാാസ്റ്റിിക്് അടപ്പ്് (B) 
- 1], ആണിികൾ - 4, റബ്ബർ ബാാൻഡ്് - 3.

ചിിത്രത്തിിൽ കാ ാണുുന്നതുുപോ�ോലെ�  മരപ്പലകയുുടെെ 

മുുകളിിൽ ഒരേ� വലിിപ്പമുുള്ള പ്ലാാസ്റ്റിിക്് അടപ്പുുകളിിൽ 

ഒന്ന്് (A) ആണിി ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് സ്വവതന്ത്രമാായിി തിിരിി

യുുന്ന രീീതിിയിിൽ ഉറപ്പിിക്കുുക. 

മറ്റ്് മൂൂന്ന്് പ്ലാാസ്റ്റിിക്് അടപ്പുുകൾ, (B, C, D) ആണിി ഉപ

യോ�ോഗിിച്ച്് സ്വവതന്ത്രമാായിി തിിരിിയുുന്ന രീീതിിയിിൽ ചിിത്ര

ത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� ക്രമീീകരിിക്കുുക. A യിില്‍ 

നിിന്ന്് നിിശ്ചിിത അകലംം വരുുന്ന വിിധത്തിിലാാണ്് B, C, 
D എന്നിിവ ക്രമീീകരിിക്കേ�ണ്ടത്്.

ഒരുു റബ്ബര്‍ബാാന്‍ഡ്് A യിില്‍നിിന്ന്് B യിിലേ�ക്ക്് ക്രമീീ 

കരിിച്ച്് A എന്ന അടപ്പ്് കറക്കുുക. B എന്ന അടപ്പുംം� കറങ്ങുുന്നിില്ലേ�. ഇതുുപോ�ോലെ� റബ്ബർ 

ബാാന്‍ഡ്് C യിിലേ�ക്കുംം� D യിിലേ�ക്കുംം� ക്രമീീകരിിച്ച്് പ്രവര്‍ത്തനംം ആവര്‍ത്തിിക്കൂൂ. ഓരോ�ോ സന്ദ

ര്‍ഭത്തിിലുംം� B, C, D എന്നീീ അടപ്പുുകൾക്കുുണ്ടാാകുുന്ന ഭ്രമണചലനത്തിിന്റെ� വേ�ഗംം താാരതമ്യം�ം 

ചെ�യ്യൂൂ. ഏതിിനാാണ്് വേ�ഗംം കൂൂടുുതൽ? ഏതിിനാാണ്് വേ�ഗംം കുുറവ്്?

ഒരേ� വലുുപ്പമുുള്ള അടപ്പുുകൾ (A, C) കറക്കുുമ്പോ�ോൾ ചലനവേ�ഗത്തിിൽ വ്യയത്യാാ�സമുുണ്ടോ�ോ? 
എന്താാണ്് നിിങ്ങളുുടെെ നിിഗമനംം? ചർച്ചചെ�യ്ത്് എഴുുതൂൂ.

	 C ഒരുു പ്രാാവശ്യംം� കറങ്ങുുന്നുു

A ഒരുു പ്രാാവശ്യംം� കറങ്ങുുമ്പോ�ോൾ	 B ......................................................

	 D ഒന്നിിലധിികംം പ്രാാവശ്യംം� കറങ്ങുുന്നുു

വലിിയ ചക്രംം ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ചെ�റിിയ ചക്രംം കറക്കുുമ്പോ�ോൾ വേ�ഗംം 

കൂൂടുുമെെന്നുംം� ചെ�റി ിയ ച ക്രത്തെ�  ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് വലി ിയ ചക്രം ം ‍

കറക്കുുമ്പോ�ോൾ വേ�ഗം ം കു ുറയുുമെെന്നുംം�  മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ. ഇതിിന്് 

സമാാനമാായ രീ ീതിിയിിലാാണ്് വാ ാഹനങ്ങളിില്‍ പല്‍ച ക്രങ്ങള്‍ ‍

ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്. സൈൈക്കിിളിിലുംം� വലിിയ പൽച്ചക്രംം ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ‍

ചെ�റിിയ പൽചക്രംം കറക്കുുകയല്ലേ� ചെ�യ്യുുന്നത്്.

A

B C D
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വാാഹനങ്ങള്‍, യന്ത്രോ�ോപ കരണങ്ങള്‍ എന്നിിവയുുടെെ പ്രവ ര്‍ത്തനത്തിിന്് പ ൽച്ചക്രങ്ങൾ 

(Gears)‍‍ ഒഴിിച്ചുു കൂൂടാാനാാവാാത്ത ഘടകമാാണെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാായിില്ലേ�.

പല്‍ച്ചക്രസം‌‌�വിിധാാനത്തിില്‍ പൊ�ൊതുുവേ� വ്യയത്യയസ്തവലുുപ്പത്തിിലുുള്ള ചക്രങ്ങളാാണ്് ഉപയോ�ോ

ഗിിക്കുുന്നത്്. വേ�ഗംം കൂൂട്ടാാനുംം� കുുറയ്ക്കാാനുുമാാണ്് ഈ സംംവിിധാാനങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്.  

താാഴെെപ്പറയുുന്ന ചിിത്രങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ. വേ�ഗംം കുുറയ്ക്കാാൻ ഏത്് സംംവിിധാാനമാാണ്് ഉപയോ�ോ

ഗിിക്കേ�ണ്ടത്്? വേ�ഗംം കൂൂട്ടാാനോ�ോ?

ചിിത്രംം A .................................................................................... ചിിത്രംം B .............................................................................

ചലനാാത്മകമാായ ലോ�ോ കത്തിിലാാണ്് നാംം ജീീവിിക്കുുന്നത്്. എല്ലാാ ശാാരീീരിികപ്രക്രിിയകളിിലുംം� 

ഏതെ�ങ്കിിലുംം� തരത്തിിലുുള്ള ചലനങ്ങൾ ഉൾക്കൊ�ൊള്ളുുന്നുു. ചലനംം വേ�ഗത്തിിലോ�ോ സാാവധാാ

നമോ�ോ ആകാംം. വസ്തുുക്കളെ� ചലിിപ്പിിക്കാാനുംം� ദിിശമാാറ്റാാനുംം� ചലിിക്കുുന്ന വസ്തുുക്കളെ� നിിശ്ചല

മാാക്കാാനുംം� ബലംം പ്രയോ�ോഗിിക്കണമെെന്ന്് നിിങ്ങൾ പഠിിച്ചുുവല്ലോ�ോ. ഒരിിടത്ത്് പ്രയോ�ോഗിിക്കുുന്ന 

ബലത്തെ� മറ്റൊ�ൊരിിടത്തേ�ക്ക്് എത്തിിച്ച്് ചലനംം സാാധ്യയമാാക്കുുന്നത്് എങ്ങനെ�യെ�ന്നുംം� നിിങ്ങൾ 

മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ. ചലനംം, ബലംം എന്നിിവയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള കൂൂടുുതൽ കാാര്യയങ്ങൾ നിിങ്ങൾക്ക്് ‍

ഉയർന്ന ക്ലാാസ്സുുകളിിൽ പഠിിക്കാംം. 

വിിലയിിരുുത്താംം

1.	താ ാഴെെതന്നിിരിിക്കുുന്നവയിിൽ ശരിിയാായ പ്രസ്താാവനകൾ ഏത്്? തെ�റ്റാ ായവ തിിരുുത്തിി 

എഴുുതുുക.

a. 	 ഒരുു വസ്തുുവിിന്റെ� ചലനവേ�ഗംം വർധിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനുംം� കുുറയ്ക്കുുന്നതിിനുംം� ബലംം 

പ്രയോ�ോഗിിക്കണംം.

b. 	വേ�ഗം ം കൂൂട്ടുുന്നതിിനുുമാാത്രമാാണ്് പൽച്ചക്രങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്.

c.	ഭൂ ൂമിിയിിൽ നിിശ്ചലമാാണെ�ന്ന്് കരുുതുുന്ന എല്ലാാ വ സ്തുുക്കളും�ം ഭൂ ൂമിിയോ�ോടൊ�ൊപ്പംം 

ചലിിക്കുുന്നുുണ്ട്്.

d.	ക്ലോ�ോക്കി ിലെ� സൂൂചിി തിിരിിയുുന്നത്് നേ�ർരേ�ഖാാചലനമാാണ്്.

2.	 തന്നിിരിിക്കുുന്ന ചലനങ്ങൾ പരിിശോ�ോധിിക്കൂൂ. ഇവയിിൽ ഏതെ�ങ്കിിലുംം� ചലനംം വ്യയത്യയസ്ത

മാായതുുണ്ടോ�ോ? എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്?

	 ഊഞ്ഞാാലിിന്റെ� ചലനംം, തൊ�ൊട്ടിിലിിന്റെ� ചലനംം, ക്ലോ�ോക്കിിലെ� പെ�ൻഡുുലത്തിിന്റ ചലനംം, 

ട്യൂ�ൂണിിങ്് ഫോ�ോർക്കിിലെ� ഭുുജങ്ങളുുടെെ ചലനംം.
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ദോ�ോലനംം

റബ്ബർബാാൻഡ്്

ഗോ�ോലിി

ഭ്രമണംം
വർത്തുുള ചലനംം

നേ�ർരേ�ഖാാചലനംം

കമ്പനംം

പിി.വിി.സിി. പൈൈപ്പ്്

പന്ത്്

ആണിി

വയറിിങ്് ചാാനൽ

ഗോ�ോലിി

വളകൾ

പന്ത്് ആണിി

3.	സ്കെ�യി ിൽ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് നേ�ർരേ�ഖ വരയ്ക്കുുന്നുു. ആ സമയത്ത്് പേ�നയുുടെെ ചലനത്തിിന്് ‍

സമാാനമാായ ചലനംം താാഴെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നവയിിൽ ഏതാാണ്്?

	 a. 	 വാാഹനങ്ങളുുടെെ വൈൈപ്പറിിന്റ ചലനംം

	 b. 	 വൃത്തംം വരയ്ക്കുുമ്പോ�ോൾ കോ�ോമ്പസിിന്റെ� ചലനംം

	 c. 	ലി ിഫ്റ്റിിന്റെ� ചലനംം

	 d.	 എറിിയുുന്ന കല്ലിിന്റെ� ചലനംം

തുുടർപ്രവർത്തനങ്ങൾ

1.	താ ാഴെെ  ചിിത്രങ്ങളിിൽ കാ ാണുുന്നതുുപോ�ോലെ�  ഉപകരണങ്ങള്‍ നിിർമ്മിിച്ച്് ക്രമീീകരിിക്കൂൂ. ‍

ഓരോ�ോന്നുംം� പ്രവ ര്‍ത്തിിപ്പിിച്ച്് വിിവിിധതരംം ച ലനങ്ങള്‍ നിിരീീക്ഷിിച്ച്് വ്യ യത്യാാ�സംം ‍

കണ്ടെ�ത്തൂൂ.

2. 	 നിിങ്ങളുുടെെ പ്രദേ�ശത്ത്് തടിി അറുുക്കുുന്ന മിില്ലോ�ോ ധാാന്യയങ്ങൾ പൊ�ൊടിിക്കുുന്ന മിില്ലോ�ോ ഉണ്ടാാ

കുുമല്ലോ�ോ? അവ സന്ദര്‍ശിിച്ച്് ഒരിിടത്തുുണ്ടാാവുുന്ന ചലനംം മറ്റൊ�ൊരിിടത്തേ�ക്ക്് എങ്ങനെ� 

കൈൈമാാറുുന്നുുവെ�ന്നുംം� ചലനത്തിില്‍ എന്ത്് വ്യയത്യാാ�സമാാണ്് ഉണ്ടാാകുുന്നതെ�ന്നുംം� മനസ്സിി

ലാാക്കൂൂ.

3.	 തയ്യൽ മെെഷീീനിിൽ വിിവിിധതരംം ചലനങ്ങൾ ഉണ്ടല്ലോ�ോ. ഓരോ�ോ ഭാാഗത്തുംം� ഏതെ�ല്ലാം� 

ചലനങ്ങളാാണ്് നടക്കുുന്നതെ�ന്ന്് കണ്ടെ�ത്തൂൂ.
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കുുട്ടിിയുംം� അപ്പൂൂപ്പനുംം� തമ്മിിലുുള്ള സംംഭാാഷണംം ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�. നിിങ്ങള്‍ എങ്ങനെ�യാാണ്് 

സ്കൂൂളിില്‍ പോ�ോകുുന്നത്്? നടന്നാാണോ�ോ വാാഹനത്തിിലാാണോ�ോ? നിിങ്ങളുുടെെ അപ്പൂൂപ്പനുംം� അമ്മൂൂ

മ്മയുംം� അവരുുടെെ കുുട്ടിിക്കാാലത്ത്് സ്കൂൂളിിൽ പോ�ോയിിരുുന്നത്് എങ്ങനെ�യാായിിരുുന്നുു? അന്വേ�േഷിി

ച്ചറിിയൂൂ.

മാാറ്റാം� ജീീവിിതശൈൈലിി 
നല്ലനാാളേ�യ്ക്കാായ്്

9 

ഞങ്ങളുുടെെ  
കുുട്ടിിക്കാാലത്തൊ�ൊക്കെ� 

സ്കൂൂളിില്‍ പോ�ോയിിരുുന്നത്് 
നാാലഞ്ച്് കിിലോ�ോമീീറ്റര്‍  
നടന്നിിട്ടാായിിരുുന്നുു.

അപ്പൂൂപ്പന്‍ പഠിിച്ച  
സ്കൂൂളിില്‍ത്തന്നെ�യാാണല്ലോ�ോ  

ഞാാനുംം� പഠിിക്കുുന്നത്്. ഞങ്ങൾക്ക്് 
ഇപ്പോ�ോള്‍ ഒട്ടും�ം നടക്കേ�ണ്ട.  

ഇവിിടെെ ഗേ�റ്റിിനടുുത്ത്് നിിന്നാാൽ 
മതിി. സ്കൂൂൾബസ്സ്് വരും�ം. 
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മുുൻകാാലത്ത്് മിിക്കവാാറും�ം എല്ലാാ കുുട്ടിികളും�ം സ്കൂൂളിിൽ നടന്നാാണ്് പോ�ോയിിരുുന്നത്്. ഈ ശീീലംം 

അക്കാാലത്തെ� കുുട്ടിികൾക്ക്് എങ്ങനെ�യാാണ്് പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ട്ടിിട്ടുുണ്ടാാവുുക? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. 

യാാത്രാാസൗൗകര്യയങ്ങളുുടെെ കാാര്യയത്തിിൽ മാാത്രമല്ല ഇന്ന്് പല മേ�ഖലകളിിലുംം� മുുൻകാാലത്തെ� 

അപേ�ക്ഷിിച്ച്് വലിിയ മാാറ്റങ്ങൾ വന്നിിട്ടുുണ്ട്്. ഈ മാാറ്റങ്ങൾ നമ്മുുടെെ ജീീവിിതശൈൈലിിയെ�  

മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തിിയിിട്ടുുണ്ടോ�ോ? ശാാസ്ത്രസാാങ്കേ�തിികവിിദ്യയയുുടെെ പുുരോ�ോഗതിിക്കനുുസരിിച്ചാാണ്് 

എല്ലാാ മേ�ഖലകളിിലുംം� മാാറ്റങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുുന്നതെ�ന്നറിിയാാമല്ലോ�ോ. ഇവയിിൽ ചിിലത്് താാഴെെ 

നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു. ലിിസ്റ്റ്് വിിപുുലീീകരിിക്കൂൂ.

u	ടെെലി ിഫോ�ോൺ → സ്്മാാർട്്ഫോ�ോൺ

u	 അരകല്ല്് → മിിക്്സിി

u	ഡെ �സ്ക്്ടോ�ോപ്് → ലാാപ്പ്്ടോ�ോപ്പ്് → ടാാബ്ലറ്റ്്

u	  

u	

ശാാസ്ത്രസാാങ്കേ�തിികപുുരോ�ോഗതിിയുുടെെ ഫലമാായിി 

ഉണ്ടാാകുുന്ന മെെച്ചപ്പെ�ട്ട ജീീവിിതസൗൗകര്യയങ്ങൾ 

നമ്മുുടെെ ശീീലങ്ങളിിൽ മാാറ്റംം വരുുത്തുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. നമ്മുുടെെ ജീീവിിതരീീതിികളിിൽ 

വരുുത്തുുന്ന ഇത്തരംം മാാറ്റങ്ങൾമൂൂലംം ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ഇക്കാാര്യയങ്ങൾ 

നമുുക്ക്് അന്വേ�േഷിിച്ച്് കണ്ടെ�ത്താംം.

ആഹാാരശീീലങ്ങൾ

പോ�ോഷകഘടകങ്ങളെ�

ക്കുുറിിച്ചുംം� സമീീകൃതാാഹാാ

രത്തെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� ‘ആഹാാ

രത്തിിലൂൂടെെ ആരോ�ോഗ്യം�ം’ 

എന്ന പാാഠത്തിിൽ പഠിി

ച്ചിിട്ടുുണ്ടല്ലോ�ോ. 

ജീീവിിതസൗൗകര്യയങ്ങൾ 

മെെച്ചപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ നമ്മുുടെെ ആഹാാരശീീലങ്ങളിിലുംം� മാാറ്റങ്ങളുുണ്ടാാകുുന്നിില്ലേ�. ആഹാാരശീീല

ങ്ങളിിലുുണ്ടാായ ഇത്തരംം മാാറ്റങ്ങളാാണ്് ചിിത്രത്തിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നത്്. ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിച്ച്് 

മാാറ്റങ്ങൾ ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. 

ഇത്തരംം മാാറ്റങ്ങൾ ആരോ�ോഗ്യയകരമാാകുുന്നുുണ്ടോ�ോ? വൈൈവിിധ്യയമാാർന്ന ഭക്ഷ്യയവസ്തുുക്കൾ  

ഉൾപ്പെ�ടുുത്തിി എല്ലാാ പോ�ോഷകഘടകങ്ങളും�ം ലഭിിക്കത്തക്കവിിധംം ഭക്ഷണംം ക്രമീീകരിിക്കപ്പെ�

ടേ�ണ്ടതിില്ലേ�?  

നിിങ്ങളുുടെെ വീീട്ടിിലെ� പ്രാായമുുള്ളവരോ�ോട്് അവരുുടെെ കുുട്ടിിക്കാാലത്ത്് എന്തെ�ല്ലാാമാായിിരുുന്നുു 

ഭക്ഷണത്തിിൽ ഉൾപ്പെ�ടുുത്തിിയിിരുുന്നതെ�ന്ന്് അന്വേ�േഷിിക്കൂൂ. അത്തരംം ആഹാാരമാാണോ�ോ ഇന്ന്് 

നിിങ്ങൾ കഴിിക്കുുന്നത്്? മുുകളിിലെ� ചിിത്രങ്ങളിിലെ� ആഹാാരശീീലങ്ങളിിൽ ഏതിിലാാണ്് പോ�ോഷ

കഘടകങ്ങൾ കൂൂടുുതൽ അടങ്ങിിയിിരിിക്കുുന്നതെ�ന്ന്് ചർച്ചചെ�യ്ത്് എഴുുതൂൂ.

ആഹാാരംം അന്ന്് ആഹാാരംം ഇന്ന്്
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സംംഭാാഷണംം ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�. കുുട്ടിി പറഞ്ഞതിിനോ�ോട്് നിിങ്ങള്‍ യോ�ോജിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ? നമ്മുുടെെ 

നാാട്ടിില്‍ ലഭിിക്കുുന്ന മുുട്ടയുംം� പാാലുംം� പഴങ്ങളും�ം പച്ചക്കറിികളും�ം ഇലക്കറിികളുുമൊ�ൊക്കെ� 

അച്ഛനുംം� അമ്മയുംം� മറ്റും�ം നിിങ്ങളുുടെെ ഭക്ഷണത്തിില്‍ ഉള്‍പ്പെ�ടുുത്തിിത്തരുുന്നത്് എന്തിിനാാ

ണ്്? ‘ആഹാാരത്തിിലൂൂടെെ ആരോ�ോഗ്യം�ം’ എന്ന പാാഠത്തിിൽ നിിങ്ങൾ പഠിിച്ച ഭക്ഷണപദാാർഥങ്ങ

ളിിലെ� പോ�ോഷകഘടകങ്ങളെ� അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി മുുകളിിലെ� സന്ദർഭംം ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. 

പണ്ട്് നമ്മുുടെെ ആഹാാരവിിഭവങ്ങളും�ം ആഹാാരശീീലങ്ങളും�ം എങ്ങനെ�യാായിിരുുന്നുു? മുുതിിര്‍ന്നവ

രോ�ോടുു ചോ�ോദിിച്ചുു മനസ്സിിലാാക്കാംം. അമ്മുുവിിന്റെ� മുുത്തശ്ശിിയുുടെെ ആഹാാരശീീലങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ.

മുുത്തശ്ശിിയുുടെെ ആഹാാരശീീലംം

പണ്ടൊ�ൊക്കെ� എന്താായിിരുുന്നുു രസംം! അച്ഛനുംം� അമ്മയുംം� അമ്മൂൂമ്മയുംം� ഏട്ടത്തിിയുംം� 

ഒക്കെ�കൂൂടിി ആകെ� മേ�ളമാായിിരുുന്നുു അടുുക്കള. രാാവിിലെ� കപ്പപ്പുുഴുുക്കോ�ോ ചക്കപ്പുുഴുു

ക്കോ�ോ ആയിിരുുന്നുു പ്രധാാനഭക്ഷണംം. അവയിില്ലാാതിിരിിക്കുുന്ന കാാലത്ത്് പഴങ്കഞ്ഞിിയാാ

യിിരുുന്നുു ഞങ്ങൾക്കേ�റെെയിിഷ്ടംം. കാാന്താാരിിമുുളകുംം� ചേ�മ്പുുകറിിയുംം� കൂൂട്ടിി പഴങ്കഞ്ഞിി 

കുുടിിക്കാാൻ എന്താായിിരുുന്നുു രുുചിി!

ഉച്ചയൂൂണാാണ്് കേ�മംം. പുുഞ്ചകൃഷിിയുുടെെ അരിിയിിൽ നിിന്നുുള്ള കുുത്തരിിച്ചോ�ോറിിനൊ�ൊപ്പംം 

തൊ�ൊടിിയിിൽ നിിന്നുുപറിിച്ചെ�ടുുത്ത പയറ്്, ചീീര, വാാഴപ്പിിണ്ടിി, കൂൂമ്പ്്, കാായ്്, ഇടിിച്ചക്ക 

ഇതൊ�ൊക്കെ�യാായിിരുുന്നുു കൂൂട്ടാാൻ. പോ�ോരാാത്തതിിന്് വടക്കുുവശത്തെ� കിിളിിച്ചുുണ്ടൻ

മാാവിിൽനിിന്നുു പറിിച്ചെ�ടുുത്ത മാാങ്ങയിിട്ടുുവച്ച നല്ല മീീൻകറിിയുംം�. വൈൈകുുന്നേ�രമോ�ോ, 

തൊ�ൊടിിയിിലെ� വാാഴയിിലച്ചീീന്തിിൽ പരത്തിി ആവിിയിിൽ പുുഴുുങ്ങിിയ അടയോ�ോ കൊ�ൊഴുുക്ക

ട്ടയോ�ോ. ഒഴിിവുുകാാലംം വരുുമ്പോ�ോൾ പഴങ്ങളുുടെെ ഉത്സവമാായിിരുുന്നുു. മാാമ്പഴംം, ചക്കപ്പഴംം, 

വാാഴപ്പഴംം, പപ്പാായ, പേ�രയ്ക്ക, പറങ്കിിമാാങ്ങ ഇവയൊ�ൊക്കെ�യാായിിരുുന്നുു ഇടനേ�രങ്ങളിിലെ� 

ഭക്ഷണംം. അവയ്ക്കൊ�ൊക്കെ� എന്താായിിരുുന്നുു സ്വാാ�ദ്്.  ഇപ്പോ�ോഴാാണെ�ങ്കിിൽ ഇതൊ�ൊന്നുംം� കാാ

ണാാൻകൂൂടിി കിിട്ടുുന്നിില്ല. കടയിിൽ നിിന്നുുവാാങ്ങുുന്ന പലഹാാരമല്ലേ� ഇപ്പോ�ോൾ എല്ലാാവർ

ക്കുംം� ഇഷ്ടംം.

മുുത്തശ്ശിി പറഞ്ഞത്് ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�. അക്കാാലത്തെ� കൂൂട്ടുുകുുടും�ംബത്തെ�പ്പറ്റിിയുംം� അവരുുടെെ 

ഭക്ഷണശീീലങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ചുുമുുള്ള കാാര്യയങ്ങൾ മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ.

മുുത്തശ്ശിിയുുടെെ ചെ�റുുപ്പകാാലത്തെ� ആഹാാരമാാണോ�ോ നിിങ്ങൾ ഇന്ന്് ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്? 
എന്തെ�ല്ലാം� മാാറ്റങ്ങളാാണ്് നിിങ്ങളുുടെെ ഓരോ�ോ നേ�രത്തെ�യുംം� ആഹാാരത്തിിൽ വന്നിിട്ടുുള്ളത്്?  
ചർച്ചചെ�യ്ത്് കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കൂൂ. ആഹാാരശീീലങ്ങളിിൽ വന്ന ഇത്തരംം മാാറ്റങ്ങളെ�ല്ലാം� ആരോ�ോ

ഗ്യയത്തിിനുു ഗുുണകരമാാണോ�ോ എന്ന്് പരിിശോ�ോധിിക്കൂൂ. 

എനിിക്ക്്  
ഉച്ചഭക്ഷണമാായിി 
ബ്രഡ്ഡുംം� ജാാമും�ം 

മാാത്രംം മതിിയെ�ന്ന്് 
ഞാാന്‍ അമ്മയോ�ോട്്  

പറഞ്ഞതല്ലേ�.

മോ�ോൾക്ക്് ഉച്ചക്ക്്  
ചോ�ോറിിനൊ�ൊപ്പംം കഴിിക്കാാൻ 

എടുുത്തുുവച്ച തോ�ോരനുംം� മറ്റ്് 
കറിികളുുമെെല്ലാം� ഇതിില്‍ത്ത

ന്നെ�യുുണ്ടല്ലോ�ോ. എന്താാ ഒന്നുംം�  

കഴിിക്കാാതിിരുുന്നത്്?
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പച്ചക്കറിികള്‍, പഴവർഗങ്ങള്‍, 
ഇലക്കറിികള്‍, പരിിപ്പുുവർഗ

ങ്ങള്‍, എന്നിിവയുുടെെ കുുറഞ്ഞ 
ഉപയോ�ോഗംം

ബേ�ക്കറിിസാാധനങ്ങളുുടെെ  
അമിിതമാായ ഉപയോ�ോഗംം 

വറുുത്തെ�ടുുത്ത ആഹാാര  
വസ്തുുക്കളുുടെെ കൂൂടുുതല്‍ 

ഉപയോ�ോഗംം 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച എണ്ണ വീീണ്ടുംം� 
ഉപയോ�ോഗിിക്കൽ

പഞ്ചസാാര, ഉപ്പ്് , എണ്ണ, നെ�യ്യ്്,
കൊ�ൊഴുുപ്പ്് എന്നിിവയുുടെെ  
അമിിതമാായ ഉപയോ�ോഗംം

സമയത്തിിന്് ആഹാാരംം  
കഴിിക്കാാതിിരിിക്കൽ

അധിികവാായനയ്ക്ക്്

ജീീവിിതസാാഹചര്യം�ം മെെച്ചപ്പെ�ട്ടപ്പോ�ോൾ ആഹാാരശീീലങ്ങളിിൽ മാാറ്റമുുണ്ടാായിി. ഇത്തരംം 

മാാറ്റങ്ങൾ ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ ജീീവിിതത്തിിന്് പര്യാ�ാപ്തമല്ല. വൈൈവിിധ്യയമാാർന്ന ഭക്ഷ്യയവ

സ്തുുക്കൾ ഉൾപ്പെ�ടുുത്തിി എല്ലാാ പോ�ോഷകഘടകങ്ങളും�ം ലഭിിക്കത്തക്കവിിധംം ഭക്ഷണംം 

ക്രമീീകരിിക്കേ�ണ്ടതുുണ്ട്്.

വയോ�ോജനങ്ങൾക്കൊ�ൊപ്പംം

അപ്പൂൂപ്പനോ�ോടും�ം അമ്മൂൂമ്മയോ�ോടും�ം കഥ പറഞ്ഞിിരിിക്കാാൻ എല്ലാാവർക്കുംം� ഇഷ്ടമല്ലേ�. 

അവരുുടെെ ആഹാാരംം, ആഹാാരശീീലങ്ങൾ, വീീട്ടുുപകരണങ്ങൾ, വസ്ത്രധാാരണംം, കൃഷിി, 

തൊ�ൊഴിിൽ, സ്കൂൂൾജീീവിിതംം എന്നിിങ്ങനെ� എന്തെ�ല്ലാം� കാാര്യയങ്ങൾ നിിങ്ങൾ ജീീവിിക്കുുന്ന 

കാാലഘട്ടവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ടുുത്തിി അവർക്ക്് പറയാാനുുണ്ടാാവുംം�. 

വയോ�ോജനങ്ങൾ നമ്മുുടെെ സമ്പത്താാണ്്. അതുുകൊ�ൊണ്ട്് അവരെെ ചേ�ർത്തുുപിിടിിക്കണംം. 

അവരുുമാായിി  സ്നേ�ഹംം പങ്കിിടാാനുംം� അവരുുടെെ ആരോ�ോഗ്യം�ം സംംരക്ഷിിക്കുുവാാനുംം� ആവ

ശ്യയങ്ങൾ നിിറവേ�റ്റാാനുംം� നമ്മൾ ശ്രദ്ധിിക്കണംം. മുുതിിർന്നവരുുടെെ അറിിവുംം� കഴിിവുംം� 

അനുുഭവങ്ങളും�ം നമ്മൾ പരമാാവധിി പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തണംം. എല്ലാാ വർഷവുംം� ഒക്ടോ�ോ

ബർ ഒന്നിിന്് വയോ�ോജനദിിനമാായിി ലോ�ോകമെെമ്പാാടും�ം ആചരിിക്കുുന്നുു. വയോ�ോജനദിിന 

കർമ്മപരിിപാാടിികളെ�ക്കുുറിിച്ച്് കൂൂടുുതൽ വാായിിച്ചറിിയൂൂ.

വയോ�ോജനദിിനത്തോ�ോടനുുബന്ധിിച്ചുുള്ള പോ�ോസ്റ്ററുുകൾ തയ്യാാറാാക്കിി പ്രദർശിിപ്പിിക്കൂൂ. 

ആരോ�ോഗ്യയത്തിിനുു ദോ�ോഷംം വരുുത്തുുന്ന ആഹാാരശീീലങ്ങൾ
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നമ്മുുടെെ ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്് ദോ�ോഷംം വരുുത്തുുന്ന ഭക്ഷണപദാാർഥങ്ങൾ നമുുക്കുുചുുറ്റും�ം ഇല്ലേ�.  

ഇത്തരംം ഭക്ഷണക്രമങ്ങൾ ശീീലമാാക്കിിയാാൽ അവ ആരോ�ോഗ്യയത്തെ� എങ്ങനെ�യാായിിരിിക്കുംം� 

ബാാധിിക്കുുക? ചർച്ചചെ�യ്ത്് ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിില്‍ എഴുുതൂൂ. 

ആഹാാരരീീതിിയിില്‍വന്ന ദോ�ോഷകരമാായ മാാറ്റങ്ങള്‍

മേ�ൽപ്പറഞ്ഞ ഭക്ഷണശീീലങ്ങൾകൊ�ൊണ്ട്് ഉണ്ടാാകുുന്ന ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങൾ എങ്ങനെ� പരിിഹ

രിിക്കാംം? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. താാഴെെനൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. 

ടിിവിി 
കണ്ടതുുമതിി.  

ഇനിി കുുറച്ചുുസമയംം 
പുുറത്തുുപോ�ോയിി 
കളിിക്ക്് മോ�ോനേ�.

അമ്മ കുുട്ടിിയോ�ോട്് പറയുുന്നത്് ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�. നിിങ്ങളും�ം ടിിവിി കണ്ടുുകൊ�ൊണ്ടാാണോ�ോ ഭക്ഷണംം 

കഴിിക്കുുന്നത്്? ടിിവിി പരിിപാാടിികൾ ആസ്വവദിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് ഭക്ഷണംം കഴിിച്ചാാല്‍ എന്താാണ്് 

പ്രശ്നംം? ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ. ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിില്‍ എഴുുതൂൂ.

u	 അശ്രദ്ധയോ�ോടെെ കഴിിക്കുുന്നുു

u

u	

u

നിിങ്ങൾ കഴിിക്കാാന്‍ ഇഷ്ടപ്പെ�ടുുന്ന ചിില 

ഭക്ഷണപദാാര്‍ഥങ്ങളാാണ്് ചിിത്രത്തിില്‍ കാാ

ണുുന്നത്്. ഈ ഭക്ഷണപദാാര്‍ഥങ്ങളിില്‍  

അടങ്ങിിയിിരിിക്കുുന്ന പ്രധാാന പോ�ോഷകഘ

ടകങ്ങള്‍ ഏതെ�ല്ലാാമാാണെ�ന്ന്് ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

ഇവമാാത്രംം സ്ഥിിരമാായിി കഴിിക്കുുന്നത്് ശീീലമാാക്കുുന്നതുു കൊ�ൊണ്ടുുള്ള പ്രശ്നങ്ങള്‍    

എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്്? 

ചർച്ചചെ�യ്ത്് ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ എഴുുതൂൂ.

u	ചി ില പോ�ോഷകങ്ങള്‍ ആവശ്യയത്തിില്‍ കൂൂടുുതല്‍ ലഭിിക്കുുന്നുു.

u	

u
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ഉയരവുംം� തൂൂക്കവുംം�

കൂൂടുുതൽ ആഹാാരംം കഴിിച്ചാാല്‍ നല്ല ആരോ�ോഗ്യം�ം ഉണ്ടാാവുുമോ�ോ? 
ചിിത്രംം ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ. ഈ കുുട്ടിികളിില്‍ ആര്‍ക്കാാണ്് ശരിിയാായ വളർ 

ച്ചയുുള്ളത്്? എങ്ങനെ� കണ്ടെ�ത്തുംം�?

വളര്‍ച്ച പരിിശോ�ോധിിക്കാാനുുള്ള ഒരുു മാാർഗമാാണ്് ഉയര – തൂൂക്ക 

പരിിശോ�ോധന (Body Mass Index - BMI). ഒരാാള്‍ക്ക്് ഉയരത്തിി

നനുുസരിിച്ച്് തൂൂക്കമുുണ്ടോ�ോ എന്ന്് ഈ പരിിശോ�ോധനയിിലൂൂടെെ 

കണ്ടെ�ത്താംം. ഇതിിനാായിി ഉയരവുംം� ഭാാരവുംം� ആദ്യം�ം കണ്ടെ�ത്ത

ണംം. ഭാാരത്തെ� (ഉയരംം X ഉയരംം) കൊ�ൊണ്ട്് ഹരിിച്ചുുകിിട്ടുുന്നതാാണ്് 

ബോ�ോഡിി മാാസ്് ഇൻഡക്്സ്്. ഒന്നാാമത്തെ� കുുട്ടിിക്ക്് 25 കിിലോ�ോഗ്രാംം ഭാാരവുംം� 120 സെ�.മീീ. 

ഉയരവുംം� ഉണ്ട്്. ആ കുുട്ടിിയുുടെെ BMI എത്രയാായിിരിിക്കുംം�?

BMI	 =
	തൂ ൂക്കംം (കിിലോ�ോഗ്രാാമിിൽ)	 =	 25	 =	

		  ഉയരംം (മീീറ്ററിിൽ) x ഉയരംം (മീീറ്ററിിൽ)		  1.20 x 1.20

രണ്ടാാമത്തെ� കുുട്ടിിക്ക്് 45 കിിലോ�ോഗ്രാംം തൂൂക്കവുംം� 125 സെ�.മീീ. ഉയരവുംം� ഉണ്ട്്. രണ്ടാാമത്തെ� 

കുുട്ടിിയുുടെെ BMI എത്രയാായിിരിിക്കുംം�? BMI കണക്കാാക്കാാനുുള്ള സൂൂത്രവാാക്യംം� ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് 

കണ്ടെ�ത്തൂൂ.

BMI	 = ...............................................	  	 =   
						    

രണ്ടുുപേ�രുുടെെയുംം� BMI കണ്ടെ�ത്തിിയല്ലോ�ോ. അവ തന്നിിരിിക്കുുന്ന പട്ടിികയുുമാായിി ഒത്തുുനോ�ോക്കിി  

രണ്ടുുപേ�രുുടെെയുംം� ശരീീരാാവസ്ഥ കണ്ടെ�ത്തൂൂ.

BMI ശരീീരാാവസ്ഥ BMI ശരീീരാാവസ്ഥ

18.5 ല്‍ കുുറവ്് ഭാാരക്കുുറവ്് 30 – 34.9 പൊ�ൊണ്ണത്തടിി (ഒന്നാംം ഘട്ടംം)

18.5 – 24.9 ശരിിയാായ ഭാാരംം 35 – 39.9 പൊ�ൊണ്ണത്തടിി (രണ്ടാംം ഘട്ടംം)

25 – 29.9 അമിിതവണ്ണംം 40 ന്് മുുകളിില്‍ പൊ�ൊണ്ണത്തടിി (മൂൂന്നാംം ഘട്ടംം)

നിിങ്ങളുുടെെ നിിഗമനങ്ങളെ�ന്താാണ്്?

ഒന്നാാമത്തെ� കുുട്ടിിയുുടെെ  ശരീീരാാവസ്ഥ	 -	

രണ്ടാാമത്തെ� കുുട്ടിിയുുടെെ  ശരീീരാാവസ്ഥ	 -	

ഈ രണ്ടുു കുുട്ടിികളുുടെെയുംം� ഇത്തരത്തിിലുുള്ള ശരീീരാാവസ്ഥയ്ക്ക്് കാാരണംം എന്താായിിരിിക്കുംം�? 
ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

1 2
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ഇനിി നിിങ്ങളുുടെെ ഉയരവുംം� ഭാാരവുംം� പരിിശോ�ോധിിച്ച്് BMI കണ്ടെ�ത്തൂൂ. പട്ടിികയുുമാായിി താാര

തമ്യം�ം ചെ�യ്ത്് ശരീീരാാവസ്ഥ പരിിശോ�ോധിിക്കൂൂ. എന്താാണ്് കണ്ടെ�ത്തിിയത്്? ഭാാരക്കൂൂടുുതലോ�ോ 

ഭാാരക്കുുറവോ�ോ ഉണ്ടോ�ോ? 

ക്ലാാസിിലെ� മുുഴുുവൻ കുുട്ടിികളുുടെെയുംം� BMI കണ്ടെ�ത്തുുന്ന ഒരുു പ്രോ�ോജക്ട്് പ്രവർത്തനംം ഏറ്റെെ

ടുുക്കൂൂ.

ശരീീരഭാാരംം സാാധാാരണയിിൽ കൂൂടുുന്ന അവസ്ഥയാാണ്് അമിിതവണ്ണംം. ഇത്് രോ�ോഗാാവസ്ഥയിി

ലേ�ക്ക്് നയിിച്ചേ�ക്കാംം. ഭാാരക്കുുറവുംം� രോ�ോഗാാവസ്ഥയാാണ്് കാാണിിക്കുുന്നത്്.

u	ഭാാരക്കുുറവുുണ്ടെ�ങ്കിില്‍ എന്ത്് പരിിഹാാരമാാണ്് ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്്?

u	 ഭാാരക്കൂൂടുുതലുുണ്ടെ�ങ്കിില്‍ എന്ത്് പരിിഹാാരമാാണ്് ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്്?

u	ശരി ിയാായ ഭാാരമാാണെ�ങ്കിില്‍ അത്് നിിലനിിര്‍ത്താാന്‍ എന്താാണ്് ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്്?

നിിങ്ങളുുടെെ ചിിന്തകള്‍ ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച ചെ�യ്ത്് ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിില്‍ എഴുുതൂൂ.

നല്ല ആഹാാരശീീലങ്ങള്‍

പ്രാായത്തിിന്് അനുുയോ�ോജ്യയവുംം� ആരോ�ോഗ്യയകരവുുമാായ ആഹാാരശീീലങ്ങള്‍ പാാലിിക്കേ�ണ്ടതുു

ണ്ടല്ലോ�ോ. താാഴെെത്തന്നിിരിിക്കുുന്നവയിില്‍ നല്ല ആഹാാരശീീലത്തിിനുുനേ�രെെ ടിിക്് () ചേ�ര്‍ക്കൂൂ.

u	 കൃത്യയസമയത്ത്് ആഹാാരംം കഴിിക്കുുന്നുു.  	

u	 അമിിതമാായിി ഭക്ഷണംം കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	 ഒരേ� ഭക്ഷ്യയവസ്തുുക്കള്‍ അടങ്ങിിയ ആഹാാരംം എന്നുംം�  കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	 ഇടയ്ക്കിിടെെ ആഹാാരംം കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	പഴ ങ്ങള്‍, പച്ചക്കറിികള്‍, ഇലക്കറിികള്‍ എന്നിിവ ധാാരാാളമാായിി  

ആഹാാരത്തിില്‍ ഉള്‍പ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു.	

u	 ആവശ്യയമാായ അളവിില്‍ ആഹാാരംം കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	ടി ി വിി, മൊ�ൊബൈൈല്‍ ഫോ�ോണ്‍ എന്നിിവ ശ്രദ്ധിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് ആഹാാരംം കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	വീ ീട്ടിില്‍ എല്ലാാവരും�ം ഒരുുമിിച്ചിിരുുന്ന്് ആഹാാരംം കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	വളരെെക്കു ുറച്ചുുമാാത്രംം ആഹാാരംം കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	വറു ുത്തതുംം� പൊ�ൊരിിച്ചതുുമാായ ആഹാാരംം കൂൂടുുതലാായിി കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	 ഇഷ്ടമുുള്ള ആഹാാരംം മാാത്രംം കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	വെ�ള്ളംം  ആവശ്യയമാായ അളവിിൽ കുുടിിക്കുുന്നിില്ല.	

u	 ഇടനേ�രങ്ങളിില്‍ ഫാാസ്റ്റ്്ഫുുഡ്് കഴിിക്കുുന്നുു.	

u	 ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ ലഘുുഭക്ഷണങ്ങൾ കഴിിക്കുുന്നുു.	
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നല്ല ആഹാാരശീീലങ്ങള്‍ ഒരുു ചാാര്‍ട്ടിിലെ�ഴുുതിി ക്ലാാസിില്‍ പ്രദര്‍ശിിപ്പിിക്കൂൂ. ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ 

ഭക്ഷണശീീലങ്ങൾ ചെ�റുുപ്പംം മുുതൽതന്നെ� സ്വാാ�യത്തമാാക്കണംം.

ആഹാാരവുംം� വ്യാ�ായാാമവുംം�

ആഹാാരവുംം� വ്യാാ�യാാമവുംം� എന്ന വിിഷയവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് ഡോ�ോക്ടറുുമാായിി അമ്മയുംം� 

കുുട്ടിിയുംം� നടത്തുുന്ന സംംഭാാഷണംം ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ.

അമിിതകലോ�ോറിിയുുള്ള 
ഇത്തരംം ആഹാാരംം  
ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്  

കുുറയ്ക്കണംം. വ്യാാ�യാാമംം  
ശീീലമാാക്കുുകയുംം� വേ�ണംം.

എന്റെ� ചേ�ട്ടന്്  
നല്ല വണ്ണമുുണ്ട്്.  

ബര്‍ഗറും�ം സാാന്റ്‍‍�വിിച്ചുുമൊ�ൊ
ക്കെ�യാാണ്് ഇഷ്ടംം. അവ 
എപ്പോ�ോഴും�ം കഴിിക്കുംം�.  
അതിിന്് കുുഴപ്പമുുണ്ടോ�ോ  

ഡോ�ോക്ടർ?

ശരീീരംം  
മെെലിിഞ്ഞിിരിിക്കുുന്നത്്  

കാാര്യയമാായിി എടുുക്കേ�ണ്ടതിില്ല  
വളരുുന്ന പ്രാായമല്ലേ�. കുുറച്ചുു  
കഴിിയുുമ്പോ�ോള്‍ ശരിിയാാകുംം�. 
എങ്കിിലും�ം ആവശ്യയത്തിിന്്  

പോ�ോഷകാാഹാാരംം  
ഉറപ്പാാക്കണംം.

ഡോ�ോക്ടര്‍, എന്റെ�  
മൂൂത്തമകൾ വളരെ�  
മെെലിിഞ്ഞിിരിിക്കുുന്നുു. 
വിിശപ്പുംം� തീീരെ�യിില്ല. 

എന്താാണ്്  
ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്്?

തടിികൂൂടുുമെെന്ന്്  
പറഞ്ഞ്് ചേ�ച്ചിി  

കുുറച്ച്് ഭക്ഷണമേ�  
കഴിിക്കൂൂ ഡോ�ോക്ടര്‍?

ഡോ�ോക്ടറുുമാായുുള്ള സംംഭാാഷണംം ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�. ശരിിയാായ ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്് ആഹാാരംംപോ�ോലെ� 

പ്രധാാനമാാണ്് വ്യാാ�യാാമവുംം� എന്ന്് മനസ്സിിലാായിില്ലേ�. മുുൻകാാലങ്ങളിിൽ ആളുുകൾ ചെ�യ്തിിരുുന്ന  

തൊ�ൊഴിിലുുകളിിൽ അധിികവുംം� ശാാരീീരിികാാധ്വാാ�നംം ആവശ്യയമുുള്ളതാായിിരുുന്നുു. അതിിനാാല്‍  

തൊ�ൊഴിിലെ�ടുുക്കുുമ്പോ�ോള്‍ത്തന്നെ� വ്യാാ�യാാമവുംം� ലഭിിക്കുംം�. ഇന്ന്് ചെ�യ്യുുന്ന മിിക്ക തൊ�ൊഴിിലുംം� 

ശാാരീീരിികാാധ്വാാ�നംം കുുറഞ്ഞവയാാണ്്. അതിിനാാല്‍ കൃത്യയമാായ വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്് ആവ

ശ്യയമാായിി വരുുന്നുു. 
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ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. വ്യാാ�യാാമത്തിിനാായിി അവർ എന്താാണ്് 

ചെ�യ്യുുന്നത്്?

നിിങ്ങള്‍ വ്യാാ�യാാമത്തിിനാായിി എന്തെ�ല്ലാം� ചെ�യ്യുുന്നുുണ്ട്്? 
ചർച്ചചെ�യ്ത്് അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ. 

u	 സ്കൂൂളിിലെ� കാായിിക പീീരിിയഡ്് പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു.

u	 ഓടിിക്കളിിക്കുുന്നുു

u	

u	

കളിികളുുടെെ ലോ�ോകംം

ചിിത്രങ്ങള്‍ നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. രണ്ടുു സന്ദര്‍ഭങ്ങളിിലുംം� കുുട്ടിികള്‍ കളിിക്കുുകയാാണല്ലോ�ോ.

എന്താാണ്് ഇവതമ്മിിലുുള്ള വ്യയത്യാാ�സംം? ഒഴിിവുുസമയങ്ങളിിൽ നിിങ്ങള്‍ എന്തെ�ല്ലാം� കളിികള്‍ 

കളിിക്കുംം�?

u	

u	

u	

ചെ�സ്്  
കളിിക്കുുന്നതാാണ്് 

എനിിക്കിിഷ്ടംം.

ഒഴിിവുുള്ളപ്പോ�ോ
ഴൊ�ൊക്കെ� ഞാാന്‍ 

ടിി വിി  
കാാണുംം�.

ഞാാന്‍  
എന്നുംം�  

വൈൈകുുന്നേ�രംം 
ഫുുട്്ബോ�ോള്‍  

കളിിക്കാാറുുണ്ട്്.

ഒഴിിവുുകിിട്ടുുമ്പോ�ോ
ഴൊ�ൊക്കെ� ഞാാന്‍ 

വീീഡിിയോ�ോഗെ�യിംം� 
കളിിക്കുംം�.

എന്റെ�  
വീീടിിനടുുത്ത്് ഒരുു  

ചെ�റിിയ കുുളമുുണ്ട്്.  
ഞാാന്‍ അച്ഛനോ�ോടൊ�ൊപ്പംം  
എന്നുംം� അരമണിിക്കൂൂര്‍  

നീീന്തുംം�.

പുുറത്തുുപോ�ോയിി കളിിക്കാാനാാണോ�ോ വീീടിിനകത്തിിരുുന്ന്് കളിിക്കാാനാാണോ�ോ നിിങ്ങള്‍ക്കിിഷ്ടംം?  
കുുട്ടിികളുുടെെ സംംഭാാഷണംം ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ.
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ഓരോ�ോരുുത്തരും�ം പറഞ്ഞത്് ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�. ഇതിില്‍ ഏതൊ�ൊക്കെ� കളിികളിില്‍ ഏര്‍പ്പെ�ടുുന്നവർ 

ക്കാാണ്് വ്യാാ�യാാമംം ലഭിിക്കുുന്നത്്? എഴുുതൂൂ.

വ്യാ�ായാാമംം ലഭിിക്കുുന്ന പ്രവര്‍ത്തനങ്ങള്‍/കളിികള്‍ ഏര്‍പ്പെ�ടുുന്ന സമയംം

വ്യാാ�യാാമംം ലഭിിക്കുുന്ന ഏതെ�ല്ലാം� പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളിിൽ ദിിവസവുംം� നിിങ്ങള്‍ ഏര്‍പ്പെ�ടുുന്നുുണ്ട്്? 
പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തിി ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിിൽ എഴുുതൂൂ.

എന്താാണ്് നിിങ്ങളുുടെെ കണ്ടെ�ത്തല്‍? നിിങ്ങള്‍ക്ക്് മതിിയാായ വ്യാാ�യാാമംം ലഭിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ?

ശരിിയാായ ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്് പോ�ോഷകമൂൂല്യയമുുള്ള ആഹാാരവുംം� കൃത്യയമാായ വ്യാാ�യാാമവുംം� വളരെെ 

പ്രധാാനമാാണെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ. ഇനിി ഉറക്കത്തിിന്റെ� പ്രാാധാാന്യംം� മനസ്സിിലാാക്കിിയാാലോ�ോ.

ഉറക്കത്തിിന്റെ� പ്രാാധാാന്യംം�

രണ്ടുു കുുട്ടിികളുുടെെ ശീീലംം നോ�ോക്കൂൂ.

ഇതിില്‍ ഏതാാണ്് നിിങ്ങളുുടെെ ശീീലംം? മൊ�ൊബൈൈൽ ഫോ�ോണിിന്റെ� അമിിതോ�ോപയോ�ോഗംം  

കൊ�ൊണ്ടുുണ്ടാാകുുന്ന ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്?

രാാത്രിി കുുറെെസമയംം മൊ�ൊബൈൈൽ  
ഫോ�ോണ്‍ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നുു.  
ഏറെെ വൈൈകിി ഉറങ്ങുുന്നുു.

രാാത്രിി അധിികംം വൈൈകാാതെ�  
കിിടക്കുുന്നുു. സുുഖമാായിി  

ഉറങ്ങുുന്നുു.

കാാഴ്്ചപ്രശ്നങ്ങൾ ശരീീരഭാാരംം  
വർധിിക്കൽ

ഉറക്കക്കുുറവ്് ഉത്്കണ്ഠ

സ്ക്രീീൻ അഡിിക്ഷൻ വിിശപ്പിില്ലാായ്്മ, 
ക്ഷീീണംം

നിിങ്ങളും�ം മൊ�ൊബൈൈൽ ഫോ�ോൺ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നുുണ്ടല്ലോ�ോ. ഒരുുദിിവസംം എത്ര സമയംം 

നിിങ്ങൾ മൊ�ൊബൈൈൽ ഫോ�ോൺ ഉപയോ�ോഗിിക്കുംം�? മൊ�ൊബൈൈൽ ഫോ�ോണിിന്റെ� അമിിതോ�ോപയോ�ോ

ഗംം പല ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങളും�ം ഉണ്ടാാക്കുുമെെന്ന്് മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ. ‘മൊ�ൊബൈൈൽ ഫോ�ോണിിന്റെ� 

അമിിതോ�ോപയോ�ോഗവുംം� ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങളും�ം’ എന്ന വിിഷയത്തിിൽ ഒരുു സംംവാാദംം സംംഘടിി

പ്പിിക്കൂൂ.
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അധിികവാായനയ്ക്ക്്

ഉറക്കവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന കുുറിിപ്പ്് വാായിിക്കൂൂ.

ഉറക്കംം

രാാത്രിി ഉറങ്ങുുമ്പോ�ോള്‍ ശരീീരത്തിിന്് നല്ല വിിശ്രമംം ലഭിിക്കുുന്നുു. ഈ സമയത്താാണ്് ശരീീ

രകോ�ോശങ്ങള്‍ അവയുുടെെ കേ�ടുുപാാടുുകള്‍ തീീര്‍ക്കുുന്നത്്. ഉറങ്ങുുമ്പോ�ോള്‍ പേ�ശിികള്‍ 

നിിശ്ചലാാവസ്ഥയിിലാാണ്്. ശ്വാാ�സോ�ോച്ഛ്വാാ�സവുംം� ഹൃദയമിിടിിപ്പുംം� ദഹനപ്രവര്‍ത്തനങ്ങളും�ം 

മന്ദഗതിിയിിലാാവുംം�. ശരീീരത്തിിലെ� സങ്കീീർണ്ണമാായ പല രാാസപ്രവര്‍ത്തനങ്ങളും�ം നടക്കുു

ന്നത്് രാാത്രിി നാംം ഉറങ്ങുുമ്പോ�ോഴാാണ്്. അതിിനാാല്‍ രാാത്രിിയിിലെ� ഉറക്കനഷ്ടത്തിിന്് പകര

മാാവിില്ല പകലത്തെ� ഉറക്കംം. ആവശ്യയത്തിിലധിികംം ഉറങ്ങുുന്നതുംം� നല്ലതല്ല. നിിങ്ങളുുടെെ 

പ്രാായത്തിിലുുള്ള്് ഒരാാള്‍ക്ക്് 7 - 8 മണിിക്കൂൂര്‍ ഉറക്കംം ആവശ്യയമാാണ്്.

u	 രാാത്രിിയിിൽ നന്നാായിി ഉറങ്ങുുന്നതുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള നേ�ട്ടംം എന്താാണ്്?

u	 രാാത്രിിയിിലെ� ഉറക്കനഷ്ടത്തിിനുു പകരമാാകിില്ല പകലുുറക്കംം. എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്?

ശരിിയാായ ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്് ആഹാാരംംപോ�ോലെ� തന്നെ� പ്രധാാനമാാണ്് വ്യാാ�യാാമവുംം�  

ഉറക്കവുംം�.

ഉറക്കത്തിിന്റെ� രഹസ്യംം�

‘ഉറക്കഹോ�ോര്‍മോ�ോണ്‍’ എന്നറിിയപ്പെ�ടുുന്ന മെെലാാടോ�ോണിിന്റെ� (Melatonin) ഉല്‍പാാദനംം കൂൂടുു

ന്നത്് രാാത്രിിയിിലാാണ്്. നമ്മുുടെെ ശരീീരത്തിിലെ� ഒരുു ഗ്രന്ഥിി (പീീനിിയല്‍ ഗ്രന്ഥിി) ഇരുുട്ടിിനോ�ോട്്  

പ്രതിികരിിക്കുുന്നതിിന്റെ� ഫലമാായാാണ്് മെെലാാടോ�ോണിിന്‍ ഉല്‍പാാദിിപ്പിിക്കപ്പെ�ടുുന്നത്്.  

പ്രഭാാതമാാവുുമ്പോ�ോള്‍ പ്രകാാശത്തിിന്റെ� സാാന്നിിധ്യംം� മൂൂലംം ഈ ഹോ�ോര്‍മോ�ോണിിന്റെ� ഉല്‍പാാ

ദനംം കുുറയുുന്നുു. അപ്പോ�ോഴാാണ്് നാംം ഉണരുുന്നത്്. ഉണര്‍ന്നിിരിിക്കുുന്നതിിന്് പ്രചോ�ോദനംം 

നല്‍കുുന്നവയാാണ്് കാാപ്പിി, ചാായ, കോ�ോള എന്നിിവ. അതിിനാാല്‍ രാാത്രിി ഉറങ്ങുുന്നതിിനുു

മുുമ്പ്് ഇവ കുുടിിക്കരുുത്്. ക്ഷീീണംം, ഏകാാഗ്രതയിില്ലാായ്്മ, ഉന്മേ�ഷക്കുുറവ്്, പെ�ട്ടെെന്നുുള്ള 

ദേ�ഷ്യംം� തുുടങ്ങിിയവ ഉറക്കമിില്ലാായ്്മയുുടെെ ഫലമാായിി ഉണ്ടാാകാംം.

നിിങ്ങളുുടെെ ഉറക്കവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട വിിവരങ്ങൾ കുുറിിക്കൂൂ.

u	രാാത്രിി ഉറങ്ങാാൻ തുുടങ്ങുുന്ന ഏകദേ�ശസമയംം 	 -

u	രാാവിിലെ� ഉണരുുന്ന ഏകദേ�ശസമയംം   	 -

u	ആകെ� ഉറക്കസമയംം                   	 -

നിിങ്ങള്‍ക്ക്് ആവശ്യയത്തിിന്് ഉറക്കംം ലഭിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ എന്ന്് മുുകളിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന 

‘ഉറക്കംം’ എന്ന കുുറിിപ്പുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ടുുത്തിി പരിിശോ�ോധിിക്കൂൂ.

ജീീവിിതശൈൈലിിയിില്‍ വന്ന മാാറ്റംം മൂൂലംം ആഹാാരംം, വ്യാാ�യാാമംം, ഉറക്കംം തുുടങ്ങിിയ കാാര്യയ

ങ്ങളിില്‍ പല മാാറ്റങ്ങളും�ം വരുുന്നുുണ്ടല്ലോ�ോ. ഈ മാാറ്റങ്ങള്‍ പല ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങള്‍ക്കുംം�  

കാാരണമാാകാാറുുണ്ട്്. ഇതുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട പ്രധാാന ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങള്‍ ഏതെ�ല്ലാാമാാണെ�

ന്ന്് ചര്‍ച്ചചെ�യ്യൂൂ.



VIക്ലാാസ്്   

161

ഇത്തരംം സംംഭാാഷണങ്ങള്‍ നിിങ്ങളും�ം കേ�ട്ടിിട്ടിില്ലേ�. എന്താാണ്് പ്രമേ�ഹംം അഥവാാ ഡയബറ്റിിസ്്?  
താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്ത കുുറിിപ്പ്് വാായിിക്കൂൂ.

പ്രമേ�ഹംം

100 മിില്ലിിലിിറ്റർ രക്തത്തിിലെ� പ‍‍ഞ്ചസാാരയുുടെെ സാാധാാരണ അളവ്് 70 – 100 മിില്ലിി 

ഗ്രാാമാാണ്്. രക്തത്തിിലെ� പഞ്ചസാാരയുുടെെ (ഗ്ലൂൂക്കോ�ോസ്്) അളവ്് ക്രമാാതീീതമാായിി ഉയരുു

ന്ന രോ�ോഗമാാണ്് പ്രമേ�ഹംം. 

രാാവിിലെ� ആഹാാരത്തിിനുുമുുമ്പ്് രക്തത്തിിലെ� ഷുുഗർ 170 mg/dL ആണെ�ങ്കിിൽ ഇവർക്ക്് 

രക്തത്തിിലെ� പഞ്ചസാാരയുുടെെ അളവ്് കൂൂടുുതലാാണെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാായിില്ലേ�.

എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്് പ്രമേ�ഹത്തിിന്റെ� ലക്ഷണങ്ങൾ എന്ന്് നോ�ോക്കൂൂ.

u	 അമിിതവിിശപ്പ്്	 u	 അതിിയാായ ദാാഹംം

u	 അമിിതമാായിി മൂൂത്രംം ഒഴിിക്കല്‍	 u	 തളര്‍ച്ച

u	 മുുറിിവുുണങ്ങാാന്‍ താാമസംം	

ഇവമാാത്രംം നിിരീീക്ഷിിച്ച്് പ്രമേ�ഹംം ഉണ്ടെ�ന്ന്്  

ഉറപ്പാാക്കാാൻ കഴിിയിില്ല. രക്തംം, മൂൂത്രംം എന്നിി

വയുുടെെ പരിിശോ�ോധനയിിലൂൂടെെ പ്രമേ�ഹംം  

കണ്ടെ�ത്താംം. പ്രമേ�ഹംം നിിയന്ത്രിിച്ചിില്ലെ�ങ്കിില്‍ 

അത്് മസ്തിിഷ്്കാാഘാാതംം, വൃക്കരോ�ോഗങ്ങള്‍, 

കാാഴ്്ചക്കുുറവ്് എന്നിിങ്ങനെ� പല ഗുുരുുതര 

ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങള്‍ക്കുംം� കാാരണമാാവുംം�.

പ്രമേ�ഹരോ�ോഗനിിയന്ത്രണ  
മാാർഗങ്ങൾ

പ്രമേ�ഹവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട പോ�ോസ്റ്റർ നിിരീീ

ക്ഷിിക്കൂൂ. പ്രമേ�ഹംം എങ്ങനെ� നിിയന്ത്രിിക്കാാ

മെെന്ന്് ചർച്ചചെ�യ്യൂൂ.

മധുുരമിില്ലാാത്ത 
ചാായയാാണോ�ോ നീീ 
കുുടിിക്കുുന്നത്്? ഈ 

പ്രാായത്തിിലേ� നിിനക്ക്് 
പ്രമേ�ഹംം വന്നോ�ോ?

പ്രമേ�ഹംം വരാാന്‍  
ഇപ്പോ�ോള്‍ പ്രാായ 

മൊ�ൊന്നുംം� ഇല്ല. ഇന്നലെ� 
രാാവിിലെ� ഭക്ഷണത്തിിനുു 

മുുമ്പ്് ഷുുഗര്‍ പരിിശോ�ാധിിച്ച
പ്പോ�ോള്‍ 170 mg/dL ഉണ്ട്്. 
ഞാാന്‍ ഇടയ്ക്കിിടെെ ഷുുഗര്‍ 
ചെ�ക്ക്് ചെ�യ്യുുന്നുുണ്ട്്.

പ്രമേ�ഹംം (Diabetes)
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അധിികവാായനയ്ക്ക്്

BP അല്പംം കൂൂടുുതലാാണല്ലോ�ോ. 
ഭക്ഷണത്തിില്‍ ഉപ്പിിന്റെ� 

അളവ്് കുുറയ്ക്കണംം. നന്നാായിി 
ഉറങ്ങുുകയുംം� വ്യാാ�യാാമംം  
ചെ�യ്യുുകയുംം� വേ�ണംം.

ഇൻസുുലിിനുംം� പ്രമേ�ഹവുംം�

ശരീീരത്തിിലെ� ഗ്ലൂൂക്കോ�ോസിിന്റെ� അളവ്് നിിയന്ത്രിിക്കുുന്നത്് പാാന്‍ക്രിിയാാസ്് ഉൽപാാദിി

പ്പിിക്കുുന്ന ഇന്‍സുുലിിന്‍ എന്ന ഹോ�ോര്‍മോ�ോണ്‍ ആണ്്. ഫ്രെ�ഡറിിക്് ബാാന്റിംം�ഗ്്, ജോ�ോണ്‍  

മക്് ലോ�ോയ്്ഡ്് എന്നീീ ശാാസ്ത്രജ്ഞരാാണ്് 1921 ല്‍ ഇന്‍സുുലിിന്‍ ഹോ�ോര്‍മോ�ോണ്‍ കണ്ടെ�ത്തിി

യത്്. ഇന്‍സുുലിിന്‍ ഉല്‍പാാദിിപ്പിിക്കുുന്ന കോ�ോശങ്ങളുുടെെ നാാശംം കാാരണംം ശരീീരത്തിിന്്  

ആവശ്യയമാായത്ര ഇന്‍സുുലിിന്‍ ഉല്‍പാാദിിപ്പിിക്കപ്പെ�ടാാത്ത അവസ്ഥയാാണ്് ടൈൈപ്പ്് 1 
പ്രമേ�ഹംം. ഇത്് കുുട്ടിികളിിലാാണ്് സാാധാാരണയാായിി കണ്ടുുവരുുന്നത്്. എന്നാാല്‍ ഉൽ

പാാദിിപ്പിിക്കുുന്ന ഇന്‍സുുലിിന്‍ ഉപയോ�ോഗിിക്കാാന്‍ കഴിിയാാതെ� വരിികയോ�ോ ശരീീരത്തിിന്് 

ആവശ്യയമാായത്ര അളവിില്‍ ഇല്ലാാതെ� വരിികയോ�ോ ചെ�യ്യുുന്ന അവസ്ഥയാാണ്് ടൈൈപ്പ്് 2 
പ്രമേ�ഹംം. നാംം സാാധാാരണയാായിി കണ്ടുുവരുുന്നത്് ടൈൈപ്പ്് 2 പ്രമേ�ഹംം ആണ്്. ടൈൈപ്പ്് 

1 പ്രമേ�ഹത്തിിന്് ജീീവിിതകാാലംം മുുഴുുവന്‍ ഇന്‍സുുലിിന്‍ കുുത്തിിവെ�ക്കണംം. എന്നാാല്‍ 

ടൈൈപ്പ്് 2 പ്രമേ�ഹംം ശരിിയാായ ജീീവിിതശൈൈലിിയിിലൂൂടെെയുംം� മരുുന്നുുകളിിലൂൂടെെയുംം�  

നിിയന്ത്രിിക്കാംം. 

രക്തസമ്മർദംം (Blood Pressure)

BP കുുറവാാണ്്, കൂൂടുുതലാാണ്് എന്നൊ�ൊക്കെ� ആളുുകള്‍ പറയുുന്നത്് കേ�ട്ടിിട്ടിില്ലേ�. എന്താാണ്് 

BP അഥവാാ രക്തസമ്മർദംം? കുുറിിപ്പ്് വാായിിക്കൂൂ.

രക്തസമ്മർദംം

രക്തംം രക്തക്കുുഴലുുകളിിലൂൂടെെ ഒഴുുകുുമ്പോ�ോള്‍ രക്തക്കുുഴലുുക

ളുുടെെ ഭിിത്തിികളിില്‍ ചെ�ലുുത്തുുന്ന മര്‍ദമാാണ്് രക്തസമ്മർദംം. 

സ്ഫിിഗ്മോ�ോമാാനോ�ോമീീറ്റർ (Sphygmomanometer) എന്ന ഉപകരണംം 

ഉപയോ�ോഗിിച്ചാാണ്് രക്തസമ്മർദംം അളക്കുുന്നത്്. ഈ ഉപകരണ

ത്തിിൽ 120/80 mmHg റീീഡിിങ്് കാാണിിക്കുുന്നതാാണ്് സാാധാാരണ 

രക്തസമ്മര്‍ദനിിരക്ക്്. പുുകവലിി, പൊ�ൊണ്ണത്തടിി, പൊ�ൊട്ടാാസ്യയത്തിി

ന്റെ� കുുറവ്്, ഉപ്പിിന്റെ� അമിിതോ�ോപയോ�ോഗംം, പ്രാായാാധിിക്യംം� എന്നിിവ 

സാാധാാരണ രക്തസമ്മര്‍ദ നിിരക്കിിൽ വ്യയതിിയാാനംം വരുുത്തുുന്നതിി

ന്് ഇടയാാക്കുുന്നുു. 

രക്തസമ്മര്‍ദംം നിിയന്ത്രിിക്കാാന്‍ എന്തെ�ല്ലാം� കാാര്യയങ്ങള്‍ ശ്രദ്ധിിക്കണംം? ശാാസ്ത്രപുുസ്തകത്തിില്‍ 

എഴുുതൂൂ.



VIക്ലാാസ്്   

163

കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍ (Cholesterol)

എണ്ണയിില്‍ പൊ�ൊരിിച്ചെ�ടുുത്ത ചിില ആഹാാരവസ്തുു

ക്കളാാണ്് ചിിത്രത്തിില്‍ കാാണുുന്നത്്. നിിങ്ങള്‍ക്ക്് 

എണ്ണയിിൽ പൊ�ൊരിിച്ചെ�ടുുത്ത ആഹാാരമാാണോ�ോ 

ആവിിയിിൽ വേ�വിിച്ചെ�ടുുത്ത ആഹാാരമാാണോ�ോ 

കൂൂടുുതല്‍ ഇഷ്ടംം?

പൊ�ൊരിിച്ചെ�ടുുത്ത ആഹാാരവസ്തുുക്കളുുടെെ ഉപയോ�ോഗംം 

കുുറയ്ക്കണമെെന്ന്് നേ�രത്തെ� മനസ്സിിലാാക്കിിയിിട്ടുുണ്ട

ല്ലോ�ോ. എന്താാണിിങ്ങനെ� പറയാാന്‍ കാാരണംം?

നമ്മുുടെെ ശരീീരത്തിിലെ� വിിവിിധതരംം കൊ�ൊഴുുപ്പുുകളിില്‍  

ഒന്നാാണ്് കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍ എന്നുു നിിങ്ങൾ പഠിിച്ചിിട്ടുു

ണ്ടല്ലോ�ോ. താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്തിിട്ടുുള്ള കുുറിിപ്പ്് വാായിിച്ച്് ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന ചോ�ോദ്യയങ്ങൾക്ക്്  

ഉത്തരംം കണ്ടെ�ത്തിി ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ.

കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോൾ

മൊ�ൊത്തംം കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍ 200 mg/dL ൽ താാഴെെയുുള്ളതാാണ്് ശരിിയാായ അവസ്ഥ. കൊ�ൊള

സ്്ട്രോ�ോൾ നല്ല കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍ (HDL), ചീീത്ത കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍ (LDL) എന്നിിങ്ങനെ� രണ്ടുു

തരമുുണ്ട്്. അധിികമുുള്ള ചീീത്ത കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍ രക്തക്കുുഴലുുകളിില്‍ അടിിഞ്ഞുുകൂൂടിി  

രക്തപ്രവാാഹത്തിിന്്  തടസ്സമുുണ്ടാാക്കുുന്നത്് ഹൃദയാാഘാാതത്തിിന്് കാാരണമാാവുുന്നുു.  

ഇത്് കരളിിനെ�യുംം� ദോ�ോഷകരമാായിി ബാാധിിക്കുുന്നുു. എന്നാാല്‍ നല്ല കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍  

കൂൂടുുന്നതനുുസരിിച്ച്് ഹൃദയാാഘാാതസാാധ്യയത കുുറയുുന്നുു. വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോള്‍ ശരീീ

രത്തിില്‍ നല്ല കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍ വര്‍ധിിക്കുുന്നുു. അതുുപോ�ോലെ� മത്തിി, അയല, ഇലക്കറിി

കള്‍, പയറുുവര്‍ഗങ്ങള്‍, നിിലക്കടല, വാാല്‍നട്ട്് തുുടങ്ങിിയ ആഹാാരപദാാര്‍ത്ഥങ്ങളും�ം  

നല്ല കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോള്‍ കൂൂട്ടാാന്‍ സഹാായിിക്കുുന്നുു.

u	കൊ�ൊഴു ുപ്പ്്  അടങ്ങിിയ    ആഹാാരവസ്തുുക്കള്‍    അധിികമാായിി   ഉപയോ�ോഗിിച്ചാാൽ  ഉണ്ടാാകാാനിിട 

യുുള്ള ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്?

u	നല്ല  കൊ�ൊളസ്്ട്രോ�ോൾ വർധിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനുുള്ള മാാർഗങ്ങൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്?

ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങള്‍ (Lifestyle Diseases)

ജീീവിിതശൈൈലിിയിില്‍ വന്ന മാാറ്റങ്ങളും�ം അതുുമൂൂലമുുണ്ടാാവാാനിിടയുുള്ള ചിില ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്ന

ങ്ങളുുമാാണ്് നാംം ഇതുുവരെെ ചര്‍ച്ചചെ�യ്തത്്. എന്താാണ്് ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങൾ? അതിിനെ�

ക്കുുറിിച്ച്് നിിങ്ങൾ കേ�ട്ടിിട്ടുുണ്ടാാകുുമല്ലോ�ോ. ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങള്‍ ഉണ്ടാാകുുന്നത്് രോ�ോഗാാ

ണുുക്കൾകൊ�ൊണ്ടല്ല, മറിിച്ച്് തെ�റ്റാായ ജീീവിിതശൈൈലിി തുുടരുുന്നതുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്്. 

തെ�റ്റാായ ജീീവിിതശൈൈലിി മൂൂലംം ഉണ്ടാാകുുന്ന രോ�ോഗങ്ങളാാണ്് ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങള്‍.  

ഇത്് പ്രധാാനമാായുംം� അനാാരോ�ോഗ്യയകരമാായ ഭക്ഷണശീീലങ്ങൾ, വ്യാാ�യാാമക്കുുറവ്്,  

അല്പനിിദ്ര, പുുകവലിി, മദ്യയപാാനംം, മാാനസിിക സമ്മർദംം തുുടങ്ങിിയവ മൂൂലമാാണുുണ്ടാാ

കുുന്നത്്.
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ചെ�റുുപ്പംം മുുതലേ� ശരിിയാായ ജീീവിിതശൈൈലിി പിിന്തുുടർന്നാാൽ മുുകളിിൽ സൂൂചിിപ്പിിച്ചിിരിിക്കുു

ന്ന പല രോ�ോഗങ്ങളെ�യുംം� അകറ്റിിനിിർത്താാൻ കഴിിയുുമെെന്ന്് മനസ്സിിലാായിില്ലേ�. നിിങ്ങളുുടെെ 

വീീട്ടിിലെ� മുുതിിർന്നവർക്ക്് ആർക്കെ�ങ്കിിലുംം� ഇത്തരംം രോ�ോഗങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുുമല്ലോ�ോ. അവരുുടെെ 

ജീീവിിതശൈൈലിിയിിൽ ആവശ്യയമാായ മാാറ്റംം വരുുത്തിി ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ ജീീവിിതംം നയിിക്കാാൻ 

നിിങ്ങൾ അവരെെ സഹാായിിക്കുുമല്ലോ�ോ. 

കാാൻസർ, ഹൃദ്രോ�ോഗങ്ങള്‍, കരള്‍വീീക്കംം, പൊ�ൊണ്ണത്തടിി, ടൈൈപ്പ്് 2 പ്രമേ�ഹംം, വിിഷാാദരോ�ോഗംം, 

രക്തത്തിിലുുണ്ടാാകുുന്ന അമിിതമർദംം തുുടങ്ങിിയവ ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങൾക്ക്് ഉദാാഹരണ

ങ്ങളാാണ്്. തെ�റ്റാായ ജീീവിിതശൈൈലിി നമ്മുുടെെ രോ�ോഗപ്രതിിരോ�ോധശേ�ഷിി കുുറയ്ക്കാംം. ഇതിിന്റെ� 

ഫലമാായിി മറ്റുുപല രോ�ോഗങ്ങളും�ം വരുുന്നതിിനോ�ോ രൂൂക്ഷമാാകുുന്നതിിനോ�ോ കാാരണമാാകുുന്നുു.

ജീീവിിതശൈൈലീീമാാറ്റങ്ങളും�ം അതിിന്റെ� ഫലമാായുുണ്ടാാകുുന്ന ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങളും�ം അവയ്ക്കുുള്ള 

പരിിഹാാരപ്രവർത്തനങ്ങളും�ം പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തിി ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കൂൂ.

ജീീവിിതശൈൈലിിയിില്‍  

വന്ന മാാറ്റംം

ബന്ധപ്പെ�ട്ട  

ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങള്‍

പരിിഹാാര  

പ്രവര്‍ത്തനംം

uവീീടിിനുുള്ളിിലിിരുുന്ന്് 

ഇലക്ട്രോ�ോണിിക്് ഗെ�യിംം� 

കളിിക്കുുന്നുു.

u  കാാഴ്്ചസംംബന്ധമാായ പ്രശ്നങ്ങൾ

u	കഴു ുത്തിിലെ�യുംം� മുുതുുകിിലെ�

യുംം� പേ�ശിികൾക്ക്് വേ�ദന.

u	പൊ �ൊണ്ണത്തടിി

u

u

u

u u u

u u u

ധാാരാാളംം ജീീവിിതസൗൗകര്യയങ്ങള്‍ക്കിിടയിിലാാണ്് ഇന്ന്് നാംം ജീീവിിക്കുുന്നത്്. അതിിനാാല്‍ ഉറക്കംം, 

വ്യാാ�യാാമംം, ശരിിയാായ ആഹാാരംം തുുടങ്ങിിയ കാാര്യയങ്ങളിില്‍ കൂൂടുുതല്‍ ശ്രദ്ധ ആവശ്യയമാാണ്്. 

തെ�റ്റാായ ജീീവിിതശൈൈലിി ഉപേ�ക്ഷിിച്ച്് ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങളെ� അകറ്റിിനിിര്‍ത്താാന്‍ നമുുക്ക്് 

സാാധിിക്കണംം. ഇതുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട പദസൂൂര്യയൻ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നത്് പരിിശോ�ോധിിക്കൂൂ. 

പൂൂർണ്ണമാായിി ഒഴിിവാാക്കേ�ണ്ടതുംം� കുുറയ്ക്കേ�ണ്ടതുംം� ശീീലിിക്കേ�ണ്ടതുുമാായ ചിില ജീീവിിതശൈൈലിി

കളാാണ്് ഇതിിൽ ഉൾപ്പെ�ടുുത്തിിയിിരിിക്കുുന്നത്്. ഇതുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട കൂൂടുുതൽ വിിവരങ്ങൾ 

കൂൂട്ടിിച്ചേ�ർത്ത്് പദസൂൂര്യയൻ പൂൂർത്തിിയാാക്കൂൂ. അനുുയോ�ോജ്യയമാായ തലക്കെ�ട്ട്് നൽകിി സ്കൂൂളിിലെ� 

ബുുള്ളറ്റിിൻ ബോ�ോർഡിിൽ പ്രദർശിിപ്പിിക്കൂൂ.
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നല്ല ജീീവിിത
ശൈൈലിികൾ

ശീീലിിക്കാംം :  
നല്ല ഉറക്ക 

ശീീലംം

ഉപേ�ക്ഷിിക്കാംം: 
ലഹരിി  

പദാാർഥങ്ങൾകുുറയ്ക്കാംം :  
ശീീതളപാാനീീ 

യങ്ങൾ

കുുറയ്ക്കാംം :  
ഉപ്പിിന്റെ� അമിിതോ�ോ

പയോ�ോഗംം

ശീീലിിക്കാംം :  
പഴങ്ങളും�ം  

പച്ചക്കറിികളും�ം

ഉപേ�ക്ഷിിക്കാംം:  
പുുകവലിിയുംം� 

പുുകയിില  
ഉൽപന്നങ്ങളും�ം

ശീീലിിക്കാംം : 
വ്യാാ�യാാമംം

കുുറയ്ക്കാംം : 
എണ്ണയിിൽ 
പൊ�ൊരിിച്ച 

ആഹാാരങ്ങൾ

തെ�റ്റാായ ജീീവിിതശൈൈലിിമൂൂലമുുണ്ടാാകുുന്ന ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങളെ�ക്കാാൾ ഭീീകരമാാണ്് പുുകവലിി, 

മദ്യം�ം, മയക്കുുമരുുന്ന്് എന്നിിവ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നതുുകൊ�ൊണ്ടുുണ്ടാാകുുന്ന ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങൾ. 

ഇവ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നതുുമൂൂലംം ഉണ്ടാാകുുന്ന ശാാരീീരിിക, മാാനസിിക, സാാമൂൂഹിികപ്രശ്നങ്ങൾ 

എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണെ�ന്ന്് നോ�ോക്കാംം. 

ശാാരീീരിിക പ്രശ്നങ്ങൾ മാാനസിിക പ്രശ്നങ്ങൾ സാാമൂൂഹിിക പ്രശ്നങ്ങൾ

ശരീീരത്തിിന്റെ� രോ�ോഗപ്രതിിരോ�ോ

ധശേ�ഷിി കുുറയുുന്നുു.

ഉത്്കണ്ഠ, വിിഷാാദംം മുുതലാാ

യവ ഉണ്ടാാകുുന്നുു.

കുുടും�ംബത്തോ�ോടും�ം സുുഹൃ

ത്തുുക്കളോ�ോടും�ം അകലംം 

പാാലിിക്കുുന്നുു.

ഓർമ്മശക്തിിയുംം� വിിവേ�ചന 

ശക്തിിയുംം� കുുറയുുന്നുു.

നിിയമവിിരുുദ്ധ പ്രവർത്തന

ങ്ങൾ ചെ�യ്യാാനുുള്ള പ്രേ�രണ 

ഉണ്ടാാകുുന്നുു.

തെ�റ്റാായ സുുഹൃദ്്ബന്ധംം 

സൃഷ്ടിിക്കുുന്നുു.

ഹൃദയ, ശ്വാാ�സകോ�ോശ സംംബ

ന്ധിിയാായ രോ�ോഗങ്ങൾക്ക്്  

കാാരണമാാകുുന്നുു.

പെ�ട്ടെെന്ന്് അക്രമാാസക്തരാാ

കുുന്നുു

പഠനത്തിിൽ താാല്പര്യം�ം 

കുുറയുുന്നുു.

u  u  u  

ലഹരിിപദാാർഥങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നതുുമൂൂലംം വ്യയക്തിിക്കുംം� സമൂൂ

ഹത്തിിനുംം� ഉണ്ടാാകുുന്ന പ്രശ്നങ്ങൾ മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ. ലഹരിി

പദാാർഥങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നതുുപോ�ോലെ�തന്നെ� കുുറ്റകരമാാണ്് 

അത്് കൈൈവശംം വയ്ക്കുുന്നതുംം�. അതിിനാാൽ നമുുക്ക്് പ്രതിിജ്ഞയെ�

ടുുക്കാംം: “ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ ജീീവിിതത്തിിന്് ഞാാൻ ലഹരിിവസ്തുുക്ക

ളോ�ോട്് ‘NO’ പറയുംം�”.
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വിിലയിിരുുത്താംം

1.	 തന്നിിരിിക്കുുന്നവയിില്‍ ശരീീരത്തിിന്് വ്യാാ�യാാമംം ലഭിിക്കുുന്ന പ്രവര്‍ത്തനങ്ങള്‍ കണ്ടെ�

ത്തിി എഴുുതൂൂ.

ചെ�സ്സ്് കളിിക്കുുന്നുു. ഷട്ടിില്‍ ബാാഡ്മിിന്റണ്‍ കളിിക്കുുന്നുു.

ഡാാന്‍സ്് കളിിക്കുുന്നുു. ഫുുട്്ബോ�ോള്‍ കളിിക്കുുന്നുു.

വീീഡിിയോ�ോ ഗെ�യിംം� കളിിക്കുുന്നുു. വയലിിന്‍ വാായിിക്കുുന്നുു.

കൃഷിിപ്പണിികളിിലേ�ര്‍പ്പെ�ടുുന്നുു. പാാട്ട്് കേ�ള്‍ക്കുുന്നുു.

2.	താ ാഴെെപ്പറയുുന്നവയിില്‍ ഏതൊ�ൊക്കെ� പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളാാണ്് ശരീീരഭാാരംം കൂൂടുുതലുുള്ള 

ആള്‍ക്ക്് അത്് കുുറയ്ക്കുുന്നതിിന്് സഹാായകമാായത്്?

	 A. 	 ആഹാാരത്തിിന്റെ� അളവ്് കുുറയ്ക്കുുക. 

	 B. 	 ഷട്ടിില്‍ ബാാഡ്മിിന്റൺ കളിിക്കുുക.

	 C. 	 ആവശ്യയത്തിിന്് വിിശ്രമിിക്കുുക.

	 D. 	 ഉപ്പിിന്റെ� ഉപയോ�ോഗംം കുുറയ്ക്കുുക.

3. 	വ്യാാ�യാ ാമംം ചെ�യ്യുുന്നതുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള നേ�ട്ടങ്ങളെ�ന്ത്്?

4. 	രാ ാത്രിി വൈൈകിി ഉറങ്ങുുന്നവര്‍ക്ക്് എന്തെ�ല്ലാം� ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങള്‍ ഉണ്ടാാവാാന്‍ സാാധ്യയ

തയുുണ്ട്്?

5. 	തെ�റ്റാ ായ ജീീവിിതശൈൈലിികൾ രോ�ോഗങ്ങള്‍ക്ക്് കാാരണമാാവുംം�. ശരിിയാാണോ�ോ? വിിശദീീക

രിിക്കുുക.

തുുടർപ്രവർത്തനങ്ങൾ

1.	നി ിങ്ങളുുടെെ കുുടും�ംബത്തിില്‍ ആര്‍ക്കെ�ങ്കിിലുംം� പ്രമേ�ഹമുുണ്ടോ�ോ എന്ന്് അന്വേ�േഷിിക്കൂൂ. 

ഷുുഗറിിന്റെ� അളവ്്, ഭക്ഷണത്തിില്‍ വരുുത്തിിയ മാാറ്റംം, അനുുഭവപ്പെ�ടുുന്ന ശാാരീീരിിക 

പ്രയാാസംം എന്നിിവ ചോ�ോദിിച്ച്് മനസ്സിിലാാക്കിി പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തൂൂ.

2.	ശാ ാരീീരിികവ്യാാ�യാാമംം ലഭിിക്കുുന്ന കളിികളെ�ക്കുുറിിച്ച്് വിിവരംം ശേ�ഖരിിച്ച്് ക്ലാാസിില്‍ ഒരുു 

കളിിപ്പതിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കൂൂ.



VIക്ലാാസ്്   

167

കുുട്ടിികളുുടെെ അവകാാശങ്ങൾ

പ്രിിയമുുള്ള കുുട്ടിികളേ�,

നിിങ്ങൾക്കുുള്ള അവകാാശങ്ങളെ�ന്തെ�ല്ലാാമെെന്ന്് അറിിയേ�ണ്ടതിില്ലേ�? അവകാാശങ്ങളെ�ക്കുു
റിിച്ചുുള്ള അറിിവ്് നിിങ്ങളുുടെെ പങ്കാാളിിത്തംം, സംംരക്ഷണംം, സാാമൂൂഹിികനീീതിി എന്നിിവ 
ഉറപ്പാാക്കാാൻ പ്രേ�രണയുംം� പ്രചോ�ോദനവുംം� നൽകുംം�. നിിങ്ങളുുടെെ അവകാാശങ്ങൾ  
സംംരക്ഷിിക്കാാൻ ഇപ്പോ�ോൾ ഒരുു കമ്മീീഷൻ പ്രവർത്തിിക്കുുന്നുുണ്ട്്. കേ�രള സംംസ്ഥാാന 
ബാാലാാവകാാശസംംരക്ഷണ കമ്മീീഷൻ എന്നാാണ്് അതിിന്റെ� പേ�ര്്. എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്്  
നിിങ്ങൾക്കുുള്ള അവകാാശങ്ങൾ എന്നുു നോ�ോക്കാംം. 

	 സംംസാാരത്തിിനുംം� ആശയപ്രകടനത്തിിനുു
മുുള്ള സ്വാാ�തന്ത്ര്യംം�

	ജീ ീവന്റെ�യുംം� വ്യയക്തിിസ്വാാ�തന്ത്ര്യയത്തിിന്റെ�യുംം�  
സംംരക്ഷണംം

	 അതിിജീീവനത്തിിനുംം� പൂൂർണ്ണവിികാാസത്തിി
നുുമുുള്ള അവകാാശംം

	ജാ ാതിി-മത-വർഗ-വർണ്ണ ചിിന്തകൾക്കതീീത
മാായിി ബഹുുമാാനിിക്കപ്പെ�ടാാനുംം� അംംഗീീകരിി
ക്കപ്പെ�ടാാനുുമുുള്ള അവകാാശംം 

	മാ ാനസിികവുംം� ശാാരീീരിികവുംം� ലൈം�ംഗിി 
കവുുമാായ പീീഡനങ്ങളിിൽ നിിന്നുുള്ള സംംര 
ക്ഷണത്തിിനുംം�   പരിിചരണത്തിിനുുമുുള്ള 
അവകാാശംം

	പങ്കാ ാളിിത്തത്തിിനുുള്ള അവകാാശംം

	 ബാാലവേ�ലയിിൽനിിന്നുംം� ആപൽക്കര
മാായ ജോ�ോലിികളിിൽനിിന്നുുമുുള്ള മോ�ോചനംം

	 ശൈൈശവവിിവാാഹത്തിിൽനിിന്നുുള്ള സംംര
ക്ഷണംം

	സ്വവന്തംം  സംംസ്കാാരംം അറിിയുുന്നതിിനുംം� 
അതനുുസരിിച്ച്് ജീീവിിക്കുുന്നതിിനുുമുുള്ള  
സ്വാാ�തന്ത്ര്യംം�

	 അവഗണനകളിിൽനിിന്നുുള്ള സംംരക്ഷണംം

	സൗ ൗജന്യയവുംം� നിിർബന്ധിിതവുുമാായ വിിദ്യാ�ാ 
ഭ്യാ�ാസ അവകാാശംം

	ക ളിിക്കാാനുംം� പഠിിക്കാാനുുമുുള്ള അവകാാശംം

	സ്നേ �ഹവുംം� സുുരക്ഷയുംം� നൽകുുന്ന 
കുുടും�ംബവുംം� സമൂൂഹവുംം� ലഭ്യയമാാകാാനുുള്ള 
അവകാാശംം

നിിങ്ങളുുടെെ ചിില ഉത്തരവാാദിിത്വവങ്ങൾ

	 സ്കൂൂൾ, പൊ�ൊതുുസംംവിിധാാനങ്ങൾ എന്നിിവ 
നശിിപ്പിിക്കാാതെ� സംംരക്ഷിിക്കുുക.

	 സ്കൂൂളിിലുംം� പഠനപ്രവർത്തനങ്ങളിിലുംം� കൃത്യയ 
നിിഷ്ഠ പാാലിിക്കുുക.

	 സ്കൂൂൾ അധിികാാരിികളെ�യുംം� അധ്യാ�ാപ 
കരെെയുംം� മാാതാാപിിതാാക്കളെ�യുംം� സഹപാാഠിി
കളെ�യുംം� ബഹുുമാാനിിക്കുുകയുംം� അംംഗീീകരിി
ക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

	ജാ ാതിി-മത-വർഗ-വർണ്ണ ചിിന്തകൾക്കതീീ
തമാായിി മറ്റുുള്ളവരെെ ബഹുുമാാനിിക്കാാനുംം�  
അംംഗീീകരിിക്കാാനുംം� സന്നദ്ധരാാവുുക.

ബന്ധപ്പെ�ടേ�ണ്ട വിിലാാസംം:

കേ�രള സംംസ്ഥാാന ബാാലാാവകാാശസംംരക്ഷണ കമ്മീീഷൻ
ശ്രീീ ഗണേ�ഷ്്, റ്റിി.സിി. 14/2036, വാാൻറോ�ോസ്് ജംംങ്്ഷൻ,

കേ�രള യൂൂണിിവേ�ഴ്്സിിറ്റിി പിി.ഒ, തിിരുുവനന്തപുുരംം – 34  

ഫോ�ോൺ 0471 – 2326603

ഇ- മെെയിിൽ childrights.cpcr@kerala.gov.in, rte.cpcr@kerala.gov.in  
വെ�ബ്്സൈൈറ്റ്് : www.kescpcr.kerala.gov.in

ചൈൈൽഡ്് ഹെ�ൽപ്പ്് ലൈൈൻ - 1098, ക്രൈം�ം സ്റ്റോ�ോപ്പർ - 1090, നിിർഭയ – 1800 425 1400

കേ�രള പൊ�ൊലീീസ്് ഹെ�ൽപ്പ്് ലൈൈൻ - 0471 – 3243000/44000/45000

online R.T.E Monitoring : www.nireekshana.org.in
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ഭാാഗംം IV ക

മൗ�ലിിക കർത്തവ്യയങ്ങൾ

51 ക. 	മൗ�ലിിക കർത്തവ്യയങ്ങൾ - താാഴെെപ്പറയുുന്നവ ഭാാരതത്തിിലെ� ഓരോ�ോ പൗൗരന്റെ�യുംം� 

കർത്തവ്യംം� ആയിിരിിക്കുുന്നതാാണ്് :

(ക)	ഭരണ ഘടനയെ� അനുുസരിിക്കുുകയുംം� അതിിന്റെ� ആദർശങ്ങളെ�യുംം� സ്ഥാാപനങ്ങ

ളെ�യുംം� ദേ�ശീീയപതാാകയെ�യുംം� ദേ�ശീീയഗാാനത്തെ�യുംം� ആദരിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ഖ)	സ്വാാ� തന്ത്ര്യയത്തിിനുുവേ�ണ്ടിിയുുള്ള നമ്മുുടെെ ദേ�ശീീയസമരത്തിിന്് പ്രചോ�ോദനംം നൽകിിയ  

മഹനീീയാാദർശങ്ങളെ� പരിിപോ�ോഷിിപ്പിിക്കുുകയുംം� പിിൻതുുടരുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ഗ)	 ഭാാരതത്തിിന്റെ� പരമാാധിികാാരവുംം� ഐക്യയവുംം� അഖണ്ഡതയുംം� നിിലനിിർത്തുുകയുംം�  

സംംരക്ഷിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ഘ)	രാ ാജ്യയത്തെ� കാാത്തുുസൂൂക്ഷിിക്കുുകയുംം� ദേ�ശീീയസേ�വനംം അനുുഷ്ഠിിക്കുുവാാൻ ആവശ്യയ

പ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ അനുുഷ്ഠിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ങ)	മ തപരവുംം� ഭാാഷാാപരവുംം� പ്രാാദേ�ശിികവുംം�  വിിഭാാഗീീയവുുമാായ വൈൈവിിധ്യയങ്ങൾക്കതീീ

തമാായിി ഭാാരതത്തിിലെ� എല്ലാാ ജനങ്ങൾക്കുുമിിടയിിൽ, സൗൗഹാാർദവുംം� പൊ�ൊതുുവാായ  

സാാഹോ�ോദര്യയമനോ�ോഭാാവവുംം� പുുലർത്തുുക. സ്ത്രീീകളുുടെെ അന്തസ്സിിന്് കുുറവുു വരുുത്തുുന്ന 

ആചാാരങ്ങൾ പരിിത്യയജിിക്കുുക;

(ച)	നമ്മു ുടെെ  സമ്മിിശ്രസംംസ്കാാരത്തിിന്റെ�  സമ്പന്നമാായ പാാരമ്പര്യയത്തെ� വിിലമതിിക്കുുകയുംം� 

നിിലനിിറുുത്തുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ഛ)	വന ങ്ങളും�ം തടാാകങ്ങളും�ം നദിികളും�ം വന്യയജീീവിികളും�ം ഉൾപ്പെ�ടുുന്ന പ്രകൃത്യാാ� ഉള്ള  

പരിിസ്ഥിിതിി സംംരക്ഷിിക്കുുകയുംം� അഭിിവൃദ്ധിിപ്പെ�ടുുത്തുുകയുംം� ജീീവിികളോ�ോട്് 

കാാരുുണ്യംം� കാാണിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ജ)	ശാ ാസ്ത്രീീയമാായ കാാഴ്്ചപ്പാാടും�ം മാാനവിികതയുംം�, അന്വേ�േഷണത്തിിനുംം� പരിിഷ്്കരണ

ത്തിിനുംം� ഉള്ള മനോ�ോഭാാവവുംം� വിികസിിപ്പിിക്കുുക;

(ഝ)	പൊ �ൊതുുസ്വവത്ത്് പരിിരക്ഷിിക്കുുകയുംം� ശപഥംം ചെ�യ്ത്് അക്രമംം ഉപേ�ക്ഷിിക്കുുകയുംം� 

ചെ�യ്യുുക;

(ഞ)	രാ ാഷ്ട്രംം യത്നത്തിിന്റെ�യുംം� ലക്ഷ്യയപ്രാാപ്തിിയുുടെെയുംം� ഉന്നതതലങ്ങളിിലേ�ക്ക്് നിിരന്തരംം  

ഉയരത്തക്കവണ്ണംം വ്യയക്തിിപരവുംം� കൂൂട്ടാായതുുമാായ പ്രവർത്തനത്തിിന്റെ� എല്ലാാ 

മണ്ഡലങ്ങളിിലുംം� ഉൽക്കൃഷ്ടതയ്ക്കുുവേ�ണ്ടിി അധ്വാാ�നിിക്കുുക;

(ട)	 ആറിിനുംം� പതിിനാാലിിനുംം� ഇടയ്ക്ക്് പ്രാായമുുള്ള തന്റെ� കുുട്ടിിക്കോ�ോ തന്റെ� സംംരക്ഷണ 

യിിലുുള്ള കുുട്ടിികൾക്കോ�ോ, അതതുു സംംഗതിി പോ�ോലെ�, മാാതാാപിിതാാക്കളോ�ോ രക്ഷാാകർ 

ത്താാവോ�ോ വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിനുുള്ള അവസരങ്ങൾ ഏർപ്പെ�ടുുത്തുുക.
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