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8th Science Lesson 14 Notes in Tamil 

14] வளரிளம் பருவமடைதல் 

அறிமுகம் 

 வளர்ச்சி என்பது அடைத்து உயிரிைங்களிலும் காணப்படும் ஒரு இயற்டகயாை நிகழ்வாகும். 

அடைத்து உயிரிைங்களும் முதிர்ச்சியடையும் வடை வளர்ச்சியடைகின்றை. முதிர்ச்சி என்பது ஒரு 

குறிப்பிட்ை சூழலுக்கு பதில்விடை புரியும் திறம் ஆகும். 

 அனுபவத்துைன் கூடிய முதிர்ச்சி உயிரிைங்களில் படிப்படியாை மற்றும் ததாைர்ச்சியாை 

மாற்றங்கடள உருவாக்குகிறது. இந்தத் ததாைர் மாற்றங்கள் முன்னைற்றம் 

என்றடழக்கப்படுகின்றை.  

 மனிதரில் வளர்ச்சியாைது மழடைப் பருவம், குழந்டதப் பருவம், வளரிளம் பருவம், வயது வந்னதார் 

பருவம், நடுத்தை வயது மற்றும் முதுடமப்பருவம் ஆகிய பருவ நிடைகடள உள்ளைக்கியுள்ளது. இந்த 

அடைத்து நிடைகளுள், வளரிளம் பருவமாைது ஒரு தனிநபரின் வாழ்க்டகயில் மிகவும் 

முக்கியமாை, குறிப்பிைத்தக்க பருவமாகும். 

 இது ஒருவர் குழந்டதப் பருவத்திலிருந்து வயது வந்னதார் பருவத்திற்கு மாறக்கூடிய காைகட்ைமாகும். 

இப்பருவமாைது 13 வயதில் ததாைங்கி 19 வயதில் முடிவடைகின்றது (இது தபாதுவாக டீன் ஏஜ் 

எைப்படுகிறது).  

 இப்னபாது நீங்கள் அடைவரும் கிட்ைத்தட்ை இப்பருவநிடைடய அடைந்திருப்பீர்கள். நீங்கள் 

வளரிளம் பருவத்தில் நுடழயும்னபாது உங்களில் ஏற்படும் மாற்றங்கடளப் பற்றி (இந்த வயதில் 

அடைவரிலும் இயல்பாக ஏற்பைக் கூடியது) இப்பாைத்தில் படிக்க இருக்கிறீர்கள். 

 னமலும், மனித வாழ்க்டகயின் இைப்தபருக்க நிடைகள், இைப்தபருக்க ஆனைாக்கியம், வளரிளம் 

பருவத்திைருக்காை ஊட்ைச்சத்துத் னதடவகள் மற்றும் தன் சுகாதாைம் பற்றியும் படிக்க இருக்கிறீர்கள். 

வளரிளம் பருவம் மற்றும் பருவமடைதல் 

 வளரிளம் பருவம் என்ற தசால்ைாைது ‘அனைாைசர்’ (adolescere) என்ற இைத்தீன் தமாழி 

வார்த்டதயிலிருந்து வந்ததாகும். இதன் தபாருள் ‘வளர்வதற்கு’ அல்ைது ‘முதிர்ச்சிக்காை வளர்ச்சி’ எைப் 

தபாருள்படும். இக்காை கட்ைத்தில் உயைம், எடை, பால் உறுப்புகள், தடசத்ததாகுப்பு, மூடளயின் அடமப்பு 

மற்றும் கட்ைடமப்பு ஆகியவற்றில் மாற்றங்கள் ஏற்படுகின்றை. உயிரியல் ரீதியாகக் கூறிைால், 

பருவமடைதலின் னபாது ஒவ்தவாருவரின் உைலிலும் னதான்றும் உைல்ரீதியாை மாற்றங்கள் 

உைல்வளர்ச்சியில் முடிவடைகின்றை. 

பருவமடைதல் 

 பருவமடைதல் என்பது உைல் ரீதியாகவும், உளவியல் ரீதியாகவும் விடைவாை மாற்றங்கள் 

நிகழ்ந்து பாலியல் முதிர்ச்சியில் நிடறவடையும் குறிப்பிட்ை காைமாகும்.  
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 இக்காைத்தில், உைலில் நிகழும் மாற்றங்களின் வரிடசடய நம்மால் கணிக்க முடியும். ஆைால், 

அடவ ஏற்படும் வயதாைது ஒருவருக்தகாருவர் மாறுபடுகிறது. பருவமடைவதற்காை சைாசரி வயது 

தபண்களுக்கு 10 – 11 மற்றும் ஆண்டுகளுக்கு 12 – 13 ஆகும். ஆைால் மைபணு மற்றும் உயிரியல் 

தாக்கங்கள், வாழ்க்டக நிகழ்வுகள், சமூக-தபாருளாதாை நிடை, ஊட்ைச்சத்து , உணவு மற்றும் உைல் 

தகாழுப்பின் அளவு னபான்ற காைணிகள் பருவமடைதல் மற்றும் வளர்ச்சிடயப் பாதிக்கின்றை. 

 பருவமடைதலில் ஹார்னமான்கள் முக்கியப் பங்கு வகிக்கின்றை. இந்தக் காைகட்ைத்தில் 

ஹார்னமான்களில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் உைல் மற்றும் நைத்டத மாற்றங்கடளத் தூண்டுகின்றை. 

 பருவமடையும் னநைத்தில் சுைக்கும் பாலியல் ஹார்னமான்கள், ஆண் மற்றும் தபண்களின் பால் 

சுைப்பிகடளச் தசயல்பைத் தூண்டி னதடவயாை னவதிப் தபாருள்கடள உைலில் உற்பத்தி 

தசய்கின்றை.  

 ஆண்களின் பால் சுைப்பிகளாை விந்தகங்கள் தைஸ்னைாஸ்டீைாடையும், தபண்களின் பால் 

சுைப்பிகளாை அண்ைகங்கள் ஈஸ்ட்னைாஜடையும் தவளினயற்றுகின்றை. இதன் விடளவாக, 

முதல்நிடை மற்றும் இைண்ைாம் நிடை பாலிைப் பண்புகளில் மாற்றங்கள் உண்ைாகின்றை. 

பருமடைதலில் உைல் மாற்றங்கள் 

 பருவமடையும்னபாது ஏற்படும் நான்கு முக்கிய மாற்றங்கள் குழந்டதப் பருவ உைல் அடமப்பிடை 

வயது வந்னதாரின் உைல் அடமப்பாக மாற்றுகின்றை. இந்த மாற்றங்களாவை: 

 உைல் அளவில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

 உைல் அடமப்பில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

 முதல்நிடை பால் பண்புகளின் வளர்ச்சி 

 இைண்ைாம்நிடை பால் பண்புகளின் வளர்ச்சி 

அ. உைல் அளவில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

 பருவமடையும் னநைத்தில் ஏற்படும் முதல் தபரிய மாற்றம் வளர்ச்சியாகும். இது உைலின் உயைம் 

மற்றும் எடையில் ஏற்படும் அதிகரிப்பாகும். வழக்கமாக தபண்களில் இது 10 முதல் 12 வயதில் துவங்கி 

17 முதல் 19 வயதில் முடிவடைகின்றது. வளரிளம் பருவத்தில் ஆண்களின் உயைத்தில் சைாசரியாக 23 

தச.மீ அதிகரிப்பும், தபண்களின் உயைத்தில் சைாசரியாக 26 தச.மீ அதிகரிப்பும் ஏற்படுகின்றை. 

உயைத்துைன் அவர்களின் உைல் எடையும் குறிப்பிைத்தக்க அளவில் அதிகரிக்கின்றது. ஆைால் எடை 

அதிகரிப்பாைது, உணவு, உைற்பயிற்சி மற்றும் வாழ்க்டக முடற னபான்ற பல்னவறு காைணிகளால் 

பாதிக்கப்படுகிறது. இந்தக் காைகட்ைத்தில் சைாசரி எடை அதிகரிப்பாைது தபண்களில் 17 

கினைாகிைாமாகவும், ஆண்களில் 19 கினைாகிைாமாகவும் உள்ளது. இந்தக் காைகட்ைத்தில் ஆண்களில் 

உைல் தடச வளர்ச்சியும், தபண்களில் உைல் தகாழுப்பின் அளவும் அதிகரிக்கிறது. 
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ஆ) உைல் அடமப்பில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

 குழந்டதகளாக இருந்தனபாது சிறியதாகக் காணப்பட்ை சிை குறிப்பிட்ை உைல் பாகங்கள் 

படிப்படியாக அளவில் தபரிதாகி முதிர்ச்சியடைகின்றை. இதடை நாம் டககள் மற்றும் கால்களில் 

காணைாம். குழந்டதப் பருவத்தில் உைல் பகுதிடய விை கால்கள் அதிகமாக வளர்ச்சியுறுகின்றை. 

ஆைால், பருவமடைதலின்னபாது உைல் பகுதியும் வளர்ச்சியுறுகின்றது. னமலும், உைல் பகுதியில் இடுப்பு 

மற்றும் னதாள்பட்டை ஆகியடவ விரிவடைந்து உைைாைது வயது வந்னதாரின் னதாற்றத்டதப் 

தபறுகிறது. 

இ) முதல்நிடை பால் பண்புகளின் வளர்ச்சி 

 பருவமடைதலின்னபாது ஆண்கள் மற்றும் தபண்களின் இைப்தபருக்க உறுப்புகள் முழுடமயாக 

தசயல்படுகின்றை. ஆண்களில், விந்தகங்கள் தபரிதாக வளர்ச்சியடைவடதத் ததாைர்ந்து இைப்தபருக்க 

உறுப்பின் நீளம் மற்றும் அதன் அளவு அதிகரிக்கின்றது. இனதனபால், தபண்களின் இைப்தபருக்க 

உறுப்பும் பருவமடைதலின்னபாது வளர்ச்சி அடைகின்றது. இதைால், கருப்டபயின் அளவு மற்றும் 

அண்ைகங்களின் எடை ஆகியடவ இப்பருவத்தில் அதிகரிக்கின்றை. 

 விந்தகங்கள் மற்றும் அண்ைகங்கள் முடறனய ஆண் மற்றும் தபண்ணின் முதல்நிடை பால் 

உறுப்புகள் என்று அடழக்கப்படுகின்றை. 

இைண்ைாம்நிடை பால் பண்புகள் 

 இைண்ைாம்நிடை பால் பண்புகள் ஆண்கள் மற்றும் தபண்களிடைனய உைல் அடமப்பில் 

னவறுபாட்டை ஏற்படுத்துகின்றை. பருவமடைதலுக்குப் பின்ைர், ஆண்களும் தபண்களும் 

னதாற்றத்தில் மாறுபடுகின்றைர். 

 ஆண்களில் விந்தகங்களால் சுைக்கப்படும் தைஸ்ட்னைாஸ்டீைான் அல்ைது ஆண்ட்னைாஜன் எைப்படும் 

ஹார்னமாைாலும், தபண்களில் அண்ைகங்களால் சுைக்கப்படும் ஈஸ்ட்னைாஜன் எைப்படும் 

ஹார்னமாைாலும் இைண்ைாம்நிடை பால் பண்புகள் கட்டுப்படுத்தப்படுகின்றை. 
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 குைல்வடளயின் வளர்ச்சி, தடச வளர்ச்சி, எலும்பின் அளவு மற்றும் உைல் மற்றும் அந்தைங்கப் 

பகுதியில் உனைாமத்தின் னதாற்றம், வியர்டவ சுைப்பிகளின் தூண்டுதல் ஆகியவற்றிற்கு 

ஆண்ட்னைாஜன் காைணமாக உள்ளது.  

 ஈஸ்ட்னைாஜன் மற்றும் புரரோஜெஸ்ட்டிரோன் ஆகியவை ஜெண் இனப்ஜெருக்க ஹோர்ரமோன்களோகும். 

இவை மோர்ெக ைளர்ச்சிவயயும், பிறப்புறுப்பின் ஜைளிப்புறப் ெகுதி மற்றும் அந்தரங்கப் ெகுதியில் 

கோணப்ெடும் உரரோம ைளர்ச்சிவயயும் உடலில் ஜகோழுப்பு அதிகரிப்ெவதயும் தூண்டுகின்றன. 

 

ஆண்களில் இரண்டோம்நிவை ெோல் ெண்புகள் 

 ஆண்களில் ரதோன்றும் இரண்டோம்நிவை ெோல் ெண்புகள் பின்ைருமோறு. 

அ. உரரோமம் 

 முதல்நிவை ெோல் ெண்புகளின் ைளர்ச்சிக்குப் பின், அந்தரங்கப் ெகுதியில் உரரோம ைளர்ச்சி 

ரதோன்றுக்கிறது. அப்ெகுதியில் உரரோம ைளர்ச்சி முடிைவடந்தவுடன் மற்ற ெகுதிகளிலும், முகத்திலும் 

உரரோம ைளர்ச்சி ஏற்ெடுகிறது. 

ஆ. ரதோல் 

 ரதோல் கடினத்தன்வம அவடைதுடன், ரதோலில் கோணப்ெடும் துவளகள் ஜெரிதோகின்றன. 

இ. சுரப்பிகள் 

 ரதோலில் கோணப்ெடக்கூடிய எண்ஜணய்ச் சுரப்பிகள் ஜெரிதோைதோல் முகத்தில் முகப்ெருக்கள் 

ரதோன்றுகின்றன. 
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ஈ. குரல் 

 இப்ெருைத்தில் குரலில் மோற்றங்கள் ஏற்ெடுகின்றன. குரல் கரகரப்ெோகின்றது. பின்னர் சுருதி 

கூவறந்து, ஒலியின் அளவு அதிகரிக்கின்றது. 

 ெருைமவடதல் நிகழும் ரெோது, குரல்ைவளயின் ைளர்ச்சியோனது ஜெண்கவளவிட ஆண்களில் 

அதிகமோக உள்ளது. ஆண்களில் ைளர்ந்து ஜெரிதோகி ஜைளிரய துருத்திக் ஜகோண்டிருக்கும் குரல் 

ஒலிப்ஜெட்டகமோனது ஆடம்ஸ் ஆப்பிள் எனப்ெடுகிறது. இதனோல், குரைோனது ஆழமோகவும், 

கரகரப்ெோகவும் கோணப்ெடுகிறது. இது முக்கியமோக ைளரிளம் ெருைத்தில் சுரக்கக்கூடிய சிை ஆண் 

இன ஹோர்ரமோன்களோல் (ஒழுங்குெடுத்தும் ரைதிப்ஜெோருள்கள்) ஏற்ெடுகின்றது. இதன் விவளைோக 

குருத்ஜதலும்புடன் இவணந்துள்ள தவைகள் (குரல்ைவள) தளர்ச்சியுற்று தடிமனோகின்றன. இந்த 

தளர்ச்சியுற்ற தடித்த குரல்ைவளப் ெகுதிக்குள் கோற்று நுவழயும் ரெோது கரகரப்ெோன ஒலியோனது 

உருைோகின்றது. ஜெண்களில் குரல்ைவள சிறியதோக இருப்ெதோல் அது ஜைளியில் ஜதரிைதில்வை. 

எனரை குரைோனது உரத்த சுருதியுடன் கோணப்ெடுகிறது. 

 

உ. தவை 

 தவைகளின் ெைம் அதிகரிக்கின்றது. இவை வககள், கோல்கள் மற்றும் ரதோள்ெட்வடகளுக்கு 

ைடிைத்வத அளிக்கின்றன. 

ஜெண்களில் இரண்டோம்நிவை ெோல் ெண்புகள் 

 ெருைமவடதலின்ரெோது ஜெண்களில் பின்ைரும் இரண்டோம்நிவை ெோல் ெண்புகள் 

ரதோன்றுகின்றன. 
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அ. இடுப்பு 

 இடுப்ஜெலும்பு விரிைவடைதோலும், ரதோலுக்கடியில் உருைோகும் ஜகோழுப்பினோலும், இடுப்புப் 

ெகுதியோனது அகன்று, ெரந்து கோணப்ெடுகிறது. 

ஆ. மோர்ெகம் 

 இடுப்புப் ெகுதி விரிைவடந்தவுடன்., மோர்ெகம் ைளர்ச்சியுறத் ஜதோடங்குகிறது. 

இ. உரரோமம் 

 இடுப்பு மற்றும் மோர்ெக ைளர்ச்சிக்குப் பிறகு உரரோம ைளர்ச்சி ஏற்ெடுகிறது. அக்குள் ெகுதி மற்றும் 

அந்தரங்கப் ெகுதிகளில் உரரோம ைளர்ச்சி ஏற்ெடுகிறது. 

ஈ. ரதோல் 

 ஆண்களுக்கு ஏற்ெடுைது ரெோைரை ஜெண்களிலும் ரதோல் கடினமோகிறது, ரதோலில் கோணப்ெடும் 

துவளகள் ஜெரிதோகின்றன. 

 ைளரிளம் ெருைத்தில் வியர்வை மற்றும் ரதோலுக்கடியில் (எண்ஜணய்ச் சுரப்பிகள்) கோணப்ெடக்கூடிய 

சுரப்பிகளின் ஜையல்ெோடு அதிகரிப்ெதோல் அைற்றின் சுரப்பு அதிகரிக்கின்றது. ரதோலில் 

கோணப்ெடக்கூடிய சுரப்பிகளின் ஜையல்ெோடு அதிகரிப்ெதோல் அைற்றின் சுரப்பு அதிகரிக்கின்றது. 

ரதோலில் கோணப்ெடக்கூடிய இச்சுரப்பிகளின் அதிகப்ெடியோன சுரப்பின் கோரணமோக ெை ஆண்கள் 

மற்றும் ஜெண்களின் முகத்தில் ெருக்கள் ரதோன்றுகின்றன. கூடுதல் சுரப்பு கோரணமோக சிை 

ரேரங்களில் அைர்களின் உடலிலிருந்து ேோற்றமும் உருைோகிறது. 

உ. குரல் 

 குரைோனது உரத்த மற்றும் கீச்சிடும் ஒலியோகின்றது. குரல் ஒலி மோறுெடுைதில்வை. 

ஊ. தவைகள் 

 தவைகளின் அதிகப்ெடியோன ைளர்ச்சி கோரணமோக வககள், கோல்கள் மற்றும் ரதோள்ெட்வட 

ஆகியன ைடிைம் ஜெறுகின்றன.  

எ. எண்ஜணய்ச் சுரப்பி 

 எண்ஜணய்ச் சுரப்பிகள் ஜையல்ெடத் துைங்குைதோல் ெருக்கள் உண்டோகின்றன. 

ஆண்கள் மற்றும் ஜெண்களில் கோணப்ெடும் இரண்டோம்நிவை ெோல் ெண்புகள் 

ஜெண்கள் ஆண்கள் 
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உயரம் மற்றும் எவட அதிகரிக்கின்றன. உயரம் மற்றும் எவட அதிகரிக்கின்றன. 

ஜகோழுப்பு மற்றும் ரதோலுக்கடியில் திசுக்கள் 

உருைோகின்றன. 

தவைகள் உருைோகின்றன. 

இடுப்புப்ெகுதி விரிைவடகின்றது. ரதோள்ெட்வட விரிைவடகின்றது. 

அக்குள் மற்றும் அந்தரங்கப் ெகுதியில் 

உரரோமம் ைளர்கிறது. 

அக்குள், அந்தரங்கப் ெகுதி மற்றும் முகத்தில் 

உரரோமம் ைளர்கிறது. 

குரைோனது உரத்த மற்றும் கீச்சிடும் 

ஒலியோகின்றது. 

குரஜைோலிப் ஜெட்டகத்தின் நீட்சியினோலும், 

குரல்ைவள ஜெரிதோைதோலும் குரல் ஒலி 

தவடெடுகின்றது. 

 

இனப்ஜெருக்கத்தில் ஹோர்ரமோன்களின் ெங்கு 

 இனப்ஜெருக்கத்வத ஒழுங்குெடுத்தும் முதன்வம ஹோர்ரமோன்களோன ஆண்ட்ரரோென், ஈஸ்ட்ரரோென் 

மற்றும் புரரோஜெஸ்ட்டிரரோன் ரெோன்ற ஸ்டீரோய்டு ைவக ஹோர்ரமோன்கள் முவறரய ஆண்தன்வம, 

ஜெண்தன்வம மற்றும் கர்ப்ெகோை மோற்றங்கள் ஆகியைற்வற ஏற்ெடுத்துகின்றன. 

 இனப்ஜெருக்க உறுப்புகளோல் உற்ெத்தில் ஜைய்யப்ெடும் இந்த ஹோர்ரமோன்கள் பிட்யூட்டரியின் 

முன்கதுப்பினோல் (அடிரனோ வஹரெோவெசிஸ்0 ஒழுங்குெடுத்துகின்றன. 

 ஆண்கள் மற்றும் ஜெண்களில் இனப்ஜெருக்கம் மற்றும் இனப்ஜெருக்க ேடத்வதகள்  முக்கியமோக LH 

(லூட்டிவனசிங் ஹோர்ரமோன்) மற்றும் FSH (ெோலிக்கிள்கவளத் தூண்டும் ஹோர்ரமோன்) 

ஹோர்ரமோன்களோல் கட்டுப்ெடுத்துகின்றன.  

 LH ன் தூண்டுதைோல் ஆண் இனப்ஜெருக்க ஹோர்ரமோனோன ஆண்ட்ரரோென் விந்தகங்களோல் 

உற்ெத்தி ஜைய்யப்ெடுகிறது. பின்னர் விந்தணுக்கள் தீவிரமோக உற்ெத்தி ஜைய்யப்ெடுகின்றன. 

ஆண்களில் ெருைம் அவடதலில் ஜதோடங்கும் விந்துஜைல் உற்ெத்தி ைோழ்ேோள் முழுைதும் ஜதோடரைோம். 

ெோலிக்கிள்கவளத் தூண்டும் ஹோர்ரமோன் (FSH) 

 ஜெண்களில் FSH எனும் ஹோர்ரமோன் கிரோஃபியன் ெோலிக்கிள்களின் ைளர்ச்சிவயத் தூண்டி 

ஈஸ்ட்ரரோெவன உற்ெத்தி ஜைய்கிறது. ஆண்களில் விந்து ேோளங்களின் ைளர்ச்சி மற்றும் 

விந்தணுைோக்கத்திற்கு இது அைசியமோகிறது. 

லூட்டிவனசிங் ஹோர்ரமோன் (LH) 

 ஜெண்களில் அண்டம் விடுெடுதல், கோர்ெஸ்லூட்டியம் உருைோக்கம் மற்றும் லூட்டியல் 

ஹோர்ரமோனோன புரரோஜெஸ்ட்டிரோன் உற்ெத்தி, கிரோஃபியன் ெோலிக்கிள்களின் இறுதி முதிர்வுநிவை 

ஆகியைற்றிற்கு இந்த ஹோர்ரமோன் ரதவைப்ெடுகிறது. ஆண்களில் விந்தகங்களில் கோணப்ெடும் 

இவடயீட்டுச் (லீடிக்) ஜைல்கவளத் தூண்டி ஜடஸ்ரடோஸ்டீரோவன உற்ெத்தி ஜைய்ைதோல் , இது இவடயீட்டுச் 

ஜைல்கவளத் தூண்டும் ஹோர்ரமோன் எனப்ெடுகிறது (ICSH). 
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 ஈஸ்ட்ரரோென் ஒரு தனித்த ஹோர்ரமோன் அல்ை. அது ஒன்றுக்ஜகோன்று ஜதோடர்புவடய ெை ஸ்டீரோய்டு 

ஹோர்ரமோன்களின் ஜதோகுப்ெோகும். 

புரரோைோக்டின் (PRL) அல்ைது ைோக்ரடோஜெனிக் ஹோர்ரமோன் 

 ெோலூட்டுதலின் ரெோது ெோவை உற்ெத்தி ஜைய்ைது இதன் ெணியோகும். 

ஆக்சிரடோசின் ஹோர்ரமோன் 

 ஆக்சிரடோசின்  ஹோர்ரமோன் மோர்ெகங்களில் இருந்து ெோல் ஜைளிரயறுதலுக்குக் கோரணமோகிறது. 

ரமலும், குழந்வதப் பிறப்பின்ரெோது தவைகவள சுருங்கச் ஜைய்து குழந்வதப் பிறப்வெ எளிதோக்குகிறது. 

மனித ைோழ்க்வகயின் இனப்ஜெருக்க நிவைகள் 

 மனித இனம் ஜதோடர்ச்சியோக நிவைஜெறுைதற்கு இனப்ஜெருக்கம் மிகவும் முக்கியமோனதோகும். 

மனிதரின் ைோழ்க்வகயில் இனச்ஜைல்கள் உற்ெத்தி ஜைய்யப்ெடும் நிவையோனது இனப்ஜெருக்க நிவை 

என்று அவழக்கப்ெடுகிறது. 

 இனப்ஜெருக்க நிவையோனது, ஜெண்களில் ெருைமவடயும் ையதில் (10 முதல் 12 ையதில்) ஜதோடங்கி 

ரதோரோயமோக 45 முதல் 50 ையதில் முடிைவடகின்றது. ஆண்களில் 13 ையதில் ஜதோடங்கி ைோழ்ேோள் 

முழுைதும் நீடிக்கின்றது. 

 இனப்ஜெருக்க ையதோனது ஒவ்ஜைோரு ேெரிலும் ரைறுெடுகிறது. ஜெண்களின் ைோழ்க்வகயில் 

கோணப்ெடும் ெல்ரைறு இனப்ஜெருக்க நிவைகள் பின்ைருமோறு. 

பூப்ெவடதல் 

 ெருைமவடதலின்ரெோது முதன் முதலின் ரதோன்றும் மோதவிடோய் சுழற்சி பூப்ெவடதல் 

எனப்ெடுகிறது. ெருைமவடதலின் ஜதோடக்க நிவையில் அண்டம் முதிர்ச்சியவடகிறது. இதுரை ைளரிளம் 

ெருைத்தின் ஜதோடக்கமோகும். இப்ெருைத்தில், மனம் மற்றும் உணர்வில் முதிர்ச்சி ஏற்ெடுகின்றது. ரமலும், 

உடல் ைளர்ச்சி ஏறக்குவறய முடிைவடகிறது. 

அண்டம் விடுெடுதல் 

 அடுத்த அண்ட சுழற்சி ஜதோடங்குைதற்கு சுமோர் 14 ேோட்களுக்கு முன்பு அண்டவிடுவிப்பு 

ஏற்ெடுகிறது. இதனோல் 28 ேோட்கள் ஜகோண்ட மோதவிடோய் சுழற்சியில் அண்டமோனது 14ஆம் ேோள் 

விடுெடுகின்றது. கிட்டத்தட்ட 28 முதல் 30 ேோட்களுக்கு ஒருமுவற அண்டகத்திலிருந்து முதிர்ச்சியவடந்த 

அண்டமோனது ஜைளிரயறுகிறது. இவ்ைோறு அண்டமோனது அண்டகத்திலிருந்து ஜைளிரயறுைது அண்டம் 

விடுெடுதல் என்று அவழக்கப்ெடுகிறது. இந்த கோைகட்டத்தில் கருவுற்ற முட்வடவயப் ஜெற கருப்வெயின் 

சுைர் தடிமனோகிறது. இது கருவுறுதவைத் ரதோற்றுவிக்கிறது. 

கர்ப்ெ கோைம் 
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 அண்டகத்திலிருந்து விடுெட்ட அண்டம் ஜெரைோப்பியன் ேோளத்வத அவடந்தவுடன், கருவுறுதல் 

ேவடஜெறுகிறது. கருவுற்ற முட்வட ைளர்ச்சியவடந்தவுடன், அது கருப்வெயில் ெதிய வைக்கப்ெடுகிறது. 

கோர்ெஸ்லூட்டியத்தின் ஜதோடர் ைளர்ச்சியினோல் அதிக அளவில் புரரோஜெஸ்டிரோன் உற்ெத்தி 

ஜைய்யப்ெடுகிறது. இது கர்ப்ெத்வதத் ரதோற்றுவிக்கிறது. ஜெோதுைோக இது 280 ேோட்கள் நீடிக்கும், இதன் 

முடிவில் குழந்வதப் பிறப்பு உண்டோகிறது. 

மோதவிடோய் 

 அண்டமோனது கருவுறவில்வை எனில், கோர்ெஸ்லூட்டியம் சிவதைவடயத் ஜதோடங்குகிறது. 

புரரோஜெஸ்டிரோன் மற்றும் ஈஸ்ட்ரரோென் ஹோர்ரமோன்களின் உற்ெத்தி நின்று விடுகிறது. கருவுறோத 

முட்வட, கருப்வெயின் தடித்த சுைர் மற்றும் அதன் இரத்த ேோளங்கள் சிவதைவடகின்றன. இதனோல் 

ஜெண்களின் இனப்ஜெருக்கக் குழோயில் இரத்தப்ரெோக்கு ஏற்ெடும். இதுரை மோதவிடோய் என 

அவழக்கப்ெடுகிறது. மோதவிடோய் சுமோர் 28 முதல் 30 ேோட்களுக்கு ஒரு முவற ஏற்ெடுகிறது. இது 3 முதல் 

5 ேோட்கள் ைவர கோணப்ெடும். ஆரம்ெத்தில், சிைருக்கு மோதவிடோய் சுழற்சி ஒழுங்கற்றதோக இருக்கைோம். 

இது ைழக்கமோன நிகழ்ைோக மோற சிறிது கோைம் ரதவைப்ெடுகிறது. இது ஒரு ைருடத்திற்கும் ரமைோக 

ஒழுங்கற்றதோகரை கோணப்ெட்டோல்,  அைசியம் மருத்துைவரக் கைந்தோரைோசிக்க ரைண்டும். 

மோதவிவடவு 

 ஜெண்களின் ைோழ்க்வகயில், இனப்ஜெருக்க நிகழ்வின் இறுதிநிவைவயக் குறிப்ெது மோதவிடோய் 

நிறுத்தம் எனப்ெடும். மோதவிடோய் சுழற்சி 45 முதல் 50 ையதில் நின்றுவிடுகிறது. இவ்ைோறு மோதவிடோய் 

நின்றுவிடுைது மோதவிவடவு என்று அவழக்கப்ெடுகிறது. மோதவிவடவுக் கோைத்தில் மனேைம் ைோர்ந்த 

பிரச்ைவனகளோன கைவை, எரிச்ைல், ரைோர்வு மற்றும் கைனக்குவறவு ஆகியவை ஏற்ெடைோம். 

அண்டகங்கள் அகற்றப்ெடுதல் அல்ைது இடுப்புப்ெகுதியோனது கதிர்வீச்சு சிகிச்வைக்கு உட்ெடுத்தப்ெடுதல் 

ரெோன்றைற்றினோலும் மோதவிவடவு உண்டோகிறது. 

 ைமீெ கோைங்களில் ஜெண்கள் மிகச்சிறிய ையதிரைரய ெருைம் அவடகின்றனர். இது உணவுப் 

ெழக்கத்தினோல் ஏற்ெடுகிறது. நீங்கள் அதிக அளவில் ைத்தற்ற ஜேோறுக்குத்தீனி (Junk Food) உ௳வை 

உண்ணும்ரெோது, உடல் ைளர்ச்சி அதிகரித்து ஜெரியைர்கவளப் ரெோன்ற ரதோற்றம் ஏற்ெடுகிறது. 

மோதவிடோய் சுழற்சி 
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 ஜெண்களில் மோதவிடோய் சுழற்சியின் ஜதோடக்கமோனது ெருைமவடதவைத் துைக்குகிறது. 

மோதவிடோய் சுழற்சி கருப்வெயின் எண்ரடோஜமட்ரியல் சுைர் உரிதல் மற்றும் இரத்தப்ரெோக்குடன் 

ஜதோடங்குகிறது. எண்ரடோஜமட்ரியல் சுைர் உரிதைோனது, குறிப்பிட்ட கோை இவடஜைளியில் கருப்வெவய 

கர்ப்ெத்திற்குத் தயோரோைவதக் குறிக்கிறது. ஒரு ஜெண்ணின் அண்டகத்திலிருந்து ஜைளியோகும் 

கருமுட்வடயோனது (அண்டம்) அண்டவிடுப்பின் ரெோது விந்தணுக்களோல் கருத்தரிக்கோவிட்டோல் 

மோதவிடோய் ஏற்ெடுகிறது. இது கீரழ விைரிக்கப்ெட்டுள்ளது. 

1. ஒரு ஜெண் சுமோர் 10 முதல் 20 ையதில் ெருை ையவத அவடயும் ரெோது, அைளது இரத்தத்தில் 

ஜைளியோகும் ெோலியல் ஹோர்ரமோன்கள் அைளது அண்டகத்தில் உள்ள சிை அண்டத்வத (முட்வடவய) 

முதிர்ச்சியவடயச் ஜைய்கின்றன. 

2. ஜெோதுைோக ஒரு அண்டகத்திலிருந்து ஒரு முதிர்ச்சியவடந்த அண்டமோனது, 28 ேோட்களுக்கு 

ஒருமுவற அண்டேோளத்வத ைந்தவடகிறது. இது அண்டம் விடுெடுதல் என்றவழக்கப்ெடுகிறது. 

3. அண்டம் விடுெடுதலுக்கு முன், கருப்வெயின் சுைரோனது தடித்து, ஜமன்வமயோனதோகவும், முழுைதும் 

சிறிய இரத்தக் குழோய்கவளக் ஜகோண்டும் கோணப்ெடுகிறது. இது கருவுற்ற முட்வடவய ஏற்க 

தன்வனத் தயோர்ெடுத்திக் ஜகோள்கிறது. 

4. அண்டமோனது கருவுறவில்வைஜயனில் தடித்த ஜமன்வமயோன கருப்வெச் சுைர் ரதவைப்ெடோது. 

எனரை, அது சிவதந்துவிடுகிறது. அதனோல், தடித்த, ஜமன்வமயோன கருப்வெச் சுைர் இரத்தக் 

குழோயுடன் ரைர்ந்து சிவதந்த அண்டத்துடன் கைவிக் கோல்ைோயின் ைழியோக இரத்தமோக 

ஜைளிரயறுகிறது. இதுரை மோதவிடோய் எனப்ெடுகிறது. 
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5. அண்டம் விடுெடுதலிலிருந்து 14ஆைது ேோள் ரதோன்றும் மோதவிடோய் 3 முதல் 4 ேோட்கள் ைவர 

கோணப்ெடுகிறது. 

6. மோதவிடோய் முடிந்ததும், அடுத்த கருமுட்வடவயப் ஜெற கருப்வெயின் உட்புறப்ெகுதி தன்வனத் 

தயோர்ெடுத்திக் ஜகோள்கிறது. 

7. இந்த நிகழ்வின்ரெோதும் அண்டமோனது கருவுறவில்வைஜயனில், மறுெடியும் மோதவிடோய் 

ேவடஜெறுகிறது. ஜெண்களில் 28 ேோட்களுக்கு ஒருமுவற இம்மோதவிடோய் சுழற்சி திரும்ெத் திரும்ெ 

ேவடஜெறுகிறது. மோதவிடோய் சுழற்சுயோனது ஹோர்ரமோன்களோல் கட்டுப்ெடுத்தப்ெடுகின்றது. 

அண்டகத்தில் கருவுறுதல் நிகழ்ந்து ஜெண் கர்ப்ெம் தரிக்கும் ரைவளயில் மோதவிடோயோனது 

தற்கோலிகமோக நின்றுவிடுகிறது. ஏஜனனில், கருவுறுதலுக்குப் பின் கருவுற்ற அண்டமோனது குழந்வதயோக 

ைளர்ச்சியுறுைதற்கு கருப்வெயின் தடித்த, ஜமன்வமயோன சுைருடன் கூடிய இரத்தக் குழோய்கள் 

ரதவைப்ெடுைதோல் மோதவிடோய் நிகழ்ைதில்வை. குழந்வதப் பிறப்பிற்குப் பின் மீண்டும் மோதவிடோய் நிகழ்வு 

ஜதோடங்குகின்றது. ஊட்டச்ைத்துக் குவறெோடு, உடல் எவடகுவறவு, மன அழுத்தம், ைரியோன உணவுப் 

ெழக்கமின்வம, அதிகப்ெடியோன எவட ஆகியைற்றின் மூைமும் மோதவிடோய் நின்றுவிடுகிறது. 

இனப்ஜெருக்க ஆரரோக்கியம் 

 ஒருைரின் உடல் மற்றும் மன ேைரம அந்ேெரின் ஆரரோக்கியமோகக் கருதப்ெடுகிறது. உைக 

சுகோதோர அவமப்பு (WHO) இனப்ஜெருக்க ஆரரோக்கியத்வத ைளரிளம் ெருைத்தின் ேடத்வத, உணர்ச்சி, 

உடல் மற்றும் ைமூக அம்ைங்களின் ஜமோத்தக் கூறோக ைவரயறுத்துள்ளது. ஒவ்ஜைோரு மனிதருக்கும், அைர் 

எந்த ையவதச் ைோர்ந்தைரோக இருப்பினும் தன் உடவை ஆரரோக்கியமோக வைத்திருப்ெதற்கு, உணவுக் 

கட்டுப்ெோடு , உடற்ெயிற்சி மற்றும் தன் சுகோதோரம் ஆகியவை அைருக்குத் ரதவைப்ெடுகிறது. ஜெண்கள் 

மற்றும் ஆண்கள் கவடபிடிக்க ரைண்டிய சிை ெழக்கைழக்கங்கள் பின்ைருமோறு, 

தூய்வம 

1. ஒரு ேோவளக்கு இரண்டு முவறயோைது குளிக்க ரைண்டும். அடிையிறு, இடுப்புப்ெகுதி மற்றும் 

பிறப்புறுப்புகளுக்கு சிறப்புக் கைனம் ஜைலுத்தி ேன்றோகத் ரதய்த்துக் குளிக்க ரைண்டும். 

2. உள்ளோவடகவள தினந்ரதோறும் மோற்ற ரைண்டும். ெருத்தியோல் ஆன உள்ளோவடகவளரய, 

சுத்தமோக துவைத்துப் ெயன்ெடுத்த ரைண்டும். 

3. ெதின்ம ையதில் (Teen age) உள்ளைர்களுக்கு வியர்வைச் சுரப்பியின் அதிகப்ெடியோன 

ஜையல்ெோட்டினோல் சிை ரேரங்களில் உடலில் துர்ேோற்றம் ஏற்ெடும். உடவை சுத்தமோகப் 

ெரோமரிக்கவில்வைஜயனில், பூஞ்வை, ெோக்டீரியோ மற்றும் ரதவையற்ற பிற ரேோய்த் ஜதோற்று உண்டோக 

ைோய்ப்பு உள்ளது. 

மோதவிடோய் சுகோதோரம் 
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 மோதவிடோய் சுழற்சியின்ரெோது, உடல் தூய்வமயில் ஜெண்கள் சிறப்புக் கைனம் ஜைலுத்த ரைண்டும். 

ஒருமுவற மட்டுரம ெயன்ெடுத்தி தூக்கி எறியக்கூடிய ேோப்கின்கள் அல்ைது டோம்பூன்கவளப் 

ெயன்ெடுத்துதல் ரேோய்த் ஜதோற்றிற்கோன ைோய்ப்வெக் குவறக்கிறது. எல்ைோைற்றிற்கும் ரமைோக இயல்ெோன 

உடல் ஜையல்ெோடுகளோன சுைோைம், நீர் அருந்துதல், உணவு உண்ணுதல், சிறுநீர் கழித்தல் மற்றும் மைம் 

கழித்தல் ரெோன்று மோதவிடோயும் இயல்ெோன ஒரு நிகழ்வு என்ெவத ஜெண்கள் உணர ரைண்டும். 

துணிகவள விட ைோனிட்டரி ேோப்கின்கவளப் ெயன்ெடுத்த ரைண்டும். மோதவிடோயின் அளவைப் ஜெோறுத்து, 

அவை அடிக்கடி மோற்றப்ெட ரைண்டும். மீண்டும் மீண்டும் துணியிவனப் ெயன்ெடுத்துைதோக இருந்தோல், 

ரைோப்பிவன உெரயோகித்து ஜைந்நீரில் துவைத்து ேன்கு ஜையிலில் உைர்த்திய பின் ெயன்ெடுத்த 

ரைண்டும். 

 ைளரிளம் ெருைத்தினரின் ேைமோன ைோழ்விற்கு தூக்கம் மிகவும் அைசியம் ஆகும். ரதவையோன அளவு 

தூக்கம் ெதின்ம ையதில் ஏற்ெடும் மன அழுத்தத்வத ரமற்ஜகோள்ள உதவுகிறது. இந்த ையதினர் 

சிறப்ெோக ஜையல்ெட, ஒவ்ஜைோரு ேோள் இரவிலும் சுமோர் 8 முதல் 10 மணிரேரம் தூங்குைது 

அைசியமோனதோகும். ஆனோல் ெதின்ம ையதிரனோரில் ஜெரும்ெோைோரனோர் ரெோதுமோன அளவு 

தூங்குைதில்வை. 

உடற்ெயிற்சி 

 தூய்வமயோன கோற்றில் ேவடப்ெயிற்சி ரமற்ஜகோள்ைதும் , விவளயோடுைதும் உடவைக் 

கட்டுக்ரகோப்ெோகவும், ஆரரோக்கியமோகவும் வைக்க உதவுகிறது. இளம் ையது ஆண்கள் மற்றும் ஜெண்கள் 

அவனைரும் ேவடப்ெயிற்சி, உடற்ெயிற்சி மற்றும் ஜைளி அரங்கு விவளயோட்டுகள் ரெோன்றைற்வற 

கட்டோயமோக ரமற்ஜகோள்ள ரைண்டும். உடல் ஜையல்ெோடோனது சிறந்த ஆரரோக்கியம், ேல்ை தூக்கம் மற்றும் 

மன அவமதி ஆகியைற்றிற்கு ைழிைகுக்கிறது. மன அவமதி ேோளுக்குள் ேோள் மகிழ்ச்சிவய 

ஊக்குவிக்கிறது. 

ைளரிளம் ெருைத்தினரின் ஊட்டச்ைத்துத் ரதவைகள் 

 ைளரிளம் ெருைம் என்ெது விவரைோன ைளர்ச்சி மற்றும் முன்ரனற்றத்திற்கோன ஒரு நிவையோகும். 

எனரை, முவறயோன ைளர்ச்சி மற்றும் உடல் ஜையல்ெோடுகளுக்கு ைரியோன ஆற்றல் மற்றும் பிற 

ஊட்டச்ைத்துக்கள் ஜகோண்ட உணவு ரதவைப்ெடுகிறது. ைளரிளம் ெருைத்தில் ைரிவிகித உனவு மிகவும் 

முக்கியமோனதோகும். ைரிவிகித உணவில் புரதங்கள், கோர்ரெோவஹட்ரரட்டுகள், ஜகோழுப்புகள் மற்றும் 

வைட்டமின்கள் ரதவையோன விகிதத்தில் அடங்கியுள்ளன. இந்தியோவில் ைரிவிகித உணவு என்ெது 

ஜரோட்டி, ரைோறு, ெருப்பு ைவககள், ெோல் ெழங்கள் மற்றும் கோய்கறிகள் ரெோன்றைற்வற உள்ளடக்கி  

உள்ளது. 
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 இப்ெருைத்தில் ஊட்டச்ைத்துக் குவறெோடுகள் உடல் ைளர்ச்சிவயத் தடுப்ெது மட்டுமல்ைோமல், அறிவு 

ைளர்ச்சிவயயும் ெோதிக்கின்றன. ரமலும் இது ெோலியல் முதிர்ச்சிவயயும் தோமதப்ெடுத்துகிறது. இந்த 

ைளர்ச்சிக்கோைத்தில் புரதங்கள் மற்றும் கோர்ரெோவஹட்ரரட்டுகவள அதிக அளவில் எடுத்துக் ஜகோள்ைது 

அைசியமோனதோகும். இவை தவிர, ைளரிளம் ெருைத்தினருக்கு பின்ைரும் ைத்துக்கள் உணவில் 

ரதவைப்ெடுகின்றன. 

கனிமங்கள் 

 ைளரிளம் ெருைத்தில் எலும்பின் எவட மற்றும் இரத்தத்தின் கனஅளவு அதிகரிப்ெதோல், உடலுக்கு 

கோல்சியம், ெோஸ்ெரஸ் மற்றும் இரும்பு ரெோன்ற கனிமங்கள் ரதவைப்ெடுகின்றன. 

கோல்சியம் 

 ேமது ைோழ்வின் பிந்வதய ெகுதியில் உண்டோகும் ஆஸ்டிரயோரெோரரோசிவைத் (எலும்பு உவடயும் 

தன்வம) தடுக்க கோல்சியத்வத அதிக அளவில் எடுத்துக்ஜகோள்ைது அைசியமோகும். இது ெோல் மற்றும் ெோல் 

ஜெோருள்களில் கோணப்ெடுகிறது. ெோல் ஒரு ைரிவிகித உணைோகும். 

அரயோடின் 

 வதரோய்டு சுரப்பி ஜதோடர்ெோன ரேோய்கவளத் தடுக்க இது உதவுகிறது. 

இரும்பு 

 இரத்தத்வத உருைோக்குைதில் இரும்பு முக்கியப் ெங்கு ைகிக்கிறது. இரும்புச்ைத்து நிவறந்த 

உணவுகளோன ெச்வை இவைக் கோய்கறிகள், கீவரகள், ஜைல்ைம், இவறச்சி, சிட்ரஸ் ெழங்கள், 
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ஜேல்லிக்கோய் மற்றும் முழு ெருப்பு ைவககள் ஆகியவை ைளரிளம் ெருைத்தினருக்கு உகந்தவையோகும். 

உணவில் உள்ள இரும்புச் ைத்துக் குவறெோடு இரத்த ரைோவகவய ஏற்ெடுத்துகிறது. எனரை, ைளரிளம் 

ெருைத்தினருக்கு இரும்புச்ைத்து நிவறந்த உணவு அைசியமோகும். ஆண்களின் தவைகளின் ைளர்ச்சி 

அதிகளவு ஏற்ெடுைதோல் இரும்புச்ைத்துக் குவறெோடு ஏற்ெடுகிறது. மோறோக, ஜெண்களில் இது தவை ைளர்ச்சி 

மற்றும் மோதவிடோயின் கோரணமோக ஏற்ெடுகிறது. 

 மோதவிடோய் ரேரத்தில் ஏற்ெடும் இரத்த இழப்வெ ஈடு ஜைய்ய ஜெண்கள், அதிக அளவில் இரும்புச்ைத்து 

நிவறந்த உணவை எடுத்துக்ஜகோள்ள  ரைண்டும். 

ைளரிளம் ெருைத்தினருக்கோன தனிப்ெட்ட சுகோதோரம் 

 ைளரிளம் ெருைத்தில், ைளரும் குழந்வதகள் உணவு, உடற்ெயிற்சி மற்றும் தனிப்ெட்ட சுகோதோரம் 

ஆகியைற்றில் சிறப்புக் கைனம் ஜைலுத்த ரைண்டும். தனிப்ெட்ட சுகோதோரம் என்ெது ஒரு மனிதனின் 

ஆளுவமயிவனக் குறிக்கும் ஜதளிைோன குறியீடோகும். இந்த சுகோதோரம் தவைமுடியில் ஜதோடங்கி கோல் 

விரல்கள் ைவர அைசியமோகிறது. ைளரிளம் ெருைத்தினருக்கோன தனிப்ெட்ட சுகோதோரப் ெழக்கங்களோைன: 

1. தினந்ரதோறும் குளித்தல். 

2. ைோப்பிடுைதற்கு முன்னும் பின்னும் வககவளக் கழுவுதல். 

3. விரல் ேகங்கவள சுத்தமோக வைத்திருத்தல் மற்றும் ேகப்பூச்சுகள் உெரயோகிப்ெவதத் தவிர்த்தல். 

4. ஒவ்ஜைோரு முவறயும் உணவு உண்ெதற்கு முன்னும், பின்னும் ெற்கள் மற்றும் ைோவய ேன்றோக 

சுத்தம் ஜைய்தல். 

5. உணவு ைவமக்கும் ரெோது முகம், மூக்கு அல்ைது ைோயிவனத் ஜதோடுதவைத் தவிர்த்தல். 

6. உணவுப் ஜெோருள்கள் அருகில் இருக்கும் ரெோது இருமல் அல்ைது தும்மவைத் தவிர்த்தல். ரமலும், 

ஜெோது இடங்களில் இருமல் ைந்தோல் ைோயிவன வகக்குட்வடயிவனக் ஜகோண்டு மூடுதல். 

7. உணவிவனச் சுவைக்க விரும்பினோல், சுத்தமோன கரண்டிவயப் ெயன்ெடுத்துதல். 

8. ஒவ்ஜைோரு ேோளும் உவடகவள, குறிப்ெோக உள்ளோவடகவள மோற்றி, சுத்தமோகத் துவைத்தல். 

9. திறந்த ஜைளியில் மைம் கழிக்கக் கூடோது. சுத்தமோன கழிைவறகவள மைம் கழிக்க உெரயோகப்ெடுத்த 

ரைண்டும். 

10. உடல்ேைம் ெோதிக்கப்ெட்டோல் சுயமோக மருந்துகள் எடுத்துக் ஜகோள்ளோமல், மருத்துைவர அணுகுதல். 

http://www.winmeen.com/

