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Understanding Adolescence

வளரரிளமம்  பருவதம்தத புரரிநம்துகககொளம்ளுதலம்

News  articles  for  reference  (The  articles  are  shortened  and  not  presented  in  their
entirety) 

வகொசிபம்பதறம்ககொன கடம்டுதரகளம்  (இகம்கடம்டுதரகளம்  சுருகம்கபம்படம்டுளம்ளன,
முழுதமயகொக வழஙம் கபம்படவிலம் தல)

Article 1: (Student Unit) 

கடம்டுதர 1: (மகொணவரம் பிரரிவ)
All of you are now in a transition period between childhood and adulthood which is called adolescence. In
this unit, we will try to understand the process of growing up and other aspects surrounding adolescence.
குழநம்ததபம்பருவதம்துகம்குமம் முதிரம்நம்தபம்பருவதம்துகம்குமம் இதடயயயகொன பருவமகொறம்றகம்
ககொலதம்திலம் நநீஙம்களம்  அதனவருமம் உளம்ள நீர ம்களம் .  இது வளரரிளமம் பருவமம்
எனம் றதழகம்கபம்படுகிறது.  இநம்தபம் பிரரிவிலம் ,  முதிரம்ச ம்சி அதடவதனம்  வழிமுதறதயயுமம்
வளரரிளமம் பருவதம்தத சூழம்நம்துளம்ள பிற அமம்சஙம்கதளயுமம் புரரிநம்துகககொளம்ள
முயறம்சிகசயம்யவகொமம். 
Adolescence is characterised by several physical, social, physiological, cognitive and emotional changes.
Since each one of us is unique, these changes also occur in different ways and at different points of time.
This is an exciting phase where you want to take independent decisions, identify your rights, enjoy your
freedom,  explore  and  try  new  things,  improve  your  social  skills,  form  your  value  systems,  develop
attractions towards others and so on. However, this is also a vulnerable period where you are sometimes
confused.  Since this  is  a phase  of  experimentation,  it  is  possible that  your  decisions may not  be well
informed and might have a negative impact on you or others. You are likely to experience a lot of peer,
parental and societal pressure also. We will identify the potentials and capabilities in this stage that will
allow you to make positive changes as well as discuss some of the challenges that you might face in dealing
with them.
உடலம்,  சமூகமம்,  உடலியலம்,  அறிவதிறனம்  மறம்றுமம் உணரம்வ சகொரம்நம்த பலம்யவறு
மகொறம்றஙம்கதள அதனம்  இயலம்பகொக வளரரிளமம் பருவமம் கககொணம் டுளம்ளது.  நகொமம்
ஒவம்கவகொருவருமம் தனரிதம்துவமம் வகொயம்நம்தவரம்களம்  எனம் பதகொலம்  நமம்  ஒவம்கவகொருவருகம்குமம்
இமம்மகொறம்றஙம்களம்  கவவம்யவறு விதஙம்களரிலம்  கவவம்யவறு ககொலகம்கடம்டஙம்களரிலம்  நரிகழுமம்.
பரபரபம்பகொன இநம்தகம் கடம்டதம்திலம் ,  நநீஙம்களம்  சுதநம்திரமகொக முடிவகளம்  எடுபம்பதத
விருமம்புவீரம்களம் ,  உஙம்களரினம்  உரரிதமகதள கதரரிநம்துகககொளம்வீரம்களம் ,  சுதநம்திர
உணரம்தவ அனுபவிபம்பீரம்களம் ,  புது விஷயஙம்கதள முயறம்சி கசயம்து அனுபவஙம்கதள
கபறுவீரம்களம் ,  சமூக திறனம் கதள யமமம்படுதம்திகம் கககொளம்வீரம்களம் ,  உஙம்களுகம்ககன
விழுமியஙம்களம்  மறம்றுமம்  நமம்பிகம்தககதள  உருவகொகம்கி  கககொளம்வீரம்களம் ,  பிறரம்யமலம்
நகொடம்டமம் கககொளம்வீரம்களம்  யபகொனம் றதவ.  ஆனகொலம் ,  உணரம்வகளம்  எளரிதகொக
ககொயபம்படகம்கூடிய ககொலமகொகவமம் இது இருபம்பதகொலம்  நநீஙம்களம்  சில யநரஙம்களரிலம்
குழபம்பமதடவீரம்களம் .  யசகொததனகசயம்து பகொரம்கம்குமம் ஒரு கடம்டமம் எனம் பதகொலம் ,  நநீஙம்களம்
எடுகம்குமம் முடிவகளம்  ஆழம்நம்து யயகொசிதம்து எடுகம்கபம்படகொததவயகொக இருகம்கலகொமம்.
இதனகொலம் ,  உஙம்கதளயுமம் உஙம்கதள சுறம்றியுளம்ளவரம்களரினம்  யமலுமம் நநீஙம்களம்  எடுகம்குமம்
முடிவகளம்  எதிரம்மதறயகொன தகொகம்கதம்தத ஏறம்படுதம்துமம் வகொயம்பம்புளம்ளது.
சகமகொணவரம்களம் ,  கபறம்யறகொரம்களம்  மறம்றுமம் சமூகதம்திலிருநம்துமம் அதிகளவிலம் அழுதம்தத
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நநீஙம்களம்  எதிரம்கககொளம்ள யநரரிடலகொமம்.  யநரம்மதறயகொன மகொறம்றஙம்கதள நநீஙம்களம்
கசயம்துகககொளம்ளுமம் விதமகொக இநம்தகம் கடம்டதம்திலுளம்ள ஆறம்றலம்களம்  மறம்றுமம் திறனம் கதள
நகொமம் அதடயகொளமம் ககொணம் யபகொமம்.  இதனுடனம்  அவறம்தற தகயகொளுமம்யபகொது நநீஙம்களம்
எதிரம்கககொளம்ளுமம் சவகொலம்கதளகம் குறிதம்துமம் கலநம்துதரயகொடுயவகொமம். 
Let us read the following newspaper article and discuss what you feel about the ideas put forward in the
article. After discussing the article let us answer the questions given below. Similarly you can discuss the
other articles that your teacher will share with you.
பினம் வருமம் கசயம்திதம்தகொளம்  கடம்டுதரதய நகொமம் வகொசிதம்து,  அதிலம்
எடுதம்துதரகம்கபம்படம்டுளம்ள கருதம்துகம்கதள குறிதம்து நநீஙம்களம்  எனம் ன உணரம்கிறீரம்களம்
எனம் பதத பறம்றி கலநம்துதரயகொடலகொமம். கடம்டுதரதய பறம்றி கலநம்துதரயகொடிய பினம் னரம்
கீயழ கககொடுகம்கபம்படம்டுளம்ள யகளம்விகளுகம்குபம்  பதிலளரிபம்யபகொமம்.  இயதயபகொல, ஆசிரரியரம்
உஙம்களுடனம்  பகிருமம் பிற கடம்டுதரகளம்  குறிதம்துமம் நநீஙம்களம்  கலநம்துதரயகொடலகொமம்.  

Glossary
கசகொறம்களஞம் சியமம்
Body image: is how one views one's body and the feelings associated with it. Body image, which affects
our self-esteem is influenced by many factors such as cultural background, fashion and movie industry,
advertisements of  cosmetic  products,  parents’  and others’  attitudes etc.  Positive body image is  when
someone feels comfortable and good about themselves and their body, which leads to an increase in their
self-worth. Negative body image is when someone has negative emotions or feelings associated with their
body.
உடலம்  அதமபம்பு குறிதம்த அபிபம்பிரகொயமம் :  தனம் னுதடய உடலம் மறம்றுமம் அதனுடனம்
கதகொடரம்புளம்ள உணரம்வகதள ஒருவரம் பகொரம்கம்குமம் கணம் யணகொடம்டமம்.  உடலம் அதமபம்பு
குறிதம்த அபிபம்பிரகொயமம் ஒருவரரினம்  சுய-மதிபம்தப பகொதிகம்குமம்.  இது கலகொசம்சகொர
பினம் னணரி,  உதடபகொணரி மறம்றுமம் திதரதம்துதற,  அலஙம்ககொர கபகொருளம்களரினம்
விளமம்பரஙம்களம் ,  கபறம்யறகொரம்களம்  மறம்றுமம் பிறரரினம்  மயனகொபகொவமம் யபகொனம் ற பல
கூறுகதள கபகொறுதம்தது.  உடலம் அதமபம்பு குறிதம்த நலம்ல அபிபம்பிரகொயதம்தத
கககொணம் டிருபம்பகதனம் பது,  தனம் தனகம் குறிதம்துமம் தனம் னுதடய உடதலகம் குறிதம்துமம்
நனம் றகொக மறம்றுமம் மகிழம்ச ம்சியகொக இயலம்பகொக உணரம்வது.  இது சுயமதிபம்தப
அதிகரரிகம்கசம் கசயம்யுமம்.  உடலம் அதமபம்பு குறிதம்த எதிரம்மதறயகொன அபிபம்பிரகொயதம்தத
கககொணம் டிருபம்பகதனம் பது,  தனம் னுதடய உடதலகம் குறிதம்து ஒருவரம் எதிரம்மதறயகொன
உணரம்வகதளகம் கககொணம் டிருபம்பது. 
Anorexia: is a behavioural disorder arising due to distorted body image and the intense fear of gaining
weight. Anorexia is characterised by lack of interest and denial of food. Here, they try to lose weight by
starving,  fasting,  excessive  exercise,  induced  vomiting  etc.  Patients  with  anorexia  are  thin  and
underweight.
அயனகொகரகம்ஸியகொ (பசியினம் தம):  இது உடலம் குறிதம்த சிகம்கலகொன  ஓரம்
அபிபம்பிரகொயதம்தினகொலுமம் எதட கூடுவது குறிதம்த அதீத பயதம்தினகொலுமம் எழுமம்
நடதம்தத சிகம்கலம் .  உணதவ மறுபம்பது மறம்றுமம் அதனம் யமலம்  ஆரம்வமிலம்லகொமலம்
இருபம்பது அயனகொகரகம்ஸியகொவிலம் பிரதகொனமகொக நரிகழுமம்.  அயனகொகரகம்ஸியகொ
உளம்ளவரம்களம்  படம்டினரி கிடதம்தலம் ,  உணம் ணகொயநகொனம் பு இருதம்தலம் ,  அதிகளவிலம்
உடறம்பயிறம்சி கசயம்தலம் ,  வகொநம்திதய வலிய  வரதவதம்தலம்  யபகொனம் ற வழிகளரினம்  மூலமம்
எதடதய  குதறகம்க முயறம்சிகசயம்வகொரம்களம் .  அயனகொகரகம்ஸியகொ உளம்ள யநகொயகொளரிகளம்
ஒலம்லியகொகவமம் இயலம்தபவிட எதட குதறநம்து இருபம்பகொரம்களம் .
Bulimia: an eating disorder characterised by binge eating (eating excess amount in a short period of time)
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followed by some compensatory behaviour like self-induced vomiting, excessive exercise, fasting, eating
at irregular intervals, etc. The patients with bulimia are at average weight or above.
புலிமியகொ:  இது சகொபம்பகொடு உணம் பதிலம் உளம்ள சிகம்கலம் .  கடம்டுபம்பகொடறம்று  சகொபம்பிடம்டு
கககொணம் யட  இருதம்தலம்  (சிறு யநரதம்திலம்  மிக அதிகமகொக சகொபம்பிடுதலம்),  வகொநம்திதய
வளரிய  வரதவதம்தலம் ,  அதிகளவிலம் உடறம்பயிறம்சி கசயம்தலம் ,  முதறயறம்ற
இதடகவளரிகளரிலம்  சகொபம்பிடுதலம் யபகொனம் ற ஈடுகடம்டுமம் சில நடதம்ததகளம்  கதகொடரம்நம்து
ககொணபம்படுமம்.  புலிமியகொ உளம்ள யநகொயகொளரிகளம்  வழகம்கமகொக அலம்லது அதறம்கு
அதிகமகொன எதடயுடனம்  இருபம்பகொரம்களம் .
Osteoporosis:  a medical condition in which the bones become brittle and fragile from loss of tissue,
typically as a result of hormonal changes, or deficiency of calcium and vitamin D. 
ஆஸம் டியயகொயபகொயரகொசிஸம்  (எலுமம்பு யதயம் மகொனமம் ): திசு  இழபம்பினகொலம் எலுமம்புகளம்
கநகொறுஙம்குதனம் தம கககொணம் டதகொகவமம்  உதடயகம்கூடியதகொகவமம் மகொறுமம் உடலம் நலசம்
சிகம்கலம் .  கபகொதுவகொக,  ககொலம்சியமம் மறம்றுமம் தவடம்டமினம்  D  யபகொதகொதம அலம்லது
ஹகொரம்யமகொனம்  மகொறம்றஙம்களரினம்  விதளவகொலம்  இநம்தசம் சிகம்கலம் ஏறம்படுமம்.   

Anorexia rising at an alarming rate

கவதலயளரிகம்குமம்  யவகதம்திலம்  அதிகரரிகம்குமம்  அயனகொகரகம்ஸியகொ
TNN | Jul 18, 2007, 11.33 PM IST

Rising obesity among children and adolescents might be the concern of many but cases of young girls
falling prey to eating disorders are increasing at an equally alarming rate. Ten years ago, the cases of
eating  disorders  — the  most  common of  which  is  anorexia  nervosa — were  rare  in  India.  However,
psychiatrists claim that in the past few years, the figure has increased from anything between 5 and 10
times. What is more alarming is that increasingly girls of a younger age are falling prey to anorexia and
bulimia.
குழநம்ததகளம்  மறம்றுமம் வளரரிளமம் பருவதம்தினரரிலம்  அதிகரரிகம்குமம் உடலம்பருமனம்
பிரசம்சதன பலரரினம்  கவனதம்தத ஈரம்தம்திருநம்தகொலுமம்,  உணம் பதிலம் ஏறம்படுமம்
ஒழுஙம்கினம் தமயினகொலம்  பகொதிகம்கபம்படம்ட இளமம் கபணம் களரினம்  எணம் ணரிகம்தகயுமம்
கவதலயளரிகம்குமம் விததம்திலம் அதிகரரிதம்து வருகிறது.  இநம்தியகொவிலம்  பதம்து
ஆணம் டுகளுகம்கு முனம் னரம்,  உணம் பதிலம்  ஒழுஙம்கினம் தமயகொலம்  ஏறம்படுமம்  சிகம்கலம்களம்
அரரிதகொக  இருநம்தன.  இவறம்றிலம் அயனகொகரகம்ஸியகொ கநரம்யவகொசகொ மிகபம்கபகொதுவகொனது.
எனரினுமம், மனநல நரிபுணரம்களரினம்  படி கடநம்த சில ஆணம் டுகளரிலம் இநம்த எணம் ணரிகம்தக 5
முதலம் 10  மடஙம்குகளம்  அதிகரரிதம்துளம்ளது.  அயனகொகரகம்ஸியகொ மறம்றுமம் புலிமியகொ
யநகொயம்களகொலம்  இளமம் கபணம் களம்  அதிகளவிலம் பகொதிகம்கபம்படுவது யமலுமம்
கவதலயளரிகம்கிறது. 
"Television and the internet have come to rule our world and with both full of super slim models, young
girls end up idolising them. There is immense emphasis on being thin by the society as well," says Dr
Rajesh Sagar, department of psychiatry, AIIMS. Psychiatrists claim that even when young girls— as young
as ten— in the city suffering from anorexia are shown photos of slim and fit women,  they shockingly
dismiss them as overweight. "Anorexia is about poor body image. When you are constantly told that thin is
beautiful, then your opinion about your own body is certain to change to fit the accepted standard," says
Dr Sanjay Chugh, founder chairman, International Institute of Mental Health.
”கதகொதலகம்ககொடம்சி மறம்றுமம் இதணயமம் நமம் உலகதம்தத ஆடம்கககொணம் டுளம்ளது.
இவறம்றிலம் உடலம் கமலிநம்த மகொடலம்களம்  பரவலகொக இருபம்பதகொலம் ,  சிறுமிகளம்  இவரம்களரினம்
மீது மடம்டுமீறிய யநசமம் தவகம்கிறகொரம்களம் .  சமூகமுமம் கமலிதகொக இருபம்பகதனம்  யமலம்
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மிகுநம்த கவனமம் கசலுதம்துகிறது,” எனம் று AIIMS னம்  மனநலதம் துதறதய யசரம்நம்த டகொகம்டரம்
ரகொயஜேஷம்  சகொகரம் கூறுகிறகொரம்.  நகரதம்திலம்  அயனகொகரகம்ஸியகொவகொலம்  துனம் புறமம்
சிறுமிகளரிடமம் (பதம்து வயயத ஆனவரம்களுமம்)  உடலம்வலிதமயகொன  கமலிதகொன
கபணம் களரினம்  படஙம்கதள ககொணம் பிதம்தகொரம்களம் .  அசம்சிறுமிகளம்  அபம்படஙம்களரிலம்
இருபம்பவரம்கதள  அதிகமகொன  எதடகம்கககொணம் டவரம்களம்  எனம் று அதிரம்ச ம்சியூடம்டுமம்
விதமகொக  நரிரகொகரரிதம்துவிடம்டதகொக  மனநல மருதம்துவரம்களம்  கசகொலம்லுகிறகொரம்களம் .  “உடலம்
அதமபம்பு  குறிதம்த எதிரம்மதறயகொன  அபிபம்பிரகொயதம்தகொலம்  வருவது  அயனகொகரகம்ஸியகொ.
கமலிதகொக இருபம்பதுதகொனம்  அழகு எனம் று கசகொலம்லபம்படம்டுகம்கககொணம் யட இருநம்தகொலம் ,
கபகொதுவகொக  ஏறம்றுகம்கககொளம்ளபம்படுமம் இநம்ததம் தரதம்துகம்கு உஙம்களுதடய கசகொநம்த
உடதலகம் குறிதம்த எணம் ணமுமம் மகொறுமம்,”  எனம் று மன நலதம்துகம்ககொன சரம்வயதச
நரிறுவனதம்தினம்  நரிறுவனரம் மறம்றுமம் ததலவரம் டகொகம்டரம் சஞம் ஜேயம்  சுகம் கூறுகிறகொரம். 
An independent inquiry into the health of models in the UK recommended that girls below the age of 16
should be banned from walking the ramp. Talking about this kind of inquiry, psychiatrist Samir Parikh says:
"These kind of measures are essential  to project  a more healthy body image of women. While eating
disorders have disastrous consequences for women of all age groups, it can severely damage the health of
an adolescent or pre-adolescent by retarding their growth."
மகொடலம்களரினம்  உடலம்நலமம் குறிதம்து UK லம் நடதம்தபம்படம்ட தனரிபம்படம்ட ஆயம்வ  ஒனம் று,  16
வயதுகம்கு கீழம் உளம்ள சிறுமிகளம் அழகுபம் யபகொடம்டிகளரிலம்  கலநம்துகககொளம்வதத ததடசம்
கசயம்ய யவணம் டுமம் எனம் று பரரிநம்துதரதம்தது.  இதுயபகொனம் ற ஆயம்வகதள  பறம்றி மன நல
மருதம்துவரம் சமீரம் பரரிகம் யபசியது:  “கபணம் களரினம்  உடலம் அதமபம்பு  குறிதம்த நலம்ல
அபிபம்பிரகொயதம்தத முனம் னரிதலபம்படுதம்த இதுயபகொனம் ற நடவடிகம்தககளம்  அவசியமம்.
உணம் பதிலம்  ஏறம்படுமம் ஒழுஙம்கினம் தம அதனதம்து வயது கபணம் களரிலுமம் பகொதகமகொன
விதளவகதள ஏறம்படுதம்துமம் எனம் றகொலுமம்,  வளரரிளமம் பருவதம்தினரரிலம்  அலம்லது
குழநம்ததகளரிலம்  வளரரிச ம்சிதய குனம் றசம்கசயம்து உடலம்நலதம்தத மிக யமகொசமகொக
பகொதிகம்குமம்.”
Anorexia nervosa and bulimia nervosa can lead to severe nutritional deficiencies in young girls especially if
it sets in before puberty. Bones are the first to get affected and 50% of anorexic girls end up developing
osteoporosis. When young girls are supposed to be packing their bones with calcium and protein rich food,
they are actually  losing bone mass. Besides,  they are also more prone to heart  failure and hormonal
changes which can lead to absence of menstruation resulting in infertility later on.
குறிபம்பகொக பருவமதடவதறம்கு முனம் னகொலம்  சிறுமிகளரிலம் அயனகொகரகம்ஸியகொ
கநரம்யவகொசகொ மறம்றுமம் புலிமியகொ கநரம்யவகொசகொ கதகொடஙம்கியகதனம் றகொலம் ,  யமகொசமகொன
ஊடம்டசம்சதம்து குதறபகொடுகதள இதவ  ஏறம்படுதம்துமம்.  எலுமம்புகளம்தகொனம்  முதலிலம்
பகொதிகம்கபம்படுனம் றன.  அயனகொகரகம்ஸியகொ உளம்ள 50  சதவீத சிறுமிகளம்
ஆஸம் டியயகொயபகொயரகொஸிஸகொலம் பகொதிகம்கபம்படுவகொரம்களம் .  ககொலம்சியமம் மறம்றுமம் புரதசம்சதம்து
மிகம்க உணதவ சகொபம்பிடம்டு தஙம்களுதடய எலுமம்புகதள வலுயவதம்தயவணம் டிய
சிறுமிகளம் ,  எலுமம்பு எதடதய இழநம்து கககொணம் டிருகம்கினம் றனரம்.  யமலுமம்,  இவரம்களுகம்கு
இதயகம் யககொளகொறு மறம்றுமம் ஹகொரம்யமகொனம்  சகொரம்நம்த மகொறம்றஙம்களம்  நரிகழுமம் வகொயம்பம்புகளம்
அதிகரரிதம்து, இதனகொலம் பிறம்ககொலதம்திலம்  மகொதவிடகொயம்  நரிகழகொமலம் கருவறகொதமயிலம் யபகொயம்
முடியலகொமம். 
Psychiatrists claim that girls as young as seven-eight years of age have been skipping meals to stay thin. "In
very young girls it is hard to spot anorexia as refusal to eat food is seen as defiant behaviour. It’s not until
the disease progresses that parents and doctors are able to diagnose it. I have young girls who don’t have
any apparent weight problem asking to be put on a diet to lose weight," says Dr. Honey Khanna, dietician,
Max  Healthcare.  Lack of  "sports  culture"  in  India  has  made the problem more acute.  "If  schools  and
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parents push children to play sports, it would go a long way in fighting both obesity and eating disorders,"
adds Dr Sagar.
ஏகழடம்டு வயயதயகொன சிறுமிகளம் கமலிதகொக இருபம்பதறம்கு சகொபம்பகொடம்தட சில
`யவதளகளம்  தவிரம்கிறகொரம்களம்  எனம் பதத  மனநல மருதம்துவரம்களம்  முனம் தவகம்கிறகொரம்களம் .
“சகொபம்பிட மறுபம்பது மறுதலிகம்குமம்/அடமம்பிடிகம்குமம்  குணமகொக  பகொரம்கம்கபம்படுவதகொலம் ,
வயது குதறவகொன சிறுமிகளரிலம் அயனகொகரகம்ஸியகொதவ கணம் டுபிடிபம்பது கடினமகொக
உளம்ளது.  யநகொயம்  வளரம்ச ம்சிகபறம்ற பினம் பு தகொனம்  கபறம்யறகொரம்களம்  மறம்றுமம் மருதம்துவரம்களம்
அதத கணம் டுபிடிகம்க முடிகிறது.  எனம் னரிடமம் வருமம் சில சிறுமிகதள  பகொரம்கம்க எதுவமம்
எதட பிரசம்சதன கதரரியவிலம்தலகயனம் றகொலுமம்,  எதடதயகம் குதறபம்பதறம்கு
தஙம்களுகம்கு ஒரு உணவ திடம்டதம்தத வழஙம்குமம்படி யகடம்கிறகொரம்களம் .”  எனம் று மகொகம்ஸம்
கஹலம்தம்யகதர யசரம்நம்த உணவியலம் நரிபுணரம் டகொகம்டரம் ஹனநீ கணம் ணகொ  கூறுகிறகொரம்.
இநம்தியகொவிலம் ஒரு “விதளயகொடம்டு கலகொசம்சகொரமம்”  இலம்லகொததகொலம்  பிரசம்சதன இனம் னுமம்
தீவிரமகொகியுளம்ளது.  “பளம்ளரிகளுமம் கபறம்யறகொரம்களுமம் குழநம்ததகதள
விதளயகொடுவதறம்கு ஊகம்குவிதம்தகொரம்ககளனம் றகொலம் ,  உடலம் பருமனம்  மறம்றுமம் உணம் பதிலம்
ஏறம்படுமம்  ஒழுஙம்கினம் தமதய  எதிரம்கககொளம்ள கபருமளவிலம் உதவமம்,”  எனம் று டகொகம்டரம்
சகொகரம் கூறுகிறகொரம்.   

Questions 

யகளம்விகளம்

1. What are the additional nutrient needs during adolescence and discuss how we can incorporate this into
daily diet?

1.  வளரரிளமம் பருவதம்திலம்  யததவயகொன கூடுதலம் ஊடம்டசம்சதம்துகளம்  எனம் கனனம் ன? இதத
எவம்வகொறு தினசரரி உணவிலம் யசரம்தம்துகம்கககொளம்வது எனம் பததகம் குறிதம்துமம்
கலநம்துதரயகொடஙம்களம் . 

2.  Discuss  how  comparisons,  body  weight-related  bullying  and  criticisms  develop  a  negative-body
perception.

2. பிறருடனம்  ஒபம்பிடுதலம், உடலம் எதடதய சுடம்டி யகலி கசயம்தலம்/வமம்பிழுதம்தலம்  மறம்றுமம்
விமரம்சனஙம்கதள  முனம் தவதம்தலம்  எவம்வகொறு உடலம் குறிதம்த எதிரம்மதறயகொன
எணம் ணதம்தத உருவகொகம்குகிறது எனம் பதத கலநம்துதரயகொடுஙம்களம் . 

3. How is this perceived body image influenced by society, for example, how the marriage market and
matrimonial ads contribute to this?

3.  உடலம் குறிதம்த இநம்த எணம் ணமம் எவம்வகொறு சமூகதம்தினகொலம்  ஏறம்படுதம்தபம்படுகிறது?
எடுதம்துகம்ககொடம்டகொக,  திருமண சநம்தத மறம்றுமம் அதறம்ககொன விளமம்பரஙம்களம்  எவம்வகொறு
இதறம்கு பஙம்களரிகம்கினம் றன?

4. Since adolescence is also a period of identity formation (which is linked to body image), discuss how we
can help each other in developing a positive body image.

4.  அதடயகொளஙம்கதள உருவகொகம்கிகம்கககொளம்வதுமம் (உடலம் குறிதம்த அபிபம்பிரகொயதம்துடனம்
கதகொடரம்புகககொணம் டுளம்ளது)  வளரரிளமம் பருவ ககொலகம்கடம்டதம்திலம்  நரிகழம்வதகொலம் ,  உடலம்
அதமபம்பு  குறிதம்த நலம்ல யநரம்மதறயகொன  அபிபம்பிரகொயதம்தத உருவகொகம்கிகம் கககொளம்ள
ஒருவருகம்கு ஒருவரம் எவம்வகொறு உதவி கககொளம்வது?

5. Can body image affect one’s achievements and affect aspirations?
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5.  உடலம் அதமபம்பு  குறிதம்த அபிபம்பிரகொயமம் ஒருவரரினம்  சகொததனகளம்  மறம்றுமம் எடம்ட
நரிதனகம்குமம் கனவகதளயுமம் பகொதிகம்குமகொ?

We read in the article about how weight concerns may affect body image in adolescents.  There are other
aspects that might also affect one’s body image. Think of any advertisements that you have seen that may
relate to body image (reducing weight or gaining height). Discuss such advertisements with your friends
and answer the question given below:
வளரரிளமம் பருவதம்தினருகம்குளம்ள எதடகம் குறிதம்த சிகம்கலம்களம்  (தகொழம்வமனபம்பகொனம் தம)
எவம்வகொறு உடலம் குறிதம்த அபிபம்பிரகொயதம்தத பகொதிகம்குமம் எனம் பதத குறிதம்து இநம்தகம்
கடம்டுதரயிலம் வகொசிதம்யதகொமம்.  இநம்த அபிபம்பிரகொயதம்தத பகொதிகம்குமம் பிற அமம்சஙம்களுமம்
உளம்ளன.  உடலம் அதமபம்பு  குறிதம்த அபிபம்பிரகொயதம்துடனம்  (எதட குதறதம்தலம் அலம்லது
உயரமகொதலம் ) கதகொடரம்புபம்படுதம்தகம்கூடிய நநீஙம்களம்  பகொரம்தம்த எதகொவது ஒரு விளமம்பரதம்தத
நரிதனதம்துபகொருஙம்களம் .  இதுயபகொனம் ற விளமம்பரஙம்கதள பறம்றி உஙம்களரினம்
நணம் பரம்களுடனம்  கலநம்துதரயகொடி பினம் வருமம் யகளம்விகளுகம்குபம் பதிலளரிஙம்களம் :  

a) Discuss some of the messages that the advertisements try to convey.

a)  விளமம்பரஙம்களம்  கசகொலம்ல நரிதனகம்குமம் சில சஙம்கதிகதள/கசயம்திகதள  குறிதம்து
கலநம்துதரயகொடுஙம்களம் . 

b) Do you agree with the messages? Why? Why not?

b)  இநம்தசம்  சஙம்கதிகளம்  உஙம்களுகம்கு சரரிகயனம் று படுகினம் றனவகொ?  ஏனம் ?  ஏனம்
சரரியிலம்தல?

c) Who sets the rules for the "perfect body"? How are these beneficial to those who set them?

c)  ”குதறயறம்ற உடலம்”  எனம் பதறம்ககொன விதிகதள யகொரம் நரிர ம்ணயிகம்கினம் றனரம்?  இதத
கசயம்பவரம்களுகம்கு எவம்வகொறு அது சகொதகமகொக உளம்ளது?

d) Discuss how these messages can affect the confidence of many people. 

d)  இநம்தசம்  சஙம்கதிகளம்  பல நபரம்களரினம்  தனம் னமம்பிகம்தகதய எவம்வகொறு பகொதிகம்குமம்
எனம் பததகம் குறிதம்து கலநம்துதரயகொடுஙம்களம் . 

e) Think of other products which also use stereotypical "body" as their marketing strategies for example
breakfast cereals, gym products, etc.  

e)  சீரகொனவகொரம்பம்பகொக கருதபம்படுமம் “உடலதமபம்தப”  விறம்பதன  பணம் டமகொக
பயனம் படுதம்துமம் யவறு கபகொருளம்கதள யயகொசியுஙம்களம் .  எடுதம்துகம்ககொடம்டகொக,  சீரரியலம்
(cereals) வதககளம் , உடறம்பயிறம்சி சகொரம்நம்த கபகொருளம்களம்  யபகொனம் றதவ. 
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