
 

 

அ"தியாய' 1 
நீாிழி+: இனி./ட1 ெவ4ெண6 
மா89 1, 1954. அெமாி:கா இ<வைர ேசாதைன ெச6ய.பBட மிக.ெபாிய அCச:தி சாதன"ைத 
ேசாதி"த<, ேமD' அவ8கE அைத ெதFG பசிபி: மா8ஷI தீ+களிI ேசாதி"தன8. இ< 
ஹிேராஷிமாவிI Lச.பBட அCG4ைட விட 1,000 மடMG ெபாிய<. இ< 100,000 அN உயர"திI 
ெநP./ ேமக"ைத காFறிI அR.பிய<. ெவ.ப' Sறாவளி காFைற உPவா:கிய<, அைவ 
TFறிUEள தீ+களிVPW< தாவரMகைள Lசின. மா8ஷVய8கE மகிX9சியைடயவிIைல. 
ேகாபமைடWத அவ8கE நீதிம1ற"திFG ஓN அெமாி:க அரசாMக"தி1 மீ< வழ:G" ெதாட8Wதன8. 
அெமாி:கா ஒ./:ெகா4ட<, பண' இWத ெதாைல\ர ெத1 கடI தீ+க]:GE ^ைழய" 
ெதாடMகிய<. 
ஆனாI ஒP தனிைம.ப`"த.பBட தீவிI ஒP தீ+வாசி பண"ைத எ1ன ெச6வ<? விைரவிI 
பண"ைத ெசலவழி:க ெபாPBகைள இற:Gமதி ெச6ய ேவ4NயிPWத<. ஒP கால"திI 
ெவ.பம4டல பழMகE, கா6கறிகE மFb' மீ1கைள சா.பிBட ம:கE, இ.ேபா< cேப' மFb' 
உைறWத வா1ேகாழி வாIகளாI (அ"<ட1 ெகாd./, உ./ மFb' ச8:கைர மFb' GைறWத 
ஊBட9ச"< உEள பிற வசதியான உண+கE) ஈ8:க.பBடன8. இ"தைகய வாX:ைக gைற 
மாFறMகளி1 ஆேரா:கிய விைள+கE விைரவாக" ெதாிWதன. இWத உண+gைற மாFறMக]:G 
g1/ பசிபி: தீ+களிI கிBட"தBட ேகEவி.படாத வைக II நீாிழி+ ேநா6, இ.ேபா< 15 வய<:G 
ேமFபBடவ8களிI 30% ேபைர நீாிழி+ ேநாயாளிகளாக ஆ:கிUEள<, இத1 விைளவாக உய8 
இர"த அd"த', இPதய ேநா6, சிbநீரக ெசயVழ./, க4 ேநா6 மFb' உடI உb./கைள 
<4N"தI ேபா1ற அதிக விகிதMகE ஏFபB`Eளன.1 
 
"ஆனாI நீாிழி+ மர/ாிைமயாக வWத< எ1b நா1 நிைன"ேத1." யாராவ< 
ேயாசி"<:ெகா4NP:கலா'. மளிைக: கைட:காராிடமிPW< ெபற.பBட<, நா1 எ9சாி:ைகயாக 
இP:கலா'. 
உலகளவிI ெதாFbேநா6 
<ரதி8iடவசமாக, நீாிழி+ ெபP:க' மா8ஷI தீ+க]:G மB`மIல. உலகளவிI, நீாிழி+ ேநா6 
அ`"த 10 ஆ4`களிI 46% அதிகாி:G' எ1b எதி8பா8:க.ப`கிற<. மிக.ெபாிய அதிகாி./ 
ஆ.பிாி:கா, சீனா, இWதியா மFb' ெத1 அெமாி:கா ஆகிய வளP' நா`களிI இP:G'2—
அ"தைகய ேநாUட1 ெதாட8/ைடய அதிகாி"த மP"<வ சி:கIகE மFb' ெசல+கைள 
தாMகி:ெகாEள gNயாத நா`கE. 
நீாிழி+ ேநாயாளிகளி1 எ4ணி:ைகயிI இ"தைகய அதிகாி./:G அெமாி:கா+' ேநா6 எதி8./ 
ச:தி ெகா4டதIல. CDC பN, 1980 ஆ' ஆ4NI அெமாி:காவிI 5.8 மிIVய1 நீாிழி+ 
ேநாயாளிகE இPWதன8. 2005 ஆ' ஆ4` வா:கிI இWத எ4ணி:ைக 20.8 மிIVய13 எ1ற 
உ9ச"ைத எBNய<, அேத ேநர"திI ம:கE ெதாைக j1b மடMகாக அதிகாி:கவிIைல எ1ப< 
எMக]:G" ெதாிU'. நீாிழி+ ேநா6 மர/ாிைமயாக இPWதாI, நீாிழி+ ேநாயாளிகE சjக"தி1 மFற 
பGதிகைள விட அதிகமான GழWைதகைள. ெபbகிறா8கE எ1b நா' gN+ ெச6ய 
ேவ4NயிP:G'! நீாிழி+ ேநாயாளிக]:G கNனமான க8.ப' இP.பதாI இ< உ4ைமயிI 
சா"தியமிIைல. 
“என:G நீாிழி+ ேநா6 வPவதFகான வா6./கE எ1ன?” எ1b யாராவ< 
ேயாசி"<:ெகா4NP:கலா'. 
 
அெமாி:காவிI காகசிய1 ம:க]:G வாXநாE gdவ<' நீாிழி+ ேநா6 வPவதFகான ஆப"< 
ெப4க]:G 39% மFb' ஆ4க]:G 33% ஆG'. ஹிcபானி: ம:கE சFb அதிகமாக 
பாதி:க.ப`கி1றன8, ெப4க]:G 53% மFb' ஆ4கE 45%.4 



 

 

அெமாி:காவிI உb./கைள <4N:G' மிக.ெபாிய காரணMகளிI ஒ1b நீாிழி+ ேநா6. 
நீாிழி+ ேநாயாளி:G உb./கைள <4N:G' ஆப"< ப"< மடMG அதிக'. நீாிழி+ 
ேநாயாளிகளிI மB`' ஆ4`:G 80,000 :G' ேமFபBட உb./கைள <4N:G' 
மரணMகE உEளன. 
 
அெமாி:க நீாிழி+ சMக' 2002 ஆ' ஆ4NI அெமாி:காவிI நீாிழி+ ேநா6:கான ெமா"த 
ெசல+ $132 பிIVயனாக மதி.பி`கிற<. நீாிழி+ அதிகாி"< வPவதாI, 2020 ஆ' 
ஆ4`:GE நீாிழி+ ேநா6:காக நா' கிBட"தBட $200 பிIVயைன ெசலவி`ேவா' எ1b 
அவ8கE கண:கி`கி1றன8. 5 
 
நீாிழிவி1 சி:கIகE 
 
இர"த ச8:கைர கB`.ப`"த.படாவிBடாI நீாிழி+ பல சி:கIகைள ஏFப`"<கிற<. 
சி:கIகE பல வNவMகைள எ`:கலா', ேமD' உடI gdவ<' பIேவb இடMகளிI 
ஏFபடலா'. 
 
இதய ேநா66 மFb' ப:கவாத'7 80% நீாிழி+ ேநாயாளிகைள: ெகாIகி1றன. 
 
நீாிழி+ ேநாயாளிகளிI நா1G ேபாிI j1b ேபP:G உய8 இர"த அd"த' உEள<.8 
நீாிழி+ எ1ப< ஒlெவாP ஆ4`' 24,000 /திய ேநாயாளிகE பா8ைவ இழ.பிFG 
gத1ைமயான காரணமாG'.9 
2005 ஆ' ஆ4NI நீாிழி+ ேநாயாI 46,000 /திய சிbநீரக ெசயVழ./ வழ:GகE 
பதிவாகிUEளன, ேமD' 179,000 வழ:GகE ெதாட8W< பதிவாகிUEளன.10 
g.ப< gதI 50% நீாிழி+ ேநாயாளிகE நர'/ ேசத"தாI பாதி:க.ப`கி1றன8, இத1 
விைளவாக மணி:கB` TரMக.பாைத ேநா6:Gறி,11 
 
காI அIல< ைககளிI வV அIல< உண8வி1ைம (/ற நர'பியI),12 மFb' உண+ 
ெசாிமான' ெம<வாகிற<.13 
 
நீாிழி+ அெமாி:காவிI உb./ நீ:க"திFகான மிக.ெபாிய காரணMகளிI ஒ1றாG'. 
நீாிழி+ ேநாயாளி:G உb./ நீ:க' ஏFப`' அபாய' ப"< மடMG அதிக'. நீாிழி+ 
ேநாயாளிகளிI மB`' ஆ4`:G 80,000 :G' ேமFபBட உb./ நீ:கMகE ஏFப`கி1றன. 
இP காIகளிD' உb./ நீ:க' ஏFப`' 14 நீாிழி+ ேநாயாளிகE ஒP கால"திI ெச6த< 
ேபாI மீ4`' நட:க" திP'/வதிIைல. 
 
நீாிழி+ ேநாயாளிகE மன9ேசா8வைடவதFகான வா6./ 10 gதI 34% வைர அதிக'.15 
அவ8கE மனநிைல மFb' நிைனவாFறI மாFறMகைள அதிகமாக அRபவி:கிறா8கE, 
ேமD' அவ8களி1 jைள உ4ைமயிI TPMGவதாக ஆ6+கE காB`கி1றன.16 
 
நீாிழி+ ேநாயாளிகளிI ெதாFbகE அN:கN ஏFப`வதாI, நிேமானியா அIல< 
இ1ஃ.nய1ஸாவாI அவ8கE இற:G' வா6./ அதிக'. நீாிழி+ ேநாயாளிகளி1 
ஆUBகால' 12-14 ஆ4`கE Gைறகிற<.17 நீாிழி+ ஒPவாி1 ஆUைள: Gைற.ப< 
மB`மIலாமI, ந`"தர வயதிI gதிேயா8 இIல"திI ேசP' அபாய"ைதU' j1b 
மடMகிFG' அதிகமாக அதிகாி:கிற<.18 



 

 

நீாிழி+ ேநாயி1 வரலாb 
 
நீாிழி+ ேநாயி1 ஆர'பகால பதி+ எகி.திI இPW< கி.g. 1552 இI வPகிற<. 19 இcரேவல8கE அWத 
நாBNI அNைமகளாக இPWத கால"திI இ< நடWதிP:G' எ1ப< கவனி:க"த:க<. வி`தைலயி1 
பி1ன8, கட+E அவ8களிட', "உMகE ேதவனாகிய க8"தாி1 ச"த"ைத நீMகE கவனமாக: ேகB`, அவ8 
பா8ைவயிI சாியானைத9 ெச6<, அவPைடய கBடைளக]:G9 ெசவிெகா`"<, அவPைடய எIலா 
நியமMகைளU' ைக:ெகா4டாI, நா1 எகி.திய8க]:G வர.ப4ணின இWத ேநா6களிI எைதU' 
உMக]:G வர.ப4ணமாBேட1: நா1 உMகைள: Gண.ப`"<' க8"த8." 20 இcரேவல8கE கட+ளி1 
அறி+b"தIகைள. பி1பFறியிPWதாI, வள8சிைத மாFற ேநா6:Gறியி1 அவமான"திVPW< அவ8கE 
த.பி"திP.பா8கE எ1ப< ெதளிவாகிற<. 
நீாிழி+ எ1றாI எ1ன? 
 
நீாிழி+ எ1ப< இர"த"திD' சிbநீாிD' அதிக.பNயான ச8:கைர. இர"த ச8:கைர உ4ணாவிரத இர"த 
பாிேசாதைனயிI ேசாதி:க.ப`கிற<. சாதாரண இர"த ச8:கைர 70-99 மி.கி/ெடசிVBடP:G இைடயிI 
இP:க ேவ4`'. உ4ணாவிரத"திFG. பிறG 100-125 மி.கி/ெட.V.:G இைடயிI இர"த ச8:கைர 
இP.ப< நீாிழி+:G gWைதய நிைல என வைரயb:க.ப`கிற<. 125 மி.கி/ெட.V.:G ேமI உ4ணாவிரத 
இர"த ச8:கைர இPWதாI அ< நீாிழி+ ேநாைய: க4டறிவைத உbதி.ப`"<கிற<.21 
 
நீாிழி+ ேநா6:G எ1ன காரண'? 
 
இWத: ேகEவி:G பதிலளி:G' gயFசியிI, /கXெபFற நீாிழி+ ேநா6 நி/ண8 டா:ட8 ேஜ'c ஆ4ட8ச1, 
ஆேரா:கியமான இைளஞ8க]:G ஒP நாைள:G இர4` ப+4`கE ச8:கைரைய அளி"< நீாிழி+ 
அறிGறிகைள9 சாிபா8:க gN+ ெச6தா8. ஆ6+:G. பதி1j1b வாரMக]:G. பிறG' நீாிழி+:கான 
அறிGறிகE எ<+' இIைல.22 
 
"நீாிழி+ எ1ப< இர"த"திD' சிbநீாிD' அதிக ச8:கைர எ1b நா1 நிைன"ேத1," எ1b நீMகE 
நிைன:கலா'. 
 
சமீப"திய ஆரா69சி உ4ைமயான GFறவாளிைய உbதி.ப`"திUEள< - ெகாd./. கா6கறி 
jலMகளிVPW< ெகாd./ வP' GைறWத ெகாd./ உணவிI (10-15% ெகாd./ கேலாாிகE), நீாிழி+ 
வPவதFகான ஆப"< ஒ.rBடளவிI Gைறவாக உEள<. மb/ற', தMகE கேலாாிகளிI 46% ெகாd.பாக 
சா.பி`பவ8க]:G நீாிழி+ ேநா6 வPவதFகான ஆப"< 40% அதிகமாக உEள<. சில ெகாd./கE 
Gறி.பாக ஆப"தானைவ. Nரா1c ெகாd.பிVPW< வP' கேலாாிகளிI ெவb' 3% மB`ேம நீாிழி+ 
ேநாயி1 அபாய"ைத 44% அதிகாி:G', ேமD' ஒP gBைடயிI காண.ப`' ெகாd.ைப விட சFb 
அதிகமாக 270 மி.கி ெகாd./, ஆப"ைத 60% அதிகாி:G'. உணவிI உEள ெகாd.பி1 ெபP'பGதி, 
(கேலாாிகளிI 36%), நிைற+Fற ெகாd.பிVPW< (ெபா<வாக விலMG jலMகE) வWதாI, நீாிழி+ 
ேநா6:கான ஆப"< 64% வைர அதிகாி:G'.23 விலMG ஆ6+கE, ெகாd./ உBெகாEளைல 65% 
கேலாாிகளாக அதிகாி.ப< நீாிழி+ ேநாயி1 நிகX+கைள 350% அதிகாி:கிற< எ1பைத: காB`கி1றன.24 
ெகாd./ ஒP வி"தியாச"ைத ஏFப`"<கிற<! 
பIேவb ெகாd./கE உடVI ெவlேவb உடVயI விைள+கைள ஏFப`"<கி1றன. நிைற+Fற மFb' 
Nரா1c ெகாd./கE ெகாd.ைப அதிகாி:கி1றன, இர"த அd"த"ைத அதிகாி:கி1றன மFb' நIல HDL 
ெகாd.பி1 அளைவ: Gைற:கி1றன. அைவ இதய ேநா6, ப:கவாத', சில /Fbேநா6கE மFb' நீாிழி+ 
ேநா6:கான அபாய"ைதU' அதிகாி:கி1றன.25,26 மிதமான அளவிI (10%-15% கேலாாிகE) எ`"<: 
ெகாEள.ப`' நிைற+றா ெகாd./கE, ெகாd.ைப: Gைற:கி1றன, ஆேரா:கியமான HDL அளைவ. 
பராமாி:க உத+கி1றன, அ"தியாவசிய ெகாd./ அமிலMகைள வழMGகி1றன, ேமD' இதய ேநா6, 
ப:கவாத' மFb' நீாிழி+ ேநா6:கான அபாய"ைத: Gைற:கி1றன.27,28 
 
சில ஆேரா:கியமான ெகாd./கE இயFைகயான தாவர jலMகளிVPW< வPகி1றன. வார"திFG ஐW< 
gைற ெகாBைடகE சா.பி`வ< நீாிழி+ ேநாயி1 நிகX+கைள 30% Gைற:G' எ1b காBட.பB`Eள<.2 



 

 

ஆேரா:கியமFற ெகாd./கE <ாித உண+களிVPW< வPகி1றன, அைவ ெகாd./ 
அதிகமாக+' ஊBட9ச"< Gைறவாக+' உEளன. வார"திFG இர4` அIல< அதFG 
ேமFபBட <ாித உண+ உண+கE உடI பPமைன அதிகாி.ப< மB`மIலாமI நீாிழி+ 
அபாய"ைதU' இரBN.பா:G'.30 
 
<ாித உண+களிI ெகாd./ மB`ேம GFறவாளி அIல; ஒP நாைள:G ஒP ச8:கைர-
இனி./ Gளி8பான' நீாிழி+ அபாய"ைத 83% அதிகாி:G'.31 இWத பானMகE நீாிழி+ 
ேநாயாளிக]:G எWத" தீMG' ெச6யா< எ1b ஒP கால"திI கPத.பBட ச8:கைரUட1 
இனி./9 ேச8:க.ப`கி1றன, ஏெனனிI இ< இர"த பாிேசாதைனகளிI அளவிட.ப`' 
ச8:கைரைய அதிகாி:கவிIைல. இWத ேகாBபாBN1 சி:கI எ1னெவ1றாI, ெமா"த 
இர"த ச8:கைர:கான ேசாதைனகளிI அளவிட.ப`' ச8:கைர பிர:ேடாc அIல. அ< 
மாறிவி`', T"திகாி:க.பBட பிர:ேடாc மFற கிைட:க:tNய ச8:கைரகைள விட 
உMக]:G மிக+' ஆப"தான<.32 T"திகாி:க.பBட பிர:ேடாu1 சில ஆதாரMகளிI 
கா81 சிர., உய8 பிர:ேடாc கா81 சிர. மFb' அகேவ சிர. ஆகியைவ அடMG'. 
இ.ேபா< /திய பழMகளிI காண.ப`' இயFைகயாகேவ நிகd' பிர:ேடாu1 சிறிய 
அள+, மFற அைன"< ஊBட9ச"<:க]ட1 ந1G சமநிைல.ப`"த.ப`வ< ஒP 
பிர9சைன எ1b ெசாIல gNயா<, அ< இIைல.33 
 
நீாிழி+:கான பிற காரணMக]' உEளன. பEளி வG.பைற9 Tவ8களிI 
ெதாMகவிட.பBட பைழய "நா1G உண+. பிாி+" TவெராBNகைள நிைனவிI ெகாEக - 
பாI, இைற9சி, தானியMகE மFb' தாவர உண+கE? இWத TவெராBNகE ேதசிய 
Tகாதார நிbவன' அIல< ேதசிய அறிவியI அகாடமியி1 g1gயFசி அIல, அைவ ஒP 
விள'பர'. பாI மFb' சிவ./ இைற9சி ^க8+ இ1TV1 எதி8.ைப அதிகாி:கிற<, இ< 
உடI பPம1, இPதய ேநா6 மFb' நீாிழி+ ேநா6:G வழிவG:கிற< எ1b ஆ6+கE 
காB`கி1றன.34 இைற9சி நீாிழி+ ேநாயாளி:G உகWததIல. ஒP நாைள:G 4 அ+1c 
மாBNைற9சி, ஆB`:GBN, ப1றி இைற9சி அIல< ஹா'ப8க8, நீாிழி+ அபாய"ைத 20% 
அதிகாி:கிற<. இைற9சி, எ.கா. ப1றி இைற9சி, ஹாB டா:, ெதா"திைற9சி, சலாமி, 
ேபாேலா:னா ேபா1றைவ, மFb' ஒP நாைள:G 2 அ+1c மB`ேம நீாிழி+ அபாய"ைத 
50% அதிகாி:G' எ1பைத9 ெசயIப`"<MகE!35 
\4`தIகE நீாிழி+ ேநாையU' அதிகாி:G'. /ைகபிN"தI நீாிழி+ ேநாயி1 அபாய"ைத 
60% அதிகாி:கிற<.36 காஃபி1 நீாிழி+ இர"த ச8:கைரைய 28% அதிகாி:கிற<37 மFb' 
இர"த ச8:கைரைய Gைற.பதிI உடFபயிFசியி1 ெசயIதிறைன: Gைற:கிற<.38 
ஆIகஹாI உடI பPமைன அதிகாி:கிற< மFb' கைணய"தி1 இ1TV1 உFப"தி 
ெச6U' திறைன அழி:கிற<.39 ேபாைத.ெபாPE ெசIக]:GE இ1TV1 எதி8.ைப 
அதிகாி:கிற<.40 அதிக.பNயான உ./ tட நீாிழி+ ேநாயி1 அபாய"ைத 
அதிகாி:கிற<.41 



 

 

மPW<கE மFb' நீாிழி+ ேநா6 
 
நீாிழி+ அபாய"ைத அதிகாி:G' சில மPW<கE உEளன. சில இர"த அd"த மPW<கE (தியாைசB 
ைடvாிN:c மFb' rBடா-த`.பா1கE ேபா1றைவ), வி"தியாசமான ஆ1NைசேகாN: 
மPW<கE (:ேளாசாபி1, ஜி.ெர:ஸா, ெசேராGெவI ேபா1றைவ), .ெரBனிேசா1 ேபா1ற 
cwரா6`கE, 42 மFb' வா6வழி கP"தைட மா"திைரகE ஆகியவFைற. பய1ப`"<வத1 jல' 
இர"த ச8:கைரைய: கB`.ப`"<வ< கNனமாக இP:G'. 43 ெகாd.ைப: Gைற:G' cேடN1 
மPW<கைள. பய1ப`"<வத1 jல' 
நீாிழி+ ேநா6:கான ஆப"< 48% gதI 71% வைர அதிகாி:கிற<. 44,45 ேமD', நீாிழி+ 
மPW<கைள. பFறி எ1ன? 4 வPட ஆ6விI, வழ:கமான நீாிழி+ மPW<கE மFb'/அIல< 
இ1TV1 jல' தீவிரமான இர"த ச8:கைர கB`.பா` இற:G' அபாய"ைத 20% 
அதிகாி"<Eள<. 46 மPW<கE ேநாைய: Gண.ப`"தா<. 
EMF மFb' நீாிழி+ ேநா6 
உMகE cமா8B ேபா1, ைவஃைப, cமா8B மீBட8 மFb' வய8ெலc சாதனMகைள நீMகE 
விP'/கிறீ8களா? மீ4`' சிWதிUMகE. இWத சாதனMகளாI உPவா:க.ப`' மி1காWத /லMகE 
(EMF) இர"த ச8:கைர உய8+:கான அறிய.பBட காரணMகE. ெசIேபா1 ேகா/ர"திVPW< 600 
அN:GE வாXவ< நீாிழி+ ேநாயி1 அபாய"ைத கணிசமாக அதிகாி:G'.47 
 
தாமதமாக இர+ உண+ மFb' தாமதமாக ப`:ைக ேநர' 
 
ெபP'பாலான அெமாி:க8கE பழகிவிBடபN, தாமதமாக இர+ உண+ சா.பி`வ<, ச8:கைரைய 
பத.ப`"<' உடV1 திறைன எதி8மைறயாக பாதி:கிற<, இதனாI G]:ேகாc 
சகி./"த1ைம:G வழிவG:கிற<, இ< கால.ேபா:கிI நீாிழி+ ேநா6:G வழிவG:கிற<.48 சிறWத 
நைடgைற எ1னெவ1றாI, ஒP நாைள:G இர4` ேவைள உண+ - காைல உண+ மFb' மதிய 
உண+ - எ1ற ஆேரா:கியமான அBடவைணைய பராமாி.ப<.49 உMகE அBடவைணைய நீMகE 
எlவள+ தவறாமI ைவ"திP:க gNUேமா, அlவள+:G நீாிழி+ ேநா6:கான ஆப"< 
Gைறகிற<.50,51 இர+ 10:00 மணி:G g1 வழ:கமான ப`:ைக ேநர', நீாிழி+ ேநாயி1 
அபாய"ைத மB`மIல, ப:கவாத', உய8 இர"த அd"த', இPதய ேநா6கE மFb' உடI பPம1 
ஆகியவFறி1 அபாய"ைதU' Gைற:கிற<.52 உ4ைமயிI, மாைல 6:00 மணி gதI இர+ 10:00 
மணி வைர ப`:ைக:G9 ெசIவ< நீாிழி+ ேநாயி1 அபாய"ைத பாதியாக: Gைற:கிற<! 
"நீாிழி+" 
உடI பPம1 வைக 2 நீாிழி+ ேநா6:கான மிக+' ச:திவா6Wத ஆப"< காரணிகளிI ஒ1றாG'.53 
எைட Gைறவாக: கPத.ப`பவ8க]:G வாXநாE gdவ<' நீாிழி+ ேநா6 வPவதFகான ஆப"< 
7% எ1றாD', "மிக+' பPமனானவ8" எ1பதFகான அள+ேகாIகைள x8"தி ெச6பவ8க]:G 
வாXநாE gdவ<' நீாிழி+ ேநா6 ஆப"< 57% உEள<.54 உ4ைமயிI, ெவb' 2 ப+4`கE 
எைட அதிகாி./ நீாிழி+ ேநாயி1 அபாய"ைத 4% அதிகாி:G'.55 ேமD' ேமD' அெமாி:க8கE 
உடI பPமனாக மாb'ேபா<, நீாிழி+ ேநாயாளிகளி1 எ4ணி:ைக விகிதாசாரமாக அதிகாி:கிற<. 
மிக+' ஆப"தான ெகாd./ எ1ப< அNவயிFறி1 உEேள, வயிFைற9 TFறி, உb./களாI 
GவிW< கிட:G' ெகாd./ - இைத நா' ைமய: ெகாd./ அIல< உE]b./ ெகாd./ எ1b 
அைழ:கிேறா'. இWத ெகாd.பி1 அதிகாி./ இ1TV1 ெசயIபாBNFG எதி8.ைப அதிகாி:கிற< 
மFb' இதய ேநா6 அபாய"ைத அதிகாி:கிற<56 மFb' பிற சி:கIகE. 



 

 

மன அd"த': நீாிழி+ மFb' உடI பPம1 
வைக A ஆ]ைம ெகா4டவ8க]:G அதிக மன அd"த' இP:G'. வைக A ஆ]ைமகE 
நீாிழி+ ேநாைய உPவா:G' அபாய"ைத விட இர4` மடMG அதிக'.57,58 மனநல மன 
அd"த' உடV1 ஹா8ேமா1கைள சமநிைலயிVPW< நீ:Gகிற<, இ< ம"திய உடI 
பPம1, நீாிழி+ மFb' இPதய ேநா6கைள ஊ:Gவி:கிற<.59 
 
நீாிழி+ ஏ1 ஒP பிர9சைனயாக இP:கிற<? 
 
ெகாd./ ெசIகE மிக+' நிர'பியிP:G' ேபா<, உடI பPமைன. ேபாலேவ, அைவ 
இ1TVR:G பதிலளி:G' திறைன இழ:கி1றன. ேசா8வைடWத கைணய' இbதியிI 
ேபா<மான இ1TV1 உFப"தி ெச6U' திறைன இழ:கிற<, ேமD' இர"த ச8:கைர 
இ1R' அதிகமாக உய8கிற<. 
 
ஒlெவாP ெகாd./ ெசIVD' இ1TV1 ஏFபிகE உEளன. இWத ஏFபிகE இ1TV1 
jல' \4ட.ப`'ேபா< அைவ ெசID:GE ச8:கைர ெசIவைத எளிதா:Gகி1றன. 
இ1TV1 ஏFபிகைள கத+ ைக.பிNகளாக+', இ1TV1 கத+கைள" திற:G' கத+ 
காவலாளியாக+' நிைன"<. பாPMகE. ெசIகE எlவள+ ச8:கைரைய 
உBெகாEகிறா8கE எ1பைத: கB`.ப`"<' வித', இ1TV1 ெசயIப`"த 
(ச8:கைர:கான கதைவ" திற:க) கிைட:க:tNய இ1TV1 ஏFபிகளி1 எ4ணி:ைகைய 
(கத+ ைக.பிNகE) அதிகாி.பத1 jலேமா அIல< Gைற.பத1 jலேமா ஆG'. 
உதாரணமாக, ஒP சாதாரண ெசI அத1 இ1TV1 ஏFபிகைள (கத+ ைக.பிNகE) இர"த 
ஓBட"திI ெசD"<கிற<, அMG இ1TV1 அவFைற ெசயIப`"த gNU' (ச8:கைர 
கத+கைள" திற:G'). பி1ன8 ச8:கைர இர"த ஓBட"திVPW< ெவளிேயறி ெசIக]:GE 
ெச1b இர"த ச8:கைரைய: Gைற:கிற<. அதிகமாக உBெகாE]' ெகாd./ ெசIகE 
அவFறி1 அைன"< இ1TV1 ஏFபிகைளU' ெசID:GE இd:கி1றன (கத+ 
ைக.பிNகE திற:காமI வி`கி1றன). இத1 விைளவாக, ச8:கைர இர"த ஓBட"திI 
GவிW< இர"த ச8:கைரைய ஆப"தான அளவிFG அதிகாி:கிற<. நீாிழி+ ேநாயாளி 
உடFபயிFசி ெச6ய" ெதாடMG' ேபா<, ெசIகE பசிUட1 அதிக ஏFபிகைள இர"த 
ஓBட"திI ெசD"த" ெதாடMGகி1றன, இதனாI அதிக ச8:கைர ெசIக]:GE ^ைழய 
வழி வG:G', இர"த ச8:கைர Gைறகிற<.60 



 

 

கிைளெசமி: Gறிy` மFb' கிைளெசமி: Tைம 
கிைளெசமி: Gறிy` எ1ப< Gறி.பிBட கா8ேபாைஹBேரB`கE இர"த ச8:கைர 
அள+களிI \ய ச8:கைரயி1 விைளைவ ஒ.பி`'ேபா< ஏFப`"<' விைளைவ: 
Gறி:கிற<. அதிக கிைளெசமி: GறிyB` உண+கE GைறWத கிைளெசமி: GறிyB` 
உண+கைள விட இர"த ச8:கைர மFb' இ1TV1 அளைவ மிக அதிகமாக+' 
விைரவாக+' அதிகாி:கி1றன.61 உதாரணமாக, 50 கிரா' G]:ேகாu1 கிைளெசமி: 
Gறிy` 100 ஆG', இ< இர"த ஓBட"திI \ய ச8:கைரைய. ேபால 100% ேவகமாக 
^ைழகிற<. ஒP கி4ண' ேசாள" <4`கE மFb' பாI கிைளெசமி: GறிyBைட 92 
ெகா4`Eள<, அதாவ< ஒP கி4ண' ேசாள" <4`கE மFb' பாVI உEள ச8:கைர 
\ய ச8:கைரைய. ேபால 92% ேவகமாக இர"த"திI ^ைழகிற<. .ேரா:ேகாVயி1 
கிைளெசமி: Gறிy` Tமா8 15 ஆG', அதாவ< .ேரா:ேகாVயிI உEள 
கா8ேபாைஹBேரB இர"த ச8:கைரயிI \ய ச8:கைரயி1 விைளைவ 15% ெகா4`Eள<. 
 
உBெகாE]' உணவி1 அள+ இர"த ச8:கைரைய தீ8மானி:G' g:கிய காரணியாG'. 
கிைளெசமி: Tைம எ1ப< ஒP Gறி.பிBட கிைளெசமி: GறிyB` உணவி1 அளைவ: 
கண:கிI எ`"<:ெகாEகிற<.62 அதிக கிைளெசமி: Tைம உண+களிI சிFb4N 
உண+கE, <ாித உண+கE, ேபcBாி, G:கீகE, இனி./கE, ேசாடா பா., ெவEைள 
ெராBN மFb' ெவEைள அாிசி, T"திகாி:க.பBட கா8ேபாைஹBேரB`கE மFb' 
ெவEைள உPைள:கிழMG ேபா1ற கேலாாிகE நிைறWத உண+கE அடMG'. GைறWத 
கிைளெசமி: Tைம உண+களிI ஓBc மFb' பd./ அாிசி உEளிBட gd தானிய 
ெராBNகE மFb' தானியMகE, பP./ வைககE, பBடாணி, r1c, கா8ப1ேசாc, 
ேசாயா, ேடாஃ/, /திய பழMகE மFb' கா6கறிகE, ெகாBைடகE, /ரத' நிைறWத 
உண+கE மFb' ஆேரா:கியமான ெகாd./கE ஆகியைவ அடMG'. 
நா' அதிக கிைளெசமி: Tைம உண+கைள சா.பிட கBடாய.ப`"த.படவிIைல. அதிக 
கிைளெசமி: உணைவ உ4C' எVகE 32 வாரMகளிI Gறி.பிட"த:க உடI பPமைன 
உPவா:Gகி1றன.63 ெகாd./ எVகE ெபா<வாக இயFைகயிI காண.ப`வதிIைல. 
அதிக கிைளெசமி: உணைவ உ4C' மனித8கE அதிக அள+ உணைவ சா.பி`கிறா8கE, 
Gைறவாக திP.தி அைடகிறா8கE, விைரவிI பசி எ`.பா8கE.64,65 இ< ஒP 
ேபாைத:கான மPW< ேபாI ெதாிகிற<, அ<தா1! 



 

 

ஒP கி4ண' ேசாள" <4`கE மFb' பாVI கிைளெசமி: Gறிy` 92 உEள<, அதாவ< 
ஒP கி4ண"திI ேசாள" <4`கE மFb' பாVI உEள ச8:கைர இர"த"திI \ய 
ச8:கைரைய. ேபால 92% ேவகமாக9 ெசIகிற<. 
 
அதிக இர"த ச8:கைரயி1 விைள+கE 
 
அதிக இர"த ச8:கைர Bைரகிளிசைர`கE அதிகாி:க காரணமாகிற<. 
 
“Bைரகிளிசைர`கE ஏ1 அதிகாி:கி1றன?” எ1b யாராவ< ேயாசி:கலா', 
“Bைரகிளிசைர`கE ெகாd./கE எ1b நா1 நிைன"ேத1!” 
 
ச8:கைர கBNகைள ேசமி:க உடVI ஒP சிறிய ெபBN இIைல. அ< சாி. அதிக.பNயான 
ச8:கைரைய9 ேசமி:க, உடI அைத ெகாd./ ேபால ேசமி"< ைவ:க:tNய ஒ1றாக 
மாFற ேவ4`'. எனேவ, Bைரகிளிசைர`கE ேமேல ெசIல+'. 
 
உய8 இர"த ச8:கைர /ரதMகைள கிைளேகBடB ெச6கிற<. 
“கிைளேகBடB! கிைளேகBடB எ1றாI எ1ன?” நீMகE ேயாசி:கலா'. 
 
ச8:கைர இர"த அC:கE மFb' 
இர"த நாளMகE ேபா1ற உடVI உEள /ரதMகளிI ஒBN:ெகா4NP:G'ேபா< அIல< 
xT'ேபா< கிைளேகBடB ஆG'. ச8:கைர அைம.ைப அைட:கிற<. 
 
உய8 இர"த ச8:கைர இ1TV1 உயர" \4`கிற<. 
 
இ1TV1 எ1ப< அதிக.பNயான இர"த ச8:கைரைய ெசIக]:GE <ர"<வதFG 
மB`மIல; இ< ஒP வள89சி காரணியாக+' உEள<.66 
 
வள89சி காரணியாக இதFG வள89சி:G கB`மான" ெதாGதிகE ேதைவ. ெகாலcBராI 
இWத கB`மான" ெதாGதிகளிI ஒ1றாG'. அதிகாி"த இ1TV1 அதிகாி"த ெகாd./, 
இதய ேநா6 மFb' இர"த அd"த"ைத அதிகாி:கிற<.67 இ1TV1 வயிFb. பGதிைய 
வளர9 ெச6வ< மB`மIலாமI (ம"திய உடI பPமனிI) கBNகE வளர+' காரணமாகிற<, 
இ< /Fbேநா6:கான வா6.ைபU' அதிகாி:கிற<.68,69 
 
ச8:கைர உடV1 ெவEைள இர"த அC:களி1 பா:wாியாைவ அழி:G' திறைன 
பலLன.ப`"<கிற<. ஒP நIல நாளிI, ஒP ெவEைள இர"த அC 14 ஆப"தான 
ேநா6கைள உ4டா:G' பா:wாியா:கைள: ெகாID' எ1b ஆ6+கE காB`கி1றன. 
ெபP'பாலான Gளி8பானMகளிI உEள 12 wcx1 ச8:கைரைய மB`ேம உBெகாEவத1 
jல', ஒlெவாP ெவEைள இர"த அC+' 5-1/2 பா:wாியா:கைள மB`ேம அழி:க 
gNU'. Gளி8பான உBெகாEளைல இரBN.பா:GMகE, ேமD' ஒP ெவEைள இர"த 
அC அழி:க:tNய பா:wாியா:களி1 எ4ணி:ைக ஒ1றிFG: Gைறகிற<!70 
ெபP'பாலான அெமாி:க8கE ஒP நாைள:G 52 wcx1 ச8:கைரைய 
உBெகாEகிறா8கE!71 



 

 

gd உண+க]:G' இர"த ச8:கைர பதிI 
அதிக கா8ேபாைஹBேரB`கE T"திகாி:க.ப`வதாI, அவFறி1 கிைளெசமி: Gறிy` 
அதிகமாG'. உதாரணமாக, ஆரzT சாb எ1ப< ஆரzTகளி1 T"திகாி:க.பBட தயாாி./ 
ஆG'. நா89ச"< அகFற.ப`வ< மB`மIலாமI, பா<கா:G' ெசயIgைறயிD' சாb 
"பாc`ைரc" ெச6ய.ப`கிற<, அதாவ< ெகB`.ேபாG' ^4Cயிாிகளி1 
எ4ணி:ைகைய: Gைற:G' gயFசியிI இ< ெவ.ப சிகி9ைச:G உBப`"த.பB`Eள<. 
இWத ெவ.ப சிகி9ைச ெசயIgைற ஆரzTகளிI உEள கா8ேபாைஹBேரBNI ேமD' 
T"திகாி./ விைளைவ: ெகா4NP:கிற<, இ< Gbகிய சMகிV cடா89 மFb' 
எளிைமயான ச8:கைரகளாக உைடகிற<. வணிக ஆரzT சாb உடVI அத1 விைளவிI 
ேசாடா பா.ைப விட சFb வி"தியாசமான<. 72 இத1 விைளவாக வணிக ஆரzT சாb 
GN.ப< இர"த ச8:கைரைய மிக விைரவாக+' அதிகமாக+' அதிகாி:கிற<. ேமD', 
உடI இ1TVRட1 பதிலளி"த+ட1, இர"த ச8:கைர விைரவாக: GைறW<, தனிநப8 
மய:கமைடW<, அதிக T"திகாி:க.பBட கா8ேபாைஹBேரB`:கான ஏ:க"ைத 
ஏFப`"<கிற<. ஒ.பி`ைகயிI, ஒP gd ஆரzT சா.பி`வ< மிக+' வி"தியாசமான 
விைளைவ: ெகா4`Eள<. gd ஆரzT' ச8:கைரைய மB`மIல, நா89ச"<, 
ைவBடமி1கE, ைபBேடா ெகமி:கIகE மFb' தா<:கைளU' ெகா4`Eள<, அைவ 
இர"த ஓBட"திI ச8:கைர ெசIவைத ெம<வா:க+', உடI ச8:கைரைய மிக+' 
திறைமயாக. பய1ப`"த+' உத+கி1றன. ச8:கைர இர"த"திI ெம<வாக9 
ெசIவதாD', நீ4ட கால"திFG. பிறG பசி மFb' மய:க"ைத" \4`' இர"த 
ச8:கைரயி1 t8ைமயான LX9சி ஏFப`வதிIைல.73 ஒP பழ"ைத gd. பழமாக 
இIலாமI, சாறாக உBெகாEவ< நீாிழி+ ேநாயி1 அபாய"ைத 36% அதிகாி:கிற<.74 
 
நீாிழி+ ேநாயாளிகE அதிக கிைளெசமி: GறிyBைட: ெகா4ட உண+கைள சா.பிட 
gைனகிறா8கE.75 இத1 விைள+ எ1னெவ1றாI, அவ8களி1 இர"த ச8:கைர மிக 
விைரவாக அதிகாி:கிற<. அவசரநிைலைய கவனி"<:ெகாEள உடI இ1TV1 
அதிகாி./ட1 பதிலளி:கிற<. இ1TV1 விைரவாக உயரலா', ஆனாI அ< இர"த 
ச8:கைரைய. ேபால விைரவாக: Gைறய gNயா<. இத1 விைளவாக, விைரவிI ச8:கைர 
தீ8W<வி`', நப8 இர"த9 ச8:கைர: GைறவாI - இர"த9 ச8:கைர: Gைற+ - மய:க' 
மFb' பசிUட1 இP.பா8. பி1ன8 அவ8கE அ`"த திBடமிட.பBட உண+:G நீ4ட 
கால"திFG g1ேப உணைவ" ேத`கிறா8கE. GைறWத இர"த ச8:கைர ேதைவகைள. 
x8"தி ெச6ய அவ8கE ேத8Wெத`:G' உண+கE ெபா<வாக ெசயIgைறையU' 
சி:கைலU' tB`' G.ைப உண+கE. 
இWத. பிர9சைனைய சாிெச6ய, நீாிழி+ ேநாயாளிகE நாE gdவ<' பல சிறிய 
உண+கைள மB`ேம சா.பிட9 ெசாIல.ப`கிறா8கE.76,77 இ< ேவைல ெச6Uமா? 
இர4` காரணMக]:காக, gதலாவதாக, நாE gdவ<' சிறி< உண+ சா.பிBடாI, 
இbதியிI இர"த ச8:கைரயி1 அைன"< t8gைனக]' GைறWத மாbபா`க]ட1 ஒP 
ெபாிய நீ4ட ச8:கைர உய8வாக ஒ1றிைணW<, இனி ஆப"தான உ9சநிைலகE 
இP:கா<. இWத gைற நீாிழி+ சி:கைல" த`:கா<. இ<ேபா1ற அN:கN சா.பி`வ<, 
/Fbேநாயி1 அபாய"ைத இரBN.பா:கிய<!78,79 



 

 

அN:கN சா.பி`வதாI ஏFப`' பிர9சைனகE /Fbேநா6 அபாய"ைத அதிகாி.பேதா` 
மB`மIல. வயிb எ1ப< ஒP சாதாரண LB` சலைவ இயWதிர"ைத. ேபா1ற<. நிைறய 
<ணிகைள" <ைவ:க" ெதாடMGகிறா8கE. TழFசியி1 பாதியிேலேய யாேரா ஒPவ8 அதிக 
அd:G" <ணிக]ட1 வW< அவFைற TைமயிI ேச8:கிறா8. <ணிகைள9 T"த' ெச6ய 
ேவ4`மானாI, gd TழFசிையU' மீ4`' ெதாடMக ேவ4`', ஒPேவைள அதிக 
ேசா./ ேச8:க ேவ4`'. இ<தா1 வயிb ெசயIப`' வித'. அ< தன< ேவைலைய 
gN.பதFGE அதிக உண+ ேச8:க.பBடாI, அ< மீ4`' ெதாடMகி அதிக ெசாிமான 
சாFைற9 ேச8:க ேவ4`'.80 இதனாI இயWதிரMகE அைட:க.ப`கி1றன, ச8:கைர 
ெசாிமான' தைடப`கிற<, ேமD' நீாிழி+ ேநாயாளி ெம1ைமயான ெசாிமான 
உb./களி1 விைலயிI இWத இர"த ச8:கைரைய கB`.ப`"<கிறா8. 
 
உ4ைமயான தீ8+ எ1ன? நீாிழி+ ேநாயாளி T"திகாி:க.படாத gd உண+ காைல 
உணைவ - அதிக நா89ச"< (GைறWத கிைளெசமி: Gறிy`) சா.பிBடாI - இர"த ச8:கைர 
ெம<வாக உய8கிற<, ச8:கைர வழMகI சீராக இP:G', 
 
ேமD' ெசாிமான"தி1 gNவிI இர"த ச8:கைரயிI திw8 LX9சி இP:கா<. மதிய உண+ 
ேநர"திI நீாிழி+ ேநாயாளி பசி:க" ெதாடMGகிறா8. மதிய உண+ எ1ப< gd கா6கறிகE 
மFb' பP./ வைககைள: ெகா4ட உணவாG', ேமD' ச8:கைர நாE gdவ<' 
கB`.ப`"த:tNய அளவிI ைவ:க.ப`'. 
 



 

 

ச8:கைர அைம.ைப அைட:கிற< 
G]:ேகாc (இர"த ச8:கைர) எ1ப< ெசIV1 விP.பமான எாிெபாPE. ஆனாI 
இர"த"திI உEள அதிக.பNயான G]:ேகாc இர"த நாளMகைள அைட"<, இர"த 
அC:கைள ச8:கைரயாI j`கிற<. இர"த ச8:கைர அதிகாி:G' ேபா<, அதிக.பNயான 
ச8:கைர /ரதMகளிI - இர"த அC:கE மFb' இர"த நாள Tவ8களிI ஒBN:ெகாEள" 
ெதாடMGகிற<. இWத ச8:கைர xச.பBட இர"த அC:கE ஹீேமாGேளாபி1 A1c 
அIல< HbA1c எ1b அைழ:க.ப`கி1றன. நீாிழி+ இIலாதவ8க]:G tட HbA1c 
இதய ேநா6 மFb' ஒB`ெமா"த இற./ அதிகாி:G' அபாய"ைத g1னறிவி:கிற<. 
HbA1c கடWத j1b மாதMகளிI சராசாி இர"த ச8:கைர ெசறிைவ: Gறி:கிற<. 7.0 
அIல< அதFG ேமFபBட HbA1c நீாிழி+ ேநாைய: Gறி:கலா'. HbA1c இI ெவb' 1% 
அதிகாி./ அைன"< காரணMகளிVPW<' இற./ விகித"திI ேதாராயமாக 30% 
அதிகாி./டR', கேரானாி இதய ேநாயாI இற./ விகித"திI 40% அதிகாி./டR' 
ெதாட8/ைடய<. ஒP ஆ6விI, 45 வய<:G ேமFபBட நீாிழி+ ேநாயாளிகளிI 70% 
ேபP:G ஹீேமாGேளாபி1 HbA1c 5% அIல< அதFG ேமFபBடதாக இPWத<. இதனாI 
இர"த ச8:கைர அதிகாி.பாI ஏFப`' அதிக.பNயான இற./களிI 82% நீாிழி+ 
அIலாதவ8களிடேம ஏFப`கிற<. 81 ேமD' நா' அைனவP' நீாிழி+ ேநாயாளிகE 
இIலாததாI ந'ைம நாேம தBN: ெகா4ேடா'. நீாிழி+ ேநாயாளியி1 வாX:ைக 
gைறைய வாXவ< அைனவைரU' நீாிழி+ ேநாயாளிகளாக மாFறாமI ேபாகலா', ஆனாI 
அ< நீாிழி+ ேநாயாளிைய. ேபாலேவ அைன"< சி:கIகைளU' நம:G வழMக:t`'. 
 
மPW<கE நீாிழி+ ேநாைய 31% ஆக+', வாX:ைக gைற மாFற"ைத 58% ஆக+' 
Gைற"தன! மPW<கைள விட வாX:ைக gைற மாFற' மிக+' வDவான மP"<வ 
தைலy` எ1பைத இ< நி{பி:கிற<. 
 
HbA1c அதிகாி:G' ேபா<, இர"த நாள9 Tவ8களி1 கிைளேசஷ1 அதிகாி:G'. இதனாI, 
ச8:கைர x9T காரணமாக இர"த அC:கE ெசயIப`வதிI சி:கI ஏFப`வ< 
மB`மIலாமI, ச8:கைர xச.பBட இர"த நாளMகE உடI திT:கைள அைடU' 
ஊBட9ச"<:க]:G t`தI தைடயாக அைமகி1றன. இ< நிகd'ேபா<, உடI திT:கE 
ஆ:uஜ1 மFb' ஊBட9ச"<:க]:G பBNனி கிட:கி1றன, இதனாI அைவ ேசா8+, 
ேசத' மFb' ெதாFb:G ஆளாகி1றன. இ< g1ன8 பBNயVட.பBட சில சி:கIகைள 
விள:Gகிற<, அதாவ< <4N:க.ப`' அபாய'. 
மb/ற', HbA1c இI 1% Gைற./ ப:கவாத' ஏFப`' அபாய"ைத 17%, மரண 
மாரைட./ 18%, நீாிழி+ இற./கE 25%, 82 உb./கைள <4N:G' அபாய', 83 
சிbநீரக ெசயVழ./ மFb' GPB`"த1ைம:G வழிவG:G' நீாிழி+ ெரBNேனாபதி 
ஆகியவFைற ஒlெவா1b' 30% Gைற:கிற<.84 



 

 

நீாிழி+ அறிGறிகE 
நீாிழி+ அறிGறிகE எ1ன? நீாிழி+ அறிGறிகளிI பி1வPவன அடMG': 
• GைறWத ஆFறI. 
• ேசா8+. 
• அதிக தாக'. 
• அN:கN சிbநீ8 கழி"தI. 
• மMகலான பா8ைவ. 
• எாி9சI மFb' மனநிைல மாFறMகE. 
• எைட மாFறMகE. 
• ைககE அIல< காIகளிI t9ச உண8+ மFb' உண8வி1ைம. • அN:கN ெதாFbகE. 
• அதிக பசி. 
• ெம<வாக GணமாG' ெவB`:கE மFb' காயMகE. 
• GமBடI மFb' வாWதி. 
• நீ89ச"< இழ./. 
• நனவி1 அள+ GைறWத<. 
 
நனவி1 அள+ GைறWத<! நா1 ஒP நாE அவசர சிகி9ைச. பிாிவிI இPWேத1. நா1 
ேவைல ெச6< ெகா4NPWத இட"திFG அ`"த cடாVI ஒP அவசர சிகி9ைச மP"<வ8 
ஒPவைர எd.ப gய1றா8. 
“எdWதிP! எdWதிP! நா1 ெசாIவைத: ேகBகிறதா?” 
“எ1ன, நா1 யா8? நா1 எMேக?” 
“உMகE இர"த ச8:கைர 300 எ1b உMக]:G" ெதாிUமா? நீMகE ஒP நீாிழி+ 
ேநாயாளியா?” 
“எ1ன? நா1 யா8? ஒP நீாிழி+ ேநாயாளியா?” 
வP"தகரமாக9 ெசாIல.ேபானாI, பலP' தாMகE நீாிழி+ ேநாயாளிகE எ1பைத: 
க4`பிN:G' வித' இ<தா1. அவ8களி1 இர"த9 ச8:கைர அதிகமாகிற<, அவ8கE 
மய:க' அைடகிறா8கE, யாேரா ஒPவ8 அவ8கைள: க4`பிN"< மP"<வமைன அவசர 
சிகி9ைச. பிாி+:G அR./கிறா8கE. உMக]:G நீாிழி+ ேநா6 இP.பைத: க4டறிய 
இ< வழி அIல. இWத ேநர"திI நீாிழி+ ேநாயி1 சி:கIகE சாியாகிவி`'. 



 

 

ம:கE தMகE நீாிழி+ ேநாைய மாFறியைம:க gNUமா? 
 
கிB கா8ச1 தினg' 85 vனிB இ1TV1 எ`"<: ெகா4NPWதா8. அவ8 ஒP ெபாிய 
மனித8 - 6'8" உயரg' 440 ப+4`க]'. Gbகிய \ர' tட ெசIல அவ8 தன< 
வாகன"ைத ந'பியிPWதா8. "ாிவ8சிM டயாபwc" வாX:ைக gைற திBட"திI இர4` 
நாBகளிI 500 வைர அதிகமாக இPWத அவர< இர"த ச8:கைர அள+ இயI/ நிைல:G" 
திP'பிய<. இர4` ஆ4`களிI, அவ8 135 ப+4`கைள இழWதா8. அவ8 மீ4`' 
இ1TV1 பய1ப`"தவிIைல. "இWத திBட' எ1 வாX:ைகைய மாFறிவிBட<" எ1b 
அவ8 tbகிறா8.85 
 
வாX:ைக gைற மாFறMகE உ4ைமயிI நீாிழி+ ேநாயிI ெபாிய தா:க"ைத 
ஏFப`"<மா? நிv இMகிலாW< ஜ8னI ஆஃ. ெமNசி1 இWத: ேகEவி:G பதிலளி"த<. 
நீாிழி+:G gWைதய நீாிழி+ ேநாயாளிக]:G நீாிழி+ ேநாைய" த`.பதFகான ஒP 
தைலyB` ேசாதைனயிI அவ8கE அறி:ைக அளி"தன8, இ< மPW<.ேபாV (எ<+' 
ெச6யாமI), மPWதியI மPW<கE அIல< வாX:ைக gைற தைலy`களி1 
விைள+கைள ஒ.பிBட<. gN+கE? மPW<கE நீாிழி+ ேநாைய 31% ஆக+', வாX:ைக 
gைற மாFற"ைத 58% ஆக+' Gைற"தன!86 வாX:ைக gைற மாFற' மPW<கைள விட 
மிக+' வDவான மP"<வ தைலy` எ1பைத இ< நி{பி:கிற<. சாி, அ< 
அ8"தgEளதாக இP:கிற<; வாX:ைக gைற gதVI நீாிழி+ ேநாைய ஏFப`"திய<, 
மா"திைரகE அIல. வாX:ைக gைற தைலy`கE எ1ன? வாX:ைக gைற தைலyBNI 
7% எைட Gைற./ இல:Gட1 எைட இழ./; இல:Gட1 தினசாி உடFபயிFசி ஆகியைவ 
அடMG'. வார"திFG 150 நிமிடMகE; அதிக நா89ச"< உBெகாEளI, GைறWத 
நிைற+Fற ெகாd./ மFb' GைறWத கிைளெசமி: Tைம உEளிBட ேம'பBட உண+. 3 
ஆ4`க]:G. பிறG, வாX:ைக gைற தைலyB`: GdவிI நீாிழி+ ேநா6 பாதி./ 58% 
GைறWத<. 



 

 

வாX:ைக gைற தைலy`கE 
கிB கா8ச1 எ1ன வாX:ைக gைற மாFறMகைள9 ெச6ய9 ெசா1னா8? 
 
உணைவ "gd தாவர உண+ gd" உணவாக மாFற+'. சாி, அWத வா:கிய"திI 
அதிகமான "gd உண+கE" இIைலயா? ெசாIல ேவ4Nய விஷய' எ1னெவ1றாI, 
தாவர உண+கைள சா.பிB` அவFைற gdவ<மாக சா.பி`MகE - யாP' அவFைற 
"T"திகாி:க" விடாதீ8கE. 87 எனேவ, "gd தாவர உண+கE gd" எ1பதFகான சில 
எ`"<:காB`கE யாைவ? - பd./ அாிசி, gd ேகா<ைம மா+ ெபாPBகE, /திய ேகரB, 
.ேரா:ேகாV, கீைர மFb' கிராேனாலா ேபா1றைவ. gd தாவர உண+கE 
gdைமயைடயாத உண+களி1 சில எ`"<:காB`கE யாைவ; பTவி1 பாI, gBைட, 
பா1ேக: கலைவகE, T"திகாி:க.பBட மா+ ெகா4ட பBடாTகE, <ாித உண+கE, 
ெநாbMகிய ெபாBடலMகளிI வP' ெபP'பாலான உண+கE, ச8:கைர மFb' 
எ4ெண6, மீ1, எ4ெணைய t`தI jல.ெபாPளாக: ெகா4ட எ<+' ேபா1றைவ. 
 
T"திகாி:க.பBட உண+கE ஆப"தானைவ எ1பதFகான ஒP காரண' அவFறி1 
நா89ச"< இIலாத<. Tமா8 5% அெமாி:க8கE மB`ேம பாிW<ைர:க.பBட அள+:G 
நா89ச"< ெபbகிறா8கE. நீாிழி+ த`./ மFb' ேமலா4ைமயிI நா89ச"< g:கிய பMG 
வகி:கிற<. மல9சி:கI, அதிக ெகாd./, இதய ேநா6, உய8 இர"த ச8:கைர, நீாிழி+, சில 
/Fbேநா6கE மFb' உடI பPம1 ஆகியவFறிVPW< நா89ச"< பா<கா:கிற<.88 
 
ஹா8வ8N1 மகளி8 Tகாதார ஆ6விI, GைறWத நா89ச"<, அதிக கிைளெசமி: GறிyB` 
உண+கைள சா.பி`வ< நீாிழி+ ேநாைய உPவா:G' அபாய"ைத இரBN.பா:கிய<.89 
 
மFெறாP ஆ6விI, உணவிI T"திகாி:க.பBட ெவEைள ெராBNUட1 ஒ.பி`'ேபா< 
ஓBc தவி` ெராBN இர"த ச8:கைர அளைவ 46% மFb' இ1TV1 அளைவ 19% 
Gைற"த<.90 
 
ஒP ேநாயாளி க8.பகால நீாிழி+ ேநாயாI (க8.ப' உடVI ஏFப`"<' மாFறMகளாI 
ஏFப`' நீாிழி+) வWதா8, அவ8கE தன< பிற:காத GழWைத:G எ1ன ெச6வா8கE எ1ற 
பய"திI மPW<கE அIல< இ1TV1 எ`"<:ெகாEள விP'பவிIைல. அவE 
பிNவாதமாக இPWதாE - மா"திைரகE இIைல, ஊசிகE இIைல. ஒP நாைள:G j1b 
gைற 1⁄2 க. ஓBc தவி` சா.பிட அறி+b"த.பBட<.91 இ< அவE ஓBc தவி` 
G:கீகE, ஓBc தவி` தானியMகE, ஓBc தவி`, பானMகளிI ஓBc தவி`. அவ]ைடய 
இர"த ச8:கைர gFறிD' கB`.ப`"த.பBட<; அவE ஒP சாதாரண ஆேரா:கியமான 
GழWைதைய. ெபFெற`"தாE, அவ]ைடய நீாிழி+ ேநா6 ேபா6விBட<. 
 
நா89ச"< இர"த ஓBட"திI ச8:கைர ^ைழU' விகித"ைத Gைற:கிற<. சராசாி 
அெமாி:கP:G பாிW<ைர:க.பBடைத விட அதிகமான நா89ச"< நீாிழி+ ேநாயாளிக]:G 
பாிW<ைர:க.ப`கிற<; தினசாி நா89ச"< 50 கிரா' அIல< அதFG ேமI.92 



 

 

gd தாவர உண+ உணவி1 மFெறாP சிறWத ந1ைம gd தானியMகE. உணவிI 
T"திகாி:க.பBட தானியMகைள gd தானியMக]ட1 மாFbவ< நீாிழி+ அபாய"ைத 70% 
Gைற:G'.93 gd தானியMகைள ஒP நாைள:G 3 பாிமாணMகளாக அதிகாி.ப< நீாிழி+ 
அபாய"ைத 50% Gைற:G'.94 
 
T"திகாி:க.பBட உண+கE ஆப"தானைவ எ1பதFகான ஒP காரண' அவFறிI நா89ச"< 
இIலாத<. Tமா8 5% அெமாி:க8கE மB`ேம பாிW<ைர:க.பBட அள+:G நா89ச"< 
ெபbகிறா8கE. நீாிழி+ த`./ மFb' ேமலா4ைமயிI நா89ச"< g:கிய பMG வகி:கிற<. 
 
gd தாவர உண+கைள சா.பி`வத1 மFெறாP ந1ைம எ1னெவ1றாI, அவ8க]:G 
உ4ைமயிI ெமIDதI ேதைவ.ப`கிற<. gdைமயாக ெமIDவ< சா.பி`வதFகான ஆர'ப 
இ1TV1 பதிைல அதிகாி:கிற<, இர"த ச8:கைரைய Gைற:கிற<,95 மFb' உண+ 
உBெகாEளைல: Gைற:க உத+கிற<.96 Gைற:க.பBட உண+ உBெகாEளI எைட 
கB`.பாBNFG உத+கிற< மFb' இ1TV1 உண8திறைன அதிகாி:கிற<.97,98 
 
ஆேரா:கியமான காைல உண+ நீாிழி+ ேநாைய: Gைற.பதிI g:கிய பMG வகி:கிற<. காைல 
உணைவ சா.பி`பவ8கE நாE gdவ<' Gைறவான ெமா"த கேலாாிகைள சா.பி`கிறா8கE; 
GைறWத ெகாd.பி1 அளைவ: ெகா4`Eளன8; ேமD' நீாிழி+ ேநா6 Gைறவாகேவ 
ஏFப`கிற<.99 ஒP ஆ6+, வழ:கமான காைல உணைவ சா.பி`பவ8க]:G, 
சா.பிடாதவ8க]ட1 ஒ.பி`'ேபா<, 37%-55% வைர நீாிழி+ ேநா6 வPவதFகான ஆப"< 
Gைறவதாக: காB`கிற<.100 
 
ஆேரா:கியமான காைல உணைவ. பFறி. ேபTைகயிI, பல8 காைல உண+, காைல உண+ 
அIல< மதிய உண+ சா.பி`கிறா8களா எ1b tட ெதாியா< - அவ8க]:G உ4ைமயான 
திBடமிட.பBட அBடவைண இIைல. உண+, சிFb4N101,102,103 மFb' தாமதமாக 
ப`:ைக:G9 ெசID' ேநரMக]:G இைடயிI உண+ ேநரMகைள ஒdMகFறதாக மாFbவ< 
இ1TV1 எதி8./, உடI பPம1 மFb' நீாிழி+ ேநாைய அதிகாி:கிற<. 
 
T"திகாி:க.பBட உண+. ெபாPBகளிI ெபா<வாக வாX:ைக:G' கா8ேபாைஹBேரB`களி1 
ெசயலா:க"திFG' ேதைவயான பல ஊBட9ச"<:கE நீ:க.பB`Eளன. வாX:ைக:G" 
ேதைவயான ஊBட9ச"< gFறிD' இIலாத உணைவ ஒP நப8 சா.பிBடாI, உயி8வாXவதFகாக 
உடI அத1 ெசாWத இP./:களிVPW< எ`:க ேவ4`', இதனாI அWத" ேதைவயான 
ஊBட9ச"தி1 ெசாWத இP./ Gைறகிற<. 
 
Gேராமிய' ஒP எ`"<:காB`. நீாிழி+ ேநாயாளிக]:G ெபா<வாக திT Gேராமிய' இIைல.105 
T"திகாி:க.பBட ச8:கைர ேபா1ற T"திகாி:க.பBட கா8ேபாைஹBேரB`கைள உBெகாEவ< 
Gேராமிய' கைடகைள: Gைற:G'. நீாிழி+ ேநாயாளிகளிI, Gேராமிய' அதிகாி.ப< 
உ4ணாவிரத G]:ேகாc அளைவ: Gைற:கிற<, G]:ேகாc சகி./"த1ைமைய 
ேம'ப`"<கிற<, இ1TV1 அளைவ: Gைற:கிற<, ெமா"த ெகாd./ மFb' 
Bைரகிளிசைர`கைள: Gைற:கிற<, HDL-ெகாd./ அளைவ அதிகாி:கிற< மFb' இர"த9 
ச8:கைர: Gைறவி1 அறிGறிகைள ேம'ப`"<கிற<.106 gd ேகா<ைமயிI ெவEைள மாவிI 
எB` மடMG Gேராமிய' உEள<. பd./ அாிசியிI ெவEைள அாிசிைய விட நா1G மடMG 
Gேராமிய' உEள<. 
 
நீாிழி+,107,108 கேரானாி இதய ேநா6,109 உய8 இர"த அd"த' மFb' அதிக 
Bைரகிளிசைர`கE110 அைன"<' GைறWத உண+ <"தநாக"<ட1 ெதாட8/ைடயைவ. gd 
ேகா<ைம மாவிI ெவEைள மாைவ விட நா1G மடMG <"தநாக' உEள<. xசணி விைதகE 
மFb' பP./ வைகக]' <"தநாக"தி1 நIல ஆதாரMகளாG'. 



 

 

நீாிழி+ ேநாயாளிகளிI ெம:னீசிய' அள+கE கணிசமாக: Gைறவாக உEளன111—
Gறி.பாக ேமாசமான கிைளெசமி: கB`.பா`, ெரBNேனாபதி, உடI பPம1 மFb' உய8 
இர"த அd"த' ேபா1ற சி:கIகைள: ெகா4ட நீாிழி+ ேநாயாளிகE.112 ெம:னீசிய"தி1 
g:கிய உண+ ஆதாரMகளிI gd தானியMகE, பP./ வைககE, ெகாBைடகE மFb' 
ப9ைச இைல கா6கறிகE அடMG'.113 
 
கா6கறிகைள. பFறி ேபTைகயிI, gBைட:ேகாc உBெகாEவ< இர"த ச8:கைர 
அளைவU' gd உடI L:க"ைதU' Gைற:கிற<. gBைட:ேகாைஸ" ெதாட8W< 
சா.பி`பவ8கE இ1TVைன ெவளிேயFbவதFகான வா6./கE அதிக'.114 அ`"த gைற 
மளிைக: கைடயிI இP:G'ேபா< gBைட:ேகாc தைலைய எ`.ப< பFறி எ1ன? 
 
எ9சாி:ைகயாக இP:க ேவ4`'; ஒP நப8 நீ4ட கால' நீாிழி+ ேநாயாI 
பாதி:க.பBNPWதாI, உண+ மாFறMக]:G பதிலளி:க அதிக ேநர' ஆகலா'.115 
 
நீாிழி+ ேநா6:கான jVைககE 
 
மPW<கைள. பய1ப`"தாமI Gணமைடய விP'/' நபP:G ேநா6 சிகி9ைசயிI jVைக 
ேதநீ8 g:கிய பMG வகி:கிற<. நீாிழி+ ேநாயாளி:G ந1ைம பய:G' jVைககE 
பி1வPமாb. இ1TV1 உFப"தி ெச6ய.ப`' கைணய"திI rBடா ெசI L:க"ைத: 
Gைற:க அcBராகலc உத+கிற<. 116,117 சிவ./ ஜி1ெஸM 118,119 மFb' ஜியாGல1 
(ைகேனாcெட'மா ெப1டாஃபில') ேதநீ8 120 இ1TV1 rBடா ெசI உFப"திைய" 
\4`கிற<. ேராcேமாி மFb' எDமி9ைச ைதல' கா8ேபாைஹBேரB வள8சிைத 
மாFற"ைத" த`:கி1றன. 121 சிBரc இைலகE 122 இ1TV1 எதி8.ைப: Gைற:க 
உத+கிற<. சிbநீ8.ைப 123,124,125 கா8ேபாைஹBேரB வள8சிைத மாFற"ைத" 
த`:கிற<, இ1TV1 உFப"திைய" \4`கிற< மFb' கைணய"ைத. பா<கா:கிற<, 
இ< நீாிழி+ ெநஃ.ேராபதி:G எதிராக ஒP பா<கா./ விைளைவU' ெகா4`Eள<, ேமD' 
இ< ஒP நIல அேயாN1 jலமாG'. ேகாIட1சீI ேவ8 ஆ:uஜேனFற எதி8./, அழFசி 
எதி8./ மFb' இர"த9 ச8:கைர: Gைற+ ெசயIபா`கைள: ெகா4`Eள<, இ< நீாிழி+ 
ேநாயிI அத1 ெசயIதிறR:G பMகளி:கிற<.126 ெவWதய' கைணய β-ெசIகைள. 
பா<கா:கிற< மFb' /"<யி8 ெபbகிற<.127 டாராக1 (ஆ8Bெடமிசியா Nராக1Gலc 
எI.) gத1ைம β ெசIகளிVPW< இ1TV1 ெவளிyBைட அதிகாி:கிற<.128 ேமாாிMகா 
ஒVஃெபரா இைல ச:திவா6Wத இர"த9 ச8:கைர: Gைற+ விைள+கைள: 
ெகா4`Eள<.129 எளிதிI கிைட:க:tNய சில பிரதிநிதி"<வ jVைககைள" 
ேத8Wெத`"<, ஒP க. த4ணீP:G ஒP wcx1 ஒPMகிைணWத jVைக கலைவைய. 
பய1ப`"தி, ஒlெவாP உணவிFG' அைர மணி ேநர"திFG g1 ஒ1b அIல< இர4` 
க. தயாாி.ைப: GN:க+'. 



 

 

உடFபயிFசி ந1ைமகE 
g1ன8 உடFபயிFசி ெசIகைள மீ4`' பசியைடய9 ெச6<, இ1TV1 எதி8.ைப: 
Gைற:கிற< எ1b ெசா1ன< நிைனவிP:கிறதா? உடFபயிFசி இர"த ச8:கைர மFb' 
இ1TVைன: Gைற:கிற<, ஆனாI அ< எைடைய: கB`.ப`"த+' உத+கிற<. அதFG' 
ேமலாக, /திய காFறிD' அழகான Sாிய ஒளியிD' ஒP நIல நைட.பயண' மன: 
க4ேணாBட"ைத ேம'ப`"<கிற<, நீாிழி+ ேநாைய ஏFப`"<' மன அd"த"ைத9 
சமாளி:க உத+கிற<.130 உBகா8Wத வாX:ைக gைறைய வாXபவ8க]ட1 
ஒ.பி`'ேபா<, அதிக TbTb.பாக இP.பவ8க]:G நீாிழி+ ேநா6 வPவதFகான வா6./ 
46% Gைற+.131 உடFபயிFசி ெச6ய ேவ4Nய எIலா ேநரMகளிD', நீாிழி+ ேநாயாளிகE 
சா.பிBட உடேனேய நைடபயிFசி ேபா1ற உடFபயிFசியாI அதிக' 
பயனைடகிறா8கE.132,133,134 இர"த ச8:கைர கB`.பாBNFG உடFபயிFசி ெச6ய 
மFெறாP பயREள ேநர', காைல உண+:G g1 காைல உண+!135 "அதிகாைல 
பறைவ:G /d வP'" எ1b ெசாIவைத நீMகE ேகEவி.பBNP:கலா'. நீாிழி+ 
ேநாயாளிகளி1 ைககE அIல< காIகளிI வV அIல< உண8வி1ைம ேபா1ற 
g1tBNய நர'பியI ேநாைய ேம'ப`"<வதFG உடFபயிFசி, நIல நீ8 
உBெகாEளDட1 ேச8W< ஒP சில வாX:ைக gைற மாFறMகளிI ஒ1றாG'.136 
உடFபயிFசி:G ேநர' கிைட:கவிIைல எ1றாI, நீMகE ேநா6வா6.பட ேநர' 
க4`பிN:க ேவ4NயிP:G' எ1b tற.ப`கிற<. ேமD', அதிக ேசா8ைவ விட 
உடFபயிFசி இIலாததாI அதிகமான ம:கE இற:கி1றன8. 
 
எைட இழ.ைப ஒP பழ:கமா:GMகE 
 
நீாிழி+ ேநாயாளி:G மிக+' ஆப"தான ெகாd./ வயிb அIல< ைமய ெகாd./, அIல< 
உE]b./ ெகாd./ எ1b அைழ:க.ப`கிற< - இ< உb./கைள9 TFறிUEள வயிFறிI 
பNகிற<. இWத ெகாd./ எ.ேபா<' அதிக ெவ.பநிைலயிI இP:G' மFb' நீாிழி+ 
சி:கIகைள அதிகாி:G' ந9T:கைள ெவளியி`கிற<. 
 
நீாிழி+ ேநாயாளி:G சாதகமாக இP:G' ஒP விஷய' எ1னெவ1றாI, எைட இழ.ப< 
அைன"< ெகாd./ பN+கைளU' ஒேர ேநர"திI Gைற:கிற< - எWதெவாP Gைற.பிD' 
வயிFb ெகாd.ைப: Gைற.ப<' அடMG'.137 அ.பNயானாI, சிறி< எைடைய: 
Gைற.ப< மB`மIல, எைட இழ.ைப ஒP பழ:கமா:Gவ<' Gறி:ேகாE. எைட மீ4`' 
அதிகாி:காத வைர, உE]b./ ெகாd./ ெதாட8W< உPG'. ெதாட89சியான எைட 
இழ./, சிறWத உடI எைடைய ெநPMGவதாI, நீாிழி+ அபாய"ைத 30-50% 
Gைற:கலா'.138 
 
Sாிய ஒளி, ைவBடமி1 N மFb' நீாிழி+ ேநா6 
நீாிழிைவ: Gைற.பதFகான திBட"தி1 ஒP பGதி ேபா<மான Sாிய ஒளிைய. 
ெபbவதாG'. இ< ைவBடமி1 N அளைவ. பராமாி:க உத+கிற<. ைவBடமி1 N 
Gைறபா` நீாிழி+ அபாய"ைத அதிகாி:கிற< எ1b' ைவBடமி1 N ச.ளிெம4Bc 
உ4ைமயிI நீாிழி+ அபாய"ைத: Gைற:G' எ1b' ஆ6+கE காB`கி1றன.140 நீாிழி+ 
ேநாயாளிக]:G ஆcNேயாேபாேராசிc ஆப"< அதிகமாக உEள<. Sாிய ஒளி மFb' 
ைவBடமி1 N jலமாக+' இWத ஆப"< Gைற:க.ப`கிற<. 



 

 

நீ8: வாX:ைக அgத' 
எ< இனி.பான<, ஒP திராBைசயா அIல< /திய திராBைசயா? ெபா<வாக, ஒP திராBைச 
இனி.பான<. இர"த"திD' அ.பN"தா1, அதிக த4ணீ8 GN.ப< இர"த"ைத 
ெமVதா:கி, இர"த ச8:கைரைய ெமIVயதாக Gைற:கிற<, 141 
கீBேடாஅசிேடாசிuVPW< (நீாிழி+ ேநாயாளிகைள மாFற.பBட உண8+ட1 அவசர 
அைற:G அR./' நிைல) பா<கா:கிற<, 142,143 மFb' நீாிழி+ நர'பியI ேநாைய: 
Gைற:கிற<. 144 மனித8க]:G தினg' 8 gதI 12 எB` அ+1c கிளாc த4ணீ8 
ேதைவ.ப`கிற<. நீாிழி+ ேநாயாளிக]' விதிவில:கIல, ேமD' GNநீராI ெபாி<' 
பயனைடகிறா8கE. 145,146 
நீாிழிைவ" தைலகீழாக மாFb' TP:க' 
திறWதெவளி மFb' Sாிய ஒளியிI வழ:கமான உடFபயிFசி (எைதU' விட சிறி< சிறWத<). 
T"திகாி:க.படாத தாவர அN.பைடயிலான உணைவ உ4CMகE, ெகாd./ Gைறவாக, 
நா89ச"< அதிக'. 
காைல உணைவ ஆேரா:கியமான பழ:கமா:GMகE. 
எைட கB`.பாBைட ஒP பழ:கமா:GMகE. 
நிைறய த4ணீ8 GN:க+'. 
ேபா<மான \:க"ைத. ெபbMகE. 
காபி, ம< மFb' /ைகயிைல ேபா1ற \4`தIகைள" தவி8:க+'. 
Gணமைடவ< உbதி ெச6ய.ப`' வைர சில மP"<வ jVைககைள gயFசி:க+'. 
மன அd"த"ைத: ைகயாள:tNய கட+ளிட' ஒ.பைட"< வி`MகE. 



 

 

இWத" திBட' பV"ததா? 
அ< ெவFறி ெபFbEள<. “ாிவ8சிM டயாபwc” திBட"திI, நீாிழி+ ேநாயாளிகE 25 
நாBக]:G ஒP சிற./ உண+, ேபா<மான Sாிய ஒளி, ஓ6+ மFb' T"தமான வNகBNய 
நீ8 ஆகியவFைற: ெகா4ட உடFபயிFசி திBட"திI ஆ6+ ெச6ய.பBடன8. 
ேநாயாளிக]:G T"திகாி:க.படாத தாவர அN.பைடயிலான உண+, ெகாd./ 
Gைறவாக (10%-15%), அதிக நா89ச"< மFb' ெகாd./ இIைல. 
 
சராசாி எைட இழ./ 11 ப+4`கE. நீாிழி+ ேநாயாளிகளிI நா1கிI ஒP பMகிFG இனி 
இ1TV1 அIல< இர"த ச8:கைரைய கB`.ப`"த மPW<கE ேதைவயிIைல. 
இ1TV1 ேதைவ இPWதவ8க]:G அவ8களி1 ேதைவகE கிBட"தBட பாதியாக: 
Gைற:க.பBடன. இர"த அd"தMகE சராசாியாக 155/81 இVPW< 132/77 ஆக: 
GைறWதன, ேமD' 81% ேப8 /ற நர'பியI ேநாயிVPW< gdைமயான நிவாரண' 
ெபFறன8. 
 
“ாிவ8சிM டயாபwc” திBட"தி1 ஒP எ`"<:காB`, பதிெனாP ஆ4`களாக 
ெசவிVயP' நீாிழி+ ேநாயாளிUமான ஜா1 ேராl, ஆ8.எ1., இ.ஆ8., ஒP நாைள:G 144 
vனிB இ1TV1 ஊசி ேபாB` வWதா8. “ாிவ8சிM டயாபwc” வாX:ைக gைறைய 
ஏFb:ெகா4ட இர4` நாBக]:GE, அவர< இர"த ச8:கைர மPW< இIலாமI இயI/ 
நிைல:G" திP'பிய<. நா1G மாதMகளிI அவ8 g.ப"ைதW< ப+4`கE எைடைய: 
Gைற"தா8. அவர< இர"த அd"த' இயI/ நிைல:G: GைறWத<, ேமD' அவர< 
பா8ைவ ெபாி<' ேம'பBட<.148 
 
நா' உ4ைமயிI எWத உண+" திBட"ைத. பFறி. ேபTகிேறா'? - ைபபிE jல 
உண+gைற! பி1ன8 கட+E, "xமி gdவ<' விைத தP' ஒlெவாP ெசNையU', 
விைதUட1 பழ' தP' ஒlெவாP மர"ைதU' நா1 உMக]:G: ெகா`:கிேற1. அைவ 
உMக]:G உணவாக இP:G'" எ1றா8. "நீMகE வயV1 ெசNகைள உ4r8கE."149 
 
நீ உ1 ேதவனாகிய க8"தPைடய ச"த"ைத: கவன"<ட1 ேகB`, அவ8 பா8ைவயிI 
சாியானைத9 ெச6<, அவPைடய கBடைளக]:G9 ெசவிெகா`"<, அவPைடய எIலா 
நியமMகைளU' ைக:ெகா4டாI, நா1 எகி.திய8க]:G வர.ப4ணின இWத 
ேநா6களிI எைதU' உ1ேமI வர.ப4ணமாBேட1 எ1b கட+E ெசா1னைத 
நிைனவிI ெகாEக. 
 
நீ உ1ைன: Gண.ப`"<' க8"த8 நாேன. 
150 இcரேவல8 ஏேதனிI இPW< ெபFற அசI உணைவ. பி1பFறினாI, எகி.தியாி1 
நீாிழி+ ேநாைய அவ8கE gFறிDமாக" தவி8:க gNU'. 
 
நீ ஏ1 நீாிழி+ ேநாயாI இற:க ேவ4`'? ஏ1 ெதாட8W< உடFபயிFசி ெச6<, gd 
தாவர அN.பைடயிலான உணைவ மB`ேம சா.பிட:tடா<? 
நீMகE கFb:ெகா4டைத உMகE அ1றாட வாX:ைகயிI எlவாb இைண.ப< எ1ப< 
பFறிய t`தI ேயாசைனக]:G, "என< அ1றாட வாX:ைகயிI ஆேரா:கியமான 
ெகாEைககைள எlவாb பய1ப`"<வ<" எ1ற அ"தியாய"ைத. பா8:க+'. 



 

 

 


