
உண��… ம����..! 

ந�மிட� ஒ� வழ�க� உ��… ேநா��கான ம��ைத சா�ப���வ���, அத�  

எதி"மாறான உண�கைள%� சா�ப��ேவா�. இதனா' ம���, மா(திைரய�+ தா�க,� 

 ைற�� ேபா�, ேநாய�+ வ�ைள�க-� அதிகமா �. ஆதலா', ேநாைய த0"� � 

ம���, மா(திைரகைள சா�ப���ேபா�, அத�ேக�ப உண�கைள%� சா�ப�ட ேவ���.  

இ1ேக சில உதாரண1கைள� பா"�ேபா�, ந01க2 வலிநிவாரண� ம��� எ�(�� 

ெகா�4��கிற0"களா? அதிகமாக இைல� கா�கறிகைள சா�ப�டாத0"க2. அைவ ம��தி+ 

ேவக(ைத ம���ப�(��. ம��� சா�ப��� அேத ேநர(தி' ைவ�டமி+ 

மா(திைரகைள5 சா�ப��கிற0"களா? ேவ�டா�.  

ைவ�டமி+க-�, தா��க-� சில ம���கள6+ ெசய'ேவக(ைத  ைற(� வ���. 

ம��ைத சா�ப��� க7ட� ெத8யாமலி��க அைத உண�ட+ கல�� சா�ப�ட 

நிைன�கிற0"களா? ேவ�டா�. ம�(�வ" 9றினா' ஒழிய அ:வா; ெச�ய ேவ�டா�. 

அ�, ம��� ெசய'ப�� வ�த(ைத மா�றலா�. மா(திைரகைள ெவ�ந0" அ'ல� <டான 

பான(�ட+ சா�ப��� வழ�க,2ளவரா? அைத( தவ�"(தி�1க2. <டான�, 

மா(திைரகள6+ திறைன� பாதி�கலா�.  

வய��;�ேபா�கா' அவதி�ப�கிற0"களா? வய��;�ேபா�ைக நி;(�வத�கான 

ம���கைள ேவ; எ�த ம���க-ட=�,  றி�பாக `ஆ+4பயா�4� ’க-ட+ 

எ�(�� ெகா2ளாத0"க2. வய��;�ேபா�ைக அைவ ேமாசமா�கேவ ெச�%�. 

ஒ:வாைமயா' அவதி�ப�� ம��� சா�ப��கிற0"களா? அ�ப4யானா' ெந��ப�' >�ட 

இைற5சி, பசைல� கீைர, ,�ைட, வாைழ�பழ�, @�ராெப"8 ேபா+றவ�ைற( 

தவ��1க2. ஞாபக(தி' ெகா2-1க2- Bரத1க2,  றி�பாக வ�ல1  Bரத1க2 

ஒ:வாைமைய( C�டேவ ெச�%�. ந01க2 ைதரா�� ப�ர5சிைன�  ம��� 

எ�(��ெகா2கிற0"களா? அ�ப4யானா', கா'சிய� ெசறி�த உண�க2, 

,�ைட�ேகா@, ேசாயாபD+@, ேபா+றவ�ைற( தவ�"(தி�1க2. அ�ப4ேய 

சா�ப��வதாக இ��தாE�, ைதரா�� ம��� சா�ப��� பல மண� ேநர� கழி(� மிக� 

 ைற�த அளேவ சா�ப�ட ேவ���. 

அ�ைம ேநா� 

சி(திைர மாத� ப�ற��வ��ட�. ேகாைட ெவய�E� தா�க ஆர�ப�(�வ��ட�. 

ேகாைட�கால(� <8ய+ ெகா�ைமயா' நில� <டைடவ� ேபா' ந� உடE� 

ெவ�ப(தி�  ஏ�ப மா;த' அைட%�. இ�த மா;த'க2 நிகG�ேபா� ஒ� சில 

ேநா�க2 ந�ைம தா�க�9��. அதி' ,த+ைமயாக வ�வ� அ�ைம ேநாேய. 

உட�        நல�        கா	க............ 
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இதைன ,+ேனா"க2 ெகா2ைள ேநா� எ+றன". ஆனா' த�கால(தி' இ� ைவர@ 

கி�மியா' உ�டாகிற� எ+ப� அைனவ�� அறி�தேத. ேமE� இதைன� ப�றி சில 

அறியாத தகவ'கைள( ெத8��ெகா2ேவா�. 

சி(த ம�(�வ(தி' இ�ேநாைய ைவ<8 எ+;  றி�ப��கி+றன". ,+B 

ெப8ய�ைமைய ைவ<8 எ+ேற அைழ(தன". அ� உய�"� ெகா'லி ேநாயாக இ��த�. 

த�ேபா� இ� ,�றிE� ஒழி�க�ப�� வ��ட�. ம�ற ப�ற அ�ைம ேநா�க2 த�ேபா�� 

 ழ�ைதக2 ,த' ெப8யவ"க2 வைர நிைறய பாதி�Bகைள உ�டா� கி+றன. 

அவ�றி' சில 

1. சி+ன�ைம (Chikenpox) 

2. த�ட�ைம (Measles) 

3. B�டால�ைம (mumps) 

4. உமிய�ைம (Rubella) 

சி+ன�ைம 

சி+ன�ைம மிக�� எள6தி' ெதா�;� ப�Bைடய ேநாயா �.  றி�பாக 12 வய��  

உ�ப�ட  ழ�ைதக-�  இ�ேநா� எள6தி' ஏ�ப�� Varicella zoster-virus எ+ற ைவர@ 

கி�மி Hல� இ�ேநா� ஏ�ப�கிற�. 

அறி றிக2 

கா�5ச' ம�;� ெகா�Bள1க2 இத+ அறி றிகளா �. ,தலி' மா"B ம�;� 

வய��;� ப திய�E�, ேதாலி+ ேம�Bற(திE� ஆ1கா1ேக சிவ��� அவ�றி+ ேம' 

ெகா�Bள1க-� ஏ�ப��. இ� எள6தி' ெதா�;� த+ைம உ2ள� எ+பதா', ,�றிE� 

 ணமைட��, அத+ அறி றிக2 மைற%� வைர, இ�ேநா� ஏ�ப�ட  ழ�ைதகைள 

ெவள6ய�' ெச'ல அ=மதி�க� 9டா�. 

இ� ஒ�வ8டமி��� ம�ெறா�வ��  ேநர4யாகேவா, இ�,� ேபா��, ��,� 

ேபா�� கா�றி+ Hலமாக பரவலா�. சி+ன�ைமய�+ ெகா�Bள ந0ைர( ெதா�வத+ 

Hலமாக�� இ�ேநா� பரவ வா��B��. சி+ன�ைமயா' பாதி�க�ப�ட நப8ட� 

அத�கான அறி றிக2 ெத+ப�வத�  ,+னதாகேவ, ,த' ஐ�� நா�கள6' 

ம�றவ"க-�  இ�ேநா� ெதா�றலா�. 

ேநா�(ெதா�;ைடய நப�ட+ ெதா�த', ெதாட"B ெகா�டா' ம��ேம, ேநா� பர�� 

எ+றி'ைல. ேநா� ெதா�;ைடய நப��  தா�, ேநாய�னா' பாதி�க�ப�4��ப� 
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ெத8வத�  ,+னதாகேவ அதாவ� ெகா�Bள1க2 உ�வாவத�  ,+னதாகேவ, 

அவ8டமி��� ேநா� ம�றவ"க-� � பரவ( ெதாட1கிவ���. ெகா�Bள1க2 

ஏ�ப�வத�  5 நா�க2 ,+ப���ேத அவ"கள6டமி��� ம�றவ"க-�  

ேநா�(ெதா�; ஏ�பட வா��B��. 

எ'லா ெகா�Bள1க-� ெப8தாக மாறி, கா��� உதி�� வைர ேநா� ெதா�; கால� 

ெதாட��. இ� ஏ�பட 5 லி��� 10 நா�க2 வைர ஆ �. 

ேராஜா இதழி+ ேம' பன6(�ள6 இ��ப� ேபா+ற ெகா�Bள1க2 ஏ�ப�டா' அ� 

சி+ன�ைம�  அைடயாளமாக ெகா2ள� ப�கிற�. ெகா�Bள� பG(�, உைட�தா' 

அதி' இ�� � ந0" ெவள6யாகி அத+ ேம' ேதா' ம��� உட�ப�' B�ணாக இ�� �. 

வழ�கமாக B�ண�+ ப�  சில நா�க-� � ப�ற  உதி"��வ���. சில ேநர1கள6' அ� 

தG�பாக மாறலா�. இ�த ,Gைமயான >ழ�சி ,ைறய�' ஒ� ெகா�Bள� ஏ�ப�� 

மைற�தாE� ஒ:ெவா� நா-� B��B� ெகா�Bள1க2 பல நா�க-�  ஏ�ப��. இ� 

சி+ன�ைமய�+ ம�ெறா� தன6(த+ைமயா �. 

எ'லா ெகா�Bள1க-� ப�காக மா;� வைர அவ"க2  ழ�ைதகளாக இ��தா', 

ப2ள6�  அ=�ப� 9டா�.  ழ�ைதகைள வ�ட ெப8யவ"க-� (தா+ இ�ேநா� அதிக 

வலிைய%�, ேவதைனைய%�, எ85ச', C�கமி+ைம ேபா+றவ�ைற உ�டா� �. 

உடலி' எ�ப4 பர�கிற�? 

ஆர�ப க�டமாக C�ைமய�ற >வாச(தி+ சி; �ள6கைள H5>ட+ ேச"(� 

உ2ள6G� �ேபா�, ேம�Bற >வாச� ழாய�+ ெம+ ச:ைவ ைவர@ பாதி�கிற�. 

ெதாட�க நிைல ேநா�(ெதா�; ஆர�ப�(� 2 லி��� 4 நா�க-� � ப�ற  ேம�Bற 

>வாச� ழாய�+  றி�ப��ட ப திய�' ைவர@ சா"�த இன�ெப��க� நைடெப;�. 

ேநா�(ெதா�; ஏ�ப�ட ப�ற  உ2ள 4 லி��� 6 நா�கள6' இர(த(தி' ந5>ய�8 ெப�க 

ஆர�ப�� �. ப�ற  க'Kர', ம�ண0ர' ப திகள6' பாதி�ைப ஏ�ப�(��. உடலி' 

உ2-;�Bகைள( தா� � ( ட', எE�B மLைஜ). அ�ேபா� உட' வலி%�, 

கா�5சE� ஏ�ப��. இர�� H+; நா�க-� �ப�+ ேநாய�+ தா�க� உடலி' 

ெவள6�பைடயாக ெத8ய ஆர�ப�� �. அத� � ப�ற  இர(த(தி' ந5>ய�8 ேமE� 

அதிகமாக� ெப� �. இ�த உய"நிைல இர(த ந5>ய�8� ெப��க� எ+ப� இர(த M� 

 ழா� அகவண��கல1க2 ம�;� ேம'ேதா' ஆகிய� ப திகள6' C��த' 

இ'லாம' தானாகேவ பர�� ைவர@ சா"�த ப�;த' ஆ �. ம'பDசிய�+பைடய�+ 

ெச'கள6+ Varicella zoster-virus ேநா�(ெதா�; ெச'லி�கிைடேய ம�;� ெச'லி=2 

திரவ�ேகா"ைவைய உ�டா� கிற�. இதனா'  றி�ப�ட(த�க இட1கள6' 

ெகா�Bள1க2 ஏ�ப�கி+றன. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



த��B ம��� 

1974� ஆ�4' ஓகா @ெட8ய�ன6லி��� ந0"�ேகாளவா+ சி+ன�ைம த��B ம��� 

,த+ ,தலாக “மி5சா�கிடகஹா�கி” எ+பவரா' உ�வா�க�ப�ட�. 1995� 

ஆ�4லி��� ெதா�;ேநா� த��Pசி ம��தாக அெம8�காவ�' கிைட�க�ெப�ற�. 

இ�த ம��� இ1 � உபேயாக� ப�(த�ப�கிற�. இ�த ம��Cசி வாQநா2 ,Gவ�� 

பா�கா�B அள6�கா� எ+பதா', ஆர�ப கால த��Bம��� அள6�க�ப�ட�ட+ 

நி'லாம', ஐ�� வ�ட1க-� � ப�+ன" மR��� த��B ம��� அள6(த' அவசிய�. 

த�ட�ைம 

 ழ�ைதகைள ெப8�� தா� � இ�ேநா� ைவர@ கி�மியா' ஏ�ப�கிற�. 

அறி றிக2 

த�ட�ைம வ�ைரவாக� பர�� ஒ� >வாச ேநா�(ெதா�;. 

�- ேபா+ற அறி றிக2 – கா�5ச', இ�ம', ந0" நிைற�த சிவ�த க�க2 ம�;� 

ஜலேதாஷ� ேபா+றைவ%� ஏ�ப��. ந0ல�-ெவ2ைள நிற ைமய� ப தி ெகா�ட சிறிய 

சிவ�B நிற B2ள6க2 ேபா+ற ேதா�ற� வாய�=2 ஏ�ப��. 

உட' ,Gவ�� ேதாலி' வ�ய"� � ேபா+; பர��. க�கள6E� இ� காண�ப��. 

க�க2 உ;(��. க� எ85ச', உட' எ85ச' உ�டா �. 

பர�� ,ைற 

வ�ைரவாக பரவ�94ய இ:வைக த�டைம ைவர@ இ�ம', ��ம', ேநா�வா��ப�ட 

நப�ட+ ெந�1கிய ெதாட"Bெகா2-� ேபா�, ேநா�வா��ப�ட நப8+ H�கி' 

அ'ல� ெதா�ைடய�' வ4%� திரவ� ந�ேம' ப��ேபா�� பர�கிற�. 

இ:வைக ைவர@ கா�; ம�;� ெதா�; க�ட ப திய�' 2 மண�ேநர� வைர 

வ 08ய(�ட+ காண�ப��. 

இ�ேநா� ெதா�; க�ட நப" உடலி' ெதா�; ஏ�ப�வத�  நா+  தின1க-�  

,+பாக��, ம�;� ெதா�; ஏ�ப�ட ப�+ நா+  தின1க-� � அ�நப8லி��� 

ேநா� பர�ப�ப�கிற�. 

B�டாள�ைம 
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 ழ�ைதக-�  ஏ�ப�� அ�ைமகள6' இ��� ஒ+றா �. உமிQந0" >ர�ப�கள6' 

ஒ+றாகிய ேபேரா4� >ர�ப�ய�' (Parotid glands) ஏ�ப�கிற ேநாயா �. 

காதி+ கீQ� ப திய�' வ 0�க� ஏ�ப��. ஆர�ப(தி' 1010ஊ வைர >ர� இ�� �. 

வாைய( திற�க ,4யாம' வலி இ�� �. உண�, த�ண0" உ�ெகா2-�ேபா� வலி 
இ�� �. இ�த ேநா��  ெபா+=�  வ 01கி எ+ற ேவ; ெபய�� வழ�கி' உ��. 

ேவ�ப1 ெகாG�ைத%�, மUசைள%� ச8சமமாக எ�(� அைர(� ெவள6�P>த' 

சிற�த பலைன( த��. 

உமிய�ைம 

 ழ�ைதகைள ெப��பாE� தா� � இ�த அ�ைம ேநா� Vெப'லா எ+ற ைவர@ 

கி�மியா' ஏ�ப�கிற�. 

இ�த ேநாய�+ ,�கிய அறி றி கா�5ச' (1010ஊ- 1020ஊ). வா�தி%� ேபதி%� சில 

ேநர1கள6' உ�டா �. H+றா� நா2 ,க(தி' சி; நைம5ச' இ�� �. ப�ற  

உடெல1 � உமிைய� ேபா' ெகா�Bள1க2 வர ஆர�ப�� �. ஐ�தா� நா2 ந0"�ேகா"(த 

ெகா�Bள1களாக மா;�. ப�+ சிறி� சிறிதாக ஒ+பதாவ� நாள6' மைற��வ���. 

ெபா�வாக அ�ைம ேநா� தா�கினா' கைட�ப�4�க ேவ�4யைவ 

அ�ைம ேநா��கான அறி றிக2 ெத+பட ஆர�ப�(த�ட+ உடன4யாக ம�(�வைர 

அWகி ஆேலாசைன ெபற ேவ���. ம�(�வ8+ ஆேலாசைனய�+ ப4 ம��ேம 

ம���க2 ெகா��க�பட ேவ���. அ�ைம ேநாயா' சில சமய�, வா�தி 
வய��;�ேபா�  ஆகியைவ ஏ�படலா�. அவ�ைற த�க ,ைறய�' ம��� ெகா�(� 

ச8ப�(த ம�(�வைர அW வேத சிற�த�. 

ேநா� ம�றவ"க-�  பரவாம' த��க ேநா�வா��ப�ட நபைர தன6 ப��ைகய�' 

ப��க ைவ�க ேவ���. அவ�ைடய உபேயாக� ெபா��கைள ம�றவ"க2 

உபேயாக�ப�(த� 9டா�. கா�5சி வ4க�4ய த�ண0ைரேய அ��த ேவ���. திட 

உணைவ  ைற(� திரவ உண� உ�ெகா2வ� சிற�த�. இளந0" உபேயாகி�கலா�. 

ெகா�Bள1க2 அைன(�� கா��தப�+  ள6�பா�ட ேவ���. அ�வைர  ழ�ைதகைள 

ப2ள6�  அ=�பாம' வ 0�4' ஓ�ெவ��க வ�ட ேவ���. ெப8யவ"க-� � இ� 

ெபா����. 

த��B ஊசி 
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MMR எ+ற ேநா� த��B ம��� (ங5ஞYஞY4ணZ)  ழ�ைத ப�ற�த 9வ� மாத(தி' 

இ��� 12 மாத1க-�  உ2ளாக ேபாட�பட ேவ���. இ� H+; வைகயான அ�ைம 

ேநாைய( த�� � ஆ�ற' ெகா�ட�. 

சி(த ம�(�வ(தி+ ப1  

ேநா� வ��,+ கா�ப� சிற�த�. ேகாைட ெவய�' >�ெட8�க ஆர�ப�� �ேபாேத 

 ழ�ைதக-�  மாத� ஒ� ,ைற 10 கிரா� ேவ�ப1ெகாG��� 10 கிரா� வ�ரலி 
மUச-� சிறி� உ�B� ேச"(� அைர(� சி; உ��ைடகளாக உ��4 சா�ப�ட� 

ெகா��க ேவ���. இத+Hல� ேநா� எதி"�B ச�தி உடலி' வE�ெப�; இ�ேநா�க2 

தா�காம' பா�கா(�� ெகா2ளலா�. உட' <�ைட�  ைற�க இளந0", M1 , உடE�  

 ள6"5சிைய உ�டா� � உண�கைள உ�� வரேவ���. 

ம��� 

சிவ�B ச�தன�, ெவ2ைள5 ச�தன�, மUச2, இவ�ைற சம அள� எ�(� த�ண0" 

வ��� அைர(�, ந+றாக  ைழ(� ேலசாக <டா�கி ஆறைவ(� ெகா�Bள1க2 ேம' 

தடவ� வர��. அ'ல�, ெகாதி�க ைவ�காமE� அைர(� Pசலா�. இதனா' 

அ�ைமய�+ ேவக�  ைற�� ெகா�Bள1க2 வ�ைரவ�' ஆறி, அ�ைம வ��க2 

மைற%�. 

சிவ�B5 ச�தன(ைத அைர(� ஆறிய B�க2 மR� தடவ� வ�தா' அ�ைம( தG�Bக2 

வ�ைரவ�' மைற%�. 

மUச2, ேவ�ப�ைலைய அைர(�  ழ�பா�கி ேலசாக <ேட�றி ெகா�Bள1க2 ேம' 

தடவ� வ�தா' அ�ைம ேநாய�+ ேவக�  ைற��, வ�ைரவ�'  ணமா �. அ�ைம ேநா� 

க�டவ"க2 ம�(�வ8ட� கா�ப�(� ேநாய�+ த+ைமைய அறி�� உ2-�  ம��� 

சா�ப�ட ேவ���. 

H�� வலி�  ,���க�ைட 

“நி+னா உ�கார ,4யல, உ�கா"�தா நி�க ,4யல” எ+; கிராம(தி' உ2ள 

ெப8யவ"க2 9ற�ேக�4��ேபா�. அத�  காரண� ேவெறா+;மி'ைல, 

வயதானவ"க-�  எE�ப�' ேத�மான� ஏ�ப��. அதனா', அவ"க-�  H��வலி 
ஏ�ப��. 

ெபா�வாக 40 வயைத( தா�4 வ��டாேல வ��வ��� ெதா'ைல தா+ இ�த H��வலி. 
இதி' பலவைகக2 உ2ளன. இ��தேபா��, அவ�றி' இர�� வைக H��வலிகேள 
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,�கியமானைவ. ஒ+;, ேசா"�ட+ 94ய H��வாத�. இத�  ேசா"ைவ ேபா� � 

ம���க-ட+ வாQ�ைக ,ைறய�E�, உண� பழ�க(திE� சில மா�ற1கைள� 

ெகா� வர ேவ���. 

ம�ெறா+;, ேசா"வ�'லாத H��வாத�. இ� H��கள6' உ2ள  �(ெதE�Bகைள 

பாதி�கிற�. இ�த எE�ைப(தா+ நா� அதிகமாக 

பய+ப�(�கிேறா�. எைட�க��பா� ம�;� ,ைறயான உட�பய��சிக2 ,ல� இைத 

ச8 ெச�யலா�. 

காரண1க2 ச:� அ'ல� அதி' >ர� � ந0" அ'ல� ெவள6ய�' >�றி%2ள 

தைசநா"க2 காரணமாக இ��கலா�. உடலி' உ�B5ச(�  ைற�தாE�, 

அதிகமானாE� ச:� பாதி�கப��. அதனா', H��வலி ஏ�ப��. சில கி�மிக2 9ட 

H��வலிைய உ�டா�கி வ���. பா'வ�ைன ேநாயான ேமகெவ�ைடயாE� 

H��வலி ஏ�ப��. ேதைவ�கதிகமான ெகாG�B5ச(� உடலி' ேச"வதாE�, 

அதிகப4யான ந0" ேச"வதாE� உட' எைட அதிக8� �. சி;ந0ரக� திற+  ைறவ�� 

ஒ� காரண�. எE�B( ேத�மான� சில��  இய�ைகயாகேவ இ��கிற�.  

அ;ைவ சிகி5ைசய�+ Hல� க��ைப அக�றிய ெப�க-� � எE�B ேத��� 

H��வலி வர வா�B2ள�. ஒ� சில ஹா"ேமா+க-� இ�த பாதி�ப��  

காரணமாகி+றன. தைரய�' ச�மண� ேபா�� உ�கா"வ��, ,ழ�தா2 ேபா�வ�� 

,ழ1கா', இ��B வலிகைள அதிகமா� �. தைல�  ேம' ைககைள ைவ(�� 

ெகா�� உற1க�9டா�. அ� ேதா2க-�  வலிைய� ெகா�� �. 

எ+ன ெச�யலா�? ைதல� ேத��ப�, ஒ(தட� ேபா�வ� நிர�தர த0"ைவ( 

த�வதி'ைல. @[ரா�� ம���க2 ம�;� வலி நிவாரண�க-� த�காலிக( 

த0"ைவேய த��. உட' எைடைய�  ைற�க ேவ���. ச"�கைர, உ�ைப  ைற�க 

ேவ���. வா%(ெதா'ைல, மல5சி�க' இ��க�9டா�. ெவய�லி' அைலவ��, 

ேதைவ�  அதிகமாக சா�ப��வ��, மல(ைத அட� வ��, உண�ட+ ேபாதிய அள� 

த�ண0"  4�காமE� இ��பதா' தா+ மல5சி�க' உ�வாகிற�.  

காப�, [  4�பைத நி;(த ேவ���. அைசவ உண�கைள தவ�"�க ேவ���. சி;சி; 

உட�பய��சிகைள ,4�தளவ��  ெச�� வா�1க2. ேலசான எைட C� த', ைச�கி2 

ெபடலி1 ேபா+ற பய��சிகைள ெச�யலா�. மR+ வைகக2, நா"பட1கைள உணவ�' 

அதிக� ேச"(�� ெகா2ள ேவ���. H��வலி அதிகமாக இ�� � ேபா� ஓ�� 

அவசிய�. மனஇ;�க� உ2ளவ"க2 தா+ மிக�� பாதி�கப�கிறா"க2. இைச ேக�ப�, 

தியான� ெச�வத+ Hல� மனைத அைமதியா� 1க2. 
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 ெப�க2 எைட� ைறேபா�, நடன� க�ப� ந'ல சிகி5ைச ,ைறயா �. 

கG(�ப�ைட அண�த', ைகைய( தா1 � க�� ஆகியைவ வலி அ'ல� காய(தி' 

ந'ல பா�கா�ைப அள6� �. ஐ@ேப� அ'ல� ஹ0�ேப� ைவபதி'  ண� ெத8%�. 

ஆனா', ப(� நிமிட(தி�  ேம' அைத ைவ�க� 9டா�. ெம�கான6� ச�ப�தமான 

ேவைலகைள5 ெச�%�ேபா� உைற அண�வதா' ைக ,��க-�  அதிக ேவைல 

ெகா��க ேவ�4ய அவசிய� ஏ�படா�. பாத1க-�ேக�ற வைகய�' ெபா�(தமான 

காலண�கைள ேத"� ெச�� அண�%1க2. 

ேகாைடய�' உட�ைப  ள6ர ைவ%1க2 

ேகாைடய�+ பாதி�பா' எள6தாக சில ேநா�க-� வ�� வ��கி+றன. ேகாைட�ேக�ற 

உண� வைககைள சா�ப��டா' அ�த ேநா� பாதி�ப�' இ��� த�ப��கலா�. 

ேகாைட�கால(தி' ந0"5ச(� அதிக அளவ�' ேதைவப��. கா�கறிகள6' ந0"5ச(� 

அதிக� காண�ப�கிற�. கா�கறிகைள ,4�தவைர ப5ைசயாகேவா அ'ல� ேலசாக 

ேவக ைவ(ேதா உ�ெகா�டா'தா+ அதிக அளவ�லான ந0"5ச(ைத நா� ெபற ,4%�. 

கா�கறிகைள ேபா+; பழ1கள6E� நிைறய ந0"5ச(� உ2ள�. 

கா�கறிகைள%�, பழ1கைள%� இ�த ேகாைடய�' எ:வள��  எ:வள� அதிகமாக 

உ�ெகா2கிேறாேமா அ�த அள��  ந'ல�. ேகாைட ெவய�லி' சிறி� Cர� நட�தாேல 

வ�ய"(�� ெகா�4வ���. அ�Bற� எ+ன… அ8�B தா+! ெவ1காய(ைத உணவ�' அதிக 

அளவ�' ேச"(�� ெகா�டா' ெவ�ப(தா' ஏ�பட�94ய அ8�B வரா�. 

ெவ1காய(தி' உ2ள ` வ"ச4+’ எ+; ேவதிெபா�2 அத�  உத�கிற�. 

இ�ேபா� த"Pசண� பழ1க2 நிைறய கிைட� �. அ�த பழ(தி' இ��ப� 90 சதவ 0த� 

த�ண0" தா+. த"Pசண� ேபா+; ெவ2ள8�காய�E� நிைறய ந0"5ச(� உ2ள�. 

அதனா', இவ�ைற அதிக அளவ�' சா�ப��1க2. 

கா�கறிகைள� ெகா�� `<�’ தயா" ெச��, அைத  ள6ர ைவ(� உ�ெகா2வ�� 

சிற�த� எ+கிறா"க2, அெம8�க டா�ட"க2. வாைழபழ� நிைறய சா�ப��வ�� 

ேகாைடகால(தி' ந'ல உட'நல(ைத த�கைவ� �. ெவய�லி+ தா�க� தா1காம' 

நா�,  ள6ராக எ� கிைட(தாE�  4�ேபா�, சா�ப��ேவா�. ந�,ைடய பலவ 0ன(ைத( 

ெத8�� ெகா��தா+ கல", கலரான  ள6"பான1கைள எ'லா� கைடகள6E� 

வ��கிறா"க2. தாக� அட1க ேவ��� எ+பத�காக, அவ�ைற அதிக வ�ைல ெகா�(� 

வா1கி உபேயாகி�கிேறா�. 

இ�த கலரான  ள6"பான1களா' உடலி' ேதைவய�ற கேலா8 தா+ ேச�ேம தவ�ர, 

ேவ; எ�தவ�த பல+க-� கிைடயா� எ+கிறா"க2 டா�ட"க2. இ�ேபாெத'லா� ஐ@ 
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காப�, ஐ@ [ ஆகியைவ%� அேமாகமாக வ��பைனயாகி+றன. ஆேரா�கிய� க�தி 
இவ�ைற தவ�"�ப� ந'ல�. எ�ெண�ய�' ெபா8(� எ�� � ைசவ ம�;� அைசவ 

உண� வைககைள இ�த ேகாைடய�' ,4�தவைர தவ�"ப� இ+ெனா� ஆேரா�கிய 

ரகசிய�. 

ெவள6ய�' ெவய�லி' ெவள6ேய ெச'ல ேந8�டா' >(தமான  4ந0ைர ைகேயா� 

ெகா�� ெச'E1க2. இ'ைலெய+றா', இய�ைக பானமான இளந0ைர வா1கி 
 4%1க2. 

ேமா", எEமி5ைச பழ5சா; ஆகியைவ%� ந'ல�தா+. அேதேநர�, அவ�றி' 

ேச"�கப�� த�ண0" >(தமானதாக இ��க ேவ���. ,4�தவைர, அவ�ைற ந01கேள 

வ 0�4' தயா" ெச�� உ�ெகா2வ�தா+ சிற�த�. 

தின,� 2 ட�ள" ேமா"  4(� வா�1க2. வற�ட ச�ம� ந01கி ேதா' ெபாலி� 

ெப;�. ேதா' ந0�கிய ஆ�ப�2 பழ(ைத ந+றாக மசி(�, அத=ட+ சிறி� ேத+, ஓ�@ 

ப�ட" ஆகியவ�ைற கல��, அ�த கலைவைய ,க(தி' Pசி >மா" அைர மண� ேநர� 

ஊறவ���, ,க(ைத கGவ��. ெவய�லி+ தா�க(தா' பாதி�B� 2ளான உ1க2 

வற�ட ச�ம� ெபாலி� ெப;�. 

தின,� காைல, மாைல இ�ேவைள  ள6%1க2. காைல� ள6யலி+ ேபா� ம��� 

தைல ம�;� உட' ,Gவ�� ேத1கா� எ�ெண� ேத�(�, ந+றாக ஊறவ���, 

அத+ப�+  ள6�ப� ந'ல�. இ�ப45 ெச�வதா' உட'<�  ைற%�. மாைலய�' 

எ�ைண� ள6ய' ஆகேவ ஆகா�. 

ேகாைடய�' க�க2 எள6தி' ேசா"�� ேபா�வ��வதா' எ85ச' ெகா��க 

ஆர�ப�(�வ���. அைத ேபா�க, இரவ�' C1 �,+ க�கைள >�றி வ�ள�ெகெணைய 

தடவ� வ��1க2. க�க2  ள6"5சி ெப;�. 

ஆ%ள6' 12 ஆ��க2  ைற%�? 

வள�� இைளய தைல,ைறய�ன8ட� காண�ப�� தவ;கள6' மிக ,�கியமான 4 

தவ;க2 எ� ெத8%மா? 

1) Bைக�ப�4(த', 2) ம� அ���த', 3) உட�பய��சி ெச�யாம' இ�(த', 

4) தவறான உண��பழ�க�. 

இ�த 4 தவ;க-� � அவ"க2 ெகா�� � வ�ைல எ+ன ெத8%மா? 
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த1க2 ஆ%ள6' 12 ஆ��க2. 

எ+ன, அதி"5சியாக இ��கிறதா? இ1கிலா�தி' நட�த ஆ�� இைத 

உ;தி�ப�(�கிற�. ேமேல ெசா+ன 4 தவ;கள6+ ,லமாக மன6த உடலி' ஏ�ப�� 

பாதி�Bக2, அவன� வாQவ�' இைவ ஏ�ப�(�� தா�க1க2 ஆகியைவ  றி(� ஆ�� 

நைடெப�ற�. 

இ�த ஆ�வ�+ ,4வ�' ெவள6யான தகவ'க2 அதி"5சி த�வதாக இ��த�. 

அதாவ�, இ�த 4 தவ;கள6+ காரணமாக ஒ�வ8+ உட' அதிேவகமாக ,�B 

அைடகிற�. உதாரணமாக ஒ� இைளஞ" இ�த தவ;கைள ெதாட"�� 10 ஆ��க-�  

ேம' ெச�� வ��ேபா� அவ" தன� வயைதவ�ட அதிக வயதானேபால கா�சி அள6�பா". 

அ�த அள��  அவர� உட' தள"வைட�� வ���. ேமE� அவர� உட' உ;�Bக2 

பலவ 0ன� அைட�� அவ8ட� ேநா� எதி"�B ச�தி மிக ைறவாகேவ இ�� �. இதனா' 

அவ" எள6தி' ேநா� தா� தE�  ஆளாவேதா� தன� ,4ைவ%� ,+னதாகேவ 

ேத4�ெகா2கிறா" எ+; ஆ��க2 ெத8வ��கி+றன. 

ேகாைடய�' ஏ�ப�� இ�ைச! 

ேகாைடகால(தி' அ4�க4 ஏ�ப�� அத0த தாக�, வா� ம�;� நா�  வற�� ேபாத', 

ேதாலிE� வற�சி, அ4வய��றி' வலி என இைவெய'லா� வய��;� ேபா�  

ஏ�ப�வத�கான அறி றி. ெதாட"�� வய��ைற கல�கி அ4�க4 டா�ெல� ேபாக 

ேவ�4யதி�� �. 

இர�� நாைள�  இ�த இ�ைச ெதாட"வதா', உட�ப�' உ2ள தா� உ�Bக2  ைற��, 

ந0" இழ�B அதிகமாகி, அ4(�� ேபா�ட� ேபா' உட�B ேசா"வாகி வ���. இ�த நிைல 

ஏ�ப�டா', ,தலி' நா� உண� வ�ஷய(தி' எ5ச8�ைகயாக இ��க ேவ���. 

மசாலா ெபா��க2, வ;வ' அய��ட1க2, ெபா8(த உண�க2 ம�;� பா' 

ஆகியவ�ைற ெதாடேவ 9டா�. <� ஆறிய ெவ�ந0ைர அ4�க4  4�க��. திரவ 

உண�க2 ந'ல�. நா"5ச(� இ'லாத பழ1க2, ஜூ@, இளந0", ேமா",  -�ேகா@, 

அ8சி கUசி, ஜ:வ8சி கUசி ஆகியவ�ைற சா�ப��டாேல வய��;�ேபா�  ஓரள��  

க��� 2 வ��வ���. 

ெவய�லி' ெச+றா' க� எ8கிறதா? 

சில��  ெவய�லி' ெச+றாேல க�கள6' அ8�B, எ85ச' ம�;� வற�சி என 

பாடா�ப�(��. ேகாைட கால(தி' இ�த பாதி�Bக2 ேமE� அதிகமா �. இத�  
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,�கிய காரண� தைல >(தமாக… >காதாரமாக இ'லாைமேய! தைலைய >(தமாக 

ைவ(�� ெகா�டா' க�கைள எ�ேபா�� ெதா�;கள6' இ��� பா�கா�கலா�. 

அேதேபா', ைவர@ ம�;� பா�[8யா ெதா�;க-� 9ட க� பாதி�ைப ஏ�ப�(��. 

ேகாைட கால(தி' இ�த ெதா�;கள6+ வ 08ய� அதிகமாகேவ இ�� �. தைலய�' 

ெபா�  ம�;� அG�  ேசராம' பா"(�� ெகா2ள��. அ�ப4 தைல >(தமி'லாம' 

இ�� �ப�ச(தி' க� இைம, B�வ� ஆகியவ�றி' ப4��, இைமய�+ அ�கி' 

இ�� � >ர�ப�கள6' சீQ ப�4(�, ெவய�லி' அ8�க ஆர�ப��கி+றன. ஆைகயா' 

தைலைய, ,க(ைத >(தமாக, >காதாரமாக ைவ(�� ெகா2ள��. 

இUசி… >� … க��கா� ! 

தின,� காைலய�' இUசி, மதிய� >� , மாைலய�' க��கா� சா�ப��� வ�தா' 

உடலி' எ�த ப�ர5சிைன%� இ'ைல எ+; இ+ைற� � கிராம(தி' ெப8யவ"க2 

9;வா"க2. அ�ப4 எ+னதா+ ெச�கி+றன அைவ? 

சி+ன சி+ன ���களாக இUசிைய காைலய�' சா�ப�டலா�. இ'லாவ��டா' இUசி 
சா; எ�(�, அU> நிமிஷ� அ�ப4ேய ைவ(தா' அ4ய�' ெவ2ைளயாக ப4%�. ேமேல 

ெதள6�த சாைற ம���  4(தா' உட' >;>;�பா �. வா��( ெதா'ைல, 

அஜ0ரண�ேகாளா;, சள6( ெதா'ைல எ��� எ�4� பா"�கா�. 

பகலி' >�  ம'லி� காப� சா�ப��� வ�தா' சள6, கா�5ச', இ�ம', வா��� ப�4�B 

ஆகியைவ ந01கிவ���. அேதேபா', ரா(தி8ய�' C1 வத�  ,+பாக க��கா� 

சா�ப��வ� ந'ல�. இர��, ,+; க��காைய இ4(�, ஒ� ட�ள" த�ண0" ஊ�றி 
ந+றாக கா�5ச��. அைவ பாதியாக >�4ய ப�ற , ந+  ஆற ைவ(�  4�க��. 

இ�ப4 ெதாட"��  4(� வ�தா' மல5சி�க', வா��( ெதா'ைல, ,ல� ஆகிய 

ெதா�தர�க2  ைற%�. 

த�ண0"… த�ண0"..!  

தாக� ஏ�ப�டா', உடேன நம� உட�B 9�த' த�ண0��காக ஏ�க� ெகா2கிற� 

எ+; நா� நிைன�கிேறா�. இ� ஓரள� உ�ைம எ+றாE� 9ட… உட�ப�+ த�ண0" 

ப�றா� ைற�  ேமE� சில அறி றிகைள உட�B ெவள6�ப�(��. 

இ�த அறி றிகைள நா� க��ெகா2ளாவ��டா', பல ப�ர5சிைனக2 ஏ�ப��. ஆகேவ 

நிைறய த�ண0"  4�ப� மிக�� ந'ல�.  றி�பாக இ�ேபாைதய ெவய�' கால(தி�  

,4�தள��  அ4�க4 த�ண0"  4�ப� மிகமிக ந'ல�. 
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உட' நிைலய�' ஏ�ப�� ப'ேவ; ேகாளா;கைள த�(� நி;(�� பண�ய�' 

ெப��ப1ைக த�ண0ேர ஏ�;� ெகா��2ள�. இதனா' ெப�� வ�யாதிக2 

ஆர�ப(திேலேய க���ப�(த�ப�கி+றன. இ�தவ�ர, ப'ேவ; இய�ைகயான 

நிவாரண(தி' ெப��ப1  த�ண0�� ( தா+ உ��. 

உடலி+ ெமா(த எைடய�' எGப� சதவ 0த� த�ண0"தா+. உடலி+ அைன(�� 

பாக1கள6E� பரவ�ய���பதா', ,ைள ம�;� MைரயDர' ேபா+ற உ;�Bகள6E�, 

ர(த�, உமிQந0", நிணந0" ேபா+ற திரவ1கள6E�, ஜ0ரண ,ைறய�' உ2ள உ;�Bகள6+ 

>ர�ப�கள6E� அதிக�ப4யாகேவ அட1கி%2ள�. 

நம�  இர�� வழிகள6' த�ண0" கிைட�கிற�. நில(த4 ந0"(க4ன ந0"), மைழந0", 

ேம�பர�B ந0"(ெம+ன0") ஆகிய இர�4', ெம+ன0" ேநா�கைள  ண�ப�(�� ஆ�ற' 

ெகா�ட�. ஆனா' ெம+ன0" C�ைமயாக இ'லாவ��டா' அ�ேவ உடலி' 

ப�ர5சிைனகைள உ�வா�கிவ���. ஆதலா'தா+  4�பத� �, ம�(�வ(தி� � 

>(தமான  4ந0ைர பய+ப�(�கிேறா�. 

ேநாய�+றி ந0�ட நா�க2 வாQவத�  உணவ�' க���பா� அவசிய� என ,�ைதய 

ஆ��( தகவ'க2 ெத8வ��கி+றன. இதனா' ,ைள ம�;� நிைனவா�றலி' சி�க' 

ஏ�படா�. 

அதிகள� கா�கறிக2, பழ1க2 ம�;� ெகா�ைட வைக உண�க2 ஆகியைவ ேநாய�ற 

வாQ��  உ(தரவாதமாக 9ற�ப�கி+றன. இ�ப4 உணவ�' க���பா� இ��தாE�, 

த�ண0" எ+ப� மிக�� அவசிய� எ+பைத மற�� வ�டாத0"க2. 

,�  வலி�  ேயாகா! 

உ�கா"�� ேவைல பா"�கிறவ"க-�  ,�கி' ப�ர5சிைன வ��. அவ"க2 

த1க-ைடய எைடைய சீராக பராம8�க ேவ���. 

,�  வலி�  ,�கிய காரண� ேநராக நிமி"�� உ�காராம' இ��பேத ஆ �. ஒேர 

இட(தி' அம"�� ேவைல ெச�வ�, கா", ேமா�டா" ைச�கி2 ேபா+றவ�றி' 

ெந��Cர� பயண��ப� ேபா+ற காரண1கள6' உபாைத ஏ�ப��. 

அதிக எைட உ2ள ெபா��கைள( C� �ேபா� ஒேர ப�க� சாயாம' இ� ப�க,� சம 

எைட இ�� �ப4 பா"(�� ெகா2ள ேவ���. 

ேயாகா பய��சிக2 எள6ைமயானைவ. ெதாட"�� ெச�� வர ,� வலி( ெதா'ைல 

இ��கா�. 
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ச"�கைர ேநாயாள6க2 அதிகமானா'… 

ெப��பா+ைமயான ச"�கைர ேநாயாள6க2, அறியாைமயா', ‘என�  ச"�கைர அள� 

க��� பா�4' இ��கிற�. ஒ� தடைவ 180 சதவ 0த� ஆகிய�. உண�, உட� பய��சியா' 

ச"�கைர 140 ஆக�  ைற(� வ��ேட+’ எ+ப". இவர� ப8ேசாதைன அறி�ைகைய� 

பா"( தா', H+; மாத(தி�  ,+ எ�(த ப8ேசாதைனயாக இ�� �. 

அ���, ‘ேர�டமாக,’ சா�ப��� 3 மண� ேநர� கழி(�, ப8ேசாதைன ெச�� இ��பா". 

ஏஞஅ1ஞY ப8ேசாதைன, ச"�கைரய�+ H+; மாத க��� பா�ைட� கா��� 

ப8ேசாதைன; இைத ெச�� இ��க மா�டா"க2. 

‘உ1க2 ச"�கைர அள� அதிகமாக உ2ள�’ எ+; 9றினா', ‘வ 0�4' வ�ேசஷ�; 

நிைறய இன6�B பலகார1 க2 சா�ப��ேட+. அதனா', தா+ >க" அதிகமாக உ2ள�’ 

எ+ப". 

ஒ�,ைற ச"�கைர அள� 120 ,த' 140 வ�� வ��டா', தன�  ச"�கைர வ�யாதி 
 ணமாகிவ��ட� எ+; நிைன(� ெகா��, ம���கைள சா�ப�ட மா� டா"க2. ஒ� 

நாைள�  ர(த(தி' ச"�கைர அள� 18 ,ைற ஏறி இற1 வ�, இவ"க-�  ெத8யா�. 

தனா' தா+ ெவ;� வய��றி' >க" ப8ேசாதைன, சா�ப��ட ஒ+றைர மண� ேநர� 

கழி(�, >க" ப8ேசாதைன ெச�ய ேவ���. மாத� ஒ�,ைற, இ�த ப8ேசாதைன 

ெச�யேவ���. க�டாய� H+; மாத� ஒ�,ைற, ஏஞஅ1ஞY ப8ேசாதைன 

ெச�யேவ���. 

 

சா�ப��� ,+ ெவ;� வய��; ச"�கைர, 90 சதவ 0த�; சா�ப��ட ப�ற  130 

சதவ 0த(தி� 2, அதாவ�, 40 சதவ 0த வ�(தியாச(தி', க�டாய� ைவ(�� ெகா2ள 

ேவ���. இத�  ேம' இ��தா' நி5சய� இதய ேநா� வரலா�. 

சில சமய1கள6' ெபா�(த மி'லாத ம���களா' 9ட, இ�த ச"�கைரய�+ அள� 

வ�(தியாச� 40�  ேம' ேபாக வா��B2ள�. 

இ�த வ�(தியாச� அதிகமாவதா', ர(த�  ழா� பாதி�B ஏ�ப��, Hைள�  ெச'E� 

சிறிய ம�;� ெப8ய ர(த�  ழா�க2 பாதி�க�ப��, ப�கவாத�, உடலி+ ஏதாவ� ஒ� 

ப திய�' வலி ஆகியைவ ஏ�ப��. 

ப��ைகய�லி��� எGவ�,  ள6�ப�, உைட மா�;வ�, உ�ப�, நட�ப�, ேவைல�  

ெச'வ� இ�ேபா+ற ேவைலக2 பாதி� க�ப��, பயன�; ப��க ேவ�4ய நிைல 

ஏ�ப��. 

ம�(�வ� பா"�க ,4யாத நிைல. வ 0�, நில�, நைக வ��;  ��ப� அ'ல'ப�வைத� 
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பா"�க சகி�க ,4யவ�'ைல. அ���, இர�டா� வைக இதய பாதி�பான, ‘கா"4ேயா 

ைமேயாபதி’�  ெசல� ெகாUச� நUசம'ல. இதனா',  ��ப உ;� ப�ன"க2 

ெபா�ளாதார சிைத�, மன5சிைத��  உ�ப�கி+றன". இைத நிைன�க ப8தாபமாக��, 

பயமாக�� இ��கிற�. 

இ�த நிைலைய� பய+ப�(தி, ெபா�2 ஈ�ட, ஒ� ம�(�வ  �ப' உ2ள�. மன6த 

ேநய(ைத மற��, ‘பண� ெகா�, ‘�^�’ ெச�கிேற+’ எ+ற நிைல� , ம�(�வ ேசைவ 

வ��வ��ட�. 

ச"�கைர ேநாயா' சி;ந0ரக,� பாதி�க�ப�� எ+; ெசா'வ� ஏ+? 

இ���, ‘ைம�ேரா ஆUசிேயாபதி’ பாதி�B தா+. சி;ந0ரக(தி' உ2ள M� ர(த� ழா� 

அைடப��, ‘ெந�ரா+’ எ+ற சி;ந0ரக(தி+ உய�"நா4ைய பாதி(� வ��கிற�. இைத 

ஆ1கில(தி', ‘டயப4� ெந�ேராபதி’ எ+ றைழ�ப". எ�த ேநர(தி', யா��  இ�த 

பாதி�B ஏ�ப�� எ+பைத ,+ 9�4ேய ெசா'ல ,4யா�. இ�த, ‘ெந�ேராபதி’யா', 

சி;ந0ரக பாதி�B ஏ�ப��, _8யா, கி8யா�4+, ெபா�டாசிய� ஆகியவ�றி+ அள� 

உய"��, H5> ,�ட', படபட�B ஏ�ப��, ‘டயலிசி@’ ெச�ய ேவ�4ய நிைல�  

ேநாயாள6 த2ள�ப�வா". 

இ;திய�', சி;ந0ரக மா�; அ;ைவ சிகி5ைச ெச�%� நிைல ஏ�ப��. சி;ந0ரக(ைத 

உட' ஏ�;� ெகா2வத� காக, ஊசி ேபாட ேவ���. ஏக�ப�ட ெசலவா �. ேநாயாள6�  

ந7ட�; ம�(�வமைன, ம��� க�ெபன6க-�  லாப�. 

க�க2? 

க� ெர�4னாவ�E2ள ர(த� ழா� பாதி�க�ப��, க�ெணாள6  ைற%�. பா"ைவ 

இழ�க ேந8��. 

40 வ�(தியாச(ைத அதிகமாகாம' த��ப� எ�ப4? 

1. உணவ�E2ள மா�5ச(ைத�  ைற�க ேவ���. அ8சி, ேகா�ைம இைவகள6' மா�5 

ச(� அதிக� இ��கிற�. இதனா', ெதா�தி வ�Gகிற�. 100 கிரா� அ8சி, 100 கிரா� Bரத�, 

100 கிரா� கீைர, 100 கிரா� கா�கறிக2 அ'ல� நா"5ச(� நிைற�த கா�, பழ1க2 

உ�ெகா�டா' >க" உயரா�. 

2. தின,� உட�பய��சி ஒ� மண� ேநர� ெச�%1க2. 

3. இ+>லி+ சிகி5ைச ,ைறய�' H+; வைகக2 உ2ளன. உ1க-�  எ�த வைக 

எ+பைத டா�ட8ட� ேக��( ெத8�� ெகா��, அைத5 ச8வர ப�+ப�;1க2. 

ைச� உண�: கேலா8, ெகாG�B  ைற�. ெகால@4ரா'  ைற� அ'ல� இ'ைல. 

Bரத5ச(�  ைற�. இ��B, தா�5ச(� அதிக�. எ�ெண�, ேத1கா�  ைறவாக 

ேச"(�5 ெச�ய�ப�கிற�. 

அைசவ உண�: கேலா8, ெகாG�B அதிக�. ெக�ட ெகால@4ரா' அதிக�. ,த' தர 
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Bரத� அதிக�; இ��B, தா�5ச(�  ைற�; எ� ெண� ேத1கா�, மசாலா அதிக� 

ேச"�க�ப�கிற�. 

உட' எைட அதிகமானா', ச"�கைர ேநாைய வரவைழ� �. இத�  மா�5 ச(� 

அதிக,2ள அ8சி, ேகா�ைம, இைற5சி தா+ காரண�. 

H+; ேவைள அ8சி சா�ப��வ� ஆப(�. இதனா' ெதா�ைப, இ��B அள� 

அதிகமாகிற�. ேமE� ெகால@4ரா' அதிக,2ள பாலாைட ெவ�ெண�, ெந�, 

பாலாைட� க�4, மா��� கறி சா�ப�ட�9டா�. 

அைசவ� ப�8ய"கேள! ந01க2 சா�ப��� உணவ�' எ:வள� கேலா8 எ+; பா�1க2. 

(ேதாராயமான அள�) 

100கிரா� மR+ – 210 கேலா8+ 

100கிரா� ேகாழி – 200 கேலா8 

100கி ஆ���கறி – 410-420 கேலா8 

100கி மா���கறி – 430-450 கேலா8 

100கி ப+றி�கறி – 600 கேலா8. அத�  ேம' உ;�Bகள6' அதிகமான கேலா8 

100கி Hைள – 650 கேலா8 

100கி சி;ந0ரக� – 600 கேலா8 

100கி க'Kர' – 650 கேலா8 

100கி இதய� – 400 கேலா8 

100கி ம�ண0ர' – 400 கேலா8 

இைவகைள சைம�க வ;�க உபேயாகி� � எ�ெணைய ேச"�தா' எ:வள� கேலா8 

கிைட� �, ஏ+ எைட 9டா�, உட' உ�பா�? 

 

நா� சா�ப��வத�காக உய�" வாழ ேவ�டா�; உய�" வாQவத�காக5 சா�ப�ட ேவ���. 

ம�(�வ க�ெபன6 நட(�� வ����கள6', டா�ட"க2, ‘பேப’ய�' ,�4ய4(�� 

ெகா�� சா�ப��வ�, க�ெகா2ளா� கா�சி! 
சீரான உட�பய��சி, ேதைவயான உண�, ம���க2, டா�ட"கள6+ ஆேலாசைன, 

ச"�கைர ேநா�கள6+ வ�ைள�கைள தவ�"� �. 

ெகாG�ைப ,�றிE� தவ�"�கலமா? 

* ஒ� கிேலா உட�B எைட�  ஒ� நா-�  2 கிரா� Bரத(தி�  ேம' சா�ப��வ� 

ந'லத'ல. அதிகள� Bரத� ப�6 ைவ�டமி+ ப�றா� ைறைய உ�டா� �.  

* மா� உண�� ெபா��கைள ெபா;(தவைர ஆேரா�கியமான ஆ�க-�  சைம(த 315 

கிரா�, ெப�க-�  250 கிரா�, ந0ரழி� வ�யாதி உ2ேளா��  185 கிரா� அள� தின,� 

எ��ப� ந'ல�. 
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* ஆேரா�கிய மன6த"க-�  தின,� H+; லி�ட" த�ண0" ேதைவ. 

* மிக� ைற�த அளவ�' ெகாG�ைப உ�ப�� அ'ல� ,Gைமயாக அைத 

தவ�"�ப�� இ�தய ேநா��  நா� வரேவ�B ெகா��ப� ேபால ஆகிவ���. ெமா(த 

உணவ�' 20 ,த' 30 சதவ 0த� கேலா8க2 வைர ெகாG�ப�+ அள� இ��கலா�. 

* ெகாG�ைப ,Gவ�மாக தவ�"(தா' மல5சி�க' உ�டா �. 

உய�"5ச(� ைவ�டமி+ ‘C’ 

உடE�  வEைவ%�, உ�சாக(ைத%� த�வ� உய�"5ச(��களான 

ைவ�டமி+க2தா+. இ�த உய�"5 ச(��களான� உடE�  அவசிய( ேதைவயா �. 

ைவ�டமி+ உய�"5ச(��க2 ச8வ�கித(தி' உடலி' ேச"�தா'தா+ உட' ேநா� 

ெநா4கள6+ தா� தலிலி��� வ��ப�� ஆேரா�கியமாக இ��க ,4%�. 

ைவ�டமி+கள6+ வைகக2 ப�றி%�, அைவ உடலி+ வள"5சி�  எ:வா; 

ெசயலா�;கிற� எ+ப� ப�றி%�, எவ�றி' எ�த ைவ�டமி+ உ2ள� எ+பைத%� 

நா� ஒ:ெவா� இதழிE� அறி�� வ�கிேறா�. 

இ�த இதழி' ைவ�டமி+ ‘C’(Ascorbic acid) எ+ற உய�"ச(� ப�றி ெத8��ெகா2ேவா�. 

உய�"5ச(தான ைவ�டமி+ ‘C’ மன6த உடலி' இண�``5UZண எ+ற வள"5சி 
உ�டா�க� 94ய ச(� உ�வாக இ+றியைமயாத ப1  வகி�கிற�. இ�த 

இண�``5UZண வளர�94ய எE�Bக2, தைச நா"க2, இர(த�  ழாய�+ உ�Bற5 

>வ" இவ�றி+ உ�வா�க(தி' ,�கிய ப1  வகி�கிற�. ைவ�டமி+ ‘இ’ ந08' 

கைர%� த+ைம%ைடயதா �. கா�க2, கன6கள6+ ேம' ேதாலி' அதிக� 

நிைற��2ளதா' இைவ கா%� ேபா� இ�த ைவ�டமி+ ‘இ’ ச(� கா�றி' கல�� 

வ��கிற�. ேமE� சிறி� சிறிதாக ந;� �ேபா� இ�த உய�"5ச(��க2 ெவ வாக 

அழி�� வ��கி+றன. 

இைவ உடE�  உணவ�+ Hலேம கிைட�கிற�. இ�த ைவ�டமி+ ‘இ’ உடலி' 

ேசமி(� ைவ�க� ப�வதி'ைல. ேதைவ�  அதிகமானா' அைவ சி;ந08+ வழியாக 

ெவள6ேயறிவ���. இதனா' இ�த உய�"5ச(� தின,� உடE� ( ேதைவ�ப�கிற�. 

இ�த ேதைவ உணவ�+ Hல� ம��ேம P"(தி ெச�ய�ப�கிற�. ைவ�டமி+ ‘இ’ 

ச(தான� உடலி'  ைற�தா' @க"வ� (Scurvy) எ+ற ேநா� ஏ�ப�கிற�. 

ைவ�டமி+ ‘C’ %� உட' வள"5சி%� 
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· இ�த ைவ�டமி+ ‘C’ உடலி+ எ�த� ப தி ெச'கள6' பாதி�B ஏ�ப�டாE�, அவ�ைற 

சீ" ெச�� உடைல ந+  ெசய'படைவ�கிற�. ெச'கள6+ வள"5சிேய உட' 

வள"5சி�  ஆதாரமா �. 

·  இ�த ைவ�டமி+ ‘C’ இர(த(ைத >(த�ப�(தி சீராக இய1க5 ெச�கிற�. 

·  ேதா', ப'K;க2, ப�க2, எE�Bக2 ேபா+றவ�றி�  உ;தியள6�கிற�. 

·  உட�ப�' உ�டான காய1கைள மிக வ�ைரவ�' ஆ�;வத�  இ�த ச(� மிக�� 

ேதைவ�ப�கிற�. 

இ�த ைவ�டமி+ ‘C’ ச(�  ைற�தா' 

·  ைவ�டமி+ ‘C’  ைறவ�னா' @க"வ� எ+ற ப' ஈ;கள6லி��� இர(த� கசி%� ேநா� 

உ�டாகிற�. 

·  ைவ�டமி+ ‘C’  ைறவ�னா' ச�ம வற�சி ஏ�ப�கிற�. அதனா' ச�ம� பளபள�B 

த+ைமைய இழ�கிற�. ேமE� ச�ம(தில காய� ஏ�� உ�டானா' அைவ எள6தி' 

ஆறாத த�ைமைய உ�டா� கிற�. 

·ைவ�டமி+ ‘C’  ைறவா' ஒ:வாைம, இர(த5 ேசாைக உ�டா �. 

·  இ�த உய�"5ச(�  ைறவதா' தைசக2 பலவ 0னமைடகி+றன. 

·  ப�க2 வலிைமய�; ப'K;கள6' இர(த� கசி�� ெகா�ேடய��� �. இதனா' 

வாய�' �"நா�ற�உ�டா �. 

·  பசிைய  ைற(�, சீரண உ;�Bகள6+ ெச�லபா�ைட சீ" ைல�கிற�. 

·  எE�B H���க2, ,�கியமாக கா' எE�B H��கள6' உ2ள ந08ைன பைச ேபா' 

ஆ�கி H��கள6' வலிைய ஏ�ப�(�கிற�. 

ேநா� எதி"�B ச�திைய�  ைற�கிற�. 

,க� ம�;� ச�ம(தி' உ�டா � க��B2ள6க2, க��படல� ,தலியைவ 

ைவ�டமி+ ‘இ’  ைறவா' அதிகமாகிற�. 

ைவ�டமி+ ‘C’ ய�னா' உ�டா � ந+ைமக2 
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· ைவ�டமி+ ‘C’ ச(� அதிகமாக க"�ப�ண�� ெப�க2, பாa��� தா�மா"க-�  

அதிக� ேதைவ�ப�கிற�. அவ"க-� ( ேதைவயான அள� ைவ�டமி+ ‘இ’ 

உ�ெகா�டா' உடலி' வள"5சி சீராக இ�� �. 

·  மன6த"க-�  சாதாரணமாக ஏ�ப�� சள6கா�5ச', ேபா+றைவ அ4�க4 ஏ�படாம' 

த��க ைவ�டமி+ ‘இ’ உய�"5ச(� பய+ப�கிற�. அதிகளவ�' இ�த உய�"5ச(� 

ேச��ேபா� உடலி' ேநா� எதி"�B ச�தி அதிக8(�, சள6, கா�5ச' ேபா+றைவ 

ஏ�படாம' த��கிற�. 

·  இ��B5 ச(ைத உடலி' அதிகளவ�' உறிU>வத�  ைவ�டமி+ ‘இ’ ,�கிய 

ப1கா�;கிற�. உணவ�' உ2ள இ��B ச(தான� உட' உறிU>வத�  ைவ�டமி+ 

‘இ’ + ஈ"�Bதா+ காரணமாகிற�. 

·  சி;ந0ரக�, சி;ந0"ைப, சி;ந0" தாைர ேபா+றவ�றி' எ�தவ�தமான பாதி�B� ஏ�படாம' 

பா�கா�கிற�. சி;ந08+ வழிேய ைவ�டமி+ ‘இ’ ெவள6ேய;� ேபா� உடலி' 

ந5>(த+ைம ெகா�ட ெபா��கைள%� ேச"(��ெகா�� ெவள6ேய�;கிற�. 

·  சிகெர� ப�4�பதினா' ப'K;க2 ம�;� MைரயDர' ைபகள6' உ�டா � B�கைள 

ஆ�ற இ�த உய�"5ச(� அவசியமாகிற�. 

·  வய�; ம�;�  ட' B�கள6' உ�டான இர(த� கசிைவ ேபா�க இ�த உய�"5ச(� 

பய+ப�கிற�. 

·  ஆ@�மாவ�+ பாதி�Bகைள  ைற� � த+ைம இ�த உய�"5ச(��  உ�� எ+; 

அறிவ�ய' ஆ�� 9;கிற�. தின,� ேதைவயான அள� ைவ�டமி+ ‘இ’ உடE�  

கிைட(தா' ஆ@�மாவ�+ பாதி�B அறேவ ந01 �. 

·  B�; ேநாைய த�� �  ண� ைவ�டமி+ ‘இ’ -�  உ�� எ+பைத அ�ைமய�' 

க�டறி��2ளன". உடலி' வா�, ெதா�ைட, வய�;, MைரயDர' ேபா+றவ�றி' 

உ�டா � B�; ேநாைய த�� � வ'லைம இத� ��. B�;ேநாயா' பாதி�க� 

ப�டவ"க-�  ைவ�டமி+ ‘இ’ ச(� அதிக� ெகா�(� ேநாய�+ பாதி�B மிகாம' 

த��க�ப�கிற�. 

·  மாரைட�B வ�வைத த��க ைவ�டமி+ ‘இ’ அதிக அளவ�' உத�கிற�. தின,� 

உணவ�+ Hல� இ�த ச(� உடE� � கிைட(தா' மாரைட�B வ�வ� ,�றிE� 

த��க�ப��. இதய ச�ப�த�ப�ட அைன(� ேநா�கள6லி���� பா�கா�பள6�கிற�. 
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உலக உண� ம�;� ஊ�ட5ச(� கழக� அ�ைமய�', உடE�  தின,� ேதைவயான 

ைவ�டமி+ ‘இ’ + அள� ப�றி அ�டவைண ெவள6ய���2ள�. 

தா��பாலி' ைவ�டமி+ ‘இ’ ச(� மி ��2ள�. இதனா'  ழ�ைதக-�  தா��பா' 

ெகா��ப� அவசிய�. 

நாெளா+;�  ஒ:ெவா� வயதின�� � ேதைவ�ப�� ைவ�டமி+ ‘இ’ அள�. 

0-6 மாத  ழ�ைதக-�  – 40 மி.கி. 

7-12 மாத  ழ�ைத�  – 50 மி.கி. 

1-3 வ�ட  ழ�ைத�  – 15 மி.கி. 

4-8 வ�ட  ழ�ைத�  – 25 மி.கி 

9-13 வ�ட  ழ�ைத�  – 45 மி.கி. 

14-18 வய� இள� ெப�க-�  – 65 மி.கி. 

14-18 வய� இள� ஆ�க-�  – 75 மி.கி. 

19 – ,�ைம வைர ஆ�க-�  – 90 மி.கி 

19-,�ைம வைர ெப�க-�  – 75 மி.கி. 

க���ற ெப�க-� �, பாa��� ெப�க-� � அதிக� ேதைவ�ப��. 

ம�(�வ8+ ஆேலாசைன�ப4 ைவ�டமி+ ‘இ’ ச(� மி �த உண�கைள அதிக� 

ேச"(��ெகா2வ� ந'ல�. 

ைவ�டமி+ ‘C’ அதிக� உ2ள உண�� ெபா��க2 பழ1க2. 

ெந'லி�கன6 – 200 மி.கி. 

மா�பழ� – 16 மி.கி. 

பலா�பழ� – 7 மி.கி. 

வாைழ�பழ� – 16 மி.கி. 

மா�ள� பழ� – 16 மி.கி. 

ெகா�யா பழ� – 212 மி.கி. 

நாவ�பழ� – 16 மி.கி. 

ஆரU> பழ�- 1 மி.கி. 

ஆ�ப�2 – 57 மி.கி. 
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ப�பாள6 – 63 மி.கி. 

எEமி5ைச பழ� – 63 மி.கி. 

த�காள6 – 27 மி.கி. 

ேமE� த"Pசண� ம�;� ச�ேபா�டா பழ1கள6' கண�சமான அள� உ2ள�. 

கீைர வைகக2 

ெகா(�ம'லி – 38 மி.கி. 

,2ள1கி கீைர – 79 மி.கி. 

,ைள�கீைர – 49 மி.கி. 

ப��B� கீைர – 29 மி.கி. 

 �ைப� கீைர – 178 மி.கி. 

மண(த�காள6 கீைர – 11 மி.கி. 

ெபா+னா1க�ண� கீைர – 17 மி.கி. 

,�1ைக கீைர – 220மி.கி. 

த��� கீைர – 99 மி.கி. 

பசைல� கீைர – 28 மி.கி. 

ெவ�தய� கீைர – 52 மி.கி. 

கா� வைகக2 

,�1ைக�கா�, பாக�கா�, ,�ைட�ேகா@, உ�ைள� கிழ1 , ,2ள1கி, 
க(த8�கா�, காள6ப�ளவ" 

பய�; வைகக2 

காராமண�, ப�டாண�, உ-��, ப5ைச� பய;, ,ைளவ��ட ெமா5ைச ேபா+றவ�றி' 

அதிக� உ2ள�. 

ைவ�டமி+ ச(� ந08E�, கா�றிE� கைரய�94ய த+ைம%2ளதா' ந+  ப5ைசயாக 

உ2ள பழ1கைள%�, கீைரகைள%� சா�ப��வ� ந'ல�. கீைரக2 ம�;� கா�கறிகைள 

பாதியள� ேவகைவ(� சா�ப��டா' ைவ�டமி+ ‘இ’ ,Gைமயாக ந� உடE�  

கிைட� �. 
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ைவ�டமி+ ‘C’ எ+ற உய�"5ச(திைன ேதைவயான அள� ெபற ேம�க�ட உண� 

வைககைள சா�ப��� ஆேரா�கியமாக வாQேவாமாக. 

ப' �ல� வ� எ�ப4…? 

ந� அ+றாட வாQவ�' பல �ல� த' ஓ" அ(தியாவசியமான அ1கமாகிவ��ட 

காலமி�. காைலய�' க� வ�ழி(த�� நா� ஒ:ெவா�வ�� ெச�ய நிைன� � ,த' 

கா8ய� ப' �ல� தேல. �ல�கி ,4� � வைர நா� வாய�' எ5சி' 9�4 

வ�G1க�� ேதா+றா�, ��ப�� ேதா+றா� ப�� அவதி ஓ" தன6 வ�த�. �ல�கிய ப�+ 

ேதா+;� B(�ண"��, C�ைம உண"�� ஓ" தன6 இ+பேம. எனேவ ப' �ல� த' 

காைல� கட+கள6' ஒ+றாகேவ க�த�ப��, அைனவராE� சாதி, மத ேபதமி+றி, 
அைன(� நா�கள6E� கைடப�4�க� ப�� வ�கிற�. 

ஆைகய�னா' நா� இ�த ந'ல பழ�க(திைன ச8யாக அறி��ெகா��, ச8வர கைட� 

ப�4(தைல கடைமயாக� ெகா2வ� க�டாய� தாேன. 

,த� ேகாண' ,�;� ேகாண' எ+ப� பழெமாழி. நா� காைலய�' ெச�%� இ� 

,த' கா8யேம ச8யாக அைம�தா' அ+ைறய அைன(� கா8ய1க-ேம ச8யாக 

நட�க� 9�ம+ேறா… 

ப' �ல� தலி+ ச8யான வழி,ைற ய�ைன%�, M�ப(திைன%� நா� 

அறி��ெகா��, ந'ல பலனைட��, ந� வழி(ேதா+ற'க-� � இ�த ந'ல 

பழ�க(திைன ப4�ப�(�, பலனைடய ைவ�ப� நம� கடைம. 

ப' �ல� த' வாய�+ >காதார(ைத பா�கா�ப� ம��மி'லாம', ப�சிைதைவ%�, 

ஈ;கள6' உ�டா � ேநா�கைள%�, ம�;� வா� �"நா�ற(ைத%� தவ�"�க வ'ல�. 

நா� ஏ+ ப' �ல�க ேவ���? 

ப' �ல� த' எ+ப� ந� வாய�E� ப�கள6E� உ2ள அG�ைக ந0�க(தா+. இ�த 

அG�ைக ஆ1கில(தி' plaque  எ+;� tartar எ+;� 9;வ". இ�த அG�கான�, ப' 

ஈ;கள6லி��� ந0�க�படாத உண�( �க-�, கி�மி� 9�ட1க-� கல�த ஓ" 

கலைவேய. ப' �ல�கிய இர�� அ'ல� H+; மண�க-� 2ேள இ�த அG�  

(plaque)  ப' ஈ;கள6' ப4ய( �வ1 �. இைவக2 ப'ைல ம��ம'லாம' ப' 

ஈ;க-� � பாதி�Bகைள அதிகமா� வேதா�, ப�கைள இழ�பத� � 

காரணமாகிவ��கிற�. 
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எனேவ ப�கைள இ�,ைற �ல� தE�, உண� உ�டப�+ ஒ:ெவா� ,ைற%� மிக 

ந+றாக வா� ெகா�பள6(தE� மிக மிக இ+றியைமயாத ஒ+றா �. இத�  

த�ண0ைரேயா, ெகா�பள6� � திரவ(ைதேயா உபேயாகி�கலா�. 

எ�ப4 ச8யாக ப'ைல �ல� வ� எ+; ந01க2 ேக�ப� B8கிற�. அதைன ச�; 

பா"�ேபாமா.. 

ப' �ல� வத�  ஒேர ஒ� ச8யான ,ைறதா+ உ2ள� எ+ற நிைல இ'ைல. 

அ�M�ப� ஒ:ெவா�வ8+ வா�, தாைடய�' ப�க2 அைம��2ள த+ைமய�ைன� 

ெபா�(� மா;ப��. பரவலாக, ப' ம�(�வ" பலராE� பய+பா��� � 

ப8��ைர�க� ப�� அG�கிைன (plaque) ந0� � வழிய�ைன இ1  பா"�ேபா�. 

ெப8யவ"க2 கைடப�4�க ேவ�4ய ,ைற 

ப' �ல�கிய�+ (plaque)   5>க2 45 4கி8 ேகாண(தி' ஈ;கள6+ ேம' சா�(�� ப�4(�, 

ஒ:ெவா� ,ைற%� H+; ப�கள6+ ேம', ,+=�, ப�+=� நக"(தி, சிறி� 

அதி"�ட+ 94ய >ழ�;� ,ைறய�E� ேத��க ேவ���. இ� ,ைறைய கைடவா� 

ப�கள6' �வ�கி ,+ ப�க2 வைர, H+;, H+; ப�களாக ,+ேனற ேவ���. 

ேம' தாைடய�+ வல�, இட�, உ2, ெவள6 ப�க1கள6E�, அேத ேபா' கீQ தாைடய�E� 

வல�, இட�, உ2 ெவள6 ப�க1கள6E� ேத��க ேவ���. 

இ5 >ழ�சிய�ைன >மா" 15 ,த' 20 ,ைறக2 ஒ:ெவா" இட(திE� ேம�ெகா2ள 

ேவ���. 

,+ ப�க-�  ம��� ப' �ல�கிைய ெச1 (தாக ப�4(� 45 4கி8 ேகாண(தி' 

ேமE� கீG� நக"(தி, உ2-� ெவள6%� ேத�(� வ�ட ேவ���. 

கைடவா� ப�கள6+, ெம'E� ம�;� க4� � ப திகள6' ப'�ல�கிய�+  5>களா' 

ந+றாக அG(தி� ப�4(� ,+=� ப�+=மாக ேத�(� வ�ட ேவ���. ப�கைள(தா+ 

ெச�ைமயாக ேத�(� ,4(தாய��ேற எ+; ,4(� வ�டாம' மறவா� நம� நா�கி+ 

Bற ப திகள6' ப' �ல�கியா' ,+=� ப�+=� அைச(� நக"(தி ேத�(தா', வா� 

�"நா�ற� வ 0ச� காரணமான கி�மிகைள அக�றி வ�ட ,4%�. 

சிறியவ"க-�கான ,ைற 

சிறா"கைள ப' ,�;� ஈ;கள6' ப' �ல�கிய�+  5>களா' வ�ட வ4வ�' >ழ�சி 
,ைறய�' ேத��க அறி�;(த ேவ���. 
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உ1க-�  ெத8%மா, ப5சிள�, ப' ,ைள�காத பாலக"க-� � ப� வமாக ஈ;கைள 

வ�ர'களா' ேத�(� வ��த' சால5 சிற�த ,ைற.  ழ�ைதகைள பாச� ப8�ட+ ஒ� 

ைகய�' ஏ�தி�ெகா�� ம; ைகய�', ஆ2கா�4 வ�ரலி' ஈர �ண� (Wத5(Z 

ஞY`ண�tட) >�றி ஈ;கள6' இதமாக ,Gதாக தடவ� �ைட(� வ�ட ேவ���. 

எ(தைகய ப'�ல�கிகைள உபேயாகி(த' ந'ல�. 

மி��வான, 9",ைன இ'லாத, வ�ட வGவG�பான ,ைனக2 ெகா�ட ைநலா+ 

 5>க-ட+ 94ய ப' �ல�கியா' ப' �ல� வ� ந'ல�. 9" ,ைன  5>கைள 

தவ�"�க ேவ���. க4னமான ம�;� வ�ைர�பான  5>க2 ெகா�ட ப' �ல�கிக2 

ப'லி+ எனாம' ம�;� ஈ;கைள ேசத�ப�(தி வ�ட�9��. அைவகைள தவ�"(த' 

நலேம. 

எ:வ�த ப�பைசகைள உபேயாகி�கலா� 

ப�சிைதைவ த�� � த+ைம வா��த Bbைர� ெகா�ட ப�பைசகைள உபேயாகி(த' 

ந'ல�. சி;வ"க-�  ஒ� ப�டாண�ய�+ அளவ�லான ப�பைசய�ைன உபேயாகி(தேல 

ேபா�மான�. ஏெனன6' சில சி;வ"க2 அதிக ப�பைச ைவ(தா' �ல� �ேபா� 

வ�G1கிவ�ட வா��B�� . இ� அவ"க-�  உடலி' அதிக அளவ�லான Bbைர� 

நிைற�� பாதி�ைப ஏ�ப�(த வா��பள6� �. 

தவறான ப'�ல� � M�ப� த�� பாதி�Bக2 எ+ன 

உடலிேலேய மிக மிக க4னமான�, ெக�4யான� எ�ெவ+றா' அ� ப'லி+ 

ெவள6�Bற,2ள எனாம'தா+. இ� எE�ைப வ�ட உ;தியான�. தவறான, ,ைறய�ற 

வைகய�' ப' �ல� � பழ�கமான இ�த உ;தியான எனாமைல%� பாதி(�, 

ெசயலிழ�க5 ெச��, ப�சிைதைவ உ�வா�கிவ�ட� 9��. அ(ேதா� ஈ;கைள 

சிைத(�, இர(த� வழியவ���, B�ணா�கி பல பாதி�Bகைள ஏ�ப�(திவ���. 

எ�ெபாG�� பதமாக, ெம�வாக ப' �ல�கிகைள உபேயாகி�பD". H+; மாத(தி�  

ஒ�,ைற ப' �ல�கிகைள மா�றிவ��வ� அவசிய�. 

உட'நல� – சில�W� க2 

ப�பாள6%�… பளபள�B�… 

ேகாைட கால� ெதாட1கி வ��டதா' இன6 ச�ம(தி' சி+ன சி+ன ப�ர5சிைனக2 

தைலC� �.  றி�பாக ேதாலி' ப�ர5சிைன உ2ளவ"க-�  ேசா8யாசி@, ெசதி' 
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உதி"த' ேபா+ற சி�க'க-� அதிகமா �. இவ"க-�  ப�பாள6� பழ� மிக�� 

ந'ல�. 

ந+  பG(த ப�பாள6� பழ(ைத சீவ� அைர(�, உட' ,Gவ�� தடவ�� ெகா2ள��. 15 

நிமிட� கழி(� பாசி�பய; மா� ேபா�� உட�ைப ேத�(��  ள6�க��. தின,� 

ப�பாள6� பழ� சா�ப�ட��. வாைழ� பழ( ேதாைல%� இ� ேபால( ேத�(��  ள6(� 

வ�தா' ந'ல பல+ கிைட� �. தின,� ப�பாள6 சா�ப��டா' ச�ம(தி' பளபள�ைப 

உ�டா� �. 

ர(ததான� ெச�%� ேபா�… 

18 ,த' 60 வய� வைர உ2ளவ"க2 ம��ேம ர(ததான� ெச�ய ேவ���. ந�,ைடய 

உடலி' >மா" 5 லி�ட" ர(த� உ2ள�. இதி' ர(த தான(தி+ ேபா� 300 மி'லி லி�ட" 

ர(த� ம��ேம எ��க�ப�கிற�. ர(ததான� ெச�பவ"கள6+ உட' எைட  ைற�த 

ப�ச� 45 கிேலா இ��க ேவ���. ஹ0ேமா ேளாப�+ அள� 12.5 கிராமி�  ேம' இ��க 

ேவ���. ர(த அG(த,� இய'பாக இ��க ேவ���. ஒ�வ" ,+; மாத(தி�  

ஒ�,ைற ர(த தான� ெச�யலா�. ர(த தான� ெச�ய இ�ப� நிமிட1க2 ேபா��. 

ர(ததான� ெச�த ப�+ன��, நா� வழ�கமான பண�கைள ெச�யலா�. 

உட' எE�B பல� ெபற… 

உட' எE�Bக2 பலமாக இ��க ேவ��� எ+றா' >�ணா�B5 ச(� அவசிய�. 

அேதா� ைவ�டமி+ `4’%� ேதைவ. 

இ�த ச(�க2 பா', தய�", மR+, ,�ைட, ெவ�ைண ஆகியவ�றி' நிைறய உ2ளன. 

அேதேபா' தின,� ,ைளவ��ட ெகா�ைட�கடைல சா�ப��� வ�தா' உட' எE�B 

பல� ெப;�. ேமE� <8ய�  ள6ய' ெச�வதாE� எE�B�  ந'ல�. 

ைவ�டமி+ `4’ைய மா(திைரயாக�� எ�(�� ெகா2ளலா�. ,�ைட� ேகா@, தவ�� 

ந0�காத ேகா�ைம மாவ�' ெச�ய�ப�ட ச�பா(தி, த���கீைர, ேகர�, ஆரU> பழ�, 

பாதா�ப��B ஆகியவ�ைற ெதாட"�� சா�ப��� வ�தா' உட' எE�B பல� ெப;�. 

ெவ�ைணய�+ கைத 

பழ1கால(தி' ெவ�ைண பD�பா�கைள ஈரமான, ெம+ைமயான நில(தி' Bைத(� 

ைவ�ப� பல நா�கள6' வழ�கமாக இ��த�. ெவ�ைணைய பா�கா�க��, அத+ 

>ைவைய� 9�ட�� இ:வா; ெச�தன". அ:வா; Bைத(� ைவ�கப�ட 17-� 

M�றா�ைட5 ேச"�த ெவ�ைணைய ெதா'லிய' நிBண"க2 க�� ப�4(�2ளன". 
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பழ1கால(தி' ெவ�ைண தயா8�க, பாைல அக+ற த��கள6' ஊ�றி பல நா�க-�  

ைவ(தி��தன". மித�� வ�த ெவ�ைணைய5 ேசக8(தன". 

ெவ�ைண%ட+ ஒ�4ய��� � த�ண0" ந0�கப��, அ� Bள6�பைட%� வைர ைவ(தி 
��கப�ட�. அ� ப�+ன" ெக�4யாக, பய+ப�(த( த தியானதாக ஆன�. 

இ+; ப'ேவ; நா�கள6E� ப'ேவ; ,ைற கள6' ெவ�ைண தயா8�கப�கிற�. 

ெப��பாலான ஐேரா�ப�ய நா�கள6' ெப8ய பD�பா�கள6' பா' ேசக8(� ைவ�க ப�கிற 

�. அதிலி��� ெவ�ைண உ�வா �வைர அ�ப4ேய வ�ட�ப�கிற�. ஆ�ப�8�க 

பழ1 4ய�ன ம�க2, ைப ேபா+ற ெவ2ளா��( ேதாலி' பாைல� க�4  5சிகள6' 

ெதா1கவ��� ெவ�ைண தயா8�கி+றன". இ+;� நம� இ�திய� கிராம1கள6' 

ெப�க2 தய�ைர� கைட�� ெவ�ைண எ��கிறா"க2. 

ெவ�ைண… சில வ�ஷய1க2! உலகிேலேய அதிகமாக ெவ�ைண தயா8� � நா� 

இ�தியாதா+. `அரா�கிB�4ேராேபாப�யா’- உ5ச8�பத� 5 ச�;5 சிரமமான இ�த 

வா"(ைத, `நில�கடைல ெவ�ைண’ைய5 சா�ப��டா' அ� வாய�+ ேமல+ன(தி' 

ஒ�4� ெகா2-� எ+ற பய(ைத�  றி�கிற�. 1869-� ஆ�4' ப�ெரU> ேவதிய�ய' 

வ�Uஞான6 ஒ�வ", ெவ�ைண�  பதிலாக `மா"கைர+’ எ+ற ெபா�ைள 

உ�வா�கினா". அத�காக அவ��  ப�ெரU> ேபரரச" ,+றா� ெந�ேபாலிய+ ப8> 

வழ1கினா". ப�ைணகள6' இ��� ெவ�ைணைய( தி�ட <ன6ய�கா8க2 ப�டா� 

P5சியாக மாறியதாக ஒ� பழ1கால� கைத 9றப�கிற�. அதிலி���தா+ 

`ப�ட"ப�ைள’ எ+ற வா"(ைத ப�ற�த�. ெவ�ைணயான� அதி' உ2ள இய�ைக நிறமி 
`கேரா�4ன6+’ காரணமாக இளமUச2 நிற(தி' கா�சியள6�கிற�. இ�த கேரா�4+, 

`ைவ�டமி+ ஏ’-ய�+ ஆதாரமா �. அெம8�காவ�+ ெவ"மா+� ெசய�+� அ'பD+ஸி' 

19-� M�றா�4' உலகிேலேய ெப8ய ெவ�ைண ஆைல இ��த�. அ1  

ஒ�நாைள�  25 ஆய�ர� `ப���’ ெவ�ைண உ�ப(தி ெச�யப�ட�.   ஆேரா�கிய� 

கா� � ெவ�ைண 

ெபா�வாக( த1க2 ஆேரா�கிய(தி' மிக�� கவனமாக இ��பவ"க2 அதிகமாக 

ெவ�ைண ேச"(��ெகா2ளாம' தவ�"பா"க2. ஆனா' ெவ�ைணய�E� 

ச(�க2 அட1கி2ளன. மைல ப தி ம�க-� � அதிகமாக� கட' உண�க2 

கிைட�பதி'ைல. அதனா' ஏ�ப�� அேயா 4+ இழ�ைப ெவ�ைண ஈ�க��கிற�. 

ெவ�ைணய�' உ2ள `ஆ+4 ஆ�சிட+� க2’ ர(த நாள1கைள பலப�(�கி+றன. 

கா'சிய(ைத அதிகளவ�' ெகா��2ள ெவ�ைண, ப�சிைதைவ( த��கிற�. 

ெவ�ைணய�' உ2ள P8த� ெகாG�B, B�; ேநாைய( த�� � த+ைமைய� 

ெகா�2ள�. அ(தியாவசிய தா� உ�B கைள உட�B கிரகி(��ெகா2ள ெவ�ைண 

உத�கிற�. ெவ�ைணய�' உ2ள `ெகால@ �ரா'’, ,ைள� �, நர�B 
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ம�டல(�� � ந+ைம பய�கிற�. இதி' உ2ள `ைவ�டமி+ ஏ’, க�க2, ேதாலி+ 

ஆேரா�கிய� கா�கிற�.      ெவ�ைண� கைல 

உ�ப�டாத ெவ�ைணயா' ெச�யப�ட, எகி�� நா�4+ 12-வ� பாேரா ம+னனான 

`��ட+கா,ன6+’ சிைல அெம8�காவ�+ ெட�சா@ மாநில� க�கா�சிய�' 

ைவ�கப��2ள�. அத+ எைட 800 ப̀���க2’ ஆ �. அேதேபால, `ேஹ� 44' 44'’ 

எ+ற ந"ச8 பாடலி+ அ4�பைடய�' ஒ� கா�சி உ�வா�கப��2ள�. அதி', நிலைவ( 

தா��� ஒ� ப>, ஒ�  �4 நா�, ஒ� உண� பதா"(த�, ஒ� `@P+’ ஆகியைவ 

இட�ெப�;2ளன. 

அெம8�காவ�' ெவ�ைண சி�ப� க� கா�சிக2 வ�டாவ�ட� நட(தப�� வ� 

கி+றன. அ�த வழ�க� 1900 ஆ��வா� கி' ெதாட1கிய�. ெவ�ைணய�' சி�ப� 

வ4� � கைல ,தலி' திெப(தி' ேதா+றி யதாக� க�தப�கிற�. 

`டா1’ அரச வ�ச(ைத5 ேச"�த இளவரசி ெவ+சா1 திெப(திய அரச" ேசா1@டா+ 

கா�ேபாைவ மண�தேபா� அவ2 `ச�ய,ன6’ எ+ற ெத�வ(தி+ சிைலைய( த+=ட+ 

எ�(� வ�தா2. அ� ப�+னாள6' `லாஸா’வ�+ ேஜாகா1 ேகாவ�லி' ைவ(� 

வழிபட�ப�ட�. இ+; திெப(திய மடாலய1கைள ெவ�ைண5 சி�ப1க2 

அல1க8�கி+றன. 

இ�� மத Bராண(தி+ப4, கி�7ண" தன�  ழ�ைத ப�வ(தி' ெவ�ைணைய 

வ���ப�5 சா�ப��4��கிறா". கி�7ண��, அவர� சிேநகித"க-� அ�க�ப�க(� 

ெப�கைள ஏமா�றி ெவ�ைண தி�45 சா�ப��ட கைதைய ந01க2 ேக�4��பD"க2. 

இதயநல� கா� � உட�பய��சிக2 

உட' ஆேரா�கியமாக இ��க உத�� ,�கியமான வ�ஷய1கைள� ப�4யலி�1க2 

எ+றா' அ�த� ப�4யலி+ ,த+ைமயான இட(தி' உட�பய��சி எ+ப� இ�� �. 

உட�பய��சிய�+ அவசிய� ப�றி கால�காலமாக நா� ேபசி வ�தாE� அத+ 

உ�ைமயான ,�கிய(�வ(ைத%�, அவசிய(ைத%� ,Gைமயாக யா�� 

உண"�ததாக( ெத8யவ�'ைல. அ�ப4 உண"�தி��தா', இதய ேநாயான6கள6+ 

எ�ண��ைக ந� நா�4' அதிக8(தி��கா�. 

பல ேநா�கள6' இ��� ந�ைம� கா� � பா�கா�B அர�களாக உட�பய��சிக2 

அைமகி+றன. இதய ேநா�களா' பாதி�க�படாம' த�ப��பத� � உட�பய��சிக2 

எ(தைகய ந+ைமகைள அள6�கி+றன எ+பைத இ�த அ(தியாய(தி' வ�8வாக� 

பா"�கலா�. 

 

இதய� வEவான தைசகளா' ஆன வ�ைச அைம�B எ+பைத ந01க2 அறிவ 0"க2. இதய� 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ந+  ெசய'பட ேவ��� எ+றா', தமன6கள6+ Hலமாக ஒ:ெவா� ெச'E� � 

ேதைவயான ர(த� கிைட�க ேவ���. அ�ேபா�தா+ தைசக2 வEவாக இ��� 

இதய(ைத ந+றாக இய1க ைவ�க ,4%�. இதய(தி' உ2ள தைசகைள வEவா�க 

ஒ�வ8+ வய� உட' அைம�B ஆகியவ�;�  ஏ�ப உட�பய��சிைற( ேத"�ெத��க 

ேவ���. தின,�  றி�ப��ட ேநர� ஒ��கி அ�த உட�பய��சிய�' ஈ�பட ேவ���. 

எ+ென+ன உட�பய��சிகைள5 ெச�யலா� எ+பைத� பா"� � ,+B உடE�  எ�த 

வைகய�' அைவ உத�கி+றன எ+பைத� பா"(தவ�டலா�. 

உட�பய��சிய�+ பய+க2. 

 

இதய(தி' இ��� ர(த�, ர(த�  ழா�கள6+ Hலமாக நம� உடலி' உ2ள 

உ;�Bக-� � ேபா�5 ேச"கிற�. எதி"பாராத காரண1களா' அதாவ�, ர(த� 

 ழா�கள6' தைட இ��தாேலா அ'ல� அைவ பாதி�க�ப�4��தாேலா ர(த� ச8வர 

உ;�Bக-� � ேபா�5 ேசரா�. இ�த இ�க�டான நிைலைய ஈ�க��� வைகய�' 

,�கிய உ;�Bக-�  ர(த ஓ�ட� தைடபடாம' இ��க மா�; ர(த�  ழா�க2 

அைம�க�ப��2ளன. இ�த ர(த�  ழா�கைள இைண ர(த� ழா�க2 (Collateral 

Circulation) எ+; ெசா'வா"க2. 

 

அெத'லா� ச8தா+. உட�பய��சி� � இ�த இைண ர(த�  ழா�க-� � எ+ன 

ெதாட"B எ+கிற0"களா? இ��கிற�. 

இ�த இைண ர(த�  ழா�க2 இதய� உ�வா �ேபாேத உ�வாகிவ��கி+றன. ஆனா' 

,�கியமான ேவைலகைள ,த+ைம ர(த�  ழா�கேள ,Gேநர,� 

ெச��வ��வதா' இைண ர(த�  ழா�க2 ெசயல�;(தா+ காண�ப��. அவசர 

கால(தி' தாேன நம� ேசைவ ேதைவ எ+ற அல�சிய(தி' இைவ அளவ�' >�1கி%�, 

வைள���, ெநள6��� காண�ப��. அ�த நிைலய�' தி[ெரன ,த+ைம ர(த� 

 ழா�க2 ெசயல�;� ேபா �ேபா� இைவ வ�ழி�பைட�� ேவைல ெச�ய ச�; ேநர� 

ப�4� �. 

 

ஆனா' இளைம� ப�வ(தி' இ��� நா� அ+றாட� உட�பய��சி ெச�வத+ Hல�, 

இ�தத இைண ர(த�  ழா�கைள ந+  இய�கி அவ�ைற எ�ேபா�ேம தயா" நிைலய�' 

ைவ(தி��கலா�. அத+ Hலமாக தி[ெரன இதய(தி+ ,த+ைம ர(த�  ழா�க2 

அைடப��ேபா�, இ�த இைண ர(த� ழா�க2 வ�ைரவாக5 ெசய'ப��, மாரைட�B 

ேபா+ற சி�கலான ப�ர5சைனகளா' மரண ஆப(� ஏ�படாம' தவ�"�க ,4%�. 

ந01க2 ெதாட"5சியாக( தின,� உட�பய��சி ெச�� வ�வத+ Hல� 

மாரைட�B�கான வா��ைப%� ெப�மள�  ைற(�வ�டலா�. மாரைட�B�  

அ4�பைட காரண� இதய( தமன6க2 ,Gைமயாக அைடப�� இதய(தைசக2 >�1கி, 

இதய� இய1க( ேதைவயான உய�"வள6 ச(�க2 ேபா+றைவ கிைட�காத�தா+. 
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அ+றாட உட�பய��சிக2, இதய( தைசகள6+ >�1 � ஆ�றைல அதிகமா� கி+றன. 

அேதா� உட�பய��சி ெச�%� ேபா� அதிக அG(த(�ட+ ர(த� ர(த�  ழா�க2 

வழிேய ெச'கிற�. 

 

இதய( தமன6கள6' ஏ�ப�� அைட�Bகைள அதிக அG(த(�ட+ வ�� ர(தமான� 

ஓரள��  அக�;கிற�. இத+ Hலமாக மாரைட�B�கான வா��B  ைற�க�ப�கிற�. 

அ+றாட உட�பய��சிய�+ Hலமாக இதய( தமன6 ேநா�கைள%�, மாரைட�ைப%� 

கண�சமான அள� த��க ,4%�. 

 

உடலி' உ2ள ஒ:ெவா� ெச'E� ச8வர இய1க ேவ��� எ+றா' ேதைவயான 

உய�"வள6, ச(�க2 ேபா+றைவ ெதாட"�� கிைட�க ேவ���. ர(த(தி+ Hலமாகேவ 

இைவ ெச'கைள� ேபா�5 ேச�கி+றன. அ+றாட�  றி�ப��ட கால அளவ�' 

ேம�ெகா2ள�ப�� உட�பய��சிக2 இதய(தி+ ெசய'திறைன அதிகமா� வேதா�, 

உடலி' உ2ள ப'ேவ; ர(த�  ழா"கைள வ�8வைடய5 ெச�கி+றன. ேமE� ர(த� 

 ழா�கள6' ர(த� த1  தைடய�'லாம' ஓட�� �ைணB8கி+றன. 

இதய���� ஏ	ற உட	பய�	சிக� 

உடலி+ உய�"வள6( ேதைவைய� ெப�� � உட�பய��சிகைள உய�" வள6 ெப�� � 

உட�பய��சிக2 (Aerobic Exercise) எ+; ெசா'வ���. 

இ(தைகய உட�பய��சிகள6+ Hலமாக உடலி' உ2ள உ;�Bக-� ( ேதைவயான 

உய�"வள6ைய� ப+மட1காக ெப��க ,4%�. இதனா' இதயமான� தன� ( 

ேதைவயான ர(த(ைத%�, ச(�கைள%� ெபற ,4%�. 

ெபா�வாக இதய(ைத வEவா� � உட�பய��சிகைள நைட�பய��சி (Walking), 

ெம'ேலா�ட� (Jogging), ைச�கி2 பய��சி (Cycling), ந05ச' பய��சி (Swimming) என நா+  

வைககளாக� ப�8�கலா�. இவ�றி' உ1க2 வய�, உ' அைம�B, ஓ�� ேநர�, உட' 

ஆ�ற' ஆகியவ�ைற அ4�பைடயாக� ெகா�� உ1க-�  ஏ�ற உட�பய��சிைய 

ந01க2 ேத"�ெத�(��ெகா2ள ,4%�. 

நைட�பய�	சி 
நைட�பய��சிய�' Trekking, Leiú§re Walking, Race Walking, Power Malking என பலவைகக2 

உ2ளன. இவ�றி' உ1க-�  எ�த வைக� பய��சி ஒ(�வ�கிறேதா அைத( 

ெதாட"5சியாக5 ெச�� வர ேவ���. 

ம�ற வைகயான உட�கய��சிக-ட+ ஒ�ப���ேபா� நைடபய��சி மிக�� 

எள6ைமயானதாக இ��கிற�. இ�த� பய��சிைய எ�த இட(திE� மிக�� எள6ைமயாக 

ேம�ெகா2ள ,4%�. இ�பய��சிைய ேம�ெகா2ள ஒ� ேஜா4 காலண�க2 இ��தா' 

ேபா��. 

எள6ைமயான உட�பய��சியாக இ��தாE� இதனா' கிைட� � ந+ைமக2 பல. 
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அ+றாட� நைட�பய��சி ேம�ெகா2வ�, உடலி+ எைடைய�  ைற�க �ைண 

B8வேதா� ெதள6வாக5 சி�தி�க�� உத�கிற�. ேமE� இதய( தைசகைள 

வEவா�க��, ர(த ஓ�ட(ைத அதிக8�க�� உத�கிற�. 

 

நைட�பய��சிய�' ஏ�ப�� ,G�பயைன� ெபற ேவ��� எ+றா', தின,� 

காைலய�ேலா அ'ல� மாைலய�ேலா ஒ�  றி�ப��ட ேநர(ைத ஒ��க ேவ���. 

அ+றாட� நட� � Cர(ைத� ப4�ப4யாக உடலி+ ஆ�றE�  ஏ�றவா; அதிக8�க 

ேவ���. நைட� பய��சி ேம�ெகா2-�ேபா� நட� � இதய( �4�ப�+ அளவான� 

நிமிட(��  100&�  ேம' இ��க ேவ���. 

 

ஒ� மன6த+ ஆேரா�கியமாக இ��க ேவ��� எ+றா' அ+றாட� 10,000 கால4க2 

(Sˆepv) நட�க ேவ��� என இதய ம�(�வ"க2 ெசா'கி+றன". ஆனா' நா� 

அதிகப�ச� 3,000 கால4க-�  ேம' நட�பதி'ைல. ப(த49ட நட�காம' 

இ��பைதவ�ட 3,000 கால4க2 நட�ப� ந'ல�தாேன. 

நைட�பய��சிய�+ அவசிய(ைத இ:வள� வ�8வாக எ�(�5 ெசா'லி%� சில", 

நட�பத�  என�  ேநர,�, வா��B� கிைட�கேவ இ'ைல என Bல�Bவா"க2.  

அவ"க-�  சில அறி�ைரக2… 

ந01க2 4.வ�.பா"� � பழ�க� உ2ளவ" எ+றா' 4.வ�. ேசன'கைள மா�ற 8ேமா�ைட� 

பய+ப�(�வத� � பதிலாக எG�� ெச+; ேந8ைடயாக மா�றலா�. 

கா�கறி மா"�ெக��� �, பலசர� � கைட� � ெச'ல இர�� ச�கர வாகன1கைள 

பய+ப�(�வத� � பதிலாக நட�� ெச+; ெபா��கைள வா1கலா�. 

உ1க2 அEவலக�, H+றாவ� அ'ல� நா+காவ� மா4ய�' இ��தா' லிஃ��ைட� 

பய+ப�(�வத� � பதிலாக மா4�ப4கள6' ஏறி5 ெச'லலா�. 

ந01க2 அEவலக(��  ப@ஸி' ெச'பவராக இ��தா' அEவலக(தி' இ��� 

ப@ஸி' வ 0��� ( தி��ப� வ��ேபா� இர�� @டா�B�  ,+னா' இற1கி நட�� 

வா�1க2. 

ந01க2 அ4�க4 ேகாய�E� 5 ெச'E� பழ�க� உைடயவ" எ+றா' ேகாய�லி' 

ப�ரகார1கைள ந+  >�றி வா�1க2. 

ெம�ேலா�ட� 

ெம'ேலா�ட� எ+ப� வ�ைரவான நைட� �, ேவகமான ஓ�ட(�� � இைட�ப�ட 

சீரான த+ைம ெகா�ட ஓ�டமா �. இைத ஆ1கில(தி' ஜா�கி1 (Jogging) எ+பா"க2. 

உடE�  ஏ�ற சீ8ய உட�பய��சிகள6' இ��� ஒ+;. இ�த�பய��சி%� மாரைட�ைப( 

த��க உதவ�யாக இ��கிற�. ேமைல நா�கள6' உ2ள ெப��பா+ைமயான 
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ம�(�வ"க2 த1கைள மாரைட�ப�' இ��� கா(��ெகா2ள தின,� 

ெம'ேலா�ட(ைத ேம�ெகா2கிறா"க2. 

 

ெம�ேலா�ட�தி� பய�க� 

இதயமான� >�1 �ேபா� உடலி+ பல ப திக-�  ெச'E� ர(த(தி+ அளவான� 

சாதாரண நிைலையவ�ட ெம'ேலா�ட(தி+ேபா� அதிகமாகிற�. 

இதய ர(த�  ழா�கைள%�, ர(த�  ழா�கைள5 >�றி%2ள அைம�Bகைள%� 

வEவா� கிற�. 

ர(த�  ழா�கள6+ உ2ப திகள6' ஏ�ப�� சிைத� மா�ற1கைள( த��கிற�. 

ர(தமி  அG(த நிைலைய�  ைற�க( �ைணB8கிற�. 

இதய( தமன6கள6' ஓ�� ர(த(தி+ அளவான� அதிகமாவதா', இதய( தமன6கள6' 

ர(த� உைறவைத த�(� மாரைட�B ஏ�படாம' கா�கிற�. 

ர(த(தி' உ2ள ெகால@�ராைல%�, 4ைர கிள6சைரைட%�  ைற�க உத�வதா', 

மாரைட�B�கான வா��B  ைறகிற�. 

ெம�ேலா�ட���கான வ�தி!ைறக� 

வ�தி,ைறக2 எ+; சிற�பாக எ��� இ'ைல. 15 வய��  ேம�ப�டவ"க2 

ெம'ேலா�ட(தி' ஈ�படலா�. ெம'ேலா�ட(ைத ேம�ெகா2வத�  ,+ ந01க2 

உ1க2 ம�(�வைர� கல�தாேலாசி(� உ1க2 இதய(�4�B, ர(த அG(த அள�, 

நா4( �4�B, உட' எைட ஆகியவ�ைற ந+  ப8ேசாதைன ெச�� உ1க2 உடலி+ 

த திைய� கண�(��ெகா2-1க2. அவ�ைற� ெபா;(� ெம'ேலா�ட(தி' 

ஈ�படலாமா எ+பைத ,4� ெச�%1க2. 

 

ந� நா��5 <ழலி', காைலய�' 8 மண��  ,+ன��, மாைலய�' 5 மண�� � 

ப�+ன�� ெம'ேலா�ட(தி' ஈ�படலா�. அைவதா+ இ�த உட�பய��சி�கான சிற�த 

ேவைளக2. மாைல� ெபாGைதவ�ட வ�4ய' ெபாG�தா+ மிக�� சிற�த�. 

ஏென+றா' காைல� ெபாGதி' வ 0>� இள� ெத+றE�, மா> ப4யாத நிைலய�' 

இ�� � C�ைமயான கா�;� உட' நல(��  ந'ல�. 

 

ெம'ேலா�ட(ைத( ெதாட1 வத�  ,+ உ1க2 மல� ட' மிக�� C�ைமயாக 

இ��க ேவ���. மல5சி�கலா'  உ1க2 ெம'ேலா�ட� பாதி�க�ப��. 

காைல�ெபாGதி' ெம'ேலா�ட(ைத( ெதாட1 வத�  ,+, ஒ� ட�ள" 

ெவ�ெவ��பான ந08' சிறி� எEமி5ைச5 சா;�, ேத=� கல��  4�கலா�. இதனா' 

ெம'ேலா�ட(தி+ேபா� உடலி' இ��� ெவள6யா � பலவைகயான உ�Bகள6+ 

இழ�ைப%�, ந08+ இழ�ைப%� ஈ�ெச�யலா�. 
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ெம'ேலா�ட(ைத இ�ேபா�தா+ ெதாட1 கிற0"க2 எ+றா' ,த' ,தலாக அைர 

கிேலா மR�ட" Cர� ம��� ஓ4 நி;(தி� ெகா2-1க2. 

ப�+ன" உ1க2 உட' அைம�B வய�, ஆ�ற' ஆகியவ�ைற அ4�பைடயாக� ெகா�� 

சிறி� சிறிதாக ஓ�� Cர(ைத அதிக�ப�(�1க2. ந�(தர வயைத எ�4ய ஆ�க-�, 

ெப�க-� ஒ� நாைள�  ஐ�� கிேலா மR�ட" Cர(��  ேம' ஓ�வ� உட' 

நல(��  உக�த� அ'ல. 

ைச�கி� பய�	சி 
இதய(��  உக�த, உய�"வள6ைய� ெப�� � உட�பய��சிகள6' சிற�த� ைச�கி2 

பய��சி. இ�,  ழ�ைதக2 ,த' ,தியவ"க2வைர எ'லா வயதின�� � ஏ�ற சிற�த 

எள6ைமயான உட�பய��சியா �. 

அெம8�காவ�', பா' ட�லி ஒய�� எ+ற ம�(�வ" ைச�கி2 பய��சிய�' ஒ� 

மிக�ெப8ய Bர�சிைய5 ெச�தி��கிறா". உட' நல(��கான ைச�கி2 பய��சி (Cycling for 

Health) எ+ற நல இய�க(ைத( ெதாட1கியேதா� அ'லாம', இ�த இய�க(தி+ 

வ�ைளவாக, அெம8�காவ�' உ2ள ெப��பா+ைமயான ேதசிய� P1கா�கள6' 

கா"கைள� பய+ப�(�வைத( தைட ெச�ய�� இவ" காரணமாக இ��தா". 

 

அெம8�காவ�' உ2ள ெப��பா+ைமயான ேதசிய� P1கா�கள6' அ1  வ�� ம�க2 

பய+ப�(�வத�காக ைச�கி2க2 ைவ�க�ப��2ளன. அ1  வ�� ம�க2 

த1க-ைடய உட' நல(ைத� ேபWவத�காக� பல மண�ேநர� இய�ைகயான <ழலி', 

திற�த ெவள6ய�' ைச�கி2 பய��சி ேம�ெகா2வ� வழ�கமா �. 

ப�ரா+@ நா�� ம�(�வ"க2 ைச�கி2 பய��சிைய� பல வைகயான ேநா�கைள� 

 ண�ப�(த� பய+ப�(�கிறா"க2. உட' ப�ம+, ர(தமி  அG(த ேநா�,  ட' 

இற�க�, H��5சிைத� ேநா�, வாத� கா�5ச' ேநா�, ,� ( த��வட� நG�த', 

கா' ெப� நர�B அழ�சி ேபா+ற ேநா�கைள�  ண�ப�(�வத�கான சிகி5ைசய�', 

ைச�கி2 பய��சிைய%� ஒ� ,�கியமான அ�சமாக ைவ(தி��கிறா"க2. 

ேமைல நா�கள6' ெப��பா+ைமயான ம�(�வமைனகள6' ைச�கி2 பய��சிைய 

ஒ�வைகயான ம�(�வ,ைறயாக� ைகயா2கிறா"க2. சிலவைகயான 

ேநாயாள6க-�  அவ"க2 த1க2 உட' நல(ைத மR��� ெபற ைச�கி2 பய��சிைய� 

ப8��ைர�கிறா"க2. ேமE� ந0�டநா2களாக� ப��ைகய�' இ�� � ேநாயாள6கள6+ 

வEவ�ழ�த தைசக2 மR��� உய�"ெபற, ைச�கி2 பய��சிைய அள6�கி+றன". 

ஹால�� நா�4' உ2ள ப2ள6கள6' ைச�கி2 பய��சிைய வ�ைளயா��� க'வ�ய�' 

ஒ� பாடமாக ைவ(�2ளன". தின,� ப2ள6 ேநர(தி' மாணவ& மாணவ�க2 ைச�கி2 

பய��சிைய ேம�ெகா2ள ேவ��� எ+பைத நைட,ைற�ப�(தி%2ளன". இ(தைகய 

,ய�சிய�+ காரணமாக நட' நல� ைறவா' ப2ள6�  வராம' இ�� � மாணவ& 

மாணவ�கள6+ எ�ண��ைக மிக��  ைறவாக5 ெசா'கி+றன". 
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அ+றாட� சிலமண� ேநர� ேம�ெகா2-� ைச�கி2 பய��சியான�, இதய( தைசகைள 

ந+  வEவா� வேதா� அ'லாம', இதய( தைச� 5 ெச'E� ர(த(தி+ அளைவ� 

ப+மட1  அதிகமா� கிற� எ+கிறா" பா' ட�லி ஒய��. 

ந"#ச� பய�	சி 
ந05ச' பய��சயாE� உடE� � பல ந+ைமக2 கிைட�கி+றன. 

ந05ச', ,தியவ"க2 ,த' சிறியவ"க2 வைர எ'லா வயதின�� � ஏ�ற 

உட�பய��சியா �. 

உட' ஊன,�றவ"க-� �9ட இ� மிக5சிற�த உட�பய��சி. 
உடைல வEவா�க��, கிைட(த வEைவ� பா�கா(��ெகா2ள�� உத�கிற�. 

ந05ச' பய��சி, உடலி' உ2ள பலவைகயான உ2 உ;�Bக-� � நர�B 

அைம�Bக-� � வEைவ அள6�கிற�. 

 ைற�த கால(தி' உடலி' உ2ள பலவைகயான தைசக-�  ந'ல வEைவ 

அள6�கிற�. 

 

உடலி+ ேதைவய�ற, அதிகமான எைடைய�  ைற�க �ைண B8கிற�. 

ந05ச' பய��சிய�+ேபா� ந0" உடE�  இய�ைகய�+ த��பா�றைல அள6�கிற�. 

தின,� ஒ�  றி�ப��ட ேநர� ெதாட"�� ந05ச' பய��சி ேம�ெகா2வதா' ேதைவய�ற 

கேலா8கைள எ8�க ,4%�. 

ந05சலான� உ2ள(��  எள6தி' உண"5சிவச�படாத மன�ப� வ(ைத%�, எ�த5 

ெசயைல%� நிதான(�ட+ ெச�%� மன�ப� வ(ைத%� அள6�கிற�. 

ந"#ச� பய�	சிய�� சிற�$க� 

ந05ச', கவைலைய மற�க மிக5சிற�த ம��தா �. ஏென+றா', ந0���ேபா� கவன� 

,Gவ�� ந05சலி' ஒ� ,க�ப�வதா', மன6த+ த+=ைடய கவைலைய மற�க 

ந05ச' �ைணB8கிற�. 

ந05ச', ,�ெகE�B� ப திய�' உ2ள தைசகைள வE�ெபற5 ெச�வேதா�, 

,�ெகE�B அைம�Bகைள வE�ப�(த �ைணB8கிற�. 

கட' ந08E�, ஆ�; ந08E� இய�ைகயாக� ெபாதி�தி�� � அயன6கள, உடE�  

ந+ைம அள6�பதாக ம�(�வ அறிஞ"க2 ெசா'கி+றன". 

ந05ச', உடலி' உ2ள ேம�Bற( தைசக-�  ம��மி+றி உடலி+ கிQ�Bற� ப திய�' 

உ2ள தைசக-� � ஒேர சமய(தி' ந'ல பய��சிைய( தர�94ய�. 

இதய( தைசக2 ந+  வE�ெபற ந05ச' உதவ� ெச�கிற�. 

மUச2 காமாைல எ+ப� ேநாயா?  

காமாைல எ+றைழ�க�ப��, மUச2 காமாைலைய, ப8ேசாதைனக2 ஏ�� ெச�யாம', 

க�க2 மUச2 நிறமாவைத ைவ(�, ,+ேனா"க2 க�டறி�தன". வ 0�� ைவ(திய� 
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ெச�� வ�தன". எ�ெண�, உ�B அ�ற உண� அ'ல� Bேரா�[+ ச(� நிைற�த 

உண�ட+, ஆ���பா', கீழா ெந'லி இைல வ�G� ெகா�(� ைவ(திய� ெச�தன". 

“டா�ட8ட� ேபாகாத0"க2. ஆ1கில ம�(�வ(தி', மUச2 காமாைல�  சிகி5ைசேய 

கிைடயா�’ எ+;� 9றின". ஆனா', அேலாபதிய�' சிகி5ைச உ��. “ஜாேன’ எ+ற 

ப�ெரU> வா"(ைதய�லி��� “ஜா�4@’ எ+ற ஆ1கில வா"(ைத உ�வான�. 19� 

e�றா�4' தா+, “ஜாேன’ எ+ற வா"(ைதேய உ�வான�. எ'லா காமாைல%�, 

மUச2 காமாைல அ'ல எ+பைத அ�ேபாேத ம�(�வ"க2 உண"�தி��தன". 

ஒ:ெவா�வ8+ உட' நிைல�ேக�ப, பாதி�B�  ஏ�ப, இ�த அறி றிய�+ த+ைம 

மா;ப��. சில" ,�றிE�  ணமைட�தன"; சில��  சில கால� ப�4(த�; சில" 

மரணமைட�தன". 

எ'லா� வ�தி�பய+ எ+; ெசா'வைத வ�ட, ஏ+ இ�ப4 ஏ�ப�ட� எ+; ஆரா%�ேபா� 

தா+, எ'லா அறி றிக-� ஒேர வைகயான ேநாைய சா"�த� அ'ல எ+பைத 

ம�(�வ"க2 க�டறி�தன". காமாைல எ+ப� ேநாேய அ'ல; உடலி' ஏ�ப�� 

ேநா��கான அறி றிேய. ர(த�, சி;ந0" ப8ேசாதைனக2, அ'�ராச��� உ�பட 

@ேக+க2 ஆகியவ�றி+ Hல� காமாைல அறி றிைய �'லியமாக க�டறியலா�. 

ேமE�, மUசளாக இ��பவ"க2 அைனவ�ேம, காமாைல அறி றி%ட+ இ��பவ"க2 

எ+; ெசா'ல ,4யா�. “Bேளாரச+�’ வ�ள�கி+ கீQ நி� � அைனவ8+ ேதாE� 

மUசளாக( தா+ ெத8%�. ேகர�, ப�பாள6 ஆகியைவ சா�ப���ேபா��, ேதாலி+ ேம' 

ெகேரா�4+ ப4��, ச�; மUசளாக� கா�சி அள6� �. க� வ�ழிய�+ ேம' படல(தி+ 

கீQ ெகாG�B ப4�தாE�, CசியாE�, க�க2 சில ேநர1கள6' மUசளாக( ெத8%�. 

இ��� காமாைல அ'ல. “ப�E�ப�+’ எ+ற நிறமி, க� ெவள6�படல� ம�;� ேதாலி' 

ப4�� கைற ஏ�ப��ேபா� தா+, அைத காமாைல எ+; 9ற ,4%�. சி;ந0", 

வ�ய"ைவய�E� சில ேநர1கள6' மUச2 நிற� ெவள6�ப��. ர(த(தி' உ2ள பைழய 

சிவ�B அW�க2 ம�ண0ர' ம�;� க'Kரலி' சிைத�க�ப�� 

ெவள6ேய�ற�ப�கி+றன. அ�ேபா�, “ப�E�ப�+’ எ+ற நிறமி%� ெவள6�ப��. 

ர(த(தி' இ�த நிறமிய�+ அள� H+; மட1 �  ேம' அதிக8(தா', க�ண�' 

மUச2 நிற� ெத+ப��. சிவ�B அW�க2, அள��  அதிகமாக சிைத�� ேபா �ேபா�, 

அைத வள"சிைத மா�ற(��  உ�ப�(தி, ெவள6ேய�;� பண�ைய ேம�ெகா2-� 

க'Kர', அதிக ேவைல�ப-வா' திண;�. அ�ேபா� மUச2 காமாைல ஏ�ப��. 

பார�ப8யமான சில ேநா�க2, மேல8யா, சில ம��� வைககைள உ�ெகா2வ� 

ஆகியவ�றா' இ� ேபா+; மUச2 நிற அறி றிக2 ஏ�படலா�. ப5ைச 

ேவ"�கடைலைய அள��  அதிகமாக5 சா�ப��டா' 9ட, சில��  மUச2 காமாைல 

ஏ�ப��. அதி' உ2ள “அ�ேளாடா�சி+’ எ+ற உ�9;, க'Kர' ெச'க-�  வ�ஷமாக 

அைம�� வ���. சில ேநர1கள6', க'Kரேல பாதி�பைட��, அள��  அதிகமான 

ப�E�ப�ைன ெவள6ேய�ற ,4யாம' ேபா �. பார�ப8ய காரண1களா' இ� ேபா+; 

ஏ�படலா�. என6=�, மிக  ைற�த அளவ�' தா+ பாதி�B ஏ�ப��; உய���  ஆப(� 

இ'ைல. 
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ப�ற�த  ழ�ைதக-� , க'Kர' ெச'க2 ேபா�மான அள� வள"5சி அைடயாம' 

ேபானாேலா, தா�� � - ழ�ைத� � ர(த� ப�8� ஒ(�� ேபாகாம' இ�(த' 

ஆகியவ�றா',  ழ�ைத�  மUச2 காமாைல ஏ�படலா�. என6=�, இ� ,�றிE� 

 ண�ப�(த� 94யேத. 

ெஹ�பாைட�4@ ஏ, ப�, சி, 4, இ, ெஹ"ப@, ெல�ேடா@ைபேராசி@, 

ைச�ேடாெமகாேலா ைவர@ ஆகியைவ க'Kர' ெச'கைள பாதி(�, மUச2 

காமாைலைய உ�வா� கி+றன. ம�  4(தா' க'Kர' வ�ஷமாகி வ���. ெதாட"�� 

பல ஆ��க2 ம� அ��தினா', க'Kர' பாதி�பைட�� மUச2 காமாைல ஏ�ப��. 

க'Kர' நாள1கள6' க', B�;ேநா�, அைட�B உ�வாகி தைட ஏ�ப��ேபா�, 

ப�E�ப�+ ெவள6ேய;வதி' சி�க' உ�வா �. இதனா', ேபா�மான அளவ�லான 

ெவள6ேய�ற� 9ட தைடப�� வ���. இதனா' ப�ர5ைன உ�வா �. அைன(� 

வ�தமான காமாைல� � ஒேர மாதி8யான சிகி5ைச ,ைறைய ப�+ப�ற ,4யா�. 

ர(த� ம�;� சி;ந0ைர, அறிவ�ய' ^தியான ப8ேசாதைன ெச��, எ�த மாதி8யான 

பாதி�B ஏ�ப��2ள� எ+பைத க�டறி�த ப�றேக, சிகி5ைச �வ1க ேவ���. 

இைளஞ"க-�  ஏ�ப�� மUச2 காமாைலய�' 80 சதவ 0த� ெஹ�பாைட�4@ ஏ 

ைவரசா' உ�வாகிற�. இத�  சிகி5ைச ேதைவ�படா�. சில வார1கள6' தானாகேவ 

 ணமாகி வ���. ஆனா', இைத ைவ(� அ�Bத�, அதிசய சிகி5ைச என 

வ�ள�பர�ப�(�கி+றன".  

ெஹ�பாைட�4@ ஏ ம�;� ப� ஆகிய ேநா�க2 ,�றிE�  ணமா�க� 94யைவ. 

 ழ�ைத ப�ற�த ஓரா�� நிைறவத� 2, ெஹ�பாைட�4@ ப� த��Pசி, H+; ,ைற 

ேபாட�ப�கிற�. இர�� ஆ�� நிைறவைட�த��, ெஹ�பாைட�4@ ஏ வைக 

ேநா��கான த��Pசி இர�� ,ைற ேபாட�ப�கிற�.  ழ�ைத ப�வ(தி' ஊசி ேபாட 

தவறினா', வள"�த ப�ற  ேபா��� ெகா2ளலா�. ைவர@ எதி"�B ம���க2, க'Kர' 

மா�; அ;ைவ சிகி5ைச ஆகியவ�றி+ Hல� ெஹ�பாைட�4@ ப� ம�;� சி 
ேநா�கைள  ண�ப�(தி வ�டலா�. ெஹ"ப@ ெதா�;, ெல�ேடா@ைபேராசி@ ம�;� 

ைச�ேடாெமகாேலா ைவர@ ேநா�க-�   றி�ப��ட ம���க2 உ2ளன. ேநா��கான 

காரண(ைத க��ப�4(தா', சில வைகயான மUச2 காமாைலைய  ண�ப�(தி 
வ�டலா�. ம� அ��தாமலி���, ேநாைய  ண�ப�(�� ம���கைள ச8யாக 

சா�ப�டவ�'ைல என6', மUச2 காமாைல பாதி�B த0வ�ரமாகி வ���. அ;ைவ சிகி5ைச 

Hல� ச8யாக� 94ய ேநா�கைள, @ேக+, ேல�பரா@ேகாப� ெச�வத+ Hல� 

ெத8�� ெகா2ளலா�. ப8ேசாதைனய�+ அ4�பைடய�' ச8யான சிகி5ைச அள6�ப� 

இ�ேநா��  அவசிய�. அறியாைம, பய� காரணமாக சிகி5ைசய�' தாமதமானா' 

மரண� 9ட ஏ�படலா�. �ரதி�7டவசமாக ெப��பாலாேனா", >ய ப8ேசாதைன 

ெச��, ேபாலி டா�ட"கள6ட� ெச+; “இய�ைக ம�(�வ�’ ெச�� ெகா2கி+றன". 

“ஹி� ஆ" மி@’ எ+ப� வ�ைளயா��(�ைற�  ேவ��மானா' ெபா��தலா�; மன6த 

வாQ�ைகைய பாதி� � வைகய�லான ம�(�வ ,ைற�  ெபா��தா�! 

RangaRakes tamilnavarasam.com



இதய(��  ஏ�ற சைமய' எ�ெண� 

ந� அ+றாட சைமயலி' எ�ெண�ய�+ பய+பா� ப�ற உ1க-�  ெசா'ல( 

ெத8யேவ�4யதி'ைல. எ�ெண� இ'லாத சைமயைல நிைன(��9ட பா"�க 

,4யாத அள��  ந� சைமய' ,ைறய�' அைச�க,4யாத இட� ப�4(தி��கிற� 

எ�ெண�. 

சைமய' கைல� B(தக(தி' இட� ெபற ேவ�4ய தகவ'க2 எ'லா� மாறி ம�(�வ� 

B(தக(��  வ��வ��டதா என நிைன�காத0"க2. எ�ெண� ப�றி இ1  ேப>வத�  

ஒ� ,�கியமான காரண� இ��கிற�. 

நா� பய+ப�(�கிற எ�ெண�� � இதய நல=� � மிக ெந��கமான ெதாட"B 

இ��கிற�. எ�ெண� ப�றி சில வ�ஷய1கைள5 ெசா+னா'தா+ உ1களா' அ�த( 

ெதாட"B ப�றி ,Gைமயாக� B8�� ெகா2ள ,4%�. 

எ�ெண�ைய5 சைமயலி' பய+ப�(�வத�  அ4�பைட� காரண� எ+ன? 

நா� சா�ப��� உண��  அ� >ைவைய%�, ந;மண(ைத%� 9��கிற�. 

சைமயல எ�ெண�கைள ஆ�றலி+ ெப�டக� எ+; ெசா'லலா�. மிக��  ைற�த 

அளவ�' அதிக ெவ�ப ஆ�றைல( தர�94ய� எ�ெண�. 

ெகாG�ப�' கைர%� த+ைம%2ள உய�"5ச(�கைள ஒ� இட(தி' இ��� ம�ேறா" 

இட(��  எ�(�5 ெச'E� ஊடகமாக5 ெசய'ப�கிற�. 

உண��  ழ', இைர�ைபய�' உ2ள ெம+ தி>�கைள� B�;ேநாய�' இ��� 

பா�கா�க( �ைண B8கிற�. 

ேமேல ெசா+னைவ ேபா+ற பல காரண1க-�காக(தா+ எ�ெண�ைய நா� 

உபேயாகி�கிேறா�. 

ந�மி' பல" எ�ெண�%�, ெகாG�B� ேவ; ேவ; எ+; நிைன(�� 

ெகா�4��கிறா"க2. ஆனா' உ�ைம எ+னெவன6' எ�ெண� எ+ப� திட 

நிைலய�' உ2ள ெகாG�B. ெகாG�B எ+ப� திட நிைலய�' உ2ள எ�ெண� (A fat is a 

solid oil and an oil is a liquid fat). ெகாG�B�, எ�ெண�%� Bற(ேதா�ற(தி'தா+ 

வ�(தியாச�ப�கி+றனேவ தவ�ர, ேவதிய�ய' Hல�9; அ4�பைடய�' இர��� 

ஒ+;தா+. 

ெபா�வாக ஒ� மன6த=� ( தின,� ேதைவ�ப�� ச�தியான� 1800 கேலா8க2 என 

ைவ(�� ெகா2ேவா�. இ�த ெமா(த� கேலா8க2 ேதைவய�' >மா" 4 சதவ 0த(ைத� 

P"(தி ெச�%� வைகய�' சைமய' எ�ெண�ைய� பா�கா�பாக அ+றாட� 

பய+ப�(தி� ெகா2ளலா�. அதாவ� 72 கேலா8க2 அள� ெவ�ப(ைத( தர�94ய 

சைமய' எ�ெண�ைய� பய+ப�(தலா�. கிரா� அளவ�' கண�கி�டா' 9 கிரா� 

அள� உ2ள எ�ெண� ேபா��. 

சைமயE�  எ�த எ�ெண�ைய� பய+ப�(�கிேறா� எ+ப� இ�தியாைவ� 

ெபா�(தவைர மாநில(��  மாநில� மா;ப�கிற�. அ�த�த மாநில(தி' பய�" 
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ெச�%� எ�ெண� வ�(�கள6+ த+ைமைய அ4�பைடயாக� ெகா�ேட இ� 

த0"மான6�க�ப�கிற�. 

வட மாநில1கள6' க�  எ�ெண�ைய%�, ெத+ மாநில1கள6' ேத1கா� எ�ெண�, 

ெந�, ந'ெல�ெண� ேபா+ற எ�ெண�கைள%� கால� காலமாக� பய+ப�(தி 
வ�கி+றன". 17&� e�றா��� � ப�ற  ேபா"5>கீசிய"கள6+ உபய(தா' கடைல 

எ�ெண�ைய� பய+ப�(தி வ�கிேறா�. அ�ைமய�' <8யகா�தி எ�ெண�, 

ம�கா5ேசாள எ�ெண�, தவ��� எ�ெண�, ப�(திெகா�ைட எ�ெண� ேபா+ற 

எ�ெண�கைள%� சைமயE� � பய+ப�(த( ெதாட1கிய���கிேறா�. 

ெபா�வாக சைமய' எ�ெண�ய�+ த+ைம, அதி' அட1கிய��� � ைஹ�ரஜ+ 

அW�கள6+ எ�ண��ைகைய அ4�பைடயாக� ெகா�� த0"மான6�க�ப�கிற�. ஒ� 

எ�ெண�ய�' எ�த அள� ைஹ�ரஜ+ அW�க2 உ2ளனேவா அைத அ4�பைடயாக� 

ெகா�� ெசறி��ற, ெகாG�B ெசறிவ�ற என எ�ெண� வைககைள இர�� 

ப�8�களாக� ப�8(�2ளன". ெகாG�B எ�தவ�தமான சிைத� மா�ற1க-� இ'லாம' 

ெக�4யான நிைலய�' இ�� �. 

ெவ�ெண�, ெந�, வ�ல1கின1கள6+ ெகாG�B வைகக2, ேத1கா� எ�ெண�, 

பாமாய�' ேபா+றைவ ெசறி��ற ெகாG�B5 சில உதாரண1க2. இவ�றி' ேத1கா� 

எ�ெண�%�, பாமாய�E� திரவ நிைலய�' இ��தாE�, ேவதிய�ய' அ4�பைடய�' 

ெசய'ப�� ேபா� ம�றவைகயான ேசறி��ற ெகாG�Bேபாலேவ இ�� �. 

இ�த� ெகாG�B வைகய�' வ�கிற சைமய' எ�ெண�ைய சைமயE� � 

பய+ப�(��ேபா� மி�க கவன� ேதைவ. ஏென+றா', இ:வைகயான சைமய' 

எ�ெண�க2 ஓரள� ந+ைம த�தாE�, இவ�ைற அள��  அதிகமாக� 

பய+ப�(தினா' இதய� ம�;� இதய� ெதாட"Bைடய ர(த�  ழா�க-� � 

பலவைகயான சி�க'கைள கால�ேபா�கி' ஏ�ப�(த�9��. 

இ:வைகயான சைமய' எ�ெண�க2 ேதாE� (தா+ சிற�தைவ. இதய(��  அ'ல 

எ+; ெசா'வ��� (Oil is good for the skin but bad for the heart). 

அள��  அதிகமாக தினச8 சைமயலி' ெசறி��ற எ�ெண�ைய� பய+ப�(�வதா' 

இதய(தி' பலவைகயான பாதி�Bக2 ஏ�ப�கி+றன.  றி�பாக இதய( தமன6க2 

க�ைமயாக� பாதி�க�ப�கி+றன. இ:வைகயா எ�ெண� ர(த�  ழா�கள6' 

ெகால@�ராலாக அள��  அதிகமாக5 ேச"��வ��கிற�. அள��  அதிகமாக� ப4%� 

ெகால@�ரா' இதய( தமன6கள6+ உ2வ��ட(ைத ,Gைமயாக அைட�பதா' 

இதய(�� 5 ெச'E� ர(தமான� தைடப�� இதய( தமன6 ேநா� ஏ�ப�கிற�. 

ெசறி��ய ெகாG�B (Unsaturated Fat) 

கா"ப+ ச1கிலி( ெதாட8' ைஹ�ரஜ+ அW�க2 ,Gைமயாக இ'லாம', 

 ைறவான அளவ�' இ�� � ெகாG�B வைக எ�ெண�கைள ெசறிவ�ற ெகாG�B 
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எ�ெண� (Unasturated Fatty oils) எ+; ெசா'வா"க2. 

ைஹ�ரஜ+ அW�கள6+ எ�ண��ைகைய அ4�பைடயாக� ெகா�� இவ�ைற� 

ெபா�வாக மி_ஃபா எ�ெண� எ+;� ப�_ஃபா எ�ெண� எ+;� இர�� ெப�� 

ப�8�களாக� ப�8(�2ளன". 

ப�_ஃபா ெகாG�B 

கா"ப+ ச1கிலி( ெதாட8' ைஹ�ரஜ+ அW�கள6+ எ�ண��ைகயான� ஒ+;�  

ேம'  ைறவாக இ��தா' அ:வைகயான� ஒ+;�  ேம'  ைறவாக இ��தா' 

அ:வைகைய ப�_ஃபா எ+ப� (PUFA) எ�ெண� எ+; ெசா'வா"க2. (ப�_ஃபா எ+ப� 

Poly Saturated Fatty Acid  எ+பத+ >��க�). 

ப�_ஃபா எ�ெண�ைய ஒேமகா&3 இ+றியைமயா ெகாG�B அமில� (Omega-6 Essential Fatty 

Acid) எ+;� பலவைககளாக� ப�8(�2ளன". 

ெபய��  ஏ�றா"ேபா' ஒேமகா ெகாG�B அமில1க2 ந� உடE�  

இ+றியைமயாதைவயாக இ��கி+றன. ந� உடலி+ ஆேரா�கிய(��  

அ(தியாவசியமாக( ேதைவ�ப�� பல ,�கியமான பண�கைள நிைறேவ�;வ� 

இைவதா+. 

ஒேமகா ெகாG�B அமில1க2 நம� உடலி' உ2ள ெச'கைள� பராம8�பதி' ெப�� 

ப1  வகி�கி+றன. ேமE� இ:வைக அமில1க2, ப�ரா@டாகிளா�ெட+ (Prosta Glanden) 

எ+ற ஹா"ேமா+ >ர�க( �ைணB8கிற�. 

ர(த உைறைவ( த��க�� ர(த அG(த அளைவ சீராக ைவ(�� ெகா2ள��, ேநா� 

த�� � ஆ�ற' அதிகமாக�� இைவ �ைண B8கி+றன. இதய(ைத� பா�கா�பதிE� 

ஒேமகா ெகாG�B அமில1க-� � ெப�� ப1  உ��. 

ஒேமகா ெகாG�B அமில1கைள, ேதைவயான அளவ�' அ+றாட உணவ�' ேச"(�� 

ெகா�டா' ந+ைம த�� ெகால@�ரா' உ�ப(திைய க'Kர' அதிகமா� கிற�. 

ந+ைமத�� ெகால@�ரா' இதய( தமன6கள6+ உ2 ப திய�' ப4%� ெகாG�B( 

�க2கைள அக�றி, ர(த�  ழா�கைள ஆேரா�கியமாக ைவ(தி��பதா'தா' இவ�ைற 

ர(த�  ழா�கைள( C�ைம�ப�(�� ��Bரவாள"க2 எ+;  றி�ப��வ���. 

எனேவ ர(த(தி' ந+ைம த�� ெகால@�ராலி+ அள� அதிகமாவதா' இதய( தமன6 
அைட�Bகள6' இ��� இதய(�� � பா�கா�B கிைட�கிற�. 

ஒேமகா&3 ெகாG�B எ�ெண�க2, மR+ வைக உண�கள6E�, ேசாயா, ெமா5ைசய�' 

இ��� தயா8�க�பட� எ�ெண�ய�E� மிக அதிகமாக உ2ளன. இ�ேபா' ஒேமகா&6 

ெகாG�B எ�ெண�க2, <8யகா�தி எ�ெண�, ம�கா5ேசாள எ�ெண� 

ேபா+றவ�றி' மிக அதிகமாக உ2ள�. 

ஒ� தன6 மன6தன6+ அ+றாட எ�ெண�( ேதைவய�' ப�_ஃபா வைக ெகாG�B, 

H+றி' ஒ� ப1  எ+ற அளவ�' ேச"�க�பட ேவ���. 
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மி_ஃபா ெகாG�B 

ெகாG�B அமில ச1கிலி( ெதாட8' ஒ� இைண ைஹ�ரஜ+ அW�க2  ைற�தா' 

அ:வைகயான சைமய' எ�ெண�கைள மி_ஃபா எ�ெண�க2 எ+; ெசா'வா"க2. 

MONO UNASATURATED FATTY ACID  எ+பத+ >��க�தா+ மி_ஃபா (mufa)  எ+பதா �. 

மி_ஃபா வைக� ெகாG�பாE� ந� உடE� � பல ந+ைமக2 கிைட�கி+றன. 

நம� உடலி' உ2ள ேகா4�கண�கான ெச'கள6+ அைம�ைப5 சிைத�றாம' நிைல 

நி;(�கிற�. 

நம� ர(த(தி' உ2ள த0ைம த�� ெகால@�ராலி+ அளைவ�  ைற�க உத�கிற�. 

ந+ைம த�� ெகால@�ராலி+ அளைவ அதிக8�க( �ைணB8கிற�. 

மி_ஃபா வைக ெகாG�B க�  எ�ெண�ய�E�, கடைல எ�ெண�ய�E� அதிக 

அளவ�' உ2ள�. 

எ�ெண�ய�' பல வைகக2 இ��தாE�, இதய(��  ஏ�ற மிக5சிற�த எ�ெண� 

எ+றா' ஆலி: எ�ெண�ைய(தா+ (Oilve Oil)  ெசா'ல ேவ���. உலக அளவ�' 

ேமைல நா�கள6' இதய(��  ஏ�ற சிற�த சைமய' எ�ெண�யாக ஆலி: 

எ�ெண�தா+ க�த�ப�கிற�. 

இ�த எ�ெண�ைய5 சைமயE� � பய+ப�(�� ேமைல நா�கள6' இதய 

ேநா�கள6+ தா�க� மிகமிக� ைறவாக இ��பதாக பலவைகயான ஆ�� ,4�க2 

உ;தி ெச��2ளன. ஆனா' இத+ வ�ைல மிக�� அதிகமாக இ��பதா' ந� நா��5 

<ழE�  இ�த எ�ெண� ஒ(�வ�வதி'ைல. ேமE� இத+ மனமான� ந�,ைடய 

>ைவ�  ஏ�றதாக�� இ'ைல. ந� நா�4' ெப��பாE� பலவைகயான சால�க2 

தயா8�க(தா+ ஆலி: எ�ெண� பய+ப�(த�ப�கிற�. 

உலக அளவ�' ஆலி: எ�ெண� சிற�ததாக� க�த�ப�டாE� ந� நா�� ம�கள6+ 

>ைவ�  ஏ�ப, நம� அ+றாட( ேதைவ�  ஏ�ப, நம� சைமய' ,ைற�  ஏ�ப நம� 

உட' நல(��  ஏ�ப,  றி�பாக இதய(தி+ நல� கா� � த+ைம%2ள சிற�த 

சைமய' எ�ெண� இ+=� க��ப�4�க�படவ�'ைல. 

ெதா+; ெதா�� ந� நா�4' பலவைகயான சைமய' எ�ெண�கைள� பய+ப�(தி 
வ�தாE� ஒ:ெவா� எ�ெண�� � சில சிற�B( த+ைமக-� சில த0ய த+ைமக-� 

இய�ைகயாகேவ ஒ� ேசர இ�� �. எனேவ நா� அ+றாட சைமயE�  ஒ� 

 றி�ப��ட சைமய' எ�ெணைய� பய+ப�(�வதா', ,Gைமயான பயைன� ெபற 

இயலா�. 

எனேவ ந� நா�4' பய+பட(�� சிற�த சைமய' எ�ெண�கைள( ேத"�ெத�(� 

அவ�ைற அ+றாட சைமயE�  ஏ�றப4 கலைவயாக� பய+ப�(�வ�தா+ ச8யான 

வழி,ைற. 

ெசறி%�ற ெகாG�B எ+;� ப�_ஃபா ெகாG�B எ+;� மி_ஃபா ெகாG�B எ+;� 

சைமய' எ�ெண� H+; வைககளாக� ப�8�க�ப��2ளன எ+பைத ஏ�கனேவ 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ெசா'லிய���கிேற+. இ�த H+; வைகயான ெகாG�B வைககள6' இ��� 

இதய(ைத� பா�கா�க�94ய எ�ெண�கைள( ேத"�ெத�(� அவ�ைற 1: 1 : 1 எ+ற 

அளவ�' தினச8 சைமயE�  அளவாக� பய+ப�(தினா' இதய(ைத ஆேரா�கியமாக 

ைவ(�� ெகா2ளலா�. 

அதாவ� ந'ெல�ெண� (எ2 எ�ெண�), <8யகா�தி எ�ெண�, கடைல எ�ெண� 

இவ�ைற இதய(��  ஏ�ற சிற�த எ�ெண�களாக நா� ேத"� ெச�யலா�. இ�த 

எ�ெண�கைள( தினச8 சைமயE�  மாறி மாறி தன6(தன6யாக பய+ப�(தலா�. 

அ'ல� இ�த H+; எ�ெண�கைள%� 1: 1: 1:  எ+ற சம அளவ�' கல�� தின,� 

சைமயE� � பய+ப�(�வதா' இதய(தி+ நலைன� பா�கா�க ,4%�. இ:வா; 

H+; வைகயான எ�ெண�கைள%� கல�த கலைவ எ�ெண� இன6ைமயான 

எ�ெண� (ஷி7மRமRt ஷ0வ 0ற0) எ+; அைழ�க�ப�கிற�. 

சைமய' எ�ெண�கைள( ேத"�ெத�� �ேபா� இ+ெனா� வ�ஷய(ைத%� 

நிைனவ�' ைவ(�� ெகா2-1க2. நம� உட' அைம�B அ+றாட உட' உைழ�B, நம� 

அ+றாட ேதைவ இவ�ைற அ4�பைடயாக� ெகா�� எ�ெண�ைய அளேவா� 

பய+ப�(தினா' இதய� ஆேரா�கியமாக இ�� �. இ�த� கண�ைக� ப�றி� கவைல� 

படாம', >ைவ�காக அள��  அதிகமாக எ�ெண�கைள� பய+ப�(�வ� இதய 

நலைன� ெப8�� பாதி�க�9��. An oil is an oil is an oil. 

ப�கைள%� கவன6�கலாேம… 

ப' ேபானா' ெசா' ேபா5> எ+; ெசா'வா"க2. உ�ைமதா+… வாய�' வ8ைசயாக 

ப�க2 இ'லாவ��டா', >(தமான ேப5> வரா�. அேதேபா', ,க அழைக 

ேபண��கா�பதிE� ப�க-�  ,�கிய ப1  உ��. ப�க2 வ�ழ ஆர�ப�(�வ��டா' 

அழ � ெசா'லாம' ெகா2ளாம' ேபா�வ�ட ஆர�ப�(�வ���. 

சில" வாைய( திற�தாேல க�ெப+; ஒ� வாைட அ4� �. அவ"க2 ச8யாக ப' 

�ல�காத�தா+ அத�  காரண�. ப�கைள ,ைறயாக பராம8�காவ��டா', ப' 

ெசா(ைதயாவேதா� பல ேநா�க-� அ4�க4 வ�� ெதா'ைல ெச�%�. 

அதனா', ப�கைள த �த ,ைறய�' ேபண��கா�ப� அவசியமாகிற�. அத�  எ+ன 

ெச�யலா�? 

 ழ�ைத� ப�வ� ,தேல ப�கைள ,ைறயாக >(த� ெச��வர ேவ���. தின,� 

இர�� ேவைள ப' �ல�க��, சா�ப��ட�ட+ வா� ெகா�பள6�க ேவ���. 
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சில��  சி+ன வயதிேலேய ப�க2 ந0�� வள"வதா' அவ"கள� ,க அைம�ேப 

மாறிவ���.  ழ�ைத� ப�வ(தி' வ�ர' <�Bவேத இத�  ,�கிய காரண�. பா' 

ப�க2 வ�G�� நிர�தரமான ப�க2 வள�� ப�வ(தி' இ�த� பழ�க� ெதாட��ேபா� 

ப�கள6+ ேநரான வள"5சி�  வ�ர'க2 இைடறாக இ��பதா' ப�க2 த1க2 இய'ைப 

வ��� வ�ர' <�B� நிைல�ேக�ப ந0�� வளர ஆர�ப�(� வ��கி+றன. அதனா', 3 

,த' 4 வய� வைர உ2ள  ழ�ைதக2 வ�ர' <�ப�னா' பரவாய�'ைல. அத�  ேம' 

அ�த� பழ�க(ைத அ=மதி�க� 9டா�. 

ந�மி' பல" ப' �ல� �ேபா� இ+ெனா� ெப8ய தவைற%� ெத8யாம' 

ெச��வ��கிேறா�. அதாவ�, ப�க-�  ெகா�� � ,�கிய(�வ(ைத ப' ஈ;க-�  

ெகா��க மற��வ��கிேறா�. 

ஈ;க-� �, ப�க-� � இைடய�' உ2ள சி+ன இைடெவள6கள6' நா� சா�ப��� 

ெபா��க2 த1 வ�தா+ ஈ; ெதாட"பான ப�ர5சிைனைய ஏ�ப�(தி வ��கிற�. 

 ழ�ைத ப�வ(தி' இ��ேத, ப' ஈ;க-�  இைடய�E� >(த� ெச�வ� எ�ப4 எ+; 

க�;�ெகா�(தா' ப��கால(தி' ஏ�ப�� அவதிைய தவ�"�கலா�. 

ேநாய�+றி வாG� வாQ�ைக 

வ�ல1 க-� � ப�ற உய�"க-� � ப (�ண�� அறி� இ'ைல. அ(தைகய அறி� 

மன6த��  ம��ேம உ2ள�. ப (�ண�� ஆ�றE� அறி�� உைடய ம�க2 e; 

ஆ��க2 ம��ம'ல, அத�  ேமE� இ�e; ,�e; ஆ��க2 வாQத' 

ேவ���. 

இ�e; ,�e; ஆ��க2 வாQவ� எள6� எ+ 9;வத�  எ�(��கா�டாக 

சீன"க2 வாQ�தி��கி+றா"க2. அ(தைன ஆ��க2 வாQ�தவ"க2 சாதாரணமாக 

எள6ய வாQ�ைக ,ைறைய ேம�ெகா�4��தவ"க2 எ+ப�  றி�ப�ட(த�க�. 

ப�ற�கி+றவ"க2 அைனவ�� இற�கி+றவ"க2 எ+ப� எ'ேலா�� அறி�த ஒ+;;  

அத�காக, இற�� வாQவைதவ�ட இ��� வாQவேத அறி��  உக�த�. 

ப (தறி� ெப�ற மன6த"க2 ெம�யறி�� ெபற�ெப�றா', ேநாய�+றி ந0�ட நா2 

வாழலா�.  தா� த�ைதயரா' அைம(�� ெகா��க�ப�ட அழகிய உட�பாகிய வ 0� 

பG�படாம' பா�கா�ப�ட+, அ:வ�ேபா� B��ப�(�� ெகா��� வ�தா', அ�த வ 0� 

ந0�ட கால(��  நிைல(தி�� �. உய�"  4ய��� � வ 0�ைட� பாழா�கிவ���, மன� 

வ��தி� ெகா�4��பவ"க-� � ப (�ண�� அறி� இ����பய+ எ+ன? 

அEவலக(�� � ெதாழி�ேப�ைட� � ெச+; வ�வத�காக வா1 கி+ற ேமா�டா" 

வாகன� சிறி� பGதானா' 9ட பG�பா"�க ேவ��� எ+; பல�� 

ஓ4�ெகா�4��பா"க2. ஆனா' உட�ப�' ஏேத=�  ைறபா�க2 இ��பதாகேவா 

ேநா� வ�வ�ேபா' ேதா+றினாேலா உடேன ம�(�வைர� பா"�க ேவ��� எ+=� 
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எ�ண� ேதா+;வதி'ைல. மாறாக, எ'லா� ச8யாகிவ���. எ� வ�தாE� பா"(�� 

ெகா2ளலா� எ+கிற அச�ைடய�+ காரண(தினா', மRளாத �யர(��  ஆளாேனா" 

அேனக�. 

 4ய���க வ 0� க��கிேறா�. ெவய�E� � மைழ� � கா�;� � அUசி 9ைர 

அைம�கிேறா� வ 0��� 2ள6�� �ெபா�ைள ேவ; எவ�� கவ"�� ெச'லாதி��க 

கதவைட(�� P�4 ைவ�கி+ேறா�. அ� ம��� ேபாதாெத+; ேவலி%� மதி�>வ�� 

அைம�கி+ேறா�. இ(தைன இ���� பா�கா�ப�'ைல எ+றறி�� காவE�  ஆ2 

அம"(�கிேறா� 

அ(தைகய வ 0�4'  4ய��� � ந� உட�ைப நா� பா�கா(�� ெகா2ள ேவ��� 

எ+; எ�ணேவ�மா? 

உட�ைப� பா�கா�க�� உட�ைப வள"�க�� அறி%� அறிைவ� ெப�றவ"�ேக, 

ேநாய�'லா வாQ� கி���. 

ந0�ட நா2 வாQ�தவ" எ+; ெசா'ல� 94யவெர'லா� ேநாைய அ�டவ�டா� 

வாQ�தவ" எ+; 9றலா�. 

ேநா� வ�வத�கான காரண1க2 பல; அவ�;2 மிக மிக ,�கியமானவ�ைற இ1ேக 

ப�4ய' இ��கி+ேற+. ந+றாக5 <8ய ஒள6 கிைட�காத இட1கள6'  4ய���ப�, 

 ள6"கால(திE� ெவ�ப�கால(திE� உட�ைப� பா�கா�க( தவ;வ�, 

C�ைமய�'லாத ந08'  ள6�ப� உண� தயா8�ப�, வ 0�4E� வ 0���  அ�கிE� 

 �ைபகைள%� 9ள1கைள%� அG� கைள%� சகதிகைள%� ேசமி(� ைவ�ப�, 

ந5> ந0�2ள மR+, இைற5சி, ேகாழிய�ைற5சி ேபா+றவ�ைற உ�ப�, C�ைமய�'லாத 

உண�வ��தி, நைடபாைத� கைடகள6' உண� உ�ப�, கள6�B, �� ,தலிய நU>2ள 

பா(திர1கைள உண� தயா8�க� பய+ப�(�வ�, உட�ப�+ நிைலயறியாம' அ4�க4 

ந0ரா�வ�, பல நா2 ந0ராடாம' இ��ப�, Cய ஆைட அண�யாம' அG�  ஆைட 

அண�வ�, உட�B� ( ேதைவயான பய��சி ெச�யாத�, ெதா�; ேநா� உ2ளவ"கேளா� 

ெந�1கி� பழ வ�, தவறான ,ைறய�' தகாத உடEற�க2 ேம�ெகா2வ�, ேநா%�ற 

மகள6ைர ம��வ�, ஓயாம' ஏேத=� ஒ� ம��ைத உ�� ெகா�4��ப�, பசி(த 

ேபா� உண� உ�ணாம' பசியாத ேபா� உண� உ�ப�, உட�B� � Hைள� � 

ஓ�� தராம' இ��ப� ேபா+றைவெய'லா� ேநா�கைள வரவைழ�கி+றைவயா �. 

ஒ� ,ைற ஒ� ேநா� வ�தா', வ�த ேநா� எ+ன காரண(தினா' வ�த� எ+; 

அறி��ெகா��, அ�த ,ைறய�' மR��� அ�ேநா� வராம' த��கி+ற அறி�� அ� 

சா"�த க'வ�%� ெப�றாக ேவ���. 

ேநா� வ�தா' ,தலி' பாதி�க� 94யதாக இ�� � உ;�Bக2 மல�  டE� 

இைர�ைப%மா �. நUைச உ�வா� �மல�,  டலி' பல நா2க2 இ��தா', 

அதிலி��� உ�வா � நU> ர(த(தி' கல�� ேநாயா �. மல� டலி' ேத1 � 

அ>(த1கைள அ+ைறய ேபாேத அக�றிவர ேவ���. மல� டலிE2ள 
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மல5ச�¬ைககைள( தின�ேதா;ம அக�றி� ெகா��வ�தா', ெப��பாலான 

ேநாய�லி��� உட�ைப� பா�கா(�� ெகா2ளலா�. 

மல� டலிE2ள ச�ைககைள ெவள6ேய�ற�� அ� டலி' வள"�தி�� � 

ேநா��BG�கைள5 சாக4�க�� உ�B கல�த ந0ைர எ�வா� ( த�) வழியாக5 

ெசE(தலா�. அதனா', ேநா��BG�க2 ம4வ�ட+ மல� டE� >(தமா �. 

அ�,ைறைய5 ெச�ய இயலாதவ"க2, ஆ���  இர�� ,ைற ேபதி�  ம��� 

சா�ப��� உடைல( C�ைம ெச�யலா�. 

மல� டைல5 >(த� ெச�த ப�+B இைர�ைபைய� காய ைவ�க ேவ���. அத� , நா2 

,Gவ�� எ�தவைக உண�� உ�ணாம' இ��க ேவ���. எ:வள� ேநர� உண� 

உ�ணாம' இ��க ,4%ேமா அ:வள�ேநர� இ��தா', உட' C�ைமயா �. 

மல� டைல%� த0ன6�ைப%� >(த� ெச�ய5 ெச�ய உட�ப�லி��த ேநா�க2 ெம'ல 

ெம'ல அக+; வ���. 

இ:வா; ெச��  ட' C�ைமயான ப�+B, காைலய�' இUசி5 சா; அ��த ேவ���. 

உ5சி ேவைளய�' >�  காசய� அ��த ேவ���. இர� ப�� � ,+ ெகா�ைட ந0�கிய 

க��கா�(ேதாைல� ேபா��� கா�5சிய ந0ைர� ப�க ேவ���. இ:வா;, 

தின�ேதா;� ெச�� ெகா�� வ�தா', உட�ப�' ேநா� எ+பேதஇ��கா�. உட' 

வளமாக�� வலிைமயாக�� >;>;�பாக�� இ�� �. 

10 C�க� 

உட' நல,� மன நல,� ந+றாக இ��க C�க� ஒ� க�வ�. அளவாக இ��தா' 

அைமதி. அள� மி �தாE� அைமதி. C�க� ெக�டா' ��க� எ+ெற'லா� 

9ற�ேக�கி+ேறா�. 

சா+ேறா"க2, �றவ�க2, வ�ைனயாள"க2 C�க(ைத�  ைற(��ெகா�ேட 

தா1களா�ற ேவ�4ய பண�ைய� கடைமைய5 ெச�வா"க2. கடைம�காகேவ வாழ�� 

வ�கி+றவ"க2 உட'>க(ைத இழ�� BகQ ெப;கி+றா"க2. அ� எ'ேலாராE� 

இயEவதி'ைல. 

வ�தியாவ�! ம�ணாவ�! எ+;, ��ைட வ�8(�� ேபா��� ெகா�� 

ப��கி+றவ"க-� �, ப�(த அ�(த நிமிட(தி' ‘அ�மேனா சாமிேயா! எ+; ஆன�த 

ராக(தி' இைசயைம(�  ற�ைட வ��பவ"க-� � ேநா� ந01 �. எ�த வ�த ேநா%� 

வரா�, உடE� நலமாக இ�� �. 

C1 வத�கான எ+ப�, சாைல வ�தி ேபால, க�ைண வ�ழி(�� ெகா�� 

ெசயலா�;வத'ல. ப�� �ேபா�, எ�த( திைசய�' தைல ைவ�க ேவ���, ைகைய 

காைல எ�ப4 ைவ�க ேவ���. எ�ப4 ப��க ேவ��� எ+ெற'லா� ெத8��ெகா2ள 

ேவ���. 
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ஒ�வ+ தா+ ப�ற�த ஊ8' இ�� � ேபா� எ�ப45 >த�திரமாக மகிழ5சியாக 

இ��பாேனா, அ(தைகய மகிழ5சிைய( த�கிற�, கிழ��. 

ேவைல ெச�வத�காகேவா ேவ; காரண(��காகேவா ப�ற�த ஊைர வ�� ேவ; ஒ� 

ஊ��  வ�� வாழ�ைக நட(�கி+றவ=� � கிைட�க� 94ய மகிழ5சிைய( 

த�வ�, ேம	�. 

ப�ற�த ஊ",  4ெபய"�த ஊ" ஆகிய இர�ைட%� வ���வ���, மைனவ�ய�+ ஊராகிய 

மாமியா" ஊ8' வ�� த1 �ேபா� மா�ப�2ைள� �கிைட� � >க(ைத( த�கிற�, 

ெத	�. 

எவ" வ 0��� � ேபானாE� அவ" வ 0��� � ேபாக மா�ேட+ எ+; ெசா'வைத� 

ேபால, எ�த( திைசய�' ப�(தாE� ப��கலா�! வட��( திைசய�' 

ம���தைலைவ(�� ப��க� 9டா�. 

Pமிய�+ வட,ைனய�லி��� ெத+,ைன�  கதி8G�B வ�ைச இய1கி� 

ெகா�4�� ம. உற1 �ேபா� வட�கி' தைல இ��தா', Hைள� ப தி அ�த� 

கதி8G�B வ�ைசயா' ஓ�� ெப;வ�  ைற��வ���. எனேவதா+ வட� � ப�க� 

தைல ைவ(�� ப��க�9டா� எ+கிறா"க2. 

 றி�பாக, ேநாயாள6க2 த1க-�  வ��2ள ேநா�க2 வ�ைரவாக�  ணமாக ேவ��� 

எ+பத�காக�� திைசகைள� ப�றி ெத8வ�(�2ளா"க2. 

கிழ�  சிற�த�; ேம�  பரவாய�'ைல; ெத�  ஆ%2 ெப� �; வட�  ஆகா� எ+; 

ம�(�வ� eலா" 9றி%2ளன". 

ேநாய�+றி இ��ப�ட+ >கமாக�� நலமாக�� இ��க வ���ப�+றவ"க2 

த1க-� � ப�4(த திைசய�' ப��கலா�. 

C1 வதனா' உட�ப�' ஏ�ப�ட ேசா"��, வலி%� ந01கி உட' வள"5சி ெப;�. 

வE��டா �. ஆைகயா', ேநர�தவறாம' C1க ேவ���. 

C1 வத�  ஏ�ற ப��ைகைய( ேத"�ெத��க ேவ���. ‘இலவ� பUசி' �ய�'’ 

எ+; 9ற�ப�4��பைத நிைனவ�' ெகா2வ� நல�. 

ப�� �ேபா�, இட� ப�கமாக� ப��க ேவ���. இட� ைகைய மட�கி( தைலய�+ 

கீேழ ைவ(� ெகா2ள ேவ���. இட� காைல மட�கி ஒ��கள6(� வல� காைல ந0�4 

இட� கா' ேம' ைவ(�, வல� ைகைய ந0�4 வல� கா' மR� ைவ(�� ெகா�� C1க 

ேவ���. 

இட� Bறமாக ஒ��கள6(� C1 �ேபா�, வல� Bற(� நாசி வழியாக H5>�கா�; 

இய1 �. வல�Bற(� நாசி வழியாக H5>�கா�; ெச'E�ேபா�, ந'ல C�க� வ��. 

உட�B� ( ேதைவயான ெவ�ப�கிைட� �. 

இத� Bறமாக ஒ��கள6(�� ப�� � ேநாயாள6�  ேநா� வ�ைரவாக�  ணமா �. 

எ�காரண(ைத� ெகா��� கவ�Q��  �Bறமாகேவா ம'லா�ேதா ப��க 9டா�. 

ஏென+றா', இர� ேநர(தி'தா+ சி;ந0ரக� க�க2 உ�வாகி+றன. பல மண� ேநர� 
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அைசவ�'லாம' உற1 வதா', சி;ந08E2ள கா'சிய�, அமில� ஆகியைவ 94 

க�கைள உ�வா� கி+றன.  றி�பாக�  �Bற�ப�� � ேபாேத சி;ந0ரக� க�க2 

உ�வாகி+றன எ+ப� நிைனவ�� ெகா2ள(த�க�. 

எ�ேபா��, இரவ�' ம��ேம C1க ேவ���. பகலி' C1க� 9டா�. பகலி' 

�ஹ1கினா', உட�ப�E2ள ெவ�ப� தண�யாம' வாத ேநா�க2 உ�வா �. 

இரவ�' C1கினா', Pமி  ள6"5சி அைடவ�ேபால, உைழ�ப�னா', உட�ப�' ஏ�ப�ட 

ெவ�ப� ந01கி, உட'  ள6"5சியா �. 

தய�ைர சா�ப��� வ�தா' 

<8ய ஒள6ய�' பாதி�க�ப�� நர�Bகைள%�, ேதா' ப திகைள%�, தய�" தன� 

ஆேரா�கியமான கலைவகளா' பா�கா�கிற�. 

பழ5சா; உடE� ( ேதைவயான ைவ�டமி+ `சி’ைய அள6�கிற�. தய��� பழ5சா;�  

இைணயான ச(��கைள� ெகா��2ள�. 

மல5சி�க' ம�;� வய��;�ேபா�  ேபா+றவ�றி� � தய�"தா+ சிற�த ம���. 

அ�ர�[@ ம�;� வய��;� ேபா� �  காரணமா � கி�மிக2 தய�", ேமா8' உ2ள 

ேல�4� அமில(தா' வ�ர�4ய�க�ப��. 

மUச2 காமாைலய�+ ேபா� தய�8ேலா, ேமா8ேலா சிறிதள� ேதைன� கல�� 

உ�ெகா2வ� சிற�த உண� ,ைறயா �. 

மல� கழி(த ப�ற  சில��  மல� டலி' எ85ச' ஏ�ப��. தய�" ம�;� எEமி5ைச 

சா; ெகா�� இைத  ண�ப�(தலா�. 

சில ேதா' வ�யாதிக-�  ேமா8' நைன�த �ண�ைய பாதி(த இட(தில க�4 வ�வ� 

சிற�த ம��தா �. ேதா' வ 0�க ேநா��  ேமா" க�� அ�ைமயான ம��தாக5 

ெசய'ப�கிற�. 

ெப�க-�  இதய ேநா�க2 ஏ�படாதா! 

ஆ�கைள ம��ேம இதய ேநா�க2 பாதி� � எ+ற க�(� ெபா�வாக ம�கள6ட� 

ம��ம+றி ம�(�வ"கள6ைடேய%� ந0�ட காலமாக நிலவ� வ�த�. ஆனா' 

சமRபகாலமாக(தா+ இ�த� க�(� மாறிய���கிற�. 

ெப�க-�  இதய ேநா�க2 ஏ�படா� எ+ற க�(� உ�வானத� 5 சHக ^தியாக�� 

காரண1க2 இ��கி+றன. 
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ெப�க2 எ+றா' ெம+ைமயான இய'Bைடயவ"க2 எ+ற ச,தாய� பா"ைவ 

இ��த�. இத+ காரணமாக க4னமான உைழ�B�  ஆ�க-�, ெம+ைமயான 

ேவைலக-� � ெப�க-� நியமி�க�ப�டா"க2. இதனா' ெம+ைமயான 

ேவைலகைள5 ெச�%� ெப�க2 இதய ேநா��  ஆளாக வா��ப�'ைல எ+ற தவறான 

க�(� நிலவ� வ�த�. 

இ(தைகய தவறான க�(��  ஆதர� த�� வ�தமாக ஒ� ம�(�வ ஆரா�5சிய�+ 

,4�� அைம��வ��ட�. 1950&� ஆ��கள6' இதய ேநா�கைள� ப�றி ந0�ட 

காலமாக ஒ� மிக�ெப8ய ஆ�� நட(த�ப�ட�. இ� ப"மி1ஹா� ஆ�� எ+; 

ெசா'ல�ப�கிற�. 

இ�த ஆ�� ஆ�கைள ம��ேம இதய ேநா�க2 பாதி� � எ+;� ெப�க2 

இய�ைகயாகேவ இதய ேநா�கள6' இ��� பா�கா�B ெப�;2ளன" எ+;� இ�த 

ஆரா�5சிய�+ ,4�க2 ெவள6�ப�(தின. இைத உ�ைமெய+ேற உலகி' உ2ள 

ம�(�வ"க2 ந0�ட காலமாக� க�தி வ�தன". ஆனா' கால�ேபா�கி' ெப�கள6+ 

வாQ�ைக( தர(திE� சHக அளவ�E� ஏ�ப�ட மா�ற1க2 இ�த இர�, 

க�(�கைள%� தக"(� எறி��வ��டன. 

இ+ைற� � ெப�க� க�ைமயான உட' உைழ�ைப( தர�94ய எ'லாவைகயான 

ேவைலகைள%� ெச�கிறா"க2. எனேவ ெப�க-�  இதய ேநா�க2 ஏ�படா� எ+ற 

பைழய ெகா2ைக தக"�க�ப��வ��ட�. ஆ�கைள�ேபாலேவ எ'லாவ�தமான 

ேவைலகள6E� ெப�க2 ஈ�ப�வதா' அவ"க-� இதய ேநா�களா' 

பாதி�க�ப�வா"க2 எ+பைத அைனவ�� இ+ைற�  உண"�தி��கி+றன". 

அேதா� ர(தமி  அG(த ேநா� இதய( தமன6 ேநா�க2 ஆகியவ�றா' ெப�க-� 

பரவலாக� பாதி�க�ப�வைத ம�(�வ உலக,� உண"�� ெகா�ட�. ஆனா' இதய 

ேநா�களா' பாதி�க�ப�வத�கான வா��ைப�  ைற� � வைகய�' ெப�கள6+ 

உடலி' ஒ� வ�ேசஷ அ�ச� உ2ள�. 

ெப�க2 ப�வமைட�த கால(தி' இ��� மாதவ�ல�  ,�;� ெப;வ�வைர  உ2ள 

இைட�ப�ட கால(தி' ெப�கள6+ உடலி' ெப� இள ஹா"ேமானான ஈ@�ேராஜ+ 

ெதாட"�� >ர�கிற�. ெப�ைம ெதாட"Bைடய பலவைகயான நிகQ�� � காரணமான 

இ�த ஹா"ேமா+, ெப�கைள இதய ேநா�கள6' இ��� கா� � ஆ�ற' ெப�;2ள�. 

இ�த� பா�கா�பான� ஈ@�ேராஜ+ ஹா"ேமா+ >ர� � காலக�ட(தி'தா+ 

கிைட�கிற�. >ர�க ,Gைமயாக நி+ற ப�ற  பா�கா�B கிைட�பதி'ைல. 

ெப�க-�  மாரைட�B வரா� எ+ற தவறான க�(�� இ+ைற�  மாறிய���கிற�. 

மாரைட�B ஆ�கைள இளைம� ப�வ(திE� ெப�கைள ந�(தர வயதிE� 

பாதி�கிற�. மாதவ�ல�  ,�;�ெப�ற ெப�க2. ஆ�க-�  இைணயாக 

மாரைட�B�  ஆளாக வா��Bக2 அதிக� எ+; ஆ�� ,4�க2 ெசா'கி+றன. 

 ழ�ைத ெப;� ப�வ கால1கள6' இதய ேநா�கள6' இ��� இய�ைகயான பா�கா�B 
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கிைட(தாE� உலக அளவ�' இதய ேநா�க-�  ஆளாகி இற� � ெப�கள6+ 

எ�ண��ைகயான� ஆ���  ஆ�� அதிக8(� வ�வதாக� பல B2ள6வ�வர1கைள 

9;கி+றன. ம�றவைக ேநா�கைளவ�ட இதய ேநா�களா' இற� � ெப�கள6+ 

 றி�பாக 65 வய��  உ2ப�ட ெப�கள6+ எ�ண��ைகயான� அதிகமாக உ2ள�. 

ெப�க-�  ஈ@�ேராஜ+ ஓரள� பா�கா�B அள6(தாE� இள� வயதி', ந�(தர 

வயதி',  ழ�ைத ெப;� ப�வ கால1கள6', மாரைட�B�  ஆளாகி இற� � 

ெப�கள6+ எ�ண��ைக%� ஆ���  ஆ�� அதிக8(� வ�கிற�. 

ெப�கள6+ வாQ�ைக நிைல%�, சHக நிைல%� ெப�மள� மாறிய���பேத இத� � 

காரண�. க�ைமயான உட' உைழ�B ேதைவ�ப�� ேவைலகள6' ெப�க2 த�ேபா� 

அதிக அள� ஈ�ப�� வ�கி+றன". த�கால� ெப�க2 ந�,ைடய பார�ப8யமான 

உண� பழ�க வழ�க1கைள மற�� ேமைல நா�� உண� வைககைள அதிக அள� 

சா�ப�ட ஆர�ப�(தி��கிறா"க2. அ+றாட உணவ�' அள��  அதிகமாக ெகாG�B 

உண� வைககைள%�, இன6�B வைக உண�கைள%�, உ�B வைககைள%� ேச"(�� 

ெகா2கிறா"க2. 

உடலி+ எைடைய ஒேர சீராக ைவ(�� ெகா2ளாம' இைட�ெப��க�, உட' ப�ம+ 

ஆகியவ�;�  ஆளா�� ஒ� ,�கிய� காரண�. அ+றாட வாQ�ைகய�' 

பலவைகயான மன இ;�க(�� �, மன உைள5சE� � அ4�க4 ஆளாத', 

ேவைல� 5 ெச'E� ெப�க2  ��ப5 >ைம ம�;� அEவலக� பண�5>ைமைய 

ஒ�ேசர >ம(த' ந0ரழி� ேநாயா' பாதி�க�ப�த' ேபா+ற காரண1களாE� ெப�க2 

இதய ேநா�க-�  ஆளாகி+றன". 

த�கா�B ,ைறக2 

வய�, உயர� ஆகியவ�;�  ஏ�றவா; உ1க2 எைடைய (ங�வ�மி-ங�ஷ0பDf வ�ண 0ss 

மிgபDமRL) ஒேர சீராக ைவ(�� ெகா2-1க2. 

உ1க2 ர(த அG(த(தி+ அளைவ அ:வ�ேபா� ேசாதி(�� ெகா2-1க2.  றி�ப��ட 

அளைவவ�ட அதிகமாக இ��தா' த�க ம���க2, த�க உண� ,ைறக2 Hலமாக� 

க���ப�(�1க2. 

30 வயைத� கம�த ெப�க2, ஆ���  ஒ�,ைறயாவ� த1க-ைடய ர(த(தி' 

உ2ள ச"�கைர ம�;� ெகால@�ராலி+ அளைவ5 ேசாதி(�� ெகா2-1க2. அள� 

அதிகமாக இ��தா' அத�ேக�ப த�க ம���க2 Hல� ெதாட�க நிைலய�ேலேய 

அவ�ைற� க���ப�(�வ� ந'ல�. 

உடE�  எ�தவ�த இய�க,� ெகா��காம' இ��தாE� இதய ேநாயா' 

பாதி�க�ப�வத�கான வா��B�2 அதிக8(�வ���. எனேவ அ+றாட� உ1க2 

வய��  ஏ�ப, நைட�பய��சி, ெம'ேலா�ட�, ைச�கி2 பய��சி ேபா+ற ஏதாவ� 
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ஒ+றி' அைரமண� ேநர� ஈ�ப�1க2. 

மன இ;�க�, மன உைள5ச' ேபா+றைவ இதய� பாதி�B�  வழிவ � � ,�கிய� 

காரண1கள6' ஒ+றா �. இைத�ேபா�க மன(��  மகிQ5சி_���. ந'ல 

ெபாG�ேபா� கைள ேத"�ெத�(�  றி�ப��ட ேநர(ைத அவ�;�காக ஒ�� 1க2. 

தாய�+ மனநிைலேய ேசய�+ மனநிைல 

தாய�+ ஒ:ெவா� மா�ற,� க�வ�' இ�� �  ழ�ைத� � ஏ�ப��. உடலாE�, 

மனதாE� க���ற ெப�ண��  சி; பாதி�B எ+றாE� அ�  ழ�ைதய�+ 

வள"5சிய�' பல பாதி�Bகைள ஏ�ப�(�கிற�. 

சில  ழ�ைதக2 2 அ'ல� 3 வய� வைர எ�த பாதி�Bமி'லாம' வள��. ஆனா' 

தி[ெர+; கா�5ச' அ4� �, ப�+ அ�த�  ழ�ைதய�+ இ��B� ப தி� � கீQ 

ெசயலிழ�க ஆர�ப�� �. இத+ காரண(ைத அக(திய" த+=ைடய பாலவாகட(தி' 

ெதள6வாக� 9றி%2ளா". 

அதாவ� ஒ� ெப� எ�ேபா� க��;கிறாேளா அ+றிலி��� அ�த� ெப�ண��  

உ�டா � மா�ற1க2 க�வ�லி�� �  ழ�ைத� � உ�டா �. இ:வா; ஏ�ப�� 

பாதி�Bக2 அ'ல� மா�ற1க2  ழ�ைத ப�ற�த ப�+ 2 அ'ல� H+; ஆ��க2 

வள"�த ப�+ 9ட ஏ�ப��. 

ஒ�  ழ�ைத ,Gைமயாக வள"5சியைடய�� எதி"கால(தி' மனதாE� உடலாE� 

ஊனமி'லாம' ப�ற�� வளர�� க���ற ெப�க2 சில நைட,ைறகைள� 

கைட�ப�4(� வரேவ���. 

·  க���ற ெப�க2  ள6"�த ந08'  ள6�க� 9டா�. ஈர( தைல%ட+ இ��பைத 

தவ�"�ப� ந'ல�. 

·   ள6"�த கா�;, வாைட�கா�;, பன6�கா�; வ 0>� இட1கள6' நி�க� 9டா�. ச+ன' 

ஓர� அதிக ேநர� நி�க� 9டா�. 

·  மைழய�ேலா மைழ5 சாரலிேலா நைனய� 9டா�. அ:வா; நைனய ேந8�டா' 

வ 0�4�  வ�த�ட+ ெவ�ந0" ைவ(� இள� <டான ந08'  ள6(� உடைல%� 

தைலைய%� ந+  �ைட�கேவ���. 

·  எ�ேபா�� ந+  கா�5சி ஆறிய ந0ைர� ப� வ� ந'ல�. அதிக ந0" அ��தேவ���. 

அத�காக ஒேர ேநர(தி' அதிக ந0" அ��த�9டா�. இைடெவள6 வ��� ந0" அ��த 

ேவ���. 
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· அதிக <டான ந0ைர அ���த' ந'லத'ல.  ள6"சாதன� ெப�4 (ப�8�L) ய�' ைவ(த 

 ள6"பான1க2,  ள6"�த ந0" ம�;�  ள6"�த உண�� ெபா��கைள( தவ�"�க 

ேவ���. இதனா' சள6� ப�4�காம' பா"(��ெகா2ளலா�. க���ற ெப�W�  

சள6� ப�4(தா' அ� க�வ�' இ�� �  ழ�ைதைய� பாதி� �. 

·  க���ற ெப�க2 சிலேப"  ம�ட' வா�தி காரணமாக உணைவ தவ�"�பா"க2. அ�ப4 

தவ�"�பதா'  ழ�ைத� ( ேதைவயான ச(��க2 கிைட�காம' ேபா �. 

·  அதிக கார�, Bள6�B உ2ள உண�கைள தவ�"�க ேவ���. எள6தி' ஜ0ரணமா � 

உண�கைள உ�ண ேவ���. 

·  ச(� மா(திைரகைள ேநர4யாக உபேயாகி�க� 9டா�. கீைரக2, பழ1க2, தான6ய1க2 

கா�கறிக2 ேபா+றவ�றி' ேதைவயான ச(��க2 அைன(�� கிைட�கி+றன. ச(� 

மா(திைரகைள உபேயாகி(தா' அைவ சில ேநர1கள6' தாய�+ உட' 

சமநிைல�பா�ைட மா�றி க�வ�' உ2ள  ழ�ைதைய பாதி�க ஆர�ப�� �. இதனா' 

 ழ�ைதக2 ப�ற�� சில நா�க2 ந+றாக இ��� ப�+B பாதி�ைப ஏ�ப�(��. சில 

 ழ�ைதக-�  உட' உ;�Bக2 பாதி�க�ப��. 

·  மதிய உணவ�' ஏதாவ� ஒ� கீைரைய ேச"(�� ெகா2ள ேவ���. அதிக <�, அதிக 

 ள6"5சி த�� பழ1கைள( தவ�"(� ம�ற பழ1கைள5 சா�ப��வ� ந'ல�. ஜூ@ 

ெச�� 9ட அ��தலா�. 

·  க"�ப�ண�� ெப�க2 ச8யான ேநர(தி�  உண� அ��த ேவ���. உண� 

உ�ட�ட+ C1க� 9டா�. ச�; ஓ�ெவ�(தாேல ேபா�மான�. ,4�தவைர பக' 

C�க(ைத( தவ�"�ப� ந'ல�. 

·  ெதாைல�கா�சிைய அதிக ேநர� பா"(�� ெகா�4��க� 9டா�. மனைத� பாதி� � 

கா�சிகைள� பா"�பைத( தவ�"�க ேவ���. 

·  மைழ, இ4, மி+ன' ஏ�ப�� ேபா� ெவள6ேய ெச'வைத( தவ�"�க 

ேவ���.அ�ேபா' அதிக ெவய�லிE� அைலய� 9டா�. H5> திண;� அள� ம�க2 

ெந��க4 உ2ள தி�வ�ழா, கைட வ 0திக-�  ெச'வ� ந'லத'ல. 

·  அதிக ச�த� ேபா�� ேப>வதா' வய��றி' உ2ள க�வ��  சில அதி"�க2 ஏ�பட 

வா��B��. 

·  இர� ேநர1கள6' அதிக ெவள65சமி'லாத ப திக-� 5 ெச'வைத( தவ�"�க 

ேவ���. 
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க� எ+ப� ெம+ைமயான P ேபா+ற�. அைத அழகாக பா�கா�பாக ெப�ெற��க 

ேவ�4ய� ஒ� தாய�+ கடைம. 

மிதமான ேவைல, மிதமான நைட, மிதமான உட�பய��சி, அைமதியான மனநிைலேய 

ஆேரா�கிய  ழ�ைத�  ,த' ப4யா �. 

ேநா+B 

அைன(� மத ேகா�பா�க-� 9;� அறி�ைரதா+ ேநா+B எ+; ெசா'ல�ப�� 

வ�ரத�. மத1க2 மன6தைன ஆேரா�கிய� ப�(த��, ந'வழி� ப�(த�� 

ேதா+றியைவதா+. இைவ மன6த ஆேரா�கிய(தி�ேக ,தலிட� ெகா�(�2ளன. >வ" 

இ��தா'தா+ சி(திர� வைரய ,4%� எ+ற பழெமாழி�ேக�ப மன6த+ உட' 

ஆேரா�கியமாக இ��தா'தா+ அவ+ வாQ�ைகைய ,Gைமயாக அ=பவ��க 

,4%�. 

மன6த ஆேரா�கிய(தி�  ேநா+B ஒ� தைலசிற�த ம��தா �. ஆ�. தின,� வய�; 

Bைட�க உ�� ந� உடைல ேநா�கள6+ 9டாரமாக மா�றி� ெகா2வத�  பதிலாக 

ேநா+B இ��� ஆ%ைள ந0�4�க5 ெச�வ� சால5 சிற�த�. 

A hundred eat themselves to death before one man dies of hunger 

ப�4ன6யா' வா4 ஒ�வ+ இற�பத�  ,+பாக பசிய�+றி உ�ேட பலேப" இற�� 

ேபாகி+றன". 

ேநா+ைப இ�� மத(தி' ைசவ சமய(தின" ப�ரேதாஷ�, ெபௗ"ணமி, ச74, கா"(திைக 

நா�கள6' ேம�ெகா2கி+றன". ந� ,+ேனா"கைள நிைன(� அமாவாைச ேநா+B 

ெகா2வ� இ+;� நா� காணலா�. ேமE� ெச:வா� ெவ2ள6 கிழைமகள6', அதிக 

ெப�க2 வ�ரத� இ��கி+றன". 

ைவணவ சமய(தின" ஏகாதசி, வரல�>மி ேநா+B ேம�ெகா2கி+றன". சன6� 

கிழைமகள6' வ�ரத� ேம�ெகா2பவ"க-� உ��. 

இேதேபா', இ@லா� மத(தி' ர�ஜா+ ேநா+B ப�ரசி(தி ெப�ற�. ர�ஜா+ மாத(தி' 

தின,� காைல 6 மண� ,த', மாைல 6 மண� வைர ேநா+B ேம�ெகா2கி+றன". 

இ�கால(தி' உமிQ ந0ைர�9ட உ2ள6ற�க மா�டா"க2. மாைல 6 மண��  ேம' ேநா+B 

திற�� ேநா+B� கUசி அ���வா"க2. இ� உடE� � மனதி� � உ�சாக(ைத� 

ெகா�� � ேநா+பா �. 
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இ�ேபா', ஒ:ெவா� மத(திE� ேநா+ைப ,+ன6;(திேய ெசா'ல�ப��2ளன. 

ேநா+B எ+ற�ட+ உடE�  த01  வ�ைளவ�� �, ச(�  ைற�� ேபா �, உட' 

ெமலி� உ�டா � எ+; பல வைககள6' க��பவ"க2 உ��. இய�ைக 

ம�(�வ(தி' ந�ப��ைக ெகா�ட பல" ேநா+ைப சீராக கைட� ப�4(�, ேநாய�+ 

தா� தலி+றி ஆேரா�கியமாக வாQ�� ெகா�4��ப� உ�ைம. 

ேநா+ைப சி(த"க2 உய�ைர� கா� � வ���� எ+ேற 9;கி+றன". சில" ேநா+B 

எ+றா' நா2 ,Gவ�� ப�4ன6 கிட�ப� எ+; நிைன�கி+றன". அ� ,�றிE� 

தவறான க�(தா �. ேநா+B எ+ப� ேவ;. ப�4ன6 எ+ப� ேவ;. 

உடலி' ச�திய�+றி ெமலி�� ஊ�ட5ச(� ேதைவ%2ள நிைலய�' இ��பவ"க2 

ேநா+B ேம�ெகா2வ� தவ;. அ�ேபா'  ட'B� உ�ணவ"க-� ேநா+B 

ேம�ெகா2ள� 9டா�. 

வய��;� �, ெச8மான உ;�Bக-� � ஓ�� ெகா��பேத ேநா+B ஆ �. உ�ண 

உண� இ���� மன6த+ உ�ணாம' வார� ஒ�ேவைள உணைவ தவ�"�ப�தா+ 

ேநா+B. 

சில" ேநா+B எ+ற ெபய8' ஒ�ேவைள உணைவ( தவ�"(� ப�+ வய�; Bைட�க 

உ�கி+றன". இ��� தவ;. 

ேநா+B இ�� � நாள+; உடலி' ேநாய�+ தா� த' இ��க�9டா�. ஓ�ெவ�� � 

நாளாக இ��க ேவ���. ேநா+B ேம�ெகா2பவ"க2 ம�ற உண� ேவைளகள6' 

ந0"5ச(� நிைற�த எள6தி' சீரண� ஆக�94ய ெம+ைமயான உண�கைள உ�ண 

ேவ���. 

ேநா�ப�� பய�க� 

ேநா+ப�+ ேபா� உடலி+ ஒ:ெவா� உ;�B� C�ைமயாகி+ற�. க�பா"ைவ 

சீரைடகிற�. கா� ந+றாக ேக� � த+ைமைய� ெப;கிற�. ைக கா'க2 ந'ல இய�க� 

ெப;கி+றன. 

உ2-;�Bக2 C�ைம%;கி+றன. ,தலி' ெகாG�B� ெபா��க2 கைரகி+றன. 

அத+ப�+ கிைள�ேகாஜனாக5 ேசமி(� ைவ�க�ப�4�� � ச"�கைர� ெபா�2க-�, 

Bரத� ெபா�2க-� கைர��, உடலி' கல�கி+றன. 
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உடலி' ேநா%�ற தி>�கேள ,தலி' கைர�க�ப�கி+றன. ெகாG(த உட' 

ெகா�டவ"க2, உபவாச� ேம�ெகா�டா' உடலி+ உ2-;�Bகைள வ 0ணாக5 

>�றிய��� � ப திக2 கைர�க�ப��. 

ேநா+B மிக�� எள6ய, ஆனா' சிற�பான ஊ�ட5 ெசயலாக அைம�� உடைல� 

கா�கிற�. 

உட' ஓ�வைடகிற�. எ'லா உ;�Bக-� � அைமதி கி��கிற�. நர�B( தள"5சி 
ந01 கிற�. ெவ�பநிைல மாறி த+ைம ஏ�ப�கிற�. 

இர(த,�, நிணந0�� C�ைமயா�க� ப�கி+றன. காம உண"� தண�கிற�. 

Cய சி�தைனக2, நிைன�க2 வள"கி+றன. மனதி+ ச�தி, ப (தறிகி+ற ஆ�� நிைல, 

நிைன� 9;� ச�தி அதிகமாகி+ற�. 

இைளயவ��, ,தியவ��, B��ப��க� ப�கிறா"க2. 

ேநா+B ேம�ெகா2வதா' ,�ைம தைடப�கிற�.  டலி' ஏ�ப�� Bள6�B, அGக' 

ேபா+றைவ ந0�க�ப�கி+றன. 

ேநா+B சில ெசய'கைள நி;(�கிற�. இதனா' ஒ� சமநிைல உ�டாகிற�. இ�த 

ரசாயன5 ெசய'கள6+ சமநிைல உய�" வாQவத�  மிக�� இ+றியைமயாத� ஆ �. 

வய��றி' Bள6�B,  டலி+ ெச8�B, தி>�கள6+ எ8�B ஆகியவ�றி' ந�நிைலைம 

உ�வா� கிற�. 

ேநா+B அ+; க4னமான ேவைலகைள ெச�ய�9டா�. மன இ;�கமான <Qநிைலைய 

தவ�"�க ேவ���. இதனா' மனதிE2ள மய�க�,  ழ�ப1க2 ந01கி உடE� �, 

மன�� � ஒ�ேசர B(�ண"� ெகா�� �. 

ந0�ட ஆ%-ட+ வாழ ேநா+B சிற�த ம��தா �. 

இ�திய"கைள தா� � ப�ம+! 

இ�திய"க-�  அ4வய��; >�றள� 90 ெச+4 மR�ட" அ'ல�, ப�.எ�.ஐ., 23-ஐ 

தா�4ய�ட+ வ�ழி(�� ெகா2வ� மிக�� ந'ல�. அ�ேபா� டா�ட8ட� கா�4, 

ம���கைள சா�ப�ட ஆர�ப��ப�, ப�+னாள6' ச"�கைர ேநா� அதிக8�காம' இ��க 

வழி வ � �. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ஆசிய நா�க-� � ம�ற நா�க-� � ப�.எ�.ஐ.,ய�' உ2ள ேவ;பா�கைள க�(தி' 

ெகா��, உலக >காதார அைம�B, இதய, ச"�கைர ேநா�க-�கான அறி றிக2, 

அத�கான ம�(�வ சிகி5ைசக2, உண� ,ைறக2  றி(� Bதிய வழிகா�� 

,ைறகைள அறிவ�(�2ள�. 

சராச8யாக ஒ�வ��  ப�.எ�.ஐ.,எ+ப� 21-� � 23-� � இைடேய இ��பேத ந'ல�. 

அத�ேக�ப உட' பராம8�B அவசிய�. ச(தான உண� சா�ப��வ� ம��ம'ல, 

உட�பய��சி%� மிக ,�கிய�. அ�ேபா� தா+ உட' ப�ம+ வராம' இ�� �. 

இ�த அளைவ பராம8�க இள� வயதி' இ��ேத உண��க��� பா�ைட 

வள"(��ெகா2ள ேவ���. அ�ேபா� தா+ ,�ப� வயைத தா��� ேபா�, உட' 

ப�ம+ அதிக8�காம' இ�� �. 

ேவதைன த��… ெவ2ைள ப�த'… 

 “மாதரா� ப�ற�திட மாதவ� ெச�திட ேவ���” எ+றா" பாரதி. 

ெப�கைள கட�ளாக மதி� � ேதச� ந� பாரத ேதச�. 

ெப�கள6+ நல� நா�4+ நல�. ெப�கள6+ நல�தா+  ழ�ைதகள6+ நல�. 

ஆைகயா' ெப�கள6+ நல(ைத� ெபா;(ேத ஒ� நா�4+ நல,� இ�� �. 

இ+ைறய நவ 0ன உலகி' ஆW� � ெப� நிகராக ேபா�4 ேபா���ெகா�� ெபா�2 

ஈ��கிறா2. ஆனா' ெப�க-�  இய�ைகயாகேவ பல உபாைதக2 ஏ�ப�கி+றன. 

மாதவ�டா� ேகாளா;க2, ெவ2ைள� ப�த', க��ைப� க�4, என பல ேகாளா;க2 

ஏ�ப�கி+றன. இதி' பல ெப�க2 ஏ+ ெப�ணாக� ப�ற�ேதா� என மன வ�(த� 

ெகா2-� அள��  மன உைள5ச' த�வ� இ�த ெவ�ைட ேநா� எ+; ெசா'ல�ப�� 

ெவ2ைள� ப�த' ேநா�தா+. இ� ெப�கள6+ ப�ற�B;�ப�' உ�டா � ஒ� ேநா�. 

ெவ2ைள� ப�த' அறி றிக2 

·  ப�ற�B;�ப�' அதிகள� ெவ2ைள�ப�த' 

·  ெவ2ைள ம�;� மUச2 நிற(தி' நா�ற(�ட+ சள6ேபா' ெவள6ேய;த'. 

·  ெவ2ைள�ப�� இட1கள6' அ8�B, எ85ச' உ�டாத'. 

·  சி;ந0" மி �த எ85சEட+ ெவள6ேய;த' 
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· ெவ2ைள� ப�� கால1கள6' உட' ேசா"�, அ4வய�; வலி, ைக கா' வலி 
உ�டா த'. 

·  இ��B வலி, ,�  வலி ேபா+றைவ உ�டாத'. 

ேநா� ஏ�ப�வத�கான காரண1க2 

·  ெபா�வாக ஒ� சில ெப�க-�  P�ெப�திய கால� ெதா�ேட ெவ2ைள� ப�த' 

இ�� �. 

·  ர(த ேசாைக உ2ளவ"க-�  இ�ேநா� அதிகமாக காண�ப��. 

·  அதிக உ7ண�, ேமகெவ�ைட ேபா+றவ�றாE� இ�ேநா� உ�டா �. 

·  C�கமி+ைம, மன�கவைல, க'Kர' பாதி�B ேபா+றவ�றாE� இ�ேநா� ஏ�ப��. 

·  >காதாரம�ற இட1கள6' சி;ந0" கழி(தா' 9ட இ�த ேநா� பரவ வா��B��. 

·  அதிக மன உைள5ச', மன பய�, ச(த�ற உண� ேபா+றவ�றா' ெவ2ைள� ப�த' 

உ�டாகிற�. 

·  அத0த சி�தைன, கார�, உ�B மி �த உண� அ���த' ேபா+றவ�றாE� இ�ேநா� 

உ�டா �. 

இதைன ஆர�ப(தி' கவன6�காவ��டா' மிக� ெப8ய ேநா�க-�  இ� அ4(தளமாக 

அைம��வ���. எனேவ இ�ேநா� பாதி�க�ப�டவ"க2 உடேன ம�(�வைர அWகி 
சிகி5ைச ேம�ெகா2வ� மிக�� அவசிய�. 

ெவ2ைள ேநாைய( தவ�"�க 

·  உடைல ந+  >காதாரமாக ைவ(��ெகா2ள ேவ���. 

·  பய�, மன உைள5ச' ேபா+றவ�ைற  ைற(�� ெகா2ள ேவ���. 

·  உடE�  ெவ�ப(ைத உ�டா� � உண�கைள அறேவ தவ�"�ப� ந'ல�. 

·  ேநா� எதி"�B ச�திைய உ�டா� � உண�கைள அதிக� ேச"(��ெகா2ள ேவ���. 
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ம��� 

இ�த ெவ2ைள� ப�த' ேநாைய  ண�ப�(த இ�திய ம�(�வ(தி' பல ம���க2 

உ2ளன. Hலிைககைள� ெகா�ேட இதைன  ண�ப�(த இயE� 

மண(த�காள6� கீைர – 1 ைக�ப�4 

P���ப' -4 

சி+ன ெவ1காய� – 4 

ந'ல மிள  – 5 

சீரக� – 1 @P+ 

கறிேவ�ப�ைல, ெகா(தம'லி ேதைவயான அள� எ�(� <� ெச�� இர�� வார� 

ெதாட"�� அ��தி வ�தா', ெவ2ைள�ப�த' ேநா�  ணமா �. 

யாைன ெந�Uசி' சHல(ைத எ�(� ந0"வ��� ந+  அைர(� எEமி5ச� பழ அள� 

எ�(� அதி' ேமா" 200 மிலி. ேச"(� ந+  கல�கி தின,� ெவ;� வய��றி' காைல 

ேநர(தி' அ��தி வ�தா' ெவ2ைள�ப�த'  ணமா �. 

அ�க�B'ைல எ�(� சி; சி; ���களாக ந;�கி 4  வைள ந08' ெகாதி�க ைவ(� 

அ� ந+  வ�றி 1  வைள ஆன�ட+ எ�(� அத=ட+ மிள (C2 ேதைவயான 

அள� பன1க�க�� கல�� காைல, மாைல இ�ேவைள%� 15 நா�க2 அ��தி வ�தா' 

ெவ2ைள�ப�த' ேநா�  ணமா �. 

ஓ8தQ தாமைர இைலகைள ந+  ந0"வ��� அலசி அைர(� எEமி5ச� பழ� அள� 

உ��ைட எ�(� கா�5சாத ப>� பா' அ'ல� ெவ2ளா��� பாலி' கல�� 

காைலய�' அ��தி வ�தா' ெவ2ைள�ப�த' எள6தி'  ணமா �. 

ெவ2ைள�ப�தE�  வ"ம� ப8கார ம��� 

ந+னா8 ேவ" – 10 கிரா� 

அதிம�ர� – 5 கிரா� 

கா��த திரா�ைச – 5 கிரா� 

மண(த�காள6 வ�ைத – 5 கிரா� 

சீரக� – 1 @P+ 
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ேசா�B – 1 @P+ 

கா��த ெச�ப�(தி� P – 5 கிரா� 

கா��த ேராஜா இதQ – 5 கிரா� 

சி+ன ெவ1காய� – 3 

ந+னா8 ேவைர எ�(� சிைத(� அத+ உ2ேள உ2ள ேவைர ந0�கி சைதைய ம��� 

எ�(�, அத=ட+ அதிம�ர�, மண(த�காள6 வ�ைத, கா��த ெச�ப�(தி� P, கா��த 

ேரா ஜா இதQ, சீரக�, ேசா�B இவ�ைற ேச"(� ந+றாக இ4(�, அத=ட+ சி+ன 

ெவ1காய�, கா��த திரா�ைச ேச"(�, 2 க� த�ண0" வ��� ந+றாக� கா�5சி அைர க� 

அளவாக வ�த�ட+ வ4க�4 தின,� அ��தி வ�தா' ெவ2ைள�ப�த' ேநா� 

அ4ேயா� ந01 �. 

·  சி;ந0" ெவள6ேய;�ேபா� >�4 >�4 இG�ப� மாறிவ���. 

·  மாதவ�ல� � ேகாளா; உ2ள ெப�க-�  அதிக  �தி� ேபா�ைக மா�;�, 

ஒG1க�ற  �தி� ேபா�ைக ச8 ெச�%�. 

·  ர(த(ைத5 >(த�ப�(��. க�கைள5 >�றி%2ள க��B, கG(திE2ள க��B, 

இ��B�ப திய�' உ2ள க��B ேபா+றவ�ைற மா�;�. 

·  உடலிE2ள ேதைவய�ற உ�Bகைள ந0�கி ,க(தி�  ெபாலிைவ� ெகா�� �. 

·  மன உைள5ச' ந01 �. ைக கா'  ைட5ச' ந01 �. 

சி;ந0" த�ண0"ேபா' ெவள6ேய;�வைர, இ�த கஷாய(ைத அ��தலா�. இ�த கஷாய� 

ெப�க-�  வர�ப�ரசாதமா �. ேதைவ� ப�டா' கஷாய(�ட+ ேத+ கல�� 

அ��தலா�. 

உண� ,ைற 

·  அதிக கார�, Bள6�B, உ�B இவ�ைற  ைற�க ேவ���. 

·  உணவ�' ெவ�ெண�, பா', ேமா" ேபா+ற உண�� ெபா��கைள ேச"(��ெகா2ள 

ேவ���. 

·  உ7ண(ைத அதிக8� � உண�கைள தவ�"�க ேவ���. 
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· தைல�  எ�ெண� ேத�(�  ள6�க ேவ���. 

ேம�க�ட ம���கைள ,ைறயாக ெச�� அ��தினா', ெவ2ைள ேநாய�+ 

பாதி�ப�லி��� ,Gைமயாக வ��படலா�. 

வாைழய�+ மக(�வ� 

வாைழ( த�ைட ெபா8ய', 9��, சா�பாராக5 ெச�� சா�ப��வ� வைர� � தா+ 

நம� ( ெத8%�. அ� எ�த வைகய�' நம�  ம��தாக உத�கிற� எ+பைத%� 

ெத8�� ெகா2ேவா�. 

வாைழ( த��  டலி' சி�கிய மண' க�கைள வ��வ�� �. சி;ந0" தாராளமாக� 

ப�8%�. மல5 சி�கைல� ேபா� �. நர�B5 ேசா"ைவ%� ந0� �. வாைழ( த��5 

சா�ைற இர�� அ'ல� H+; அ�+> வ 0த� தின,�  4(� வ�தா', வற�� 

இ�ம' ந01 �. ேகாைழ� க�ைட%� இளக5 ெச�%�. பா�B க4�  வாைழ( த��5 

சா�ைற ஒ� ட�ள" வ 0த� உ2-� � ெகா�(தா' வ�ஷ� தானாக இற1கிவ���. 

வாைழ�Pவ�' �வ"�B5 ச(� இ��ப� அைனவ�� அறி�த வ�ஷய�. அ�த( 

�வ"�ைப( த�ண0" வ���� பல தடைவ கச�கி� ப�ழி�� எ�(� வ��கிறா"க2 ந�மி' 

பல". �வ"�B இ��தா', >ைவய���கா� எ+; நிைன(� வ��கி+றன". 

அ�த( �வ"�B இ��தா' ஊ�ட5 ச(� வ 0ணாகாம' உட�B�  `ப�’ ைவ�டமி+ 

கிைட�கிற�. பல வ�யாதிக-� இதனா' நிவ"(தி அைடகிற� எ+பேத நித"சன 

உ�ைம. 

பாரத ேதச(தி+ கலா5சார(தி' வாைழ�  ,�கிய ப1  உ��. வ�ழா�கள6E� வாைழ 

மர ேதாரண�… வரேவ�ப�E� வாைழதா+… வ���� உபச8�ப�E� வாைழதா+. 

வாைழைய ந� ,+ேனா"க2 ெப�களாகேவ எ�ண� வ��2ளன". வாைழய�'லாத 

வ 0� ெப� இ'லாத வ 0���  சம� எ+; ெசா'வா"க2. வாைழைய வ 0�ைட� கா� � 

ெப� ெத�வமாகேவ பழ�கால(தி' ேபா�றி வ��2ளன". ம1கள நிகQ5சிெய+றா' 

வாைழ� (தா+ அதிக ப1 . 

வாைழய�+ அைன(� பாக1க-ேம மன6த ஆேரா�கிய(ைத 

,+ன6�(திய���கி+றன. இ4 தா1கியாக�� வாைழேய வ�ள1 கிற�.வாைழ அேநக 

ம�(�வ� பய+கைள� ெகா�ட�.  றி�பாக வ�ஷ� P5சிகள6+ தா� தலி+றி கா� � 

த+ைம வாைழ�  உ��. இதனா'தா+ >பகா8ய1கள6' வாைழைய ,த+ைமயாக 

ந�� ைவ�கி+றன". 
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வாைழ ஒ� கி�மி நாசின6யா �. வாைழய�+ ஒ� சிறிய க+ைற ந�� ைவ(தா' அதிக 

ப�ச க+;க-ட+ ஒ�  ��பமாக கா�சி த��. வாைழைய அ�பண�, அர�ைப, ஓைச, 

கதலி, கவ", ேசகலி, திரணபதி எ+ற ெபய"கள6' அைழ�கி+றன". 

அ��  வாைழ, ர@தாள6 வாைழ, Pவ+ வாைழ, க�வாைழ, ெகா�ைட வாைழ, 

ெச:வாைழ, நவைர வாைழ, நா�� வாைழ, ப>� வாைழ, ேபய+ வாைழ, மைல வாைழ, 

ெமா�த+ வாைழ ேவ2 வாைழ, ப5ைச வாைழ, ேமா^@ வாைழ, க�Pர வாைழ, 

ேந�திர� வாைழ, ச�தன வாைழ, ம�4 வாைழ, ரச�கதலி, கதலிவாைழ, ம�ரவாைழ, 

சி1க+ வாைழ, க'வாைழ என பல வைகக2 உ2ளன. 

வாைழய�+ ம�(�வ� பய+கைள அ��கி� ெகா�ேட ேபாகலா�. அவ�றி' சில 

ம�(�வ� பய+கைள அறிேவா�. 

வாைழ இைல 

வாைழ இைலய�' உண� ப8மா;வ� ந� ெத+ன6�திய வ���ேதா�ப' கலா5சார(தி' 

,தலிட� வகி�கிற�. 

வாைழய�ைல ஒ� கி�மி நாசின6யா �. உணவ�' உ2ள ந5>� கி�மிகைள அழி� � 

த+ைம ெகா�ட�. இதனா' ேநாய�+றி ந0�ட ஆேரா�கிய(ைத அள6�கிற�. 

வாைழய�ைலய�+ ேம' உ2ள ப5ைச( த+ைம ( ேளாேராப�') உணைவ எள6தி' 

சீரணமைடய5 ெச�வ�ட+ வய��;� B�ைண ஆ�;� த+ைம ெகா�ட�. ந+  

பசிைய( C���. வாைழய�ைலய�' உ�பவ"க2 ேநாய�+றி ந0�ட ஆேரா�கிய(�ட+ 

வாQவா"க2. 

த0�காய� ப�டவ"கைள வாைழ இைலய�+ மR� ப��க ைவ(தா' அதி' உ2ள ப5ைச( 

த+ைம த0�காய(தி+ எ85சைல� ேபா� �. 

வாைழ� P 

100 கிரா� வாைழ�Pவ�' 

கா'சிய� – 32 மி.கி. 

பா@பர@ – 42 மி.கி. 

Bரத� – 1.3 மி.கி. 

நா"5ச(� – 1.3 மி.கி. 
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ம�;� இ��B5 ச(�, ைவ�டமி+ ப� ம�;� சி ச(��க2 நிைற��2ளன. வாைழ�P 

�வ"�B( த+ைம உ2ளதா' இர(த(ைத >(த� ப�(�வ�ட+ உடலி' ேநா� எதி"�B 

ச�திைய அதிக8�கிற�,. 

வாைழ�Pைவ வார� இ�,ைற உணவ�' ேச"(��ெகா�டா' இர(த அG(த� 

 ைற%�. இர(ததி' உ2ள ெகாG�ைப  ைற� �. இர(த� >(தமா �. இர(த ஓ�ட� 

சீரா �. இர(த(தி' சிவ�பW�கள6+ எ�ண��ைக அதிக8� �. 

வாைழ� P சா; எ�(� அதி' பன1க�க�� கல�� அ��தினா' ெவ�ைட ேநா�, 

 �தி ெவ2ைள, வய��;� க��B ந01 �. மல5 சி�கைல� ேபா� �. Hல ேநாயா' 

அவதி�ப�பவ"க-�  வாைழ�P சிற�த ம��தா �. தா�ைவ வ��(தி ெச�%�. 

ச"�கைர ேநாயா' பாதி�க� ப�டவ"க2, 

வாைழ�P – கா' பா1  

சீரக� – 1 @P+ 

ேசா�B – 1 @P+ 

P���ப' – 4 

இUசி – 1 ��� 

ந'ல மிள  – 5 எ�(� <� ெச�� காைல உண�� �ப�+ அ��தி வ�தா', ச"�கைர 

ேநாய�+ பாதி�B  ைற%�. 

வாைழ� ப�U> 

வாைழ� ப�U> ம�(�வ�  ண� ெகா�ட�. இர(த� ெகாதி�ைப  ண�ப�(��. 

வய��;� B�ைண ஆ�;�. அ4�க4 சி;ந0" ெவள6ேய;வைத�  ைற� �. Hல(தி' 

இர(த� ெவள6ேய;வைத( த�� �. உடE�  ஊ�ட(ைத� ெகா�� �. ேநா� எதி"�B 

ச�திைய அதிக8� �. 

வாைழ�கா� 

100 கிரா� வாைழ� காய�' 

இ��B5 ச(� 6.3 மி.கிரா� 

ஃேபாலி� அமில� 16.0 மி.கி 
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ம�;� ைவ�டமி+ ஏ,ப�,சி ச(��க2 நிைற��2ள�. 

ேபாலி� அமில� ப�றா� ைறயா' க���ற தா�� �,  ழ�ைத� � உ�டா � ர(த5 

ேசாைகைய� ேபா�க வாைழ�கா� சிற�த ம��தா �. 

அதிக ஊ�ட5ச(� ெகா�ட இ� வா%ைவ அதிக8� �  ண,2ளதா' உணவ�' 

அளேவா� ேச"(��ெகா2-த' ந'ல�. வாைழ�காைய சைம� �ேபா� அதிகள� 

P��, இUசி ேச"(�� ெகா2ள ேவ���. 

வாைழ�பழ� 

,�கன6கள6' இ��� ஒ+;.  ழ�ைதக2 ,த' ெப8யவ"க2 வைர அைனவ�� 

வ���ப� உ�W� பழமா �. வாைழ� பழ(தி' அதிக அள� ஊ�ட5ச(��க-�, 

உய�"5 ச(��க-� நிைற��2ளன. 

100 கிரா� வைழ�பழ(தி' 

ந0"5ச(� – 66.4 கிரா� 

நா"5ச(� – 0.5 கிரா� 

ெகாG�B – 0.3 கிரா� 

Bரத� – 1.2 கிரா� 

மா��ெபா�2 – 28.0 கிரா� 

ச�தி – 114.0 கேலா8 

பா@பர@ – 36.0 மி.கி. 

இ��B5ச(� – 0.8 மி.கி. 

>�ணா�B5 ச(� – 16.0 மி.கி. 

ைதயாமி+ – 0.05 மி.கி. 

கேரா�4+ – 0.78 மி.கி. 

ைரேபாஃப�ேளவ�+ – 0.07 மி.கி 

நியாசி+ – 0.5 மி.கி. 

ைவ�டமி+ ஏ – 12.01 

ைவ�டமி+ ப� – 0.5 மி.கி. 

ைவ�டமி+ ப�2 – 0.08 மி.கி. 
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ைவ�டமி+ சி – 0.02 மி.கி. 

ைவ�டமி+ 4 – 0.03 மி.கி 

ைவ�டமி+ ேக – 0.02 மி.கி 

வாைழ�பழ(தி+ ம�(�வ�  ண1க2 

·  மல5சி�கைல� ேபா� � 

·  உட' தைசகைள வE�ப�(��. 

·  நர�B( தள"5சி ந01கி, நர�Bக2 B(�ண"� உ�டா� �. 

·  இ�தய� பல�ப�� 

·  சீரண ச�திைய( C��� 

ைக கா' ந��க� உ2ளவ"க2 தின,� வாைழ�பழ� சா�ப��வ� ந'ல�. ஆனா' 

ச"�கைர ேநாயாள6க2 ம�(�வ8+ ஆேலாசைன� ப4 சா�ப�டலா�. 

வாைழ( த�� 

வாைழ( த�4' கா'சிய�, பா@பர@, இ��B, ஆகிய தா�� ெபா��க2, ைவ�டமி+ 

ப�,சி ஆகியைவ உ2ளன. சி;ந0"� பாைதய�' ஏ�ப�� க' அைட�ைப� கைர� �. 

வாைழ( த�ைட சி; ���களாக ந;�கி ந08' ெகாதி�க ைவ(� அத=ட+ மிள , 

P��, சி+ன ெவ1காய� ேச"(� <� ெச�� சா�ப��டா' சி;ந0ரக க' கைர%�. 

வாைழ(த�� சாைற ெகாதி�க ைவ�காம' அ���வ� தவ;. வ�ஷ�க4 பாதி�B 

உ2ளவ"க2 வாைழ( த�� சா; எ�(�  4(தா' வ�ஷ ,றி� உ�டா �. 

வாைழ(த�� – 4 அ1 ல� 

ெவ2ைள� P�� – 3 இதQ 

சி+ன ெவ1காய� – 4 

சீரக� – 1 ேத�கர�4 

ெகா(தம'லி, கறிேவ�ப�ைல, ேதைவயான அள� எ�(� ஒ+றாக5 ேச"(� <� ெச�� 

அ��தினா' ேதைவய�ற உ�B, ெகாG�Bக2 கைர%�. 
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க� பா"ைவ நர�Bகள6' ேத1கி நி� � உ�B� ப4வ1க2 ந0�கி� பா"ைவைய 

ெதள6வைடய5 ெச�%�. வாைழ(த�� சா; நர�B ம�டல(ைத( C�4 >;>;�B 

அைடய5 ெச�%�. 

ப�(த(ைத�  ைற� �. மாத� ஒ�,ைற வாைழ(த�� <� ெச�� அ���வ� 

ந'ல�. 

வய� ,தி"�த ஆ� ெப� இ�பால�� � H�� வ 0�க�, H�� வலி வ�� ைக 

கா'க2 வ 01கி இ��தா' வாைழ(த�� சா; மி �த பயனள6� �. இ�த ம�(ைத 

அக(திய" ஆேரா�கிய வாQ�ைக�  அ�Bத ம��� எ+; ஆ5ச8ய� 1500 eலி' 

ெதள6வாக வ�ள�கி%2ளா". 

வாைழ ,�4� கிழ1  

வாைழ ,�4ைய இ4(� சா; எ�(� இேலசாக ெகாதி�க ைவ(� அ��தினா' 

சி;ந0ரக(ைத சீரா�கி சி;ந0ைர� ெப�� �. 

ர(த(ைத5 >(த�ப�(��. சி;ந0ரக(ைத� பல�ப�(��. Hல நர�B வ�யாதிக-�  

வாைழ ,�4 சிற�த ம��தா �. 

வாைழய�+ அ8ய பய+கைள அறி�� அவ�ைற பய+ப�(தி ஆேரா�கியமாக 

வாQேவாமாக.. 

உ;தியான உடைல ெபற… ஈஸி 4�@!  

ஆேரா�கியமான உணைவ ம��� நா� எ�ேபா�� சா�ப��� வர ேவ���. 

ேதைவ�ேக�பேவா அ'ல� �சி�காகேவா 9ட பா@� B� உண�கைள 

சா�ப�ட�9டா�. 

உட�த தி� 8ய உட�பய��சிகைள தவறாம' தின,� ெச�� வர ேவ���. 

 றி�பாக சி� அ�@ என�ப�� உ�கா"�� எG�தி�� � பய��சிைய தின,� 

க�டாய� ெச�ய ேவ���. உணைவ ந+றாக ெம+; தி+ன ேவ���. தின,� ஒ� 

நிமிடமாவ�, நா� ெச�%� ேவைலகள6' ஏதாவ� ஒ� வைகய�' உட�பய��சி 
ெச�கிேறாேமா எ+; எ�ண�� பா"�க ேவ���. 

இதய( தைசகைள வEவைடய5 ெச�%� வைகய�' உட�பய��சிகைள ேம�ெகா�� 

வ�� ேபா�, உடலி' உ2ள ேதைவய�ற ெகாG�B5 ச(ைத�  ைற(� வ�டலா�. 

இ�ேவ உடைல� க��ம@தாக ஆ� வத� 8ய சிற�த ,ைறயா �. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ெகாG�ைப�  ைற�பத�காக ேதைவய�ற வழி,ைறகள6' வ 0ணாக5 ெசல� ெச�ய 

ேவ�டா�. சிற�B வைக டான6� ேபா+ற ம���, மா(திைரகைள வா1கி சா�ப�ட 

ேவ�4ய ேதைவய�'ைல. 

ெகாG�ைப�  ைற(� உடைல வாள6�பாக மா�;� எ+ற கவ"5சி வ�ள�பர1கைள 

ந�ப� ேதைவய�ற ெபா��கைள வா1கி உடைல� ெக�(�� ெகா2ளாத0"க2. உ1க2 

உடலைம�ப��  ஏ�ற எள6ய உட�பய��சிகைள த �த பய��சியாள"கள6+ 

ஆேலாசைன%ட+ தின,� ெச�� வ�தாேல ேபா��. ந01க-� சி�@ ேப�-அ� 

உட�ைப ெபறலா�. 

உ�சாக� த�� எEமி5ைச… 

>ப கா8ய(தி' ,த' இட� வகி� � பழ� தா+ எEமி5ைச. இ� உலெக1 � நிைற�� 

காண�ப�� பழமா �.  ைற�த வ�ைலய�' எ'லா ச(��க-� நிைற�த பழ1கள6' 

எEமி5ைச%� ஒ+;. 

மன6த"க-�  ஏ�ப�� பலவ�த ேநா�கைள  ணமா� � ச"வ ேராக நிவாரண�யாக 

எEமி5ைச திகQகிற�. எEமி5ைசய�+ தாயக� பாரத�தா+. 

,த+,தலாக 1784' கா"@வ�' ெஹ�ஷ0லி எ+பவ" எEமி5ைசய�' சி�8� அமில� 

இ��பைத� க��ப�4(தா". ம�(�வ" �ெள+ன6+ (1875) ஆரா�5சிய�' ெக�ட 

இர(த(ைத C�ைம ப�(�� ம���கள6' எEமி5ைசைய வ�ட சிற�த� ேவ; இ'ைல 

என க�டறி�தா". 

உதாரணமாக இர�டாவ� உலக� ேபா8+ேபா� ெஜ"மன6ய வ 0ர"கள6+ காய(தி' 

இ��� ஓG � இர(த(ைத உடன4யாக நி;(த எEமி5ைசைய உபேயாக� 

ப�(தியதாக 9ற�ப�கிற�. 

இ�திய"கைள வ�ட ேமைல நா�4ன" எEமி5ைச பழ(ைத%�, அத+ வ�ைத, ேதா' 

அைன(ைத%� ம��தாக பய+ப�(�கி+றன". இதிலி��� வாசைன� ெபா��க-� 

தயா8�கி+றன". இ�திய"கள6+ வ 0�கள6' எEமி5ைச ஊ;கா� இ'லாம' இ��கா�. 

க�கைள� பறி� � மUச2 நிற(தி' ம1களகரமா� கா�சித�� எEமி5ைச பழ(தி' 

ைவ�டமி+ சி ச(� ம�;� >�ணா�B5 ச(� அதிக� நிைற��2ள�. 

100 கிரா� எEமி5ைச பழ(தி' 

ந0"5ச(� – 50 கிரா� 
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ெகாG�B – 1.0 கிரா� 

Bரத� – 1.4 கிரா� 

மா��ெபா�2 – 11.0 கிரா� 

தா��ெபா�2 – 0.8 கிரா� 

நா"5ச(� – 1.2 கிரா� 

>�ணா�B5 ச(� – 0.80 மி.கி. 

பா@பர@ – 0.20 மி.கி. 

இ��B5 ச(� – 0.4 மி.கி. 

கேரா�4+ – 12.மி.கி. 

ைதயாமி+ – 0.2 மி.கி. 

நியாசி+ – 0.1 மி.கி. 

ைவ�டமி+ ஏ – 1.8 மி.கி. 

ைவ�டமி+ ப� – 1.5 மி.கி. 

ைவ�டமி+ சி – 63.0 மி.கி 

எ'மி#ைசய�� பய�க� 

வய�( ெபா)ம'�� 

சில��  ெகாUச� சா�ப��டா' 9ட வய�; ெப8தாக பa+ேபால காண�ப��. 

வா%�� ேச"(� ெதா'ைல ெகா��க ஆர�ப�� �. இவ"க2 எEமி5ச� பழ(தி+ சா; 

எ�(� அதி' ெவ�ந0" கல�� அ4�க4 ப�கி வ�தா' ேம�க�ட ெதா'ைலக2 ந01 �. 

தாக�ைத� தண��க 

த�ேபா� ேகாைட�கால(தி+ ,4வ�' இ��கிேறா�. இ���� ேகாைட ெவய�லி+ 

ேவக�  ைறயவ�'ைல. அ4�க4 தாக� ஏ�ப��. சில��  எ:வள�தா+ த�ண0" 

அ��தினாE� தாக�  ைறயாம' இ�� �. இவ"க2 எEமி5ச� பழ(தி+ சா; எ�(� 

இர��  வைள ந08' ச"�கைர ேச"(� ப�கினா' தாக� தண�%�. ச"�கைர ேநாயா' 

பாதி�க�ப�டவ"க2 ச"�கைர�  பதிலாக உ�B ேச"(� அ��தலா�. 

க�+ர� பல�பட 
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எEமி5ைச பழ(ைத ப�ழி�� சாெற�(�, அதி' ேத+ கல�� ப�கி வ�தா' க'Kர' 

பல�ப��. 

தைலவலி ந"-க 

ஒ�  வைள <டான காப� அ'ல� ேதந08' ஒ� எEமி5ச� பழ(ைத பாதியாக ந;�கி, 
அைரH4ைய ப�ழி�� சா; கல�� அ��தி வ�தா' தைலவலி  ணமா �. காைல, 

மாைல என இ�ேவைள%� அ��த ேவ���. ெதாட"�� H+; நா�க2 இ:வா; 

அ��தி வ�தா' தைலவலி ந01 �. 

ந".� க/�$ ந"-க 

ெவய�' கால� எ+பதா' ந0"�க��B ப�ர5சைன சில��  அவதிைய ஏ�ப�(��. 

இ�நிைல ந01க எEமி5ச� பழ5 சா;ட+ சிறி� உ�B கல�� ஒ�வார� அ��தி வ�தா' 

ந0"�க��B, ந0" எ85ச' ந01 �. 

இர�த� க�/�� 

உட�ப�' எ1காவ� அ4ப�டாேலா, வ 01கினாேலா ர(த� க�4 இ�� �. இ�த� 

ப திைய ெதா�டாேல சில��  வலிெய�� �. இ�த ர(த�க�� ந01க 

>(தமான இ��B� கர�4ய�' ஒ� எEமி5ச� பழ(ைத� ப�ழி�� சா; எ�(� அதி' 

சிறிதள� க8ய ேபாள(ைத� (நா�� ம���� கைடகள6' கிைட� �) ேபா�� கா�5ச 

 ழ�B ேபால வ��. அதைன எ�(� ெபா;� � அள� <��ட+ இர(த�க�� உ2ள 

ப திகள6' ப�; ேபாட ேவ���. இ:வா; காைல, மாைல இ� ேவைள%� >(த� 

ெச�� ப�; ேபா�� வ�தா' ர(த�க��  ணமா �. 

ப��த� �ைறய 

எEமி5ச� பழ(ைத ப�ழி�த சா�றி' ஒ� ேத�கர�4 அள� சீரக(ைத%�, அேத அள� 

மிளைக%� ெகாUச� கல�� ெவய�லி' காயைவ(� கா��தப�+ ந+றாக ெபா4(� 

எ�(� பா�4லி' ப(திர�ப�(தி�ெகா2ள ேவ���. காைல மாைல இ�ேவைள%� 

இதி' அைர ேத�கர�4 அள� வாய�லி�� ெவ�ந0"  4(� வ�தா' ப�(த�  ைற%�. 

எ'மி#ைச ேதா� 

எEமி5ைச பழ(தி+ ேதா', ேதா' ச�ப�த�ப�ட ேநா�கைள� ேபா�கி ச�ம(தி�  

பளபள�ைப( த�வதாக ஆரா�5சியாள"க2 க�டறி��2ளன". எEமி5ச� 
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பழ(ேதாலி' அதிக ச�தி ெகா�ட எ�ெண� இ��பைத அறி�தன". இ� பலவைகயான 

ந;மண( ைதல1க2 ெச�வத� � உபேயாகமாகிற�. ேமE� வாத�, எ85ச', 

ெதா�ைட�B� ேபா+ற வ�றி�  ந'ல�. 

நக5 >�; ெகா�டவ"க2 எEமி5ச� பழ(ைத வ�ரலி' ெசா�கி ைவ(தா' நக5>�; 

 ணமா �. கிராம� Bற1கள6' இ+;� இ�ம�(�வ ,ைற கைட�ப�4�க�ப�� 

வ�கிற�. எEமி5ச� பழ(ேதாைல உ8(த�ட+ அத+ ேம' ெவ2ைளயாக இ�� � 

சி; ேதாலி' ைவ�டமி+ ப� அதிகமாக உ2ள�. 

·  எEமி5ச� பழ�, உடலி' கைள�ைப� ேபா�கி உடE�  B(�ண"ைவ உ�டா� �. 

·  எEமி5ச� பழ5 சாைற உடலி' ேத�(�  ள6(தா' உட' வற�சி ந01 �. 

·  தா�ைவ� ெக�4�ப�(��. 

·  உட' நைம5சைல� ேபா� � 

·மாதவ�ல�கி+ ேபா� உ�டா � வலிைய�  ைற� �. 

·  Hல(தி�  சிற�த ம��தா �. 

எEமி5ச� பழ(தி+ பய+கைள ஒ� B(தகமாகேவ எGதலா�. இத+ ம�(�வ� பயைன 

உண"�� ஆேரா�கிய� ெப;1க2. 

உணவ�E� `கல"’ அவசிய�! 

இய�ைகய�' கிைட� � கா�கறி, பழ1கைள கல" கலராக சா�ப��வ�,  ழ�ைதக2 

,த' அைனவ�� � ப�4� �. அ�ப4 சா�ப��வ� உடE�  மிக�� ந'ல� எ+; 

9;கிறா"க2 உண� ஆரா�5சியாள"க2. 

சில��   றி�ப��ட கா�கறிக2 மிக�� ப�4� �. அத�காக, அ�த கா�கறிகைள 

மா(திர� அ4�க4 வா1கி வ�� சைம(� சா�ப��வா"க2. இ�ப4, ஒேர நிற(தி' உ2ள 

கா�கறிைய சா�ப��டா' ஆேரா�கியமான உட' வள"5சி�  ேதைவயான ச(�க2 

ப�றா� ைற ஏ�ப�� என இ�த ஆ�வ�+ Hல� ெத8ய வ��2ள�. 

சைமயலி' கா�கறிகைள பய+ப�(��ேபா� ஒேர வைகயான கா�கறியாக 

எ�(��ெகா2ளாம' ேகர�, பD�V�, த�காள6, ,�ைடேகா@, ,2ள1கி எ+; எ'லா 

கா�கறிக-� � ,�கிய(�வ� ெகா��க ேவ���. 
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பழ1கள6E�  றி�ப��ட பழ1கைள ம��� சா�ப�டாம' ஆ�ப�2, திரா�ைச, மா�பழ�, 

பலா�பழ�, வைழ�பழ� எ+; எ'லா பழ1க-� ேம ,�கிய(�வ� தர ேவ���. 

உதாரணமாக ெசா'ல ேவ��� எ+றா', மதிய உணவ�'  ைற�த� 7 ெவ:ேவ; 

இய�ைக வ�ண� ெகா�ட உண�� ெபா��க2 இ��ப� மிக�� ந'ல�. இ:வா; 

உண� உ�ெகா�� வ��ேபா�, அதிக அளவ�லான உய�"5ச(�க2 நம�  

கிைட�ப�ட+ ேநா� எதி"�B ச�தி%� அதிக8�கிற�. 

அ:வா; ேநா� எதி"�B ச�தி அதிக8�பதா' B�;ேநா�, ச"�கைர ேநா�, இதய ேநா� 

உ2ள6�ட ேநா�கைள வராம' த��பத�  நிைறய வா��Bக2 உ2ளன எ+கி+றன" 

ஆரா�5சியாள"க2. 

Bைக உட' நல(�� � பைக  

Bைக உட' நல(�� � பைக எ+ப� நம�  ந+  ெத8%�. ஆனாE� Bைக�ப�4� � 

பழ�க(ைததவ�டாம' ப�4(�� ெகா�� இதய(ைத�பாQப�(�கிேறா�. 

Bைக�ப�4(த', உடலி' உ2ள பலவைகயான உ;�Bக-� � ேக� வ�ைளவ��பேதா� 

இதய(ைத%�, இதய� 

ெதாட"Bைடய ர(த�  ழா�கைள%� க�ைமயாக5 சிைத(�வ��கி+றன. 

Bைக� �ேபா� ெவள6வ�� Bைகய�' பலவைகயான ந5>� ெபா�2க2 இ��தாE�, 

இதய(�க  அதிக� பாதி�ைப ஏ�ப�(த�94ய H+; ,�கிய� ெபா�2கைள ம��� 

இ1   றி�ப��கிேற+. நா", நி�ேகா4+, கா"ப+ ேமானா�ைஸ� ஆகியைவேய அ�த 

H+; ெபா�2க2. 

சிகெர�ைட Bைக� �ேபா� >மா" இர�� மி'லி கிரா� அள�2ள நி�ேகா4+ ந� 

உடE� 2 ெச'கிற�. Bைகய�ைலய�' அட1கி%2ள நி�ேகா4+ ர(த அG(த(ைத 

மிைக�ப�(�வேதா� அ'லாம' இதய( �4�ப�+ அளைவ%� அதிகமா� கிற�. 

இத+ வ�ைளவாக இதய(தைசகள6+ உய�"ெவள6 (ள6ஙDசீநிண�ழி) ேதைவயான� மிக�� 

அதிக8�கிற�. ேமE� உடலி+ Bற�ப திகள6' உ2ள ர(த�  ழா�கைள%� 

நி�ேகா4+  ;�கிவ��கிற�. இதனா' அ1  ெச'E� ர(த(தி+ அள��  ைற�� 

வ��கிற�. நி�ேகா4னா' ஏ�ப�� பாதி�B ஒ�Bற� இ��க சிகெர�4' உ2ள கா"ப+ 

ேமானா�ைஸடாE� ேமாசமான பாதி�Bக2 ஏ�ப�கி+றன. 

சிகெர� Bைகய�' சாதாரணமாக >மா" 2 ,த' 4 சதவ 0த அளவ�' கா"ப+ 

ேமானா�ைஸ� (Car Monoxide) எ+ற வா% உ2ள�. கா"ப+ேமானா�ைஸ� வா%வான� 

மிக�� ந5>(த+ைம வா��த�. இ� ர(த(தி' உ2ள சிவ�பW�க-ட+ (Haemoglobin) 

இைண�� கா"பா�ஸி ஹ0ேமா  ேளாப�+ (Carboxy Hameoglobin) எ+; மா;கிற�. 

சாதாரணமாக ஒ� மன6தன6+ ர(த(தி' கா"பா�ஸி ஹ0ேமா ேளாப�+ ஒ+; ,த' 
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இர�� சதவ 0த� எ+ற அளவ�'தா+ இ��கேவ���. ஆனா' ெதாட"�� 

Bைக�ப�4�பவ"கள6+ ர(த(தி' கா"பா�ஸி ஹ0ேமா  ேளாப�+ அள� 6 சதவ 0த(��  

ேம' அதிகமாகிவ���. 

ர(த(தி' உ2ள ஆ�ஸிஜன6+ அள�  ைற�� கா"ப+ ேமானா�ைஸ4+ அள� 

அதிகமா �ேபா� இதய( தைசக2 இய1 வத� ( ேதைவயான ர(த(தி+ அளவான� 

அதிக8�பதா' இதய( தமன6 20 மட1  அதிகமாக ேவைல ெச�ய ேவ�4ய நிைல� ( 

த2ள�ப�கிற�. 

ஏ�ெகனேவ பலவைகயான தவறான உண�� பழ�க வழ�க1கள6+ காரணமாக இதய( 

தமன6க2 த4(� ெநகிG� த+ைமைய இழ��வ��கி+றன. இ�த நிைலய�' 20 மட1  

அதிகமான ர(த(ைத� ெபற இதய( தமன6க2 அதிகமாக உைழ� �ேபா� அைவ 

ம��ம'லா� இதய,� க�ைமயாக� பாதி�க�ப�கிற�. 

Bைக� ப�4(த' ேபாலேவ அ� அ���� பழ�க,� இதய நல=�  எதிராக5 

ெசய'ப��. வ�'ல+தா+, எதி' ைஹ�ரா�ைஸ4+ ம�ெறா� ெபய"தா+ 

ஆ'கஹா'. வ�@கி, ப�ரா�தி, ர�, ஜி+, ஒய�+, பD" என பலவைககள6' ஆ'கஹா' 

ப�க�ப�கிற�. ஒ:ெவா� வைகய�E� ஆ'கஹாலி+ அள� மா;ப��. 

ஒ� மன6த+ ம� அ��திய சில நிமிட1கள6' அதி' உ2ள ஆ'கஹா', இைர�ைப 

ம�;� சி; ட' வழியாக அவ=ைடய ர(த(தி' கல��வ��கிற�. 

ர(த(தி' ஆ'கஹா' கல�த ப�ற  அ1கி��� உடலி+ பல பாக1க-�  எ�(�5 

ெச'ல�ப�கிற�. அேதா� ,ைளைய5 >�றி%2ள ந08E�, சி;ந08E� கல�கிற�. 

MைரயDரலி' இ��� ெவள6ேய;� கா�ேறா� கல�� >வாச(திE� ம� வாைடைய 

ஏ�ப�(�கிற�. 

இ;தியாக ஆ'கஹாைல க'Kர' சிைத� அைடய5 ெச�கிற�. 

ம� அ���பவ"க-�  அதிகமாக வ�ய"�பைத%�, ,க� சிவ�� காண�ப�வைத%� 

கவன6(தி��பD"க2. நம� உடலி' உ2ள Bற�ப திகள6' ேதாE�  அ4ய�' பல 

வைகயான ர(த�  ழா�க2 உ2ளன. ம� அ����ேபா� ேதாE�  அ4ய�' உ2ள 

ப'ேவ; ர(த�  ழா�க2 வ�8வைடகி+றன. இதனா'தா+ வ�ய"ைவ ஏ�ப�வேதா� 

,க,� சிவ�� ேபாகிற�. ம�ைவ உ�சாக பான� எ+; ெசா'வ�9ட ஒ�வைகய�' 

உ�ைமதா+. ஒ� கிரா� ம� 7.1 கேலா8 அள�2ள ஆ�றைல உடE�  அள6�கிற�. 

ச�திைய%�, ேபாைதைய%� த�கிறேத என ெதாட"5சியாக ம� அ����ேபா�தா+ 

அ� இதய(�� � ெப�� ஆப(தாக 

,4கிற�. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ம�  4�பதா' அதிகமாக� பாதி�க�94ய உ;�Bகள6' ,த+ைமயான� இதய�. ம� 

இதய( தைசகள6' உ2ள ெச'கைள( தா�கி நாளைடவ�' அவ�ைற ,Gைமயாக5 

சிைத(�வ��கிற�. அள��  அதிகமாக ம�  4�பதா' இதய( தைசக2 வEவ�ழ�� 

கால�ேபா�கி'மாரைட�B ஏ�ப�வத�கான வாசைல%� திற��வ��கிற�. 

ந0�டநா2களாக ெதாட"�� ம�  4�பதா' இதய( தைச ேநா� (Cardio Myopathy) எ+ற 

பாதி�B இதய(��  ஏ�ப�கிற�. இ�த ேநாய�+ காரணமாக இதய( தைசக2 Myocardium) 

>�1கி, இதய(தி' இ��� ர(த(ைத உடலி+ பல ப திக-� 5 ெசE(�� 

த+ைமைய இழ��வ��கி+றன. இதனா' உடலி+ பல ப திக-� ( ேதைவயான 

ர(த� கிைட�காம' அைவ பாதி�க�பட ேந"கிற�. 

அ4�க4 ம�  4�பவ"க-�  இதய( �4�B� பல வழிகள6' பாதி�க�ப�கிற�. 

இதய(தி+ �4�B, ஒேர சீராக இ'லாம' ஒG1க�; �4�க( ெதாட1 �. இதனா' 

இதய( �4�ப�+ எ�ண��ைக%� வழ�கமான அளைவவ�ட அதிக8�கிற�. இ(தைகய 

நிைலைய இதய மி  �4�B நிைல (Tachy cardia) எ+கிறா"க2. இைத( ெதாட"�� சீராக 

இய1க ேவ�4ய இதய�, சில சமய1கள6' இதய உதறலாக�� மாற�9��. 

இதய5 ெசயலி+ைம எ+ப� உடலி' உ2ள ப'ேவ; திச�க-� ( ேதைவயான 

ர(த(ைத இதய(தா' அ=�ப இயலாத நிைல (Congestive Heart Failure). ஏ�கனேவ இதய5 

ெசயலி+ைமயா' பாதி�க�ப�டவ"க2 ெதாட"5சியாக ம�  4(தா' அவ"கள� 

ப�ர5சைன இ+=� த0வ�ரமாகிவ���. எனேவ இதய(தி+ நலைன� கா�க ேவ��� 

எ+றா' Bைகைய%�, ம�ைவ%� க�4�பாக( தவ�"(�வ�ட ேவ���. 

MைரயDர' 

மன6த உடலி+ ெசய'பா�க-�  ஒ:ெவா� உ;�B� இ+றியைமயாததா �. இதி' 

உடE�  ெமய�+ >வ��> ேபா' ெசய'ப��, கா�ைற உ2வா1கி, ெவள6வ��� 

உடE�  உய�" ச�திைய( த�� ேமா�டா"தா+ MைரயDர'. வா%� ப8மா�ற� (Exchange 

of gas) MைரயDரலி+ ,�கிய பண�யா �. ேமE� சில ,�கிய ேவதி� ெபா��கைள 

உ�வா� வத� �, ேவ; சில ேவதி� ெபா��கைள ெசயலிழ�க5 ெச�வ�� இத+ 

ம�ற பண�களா �. MைரயDரலான� உடலிய�க(தி�  ஆ�ற' த�� ஆ�ஸிஜைன உ2 

எ�(�� ெகா2வத� � கா"ப+-ைட- ஆ�ைஸைட ெவள6ேய�;வத� � ,�கிய 

உ;�பாக ெசய'ப�கிற�. ஒ� நாைள�  சராச8யாக ஒ� மன6த+ 22,000 ,ைற H5> 

வ��கிறா+. கி�ட(த�ட 255 கன மR�ட" (9000 கன அ4) கா�ைற உ2ள6G(� 

ெவள6வ��கிறா+. 

MைரயDரலி+ ெசய'பா� 

MைரயDர' எ:வா; த+=ைடய பண�ைய திற�பட ெச�கிற� எ+பைத� பா"�ேபா�. 
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H�கி+ வழியாக நா� உ2ள6G� � கா�; H5>�  ழா� (Trachea) வழியாக 

MைரயDரE�  ெச'கிற�. H5>�  ழா� மா"B� ப திய�' இர�டாக ப�8�� வல�, 

இட� MைரயDரE� 5 ெச'கிற�. Mைரய�ரE� 2 Mைழ�த�ட+ H5>� ழ' 

ஒ:ெவா+றிலி���� கிைளக2 ப�8%�. ப�+ன" அவ�றிலி��� இ+=� சி; 

கிைளக2 என நிைறய ப�8�க2 ஒ� மர(தி+ ெப8ய கிைளய�லி��� பர�� ப�8�� 

சி+ன5சி+ன தள6"க2 வ�வ�ேபா' ப�8கி+றன. அதனாேலேய இதைன H5>மர� 

(Respiratory tree) எ+; அைழ�கி+ேறா�. ,த' நிைல H5>�  ழ' (Primary bronchi), 

இர�டா� நிைல H5>�  ழ', H+றா� நிைல H5>� ழ', H5>�  ;1 ழ' 

(bronchiole) எ+; ப4�ப4யாக� ப�8�� கைடசியாக சி+ன5 சி+ன பa+க2 மாதி8 

ேதா+;�  �4� �4 அைறக-� 2 இ�த  ழ'க2 ந0�4� ெகா�4�� �. 

இவ�ைற கா�; M�ணைறக2 (Alveoli) எ+; அைழ�கிேறா�. நா� இG� � 

H5>�கா�; H5> மர� வழியாக கா�; M�ணைறக-� 2 வ��வ���. 

உடலி' பல பாக1கள6E� இ��� பய+ப�(த�ப�ட ர(த� இதய(தி+ வல� 

ெவ�48�கைல அைட%�. அ1கி��� MைரயDர', தமண� Hல� MைரயDரE�  

ெகா��ெச'ல�ப�கிற�. MைரயDர' தமண�%�, வல� கிைள, இட� கிைள, எ+; 

இர�டாக� ப�8�� இர�� MைரயDரE� � ெச'கிற�. இ��� பல,ைற 

கிைளகளாக� ப�8%�. இ�ப4� ப�8%�ேபா� கா�; M�ணைறகள6+ ப�க(தி' 

தமண�கள6+ மிக மிக5 சிறிய கிைளக2 அைம�தி�� �. இ�த5 சி+ன தமண�� 

கிைளக2தா+ த��கிக2 (Capillaries) என�ப�கிற�. 

கா�; M�ணைற ப�க(திேலேய த��கிக2 இர�4+ >வ"க-� மிக மிக 

M�ண�யைவயாக இ�� �. அ�(த�(� M�ணைற� 2 கா�; நிைற�தி�� � 

த��கி� 2 ர(த� நிைற�தி�� �. 

ெவள6ய�லி��� H5>� ழ' Hல� உ2ள6G�க�ப�ட கா�றி' நிைறய ஆ�ஸிஜ+ 

இ�� �. எனேவ, M�ணைற� 2-� அேத அள� ஆ�ஸிஜ+ இ�� �. த��கிய�' 

உ2ள ர(த(தி+ ஆ�ஸிஜ+ அள�  ைற�. கா"ப+ைட ஆ�ைஸ4+ அள� அதிக�. 

உடE�  ேவ�டாத உடலிலி��� ெவள6ேய�ற�பட ேவ�4ய ம�ற சில ெபா��க-� 

த��கிய�' உ��. 

இ�த நிைலய�' M�ணைற – த��கி >வ"கள6+ வழியாக ஒ� ப8மா�ற� நட�கிற�. 

M�ணைறய�' அட"(தியாக இ�� � ஆ�ஸிஜ+ த��கி� 2 பா%�. த��கிய�' 

அட"(தியாக இ�� � கா"ப+ைட ஆ�ø-ஸ� M�ணைற� 2 பா%�. இ�தா+ வா%� 

ப8மா�ற� (Exchange & gases). இைத(தா+ ர(த >(திக8�B எ+; அைழ�கிேறா�. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ஆ�ஸிஜ+ ஊ�ட�ப�ட ர(த� MைரயDரலிலி��� சிைரக2 Hலமாக இதய(தி+ இட� 

ெவ�48�கி-� 2 எ�(�5 ெச'ல� ப�கிற�. அ1கி��� மR��� உடலி+ பல 

பாக1க-�  தமன6க2 Hல� இ�த >(த ர(த� எ�(�5 ெச'ல�ப�கிற�. 

MைரயDரைல5 >�றி இர�� உைறக2 உ2ளன. 

1. ெவள6�படல� (Outer pleura) 

2. உ2படல� (Inner pleura) 

இ�த இர�� படல1க-� � இைடேய ஒ� இட� உ��. அத�  ஃ�bர' இட� எ+; 

ெபய". இத=2 மிக5 சிறிய அள� ஃ�bர' திரவ� இ�� �. இ�த( திரவ�தா+ 

>வாச(தி+ ேபா� MைரயDர'கள6+ அைசவ�னா' உரா�� ஏ�படாம' த��கிற�. 

>வாச(ைத� க���ப�(தி சீராக ைவ�பேத , ள�ப தி. அதாவ� ஒ� நிமிட(தி�  

சராச8யாக 18 ,த' 20 >வாச� என சீராக ைவ�ப� Hைளய�' உ2ள , ள(தி+ 

ேவைல. 

ெமா(த MைரயDரலி+ ெகா2ளள� சராச8யாக 6 லி�ட" தா+. மிக�� இG(� 

H5>வ��� ேபா� கா�றி+ அள� 5 லி�ட"தா+. எ�ேபா�� MைரயDரE� 2ேள 

இ���ெக�4�� � கா�றி+ அள� 1 லி�ட". 

ெபா�வாக MைரயDரலி' >ர� � சள6 ேபா+ற ந0"ம� சில Cசிகைள அக�றி 
ெவள6ேய�;�. இ�ேபா' H5>�  ழா�கள6' ேம' சிலியா எ+ற ெபா�2 இ�� �. 

இ��� மிக M�ண�ய Cசிைய� 9ட அக�றிவ���. 

இ� H5>�  ழா�கள6' வ�� Cசிைய ேம'ேநா�கி தி��ப� அ=�ப�வ���. நா� 

அறியாமேல சில சமய1கள6' அைத வ�G1கிவ��ேவா�. உட' நல� ச8ய�'லாம' 

ேபானா' ம��ேம அைவ சள6யாக H�கி+ வழியாக ெவள6ேய;�. இைத%� தா�4 

ஏேத=� C> உ2ேள Mைழ�தா' இ�ம', ��ம' ,தலியவ�றா' ெவள6ேய�ற� 

ப��வ���. 

MைரயDரலி+ பண�க2 

கா�றி' உ2ள ஆ�ஸிஜைன (ஆ�ஸிஜ+= உய�"வள6, ப�ராணவா%) இர(த(தி' 

ேச"�ப��, இர(ததி' உ2ள கா"ப+-ைட ஆ�ைஸைட (க8யமில வா%) ப�8(� 

உடலிலி��� ெவள6ேய�;வ�� MைரயDரலி+ ,�கிய பண�யா �. 

இதய(தி�  இ� Bற,� பா�கா�பாக இ��� இதய(ைத அதி"�கள6லி��� 

கா�பா�;கிற�. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



சில ,�கிய ேவதி� ெபா��கைள உ�ப(தி ெச�வ�, ேவ; சில ேவதி� ெபா��கைள 

ெசயலிழ�க5 ெச�வ� ேபா+ற உடE�  உய�"த�� ேவைலகைள MைரயDர' ெச�� 

வ�கிற�. 

MைரயDர' பாதி�B 

உலகி' இல5ச�கண�கான ம�க2 ஒ:ெவா� வ�ட,� MைரயDர' ச�ப�த�ப�ட 

ேநாய�+ தா� தE�  ஆளாகி+றன". 

கா�; மா>பா� 

கா�; மா>பா� அதாவ� சிலிகா, ஆ@ெப�டா@, க�தக�, ேபா+றவ�ைற� 

பய+ப�(�� ெதாழி� சாைலகள6' பண� B8பவ"கள6+ MைரயDர'க2 அதிக� 

பாதி�க�ப�வதாக தகவ'க2 ெத8வ��கி+றன. Bைக ப�4�ப� உட' நல(��  ேக� 

எ+ற ெச�தி அைனவ�� அறி�தேத. 

Bைகப�4�ப� 

Bைக ப�4� �ேபா� நிைறய க8( �க2க2 (Carbon particles) MைரயDரE� 2 ெச+; 

அ1ேகேய ப4�� வ��கி+றன. இதனா' ஆ�ஸிஜ+- கா"ப+ைட ஆ�ைஸ� ப8மா�ற� 

தைடப�கிற�. ம�;� சிகெர�, >���, இவ�றிE2ள நிேகா4+ எ+ற ேவதி�ெபா�2 

ர(த(தி' உ2ள ஆ�ஸிஜ+ அளைவ�  ைற(� கன6ம� ெபா�2கள6+ அள�கள6' 

மா�ற(ைத ஏ�ப�(தி, ர(த�  ழா�கள6+ அைட�ைப உ�டா� கிற�. Bைக� 

பழ�க(தா' H5>� ழ' அல"ஜி, கா�றைறகள6+ >வ"க2 சிைத��ேபாத', 

எ�ஃபசிமா, MைரயDர' B�;ேநா� ஆகியைவ உ�டாகி+றன. Bைக� ப�4�பவ"க-�  

ம��ம'ல, ப�க(தி' இ��பவ"க-� � (Passive smoking) இேத த01 க2 ேந8��. 

MைரயDர' பாதி�ப�+ அறி றிக2 

இ�ம',H5> வா1 த',H5> இG�B,ெநU>வலி 

ஹ0மா�4ஸி@ (இ�,�ேபா� ர(த� ெவள6ேய;த') 

MைரயDரைல( தா� � சில ,�கிய ேநா�க2 

H5>� ழா� அல"ஜி(Bronchitis), MைரயDர' அல"ஜி (Pneumonia), கா�றைறக2 சிைத�� 

ேபாத'(Emphysema), H5>� ழ'க2 >�1கி� ெகா2-த' (Asthma). 

MைரயDரைல பா�கா�க சில எள6ய வழிக2 
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· C> நிைற�த ப திக-�  ெச'E� ேபா� H�கி' �ண�ைய� க�4�ெகா2வ� (Mask) 

ந'ல�. 

·  ப�ராணயாம�, நா4 >(தி, ஆQ�த H5>� பய��சி ேபா+றவ�ைற தின,� 

கைட�ப�4�ப�. 

·  Bைக� ப�4�பைத தவ�"�ப� 

·  உடலி' ேநா� எதி"�B ச�திைய அதிக8� � உண� வைககைள சா�ப��வ� 

இ+ைறய <Qநிைலய�' மாசைட�த கா�; அதிக� இ��பதா' MைரயDர' 

ச�ப�த�ப�ட ேநா�கள6+ தா� தE� அதிக� இ��கிற�. இதனா' எதி"கால(தி' 

மினர' வா�ட" பா�4ைல� ேபா' ஆ�ஸிஜைன பா�ெக��கள6' வா1க ேவ�4ய 

நிைல ஏ�படலா�. இ�நிைல மாற >�;�Bற(ைத C�ைமயாக��, ப>ைம நிைற�த 

ப திகளாக�� மா�றினாேல ேபா��.. ஆேரா�கிய வாQைவ� ெப�றிட ,4%�. 

ஒ:ெவா�வ�� � தன6(தன6 வாச� உ��!  

“ேச… எ+ன நா�ற� இ�?’ என, ம�றவ"கள6டமி��� ெவள6ேய;� வ�ய"ைவ 

நா�ற(ைத ெவ;�கிேறா�. 

உ1க2 மR� நா�ற� எ��கிறதா எ+ப� உ1க-�  ெத8%மா? ெத8யவ�'ைல என6', 

உ1க2 தாய�ட� ேக-1க2. அவ" தா+, உ�ைமயான பதிைல ெசா'வா". 

உட' �"நா�ற�, அ� ெவ;�க(த�கதாக இ��தாE�, வ�ய"ைவ ெவள6ேய�;பவைர 

வ�ட, அ�கி' இ��பவ��  தா+ க7ட(ைத( த��! ந� நா�ற� நம� ( ெத8யாத 

வைகய�' தா+, ந� H�  பழ�க�ப�4��கிற�. ந�ப"க2,  ��ப(தின", காதல"க2 

என யா�ேம, ெவ;(� ஓட5 ெச�%� ச1கடமான வ�ஷய� இ�. 

ஒ:ெவா�வ�� � தன6 வாச� உ��. இ�த வாச�, தன6(�வ� வா��ததாக 

இ��பதா', எள6தி' அைடயாள� காணலா�. வாச(ைத Mக"வ�, ஆதிமன6த+ ,தேல 

இ�� � >பாவ�. 

க�கால மன6த"க2, இ�த வாச(ைத ைவ(� தா+, வழி� ேபா�க"க2, இைர, 

Hதாைதய"க2, வ�ல1 கைள அைடயாள� க�டன". நாக8க� வள"�த ப�+, 

மன6தன6+ வாச� ,�கிய(�வ(ைத இழ�த�. த�ேபா�, தன6�ப�ட வாச�, 

அவசியம�ற, க�கால பழ�க� என ஒ��கி( த2-� நிைல ஏ�ப�� வ��ட�. 
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ஒ� சில ந;மண1க2 அ'ல� மிக�� ெவ;�க(த�க வாச1கைள தா+ நா� இ�ேபா� 

உண"கிேறா�. 

ஆனா',  ழ�ைதக2 வாச1கைள5 ச�ெடன கிரகி(�� ெகா2வ". ப�ற� �ேபாேத, 

தாய�+ வாச� அவ�;�  மிக ந+றாக( ெத8வதா' தா+, தா� வ�வைத இ��4E� 

உண"�� ெகா2வ". 

சில" உட' வாசைன ந+றாக இ�� �; சில" வாசைன, அ�வ��க(த�கதாக இ�� �. 

�ைவ�காத �ண�ைய அண�வ�, ேநா� வா�ப�4��ப�, இய�ைகயாகேவ 

நா�ற(த+ைம ெகா�4��பதா', இ�த நிைல. 

உட', வா� �"நா�ற(தா', காத', BகQ, ந�B ஆகியவ�ைற இழ�ப� ேபா', ப�ட" 

ம�;� வாசைன திரவ�ய1க2  றி(த “4வ�’ வ�ள�பர1கள6' கா�ட�ப�வ� 

உ�ைமேய. 

வ�ய"ைவ நாள1கள6லி��� தா+ வாசைன கிள�Bகிற�. “எ�ைர+’ எ+ற நாள�, உட' 

,Gவ�� உ2ள�. இ�, உட' ெவ�பநிைலைய5 சீராக ைவ�க உத�கிற�. 

“அேபா�ைர+’ வ�ய"ைவ நாள�, ெதாைட இ��  ம�;� அ� ள6' காண�ப�கிற�. 

இைவ, நிறம�ற, வாசம�ற ந0ைர( தா+ ெவள6ேய�;கி+றன. 

ஆனா', கா�ேறா�ட� இ'லாத இ�த ப திகள6' பா�[8யா�க2 வள"வதா', 

அைவேய நா�ற(ைத உ�டா� கி+றன. வ�ய"ைவைய உறிUசாத உைடக2 

அண�வதா' இ�த நா�ற� ஏ�ப�கிற�. வ�ய"ைவைய பா�[8யா�க2 சிைத�பதா', 

நா�ற� உ�வாகிற�. 

ெசபா�க@ கிளா�� எ+றைழ�க�ப��, ச�ம ெமG 5 >ர�ப�க2, உட' ,G�� 

பரவ�� கிட�கி+றன. இவ�றிலி��� ெவள6யா � ெமGைக%�, பா�[8யா பத� 

பா"�பதாE�, இற�த ெச'க2, பா�[8யா�க-�  உணவாக� பய+ப�வதாE�, 

உடலி' நா�ற� ஏ�ப�கிற�. 

ேநா�வா��ப�டவ"க2 ம��� உ�ெகா2வதா', அவ"கள6+ உட' �"நா�ற� 

தன6யாக( ெத8%�. க'Kர', சி;ந0ரக�, MைரயDர' ஆகியவ�றி' பாதி�B, மனேநா�, 

ந08ழி� ேநா�, சி;ந0ரக பாைதய�' ெதா�;, B�;ேநா� உ2ளவ"க2 உடலி', 

வ�(தியாசமான நா�ற� ஏ�ப��. ரசாயன ப8ேசாதைன ,ைற அறி,க� ஆ � ,+, 

இ�த நா�ற(ைத ைவ(ேத, எ�த ேநா� ஏ�ப��2ள� என ம�(�வ"க2 க�டறி�தன". 

 ழ�ைதகள6ட� வ�ய"ைவ நா�ற� அதிக� ஏ�படா�. ஆனா', தின,�  ள6�கவ�'ைல 

என6', அG�  சா"�த நா�ற� அவ"கள6ட� ஏ�ப��. H�ெகாG த', அ4னா��, 

டா+சிைல�4@, வாயா' H5> வ��த', ப'லி' ெதா�;, காதி' ெதா�;, H�கி', 

காதி', ப�ற�B;�ப�', 9ழா1க', ெப8ய ெகா�ைடகைள( ெத8யாம' திண�(�� 

ெகா2வதா' 9ட,  ழ�ைதகள6ட� �"நா�ற� ஏ�ப��. 
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சிகெர� Bைக�ப�, ம�  4�ப� ஆகிய பழ�க1க2 9ட, ஒ�வ8+ வாச(ைத 

மா�றியைம�கி+றன. H5>, ேதா', ஆைட ஆகியவ�றி' இ�த வாச� ெத8%�. இ�த 

வாச(திலி��� வ��பட, சிகி5ைச உ��. 

சாதாரண �"நா�ற� வாைய5 >(தமாக ைவ(�� ெகா2ளாைம, ப', ஈ;கள6' ெதா�; 

ஆகியவ�றா' ஏ�ப�கிற�. தின,� காைல, மாைல ேவைளகள6', “ப�ர7’ ெச�தா' 

இ�த �"நா�ற� இ��கா�. 

தின,� இர�� ேவைள  ள6(தா', உட' �"நா�ற(ைத தவ�"�கலா�.  ழ�ைதக2 

ம�;� பண�B8பவ"க-�  இ� மிக�� அவசிய�. சைமய' ேசாடாைவ த�ண0�ட+ 

கல�� ைவ(�, ந0�ேகா ேபா+ற “4ைர ேளாெர�சிைட+’ அட1கிய, பா�[8யாைவ 

அழி�க� 94ய ேசா�ைப ேத�(�  ள6�கலா�. 

ேசா�ைப ேநராக உடலி' ேத��காம', பD"�க1கா� நா8' ேசா�ைப ேத�(�, நாரா' 

உடைல >(த� ெச�யலா�. உடலி+ வ�ய"ைவ இற�த ெச'க2, “ெசப�’ 

எ+றைழ�க�ப�� ெமG  ஆகியவ�ைற ந0� �. 

ெதாைட, அ� 2 ேபா+ற இட1கள6' உ2ள ேதைவய�ற ,4கைள ந0�க��. இத+ 

Hல�, கா�;படாத இ�த இட1கள6' பா�[8யா�க2 வள"வ��, �"நா�ற,� 

 ைற%�. 

 ள6(த ப�+, பா4 @ப�ேர பய+ப�(தலா�. ேரா' ஆ+ ம�;� வ�ய"ைவ 

ெவள6யாவைத( த�� � @ப�ேர�க2, வ�ய"ைவ >ர�ப�கைள அைட(�, ெதா�;�கைள 

ஏ�ப�(��. ப�ட" P>வ� ச�ம(��  ந'லத'ல. இைவ%� ெதா�ைற 

உ�வா� பைவ தா+. >(தமான, �ைவ(த ப�(தி ஆைடகைள அண�வ� ந'ல�. 

கா��� ேபான வ�ய"ைவ ெகா�ட, அG�  �ண�கைள அண�வ� ந'லத'ல. ெவய�' 

கால1கள6', காலிலி��� வ�ய"ைவ நா�ற� கிள�B�. கா�ட+ சா�@, அதிக� 

Hட�படாத ெச��B ஆகியவ�ைற அண�வத+ Hல� இ�த �"நா�ற(ைத தவ�"�கலா�. 

ெகாG�Bச(� ப�றி ெத8��ெகா2ேவா�  

“உணேவ ம���, ம��ேத உண�’. உ�W� உண� சீராக அைம�தா', அ�த உணேவ 

ேநாைய� ேபா� � ம��தாக�� அைம%�. உய�ைர வள"� � உண�தா+, அள��  

மRறினா' ந� உய�ைர%� பறி�கி+ற�. 

ந� உடE�  ச�திைய� ெகா�� � உண�கைள இர�டாக� ப�8�கலா�. 

1. க�க-� � Bலனா � உண� வைகக2 -& Macro Nutrients 

2. க�க-� � Bலனாகாத M�ண�ய உண� வைகக2 & Micro Nutritients 
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க�க-� � Bலனா � உண� வைகக2 H+; ப�8�களாக� ப�8�கலா�. அைவ 

1. மா�5ச(� (Carbohydrates) 

2. Bரத5 ச(� (Proteins) 

3. ெகாG�B5 ச(� (Fat) 

க�க-� � Bலனாகாத M�ண�ய உண� வைகக2 இர�� வைக�ப��. 

1. ைவ�டமி+க2 (Vitamins) 

2. தா�� ெபா��க2 (Minerals) 

க�க-� � Bலனா � உண� வைககள6+ ஒ+றான ெகாG�Bச(� ப�றி 
ெத8��ெகா2ேவா�. 

இ�த ெகாG�B5 ச(� H+; வைக�ப��. 

1. P8த� ெகாG�B (Saturated fatty acid -SFA) 

2. அP8த� ெகாG�B (Unsaturated fatty acid -UFA) 

3. 4ரா+@ ெகாG�B (Trans fatty acid -TFA) 

இ�த ெகாG�B5 ச(��க2 ர(த(தி' மி��வாக��, ெமG ( த+ைம%ட=� நக"�� 

ெகா�4��க�94ய�. சீரான ெகாG�ப�+ அள�, நா� உய�" வாQவத�  

இ+றியைமயாத�. இைவ மிக�� ச�தி வா��த எ8ெபா�ளாக�� ெசய' ப�கிற�. 

ந� உடE� ( ேதைவயான ெமா(த ச�திய�' 25% ம��ேம ெகாG�B உணவ�லி��� 

கிைட�க ேவ���. மRத,2ள 75% ' 60% மா� உணவ�லி����, 15% Bரத 

உணவ�லி���� ெபற�பட ேவ���. 

ஒ� சராச8 மன6த=�  ஒ� நாைள� ( ேதைவ�ப�� ச�திய�+ அள� 2000 kcal. இதி'  

500 kcal ம��ேம ெகாG�B உணவ�லி��� கிைட�கலா�. 1 கிரா� ெகாG�B உண� 9 

kcalச�திைய( த�கிற�. அ�ப4ெய+றா', 50 கிரா� ெகாG�B உண� நம�  கி�ட(த�ட 

500 kcal ச�திைய� ெகா�� �. இ�த 50 கிரா� ெகாG�B உணைவ ம��ேம ஒ� நாைள�  

ஒ�வ" சா�ப�டலா�. ஆனா' ேநாயாள6க2  ைற(� சா�ப�ட ேவ���. இதய 

ேநாயாள6க2 5% ம��ேம ெகாG�B உண� சா�ப�டலா�. 

ெகால0�ரா� எ�றா� எ�ன? 
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ெகால@�ரா' எ+ப� ஒ� ேவதி� 9���ெபா�2. அ� இய�ைகயாக நம� உடலி' 

உ�வா�க�ப�கிற�. Lipid + steroid = Cholestrol 

80 % ெகால@�ராைல ந�,ைடய க'Kர' (Endogenus cholesterol) உ�ப(திெச�கிற�. 

மRத,2ளைவ நா� உ�W� உணவ�+ Hல� (Exogenus cholesterol) கிைட�கிற�. அைசவ 

உண�கள6' ம��ேம ெகால@�ரா' ெபற�ப�கிற�. ைசவ உண�கள6' 

ெகால@�ரா' இ'ைல. சா�ப��ட உண� ஜ0ரணமாகி ச(��க2 ர(த(தி' கல�கி+றன. 

அ�ேபா� ெகால@�ரா'  டலினா' உறிUச� ப�� க'Kரலி' ேசமி(� 

ைவ�க�ப�கிற�. க'Kர'தா+ ேதைவ�ப�� ேபா� ெகால@�ராைல ெவள6வ�ட��, 

அ'ல� உ�ப(தி ெச�%� உ;�பாக�� ெசய'ப�கிற�. 

 

ெகால0�ராலி� த�ைமக� 

ெகால@�ரா' என�ப�� ெகாG�B, எ'லா ெச'க-� � வ4வ� ெகா�(�, 

அைவக-� 5 >வராக இ���, இய1க5 ெச�கிற�. ,�கியமாக Hைளய�+ 

வள"5சி� �, ெச'கள6+ ெசய' பா�4� � இ�த ெகால@�4ரா' 

இ+றியைமயாததாக இ��கிற�. 

க'Kரலி' (Liver) இ��� ப�(த ந0" >ர�க ெகால@�ரா' எ+ற ெகாG�B ேதைவ� 

ப�கிற�. இ�த ப�(த ந0"தா+ (bile) உணவ�E2ள ெகாG�ைப%�, ம�;� ெகாG�ப�' 

கைர%� ைவ�டமி+களான A,D,E,K ,தலியவ�ைற%�  டலி' ஜ0ரணமா�கி, 
இர(த(தி' கல�க5 ெச�கிற�. 

ெகால@4ரா', ந� உட�ப�� ( ேதைவயான ,�கியமான ஹா"ேமா+களான உட' 

வள"5சி ஹா"ேமா+ (Growth hormone), ஈ@�ரஜ+ (Estrogen) ெட@ேடா@4ரா+ (Testosterone) 

>ர�பத�  ேதைவ�ப�கிற�. 

ந� உட�ப�ேலேய தயாரா � ைவ�டமி+ ‘ஈ’ �  ெகால@�ரா' மிக�� 

ேதைவ�ப�கிற�. 

 

எ� ந�ல ெகால0�ரா�? 

LDL எ+ப� ெக�ட ெகால@�ரா' ஏஈஃ எ+ப� ந'ல ெகால@�ரா'. ஏென+றா' LDL 

ர(த(தி' அதிகமாக அள� இ��தா' இ�தய ேநா� வ�வத�கான வா��Bக2 அதிக�. 

இ�த LDL  – இர(த�  ழா�கள6+ உ�Bற5 >வ"கள6' ப4க1களாக ப4�� (Cholesterol 

plaque) இர(த ஓ�ட(ைத நாளைடவ�' தைடபட5 ெச�கிற�. இத�   Atherosclerosis  எ+; 

ெபய". ஆனா' HDL இ�ப4�ப�ட ெகால@�ரா' ப4க1க2 உ�வாவைத( த��கிற�. 

இதனா' இத=ைடய அள� ர(த(தி' 9�வ� மிக�� ந+ைமயானதாக 
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க�த�ப�கிற�. இர(த(தி' ெகால@�ரா' எ�ெபாG�� Bரத5 ச(� �ைண%ட+ தா+ 

இ�� � (Lipoprotein) 

ெகாG�Bகள6+ வைகக-�, அவ�றி+ அள�க-�. 

Total Cholesterol <—>200 mgm% 

ெமா�த ெகால0�1ரா� 

LDL Cholesterol <—>100 mgm% 

 ைற அட"(தி� ெகாG�B� Bரத ெகால@�4ரா' 

VLDLCholesterol <—>30 mgm% 

மிக  ைற அட"(தி ெகாG�B� Bரத ெகால@�4ரா' 

Triglycerides <130 mgm% ,�கிள6சைர�க2 

HDLP Cholesterol <50 mgm % மிக அட"(தி� ெகாG�B Bரத ெகால@�ரா' 

ெமா(த ெகால@�ரா' அள� 200 mgm% �  ேமேல ெச'ல5 ெச'ல மாரைட�B வ�� 

வா��Bக2 அதிக8(��ெகா�ேட ேபா �. 10% அதிகமானா' 30% அதிக மாரைட�B வர 

வா��B��. மாரைட�B வ�தவ"க2 இத+ அளைவ 180 �U�% �   ைறவாக 

ைவ(��ெகா2வ� ந'ல�. 

 ைற அட"(தி ெகாG�B Bரத ெகால@�4ரா' அள� 100 mgm% அதிகமானா' 5 மட1  

அதிகமாக மாரைட�B வர வா��B��. இவ"க-�  பா8ச வா% என�ப��  iண�� 

ேநா� வர வா��Bக2 அதிக�. 

,�கிள6சைர�க2 (TGL) நா� உ�W� ெகாG�B உணவ�லி��� கிைட�கிற�. ேமE�, 

எ�த� ெகாG�ைப%�, ச"�கைரைய%� 9ட ந� க'Kர' ,�கிள6சைர�களாக மா�;� 

ச�தி ெகா��2ள�. ஆதலா' 9எஃ + அள� 

150 mgm% அள��  ேம�ப�டா' ப+மட1  அதிக அளவ�' மாரைட�B வர வா��B��. 

மிக அட"(தி� ெகாG�B Bரத ெகால@�4ரா' அள� 35 mgm % கீேழ இ��தா' ம��ேம 

மாரைட�B வர வா��B2ள�. இத+ அள� 50 �U�% �  ேமேல அதிகமாக இ��தா' 

மாரைட�ைப( த��கி+ற�. இர(த�  ழாய�' ப4��2ள ெக�ட ெகால@�4ராைல, 

அ�Bற�ப�(தி இர(த�  ழாய�' ஏ�ப�ட அைட�ைப ந0�க�� ெச�கிற�. 
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ெகா2�$# ச���ள உண4 வைகக� 

56த� ெகா2�$ (Saturated fatty acid) 

எ�த எ�ெண�  ள6ர ைவ� � ெபாG� உைற�� வ��கிறேதா, அைவகள6' மிக அதிக 

அள� P8த� ெகாG�B உ2ள�. உதாரண�, ெந�, ெவ�ெண�, ேத1கா� எ�ெண�. 

ஐ@கி^�, ேக�,  �கீ@, சா�ேல�, இன6�B� ப�ட1க2 ஆகியவ�றிE�, ,�ைடய�+ 

மUச2 க�, ேகாழி இைற5சி, மா�� இைற5சி, ஆ�� இைற5சி, ப+றி இைற5சி ம�;� 

உ;�B இைற5சிகளான க'Kர', ம�ண0ர', Hைள ேபா+றவ�றி' P8த� ெகாG�B 

அதிகமாக உ2ள�. 

இ�த உண� வைககைள அதிகமாக உ�ெகா2வதா', இதிE2ள ெகாG�B ந� 

க'Kரலி' அதிேவகமாக ெகால@�ராலாக மாறி, ,�கியமாக ெக�ட ெகால@�ரா' 

என�ப�� LDL-cholesterol BP ஆக இர(த(தி' கல�� 

100 mgm% அளைவவ�ட மி தியாகிற�. இதனா' இைவக2 இர(த�  ழா�கள6' ப4�� 

(Atherosclerosis) மாரைட�B, Hைள பாதி�B, ப�கவாத� ேபா+றைவ ஏ�பட காரணமாகிற�. 

ெகால@�4ரா' அைசவ உண�கள6' ம���தா+ உ2ளேத தவ�ர எ�த தாவர 

உணவ�E� கிைடயா�. அ�ப4ய���க அைனவ�� � எG� ச�ேதக�, பாE�, 

பாலிலி��� கிைட� � ெந�, ெவ�ெண�, பாலாைட ேபா+ற உண�� பதா"(த1க2 

எ�த ப�8வ�' ேச"�க�ப�கிற� எ+பேத. 

பாலி' P8த ெகாG�B இ��பதா', உடலி' ஜ0ரணமாகி ேநர4யாக ர(த(தி' 

கல��வ��கிற�. 

ஒ�ைற அP8த� ெகாG�பான� (Mono unsaturated fatty acid -MUFA) கடைல எ�ெண�, ஆலி: 

எ�ெண�, அ8சி தவ��� எ�ெண�, ந'ெல�ெண� ஆகியவ�றி' உ2ள�. 

ப+ம P8த� ெகாG�B (Poly unsaturated ftty acid -PUFA) <8ய கா�தி எ�ெண�, ேசாயா 

எ�ெண�, ேசாள� எ�ெண� ஆகியவ�றி' உ2ள�. 

இ�த உண�கைள அளேவா� சா�ப��டா' ெக�ட ெகால@�ரா' (LDL cholesterol) 

அதிக8�பைத( தவ�"(� ந'ல ெகால@�4ரா' (HDL Cholesterol) அளைவ அதிக8� �. 

அP8த� ெகாG�B அதிக� உ2ள எ�ெணைய ெகாதி�க ைவ� �ேபா�, அதிE2ள 

ந� ண1கைள இழ��, P8த� ெகாG�பாக (Saternated fatty acid) மா;கிற�. இ�த 
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,ைறய�' தயாரா � உண�களான அ�பள�, வைட, சி�@, ப�ெரU5 ப�ைர@ 

,தலியவ�ைற அதிக அள� உ�டா' இர(ததி' ெக�ட ெகார@�4ரா' 94, ந'ல 

ெகால@�ரா'  ைற�� இர(த�  ழா�கைள அைட� �. ஒேர எ�ெணைய� பல 

,ைற கா�5சி உண�கைள( தயா8�க� பய+ப�(��ெபாG� இ�த த0ைம பலமட1  

உய"கிற�. 

ஒேமகா 3, ஒேமகா 6 எ+பைவ அதி ,�கிய ெகாG�B வைகக2 ஆ � (Essential fatty acid). 

இைவகைள ந� க'Kர' உ�ப(தி ெச�ய ,4யா�. உணவ�+ Hலேம இைவ நம�  

கிைட�கிற�. இைவக2 இர(த(தி' உ2ள ,�கிள6சைர�க2  ைற(��, ந'ல 

ெகாG�ைப 9�4%�, இர(த� உைறயாம' த�(��, மாரைட�B வ�� வா��ைப%� 

 ைற�கிற�. 

இர(த(தி' ஒேமகா 3 ஒ�ப1  எ+றா', ஒேமகா 6 இ� மட1காக இ�� �. 

ஒேமகா 3 உ�ள உண4க� 

மR+, சா'ம+ (Essential fatty acid), >றா, வா'ந�, ேசாயா, ப�ளா�@ வ�ைதக2, அ8சி தவ��� 

எ�ெண� 

ஒேமகா 6 உ2ள உண�க2 

ேசாள�, <8யகா�தி எ�ெண�, ப�(தி, ேவ"�கடைல, ேசாயாபD+@ ம�;� 

வ�ைதகள6E�, ப��Bகள6E� கிைட�கிற�. 

 

ஆரா9#சி !14க� 

Dr.ஜா+ சேப( (Dr. Jhon Sabata) எ+பவ" கலிேபா"ன6யாவ�' உ2ள ேலாமா லி�டா 

ப'கைல�கழக� (Lomo Linda University) Hலமாக ெச�த ஆரா�5சிய�', பாதா�, ப�@தா, 

ேவ"கடைல ேபா+ற உண� வைககைள தின,� 2.3 அ�+@ (65 கிரா�) உ�பதா' 5.1% 

ெமா(த ெகால@�ரா' அளவ�E�, 7.4 ஃஈஃ ெகால@�ரா' அளவ�E�  ைறகிற� 

எ+பைத ஆ�வ�+ Hல� க�டறி��2ளா". 

எ:வா( ந�ல ெகால0�ராைல அதிக6�ப�? 

ந'ல ெகால@�ரா' உ�வாவத�  Hல காரண� க'Kர'தா+. அதனா' க'Kரைல 

C�ட�94ய ம���க2, உண� ,ைறக2, பழ�க வழ�க1க2 ேபா+றவ�ைற 

ப�+ப�;வத+ Hல� ந� உடலி' ந'ல ெகால@�ராைல அதிக8�க ,4%�. 
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கீQ�க�ட ,ைறகைள ப�+ப�;வத+ Hல� ந'ல ெகால@�ரா' அளைவ அதிக8�க 

,4%�. 

·  சீரான உட�பய��சி 

·  உட' ப�மைன�  ைற(� சீரான எைடய�' இ��ப�. 

·  Bைக� ப�4�பைத( தவ�"�ப�. 

·  ம� அ���வைத( தவ�"�ப� 

·  அதிகமான பழ வைககைள%�, நா"5ச(�2ள கா�கறிகைள%� உணவ�' ேச"�ப�. 

·  அைசவ உண� உ�பவ"க2, மR+ உ�ெகா2வ� ந'ல�. 

·  ப��ஸா, ப"க", சி�@, ப�ரU5 ப�ைர@, அ�பள�, வைடேபா+றவ�ைற தவ�"�ப� . 

·  ேயாகாசன பய��சி ெச�வ�, 

·  தியான� பய��சி ெச�வ� . 

இதய நல� ெதாட"பாக ,Gைமயாக அறி��ெகா2ள ேவ��� எ+றா', அ�த� 

ெகால@�ரா' ப�றி இ+=� வ�ள�கமாக( ெத8�� ெகா2வ� ந'ல�. 

ெகால@�ரா' எ+ற வா"(ைத இ+ைற�  ஆேரா�கிய� ெதாட"பான வ�வாத1கள6' 

அ4�க4 பய+ப�(த�ப�கிற�. ந� நா�4' ெகால@�ரா' ப�றிய உ�ைமகைளவ�ட 

வத�திகேள அதிக அள� பரவ�%2ளன. ெகால@�ராைல  றி�ப��ட அளவ�' 

ேச"(��ெகா2வ� உடE� � பல வைககள6' ந+ைமயாக அைம%�. 

ஆனா'  றி�ப��ட அள��  அதிகமாக ெகால@�ரா' ேச"�க�ப��ேபா�தான உட' 

நல(�� � ேகடாக அைம��வ��கிற�. கதாநாயகனாக5 ெசய'ப�� ந+ைம B8%� 

ெகால@�ராலான� அள��  அதிகமான நிைலய�' ெகா`ரமான வ�'லனாக மாறி பல 

த0ைமகைள வ�ைளவ�(திவ��கிற�. 

 

ச8, ெகால@�ரா' எ+றா' எ+ன? 

ெகால@�ரா' எ+ப� ெகாG�B வைக�  Gம(ைத5 சா"�த ெம+ைமயான ெமG  

ேபா+ற ெபா�2. உட' நல� கா�க�� உடலி+ சில ,�கியதான பண�கைள5 

ெச�ய�� நம� உடேல  றி�ப��ட அள� ெகால@�ராைல உ�ப(தி ெச�� 

ெகா2கிற�. 

ெகால@�ரா' (CHOLESTEROL) எ+ப� ேகாலி (STEROL) எ+ற இர�� கிேர�க5 ெசா�க2 

ேச"�� உ�வான ஒ� வா"(ைத. ேகாலி எ+ற கிேர�க5 ெசா'E�  ப�(த ந0" எ+; 

ெபா�2. @�ரா' எ+ற ெசா'E� � ெக�4யான ெபா�2 எ+; அ"(த�. 

க'Kரலான� இ�த� ெபா�ைள உ�வா� வதா' இத�  இ�ப4 ஒ� ெபய" 

வழ1க�ப�ட�. 
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அளேவா� இ��தா' ெகால@�ரா' ஒ� கதாநாயக+ எ+; ெசா+ேன+ இ'ைலயா, 

அ� ஒ+;� மிைக அ'ல. ெகால@�ரா' ந� உடE� � பல ந+ைமக2 உ��. 

ெகாலஸ�ராலான� ஆ� இன ஹா"ேமானாகிய ெட@ேடா@[ராைன%� (TESTOSTERONE) 

ெப� இன ஹா"ேமானாகிய ஈ@�ேராஜைன%� உ�ப(தி ெச�ய �ைணB8கிற�. 

ெச'கள6' ெம+ தி>�கைள உ�வா�க ம�ற ெகாG�Bக-ட+ ெகால@�ராE� 

இைண�� ெசய'ப�கிற�. ேமE� Hைள, நர�B அைம�Bக2 உ�வாக( 

�ைணB8கிற�. ,�கிய உய�"5ச(தான ைவ�டமி+ 4&ய�+ (VITAMIN D) உ�ப(திைய( 

C��கிற�. 

இ:வள� ந'லவனாக இ�� � ெகால@�ரா' ஓ" ஆேரா�கியமான மன6தன6+ 

உடலி' எ�த அள� இ��க ேவ��� எ+ப� ந01க2 அவசிய� ெத8�� ெகா2ள 

ேவ�4ய தகவ'. 

உடலி' உ2ள 100 மி'லி ர(த(தி' 150 மி'லிகிரா� ,த' 200 மி'லிகிரா� அள�தா+ 

ெகால@�ரா' இ��க ேவ���. இ�த அள� அதிக8� �ேபா�தா+ உட' நல� 

சீ" ைலகிற�. 75 கிேலா உ2ள ஓ" ஆேரா�கியமான மன6தன6+ உடலி' >மா" 5 

அ�+@ அ'ல� 75 ,த' 150 கிரா� அள�2ள ெகால@�ரா' இ�� �. மன6த 

Hைளய�+ ெமா(த எைடய�' 3 சதவ 0த� ெகால@�ரா'தா+. ேதா', க'Kர' 

ஆகியவ�றி+ ெமா(த எைடய�' 0.3 சதவ 0த� ெகால@�ரா' உ2ள�. 

சி;ந0ரக ேம' >ர�ப�க2, சிைன�ைபக2, வ�ைத�ைபக2 ேபா+ற உ;�Bகள6' 

ெகால@�ராலான� 10 சதவ 0த� எ+ற அளவ�' உ2ள�. உடலி' உ2ள ெமா(த அள� 

ெகால@�ராலி' 20 சதவ 0த� ர(த(தி' இ��கிற�. 

ெகால@�ராைல அட"(தி  ைற�த ெகாG�B� Bரத� (Low Density Lipo Protein) எ+; இர�� 

ெப�� ப�8�களாக� ப�8�கலா�. அவ�றி+ ெசய' திறைன அ4�பைடயாக� ெகா�� 

அட"(தி  ைற�த ெகாG�B� Bரத(ைத( த0ைம த�� ெகால@�ரா' எ+;�, அட"(தி 

மி �த ெகாG�B� Bரத(ைத ந+ைம த�� ெகால@�ரா' எ+;� ப�8(�2ளன". 

ந+ைம த�� ெகால@�ரா' ர(த�  ழா�கள6' ப4%� த0ைம த�� ெகால@�ராைல 

அக�றி அவ�ைற ர(த(தி+ Hல� க'KரE�  எ�(�5 ெச+; அழி�கி+றன. 

இ:வா; ர(த�  ழா�கள6'  றி�பாக இதய( தமன6கள6' ப4�தி�� � ெகாG�B� 

ப4வ1கைள அக�றி, ர(த�  ழா�கள6' ர(தமான� தைடய�'லாம' ஓட �ைண 

B8வதா' அதாவ� ர(த�  ழா�கைள( C�ைம�ப�(�� சிற�பான பண�ைய5 

ெச�வதா' இவ�ைற ந+ைம த�� ெகால@�ரா' எ+கிறா"க2. ர(த(தி' 

இ:வைகயான ெகால@�ரா' அள� அதிக8�ப� இதய(��  மிக�� ந'ல�. 
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இத�  மாறாக ர(த(தி' த0ைம த�� ெகால@�ரா' அதிகமாவதா' இதய(�� � 

ப'ேவ; ேக�க2 ஏ�ப�கி+றன. 

ெகாG�B5 ச(� மி �த உண� வைககைள( ேதைவ�  அதிகமாக ெதாட"�� அதிக 

அள� உ�ெகா2வதா' ர(த(தி' உ2ள த0ைம த�� ெகால@�ராலி+ அளவான� 

அதிகமாகிற�. இத+ காரணமாக அட"(தி  ைற�த ெகாG�B� Bரத(தி+ ப4வ1க2 

கால�ேபா�கி' ர(த�  ழா�கள6'  றி�பாக இதய( தமன6கள6+ >வ"கள6" ெகாUச� 

ெகாUசமாக� ப4கி+றன. இவ�ைற உ8ய கால(தி' த��கவ�'ைல எ+றா' இதய( 

தமன6கள6+ உ2வ��ட�  ;கி�ெகா�ேட வ��. ேமE� இதய( தமன6கள6+ >�1கி 

வ�8%� த+ைம%� பாதி�க�ப�� த4(�வ���. 

இதய( தமன6கள6+ உ2வ��டமான� இ�ப4� ப'வைககள6'  ; வதா' இதய( 

தமன6கள6' ஓ�� ர(த(தி+ அள��  ைறகிற�. சில சமய1கள6' இதய� தமன6க2 

,Gைமயாக( தைடப�வதா' இதய( தைசக2 அைவ இய1 வத� ( ேதைவயான 

ர(த(ைத� ெபற ,4யாம' ம4��வ��கி+றன. இ;திய�' மாரைட�பா' (Heart Attack) 

பாதி�க�ப�� நிைல�  ேநாயாள6 த2ள�ப�கிறா". 

எனேவ ந� உடலி' த0ைம த�� ெகால@�ரா' அதிகமாக5 ேச"வைத நா� த��  

ேவ���. எ,�ெத�த ெபா�2கள6' ெகாG�B அதிகமாக உ2ள� எ+; ெத8�� 

ெகா�டா' எைத( தவ�"�கலா� எ+பத� B8��வ���. 

ெபா�வாக டவ�ல1கின1கள6ட� இ��� கிைட� � உண� வைககள6E� பா', பா' 

ெபா�2க2 ேபா+றவ�றி' ெகால@�ரா' மிக அதிகமாக உ2ள�. 30 கிரா� எைட உ2ள 

ஆ�� Hைளய�' 1600 மி'லி கிரா� ெகால@�ரா' உ2ள�. இேத எைட%2ள 

க'Kரலி' >மா" 410 மி'லி கிரா� ெகால@�ரா' உ2ள�. 30 மி'லி கிரா� எைட%2ள 

ஆ�� சி;ந0ரக(தி' >மா" 330 மி'லி கிரா� ெகால@�ரா' உ2ள�. ெவ�ெண� 

அக�ற�ப�£த ஒ� க� பாலி' >மா" 35 மி'லிகிரா� ெகால@�ராE�, ெவ�ெண� 

அக�ற�படாத ஒ� க� தய�8' >மா" 35 கிரா� ெகால@�ராE� உ2ள�. 

கா�கறி வைகக2, கன6க2, பலவைகயான தான6ய வைககள6' ெகால@�ரா' மிக�� 

 ைறவான அளவ�' உ2ள�. ெவ�ெண� ந0�க�ப�ட ஒ� க� ேமா8', 9 மி'லி கிரா� 

ெகால@�ரா' ம��ேம உ2ள�. இவ�ைறெய'லா� ெத8�� ெகா�� ந� உடலி' 

ெகால@�ரா' அதிகமாக5 ேசராதப4 உண�� பழ�க(ைத அைம(��ெகா�டா' 

இதய(ைத� பா�கா�கலா�. இ+ெனா� வழி,ைறைய%� ந01க2 ப�+ப�றலா�. 

20 வயைத� கட�த ஒ:ெவா� ஆW�, ெப�W� ஆ���  ஒ� ,ைறயாவ� 

த1க-ைடய உண�� பழ�க(ைத அைம(�� ெகா�டா' இதய(ைத� பா�கா�கலா�. 

இ+ெனா� வழி,ைறைய%� ந01க2 ப�+ப�றலா�. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



 

20 வயைத� கட�த ஒ:ெவா� ஆW�, ெப�W� ஆ���  ஒ� ,ைறயாவ� 

த1க-ைடய ர(த(தி' உ2ள ெகால@�ராலி+ அளைவ� ப8ேசாதி(�� ெகா2ள 

ேவ���. அத�ேக�ப, த1க-ைடய உண� ,ைறைய� க���ப�(�வ� மிக�� 

சிற�த த�பா�கா�B ,ைற. ஒ:ெவா�வ�� த1க-ைடய ரத(தி' உ2ள 

ெகால@�ராலி+ அளைவ� ப8ேசாதி(� 150 மி'லி கிரா� அள�� 2 ைவ(�� 

ெகா2வ� மிக�� சிற�த பா�கா�B ,ைற எனலா�. 

ெகால@�ரா' நம� இதய நலைன� பாதி�காதவா; நா� ேம�ெகா2ள ேவ�4ய த��B 

,ைறக2 எ+ன? 

உடலி+ எைடைய சீரான அளவ�' ைவ(�5 ேச"(� ெகா2-1க2. 

நா"5ச(� நிைற�த தான6ய1க2, கா�கறிகைள அதிக அளவ�' ேச"(�� ெகா2-1க2. 

தின,�  ைற�த� அைர மண� ேநரமாவ� உட�பய��ச ெச�%1க2. 

தினச8 உணவ�' ெகாG�B5 ச(�க2 மி �த உண� வைககளான ெவ�ெண�, ஆ�� 

இைற5சி, ெகாG�B அக�ற�படாத பா', ,�ைடய�+ மUச2 க� ேபா+றவ�ைற 

மிக��  ைறவான அளவ�' ேச"(�� ெகா2-1க2. 

ஆ���  ஒ�,ைற உ1க-ைடய ர(த(தி' உ2ள ெகால@�ராலி+ அளைவ� 

ப8ேசாதி(�� ெகா2-1க2. 

வ�ணமயமான வாQ�ைக ேவ��மா? 

<8யன6+ ஒள6, ெவள6�பா"ைவ�  ெவ�ைம நிற�ேபால( ேதா+;�. அ�, எ'லா 

நிற1கைள%� த+=2 அட�கி ைவ(�2ள�. <8யஒள6ய�' ஊதா, அ�8, ந0ல�, ப5ைச, 

மUச2, கி5சிலி, சிவ�B எ+=� ஏG நிற1க2 உ2ளன. இ�நிற1க2 ஒ:ெவா+ைற%� 

தன6(தன6ேயஎ�(� அ� அத� 8ய அளவ�+ப4 ேச"(��  ைழ(தா', இ;திய�' 

ெவ�ைம நிற� ேதா+;வைத� காணலா�. 

<8யெவாள6ய�' ஏG நிற1க2 அட1கிய���பைத அறி�த ,+ேனா"க2, அதைன 

ெவள6�பைடயாக� 9றாம', அைற(�� 9றினா"க2. 

<8ய+ பவன6 வ�கி+ற ேத8' ஏG  திைரக2 P�4ய���பதாக� 9றி%2ள�, 

<8யெவாள6ய�' ஏGவ�ண1க2 இ��பைத�  றி�பதா �. 

<8யன6+ ேத��  ஒ� ச�கர� ம��ேம எ+ப�, உலக� எ+பைத%� அ� உ��� 

ெகா�4��கிற� எ+பைத%�  றி�பதா �. 

மன6த�ட�ப�E2ள Bற�;�Bக-� அக�;�Bக-� ஏGவைக நிற1கேளா� 

94ய���கி+றன. உட' உ;�Bக2 ெசழி�பதாக�� ெச�ைமயாக�� இ�� � ேபா�, 

உ;�Bகள6+ நிற1க-� ெச�ைமயாக இ�� �. உ;�Bக2 ேநா�� 2ளா �ேபா�, 
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உ;�Bகள6+ நிற,� 

 +றிவ���. 

உ;�Bக2 இழ�த நிற(ைத மR��� ெபற ேவ��மானா', உ;�Bக2 அைட�த ப�ண� 
ேபாக ேவ���, ப�ண� ேபாக ேவ��மானா',ேநா�� 8ய ம����ண ேவ���. 

ேநா� எ�த நிற(ைத� ெகா�டேதா அ�த நிற(� ம��� அ�த ேநாைய( த0"�க� 

94ய�. 

ெசய�ைக� ெபா�2கைள� பா�கா�க Pச�ப�கி+ற நிற� ெவ-(�வ��டா', மR��� 

நிற� P>வைத� ேபால உ;�Bகைள� பா�கா� � நிற� ஒள6ய�ழ��வ��டா', மR��� 

உ;�Bக2 நிற�ெபற5 ெச�ய அத� 8ய நிற ந0ைர� ப�க ேவ���.நிற ந0" எ+ப�, நிற� 

கல�த ந0ர'ல. 

<8யெவாள6 இய�ைக� ெபா�2களா' ஆன�. அ� ேபா', உட�ப�ன� உ;�Bக-� 

இய�ைக� ெபா�2களான� எ+பதா', இய�ைகயான நிற(ைதேயஉ;�Bக-�  ஏ�ற 

ேவ���.பல நிற,ைடய க�ணா4�  �ப�கள6' >(தமான ெதன6 ந0ைரநிர�ப�, 
<8யெவாள6ய�' ைவ(ெத�(�, அ�த ந0ைர� ப�கி வ�தா', உட�ப�'  ைற��ேபான 

நிற� மR��� ஒள6ெப;�. உ;�Bக2 இழ�த நிற(ைத மR��� ெப�; அழ ட+ 

வ�ள1 �.<8யெவாள6 நிற� ஏG என5 ெசா'ல�ப�டாE� அைவ ஏG� இர�� 

நிற1க-2 அட1 �. அைவ இர��� சிவ�B,ந0ல� ஆ �. இ:வ�ர�� நிற1கள6+ 

ேச"�ைகயா' பல நிற1க2 ேதா+;கி+றன. 

உலகி' நிகQ�� ெகா�4�� � ஆ�ற'க2 அைன(ைத%� ப (� ஆரா��தா' 

அைவ ெவ�ப�, த�ப� எ+=� இர�� அட1 �.ப��ெபா�ைள M�ண�யதா�கி 
வ�8வைடய5 ெச�வ�, <�. இ� ெவ�ப�. M�ண�ய ெபா�ைள ஒ�1  திர��வ�, 

 ள6"5சி. இ� த�ப�.ெவ�ப,� த�ப,� த�மி' மிகாமE�  ைறயாமE� ஒ(� 

நி� மானா', உலகமாகிய ேப�ட�B� உடலாகிய சி�;ட�B� சிைத��ேபாகாம' 

நிைல(� நி� �. அ:வாற'லாம', ஒ+; மி ��� ஒ+;  ைற��� 

இ�� மானா', உலக,� உட�B� நிைல ல�� 

ேபா �. 

உலக(�� � உடE� � ெவ�ப(ைத( த�வ�, <8ய+. த�ப(ைத( த�வ�, 

ச�திர+.<8யைன� Pமி >�;வதனாE� Pமிைய5 ச�திர+ச�;வதனா' த�ப,� 

ெவ�ப,� த� நிைலய�லி��� மாறாம' நிைல நி;(த�ப�கி+றன. <8யன6+ 

ஒலியைல%� ச�திரன6+ஒலியைல%� உட�B�  ேவ�4ய அள� <�ைட%� 

 ள6"5சிைய%� அள6�கி+றன.உட�B� ( ேதைவயான ெவ�ப(�� � 

த�ப(�� �நிற(�� � எ+ன ெதாட"B எ+பைத� பா"�கலா�.சிவ�B நிற� 
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ெவ�ப(ைத%� ந0ல நிற�  ள6"5சிைய%� ெகா�டைவ. த�ப,�ெவ�ப,� சமமாக 

இ�� � ேபா�, உட�ப�' ந0ல,� சிவ�B� சமமாகேவ இ�� �. 

உட�ப�' <� மி �� காண�ப�டா' சிவ�B நிற� மி �தி�� �.  ள6"5சி 
மி �தி��தா' ந0ல நிற� மி �தி�� �.சிவ�B நிற�மி தியானா', ெவ�B ேநா� 

(அ�ைம ேநா�) இைள�B, எE�B��கி, ந08ழி�, ெசாறிசிர1  ,தலியன உ�டா �. 

ப�(த� ெப� �. உ�ட உண� ெச8�கா�. மய�க�, கி;கி;�B, மUச2சாமாைல 

,தலிய ேநா�க2 ஏ�ப��.ந0ல நிற� மி தியானா' ேகாைழ க���. உட�Bஅள��  

ேம' ப�மனா �. திமி"�B உ�டா �. கா', ைககள6' ப�4�B ஏ�ப��. ெச8யாைம, 

ந0"�க��, சள6, ஈைள, இ�ம', இைள�B ,தலிய ேநா�கைள( 

ேதா�;வ�� �.இ1ஙன�, இ�நிற1க2 சமநிைல ெக��ேபா� உட�ப�' பலவைக 

ேநா�கைள உ�வா� �. 

மன6த உட�B ப��ட�B, M�Wட�B என இர�� வைககைள� ெகா��2ள�. 

ப��ட�B� அத+ உ;�Bக-� அவ�றி' பரவ�ய��� � நிற1கைள%� ,தலாக� 

ெகா�ேட அவ�றினா' உ�டா � வ�ைள�க-� இ�� �.M�ெபா�2க2 

ப��ெபா�ள6+ ,தலா �. 

ப��ட�ைப இய� வ� M�Wட�B. M�Wட�ைப இய� வ�, உய�". ப��ட�ப�' 

ேநா� ஏ�ப�டா', அ�ேநா� M�Wட�ைப%� பாதி� �. ேநா�க2, ப��ட�ப�' 

ம��ேம காண�94யதாக இ�� �. அதனா' ப��ட�B�ேக ம�(�வ� கா�பா", 

பல" ப��ட�ப�' காண�94ய ேநா��  ,தலாக இ��ப� M�Wட�ைப 

அைட�தி�� � ேநாேயயா �. M�Wட�ப�E2ள ேநாைய ந0�க எ�Wேவா" ஒேர 

சிலேர. 

M�ட�ப�+ ேநாைய ந0�க� 94ய� M�ண�ய ,ைறகேள. M�Wட�B உய�8+ 

இய�க(தினா' இய1 கிற�. உய�8+ வலிைமைய� ெகா�ேட M�Wட�ப�+ 

ேநாைய ந0�க ,4%�. ஆகேவ, உய�8+ வலிைமைய வE�ப�(த 

ேவ���.உலகிE2ள ஆ�ற'க2 அைன(�� 

த�பெவ�ப1க-� 2 அட1 � எ+;� அவ�றி+ நிற1கெள'லா� சிவ�B ந0ல� 

ஆகிய இர�4=2 அட1 � என� க�ேடா�.த�ப ெவ�ப1கள6னா' உ�டாக�94ய 

ேநா�கைள� ேபா� வத�கான வழி, அவ�றி+ நிற1கைள இைடவ�டா� 

அக�க�ணா' க��, நிைனவ�' 

பதிய5 ெச�வேதயா �.உய�ர'லாத ெவ�; நிற1கைள நிைன�பதனா', அவ�ைற 

நிைன� � உய��� M�ண�ய ஆ�ற' ெபறாமலாகிவ���. எனேவ, ெவ�; நிற1கைள 

நிைனவ�' எ�Wவதா' எ�த� பல=� ஏ�படா�. 

ேபரறி��, ேபர�-�, ேபரா�றE� உைடய ேப�ய�ைர ேப�ட�B உைடயதாக� 

க�தி�ெகா��, அ�த அ�-ட�ப�+ வல�Bற(தி' ெச�நிற,� இட�Bற(தி' ந0ல 
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நிற,� வ�ள1 வைத� க�� ெகா2ள ேவ���. அ:வா; க�� ெகா�டைத 

நிைனவ�' நிைல ைலயா� பதியைவ(�� ெகா�டா', கிைட(த� 8ய ந+ைமக-� 

நல+க-� வ�� ேச��.ெவ�பமான ெச�நிற(ைத உட�ப�+ வல� Bற(திE�, 

 ள6"5சியான ந0ல நிற(ைத உட�ப�+ இட� Bற(திE� க��நிைனைவ ஒ� 

நிைல�ப�(திவ�தா', இ:�லக வாQ�ைக�  ேவ�4ய எ'லா இ+ப1க-� 

ெப;வ� எள6யதாகிவ���.இதைனேய ெம��e'க2 ஆ� ெப� இைண�த 

அ�ைமய�ப" வ4வெமன� 9;கி+றன. 

இ(தைகய சிவ�B, ந0ல நிற வழிபா�4னா', M�Wட�ப�E2ள ேநா�க2 

த0��.இ�வைர நிற1கள6+ Hல(ைத� க�ேடா�. இன6, ப�ற நிற1கள6+ 

ெபா�� ண1கைள� கா�ேபா�.மன6த உடலி' சிறிய�� ெப8ய�மாக 

ஆய�ர�கண�கான ச�கர1க2 உ2ளன. அவ�;2 ,த+ைமயானைவ ஏG. 

,தலாவ� ச�கர�, ,� ( த�4+ கீQ�ப திய�' அைம��2ள�. அத�  

Hலாதார� எ+; ெபய". இர�டாவ� ச�கர�, ெதா�Bள6+ அ�கி' உ2ள�. அ� 

>வாதி�டான�.H+றாவ� ச�கர�, வய��றி+ ேம�ப திய�' அைம��2ள�. அ�, 

மண��Pரக�. நா+காவ� ச�கர�, ெநU� ப திய�' உ2ள�. அ� அநாகத�.ஐ�தாவ� 

ச�கர�, ெதா�ைட� ழிய�' உ2ள�. அத� , வ�>(தி எ+; ெபய". 

ஆறாவ� ச�கர�, ெந�றி� ப திய�' H�கி+ அ4ய�' உ2ள�. அ� ஆ�ைஞ ஆ �. 

ஏழாவ� ச�கர�, தைலய�+ உ5சிய�' உ2ள�. அ�ேவ தைலைம5 ச�கர�. அ� 

சக@ரார� ஆ �.இ�த5 ச�கர1க2 ஏG� <8ய ஒள6ய�' அைம�தி�� � (Vibgyor) ஏG 

வ�ண நிற1க-� ,ைறேய, சிவ�B, ஆரU>, மUச2, ப5ைச, ந0ல�, இ�4ேகா, ஊதா 

ஆகியவ�ைற� ெகா�4�� �. 

ஒ� ச�கர� ச8யாக இய1கவ�'ைலயானா', அ�த5 ச�கர(ேதா� ெதாட"Bைடய 

உ2-;�Bக2 பலவ 0னமா �. உட�ப�' ேநா� உ�வா �. எ�ண1க-� 

உண"�க-� ச�கர1கள6+ க���பா�4னாேலேய இய1 கி+றன.எ�த5 ச�கர� 

எ�ெத�த உ;�Bகேளா� ெதாட"B ெகா��2ள� எ+பைத அறி��, அ�த�த 

உ;�Bகள6' ஏ�ப�கி+ற மா�ற1கைள,  ைறபா�கைள, ேநா�கைள ச8ெச�யலா�. 

Hலதார5 ச�கர� இத� 8ய நிற� சிவ�B. Hலாதார5 ச�கர� பலவ 0னமாக இ��தா', 

எதிE� நா�டமி��கா�. உட�ப�' ச�தி அ�ற நிைல%�டா �. ெச�%� ெதாழிலி' 

தவ;க2 ஏ�ப��. மன(த�மா�ற�, பய�, சி�றி+ப�  ைறபா�, க��ைப� ேகாளா;, 

ம�க�ேபறி+ைம ேபா+றைவ காண�ப��.Hலதார5 ச�கர(ைத ,ைறயாக5 

ெசய'பட5 ெச�தா' ேம�க�ட  ைறபா�கைள5 ச8 ெச�யலா�. 

இ� ைறபா�கைள5 ச8 ெச�வத�  சிவ�B நிற(ைத அதிக அளவ�' பய+ப�(தி 
வ�தா',  ைறபா�க2  ைற��வ��� நாளைடவ�' அைவ ,�றிE� த0"(�வ���. 
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Hலாதார5 ச�க(தி'  ைறபா�க2 ஏ�மி'லாம' இ��� சிவ�B வ�ண(ைத� 

பய+ப�(தி� ெகா�� வ�தா' மனதி' மகிQ5சி%� உ�சாக,� ஏ�ப��. மன 

வலிைம%�டா �. இ+ப உண"�கைள( ��4வ��� காதEண"� மி �� 

வ���.>வாதி�டான5 ச�கர�இத� 8ய நிற� ஆரU>. >வாதி�டான5 ச�கர� 

பலவ 0னமாகேவா  ைறபா� உைடயதாகேவா இ��தா', க�பைன( திற=� 

பைட�B(திற=�  ைற%�. >யநல எ�ண� அதிக8� �. ப�ற�டனான உற�க2 

தைட�ப��. ந�B, காத', பாச� ேபா+ற உண"�க2 பலவ 0னமா �. எைத%� க�;� 

ெகா2ளேவ��� எ+=� ஆ"வ� இ��கா�.இ� ைறபா�க-�  >வாதி�டான5 

ச�கர� ச8யாக இய1காதேத காரணமா �. அத+ இய�க(ைத5 சீ" ெச�ய ஆரU> 

நிற(ைத� பய+ப�(த ேவ���. 

ஆரU> நிற,� சிவ�B நிற(தி+ அ4�பைடயைய� ெகா��2ள� எ+பதா', 

Hலாதார5 ச�க(திரனா' கிைட�க� 94ய ந+ைமக-� >வாதி�டான5 ச�கர(தினா' 

கிைட�க94ய ந+ைமக-�, ஆரU> நிற(ைத� பய+ப�(�வதனா' 

கிைட� �.சிவ�B�, ஆரU>� 

மகிQ5சிைய( C�ட�94ய வ�ணட� எ+பதா' இ�நிற1கைள� 

பய+ப�(�கி+றவ"க2, உ�சாகமாக� காண�ப�வா"க2. 

மண��Pரக�இத� 8ய நிற� மUச2, வய��றி+ உ2ேள இ�� � க'Kர', ம�ண0ர', 

ப�(த�ைப, கைணய�, வய�;,  ட'க2, சி;ந0ரக1க2 ஆகிய உ;�Bக2 மண��Pரக(தி+ 

ஆ-ைமய�னா' இய1 கி+றன.இ�த உ;�Bகைள� க���பா��� 2 ெகா��வ�� 

இய� வ�, மUச2 

நிற�.மண��Pரக5 ச�கர� வEவாக இ�� �ேபா�, M�ண�ற� வள��. ந'லைத%� 

த0யைத%� ப (தறி%� ஆ�ற' வள��. 

மUச2 எ+ப� ஞான(தி+  றியD�. மண��Pரக� உய" நிைலைய அைட%�ேபா�, அ� 

த1க மUச2 நிற அதி"�கைள ஈ"�க( ெதாட1 கிற�. அதனா', M�ணறி�� 

ப (தண�� ஆ�றE� உ�வாகிற�. 

மUச2 வ�ண�, ப�ற�டனான உற�கைள5 சீ"ெச�%�; வE�ப�(��. மன� வ���� 

ேபச(C���. கலகல�B� உ�சாக,� இ�� �. 

ப4� � அைறகள6' மஞச2 வ�ணமி��தா', நிைனவா�ற' அதிக8� �. 

ேத"வ�+ேபா�� மUச2 ஆைடைய அண��� ெகா�டா' ந'ல ,ைறய�' ேத"� எGத 

,4%�.ப4�பதி'  ைறபா� அைடயவ"க2 மUச2 நிற(ைத அதிக� பய+ப�(தினா', 

அ�த�  ைறபா�கள6லி��� மRளலா�.மன5ேசா"�� மன அG(த,� உ2ளவ"க2 

மUச2 நிற(ைத� பய+ப�(த�9டா�. மண��Pரக� வEவ�ழ�தி��தா', Bதியன 

க� � ஆவ' இ��கா�. மன� அைலபா%�, ம�த( த+ைம இ�� �. B(தி� 
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9"ைம%� நிைனவா�றE�  ைற�� காண�ப��. இ� ைறபா�கைள5 ச8ெச�ய 

ேவ��மானா', மUச2 நிற(ைத அண��� ெகா2ள ேவ���.அனாகத� 

இ5ச�கர(ைத இய� � நிற�, ப5ைச, அனாகத�, இதய(�ட+ ெதாட"Bைடய� 

எ+பதா', இ5ச�கர� வEவ�ழ�தி��தா', எப8ட,� அ+B, பாச� இ'லாத நிைல 

ேதா+;�, எ�ண(திE� ெசய�E� ஞான� இரா�. தன� (தாேன ஓ" அரைண 

உ�வா�கி� ெகா2-� நிைல 

உ�வா �. 

M�கைலகள6' நா�ட ,ைடயவ"க2, எG(தாள"க2, ேப5சாள"க2, ப5ைச 

வ�ண(ைத� பய+ப�(தி� ெகா�� வ�தா', த1க2 திறைமைய� ப+மட1  

வள"(�� ெகா2ளலா�.ேமE�, அைமதி%� சா�த,� ேதைவ�ப�கி+ற இட1கள6' 

ப5ைச நிற(ைத� பய+ப�(தலா�.ப5ைச வ�ண� த0�ட�ப�ட ப2ள6கள6' ப4� � 

ப�2ைளகள6+ மனவள"5சி%� உட'வள"5சி%� அதிக8� �. 

ஓ�� அைறக2, மனசல ம�(�வமைனகள6', கா�பக1கள6' ப5ைச வ�ண� 

த0�டலா�.ப5ைச நிற(தினா', இதய( �4�B சீரா �. 

ப5ைச நிற� Bத+ கிரக(தி+ நிற� எ+பதா', Bத+ கிரக(தி+ நிற� எ+பதா', Bத+ 

கிரக(தி+ அதி"வைலக-� அதிலி��� ெவள6வ�� ச�தி அைலக-� ப5ைச 

வ�ண(தி+ அதி"� அைலகளா' ெபற�9��. 

ெதாட"�� ப5ைச நிற(ைத� பய+ப�(தி வ�தா' உண�� ெபா��களா' ஏ�ப�கி+ற 

ஒ:வாைமக2 ,�றிE� மைற��வ��வ�ட+, ஒ:வாைமகளா' ஏ�பட�94ய 

ஆ@�மா, ைசன@ ேபா+ற ேநா�க2  ைற�� ெகா�ேட வ��. நாளைடவ�' 

,�றிE�  ணமாகிவ���. 

ெதாழி' ெச�பவ"க2 ப5ைச நிற(ைத� பய+ப�(தி, வ�தா', அவ"க2 த1க2 ெதாழி' 

திறைமைய வள"(�� ெகா2ளலா�. ப5ைச நிற(ைத� பய+ப�(��ேபா�, க� � 

திற+ வள��.ப5ைச நிற(ைத� பய+ப�(�பவ"கள6ட(தி' சில தன6(த+ைம 

இ�� �. அவ"க2  ��ப(தா8ட,� ந�ப"கள6ட,� அ+B�, ப�ைண�B� 

ெகா�டவ"களாக இ��பா"க2. 

வ�>(தி இ5ச�கர� ெதா�ைட� ப திய�' அைம��2ள�. ேப5>(திற+, ேக� � திற+. 

அறி%� திற+, ெதா�ைடய�E2ள தைசக2,  ர'நா�க2, 

கா� நர�Bக2 ஆகியைவ வ�>(தி5 ச�கர(தி+ ஆ-ைமய�' உ2ளன.வ�>(தி5 

ச�கர(தி+ ெசய'பா�க2  ைற�� காண�ப�டா', ெதா�ைட ேநா�, டா+சி'@, 

H5சிைர�B, படபட�B, C�கமி+ைம, ைதரா��, நைம5ச', அல"ஜி, காமாைல, 

பா'வ�ைன ேநா�க2, தைலவலி, வG�ைக, ர(த அG(த�, ப�கவாத� ேபா+ற 
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ேநா�க2 உ�வாகலா�.வ�>(தி5 ச�கர(தி+ இய1 (த+ைமய�' ஏ�ப�கி+ற 

 ைறபா�களா' உ�டாக�94ய ேநா�க2 அைன(ைத%� ந0ல நிற(ைத� 

பய+ப�(�வத+ Hல�  ண�ப�(தலா�. 

ந0ல நிற�  ள65சிைய( த��. அதனா', C�க(ைத( த�� மன,� உடE� அைமதி 
அைட%�.ந0�ட Cர� பயண1கள6+ேபா� வாகன ஓ�4க2 ந0ல வ�ண ஆைடகைள 

அண�ய�9டா�. ந0ல நிற(ைத� ெகா�ட ஆபரண1கைள%� அண�ய�9டா�. ந0ல நிற�, 

C�க(ைத வரவைழ� � எ+பதா', ந0ல நிற(ைத அண��� ெகா2-� வாகன 

ஓ�4களா', வ�ப(��க2 ேநர வா��Bக2 உ��. 

ந0ல நிற� அைமதிைய( த�� எ+பதா', >;>;�பாக இ��க�94ய ெதாழி�9ட�, 

வ�ைளயா��� கள�, ஓ��ந"க2 ந0ல நிற(ைத� பய+ப�(த�9டா�. 

ந0ல நிற(தி+ ஆ�றைல ெம��ப�� � வ�தமாக அைம�தி��கிற�. இ�திய கி8�ெக� 

 G. அ� Gவ�+ ஆைடக2 ந0ல நிற(தி' இ��பதனா' 

அ4�க4 ேதா'வ�ைய5 ச�தி�க ேந8�கிற�. >;>;�B�  சிவ�B, மUச2, ஆரஞ> 

நிற1கேள ஏ�றதா �.ஆ�ைஞ இ5ச�கர� மிகமிக உ+னதமான 

உய"நிைல5ச�கரமா �. இத+ நிற� இ�4ேகா ஆ �.ஆ�ைஞ ச�கர(தி+ 

வலிைமய�னா' தா+ மன6த+ ஞான நிைலைய அைடகிறா+. ஆ�ற'கைள 

ேமேலா1க5 ெச�வதி' ஆ�ைஞ ச�கர� ,த+ைம ெப;கிற�.ஆ�ைஞ ச�கர(தி+ 

ஆ-ைமயா' உடலிE� 

மன(திE� ஏ�பட�94ய மா>�க2 அக�ற�ப�கி+றன.  

மன(தி' பதி%� த0ய எ�ண1க2 அக�ற�ப�கி+றன.க�பைத(திறைன%� 

பைட�பா�றைல%� ேமேலா1க5 ெச�கிற�. சி�தி� � திறைன வள"(�, மன( 

ெதள6ைவ உ�வா� கிற�. எ'ைலய�ற அ+B�, ெத�வ 0க( த+ைமைய%� 

ஞான(ைத%� த�கிற�. 

ஆ�ைஞ ச�கர(��  H+றாவ� க� எ+=� ெபய�� உ��. H+றாவ� க� 

திற� �ேபா�, ,�கால,� அறி%� ச�தி ப�ற�கிற�. 

எதி"மைறயான வ�ைள�கைள( த�கி+ற அைன(ைத%� எ8� � த+ைம 

ெகா�ட�.இ�4ேகா நிற(ைத அண�கி+றவ"க2 அழி� � த+ைமைய� ெப;வா"க2. 

அதனா', பல ெவ�றிகைள%� அைடவா"க2. பழ1கால(� ம+ன"கள6' பல" 

இ�4ேகா நிற(தி' ேமல1கி 
அண��� ெகா�� ேபா"�கள� ெச+றதாக��, ெவ�றிக2 ெப�றதாக�� வரலா; 

ெத8வ��கிற�.இ�4ேகா நிற(தினா', பDன6ய' >ர�ப�, பாரா ைதரா��, ம(திய நர�B 

ம�டல�, Hைளய�+ கீQ�ப தி, க�, கா�, H� , ேநா� எதி"�B ம�டல� ஆகியைவ 

ந+  ெசய'ப��. 
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சக@ரார� 

இ�ேவ அைன(� ச�கர1க-� � தைலைம5 ச�கரமா �. இ5ச�கர(தி+ நிற� 

ஊதா.இ�4ேகா, ஊதா ஆகிய இர�� நிற1க-� தன65 சிற�Bக2 ெகா�டைவ. இைவ 

இர��� ஞான(தி+ நிறமாக� க�த�ப�கி+றன. மன6தன6+ நிைலைய உய"(�� 

நிறமாக� க�த�ப�கி+றன.உய�" உ�வா �ேபா�, இ�த5 ச�கர(தி+ வழியாகேவ 

உய�"ல உ2ேள Mைழகிற�. அேத ேபா', இ�த5 ச�க(தி+ வழியாக உய�" 

ெவள6ேயறினா', அ�த உய��� , ம;ப�றவ� கிைடயா� எ+; ஞான e'க2 

9;கி+றன.ப�ற�ப�லி��� இற�Bவைர இ5ச�கர� 

திற�ேத இ�� �. ப�ற ச�கர1க-�  ஏ�ப�கி+ற தைடகேளா, ேத�கேமா வலிைம 

 +;தேலா இத�  ஏ�படா�. ஊதா நிற(தி+ அதி"�களா' சக@ரார(தி+ வலிைம 

ேமE� அதிக8� �.சக@ரார5 ச�கர� வ�8ய வ�8ய ஞான நிைல உ�வா �. ஞான� 

எ+ப� ப�ரபUச(திலி��� ெபற�ப�வ�. அதைன� ெப�;(த�� ச�கர� சக@ரார� 

ஆ �. ச�கர(தி+ நிற,� ஞான நிற� எ+; க�த�ப�கிற�. 

ஊதா நிற(ைத அண�வதனா' சி;ந0ரக ேநா�க2, எE�B ேநா�க2, நர�B ேநா�க2, ைள 

ேநா�க2, ேதா' ேநா�க2, B�; ேநா�க2, வய��; ேநா�க2 ேபா+றைவ  ணமா �. 

சதாரணமானவ"க-� ஊதா நிற(ைத அண�வத+ Hல� பைட�பா�ற' 

ெகா�டவ"களாக ஆக ,4%� 

எ+ப� நிVபணமாகி இ��கிற�. 

கிழைமக2 ச�கர1க2 நிற1க2 கா�கறிக2 கன6க2 ர(தின1க2 

ெச:வா� Hலாதார� சிவ�B பD�V� சிவ�B பவழ� 

திரா�ைச 

ப�ள� 

மா�ள� 

@�ராெப8 

சா@ஸ8 

>வாதி ஆரU> ப�பாள6 ஆரU> ஆ�ப" க�க2 

த"Pசன6 மா�பழ� 

ஞாய�; மண��Pரக� மUச2 ம�கா5 எEமி5ைச B7பகார� 

ேசாள� வாைழ� 

மUச2 பழ� 

,�ைட அ+னாசி� 

ப��B பழ� 

வைகக2 பலா�பழ� 

RangaRakes tamilnavarasam.com



Bத+ அநாகத� ப5ைச பD+@ ப5ைச மால"ைச� 

ெகா(தவைர வாைழ ப5ைச ேஜ� 

ப5ைச ப5ைச 

மிளகா� ஆ�ப�2 

மா1கா� ேப8�கா� 

ப�டாண� ெந'லி�கா� 

கீைரக2 

ெசௗெசௗ 

சி;பய; 

காரமண� 
வ�யாழ+ வ�>(தி ந0ல� கட' ப�ள�பழ� ட" வா�@ 

உண�க2 ந0லேடாபா@ 

சன6 ஆ�ைஞ இ�4ேகா க(த8�கா� நாவ' சைபய" 

ப�ள�@ ,�ைடேகா@ 

சில வைக 

கீைரக2 

திரா�ைச 

ேக� சக@ரார� ஊதா க(த8�கா� திரா�ைச அமRதி@� 

நாவ' 

,�ைடேகா@ 

,�கியமாக, நாடா-பவ"க-�, உய" பதவ�கள6' இ��பவ"க-� க�ப�� � 

நிைலய�E2ளவ"க-� ஊதா நிற(ைத உபேயாகி(தா', 

அவ"கள6+ ெசயலி' ஞான� இ�� �. அ+B இ�� �. ெதள6� இ�� � BகQ 

கிைட� �. 

உட�ப�E2ள ஏG ச�கர1கள6+ ஆ-ைமகளா' ெபற�94ய ந+ைமகைள ேமE� 

அதிக8�க அ� அத� 8ய நிற1கைள� பய+ப�(�வத+ 

Hல� ெபறலா� என� க�ேடா�. 

 ைறக2 இ��� அ� ைறகைள� ேபா�க�94ய நிற1கைள அறி�� சீ" ெச�� 

ெகா2வ� ேபா', எ�த�  ைறபா�� இ'லாத நிைலய�' 

எ�த நிற(ைத அண�யலா� எ+றா', ஒ:ெவா� கிழைம%� ஒ:ெவா� கிரக(�ட+ 

ெதாட"Bைடய� எ+பதாE�, ஒ:ெவா� கிரக,� 
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ஒ:ெவா� ச�கர(�ட+ ெதாட"B உைடய� எ+பதாE�, அ�த�த கிழைம�  உ8ய 

நிற(ைத அ�த�த நாள6' பய+ப�(தி�ெகா�� வ�தா', 

அைன(� வ�தமான ந+ைமக-� அைடய� ெபறலா� எ+ப� �ண��. 

ஞாய�; & ஆரU>; தி1க2 & ெவ�ைம; ெச:வா� & ர(த சிவ�B; Bத+ & ப5ைச; 

வ�யாழ+ & மUச2/ச�தன�; ெவ�றி & சா�ப'; சன6 & 

க�ந0ல�. 

ஆைட அண�வைத� ேபாலேவ, உணவ�' ேச"�க�ப�கி+ற கா�கன6கைள%� அ�த�த 

கிழைமக-�  ஏ�றவா; பய+ப�(தி� பய+ெபறலா�. 

 

நிற1க-�  மா�றாக, உய"வைக� க�கைள அண�யலா� எ�தவைகய�' இ��தாE� 

நிற1க2 அ� அத� 8ய கதிரைலகைள வ 0சி�ெகா�4�� �. அவ�றினா', உட' 

ச�கர1க2 வ 0;ெகா2வ�ட+, உட�ப�' உ�டாகிய  ைறபா�க2 கைளய�ப��. 

 

உட' ஆேரா�கிய(தி' நிற1கள6+ ப1கள6�B எ(தைகய� எ+; B8�� 

ெகா�4��பD"க2. இய�ைகய�' ெபாதி��2ள இ(தைகய ரகசிய1கைள எ'லா� 

பழ1கால மன6த+ ந+  அறி�� ைவ(தி��தா+. அதனா'தா+ அவனா' 

உட'நல(ேதா� ெந�1கால� வாழ ,4�த�. 

இதய( தமன6 ேநா�க2  

.இதய(தமன6 ேநா�க2தா+ ெப8யவ"கைள அதிக அளவ�' பாதி�கி+றன. இதய�, தா+ 

இய1 வத� ( ேதைவயான ர(த�, உய�"வள6,ஹா"ேமா+க2, உய�"ச(�க2 

ஆகியவ�ைற வைலேபா' ப�+ன6%2ள H+; வைகயான ர(த�  ழா�கள6+ 

Hலமாக� ெப;கி+றன. இ�த வைகயான ர(த�  ழா�கைள(தா+ இதய( தமன6க2 

(CORONARY ARTERIES) எ+கிேறா�.இ�த ர(த�  ழா�கள6+ வழியாக ர(த� த1  

தைடய�'லாம' ஓ4னா'தா+ இதய� ந+  ெசய'பட ,4%�. இதய� ஒ:ெவா� 

,ைற%� >�1கி வ�8�� ெசய'ப��ேபா� நம� உடலி' உ2ள ெமா(த� 50 

48'லிய+  ( Trillion) ெச'க-� ( ேதைவயான ர(த(ைத ஒ� ல�ச� கிேலாமR�ட" 

ந0ள� உ2ள ர(த�  ழா�கள6+ Hலமாக5 ெசE(�கி+றன.நம� உடலி' உ2ள ைக, 

கா'க2 ேபா+ற Bற�ப திக-� 5 ெச'E� ர(த�  ழா�க2, மிக M�ண�ய 

 ழ'களாக மா;கி+றன. இ�த M�  ழ'க2, ஒ� மி'லி மR�ட" உ2வ��ட(தி' 

ப'லாய�ர�கண�கி' ஒ� ப தி எ+ற அளவ�'தா+ இ�� �. இ+=� சில ப திகள6' 

M� ழ'களான� தைல,4ய�+  ;�  வ��ட(தி' eறி' ஒ� ப1  எ+ற அளவ�' 
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மிக மிக M�ண�யதாக இ��கி+றன. 

எ�த வைகயான த0ய பழ�கவழ�க1க-� இ'லாம'ஆேரா�கியமாக இ�� � ஒ� 

மன6தன6+ இதய( தமன6க2 ெமனபான(ைத உறிUச�பய+ப��  ழ' அளவ�E� 

(DRINKING STRAWS) ெநகிQ�� வ�8�� ெகா�� � த+ைம ெகா�டதாக��, ர(த� த1  

தைடய�'லாம' ெச'E� வைகய�E� இ�� �. 

சாதாரண நிைலய�' இ�ப4 ந+றாக5 ெசய'ப�� இதய( தமன6க2 ப'ேவ; 

காரண1களா' பாதி�B� 2ளாகி சிைதவைடய�9��. இதனா' அவ�றி+ ெநகிQ�� 

வ�8%� த+ைம%� பாதி�க�ப�� ர(த ஓ�ட� ச8வர நைடெபறாத நிைல உ�வா �. 

இத+ வ�ைளவாக இதய(தி+ 

இய�க,� ஆேரா�கியமாக இ��கிற�. இ(தைகய நிைலைய(தா+ இதய(தமன6 
ேநா�க2 (CORONARY HEART DISEASES) எ+கிேறா�. 

இதய(தமன6 ேநா�க2 ஏ�பட பலவைகயான காரண1க2 உ2ளன. இவ�றி' மிக�� 

,�கியமானைவயாக ர(தமி  அG(த ேநா� (Hyperˆenvion) உட' ப�ம+ (Obaviˆy) 

அ+றாட உணவ�' ெகாG�B� ெபா�2கைள அள��  அதிகமாக5 ேச"(�� 

ெகா2-த', ர(த(தி' உ2ள ெகால@�ரா' அள� அதிகமாத' ேபா+றவ�ைற5 

ெசா'லலா�. 

ந+றாக5 ெசய'ப�� இதய( தமன6கைள( தவறான உண�� பழ�கவழ�க1க2, 

ேபா�மான உட�பய��சி ெச�யாைம இ��ப�,Bைக�ப�4(த', ம��பழ�க�, மன 

இ;�க� ேபா+றவ�றா' நா,� ெகாUச�, ெகாUசமாக5 சிைத(� வ�கிேறா�. 

இதய(தமன6கள6' உ�டா � சிைத� மா�ற1க2 சில நா2கள6ேலா அ'ல� சில 

வார1கள6ேலா ஏ�ப�வதி'ைல. ப4�ப4யாக பல ஆ��களாக உடலி' ஏ�ப�� ஒ� 

ெதாட" நிகQ5சியாகேவ இ�த� பாதி�B உ�வாகிற�. ர(த�  ழா�கள6+ 

ெவள6�ப திகள6' நைடெப;� இவ�ைற நா� ,Gைமயாக உணர ,4வதி'ைல. 

தி[ெரன ஒ� நா2 ந�,ைடய மா"B� ப திய�' தா1க ,4யாத வலி ஏ�ப�� 

ேபா�தா+ அத+ ெகா�ைமைய உண"கிேறா�. 

இதய( தமன6கள6' ஏ�ப�� சிைத� மா�ற1க-�  ,�கிய� காரணமாக வ�ள1 வ� 

ர(தமி  அG(த ேநா�. இ�த ேநாயா' 

பாதி�க�ப�டவ"கள6+ இதய� ஒ:ெவா� ,ைற%� அள��  அதிகமான 

அG(த(ேதா� ர(த(ைத�  ழா�கள6+ வழிேய அ=�B�. இ�த அதிக�ப4யான 

அG(த(ைத( தா1க ,4யாம' தமன6கள6+ ெவள6�ப திகள6' சிைத� மா�ற1க2 

நிகQகி+றன. இதய( தமன6க2 சிைதவைடவதா' அவ�றி+ ெவள6�ப திகள6' அழ�சி 
(INFLAMATION) ஏ�ப�கிற�. இத+ வ�ைளவாக தமன6கள6+ உ2ப�டமான� 

கால�ேபா�கி' ெகாUச�, ெகாUசமாக�  ;கிவ��கிற�. ஒ�வ" அ4�க4 
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Bைக�ப�4�பவனாக இ�� �ப�ச(தி' அவ�ைடய இதய( 

தமன6க2 ேமE� சிைதவைடவேதா� ெநகிG� த+ைமைய இழ�� >�1கிவ��கி+றன. 

இதனா' இதய( தமன6கள6' ர(த ஓ�ட� ெகாUச�,ெகாUசமாக( தைடப�கிற�. 

இ:வா; இதய( தமன6கள6' ர(த ஓ�ட(ைத( தைட ெச'வதி' ெகால@�ராE� 

,�கிய� ப1  வகி�கிற�. அட"(தி அதிகமான ெகாG�B� Bரத� (High Denviˆy Lipo proˆein-

HDL) என ெகால@�ராலி' இர�� வைக உ��. இவ�றி' எ'.4.எ'. வைக 

ெகால@�ரா'தா+ இதய( தமன6க2 அைட�ப�' ,�கியமான வ�'லனாக5 

ெசய'ப�கிற�.அதனா'தா+ இ:வைகயான ெகால@�ரா', த0ைம த�� 

ெகால@�ரா' எ+; அைழ�க�ப�கிற�. ர(த(தி' த0ைம த�� ெகால@�ராலி+ 

அள� அதிகமா �ேபா� ெக�4யான கஞசி ேபா+ற ப�>ப�>�பான ெபா�2க2 

உ�வாகி+றன. இைவ அள��  அதிகமாக உ�ப(தி ெச�ய�ப�� ேபா� இதய( 

தமன6கள6+ உ2ப திய�' ப4�� அவ�றி+ உ2வ��ட(தி+ அளைவ�  ைற�கி+றன. 

ஏ�ெகனேவ இதய( தமன6க2 ெநகிG� த+ைமைய இழ�� த4(� உ2வ��டமான� 

>�1கி�ேபான நிைலய�' இ��கி+றன. இதேபாதாெத+; கUசி ேபா+ற ப�>ப�>�பான 

ெபா�2க2 ஒ��வதா' ர(த�  ழா�கள6+ >��க� மிக�� அதிகமான6ற�. இதனா' 

சீரான ர(த ஓ�ட� தைடப�கிற�. 

ேமE� ர(த(தி+ Hலக1களான த�டக1க2 நா"� ெபா�2க2, சிவ�B அW�க2, 

ெவ2ைள அW�க2 ஆகியைவ ஒ+றாக�  Gமி, ஒ� ெப8ய ர(த� க�4யாக உ�வாகி, 
இதய( தமன6ைய ,Gைமயாக அைட(�வ��கி+றன. இத+ வ�ைளவாக இதய( 

தைசக2 இய1 வத� ( ேதைவயான ர(த(ைத� ெபற இயலா� ம4கி+றன. 

இைத(தா+ மாரைட�B எ+கிேறா�. 

உடைல� கா� � க�ப1க2 

க�ப� எ+ப� உடைல� கா� � ம��� அ'ல� உடைல� க�ேபா' மா�;கி+ற 

ம��� எனலா�. க�ப� உ�டவ" ந0�டநா2 வாQவா" எ+;� க�ப� உ�டவ" 

ேநாய�; இ��பா" எ+;� 9ற�ப�கிற�. 

 

க�ப� எ'லா� ெபா�ள6=� சிற�த�. அ'ல� எ'லா ,ைறய�=� சிற�த� எ+; 

ெசா'லலா�. 

மரண(ைத எ�ண�ெய�ண� அUசியUசி வாழேவ�4ய உலக(தி', உட' அழியாம' 

இ��க e�ெற��� க�ப1க2 இ��கி+றன. 

அவ�றி' ஏேத=� ஒ+ைற உ�பவ8+ நைர%� திைர%� ந01கிவ��வ�ட+, 

ந0�டநா2 வாழ,4%� எ+; தி�ம�திர(தி' உைர�க�ப��2ள�. 
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மரண(ைத ெவ+; ந0�ட கால� உய�" வாQவத�  வழி%�  ைற%� இ��கி+ற 

ேபா�, மரண பய� எத� ? சாதாரணமாக, இUசிைய%�,க��பகலி' >�ைக%�, 

மாைலய�' க��காைய%� கசாயமாக� கா�5சி அ��தி வ�தா', உட' >(தியா �. 

வ��� இ; �.நா+ ஒ+;ேம ெச�ய மா�ேட+. ஓ�கி+ற ஓ�ட(தி' 

கிைட�பைதெய'லா� தி+; ெகா�4��ேப+! எ+றா', உடைல� பா�கா�க யா" 

வ�வா"? 

,�க�  எ+ப� >� , மிள , தி�ப�லி ஆகியன. ,தி"�த எ��க1க�ைடைய ேவ�ட+ 

ெகா��வ�� நிழலி' உலரைவ(�� ெபா4 ெச��ெகா��, ஒ� ெந'லள� >� ( 

த�ண08' உ�டா', வாத� ப�ண�க2 ந01கிவ���. தி�ப�லி( த�ண08' உ��வ�தா' 

கபேநா�க2 வ�லகிவ���. இ�,ைற%� க�ப,ைறதா+. இவ�ைற ஒ� ம�டல� 

உ�ண ேவ���. 

க�ப1க2 மிக�� எள6ய ,ைறகளாலான�. Hவைக ேநாைய%�  ண�ப�(�வ�ட+ 

உடைல� கா� � அர� ேபால இ��பைவ. அவ�ைற ,ைறயாக உ�� வ�தா', ேநா� 

எ+பேத இ��கா�. வாQ� ெசழி�பா �. 

ந0�ட கால� வாழ ேவ��� எ+; வ���Bகி+றவ"க2 அைனவ�� க�ப� 

அ��தலா�. ந0�டநா2 வாQ�� மரண(ைத ெவ+; நிைல(தி��த சி(த"களா' 

க�டறிய�ெப�ற ,ைறகள6' மிக5சிற�த ,ைற க�ப ,ைற. 

C�வைள, கீைர வைககள6' ஒ+;. இத+ சிற�ைப அறியாம' �ைவயE� ெபா8யE� 

ெச�� தி+; ெகா�4��கி+ேறா�. 

மன6த=� � க� எ:வள� ,�கியமான உ;�B எ+; ெசா'லி(ெத8ய 

ேவ�4யதி'ைல. க� ெக��வ��டா', வாQவ�' எ+ன இ��� எ+ன பய+? 

தி�� ள(தி' வள"��2ள ெச4 ெகா4கைள அக�றி( C�ைம ெச��, 

ந+ன 0"� ளமாக மா�;வைத� ேபால, க� எ+=�  ள(தி' ப4��2ள ப�(த ந08னா', 

பா"ைவ� ேகாளா;, ஸாைற, திமிர� ேபா+ற  ைறபா�க2 ேதா+;கி+றன. க� 

C�ைமயானா' இ� ைறபா�க2 ந01கிவ���. க�ண( C�ைமயா� கிற� 

C�வைள க�ப�. 

C�வைளைய� கறி, வ�ற', ஊ;கா�, கீைர எ+=� ,ைற�ப4 ெதாட"�� ஒ� 

ம�டல� உ�� வ�தா', க� C�ைமயாவ�ட+ க�ெணாள6 9��. பகலி' 

கா�கி+ற ெபா�2கைள இரவ�E� காணலா�. 

ர(த >(தி 
உட' C�ைம� � ந0�ட ஆ%-� � ர(த� இ+றியைமயாத�. ர(த� C�ைமயாக 

இ'லாம' உட' உ;�Bக2 C�ைமயாக இ��தாE� 

பயன6'ைல. இ�ேபா� ம�(�வ வள"5சிய�+ காரண(தினா', ர(த மா�;5 

சிகி5ைச%� நைடெப;கற�. அ(தைகய இட"�பா���ெக'லா� 
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இட�தராம', ர(த(ைத( C�ைமயாக ைவ(�� ெகா2ள ேவ�4ய�, ந� 

கடைம.உடலி' ேநா� க�டானா', அ�ேநா� ர(த(ைத%� பாதி�கிற�. அதனா', 

ர(தைத5 ேசாதி(� உடலி' ேதா+றிய ேநா�கைள அறிகி+றா"க2. எனேவ, ர(த(தி+ 

C�ைம� � உட' C�ைம� � ெதாட"B இ��கிற� எ+பைத ந�பலா�. ர(த(தி' 

ேதா+றிய ேநா��கி�மிகைள அழி�பேத ம�(�வ(தி+ தைலயாய� பண�யாக 

இ���வ�கிற�. உடலி' ேநா� இ��தா' உடலி' �"நா�ற� வ 0>�. 

ேதாலி' நிற மா�ற� ேதா+;�. இத�ெக'லா� காரணமாக இ��ப�� ர(த(தி' 

இ�� � ேநா��கி�மிகேளயா �. 

ர(த(ைத( C�ைம ெச�ய ஆய�ர�கண�கி' ல�ச� கண�கி' ெசல� ெச�ய 

ேவ�4யதி'ைல. 

ஆ�க-� மா�க-� தி+ன�94ய தாவர1கேள ர(த(ைத( C�ைம ெச�ய� 

ேபா�மானைவ எ+றா' ந�ப ,4கிறதா? ந�ப�தா+ ஆகேவ���. ஏென+றா', 

அ�தா+ உ�ைம. 

‘க8சாைல,  �ைபேமன6, கர�ைத, வ'லாைர, ந0லி, ெபா�றைல, ெச��பைட 

ஆகியவ�ைற நிழலி' உல"(தி இ4(�5 <ரண� ெச�� ெவ�க4 அள�, தின,� 

ேதன6', ஒ� ம�டல� உ�� வ�தா', உடலி' உ2ள ேநா�கெள'லா� ேபா �. 

ர(த� C�ைமயா �. ேநா��கி�மிக2 அழி��ேபா �. 

உட' பவள� ேபால5 சிவ��, மண� வ 0>�. க�ெணாள6 ேதா+;�. இர�� பக' ேபால� 

கா�சியள6� �. வ��மR+கைள� காW� அள�� � க�ண�+ பா"ைவ 9"ைமயா �. 

மரண(ைத ெவ'க மரண� எ+ப� இய�ைக. மரண(ைத மா�றி� கா�பேத சி(த"க2 

க�டறி�த க�ப1கள6+ சாதைன. க�ப1கேள மரண(ைத ெவ'E�ம��� எ+றா"க2. 

தி�Hல" ,தலாக5 சி(த"க2 9றிய க�ப1கள6' ேவ�B� க�ப� மரண(ைத ெவ'E� 

க�பமாக வ�ள1 கிற�. 

eறா�� கட�த ேவ�ப�+ ப�ைடைய� ெகா�� வ�� நிழலி' உல"(தி� ெகா2ள��. 

ப�+ன" இ4(�5 <ரண� ெச�� ெகா2ள��. 

அ(�ட+, ஐ�� ப1கள� க�1 +றி5 சா�ைற5 ேச"(� ெவய�லி' ைவ(� வ4க�4� 

ெகா2ள��. அதி' நா+கி' ஒ� ப1  க�க�� ேச"(� உ�ெகா2ள ேவ���. இ�ப4 

ஒ� ம�டல� உ�ண ேவ���. 

பய+: உட' ைவர� ேபாலா �. க�ண�' ஒள6%�டா �. ஊQவ�ைன �+ப1க2 

ந01 �. ேநாய�'லாம' ந0�ட கால� உட' நிைல(தி�� �. நர�B ,;�ேகறி 
உ;தி%ட+ இ�� �. நைர%� திைர%� ேபா �. 
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க�1 +றி5 சா; கிைட�காவ��டா', க8சாைல, ம'லிைக இவ�றி+ சா; ேச"(� ஏG 

,ைற ெவய�லி' ைவ(� எ�(� 

ைவ(��ெகா��,  றிUசி( ேதன6' ெவ�க4 அள� சா�ப��டாE� பய+ ஒ+றாகேவ 

இ�� �. 

மரண(ைத ெவ'ல இைதவ�ட�� எள6ய ம��� ேவ; எ+ன இ�� �? வாQவ� எள6�. 

வாQ�ைக� ( ேதைவயான ெசய',ைறகைள(ெத8�� ெகா2வ� எ'லாவ�ைற%� 

வ�ட�� எள6�. 

காயாதி க�ப� 

‘எ� சா� உட�B� 5 சிரேச ப�ரதான�’. தைலய�'லாவ��டா' உட' ெவ;� 

,�ட�தா+ எ+; தைலைய5 சிற�ப�(�� 9ற� காணலா�. தைலைய( தைலைம5 

ெசயலக� எ+;� 9;வ���. உட�ப�' நிகG� அைன(� நிகQ�க-� � உ(தர� 

அள6�ப� தைலேய. 

தைல நலமாக இ��தா' உட' நலமாக இ�� �. ெபா�வாக, உட�ப�' 4448 ேநா�க2 

ேதா+;வதாக�  றி�ப��கிற�. தமிQ ம�(�வ�, அவ�;2, தைலய�' ம��� 1008 

ேநா�க2 ேதா+;வதாக5 சி(த" நாக ,ன6வ"  றி�ப��கிறா". தைலெய+ப�, க�, 

கா�, H� , ெதா�ைட, வா�, நா� , ப', உத�, அ+ன�, Hைள, கபால�, ஈ;, 

உ2ேநா� , க�ட�, ெந�றி, B�வ�,கG(�, உ5சி ஆகிய உ;�Bகைள� ெகா�ட�. 

இ(தைன உ;�Bகைள%� நலமாக ைவ(தி��தா'தா+ வாQ�ைக நலமாக இ�� �. 

ஒ� ேநா� வ�தாேல ேகா4� கண�கி'ெசலவா �ேபா�, இ(தைன ேநா�கைள%� 

த0"�க ேவ��மானா' எ(தைன ேகா4 ேவ���? எ+; மைல(திட ேவ�டா�. தைல 

உ;�Bகள6' ேதா+;� அைன(� ேநா�கைள%� ேபா�கி, மR��� அ�ேநா�க2 

ேதா+றமலி��க தைலைய இ��Bேபா' உ;தியாக5 ெச�கிற�, காயாதி க�ப�. க�ப� 

எ+றா', க'C� ேபால5 ெச�வ� எ+; ெபா�2.மன6த உட' பUச Pத1கள6னா' 

ஆன�. உடலி' அைம�தி�� � வாத ப�(த ஐய நா4க2 H+;� பUசPத5 

ேச"�ைகய�னா'இய1 கிற�. பUசPத1கள6+ ேச"�ைகய�' மா�ற� ஏ�ப��ேபா� 

ேநா%�டாகிற�. அ�ேநா�க-� � பUசPதேம ம��தாக அைமகிற�. பUச Pத� 

ஒ+;94னா' உட�B பள61 ேபால ஒள6வ 0>கிற�. அ(தைகய பUசPத1கள6+ 

கலைவேய காயாதி க�ப�. க�ப� அ���வ� ேநா��காக ம��ம'ல! ேநா�( 

த��B� �, உடைல உ;தி ெச�வத� � இ� ஏ�ற�. ெந'லி�கா�, மிள , க��கா�, 

மUச2, ேவ�ப�+ வ�(� ஆகிய இைவ ஐ��� ம�, ந0", த0, கா�;, ஆகாய� எ+=� 

பUசPத1கள6+9;களா �. 
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பUசPத1க2 உட�ப�E� உலகிE� ம�5, ந0"&4, த0&3, கா�;&2, ஆகாய�&1 எ+=� 

வ�கித(தி' இ��கி+றன. 

இத+ அ4�பைடய�' 

ெந'லி�கா� & ம� – 11/2 ப1  & 600 கிரா� 

மிள  & ந0"- 1 1/4 ப1  & 500 கிரா� 

க��கா� & த0 -1 ப1  400 கிரா� 

மUச2 & கா�; – 3/4 ப1  & 300 கிரா� 

ேவ�B வ�(� & ஆகாய�- 1/2 ப1  & 200 கிரா� 

எ+=� அளவ�' எ�(�� ெகா��, க��காைய உைட(� வ�ைதைய ந0�கி வ��� 

சைத�ப திைய ம��� எ�(�� ெகா��, ஐ�� ெபா�2கைள%� >(த� ெச�� 

அைர(� ெபா4யா�கி ைவ(�� ெகா2ள��.ஓ" ஆழா�  ப>�பாலி' ஒ� 

ேமைச�கர�4 அள� காயாதி� க�ப� ெபா4ைய5 ேச"(�� கல�� கா�5ச��. 

இளU<�4' தைல� (ேத��க��.  ள6� �ேபா� சா�B, சீய�கா� ேபா+றவ�ைற� 

பய+ப�(த�9டா�. ெவ�ந08'  ள6�க��. ஒ� ேத�கர�4 உ2-5சா�ப��டா' 

வய��; >(தமா �. 

இ:வா;, வார� இ�,ைற ெச�� வ�தா', தைல ேநா� த0��; கபால� உ;தியா �; 

க�ெணாள6 ேதா+;�; இளந0ைர மா;�. இ� அ8யம���. 

ெவ�ப� ந'ல� 

உட�ப�' உய�" நிைல(தி��க இ+றியைமயாதைவயாக இ��பைவ ந0��, ெந��B�. 

இைவ இர��� இ'ைலெய+றா', உட�ப�' உய�"த1கா�. உட�B ப�ணமாகி� 

ேபா �.உட�ப�' ெந��B எ+;  றி�ப��வ�, <டா �. <� இ'லாம' ேபானா', 

ர(த� உைற��வ���. 

 பன6மைலகள6' ஆைடேயா த �தபா�கா�ேபா இ'லாம� ேபானா', ர(த� உைற�� 

இற�க ேந8��. ஆகேவ, உட�ப�E2ள <�, உடெல1 � 

பரவ�ய��� மா;பா"(��ெகா2ள ேவ���. 

உட�ப�' <� இ'லாத இடேமா, அ'ல� உ;�Bகேளா இ'ைல. உட�ப�E2ள 

அைன(� உ;�Bகள6E� <� பரவ� நிைற��2ள�. அதனா',அைவ இய1கி� ெகா�� 

இ��கி+றன. 
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உட�ைப இய� வத� 5 <� ேதைவ�ப�வைத�ேபா', உட�ப�E2ள 

அ>(த1கைள%�, அG�க1கைள%� ந0�க�� அழி��க�� <� ேதைவ�ப�கிற�. <�, 

உட�ப�E2ள ந5>� ெபா�2கைள எ8� �ேபா� ஏ�ப�கி+ற ெவ�ப(ைதேய ஜுர� 

எ+; கா�5ச' எ+; 9;கிேறா�. 

உட�ப�' உ5>�ெபா�2க2 அதிகமாக இ��தா' கா�5சE� அதிகமாக 

இ�� �.கா�5ச' வ�வ� உட' நல(��காகேவ எ+பைத உண"�� ெகா2ள 

ேவ���. ந+றாக� கா�5ச' வ�தா', உட�ப�E2ள ந5>�ெபா�2க2 ,�றிE� 

அழி��ேபா �. 

உட�ப�' ஏ�ப�கி+ற <� அதிகமாகாமE�  ைற�� ேபாகாமE� பா"(�� ெகா2ள 

ேவ���. <� மி தியானா' உ2-;�Bக2 சீ" ைல�� ேபா �. அதனா', 

ெவ�பமான இட1கள6' பண�யா�;வ��, ெவ�பமான ேநர(தி' ெவள6ய�' ெச'வ�� 

9டா�. அ�ப45 ெச'ல ேந"�தா' Hைளய�' ப�(த� ஏறி மய�க� வ��.ர(த� 

ெகாதி�B�டாகி இற�க ேந8��. ெவய�லி' ெவள6ய�' ெச'ல ேவ�4ய ேதைவ 

ஏ�ப�கிறேபா�, தைல� � உட�B� � பா�கா�ைப( த�கி+ற ஆைடகைள அண��� 

ெச'ல ேவ���. 

ெவய�லி' ெச'E�ேபா� க;�B நிற(திலான  ைடையேயா �ண�ையேயா ேபா"(தி� 

ெகா�� ெச'ல� 9டா�. ஏென+றா', க;�B நிற� ெவய�லி+ ெவ�ப(ைத இG(� 

உட�ப�' ெசE(�� த+ைம ெகா�ட�. ெவ�ைம ெவ�ப(ைத( த�� � ஆ�ற' 

வா��த� எ+பதா',ேகாைட�கால(தி' ெவ�ண�ற ஆைடகைள அண��தா' 

ெவ�ப(தி+ பாதி�ப�லி��� உட�ைப� பா�கா(�� ெகா2ளலா�. 

வ�ல1 க-� பைறவக-� ெவய�', மைழ,  ள6" ேபா+றவ�றினா' 

பாதி�க�படாமலி��கி+றன எ+றா', அவ�றி+ உடலைம�B, அ:வா; அைம��2ள. 

ஆனா', மன6த"கள6+ உட�B ெம+ைமயான� ெவ�பேமா,  ள6ேரா சிறிதளேவ 

இ��தாE� பாதி�க�பட�94ய�. 

மன6த உட�ப�+ த+ைமைய அறி�� அத�  ஏ�றவா;, ப�(தி, க�பள6, ேதாலாைட 

ேபா+றவ�ைற அண���, பா�கா(�� ெகா2ள ேவ���. 

<8ய�  ள6ய' 

இய�ைக வாQ�� ( தைடயாக இ��பைவ ந5>�ெபா�2க2. ந5>�ெபா��கைள 

அக�றி� ெகா�ேட இ��தா', உடE�  ந'ல�. உட' நலமாக இ��தா' வா� � 

மன,� நலமாக இ�� �. வா� , மன�, காய� ஆகிய H+; C�ைமயாக இ��க 

ேவ��மானா', ந5>�ெபா�2க2 உட�ப�' ேத1கிவ�டாதவா; பா"(��ெகா2ள 

ேவ���. 
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வா� , மன�, காய� ஆகிய இ�H+;� � ஒ:வாத ந5>�ெபா�2கைள அக�றி� 

ெகா�� வ�தா', ந0�ட நா2 வாழலா�. 

Bற(C�ைம�  அதாவ�, உட' C�ைம�  ந0" அைமவ� ேபா', <8ய ஒள6%� 

Bற(ைத, உடைல( C�ைம ெச�கிற�. <8ய ஒள6,ந5>�ெபா�2கைள அக�ற�� 

அழி�க�� பய+ப�கிற�. 

மாைல ேவைளய�' ெவ�;ட�Bட+ <8ய ஒள6ய�' அம"��ெகா�4��தா', 

உட�ப�+ ேம�ப திய�' ப4��2ள ந5>�ெபா�2க2 அழி��வ���. 

ேதாலி+ உ�Bற(தி' ப4��2ள ந5>�ெபா�2க2, ேதா' ேநா�கைள 

உ�வா� கி+றன. ெசாறி, சிர1 , பைட, க�4,  �ட� ேபா+றைவ ேதாலி' வர�94ய 

ேநா�க2. 

ேதாலி' ேநா� வராம' த��க ேவ��மானா', <8ய�  ள6ய' அவசிய� 

ேதைவ�ப�கிற�. 

உடலி' ேச"��2ள ந5>�ெபா�2கைள ெவள6ேய�ற உட' எ�(��ெகா2-� 

,ய�சிக2தா+, மல", சி;ந0", ��ம', க�ண0", வ�ய"ைவ ஆகியைவ. ந5>� 

ெபா�2கைள ெவள6ேய�ற உட' தயாரா �ேபா�, அத�  ேவ�4ய வசதிகைள5 

ெச�� ெகா��க ேவ���. உடலி+ த+ைம�  ஏ�றவா; இண�கமான <ழைல 

ஏ�ப�(த ேவ���. 

 ள6யE�, <8ய� ள6யE� ஒ�வைகயான ம�(�வ ,ைறேயயா �. ம�(�வ 

,ைறைய ,ைறயாக( ெத8�� ெச�தா' ேநா� அகE�. ேநா� வராமE� த��கலா�. 

<8ய�  ள6யE� வாைழய�ைல�  ள6யE� ஒ+ேறயா �. 

<8ய�  ள6யைல, ேகாைட� கால(தி' ெச�ய�9டா�. க�ைமயான ெவய�' 

அ4� �ேபா� ெச�தா', அதிக� பல+ வ�ைரவாக� கிைட� �. 

 ள6ய' ,ைற: 

 ள6யE� , ெவ�ட ெவள6 அ'ல� வ 0�4+ ேம' தள�, சிெம�� Pசிய தைர, க' தைர, 

பாைற ேபா+றவ�ைற� பய+ப�(தலா�. கனமான ப��ைக வ�8�ைப( த�ண08' 

நைன(�� ப�ழி��, தைரய�E2ள <� தண�%� அள��  ஈர(�ட+ வ�8(��ெகா2ள 

ேவ���. தைர வ�8�ப�' ஒ� நப" ப�(� ேபா"(தி� ெகா2-� அள��  ந0ளமாக�� 

அகலமாக�� உ2ள வாைழ இைலகைள வ�8�க ேவ���. <8ய� ள6யE� ( 

தயாரா � நப", ந+ன 08'  ள6(� வ���, உடைல ந+றாக( �ைட(�� ெகா��, 

இ��ப�' உ2ளாைட ம��� அண��தி�� மா; ெச�ய ேவ���. தைல�  ஒ� 

��4னா' ,�டா> க�4வ�ட ேவ���. வாைழ இைலய�' ப��பத�  ,+, அைர 

லி�ட" அள��  ந'ல த�ண0"  4�க ேவ���. இ:வா; ெச��,  ள6யE� ( 
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தயாரான�ட+, வாைழய�ைலய�' ப��க ைவ�க ேவ���. காE� ைக%� உடேலா� 

ஒ�4 இ��க ேவ���. அவ8+ கா' ,த' தைலவைர, வ�8�ப�' 

வ�8�க�ப�4�� � வாைழய�ைலயா' ேபா"(தி, வாைழய�' ப�� க��வ�ேபா' 

>�றி க�4வ�ட ேவ���. க�ட�ப�டவ", H5> வ��வத�  ஏ�றவா; H� �  ேநராக 

ஒ� �ைளய��வ�ேபா' இைலைய� கி2ள6 எ�(�வ�ட��.வாைழய�ைலய�' 

க�ட�ப��, ெவய�லி' கிட(த�ப�4�� � நப��  அ�கி' ஒ�வ" இ��க ேவ���. 

அவ8டமி��� ஏதாவ� தகவ'வ�கிறதா எ+; கவன6(�� ெகா�4��  ேவ���. 

<8ய�  ள6யலி' இ��பவ" ேபா�� எ+; ெசா+னா', உடேன க��கைள அவ�Q(�, 

இைலைய� ப�8(�வ�ட ேவ���.அ:வா; 9றாவ��டா', அதிக அளவாக, அைர மண� 
ேநர� ம���, ெவய�லி' ைவ(தி��கலா�. க��கைள அவ�Q(�� பா"(தா', 

வாைழய�ைல ஒ� ஓைட ேபால��, ஓைட ந08' ஒ�வ" ப�(தி��ப� ேபால�� 

ேதா+;�. அவ" வ�ய"ைவ ந08' ப�(தி�பா".இைல�க�� ப�8(த�ட+ 

எG�தி��காம' ஒ� ப(� நிமிட� அ�ப4ேய ப�(தி�க5 ெச�ய��. ப�ற , ெம'ல 

எG��, ஒ� ப(� நிமிடேநர(�� � ப�ற  ந+ன 08'  ள6�க ேவ���.அ�ேபா�, 

 ள6(த நப8+ உட�B ேலசாக இ�� �. ேதாலி+ நிற� பளபள�B உைடயதாக�� 

இ�� �. ேதாலி+ உ�Bற(தி' ப4��2ளந5>�ெபா�2க2 ெவள6ேயறிய��� � 

இ� ள6யலினா', ேதா' ேநா�க2 ந01 வ�ட+, உட' ப�ம=� எைட%� 

 ைறகிற�.ேநா� உ2ளவ"க2, வார�ேதா;� <8ய� ள6ய' ேபாடலா�. 

சாதாரணமானவ"க2 மாத�ேதா;� ெச�யலா�.இ� ள6ய' ,ைறைய 

ேம�ெகா2பவ"க2, பா', ச"�கைர, உ�B ஆகியவ�ைற ந0�கிவ�ட 

ேவ���.<8ய� ள6ய' அைனவ"� � ஏ�றதி'ைல. ச"�கைர ேநா�, இதய ேநா�, 

ர(த அG(த�, க"�ப�ண�� ெப�க2, 12 வய��  உ�ப�ட ஆ�,ெப�, ,திேயா" 

ேபா+றவ"க-�  இ� உக�தத'ல.<8ய� ள6ய' ேபாலேவ, ஆவ�� ள6ய', 

Bைக� ள6ய', ம� ள6ய', Bைத ழி� ள6ய' ஆகியைவ, ந5>�ெபா�2கைள 

ெவள6ேய�ற�94யைவ. அவரவ" வசதி� � வா��B� � ேநர(�� � கால(�� � 

ஏ�ற ,ைறைய( ேத"� ெச�� ெகா�� வ�தா', ேதா' ேநா%�ந5>� ெபா�-� 

அகE�. ந'வாQ�� 2 ெச'E� பாைத ெத8%�. 

ெதா'ைல த�� ைவர@ கி�மிக2 

நம� உடலி+ ெம+ைமயான ப திகேள ெப��பாE� ைவர@ கி�மிகள6+ 

தா� தE�  உ2ளாகி+றன. PUைச, பா�[8யா, காளா+ ேபா+ற பலவைகயான 

M�கி�மிக-�  அத�ெகன சிற�பாக வழ1க�ப�� M�கி�மி நாசின6 
பலனள6(தாE�, ைவர@ கி�மிய�னா' ஏ�ப�� தா� தE�  ம��� சிற�பான 

M�கி�மி நாசின6க2 இ'ைல. ஏெனன6' வ 08யம�ற நிைலய�' காண�ப�� ைவர@ 

கி�மிக2 உய��2ள ெச'கள6+ உ2ேள Mைழ�த��, மிக�� வ 08யமைட�� த+ 

ேதா�ற(ைத%� தா� தைல%� மா�றி�ெகா�ேட இ��கி+றன. ஆைகயா'தா+ 
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ைவர@ கி�மிகைள எதி"� � அ'ல� த�� � ம���க2 சிற�பாக 

ெசய'ப�வதி'ைல. 

சள6,  �தி,  �தி ப4�த க�வ�க2, உட' திரவ1க2, இன�ெப��க திரவ1க2 

ஆகியவ�றி+ Hல� ேவகமாக பர�� ைவர@ கி�மிக2,  றி�ப��ட கால� வைர 

கா(தி��� வ 08ய� ெப�ற��, அ(தியாவசிய உ;�Bகைள தா�கி, பலவ�த ேநா�கைள 

ஏ�ப�(�கி+றன. ஒ� ைவர@ கி�மி உட' ெச'ைல தா�கி, அத�கான ேநா� 

 றி ண1கைள ,த+,தலி' கா�ட( ெதாட1 � கால(தி' ச8யான ,ைறய�' 

சிகி5ைச எ�(��ெகா�டா' ைவர@ கி�மிகைள ச8யாக எதி"ெகா2ள ,4%�. 

இ'ைலெயன6' ேநாய�+ த0வ�ர� அதிக8(� பல உட'நல ேகாளா;கைள 

ஏ�ப�(திவ���.  

ைவர@ M�கி�மிகைள அழி�க�94ய ேநா� எதி"�B ெச'க2 ந� உடலிேலேய 

ேபா�மான அள� அைம��2ளன. இைவ ைவர@ கி�மிக2 உ2ேள Mைழ�த�� 

இ�%ேனா  ேளாப�+கைள அதிக8(� ேநாைய க���ப�(�கி+றன. இ�த இ�%ேனா 

 ேளாப�+கள6+ அளைவ�ெகா�ேட ேநாய�+ த0வ�ர� கண�கிட�ப�கிற�. ஏெனன6' 

4.எ+.ஏ. வைர தா� தைல ஏ�ப�(�� மிக M�ண�ய ஆ�றEைடயைவ ைவர@ 

கி�மிக2. உய�ர�ற ெச'கள6' இைவ அழி��வ��வதாE�, வ 08ய�  ைறவதாE� 

பா�[8யா, PUைச ேபா+ற கி�மிகைள� ேபா' மி+ M�ேணா�கிய�' பா"�க 

இயEவதி'ைல. 

வா�, உத�, நா� , ெதா�ைட, ஆ�, ெப� இன�ெப��க உ;�Bக2, ெம+ைமயான 

ேதா' ப திக2 ஆகியைவேய ைவர@ கி�மிகள6+ இல�கா �. இவ�றி' ஏ�ப�� 

தா� தேல ெதா�ைட வலி, அ�ைம, அ�கி, ம�, பா�ப�ேலாமா, நா�,2, நா� , வா� 

ம�;� ப�ற�B;�ப�' க�ைமயான  ழி�B�க2 ஆகியவ�றி' ெகா�Bள1களாக��, 

B�களாக�� ைவர@ கி�மிய�+ தா� தலி+ அைடயாளமாக நா� உண�கிேறா�. 

இதனா' ேதா+;� சி; >ர�, வலி ஆகியன ேநா� எதி"�B ச�திைய அதிக8�க5 

ெச�வத�கான இய�ைகய�ன வழி,ைறகளா�.  

ெஹ"ப@ ைவர@, அ4ேனா ைவர@, Bb ைவர@ ேபா+றவ�றா' ஏ�ப�� கி�மி 
தா� தைல ந0�கி, ந�ைம கா� � எள6ய Hலிைக மய��ெகா+ைற. 

ெசச'ப�ன6யா ப'ெச8மா எ+ற தாவரவ�ய' ெபய" ெகா�ட ெசச'ப�ேனசிேய 

 ��ப(ைத5 சா"�த இ�த ெப�Uெச4க2 ேதா�ட1கள6' அழ �காக 

வள"�க�ப�கி+றன. இத+ இைல ம�;� P�கள6E2ள ப�ேளவனா��  "சி�4+ 

ைவர@ கி�மிகைள எதி"� � ஆ�ற' உைடயைவ. 

ைவர@ கி�மி( ெதா�றினா' ேதா+;� >ர� ம�;� ெதா�ைடவலி ந01க 

மய��ெகா+ைற இைலகைள இ4(�, சாெற�(� 15 ,த' 30 மி'லியள� ெவ�ந0�ட+ 

கல�� சா�ப�ட ேவ���. இத+ வ�ைதகைள அைர(த தடவ, இ�மலினா' ேதா+;� 
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மா"B வலி ந01 �. இைல5சா�ைற தடவ, அ�கி த0வ�ர�  ைற��, தG�B ம�;� 

அதனா' உ�டா � வலி மைற%�. 

மய��ெகா+ைற இைல ம�;� P�கைள நிழலி' உல"(தி, ஒ+றிர�டாக இ4(� 

ைவ(��ெகா2ள ேவ���. 15 கிரா� இைல�ெபா4ைய 500 மிலி ந08' ேபா�� 

ெகாதி�கைவ(� 125 மிலியாக >�4ய ப�+ வ4க�4  4�க >ர� ந01 �. 

கா�; வா1க� ேபாகலாமா? 

உலக� இன6ைமயான�; அதன6=� இன6ைமயான�, வாQ�ைக; வாQ�ைக 

வாQவேத�ேக; வாQ�ைகய�' கிைட�க� 94ய இ+பேம உலக இ+ப�. ந�,ைடய 

வாQ�ைகைய இ+ப,ைடயதாக அைம(��ெகா2ள ேவ���. 

வாQ�ைக எ+ப� ஒ� கைல. வாG� கைலைய� க�றவ" ந0�ட நா2 வாQகி+றன". 

வாQ�ைகய�' ெபற�ப�கி+ற இ+ப(தி+ அளேவ வாQ�ைகய�' கிைட�க� ெப;கி+ற 

ெவ�றிய�+ அளவா �. 

இ+பமி'லாத வாQ�ைகைய உைடயவ", வாQ�ைகய�+ ெவ�றிகைள� ெபற ,4யா�. 

வாQவா1  வாG� வாQ�ைகைய வ (தி��ப�, இய�ைக. இய�ைக�  மாறாக 

வாQவ� வாQ�ைகயாகா�.  

இய�ைக%ட+ இைய�� வாQவேதக வாQ�ைக. மன6த+ ெந�1கால� வாழ 

ேவ��மானா', உட�B� ( ேதைவயான உண��ெபா�2கைள( த�த' ேவ���. 

சைம�ப� ம��ேம உணவாகா�. 

>வாச� நி+;வ��டா', உய�" ேபாய�வ���. உட�B இற��வ���. கா�; இ'லாம' 

மன6த+ வாழேவ ,4யா�. கா�;, உட�B� ( ேதைவயான உண�கள6' ,த' 

உண�. 

த�ண0ேரா, உ�W� உண�கேளா இ'லாம' பல நா2 இ��கலா�. கா�; இ'லாம' 

ஒ� நா29ட இ��க ,4யா�. 

உட�B� ( ேதைவயான Hல�ெபா�2க2 அைன(�� கா�றி' இ��கி+றன. கா�ைற 

ம��ேம உணவாக உ�ெகா�� ெந�1கால� உய�" வாQ�த சி(த"க2, ேயாகிக2 

இ��த�2ளன". அ� அவ"க2 க�ற, வாG� கைல. 

க'வ�ேயா, க� � திறேனா இ'லாத ந'ல பா�B, இைர என எ��� தி+னாம', 

கா�ைற ம��ேம உணவாக உ�ெகா��, ஆ; மாத(�� � ேமலாக உய�ேரா4�கிற�. 

ஆனா', மன6த"க2 கா�றி+ சிற�ைப%�, கா�; எ�த அள��  உட�B�  

இ+கறியைமயாத� எ+பைத%� அறி��ெகா2ளாம', வ;ைமய�னா', 

பசி�ெகா�ைமய�னா', இற��வ��வதாக� 9;கிறா"க2. 
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கா�ைற ச8யான ,ைறய�' பய+ப�(த( தவறினா', MைரயDர' ேநா�, மா"B ேநா�, 

இ�ம', ெச8யாைம ேபா+ற ெகா4ய ேநா�க2 வ�கி+றன. இ�ேநாயா' 

மா��ேபாேவா8+ எ�ண��ைகேயா, ேகா4� � ேம' C�ைமயான கா�ைற 

,ைறயாக� பய+ப�(தி வ�தா' உட�B ந0�ட கால� வாQ�தி�� �. 

உட�B� ( ேதைவயான அள� கா�ைற உ2-�  இG(� ெவள6ேய வ��கிற� 

MைரயDர'. ெவள6ய�' இ�� � கா�; C�ைமயானதாக இ��தா', MைரயDர' ,G 

அள� வ�8�� கா�ைற இG(�� ெகா2-�. கா�; C�ைமய�'லாம', ந5>(த+ைம 

உைடயதாக இ��தா', MைரயDர' வ�8வைத�  ைற(�� ெகா2-�. அதனா', 

 ைறவான கா�ேற உ2-� 2 ெச'E�. 

C�ைமயான கா�ேற இ'லாம', ந5>� கா�; ம��ேம கிைட�க� 94ய ப திகள6' 

வாGகி+ற மன6த"க2, எ�த ேநர,� ந5>�கா�ைறேய உணவாக உ�ெகா2வதனா', 

உட' நல� பாதி�கிற�. உ2ேள ெச+;வ��� ந5>� ெபா�2க2 ேநா�கைள உ�ப(தி 
ெச�கி+றன. 

எனேவ, ெவள6ய�லி��� ெபற�ப�கி+ற கா�;, மன6த உட�B�  அமிQத� ேபா+ற� 

எ+பைத அறிய ேவ���. 

ஒ:ெவா� ப திE� வாGகி+ற மன6த"க2, தா1க2 வாG� ப திய�E2ள கா�; 

C�ைமயானதா நU>ைடயதா எ+பைத5 சிறிய ேசாதைனய�+ வாய�லாக அறி�� 

ெகா2ளலா�. 

ஒ� ப4 த�ண08' சிறி� >�ணா�ைப� கைர(� ெதள6ய ைவ(தா', 

>�ணா�ெப'லா� த�ண08+ அ4ய�' த1கிவ���. ேமேல நி� � ெதள6�த ந0ைர ஒ� 

பா(திர(தி' எ�(� ைவ(�� ெகா��. H�கிலி��� ெவள6வ�� கா�ைற ஒ� சி; 

 ழாய�+ வழியாக� பா(திரலி�� � >�ணா�B ந08+ ேம' ப��ப45 ெச�தா', 

>�ணா�B( த�ண08+ ேம' பாேல� பட"��ேபால5 >�ண�B க���. 

இ�ப4ேய ஒ�வ" ெவள6வ��� H5>�கா�ைற அ(த�ண08+ ேம' ப��ப45 ெச�� 

ெகா�4��தா', சிறி� ேநர(தி' ஒ� க�45 >�ணா�B எ�� � அள�� ( 

ேதா+;�. இத+ Hல�, H5> வ��டவ" >வாசி(த கா�றி' ந5>(த+ைம 

கல�தி��கிற� எ+பைத� B8�� ெகா2ளலா�. 

ஒ�வ" பல நா�க2 ந5>�கா�ைறேய >வாசி�க ேவ�4ய நிைல ஏ�ப�டா', அவ" 

>வாசி� � கா�றிE2ள நU>, MைரயDரைல� பாதி(�, ர(த(தி' கல�� இதய(ைத� 

பாதி(�, த0ராத ேநா�� 2 த2ள6வ���. 
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எனேவ, மன6த"க2 வாGமிட1கள6' C�ைமயான கா�; கிைட� மா; இ��க 

ேவ���. வ 0�கள6', ேபாதிய அள� ச+ன'க2 இ��க ேவ���. ச+ன'க2 இ'லாத 

வ 0�கள6' பல" ேச"�� இ�� �ேபா�, C�ைமயான கா�ைற சில மண� ேநர1கள6' 

அைனவ�� >வாசி(� வ��வ". அத+ ப�+ன", அவரவ" >வாசி(� ெவள6வ��ட 

ந5>�கா�ைறேய மR��� >வாசி�க ேவ�4ய��� �. 

அ:வா; >வாசி� �ேபா�, ந5>�கா�; ர(த(தி' கல��வ���. MைரயDர' 

>�1கிவ���. Hைளய�+ வலிைம  +றிவ���. அறி� மG1கிவ���. 

H5>�கா�றி+ ஓ�ட�  ைற�தா', ஈைள, எE�B��கி, ந08ழி� ,தலான ேநா�க2 

உ�வா �.எனேவ, ச+ன' இ'லாத வ 0�க2 இ��தாE� அதி' மன6த"க2 வசி�க� 

9டா�. 

ச+ன'க2 இ'லாத வ 0�4ேலா அைறய�ேலா த1 வ� த+ைன(தாேன ெகா+; 

வ��வ� ேபா+றதா �. ஒ�வைர ச+ன' இ'லாத அைற� 2 வ��� கதைவ 

அைட(�� P�4வ��டா'. சில மண� ேநர(திேலேய அைறய�E2ள Cய 

கா�ைறெய'லா� இG(� >வாசி(� வ��வா". அத+ ப�ற  அைற,Gவ�� ந5>� 

கா�; நிைற��வ���. 

ந5>�கா�; ெவள6ேய ெச'ல வழி இ'லாததா' அைற� 2ேளேய இ�� �. 

அைறய�' வ�ட�ப�டவ" ந5>�கா�ைறேய >வாசி�பா". ந5>�கா�ைற5 >வாசி�க 

ேந��ேபாெத'லா� MைரயDர' >�1 �. ந5>�கா�ைற ம��ேம >வாசி�கி+றவ8+ 

MைரயDர' >ர1கி, ெசய'படாம' நி+;வ���. H5>( திண;�. இற��வ��வா". 

இத� � ெபய" த�ெகாைல தாேன? 

C�ைமயான கா�ைற5 >வாசி(� ெவள6ேய வ��கி+ற ந5>�கா�;, பகைல வ�ட 

இரவ�' மி தியாக� பர��. பக' ேவைளய�' B', P��, மர�, ெச4, ெகா4 ேபா+றைவ 

ந5>�கா�ைற உ2-�  இG(�� ெகா��, C�ைமயான கா�ைற ெவள6ேய 

வ��கி+றன. இரவ�', அைவ C�ைமயான கா�ைற உ2-� 2 இG(�� ெகா�� 

ந5>�கா�ைற ெவள6ேய வ��கி+றன. 

ஆனா', மன6த"க2 பகலிE� இரவ�E� ஒேர மாதி8ேய >வாசி�கி+றன". மர�, ெச4, 

ெகா4க2 நிைற�த நில(தி' வ 0� க�4�ெகா�4��பவ"க-�  இரவ�' C�ைமயான 

கா�; கிைட�பேத அ8தா �. 

மர1க2, ெச4, ெகா4க2, மன6த"க2 என எ'லா,� இரவ�' ந5>�கா�ைறேய 

ெவள6ய��வதா', ந5>�கா�ேற எ'லா இட1கள6E� பரவ� இ�� �.இர� ேநர1கள6' 

மர1க-� � கீேழ த1 வ�� ப��ப�� 9டா�. ஏென+றா' மர(தின� அ4ய�' Cய 

கா�; கிைட�கா�. 

வ 0�ைட5 >�றி மர� வள"(தா', பகலி' ம��ேம பய+ப��. இர� ேநர(தி' 

பய+படா�. இர� ேநர(தி' மர1கள6+ கீேழ ப��ப�� நல� தரா�. �+B� த��. 
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இரவ�' மர� ெச4கள6லி��� ெவள6வ�கி+ற ந5>� கா�; வ 0��� 2 Mைழ%�. 

ஆைகயா', C�ைமயான கா�; வ 0��� 2 உலா��ப4 ச+ன'க2 இ��க ேவ���. 

அேதேபா', வ 0��� 2 ந5>�கா�ைற அதிக�ப�(�கி+ற ெபா�2கைள அக�ற 

ேவ���. உ1 வத�  ,+, வ 0�4' எ8�� ெகா�4�� � வ�ள� கைள நி;(த 

ேவ���. வ�ள� க2 எ8வத� ( Cய கா�; ேதைவ. Cய கா�ைற உறிUசி எ8கி+ற 

வ�ள� , ந5>�கா�ைற ெவள6�ப�(��. 

அேத ேபா', தைலமா�4' வ�ள�  எ8ய�9டா�. H5>, ,க(��  அ�கிE2ள 

கா�ைற இG� �. வ�ள�  தைலமா�4' இ��தா', தைல�  அ�கி' ந5>�கா�ேற 

இ�� �. 

வ 0��� 5 >�ணா�B P>வ� ந'ல�. >�ணா�B ந5>�கா�ைற உறிUசிவ���. 

சா�கைடகள6' >�ணா�B ந0ைர( ெதள6(தா', அதிலி��� ெவள6யா � ந5>� 

கா�ைற5 >�ணா�B ந0" உறி�� ெகா2-�. ந5>�கா�; தைர ம�ட(தி' உலவ�� 

ெகா�4�� �. C�ைமயான கா�; தைர ம�ட(��  ேமேல உலவ�� 

ெகா�4�� � எ+பதனா', தைரய�' ப�(� உற1 வைத வ�ட5 சால5சிற�த�. 

க�4லி+ ேம' ப��பதா �. 

உய�ைர கா� � உ+னத ம��� “ஆ@ப�8+!’  

இ+ைறய நாக8க� வள"�த உலக(தி', பல ேகா4 உய�"கைள மாரைட�ப�லி��� 

கா�பா�றி வ�� உய"�த உ+னத ம���, “ஆ@ப�8+!’ ெநU> வலி, வா%� ேகாளா;, 

தைல>�ற', மய�க�, ேசா"�, வ�ய"ைவ க�ட�ட+, இ.சி.ஜி., எ�(�, கைரய� 94ய 

ஆ@ப�8ைன (ASPRIN) த�ண08' ேபா��  4�க ைவ�பா". இ� மாரைட�B�  

காரணமான, Bதிய ர(த�க�4 உைறவைத த�� �. ஆனா', ஆ���கண�கி' ஏ�ப�ட 

ெகாG�B க�4ைய கைர�கா�. 

கட�த 1897� ஆ��, ப�லி�@ ஆ�ெம+ (Flix Hoffman) எ+ற டா�ட", இெச+  எ+ (Echen 

Guen) எ+பவ8+ ேம�பா"ைவய�', “அசி�ைட' சாலிசிலி� ஆசி�’ (அ அ) 

க��ப�4(தா". ஆனா', என6@85 4ெரச" (Enisrich Dreser) எ+பவ", ெக�ட ேநா�க( 

ேதா� இ�த ம��ைத நிராக8(� வ��டா". ெஹராய�+ (Herion) எ+ற ேபாைத ம��ைத 

மனதி' ைவ(�, இ�ப4 நிராக8(தா". அேத ஆ��, “ஆ@ப�8+’ எ+ற ெபய8' டா�ட" 

சீ�� இ'லாம', உட'வலி, ஜுர�, கா�5ச' ,தலியைவக-�  

ம��தாக, Bayer க�ெபன6 அறி,க�ப�(திய�. இ�த ம���, இ�ேபா� ஒ:ெவா�வ8+ 

ைக�ைபய�E� இ��கிற�. ர(த�ெகாதி�B எ+ற ேநாயா', ர(த� ழா� த4(� 

வ��கிற�.  றி�பாக, கா'கள6+ ர(த� ழா�, Hைளய�+ ர(த� ழா�, இதய 

ர(த� ழா�, வய��றிE2ள மகாதமன6 எ+ற ெப8ய  ழாய�' த4�B ஏ�ப�கிற�. ர(த� 

ெகாதி� B2ளவ"க2 4,000 ேப8ட�, ஆ�� நட(த�ப�ட�. இவ"க-� , ெதாட"�� எ�� 

ஆ��க2, “ஆ@ப�8+’ ெகா�(ததி', 9 சதவ 0த(தின�� , வய��; எ85ச', ர(த� 
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ெகா��த' ஏ�ப�ட�. என6=�, மாரைட�ைப த��ப�, Hைளய�+ ர(த நாள(தி' 

ர(த� க�� ஏ�ப�வைத த��ப�, கா' ர(த�  ழாய�' அைட�ைப க���ப�(�வ� 

ேபா+ற பண�கைள இ�த ம��� ெச�த�. 

ெப�கள6+ மா"பக B�;ேநாைய, “ஆ@ப�8+’ த�� மா? ஆ�… ஹா"வ"� 

ப'கைல�கழக ஆ�வ�', இ� க�டறிய�ப��2ள�. 30, 40, 50 வயதிE2ள ெப�க2, 

ஹா"ேமா+க2  ைற�, அதிக இ��பள�, அதிக எைட, இைவகளா' மாரைட�B 

அதிகமாக வர வா��B2ள�. என�  ெத8�த ெப� ஒ�வ", 35 ஆ��களாக, வார� ஒ� 

,ைறயாவ� தைலவலி�  ஆ@ப�8+ எ�(� ெகா2கிறா". இ�ேபா� அவ" வய� 75. 

ர(த� ெகாதி�B, ச"�கைர ேநா�, ெப8ய இ��B, அதிக எைட, தா;மாறான ச"�கைர 

அள�, ெகால@�ரா' இவ��  உ2ள�. இவ" எ�ப4 இ+=� மாரைட�B, வாத� 

இ'லாம' இ��கிறா"? இ� ஆ@ப�8+ காரணமாக இ��கிற�. இேதேபா', 80 

வய��  ேமலான எ+ உறவ�ன", 40 ஆ��களாக எ+ பா�கா�ப�' தா+ ம��� எ�(� 

வ�கிறா". இவ"க-�  தி[" மாரைட�B, வாத� எ+; ஒ+;� வரவ�'ைல. காரண� 

ஆ@ப�8+ தா+. ர(த(தி' சிவ�பW, ெவ2ைள அW ம�;� “ப�ேள�ெல�’ என�ப�� 

த�ைட அW�க2 உ2ளன. இ�த த�ைட அW�க2, “ைம�ேரா@ேகா�ப�'’ பா"� � 

ேபா�, ஒ� Vபா� நாணய� ேபா' கா�சியள6� �. இ�த( த�ைட அW�க2 மR�, 

அராகிேடான6� ஆசி�, ைச�கிள6� ஏ.எ�.ப�., ஆகியைவ, பைச ேபால காண�ப��. ர(த� 

மிக��  ைற�த ேவக(தி' ெச'E� ேபாேதா, ர(த அட"(தி அதிகமா � ேபாேதா, இ�த 

த�ைட அW�க2 ஒ+; மR� ஒ+; ஒ���. இத=ட+ ர(த(திE2ள 

ைப�ேராேனாெஜ+ (Fibronogen) ேச"(�, ர(த� க�ைட ஏ�ப�(தி,  ழா�கள6' அைட�B 

ஏ�ப�கிற�. த�ைட அW�கள6+ ேமE2ள ரசாயன ெபா��கள6+ ேவைலைய, 

“ஆ@ப�8+’ ெசயலிழ�க ெச�கிற�. 

<�ப" ஆ@ப�8+: ஆ@ப�8+ ேபால,  ேளாப�4கிரா' எ+ற <�ப" ஆ@ப�8+ இ+; 

உபேயாகி�க�ப�கிற�. “பரசாகி8'’ எ+ற B� <�ப" ஆ@ப�8+ வ��2ள�. வ�,+ 

கா�ேபா�: உ1க2  ��ப டா�டைர ேக��, தின,� ஒ� ஆ@ப�8+ எ�(�� 

ெகா2வதா' தவறி'ைல. உ1க-�  வய��றி' B�, வா% இ��தா', ஆ@ப�8ைன 

தவ�"�க��. ெநU> வலி, வ�ய"ைவ எ+; ச�ேதக�ப�டா', ஒ�, “ஆ@ப�8+,’ அ��� 

75 மி.கி., ேபா�மான�. வா%( ெதா�தர� இ��தா', இேதா� ஒ�, “பா+ட�ரசா'’ 

எ�(� ெகா2ளலா�. ப�ற  ம�(�வமைன ெச+; வ�டலா�. ச"�கைர ேநா�, ர(த� 

ெகாதி�B2ளவ"க-�  எ�ேபா� @�ேரா�, மாரைட�B வ�� எ+; ெத8யா�. 

ஆைகயா', தவறா� மாத� ஒ�,ைற டா�ட8ட� ப8ேசாதைன ெச��� ெகா2வ� 

ந'ல�. ஆ; மாத�, ஒ� வ�ட� இ�ப4 ப8ேசாதைன ெச��� ெகா�டா', 

வ�யாதிய�+ த+ைம ந+  க��ப�4�க ,4யா�. தி[" சி�க' வ�தா', 

ம�(�வமைன, ஐ.சி._., எ+; பல ல�ச Vபா� ெசல� ெச�ய ேவ�4 வ��. தின,� 

ஆ@ப�8+ (75 mg) உ�ெகா�� வ�தா', எதி"கால(தி' @�ேரா�, மாரைட�ைப 

த��கலா�. உ1க2  ��ப டா�டைர பா"(� ஆேலாசைன ெப�;� ெகா2-1க2. 
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>(த�… >காதார�…!  

ஆேரா�கியமான உட'நிைல ஒ�வ��  ேவ��� எ+றா' அவ" ச(தான உண� 

வைககைள உ�ெகா�டா' ம��� ேபாதா�; >(தமாக�� இ��க ேவ���. 

அ�ேபா�தா+ ேநா�க2 ெந�1கா�. 

ைக கG�வதி' இ��� எ'லா வ�த(திE� >(தமாக இ��தா' இ�த ேநா�( 

ெதா�;தலி' இ��� த�ப��கலா� எ+கிறா"க2 

டா�ட"க2.`@ெடப�ேலாகா�க@ ஆ8ய@’ எ+ற பா�[8யா தா+ அ>(தமான ைககள6' 

இ��� ெகா�� ேநாைய பர�Bகிற�. நம� உடலி+ ேநா� எதி"�B ச�திைய எதி"(� 

ேபாரா�� ச�தி இ�த பா�[8யா��  இ��கிற�. அதனா'தா+, ைகைய >(தமாக 

ைவ(��ெகா2ளாதவ"க2 அ�த பா�[8யாவ�+ தா� தE�  ஆளாகிவ��கி+றன". 

இதி' இ��� த�ப��க உலக >காதார நி;வன� சில ஆேலாசைனகைள உலக 

நா�க-�  9றி%2ள�. 

உலக� ,Gவ�� உ2ள ம�(�வமைனகள6' பண�B8%� டா�ட"க2, ேநாயாள6கைள 

ப8ேசாதி(த ப�ற  த1கள� ைககைள கி�மி நாசின6� ெகா�� கGவ ேவ���. 

மல� கழி(த ப�ற  ைக, கா'கைள ந+றாக ேசா�B ேபா�� கGவ ேவ���. 

சா�ப�ட�ேபா � ,+ன�� ைககைள ேசா�B� ேபா�� கGவ ேவ��� எ+; 

9றி%2ள� உலக >காதார நி;வன�. 

வாத� கா�5சைல எ�ப4� க���ப�(தலா�? 

வாத� கா�5சலிலி+ த+ைம ப�றிய அ4�பைட அறிைவ ெபா�ம�க-�  

ஊ��வ�தா+ ,�கியமாக நா� ெச�ய ேவ�4ய�. இ�த வ�ழி�Bண"வ�+ Hலமாக 

ெதாட�க நிைலய�ேலேய இ�த ேநாைய� க�டறி�� உ8ய சிகி5ைசைய அள6(� 

 ழ�ைதக-�  ஏ�ப�� இதய� ெதாட"Bைடய பாதி�Bகைள ஓரள�� ( த��க 

,4%�. 

அதாவ� ெதா�ைட அழ�சி, கா�5ச' ேபா+ற அறி றிக2 காண�ப�� ,த' 

நிைலய�ேலேய இ�த ேநாைய� க�டறி�� உ8ய ேநர(தி' த�க ம�(�வ ,ைறகைள 

ேம�ெகா�டா'  ழ�ைதகள6+ H��க-�, இதய,� பாதி�க�ப�வைத( த��க 

,4%�.வாத� கா�5ச' ேநாைய( த��க ேதசிய அளவ�' ந+  ெசய'பட�94ய 

ேசைவ மன�பா+ைம ெகா�ட ம�(�வ"க2, >காதார�பண�யாள"கள, ெசவ�லிய"கள 
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ெகா�ட  G ஒ+ைற அைம�க ேவ���. இ�த�  Gவ�+ Hலமாக இ�த ேநாைய� 

க���ப�(�வத�கான ,ய�சிக2 ேம�ெகா2ள�பட ேவ���. 

ெப��பாE� ப2ள6ய�' ப4� � ப�வ(தி'தா+  ழ�ைதக2 இ�த� கா�5சலா' 

பாதி�க�ப�கிறா"க2. எனேவ ப2ள6� ப�வ�  ழ�ைதக-�  அ:வ�ேபா� ம�(�வ� 

ப8ேசாதைன ேம�ெகா2வத+ Hலமாக இைத� ெப�மள� க���ப�(த ,4%�. 

அேதா� ந� நா�4' உ2ள ஒ:ெவா� ப2ள6ைய%� ஒ� சிறிய >காதார நிைலயமாக 

(MINI PRIMARY CENTRE) மா�ற ேவ���.  றி�ப��ட ப2ள6� ப திய�' வாG� ம�(�வ" 

அ1  ப4� �  ழ�ைதகள6+ >கார( ேதைவகைள� கவன6�க அ�த� ப2ள6ைய( த(� 

எ�(��ெகா2ள ேவ���. இ�த ம�(�வ" வார(��  ஒ�நா2 

ப2ள6� ழ�ைதகைள� ப8ேசாதி(� ேநாய�+ ெதாட�கநிைலய�ேலேய 

அைத� க�டறிய ,ய�சி�க ேவ���. பாதி�க�ப�ட  ழ�ைதக-� ( த�க 

ம�(�வ உதவ�கைள உடன4யாக வழ1 வத�கான ஏ�பா�கைள5 ெச�ய ேவ���. 

ேமைல நா�கள6' உ2ள ஒ:ெவா� ப2ள6ய�E�  ழ�ைதகள6+ அ4�பைட >காதார( 

ேதைவகைள� கவன6(�� ெகா2ள ஒ� ெசவ�லியைர (Nurse) ,G ேநர� பண�யாளராக 

ப2ள6 ெசவ�லிய" (School Nurse) எ+ற ெபய8' நியமி�பா"க2. இ�ேபா+ற ,ைறைய ந� 

நா�4' உ2ள ப2ள6கள6E� ப�+ப�றலா�. இ+ெனா� ,ய�சிைய%� ெச�� 

பா"�கலா�. ெபா�( ெதா�4' ஆ"வ� உ2ள சில  றி�ப��ட ஆசி8ய"கைள 

ஒ:ெவா� ப2ள6ய�E� ேத"�ெத��க ேவ���. ேநா� த�� � ,ைறக2 ப�றி 
அவ"க-�  அ4�பைட� பய��சிகைள அள6�க ேவ���. 

ப2ள6�  ழ�ைதகள6+ ேநா� நிைலைய� ப�றி, ப2ள6�  வ�� ம�(�வ�� ( 

தகவ'க2 அள6�க ேவ�4ய�  றி�ப��ட ஆசி8ய"கள6+ கடைம.இ:வா; 

ம�(�வ"கேளா� ஆசி8ய"க-� இைண�� ெசய'ப�� வாத� கா�5சலா' 

 ழ�ைதக2 பாதி�க�படாம' த��பத�கான 

ேபாரா�ட(தி' இற1க ேவ���. 

ேம�ெசா+ன அ(தைன ,ய�சிக-� ெச:வேன ெசய'ப�(த�ப��ப�ச(தி' வாத� 

கா�5ச' எ+ற ெகா�ைமயான ேநாய�+ ப�4ய�' இ���  ழ�ைதகைள� 

கா�பா�றிவ�ட ,4%� எ+ப� எ+ ந�ப��ைக. 

ந08+றி அைமயா� ஆேரா�கிய� 

இய�ைக ம�(�வ� பல அ1க1கைள� ெகா�ட�. அதி' ஒ+;தா+ ந0" ம�(�வ�. 

மன6த உட' பUசPத1கள6+9�டாக��, அ�ட ேகாள1கள6+ ப��பமாக�� 

அைம�தி��கிற�. மன6த உ�W� உணைவ ஒ��கிவ��� ந0", கா�;, <8ய ஒள6 ஆகிய 

இ�H+ைற ம��ேம உணவாக உ�ெகா�� வ�தா', மன6த உட' அழி��வ�டாம' 
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ந0�ட நா2 வாQ�� ெகா�4�� �. இத�  ஆதாரமாக வ�ள1 வ� ந0" ம�(�வ�! 

நில�லக� ேதா+றி >மா" 60 ேகா4 ஆ��க2 ஆகிவ��டன. நில(தி' ,த+ ,தலி' 

உய�8ன� ந08லி���தா+ ேதா+றிய�. ந08'ேதா+றிய உய�8ன(தி+ ப8ணாம 

வள"5சியா'தா+ மன6த+ நில(��  வ�தைட�தா+. 

ப8ணாம வள"5சிய�' ேமE� வள"�� மன6த+ ேதா+றினா+. மன6தன6+ ஆதி உண� 

ந0" எ+பதா', ந0" மன6த உடைல� பா�கா� � எ+றந�பலா�. ந0" ம�(�வ� மன6த 

உடைல%� உய�ைர%� பா�கா� � எ+பத�  இ�ேவ ேபாதிய ஆதாரமாக இ��கிற�. 

ந0"தா+ ந�ைம வாழைவ�கிற� எ+பைத ந� ,+ேனா"க2 அறி�� ெகா�4��தன". 

அதனாேலேய ‘ந08+; அைமயா� உல ’ எ+=� க�(� உ�வாய��;. ந0ைர 

உணவாக� ெகா2ள ேந"�தா' மன6த உட�B�  ம��� எ+பேத ேதைவய���கா� (Let 

water be  yoîr diet, yoî need no midicine). 

நா� அ���� உண� உடைல வ��� ,�றிE� அக+; ேபாக� 94யதாக இ��க 

ேவ���. ந0" ேபா+றி�� � பா'9ட, அ��திய�� உடைலவ��� ,�றிE� அக+; 

ேபாகாம', பாலி' கல��2ள ச(��ெபா��கைள வ���வ���5 ெச'E�. 

அ��திய�� அ�;� ேகா� 94ய ெபா�2, ந0" உண� ம��ேம. 

அ��த�94ய��, அ��திய ப�+ உடைலவ��� ,�றிE� அ�; ந01க�94ய�மாகிய 

த+ைம%ைடய� ந0" ம��ேம எ+பதா', ெதாட"��  ந0ராகிய உைவ அ��தி� 

ெகா�4��தா', இய'பாக உ�ண�94ய உண� வைககைள( த2ள6வ�டலா�. 

உ�B, Bள6, மிளகா�, எ�ெண� ேபா+றவ�;ட+ ேச"�த உண� வைககைள உ�பைத( 

தவ�"(�வ��டா', மன6த உட�B�  ம��� எ+பேத ேதைவ�படா�. ந0" உண� 

,ைறயான�, ைசவ சி(தா�த ெநறி,ைறயான அ�டா1கேயாக(தி' ப�ராணயாம� 

எ+=� ‘ப�ராண ச�திய�' வாQத'’ எ+=� ,ைறைய�  றி�கிற�. 

ந0" உண��  ட' >(தி%� மன6த+ வய��றிE2ள இைர�ைப, ஆ���கண�காக 

ஓ�வ�'லாம' உண�� ெபா�2கைள, அைர(�� ெகா��� ெச8மான� ெச�� 

எ+றாவ� ஒ� நா2 இைர�ைப�  ஓ�� ெகா��கி+றா"களா? உண�� ெபா�ைள5 

சைம�கி+ற பா(திர1கைள� கGவ�� காயைவ�பைத�ேபால, இைர�ைபைய� கGவ�� 

காயைவ�க ேவ��� எ+; எ�Wகிறா"களா? தின�ேதா;� உண��ெபா�2கைள 

அைர(�� ெகா�4�� � இைர�ைபய�' எ1காவ� Hைல ,��கி' த1கிவ��கி+ற 

உண�(���க2 அGகி நா�றெம�(�, ெகா4ய ேநா�கைள உ�வா� கிற�. 

ந'ல தரமான, உய"�தவைகயான உண�கைள உ�ெகா�டாE� உண�� ெபா��க2 

இைர�ைபய�' த1கிவ��� வா��B��. அ� நா2 ஆக ஆக அழகி ேநாைய( த�� 
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எ+பதனா', இைர�ைபைய� கGவ� காயைவ(�� ெகா�� வ�தா', ேநாய�லி��� 

வ��படலா�.  டைல� 

கGவ�� காயைவ� � ேபா�, ெச8மான(��காக5 >ர�கி+ற அமில�ைபக2 

B(�ண"வைடகி+றன. அத+ ெசய'திற+ 9�ட�ப�கிற�. 

 ட' >(தமாக5 >(தமாக உட�ப�E2ள  �ைப%� ெகாG�B� அக�ற�ப��. ர(த 

நாள1க2 >(தமா �. உட�ப�+ ெவள6�Bற(ைத5 >(த� ெச�%� ந0ரா', உட�ப�+ 

உ�Bற(ைத%� >(த� ெச�யலா�. உட�ைப5 >(த� ெச�ய� பய+ப�� ந0ைரேய 

உணவாக�� உ�ெகா2ளலா�. >(தி,ைற ,தலி' அைசவ உணவாகிய மாமிச 

உணைவ ஒ��கிவ�ட ேவ���. பா'9ட அைசவ உண� வைகைய5 ேச"�த�தா+. 

ஆைகய�னா', பா' 4�பைத%� நி;(திவ�ட ேவ���.  ட' >(தி� , பா�[8யா 

ந0�க�ப�ட ந0ைரேயா அ'ல� ெகாதி(� ஆறைவ(த ந0ைரேயா பய+ப�(தலா�. 

காைலய�' ப��ைகய�' இ��� ெகா���, எG�த ப�+B� காப�, [ ேபா+ற 

பானவைககைள�  4�பைத%� நி;(த ேவ���. அதிகாைலய�' எG�த�ட+ சிறி� 

ேநர� உலாவ�வ���, காைல� கட+கைள ,4(�வ���, வய�; நிைற%� அள�� 5 

>மா" ஒ+றைர லி�ட" ந0" அ��த ேவ���. 

ந0"  4(தேபா� காைல 6 மண� எ+; ைவ(�� ெகா�டா' >மா" 8 அ'ல� 9 

மண�யளவ�' �"நா�ற(�ட+ சி;ந0" ெவள6ேய;�. அ�நா�ற�, இ�நா2வைர 

எ�ேபா�� வ�தி��கா�. ந0"  டைல5 >(த� ெச�� ெகா�4��கிற� எ+பைத 

அ�ேபாதிலி��ேத ெத8�� ெகா2ளலா�. அத�  அ�(ததாக மல� கழி%�. மR��� 

,+B  4(த அள� ந0ைர அள� அ��த ேவ���. மR��� மல� கழி%�. 

அ�ேபா� வய��றிE�  டலிE� உ2ள கழி�க2 ெவள6ேயறிவ���. இைத நாேம 

உணரலா�-  டE� 2 மல� இ��கிற� எ+; உண"�தா', இட� ைகயா' வய��றி+ 

வல�Bற(ைத அ,�க ேவ���. அ�ேபா� சி;ந0"� ைபய�E2ள சி;ந0" ,Gவ�� 

ெவள6ேய;�. அ�(� வல� ைகயா' வய��றி+ இட�Bற(ைத அ,�கினா' அசனவா� 

திற��  டலி' மி5ச� மRதியாக இ��கி+ற மல�கழி� ,Gவ�� ெவள6யாகிவ���. 

இ:வா; ஒ� வார� ெச�� வ�தா', இைர�ைப%�  டE� >(தமாகிவ���. 

உட�ப�E2ள அ>(த� ெபா�2க2 ெப��ப தி ெவள6ேயறிவ���.  ட' >(தமாக5 

>(தமாக உட' ஆேரா�கிய(தி' மா�ற� ஏ�ப�வைத உணரலா�. ந0" உண� காைல, 

ந�பக', இர� எ+; ேவைள�  ேவைள வைக வைகயான உண�கைள%� ேநர� 

கிைட� � ேபாெத'லா� க�ட க�ட ப�ட1கைள%� பண�யார1கைள%� தி+; 

உடைல� ெக�(�� ெகா��, வாQநாைள�  ைற(�� ெகா2ளாம', இய�ைக 

உணவாகிய ந0" உணைவ அ��தி வ�தா' உட�ப�' ேநா� அ�டா�, ந0�ட நா2 

வாழலா�. 
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காைலய�', காைல� கட+கைள ,4(� ப' �ல�கிய ப�+B காப�, [ ,த' எ�த 

உணைவ%� உ�ெகா2ள�9டா�. அதிக அள� த�ண0"  4�க ேவ���. பசி எ�� � 

ேபாெத'லா� த�ண0ைரேய  4�கேவ���. 

உட�ப�E2ள ந5>(த+ைமக2 சி;ந0" Hல�, மல�  ட' Hல� ெவள6ேயறிவ���. 

ெதாட�க� கால(தி' எ:வள� ேநர� ந0" ம��ேம அ��தி� ெகா�� இ��க ,4%ேமா 

அ�வைர இ��க��. அதிகமாக� பசி எ�� �ேபா�, சாதாரணமான உண� வைககைள 

உ�ெகா2ளலா�. சாதாரண உண� வைககைள உ�W�ேபா�, ெகாG�B ேச"(த 

ெபா�2கைள ந0�கிவ�ட ேவ���. ேவ�4ய அள��  ேவகைவ(த கா�கறிகைள� 

 ைற�த அள� உ�B ேச"(� உ�ணலா�. ச�பா(தி, ,�ைட ேகா@ சா�ப�டலா�. 

ெதாட�க�கால(தி' ஒ� ேவைள உணைவ�  ைற(�� ெகா�� நாெளா+;�  

இர�� ேவைள உண� ம��� உ�ெகா2ள ேவ���. இ:வா; பழக� பழக ந0" 

உண��  ஏ�றா�ேபா' உட�ப�+ த+ைமக2 மாறிவ���. அத+ப�ற  இர�� ேவைள 

உணவ�லி��� ஒ� ேவைள உண� ம��ேம உ�ெகா2ள ேவ���. த�ண0"  4(�� 

ெகா�ேட இ��க ேவ���. இ:வா;, ந0" உண� ,ைறைய ேம�ெகா�� வ�தா', 

அவரவ" உட' எைடைய� ெபா;(�, அத�  ஏ�றா"ேபா' உட' எைட  ைற%�. ப�+B 

உட' எைட  ைறவ� நி+; வ���. எ:வாெற+றா', அவரவ" உட' எைடய�' 

எ:வள� ந5>�ெபா�2க2 உ2ளனேவா அைவ ெவள6ேய;� ேபா� உட' எைட 

 ைற%�. ந5>�ெபா�2 இ+றி C�ைமயான உடைல� ெப;கி+றேபா� எைட 

 ைறவ� நி+;வ���. 

எைட  ைறவ� நி+;வ��டா', உட' C�ைமயாகிவ��ட� எ+; ெபா�2. ெதாட"�� 

ந0" அ��தி� ெகா�� வ�தா', உட' ஒேர மாதி8யாக இ�� �. எ�த மா�ற,� 

ஏ�படாம' நிைலயாக இ�� �. உடலிலி��� ேநா�க2 அைன(� ந01கிவ���. 

உ�B5ச(� உடலிலி��� ந01கிவ��டா', க�பா"ைவ ேமேலா1கி� 9"ைமயா �, 

ப�க2 வளமா �. வ�ய"ைவ ேதா+றா�. �"நா�றம வ 0சா�. 

 ள6�க ேவ���. ப' �ல�க ேவ���. மல� கழி�க ேவ��� எ+=� நிைல 

ஏ�படா�. கழி�க2 உட�B� 2 இ'ைலெய+றான ப�+B கழி�க2 வ�வ� எ�ப4? 

உணைவ எ(தைன ேவைள உ�கிேறாேமா அத� ( த �தவாேற ந+ைமக2 

கிைட� �. உண� உ�ப�  ைறய� ைறய ந+ைமக2 ெப� �. 

H+; ேவைல உணைவ உ�பவ" ேநாயாள6யாக இ��ப". இர�� ேவைள உ�பவ" 

வாQ�ைக இ+ப(ைத Mக"�� ெகா�4��ப". ஒ�ேவைள உணைவ 

உ�பவ"ேயாகியாக இ��ப" எ+பைத நிைனவ�' ெகா2ள ேவ���. 
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ச8, ந01க2 ெசா+னப4 ந0" உண�,ைறைய உ�� வ�தா' ஆேரா�கியமான வாQ�ைக 

அைம%மா எ+; ேக�கிற0"களா? ஆ�. அத�  உதாரணமாக சில8+ வாQ�ைகைய� 

ப�றி�  றி�ப�ட ேவ���. 

ைஜன மத(ைத5 சா"�த ஐகஐ,ன6 >வாமிஜி�  அ�ேபா� வய� 65. அவ" 1997ஆ� 

ஆ�� ேம ,த' நா2 ,த' 1998 ஆ� ஆ��ஏ�ர' 30ஆ� நா2 வைர 365 நா2க2 ந0" 

உணைவ ம��ேம உ�� வாQ�தா". ந0" உணைவ%� இர��, H+; ேவைள 

உ�ணாம', ஒ� 

ேவைள ம��ேம அ��திய���கிறா". ம�(�வ"க2 ேசாதி(�� பா"(தேபா�, அவ��  

எ�த�  ைறபா�� இ'ைல எ+; க�டறி�தி��கிறா"க2. 

ந0" உண� ,ைறைய >மா" எ�� ஆ��க2 ஆ�� ெச�தவ" ேகாைவைய5 சா"�த 

தி�.எ@.ெவ1கேடச+ எ+பவ". இவ" ஒ� ெபாறியாள". 93 கிேலா எைட ெகா�டவ". 

13.7.94 இ' ந0" இவ" ,ைறைய( ெதாட1கிய���கிறா". 4.4.95&' இவ8+ எைட 62 

கிேலாவாக�  ைற�தி��கிற�. >மா" 9 மாத1க2, ஒ� ேவைள உணைவ ம��� 

உ��, ம�ற ேவைளகள6' ந0" அ��தி� ெகா��,25.10.94 ,த' 7.11.94 வைர 

இமயமைலய�E2ள க1ைக உ�ப(தியா � ேகா,க� ெச+; வ��2ளா". 

அ�பயண(தி+ேபா�, 18 கிேலாமR�ட" Cர�, மைலேய�ற� பயண� 

ேம�ெகா�4��கிறா". 

ந0" உண�,ைற�  ஆதாரமாக ேமE� ஒ� தகவ' கிைட�கிற�. அெம8�க நாசா 

வ�Uஞான6க2 ந0" உண� ,ைறைய� ப�றி அறிவ�ய' ,ைற�ப4 ஆ�� ெச�� 

அறி�ைக ஒ+ைற ெவள6ய��4��கிறா"க2. 

ேகரள மாநில� ேகாழி�ேகா�ைட5 சா"�த ெம�கான6�க' எ+ஜின6ய", ஹுரார(த+ 

ேமன� (வய� 64) எ+பவ", 441 நா�க2 உண� எ��� உ�ணாம' <8ய ஒள6, கா�;, ந0" 

ஆகியவ�ைற ம��ேம உ�� >;>;�பாக இ��தைத ஆ��( தி�ட� ப�.ஸி.வ� எ+; 

ெபய" <�4 ஆ�� ெச�தா"க2. ,த�க�ட ஆ�வ�', ‘மன6த+ உய�" வாழ மிக மிக� 

 ைற�த அள� உணேவ ேபா��’  எ+; த1க2 ஆ�� ,4ைவ 

அறிவ�(தி��கிறா"க2.தமிQநா�4' வாழ�தி��த சி(த"க-� ,ன6வ"க-� 

ேம�ெகா�� வ�தி��த ‘ந0" உண�’ ,ைற நாக8க வள"5சிய�+ காரண(தினாE� 

ேமைல கீைழ நா�கள6+ பழ�க வழ�க1கள6+ பைடெய��ப�னாE� 

கைட�ப�4�க�படாம' தைட�ப�� வ��2ள�. இதனா', இய�ைகயான வாQ�ைக 

,ைறய�லி��� ெசய�ைகயான வாQ�ைகய�' ேமாக� ெகா�� ேநா��  

இடமள6(�அ'ல'ப��� ெகா�4��கி+ேறா�. 
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 டைல� கழவ� உடைல வள"� � ந0" உண� ,ைறயா' இைர�ைப�  ஓ�� 

கிைட�கிற�. பைழய தி>�க2 மாறி, Bதிய தி>�க2 வள"கி+றன. உண�� ழா� 

C�ைமயாகிற�. க'Kர' ேபா+ற ெச8மான உ;�Bக2, சி;ந0ரக1க2, வ�ய"ைவ 

நாள1க2 B(�ண"� ெப;க+றன. MைரயDரலி' ேத1கிய��� � கா"ப+ ேபா+ற 

கழி�க2 ெவள6ேய;கி+றன. 

உட�ப�E2ள உ2-;�Bக2 அைன(�� த+ைன( தாேன அக >(தி ெச�� 

ெகா2கி+றன. உட�ப�ம+, ச"�கைர ேநா�, வய��;�B�,இைர�B, இைள�B, நா�ப�ட 

ேதா' ேநா�, நர�B ேநா�க2, ெப�க-�  மாதவ�ல�  ெதாட"பான ப�ர5ைனக-� 

ந01 கி+றன. 

உட�ப�' ேநா� எதி"�பா�ற' மி கிற�. அதனா' ஆ�ெகா'லி ேநா�களான B�;, 

எ��@ ேபா+ற ேநா�கைள%� இ'லாம' ெச�%� நிைல ஏ�ப�கிற�. உடலி' 

>;>;�B� ஆேரா�கிய,� இளைம%� ெபாலி�� வ�தைடகிற�. ப�4ன65சா� 

த��க�பகிற�. ந0�ட நா2 வாழவழி கிைட�கிற�. 

தா��பா' அவசிய�! 

இ+ைறய ெப�கள6' பல" ேவைல�  ெச'வதி' அதிக ஆ"வ� கா��கிறா"க2. 

தி�மண� ஆகி  ழ�ைத ப�ற�த ப�ற �9ட அவ"கள6' பல" ேவைல�  ெச'கிறா"க2. 

அ:வா; ேவைல�  ெச'E�ேபா�  ழ�ைதைய இ+ெனா�வ" ெபா;�ப�' 

ஒ�பைட(�வ���5 ெச'கிறா"க2. 

ேவைல�  ெச+; 8-10 மண� ேநர(தி�  ப�ற  வ 0�4�  தி��ப� வ�த�ட+, 

 ழ�ைத�  அவசர� அவசரமாக தா��பா' ெகா��கிறா"க2. 

இத�கிைடய�', ெதாட"�� 8-10 மண� ேநர�  ழ�ைத�  தா��பா' ெகா��காம' 

இ��பதா', அவ"கள� மா"ப�' பா' க�4வ��� வா��Bக2 அதிக� உ2ளன. அதனா' 

மா"ப�' வலி எ�(� அவதி� 2ளா � நிைல%� உ2ள�. ேமE�, தா��பா' >ர�B 

 ைற�� ேபாக�� நிைறய வா��Bக2 உ2ளன. 

இ�ேபா+ற சி�கலி' உ2ள ேவைல� 5 ெச'E� தா�மா"க2, தா��பாைல மிக�� 

>(தமான பா(திர(தி' ப�ழி�ெத�(� ேசக8(�, அைத இ;�கமாக ,4 வ��1க2. 

ப�+ன" அைத, ப�8�ஜி' ைவ(� வ��1க2. ப�8�ஜி' தா��பாைல 6-8 மண� ேநர� 

வைரேய ைவ(� பா�கா�ப�தா+ உக�த�. ப�8�L வசதி இ'லாதவ"க2 த�ண0" 

உ2ள ஒ� பா(திர(தி=2 தா��பா' ெகா�ட பா(திர(ைத ைவ�கலா�.வ 0�4' 
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 ழ�ைதைய ைவ(தி��பவ"க2, பா�கா�பாக எ�(� ைவ(த தா��பாைல >(தமான 

கர�4 ,ல�  ழ�ைத�  பசி எ�� �ேபா� ஊ�4வ�டலா� எ+கிறா"க2 டா�ட"க2. 

மாரைட�B  

மாரைட�B. ம�கைள%�, ம�(�வ உலைக%� இ+ைற�  ஒ� ேசரக கவைலய�' 

ஆQ(திய���கிற மிக ,�கியமான ப�ர5சைன. 

,+ெப'லா� 50 வய��  ேம�ப�டவ"க-� (தா+ மாரைட�B வ�� எ+கிற நிைல 

இ��த�. ஆனா' சமRப காலமாக 35 வய� இைளஞ"க29ட தி[ெரன மாரைட�பா' 

இற�� ேபாகிறா"க2. 

 

ெபா�ளாதார அளவ�' ,+ேனறிய நா�கள6' இ�ேபா�� மாரைட�B எ+ப�� 

,தியவ"கள6+ ம�(�வ� ப�ர5சைனயாகேவ க�த�ப�கிற�.ஆனா' ந� நா�4' 

இ�த� ப�ர5சைன�= இைளஞ"க2தா+ இ+ைற�  அதிக� இல�காகிறா"க2. ேபா�4 

நிைற�த <ழ', மனஅG(த(ைத� ெகா��க�94ய ேவைல என இத+ ப�+னண�ய�' 

பலவ�தமான காரண�க2 இ��கி+றன. காரணகைள� ப�றி ஆரா%� ,+B,மாரைட�B 

ெதாட"பாக பல வ�ஷய1கைள நா� ெத8�� ெகா2ள ேவ�4ய���கிற�.இதய� 

இய1 வத� ( ேதைவயான ர(த ஓ�ட� கிைட�காததா' இதய( தைசக2 

,Gைமயாகேவா அ'ல� ப தியாகேவா ம4��ேபா � நிைலைம மாரைட�B 

எ+கிறா"க2. இ(தைகய நிைல�  அ4�பைட�காரண�. இதய(��  ர(த(ைத 

அள6� � இதய( தமன6க2 ,Gைமயாகேவா அ'ல� ப தியாகேவா அைடப�கி+றன. 

அ'ல�  ;கிவ��கி+றன. இதய ம�(�வ"க2 இைத மேயாகா"4ய' இ+பா"n+ 

(Myocordial Infarction) எ+கிறா"க2. 

மாரைட�B�கான காரண1க2 அவ�றி+ த+ைமைய அ4�பைடயாக� ெகா�� ,த' 

நிைல� காரண1க2 (PRIMARY RISK FACTORS)இர�டா� நிைல� காரண1க2 (SECONDARY 

RISK FACTORS). எ+; இர�டாக� ப�8�க�ப��2ளன. 

ர(த மி  அG(த ேநா� (Hypertension) ர(த மி  ெகால@�ரா' நிைல (Hyper chole‡terol) 

அள��  அதிகமாக� Bைக� ப�4(த', ந0ரழி�ேநா� ஆகியைவ மாரைட�B�கான ,த' 

நிைல� காரண1களாக இ��கி+றன. 

ஒ�  ��ப(தி' தாேயா அ'ல� த�ைதேயா ஏ�ெகனேவ மாரைட�B�  

ஆளாகிய���தா' அ�த�  ��ப(தி' உ2ளவ"க-�  ம�ற  ��ப(தி' 

உ2ளவ"கைளவ�ட மாரைட�B ஏ�ப�வத�கான வா��B அதிகமாக உ2ள�. ேமE� 

உட' உைழ�B இ'லாதவ"க-�, ேபா�மான உட�பய��சி இ'லாதவ"க-� 

ம�றவ"கைளவ�ட இ�த� ப�ர5சைன�  உள6தி' இல�காகிறா"க2. மன உைள5சலா' 
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(Stress) அ4�க4 பாதி�க�ப�பவ"க-� � மாரைட�B தி[ெரன ஏ�பட�9��. 

ேபா�மான அள� ஓ�� இ'லாம'  ;கிய கால(தி' வாழ�ைகய�+ வசதிகைள%�, 

வா��Bகைள%� அைடய ேவ��� எ+ற ஆைசய�' க�ைமயாக உைழ� � ஏ வைக 

ஆ-ைம உைடயவ"க2 (A type personality) ம�றவ"கைளவ�ட வ�ைரவாக மாரைட�B�  

ஆளாகிறா"க2. உட' ப�மன (Obecity) உைடயவ"க2 ம�  4�பவ"க2 ஆகிேயா�� � 

மாரைட�B ஏ�ப�வத�கான வா��B ம�றவ"கைள வ�ட அதிகமாக இ��கிற�. ேமேல 

ெசா+னைவ எ'லா� இர�டா� நிைல� காரண1க2. ெநU>� ப திய�' க�ைமயான 

வலி ஏ�ப�வ�தா+. 

மாரைட�B�கான ,�கியமான அறி றி. ,தலி' மா"ப�+ அ4�ப திைய 

இற� வதேபா' க�ைமயான வலி ஏ�ப��. இ:வா; ஏ�ப�� வலி அதிகமாகி இட� 

ைக ப�கமாக� பரவ�9��. சில சமய1கள6' இ�த வலி கG(��ப தி கீQ தாைட வைர 

ேம' ேநா�கி பரவ�9��. 

மாரைட�ப�+ ,+ அறிவ��பாக க�ைமயான H5>( திணறE� 

இ�� �.நா4(�4�ப�' (Pîle) ேமாசமாக வ 0Q5சி அைட%�. மாரைட�ப�+ தா�க� 

மிக�� அதிகமாக இ��தா' ேநாயாள6 சில சமய1கள6' த+=ைடய >ய 

நிைனைவ�9ட இழ�க�9��. 

,+ென5ச8�ைக நடவ4�ைகக2 

வ 0�4' ஒ�வ�� ( தி[ெரன மாரைட�B ஏ�ப�டா' உறவ�ன"க2 அ'ல� அ�கி' 

உ2ளவ"க2 ெச�ய ேவ�4ய வழி,ைறகைள� பா"�ேபா�. 

,தலி' எ�த நிைலய�', எ�த5 சிரம,� இ'லாம' எள6தாக H5>வ�ட இயEேமா 

அ�த நிைல�  பாதி�க�ப�டவைர மிக�� கவனமாக மா�;1க2.அவ" 

அண��தி�� � ஆைட, கG(�, ெநU>, இ��B ேபா+ற ப திகள6' மிக�� இ;�கமாக 

இ��தா' தள"(�1க2. 

அ5ச(ைத( த�� வைகய�E�, இைட_; த�� வைகய�E� பாதி�க�ப�டவ"கைள 

>�றி ேதைவய�'லாம' 9�ட� 9டாத0"க2. பாதி�க�ப�டவைர( ேதைவய�'லாம' 

நட�கவ�டாத0"க2. இதனா' பாதி�Bதா+ அதிகமா �.பாதி�க�ப�டவ" >ய நிைனேவா� 

இ��தா' ஏ�ெகனேவ இ�த� ப�ர5சைன�காக ம�(�வ" ப8��ைர ெச�தி��த 

ைந�ேர� (Nitrate) வைக ம��ைத நா�கி+ கீQ ைவ(�5 ெசா'E1க2. 

அ�த ம��தாE� ெநU>வலி ,Gைமயாக நி�கவ�'ைல எ+றா', பாதி�க�ப�டவைர 

அ�கி' உ2ள ம�(�வமைன�  மிக�� பா�கா�பாக அைழ(�5 ெச'E1க2. 

ேதைவய�ற வ�வாத1கள6' ஈ�ப�� ேநர(ைத வ 0ணா�காத0"க2. 
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பாதி�க�ப�டவ��  ெநU> வலி ஏ�ப�வத� �, அவைர ந'ல ம�(�வமைன�  

எ�(�5 ெச'வத� � இைட�ப�ட ேநர� மிக�� ,�கியமான�. அதனா'தா+ அ�த 

ேநர(ைத ெபா+னான ேநர� (Golden Hour) எ+; ெசா'கிறா"க2. அ�த கால�க�ட(ைத 

உறவ�ன"க2/ ந�ப"க2 ச8யாக� பய+ப�(தி� ெகா�� வ�ைர�� ெசய'ப�� 

அ�கி' உ2ள ம�(�வமைன�  

அைழ(�5 ெச+றா' உய�8ழ�ைப( த��க/ தவ�"�க ,4%�. 

ஆனா' இ�த� ெபா+னான ேநர(ைத ந'ல ,ைறய�' பய+ப�(தி� 

ெகா2வதி'ந�நா�ைட� ெபா;(தவைரய�' பல நைட,ைற5 சி�க'க2 இ��கி+றன. 

அ�ைமய�' ெப1கbVைவ5 ேச"�த அைம�B ஒ+; ெவள6ய��ட அறி�ைகய�' ந� 

நா�4' மாரைட�B�  ஆளான ேநாயாள6க-�   றி�பாக வ;ைமய�' வா�� 

ேநாயாள6க-�  வசதிக2 நிைற�த பா�கா�பான ஆ�Bல+@ வ�4 கிைட�ப� 

மிக�� அ8தாக இ��கிற� எ+; >�4�கா�4 இ��கிற�. 

இத+ காரணமாக மாரைட�B�  ஆளானவ"கைள சாதாரண வாகன(திேலா அ'ல� 

அர>� ெபா� வாகன(திேலா மிக�� காலதாமதமாக(தா+ ம�(�வமைன�  

ெகா��ெச'ல ,4கிற�. வ 0� உய�" இழ�Bக-� தவ�"�க ,4யாதாகிவ��கிற�. 

இ�தியாவ�' மாரைட�பா' பாதி�க�ப�டவைர ம�(�வமைன� � ெகா��ெச'ல 

 ைற�த� H+; மண� ேநர� ஆகிற� எ+; கண�கி��2ளன". 

ஆனா' ேமைல நா�கள6' ஒ� இதய ேநாயாள6ைய ம�(�வமைன� � ெகா�� 

ெச'ல ஒ� மண� ேநர�தா+ ஆகிற�. இ�த வ�(தியாச(ைத�  ைற�பத�கான 

வழி,ைறகைள( த0வ�ரமாக ஆராய ேவ���. அ�ேபா�தா+ மாரைட�பா' 

இற�பவ"கள6+ எ�ண��ைகைய� கண�சமாக�  ைற�க ,4%�. 

மாரைட�B�கான காரண1க2 ஏ�ெகனேவ ெசா'லிய���தாE� சில  றி�ப��ட 

<ழ'க2, அத�கான வா��ைப அதிக�ப�(திவ��கி+றன. 

இ�த வைகய�' ஆ; காரண�கைள� ப�4யலி��2ளன". 

மாரைட�ைப அதிக�ப�(�� ஆ; காரண�க2 சில ஆ��க-க  ,+, ஹா'வ"�, 

பா@ட+ ேபா+ற ப'கைல�கழகக1கைள5 சா"�த ம�(�வ ஆ�� வ'Eந"க2 

மாரைட�B ெதாட"பான சில அ8ய உ�ைமகைள நம�  அள6(�2ளன". மன 

இ;�கமான� (Stress) மாரைட�ைப ஏ�ப�(த�9�� எ+ப� அவ�;2 ஒ+;. ஒ�வ" 

க�ைமயான மன இ;�க(��  (Emotional ) ஆளா �ேபா� இதய(தி' இர�� 

வைகயான மா�ற1க2 ஏ�ப�கி+றன. மன இ;�க(தி+ காரணமாக ,தலி' 

இதய(தி+ கீQ அைறக2 க�ைமயான அதி"��  ஆளாகி+றன. இர�டாவதாக இதய� 

கீQ அைறக2 ஒG1க�ற �4�B நிைல� ( த2ள�ப�கி+றன. இ�த நிைலைய சீர�ற 

மி+ இ4 (Achoatic Electrical Storm)  எ+கிறா"க2. 
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இதய(தி' ஏ�ப�� சீர�ற மி+ தா� தலான� இதய� கீQ அைறகள6+ சீரான 

இய�க(ைத சீர�ற இய�கமாக மா�;கிற�. இைத( ெதாட"�� இதய� கீQ அைறக2 

சீராக வ�8�� >�1 � நிைல மாறி, ெவ;� சீர�ற உதற'களாக மா;கி+றன. இதனா' 

இதய� கீQ அைறகளா' ஒG1காக உடE� ( ேதைவயான ர(த(ைத அ=�ப இயலா�. 

இத+ வ�ைளவாக உடலி+ பல பாக1க-�  ர(த� அ=�ப�ப�� இய�க� 

பாதி�க�ப�கிற�. ேமைல நா�கள6' உ2ள ப'ேவ; ம�(�வ� ப'கைல� 

கழக1கள6E� இதய ேநா�� ப�8�கள6E� நிகQ�த ஆ�� ,4�க2 ம�ற 

ப�வ1கைளவ�ட க�ைமயான  ள6" கால(தி' மாரைட�ப�  ஆளா பவ"கள6+ 

எ�ண��ைக அதிகமாக இ��பதாக� க�டறி��2ளன.இத�  வ�Uஞான ^தியாக ஒ� 

வ�ள�க,� ெசா'ல�ப�கிற�. 

Bற5 <ழலி' ெவ�ப�  ைற��  ள6" அதிகமா �ேபா� ேதாலி+ அ4�பாக(தி' உ2ள 

ர(த�  ழா�க2 >�1கி உட' ெவ�ப(ைத ெவள6ேய ெச'லவ�டாம' உடலி+ 

ெவ�பநிைலைய ஒேர சீராக ைவ�க( �ைணB8கி+றன. 

இ�த நடவ4�ைகய�+ேபா� இதய(��  ர(த(ைத அள6� � இதய( தமன6க2 

>�1 வதா' இதய� இய1 வத�  ேதைவயான ர(த� கிைட�காம' ேபா� 

மாரைட�B ஏ�ப�கிற�. 

சாதாரண கால1கைளவ�ட க�ைமயான ெவ�ய�' கால1கள6' ேதாலி+ Bற�ப தி 
வழியாக ந0ரான� அதிக அளவ�' வ�ய"ைவயாக ெவள6ேய ெச'வதா' ர(த(தி+ அள� 

 ைற��வ��கிற�. இத+ வ�ைளவாக மாரைட�B ஏ�ப�� வா��B அதிக8�கிற�. 

இரவ�' ெகாG�B5 ச(� மி �த உண� வைககைள அள��  அதிகமாக5 

சா�ப��வ�9ட மாரைட�B�  வழிவ � � எ+; 

க�டறி��2ளா"க2. 

இ1கிலா�� நா�4' தி[ெரன மாரைட�B�  ஆளாகி இற�தவ"க2 பல8+ உடைல� 

ப�ேராத� ப8ேசாதைன (Post Mortem) ெச�தேபா� பல அ8ய உ�ைமக2 கிைட(தன. 

இற�தவ"கள6' 100 ேப" இற�பத�  ,�ைதய இரவ�' ெகாG�B5 ச(� மி �த உண� 

வைககைள அள��  அதிகமாக5 சா�ப��4��த� ப8ேசாதைனய�+ Hல� 

க��ப�4�க�ப�ட�. 

ெகாG�B5 ச(� மி �த உண�� � மாரைட�B� � எ+ன ெதாட"B? 

இ�த� ேக2வ��  லா@ ஏUச'@ ம�த�வமைனைய5 ேச"�த ம�(�வ" 

பா'ப�ேரய+ இ�ப4 பதி' ெசா'கிறா". இரவ�' ேநர� கழி(� ெகாG�B5 ச(� மி �த 

உண� வைககைள5 சா�ப��கிேறா�. இரவ�+ ெப��ப திைய நா� C�க(தி' 

கழி�கிேறா�. C�க(தி+ேபா�, 

ெகாG�B5 ச(�க2 ப'வைகயான ேவதிய�ய' மா�ற1கைள அைடகி+றன. அத+ 

ப�ற  அைவ ர(த(தி' கல�கி+றன. 
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ஏ�ெகனேவ பல வைகயான சிைத� மா�ற1கைள%�, க4ன( த+ைமைய%� அைட�த 

இதய( தமன6கள6+ உ2ப திய�' ெகாG�B(�க2க2 ப4%�ேபா� இதய( தமன6கள6+ 

உ2 வ��ட� மிக�� >�1கிவ��கிற�. எனேவ ர(த(தி' உ2ள M� ெபா�2க2 

அவ�றி+ வழிேய ெச'ல இயலாம' தைடப��வ��கி+றன. இதனா' இதய( 

தைசக-� ( ேதைவயான ர(த� கிைட�காம' மாரைட�B ஏ�ப�கிற�. 

ேம�ெசா+ன ப�ேரத� ப8ேசாதைனய�' இ+ெனா� உ�ைம%� ெத8யவ�த�. 

மாரைட�பா' இற�தவ"கள6' பல" அத�  ,�ைதய நா2 இர� அள��  அதிகமாக 

ம�  4(தி��தன" எ+ப�தா+, அ� மாைல� ெபாGதிேலா அ'ல� இரவ�ேலா 

அள��  அதிகமாக ம�  4�ப�. இரவ�' மாரைட�B�  வழிவ � � என இ1கிலா�� 

ம�(�வ வ'Eந"க2 9;வைத @கா�லா�� நா�ைட5 சா"�த இதய ம�(�வ 

ஆரா�5சியாள"க-� ஆ��கள6+ Hலமாக உ;தி�ப�(தி%2ளன". 

கனடா நா�4' உ2ள மான6ேடாமா ப'கைல�கழக(ைத5 சா"�த இதய ம�(�வ 

வ'Eந"க2 மாரைட�B ெதாட"பாக சில B�ைமயான உ�ைமகைள� 

க��ப�4(�2ளன"க2. மாரைட�B�  ஆளாகி இற�தவ"கள6' 75 சாவ 0த(தின" தி1க2 

கிழைமய�', அதாவ� வார(தி+ ,த' நாள6'தா+ இ�த பாதி�B�  இல�காகி 
இ��கிறா"க2. 

இத�கான காரண� எ+ன? 

வார வ��,ைற� � ப�+ மR��� பண�� ( தி��B� ேபா� ஒ�வ8+ உடலி' 

பலவைகயான மா�ற1க2 ஏ�ப�கி+றன. அேதா� அவ8+ மன இ;�க,� 

அதிகமாகிற�. இ:வைகயான இ;�கமான� இதய� கீQ அைறகைள� பாதி(� 

ஒG1க�ற �4�ைப%� ஏ�ப�(�கிற�. இத+ வ�ைளவாக உடE� ( ேதைவயான 

ர(த(ைத இதய� அ=�ப ,4யாமE�, தன� ( ேதைவயான ர(த(ைத� ெபற 

இயலாமE� பாதி�B� 2ளாகி மாரைட�ப�' ேபா� ,4கிற� எ+; இத�கான 

காரண(ைத வ�ள� கி+றன" ம�(�வ வ'Eந"க2. 

அதிகாைல� ெபாGதி'தா+ அதிக அள� மாரைட�B ஏ�ப�கிற� எ+ப�� 

க�டறிய�ப��2ள�. ஹா"வ"� ப'கைல� கழக(ைத5 சா"�த ேஜ�@ ஈ ,த'வ" 

எ+ற ம�(�வ வ'Eந" மாரைட�B�ெகன ஒ�  றி�ப��ட ேநர� உ2ள� எ+கிறா". 

அதிகாைலய�' இ��� ந�பக' வைரய�லான கால�தா+ மாரைட�B�கான கால� 

எ+;� அவ"  றி�ப��கிறா". 

உலகி+ பல நா�கள6E� உ2ள  றி�பாக அெம8�கா, ஐேரா�ப�ய நா�க2, ர7யா 

ஆகியவ�ைற5 ேச"�த ஆய�ர�கண�கான இதயம�(�வ"க2, மாரைட�B ெதாட"பாக 

த1கள6+ ஆ��அறி�ைககைள ேஜ�@ ஈ ,த'வ8ட� அள6(தன". அவ�ைற 

ஆரா��� வ�8வான 

ஆ�வறி�ைக ஒ+ைற அள6(தா" ,'ல". அ�த அறி�ைகய�' உலகி+ பல பாக1கள6' 
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வாG� ம�க2 ெப��பாE� ம�ற ேநர1கைளவ�ட காைல�ெபாGதி'தா+ அதிகமாக 

மாரைட�B�  ஆளாகிறா"க2 எ+; ெதள6வாக5 >�4�கா�4%2ளா". 

வாத�கா�5ச' ேநா� 

 ழ�ைதகைள� பாதி(� இதய(தி+ வா'�கைள5 சிைத� � ெகா4ய 

ெதா�;ேநா�கள6' ,த+ைமயான� வாத� கா�5ச' ேநா� (Rheumatic Disease) ந� 

நா�4' உ2ள ெமா(த ம�க2 ெதாைகய�' ஒ� சதவ 0த(��  ேம�ப�ேடா" இ�த 

ேநா��  ஆளாகி+றன". >மா" ஒ� ேகா4� � ேம�ப�ட  ழ�ைதக2 இ�த ேநாயா' 

பாதி�க�ப�கி+றன". வாத� கா�5ச' ேநா�,  ழ�ைதகைள >மா" 5 வய� ,த' 15 

வய�� 2 தா� �. 

 ழ�ைதகைள ம��ம'லா� சில சமய1கள6' ெப8யவ"கைள%� இ�த ேநா� 

தா� கிற�. 

ெதா�ைட� ப திய�' உ2ள டா+சி'@ (TONSILS) எ+ற உ;�Bகள6+ அழ�சியாகேவ 

 ழ�ைதகள6ட(தி' வாத� கா�5ச' ேநா� த+ தா� தைல( ெதாட1 கிற�. ெதாட�க 

நிைலய�' ெதா�ைட அழ�சி, கா�5ச', H�� வ��க� ேபா+றைவ இ�த ேநாய�+ 

,�கிய அறி றிகளாக இ��கி+றன. இ(தைகய அறி றிகைள உண"�த�ட+ ெதாட�க 

நிைலய�ேலேய த�க ம�(�வ ,ைறகள6+ Hல�, இைத� க���ப�(திவ�ட 

ேவ���.இ'ைலெய+றா' இதய� ப'ேவ; பாதி�Bக-�  ஆளாக ேந8��. 

எ'லாவைகயான ைவர@க-�, பா�[8யா�க-� வாத� கா�5ச' ேநாைய 

ஏ�ப�(த�9�� எ+றாE�  றி�பாக @�ெர�ேடாகா�ைக (Streptococci) எ+ற 

ர(த(ைத5 சிைத� � த+ைம%2ள M�Wய�"தா+ இ�த� கா�5சைல 

உ�டா� வதி' ,�கிய� ப1  வகி�கிற�. 

ம�கள6+ வாQ�ைக(தர�,  4ய��� � வ 0�4+ >காதார நிைல, >�;5<ழலி+ 

த+ைம, சா�ப��� உணவ�+ த+ைம ேபா+றைவ வாத� கா�5ச' ேநா��கான 

,கா�திர(ைத அைம(�� ெகா��கி+றன. ேபாதிய கா�ேறா�ட�, ேபாதிய <8ய 

ெவள65ச� இ'லாத ெந��க4யான  4ய���Bகள6' வாQவ� வாத� கா�5ச' 

ேநா�� � காரணமான M�Wய�"கைள ந+றாக5 ெசழி(� வள"�� ெப� வத�கான 

வா��Bகைள உ�வா� கி+றன. 

இ�ேபா' உடE� ( ேதைவயான ஊ�ட5ச(� நிைற�த உண� வைககைள5 சா�ப�ட 

,4யாத ம�க-� � அவ"க-ைடய  ழ�ைதக-� � வாத� கா�5ச' ேநா� 

வரவா��Bக2 அதிக� உ��.ச8, காரண1கைள� ப�றி ேபசிவ��ேடா�. 

வாத� கா�5சைல M�Wய�8க2 எ�ப4 ஏ�ப�(�கி+றன எ+பைத%� நா� 

ெத8��ெகா2ள ேவ���. ேமேல ெசா+ன வழிகள6' ெவள6ய�' இ��� உடE� 2 
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Mைழய M�Wய�"க2 ,ய�சி�கி+றன. நம� உடலி' உ2ள Mைழவாய�லி' பல 

வைகயான த�பா�கா�B 

அைம�Bக2 உ2ளன. அைவ M�Wய�"க2 உ2ேள Mைழய,4யாத வைகய�' 

அவ�ைற அழி�க ,ய�சி�கி+றன. இ(தைகய த�பா�கா�B� பண�ய�' ைதம@ 

(Thymàv) ேபா+ற பல>ர�ப�க-�  ,�கியமான ெபா;�B உ��. 

இ�த5 >ர�ப�க2 ேநாைய உ�டா� � த0ய M�Wய�"கைள அழி� � த+ைம%2ள 

ஆ+4பா4@ (ANTIBODIES) என�ப�� எதி"�ெபா�2கைள உ�ப(தி ெச�கி+றன. 

இ:வைகயான எதி"�ெபா�2க2தா+ ெதா�ைடய�' உ2ள த0ைம த�� 

M�Wய�"கைள அழி� � ேபாரா�ட(தி' இற1 கி+றன. இ�த� ேபாரா�ட(தி' 

ெவ�றி ெபற ஒ� B(திசாலி(தனமாக அW ,ைறைய M�Wய�"க2 

ப�+ப�;கி+றன.வாத� கா�5சைல  ஏ�ப�(�� M�Wய�"கள6+ Hல�9;கள6+ 

அைம�B�, நம� உடலி' உ2ள H��( தி>�கள6E� இதய வா'�கள6+ தி>�கள6E� 

உ2ள Hல�9;கள6+ அைம�B� ஒேர மாதி8யாக அைம��2ளன. 

இதனா' நம� உடலி' உ2ள எதி"�ெபா�2க2 M�Wய�"கைள ம��� அழி�பேதா� 

அ'லாம' அேத ேபா+ற Hல�9; அைம�Bகைள� ெகா�ட தி>�கைள%� 

அழி(�வ��கி+றன. அ�த வைகய�' இதய(தி+ வத'�கள6' உ2ள தி>�கைள%� 

தவறாக அழி(�வ��கி+றன. இத+ வ�ைளவாக நம� உடலி' உ2ள இதய(தி+ 

வா'�க2 நிர�தரமாக� பாதி�க�ப�கி+றன. 

 றி�பாக வாத� கா�5ச' ேநாயா' ஈ8தQ வா'�� (Miˆral Valve), மகாதமன6 (Aorˆa) எ+ற 

மிக�ெப8ய அளவ�' பாதி�க�ப�கி+றன. இதய(தி' உ2ள நா+  வா'�க2தா+ 

இதய(தி+ C�ைமயான ர(த(தி+ ேபா�ைக� க���ப�(த மிக�� �ைணயாக 

உ2ளன. 

இைவ இர�� வைககள6' பாதி�க�ப�கி+றன. ,தலாவதாக இதய வா'�க2 ந+  

ெசய'பட ேவ��� எ+றா' இ�த வா"�க-ட+ இைண�க�ப�4�� � 

நா"(தைசக2 ந+  வ�8�� ெசய'பட ேவ���. 

ஆனா' வாத�கா�5ச' ேநாயான� இ�த வா'�கைள சிைத(� அவ�றி+ வ�8�� 

>�1 � த+ைமைய� ெக�(�வ��கிற�. வா'�க2 சிைதவைடவதா' த1கள6+ 

ெநகிG� த+ைமைய இழ�� >�1கி�ேபா�வ��கி+றன. இைத(தா+ வா'�கள6+ 

 ;�க� (Sˆenoviv) எ+கிறா"க2. இ:வா; வா'�கள6+  ;�க� காரணமாக ர(த 

ஓ�டமான� தைடப�� ேமாசமான வ�ைள�கைள ஏ�ப�(திவ��கி+றன. 

சில சமய1கள6' வாத� கா�5ச' ேநாயான� இதய வா'�கைள5 சிைத(� 

வா'�கள6+ இதQகைள அள��  மRறி வ�8வைடய5 ெச�கி+றன. இதனா' ர(த� 

RangaRakes tamilnavarasam.com



 ழா�க-�  ெமா(த ர(த,� ெச'லாம' இதய அைறய�' ேலசாக� கசி�� 

ெகா�4�� �. இத+ காரணமாக ர(த�  ழா�க-� 5 ெச'E� ர(த(தி+ அள� 

 ைற%�. இ:வா; வா'�க2 வ�8வைட%� நிைலைய வா'�கள6+ ெசயல�ற 

த+ைம (INCOMPETENCE) எ+பா"க2. 

இ�தியாவ�' வாத� கா�5ச' ேநா� எ+ப� மிக�ெப8ய ம�(�வ� ப�ர5சைனயாக 

உ�ெவ�(தி��கிற�. அேதா� ம�கள6+ வாQ�ைக(தர�, உண�� பழ�கவழ�க1க2, 

>�;5<ழலி+ த+ைம, த�பெவ�ப நிைல இவ�ைற அ4�பைடயாக� ெகா�ட ச,தாய 

ெபா�ளாதார( ெதாட"Bைடய ப�ர5சைனயாக�� இ+ைற�  மாறிய���கிற�. 

ஏெனன6' இ�த ேநா� ஏ�ப�வத�கான காரண�க2 ந� நா�4' அதிகமாக உ2ளன. 

அதனா'தா+ இ�தியாவ�' ம�ட� ஒ� சதவ 0த(�� � ேம�ப�ேடா" வாத� 

கா�5சலா' பாதி�க�ப��  ழ�ைதகள6+ எ�ண��ைக ந� நா�4' அதிகமாக 

இ��பத� � பல காரண1க2 இ��கி+றன. 

உலக அளவ�'  ழ�ைதகள6' எ�ண��ைகய�' ந� நா� இர�டாவ� இட(தி' 

உ2ள�.ெப��பா+ைமயான  ழ�ைதக2 ேபா�மான >காதார வசதிக-�, கழி�பைற 

வசதிக-�, கா�ேறா�ட,� இ'லாத, ம�க2 அட"(தி அதிகமாக உ2ள ெந��க4யான 

<ழலி' வாQகிறா"க2. ேபா�மான ஊ�ட5ச(� நிைற�த உண��, C�ைமயான ந0�� 

கிைட�காத நிைல%� அவ"கள6+ ஆரா�கிய(ைத� ேக2வ�� றியா�கிவ��கி+றன. 

ேமE� ெப8ய�ைம, ேபாலிேயா என�ப�� இள� ப�2ைளவாத�, க� வா+ இ�ம' 

ேபா+ற  ழ�ைதக-�  ஏ�ப�� ெதா�; ேநா�கைள( த�� � த��B 

ஊசிகைள�ேபா', வாத�காய5ச' ேநாைய( த�� � த��B ஊசிக2 இ�வைர 

க��ப�4�க�படவ�'ைல.இ+ெனா� ப�ர5சைன எ+னெவன6' ெவ;� ம���, 

மா(திைரகைள� ெகா�� � சிகி5ைச ,ைறைய� ெகா�� வாத� கா�5சைல 

,Gைமயாக( த��க ,4யா�. >காதார�பராம8�B,  4ந08+ த+ைம ேபா+ற 

பலவைகயான காரண1கைள அ4�பைடயாக� ெகா�� ப+,க வ4வ� ெகா�ட 

சHக� ெபா�ளாதார ,க1க2 ெகா�ட சிகி5ைச ,ைறயா'தா' இைத ,Gைமயாக� 

 ண�ப�(த ,4%�. எனேவ இைத( த��க ெதாைலேநா� � பா"ைவ ெகா�ட ேதசிய 

அளவ�லான தி�ட� மிக�� இ+றியைமயாத�. 

தின,� இUசி ேச"(தா' உட' வலி  ைற�� வ��� 

தினச8 உணவ�' இUசிைய ேச"(� வ�தா', உட�பய��சி ெச�வதா' ஏ�ப�� வலி 
உ�பட ப'ேவ; தைச வலிகைள ந0�கி வ��� எ+; அெம8�க ஆ�வ�' 

9ற�ப��2ள�. 

இUசிய�+ ந� ண1க2 அைனவ�� அறி�த�தா+. என6=�, சள6, இ�ம', அஜ0ரண� 

ஆகியவ�ைற இUசி ச8 ெச�%� எ+ப� ெபா�வான ம�(�வ பய+க2. அவ�;�  
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ேம' இUசிய�+ ெசய'பா� ப�றி ஜா"ஜியா ப'கைல�கழக உணவ�ய' ப�8� 

வ�Uஞான6க2 ஆ�� நட(தின". அத+ ,4� ப�றி ேபராசி8ய" ஓ கான" 9றியதாவ�: 

இUசிய�+ ப'ேவ; ம�(�வ  ண1க2 நிVப��க�ப�டைவ. உட' எ85ச', வய��;� 

B� ஆகியவ�ைற ஆ�;� ஆ�றE� இUசி�  உ2ளைத சமRப(தி' எலிகள6ட� 

நட(திய ேசாதைனய�' அறி�ேதா�. தவ�ர, உணவ�' ேச"(� ெகாதி�க ைவ�க�ப�� 

இUசியா' உட' வலிகைள�  ைற�க ,4%� என ெத8ய வ��2ள�. 

இUசிைய ப5ைசயாக உணவ�' ேச"(� சில��  11 நா�க2 அள6(� வ�ேதா�. 

இ+ெனா�  Gவ�ன��  ெகாதி�க ைவ(த இUசிைய அேத 11 நா�க2 ெகா�(� 

வ�ேதா�. அத+ ப�ற  நட(திய ேசாதைனய�' <�ப�(த�ப�ட இUசிைய உணவ�' 

ேச"(தவ"கள� உட' வலிக-�  நிவாரண� கிைட(த� ெத8ய வ�த�. 

 றி�பாக க4னமான ேவைல ெச�பவ"க2, உட�பய��சி ேம�ெகா2பவ"க-�  

ஏ�ப�� தைச வலிகைள இUசி  ைற�ப� ஆ�வ�' உ;தியான�. தின,� உணவ�' 

இUசி ேச"(�� ெகா2ேவா��  உட' வலிகைள 25 சதவ 0த�  ைற�க ,4%� 

எ+றா".அெம8�க ஆ�� தகவ'. 

இளைமைய பா�கா�கலா�..! 

இய�ைக�  எதிராக மன6தனா' அைண ேபாட ,4யா�. `வய�’ வ�ஷய(திE� 

அ�ப4(தா+. வயைத மைற�பத�காக `ப�ளா@4� ச"ஜ8’, `ேபா�டா�@’ ேபா+ற 

ெதாட" ெதா'ைல த�� சிகி5ைசகைள ேம�ெகா2வ� B(திசாலி(தன� கிைடயா�. 

`அ�ப4யானா', வயதாவைத ஏ�;�ெகா2ள மனைத( தயா" ப�(தி�ெகா2ள 

ேவ��மா? இ'ைல’ வயதாவைத `இய�ைக வழிய�ேலேய’ த2ள6 ேபாடலா�. 

இளைம�கான ஆேலாசைன நிBண" த0ப� ச�"ேவதி%�, உட' த தி ஆேலாசக" 

திK�B�, வயதாவைத த2ள6 ேபாட சில ேயாசைனகைள� 9;கிறா"க2… 

ஆேரா�கியமான உண� 

வயதாவைத எதி"(� ேபாராட, ந01க2 ஆேரா�கியமான உண�கைள உ�ண ேவ���. 

அத�  ,தலி', எ� ஆேரா�கியமான உண� எ+; ந01க2 அறி�� ெகா2ள ேவ���. 

`,G( தான6ய’ உண�க2 எ�ேபா�� உ1க-�  ந+ைம பய� �. ஆேரா�கியம�ற 

நைட,ைறக2 உ1கள6+ உட'நல(ைத ெவ வாக பாதி(�, வ�ைரவாக வயதான 

ேதா�ற(ைத( த��. எ�த ஒ� ,தK�ைட%� ேபால, ஆேரா�கிய(தி' ெசE(த�ப�� 

கவன,� உ8ய பல+ த��. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



உண�� க��பா� 

உட�ைப� க5சிதமாக ைவ(தி��பத�  உண�� க��பா� அவசிய�. ஆனா' 

உட�B� ( ேதைவயான கேலா8 அளைவ ம��� கண�கி�� உ�Wவ� ெப�� 

தவறாகி வ���. >�;Bற5 <ழைல%� ந01க2 கவன(தி' ெகா2-1க2. ந01க2 ேகாைட 

கால(தி' சா�ப��� உண��, ம�ற ப�வ1கள6' சா�ப��� உண�� வ�(தியாசமாக 

இ��க ேவ���. உ1கள6+ வாQ�ைக ,ைற%�, ெச�%� ேவைல%� உட'நல(தி' 

 றி�ப�ட(த�க தா�க(ைத ஏ�ப�(��. 

உட�பய��சி ,�கிய� 

வார� ,+; ,ைறயாவ� திற�த ெவள6ய�ட1கள6' உட�பய��சி ெச�%1க2. 

`ஜி�’,�  ெச+; உட�பய��சி ெச�வ� எ+றா', வார(��  நா+  நாளாவ� பய��சி 
ெச�வைத க�டாயமா�கி� ெகா2-1க2. ஒ:ெவா� நா-� உட�ப�+ ெவ:ேவ; 

ப திக-�  உட�பய��சி ெச�வத�  ேபா�மான ேநர� ஒ�� 1க2. வயதான 

ேதா�ற(தி�  ஒ� ,�கிய� காரண� மனஅG(த�. உட�பய��சியான� உ1க2 

உட�ைப� க5சிதமாக ைவ�பேதா� ம��மி+றி, மனஅG(த(ைத%� தக"� �. 

ஊ�ட5ச(�க2 

இய�ைக உண�கள6' காண�ப�� அளவ�ற ஊ�ட5ச(�க2, இளைமைய ந0�4�க 

உத��. ஆனா' உண�ெபா��கள6ேலேய அதிகமான ேவதிெபா��க-�, 

P5சி�ெகா'லிக-� பய+ப�(தப�� கால� இ�. எனேவ நம� ( ேதைவயான 

ைவ�டமி+க2,  றி�பாக ைவ�டமி+ சி, ஈ ஆகியவ�ைற நா� ேவ; உண� ,ல� 

ஈ�ெச�ய ேவ���. அத�  மR=�, எEமி5ைச வைக பழ1க-� ஏ�றைவ. ,G( 

தான6ய1கைள%� மற��வ�டாத0"க2. 

ந2ள6ர� `பா"�4’ 9டா� 

பா"�4 கலாசார� த�ேபா� பரவ� வ�கிற�. ெப��பாE� பா"�4க2 ந2ள6ர� 

தா�4%� ந02கி+றன. நா� இர� ேநர ப�ராண�க2 இ'ைல, இரவ�' பா"� � 

ஆ�றைல%� இய�ைக நம� � ெகா��கவ�'ைல. இய�ைகய�+ ஒ:ெவா� 

பைட�B� � ஒ� காரண� இ��கிற�. அத�  எதிராக ேபாக ேவ�டா�. <8ய 

ெவள65ச(�ட+ இைய�� ேபா � வைகய�'தா+ நம� `உட' க4கார�’ 

அைம��2ள�. இர� ேநர� கட�த பா"�4 பழ�க� அ'ல� இரவ�' ெந�ேநர� 

வ�ழி(தி��ப� நம� உட�B�  நாேம த01கிைழ(�� ெகா2வதா �. நம� உட' 

>ர�ப�க2, <8ேயாதய(��  ப�+ ஓ�ெவ��பேத இய�ைக. இரவ�' க� 

வ�ழி(தி�பத+ ,ல�, >ர�ப�கைள `ஓவ" ைட�’ பண�B8ய நா� நி"ப�தி�கிேறா�. அ�, 
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வயதாவைத( �8தப�கிற�. எனேவ இரவ�' ந'லப�2ைளயா� சீ�கிரமாக( C1கி 
வ��1க2! 

இதய(தி'  ழ�ைதக-�  ஏ�ப��  ைறபா�க2 

இதய(தி+ அைம�B ப�றி%� அத+ இய�க� ப�றி%� ப4(தி��பD"க2. ெபா�வாக 

ெப��பாலான  ழ�ைதக2 ஆேரா�கியமான இதய(�ட+ தா+ ப�ற�கிறா"க2. 

அவ"க-ைடய இதய(தி+ அைம�ப�ேலா அ'ல� அத+ ெசய'பா�4ேலா எ�தவ�த� 

 ைறபா�� இ��பதி'ைல. 

ஆனா' சில  ழ�ைதக2 ம��� சிைத�ப�ட அ'ல� உ�� ைல�த இதய(�ட+ 

ப�ற�கி+றன.ப�றவ�ேலேய  ழ�ைதக-�  இ(தைகய இதய�  ைறபா�க2 

ஏ�ப�வத�கான காரண1க2 இ+=� ,Gைமயாக� க��ப�4�க�படவ�'ைல 

எ+றாE� சில அ4�பைட� காரண1கைள ம�(�வ உலக� ப�4யலி�கிற�. 

மரB ^தியாக நம� ப�Bகைள நி"ணய�� �  ேராேமாேசா�கள6+ அைம�ப�' 

இய�ைகயாகேவ  ைறபா�க2 இ��தா' ப�ற� � ேபாேத  ழ�ைதக-�  

உ�� ைல�த இதய� உ�வாக�9��. தா�ைம�ேப; அைட�த சில ெப�க2 

க���ற ெதாட�க நிைலய�' ைவர@ தா� தE�  ஆளாகி பலவைகயான 

ேநா�க-�  இல�காக ேந8��. இ�த ைவரஸான� க�வ�' வள�� இதய(ைத%� 

பாதி(� அத+ அைம�ைபேயா அ'ல� ெசய'பா�ைடேயா சிைத(�வ���. எனேவ 

ெப�க2 க���ற ெதாட�க நிைலய�', ைவர@களா' ஏ�ப�� பலவைகயான 

ெதா�;ேநா�கள6' இ��� த1கைள� பா�கா(��ெகா2வ� மிக�� 

அவசிய�.க�வ�+ ஆர�ப(தி' க"�ப�ண�� ெப�க2, Vெப'லா (RUBELLA) எ+ற 

ெஜ"ம+ த�ட�ைம ேநா��  ஆளானா' க�வான� பலவைககள6' பாதி�க�ப��. 

அேதா� இ�த ேநா� இதய(ைத%� உ�� ைல(�வ��கிற�. இ�ேநாைய தா�ைம� 

ப�வ த�ட�ைம எ+;� ெசா'வ���. 

பர�பைர காரணமாக�� ப�றவ�ேலேய இதய� ைறபா�� ேநா�கேளா�  ழ�ைதக2 

ப�ற�கலா�. ஒ�  ��ப(தி' ெப�ேறாேரா அ'ல� அவ"கள6+ ,+ேனா"கேளா 

இமய� ைற�க�டால பாதி�க�ப�� இ��தா' அ�த�  ��ப(தி' ப�ற� � 

 ழ�ைதக2 ஆரா�கியமான 

 ��ப(தி' ப�ற� �  ழ�ைதகைளய�ட இதய�  ைறபா�� ேநா�களா' பாதி�க�பட 

வா��B அதிக�. 

க"�ப� கால(தி' தா�மா"க2 அறியாம' ெச�%� சில தவ;க29ட இத� � 

காணமாக அைம��வ��கி+றன. க���ற ெதாட�க�கால1கள6' தா�மா"க2 

சாதாரண உட' ப�ர5சைனக-�காக ம�(�வ"கள6+ த�க அறி�ைர%�, ப8��ைர%� 
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இ'லாம' தா1களாகேவ பலவைகயான ம���கைள எ�(�� ெகா2வா"க2. இ�த 

மா(திைரகைள� க���பா4+றி பய+ப�(��ேபா� அ� க�வ�' உ2ள 

 ழ�ைதய�+ இதய(ைத%� க�ைமயாக� பாதி�கிற�. 

க"�ப� கால(தி' ெப�க2 அள��  அதிகமாக எ�@ேர (X-Ray) கதி"வ 05>�  

ஆளானாE� க�வ�' உ2ள  ழ�ைதய�+ இதய(தி' 

உ�� ைல� ஏ�ப�கிற�.ந� நா�4' 100: 1 எ+ற வ�கித(தி+ அ4�பைடய�' 

இதய(தி' ப�றவ��  ைறபா�கேளா�  ழ�ைதக2 

ப�ற�கி+றன. இ:வா; இதய�  ைறபா�க-ட+ ப�ற� �  ழ�ைதகள6' H+றி' 

ஒ� ப1கின" த1க2 ,தலா�� நிைறைவ� கா�பத�  ,+னேர 

இற��வ��கிறா"க2. 

ப�றவ��  ைறபா�கள6+ வைகக2 

ெபா�வாக ப�றவ�ேலேய  ழ�ைதக-�  இதய(தி' ஏ�ப��  ைறபா�கைள H+; 

வைககளாக� ப�8�கலா�. 

1. இதய( த��B5 >வ"கள6' ஏ�ப�� ஓ�ைடக2. 

2. இதய வா'�கள6' ஏ�ப��  ைறபா�க2. 

3. இதய(தி+ ர(த�  ழா�க2 உ�வா �ேபா� ஏ�ப��  ைறபா�க2. 

ஓ�ைட வ�G�த இதய(ேதா� ப�ற�த  ழ�ைதக2 ப�றி பரவலாக ெச�தி(தா2கள6' 

ப4(தி��பD"க2. இதய(தி' எ�ப4 ஓ�ைட வ�G�? 

வல�ப�க(தி' அ>(த ர(த,�, இட�ப�க(தி' C�ைமயான ர(த,� இ�� மா; 

இதய(ைத இ�தன6� ப திகளாக த4(த தைசகளா' ஆன த��B5 >வ"க2 ப�8�கி+றன. 

ஆனா' சில ப�றவ��  ைறபா�களா' இ�த5 >வ"கள6+ ஓ�ைடக2 வ�ழ�9��. 

இதய(தி+ வல�, இட� ேம' அைறகைள� ப�8� � த��B5 >வ" உ�வா �ேபா�, 

அதி' ஓ�ைட வ�ழ வா��Bக2 உ2ளன. இ:வா; இதய ேம' அைறகைள� ப�8� � 

த��B5 >வ8' வ�G� ஓ�ைடைய�  1 ம வ�ண ஓ�ைட (PINK HOLE) எ+; 

ெசா'வா"க2. இைதேய இதய ேம' அைற த��B5>வ" ைறபா� (Atrial Septal Defect – 

ASD)எ+;�  றி�ப��வ���. 

இதய(தி+ கீQ அைறகைள� ப�8� � த��B5 >வ" உ�வா �ேபா�, த��B5 

>வரா£ன� ,Gைமயாக அைடபடாம' அ1  வ�G� ஓ�ைடைய கீQ அைற 

த��B5>வ8' வ�G�  ைறபா� (Ventricular Septal Defect VSD) எ+; ெசா'வா"க2. 

 ழ�ைதக-க  ந0லநிற�  ழ�ைத ேநா� (Blue Baby Heart Disease) எ+ற  ைறபா�� 

பரவலாக� காண�ப�கிற�. க"�ப�ைபய�'  ழ�ைத 

வள��ேபா� தாய�+ ெதா�B2 ெகா4ய�+ Hலமாக  ழ�ைதயான� தன� ( 

ேதைவயான உய�"வள6, ர(த�, ேஹா"ேமா+க2, உய�"5ச(��க2 ஆகியவ�ைற� 

ெப;கிற�. இதனா' வள��  ழ�ைதய�+ MைரயDர' ெசயலிழ�� இ�� �. ெதா�B2 
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ெகா4ய�+ வழியாக  ழ�ைத� 5 ெச'E� ர(தமான�  ழ�ைதய�+ MைரயDரE� 5 

ெச'லாம' த��க�  ழ' ேபா+ற அைம�B உ2ள�. 

இ�த�  ழ' ேபா+ற அைம�பான� ெபா�வாக e�;�  99  ழ�ைதக-�  உ8ய 

ேநர(தி' இய�ைகயாக H4வ���. ஆனா' ஒ� சதவ 0த  ழ�ைதக-�  ப�ற� � 

சமய(தி' இ�த�  ழ' இய�ைகயாக Hட�படாம' அ�ப4ேய இ���வ���. 

இய�ைகேயா� ,ர�ப�ட இ�த நிைலைய  ழ' Hடா நிைல (PATENT DUCTUS 

ARTEROSIS) எ+; ெசா'வா"க2. இ�த நிைல%� 

இதய(தி+ நல(ைத� பாதி�கிற�. 

இய�ைக�  ,ரணாக அைம�த இ�த�  ழலி+ வழியாக அ>(த ர(த,�, 

C�ைமயான ர(த,� கல�பதா',  ழ�ைதய�+ நா� , உத�க2, வ�ர'க2, நக1க2 

ஆகியைவ ந0லநிறமாக மாறிவ���. இ�த ,ர�பா�டா'  ழ�ைத� ( ேதைவயான, 

C�ைமயான ர(த� கிைட�பதி'ைல. இதனா' இ�த ேநாைய ந0ல நிற� ழ�ைத ேநா� 

எ+; ெசா'வா"க2. 

ப�ற�த  ழ�ைதக-�  இதய(தி' ஏ�ப�� ,�கிய�  ைறபா�கள6' ஒ+; 

ஃேபல�4+ நா'வைக�  ைறபா�க2 (Fallots Tetralogy)எ+ற ப�றவ� ேநாயா �. 

ப�றவ�ய�ேலேய  ழ�ைதக-�  இதய(தி' ஏ�ப�� இ(தைகய  ைறபா�கைள 

,தலி' க�டறி�தவ" ஃேபல� எ+ற ப�ரா+@ நா�� ம�(�வ"க2தா+. அவர� 

நிைனவாக(தா+ இ�த�  ைறபா�க-�  அவ" ெபய" <�ட�ப��2ள�. 

இ�த�  ைறபா�க2, கீQ�க�டவா; வைக�ப�(த�ப��2ளன. 

MைரயDர' ர(த�  ழா�  ;�க� (Pulmonary Stenosis)இதய�கீQ அைறய�' ஓ�ைட 

வ�Gத' ((VSD)மகா தமன6 வல�ப�க� 

நிைலெகா2ள' (Dextra Position of the Aorta)இட� கீQ அைறயான� ெப��க� அைடத' 

(Ventricular Hypertrophy) 

ேம�9றிய நா+  வைகயான  ைறபா�கைள ஒ+; ேச"(�(தா+ ஃேபல�4+ 

நா'வைக�  ைறபா�க2 எ+கிறா"க2. இதய(தி+ வல�ப�க(தி' உ2ள அ>(த 

ர(தமான� கீQ அைறய�' உ2ள ஓ�ைடய�+ வழியாக இட�ப�க� உ2ள C�ைமயான 

ர(த(�ட+ கல�� மகா தமன6ய�+ வழியாக  ழ�ைதய+ உடலில உ2ள பல 

பாக1க-� 5 ெச'வதா',  ழ�ைதய�+ உட' ,Gவ�� ந0ல� பா��� 

 ழ�ைதயான� ந0லநிற� ழ�ைதயாக (Blue Baby) கா�சி அள6� �. 

இதய(தி' உ2ள ,�கிய வா'�க2, இய�ைகயாக அைம��2ள ெநகிQ��ெகா�� � 

த+ைமைய இழ�� சில சமய1கள6'  ;�க�(Stenosis) அைடவ���. இ�த நிைலைய 

வா'�கள6+  ;�க� எ+; ெபா�வாக5 ெசா'வா"க2. ெபா�வாக மகா தமன6ய�' 

உ2ள வா'��, MைரயDர' தமன6ய�' உ2ள வா'�� இ(தைகய பாதி�B�  உ2ளாகி 
இதய,� பாதி�க�ப�கிற�. 
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ெவய�லி' ெச+றா' க� எ8கிறதா? 

சில��  ெவய�லி' ெச+றாேல க�கள6' அ8�B, எ85ச' ம�;� வற�சி என 

பாடா�ப�(��. ேகாைட கால(தி' இ�த பாதி�Bக2 ேமE� அதிகமா �. இத�  

,�கிய காரண� தைல >(தமாக… >காதாரமாக இ'லாைமேய! தைலைய >(தமாக 

ைவ(�� ெகா�டா' க�கைள எ�ேபா�� ெதா�;கள6' இ��� பா�கா�கலா�. 

அேதேபா', ைவர@ ம�;� பா�[8யா ெதா�;க-� 9ட க� பாதி�ைப ஏ�ப�(��. 

ேகாைட கால(தி' இ�த ெதா�;கள6+ வ 08ய� அதிகமாகேவ இ�� �. தைலய�' 

ெபா�  ம�;� அG�  ேசராம' பா"(�� ெகா2ள��. அ�ப4 தைல >(தமி'லாம' 

இ�� �ப�ச(தி' க� இைம, B�வ� ஆகியவ�றி' ப4��, இைமய�+ அ�கி' 

இ�� � >ர�ப�கள6' சீQ ப�4(�, ெவய�லி' அ8�க ஆர�ப��கி+றன. ஆைகயா' 

தைலைய, ,க(ைத >(தமாக, >காதாரமாக ைவ(�� ெகா2ள��. 

வய��;�  ஏ�ற நார(த1கா� ! 

வய��றி' ஏ�ப�ட B�ண��  நா"(த1கா� ஊ;கா� ந'ல ம��தாக அைமகிற�. நார
(த1காைய வ�ட வ�டமா� ந;�கி உ�B ேச"(� ஒ� ம� பாைனய�' இ�� வாைய �
ண�யா' H4 வ�ட��. 

இதைன அ:வ�ேபா� ெவய�லி' உல"(தி வர��. இ�ப4 40 நா�க2 ெச�� ப�ற  அதி' 

இ��� தின,� ஒ� ��ைட எ�(� காைலய�E�, மாைலய�E� சா�ப��� வர வய�
�;� B�  ணமா �. 

நார(த1காைய அ'ல� பழ(ைத எ�த வ4வ(திலாவ� உணவ�' ேச"(� வர ர(த� >
(தமைட%�. வாத�,  +ம� (வய��;� B�), வய��;� BG இைவ ந01 �. பசிைய அ
திக8� �. 

நார(ைத பழ(தி+ ேம' ேதாைல ேத+ அ'ல� ச"�கைர� பாகி' ஊற ைவ(� ந+  ஊ
றிய ப�+ சீத� கழி5ச' உைடயவ"க-�  ெகா��க ந'ல பல+ த��. 

நார(ைத பழ(ைத சா; ப�ழி��  4(� வர உட' ெவ�ப(ைத ேபா�கி  ள6"5சி த��. வா
�திைய%�, தாக(ைத%� தண�� �. 

ெம'ல� ெகா'E� ர(த மி  அG(த ேநா� 

ப�.ப�.(Blood Pressure – BP) எ+ற வா"(ைதைய� ேக�டாேல நம�ெக'லா� ப�.ப�. எகிMகிற�. 

அ�த அள��  ந�ைம அ5>;(�கிற ப�ர5சைனயாக உய" ர(த அG(த� இ+ைற�  
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வ�@வVப� எ�(� நி�கிற�. இள� வயதின"9ட இ�த� ப�ர5சைனயா' எள6தி' 

பாதி�க�ப�கிறா"க2. 

கட�த ஐ�ப� ஆ��களாக ந� நா�4' ர(த மி  அG(த ேநாயா' 

பாதி�க�ப�பவ"கள6+ எ�ண��ைக ஆ���  ஆ�� அதிக8(� வ�கிற�. ந� 

நா�4' ம��� >மா" ஐ�� ேகா4 ேப" ர(த மி  அG(தேநாயா' பாதி�க�ப��2ளன". 

இவ"கள6' பாதி� ேப��  த1க-க  ர(தமி  அG(த ேநா� உ2ள� எ+ற உ�ைம 

ெத8யா� எ+ப�தா+ மிக�ெப8ய ேசாக�. 

உ�ைமய�' ர(த அG(த� எ+றா' எ+ன? 

இதய� ஒ� வEவான வ�ைச�க�வ� எ+பைத ஏ�கனேவ பா"(ேதா�. இதய� 

ஒ:ெவா� ,ைற%� >�1கி வ�8�� ர(த(ைத உடலி+ எ'லா பாக1க-க � 

அ=�Bகிற�. இ:வா; இதய� இய1 �ேபா�  ழா�கள6' உ2ள ர(த� அவ�றி+ 

உ2ப திய�' ஒ�வைகயான அG(த(ைத ஏ�ப�(�கிற�. இைத(தா+ ர(த அG(த� 

எ+கிேறா�. ஆேரா�கியமாக இ�� � ஒ� மன6தன6+ ர(த அG(த� 120/80 எ+ற 

அளவ�' இ��ப� இய'பான�.அ� எ+ன 120/80. இத+ ப�+னண�ய�' உ2ள அ"(த� 

எ+ன? 

இதய� ஒ:ெவா� ,ைற%� >�1கி வ�8%�ேபா� ர(த� ழா�கள6' அG(த(ைத 

ஏ�ப�(�கிற�. இ�த அG(தமான� இர�� வைக�ப��. அதாவ� இதய� >�1 � 

ேபா� ஒ�வைகயான அG(த(ைத%� வ�8%� ேபா� வைகயான அG(த(ைத%� 

ர(த�  ழா�கள6' ஏ�ப�(�கிற�. 

இதய� >�1 �ேபா� அG(த(ைத >�1கG(த� (Syvolic Pressure) எ+;�, இதய� 

வ�8வைட%�ேபா� ஏ�ப�� அG(த(ைத வ�8வG(த� (Diastalic Pressure) எ+;� இர�� 

வைககளாக� ப�8(�2ளன". 120/80 எ+பதி', 120 எ+ற அள� >�1கG(த(ைத%�, 80 

எ+ற அள� வ�8வG(த(ைத%�  றி�கிற�. ர(த அG(த� 120/80 எ+ற அள��  ேம' 

இ�� � நிைலைய(தா+ ர(த மி  அG(த நிைல (Hypertension) எ+; ெசா'கிறா"க2. 

 

ம�(�வ( �ைற ந+  வள"5சி ெப�றாE� ர(த மி  அG(த ேநா� ஏ+ ஏ�ப�கிற� 

எ+ற ேக2வ��  ந�மா' ,Gைமயான வ�ைடைய� க��ப�4�க ,4யவ�'ைல. 

ெமா(த� உ2ள ேநாயாள6கள6' 95 சதவ 0த(தின��  ர(தவமி  அG(த ேநா��கான 

அ4�பைட� காரண1கைள�9ட க��ப�4�க ,4யவ�'ைல. காரண1க2 க�டறிய 

இயலாத ர(த மி  அG(த ேநாைய ,த'தர ர(த மி  அG(த ேநா� எ+;�  

காரணமறியா ர(தமி  அG(த ேநா� (Idiopathic Hypertention) எ+;�  றி�ப��வா"க2. 
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ர(த மி  அG(த ேநா��  ஆளானவ"கள6' 5 சதவ 0த� ேப��  ேநா��கான 

அ4�பைட� காரண1கைள ஓரள� க��ப�4�க ,4%�. எனேவதா+ இ�த வைகயான 

ர(த மி  அG(த ேநாைய இர�டா� நிைல ர(த மி  அG(த ேநா� எ+; 

 றி�ப��வா"க2. இ�த ப�ர5சைனயான� சி;ந0ரக ேநா�கள6+ காரணமாக��, உடலி' 

உ2ள நாளமி'லா5 >ர�ப�க2 ெதாட"Bைடய (ENDOCRINE DISEASES) ேநா�கள6+ 

காரணமாக��, சிலவைகயான ம���கைள( ெதாட"�� உ�ெகா2வதாE� 

ஏ�பட�9��. 

ர(தமி  அG(த ேநாய�' உ2ள ,�கியமான சி�க' எ+னெவ+றா' அத+ அறி றிக2 

அ:வளவாக ெவள6ய�' ெத8யா�. ம�ற ேநா�கைள� ேபா' இ�த� ப�ர5சைன�  

சிற�பான க��ப�4� � த+ைம%2ள அறி றிக2 கிைடயா�. இ�த ேநாயா' 

பாதி�க�ப�டவ"கள6' ெப��பாலாேனா" ந0�ட நா2க2வைர ேநாய�+ த+ைமைய 

அறியாம' சாதாரணமாக இ��பா"க2. எனேவதா+ இைத அைமதியான உய�"�ெகா'லி 
ேநா� (Silent Killer) எ+;�  றி�ப��கிறா"க2. 

ெப��பாE� இ�த ேநாயான� ஏதாவ� ம�(�வ� ப�8ேசாதைனய�+ேபாேதா அ'ல� 

ேவைல�  ஆ2 ேத"� ெச�%�ேபா� நைடெப;� ம�(�வ� ப8ேசாதைனகள6+ 

ேபாேதாதா+ த�ெசயலாக� க��ப�4�க�ப�கிற�. 

இ��தாE� சில சமய1கள6' தைலவலி, படபட�B, ெந�றி�ெபா��, எE�B� ப திய�' 

உ2ள தமனக2 �4(த' ேபா+ற அறி றிக2 ேதா+றலா�. ஆனா' இ�த 

அறி றிகைள� ெகா�� ர(தமி  அG(த நிைலைய உ;திெச�ய ,4யா�. 

ச8, இ�த ேநா� இ��கிற� எ+பைத எ�ப4 உ;தி ெச�வ�? 

ர(த மி  அG(த நிைலைய� க��ப�4�க மிக5சிற�த ,ைற, ர(த அG(த� கண�கீ� 

க�வ�ைய� பய+ப�(தி ேந8ைடயாக ர(த(தி+ அG(த(ைத அளவ��வ�தா+. இ� 

மிக�� எள6ைமயான, சிற�த,ந�பகமான ,ைறயா �. 

இ�த ,ைறயா' ர(தமி  அG(த ேநாைய( ெதாட�க நிைலய�ேலேய க�டறி�� த�க 

ம�(�வ5 சிகி5ைசகள6+ Hலமாக� க���ப�(தாவ��டா' இதய(தி' ம��மி+றி 
உடலி' உ2ள ,�கியதான உ;�Bகள6E� பலவைகயான சி�க'க2 உ�வாக�9��. 

ர(தமி  அG(த(தி+ காரணமாக இதய( தமன6க2 த4(�5 >�1 வதா' இதய வலி 
ஏ�ப��. ேமE� இதய( தைசக2 த1க-ைடய இய�ைகயான வEைவ இழ�பதா' 

உடE� ( ேதைவயான ர(த(ைத இதய� ெசE(த ,4யாத நிைலய�' இதய5 

ெசயலி+ைம நிைல (Heartˆ Failure) ஏ�ப�கிற�. 

 

ேமE� த�க ம�(�வ ,ைறகள6+ Hலமாக உ8ய ேநர(தி' ர(தமி  அG(த 
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ேநாைய� க���ப�(தாவ��டா' மாரைட�B ஏ�ப�வைத%� தவ�"�க ,4யா�. 

இ+ெனா� கவைல� 8ய அ�ச� எ+னெவ+றா', ர(த மி  அG(த(ைத 

,Gைமயாக�  ண�ப�(த ,4யா�. 

த�க ம���கைள5 சா�ப��த', உ�ைப�  ைற(�� ெகா2-த', த�க 

உட�பய��சிகைள5 ெச�த', ெகாG�B நிைற�த உண� வைககைள( தினச8 உணவ�' 

க���ப�(�த', அ4�க4 ர(த அG(த அளைவ� ப8ேசாதி(த' ஆகிய ,ய�சிகள6+ 

Hலமாக ர(த மி அG(த ேநா� உடலி' எ�த வைகயான சி�க'கைள%� 

ஏ�ப�(தாதவா;, ேநாய�+ த+ைமைய� க���பா��� 2 ைவ(�� ெகா2ள ,4%�. 

ஆ%2 ,Gவ�� ேம�9றிய ஆேலாசைனகைள� கைட�ப�(� இ�த ேநாைய ந+  

க��பபா��� 2 ைவ(�� ெகா2ள ,4%�. 

ர(தமி  அG(த ேநா��  ஆளான ேநாயாள6க2 கைட�ப�4�கேவ�4ய 

வழி,ைறகைள ெச�ய ேவ�4யைவ, ெச�ய�9டாதைவ என இ�வைககளாக� 

ப�8�கலா�. 

ர(த மி  அG(த ேநாயாள6க2 கைடப�4�க ேவ�4ய வழி,ைறக2. 

ம�(�வ"கள6+ அறி�ைர�ப4 ம���கைள( தவறாம' ேவளா ேவைள� 5 சா�ப�ட 

ேவ���.அ+றாட உணவ�' ேச"(��ெகா2ள ேவ�4ய உ�ப�' அளைவ ெவ வாக� 

 ைற(�வ��1க2. 

உ1க2 உடலி+ எைட அதிகமாக இ��தா' உடலி+ எைடைய�  ைற%1க2. உணவ�' 

க���பா�டாக இ�1க2. 

உ1க2 ர(த(தி' உ2ள ெகார@�ராலி+ அளவான� ஆேரா�கியமான அள��  ேம' 

அதிகமாக இ��தா' அைத�  ைற%1க2. 

உ1க2 உடலி+ ஆ�ற', வய� ஆகியவ�;�  ஏ�ற உட�பய��சிைய( ேத"�ெத�(�� 

ெகா2-1க2. அ+றாட� 30 நிமிட1களாவ� உட�பய��சி�காக ஒ�� 1க2. 

ஏ�ெகனேவ ந01க2 ந0ரழி� ேநாய  (Diabeˆev) ஆளாகிய���தா' த�க ம�(�வ ,ைறக2 

உண�� வ���பா�4+ Hலமாக ந0ரழி� ேநாைய� க���பா�4' ைவ(�� 

ெகா2-1க2. 

அ+றாட உணவ�' ெபா�டாசிய�, >�ணா�B5 ச(�, ெம�ன 0சிய� ேபா+ற தா� 

உ�Bக2 கல�த உண� வைககைள� ேபா�மான அள� ேச"(�� ெகா2-1க2. 

ர(த மி  அG(த ேநா��காக ம���க2, மா(திைரகைள உ1க2 ம�(�வ" 

ப8��ைர� �ேபா� அவ�றி+ அள�, ெசய'திற+ ேபா+ற வ�வர1கைள மிக�� 

ெதள6வாக( ெத8�� ெகா2-1க2. 

ர(த மி அG(த ேநாயாள6க2 ெச�ய�9டாதைவ 
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ம�(�வ8+ ப8��ைர இ'லாம' மா(திைர ம���கைள ந01களாகேவ தி[ெரன 

நி;(�த'. 

அ�பள�, சி�@ வைகக2, ட�பா�கள6' அைட�க�ப�� வ��க�ப�� பத�ப�(திய 

உண� வைககைள அதிக அள� சா�ப��த'. 

அள��  அதிகமாக� Bைக�ப�4(த', 

ெகாG�B5 ச(� மி �த உண�� ெபா�2களான இைற5சி, ,�ைட, எ�ெண�, ெந�, 

வன@பதி ேபா+றவ�ைற அள��  அதிகமாக5 சா�ப��த'. 

அள��  அதிகமாக மன உைள5ச' அ'ல� மன இ;�க(��  ஆளாத'. 

ம�(�வ8+ ஆேலாசைன இ'லாம' மா(திைர சா�ப��டா' ஆப(�?  

ந� ஒ:ெவா�வ�� �, ஒ:ெவா� வ�தமான உட'வா  இ�� �. ம�(�வ8+ 

ஆேலாசைன இ'லாம', ந�,ைடய வ���ப(தி�  த �தா�ேபா' மா(திைரைய 

சா�ப���ேபா�, அ�த மா(திைரகைள உட' ஏ�;� ெகா2ளவ�'ைல எ+றா' அ'ச", 

வய��; ப�ர5சிைன, சி;ந0ரக பாதி�B ேபா+றைவ உ�டா �. ெபா�வாக மா(திைர 

சா�ப��பவ"க2 த�ண0" அதிக�  4�க மா�டா"க2. இதனா' சி;ந0ரக� பாதி�க�ப��. 

ந08ழி� உ2ளவ"க2 டா�ட8+ அறி�ைர இ+றி மா(திைரகைள சா�ப���ேபா� 

ப�ர5சிைன ெப8தா �. 

இ�தியாவ�' உ�வா�க�ப�� மா(திைரகள6' ெப��பாE� வலி நிவாரண�� �, 

ைவர@ பாதி�Bக-� � ம�;� இ+=� சில ேதைவக-� � ேச"(ேத ஒேர 

மா(திைரயாக தயா8�கி+றன". இதனா' தா+ நிைறய ப�க வ�ைள�க2 ஏ�ப�கி+றன. 

ந�மி' பல��  காைலய�' 4ப+ சா�ப��� பழ�க�  ைற�. ேமE� ெவ;� 

வய��றி' காப�, [ ம�;� பா' சா�ப���வ��� மா(திைரகைள சா�ப��� பழ�க,� 

உ2ள�. இதனா' உடலி' பல வ�த ேநா�கைள ந01கேள வரவைழ�கிற0"க2 எ+பைத 

B8�� ெகா2-1க2. 

ஆ�4 பயா4� மா(திைரைய அ4�க4 சா�ப��வதா' உ1கள6+ ஜ0ரண உ;�B 

அ8�க�ப�கிற�. இதனா' உ1க-ைடய உட�ப�E2ள `ப� கா��ள�@’  ைற%�. வா� 

நா�ற�, ெதா�ைடய�' அ'ச", நா�  வற�� இ�(த' ேபா+ற ப�ர5சிைனக-� 

ஏ�ப��. 

இ+ெனா� ,�கியமான வ�ஷய�… தைலவலிய�' 45 வைகக-�, கா�5சலி' 40 

வைகக-� இ��கி+றன. இதி' எ�த வைக எ+; ெத8யாம' ஒேர மா(திைரைய 
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சா�ப��வதா'… சில ேநர1கள6' உய���ேக ஆப(தாகிவ��� எ+; எ5ச8�கி+றன" 

ம�(�வ"க2! 

ெவ1காய(தி+ 50 ம�(�வ  ண1க2! 

ெவ-காய�ைத ஆன<ய� எ�கிறா.க�. இ� =ன<ேயா எ�ற ல�த"� 

வா.�ைதய�லி)>� ேதா�றிய�. இத	� ெப6ய !�� எ�( அ.�த�. 

ெவ1காய(தி+ கார(த+ைம� � காரண� அதி' அைல' Bேரா�ைப' ைட ச'ைப� 

எ+ற எ�ெணயா �. இ�ேவ ெவ1காய(தி+ ெந4� � நம� க�கள6' ப�� க�ண0" 

வர�� காணமாக இ��கிற�. சிறிய ெவ1காய�, ெப'லா8 ெவ1காய� இர��� ஒேர 

த+ைமைய உைடயன. ஒேர பலைன(தா+ த�கி+றன. 

ெவ1காய(தி' Bரத5ச(��க2, தா� உ�B�க2, ைவ�டமி+க2 உ2ளன. எனேவ ந� 

உட�B�  இ� ஊ�ட5ச(� த�கிற�. 

பல நா�கள6' ெவ1காய(ைத ம���� ெபா�ளாக� பய+ப�(�கிறா"க2. நம� பா�4 

ைவ(திய(திE�, ெவ1காய� ,�கிய இட� வகி�கிற�. வ�Uஞான6க2 ெவ1காய(தி+ 

மகிைமைய� பாரா��கிறா"க2. 

ெவ1காய(ைத எ�ப4 பய+ப�(தினா', எ+ன பல+க2 கிைட� �? 

1. நாைல�� ெவ1காய(ைத ேதாைல உ8(� அேதா� சிறி� ெவ'ல(ைத5 ேச"(� 

அைர(� சா�ப�ட ப�(த�  ைற%�, ப�(த ஏ�ப� மைற%�. 

2. சமஅள� ெவ1காய5 சா;, வள"ப�ைட ெச4 இைல5 சா�ைற கல�� காதி'வ�ட 

கா�வலி,  ைற%�. 

3. ெவ1காய5 சா;, க�  எ�ெண� இர�ைட%� சம அளவ�' எ�(� <டா�கி இள� 

<�4' காதி'வ�ட, கா� இைர5ச' மைற%�. 

4. ெவ1காய( ைத( ���களாக ந;�கி, சிறி� இலவ� ப�சிைன(C2 ெச�� ேச"(�, 

சிறி� க�க�� Cைள%� எ�(�, அைன(ைத%� பாEட+ ேச"(� சிறி� சா�ப�ட 

எ'லா Hல�ேகாளா;க-� ந01 �. 

5. ெவ1காய ெந4 சில தைலவலிகைள�  ைற� �. ெவ1காய(ைத வத�கி5 சா�ப�ட 

உஷண(தா' ஏ�ப�� ஆசன� க��B ந01 � 
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6. ெவ1காய(ைத5 >��, சிறி� மUச2, சிறி� ெந� ேச"(�, ப�ைச�� மR��� ேலசாக 

>டைவ(� உைடயாத க�4க2 ேம' ைவ(��க�ட க�4க2 உடேன பG(� உைட%�. 

7. ெவ1காய5 சா; சில வய��;� ேகாளா;கைள ந0� �. இைத ேமா8' வ����  4�க 

இ�ம'  ைற%�. 

8. ெவ1காய5 சா�ைற%�, ெவ� ந0ைர%� கல�� வா� ெகா�பள6(�, ெவ;� ெவ1காய5 

சாைற பUசி' நைன(� ப' ஈ;கள6' தடவ�வர ப'வலி, ஈ;வலி  ைற%�. 

9. ெவ1காய�, ெவ1காய(ைத சைம(� உ�ண உட' ெவ�பநிைல சமநிைல ஆ �. 

Hல5<� தண�%�. 

10. ெவ1காய(ைத அவ�(� ேத+, க�க�� ேச"(� சா�ப�ட உட' பலமா �. 

11. ெவ1காய(ைத வத�கி ெவ;� வய��றி' சா�ப���வர நர�B( தள"5சி  ணமா �. 

12. ெவ1காய(ைத வத�கி ேத+ வ��� இரவ�' சா�ப���, ப�+ ப>� பா' சா�ப�ட 

ஆ�ைம ெப� �. 

13. பைட, ேதம' ேம' ெவ1காய5 சா�ைற சிவர மைற��வ���. 

14. தி[ெரன H"5ைசயானா' ெவ1காய(ைத கச�கி ,கரைவ(தா' H"5ைச ெதள6%�. 

15. ெவ1காய5 சா�ைற%� ேதைன%� கல�� அ'ல� ெவ1காய5 சா�ைற%�, 

 'க�ைத%� ேச"(� சா�ப��டா' சீதேபதி நி� �. 

16. ெவ1காய ரச(ைத ந0" கல��  4�க ந+  C�க� வ��. 

17.பைனமர பதந0ேரா� ெவ1காய(ைத ந;�கி� ேபா�� <�ப�(தி  4(� வர ேமகேநா� 

ந01 �. 

18. ெவ1காய�, அவைர இைல இர�ைட%� சம அள� எ�(� அைர(� சா�ப�ட 

ேமகேநா�  ைற%�. 

19. ெவ1காய�  ைறவான ெகாG�B5ச(� உ2ள�. எனேவ  �டானவ"க2 தாராளமாக 

ெவ1காய(ைத� பய+ப�(தலா�. 
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20. ப5ைச ெவ1காய� ந'ல C�க(ைத த��. ப5ைச ெவ1காய(ைத ேதன6' கல�� 

சா�ப��வ� ந'ல�. 

21. ெவ1காய� வய��றிE2ள சி; ட' பாைதைய >(த�ப�(�கிற�. ஜ0ரண(�� � 

உத�கிற�. 

22. ெவ1காய� ர(த அG(த(ைத  ைற� �, இழ�த ச�திைய மR� �. 

23. ெதாட"�� Bைக�ப�4�பவ"க2 ெவ1காய5 சா�ைற நா2 ஒ+;�  அைர அ�+@ 

வ 0த� H+;ேவைள சா�ப��� வர MைரயDர' >(தமா �. 

24. ெவ1காய5 சா�;ட+, க�  எ�ெண� கல�� கீ' வா% காரணமாக 

H���கள6'ஏ�ப�� வலி ேநர(தி' தடவ�வர வலி  ணமா �. 

25. ந;�கிய ெவ1காய(ைத ,க�ப� உ2ள இட(தி' ேத�(தா' ,க�ப� ந01 �. 

26. ெவ1காய5 சா�ேறா� சிறி� உ�B கல�� அ4�க4 சா�ப���வர, மாைல�க� ேநா� 

ச8யா �. 

27. ெவ1காய5 சாைற%�, ேதைன%� சம அள� கல�� க�வலி�  ஒ� ெசா��வ�ட 

க�வலி, க� தள"5சி ந01 �. 

28. ஜலேதாஷ ேநர(தி' ெவ1 காய(ைத ,க"�தா' பல+ கி���. 

29. ெவ1காய(ைத அைர(� ெதா�ைடய�'ப�;�ேபாட ஏ�ப�� ெதா�ைட வலி 
 ைற%�. 

30. பா�B க4(�வ��டா' நிைறய ெவ1காய(ைத( தி+னேவ���. இதனா' வ�ஷ� 

இற1 �. 

31 ஆ; ெவ1காய(ைத ஐe; மி'லி ந08லி��, கல�கி� ப�க சி;ந0" க��B, எ85ச' 

ந01 �. 

32. ெவ1காய� ேசாடா உ�B இர�ைட%� ேச"(� அைர(� நா� க4(த இட(தி' தடவ�, 
ெவ1காய சாைற  4�க நா� வ�ஷ� இற1 �. ப�ற  டா�ட8ட� ெச'லலா�. 

33. ெவ1காய5 சாேறா� ச"�கைர ேச"(�� 4�க Hலேநா�  ணமா �. 
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34. காலரா பரவ�%2ள இட(தி' ப5ைச ெவ1காய(ைத ெம+;தி+ன காலரா தா�கா�. 

35. ஒ� ப�4 ேசா�;ட+ சிறி� உ�B, நா+  ெவ1காய� இவ�ைற ேச"(� அைர(�, ஒ� 

ெவ�றிைலய�' ைவ(� நக5>�;2ள வ�ரலி' காைல, மாைல ைவ(��க�ட ேநா� 

 ைற%�. 

36. சிறிய ெவ1காய(தி' இ+>லி+ உ2ள�. ந08ழி� ேநாயாள6க2 இைத அதிகமாக� 

பய+ப�(தலா�. 

37. தைலய�' தி��(தி�டாக ,4 உதி"�� வG�ைக வ�G�தி��தா' சி; 

ெவ1காய(ைத இ� ��டாக ந;�கி ேத�(�வர ,4வள��. 

38. கா�கா� வலி�B ேநா� உ2ள வ"க2 தினச8 ஓ" அ�+@ ெவ1காய5 சா; 

சா�ப���வர வலி�B  ைற%�. 

39. ெவ1காய(ைத தின,� சா�ப���வர 4.ப�.ேநா�  ைற%�. 

40. ெவ1காய5 சா�ேறா� ச"�கைர ேச"(� சா�ப�ட வாதேநா�  ைற%�. 

41. ேத2ெகா�4ய இட(தி' ெவ1காய(ைத ந>�கி( ேத��க வ�ஷ� இற1 �. 

42. ெவ1காய(ைத ப>� தய��ட+ ேச"(� சா�ப���வர தா� பலமா �. 

43. ெவ1காய� சா�ப�ட ெதா�ைட கரகர�B ந01கி  ர' வளமா �. 

44. தின,� H+; ெவ1காய� சா�ப���வர ெப�க-�  ஏ�ப�� உதிர5 சி�க' 

ந01 � 

45. ெவ1காய(ைத ��� ��டாக ந;�கி வ�ள�ெக�ெணய�' வத�கி சா�ப�ட, 

மல5சி�க'  ைற%�. 

46. ெவ1காய(ைத அைர(� ,+ ெந�றி, ப�கவா�� ெந�றிய�' ப�;� ேபாட 

தைலவலி  ைற%�. 

47. மாரைட�B ேநாயாள6க2, ர(தநாள ெகாG�B உ2ளவ"க2 சி+ன ெவ1காய� 

சா�ப��வ� ந'ல�. 

48. சி+ன ெவ1காய5 சா; ெகாG�ைப உடேன கைர� �. 
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49. ெவ1காய(ைத ஒ� ம�டல� ெதாட"�� சா�ப���வர உட'  ள6"5சி %�, Hைள 

பல,� உ�டா �. 

50. ெவ1காய(ைத வத�கி� ெகா�(தா' ப�2ைளக2 வ���ப� சா�ப��வ". ஊ�ட5ச(� 

கிைட� �. 

மா"பக� B�;ேநா� 

ெப�க-�  மா"பக(தி' க�4 ேபா+; ஏதாவ� ெத+ப�டா' அதி"5சி தா+. 

ஏெனன6', மா"பக1கள6' தி�ணமாக ஏதாவ� ெத+ ப�டாேல அ� ேக+ச" தா+ 

எ+ப� ேபா', ப(தி8ைககள6' ெச�தி ெவள6யாகி வ��வ� தா+ காரண�. ஆனா', 

எ:வள� அறி�;(தினாE�,மா"பக(தி' தி�ணமாக இ��ப�, தானாகேவ ச8யாகி 
வ��� எ+;�, பல ெப�க2 க��கி+றன". அறியாைம, பய� ஆகிய காரண1களா', 

த �த ம�(�வ8ட� கா�ப��க, ெப�க2 தய1 கி+றன". 

மா"பக� B�;ேநா�, இ�திய ெப�கள6ைடேய ச"வ சாதாரணமாக காண�ப�கிற�. 

கிராம�Bற1கள6', ஒ� ல�ச� ெப�கள6' 8 ேப�� �, நக"Bற1கள6' 27 ேப�� �, 

மா"பக� B�;ேநா� ஏ�ப�கிற�. இ�த B2ள6 வ�வர� தவறாக�� இ��க� 9��. 

என6=�, க�4 ெத+ப��ேபா�, அைத ம�(�வ8ட� கா�ப�� � பழ�க�, கிராம 

ெப�கள6ைடேய மிக��  ைற�. 

ஒ� ெச+4 மR�ட" வ��ட க�4 இ��தாேல, ைகக-�  ெத+ப��. மா"பக சைதய�' 

மா�ற� ெத+ப�� ேபா�, இைத உணரலா�. ம�ற சைதகைள வ�ட, இ� உ;தியாக��, 

க4னமாக�� காண�ப��. வலி இ�� �. ப�+னாள6', அ�த க�4 மR� உ2ள ேதா' 

நிறமிழ� �; த4மனா �. கா�B உ2ள6G�க�ப��. கா�ப�லி��� ந0ேரா, ர(தேமா 

கசி%�. 

மா"பக(தி' க�4 ேதா+றினா', உடன4யாக டா�ட8ட� கா�ப��ப� ந'ல�. எ�த 

க�4%ேம ேக+ச" தா+ என க�த� 9டா�. மாதவ�டா� கால1கள6', சில��  மா"ப�' 

க�4 ேதா+றலா�. மாதவ�டா� �வ1 � ,+ ெப8தாக ேதா+;�; மாதவ�டா� 

நி+ற�� காணாம' ேபா �. என6=�, எ�த க�4ைய%� அல�சிய�ப�(தாம', 

ம�(�வ8ட� கா�ப��ப� ந'ல�. 

மா"பக� B�;ேநா�, ெப�க-�  ம��ம'ல, ஆ�க-� � வ��; எ�த வயதிE� 

வ��. “வயதானவ"கள6+ ேநா� இ�’ எ+; க�தி, அல�சிய�ப�(த ேவ�டா�. 

மா"ப�' க�4 இ��தா', “அ'�ரா ச��� @ேக+’ ெச��, எ�த வைகயான க�4 என 

டா�ட"க2 க�டறிவ". எ�த இட(தி' க�4%2ள� எ+பைத, இ�த “@ேகன"’ 
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க��ப�4� �. ெம'லிய ஊசிய�+ Hல� க�4ய�E2ள ெச'க2 ம�;� திரவ1க2 

எ��க�ப��, “பயா�சி’ ப8ேசாதைன ெச�ய�ப��. ேக+ச" ேநா� இ��தா', ெத8�� 

வ���. சாதாரண க�4யாக இ��தாE�, இ�ப8ேசாதைன Hல� அறி�� ெகா2ளலா�. 

சில��  இ�, ெவ;� ந0" க�4யாக�� இ��கலா�. அ�ப4 இ��தா', ெம'லிய ஊசி 
Hல�, அ�த திரவ(ைத ெவள6ய�' எ�(த��, க�4 காணாம' ேபா�வ���. 

க�4, தி�ணமாக இ��தா', “ேமேமாகிரா�’ ெச�ய ேவ���. 

சில��  ம��� மா"பக B�;ேநா� ஏ+ வ�கிற�? இத�  ச8யான காரண� 

ெத8யவ�'ைல. >�;5<ழ' ம�;� பர�பைர காரண1க2, இ�ேநா� வ�வத�கான 

வா��Bகைள அதிக8�கி+றன. அைவ: 

* ப+ன6ெர�� வய�� 2ளாகேவ ப�வ� எ�தி, 50 வய�� � ேமலாக மாதவ�டா� 

ஏ�ப�வ�. 

* ர(த ச�ப�த உறவ�ன"கள6' யா��காவ�, மா"பக� அ'ல� க��ைப வா� 

B�;ேநா� இ��ப�. இ�த வைகய�', ப�.ஆ".ஏ.சி., 1, 2 ம�;� 3 ஆகிய மரபW�க2 

B�;ேநா� ஏ�பட காரணமாக அைமகி+றன எ+;, க�டறிய�ப��2ள�. 

* கதி8ய�க(தா' பாதி�க�ப�வ�. 

* ப(� ஆ��க-� � ேமலாக, க�(தைட மா(திைர சா�ப��வ� அ'ல�, 

ெமேனாபா@ ப�ர5ைன� காக, “ஹா"ேமா+ ^�ேள@ெம+�’ சிகி5ைசைய நா+  

ஆ��க-� � ேமலாக எ�(� ெகா2வ�. 

* அதிக வய��  ப�+ மக�ேப; அைடவ�, அைத ெதாட"�� ஓரா���  தா��பா' 

ெகா��காைம. 

* அதிக உட' ப�ம+. 

* ம� அ���வ�, அள��  அதிகமாக [, காப�, கா�q�ட�ப�ட  ள6"பான1க2 

அ���வ�, Bைக ப�4�ப�. 

>ய ப8ேசாதைன Hல�, �வ�கநிைல மா"பக� B�;ேநாைய க�டறியலா�. இ�த 

ப8ேசாதைன மிக எள6தான�. இ�த ப8ேசாதைனய�', ஐ�� நிைலக2 உ2ளன. 

ஒ:ெவா� மாத,�, ஒேர நாள6' இ�த ப8ேசாதைன ேம�ெகா�டா', ஹா"ேமா+ 

மா�ற1களா' உ�டா �,  ழ�ப1கைள தவ�"�கலா�. 

நிைல 1: க�ணா4 ,+ நி+;, ைககைள இ��ப�' ைவ(� ெகா��, மா"பக1கைள 

உ�; ேநா� 1க2. மா"பக(தி+ அள�, ேதா�ற�, நிற� ஆகியவ�றி' ஏதாவ� மா�ற� 

ெத+ப�கிறதா எ+பைத க�காண�%1க2. வ 0�க� இ��கிறதா எ+பைத%� 

கவன6%1க2. மா"பக(தி'  ழி வ�Gத', ேதா' தி[ெரன >�1 த', ேதாலி' தி[" 

த4ம+ ஏ�ப�த', சிவ�பாகி ேபாத', உல"�� ேபாத', வ 0�க�, காய� ஏ�ப�ட� ேபா+ற 

தG�B, கா�B இட� ெபய"த' ஆகியவ�ைற க�காண��ப�. 
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நிைல 2: ைககைள ேமேல உய"(தி, ேமேல  றி�ப���2ள அறி றிக2 ெத+ப�கிறதா 

எ+; க�காண�(த'. 

நிைல 3: கா�ைப அG(தி பா"(�, அதி' கசி� ஏ�� ஏ�ப�கிறதா எ+பைத 

க�காண�(த'. 

நிைல 4: இட�Bறமாக ப�(�, வல� ைகயா', இட� மா"பக(தி+ அைன(� 

ப திைய%� ெமலிதாக அG(தி, க�4 ஏ�� ெத+ப�கிறதா, வலி இ��கிறதா எ+பைத 

ப8ேசாதி�க��. அேதேபா', வல� ப�கமாக ப�(�, இட� ைகயா', வல� மா"பக(ைத 

ப8ேசாதி(த'. 

நிைல 5: நிைல 4'  றி�ப�ட�ப�ட ப8ேசாதைனைய, நி+ற நிைலய�E�, அம"�த 

நிைலய�E� ெச�� பா"(த'. 

இ�த ப8ேசாதைனகைள அ4�க4 ெச�� பா"�க ேவ���. 

நா�ப(ைத�� வயதான�ேம, இர�� ஆ��க-�  ஒ� ,ைற, “ேமேமாகிரா�’ 

ெச�வ� அவசிய�. சிறிய க�4�  9ட, த �த ம�(�வ8ட� கா�ப�(�, சிகி5ைச 

ெப�;� ெகா2ள ேவ���. 

தின,� ஒ� மண� ேநர� ஓ�ட� பய��சி, நைடபய��சி, ைச�கி2 ஓ��வ�, ந05ச' 

ஆகியவ�றி', ஏதாவ� ஒ+ைற ேம�ெகா�டா', உட' ஆேரா�கியமாக இ�� �. 

ேக+ச" வராம' பா�கா�க ,4%�. 

�வ�க நிைல ேக+சைர சிகி5ைச Hல�, ச8 ெச�� வ�டலா�. ,�றிE�  ணமைட��, 

ந0�ட நா2 உய�" வாழலா�. 

`ேந(� வ5ச மR+  ழ�B… ந'லதா?’ 

`ேந(� வ5ச மR+  ழ�B இ+=� >ைவ…’ எ+; ேக�க ந+றாக இ��கலா�. ஆனா' 

எ�த உணைவ%� சைம(த உடேனேய சா�ப��வ�தா+ ந'ல�. 

எ�த வைக உணவாக இ��தாE� அதிலி�� � மினர'@ ம�;� ைவ�டமி+ 

ச(��க2 சைம(த உட+ ெவள6வ�� எ+பதா', சைம(த <� அட1 வத� 2 

சா�ப��டா' ச(��க2 அைன(�� உடலி' ேச��. உண� ஆறிய ப�+ன" 

சா�ப��வதா' அ� ெவ;� ச�ைகதா+. அைத மR��� <� ப�(தி சா�ப��வ� 

அைதவ�ட ேவ@�! >ைவ%� இ��கா�. 

ப�8யாண�, மR+, ேகாழி, ம�ட+  ழ�B ம�;� ப�ற அைசவ உண�கைள நா2வ��� 

சா�ப��டா' சில ேநர1கள6' `B� பா�ஷ+’ ஆக�� மாறலா�. இதனா' உடலி' 
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ேதைவய�'லாத ப�ர5சிைனக2 ஏ�ப��.  றி�பாக அல"ஜி ம�;� ேதா' நிற� மா;�. 

அேதேபா', கா�கறிகைள ந;�கி ப�8Lஜி' ைவ(� அ�Bற� சைம�ப�,  ழ�ைப 

ப�8Lஜி' ைவ(�, அ�(த நா2 <டா�கி சா�ப��வ� எ+பெத'லா� ேநா�கைள நாேம 

ேத4�ெகா2வத�  சம�. 

இதய� எ�ப1 இய-�கிற�? 

இதய� எ�ப4 இய1 கிற�? 

இ�த� ேக2வ��கான பதிைல5 ெசா+னா' எள6ைமயாக இ��ப�ேபா'தா+ ேதா+;�. 

ஆனா' அத+ நைட,ைற மிக�� M�பமான�,M�ண�யமான�. 

பய+ப�(த�ப�ட அ>(தமான ர(த�, நம� உடலி+ பல ப திகள6' இ��� 

பலவைகயான சிறிய சிைரகள6+ (Veins) வழியாக இதய(தி+வல�ப�க ேம' அைற� � 

ெகா�� வர�ப�கிற�. இ1கி��� வல�ப�க கீQ அைற� � ெகா�� 

ெச'ல�ப�கிற�. ப�ற  இ�த ர(தமான�MைரயDர' தமன6ய�+ வழியாக 

MைரயDர'க-� � ெகா�� ெச'ல�ப�கிற�. 

MைரயDர'கள6' எ+ன நட�கிற�? 

MைரயDர'கள6' ர(தமான� Cயைமயா�க�ப�� உய�"வள6 (அ) ப�ராண வா� (அ) 

ஆ�ஸிஜ+ (oxygen) ேச"�க�ப�கிற�. ப�ற  >(த�ெச�ய�ப�ட ர(தமான� MைரயDர' 

சிைரய�+ வழியாக இதய(தி+ இட�Bற� உ2ள ேம' அைறைய அைட�� அ�(� 

இதய(தி+ கீQஅைறைய அைடகிற�, இதய� >�1 �ேபா� கீQ அைறய�' இ��� 

ர(த� ெவள6ேயறி மகா தமன6ய�+ வழியாக ஆ1கா1ேக உ2ளபலவைகயான 

கிைளகள6+ வழியாக உடலி' உ2ள எ'லா உ;�Bக-� � எ�(�5 ெச'ல�ப�கிற�. 

இதய� சிற�பாக5 ெசய'பட ேவ��� எ+றா' அதி' உ2ள உய�" த�� 

அைம�Bக-�, கழி�கைள அக�;� அைம�Bக-� ந+றாக5 ெசய'பட ேவ���. 

தமன6க2தா+ உய�" த�� அைம�Bக2 (LIFE GIVERS) என  றி�ப�ட�ப�கி+றன. 

ஏென+றா' இ�த வைக ர(த�  ழா�க2தா+ நம� உடலி' உ2ள தி>�க-� ( 

ேதைவயான உய�"வள6, உய�"ச(�க2, ஹா"ேமா+க2, உண� ஆகியவ�ைற 

இைடவ�டா�24 மண� ேநர,� அள6�கி+றன. 

சிைரக2தா+ கழி�� ெபா�2க2 அக�;� அைம�Bக2 (GARBAGE DISPOSAL PARTS) 

என�ப�கி+றன. இ�த வைக ர(த�  ழா�க-�ந+றாக5 ெசய'பட ேவ���. 

ஏென+றா' இ�த அைம�Bக2தா+ உடலி' உ2ள பல ேகா4�கண�கான தி>�கள6' 

ேத1கிய��� � கழி��ெபா�2கைள ர(த(தி+ Hலமாக இதய(�� � ெகா�� 

வ�கி+றன. இ�த இர�� அைம�Bக2 ம��ம'லா�. இதய(தி+ 

வா'�க-�ந+றாக5 ெசய'பட ேவ���, அ�ேபா�தா+ இதய(தி+ பண� சிற�பாக 
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நட� �. 

ேமேலா�டமாக� பா"(தா' ஒ�ைற வ�ைச அைம�Bேபா' இதய(தி+ இர�� 

ப�க1கைள%� >�1கி வ�8�� ர(த(ைத�ெப;� ேவைலைய%�, அ=�B� 

ேவைலைய%� ெச�வ�ேபா' ேதா+;�. ஆனா' இதய(தி+ வல�ப�க� தன6 
வ�ைசயாக��, இட�ப�க� தன6வ�ைச அைம�ைப� ெகா�டதாகேவ க�த�ப�கிற�. 

இதய� �4(�� ெகா�4��ப� ஒ+;. அ�ப4யானா' இதய� எ�ேநர,� இய1கி� 

ெகா�ேடதா+ இ�� மா? அத�  ஓ�� எ+பேத கிைடயாதா எ+ற ச�ேதக� 

உ1க-�  எழலா�. ெபா�வாக ந� இதய� ஓ�ேவ இ'லாம' ெதாட"�� 

ெசய'ப�வ�ேபா' ேதா+;�. 

ஆனா' உ�ைம நிைல அ�வ'ல. 

எ�த உ;�பாக இ��தாE� அ� ந0�ட நா2க-�  ந+றாக5 ெசய'பட ச�; ஓ�� 

ேதைவ. இதய(�� � இ�த வ�தி ெபா����. ஆனா' ம�ற உ;�Bகைள�ேபா' இதய� 

ஓ�� எ�(தா' நம� நிைல எ+னவா �? இதய� இய1கி� ெகா�ேட ஓ�� எ�(�� 

ெகா2ள இய�ைகேய சில வ��ைதயான வழி,ைறகைள வ (�2ள�. ஒ:ெவா� 

,ைற%�>�1கி வ�8%�ேபா� கிைட� �. அைர ெநா4� ெபாGைத (Half a second) 

இதய� ஓ���காக பய+ப�(தி� ெகா2கிற�. 

இ�ேபா' இரவ�' C1 � ேபா� ந� உடலி' உ2 மிக�� M�ண�ய ர(த� 

 ழா�க-� ( ேதைவயான ர(த(ைத அ=�Bவைத ஓரள�  ைற(�� ெகா2வத+ 

Hலமாக��, இதயமான� த+=ைடய ேவைல(திறைன  ைற(� ஓ�� எ�(�� 

ெகா2கிற�. 

ல�, ட�….. இைவ இதய(தி+ �4�ைப�  றி� � ெசா�க2 எ+ப� எ'ேலா�� � 

ெத8%�. இதய(தி' இ��� எG� இ�த ஒலிதா+ அ�இய1 வத�கான அறி றி. 

அைமதியான ேநர(தி' ம�றவ8+ ெநU>� ப திய�' 9"ைமயாக உ1க2 காைத 

ைவ(ேதா அ'ல� ம�(�வ"க2 பய+ப�(�� @ெடதா@ேகா� எ+ற க�வ�ைய 

உ1க2 மா"ப�' இட�ப�க(தி' ைவ(ேதா உ+ன6�பாக� கவன6(தா' இதய(தி+ ல�, 

ட� ச(த(ைத ேக�கலா�. 

,தலி' ஏ�ப�வ� ல� எ+ற ஒலியா �. இ�த ஒலி ஒ� ெநா4ய�' 10-' ஒ� ப1  

ேநர� ேக� �. இ�த ஒலிைய கதைவ H�� ச(த(��  ஒ�ப�டலா�. இ�த ஒலியான� 

இதய(தி+ ேம' அைற� �, கீQ அைற� � இைடேய உ2ள இர�� வா'�க2 

H�வதாE� இ�த அைறகள6' உ2ள தைசக2 >�1 வதாE� ஏ�ப�கிற�. 

இர�டாவ� ஒலியான ட� இதய( தமன6கள6' உ2ள வா'�க2 H�வதா' 

ஏ�ப�கிற�.இதய� ெதாட"பாக இ+ேனா" ஆ5ச8யமான தகவைல5 ெசா'ல��மா? 
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இதய� எ+ப� மி+ ஆ�றலா' இய�க�ப�� ஓ" உ;�B. இ+=� ெட�ன6�கலாக5 

ெசா'ல�ேபானா' மி+சார(தா' இய�க�ப�� ப�ப�1 (pump) எ�திர�. ந� உடE� 2 

ஏ� மி+சார� என ந01க2 ந�ப,4யாம' ேக�ப� B8கிற�. 

இதய� தன� ( ேதைவயான மி+ ஆ�றைல (Electric power) தாேன உ�ப(தி ெச�� 

த+ைன( தாேன ெதாட"�� இய�கி� ெகா�4��கிற�. இ�த மி+ ஆ�றைல இதய� 

எ�ப4 உ�ப(தி ெச�கிற�? அத�காகேவ ஒ� சிற�B அைம�B இதய(�� 2 

அைம��2ள�. 

இதய(தி+ வல� ப�க ேம' அைறய�+ ேம�ப திய�' நர�BகளாE�, தைச 

நா"களாE� உ�வா�க�ப��2ள ,45> ேபா+ற அைம�B உ2ள�. இ�த நர�B( தைச 

,45ைச ஆ1கில(தி' ைசேனா& ஆ�[8ய' ேநா� (Sino Arterial Node) எ+; 

ெசா'வா"க2. >��கமாக எ@.ஏ.ேநா� (S.A.Node) எ+;� ெசா'வா"க2. இ�த 

அைம�ைப ேமா�டா"கள6' உ2ள மி+ ஆ�றைல உ�ப(தி ெச�%� அைம�ேபா� 

ஒ�படலா�. 

இதய(�� 2 இ�� � இ�த சி+னUசிறிய மி+ உ�ப(தி அைம�பான� நிமிட(��  

72 ,ைற எ+ற எ�ண��ைகய�' மி+ெபாறிைய அ'ல� மி+ ஆ�றைல உ�ப(தி 
ெச�� ெகா�4��கிற�. இதய ேம' அைறய�' ெதாட1 � மி+ ஆ�றலான�. ேம' 

அைற� � கீQ அைற� � இைடேய அைம��2ள ம�ெறா� நர�B ,45> 

அைம�Bவைர (NODE) ஒேர சீராக� பர�கிற�. இ1கி��� இ�த மி+ ஆ�ற', ஒேர சீராக 

இதய(தி+ இட�ப�க� உ2ள கீQ அைறய�+ கைடசி� ப திவைர பர�கிற�. 

இ:வா; மி+ ஆ�ற' ஒ:ெவா� ,ைற%� சீராக இதய� ,Gவ�� பர�வதா' 

இதய� இய�க�ப�கிற�. மி+ ஆ�றலா' இதய� நிமிட(�க  72 ,ைற எ+ற அளவ�' 

�4�கிற�. 

உடலி' உ2ள ஒ:ேவா" உ;�B� இய1 வத�  ர(த,�, அத+Hல� கட(த�ப�� 

ப�ராண வா%�� ேதைவ எ+ப� எ'ேலா�� அறி�தேத. அ�ப4யானா' இதய� 

இய1க�� ர(த� ேதைல இ'ைலயா, அ�த ர(த(ைத இதய� எ�ப4 ெப;கிற�? 

ஒ� வ1கிய�' சாதாரணமாக� பண�B8%� ஒ�வ" த+=ைடய வ1கிய�' அEவலக 

ேநர(தி' ேகா4�கண�கான Vபா� ேநா��கைள� ைகயா�டாE�, த+=ைடய 

ெசா�த( ேதைவ�காக இ�த� பண(ைத� பய+ப�(த,4யா�. மாறாக வ1கிய�' 

இ��� மாத ஊதியமாக� ெப;� பண(ைத ம���தா+ த+=ைடய ெசா�த( 

ேதைவ�காக��, த+=ைடய  ��ப5 ெசல��காக�� பய+ப�(த இயE�. 

இ�ேபா' இதய� த+=ைடய அைறகள6' கைர Bர�� ஓ�� C�ைமயான ர(த(ைத 

தா+ இய1 வத�காக ேந8ைமயாக�பய+ப�(�வதி'ைல. மாறாக உடலி+ 

மிக�ெப8ய ர(த�  ழாயாகிய மகா தமன6ய�' (Aorta) இ��� ,த' கிைளகளாக� 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ப�8%� இதய( தமன6க2 (CORONARY ARTERIES) Hலமாக( தன� ( ேதைவயான 

ர(த(ைத இதய� ெப;கிற�. மகா தமன6ய�+ இ��� ,த' கிைளகளாக H+; 

தமன6க2 ப�8கி+றன. இ�த H+; ர(த�  ழா�க2தா+ இதய� இய1 வத� ( 

ேதைவயான உய�"வள6, ர(த�, ஊ�ட5 ச(�க2 ஆகியவ�ைற வழ1 கி+றன. 

 ள6"பான1க2  4�பத� � பய+ப�(�� உறிU>�  ழ'கள6+ (STRAWS) 

அளவ�'தான இதய(தமன6க2 இ�� �.மன6தன6+ ெமா(த எைடய�' இதயமான� 200-

' ஒ� ப1  எ+ற அளவ�'தா+ இ��கிற�. அள� சிறயதாக இ��தாE�, 

மன6தன6+உடலி' ஓ4�ெகா�4�� � ெமா(த அளவ�' 200-' ஒ� ப1  அள�2ள 

ர(த(ைத இதய� பய+ப�(தி� ெகா2கிற�. 

இதய(��  ர(த� அள6� � ர(த�  ழா�கைள ஆ1கில(தி' (CORONARY ARTERIES) 

எ+; அைழ�பா"க2. இ�த ர(தத�  ழா�க2அைன(�� இ+=� பல சி; 

கிைளகளாக� ப�8�� இதய(ைத ஒ�வைலேபா' ேபா"(தி%2ளன. 

(CORONARY ARTERIES) எ+ற ெபய" வ�தத�  ஒ� காரண� இ��கிற�. ல(த0+ 

ெமாழிய�' ெகாரானா (CORONA) எ+றா' ம ட� அ'ல� மண�,4 எ+ப� ெபா�2. பல 

e; ஆ��க-�  ,+, ேமைல நா�கள6' ,�க2 ேபா+ற அைம�Bைடய கி^ட(ைத 

ம+ன"க2 த1க2 ம டமாக அண��� ெகா2வ� வழ�க�. எனேவதா+ இதய ர(த� 

 ழா�க-�  இ�த� ெபய" வ�த�. 

இதய(தி' உ2ள ர(த�  ழா�க-� � உடலி+ ம�ற ப திய�' உ2ள ர(த� 

 ழா�க-� � நிைறய ேவ;பா�க2 உ2ளன. இதய(தமன6க2, இதய(தி+ 

இைடவ�டாத இய�க(��  ஏ�றவா; இய�ைகயாகேவ ெநகிQ�� வ�8�� ெகா�� � 

வைகய�' அைம�க�ப��2ளன. 

இதய� வ�8வைட%�ேபா� இ�த ர(த�  ழா�க2 ந+  வ�8வைட��, த1க-� ( 

ேதைவயான ர(த(ைத� ெப�;�ெகா2கி+றன. 

இ�ேபா' இதய� >�1 � ேபா� இதய(தி+ ர(த�  ழா�க2 ந+றாக5 >�1கி 
ர(த(ைத ெவள6ேய�;கி+றன. 

இதய� & சில ஆ5ச8யமான உ�ைமக2 

மன6த+ உடலி' க�ைமயாக உைழ� � ஆ�ற' மி �த உ;�Bகள6' ஒ+; இதய�. 

இதயமான� ெதாட"5சியாக 12 மண� ேநர(தி' பய+ப�(�� ஆ�றைல� ெகா�� 6 ட+ 

எைட%2ள ெபா�ைள தைரய�ல இ��� 2 அ4 உயர(��  C�க ,4%�. 

இதயமான� ஒ:ெவா� ,ைற >�1 �ேபா�� உடலி' உ2ள ெமா(த� >மா" 

ப(தாய�ர� ைம' ந0ள� உ2ள ர(த�  ழா�கள6'ர(த(ைத அ=�Bகிற�. இ�த ர(த� 
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 ழா�கள6+ ெமா(த ந0ளமான� ந� நா�4' உ2ள ரய�'ேவ இ��B� பாைதய+ 

ெமா(த ந0ள(ைத வ�ட H+; மட1  அதிக�. 

ம�(�வ"களா' B8��ெகா2ள ,4யாத சில Bதிரான ஆ�ற'கைள இதய� 

ெப�;2ள�. இதய(ைத� ப�ைண(தி�� � பலவைகயான நர�B அைம�Bகைள 

,Gைமயாக( ��4(�வ��டா'9ட, இதய� எ�தவ�தமான பாதி�B� � ஆளாகாம', 

தானாகேவ இய1 � ஆ�ற' ெப�ற�. 

ஒ:ெவா� நா-� இதயமான� ஒ� ல�ச� ,ைற வ�8�� >�1 கிற�. இ�த� 

கண�ைக அ4�பைடயாக� ெகா�� கண�கி�டா' 70 ஆ��க2 உய�" வாG� ஒ� 

மன6தன6+ வாQநாள6' இதயமான� 25 ஆய�ர� ேகா4 ,ைற >�1கி வ�8கிற�. 

ஒ� நாள6' இதயமாவ� 1800 கால+ (7200 லி�ட") அள� ர(த(ைத உடலி+ பல 

பாக1க-� � அ=�Bகிற�. இ�த அளவ�'கண�கி�டா' இதயமான� ஒ� மன6தன6+ 

வாQநாள6' >மா" 4.6 ேகா4 காலன அள� ர(த(ைத உடலி+ பல பாக1க-�  

அ=�Bகிற�. 

இதய(தி+ ஆ�றலான� (Power) ஒ�  திைரய�+ ஆ�றலி' (Horse Power) 240&' ஒ� 

ப1 . இதயமான� ஒ:ெவா� ,ைற >�1 �ேபா�� >மா" 11 ப��� (PINT) அள�2ள 

ர(த(ைத ர(த�  ழா�கள6+ Hலமாக உடலி+ பல பாக1க-�  அ=�Bகிற�. 

இதயமான� ஓ" ஆ�4' ெவள6ேய�;� ர(த(தி+ அளவான� 6.5 ல�ச� கால+க2. 

இ�த அள� ர(த(ைத� ெகா�� 900 கால+ ெகா2ளள� ெகா�ட 72 லா8கைள 

நிர�பலா�. 

ஒ� மன6தன6+ வாQநாள6' இதயமான� ெவள6�ப�(�� ஆ�றைல ஒ+றாக( 

திர�4னா' அ�த ஆ�றலா' ஒ� ட+ எைட%2ள ெபா�ைள( தைரய�' இ��� >மா" 

150 ைம' உயர(�� ( C�க ,4%�. 

அ4�க4 இ��B வலி 

சிறி� த�ண08' ஒ� கர�4 ஓம� ேபா�� ெகாதி�க ைவ(�, அதி' 100 மி'லி 
ேத1கா� எ�ெணைய வ��� மR��� ெகாதி�க வ��� வ4க�4 ெகா2-1க2. 

வ4க�4யேதா� க�Pர� ெபா4ைய� கல�� இளU<��ட+ இ��ப�' ந+றாக( 

ேத�(� வர இ��B வலி ந01 �. 

* ெவ�ைட�கா� வ�ைதைய� ெகாUச� பா"லி கUசிய�' ேபா�� கா�5சி H+; நா2 

வைர சா�ப��� வ�தா' சி;ந0" கழி� �ேபா� ஏ�ப�� எ85ச' இ'லாம' ேபா �. 
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* உண� சா�ப��வத�  அைர மண� ேநர(தி�  ,+னதாக தினச8 அைர [@P+ 

ஆலி: எ�ெணைய5 சா�ப��� வ�தா', ர(த�  ழாய�' ெகாG�B ப4யாம' 

த��கலா�. 

* வா��B� உ2ளவ"க-�  கார� எ+றா' ஆகா�. அதனா', ,4�த வைர கார(ைத� 

 ைற(�5 சா�ப��1க2. ேத1கா�( ���கைள5 சா�ப��� வ�தா' வா��B� 

எள6தி' ஆ;�. 

* ஜாதி�காைய5 சி; சி; ���களாக5 சீவ�, அைத ெந�வ��� வ;(� சா�ப��� 

வ�தா' சீதளேபதி  ணமா �. இ�த பாதி�B உ2ளவ"க2 தய�", ேமா", இளந0" 

ஆகியவ�ைற அதிக� உ�ெகா2வ� ந'ல�. 

* �ளசி மன6த Hைள�  வலிைமைய� ெகா�� க�94ய�. அத� , �ளசி இைலைய 

ஒ� ட�ள8' பறி(�� ேபா�� ஊற ைவ(�, அ�த( ந0ைர�  4(� வ�தா' Hைள பல� 

ெப;�. ெப�மா2 ேகாவ�'க-�  ெச+றாE� �ளசி( த0"(த� ெகா��பா"க2. 

* ெதா�ைட� B� பாதி�B  ணமான ப�ற  ெகாUச� மிளைக( Cளாக இ4(�, அதி' 

ெவ'ல�, ெந� கல�� உ��4 வ�G1கி வ�தா' அ�த பாதி�B ,�றிE�  ணமா �. 

* அஜ0ரண� ம�;� ம�த(தி� 5 சிற�த� ெகா�யாவ�+ ெகாG�� இைல. அதைன 

சா�ப��ட உடேனேய பலைன எதி"பா"�கலா�. 

ெகா�யா… மா�ைள..வ�ளா�பழ�..! 

க(தி8 ெவய�' ச�ம(தி�  இ@தி8 ேபா�ட� ேபா' உட�ப�' <� பற�கிற�. இ�த 

சமய(தி' நா� சா�ப�ட ேவ�4ய ,�கிய உண� பழ1க2 தா+. இைத திரவ உணவாக 

ஜூஸாக சா�ப��டாE� ந'ல�. அ'ல� பழமாக சா�ப��டாE� ந'ல�. உட' <�� 

 ைற%�. வய��;� � எ�த ப�ர5சிைன%� இ'ைல. எ+றாE�, சில பழ1கைள 

தவ�"�ப�� அவசிய�. 

த�ேபா� மா�பழ சீச+ எ+பதா' ஆைசப�� அதிக� சா�ப�டேவ�டா�. அளேவா� 

மா�பழ(ைத சா�ப��டா' உடE�  ேநா� எதி"�B ச�தி அதிக8� �. மா�பழ(தி' 

ைவ�டமி+ ஏ உய�"5ச(� நிைற��2ள�. இதனா' நம� ர(த� அதிக8(�, உடE�  

ந'ல பல� கிைட� �. மா�பழ� அதிக� சா�ப��டாேலா உட' <� அதிகமா �. 

தின,� இர� உணவ��  ப�+ ஒ� வாைழபழ� சா�ப��� வ�தா' ந'ல ஜ0ரண ச�தி 
உ�டா �. எ�த வயதினராக இ��தாE� க� பா"ைவ  ைறய ஆர�ப�(த�ட+, 

அவ"க-�  தினச8 ஒ� ெச:வாைழ பழ� ெகா�(� வ�தா' க�பா"ைவ 
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ெதள6வைடய ஆர�ப�� �. ேகாைட கால� அ4�க4 வய��;ேபா�ைக%� உ�டா� �. 

ர@தாள6 வாைழ பழ(திைன த�ண0" வ��� கைர(� ,+; ேவைள ெகா�(தா' 

வய��; ேபா�  நி+; வ���. 

ெகா�யாபழ(ைத  ழ�ைதக2 அ4�க4 சா�ப�ட ேவ���. இதி' சி உய�"5ச(� அதிக�. 

வள�� சி;வ"க-�  ைவ�டமி+ சி, எE�Bக-�  பல(ைத%�, உ;திைய%� 

அள6�கிற�. ெதாட"�� சா�ப��டா' மல5சி�க' ந01 �. 

எ�ேபா�� கிைட�க� 94ய பழ� ப�பாள6. இதி' ைவ�டமி+ ஏ நிைறய உ2ளதா' ப' 

ச�ப�தமான  ைறபா� ந01 �. சி;ந0" ைபய�' உ�டா � க'ைல கைர� �. 

ஆனாE� <� அதிக� எ+பதா' அளேவா� சா�ப�ட��. அ4�க4 ப�பாள6 
சா�ப��பவ"கைள ெதா�; ேநா� தா� � வா��B  ைற�. 

அ+னாசி பழ(தி' ைவ�டமி+ ப� அதிகளவ�' உ2ளதா' ர(த� வ��(தியாகி உட' 

பல� ெப;�. Bைக ப�4� � பழ�க(ைத நி;(�வத�  அ+னாசி பழ� பய+ப�கிற�. 

ேதக(தி' ேபா�மான ர(தமி'லாம' இ��பவ"க-�  அ+னாசி பழ� ஒ� சிற�த 

டான6�. அ4�க4 அ+னாசி பழ� சா�ப��பவ"க-�  ப�(த� ெதாட"பான அைன(� 

ேகாளா;க-� ந01 �. அ+னாசி பழ(ைத ெதாட"�� சா�ப��� வர, ெப�க-�  

ஏ�ப�� ெவ2ைள ேநா�  ணமா �. 

வ�ளா�பழ(தி' இ��B5 ச(��, >�ணா�B5 ச(��, ைவ�டமி+ ஏ ச(�� உ2ளன. 

ப�(த(தா' தைலவலி, க�பா"ைவ ம1க', காைலய�' மUசளாக வா�தி எ�(த', 

வா� கச�B, ப�(த கி;கி;�B, ைக, கா'கள6' அதிக வ�ய"ைவ, ப�(த� காரணமாக 

இளநைர, �சிய�+ைம ஆகிய ப�ர5சிைனகைள  ணப�(�� ஆ�ற' வ�ளா�பழ(தி�  

உ��. ர(த(தி' கல� � ேநா� அW�கைள சாக4� � திற+ வ�ளா�பழ(தி�  

உ��. ,தியவ"கள6+ ப' உ;திய�ழ�ப��  வ�ளா�பழ� ந'ல ம���. 

மா�ள�பழ(ைத ெதாட"�� ,+; நா�க2 சா�ப��� வ�தா' வற�� இ�ம' 

 ணமா �. அேத ேபா' ,+; நா�க2 ெதாட"�� சா�ப��டா' மல5சி�கலிலி��� 

 ண� ெபறலா�. ப�(த� ச�ப�தமான அைன(� ப�ர5சிைனகைள%� த0"(� ைவ� �. 

இதய�,  ட', சி;ரக� ஆகிய உ;�Bக2 ந+றாக இய1க மா�ள� பழ5சா; மிக�� 

ந'ல�. மா�ள� பழ(தி'  -ேகா@ ச�தி அதிக� இ��பதா' உட' ேசா"ைவ 

உடன4யாக ந0� � த+ைம ெகா�ட�. 

தின,� வழ�கமாக உ�W� உணைவ  ைற(�, பழ1கைள அதிகமாக ேச"(�� 

ெகா�டா' ெவய�' கால(தி' ந� உட' சமநிைல�  ெகா�� வர�ப��. இதனா' 

ேதைவய�'லாத ப�ர5சிைனக2 வரா�. அ�ம��மி+றி, இ�த பழ1க2 உடE�  

பல,� ேச"� �. 
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Bதிய பழ� 

க���ற ெப�க2, ,த' ,+; மாத1க-�  அைன(� வைகயான ஊ�ட5ச(�2ள 

உண�கைள%� சா�ப�ட ேவ���. இ��B5ச(�, ேபாலி� அமில�, கா'சிய� ச(�2ள 

உண�கைள க�4�பாக ேச"�க ேவ���. ேப;கால(தி', இ��B5ச(� (18மி'லி 
கிரா� ,த' 27 மி'லி கிரா� வைர) அதிகமாக( ேதைவப��. அதனா', இ�த ச(�2ள 

உண� ெபா��கைள அதிகமாக சா�ப�ட ேவ���. 

ேப; கால(தி+ ,த' ,+; மாத(தி' அைன(� ெப�க-� � வா�தி ஏ�ப�வ� 

இய'B. உடலி+ ெச8மான பண�க2 அைன(�� ஹா"ேமா+ மா�ற1கள6+ 

க��பா�4' இய1 வதா', க���ற ெப�க-�  மல5சி�க' ஏ�ப��. 

ேப;கால(தி' க� ,Gைமயாக வளர, ஈ@�ேராெஜ+ உ�ப(தியா �. அேத சமய�, 

இ�த ஹா"ேமா+க2  ட' இய�க(தி+ ேவக(ைத�  ைற(� வ��கிற�. இதனா', 

மல5சி�க' ஏ�ப�கிற�. தைசகைள( தள"(�வத+ ,ல� ஹா"ேமா+கள6' ஒ+றான 

Bேராெஜ@�ரா+ ெசய'ப��. தைசகளா' ஆன  டலி+ ெவள6Bற5 >வ" தள"வதா' 

உண� ம�;� மல(தி+ ேவக�  ைறகிற�. 

சில ேநர1கள6' இைர�ைப,  ட' உ;(த'க2 ஏ�ப��. ேப;கால(தி' இய'பாகேவ, 

தவ��B� ஆ"வ,� அதிகமாக இ�� �. ப��+@ பழ(தி' உ2ள ச(��க2 இ�ேபா+ற 

சி�கலான ேநர(தி',  ட'கள6+ இய�க(தி� ( ேதைவயான நா"5ச(ைத 

வழ1 கிற�.  ட'கள6+ ேவகமான ெசய'பா�க-�  நா"5ச(��க2 மிக�� 

,�கிய�. ப��+@ பழ1க2 ந0"5ச(ைத உறிUசி� ெகா2வதா', மல5சி�கைல 

ேபா� கிற�. ப��+@ பழ1க2 >ைவயாக இ��ப�ட+, ேதைவயான 

ஊ�ட5ச(��கைள%� வழ1 கிற�. ஆேரா�கியமான  ழ�ைதைய ெபற, இ��B5ச(� 

,�கியமான ஊ�ட5ச(�. ப��+@ பழ1கள6' உ2ள இ�த ஊ�ட5ச(� தா� ம�;� 

 ழ�ைத� ( ேதைவயான ஹ0ேமா ேளாப�ைன அள6�கிற�. இ� ர(தேசாைகைய( 

த�(�, உடலி' ேநா� எதி"B ச�திைய அதிக8�கிற�. ப��+@ பழ1கள6' உ2ள 

ெபா�டாசிய� ச(� இய�ைகயாகேவ உய" ர(த அG(த(ைத(  ைற� � திற+ 

ெகாட�. இதி' ெகாG�B5ச(��க2 இ'லாததா', எ�ேபா� பசி(தாE� சா�ப�டலா�. 

ந01க2  ற�ைட வ��பவரா…?! 

யா�� ேம ப�4�காத ஒலி எ+றா' அ�  ற�ைட ஒலிதா+!  ற�ைட வ��� 

நப��ேக… அவ" C1காத ேபா�, அ�(தவ" வ���  ற�ைட ஒலிைய ேக�க சகி�கா�. 

அ�த வைகய�' அைனவைர%� ெவ;�க ைவ� �  ற�ைடைய தவ�"�க சில 

ேயாசைனகைள ப�+ப�றினா' ந'ல பல+ கிைட� �. 
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C�க மா(திைர ம�;� அல"ஜி�கான ம���கைள( தவ�"�க ேவ���. 

ம'லா�� ப��ப��  ற�ைட� � காரண�. ப�கவா�4' ஒ��கள6(� அ'ல� 

கவ�Q�� ப�(� உற1கினா'  ற�ைட இ��கா�. 

வழ�கமாக ப��பத�  ஒ� மண� ேநர� ,+பாக அ'ல� ப�+பாக ப��க� ேபாகலா�. 

தைல�ப�க� 9�த' தைலயைணகைள ைவ(� உய"(�வ��  ற�ைடைய 

 ைற� �. 

ெதாட"��  ற�ைட வ��கிறவ" டா�டைர அW வ� அவசிய�.  ற�ைட 

,5சைட�ப�E� ெகா�� ேபா�வ�டலா�.  ற�ைடயா' இதய( �4�B ஒG1க�;� 

ேபா �. தைலவலி வ��. உய" ர(த அG(த,� ஏ�படலா�. 

ப' ெச��ட+ C1 ேவா��   ற�ைட வ�� எ+பதா' அைத கழ�றிவ��� 

C1 வ� ந'ல�. 

உட�பய��சிைய ெதாட"�� ெச�� வ�தாE�, உட' ப�மைன�  ைற(தாE� 

 ற�ைட ப4�ப4யாக  ைற%�. 

கG(� வலி… 

எ� சா� உட�B�  சிரேச ப�ரதான� எ+ப� சி(த"கள6+ ,�ெமாழியா �. மன6தன6+ 

இய�க1க2 அைன(தி� � உ2ள <�>ம ப திதா+ சிர>. பUச Pத1கள6+ 

ெசய'பா�க2, ப�ரபUச ச�திைய உண�� த+ைம அைன(�� சிரசி+ வழிேய தா+ 

நைட ெப;கிற�. இ(தைகய ச�திக2 அைன(ைத%� த+=2 அட�கி பல ேகா4� 

கண�கான அW�கைள� ெகா�ட ப�� ேபால ேதா�றமள6� � சிரைச தா1கி நி�ப� 

கG(�� ப திதா+. கG(� உடலி+ ,�கிய உ;�பா �. கG(தி'தா+ ,�கிய நா4 

நர�Bக2 ெந��கமாக ெசய'ப���ெகா�� இ�� �. உடE� � சிர>� � இர(த� 

ம�;� நர�Bக2 ப�ரயாண� ெச�கி+றன. கG(தி+ ைமயமாக த��வட எE�Bக2 

உ2ளன. இதி' ஏG எE�Bக2 உ2ளன. அ�த எE�B ச�ட(ைத5 >�றி தைசக-�, தைச 

நா"க-� உ;தி ெகா��கி+றன. இ�த கG(� எE�ப�லி��� தா+ ைகக-�  ேபா � 

நர�Bக2 ெவள6வ�கி+றன. 

ேமE� உண�� ழா�, H5>� ழா� உ2ளன. Hைள� � இ�தய(தி� � 

இைடேயயான இர(த ஓ�ட� கG(தி+ வழிேயதா+ நிகQகிற�. 
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,�ைம� ப�வ(தி' கG(� எE�Bகள6+ இைண�Bகள6'  ஏ�ப�� 

ேத�மான(ைத(தா+ ெச"வ�க' @பா�4ேலாஸி@  எ+; அைழ�கி+றன". இைத 

தமிழி' ேதா2ப�ைட வாத� எ+கி+றன". இ� ெபா�வாக ந�(தர 

வய�ைடேயா8ட,�, ,திேயா8ட,�  றி�பாக ஒேர இட(தி' அதிக ேநர� அம"�� 

ேவைல ெச�ேவா8ட,� காண�ப�கிற�. 

 ட', வய�; இவ�றி+ Hல� ப திகள6' உ7ண� அதிகமானா' வய��;� ப திய�' 

உ2ள அபான வா%வ�+ அழ�சி காரணமாக  ட' ேமE� உ7ண�ப�� உடலி' உ2ள 

ந0ரான� அபான வா%வா' ேம'ேநா�கி த2ள�ப�கிற�. இதனா' உடலி' உ2ள ந0" 

தைல�ப தி�  வ�� ேகா"(��ெகா2-�. 

ப�+B கG(� நர�B வழியாக ,� � ப�க� (ப�+ப தி) ந0" இற1 �. இ:வா; இற1 � 

ந0ரான� கG(�� ப தி�  வ��ேபா� அத+ த+ைம மாறி பைச ேபா' க4னமாகிற�. 

ப�+B அ� இ;கி( த4(� க4னமான� ேபா' ஆகிவ���. இ�தா+ ேதா2ப�ைட வாத�. 

உதாரணமாக கடலி' உ2ள ந0ரான� அதிக ெவ�ப(தா' ஆவ�யாவ� ேம'ெச+; 

ேமகமாக மாறி ப�+ மைழ ந0ராக ெபாழிவ� ேபா'  டலி' உ2ள ந0" உ7ணமாகி 
ஆவ�யாக மாறி ேம'ேநா�கி சிர>�  ெச+; அ1  ந0ராக மாறி ப�ற  கG(�� ப தி�  

இற1 கிற�. இைத(தா+ சி(த"க2 அ�ட(தி' உ2ள� ப��ட(திE� உ2ள� 

எ+கி+றன". 

அறி றிக2 

கG(�� ப திய�' வலி ஏ�ப��. ைகக2 மர(�� ேபா �. >��வ�ர' ெசயலிG�� 

ேபா �. மன எ85ச' உ�டா �. C�கமி+ைம ஏ�ப��. எ�ேபா�� ேகாப� ெகா2-� 

த+ைம ெகா�டவ"களாக இ��பா"க2. க� எ85ச', உ�டா �. எG��ேபா� ைக 

வ�ர'கள6' வலி ஏ�ப��. ப4� �ேபா� கG(� வலி உ�டா �. ேமE�  ன6%� 

ேபா��, நிமி��ேபா�� தைல >�றி க�ண�' மி+ன' ேபா' ேதா+றி உட' அதி��. 

நர�Bக2 இ; �. ஒ�சில��  நட� �ேபா� தைல >�ற' உ�டா �. 

கG(� க�(�, த4(� காண�ப��. மன நி�மதிய�+றி காண�ப�வா"க2. ப�(த 

உட�9; ெகா�டவ"க-�  வா�தி, மய�க� உ�டா �. வாத உடலைம�B 

ெகா�டவ"க-�  கG(� இ;கி தி��ப ,4யாத நிைல ஏ�ப��. கப உடலைம�B 

ெகா�டவ"க-�  கG(� ப தி த4(� உ�B ந0" கல�� க�(��ேபா� ப�ைட 

ப�ைடயாக த4(� காண�ப��. 

அதிக வ�ய"ைவ உ�டா �. கG(�� ப திய�' எ85ச' ேதா+;�. ஒ� சில��  

இட� ப�கமாக கG(�� ப திய�லி��� ந0" கீழிற1கி ேதா2ப�ைடய�' வலிைய 
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உ�டா� �. இ� ெநU> வலிைய� ேபா+; ேதா+;�. ெநU> வலி� � ேதா2ப�ைட 

வலி� � வ�(தியாச� க�டறிவ� க4ன�. 

ெதாட"�� பல நா�களாக கG(� வலி காண�ப�� அ�த வலியான� ேதா2வைர பர��, 

கG(�� ப திய�' ைக ப�ட�ட+ வலி ேதா+;�. 

கG(� வலி வர� காரண� 

மல5சி�க',  டலி' வா��� ேகாளா;, Hல5<�, தைலய�' ந0" ேகா"(த', மன 

அG(த� ேபா+ற காரண1களா' ேதா2ப�ைட வலி உ�டாகிற�. 

கG(�வலிைய தவ�"� � ,ைற 

மல5சி�க' இ'லாம' பா"(��ெகா2ள ேவ���. எள6தி' சீரணமாக�94ய 

உண�கைள உ�ண ேவ���. வா%ைவ உ�டா� � உண�கைள தவ�"�க 

ேவ���. வாகன1கள6' ெச'E�ேபா� தாக� ஏ�ப�டா'  ள6V�ட�ப�ட ந0ேரா, 

 ள6"பான1கேளா அ��திவ��� வாகன� ஓ�ட� 9டா�. 

வாகன1கைள மிதமான ேவக(தி' ஓ�ட ேவ���. அ4�க4 ப�ேர� ேபா�வைத 

தவ�"�க ேவ���. ,4�தவைர சி; சி; Cர1க-�  நட�� ெச'வ� ந'ல�. ஒேர 

இட(தி' அதிக ேநர� அம"�தி��பைத தவ�"�க ேவ���. 

கG(� வலி�  இ�திய ம�(�வ ,ைறய�' நிைறய ம���க2 உ2ளன.  றி�பாக 

வ"ம ப8கார ,ைறய�' உ2 ம���க2 சில ெகா�(� கG(�� ப தி ேதா2ப�ைட� 

ப திய�' எ�ெண� தடவ� சீராக கG(ைத ந0வ�வ��� வ�தா' நாளைடவ�' இர(த 

ஓ�ட� சீரா �. ேதா2ப�ைட வலி%� ந01 �. 

வ"ம ப8கார ,ைறய�' இைத எள6தாக  ண�ப�(தலா�. அ;ைவ சிகி5ைச 

ேதைவய�'ைல. 

இ�ேபா' சி(த ம�(�வ ,ைறய�' சீ"ேகடைட�த உ;�Bக-�  பல� ெகா��க கிழி 
ஒ�றட�, ப�ழி5ச' ,தலியன ெச�வா"க2. இ:வா; ெச�� வ�தா' ேநாய�லி��� 

வ��ப�� உ;�Bகள6' உ2ள வலி,  (த',  ைடத', இசி�, ப�4�B, வ 0�க� ,தலியன 

ெம'ல ெம'ல�  ைற�� அவ�றி+ தள"5சி, ெசயலி+ைம ேபா+றைவ ந01கி உட' 

பல� ெப;�. 

இ�த ,ைறய�' சிகி5ைச ெச�வதி+ Hல� கG(� வலி�  அ;ைவ சிகி5ைச 

ெச�வைத தவ�"�கலா�. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



உண� 

ெபா�வாக வா%வ�+ சீ�ற(ைத அதிக8�க�94ய உண�கைள�  ைற(� எள6தி' 

சீரணமாக� 94ய ச(�2ள ெபா��கைள உ�ப� ந'ல�. கீைர வைககைள அதிக� 

ேச"(�� ெகா2ள ேவ���. 

ஒ��க ேவ�4ய உண�க2 

ெமா5ைச, உ�ைள, த�காள6, வா%ைவ உ�டா�  உண�கைள தவ�"�க ேவ���. 

ப��ைக தைலையைண இ'லாம' C1 வ� ந'ல�. ேம�ப2ள� இ'லாத சமமான 

ப��ைகேய ந'ல�. அதிக  ள6"கா�; உடலி' ப��ப4யாக ப��க�9டா�. 

இ(தைகய நைட,ைறகைள கைட�ப�4(தா' ேதா2ப�ைடவாத� எ+ற கG(� 

வலிய�லி��� ந�ைம� கா(�� ெகா2ளலா�. 

தைலவலி�  தைலயாய காரண�! 

`ேநா� நா4 ேநா� ,த' நா4….’ எ+; 9;கிறா" வ2-வ". அதாவ� ேநாய�+ 

காரண(ைத அறி�� ம��� ெகா�(தா', ேநாைய ,�றிE� ந0�கலா� எ+பேத அத+ 

அ"(த�. அ�ப4 ெப��பாலானவ"கைள வா�4 வைத� � தைலவலிய�+ காரண�ைய 

அறி�� ெகா�டா' அதிலி��� நா� த�ப�(�� ெகா2ள ஏ�வாக இ�� �. மல5சி�க' 

இ��தா' தைலவலி உ�டா �. மன உைள5ச', உற�கமி+ைம, படபட�B இ��தா' 

வ��. கா�, ,� , ெதா�ைட, ப' ,தலியவ�றி' ஏ�ப�� ெதா�;�களாE� 

தைலவலி வ��. தைலய�' ஏதாவ� அ4ப�ட காய� இ��தாE� தைல வலி� �. 

க�ண�+  ைறபா�க-� தைல வலியா� ப�ரதிபலி� �. ெதாட"�� ம� ம�;� 

ேபாைத ம���கைள உபேயாகி(தா' க�ைமயான தைலவலி ஏ�ப��. ேநா��காக நா� 

சா�ப��� ம���கள6+ ஒ:வாைமயா' தைலவலி வ��. ெப�க-�  மாதவ�டா� 

கால(திE�, க���ற ேபா�� தைலவலி ஏ�ப��. க�(தைட மா(திைரகைள அள��  

அதிகமாக உபேயாகி(தாE� தைலவலி உ�டா �. ப�4ன6 கிட�ப�, உட�ப�' 

ச"�கைர ச(�  ைற�தாE� தைலவலி ஏ�ப��. 

உய�"ச(� ைவ�டமி+ ‘D’ 

உட', மன ஆேரா�கிய(தி�  மிக�� இ+றியைமயாத� உய�"ச(��க2தா+. இைவ 

நம� உடலி' ப�ற ச(��க-ட+ ச8 வ�கித(தி' ேச"வதனாேலேய நம�  

,Gைமயான ஆேரா�கிய� கிைட�கிற�. உடE�  உய�"ச(��கைள ந0�டகால� 

ேத�கி ைவ� � த+ைம கிைடயா�. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



எனேவ தின,� உய�"ச(��க2 நிைற�த கா�கறிக2, கீைரக2, பழ1க2 ம�;� 

 றி�ப��ட சில அைசவ உண�கைள சா�ப��வதாE� ம��ேம கிைட�கி+றன. 

இ�த உய�"ச(��களான ைவ�டமி+க2 ப�றி நா� ஒ:ெவா� இதழிE� அறி�� 

வ�கிேறா�. இ�த இதழி' உடE�  மிக�� ,�கியமான உய�"ச(தான ைவ�டமி+ ‘ஈ’ 

ப�றி அறி�� ெகா2ேவா�. 

ைவ�டமி+ ‘D’ 

மன6த உடE�  ந'ல ஆேரா�கிய(ைத%� அழைக%� ெகா��கிற�. எE�Bகள6+ 

வள"5சி�  மிக�� இ+றியைமயாததா �. ேநா�கைள( த��க�94ய ஆ�ற' 

இத� ��. 

ைவ�டமி+ ‘D’- ைய நம� உட' <8ய ஒள6ய�+ உதவ� ெகா�� உ�ப(தி ெச�� 

ெகா2கிற�. அதிகாைல <8ய ஒள6ய�லி��� வ�� Bற ஊதா�கதி"க2 உடலி+ ச�ம� 

ப திய�' ப�கிற�. ச�ம(தி' உ2ள தி>�களா' வள"சிைத மா�ற� அைட�� 

ைவ�டமி+ ‘D’ உ�ப(தி ெச�ய�ப�கிற�. 

ைவ�டமி+ ‘D’ ெபா�வாக இ�வைக�ப��. 

ைவ�டமி+ ‘D2’, ைவ�டமி+ ‘ஈ3’ 

ைவ�டமி+ ‘D2’ தாவர1கள6+ Hல� அதாவ� கா�, கன6க2, கீைரக2 Hல� உடE�  

கிைட�கிற�. 

ைவ�டமி+ ‘D3’ <8ய ஒள6ய�+ Hல� தா+ உடE�  கிைட�கிற�. 

ைவ�டமி+ ‘D3’ ஆன� உடலி+ இர(த ஓ�ட(ைத சீ"ெச�� உடE� ( ேதைவயான 

கா'சிய�, பா@பர@ ேபா+றவ�ைற உ�கிரகி�க உத�கிற�. 

ைவ�டமி+ ‘D’-+ பய+க2 

·  எE�Bகைள பல�ப�(�� 

·  உய" இர(த அG(த(ைத  ைற� �. 

·  எE�B B�;ேநா� ஏ�ப�வைத த��கிற�. 

·   ழ�ைதகள6+ எE�B வள"5சி�  உத�கிற�. 

·  வயதானவ"கள6+ எE�B பலவ 0ன(ைத� ேபா� கிற�. 
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· தைசகள6+ இள�க(ைத( த��கிற�. 

·  H��கள6' உ�டா � வலிைய த�� �  ண� இத� ��. 

·  நர�B, எE�B ச�தி�Bகைள பல� ப�(�கிற�. 

·  ச�ம(ைத ேநாய�லி��� பா�கா�கிற�. 

·  ர(த(தி' உ2ள ச"�கைரைய எ8�க ைவ�டமி+ 4 மிக�� பய+ப�கிற�. 

·  சி;ந0ரக(தி+ ெசய'பா�கைள சீரா� கிற�. தி>�கள6+ வள"5சி�  உத�கிற�. 

ைவ�டமி+ ‘D’ச(� நிைற��2ள உண�க2 

பா', மR+, ,�ைட, மR+ எ�ெண�, மாமிச�, ெவ�ெண�, கா�கறிக2, கீைரக2, ப��B 

வைகக2, ெகா�ைடக2 ேபா+றவ�றி' அதிக� கிைட�கிற�. 

ஆனா' இய�ைகயாக கிைட� � <8ய ஒள6ய�+ Hலேம அதிக ைவ�டமி+ ‘ஈ’ 

உடE�  கிைட�கிற�. 

ைவ�டமி+ ‘D’ உடE�  கிைட�க தின,� காைல அ'ல� மாைல ெவய�லி+ 

ஒள6யான� உட�ப�' ப�மா; பா"(��ெகா2வ� ந'ல�. 

ைவ�டமி+ ‘D’ ச(�  ைற�தா' 

ைவ�டமி+ ‘D’  ைற��வ��டா', நர�Bகள6' பாதி�Bக2, ,�ெகE�B ேகாளா;, 

ப�க2 ேகாளா; ,தலியைவ உ�டா �. இ� தவ�ர ப�(த ந08' ேகாளா; உ�வா �. 

ெப8யவ"க-�  அ4�க4 ேசா"� ஏ�ப�த', ச"�கைரயான� அ4�க4 சி;ந0" Hலமாக 

ெவள6(த2ள�ப�த', ,�ைம(த+ைம வ�ைரவ�' ஏ�ப�த' ேபா+றைவ ஏ�ப��. 

இ�த ைவ�டமி+ ‘D’ ச(�  ைற�தா' 8�க�@ எ+ற ேநாய�+ தா� தE�  ஆளாக 

ேந8��. 

ெபா�வாக ைவ�டமி+ ‘D3’ தா+  டலிலி��� கா'சிய(ைத உறிUச பய+ப�கிற�. 

இதனா' பாராைதரா�� >ர�ப�க2, பாரா(தா"ேமா+ அதிகமாக >ர��, எE�ப�E2ள 

கா'சிய(ைத� கைர(� இர(த(தி' அத+ அளைவ  ைற�கிற�. இதனா' எE�Bக2 

பாதி�க�ப��, வள"5சி  +றி வEவ�ழ�த வ��கி+றன. இத�  8�க�@ எ+; ெபய". 

8�க�@ ேநாய�+ அறி றிக2 

ஒ+றைர வயதி' Hடேவ�4ய உ5ச�தைல�  ழி Hடாம' இ�(த'. 
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தைல எE�Bகள6+ வள"5சி  +றி, தைலய�' ,+ ப�க� ெப8தாக இ�(த', ச(� 

 ைறவான நிைல ,�கியமாக இ��B ம�;� Bரத�  ைற� உ�டாத'. 

ைக, கா' ,�4 த4(� இ�(த', ெநU> எE�B� 9டாக இ�(த'. 9+ வ�G�த 

,�  இைவ அைன(�ேம 8�க�ஸி+ அறி  றிகளா �. 

ந08ழி� உய" இர(த அG(த ேநா�களா' பாதி�க�ப�டவ"க-�  ைவ�டமி+ ‘D3’ 

உ�ப(தி  ைறவாகேவ இ�� �. 

ைவ�டமி+ ‘D’ ச(�2ள உண�கைள உ�� அத+ பலைன அைடயலா�. 

“ச�மைர’ சமாள6�ப� எ�ப4? 

ஒ:ெவா� ஆ���, ெவய�' 41 4கி8 ெச'ஷிய@ அ4� �ேபா�, ந�மா' தா1க 

,4வதி'ைல. இ�தா�� இ+=� ெவய�' கால� ,4யவ�'ைல. அத� 2, “ைலலா’ 

Bய' வ�� ஓரள� ெவய�ைல  ைற(தாE�, இ�த Bய' கைரைய கட�த�ட+ மR���, 

ெவய�' ந�ைம பத� பா"�க�2ள�. 

ெவய�' தா�க(ைத தா1கி ெகா2ள, மி+வ�சிறி, ஏ"க�4ஷன", ஏ"9ல" ஆகியவ�றி+ 

உதவ�ைய நா�கிேறா�. ஆனா', இவ�ைற இய�க மி+சார� ேதைவ. அ� இ'லாம' 

ேபா �ேபா�, எ�த க�வ�%� நம�  பய+ தரா�. 

ந� உட' இய1க, 37 4கி8 ெச'ஷிய@ அ'ல� 98.6 4கி8 பார+ஹ0� <� ேதைவ. ந� 

ச�ம(திE2ள 40 ல�ச� வ�ய"ைவ( �ைளக-ட+, சீரான ர(த ஓ�ட(�ட+ ந� உட' 

இய1 கிற�. >�;5<ழலி+ ெவ�ப� அதிக8(தா', ந� உட' <டாகிற�. இதனா', 

உடலி' ர(த(தி+ திரவ(த+ைம அதிக8(�, ெவள6<��ட+ உட' ெவ�ப� சம+ 

ெச�ய�ப�கிற�. ெவள65<� அதிகமானா', உடலி+ இ�த மா�; ஏ�பா�, ேவைல 

ெச�யாம' ேபா �. 

ப�(தி ஆைட தவ�"(� ம�றைவ அண�%�ேபா�, உட' <� ெவள6ேயற 

வா��ப�'லாம' ேபாகிற�. இதனா' அதிக� வ�ய"�கிற�. வ�ய"ைவ ஆவ�யா �ேபா�, 

உட' <� தண�கிற�. இய�ைகயாேவ ந� உடலி' அைம��2ள ஏ" க�4ஷன" இ�. 

அதிக ெவ�ப நா�கள6', இ�த மா�; ஏ�பா� ச8யாக ேவைல ெச�யவ�'ைலெயன6', 

ப�ர5ைன ஏ�ப��. கா�றிE2ள ஈர�பத�, உடலி+, “ஏ" க�4ஷன"’ ேவைல ெச�யாம' 

த�� �. அ4�க4 ந0"  4(தா', வ�ய"ைவ ெவள6ேய;வதி' சி�க' ஏ�படா�. 

கா�q�ட�ப�ட பான1க2, ஆ'கஹா', [, காப� ப�கினா', உட' <�  ைற%� எ+; 

கண�கிட� 9டா�. இளந0", சிறிதள� உ�B ேச"(த ந0" ேமா", எEமி5ைச ஜூ@ 

ஆகியைவ  4(தா', வ�ய"ைவ ெவள6ேய;வ� சீராக இ�� �. 
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நா+  வய� வைரய�லான  ழ�ைதக-� �, 65 வய��  ேம�ப�ட வய�ைடய 

ெப8யவ"க-� � வ�ய"ைவ அதிக� ெவள6ேயறா�. இ�த இ�ப�8வ�ன��, அதிக 

ெவ�ப(தா' எள6தி' பாதி�பைடவ". தைச அதிக,2ள கா'ப தி ,தலி' 

பாதி�க�ப��. கவன6�காம' வ��டா', அதிக உட' ேசா"�, மய�க�, உய" ர(த 

அG(த�, H5>( திணற' ஏ�ப��. உட' <� 40 4கி8 ெச'ஷிய>�  அதிக8(தா', 

க�� வ�ைள�க2 ஏ�ப��. ேதாலி' <� ஏறி, வற�� வ���. இதனா' Hைள பாதி�B, 

 ழ�ப�, ேகாமா ஆகியைவ ஏ�ப��, சில��  மரண� ச�பவ��கலா�. 

உட� ?/ அதிகமாகி வ��டா� 

* இ��டான, “ஜி'’ அைறய�' அவ"கைள அமர ைவ�க ேவ���. 

* அவ"கள6+ க4ன ஆைடகைள கைள��, ெம'லிய ப�(தி ஆைட அண�வ��க 

ேவ���. 

* மி+ வ�சிறி, “ஏசி’ ைய%�, அவ"க2 மR� ந+  கா�;ப��ப4 இய�கலா�. 

* அட"(தியான �ண�ைய த�ண08' நைன(�, அவ"கைள �ைட(� வ�ட ேவ���. 

* ஒ� லி�ட" ந08', 5 கிரா� உ�B கல�� அவ"க2  4�க ெகா��க ேவ���. 

பாதி�க�ப�டவ"கைள கவனமாக ைகயா�டா', அவ"க2 உய�ைர கா�பா�றலா�. 

ெவய�லி' உடலி' அ8�B�, அைத ெசாறி%�ேபா� சிவ�B� ேகா�க-� ஏ�ப��, உட' 

,G�� பாவ�காயாகி வ���. வ�ய"ைவ நாள1கள6', அG�  அைட%�ேபா�, அ8�B 

ஏ�ப�கிற�. “4வ�’�கள6', அ8�ைப தவ�"�க, “9'’ டா'க� ப�ட"  றி(த 

வ�ள�பர1க2 ஒள6பர�ப�ப�கி+றன. அ�த ப�டைர Pசி� ெகா�டா', ந01க2 

இமயமைலய�லி��ப� ேபா' உண"வ 0"க2 எ+ெற'லா� ெசா'ல�ப�கிற�. இைவ 

வ��பைனைய அதிக8�க பய+ப�(த�ப�� %�திேய தவ�ர, உ�ைமய�', உ1க2 

உடE�  இ�த ப�ட"க2 ேக� வ�ைளவ��பைவ. 

சி1� @4ேர� ம�;� சிலிேக� ப�ட"கைள ெகா��, தயா8�க�ப�� இ�த வைக 

டா'க� ப�ட"க2, உ1க2 உட' அ8�ைப இ+=� அதிக8(� வ���. இ�த ப�ட"க2 

உட' வ�ய"ைவ%ட+ ேச��ேபா�, ெவ2ைள நிற(தி' ந0" வழி��, 

உ1க2 வ�ய"ைவ நாள1க2 ேமE� அைட(� ேபா �. 

ெதாைட ம�;� ப�ற�B உ;�Bகள6' இ�த ப�ட"கைள ேபா�டா', அைவ க��ைப 

பாைத, க��ைப, ெபேலா�ப�ய+  ழா� வழிேய, சிைன�ைபைய அைட�� வ���. அ1  

B�;ேநாைய உ�வா� �. 

மிக M�ண�ய ப�டராக தயா8�க�ப�� இைவ, கா�றி' பற�� ந� H�கி' Mைழ��, 

MைரயDரலி+ மிக M�ண�ய ப திைய அைடகி+றன. இதனா' நிேமான6யா, MைரயDர' 

வ 0�க�, கா�; பாைத வ 0�க� ஆகியைவ ஏ�பட� காரணமாக அைமகிற�. மிக5 சிறிய 

 ழ�ைதக-� , இ�ேவ ந5சாக அைம��,  ழ�ைதய�+ உய�ைரேய பறி� �. 
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உட' <�, அ8�ைப தவ�"�க மிக5 சிற�த வழி, தின,� இர�� ,ைற  ள6�ப� தா+. 

ேசா�ைப உடலி' ேநர4யாக ேத��காம', உட' ேத��பான6' ேதா�(�( ேத�(� 

ெகா2வ� நல�. 

ெத�ேவார1கள6' வ��க�ப��, ��டா�க�ப�ட த"Pசண�, எEமி5ைச ஜூ@, ல@ஸி, 
ேமா" ம�ற ஜூ@ வைகக2, >காதாரம�றைவயாக உ2ளன. இவ�ைற தயா8�க 

பய+ப�(த�ப�� ந0", ஐ@ க�4க2 >(தமானைவயாக இ��பதி'ைல; பா�[8யா�க2 

நிைற�� காண�ப�கி+றன. தவ�"�க ,4யாத <Qநிைல ஏ�ப�டா', உ1க2 உடலி+ 

ேநா� எதி"�B ச�தி ந+றாக உ2ளதாக இ��கிறதா எ+பைத உ;தி ெச�� ெகா2ள 

ேவ���. 

ேநா9 எதி.�$ ச�தி அதிக6�க… 

* ைடபா�� ேநா� த��B ஊசி, H+றா��க-�  ஒ� ,ைற ேபா�� ெகா2ள 

ேவ���. 

* “ெஹ�பாைட�4@ ஏ’ ேநாைய த��க, ஆ; மாத1க-�  ஒ� ,ைற இர�� ஊசிக2 

என இர�� ,ைற ேபா�� ெகா2ள ேவ���. 

* காலராைவ தவ�"�க, வா�வழி ம���க2 வ��வ��டன. 

ெவள6ய�' எ1  ெச+றாE�, வ 0�4லி���  4ந0" எ�(� ெச'வேத ந'ல�. 

கா�q�ட�ப�ட பான1க2, பா"�க கவ"5சியாக��, பா�கா�பானதாக�� 

வ�ள�பர�ப�(த�ப�டாE�, அைவ அைன(திE� காப�+ ெபா�ேளா, ரசாயனேமா 

அதிக� கல�க�ப�4�� �. தாக(ைத தண��பத�காக ந01க2 இைத  4(தாE�, 

உ�ைமய�' இைவ, உ1க2 தாக(ைத அதிக8�க ெச�%�. 

ெவய�' ேநர1கள6', ெவள6ய�' ெச'வைத தவ�"�கலா�. ெவள6ய�' ெச'ல 

த0"மான6(தா', “ச+@கி^+ ேலாஷ+’ ேபா�� ெகா2ளலா�.  ைட எ�(� 

ெச'வைத%� வழ�கமா�கி ெகா2-1க2. 

சிைன�ைப ந0"க�4… 

சிைன�ைபய�' சி; சி; க�4க2 காண�ப�� நிைலைய சிைன�ைப ந0"�க�4க2 எ+; 

9;வ". ெப�க2 க�(த8�பதி' சிரம1க2 ஏ�ப�வ� பரவலாக காண�ப�கிற�. 

இத�  சிைன�ைப ந0"�க�4க2 10 சதவ 0த� காரணமாக இ��பதாக ம�(�வ ஆரா�5சி 
தகவ'க2 9;கி+றன. க�(த8�க ,4யாம' ேபா � ெப�க2  ��ப(திE�, 

சHக(திE� நி(த,� பல எ�ண�ற ேபாரா�ட1கைள ச�தி�கி+றன". 

சிைன�ைப ந0"�க�4கைள உைடய ெப�க-�  ஆ� இன ஹா"ேமா+க2 மிக 

அதிகமாக >ர�கி+றன. அதிE�  றி�பாக ெட@ேடா@4ரா+ அதிகமாக >ர�க 

ஆர�ப��கிற�. இத+ காரணமாக சிைன,�ைட ,தி"5சி அைட�� ெவள6வ�வ� 

தைடப�கிற�. 
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இதி' ெப��பாE� இள�ெப�கேள அதிகமாக பாதி�க�ப�கி+றன". 15 ,த' 25 

வய�2ள ெப�க-�  த�ேபா� அதிகமாக இ�ேநா� உ2ள�. 

ெப��பாE� 1,த' 5 வ�G�கா� வைரய�லான ெப�க2 பாதி�க�ப�கி+றன". 

இ�ேநா� த�கால(தி' அதிகமாக ஏ�பட மன6த வாQ�ைகய�' ஏ�ப��2ள 

மா�ற1க-� மன அG(த,� ,�கிய காரணமாக இ��கிற�. 

சிைன�ைப ந0"�க�4க2 உைடய ெப�கள6' மாத�ேதா;� நிகG� மாதவ�ல�  >ழ�சி 
ச8வர இ��கா�. 2,3 மாத1க-�  ஒ�,ைற மாதவ�ல�  >ழ�சி நிகG�. சில��  

மாதவ�ல�   ைறவாக ெவள6�ப��. 

இ:வா; மாதவ�ல�  த2ள6�ேபாவ� பல ப�ர5சைனக-�  வழிேகாEகிற�. உட' 

எைட அதிக8�கிற�. ஆ�ைம( த+ைம ெப�க-�  மி தியாகிற�. ஆ�கைள� 

ேபால இவ"க-�  ேலசாக ,க(தி' ேராம� வளர ஆர�ப��கிற�. ேதக(திE� 

ேராம1க2 வள��. சிைன�ைபக2 அளவ�' ெப8தா �. சிைன�ைப ந0"� க�4கள6' ந0" 

ேச"வேத இத�  காரணமா �. 

சிைன�ைப ந0"�க�4க2 உ�வாக காரண1க2 

ேநா%�டா� � காரண(ைத அ;திய��� 9ற ,4%மா என6' இயலா� எ+;தா+ 

9றேவ���. இ�ேநா� ெபர�பாE� ப�வமைட�த ம1ைககள6' காண�ப�� . 

என6=� இத+ அறி றிக2 க�(த8� � கால(தி'தா+ ெவள6ேய ெத8ய 

ஆர�ப��கிற�. 

மரபW Hலமாக��, பர�பைரயாக�� இ�ேநா� வரலா�. 

ஹா"ேமா+கள6+ ஏ�ற(தாQ�களா' இ�ேநா� உ�டாகிற�. ஊ ஏ எ=� 

ஹா"ேமா+  ைற�� காW�. ஃஏ எ=� ஹா"ேமா+ அதிக8(�� காW�. சில 

சமய1கள6' அ�^ன' கா�4க' ஹா"ேமா+க2 அதிக8(�� காW�. 

ெட@ேடா@4ரா+ அதிக8(�� காW�. 

Bேராலா�4+ அதிக8(�� காW�. 

மாதவ�டா� ேகாளா;க2 

ஒ� ெப� P�ெப�திய ப�+ ,ைறயாக மாத�ேதா;� ஒG1காக மாதவ�ல�  

உ�டா �. இ� இய'பான�. ஆனா' இ�ேநா� க�ட சில��  மாத�ேதா;� 

மாதவ�ல�  நிகழா�. சில ெப�கள6' மாதவ�ல�  ஏ�ப�டாE� சிைன,�ைட 
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வள"5சிய�+றி மாதவ�டா� நிகG�. இய'பாக ெப�கள6' மாத�ேதா;� 

சிைன�ைபய�' இ��� ஒ� சிைன,�ைட வள"�� ெவள6�ப�கிற�. 

0.5-1 மி.மR. அளவ�லான க�4க2 சிைன�ைபய�' ஓர(தி' காண�ப��. ப(��  ேம�ப�ட 

க�4க2 காண�ப��. 20 மி.மR. அள��  ேம' க�4க2 ெப��பாE� ெப8தாவதி'ைல. 

சிைன�ைபய�+ ேம�பர�ப�' ெந�ல@ அைம�ப�' @ேக+ ேசாதைனய�' க�4க2 

காW�. சிைன�ைப அளவ�' ெப8தாக காண�ப��. 

இ�ேநா%�ற ெப�க-�  உட' எைட அதிக8� �. ஆMஐ > 30�U/ஞY�2 ஆக இ�� �. 

இ��B >�றள� 35 அ1 ல(தி�  அதிகமாக இ�� �. உட' எைட அதிக8�க 

ஆர�ப�(த�ட+ காரண(ைத� க�டறி�� சிகி5ைச ேம�ெகா2ள' அவசிய�. 

மல��( த+ைம 

சிைன ைப ந0"க�4க2 ெப�க-�  உ�டா � மல��( த+ைம�  30% வைர 

காரணமாக இ��கிற�. சாதாரணமாக க�(த8�க இயலாம' சிகி5ைச�  வ�� 

ெப��பாலான ெப�க-�  இ�ேநா� இ��கிற�. இத�  சிகி5ைசயள6(தாேல 

க�(த8� � வா��B அதிக8� �. 

,4 வள"5சி 

ெப��பாE� ெப�க-�  ,க(திE�, உடலிE� அதிகளவ�' ,4க2 

இ��பதி'ைல. இ�ேநாயா' பாதி�க�ப�ட ெப�க-�  ஆ�கைள� ேபால அதிக 

,4வள"5சி உடலி' உ�டா �. 

 றி�பாக ேமEத�, கீQதாைட, மா"B, ,� , அ4வய�;, ெதாைட, ,+ைககள6' ,4 

வள"5சி காண�ப��. 

ேதாலி' காண�ப�� மா�ற1க2 

உடலி' சில இட1கள6' க�ைம நிற� அதிக8(� காW�. 

ெப��பாE� கG(�, ெதாைடய�+ உ�ப தி, அ� 2 ப திகள6' இ�மா�ற� 

காண�ப�கிற�. 

ஆ��9ட( ேத"�க2 

@ேக+ ப8ேசாதைன ெச�வத+ Hல� சிைன�ைப ந0"�க�4கைள உ;தி�ப�(தலா�. 
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ஹா"ேமா+கள6+ அள�கைள ப8ேசாதைன ெச�வத+ Hல,� க�டறியலா�. 

ம�(�வ� ம�;� ஆேலாசைனக2 

சிைன�ைப ந0"�க�4க2 இ��கி+றன எ+பைத <தகதைட, உட' எைட அதிக8(த' 

ேபா+ற அறி ண1கைள� ெகா�� _கி� �ேபா� அ'ல� ம�(�வ� 

ப8ேசாதைனய�' க��ப�4� �ேபா� ெப�க2 ெச�யேவ�4ய ,த� கா8ய� 

அவ"கள� உட' எைடைய  ைற� � நடவ4�ைககள6' இற1 வேதயா �. 

உட' எைடைய  ைற(த' 

தின,� காைல அ'ல� மாைல ேவைளய�' 2 ,த' 3 கி.மR ெதாைல� வைர 

நைடபய��சி ேம�ெகா2ளலா�. நைடபய��சி ேம� ெகா2வதா' உடலிE2ள 

ேதைவய�ற ெகாG�Bக2 கைரய ஆர�ப��கி+றன. நைடபய��சி Hல� ஒ� மாத 

கால(திேலேய ந'ல பலைன அைடயலா�. 

நைட பய��சி%ட+ உண� க���பா�ைட ப�+ப�ற ேவ���. அதிக ெகாG�B மி�க 

பா' ெபா��க2, சா�ேல�, ஐ@கி^�, ஆ�4ைற5சி, எ�ெணய�' ெபா8(த 

பலகார1க2, இன6�B வைககைள  ைற(��ெகா2ள ேவ���. 

இய�ைக உண�களான கா�கறி, கீைர இவ�ைற அதிக� சா�ப�ட ேவ���. 

மாதவ�டா� சீராக 

சிைன,�ைட ,தி"5சியைட�� ெவள6� ப�தைல( C�ட ஆ1கில ம�(�வ"க2 

ஹா"ேமா+ சிகி5ைச அள6�கி+றன". ெபா�வாக இ�மாதி8யான சிகி5ைசயா' ப�க 

வ�ைள�க2 ஏ�பட வா��B�� எ+பைத ம;�பதி�கி'ைல. 

எனேவ சிைன�ைப ந0"�க�4க-�  ஏ�ற ம�(�வ� சி(த ம�(�வேம எ+; 

9றலா�. உணேவ ம���, ம��ேத உண� எ+ற அ4�பைடய�' சிகி5ைச 

அள6�க�ப�வதா' ப�க வ�ைள�கள6+றி அ;ைவ சிகி5ைசய�+றி சிைன�ைப 

ந0"�க�4கைள அக�றிவ�டலா�. 

சிைன�ைப ந0"�க�4க2 கைரய ெதாட1 கி+ற ேபாேத சிைன,�ைடக2 

,தி"5சியைட�� ெவள6�ப�� <ழ' உ�வாகிற�. 

Bைக�ப�4� � ெப�களாக இ��தா' அ�த பழ�க(ைத அறேவ வ�டேவ���. Bைக� 

ப�4�பதா' ஹா"ேமா+ அள�கள6' மா�ற� ஏ�ப�கிற�. 
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,4கைள ந0� வத�  பல வழிக2 இ��கிற�. சவர� ெச�த', ப�ள 05சி1 ெச�த', 

வா�சி1 ெச�த' ேபா+ற ,ைறகைள ைகயா-வத�  ,+B ம�(�வ8+ 

ஆேலாசைனைய நாடேவ�4ய� அவசிய�. எல�ேராைலசி@ ம�;� ேலச" 

,ைறய�' த�ேபா� ,4கைள சிற�பாக ந0� கி+றன". ஆனா' ெசல� அதிக�. 

த �த சிகி5ைச Hல� க�(த8� � வா��B க�4�பாக உ�டா � எ+பதா' 

சிைன�ைப ந0"�க�4க2 உ2ளவ"க2 ம�(�வ" ஆேலாசைனைய நா�வ� 

இ+றியைமயாத தா �. 

அழ … ஆேரா�கிய�… ஆரU>… 

பழ1க2 இய�ைகய�+ அ��ெகாைடயா �. பழ1க2தா+ மன6த"க-�  சைம�காத 

உண�. ந+  கன6�த பழ1கள6' மன6த=� ( ேதைவயான அைன(� ஊ�ட5 

ச(��க-� நிைற��2ளன. ேநாய�+ ப�4ய�' பாதி�க�ப�டவ"க-�, ந0�ட 

ஆேரா�கிய(ைத ெபற வ���Bகிறவ"க-� க�4�பாக தின,� பழ1கைள சா�ப�ட 

ேவ���. 

சில" பழ1கைள சா�ப�டாம' ஜூ@ ெச�� சா�ப��கி+றன". இதி' பழ1கள6+ 

,Gைமயான ச(��க2 உடE�  கிைட�காம' ேபா� வ��கி+றன. ,4�தவைர 

பழ1கைள ேநர4யாக உ�பேத ந'ல�. பழ1க2 ஒ:ெவா+;� பல ம�(�வ� 

பய+கைள த+னக(ேத ெகா��2ள�. இ�த இதழி' நம�  மிக�� ப85சயமான 

பழ,�, எ'ேலா�� வ���ப� சா�ப��� பழ,மான ஆரU> பழ(தி+ பய+கைள� ப�றி 
அறி��ெகா2ேவா�. 

ஆரU> பழ(தி�  கமலா பழ� எ+ற ேவ; ெபய�� உ��. மUச-� சிவ�B� கல�� 

ப�� ேபா' அைனவைர%� கவ"�திG� � பழமா �. அத+ ேம' ேதா' ந+  கனமாக 

காண�ப��. ஆனா' எள6தி' இத+ ேதாைல உ8(�வ�டலா�. 

ஆரU> பழ(தி+ ந;மண� அைனவைர%� கவ"�திG� � த+ைம ெகா�ட�. 

ஆரU> பழ(தி' உடE� ( ேதைவயான அைன(� உய�"5ச(��க-� நிைற��2ளன. 

100 கிரா� எைட ெகா�ட பழ(தி' 

ந0"5ச(� – 88.0 கிரா� 

Bரத� – 0.6 கிரா� 

ெகாG�B – 0.2 கிரா� 
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தா�� ெபா�2 – 0.3 கிரா� 

பா@பர@ – 18.0 மி.கிரா� 

>�ணா�B5 ச(� – 24.0 மி.கிரா� 

கேரா�4+ – 1100 மி.கிரா� 

ச�தி – 53.0 கேலா8 

இ��B5 ச(� – 0.2 மி.கிரா� 

ைவ�டமி+ ஏ – 99.0 மி.கிரா� 

ைவ�டமி+ ப� – 40.0 மி.கிரா� 

ைவ�டமி+ ப�2 – 18.0 மி.கிரா� 

ைவ�டமி+ சி – 80 மி.கிரா� 

ஆரU> பழ(திE2ள மிக ,�கிய ைவ�டமி+ – ைவ�டமி+ சி. இ� மன6த உடலி' 

இண�``5UZண எ+ற வள"5சி உ�டா�க�94ய ச(� கிைட�க5 ெச�கிற�. இ�த 

இண�``5UZண வளர�94ய எE�Bக2 தைச நா"க2, ர(த�  ழாய�+ உ�Bற5 >வ" 

இவ�றி+ உ�வா�க(தி' ,�கிய ப1  வகி�கிற�. 

ஆரU> பழ(தி' ைவ�டமி+ சி தவ�ர மிக ,�கியமாக க�த�ப�வ� ஆ+4 

ஆ�சிெட+� என�ப�� ச(தா �. இ� B�;ேநாைய( த��க�94ய மிக ,�கிய 

காரண�யா �. ேமE�  ர(த(தி' ெகால@�ராைல�  ைற�க�94ய மிக ,�கிய 

ெபா�2 ஆரUசி' உ2ள� எ+பைத ஆரா�5சியாள"க2 ஆரா��� வ�கி+றன". 

ஆரU> பழ(தி�  உ8ய நிற(ைத� ெகா��க�94ய ெபா�2  இ� MைரயDர' 

B�;ேநாைய( த��க வ'ல� எ+; ஆரா�5சியாள"க2 9;கி+றன". 

 ழ�ைத வள"5சி�  

 ழ�ைதகள6+ வள"5சி சீராக�� ஆேரா�கியமாக�� இ��க ஆரU> மிக�� 

உத�கிற�. இ�பழ(ைத  ழ�ைதக-�  ேநர4யாகேவா அ'ல� சா; எ�(ேதா 

ெகா�(� வ�தா'  ழ�ைதகள6+ உடலி' ேநா� எதி"�B ச�தி அதிக8� �. இதனா' 

 ழ�ைதக2 எ�ேபா�� >;>;�Bட=�, ேநாய�+ தா� தலி+றி%� ஆேரா�கியமாக 

இ��க ,4%�. 

C�க(ைத வரவைழ� � மாம��� 
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சில��  ப��ைக�  ெச+ற�ட+ தா+ ேந�ைறய, நாைளய ப�ர5சைனக2 மனதி' 

தைலC� �. இதனா'  ள6" சாதன அைறய�' ந'ல ப��ைகய�' ப�(தாE� 9ட 

C�க� வராம' தவ��பா"க2. அதிகள� C�க� தர� 4ய ம���கைள சா�ப��டாE� 

C�கமி+றி காண�ப�வா"க2. இவ"க2 இர� ப��ைக�  ெச'E� ,+ ஆரU> 

பழ5சா�றி' ேத+ கல�� சா�ப��டா' >கமான நி(திைர காணலா�. 

ெமலி�த உட' பலமைடய 

பல" மாத�கண�கி' ேநாய�+ தா� தE�  ஆ�ப�� உட' ெமலி�� 

காண�ப�வா"க2. இவ"க-�  இர(த5 ேசாைக உ�டாகிய��� �. இதனா' 

எ�ேபா�� ேசா"�ேத காண�ப�வா"க2. உடE�  ஊ�ட� த�� ம���க2 டான6� க2 

என எைத5 சா�ப��டாE� உட' ேதறாமேலேய இ��பா"க2. இ�ப4�ப�டவ"க-�  

மிக�� ஏ�ற எள6ய டான6� தா+ ஆரU> பழ5சா;. 

இ�பழ(தி+ சா; எ�(� அதி' ேத+ கல�� தின,� காைல, மாைல என 

இ�ேவைள%� ப�கி வ�தா' உட' ேத;�. ேதக� >;>;�பைட%�. B(�ண"� 

ெப;�. B� இர(த� வ��(தியாகி ந'ல உட' நிைல�  ெகா��வ��. 

இ�த ஆரU> பழ5சா�றிைன ஒ� ம�டல� ேத+ கல�� அ��தி வ�தா' உடலி' 

ேநா� எதி"�B ச�தி அதிக8(� உட' பலமைட%�. நர�Bக2 பல� ெப;�. 

ேமன6�  அழ9�ட 

தின,� ஆரU> பழ� சா�ப��� வ�தா' உடலி' உ2ள ேதைவய�ற அ>(த ந0" 

வ�ய"ைவய�E� சி;ந08E� ெவள6ேய;�. இதனா' ச�ம� பளபள�Bட=�, ேநாய�+ 

தா� தலி+றி%� இ�� �. ேதா' >��க1க2 ந01 �. தைல,4 உதி"வைத( 

த�� �. 

ெப�க-�  

மாதவ�ல� � கால1கள6' அதிக உதிர� ேபா�கா' சில" ேசா"�� காண�ப�வா"க2. 

இதனா' அதிக மன உைள5ச', எ85ச' ெகா2வா"க2. இவ"க2 ஆரU> பழ5 சா�றி' 

கா�5சிய பா' அ'ல� ேத+ கல�� அ��தி வ�தா' ேசா"� ந01கி B(�ண"� 

ெபறலா�. ஆரU> தின,� உ�பதா' ,க(தி' அழ  9��, அதிக தாக(ைத( 

தண�� � வா� நா�ற(ைத� ேபா� �, உட' வற�சிைய ந0� �, உட' <�ைட( 

தண�� �, தைல5 >�ற' ந01 � 

ப' உ;திபட 
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ஆரU> பழ(தி+ ேதாைல உல"(தி, ஓம�, இ���B, >�  ேச"(� இ4(� 

ப'ெபா4யா�கி தின,� அதி' ப' ேத�(� வ�தா' ப�க2 பள65சி��. 

ைதரா�� 

இய�ைகய�+ பைட�ப�' மன6த+ ஒ� உ+னத பைட�பா �. பல ேகா4 நர�Bக2, 

எE�Bக2, தைசக2 ப��ண�� ப�ைண�� உ�வா�க�ப�ட� தா+ மன6த உட'. இ�த 

மன6த உடலான� க�வ�லி��� அத+ வள"5சி�  ேதைவயான அைன(� 

வசதிகைள%� த+னக(ேத ெகா��2ள�. உடலி+ உ2ேள உ2ள சி; சி; 

உ;�Bகள6+ ெசய'பா�க2 9ட க� உ�வா � ேபாேத த0"மான6�க�ப�கிற�. 

இ(தைகய வள"5சி�  உ;�ைணயாக இ��பைவ நாளமி'லா5 >ர�ப�க2(Endocrine 

glands) ந� உடலி' ப��_�ட8, ைதரா��, பாராைதரா��, அ�^ன' என பல நாளமி'லா 

>ர�ப�க2 உ2ளன. அைவ >ர� � ெபா�ைள இய� ந0" அ'ல� ஹா"ேமா+க2 

(Harmone) எ+; அைழ�கிேறா�. 

நாளமி'லா >ர�ப�கள6' மிக�� ,�கியமானதாக க�த�ப�வ� ைதரா�� 

>ர�ப�யா �. 

க�வ�'  ழ�ைத உ�வா �ெபாG� அத+ உண�� பாைதய�' இ��� கீQ இற1கி 
ெதா�ைட� ப திய�' இ�� �  ர'வைளைய5 >�றி ைதரா�� >ர�ப� 
அைம�தி�� �. >மா" 15 ,த' 25 கிரா� எைட%2ள இ� வ�ண(�� P5சிய�+ 

வ4வ� ெகா�ட�. வ�ண(�� P5சிய�+ இ� இற க2 ேபா+ற வ4�ைடய ப திக2, 

ந�வ�' இைண�B தி>வா' (Isthumus) இைண�க� ப��2ள�. ைதரா�� >ர�ப� 
 ர'வைளேயா� ேச"�� ந+றாக� ப�ைண�க� ப�4��பதா' சில��  உணைவ 

வ�G1 �ேபா�  ர' வைளேயா� ைதரா�� >ர�ப�%� ேமேல C�க�ப�வைத� 

பா"�க ,4%�. ைதரா�� ஒ�வ8+ க�W� � Bல�ப�கிற ெத+றாேல அ� த+ 

வழ�கமான 25 கிரா� எைடைய வ�ட மி தியா� இ��கிற� எ+பைத அறியலா�. 

ைதரா�� அத=ைடய >ர�B( த+ைமைய க� உ�வாகி இர�� வார கால(தி' 

இ��ேத �வ�கிவ��கிற�. >ர� � ஹா"ேமான6+ ெபய" ைதரா�சி+. ைதரா�சி+ 

ைதரா�� ெச'களா' >ர�க�ப�கிற�. ைதரா�� ெச'கள6ைடேய ெசழி�பான ர(த 

ஓ�ட� இ��கிற�. இதனா' இர(த ஓ�ட(தி' இ��� அேயா4+ எ+ற Hல(ைத 

இ�த ெச'க2 கவ"�ெத�(� ைதேராஸி+ எ+=� அைமேனா அமில(�ட+ இைண(� 

ைதரா�சி+ உ�வா�க�ப�கிற�. இ�ப4 உ�வா�க�ப�ட ஹா"ேமா+ 

ைதேரா ேளாBலி+ ேசமி(� ைவ�க�ப�கிற�. ேதைவயான ெபாG� இைவ 

இர(த(தி' கல�க�ப�கிற� இ�த ைதரா�சி+ உ�வா � ெச'க2 அைன(�� 
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ைதரா�� ஊ�கி ஹா"ேமா+ க���பா�4' உ2ளன. இ�த ஹா"ேமா+ ப��_�ட8யா' 

>ர�க�ப�கிற�. ைதரா�� ஹா"ேமா+க2 எ+; நா� கீQக�டவ�ைற அைழ�கிேறா�. 

T3 – Triiodothyronin 

T4 – Thyroxine 

TSH – Thyroid stimulating hormone (ைதரா�� ஊ�கி ஹா"ேமா+) 

ைதரா�� ஹா"ேமான6+ ேவைலக2 

உட' வள"5சி� �, உடலி' ெவ�ப(ைத உ�வா� வத� �, ைதரா�� 

ஹா"ேமா+க2 ெப8�� உத�கிற�. உட' ெவ�பநிைலைய சீராக ைவ�க�� 

உத�கிற�. ெச' ம�;� தி>�கள6' நைடெப;� வள"சிைத மா�ற(தி+ Hல� 

உடலி' ெவ�ப� உ�டா�க�ப�கிற� எ+பைத நா� அைனவ�� அறிேவா�. 

·  Bரத� ெபா�2கைள (Protein) சிைத��ப�(தி ெச'கள6+ வள"5சி�  ைதரா�� 

ஹா"ேமா+ உத�கிற�.  -ேகா@ (Glucose)உறிUச� ப�வைத C��கிற�. 

·  கிைள�ேகாஜ+ (Glycogen) சிைத�பட உத�கிற�. 

·  கா'சிய� ம�;� பா@பர@ எE�Bகள6' இ��� அதிக அளவ�' வ��பட ைவ�கிற�. 

ைவ�டமி+ அ உ�வாக ஏ�வாக உ2ள�. 

·   ழ�ைதகள6+ உட' வள"5சிைய ஊ� வ��கிற�. ேமE� ம(திய நர�B ம�டல� 

சிற�பாக ெசய'பட உத�கிற�. 

·  இதய �4�ைப சீராக ைவ�க உத�கிற�.  டலி+ உறிU>� த+ைமைய அதிக� 

ப�(�கிற�. 

·  இன�ெப��க உ;�Bகள6+ ேவைலக2 ச8யாக நைடெபற உத�கிற�. பா' >ர�B 

ேகாள1கைள C�4 அதிக அளவ�' பாைல >ர�க ைவ�கிற�. 

ைதரா�� >ர�ப�ய�+ இய�க�  ைறவ�னாேலா, மி தியாேலா ேநா�க2 ஏ�படலா�. 

ைதரா�� இய�க  ைற ேநாைய (Hypothyroidism) எ+;� ைதரா�� இய�க மிைக ேநா� 

(Hyper thyroidism) எ+;� அைழ�கி+றன". 

ைதரா�� இய�க  ைற ேநா�  ( Hypothyroidism) 
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 ழ�ைத க�வ�லி�� � ேபாேத ைதரா�4+ இய�க�  ைற�தி��தா',  ழ�ைத 

ப�ற� � ,+ க��ைபய�'  ழ�ைத >;>;�பாக உலாவவ�'ைல எ+ற அறி றிய�+ 

Hல� அறியலா�. அ�ப4�ப�ட  ழ�ைதக2.  ழ�ைத ப�ற�த உடேனேய வ 0றி�� 

அGவதி'ைல. உடேன மல� கழி�பதி'ைல, H5> எ�(� வ�ட� கால� கட(��. 

ம�;� வய�; ெப�(�, ெதா�Bள6'  டலிற�க(�ட+ காண�ப��. இ� ழ�ைத�  

இய'பாக ப�ற�த�ட+ ஏ�ப�� மUச2 காமாைல ெந�நா2 வைர ந04� �. ப�ற�த� 

,த'  ழ�ைதய�+ வள"5சி%� ,தி"5சி%� ம�ற  ழ�ைதகைள வ�ட ப�+ த1கிேய 

இ�� �. 

வயதாக வயதாக  ழ�ைதய�+ அறி� ,தி"5சி ப�+த1க( �வ1 �. ெப�ேறா"க2 

இ�ப�வ(தி' இதைன உணர( �வ1 வா". க�பதி'  ைறபா�க2, நிைன�� 

 ைறபா�க2 ஆகியன ெத8ய ஆர�ப�� �. 

ப�ற�த சில ஆ��க-� � ப�+ ைதரா��  ைற ஏ�ப�டா', இ� ழ�ைதகள6+ ெசய' 

ேவக�  ைற�� இ��பைத� காண ,4%�. ப�வ வயைத ெந�1கி� ெகா�4�� � 

 ழ�ைதக2 த�க சமய(தி' ப�வ� எ��வதி'ைல. 

இ�ேவ வய� வ�தவ"க-�  ைதரா���  ைற ஏ�ப4+ அைத� க�� ப�4�பத�ேக 

மி �த காலதாமத� ஏ�ப�கிற�. 

தைல ,4 ெகா��த', B�வ1கள6' இ��� ,4 உதி"த' ேபா+ற அறி றிக2 

ெத+படலா�. ,க� எ�ெபாG� பா"(தாE� C1கி வழி�த� ேபாலேவ இ�� �. 

க�ைண5 >�றி ஒ� வ 0�க� இ�� �. ேப5> ஏ�ற( தாQவ�'லாம', ெம�வான 

ேவக(தி' இ�� �.  ர' த4(தி�� �. மல5சி�க', ந0" ப�8யாைம, உட' ,Gவ�� 

வ 0�க� ஆகிய ப�ற அறி றிக2 ேதா+றலா�. ஆ�ைம�  ைற�, மாத >ழ�சிய�+ ேபா� 

உதிர� அதிக� ேபாத', மல��(த+ைம ஆகியைவ%� ைதரா�� இய�க  ைறயா' 

ஏ�படலா�. 

,�ைமய�' ைதரா�� இய�க  ைற� ஏ�ப�டா', அ� நர�Bக2 பல� இழ�B, 

நர�Bக2 த4(�� ேபாவதா' ைககள6E�, கா'கள6E� மதமத�B ேபா+றைவ 

ஏ�படலா�. ைககா' வலி�B உ�டாகலா�. சி; Hைள, பாதி�க�ப�� த2ளா�ட,� 

ந��க,� ஏ�படலா�. 

ைதரா�� இய�க மிைக ேநா� ( Hyperthyroid) 

வள"சிைத மா�ற� அதிக அளவ�' நட�பதா' உட' எைட  ைற�� ெமலி�� 

காண�ப�வா"க2. அதிக அள� ெவ�ப(ைத இவ"களா' தா1கி�ெகா2ள ,4யா�. 
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வய��;� ேபா�  அதிக� உ�டா �. ெப�க-�  மாதவ�ல�கி+ ேபா� உதிர� 

 ைறவாகேவ ெவள6ேய;�. 

ஒ� நாள6' பல,ைற மல� கழி�ப���. மனதி' இன� B8யாத பய�, படபட�B 

ஏ�ப��. ைகக2 ந�1 �, இதய� படபட� �. உட�ெப1 � வ�ய"(�� ெகா���. 

எள6தி' ேசா"� ஏ�ப��. ச8யான உற�க� ஏ�படா�. 

வயதானவ"க-�  இ�த ேநா� ஆ�ைம  ைறைவ ஏ�ப�(��. மாத >ழ�சி 
சிலசமய� நி+;வ�டலா�. இர(த அG(த�, ச"�கைர ேநா� ேபா+றைவ வ�வத�  

வா��B�� இதய(தி+ இய�க� சீ" ெக��. நா4(�4�B 200�  ேமலாக�� 

சீ8'லாமE� இ�� �. 

ப8ேசாதைனக2 

ைதரா�� ேநா� ஒ�வ��  இ��கி+றதா எ+; ஆரா%�ேபா� இர�� ெச�திக2 

கவன6�க�ப�கி+றன. 

·  ைதரா�� >ர� � ஹா"ேமா+க2  ைறவாகவா, ச8யாகவா அ'ல� மி தியாகவா 

எ+ப�. 

·  ைதரா�� >ர�ப�ய�+ வ4வ� எ:வா; உ2ள� எ+ப�. 

உடலி' ஏ�ப�� ேவதிய�ய' மா�ற1கைள ப8ேசாதி�ப� ைதரா�� ெசய'ப�� 

நிைலைய அறிய உத�கிற�. இர(த(தி' உ2ள ெகால@4ராைல அள�ப�, அ4�பைட 

வள" சிைத மா�ற வ�கித(ைத� கண��ப�, இர(த(தி' 93, 94, 9 ஏ ஆகியவ�றி+ 

அளைவ அள�ப� ேபா+றைவ ம�ற ப8ேசாதைன ,ைறக2 ஆ �. 

இதய மி+ வைரபட1கள6' (ECG) ஏ�ப�� மா;த'க2 9ட ைதரா�� ெசய'ப� 

நிைலய�' உ2ள மா;பா�கைள எ�(��கா���. 

ைதரா�� >ர�ப�ய�+ வ4வ(ைத அறிய எ�@ – கதி" பட�, கண�ன6 அ5> ெவ���பட�, 

கா�த அதி"� பட� ம�;� M� ஒலி( ��� பட1க2 உத�கி+றன. கதி8ய�க 

அேயா4+, ெட�ன 0ஷிய� 99-எ�, தாலிய� ஆகிய Hலக1கைள( ைதரா�� >ர�ப� 
கவ�� த+ைம ெகா�ட�. இ(த+ைமைய பய+ப�(தி சில ���� பட1க2 எ��பத+ 

Hல� ைதரா�4+ வ4வ� ம��மி+றி எ�த� ப தி மி தியாக ேவைல ெச�கிற�, 

எ�த� ப தி  ைறவாக ேவைல ெச�கிற� எ+பைத அறிய ,4%�. 

ம�(�வ� 
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ைதரா�� இய�க ேகாளா;களா' ஏ�ப�� ேநாைய த�க ம�(�வ8+ உதவ�%ட+ 

அறி�� அத�  உக�த ம���கைள உ�ெகா2வ� சால5 சிற�த�. ம�;� கட' சா"�த 

உண� வைககைள உ�ெகா2வதா' அேயா4+ ச(� ந� உடE�  ேதைவயான அள� 

கிைட�கிற�. இதனா' ைதரா�� ேநா�க2 ,ைளய�ேலேய த��க� ப�கிற�. 

இ�திய ம�(�வ ,ைறகள6' ைதரா�� ச�ப�தமான ேநா�க-�  சிற�த ம���க2 

உ2ளன. 

ேதைவ ஒ� ெதா�ப�… 

மன6தன6+ மிகெப8ய ெசா(�, உட' ஆேரா�கிய�. உடைல பராம8(தா' ந0�ட நா2 

ஆேரா�கிய(�ட+ வாழலா�. 

உட' பராம8�B ,ைறக2 ப�றிய 4�@க2… உடலி+ அைன(� ெசய'க-� � 

ேதைவயான ஆ�சிஜைன ர(த� எ�(�5 ெச'கிற�. அதனா', ர(த இழ�B 

ஏ�படாதவா; பா"(�� ெகா2ள ேவ���. ர(ததான� ெச�வத+ ,ல� ந� உட' 

உடன4யாக Bதிய ர(த(ைத உ�வா�கி� ெகா2-�. ஆ�க2 3 மாத(தி�  ஒ� 

,ைற%�, ெப�க2 4 மாத(தி�  ஒ� ,ைற%� ர(ததான� ெச�யலா�. உடலி' 

உண"5சிய�ற ேதம' ஏதாவ� இ��தா' உடேன ம�(�வ8ட� கா�ட ேவ���. 

ெதாGேநா� ேதம'கள6' உண"5சி இ��கா�. வய��;ேபா� , ைடபா��, காலரா , 

ேபாலிேயா ேபா+ற ேநா�க2 த�ண0" ,லேம பர�வதா' >(தமான  4ைரேய  4�க 

ேவ���. எ�ேபா�� காலண� அண��� ெவள6ய�' ெச'E1க2. ெகா�கிBG ந� 

உடE� 2 Mைழவைத காலண� த��கிற�. இய�ைக உபாைதக-�  கால� தாQ(த� 

9டா�. இ'லாவ��டா', சி;ந0"ைபய�E�, உடலிE� ப�ர5சிைனக2 ேதா+;�. 

தைலய�' அ4படாம' எ5ச8�ைகட+ இ��க ேவ���. அ�ப4 எ�ேபாதாவ� அ4ப�� 

<Qநிைல ஏ�ப�டா' ம�(�வ8+ ஆேலாசைன ப4 எ�@ேர எ�(� ர(த�கசி�, ர(த 

உைறத' உ2ளதா எ+; பா"�க ேவ���. ப�+ன" அத�  த �த சிகி5ைசைய 

தாமதமி+றி எ�(�� ெகா2ள ேவ���. ேகாைட கால1கள6', <8ய ஒள6 தைலய�' 

படாதவா; பா"(�� ெகா2-1க2. இத�காக ெதா�ப� அண��� ெவள6ேய ெச'லலா�. 

உ1க ப�ள�  V� எ+ன ? 
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ர(த(தி' நா+   V�Bக2 உ2ளன. A’, ‘B’, ‘AB’, ‘O’ (K) என நா+   V�Bக2 உ2ளன. 

இ� நா+ைக( தவ�ர A1’, ‘A2’ எ+ற உப  V�Bக-� ர(த(தி' உ��. ‘O’ ப�8� ர(த� 

அைனவ�� � ேச�� எ+பதா'தா+, ஓ  V� ர(த� உ2ளவ"க-�  

“%ன6வ"ச'ேடான"’ எ+; ெபய". 

ர(த� எ:வா;  V� வாயாக ப��க�ப�கிற�? 

ர(த(தி' உ2ள சிவ�பW�கள6' ஆ+4ஜ+ எ=� ஒ� வைக� Bரத� உ2ள�. அத+ 

த+ைம�  ஏ�ப  V� ப��க�ப�கிற�. ர(த சிவ�பW�கள6' A ஆ+4ஜ+ இ��தா', 

A V� ஆ �; B’ ஆ+4ஜ+ இ��தா', B  V� ஆ �. AB எ+ற இர�� 

ஆ+4ஜ+இ��தா' AB  V� ஆ �. எ�தவ�தமான ஆ+4ஜ=� இ'ைலெய+றா' O 

(ஓ)  V� ஆ �. 

ஆ"எ5 ெநக�4: ர(த(ைத, ஆ"எ5 பாசி�4: உ2ள ேநாயாள6� 5 ெசE(தலாமா? 

ெசE(தலா�. ஆனா' ேநாயாள6 ஆணாக இ��க ேவ��� அ'ல�  ழ�ைத� ேப; 

இன6அவசிய� இ'லாத ெப�ணாக இ��க ேவ���. இள� ெப�க-�  மா;ப�ட 

ஆ"எ5  ர(த(ைத5 ெசE(த� 9டா�. 

ஆ"எ5 ர(த� காரண�� � ெப�க-� � உ2ள ெதாட"B எ+ன? 
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க"�ப� த�பத�  ,+ேப கணவ+ – மைனவ� இ�வ�� ர(த� ப�ைவ ேசாதைன 

ெச�வ� அவசிய�. கணவ+ – மைனவ� இ�வ�� � ர(த� காரண� (ஆ"எ5) 

பாசி�4:வாகேவாஅ'ல� ெநக�4:வாகேவா இ��தா' ப�ர5சிைன ஏ�� இ'ைல. 

மைனவ��  ஆ"எ5 ெநக�4:வாக இ��தா' க"�ப� த(த�டேனேய மக�ேப; 

ம�(�வட� ெசா'லிவ�ட ேவ���. 

க"�ப�ண��  ஆ"எ5 ெநக�4: ர(த� ப�� இ��தா' ஏ+ உஷா" ேதைவ? 

கணவ=�  பாசி�4: ர(த� காரண� இ��� மைனவ��  ெநக�4: ர(த� காரண� 
இ��தா'  ழ�ைத பாசி�4: ர(த� காரண�%ட+ ப�ற�க வா��B உ��. பாசி�4: 

ர(த� காரண�%ட+  ழ�ைத ப�ற� � நிைலய�', அ� தாய�+ ெநக�4: ர(த� 

காரண�%ட+கல��, தாய�+ உடலி' எதி" அW�க2 (Antibodies) உ�ப(தியாக வழி 
வ (�வ���. 

ஆ"எ5 பாசி�4:, ஆ"எ5 ெநக�4: என எத+ அ4�பைடய�' ர(த� காரண� 
ப��க�ப�கிற�? 

^ச@ எ=� ஒ�வைக  ர1கி+ ர(த சிவ�பW�கள6' ஆ+4ஜ+ எ=� ஒ�வைக� 

Bரத� உ2ள�. மன6த"கள6+ ர(த(தி' இ�ேபா+ற ஆ"எ5 காரண� இ��தா' ஆ"எ5 

பாசி�4:;இ'லாவ��டா' ஆ"எ5 ெநக�4:. இ�தியாவ�' ெப��பாலாேனா��  

ஆ"எ5 பாசி�4: வைக ர(த� காரண�தா+. 

தா��  ெநக�4: ர(த� காரண�, ப�ற�த  ழ�ைத�  பாசி�4: ர(த� காரண� – வ�ைள� 

எ+ன? 

தா��  ெநக�4: ர(த� காரண� இ��� ப�ற� �  ழ�ைத�  பாசி�4: ர(த� காரண� 
இ��தா' ,த' ப�ரசவ(தி+ேபா� ெப��பாE� ப�ர5சிைன வரா�. ஆனா' 

 ழ�ைதய�+ பாசி�4: ர(த ெச'க2 தாய�+ ெநக�4: ர(த ெச'க-ட+ கல�� 

அ�(த தடைவ உ�வா � க�ைவ அழி(� வ��� அபாய� உ��. 

தா��  ெநக�4: ர(த� காரண� (ஆ"எ5), ப�ற� �  ழ�ைத�  பாசி�4: ர(த� காரண� 
–வ�ைளைவ( த��ப� எ�ப4? 

ெநக�4: ர(த� காரண� உ2ள ெப�க2  றி(� மக�ேப; ம�(�வ"க2 அவ"கள� 

க"�ப கால(தி+ேபாேத  றி(� ைவ(��ெகா2வ� அவசிய�.  ழ�ைத பாசி�4: 

ர(த�காரண�%ட+ ப�ற� � நிைலய�', க"�ப� ைபய�' உ�வாகி%2ள எதி" 

அW�கைள (Antibodies) அழி�க  ழ�ைத ப�ற�த 72 மண� ேநர(�� 2 தா��  ஊசி ேபாட 

ேவ���.இ�த ஊசி�  ‘Anti D‘’ எ+; ெபய". 
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ர(த தான� ெகா�� � ,+B எ+ன ேசாதைனக2 அவசிய�? 

வய� (18-55), எைட (45 கிேலா��  ேம') ஆகியவ�ைற� பா"(த ப�ற  தான� 

ெகா��பவ+ ர(த அG(த(ைத� பா"�ப� அவசிய�. இ� இய'பான அளவ�' இ��க 

ேவ���. ர(த(தி' ஹ0ேமா ேளாப�+ அளைவ� பா"�ப�� அவசிய�. ,காமிேலா 

அ'ல� ர(த வ1கி உ2பட எ�த இடமாக இ��தாE� தான(��  ,+B இ5 

ேசாதைனக2 அவசிய�. 

யா" ர(த தான� ெச�ய�9டா�? 

உய" ர(த அG(த(�� 5 சிகி5ைச ெப;பவ"க2, ச"�கைர ேநா�� க���பா�4'  

இ'லாதவ"க2, எ��@ ேநாயாள6க2, பா'வ�ைன ேநா� உ2ளவ"க2, வலி�B 

ேநாயாள6க2, MைரயDர' ேநா� உ2ளவ"க2, ெஹபைட4@ ப�, சி ைவர@ தா� தE�  

உ2ளாேனா", ேபாைத� பழ�க� உ2ளவ"க2, உ;�B மா�; சிகி5ைச 

ேம�ெகா�டவ"க2 (Organtransplant – recipient) ஆகிேயா" ர(த தான� ெச�ய�9டா�. 

ம�(�வமைனகள6' எ'லா உய�"கைள%� கா�பா�;� அள��  ர(த� 

கிைட�கிறதா? 

இ'ைல. தமிழக வா�காள"கள6+ எ�ண��ைக >மா" 4.5 ேகா4. இவ"கள6' >மா" 10 

சதவ 0த� ேப" ஆ���  ஒ� ,ைற ர(த தான� ெச�தாேல, ர(த(தி+ ேதைவ 

,Gவ�� P"(தியாகிவ���. ர(த� இ+றி உய�" இழ�B ஏ�ப�வைத( த�(� வ�டலா�. 

தான� ெகா�(த ப�ற  ர(த� எ�(த இட(தி' B� ஏ�ப�மா? 

B� ஏ�படா�. தான� ெகா�(த ப�ற  ர(த எ�(த இட(தி' ேபாட�ப�� 

ப�ளா@தி8ையநா+  ,த' ஆ; மண� ேநர(��  எ��காம' இ��ப� ந'ல�. 

எ�ேபா�ேம Bைக ப�4�காம' இ��ப� ந'ல� எ+றாE�, தான� ெகா�(த ப�ற  ஒ� 

மண� ேநர(��காவ� Bைக ப�4�காம' இ��ப� ந'ல�. தான� ெகா�(த ப�ற , 24 மண� 
ேநர(��காவ� ம� அ��தாம' இ��ப� ந'ல�. 

ர(த� தான� ெச�வத�  ,+ ந+றாக5 சா�ப�டலாமா? 

ந+றாக உண� சா�ப��� ஒ+றைர மண� ேநர� கழி(� ர(த தான� ெச�வ� 

ந'ல�.தான� ெச�வத�  ,+B ேமா" உ2பட அதிக அள� பான1கைள�  4�ப�� 

ந'ல�. ர(த தான� ெச�ய 10 நிமிஷ1கேள ஆ �. ஒ�வ�� ( ெதாைலேபசி ெச�ய 

ஆ �ேநர(ைதவ�ட�  ைற�தா+. 
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ர(த தான� ெச�த ப�ற  ஓ�� அவசியமா? 

ர(த தான� ெச�த ப�ற , ர(த வ1கிய�லி��ேதா அ'ல� ,காமிலி��ேதா 

உடன4யாக5 ெச'ல�9டா�. மாறாக,  ள6" பான�, ப�@க� சா�ப��� 15 நிமிஷ� ஓ�� 

எ��கேவ���. அ�(த ேவைள உணைவ ந+றாக5 சா�ப��வ� ந'ல�. உ1கள� 

தினச ேவைலகைள( ெதாட"�� ெச�யலா�. 

ர(த� உைறவத�  எ� அவசிய�? 

ர(த(தி' ெமா(த� உ2ள 13 காரண�கள6' ,த' காரண�ய�' ஃப��ேனாஜ+ (Fibrinogen) 

எ+ற ேவதி�ெபா�2தா+ ர(த(ைத உைறய ைவ�கிற�. ர(த(தி' உ2ள 

ப�ளா@மாவ�'இ� இ'லாவ��டா' ர(த� உைறயா�. ஒ� லி�ட" ப�ளா@மா��  2.5 

– 4 கிரா� எ+ற வ�கித(தி' ஃப��ேனாஜ+ உ2ள�. 

ச"�கைர ேநாயா' வ�� இதய ேநா�க2 

 

இ�தியாவ�' 40 வய��  ேம�ப�டவ"கள6' 40 சதவ 0த� ேப", ச"�கைர ேநாயாள6களாக 

உ2ளன". 

 

ஐ�ப� வய� மதி�க( த�க ஒ�வ", 18 ஆ��க-�  ேமலாக ச"�கைர ேநாயாள6யாக 

உ2ளா". தி[ெர+; மாரைட�B ஏ� ப��, ம�(�வமைனய�' இர�� வார� சிகி5ைச 

ெப�; வ 0� தி��ப�னா". இவ�� , இதய(தி+ ெசய'திற+ 40 சதவ 0தமாக�  ைற�� 

வ��ட�. H5> இைர�B, படபட�B, ந0" ேச"�� வ��ட நிைல, வய�; வ 0�க� ஏ�ப�ட�. ஒ� 

மாத� கழி(�, தி��ப�� ேவ; ம�(�வமைன�  ெச+;, அேத ைவ(திய� 

ெச�ய�ப�ட�. ஓரள� ச8யான�; வ 0� தி��ப�னா". 

சில நா�கள6', அேத ேபால H5> திணற', படபட�B, வய�;, ர(தேசாைக. 

ஹ0ேமா ேளாப�+ அள� 9 சதவ 0தமாக�  ைற�தி��த�. இதய ப�� ேவைல, 32 சதவ 0த�. 

தி��ப�� ம�(�வமைனய�' ேச"(� ச8 ெச�ய ேவ���. 

 

ஐ.சி.%.,வ�' அ=மதி, தி��ப�� த0வ�ர சிகி5ைச ,ைற; இதனா' ஏக�ப�ட பண� 

ெசல�. இ�த நிைல ெதாட"�� ெகா�� இ�� �. இ�ேபால ேநாயாள6க2 வ��ேபா� 

மன� ேவதைனயைடகிற�. காரண�, இ� ,Gைமயாக  ணமா�க ,4யா�. இதய 

தைசக2 ெசயலிழ��, ர(த(ைத ப�� ெச�%� திற+ 35 சதவ 0த(தி�   ைறவாகி 
வ��வ� தா+ காரண�. 

 

ச"�கைர ேநாயா' வ�� இதய ேநா�க2 

 

,த' வைக: ச"�கைரய�+ அள� தா;மாறாக ஏறி வ��வ�. இ�த தா;மாறான ச"�கைர 

அள�, எ'.4.எ'., (4ைரகிள8ைர�) எ+ற ெக�ட� ெகாG�பாக மா�ற�ப��, இர��, 
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H+; மி.மR�ட" உ2ள  ழா�கள6' ஒ�4 அைட�ைப ஏ�ப�(�கிற�. ஒ� ர(த� 

 ழாேயா, பல ர(த�  ழா�கேளா, இ�ப4 பாதி�க�படலா�. 

 

இர�டா� வைக: க�W�  ெத8யாம' ஒ� மி.மR.,�   ைறவாக ைம�ரா+ அள�2ள 

(இ�த அள� ர(த�  ழா�கைள, ைம�ரா@ ேகா� Hல� தா+ பா"�க ,4%�) 

 ழா�கள6' அைட�B ஏ�ப�வ�. இ�த வ�யாதிைய ைம�ேரா ஆUசிேயாபதி எ+ப". 

இத+ வ�ைள�க2 ஏராள�. 

ைம�ேரா ஆUசிேயாபதியா' இதய( தைசக-�  ர(த� கிைட�காம' இதய( தைசக2 

வEவ�ழ��, இதய வ 0�க� ஏ�ப�(��. இதய( தைச ெசய' 40 சதவ 0த(தி�  

 ைற�தா', நம� அ+றாட ெசய' பா�க2 நட(த',  ள6(த', சா�ப��வ� ேபா+ற 

ேவைலக2 க4னமாகிவ���. இ�த இதய( தைச அழிவைத தா+, ‘டயப�4� கா"4ேயா 

ைமேயாபதி’ எ+; அைழ�கிேறா�. இ�த நிைல, ச"�கைர ேநாயாள6க-�  ஒேர 

ஆ�4' வ�� வ��வதி'ைல. பல ஆ��களாக உடலி' மா�ற1கைள ஏ�ப�(தி, 
இ;தி நிைல�  ெகா�� வ�கிற�. 

,த' வைகயா' ஏ�ப�� அைட�Bகைள, ‘ஆUசிேயாகிரா�’ ெச�� க�� ப�4(�, 

‘ஆUசிேயா ப�ளா@4’ அ'ல� ‘ைப-பா@’ ெச�� ச8 ெச�யலா�. 

 

இர�டா� வைகயான, ‘ைம�ேரா ஆUசிேயாபதி’ ஏ�ப�வதா', ,தலி' இதய( தைச 

பாதி�க�ப�கிற�. ப�ற  க�, Hைள, சி;ந0ரக� பாதி�B ஏ�ப�கிற�. 

 

ச"�கைர ேநா� உ2ளவ"க2 யா" யா�� , இதய ேநா� வ��? 

இைத எள6தி' க�டறியலா�. மாத� ஒ�,ைற அ'ல� இர�� மாத� ஒ� 

,ைறயாவ� ெவ;� வய��றிE�, சா�ப��� ஒ+றைர மண� ேநர� கழி(��, ர(த(தி' 

ச"�கைர அள� பா"�க ேவ���. 

 

இ�த இர�� ப8ேசாதைன அள�கள6+ வ�(தியாச�. 40�  ேம' இ�� தா', இதய 

ேநா� வரலா�. உதாரண�, ெவ;� வய��றி', பா@41 >க" (Fasting suger) 90 சதவ 0த,�, 

ேபா@ ப�ரா+4ய' (Post Prandial suger) அதாவ� சா�ப��ட ப�+ >க" 160 சதவ 0த� இ��தா' 

வ�(தியாச� 40�  ேமலாகிற�. இ� இதய ேநாைய வரவைழ� �. இைத உடன4யாக ச8 

ெச�ய ேவ���. 

இ�த வ�(தியாச�, ஏ+ அதிகமாகிற�? 

 

நா� சா�ப��� உணவ�' கா"ேபாைஹ4ேர� எ+ற மா� ச(� அதிகமாக இ��தா', 

சா�ப��ட�டேன ர(த(தி+ ச"�கைர அள�, ‘>"’ என ஏறி வ��கிற�. உதாரண�, இ�லி 
மாவ�', அ8சி H+; ப1 �, உ-�� ஒ� ப1 � இ�� �. 

இ�த இ�லிைய5 சா�ப���ேபா�, உடலி' ச"�கைர அள�, மிதமாக ஏ;�. ஓ�ட'கள6' 

இ�ேபால இ��பதி'ைல. ஐ�� ப1  அ8சி, ஆ; ப1  அ8சி�  ஒ� ப1  உ-�� 

ேபா�கி+றன". ெதா��� ெகா2வத�ெகன ேபாட�ப�� மசாலா�கள6+ அள�� 

ேவ;ப��, வய��; ேகாளா;� ஏ�ப��. 

 

அ8சி, ைமதா, ேகா�ைம ஆகியவ�றி', கா"ேபா ைஹ4ேர� அள� மா;ப�கிற�. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ேமE�, கிைர�ட8' அைர(த அ8சி மா�, மிக�� ‘ைநசாக’ இ���, அதி' பலகார� 

ெச�� சா�ப��டா', உடலி' ச"�கைர அள� உடன4யாக அதிக8� �. 

ைமதாவ�' ெச�த பேரா�டா சா�ப��ட உடேனேய, ச"�கைர அள� அதிக8(� வ���. 

ந+   ைழ�த அ8சி, ெபா1க' இைவக2 சா�ப��ட�ட+, உடலி' ச"�கைர அள� 

அதிகமாகிவ���. சா�ப��ட�ட+, கைணய(தி' >ர� � இ+>லி+ அள� 9ட, >க" 

நிைலைய த0"மான6� �.நா� உ�ெகா2-�, ச"�கைரைய  ைற� � ம��� 

ெபா�வாக ேவைல ெச�தா', >க" அள��  ைற�� காண�ப��. ம��தி+ 

ேவைலைய� ெபா;(� தா+ >க" நிைல மா;ப��. ஒ�வ��  >கைர  ைற� � 

ம���, ம�றவ��  >க8+ அளைவ  ைற�கா�; ஏ�;�. 

ெவறிநா� க4 வ�ப^த�… 

இ�ப4 நட��ெகா�டா' மி�க(�� � உன� � எ+ன ேவ;பா�? 

மி�க(தனமாக நட�� ெகா2-� மன6த"கைள� பா"(� பல" இ:வா; ேக�பைத நா� 

பா"(தி��கிேறா�. 

மி�க1கைள� பா"(� இ�த அள� பய�ப�� மன6த"க2, நாைய ம��� ெச'ல� 

ப�ராண�யாக வள"�பதி' ஆ"வ� கா��வ�தா+ இ+;வைர ெதாட�� வ�ய�B. 

ந+றி%ண"5சி�  எ�(�� கா�டாக��, அதைன� 9றி ெப�மித� ப�கிறா"க2. 

ஆனா', அ�த நா�க-�  ெவறிப�4(� வ��டா' அைவேய மன6த"கைள� ெகா'E� 

எமனாக மா;கி+றன. 

நா�க-�  ெவறி ப�4(தா'..? 

ெவறிநா� ஓ8ட(தி' நி�காம' ஓ4�ெகா�ேட இ�� �. நா�  அள��  அதிகமாக 

ெவள6ேய த2ள6ய��� �. எ5சி' ஒG �. இதர நா�க2 அ�த ெவறிநாைய� க4�கா�. 

அ�த நா�தா+ எதி8' ெத+ப�� மன6த+, ஆ�, மா�, என எைத�� வ���ைவ�காம' 

க4� �. இேத நிைலதா+ ெவறி நா� க4(� ேநா� பரவ�ய ம�ற உய�"க-� � 

ஏ�ப��. அ�த ெவறிநா� ேபாலேவ அைல�� தி8�� ம�றவ"கைள� க4� �. 

ெவறிநா� க4(த ஒ� வார� ,த' ப(� நா�க2 வைர 9ட எ�த அறி றி%� 

ெத8யாம' இ��க வா��B2ள�. ப�+ன" 90 நா�க-� 2 எ�ேபா� ேவ��மானாE� 

அ�த ெகா`ரமான அறி றிக2 ெத8ய( ெதாட1 �. அ�ேபா� சிகி5ைச அள6�பத�கான 

கால� தா�4, சி(திரவைத� ப�� உய�8ழ� � நிைல ஏ�ப�கிற�. 

வாய�' எ5சி' ஒGக, நாைய� ேபாலேவ இைர(�,  ைர(�, த�ண0ைர� க�டா' 

அலறி(�4(�, இ;திய�' ெவறி ெகா�ட நாயாகேவ மாறி இற� � ெகா`ர� எ�த 

மன6த=� � ேநர�9டாத ஒ+;. 
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ஆனா' இ�த ெகா�ைமக2 கிராம�Bற1க2 ம��மி+றி, நகர1கள6E� 9ட இ+;� 

ெதாட"�� ெகா�4��ப� தா+ ேவதைன. 

இ�தியாவ�' ஆ���  >மா" 20 ஆய�ர� ேப" ெவறிநா� க4யா' இற�� வ�வதாக 

உலக >காதார அைம�ப�+ ஆ��க2 ெத8வ��கி+றன. இவ"கள6' 60 சதவ 0த� ேப" 15 

வய��  �ப�ட சி;வ", சி;மிய" எ+ப�தா+ ப8தாப�. 

சாதாரண நா�க2 ெவறிநா�க2 ஆவ� எ�ப4? 

ேகாைட�கால க�� ெவய�லி' >�றி( தி8%� ெத� நா�க-�  ெவறிப�4� �. 

த�ேபா� நகர1க2 ,த' கிராம1க2 வைர அேமாகமாக வ��பைனயாகி� 

ெகா�4�� � ப�ரா�ல" ேகாழி�கழி�கைள உ�ெகா2-� நா�க-�  

ெவறிப�4�பதாக க�டறிய� ப��2ள�. இ�த கழி�க2 எ�த� பா�கா�B� இ+றி பல 

இட1கள6' ெகா�ட�ப�கி+றன. பராம8�ப�+றி( தி8%� ெத�நா�க2 இ�த 

கழி�கைள( தி+பதா', ெவறி(த+ைம ஏ�ப�கிற�. ேகாழிகைள5 >(த� 

ெச�%�ேபா�, அவ�றி' இ�� � நU>� ப திைய ,தலி' அக�;வைத� 

பா"(தி��கிேறா�. இதி', ஆைள� ெகா'E� ெகா�� ந5>(த+ைம உ2ள�. ேகாழி� 

கழி�கைள( தி+=� நா�க2 இவ�ைற%� ேச"(�( உ�ெகா2-� ேபா�, அ�த 

நா�க-�  ைவர@ ெதா�; ஏ�பட வா��Bக2 அதிக�. அதாவ� ேரபD@ ((Rabies) எ+ற 

இ�த ைவர@ அத=ைடய உடE� 2 ெச+; ப'கி� ெப� கிற�. உமிQந0" அதிக� 

>ர�க ஆர�ப��கிற�. 

இ�த ேரபD@ ேநாயா' தா�க�ப�ட ஒ� நா� மன6தைன� க4� �ேபாேதா காய� உ2ள 

இட(தி' அத+ உமிQந0" ப��ேபாேதா ேரபD@ எ+ற ெகா�� வ�யாதி மன6தைன 

தா� கிற�. நா� க4(த 30 – 60 நா�க-� 2 வ�யாதி மன6தன6ட� ெவள6�ப�கிற�. இ�த 

ைவர@ Hைள� 2 பரவ� பல ப திகைள( தா�கி, நர�B ம�டல(ைத%� தா� கிற�. 

அதனா' உடலிE2ள பல தைசக-� ,;�ேகறி இ; கி+றன.  ர' எG�B� தைசக2 

இ; வதா' இவ"க2  ர' நா�  ைர�பைத� ேபாலி�� �. வ�G1  தைசக2 

இ; வதா' த�ண0" அ��த,4யாம' ேபாகிற�. ,த' அறி றி நா� க4(த 

இட(தி' வலி ஏ�ப�கிற�. அ�(தப4யாக உள5 ேசா"� (Depression) பய� (apprehension) 

C�கமி+ைம ேதா+;கிற�. அத� � ப�+ ஏதாவ� ப�க ,யE�ேபா� ெதா�ைட5 

>��க� (Spasm) ஏ�ப�கிற�. உமிQந0" 9ட வ�G1க ,4யாம' சிரம(ைத ஏ�ப�(��. 

சில ேநர1கள6' வா�தி%� உ�டா �. த�ண0ைர� க�டா' பய� (Hydrophobia) மாய 

க�பைன( ேதா�ற� (Hallucinalions), த��வட5 ெசயலிழ�B, H5> ெசயலிழ�B 

ேபா+றவ�ைற ஏ�ப�(தி ,4வ�' மரண(ைத ஏ�ப�(�கிற�. 
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இ�த ேநா� ,�றினா'  ணமா� வத�கான ம��� இ�வைர 

க��ப�4�க�படவ�'ைல. ஆைகயா' த��B ,ைறைய� க�டாயமாக பய+ப�(த 

ேவ���. 

ெவறிநா� க4�கான த��Pசி ம��� அ:வள� மலிவானத'ல எ+ப�தா+ இதி' 

,�கியமான ப�ர5சைனயாக இ��� வ�கிற�. 

ஆ�ப�8�க, ஆசிய க�ட1கைள5 ேச"�த வள�� நா�கள6'தா+ ெவறிநா�� க4யா' 

இற� � மன6த"கள6+ எ�ண��ைக அதிகமாக உ2ள�. இ�த நா�கள6' ெவறிநா� 

க4�  சிகி5ைச அள6�பத�கான ம��தி+ வ�ைல 40 ,த' 49 அெம8�க டால" வைர 

ெசலவாகிற�. அதாவ� இ�திய மதி�ப�' >மா" 2000 Vபா� எ+; 

ைவ(��ெகா2-1கேள+.. 

ஆனா', இ1  அதிக அளவ�' ெவறிநா� க4�  ஆளாவ� கிராம�Bற ஏைழ எள6ய 

ம�க2தா+. இவ"கள6+ ஒ�நா2 சராச8 வ�மான� 1 டால�� �  ைற�தா+ 

எ+கிற�, உலக >காதார நி;வன�. இ�தியாவ�' 60 சதவ 0த� ேப" வ;ைம� ேகா�4� � 

கீேழ வாQ�� வ�வதாக��, நாெளா+;�  அவ"கள6+ சராச8 வ�மான� 20 Vபா� 

ம��ேம எ+;�, நம� நா�4+ ம(திய தண��ைக�  Gவ�+ ஆ�� ெசா'கிற�. 

இ�த 60 சதவ 0த ம�க2தா+, அதிக அளவ�' ெவறிநா�கள6ட� க4ப��, ,ைறயான 

சிகி5ைச ய�+றி, ேகாரமான நிைல�  ஆளாகி த1கள6+ உய�ைர இழ�கிறா"க2. 

இ:வள� பய1கர(ைத%�, ெகா`ர(ைத%� வ�ைளவ�� � ெவறிநா�கைள� 

ெகா'வத� , வ�ல1 க2 பா�கா�B5 ச�ட� தைடயாக இ��பதாக 9ற�ப�வ�தா+ 

இ1  வ��ைதயான ேவதைன. 

,+ெப'லா�, நகரா�சிகள6' ம��மி+றி, ஊரா�சி ம�;� பUசாய(�கள6' 9ட 

ெதா'ைல த�� ெத�நா�க2 ம�;� ெவறிநா�கைள� ப�4(�5 ெச'E� நைட,ைற 

இ��த�. ெத�நா�கைள� ப�4(�5 ெச+; அவ�றி+ இனவ��(திைய( த��பத�கான 

அ;ைவ சிகி5ைசக-� 9ட ெச�ய�ப�வ���. ஆனா' த�ேபா� வன வ�ல1 க2 

பா�கா�B5 ச�ட� 1972+ ப4, எ�த வ�ல1 கைள%� ப�4�கேவா ெகா'லேவா ,4யாத 

நிைல ஏ�ப��2ளதாக அர> அதிகா8க2 9;கி+றன". 

மன6த"கைள� ெகா+;வ���, ெவறிப�4(த வ�ல1 கைள� பா�கா�க ேவ��� எ+; 

எ�த ச�ட,� ெசா'லா� எ+பேத உ�ைம. ஏென+றா', அ�த ச�ட(ைத 

உ�வா�கிய� மன6த"க2தாேன! 
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நக"�Bற1கள6E�, கிராம�Bற1கள6E� ஏைழ மன6த"கைள%�,  ழ�ைதகைள%�  றி 
ைவ(�  த;� ெவறிநா�கைள ஒழி(��க�ட அர> ஆவன ெச�ய ேவ��� எ+பேத 

அைனவ8+ எதி"பா"�B� ஆ �. 

ெவறிநா�� க4  றி(� சில வ�ழி�Bண"��  றி�Bக2 

ெவறிநா� க4� �ேபா� ேம' ேதா' கிழியாவ��டா' ேம' ேதாE�  கீழாக 

காண�ப�� தைச, ெட�டா+ (தைசநா"), லிகாெம�� (தைசைய எE�Bகேளா� 

இைண� � தைசநா"), எE�Bக2 ம�;� நர�Bக2 ேபா+ற உ;�பக2 ந>1 த' 

ம�;� கிழிய�94ய நிைலைமக2 ஏ�படலா�. ஒ�ேவைள க4� �ேபா� ேம' ேதா' 

கிழி�தாE� ேம�9றிய நிைலைமக-ட+ ெவறி ேநா� ெதா�ற�9��. 

ேநா� ெதா�றியத�கான அைடயாள1க2 

·  காய(ைத5 >�றிE� ெவ�ெவ��பாக இ�(த'. 

·  காய(ைத5 >�றிE� வ 0�க� ஏ�ப�த' 

·  வலி ேதா+;த' 

·  சீQ ெவள6ேய;த' 

·  காய(ைத5 >�றிE� சிவ�B நிறமாக காண�ப�த' 

·  நிணந0" >ர�ப�க2 வ 01 த' (ெநறிக��த') 

· கா�5ச' 

·  வ�ர'கைள ந0�டேவா அ'ல� மட�கேவா இயலாைம. 

·  வ�ர' Mன6கள6' உண"�க2 இழ(த', 

·ேம�க�ட அறி றிக2 இ'லாமE� இ��கலா�. 

உடன4யாக ேம�ெகா2ள ேவ�4ய ,தEதவ� 

ேமலான காய1க2 

ேமலான காய1கைள ேசா�B ேபா�� >�ந0ரா' ந+  கGவ� >(த� ெச�ய ேவ���. 

அ'ல� ைஹ�ரஜ+ ெப"ரா�ைஸ�, ஆ'கஹா', ெட�டா' என�ப�� கி�மி 
நாசின6ைய� ெகா�� ந+  கGவ� >(த� ெச�ய ேவ���. ப�+ன" ேநா� எதி"�B 

த+ைம ெகா�ட ம��� அ'ல� P>� கள6�ப�ைன ைவ(� ஒ��� த+ைம இ'லாத 

க��� ேபா�� �ண�ைய� ெகா�� காய(ைத Hட ேவ���. காய� ப�ட இட(திE2ள 

நர�Bக2 ம�;� தைச நா"கள6' சிைத� ஏ�ப�ட த�கான அைடயாள1க2 உ2ளனவா 
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என கவனமாக பா"(தறிய ேவ���. சில சமய� உ2காய� அ'ல� ஊைம� காய1க2 

ஏ�ப��. க4ப�ட இட� அ'ல� காய� 10 நா�க-� 2  ணமாக ேவ���. அ�ப4 

ஆறாத ப�ச(தி' அ'ல� ேநா� ெதா�; தE�கான அறி  றிேயா நர�B ம�;� தைச 

நா" சிைதேவா காண� ப4+ க�4�பாக ம�(�வ" உதவ�ைய நாடேவ���. 

இர(த� கசி� அ'ல� ர(த�ேபா�  இ��ப�+ அ�த இட(ைத >(தமாக ந+  உல"�த 

�ண�ய�ைன� ெகா�� ேநர4யான அG(த(ைத ெசE(தி அ�த இட� ம�ற ப திகைள 

வ�ட உயர எG�ப5 ெச�ய ேவ���. அ�த இட(தி' இர(த� கசி� 

ஏ�படவ�'ைலெயன6', அ�த இட(ைத >(த� ெச�ய ேதைவய�'ைல. காய(ைத ேநா� 

த+ைமைய உ��ப�ணாத பா�கா�பான >(த� ெச�ய� பய+ப�(�� 

ெபா��கைள� ெகா�� >(த� ெச�ய ேவ���. ம�;� ம�(�வ" உதவ�ைய நாட 

ேவ���. 

ராபD@ எ�ப4 பர�கிற�. 

ராபD@ ைவரஸினா' பாதி�க�ப�ட வ�ல1கின� ஒ�வைர நா�கினா' ந� வதினா' 

அ'ல� க4�பதினா' க4ப�ட நப�� � பர�கிற�. 

அைன(� ெவ�ப ர(த� ப�ராண�க-� ராபD@ ைவரஸினா' பாதி�க� பட�9��. ேமE� 

இ�ேநாய�ைன� பர�ப�� ெச�%�. 

க4ப�ட ப திய�' ராபD@ ைவர@ ப4�த�ட+, தைச இைழகள6' ப+மட1  

எ�ண��ைகய�' ெப� கிற�. சில நா�க2 அ'ல� வார1க-� 2 ைவர@ க4ப�ட 

இட(திலி��� நர�B வழியாக த+ இல�  உ;�பான Hைளைய ேநா�கி நக"கிற�. 

இவ�றி+ ெப��க�கால� எ+ப� பல காரண�கைள� ெபா;(� ேவ;ப�கிற�. 

அ�ப4�ப�ட காரண�களாவன. 

·  க4ப�ட இட� 

·  க4ப�ட இட(தி' பதி%� ைவரஸி+ அள� 

·  ைவரஸி+ ேநா� உ�டா� � த0வ�ர( த+ைம 

·  க4ப�ட நப8+ ேநா� எதி"�B( த+ைமய�+ நிைல 

Hைள�  அ�கி' அதாவ� தைல கG(�, ,க� அ'ல� அதிகள� நர�Bகைள� 

ெகா�ட உடலி+ எ�த ஒ� கைட�ப திய�' க4ப�டாE� இ:ைவர@  ைற�த 

கால(தி' ெப��க� அைட%�. 

ஏ+ ேரபD@ எ�ேபா�� மரண(ைத ேதா�;வ��க� 94ய�? 
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ெபா�வாக ேரபD@ ேநாய�+ அறி றியான� நர�B ம�டல(ைத பாதி�க5 ெச�தப�+ன" 

தா+ க�டறிய�ப�கிற� அ'ல� காண�ப�கிற�. எனேவ நர�B தி>�கள6' உ2ள இ�த 

ராப�@ ைவரைஸ எ�த ஒ� ேநா� எதி"�B ெபா�-� ெச+றைடவதி'ைல. நர�B 

தி>வ�' இ:ைவர@க2 வ�ைரவாக இன�ெப��க� அைட�� மரண(ைத( 

ேதா�;வ��கி+றன. 

ேரபD@ வராம' த��பத�  சிற�த வழி எ+ன? 

ராப�@  ண�ப�(த ,4யாத ஒ+;. எனேவ கீQகாW� வழி,ைறகைள கைட�ப�4(� 

அவசிய� த��க ேவ���. 

வ 0�4' நாைய வள"�பவ"க2 நா��  ேரபD@ த��B ஊசிைய க�டாய� ேபாட 

ேவ���. ேமE� வ 0�� நா� ெத� நா�க-ட+ ேசராம' பா"(��ெகா2ள ேவ���. 

வ 0�� நா� ேசா"���, எ'ேலாைர%� க4(��ெகா���, சா�ப�டாமE� இ��தா' 

அதைன க�4�ேபாட ேவ���. கா'நைட ம�(�வ8ட� கா�ப�(� சிகி5ைச அள6�க 

ேவ���. 10 நா�க-� 2 அ�த நா� இற��வ��டா' ேரபD@ ேநா��கான த��Pசிைய 

வ 0�4' உ2ளவ"க2 அைனவ�� ேபா���ெகா2ள ேவ���. 

ெத�நா� க4(தாE� உடேன த��Pசி ேபா���ெகா2ள ேவ���. 

நா� க4(தா' அ� ெவறிநாயா இ'ைலயா எ+பைத க�டறிவ� மிக�� க4ன�. 

அதனா' ெவறிநா� க4ய�லி��� த�ப ெத�நா�கைள ஒழி�பைத( தவ�ர ேவ; வழி 
இ'ைல. மன6த உய�" ெவறிநா� க4(� சி(திரவைத�ப�� இற�பைத( தவ�"�க >�றி( 

தி8%� ெத�நா�கைள ஒழி(ேத ஆகேவ���. 

அதிக ேவைல Hைளைய பாதி�B! 

இ+ைறய ச,தாய(தி' ெசா�தமாக ெதாழி' ெச�பவ"களாக இ��தாE� ச8… 

அ�(தவ"கள6ட� ேவைல பா"�பவ"களாக இ��தாE� ச8…  றி�ப��ட அளவ�'தா+ 

உைழ�க ேவ���. வாQ�ைகேய உைழ�B ஆனா' ப'ேவ; ப�ர5சிைனக2 ஏ�ப�� 

எ+கிறா"க2 ஆ�வாள"க2. 

ஒ� வார(தி�  40 மண� ேநர�தா+ உைழ�B�  ெசலவ�ட ேவ���. உட' உைழ�ைப 

ெவள6�ப�(தி ெச�%� ேவைலயாக இ��தாE�, சி�தி(� ெச�%� ேவைலயாக 

இ��தாE� இ�த கால அளைவ தா�4 ஒ�வ" ேவைல ெச�வ� அவ��  ந'லத'ல 

எ+கிற� இ�த ஆ��. 
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வார(தி�  40 மண� ேநர(ைத%� தா�4 ேவைல ெச�தா', அதனா' ஏ�ப�� பாதி�B 

உடேன ெத8யா� எ+; 9றி%2ள ஆ�ைவ ேம�ெகா�டவ"க2, ந�(தர வயைத 

கட�த ப�+Bதா+ இ�த பாதி�B உ1க-�  ெத8ய வ��.  றி�பாக, Hைளய�+ 

>;>;�B  ைறய ஆர�ப�� � எ+;� எ5ச8�கிறா"க2. 

அவ"க2 ேமE� 9;�ேபா�, சா��ேவ" நி;வன1கள6' வார(தி�  5 நா�க2 ேவைல 

ெச�பவ"க2 தின,� 10 மண� ேநர(��   ைறயாம' ேவைல ெச�கி+றன". 

இதனா'தா+ இவ"க2 எள6தி' ேசா"வைடகி+றன", மன அG(த(�� � 

ஆளாகி+றன". அதி' இ��� வ��பட(தா+ வ��,ைற நா�கைள ஆ�ட�, பா�ட�, 

ெகா�டா�ட� எ+; கழி�கி+றன" எ+றன". 

ந01க-� 40 மண� ேநர(ைத%� தா�4, அEவலக(ைதேய க�4 அGபவ" எ+றா' 

இ�ேபாேத உஷாராகிவ��1க2. இ'ைலெய+றா'… ப�ர5சிைன உ1க-� (தா+! 

ேகாைட ெவய�லி+ பாதி�B ந01க 

ேகாைட ப�ற�� வ��டாேல ெகாதி� � <8யன6+ ெவ�ப�தா+ நிைன��  வ��. 

ேகாைட�கால�  ழ�ைதகள6+ ெகா�டா�ட கால�. ேகாைட ெவய�லி+ உ�கிர(ைத 

தண��க சில" மைல ப�ரேதச1க-�  >�;லா ெச'கி+றன". பல" P1கா, கட�கைர 

என நிழ'த�� இட1க-�  ெச+; ெவய�லி+ ேவக(ைத தண�(�� ெகா2கி+றன". 

இ�த ேகாைடய�+ ,�கிய காலக�டமான அ�கின6 ந�ச(திர� எ+ற க(தி8 ெவய�' 

தா�க� ெச+ைன ேபா+ற ெப� நகர1கள6' வாG� ம�க-�  நரக ேவதைனதா+. 

இ�த ஆ�� மி+சார ெவ�� அதிக� இ�� ெம+; இ�ேபாேத பய,;(த ஆர�ப�(� 

வ��டன". ேகாைட� கால(தி' உ�டா � அதிக உ7ண(தா' மன6த"க-�  

பலவைகயான பாதி�Bக2 ஏ�ப�கி+றன. 

த�ேபா� பல" அEவலக1கள6ல�, வ 0�கள6E�  ள6" சாதன வசதி ெச��2ளன". 

ேபா� வர(� வாகன1கள6E�  ள6"சாதன வசதிக2 உ2ளன. இதனா' சில" 

ேகாைடய�+ பாதி�B நம�  ஏ�படா� எ+; நிைன�கி+றன". அ� தவ; ேகாைட� 

கால(தி' >�;�Bற <Qநிைல�  ஏ�ப உடலான� தன� தகவைம�ைப மா�றி� 

ெகா2-�. இ� கால1கள6' எதி"மைறயான வ�ைள�கைள ஏ�ப�(தி� ெகா2வதாE� 

பல" பலவ�தமான Bதிய ேநா�கள6+ தா� தE�  ஆளாகி+றன". 

 ள6V�ட�ப�ட அைறய�லி��� ெவள6ேய;� ேபா� உடைல ெவள6ய�' உ2ள 

உ7ண� தி[ெர+; பாதி�க ஆர�ப�� �. இ�ப4 ேகாைட�கால(தி+ பாதி�ப�லி��� 

,�றிE� வ��பட இய�ைகயான வழிேய சிற�ததா �. 
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ேகாைட�கால(தி' உ�டா � ேநா�க2 

ேகாைட ெவய�லி+ தா�க(தா' உட' <ேடறி இர(த� உ7ணமாகி உட�ப�' ப�(த ந0" 

அதிகமாவதா' உட' பலவைகயான பாதி�Bகைள ச�தி�க ேந8�கிற� . 

ேதாலி' உ2ள உ�B ச(� தி[ெர+; உைற�� வ��வதா' ேதாE�  கீேழ ப4�� 

க�4யாக மா;�. சில ேநர1கள6' சி; சி; ெகா�Bள1களாக மாறிவ���. ெபா�வாக ைக 

அ� 2 ப திக2, ேதா2ப�ைட, ,க(தி' H� � ப திய�E� >�� வ�ரலிE�, 

வய��;� ப திய�E� ேமE� உட�9;�  த �தவா; உடலி' ெவள6�ப�(��. சில 

சமய1கள6' ேவண' க�4 ெகா�Bள1களாக மா;�. 

ெவய�லி' அைல�� வ�த�ட+  ள6"�த ந0ைர உடேன அ���வதா' ெதா�ைட� ப தி 
பாதி�க�ப�� வற�� இ�ம' உ�டா �. 

 4� � ந08' மா>�க2 இ��தா' அைவ தைலவலி, கா�5ச', H�  ஒG த', 

இ�ம', இைள�B, ஜியா"4யாசி@, அமRப�யாசி@ ேபா+ற ேநா�க2 ேதா+றி அ4�க4 

வய��;வலி, வய��ேறா�ட�, பசிய�+ைம ஏ�ப��. அ�ேபா+; ேகாைட 

ெவ�ப(தினா' க� ஒ:வாைம உ�டாகி, ெவ2ைள ந0" ேகா"(� ஜ:� ேபா' க� 

இைமகைள( திற�க வ�டாம' இ;�கி� ப�4(�� ெகா2-�. இ� ெப��பாE� 

 ழ�ைதகைளேய பாதி� �. 

வய� ,தி"�தவ"க2, ந08ழி� ேநாயாள6க2 ேநாய�லி��� வ��ப�டவ"க2 ெவய�லி' 

அைலய� 9டா�. 

சி+ன�ைம ேநாைய, ெகா>�க4 எ+; கவன6�காம' அல�சிய�ப�(தி வ�ட�9டா�. 

ெசாறி, சிர1  ேபா+றவ�றிலி��� ந0" வ4�� அதி' உ2ள கி�மிகளா' ம�ற 

இட1க-� � பர��. இ�த� கி�மிக2 ர(த(தி' கல��வ��டா' அ� சி;ந0ரக(ைத� 

பாதி(�வ���. 

ஆ@�மா ேநாயாள6க-�  கW�கா'க-�  ேம' ப திய�' அ�கிக2 உ�டாகி 
அ8�B ஏ�ப�� ந0" கசி%�. 

க"�ப�ண�� ெப�க-� �, தி�மண� ஆகாத க+ன6� ெப�க-� � ேகாைட 

ெவய�லி+ தா�க(தா' சி;ந0" கழி� �ேபா� எ85ச' உ�டா �. ேமE� வலிேயா� 

ெசா�� ெசா�டாக சி;ந0" ெவள6ேய;�. 

ந08ழி� ேநாயாள6க-�  ப�ற�B;�Bகள6' B�க2 உ�டா �. 
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ேகாைட ெவய�லி+ பாதி�B ந01க 

·  ேகாைட கால(தி' அதிக� ந0" அ���வ� ந'ல�. அதிக ந0ைர  4� � ேபா� உடலி' 

ஏ�ப�� உ7ண� தண�%� . 

·  ந0ைர ெகாதி�கைவ(� அ���வ� சால5 சிற�த�.  ள6"சாதன ெப�4ய�' ைவ(� 

ந0ைர அ���வைத தவ�"�க ேவ���. 

·  ம� பாைன ந0" மிக�� ந'ல� . த�ண0ைர ெகாதி�க ைவ� �ேபா� அத=ட+ சிறி� 

சீரக� ேச"(� ெகாதி�க ைவ(� ஆறிய ப�+ ந0ைர� ப�கலா�. 

·  ,4�தவைர ஐ@க�4 கல�த பான1கைள தவ�"�ப� ந'ல�. பழ1கைள தின,� 

உணவ�' ேச"(��ெகா2ள ேவ���. 

·  த"Pசண�, இளந0", ந0" ெப��கிய ேமா" அ���வ� மிக�� ந'ல� . பைன M1  

சிற�த�. 

·  ெவ2ள8�கா� சால� சா�ப�டலா�. 

·  வார� இ�,ைற எ�ெண� ேத�(�  ள6�ப� ந'ல� . 

ந'ெல�ெண�, ேத1கா� எ�ெண� இர�4' ஏதாவ� ஒ+ைற இேலசாக ெகாதி�க 

ைவ(� அதி' சீரக�, கறிேவ�ப�ைல ேபா�� ந+றாக கா�5சி, சிவ�� வ�� பத(தி' 

இற�கி ஆறைவ(� உ5சி ,த' உ2ள1கா' வைர ந+றாக ேத�(� 1/2 மண� ேநர� 

ஊறைவ�க ேவ���. கா' நக1கள6' அதிக எ�ெண� வ��வ� ந'ல�. இ:வா; 

ெச��  ள6(� வ�தா' உட' <� தண�வ�ட+, உட' உ;�Bக-� சீராக ெசய'ப��. 

இர(த(தி' உ2ள ப�(த(ைத  ைற(� இர(த ஓ�ட(ைத சீரா� �. 

அ�கியா' பாதி�க�ப�டவ"க2 

ச�தன( C2,ேகாைர� கிழ1 ,சிவ�B ச�தன� அகியவ�ைற சம அள� எ�(� ேத1கா� 

எ�ெணய�'  ைழ(� அ�கிய�+ ேம' Pசினா' அ�கி  ணமாகி க��B2ள6க-� 

மா;�. அ�கிைய எ�காரண� ெகா�� நக1களா' கீற� 9டா�. 

ெவ�Pசன6 சா; – 100 மி.லி. 

ெவ2ள85 சா; – 100 மி.லி. 

ேசா�;� க�றாைழ சா; – 100 மி.லி. 
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எ�(� அதி' 1 @P+ ெவ�தய� ெபா4 ேச"(� கல�கி உடெல1 � Pசி 10 நிமிட� 

கழி(�  ள6(� வ�தா' அ�கி, ேவண' க�4 ஏ�படா�. 

·  ஊம(ைத இைலைய ந+  ந08' கGவ� >(த� ெச�� எ�(� அைர(� அைத எ�ைம 

ெவ�ெணய�'  ைழ(� அ�கிேம' Pசி வ�தா' அ�கி  ணமாகி B�க2 எள6தி' 

ஆ;�. 

உட' <� தண�ய 

மண(த�காள6 கீைர – 1ைக�ப�4 

ெகா(�ம'லி� கீைர – 1 ைக�ப�4 

கறிேவ�ப�ைல – 1 ைக�ப�4 

சி+ன ெவ1காய� – 4 

சிரக� – 1 ேத�கர�4 

P�� ப' – 4 

மUச2 ெபா4 – 1/4 ேத�கர�4 ேச"(� ெகாதி�க ைவ(� <� ெச�� காைல, மாைல 

இ�ேவைள%� அ��தி வ�தா' உட' <� தண�%�. 

 றி�பாக அEவலக(தி' பண�B8%� ெப�க-�  இ�த <� மிக�� ந'ல�. 

ச"�கைர ேநாயா' பாதி�க�ப�டவ"ள6+ உட' <� தண�வத�  ெவ2ள8 ஜு@ மிக�� 

ந'ல�. 

சாலடாக�� சா�ப�டலா�. ந'லமிள  ெபா4 சி+னெவ1காய�, கறிேவ�ப�ைல ேச"(� 

சா�ப��வ� ந'ல�. 

ேத"� எG��  ழ�ைதக-�  காைலய�E�, மாைலய�E� பழ1க2 ெகா��ப� 

ந'ல�. 

பா' க�4�பாக ெகா��க ேவ���. பா'  4�காத  ழ�ைதக-�  ேமேல ெசா+ன 

மண(த�காள6 கீைர <� ெகா��ப� ந'ல�. 

தின,� இ�ேவைள  ள6�க ேவ���. அதிக ேவதி� ெபா��க2 கல�த 

உண�கைளேயா,  ள6"பான1கைளேயா அ���வைத தவ�"�க ேவ���. 
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ெப��பாE� ந��பக' அதாவ� உ5சி ேவைளய�' ெவய�லி' அைலவைத தவ�"�ப� 

ந'ல�. 

இர� ப��ைக�  ெச'E�,+ ச�தன( Cைள நி8'  ைழ(� உடெல1 � Pசினா' 

வ�ய"� �, வ�ய"ைவ நா�ற� ந01 �. 

அதிக ந0"5ச(� ெகா�ட கா�கறிகைள உணவ�' ேச"(�� ெகா2ள ேவ���. 

ெவள6ய�' ெச'E�ேபா� ெகாதி�க ைவ(த ந0", ேமா" இவ�ைற ைகய�' எ�(�5 

ெச'வ� ந'ல�. 

ப�(திய�னா' ஆன ஆைடகைள அண�வ� ந'ல�. ெவய�லிைன உ2வா1 � 

நிற1ெகா�ட வ�ண உைடகைள தவ�"�க ேவ���. 

இ(தைகய நைட,ைறகைள கைட� ப�4(தாேல ேகாைட ெவ�ப(தி+ பாதி�ைப 

த��கலா�. 

க'Kர' 

உட' எ+ப� அ�Bதமாக சி�74�க�ப�ட ெபா�ளா �. பல ேகா4 நர�Bக2, தைசக2, 

எE�Bக2, இர(த நாள1க2 என ப��ண�� ப�ைணய�ப�டேத மன6த உடலா �. உடலி' 

அைம��2ள ஒ:ெவா� உ;�B� தம� பண�ைய5 சிற�பாக ெச�வ�ட+, ப�ற 

உ;�Bக-ட+ இைண�� ,G உடைல%� ெசய'ப�(�� த+ைம மிக�� 

சிற�பானதா �. 

ஆனா' இ+; பலவைகயான காரண1கள6னா' உட' உ;�Bக2 அதனத+ 

ெசய'கைள ெச�வதி'  ைறபா� ஏ�ப�� அதனா' உடலான� பல வைககள6' 

பாதி�க�ப�கிற�. இ�த உ;�Bகள6+ ெசய'பா�கைள%�, அதனா' உ�டா � 

பாதி�Bக2 ப�றி ஒ:ெவா� இதழிE� அறி�� வ�கிேறா�. இ�த இதழி' க'Kர' ப�றி 
அறி�� ெகா2ேவா�. 

க'Kர' 

க'Kர'தா+ மன6த உடலி' மிக�ெப8ய >ர�ப�யா �. >மா" 1 1/4 கிேலா எைட 

ெகா�ட�. இ� மிக�� ெம+ைமயான உ;�பா �. ெச�பG�B நிற(�ட+ காண�ப��. 

க'Kர' வய��றி+ ேம' ப திய�' வல� ப�க(தி' உதரவ�தான(தி�  கீேழ 

அைம��2ள�. 
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க'Kர' ெச'கள6னா' (Hepatic cells) ஆன�. பல இர(த�  ழா�க2 <Q��2ள இதைன 

>;>;�பாக இய1 � ஒ� இரசாயன( ெதாழி�சாைல�  ஒ�ப�டலா�. 

நா� உ�W� உண� ெச8(� அதிE2ள ச(��க2 அைன(�� உடலி' உ2ள 

ஒ:ெவா� பாக(தி� � ெச+றைடவத� 2 சில மா�ற1க2 நிகQகி+றன. இ�த 

மா�ற1கேள வள"சிைத மா�ற� எ+; அைழ�க�ப�கிற�. 

வள"சிைத மா�ற1கள6' க'Kர' ,�கிய� ப1  வகி�கிற�. 

உ�ெகா2-� ெகாG�B ச(�2ள உண�� ெபா��கைள ெச8�பத�  ப�(தந0" மிக�� 

அவசியமா �. இ�த ப�(த ந0ைர உ�ப(தி ெச�வ� கலKர'தா+. 

ெபா�வாக ெகாG�B5 ச(�2ள உண�கைள ெச8�காம' அ1க1ேக ப4�� இர(த(தி+ 

Hல� எ'லா உ;�Bக-� � ெச+றைட��வ���. இதி' ,�கியமாக ெகாG�B 

இதய(தி�  ெச'E� இர(த�  ழா�கள6' ப4�� அைட�ைப ஏ�ப�(தி வ��கிற�. 

இதனா' இதய(தி�  ேதைவயான இர(த� ெச'வதி'ைல. இதனா' மாரைட�B 

ஏ�ப�கிற�. 

இ�த ெகாG�ைப க'Kரலி' >ர� � ப�(த ந0ரான� கைர(� வ��கிற�. இதனா' 

மாரைட�B ஏ�படாம' இ��க க'Kர' ,�கிய ப1  வகி�கிற�. 

ப�(த ந0" 

ப�(த ந0" கார(த+ைம ெகா�ட�. கச�B5 >ைவ%ைடய இதி' H+; வைகயான 

ெபா��க2 உ2ளன. 

த�ண0" (Water) 

ப�(த உ�B (Bile salt) 

ப�(த நிறமிக2 (Bile pigments) 

ப�(த நிறமிக2தா+ மல(தி�  நிற(ைத த�கி+றன. மல(தி+ நிற� மாறினாேல 

உடலி' ேநாய�+ தா�க� இ�� �. 

ப�(த உ�B, ெகாG�B ச(��கைள ெச8(த��, ெச8(த உண�5 ச(ைத உறிUசி 
உ;�Bக-�  ெகா��பத� � (Absorption) உத�கிற�. 

ப�(த உ�பான� ெகாG�ப�' கைர%� ைவ�டமி+களான 5,ஞ0,Z – ஓ ம�;� கா'சிய�, 

ெச8(தE� � உத�கிற�. 
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ெப�1 டைல( C�4 சிரம� இ'லம' மல� ெவள6ேயற��, ஒ� ,ைற >ர�த ப�(த 

ந0" த+ ேவைலைய5 ெச�� ,4(த�ட+ மR��� ப�(த ந0" >ர�க க'Kர' ெச'கைள( 

C��வ�� ப�(த உ�Bக2தா+. 

உணவ�' உ2ள மா�5 ச(��க2, Bரத5 ச(��க2 ம�;� ெகாG�B5 ச(தி+ வள"சிைத 

மா�ற(தி� � ப�(த ந0" உத�கிற�. 

உ�ட உணவான� ேநர4யாக அேத நிைலய�' சி; டE�  ெச+; ப�(த ந0ரா' 

ெச8�க�ப�� ச(தாக மா�றி தி>�க-� 5 ெச+றைடவத� 2 அைவ பல 

மா;த'கைள� ெப�; இ;தியாக  டE;Uசிகளா' உறிUச�ப�கிற�. உதாரணமாக 

மா�5ச(�2ள உணைவ நா� சா�ப���ேபா� அ�  -�ேகா@ (Glucose) ஆக மா;கிற�. 

அ�த  -�ேகா@ ேதைவ�  அதிகமாக உ2ளேபா� ச"�கைர ேநா� வர வா�B2ள�. 

எனேவ ேதைவ�  அதிகமான உ2ள  -�ேகாைஸ க'Kர' கிைள�ேகாைஸனாக 

மா�றி த+=2 ேசமி(� ைவ(�� ெகா2கிற�. 

ப�ளா@மா Bரத1கைள தயா8�கிற�. 

உடE� ( ேதைவயான உ7ண(ைத உ�ப(தி ெச�கிற�. இர(த� உைறவத�  

ேதைவயான ெபா��கைள%�, இர(த நாள1க-� 2 இர(த� உைறயாம' இ��க 

ேவ�4ய ெபா��கைள%� உ�ப(தி ெச�கிற�. 

இ��B5 ச(�, ைவ�டமி+ ப� 12, ைவ�டமி+ ஏ ஆகியவ�ைற ேசமி(� 

ைவ(��ெகா2கிற�. 

ேநா�( ெதா�;தைல எதி"(�� ேபா"B8கி+ற ஆ+4பா4கைள உ�வா� கிற�. 

இ:வா; உடE�  ஊ�க,�, ெசய' ேவக,�, ெகா�� � க'Kர' சில 

காரண1களா' பாதி�க�ப�கிற�. 

க'Kர' வ 0�க� உ�வாக காரண1க2 

,ைறய�ற உண�� பழ�க வழ�க1க2, ேநர� தவறி உ�ப�, அள��  அதிகமாக 

உண� அ���வ�. 

ம� அ���வ�, Bைகய�ைல, பா+பரா� ேபா�வ� Bைக ப�4�ப�. @[ரா�� 

மா(திைரகைள உ�ெகா2வ� ,தலியவ�றா' க'Kர' வ 0�கமைடகிற�. ேமE� மன 

அG(த�, மன�கிள"5சி இைவகளாE� க'Kர' பாதி�க�ப�� வ 0�க� உ�டாகிற�. 
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க'Kரைல( தா� � ேநா�க2 

ைவர' ெஹ�பா4�[@ (Viral Hepatitis) ஏ, ப�, சி, 4, இ எ+; பல வைகக2 உ2ளன. இதி' 

ைவர' ெஹ�பா4�[@ ப� அதிக பாதி�ைப ஏ�ப�(த� 94ய�. ைச�ேரா@ (Cirrhosis of 

Liver), Cholelithesis, Cholecystitis, Carcinoma of liver, Hepatomegaly. 

க'Kர' ேநாய�+ ெபா�வான அறி றிக2 

உட' கைள�B, பசிய�+ைம, அஜ0ரண� ேகாளா;,  ம�ட', வா�தி, தைலவலி, H�� 

வலி (Joint pain), வய��;வலி, கா�5ச' ேபா+ற அறி றிக2 ேதா+;�. சி;ந0" சிவ�B 

மUச2 நிறமாக��, மல� நிற� மாறி%� ெவள6யா �. மல5சி�க' அ'ல� ேபதி 
ேபா+றைவ உ�டா �. 

க'Kர' ேநாயா' பாதி�க�ப�டவ"க2 தவ�"�க ேவ�4ய உண�க2 

·  அைசவ உண�க2, 

·  எ�ெணய�' ெபா8�க�ப�ட உண�க2, 

·  ேசாடா உ�B கல�த உண�க2, 

·  எள6தி' சீரணமாகாத உண�க2, 

·  ேவ"கடைல ம�;� கிழ1  வைகக2. 

க'Kர' பாதி�ைப தவ�"�க கைடப�4�க ேவ�4யைவ 

·  ,ைறயான உண�� பழ�க1கைள கைட�ப�4�ப� அவசிய�. ேநர� தவறாம' சா�ப�ட 

ேவ���. 

·  ந+  >(தமான ந0ைர அ��தேவ���. தின,� ேபாதிய அள� ந0" அ���வ� ந'ல�. 

·  ம�, Bைக�பழ�க(ைத அறேவ தவ�"�க ேவ���. 

·  தின,�  ைற�த� 7 மண� ேநரமாவ� C1க ேவ���. 

·  மன அG(த� இ'லாம' பா"(��ெகா2ள ேவ���. 

க'Kர' பாதி�ைப  ண�ப�(�� Hலிைகக2 

கீழாெந'லி – Phyllanthus amarus 
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வ�'வ� – Aegle marmelos 

அ(தி – Ficus racemosa 

ேவ�ப�ைல – – – Azadirachta indica 

ெந'லி – Emblica officinalis  

��ைப – Leucas aspera 

�ளசி – – Ocimum sanctum 

அ�க�B' – Cynodon dactylon 

க'Kர' பாதி�பா' உ�டா � காமாைல ேநாைய  ணமா�க, 

ந0",2ள6� P, 

ேவ�ப� P, 

ெந�Uசி', 

தி8பலா 

சிவைத ேவ" 

சம அள� எ�(� ந08' இ��  4ந0ராக கா�5சி காைல மாைல இ�ேவைள%� அ��தி 
வ�தா' க'Kர' பாதி�ப�னா' உ�டான காமாைல  ணமா �. 

கீழாெந'லி – 1 ைக�ப�4 

>�  – 5 கிரா� 

மிள  – 5 கிரா� 

சீரக� – 5 கிரா� 

ேசா�B – 5 கிரா� 

இவ�ைற எ�(� த�ண08' இ�� ெகாதி�க ைவ(� ச"�கைர கல�� நா+  மண� 
ேநர(தி�  ஒ�,ைற  4(� வ�தா', க'Kர' பாதி�பா' ஏ�ப�ட காமாைல ேநாய�+ 

தா�க� ெம'ல ெம'ல  ைற%�. 

உண� 

உ�B, Bள6 ந0�க ேவ���. அதிக அள� கீைரகைள ேச"(��ெகா2ள ேவ���. 

பழ1க2 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ப�பாள6, வாைழ, ேப^�ைச, திரா�ைச, மா�ைள, ேகா�ைம, பா"லி கUசி 
உ�ெகா2ளலா�. 

இளந0", பதந0", பைன M1 , க��B5 சா;, ேத1கா� பா' அ��தலா�. 

ேமE� க'Kர' ச�ப�த�ப�ட ேநா�கைள  ண�ப�(தி, க'Kரைல� பல�ப�(த 

இ�திய ம�(�வ ,ைறய�' பல ம���க2 உ2ளன. 

க'Kர' உடலி+ அைன(� ெசய'பா�க-� � ,�கிய ப1  வகி�கிற�. எனேவ 

க'Kரைல பா�கா(� ஆேரா�கியமாக வாQேவாமாக. 

அ4�க4 சா�ேல�… ேவ�டாேம! 

சி+ன வய� ,த' ெதாட"�� சா�ெல� அதிகமாக சா�ப��� வ�பவ"கள6+ C�க� 

ெக��வ��� எ+கிறா"க2 ம�(�வ நிBண"க2. 

ஏதாவ� ஒ� ேவைலய�' இ�� �ேபா� C�க� எ�4�பா"(தா' [ அ'ல� காப� 
 4�கிேறா�. அதி' உ2ள காபD+ எ+ற ரசாயன�ெபா�2 ந� ,ைளய�+ 

ெசய'பா�ைட C�4 >;>;�பா� கிற�. 

இேத காபD+ சா�ெல�4E� உ2ள�. சாதாரண சா�ெல�4' 9 மி'லி கிரா� வைர காபD+ 

இ��கிறதா�. சில உய" ரக சா�ெல��கைள எ�(��ெகா�டா' அவ�றி' 30 

மி'லிகிரா� வைரய�' காபD+ இ��கிறதா�. இ� C�க(ைத வ�ர�4 வ���. 

ெசாறி, சிர1  ஆ�  ழ�ைதக-�  அதிக பாதி�B! 

 ழ�ைதக-�  வ�ைளயா�� எ+றா' ெகா2ைள� ப�8ய� இ�� �. அவ"க2 

>காதாரம�ற இட1கள6' வ�ைளயா��ேபா� அவ"க-�  ேநா� ஏ�ப�� வா��Bக2 

அதிக� உ��. ெசாறி, சிர1 ஆகியைவ%� அ�த ேநா�கள6+ ப�4யலி' அட1 �. 

சி+ன வயதி' ஒ�  ழ�ைத�  ெசாறி, சிர1  வ�தி��தா', ப�+னாள6' அ�த 

 ழ�ைத ெப8யவ+ ஆன�� ஆ@�மா வ�� வா��Bக2 அதிக� உ2ளன எ+; 

க�டறி�� இ��கிறா"க2 அெம8�க ஆரா�5சியாள"க2. 

 ழ�ைத ப�வ(தி' ெசாறி, சிர1  வ�தா' உட' ேதாலி+ திட(த+ைம  ைற�� 

வ��கிற�. ேமE�, அவ"க2 வள�� >�;5<ழ' காரணமாக ேநா� எதி"�B ச�தி%� 

9டேவ  ைற�� ேபாகிற�. இதனா'தா+ ெசாறி, சிர1  பாதி�B�  ஆளான 
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 ழ�ைதக-�  ஆ@�மா வ�� வா��Bக2 அதிக8�கிற� எ+கிறா"க2 

ஆரா�5சியாள"க2. 

ெப�  ழ�ைதகைள� கா�4E� ஆ�  ழ�ைதக2தா+ இ�த வைகய�' அதிக� 

பாதி�க�ப�கிறா"களா�. 

எைட  ைற�க ஆைசயா? காைலய�' ,�ைட சா�ப��1க! 

அதிக Bேரா�[+ ெகா�ட ,�ைடைய காைல உணவ�' ேச"(�� ெகா2வதா' நா2 

,Gவ�� பசி  ைற�� கேலா8 ேச"வ� தவ�"�க�ப��. அதனா', உட' எைடைய� 

 ைற�க ,4%� எ+; அெம8�க ஆ�வ�' ெத8ய வ��2ள�. 

உட' எைட அதிக� ெகா�டவ"கள6+ உணவ�' ,�ைடய�+ ப1   றி(� 

அெம8�காவ�+ கென�4க� ப'கைல�கழக உண�( �ைற வ�8வான ஆ�� நட�த�. 

காைல உணவ�' ,�ைட ேச"(�� ெகா2வதா' உடE�  அதிக Bேரா�[+ 

கிைட�கிற�. அ� உடலி' ெத�ைப ந04�க5 ெச�� ந0�ட ேநர(��  வய�; 

நிைற�தி�� � உண"ைவ( த��. 

அத+Hல�, மதிய உண�, மாைல சி�;�4 ஆகியவ�றி' கேலா8க2 நிைற�த அதிக 

உண�கைள சா�ப�ட ேவ�4ய���கா�. அதனா', உடலி' கேலா8க2  ைற%�. 

மதிய�, மாைல உண�கள6+ அள�, கேலா8  ைறவதா' எைட உய"வ� 

த��க�ப�கிற� எ+; ஆ�வ�' 9ற�ப��2ள�. 

 

“உணவ�' உய"தர Bேரா�[+ ேச"�தா' ஒ��ெமா(த உட' நல=�  ந'ல�. 

 றி�பாக, Bேரா�[+ அதிக,2ள ,�ைடைய காைல உணவ�' ேச"�கலா�. இர�� 

வ�தமான அெம8�க உண�,ைறைய ஆ�� ெச�ததி' இ� ெத8ய வ�த�. காைல 

உணவ�' ,�ைடைய ேச"(தவ"க-�  மதிய உண� ம��மி+றி நா2 ,Gவ�� 

பசிய�+ அள�  ைற�தி��த�. இதனா' உ�ெகா2-� கேலா8க2  ைற�� எைடைய 

க���பா�4' ைவ�க ,4கிற�” . 

,த' உதவ�-தைல கி;கி;(த' 

இதய(தி+ ம(திய�' வலி, அG(த�, ப�ைசவைத� ேபா+ற உண"�.ேம�Bற வய��றி' 

ந04(த வலி. ெநUசிலி��� பரவ�, ேதா2ப�ைட, கG(�, தாைட, ப�க2, ைகக2 எ+; 

பர�� வலி.  ைற�த >வாச�. மய�க�, தைல கி;கி;(த'. 

ெகா��� வ�ய"ைவ எ+ன ெச�யலா�? அவசர சிகி5ைச ப�8ைவ நாட�� 

மய�கமைட�தா' சிகி5ைச-ஐ( ெதாட1க��. அைத ம�(�வ8ட� ெதள6��ப�(திவ�ட 

ேவ���. 
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மி�க1களா' ஏ�ப�� உபாைதக2 

வ 0��� ப�ராண�களா' அதிக� ஏ�ப�� உபாைத இ�. Pைனைய வ�ட நா� அதிக� 

க4� �. ஆனா', Pைன� க4%� உடன4யாக கவன6�க�பட ேவ�4யேத. த��Pசி 
ேபாட�படாத வ 0��� ப�ராண�களா-�, பழ�க�படாத ப�ராண�க2 க4�பதாE� 

ெவறிநா��க4 மி�க1களா' இ�ேநா� அதிக� பர��. ,ய', அண�' ேபா+றைவ 

ஆப(த�றைவ. 

எ+ன ெச�யலா�? 

சிறிய காய�: ேதாைல அதிக� �ைள�காத ெமலிதான க4 எ+றா' பய�பட ேவ�டா�. 

காய(ைத >(தமாக ேசா�, த�ண0" ெகா�� கGவலா�. கி�மிநாசின6 ேபாடலா�. க�� 

க�டலா�. 

ெப8ய காய�- ேதாைல( �ைள(த க4யாக இ��தா', ர(த� ெப�கினா', >(தமான 

�ண� ெகா�� ர(த(ைத க���ப�(தி, உடன4 ம�(�வ சிகி5ைச ெபற ேவ���. 

 

பர�� ேநா�: வ 0�க�, சிவ�பாத', அதிக வலி இ��தா' உடன4 ம�(�வ உதவ� ெபற 

ேவ���. 

ெவறிநா��க4 இ�� மா எ+ற ச�ேதக� இ��தா', அ'ல� க4(த ப�ராண�ைய� ப�றி 
ெத8யாம' இ��தா', ம�(�வ உதவ� ெபற ேவ���. 

மன6த�க4 

சில சமய1கள6', வ�ல1 கைள வ�ட மன6த"க2 க4�பதா' ஏ�ப�� பாதி�B 

த0வ�ரமைட�� வ��கிற�. காரண�, மன6த"கள6+ வாய�' உ2ள பா�[8யா�க2, ச�ைட 

ேபா��ேபா� க4(� வ��டா', அ� மன6த�க4 

எ+ன ெச�யலா�? 

ர(த� கசி� இ��தா' அG(தி, க���ப�(த�� கி�மி நாசின6 உபேயாகி�க��. 

க�� க�டலா�. அவசர ம�(�வ உதவ�. 

P5சி�க4, ெகா�� 

P5சி�க4, ெகா�� Hல� ேதாலி'  வ�ஷ( த+ைம பர��. எ85ச', அல"ஜி ஏ�ப��. பல 

சமய1கள6' இைவ ெப8ய பாதி�ைப ஏ�ப�(�வதி'ைல. சில சமய�, கா�5ச', H�� 

வலி ஏ�படலா�. சில��  ம��ேம த0வ�ர பாதி�Bக2 (Anaphylaxi) ஏ�படலா�. 

 

அறி றிக2: வ 0�க�, அதி"5சி, >வாதி�பதி' தைட. 

ெதா'ைல த�பைவ எ+; பா"(தா' ேதன 0,  ளவ�, ெந��B எ;�B ேபா+றைவ. சில�தி, 
H�ைட� P5சி, ெகா> ேபா+றைககளா' பாதி�B அதிகமி'ைல. 

ெம'லிய பாதி�Bக-�  ெகா�� வா1காம' இ��க, பா�கா�பான ப தி� 5 

ெச'ல��. கிெர4� கா"� ேபா+ற த�ைடயான ெபா�ளா', ெகா��ைக சீவ� வ�ட��. 
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ப�ற , க4 வாைய ேசா�, த�ண0" ேபா�� கGவ�வ�ட��. 

ெகா��ைக ப��1கி எ��க ,ய�சி�க ேவ�டா� வ�ஷ� பர��. வ 0�க,� வலி%� 

அதிக8�காம' இ��க ஐ@ ��டா' ஒ(தட� ெகா��கலா�. 

த �த ம�(�வ ஆேலாசைன ெபறலா� 

க�ைமயான வ�ைள�க-�  – 

கீQ�க�ட வ�ைள�க2 இ��தா', உடன4யாக அவசர சிகி5ைச� ப�8ைவ ெதாட"B 

ெகா2ள��. 

>வாசி�பதி' சிரம� உத�, ெதா�ைட வ 0�க�, மய�க�, கி;கி;�B,  ழ�ப�, 

அதிக�ப4யான இதய( �4�B, எ85ச',  ம�ட', வா�தி பாதி�க�ப�டவ�ட+ 

இ�� �ப�ச(தி' கீQ�க�டவ�ைற5 ெச�யலா� – 

அல"ஜி�கா ஏதாவ� ம��ைத ைகய�' ைவ(தி��கிறாரா எ+; பா"�க��. ப��க 

ைவ�க��, கா'கைள தைலைய வ�ட உய"(தி ைவ�க��. இ;�கமான உைடகைள( 

தள"(த��, ேபா"ைவயா' அவைர� ேபா"(த��,  4�க எ��� தர ேவ�டா�. 

வாய�' ர(த�கசி� இ��தா' அ'ல� அவ" வா�தி எ�(தா', ப�கவ�டாக அவைர� 

ப��க ைவ�க��. H5>( திணறாம' இ�� �.>வாச�, இ�ம' சீராக இ'ைல 

எ+றா',சிகி5ைசைய( ெதாட1க��. 

இதய(தி+ அைம�B� அைமவ�ட,� 

க�வ�' இ��� இதய� ,Gைமயாக உ��ெப�;வ��ட� என ைவ(�� 

ெகா2-1க2. இ�ேபா� அத+ அள� எ+னவாக இ�� � எ+; நிைன�கிற0"க2? 

உ1கள� ைகைய H4� ெகா2-1க2. இ�நிைலய�' ைகய�+ அள� எ+னேவா 

அ:வள�தா+ இதய(தி+ அள��. ச8யாக5 ெசா'வதானா', ந0ளவா�கி' 15 

ெச+4மR�ட��,  ;� வா�கி' 10 ெச+4மR�ட�� ெகா�ட� இதய�. மன6த உடலி' 

மிக�� வலிைமயான தைசகைள� ெகா�� இதய� உ�வா�க�ப�4��கிற�. ஆண�+ 

உடலி' உ2ள இதய(தி+ எைட 300 கிரா,�, ெப�ண�+ உடலி' உ2ள இதய(தி+ 

எைட 250 கிரா,� இ�� �. 

ஒ� நா�4+ நி"வாக(ைத� ெபா�(தவைரய�' ப�ரதம", ,த'வ" ேபா+ேறா" மிக 

,�கியமானவ"க2. அதனா'தா+ அவ"க-�கான பா�கா�B ஏ�பா�க-� பலமாக 

உ2ளன. அேதேபா+; உடலி+ இய�க(�� ( ேதைவயான இ+றியைமயாத 

பண�ைய5 ெச�%� இதய(�� � பா�கா�B ஏ�பா�க2 பலமாகேவ உ2ளன. 

இதய(��  எ:வைகயான பாதி�B� ஏ�படாதவா; மா"பக�9� எ+ற அைம�B 

பா�கா�கிற�. ,+ப�க� ெநU> எE�B, ப�+ப�க� ,�  எE�B, ப�கவா�4' வ�லா 

எE�Bக2 ஆகியவ�ைற� ெகா�ட இ�த அைம�B பா�கா�B அரணாக5 ெசய'ப�� 

இதய(ைத� கா�கி+றன. 
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இதய(தி+ அ4�ப தியான� (BASE) ேம'Bறமாக��, 9"ைமயான ப தி கீQேநா�கி%� 

அைம�� பா"�பத�  தைலகீழாக( ெதா1 வ�ேபா' இதய� கா�சி த�கிற�. 

இதய(தி+ உ2ேள உ2ள அைம�ைப இ+=� உ+ன6�பாக� பா"�கலாமா? 

இதய(ைத நா+  அைறக2 ெகா�ட ஒ� மா4 வ 0���  ஒ�ப�டலா�. இதய� எ+ற 

மா4 வ 0�4+ ேம�ப திய�' உ2ள இர�� அைறகைள ேம' அைறக2 (Aàriclev) அ'ல� 

ெகா2கல+க2 (Receiving Chambers) எ+; அைழ�பா"க2. உடலி+ பல ப திகள6' 

இ���� MைரயDர'கள6' இ���� வ�� ர(த(ைத� ெப�; அவ�ைற கீQ 

அைறக-�  அ=�Bவ�தா+ இ�த ேம' அைறகள6+ ேவைல.இதய� எ+ற வ 0�4+ 

கீQ�ப திைய ேநா�கினா' இர�� ெப8ய அைறகைள� காணலா�. இதய(தி+ 

கீழ�ப திய�' உ2ள அைறகைள கீQ அைறக2 (Ventricles) எ+; அைழ�பா"க2. 

இ:வைகயான அைறக-�  வ�ைசேய�; அைறக2 (Pumping Chambers) எ+ற ெபய�� 

உ��. இவ�றி+ ,�கிய ேவைல மிக அG(த(�ட+ ர(த(ைத உடலி+ பல 

ப திக-�  ம��ம'லாம', MைரயDரE� � அ=�Bவதா �. 

ஏ�ெகனேவ இதய(ைத நா+  அைறக2 ெகா�ட மா4 வ 0���  ஒ�ப���2ேளா�. 

ஒ:ெவா� அைறைய%�, H4(திற� � கத�கைள(தா+ (Valvev) வா'�க2 

எ+கிேறா�. இவ�ைற கபாட1க2 எ+;� அைழ�கிறா"க2. இ�த வா'�க2 எ'லா� 

ப��(�ண� ேபா+ற பளபள� � த+ைம ெகா�ட வலிைமயான நா"களா' ஆ�க�ப�ட 

தைச நா�களா' உ�வா�க�ப��2ளன. இதய(தி' ெமா(த� நா+  வைகயான 

வா'�க2 உ2ளன. இைவ தன6(தன6யாக த1க2 ேவைலகைள5 ெச�கி+றன. 

இதய(தி' வல� ேம' அைற� �, வல� கீQ அைற� � இைடேய உ2ள �வார(தி' 

இ�� � வா'ைவ Hவ�தQ வா'� (TRICUSPID VALVE) எ+பா"க2. 

உடலி+ பல ப திகள6' இ��� ெபற�ப�ட அ>(த ர(தமான� இதய(தி+ வல�Bற� 

உ2ள ேம' அைற� � ெகா�� வர�ப�கிற�. இ�த அைறயான� >�1 �ேபா� 

வல� Bற� உ2ள கீQ அைற�  அ=�ப�ப�� ர(தமான� ம;ப4%� வல� ேம' 

அைற� ( தி��ப� வராதவா; இ�த வா'� இ;க H4( த��கிற�.வல� கீQ 

அைற� �, MைரயDர' தமன6யான� ெதாட1 � இட(�� � இைடேய MைரயDர' 

தமன6ைய இைண� � �வார(தி' ஒ� வா'� இ��கிற�. இ�த வா'ைவ MைரயDர' 

வா'� (Pîlmonary Valve) எ+பா"க2.இதய(தி+ வல� கீQ அைறைய அைட�த அ>(த 

ர(தமான� இதய(தி+ கீQ அைற >�1 �ேபா� MைரயDர' தமன6ய�+ வழியாக 

MைரயDரE�  எ�(�5 ெச'ல�ப�கிற�. இ:வா; அ=�ப�ப�� ர(தமான� 

MைரயDர' தமன6ய�' இ��� ம;ப4%� வல� கீQ அைற�  வராதவா; MைரயDர' 

தமன6 வா'� இ;க H4� ெகா2கிற�. 

இதய(தி+ இட�Bற� உ2ள ேம' அைற� �, கீQ அைற� � இைடய�' ஒ� �வார� 

உ2ள�. இ�த �வார(தி' அைம��2ள வா'�தா+ ஈ8தQ வா'� (MITRAL VALVE) 
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என�ப�கிற�. இ�த வா'வான� கிறி@தவ மத  �மா"க2 அண�%� தைல�பாைக 

ேபா+; ேதா�ற� அள6�பதா' இ�த வா'��  இ�த� ெபய" வழ1க�ப�4��கிற�. 

இதய(தி+ இட�ப�க ேம' அைறய�' இ��� கீQ அைற� 5 ெச'E� C�ைமயான 

ர(தமான� ம;ப4%� ேம' அைற� 5 ெச'லாம' த��கிற� இ�த ஈ8தQ 

வா'�.இ;தியாக5 ெசா'ல ேவ�4ய�, ப�ைற வா'ைவ� (Semilunar Valve) ப�றி. இ�த 

வா'வான� ப�ைற வ4வ(தி' இ��பதா' இ�ப4 அைழ�க�ப�கிற�. இ�த 

வா'வான� இட� கீQ அைற%�, மகா தமன6%� இைண%� இட(தி' உ2ள�. இட� 

கீQ அைறய�' இ��� மகா தமன6� 5 ெசE(த�ப�� ர(தமான� ம;ப4%� இட� கீQ 

அைற� ( தி��ப�5 ெச'லாம' த��க ப�ைற வா'� உத�கிற�.இதய(தி+ அைம�B 

ப�றி%�, அத+ ப திக2 ப�றி%� வ�8வாக� ேபசிவ��ேடா�. இன6 இதய� இய1 � 

வ�த� ப�றி( ெத8�� ெகா2ளலா�. 

இதய(ைத கவன6%1க2! 

இதய� மன6த உடலி' உ2ள மிக அ(தியாவசியமான உ;�B. ந� உடலி+ ர(த ஓ�ட� 

சீராக நட�பத� ( தி�வாள" இதயேம ெபா;�B. ஆனா' கவ�ஞ"க-�, ம�க-� 

ேச"�� இைத� காதலி+ அைடயாள5 சி+னமாக ஆ�கிவ�டா"க2. 

 

மன6த உ;�Bகள6' மிக�� தவறாக� B8�� ெகா2ள�ப��2ள உ;�B ஒ+; 

உ�ெட+றா' அ� இதயமாக(தா+ இ��க ,4%�. ஏ�டா இ�ப4 இர�கேம இ'லாம 

அர�க(தனமா நட���கிற? உன�  இதயேம இ'ைலயா? 

ெநUசில பயேம இ'லாம எ�ப4� ேபசறா+ பா�? 

ப45சைத எ'லா� மனசில ந'லா பதிய வ5>�ேகாடா. அ�பதா+ எ'லா� ஞாபக(தி' 

இ�� �. 

அவ��  ெரா�ப தாராள மன>1க. இ'ேல+= ெச'லாம எ'ேலா�� � வா8 வா8� 

ெகா��பா�. 

இ� ேபா+ற டயலா� கைள ந01க2 அ4�க4 ேக�4��க�9��. ப4(தவ"க29ட 

இ�ப4(தா+ ேக�4��க�9��. ப4(தவ"க2 9ட இ�ப4(தா+ B8யாம' 

ேபசிவ��கிறா"க2. காத', இர�க� ேபா+ற ெம+ உண"5சிக-�,  ண1க-�, 

நிைனவா�றE� இதய(ேதா� ெதாட"Bைடயைவ எ+;தா+ ந�மி' ெப��பாேலா" 

நிைன(�� ெகா�4��கிேறா�. இதய,�, மன>� ஒ+; எ+ப�� ந� தவறான 

க�(�க-� ஒ+;. 

உ�ைமய�' ேமேல ெசா+னைவ எ'லா� Hைளய�+ க���பா�4' இ��கி+றன. 

நா+ இர�டா� வ8ய�'  றி�ப�ட�ப�4��ப�தா+ இதய(தி+ அ4�பைடயான 

ேவைல. அதாவ� ந� உடலி+ ர(த ஓ�ட� சீராக இ��பத�  காரண� இதய�. இதய� 
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ப�றிய வ�ழி�Bண"� இ�த ல�சண(தி' இ�� �ேபா�, அ�த உ;�ைப 

ஆேரா�கியமாக ைவ(தி��ப� ப�றி%�, ேநா�க2 தா�காம' அைத� பா�கா�ப� 

ப�றி%� எ�த அளவ�' நா� B8�� ைவ(தி��கிேறா� எ+பைத( தன6யாக5 ெசா'ல 

ேவ�4யேத இ'ைல. 

இ�ப4 ஒ� அறியாைம நில�வதா'தா+ இதய� ெதாட"பான ேநா�க-�  ந� நா�� 

ம�க2 மிக எள6தாக இல�காகிவ��கிறா"க2. கட�த பல ஆ��களாக இதய ேநா�க2 

இ�திய ம�கள6ைடேய பர�� ேவக,� கண�சமாக அதிக8(�2ள�. 

இ�த அதி"5சிகரமான உ�ைமைய உ;தி�ப�(�வ�� வைகய�' ெப1கbைர5 சா"�த 

உட' நல அறிவ�ய' ைமய� சமRப(தி' ஆ�� அறி�ைக ஒ+ைற ெவள6ய���2ள�. 

அ� ெவ;� அறி�ைக அ'ல, நா� வ�ழி(�� ெகா2வத�காக அ4�க�ப�ட எ5ச8�ைக 

மண�. 

இ+=� சில ஆ��கள6' உலகி' உ2ள ெமா(த இதய ேநாயாள6கள6+ 

எ�ண��ைகய�' 60 சதவ 0த(தின" இ�தியாவ�'தா+ இ��பா"க2 என அ�த 

அறி�ைகய�'  றி�ப�ட�ப��2ள�. இ�த எ�ண��ைகயான� ந� நா�� 

ெபா�ளாதார(��  மிக�� சவாலாக அைம%� எ+ப�� அதி' உ2ள ஆப(�க-2 

ஒ+;. இ+ெனா� B2ள6 வ�வர(ைத%� இ1ேக  றி�ப��டாக ேவ���. ம�ற ஆசிய 

நா�களான சீனா, ஜ�பா+ ேபா+றவ�;ட+ ஒ�ப���ேபா� ந� நா�4' உ2ள இதய 

ேநாயாள6கள6+ எ�ண��ைக மிக�� அதிகமாக இ��கிற�.  றி�பாக ஜ�பான6' உ2ள 

ம�கைள வ�ட 20 மட1  அதிகமாக ந� நா�� ம�க2 இதய ேநாயா' 

பாதி�க�ப�கிறா"க2. 

இதய ேநா�கைள� ெபா�(தவைர இ+=� பல சவாலான <Qநிைலகைள நா� 

எதி"ெகா2ள ேவ�4ய���கிற�, மாரைட�பா' (இதய( தா�க�) பாதி�க�ப�� இள� 

வயதின8+ எ�ண��ைக ம�ற நா�கேளா� ஒ�ப��� ேபா� ந� நா�4' அதிகமாக 

உ2ள�. ஒ:ேவா" ஆ��� இ�த எ�ண��ைக%�, வ�(தியாச,� அதிக8(�� 

ெகா�ேட இ��கி+றன. 

ேமைல நா�கள6' மாரைம�B எ+ப� ,தியவ"க-�  ஏ�ப�� பாதி�பாகேவ இ��� 

வ�கிற�. ஆனா' ந� நா�4' இதய( தா�க� எ+ப� இள� வயதினைர(தா+ 

அதிகமாக� பாதி�கிற�. 

உலக அளவ�' ெபா�ளாதார நிைலய�' வள"5சி ெப�ற நா�கள6' ெப��பாE� இதய( 

தமன6 ேநா�கைள(தா+ (Coronary Artery Diseases) இதய ேநா�களாக�  றி�ப��வா"க2. 

அ1  ஏைழ, பண�கார+ எ+ற ேவ;பா� இ'லாம', இதய( தமன6 ெதாட"Bைடய 

ேநா�க2தா+ எ'ேலா�� � ஏ�ப�கிற�. 
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ஆனா' இ�தியாவ�' ஒ:ெவா�வ8+ வாQ�ைக( தர(ைத� ெபா;(� அவ"க-�  

ஏ�ப�� இதய� பாதி�Bக-� ேவ;ப�கி+றன. வ;ைமய�' வாG�  ழ�ைதக-� �, 

ஏைழைமய�' உ2ள ம�க-� � இதய வாQ�க2 ெதாட"Bைடய ேநா�க-�, 

வசதியானவ"க-� � ெப��பாE� இதய( தமன6க2 ெதாட"Bைடய ேநா�க-� 

ஏ�ப�கி+றன. எனேவ இ�த இர�� வைகயான பாதி�Bகைள5 சமாள6�க இர�� 

வைகயான ம�(�வ ,ைறகைள ேம�ெகா2-� நிைல உ�வாகி%2ள�. 

இ�ேபா+ற சவா'க2 ேபாதாெத+; ெபா�ளாதார அ4�பைடய�லான சி�க'க-� 

நிைலைமய�+ த0வ�ர(ைத� ப+மட1  அதிக�ப�(திவ��கி+றன. 

இதய ேநா�க-�  வழ1க�ப�� சிகி5ைச�கான ெசலைவ சாதாரண ம�களா' 

நிைன(�வ�ட�9ட பா"�க ,4யா� எ+ப�தா+ வ��த(த�க உ�ைம. அேதா� ேநா� 

 ணமாவத�கான கால,� அதிக�. கால,�, பண,� அதிகமாக5 ெசலவாவதா' 

ஏ�ப�� மன உைள5சE� ேநாயாள6ைய� பாதி� �. 

இதய ேநா�க-�கான சிகி5ைச ,ைற ஏ+ இ:வள� அதிக5 ெசலவானதாக இ��கிற� 

எ+ப� உ1கள6+ நியாயமான ேக2வ�. ஆனா' அத�ெகா� காரண� இ��கிற�. இதய 

ேநா�கைள� க��ப�4� � க�வ�க2, இதய ெசய�ைக வா'�க2 ம�;� இதய 

அ;ைவ5 சிகி5ைச ,ைறக-� � பய+ப�(த�ப�� பலவைகயான க�வ�கள6' 

இ��� இற� மதி ெச�ய�ப�வதா' அவ�றி+ வ�ைல அதிகமாக இ��கிற�. ேமE� 

இதய ேநா�க-� � பய+ப�(த�ப�� ம���கள6+ வ�ைல%� மிக�� அதிக�. 

ஓ" இதய ேநாயாள6�  இதய(��கான த0வ�ர ம�(�வ� ப�8வ�' (INTENSIVE CARDIAC 

CARE UNIT) ஒ� நா2 ஆ � ெசல� எ:வள� ெத8%மா? கி�ட(த�ட பல ஆய�ர� Vபா�. 

ெவள6நா�கள6' ம�(�வ� கா�பD��( தி�ட1க2 ,ைன�ேபா� 

ெசய'ப�(த�ப�4��பதா' அவ"க-� � ப�ர5சைன இ'ைல. ஆனா' இ�தியாவ�' 

ம�(�வ� கா�பD��( தி�ட1க2 ெபயரளவ�' இ��கி+றனேவ தவ�ர, த0வ�ரமாகேவா, 

,G ,ைன�Bடேனா அம'ப�(த�படவ�'ைல. 

இதனா' ந� நா�4' உ2ள ெப��பா+ைமயான இதய ேநாயாள6க2, த1க2 

வாQநாள6' ேசமி(� ைவ(த பண�, நைகக2, ெசா(�க2, வ 0�க2 ேபா+றவ�ைற5 

சிகி5ைச�காக ெசல� ெச��வ��� மRத,2ள கால(ைத வ;ைமய�' கழி�க ேவ�4ய 

<ழ' உ�வாகிவ��கிற�. 

ந�(தர வ"�க(தின8+ நிைலேய இ�ப4ெய+றா' சிறிய நிைலய�' உ2ள ம�கைள� 

ப�றி ேக�கேவ ேவ�டா�. சிகி5ைச�கான பண(ைத( தயா" ெச�ய நிைல�  அவ"க2 

ஆளாகிவ��கிறா"க2. 
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ஆர�ப(திேலேய எ+ன+னேவா ெசா'லி பய,;(�கிற0"கேள எ+கிற0"களா? 

உ1கைள� பய,;(�வ� என� ேநா�கம'ல. எ:வள� ஆப(தான <ழலி' நா� 

இ��கிேறா� எ+பைத( ெதள6வாக� B8ய ைவ(தா'தா+ இதய நல(தி+ மRதான 

அ�கைற%�, எ(தைகய பாதி�B� ஏ�படாம' அைத� பா�கா�க ேவ��� எ+கிற 

வ�ழி�Bண"�� உ1கள6ட(தி' ஏ�ப�� எ+பத� (தா+. 

வ�ழி�Bண"� வ�தா' ம��� ேபா�மா? இதய நல(ைத� பா�கா�பத�கான 

வழி,ைறக2 ெத8ய ேவ�டாமா? எ+ப� உ1கள6+ அ�(த ச�ேதக�. அ�த 

வழி,ைறகைள� ப�றி ெசா'லி(த�வ�தா+ இத�த� B(தக(தி+ ேநா�கேம. 

அத+ அ�பைடய�' ந� வாQநா2 ,ழவ�� இதய(ைத எ:வா; ஆேரா�கியமாக 

ைவ(தி��ப�? இதய(ைத� பாதி�க�94ய த0ய பழ�கவழ�க1கைள எ:வா; 

வ�ல� வ�? இதய(��  ஒ:வாத உண� வைககைள எ:வா;  ைற�ப�? 

இதய(��  உக�த உண� வைககைள எ:வா; ேத"�ெத�(�5 சா�ப��வ�? 

இதய(ைத வEவா� � உட�பய��சிகைள எ:வா; ேம�ெகா2வ�? ேபா+ற பல 

உ�ைமகைள நா� வ�8வாக� ேபச ேவ�4ய���கிற�. 

2. ர(த(தி+ இய� ந" 

மன6த உடலி' உ2ள ஒ:ேவா" உ;�B� அ�Bதமான�. இதய,� அத�  

வ�திவ�ல�க'ல. இ+ைற� � ெபாறிய�ய' �ைற அபாரமான வள"5சிைய 

அைட�தி��கிற�. அத+ சிைளவாக பல அ�Bதமான க��ப�4�Bக2 நம� � 

கிைட(�2ளன. ஆனா' அ�த� க��ப�4�Bகைள எ'லா� மிU>� வைகய�' இய�ைக 

இதய(ைத மிக MW�கமாக வ4வைம(�2ள�. 

ெபாறிய�ய' �ைறய�' பய+ப�� எ�திர1க-� � பராம8�B அவசிய�. அ�ேபா�தா+ 

அைவ ந0�ட கால� உைழ� �. ஆனா' எ:வைகயான பராம8�B� ேதைவய�+றி 70&80 

ஆ��க2 வைர இதய� இைடவ�டா� உைழ�க� 94ய�. 

நா+ ,த' அ(தியாய(தி'  றி�ப��ட�ேபா', இதய� காத', இர�க�, மகிQ5சி, 
ேகாப� ேபா+ற உண"5சிகள6+ ப�ற�ப�டமாக��, ெபாறாைம, H"�க�, உதவ� ெச�த' 

ேபா+ற  ண1கள6+ அ@திவாரமாக��, நிைனவா�றலி+ ைமயமாக�� ந0�ட 

ெந�1காலமாக� க�த�ப�� வ�த�. 

ம�(�வ� ப�றிய அறி� அ:வளவாக வளராததா' ஏ�ப�ட அறியாைம இ�. இ�த 

அறியாைம இ+றள�� ெதாட"வ�தா+ ேவ4�ைக. 

Hைள%�, நர�Bக-� ஒ+றிைண�த ஓ" அைம�Bதா+ உண"5சிகள6+ 

ப�ற�ப�டமாக��, நிைனவா�றலி+ இ��ப�டமாக�� வ�ள1 கிற�. இதய(�� �, 

மன6த உண"�க-� �, உண"5சிக-� � எ�தவ�த( ெதாட"B� இ'ைல எ+பைத நா� 

ெதள6வாக� B8��� ெகா2ள ேவ���. 
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உடலி' உ2ள அைன(� உ;�Bக-� � ேதைவயான ர(த(ைத அ=�ப� ைவ�ப�தா+ 

இதய(தி+ ,�கியமான பண�. இ�த� பண�ைய5 சீராக நிைறேவ�;� வைகய�' ஓ" 

அ�ைமயான சி@ட� இதய(தி' உ�வா�க�ப��2ள�. 

இதய(தி+ நலைன� கா�பத�கான ,த' ப4, இ�த சி@ட(ைத ,Gைமயாக� B8�� 

ெகா2வ�தா+. 

கவ�ஞ"க2 ம�;� ஓவ�ய"கள6+ க�பைன( திறனா' இதய� ஓ" அழகான அைம�ைப� 

ெகா�ட� எ+ேற பல�� க��கிறா"க2. உ�ைம அ�வ'ல. வEவான தைசகளா' 

ஆன இதய�. கர� ,ரடான அைம�ைப� ெகா�ட�. பG�B�, சிவ�B� கல�த நிற� 

ெகா�ட�. ேப8�காய�+ வ4வ� உைடய�. 

இ�த அைம�B� 2 உ2ள ஒ:ெவா� MW�கமான அ�ச(ைத%� பா"� � ,+B 

க�வ�' இதய� எ:வா; உ�வாகிற� எ+பைத%� பா"(�வ�டலா�. 

பர�பைர ேநாைய த0"�க எள6ய வழி 

ல�ட+:க�,�ைடகள6' உ�க�ைவ மா�ற� ெச�வத+ Hல�, பர�பைர ேநா�க2 

ம�;� அ8ய வைக ேநா�க-�  ,4� க�4 வ�டலா� எ+;, ப�8�ட+ டா�ட"க2 

க��ப�4(�2ளன".மன6த  ண1கைள நி"ணய�� � 4.எ+.ஏ.,வ�+ ஒ� M�W;�B, 

‘ைம�ேடாகா+�8யா!’ இ� ெமா5ைச� ெகா�ைட வ4வ�' அைம�தி�� �. இ� தா+, 

ஒ� ெச'E�  ச�திைய வழ1 கிற�.இதி' ஏ�ப��  ைறபா�கேள பர�பைர 

ேநா�க2 வர� காரண� எ+; நவ 0ன ம�(�வ� க�டறி��2ள�.ப�8�டன6' நட�த 

ஆ���ப4, தா�வழிய�' வ�� பர�பைர ேநா�க2 250 ேப8' ஒ�வ��  மிக5 சிறிய 

அளவ�' இ��பதாக க�டறிய�ப� �2ள�. 

உலகளவ�', 6,500 ேப8' ஒ�வைர பர�பைர ேநா�க2 மிக( த0வ�ரமாக( தா� கி+றன. 

இதனா' தைச� பலவ 0ன�, ெசவ���( த+ைம, இதய5 ெசயலிழ�B, க�கள6' பா"ைவ 

பாதி�B ம�;� இதர உட'நல� பாதி�Bக2 ஏ�ப��. சில சமய� உய�8ழ�B 9ட 

ேந8��.இ�ேபா+ற பர�பைர ம�;� அ8ய வைக ேநா�கைள ,�றிE� ந0� வத� 

காக, ப�8�ட+ டா�ட"க2, ஒ� Bதிய வழி,ைறைய� க��ப�4(�2ளன".அத+ப4, 

ெசய�ைக� க�(த8�B ,ைறய�', வ��தW ேச"�க�ப�ட  ைறபா4'லாத 

க�,�ைட ஒ+ைற எ�(�, அதிE2ள உ�க�ைவ (நி_�ள6ய@) ந0� கி+றன".ப�+ 

இ�த�  ைறபா�2ள க�,�ைடய�E2ள உ�க�, ஏ�கனேவ உ�க� ந0�க�ப�ட 

க�,�ைடய�' ைவ�க�ப�கிற�. இ�,ைறய�' ேநா� பாதி�B ஏ�ப�(�� 

4.எ+.ஏ.,வ�+ அள� மிக மிக�  ைறவாகேவ இ�� �. இதனா', பர�பைர ேநா� 

ம�;� அ8ய வைக ேநா�க2 வர வா��ப�'ைல. 

இ� றி(�, வடகிழ�  ப�8�டைன5 ேச"�த நர�ப�ய' நிBண" ட�ள@ ட"+B' 

9;ைகய�', ‘இ� நம� ேல�-டா�ப�' ேப�ட8 மா�;வ� ேபா+ற�. ேப�ட8 
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மா�ற�ப�ட�ட+ வழ�க� ேபா' அ� இய1 கிற�. அத+ ‘ஹா"� 4ைர:’வ�' எ�த 

மா�ற,� ஏ�ப�வதி'ைல.அ�ேபா', இ�,ைறய�' ப�ற� �  ழ�ைதக2 த1க2 

ெப�ேறா" வழி பர�பைர ேநாயா' பாதி�க�ப�வதி'ைல எ+கிறா". 

க�வ�' இ��� இதய� எ�ப4 உ�வாகிற�? 

க�வ�' இ��� இதய� எ�ப4 உ�வாகிற�? 

தாய�+ க"�ப�ைபய�' க���ற ,�ைட (Zygote) ஓரள� வள"5சி அைடய( 

ெதாட1கிய�� அத+ ஒ:ெவா� ப தி%� ஒ:ெவா�உ;�பாக உ�வாகிற�. க���ற 

,�ைடய�+ தைல�ப திதா+ (Cephalic end) இதயமாக உ��ெப;கிற�. 

தாய�+ க"�ப�ைபய�' க�வான� ஒ� த0� 5சிய�+ அள� இ�� � ேபா�, இதய� 

உ�வாக( ெதாட1 கிற�. இ�நிைலய�' இதய(தி+,+ேனா4யான ,திரா 

அைம�பான� ஒ� த0� 5சிய�+ தைல�ப திய�' உ2ள ெச�நிறம��தி+ அளவ�' 

இ�� �. 

இதயமாக உ�வாக ேவ�4ய இ�த ,திராத அைம�Bக2 ,த+,தலாக இர�� 

ெம'லிய  ழ'களாக( ேதா+;கி+றன. ப�ற , இ�தஇர�� ெம'லிய  ழ'க-� 

இைண�� ஒேர  ழலாக உ�மா�ற� ெப;கி+றன. அத+ப�ற  இ�த�  ழலான� ந+  

வள"5சி ெபற(ெதாட1 கிற�. ந+  வள"5சியைட�த ப�ற  இ�த�  ழ' ேபா+ற 

அைம�பான� (S) எ+ற ஆ1கில எG(� வ4வ�' உ�மா�ற� அைடகிற�. 

க���ற H+றாவ� வார(தி' இதய� இ�த நிைலைய அைட%�. இ�நிைலய�' 

,திராத  ழ' ப திய�+ உட' ப தியான� (Truncus) 

ந+  வளர( ெதாட1 கிற�. இதய�  ழலி+ உட' ப தியான�, ,Gைமயாக 

வள"வத�  ,+னேர இதய(தி+ உ2 அைறகைள�ப�8� � த��B5 >வ"க2 (Septal) 

உ�வாக( ெதாட1 கி+றன. ,தி"5சி அைடயாத இதய�  ழலி+ உட' ப தியான� 

ந+  வள"�� மகா தமன6யாக�� (Aorta) MைரயDர' தமன6யாக�� தன6(தன6யாக� 

ப�8�கி+றன. இதய� இய1 வத� � ப�கபலமாக ஓ" மி+ அைம�B� அத=2 

ெசய'ப�கிற�. க���ற ஆறாவ� வார(தி' இதய(தி+ மி+அைம�Bக2 (Electrical 

apparatus) உ�வாக ஆர�ப��கி+றன. இதி' வ�ய�B� 8ய வ�ஷய� எ+ன ெத8%மா? 

இதய(தி+ மி+ அைம�Bக2 உ�வாத�  ,+னேர இதயமாவ� �4�க 

ெதாட1கிவ��கிற�. க���ற H+றாவ� வார(தி' இதய(தி+ த��B>வ"க-� 

நா+  ெவள6�Bற >வ"க-� ,Gைமயாக உ�வாகி+றன. இதய� ம�;� அத� 2 

இ�� � ர(த�  ழா�கள6+ வள"5சி க���ற H+றாவ� வார� ெதாட1கி ஆறாவ� 

வார� வைர நைடெப;கிற�. 
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இதய(தி+ ர(த ஓ�ட(��  உ;�ைணயாக இ�� � பலவைகயான வா'�க2 

அைன(�� இதய(தி+ உ�வா�க(திE�, வள"5சிய�E�  ழ' ேதா+;த',  ழ'க2 

இைணத', இதய� ழ' >ழEத', த��B5>வ"க2 உ�வாத', ர(த� ழா�க2 

ேதா+;த', ர(த�  ழா�க2 >�1 த' ேபா+றைவ மிக�� ,�கியமான 

க�ட1களாக� க�த�ப�கி+றன. 

உட�B ெமலியWமா? ெவ;� ‘டய�’ ம��� ேபாதா� 

 �டான ந01க2, ‘@லி�ர+’னாக மாற ேவ��மா? அத� , ‘டய�’ ம��� ேபாதா�; 

உட�பய��சி%� ேவ��� எ+கி+றன" ஆ�வாள"க2.அெம8�காவ�+ ஒேரகா+ 

நலவாQ� ம�;� அறிவ�ய' ப'கைல�கழக வ�Uஞான6க2, சமRப(தி' ஓ" ஆ�� 

ேம�ெகா�டன". உட�B ெமலிவத� , உண�� க���பா� எ�த அள��  உத�கிற� 

எ+ப� தா+, ஆ�வ�+ ேநா�க�.இத�காக அவ"க2, ெப�  ர1 க-� , ெதாட"�� 

சில ஆ��களாக ந'ல ெகாG�B5 ச(�2ள உணவாக அள6(� வ�தன". இதனா' 

அைவ ந+றாக� ெகாG(� வ��டன. ப�+ அ�த உணைவ�  ைற(� அளவாக� ெகா�(� 

வ�தன". 

ெகாG(தி��த ேபா� இ��த அவ�றி+ உட' எைட� �, உண�� க��� பா�4+ 

ேபா� இ��த உட' எைட� �, ெப8ய வ�(தியாச� இ'ைல எ+பைத� க� 

டறி�தன".வ�Uஞான6க2  Gவ�+ தைலவ" ஜூ4 ேகமV+, ‘ ர1 க-�  ேமE� 

உணைவ5 >��கிேனா�. அ�ேபா�� உட' எைடய�' ெப8ய மா�ற� இ'ைல. ஆனா' 

அைவ ெகாG(தி��த ேபா� இ��த அவ�றி+ உட' ^தியான ெசய'க2, உணைவ� 

 ைற�க ஆர� ப�(த�� ப4�ப4யாக�  ைறய ஆர�ப�(தன’ எ+கிறா". 

இைதய�(�, ம�ெறா�  ர1 �  G��  இேதேபா' ந'ல ெகாG�B5 ச(�2ள 

உணைவ� ெகா�(� ப�+, உண�� க��� பா��� � ெகா�� வ�தன". அேதா�, 

உட�பய��சி%� அவ�;� � ெகா�(தன". அ�ேபா� அவ�றி+ உட' எைடய�'  றி� 

ப�ட( த �த மா�ற� ஏ�ப�ட�. உட' எைட  ைற�த�.’உண� ம��ேம மன6த+ 

ம�;� வ�ல1 கள6+ உட' எைடைய�  ைற�பத� � ேபா� மானத'ல; அேதா�, 

உட�பய��சி%� ேச"(� ெச�தா'தா+, உட' எைடய�' மா�ற� ஏ�ப�� எ+பைத 

இ:வா�� நிVப�(�2ள�. றி�பாக  �டான  ழ�ைதக-�  இ� ,ைறைய� 

பய+ப�(தலா�’ எ+கிறா" ஜூ4 ேகமV+. 

உணவ�' உடE�  ஊ; வ�ைளவ�� � வ�ண1க2 கல�பட� 

எ'லாேம ெசய�ைகயாகிவ��ட இ+ைறய அவசர உலகி', உண� ெபா��க-� 

அ�ப4(தா+. நாெம'லா� உண� ெபா��கள6' கலப�பட� ெச�வைத ப�றிேய 

கல1கி� ெகா�4��க… Bதிய அபாய(ைத%� நா� அறியாம' இ��தி��கிேறா�. 
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ஆ�… இ+ைற�  உண� ெபா��கள6' பள 0" நிற(��காக கல�கப�� அைன(� 

ெசய�ைக ரசாயன1க-� ந�,ைடய உடலி+ ஆேரா�கிய(��  ேவ�� ைவ�ப� 

ம��மி+றி, உய���ேக ஆப(தாக�� அைம��2ளன எ+ப�  றி�ப�ட(த�க�. 

உதாரணமாக, காப�(Cள6' சி�க8(C2 கல�பட� ெச�யப�கிற�. ெபா�வாக எ'லா 

காப�(C2 பா�ெக�4E�, அதி' கல�கப�4�� � சி�க8ய�+ சதவ�கித� 

 றி�ப�டப�4�� �. ஆனா',  றிப��ட அ�த அள��  அதிகமாக சி�க8ைய 

ேச"(தா' அ� கல�பட�. 

அேதேபா', ேதய�ைல( C-ட+, பள 0" நிற(��காக சாய� கல�க�ப�கிற�. 9�� 

ெப�1காய(�ட+ கா'ேபான6 ம�;� க�ேவல மர(தி+ ப�சி+ ஆகிய ெபா��க2 

கல�கப�கி+றன. 

 ள6"பான1கள6' எ(தலி+, கிள6�கா', பா@ப8� ேபா+ற அமில1க2 ம�;� சாப8+ 

எ+=� ேபாைத ெபா��க-� கல�கப�கி+றன. பலவ�த கல" இன6�Bகள6' 

நிற(��காக இ�ப4 ேச"�கப�கி+றன. 

[(Cள6' சாய� கல�தைத க��ப�4�க வழி உ��. அதாவ� ஈரமான வ4தாள6+ மR� 

[(Cைள C�� ேபா�, வ�ண1க2 ேதா+றினா', அ� சாய� கல�த C2 எ+; 

அறியலா�. இ(தைகய கல�பட�, க'Kர' ேகாளா;கைள உ�டா� �. 

ந+றாக ெபா4யா�கப�ட ஒ� கிரா� ெப�1காய(�ட+, ெர�4ைப� @ப�8� ேச"(�� 

 E�கி, வ4க�4 அைத ஐ�� மி'லி எ�(�, அ(�ட+ ப(� சதவ�கித ெப"8� 

 ேளாைர� ேச"(��  E�க��. இள� ப5ைச நிற� ேதா+றினா' ெப�1காய �ட+ 

ேவ; ப�சி+க-� கல�தி��ப� உ;தி. இதனா' அல"ஜி, சீதேபதி ஏ�படலா�. 

 ள6"பான1கள6', ெபா1கி வழி%� Mைர� காக, கவ"�திG� � நிற�,  4� �ேபா� 

`>"’ எ+; ஏ;� உண"��காக சில ஆசி� கல�க�ப�கி+றன. 

இ�ப4 கல�க�ப�� இன6�B, ஜா� ம�;� பழரச(ைத எ�(�, அத=ட+ >�ந0" ேச"(� 

கல�கினா' வ�ண1க2 ப�8�� வ���. அத=ட+ சில �ள6க2 ெஹ5.சி.எ'. என�ப�� 

ெகமி�கைல ேச"(தா', ெவள6" சிவ�B நிற� ேதா+;�. இத+ ,ல� அதி' கல�பட� 

எ+ப� உ;தியா �. 

உண� ெபா��கள6' வ�ண1க2 எ�தள��  கல�கலா�. எைவெய'லா� 

இ��கலா� எ+பத�காக இ�திய அரசி' `�8ெவ+ஷ+ ஆ� B� அட'�ேரஷ+’ எ+ற 

ச�டப�8வ�+ கீQ சில ெகமி�க'க2 அ=மதி�கப�கி+றன. இவ�ைற `ெப"மிட� கல"’ 

எ+பா"க2. 
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தரமான கைடகள6' @வ 0� வா1 �ேபா� அ�த @வ 0�4' எ+ென+ன ெகமி�க' 

கல�க�ப��2ள� எ+பைத அ�ைட ெப�4ய�'  றிப��4��பா"க2. 

அ=மதி�கபடாத வ�ண1க2 ேச"�கப�4��தா', அ� உடE�  பய1கர பாதி�ைப 

ஏ�ப�(��. அ�த வ8ைசய�' வ�� `ெம�டான6' ெய'ேலா ம�;� K�  ேராேம�’ 

ஆகியைவ ேக+சைர ஏ�ப�(த�94ய ெகமி�க'க2 ஆ �. ேராடமி+ ப� எனப�� 

ெகமி�க',  ட' பாதி�ைப ஏ�ப�(��. ஆரU> ` கி�ன6ைய பாதி� �. கா1ேகா ெர� 

எ+ப� க�கள6' பாதி�ைப ஏ�ப�(��. இ(தைகய ெகமி�க'கைள `ேகா' டா" ைட@’ 

எ+; ெசா'வா"க2. 

சில வைக @வ 0�கள6' ெவ2ள6 ஜ8ைக�  பதிலாக அEமின6ய� பாய' கல�பட� 

ெச�யப�கிற�. இைத சா�ப���ேபா� அ� வய��;�  ழாைய பாதி(�, இைர�ைபய�' 

ேசத� ஏ�ப�(��. இதனா' ஜ0ரண ச�தி%� பாதி�க�ப��. 

அேதேபா' வ 0�4' சைம� � ேகச8 ப�ட", ஜிேலப� ப�ட" ேபா+ற ெபா��கள6E� 

கல�பட� இ��கிறதா எ+பைத க�டறிவ� ந'ல�. 

மேல8யாவா'  பலியா � அவல�  

உலகளவ�' அW ஆ%த� தயா8�ப�' பல நா�க2 ேபா�4 ேபா�� வ�� இ�ேநர(தி' 

சிறிய அளவ�லான உ�வ� ெகா�ட இ�த�ெகா>ைவ ஒழி�க இ+=� ,G நடவ4�ைக 

எ��க�படவ�'ைல எ+ப�தா+ ேகவல� கல�த கவைல த�� ெச�தி ஆ �. நா�4' 

அ4�பைட வசதிக2 அைனவ�� � கிைட�க ேவ��� எ+ற நம� ,+ேனா"க2, 

நா���  உைழ(த ந'ேலா"க2 கன� இ+=� நிைறேவறவ�'ைல எ+ேற 

ெசா'லலா�. கழி�ந0" ேபா� ,  �ைப 9ள1க2, ேத1கி கிட� � கழி� ந0" , அG � 

ெபா��கள6+ அழி�B த+ைமய�' நா� கா��� >ண�க� இைவயா�� ெகா>ைவ 

உய�"�ப�� � Hலதனமாக அைம�� வ��கிற�. 

ேநா�கள6+ Hலதன� : அ4�ைப ப�ர5ைனக2 த0"�க�டாம' இ�� � ேபா� தானாக 

இைவ ,ைள(� வ��கிற� எ+ப�தா+ உ�ைம. இ�த ெகா> அளவ�' சிறியதாக 

இ��தாE� யாைன�கா' ேபா+ற ெப�� ேநாைய பர�Bவதி' ெப�� பல� 

ெகா�டதாகேவ இ��கிற�. ப+றி�கா�ச', வா�திேபதி, உ2ள6�ட வ8ைசய�' 

மேல8யா ,�கிய ப�ர5ைனயாக இ��கிற�. சமRப கால(தி' சி� + ன6யா பலைர 

நட�க வ�டாம' இ��தைத ெகா>�க2 ஓ4 , ஓ4 ரசி(தி��கலா�. ைக வலி, கா' வலி 
என பல" வ 0��� 2 ,ட1கி ேபாய�ன". தமிழக� ,Gவ�� உ2பட பல மாநில1கள6' 

ஆய�ர�கண�கானவ"க2 பலியாய�ன". 
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2009 � ஆ�4+ கண�கி+ப4 இ�தியாவ�' 1. 5 மி'லிய+ ேப" இ�த மேல8யாவ�னா' 

பாதி�க�ப��2ளன". இ�தியாவ�' ஒ8சா, ஜா"க��, ச�[@க" , ேம� வ1க�, 

உ2ள6�ட மாநில1கள6' இ�த தா�க� அதிக� இ��கிற�.  றி�பாக இ�தியாவ�' ேச8 

ம�;�  4ைச வாQ ப திம�க-�  மேல8யா தா��க� அதிக�. இ�தியாவ�' 

மேல8யா ஒழி�க ப'ேவ; தி�ட நடவ4�ைகக2 எ��க�ப�� வ�கிற�. இத�ெகன பல 

ேகா4�கண�கான பண� ெசலவ�ட�ப�கிற�. 

உலக வ1கிய�+ உதவ� : ெகா>�க2 பர�B� H"�க(தனமான மேல8யா ேநாய�னா' 

ஆ���  8 ல�ச(� 50 ஆய�ர� ேப" இற�பதாக�� இதி' அதிக� ஆ�8�காைவ 

ேச"�தவ"க2 அதிக சத� பாதி�க�ப�கி+றன" என %ன6ெச� 9றி%2ள�. மேல8யா 

ஒழி�B ெதாட"பான நடவ4�ைகய�' அைன(� நா�க-� ,G�கவன� ெசE(த 

ேவ���. ேமE� வ�ழி�Bண"� ப�ரசார,� த0வ�ர�ப�(த�பட ேவ��� எ+;� இ�த 

அைம�B எ�@கி_4: ைடர�ட" அ+ வ�ய+ 9றி%2ளா". மேல8யாைவ ஒழி�க 

ேதைவ�ப�� ெகா> வைலக2 வா1கி வழ1 � வ�தமாக 200 மி'லிய+ டால" நிதியாக 

உலக வ1கி இ�த ஆ�� வழ1 கிற�. 

ஏ�கனேவ இ� வைர உலக வ1கி Hல� இ� வைர 200 மி'லிய+ வைலக2 உலக வ1கி 
நிதி Hல� வழ1க�ப��2ள�. இ+=� 9�தலாக தயா8�க த�ேபா�� நிதி அள6�க 

ஐ.நா., வ�+ ேவ��ேகாைள ஏ�; ,+வ��2ள� உலக வ1கி. ெகா> Hல� பலியா � 

எ�ண��ைக அதிக� ஆ�8�காவ�'தா+, இ�நா�4' இற� � 5  ழ�ைதகள6' ஒ+; 

மேல8யாவா'தா+ இற� �. கா1ேகா, கானா, ெக+யா, ஜா�ப�யா ெமாச�ப�� 

உ2ள6�டைவக2 9�த' கவன� எ�(��ெகா2ள�ப�கிற�. இ:வா; உலக வ1கி 
தைலவ" ராப"� ஷாலி� 9றி%2ளா". 

ெகா> ம�;� மேல8யாைவ ஒழி�க 9�த' நிதி ேதைவ�ப�கிற� எ+கிற� உலக 

>காதார அைம�B. இ�த அைம�B ெத+கிழ�  ஆசியா��கான ைடர�கட" ச�லி 
ப�ள1பா1ச1 9;ைகய�' ; ஆ���  ேதாராயமாக 2. 5 மி'லிய+ ேப" மேல8யாவா' 

பாதி�க�ப�கி+றன". உ�ைம கண� �ப4 பா"(தா' இதைன வ�ட அதிகமா�தா+ 

இ�� �. 20 ,த' 30 மி'லிய+ வைர பாதி�க�ப�வதாக��, இதி' ஒ� ல�ச� ேப" 

இற�பதாக�� ம�ெறா� B2ள6 வ�வர� ெத8வ��கிற�. 

ெப��பாE� ெத+கிழ�  ஆசியாவ�' மேல8யா ஒழி� � பண� தி��தி அள6�கிற�. 

ெப�� அ5>;(தலாக உ2ள மேல8யாைவ ஒழி�க அைன(� நா�க-� ஒ�ேசர 

உைழ�க ேவ��� எ+றா". அW ஆ%த� தயா8�க ேயாசி� � நா�க2 ெகா> ஒழி�B 

ம��ைத தயா8�க ,+ வரலாேம !  

பழ1களா' ஏ�ப�� அல"ஜிக2! 
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`பழ1க2 சா�ப�டலாமா?’ எ+; ஒ�வ" ேக�டா' `இெத+ன அப(தமான ேக2வ�?’ 

எ+;தா+ பதி' வ��. பழ� எ+றாேல நம�  உடேன ேதா+;வ� ஆேரா�கிய�தா+. 

அ+றாட� பழ� சா�ப��வ� ஆேரா�கிய� கா� �. உடE� ( ேதைவயான ச(�கைள 

அள6� �. நம� உடE� ( ேதைவயான அ(தியாவசிய ைவ�டமி+க2, நா"5ச(�க2, 

தா� உ�Bக2 ஆகியவ�ைற அ2ள6 ைவ(தி��கி+றன பழ1க2. 

எ'லா� ச8. ஆனா' பழ1க2 சில `பகீ"’கைள ஏ�ப�(தலா� எ+ப� உ1க-� ( 

ெத8மா? 

`பழ அல"ஜி’ எ+ற ஒ+; உ��. ப�ற ஒ:வாைமகைள ேபால இ��� ப�(தி 
எ�(�வ���. 

பழ அல"ஜியா… அ�ப4 ஒ+; உ�டா எ+கிற0"களா? 

ஆமா�. சிலர� உட�B சிலவைக உண�கைள ஏ�;�ெகா2வ� இ'ைல. அவ�றி' 

பழ1க-� அட�க�. சில��  ப�பாள6 ஒ(��ெகா2ளா�, சில��  திரா�ைச 

ஒ(��ெகா2ளா�, சில��  ஆ�ப�-� 9ட! 

நம� உட�B, பழ அல"ஜிைய எ�த அள� தா1 கிற� எ+பைத ெபா;(� `8யாn+க2’ 

உடேனேயா, தாமதமாகேவா ெவள6�படலா�. ஆக, ஒ� பழ� உ1க-�  ஒ:வாைம( 

த+ைமைய� கா�4னா' அைத Bற�கண�(� வ���, �சியாக இ��கிற�, 

ப�4(தி��கிற� எ+; B �� வ�ைளயா4 வ�டாத0"க2. ம�ற ஒ:வாைமகைள ேபாலேவ 

பழ ஒ:வாைம%� பாதி�Bகைள ஏ�ப�(த�9��. 

காரண1க2 எ+ன? 

`பழ அல"ஜி’�  மரபW ^தியாக, பரா�ப8ய அ4�பைடய�லான காரண1க2 

இ��கலா�. 

ைவர@ கி�மி( ெதா�; ேபா+ற சில ேநா�( ெதா�;க2 ஏ�ப�டா'  றி�ப��ட 

கால(��  உட�பான� `ப�ர�ேடாைஸ’ ஏ�காம' அைத ெவள6ேய த2ள பா"� �. 

ெப��பாலான பழ1கள6' `ப�ர�ேடா@’ அதிகளவ�' உ2ள�. அைத உட�B 

ஏ�காதேபா� பழ(ைத ஏ�காத� மாதி8 ெத8கிற�. 

அ�(த�, காலநிைல மா�ற�. காலநிைல மா;ப��ேபா� சில பழ1கைள5 சா�ப��வ� 

ேமாசமான பாதி�Bகைள ஏ�ப�(த�9��. ப�வமைழ� கால(தி+ேபா� திரா�ைச 

அ'ல� `சி�ர@’ அள� அதிக,2ள பழ1கைள5 சா�ப�ட ேவ�டா� எ+; 

ம�(�வ"க2 சில ேநாயாள6க-�  அறி�ைர 9;வ� இதனா'தா+. >�;Bற5 
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<ழலி' ஏ�கனேவ சில ேநா�(ெதா�;க2 இ�� �ேபா�, சில பழ1க2 அைத 

ேவகப�(த� 9��. 

சிலேவைளகள6' பழ1கள6' இ��� அதிகமாக ெவள6ப�� ேவதிெபா��க2 ெச8மான 

அைம�ைப அதிகமாக5 ெசய'பட ைவ(�, ஒ:வாைம நிைலைம� ( த2ளலா�. 

அறி றிக2 

பழ ஒ:வாைமய�+ அறி றிக2 எ+ென+ன? அ8B, ெதாைட வ 0�க�, வா�தி, வா�தி 
உண"�, வய��றி' ச1கட�, உத� வ 0�க�, உட�ப�' த4�B, சிவ(த', வய��; ேபா� , 

உ5சப�சமாக ஆ@�மா, அதிE� ேமாசமாக மரண� 9ட! 

எ+ன ெச�வ�? 

ஒ�வ��  அ+றாட உணவ�' அவசியமானைவ தா+ பழ1க2. உ1க-�  ஒ� பழ� 

ஒ:வாைமைய ஏ�ப�(�வ� உ;தியானா', அ�த பழ(தா' ஏ�ப�� ஊ�ட5ச(� 

இழ�ைப ந01க2 த �த மா�; உணவா' ச8ப�(த ,+வர ேவ���. 

பழ(ைத அ�ப4ேய சா�ப��வைத வ�ட, அைத சைம(�5 சா�ப���ேபா� அத+ 

ஒ:வாைம( த+ைமக2 ெவ வாக�  ைறகி+றன. எனேவ பழ(ைத `ேப�கி1’ ெச�� 

அ'ல� பத�ப�(தி5 சா�ப��வ� ேமாசமான ேயாசைன அ'ல. அத+ ,ல�,  றிப��ட 

பழ(தா' கிைட� � ச(�கைள ந01க2 இழ�க மா�["க2. ஆனா' அைத வ�ட ந'ல�, 

ஒ:வாைமைய ஏ�ப�(�� பழ(ைத நிர�தரமாக ஒ��கிவ��வ�. அத�  பதிலாக 

ந01க2 மா�; உண�கைள நாடலா�. 

பழ1கள6+ ேதாலி' ப4��2ள P5சி�ெகா'லிக-�, வ�வசாய ேவதிெபா��க-� 9ட 

பாதி�ைப ஏ�ப�(த�9��. எனேவ பழ(தி+ ேதாைல உ8(�வ��டா' சில 

ேவைளகள6' ப�ர5சிைன த0"��வ���. 

பழ�தாேன எ+; அல�சியமாக இ'லாம', அதிE� ெகாUச� கவனமாக இ��தா' 

ப�ர5சிைன இ'ைல! 

 ழ�ைதக-�  பழ1க2 

இ�வைர  ழ�ைதக-�  சள6 ப�4� � எ+ற காரண(தி�காக தவ�"(� வ�த பழ1க2, 

இளந0" ேபா+றவ�ைற ேகாைட�கால(தி' ைத8யமாக� ெகா��கலா�. 
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பழ1கள6', திரா�ைச, த"Pசண�, ஆரU>, கமலா� பழ1க2 த�ேபா� அதிக அளவ�' 

கிைட�கி+றன. இவ�ைற  ழ�ைதக-�  அறி,க� ெச�%1க2. 

ெவ2ள8�காைய அவ"க2 வ���B� >ைவய�' ெகா�1க2. இன6�B >ைவ ப�4(த  ழ
�ைதக-�  ேத+ ஊ�றி%�, கார5 >ைவ ப�4(தவ"க-�  உ�B�, மிள  C-� Cவ�� 

ெகா��கலா�. 

 ழ�ைதக-�  பழ1க2, கா�கறிக2 ேபா+றவ�ைற பறைவ, P, பட  என 

வ�(தியாசமான வ4வ1கள6' ெவ�4� ப8மாறி� பா�1க2.  ழ�ைதக2 ெவ வாக 

வ���ப� உ�பா"க2. 

பழ5சா;கைள� ெகா��பத�  பதிலாக பழ1களாக உ�பத�  பழ�க�ப�(�1க2. 

இதனா' நா"5 ச(�� கிைட� �. ேதைவய�ற ச"�கைர5 ேசராம' த��கலா�. 

ேகாைட  ள6ய'! 

ேகாைட ெவய�லா' உ5சி ,த' உ2ள1கா' வைர பாதி�Bக2 ஏ�ப�கி+றன. 

அைத த��க தின,�  ள6(தி�1க2. தைல ம�;� உட' ,Gவ�� ேத1கா� 

எ�ெண� ேத�(�, ந+றாக ஊறவ���, அத+ப�+  ள6�ப� ந'ல�. இ�ப45 

ெச�வதா' உட' <�  ைற%�. 

ேகாைடய�' க�க2 எள6தி' ேசா"�� ேபா� வ��வதா' எ85ச' ெகா��க ஆர�ப�(� 

வ���. 

அைத ேபா�க, இரவ�' C1 � ,+ க�கைள >�றி வ�ள�ெக�ைணைய தடவ� 
வ��1க2. அ�ப45 ெச�வதா' க�க2  ள6"5சி ெப;�. 

 ள6� �ேபா� ேசா�B�  பதிலாக கடைலமா�, தய�ைர ேத��கலா�. பைன M1  

கிைட(தா', அ�த M1கி+ ேதாைல தன6யாக ேசக8(� ந+றாக அைர(�, அத=ட+ 

சிறி� ெவ�தய(C2, ப5ைச�பய; மா� ேச"(� உட' ,Gவ�� ேத�(� ஊறவ��� 

 ள6%1க2. 

உ1க2 ேதா' ெம+ைமயாகி வ���. 

 ழ�ைதகைள  றிைவ� � ேகாைட! 
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ேகாைட ெவய�லா' அதிக� பாதி�க� ப�வ�  ழ�ைதக2 தா+. ெப��பாE� 

 ழ�ைதகைள ேகாைட ெவய�' படாம' பா"(�� ெகா2வ� ந'ல�. 

ேகாைடய�'  ழ�ைதகைள அதிக� தா� � ேநா�க-2 ஒ+; சி+ன�ைம. இ� ஒ� 

வைக ைவரசா' ஏ�ப�கிற�. உட' ,Gவ�� வ�� ெகா�Bள1க2 ம�;� கா�5ச' 

இ�த ேநா��கான அறி றிகளா �. ேமE�,  ள6" ந��க�,  ம�ட', வா�தி 
ஆகியைவ%� ஏ�ப��. 

ெப��பாE�,  ழ�ைதய�+ உடலி' அ8�B ஏ�ப�� அைவ ெகா�Bள1களாக மா;�. 

இைத ைவ(� சி+ன�ைம எ+பைத உ;தி ெச�� ெகா2ளலா�. இ� ெதா�;ேநா� 

எ+பதா' உடன4யாக டா�டைர அW வ�தா+ ந'ல�. 

த �த டா�ட8ட� சிகி5ைச ெப;வ�ட+, பா�கா�க�ப�ட >(தமான  4ந0" ம�;� 

>காதாரமான உண�கைள உ�ெகா2வ� ேபா+றவ�ைற%� சி+ன�ைம ேநா� 

பாதி�B�  ஆளானவ"க2 ப�+ப�ற ேவ���. 

 ழ�ைதக2 க�ணா4 அண�வதி+ அவசிய� ! 

எ�ேபா�� ெதாைல�கா�சி�  அ�கி உ�கா"�� பா"(த' அ'ல� B(தக(திைன 

அ�கி' ைவ(� ப4(த' 

ப4� � ேபா� தம� இ��ப�ட(திைன மற(த' 

வ�ர' ைவ(� வ8கைள ெதாட"�� ப4(த' 

மா;க� பா"ைவ 

ெதள6வாக பா"�பத�  தைலைய அG(தி பா"(த' 

அ4�க4 க�கைள உ���த' 

வ�ள�கிைன 9"�� பா"(த' 

ப4�பத� , ெதாைல�கா�சி பா"�பத�  அ'ல� ெதள6வாக கா�பத�  க�கைள 

அ�கி' ெகா�� ெச'Eத' 

ப4�பத� , ெதாைல�கா�சி பா"�பத�  அ'ல� ெதள6வாக கா�பத�  ஒ� 

க�ைண H�த' 

ப4� � ேபா� அ'ல� வ 0�� பாட� ெச�%� ேபா� கி�ட�பா"ைவ அ'ல� 

வ�ைளயா�� ம�;� Bதிய ெபா�2 உ�வா�க� ேபா+ற ெசய'பா�கள6' 

Cர�பா"ைவ ேபா+ற ெசய'கைள தவ�"(த'. 

க� ேசா"� ம�;� தைலவலி ேபா+ற  ைறபா�கைள 9;த' 

வழ�க(ைத வ�ட ம�த நிைலயைடத'. 

 ழ�ைதக-�  அஜ0ரண� 

RangaRakes tamilnavarasam.com



 ழ�ைதக-�  ஏ�ப�� அஜ0ரண(ைத( த0"�க சீரண�பாைதைய >(த� ெச�தேல 

ச8யான த0"�. ,தலி'  ழ�ைதக-�  பழ5சா;க2 ம��ேம ெகா��க ேவ���, 

ஆரU> சா�ைற ெவ+ன08' 50 : 50 எ+ற வ�கித(தி' ,தலி' ெகா��கலா�. பழ1க2, 

பழ5சா;க2 உண� ,ைறைய ேமE� 2 நா�க-�  ெகா�(� வ�தப�ற , சீரணமாக� 

94ய ேலசாக ேவகைவ(த கா�கறிக2 ம�;� ேமா" ஆகியவ�ைற ெகா��கலா�. 

சீரணமாகாத உண�கைள உடேன ெவள6ேய�;�  ண� பழ1க-�  ம��ேம உ��. 

சீரண� ேகாளா;கைள  ண�ப�(�� சிற�த பழ� எEமி5ைச பழ�. 

ேமE� கீQ�க�ட ஆேலாசைனக2 உதவ�யாக இ�� � : 

1. உண� அ����ேபா� த�ண0" அ��த� 9டா�, சா�ப��� ,+ அைர மண� 
ேநர(தி�  ,+னதாக அ'ல� சா�பா�4� � ப�ற  1 மண� ேநர� கழி(� ந0" 

அ��தலா�. 

2. சா�ப��வதி' அவசர� 9டா�. உணைவ ந+றாக ெம+; வ�G1க ேவ���. 

3. வய�; ,�ட சா�ப�ட� 9டா�. 

4. பசிய�'லாதேபா� சா�ப�ட� 9டா�. 

எ+;� நலவாQ�� … 

சாதாரண வாQ�ைக ,ைறய�' நா� ெச��ெகா2-� எள6ய மா�ற1க-� ந�ைம 

ேநாய�+றி ந0�ட கால� வாழைவ� � எ+கிறா"க2 ஆ�வாள"க2. நல வாQ�  றி(� 

சமRப(தி' நட�த ஆ�� ஒ+;, உ�ைப�  ைற(தா' பல வ�யாதிக2  ைற%� 

எ+கிற�. உட' நல,2ள ஒ�வ" தின,� 6 கிராமி�   ைறயாம' உ�B 

ேச"�கிறாரா�. இ�த அளைவ 3 கிராமாக  ைற(�� ெகா�டா' இர(த அG(த வ�யாதி 
வரா�. ப�க வாத ேநாைய 13 சதவ 0த அளவ�' க���ப�(��. இதய வ�யாதிைய 10 

சதவ 0த�  ைற� மா�. 

ஒ� ேகா�ைப காப�அ'ல� [�  2 ேத�கர�4 அள� ச"�கைர ேச"�கிேறா�. இைத ஒ� 

கர�4யாக  ைற(�� ெகா�டா' தின,� 30 கிரா� ச"�கைர மி5ச� ெப;�. 

ஆ���  32 ஆய�ர� கேலா8க2 உட' எைடய�'  ைற%�. இதனா' உட' ப�ம+ 

ம�;� பல வ�யாதிகைள த��கலா�. 

ெகாG�Bட+ ைஹ�ரஜேன�ற� ெச�ய�ப�ட  ைற�தவ�ைல ப�@க�, ேக�, 

மா��ப�ட1கைள தவ�"�க ேவ���. இதனா' இதய வ�யாதிக2 வராம' த��கலா�. 
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அைசவ� சா�ப��� ,+B சிறி� கா�கறி சா�ப��டா' அதிக�ப4யான கேலா8க2 

க���ப�(த�ப��. ெதாட"�� கா�கறிக2 ேச"(� வ�தா' மா"பக� B�;ேநா� 21 

சதவ 0த அள� ம���ப��. 

நலமான வாQ��  சி+ன5சி+ன மா�ற1கைள5 ெச�� ெகா2ளலாேம! 

தய�" ேவ�டாேம… ேமா"  41க! 

சி(திைர மாத� ப�ற�� வ��ட�; ேகாைட ஆர�ப�(�வ��ட�. ஆனா', க(தி8 ப�வ� 

வ�வத�  ,+னேர, ெவய�' ெகா-(�கிறேத, இ�த ேகாைட கால(ைத எ�ப4 

சமாள6�க ேபாகிேறா� என, Bல�Bகிற0"களா? இேதா உ1க-�காக சில 4�@க2… 

* ேகாைட கால(தி' அதிக ெவ�ப� காரணமாக, உடலி' ஏ�ப�� ந08ழ�ைப ஈ� ெச�ய, 

அதிகள� த�ண0"  4�க ேவ���; M1 , கி"ண�� பழ�, த"Pசண� ேபா+ற பழ1க2, 

இளந0", ப�ர7ஷான பழ5சா;க2 ஆகியவ�ைற சா�ப�டலா�; ,4�த வைர 

 ள6"பான1களாக  4�பைத தவ�"�பத+ Hல� ஜலேதாஷ� ேபா+றைவ ஏ�படாம', 

கா(�� ெகா2ளலா�. தய�ராக சா�ப�டாம', அதி' நிைறய த�ண0" கல�� ேமாராக 

சா�ப�ட ேவ���. கறிேவ�ப�ைல ம�;� க' உ�ைப ேச"(� ப�ைச��, அத+ சா; 

ேமா8' இற1 � ப4 ெச�ய ேவ���. ப�+, அதி', ெப�1காய( C2 ேச"(� 

 4(தா', உடE�  மிக�� ந'ல�. 

* தின,� இர�� ேவைள  ள6�க ேவ���. அ�ேபா� தா+, ேகாைட கால(தி' 

அதிகள� வ�ய"�பதா' ஏ�ப�� ப�ர5ைனகைள தவ�"�க ,4%�. 

* இ;�கமான உைடகைள அண�வைத தவ�"(�, தள"வான ப�(தி ஆைடக2 

அண�யலா�. இதனா', கசகசெவன இ�� � உண"� தவ�"�க�ப��;  றி�பாக, 

உ2ளாைடக-�, ப�(தியாலானவ�ைற அண�வ�, மிக�� ந'ல�. 

* உட' <�4+ அளைவ  ைற�க உத�� ைவ�டமி+ சி எEமி5ச�பழ(தி' 

காண�ப�கிற�. எனேவ, எEமி5ச� பழ5சா; அ���வ� உடE�  மிக�� ந'ல�. 

* ெவய�' கால(தி' உட' <� அதிக8�பதா', ஏ�ப�� ப�ர5ைனகைள தவ�"�க, உடைல 

 ள6"5சியாக ைவ(�� ெகா2ள உத�� ெவ2ள8�கா�, Pசண��கா�, ,2ள1கி 
ேபா+ற ந0"5ச(� நிைற�த கா�கறிகைள அதிகள� உணவ�' ேச"(�� ெகா2ளலா�. 

* ெவய�லி' ெவள6ேய ெச'வதாக இ��தா',  ைட எ�(�5 ெச'E1க2. இதனா', 

அதிகள� <8ய ெவ�ப�, உடைல தா� வைத தவ�"�கலா�. 
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* பக' ேவைளகள6', வ 0�4' அைறகள6+ ஜ+ன' கத�கைள ந+  திற��, 

இய�ைகயான ெவள6� கா�; வ�� வைகய�' ைவ�க ேவ���. வ 0�4+ கத� ம�;� 

ஜ+ன' ஆகியவ�றி� �, ப�(தியாலான திைர5சீைலகைள� பய+ப�(தலா�. 

* ேகாைட கால(தி' உ�டா � உத� ெவ4�ைப ேபா�க, பாலாைட ேத��கலா�. 

ேகாைட கால(தி', உடலி+ ந0"5ச(� வ�றாம' பராம8�பத�கான நடவ4�ைககைள 

ேம�ெகா�டா', ப'ேவ; ப�ர5ைனகள6' இ���, ந�ைம கா(�� ெகா2ளலா�. 

ேவ"கடைல%� சில ச�ேதக1க-�! 

ேவ"�கடைலய�' ெகாG�B5 ச(� அதிகமாக இ��கிறேத, அ� எ�ப4 ப�ள� ப�ரஷைர( 

த�� �? 

ேவ"�கடைல, கடைல எ�ெண� எ+ற�ேம ,தலி' எ'லா�� � ஞாபக(��  

வ�வ� அதி' உ2ள ெகாG�B5 ச(�தா+. ேவ"�கடைல, கடைல எ�ெணைய� 

பய+ப�(தினா' இர(த அG(த ேநா� வ��, இதய ேநா�க2 வ�� எ+ற பய� 

பரவலாக உ2ள�. ஆனா' இ�த� பய(தி�  எ�தவ�த 

ஆதார,மி'ைல.ேவ"�கடைலய�' ெகாG�B5 ச(� இ��கிற�. ஆனா' அ� ந'ல 

ெகாG�B. உட�B� ( ேதைவயான ெகாG�B. ேவ"�கடைலைய ஏைழகள6+ Bரத� 

எ+; 9ட5 ெசா'லலா�. அ�த அள�� � Bரத5 ச(� அதிகமாக உ2ள�. அ� 

ம��ம'ல, 30 வ�தமான ஊ�ட5 ச(�க2 ேவ"�கடைலய�' உ2ளன. ச"�கைர 

வ�யாதி�கார"க-�  ேவ"�கடைல ந'ல உண�. 

ச"�கைர வ�யாதிகார"க-�  ேவ"�கடைல எ�ப4 ந'ல உணவாகிற�? 

நா� சா�ப��� உண�� ெபா��க2 ஒ:ெவா+றிE� இ��� எ�த அள��  ச"�கைர 

ர(த(தி' ேச"கிற� எ+பைத� க�டறி�� அள�� ைவ(தி��கிறா"க2. அைத 

கிைளெசமி� இ�ெட�@ எ+பா"க2. ேவ"�கடைலய�+ கிைளெசமி� இ�ெட�@ 

 ைற�. அதாவ�, ேவ"�கடைல சா�ப��டா' அதி' இ��� உட�ப�' ேச�� 

ச"�கைரய�+ அள� மிக மிக�  ைற�. எனேவ ச"�கைர வ�யாதி�கார"க2 

ேவ"�கடைலைய எ�தவ�த� பய,மி+றி( தாராளமாக5 சா�ப�டலா�. ேமE� 

ேவ"�கடைலய�' உ2ள ெம�ன 0சிய(தி�  இ+>லிைன5 >ர� � ஹா"ேமா+கைள( 

�8த�ப�(�� த+ைம%� உ2ள�. இ��� ச"�கைர வ�யாதி�கார"க-�  ந'ல�. 

ேவெற+ன ம�(�வ  ண1க2 ேவ"�கடைலய�' உ2ளன? 

ர(த அG(த(ைத அதிக�ப�(�� த+ைம ேசா4ய(��  உ2ள�. ேவ"�கடைலய�' 

ேசா4ய(தி+ அள�  ைற�. எனேவ ேவ"�கடைல சா�ப��வதா' ர(த அG(த� 
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அதிக8�கா�.  ைற%�.ேவ"�கடைலய�' நா"5ச(� அதிக�. ேவ"�கடைல 

சா�ப��டா' மல5சி�க' ஏ�படா�. உட' ப�ம+  ைற%�.இ+ெனா� வ�ஷய�, 

ேவ"�கடைல சா�ப��ட�ட+, “சா�ப��ட� ேபா��’ எ+ற தி��தி மிக வ�ைரவ�' 

வ��வ���. எனேவ ேவ"�கடைலைய5 சா�ப��� ,4(த�ட+ அ�(� எைதயாவ� 

சா�ப�ட ேவ��� எ+; ேதா+றா�. இதனா' சா�ப��� இைடெவள6 அதிக8� �. 

அ4�க4 எைதயாவ� சா�ப���, எைதயாவ� ெகாறி(� உட' எைடைய அதிக8(�� 

ெகா2ளமா�["க2. 

ேவ"�கடைலய�' ைவ�டமி+ ஏ, ந08' கைரய� 94ய ைவ�டமி+ ப�3 ேபா+றைவ 

அதிகமாக உ2ளன. இ�த ைவ�டமி+க2 க"�ப�ண�க-�  மிக�� அவசியமான�. 

இ�த5 ச(�� ெபா��க2  ைற�தா' ப�ற� �  ழ�ைத நர�B� ேகாளா;க-ட+ 

ப�ற�க வா��B2ள�. எனேவ க"�ப�ண�க2 ேவ"�கடைலைய அதிக� சா�ப�ட 

ேவ���.ேவ"�கடைலய�' சில உய�" ேவதி� ெபா��க2 உ2ளன. அைவ மன6த 

உடலி' B�;ேநா� உ�வாக� காரணமாக உ2ள ெச'கைள அழி(�வ��கி+றன. 

 றி�பாக மா"பக� B�;ேநா�, மல� ட' B�;ேநா�, நிணந0"� ைப B�;ேநா� 

ேபா+றைவ உ�வாக� காரணமா � ெச'கைள ேவ"�கடைலய�' உ2ள உய�" ேவதி� 

ெபா��க2 அழி(�வ��கி+றன.ேவ"�கடைலய�' ைந�8� அமில� உ2ள�.  

ேவ"�கடைலைய5 சா�ப��வத+Hல� உட�ப�' உ�ப(தியா � ைந�ேர� ர(த� 

 ழா�கைள வ�8வைடய5 ெச�கிற�. இதனா' ர(த� சீராக ஓ��. ர(த அG(த� 

 ைற%�.நா� சா�ப��� உண� உடலி' ேச"�� ச�தியாக ெவள6�ப�த', உடலி+ 

வள"5சியாக உ�மா;த', கழி�க2 அக�ற�ப�த' ேபா+றைவ நிகQகி+றன. இ�த 

நிகQ5சிகைள வள"சிைத மா�ற� எ+பா"க2. இ�ப4 வள"சிைத மா�ற� 

நைடெப;�ேபா� சில ேதைவய�'லாத ெபா��க2 ர(த(தி' >�றி� ெகா�4�� �. 

ப�+B அைவ உடE� ( ேதைவய�'லாத ெகாG�பாக மாறிவ���.ஆனா' ேவ"�கடைல 

சா�ப��டா' அதிE2ள உய�" ேவதி� ெபா�2க2 இ�ப4( ேதைவய�'லாம' ர(த(தி' 

>�றி� ெகா�4�� � ெபா��கைள க'KரE� 2 த2ள6வ���வ���. 

ேதைவய�'லாத அ�த� ெபா��க2 கழிவாகி ெவள6ேயறிவ���.ேவ"�கடைல 

சா�ப��டா' நர�B ம�டல(�ட+ ெதாட"Bைடய ேநா�க2  ைற��வ���. 

பா"�கி+ஸ+, அ'gம" ேபா+ற ஞாபக மறதி ேநா�க2 வராம' த��க ேவ"�கடைல 

உத��.  

ேவ"�கடைலய�' உ2ள உய�" ேவதி� ெபா�2க2 நர�B ெச'கைள ந+றாக5 

ெசய'பட( C�4வ��கி+றன. அதனா' நர�Bக2 ந+றாக� 

ெசய'ப�கி+றன.இதிE2ள ஆ+�4 ஆ�ஸிெட+�@ உட�ப�' உ2ள ேதைவய�ற 

கழி�கைள ந0�கிவ���. ேவ"�கடைலய�' ந'ல ெகாG�B இ��கிற� எ+கிற0"க2. 
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ேவ"�கடைலய�' இ��� தயா8�க�ப�� கடைல எ�ெணய�' ெகாG�B5 ச(� 

அதிக�தாேன? அ� உடE� � ெக�தி இ'ைலயா? 

த�ண0ைர5 >ட ைவ(தா' ெகாUச� ெகாUசமாக5 <ேடறி 100 4கி8 ெச+4கிேர� 

ெவ�ப நிைல வ�த�ட+ த�ண0" ெகாதி�க( ெதாட1கிவ���. இைத ந08+ ெகாதிநிைல 

எ+பா"க2. அைத� ேபால எ�ெணய�+ ெகாதிநிைலைய @ேமா� பாய��� எ+பா"க2. 

எ�ெண� ெகாதி�க( ெதாட1கினா' அதி' உடE� ( ேதைவய�ற ெக�ட 

ெகாG�Bக2 உ�வாகிவ���.கடெல�ெணய�+ @ேமா� பாய��� ப�ற எ�ெண�கைள 

வ�ட அதிக�. ப�ற எ�ெண�கள6+ @ேமா� பாய��� 275 இலி��� 310 வைர இ��கிற�. 

ஆனா' கடைல எ�ெணய�+ @ேமா� பாய��� 320. இதனா' கடைல எ�ெண�ைய5 

சைமயE� � பய+ப�(�� ேபா� அ� எள6தி' ெகாதிநிைலைய அைடயா�. அதாவ� 

ெக�ட ெகாG�Bக2 உ�வாகா�. அேத சமய� கடைல எ�ெண�ய�' உ2ள ந'ல 

ெகாG�B அ�ப4ேய இ�� �. இ�ேபா� ெசா'E1க2, கடைல எ�ெண�ைய 

சைமயE� � பய+ப�(தினா' உடE� � ெக�தியா?ஆனா' இதி' கவன6�க 

ேவ�4ய ஒ+; இ��கிற�.>(திக8�க�ப�ட கடைல எ�ெணய�' உடE� � ெக�தி 
த�� ெகாG�B இ��பத�  வா��B2ள�. ஏென+றா' எ�தெவா� எ�ெண�ைய%� 

>(திக8�பத�காக பல,ைற அதிக ெவ�ப(தி' ெகாதி�க ைவ�கிறா"க2. இதனா' 

உடE� ( த01  ெச�%� ெக�ட ெகாG�Bக2 அதி' உ�வாக� 94ய வா��B உ2ள�. 

ேவ"�கடைலைய� ப5ைசயாக5 சா�ப�டலாமா? 

ஒ� நாைள�  எ:வள� சா�ப�டலா�?ேவ"�கடைலைய� ப5ைசயாக5 

சா�ப��வைதவ�ட, ேவ"�கடைலைய அவ�(ேதா, வ;(ேதா சா�ப�டலா�. ஆனா' 

ேவ"�கடைலைய எ�ெணய�' ேபா�� வ;(�5 சா�ப�ட� 9டா�. ேவ"�கடைலய�+ 

ேதாைல ந0�காம' சா�ப�ட ேவ���. ஏென+றா' அதி'தா+ நிைறய5 ச(�க2 

உ2ளன.ஒ� நாைள�  மாைல ேவைளகள6' தி+கிற ெநா;� ( த0ன6க-� � பதிலாக 

50 கிரா� வைர ேவ"�கடைல சா�ப�டலா�.ேவ"�கடைலைய5 சா�ப���ேபா� கச�B5 

>ைவ வ�தா' அ�த ேவ"�கடைலைய5 சா�ப�ட� 9டா�. கச�ேபறிய ேவ"�கடைலய�' 

அஃ�ேலாடா�ஸி+ எ+ற ெபா�2 இ��கிற�. இ� வய��றி+ ஜ0ரண(ைத� பாதி�க� 

94ய�. எனேவ B(த� Bதிதான ேவ"�கடைலையேய சா�ப�ட ேவ���. 

 ழ�ைதக-ட+ அ4�க4 ேப>1க2! 

 ‘4வ�’ பா"(� ‘ேல1ேவL’ க(��கறா எ� ெபா�W…’ என, ெப�ைமயாக� 

ேப>பவ"களா ந01க2? ‘4வ�’ பா"(தா', ெமாழி பழகி�மா? கா�ப� அைன(ைத%� 

க� �திற+ யா��  அதிக8�கிற�? எ'லா ேக2வ�க-� � கீேழ வ�ைட: 
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 ழ�ைதகள6+ ெமாழி(திற+ வள"5சி 
 ழ�ைதகள6+ Hைள( திறைன வள"�க, க'வ� ெதாட"பான ‘4வ�4’ �கைள ேபா�� 

அத+ ,+, அவ"கைள அம"(�� ெப�ேறாரா? இைத கவனமாக ப41க… இ:வாறான 

Hைள( திற+ ேம�பா�� தி�ட1களா',  ழ�ைதகள6+ ெமாழி அறி� 

வள"5சியைடயா� என, ஆ�� ஒ+றி' க�டறிய�ப��2ள�. இ�த ஆ�வ�', க'வ� 
ெதாட"பான ‘4வ�4’�கைள பா"� �  ழ�ைதகைள வ�ட, ம�றவ"க-ட+ கல�� ேபசி, 
வ�ைளயா4 மகிG�  ழ�ைத, அதிக வா"(ைதகைள ேபச க�;� ெகா2வதாக ெத8ய 

வ��2ள�. எனேவ, எ�ேபா�� சி;  ழ�ைதகைள ‘4வ�’ ேபா+றவ�ைற பா"�க 

ைவ�பைத வ�ட, அவ"க-ட+ ேபசி மகிழலா�. 

 �4( C�க(தா' Hைள @மா"� 

ப��பக' ேவைளகள6'  �4( C�க� ேபா�வதா', Hைள ம�;� அத+ தகவ' 

கிரகி� � திற+ ஆகியைவ B(�ய�" ெப;கிற�. இ� றி(த ஆ�வ�', ப��பக' ேவ 

ைளகள6'  �4( C�க� ேபா�பவ"கைள வ�ட, C1காதவ"கள6ட� க�ற' திற+ 10 

சதவ 0த�  ைறவாக இ��பதாக ெத8வ��க�ப��2ள�. 

ஞாபக திற+ ெதாட"பான நைட,ைறகள6', C�க� ,�கிய ப1  வகி�ப� தா+ 

இத�கான காரண�. ப4(த ப�+ C1க ேவ��� எ+ற அவசிய� இ'ைல; ஆனா', 

C1கி எG�த ப�+ ஒ+ைற க�;� ெகா�டா', அ� ெதாட"பான தகவ'க2, Hைளய�' 

எள6தாக பதி%�. 

தா��பா' ெகா�(தா' தா�-ேச� நல� பராம8�க�ப�� 

தா��பா' ெகா��பதா', ெப�க-� , வள"5சிைத மா�ற  ைறபா�, உய" ர(த 

அG(த�, உட' எைட அள��  அதிகமாக அதிக8�ப�, ந08ழி� ம�;� இதய ேநா�க2 

ேபா+றைவ ஏ�ப�� வா��B  ைற� என, ஆ�வ�' க�டறிய�ப��2ள�. இ� றி(த 

ஆ�வ�', க"�ப கால(தி' ந08ழி� ேநா� ஏ�ப�ட ெப�க2, ந0�ட கால� தா��பா' 

ெகா��பதா', அவ"க2 ெப�மளவ�' பயனைடவ" என, ெத8வ��க�ப��2ள�. ேமE�, 

தா��பா' ெகா�� � ெப�கள6+ உடலி' ந'ல ெகாG�ப�+ அள� அதிக8�பேதா�, 

வய��றி' ெகாG�B ேச"வ��  ைற%�. 

 ��  ழ�ைதகளா? உஷா"! 

அள��  அதிகமான உட' எைட%ட+ 94ய H+; வய� ,த' ஐ�� வய� 

 ழ�ைதக-�  இதய ேநா� ஏ�ப�� அபாய�, அதிக� உ2ளதாக, ஆ�வ�' 

ெத8வ��க�ப��2ள�. இ�த ஆ�வ�', அதிக உட' எைட%ட+ காண�ப�� 

 ழ�ைதகள6+ ர(த(தி'’ைவ�டமி+ சி’ைய ஏ�;� ெகா2ளாத Bரத5ச(� அதிக அள� 

காண�ப�கிற�; இதனா', இதய ேநா�, ஞாபக மறதி ேபா+றைவ ஏ�பட வா��B 

உ2ளதாக ெத8வ��க�ப��2ள�. இய'பான எைட%ைடய  ழ�ைதக-ட+ ஒ�ப��� 

ேபா�, அள��  அதிகமான உட' எைட%ட+ (ஒப�சி�4) காண�ப�� 40 சதவ 0த� 
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 ழ�ைதகள6+ ர(த(தி' ‘ைவ�டமி+ சி’ைய ஏ�;� ெகா2ளாத Bரத5ச(� அதிக அள� 

காண�ப�கிற�. 

,�கன6… 

பழ1க2 இய�ைகய�+ அ��ெகாைடயா �. நா� தின,� கா�கறிக2 

கீைரக2ேபா+றவ�ைற சைம(�தா+ சா�ப��கிேறா�. இவ�றி' சில 

ச(��க2சைம� �ேபா� அழி�� வ��கி+றன. ஆனா' சைம�காத ெபா�ளான 

பழ1கள6'உ2ள அைன(� ச(��க-� நம�  ,Gைமயாக கிைட�கிற�. 

வள�� ழ�ைதக2 க"�ப�ண�க2 ெப8யவ"க2 என அைனவ�� வ���ப� 
சா�ப��வ�பழ1க2 தா+. 

பழ1கள6' தா+ மன6த=�  ேதைவயான அைன(� ச(��க-� நிைற��2ளன. 

இ(தைகய பழ1கள6' ,�கன6க2 எ+; அைழ�க�ப�� மா, பலா, வாைழய�+ 

ம�(�வ பய+கைள அறிேவா�. 

இ�த ,�கன6க-� உடE�  ஆேரா�கிய(ைத த�வ�ட+ ஆ%ைள%� ந04�க5 

ெச�%�. இ�பழ1கள6+ P"வ 0க� இ�தியாவா �. 

மா�பழ� 

ராஜகன6யான மா�பழ� ,�கன6கள6' ,த' கன6யா �. மா�பழ(தி+ 

P"வ 0க�ெத+ன6�தியா தா+. தமிQநா�4' த"மB8, கி�7ணகி8 மாவ�ட(தி'அதிக� 

வ�ைளகிற�. ஆ�திராவ�E� அதிக� வ�ைளகிற�. 

மா�பழ� ெபா�வாக ேகாைட� கால(தி' அதிக� வ�ைள%�. ந+  கன6�தமா�பழ(ைத 

உ�ப� ந'ல�. மா�பழ� உடE�  உ7ண� த�� பழ� தா+.ஆனா' சைமயE�  

பய+ப�(�� Bள6ய�' உ2ள உ7ண(ைத வ�ட  ைற�.மா�பழ(ைத உணேவா� 

ேச"(� சா�ப��வைத தவ�"�க ேவ���. ெவ;�வய��றி' சா�ப�ட� 9டா�. உண� 

உ�டப�+ 20 நிமிட� கழி(�சா�ப��வ� ந'ல�. 

100 கிரா� மா�பழ(தி' 

ந0"5ச(� – 76.0 கிரா� 

நா"5ச(� – 0.6 கிரா� 

தா�� ெபா�2 – 0.4 கிரா� 
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ெகாG�B – 0.4 கிரா� 

Bரத� – 0.5 கிரா� 

மா��ெபா�2 – 17.0 கிரா� 

>�ணா�B5 ச(� – 13 மி'லி கிரா� 

இ��B5 ச(� – 1.2 மி'லி கிரா� 

கேரா�4+ – 2740  

எ8ச�தி – 72. கேலா8 

ைதயமி+-0.8 மி.கி 

நியாசி+ – 0.8 மி-கி 

ைரேபாஃப�ேளவ�+ – 0.08 மி.கி 

ைவ�டமி+ சி – 16.0 மி.கி. 

மா�பழ(தி+ ம�(�வ� பய+க2 

·  காைல உண� ,4(� 30 நிமிட1க-�  ப�+ 50 கிரா� மா�பழ5சா�;ட+ ஒ� @P+ 

ெந�%�, 1 @P+ ேத=� கல�� அ��திவரேவ���. ெதாட"�� 48 நா�க2 அ��தி 
வ�தா' வய��;� B� ணமா �. 

ேம�க�ட ,ைற�ப4 அ��தி வ�� நா�கள6' மல� அதிகள� ெவள6ேயறினா' 

ேதைன இர�4�பாக ேச"(��ெகா2ளலா�,. 

·  மா�பழ(தி+ சா;ட+, ேத+,  1 ம� P, ஏல�கா�( C2, ப5ைசக�Pர� இைவகைள 

சிறிதள� ேச"(� அதி' கா�5சிய பாைல� கல�� இர�உண�� �ப�+ அ��தி 
வ�தா' இதய� பல�ப��. 

·  சி;  ழ�ைதக-�  உண� சா�ப��ட�ப�+ மா�பழ� ெகா��ப� ந'ல�.மா�பழ(ைத 

ெந�ய�' தடவ�� ெகா��ப� மிக�� ந'ல�. இரவ�' பாE�ெகா�(� வ�தா' 

 ழ�ைத ெகாGெகாGெவ+; வள��. 

·  இர� உணவ�+ அளைவ�  ைற(� மா�பழ( ���கைள சா�ப��� பா' அ��தினா' 

உட' பலமைடவ�ட+ ெச8மான ச�தி%� 9��. 

·  மாத வ�ல�  சீராக இ'லாத ெப�க2 மா�பழ� கிைட� � கால1கள6' அைதபாலி' 

கல�� இர� உண�� �ப�+ ெதாட"�� 15 நா�க2 சா�ப���வ�தா' மாதவ�ல�  

சீரா �. 
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· இர� உண�� �ப�+ மா�பழ5 சா; சா�ப��� வ�தா' ,க� பளபள� �. 

·  மல��( த+ைமைய� ேபா�கி ஆ�ைமைய அதிக8� �. 

·  Bள6�B மா�பழ5 சா; 100 மி.லி. அத=ட+ 50 கிரா� ெந� இர�ைட%�கல�� ஒ� 

ச�4ய�' ஊ�றி 5 நிமிட1க2 அ��ப�' ைவ(� <ேட�றிஇற�கி� ெகா2ள��. காைல, 

பக' உணேவா� ஊ;கா�� � பதிலாகேச"(��ெகா�� வ�தா' உண� எள6தி' 

சீரணமா �. நர�B தள"5சிந01 �. 

ந08ழி� ேநா� ெகா�டவ"க2, ெசாறி, சிர1  உ2ளவ"க2 மா�பழ(ைத தவ�"�ப� 

ந'ல� . 

பலா�பழ� 

பலா�பழ(தி+ தாயக� இ�தியாதா+. ,�கன6கள6' இர�டாவ� கன6யா �. 

ெவள6ய�' கர�,ரடான ,�க-ட+ காண�ப�� ெப8ய பழமா �. உ2ேள மUச2 

நிற(தி' >ைளகளாக காண�ப��. 

100 கிரா� பலா�பழ(தி' 

ைவ�டமி+ ஏ – 150 மி'லி கிரா� 

ைவ�டமி+ ப� – 6 மி.கி 

ைவ�டமி+ சி – 6 மி.கி 

இ��B5 ச(� – 0,5 மி.கி. 

>�ணா�B5ச(� – 20 மி.கி 

கேலா8 – 88 மி.கி 

Bரத� – 1.9 கிரா� 

தா� உ�B�க2 -0.9 கிரா� 

ச"�கைர5ச(� – 19.8 கிரா� 

பலா�பழ(தி+ ம�(�வ� பய+க2 

·  பலா�பழ(ைத ேநர4யாக உ�ப� ந+  >ைவயாக இ�� �. ஆனா' 

அ:வா;உ�ணாம' பலா�பழ(ைத ேத+, ெந�, ச"�கைர ேச"(� உ�ப� ந'ல�. 
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· பலா�பழ5 >ைளகைள ெந�வ��� வத�கி உ�ெகா�டா' உட' வEவைட%�. 

·  பலா5 >ைளகைள ேதன6' நைனயவ��1க2, சிறி� ேநர� கழி(� சிறி�ெந�வ��� 

கல�க��. மR��� சிறி� ேநர� ஊறைவ�க��. மாைல ேவைளய�'இதைன 

சா�ப��டா' Hைள நர�Bக2 பல�ப�� எ�ேபா�� மன�B(�ண"�ட+ காண�ப��. 

·  பலா5 >ைளக-ட+ நா��5 ச"�கைர ேச"(� சா�ப��� வ�தா'எள6தி' சீரணமா �. 

இ�ம' க���ப��. நாவற�சி ந01 �. கைள�B,�றிE� ந01 �. 

பலா5 >ைளகைள சி; ���களாக ந;�கி ஒ� ம�ச�4ய�' ேபா�� அதி'பாைல 

ஊ�றி 10 நிமிட1க2 ெகாதி�க ைவ(� அத=ட+ சிறி� ேதைன%�,ெந�ைய%� கல�� 

ஏல�கா� Cைள%� ேச"(� அ��தினா' >ைவயாகஇ��ப�ட+ உடE�  

நல(ைத%� ெகா�� �. இர(த� வ��(தியா �.நர�Bக-�  வE உ�டா �. உட' 

ந+  வள"5சிகாW�. காச ேநாயாள6க2,வாத ேநாயாள6க2, ப�(த ேநாயாள6க2 பா' 

ெகா�� � தா�மா"க2,மல5சி�க' உ2ளவ"க2 பலா�பழ(ைத தவ�"�ப� ந'ல�. 

வாைழ�பழ� 

,�கன6கள6' H+றாவ� கன6தா+ வாைழ. எ�த� கால(திE� கிைட� �பழமா �. 

உலக ம�க2 அைனவராE� வ���ப� சா�ப�ட�ப�� 

பழ1கள6'வாைழ�பழ(தி� (தா+ ,தலிட�. 

வாைழ�பழ� சமய வ�ழா�கள6' அதிக� பய+ப�(த�ப�கிற�. 

வாைழ�பழ(தி'பலவைகக2 உ2ளன. நா�� வாைழ�பழ�, மைல வாைழ, ப5ைச 

வாைழ, ேபய+ வாைழ,ெச:வாைழ, நாவைர வாைழ, ெமா�த+ வாைழ, க�Pரவ'லி 
வாைழ, ேந�திர+ வாைழ,ர@தாள6 வாைழ, ச"�கைர வாைழ, கதலி வாைழ, சி1க+ 

வாைழ, ம�4 வாைழ என பலவைகக2 உ��. இதி' எ'லா வைக பழ1க-ேம 

ம�(�வ�  ண� ெகா�டைவ. 

வாைழ�பழ(தி' 

உ�ண( த �தைவ – 71 % 

Bரத� – 1.2 கிரா� 

ச"�கைர ச(� – 27.2 கிரா� 

ச�தி – 116 கேலா8 

>�ணா�B5 ச(� – 17 மி.கி, 
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இ��B ச(� – 0.9 மி.கி 

ைவ�டமி+ சி – 7 மி.கி 

பா@பர@ – 36 மி.கி 

வாைழ�பழ(தி+ ம�(�வ� பய+க2 

·  வய��ற�B� ஏ�ப�டா' ச8யாக சா�ப�ட ,4யாம' தவ��பா"க2.இவ"க2 ,ைறயாக 

வாைழ�பழ(ைத சா�ப��� வ�தா' வய��;� B� ந01 �. 

·  Hல ேநா� உ2ளவ"க2 வாைழ� பழ(ைத தின,� சா�ப��� வ�தா' Hல ேநாய�+ 

பாதி�B  ைற%�. 

இர� உண�� �ப�+ ஒ� ேபய+ வாைழ�பழ(ைத சா�ப��� பா' அ��தி வ�தா' 

Hல ேநா� தண�%�. 

·  ந0�ட நா�க2  ழ�ைத ேப; இ'லாதவ"க2 ஆW�, ெப�W� 

ெச:வாைழ�பழ(ைத சா�ப��� வ�தா' மல��( த+ைம ந01கி  ழ�ைத ேப; 

கிைட� � 

·  பG(த ேந�திர� பழ(ைத இ�லி ச�4ய�' ைவ(� இ�லி அவ��ப�ேபா'அவ�(� 

எ�(� சி; ���களாக ெவ�4 அத=ட+ ெந� கல�� சா�ப��டா'ெமலி�த உட' 

ேத;�. 

·  உட' ப�ம+ உ2ளவ"க2 வாைழ�பழ(ைத தின,� சா�ப��� வ�தா' அதாவ�இர� 

உண�� � பதி' 3 Pவ+ வாைழ�பழ(ைத சா�ப��� சிறி� ேநர�கழி(� ெவ�ந0" 

அ��தி வர��. இ:வா; ெதாட"�� ஒ� ம�டல� அதாவ�48 நா�க2 சா�ப��� 

வ�தா' ஆ5ச"ய� அள6� � வைகய�' ெதா�ைப ைற%�. 

,�கன6 ேலகிய� 

ந+  கன6�த மா, பலா, வாைழ பழ1கைள எ�(� சி; சி; ���களா�கி 
ம�பா(திர(தி' இ��  E�கி அத=ட+ ேத+ க�க�� கல�� 

இேலகியமா�கிசா�ப��� வ�தா' ,�கன6கள6+ ச(��க2 அைன(�� ஒ�1ேக 

கிைட� �. 

 ழ�ைதக2 ,த' ெப8யவ"க2 வைர இைத சா�ப�டலா�. ,�கன6கள6'ம�(�வ� 

பய+க2 அைன(�� உடE�  வE த�வதா �. இவ�ைற சா�ப���ந0�ட ஆ%ைள� 

ெப;ேவா�. 
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ேநா� எதி"�B ச�தி ((Immunity) எ+றா' எ+ன? 

நா� உ2வா1 � H5>�கா�;, அ���� த�ண0", உ�W� உண�, ேதாலி' ஏ�ப�� 

ெவ4�B இ�ப4 அைன(தி+ வழியாக�� ேநாைய வ�ைளவ�� � பா�[8யா�க2, 

ைவர@க2, M� கி�மிக2 ேபா+றைவ நம� உடE� 2 எ�ேபா�� Mைழய( 

தயாராகேவ உ2ளன. 

ஆனா' இைவ அைன(ைத%� ந� உடE� 2 Mைழய ,4யாம' த�� � அ�Bத 

ச�தி ஒ+; ந� உடE�  உ2ள�. அதைனேய ேநா� எதி"�B ச�தி (Immunity) எ+கிேறா�. 

எதி"�B ச�திக2 எ(தைன வைக 

நம� உடலி', இய�ைகயான எதி"�B ச�தி 

(Innate Immunity), தகவைம�க�ப�� எதி"�B ச�தி (Adaptive Immunity), உட+பா�� எதி"�B 

ச�தி (Passive Immunity) என H+; வைக எதி"�B ச�திக2 உ2ளன. இ�த H+; எதி"�B 

ச�திக2 ப�றி இ�ேபா� ெத8��ெகா2ேவா�. 

இய�ைகயான எதி"�B ச�தி (Innate Immunity) 

இ�த எதி"�B ச�தி, ப�ற� �ேபாேத ஒ�வர� உடலி' அைமவ�. மன6த உடE�  

ேதா', (Skin) எ�ப4 ஒ� மிக�ெப8ய த��B >வ" ேபா' உ2ளேதா, அைத� ேபாலேவ 

H� , ெதா�ைட ம�;� உண� ெச'E� பாைத ேபா+ற ப திகள6' உ2ேள உ2ள 

ச:�க-� த��B� கவச� ேபா' ெசய' ப�கி+றன. இ�த கவச1க2 ந�ைம ேநா� 

கி�மிகள6ட� இ��� கா�பா�ற�94யைவ. அ�(தப4யாக உடE� 2 Mைழ%� 

ேநா�( ெதா�;� கி�மிகைள தா�கி அழி�க� 94யைவகளான ெவ2ைள அW�க2 

(Neutrophils, Bosophils, Eosinophils) C1காத பைட வ 0ரைன� ேபா' ந� உடE� 2 

ெசய'ப��� ெகா�4��கி+றன. இைவ அைன(�� ந� உடலி+ ேநா� எதி"�B 

ச�திகளா �. 

தகவைம�க�ப�� எதி"�B ச�த (Adaptive Immunity) 

இர�டாவ� வைகயான தகவைம�க�ப�� எதி"�B ச�தி, ந�,ைடய உட' த+ைன 

ேநா�� கி�மிகள6டமி��� கா�பா�றி� ெகா2வத�காக, தா� � ேநா�க-� � 

காரணமான ஒ:ெவா� பா�[8யா�க-� ( த �தவா; ேவ;ப�ட ேநா� எதி"�B( 

த+ைமைய உ�வா� �. இ�த ேநா� எதி"�B ச�திய�' ,�கிய ப1  வகி�ப� 

Lymphocytesஎ+ற ர(த(தி' உ2ள ெவ2ைள அW�க2. 
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உட+பா�� எதி"�B ச�தி (Passive Immunity) 

H+றாவ� வைகயான உட+பா�� எதி"�B ச�தி எ+ப� ேதைவ�ப��ேபா�, 

இ+ெனா� இட(திலி��� எதி"�B ச�திைய த�காலிகமாக ெப;த'. உதாரணமாக, 

தா��பா' அ����  ழ�ைத�  தா��பாலி' இ(தைகய ேநா� எதி"�B ச�தி 
த�காலிகமாக கிைட�கிற�. மUச2 காமாைல ேநா� எதி"�B ம��� ம�;� 

ெட�டான@ ேநா� எதி"�B ம���க2 இ�த ேநா�க2 வராம' த��க ைவ� �. 

எதி"�B ச�தி எ:வா; ெசய'ப�கிற�? 

ேநா�� கி�மிக2 Mைழ%�ேபா�, அதைன எதி"(� ேபா8�வத�கான M�பமான 

க�டைம�B நம� உடலி' ெசய'ப�கிற�. இ�த ெசய'பா�4+ேபா� உய�ரW�க2, 

தி>�க2, M�Wய�8க2 அைன(�� பர@பர ஒ(�ைழ�ேபா� வ�ைர�� 

ெசய'ப�கி+றன. நாளமி'லா >ர�ப�க2, ம�ண0ர', எE�Bகள6+ அ4ய�' உ2ள 

மLைஜ ஆகிய உ;�Bக2 இ�த ெசய'பா�4' ,�கிய ப1  வகி�கி+றன. ர(த(தி' 

உ2ள ெவ2ைள அW�க2, பா�கா�B அரணாக ெசய'ப�கி+றன. ெவ:ேவ; 

வைகயான ேவதி� ெபா�2க-�, >ர�ப�க-� ேநா� எதி"�B ச�திைய அதிக8�பதி' 

உ;�ைணயாக இ��கி+றன. இைவ ர(த� ம�;� நிணந0" வழியாக பயண�(�, 

ேநா�� � காரணமான கி�மிகைள அழி�கி+றன. 

ந� உடலி' உ2ள ேநா� எதி"�B ச�தி 24 மண� ேநர,� ெசய'ப�கிற�. அத+ 

ெப��பாலான ெசய'பா�க2 ந�ைம அறியாமேல நிகQகி+றன. சில ேநர1கள6' 

ேநா��கி�மிகைள எதி"�க ,4யாம', எதி"�B ச�தி ேதா'வ�யைட%� ேபா�தா+ 

அத+ அறி றிக2 நம� ( ெத8ய( ெதாட1 கி+றன. கா�5ச', சள6, H�கி' ந0" 

ஒG த' இைவெய'லா� ேநாைய எதி"(� ந� உட' ேபாரா�கிற� எ+பத�கான 

அைடயாள1கேள ஆ �. அ�ேபா� ஏ�ப�� அதிகப�ச ெவ�பநிைலதா+ கா�5சலாக 

உணர�ப�கிற�. சள6ய�+ வழியாக கி�மிக2 அ�ேபா� ெவள6ேய�ற� ப�கி+றன. 

B�, க�4, ரண� ேபா+றைவ ஏ�ப��ேபா� அ�த� ப திய�' ேநாைய எதி"�பத�கான 

ெச'க2 அதிக அளவ�' வ��  வ�கி+றன. இைவ, அ�த B�ண�+ வழியாக கி�மிக2 

ெதா�;வைத( த��கி+றன. 

ெவ2ைள அW�கள6' (Neutrophils, Bosophils, Eosinophils ), ஒ:ெவா+;� ஒ:ெவா� 

வைகய�' ேநா��கி�மிகைள எதி"(� ேபாரா�கி+றன. 

ேநா�(ெதா�; எ�ேபா� ஏ�ப�கிற�? 
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உடலி' ேநா� எதி"�B ச�தி  ைற%�ேபா� ேநா�� கி�மிக2 எள6தி' ெதா�றி� 

ெகா2கி+றன. ஊ�ட5ச(��  ைறவ�னாE� ேநா�( ெதா�;க2 ஏ�ப�கி+றன. 

ந� உடலி' ேநா� எதி"� � திற+  ைறவத�  நிைறய காரண1க2 உ2ளன. 

அவ�றி' சில… 

1. பலகீனமான உடலைம�B 

2. மன அG(த(ைத� ெகா�� � ேவைலக2 

3. அல"ஜி ஏ�ப�(த�94ய <ழலி' வாQவ� 

4. ம�, ேபாைத�ெபா�2 பழ�க�, 

5. Bைக�பழ�க�, 

6. C�கமி+ைம, 

7. ச"�கைர ேநா� , இைவ அைன(�� ேநா� எதி"�B ச�திைய பலவ 0ன�ப�(தி ேநா� 

எதி"�பா�றைல இ'லாம' ெச�கிற�. 

ேநா� ெதா�ைற( தவ�"�க 

சா�கைட, கழி� ந0" ேத1 த', சாைலேயார(தி' ெகா�ட�ப�� கா�கறி ம�;� வ 0�� 

உபேயாக� கழி�க2 ஆகியவ�றி+ Hல� எள6தாக ேநா�� கி�மிக2 உ�வாகி ந�ைம( 

தா� கி+றன. அதனா' நா� த1 மிட(ைத >காதாரமாக ைவ(தி��� ேநா�( 

ெதா�ைற( தவ�"�க ேவ���. 

ைக  E� த', ெதாைலேபசி உபேயாகி(த', கதவ�+ ைக�ப�4ைய ெதா�த', வா�, 

H�ைக ைகயா' ெதா�த' இவ�றி+ Hல� கி�மிக2 ெதா�ற வா��B2ள�. இ�த 

ஒ:ெவா� ெசய'பா�4� � ப�+ன�� ைககைள ேசா�B அ'ல� ெவ�ந0" ெகா�� 

>(தமாக கGவ ேவ���. 

ைக%ைறக2 ேபா+றவ�ைற அண�%�,+ அைவ ,ைறயாக 

>(த�ப�(த�ப��2ளதா எ+பைத கவன(தி' ெகா2ள ேவ���. 

Bைக ப�4� � பழ�� உ2ளவ"க2 அதைன தவ�"�க ேவ���. அ� உ1கைள 

ம��மி+றி உ1கைள5 >�றி இ��பவ"கைள%� பாதி� �. 

மன அG(த(ைத( தவ�"�க ேவ���. ெநகிQவாக�� மகிQ5சி%ட=� இ��க பழக 

ேவ���. தவறாம' தின,� உட�பய��சி ெச�ய ேவ���. இதனா' உடலி' உ2ள 

ந5>(த+ைம ெவள6ேய�ற�ப��உடலி' ேநா� எதி"�B ச�தி அதிக8�கிற�. 
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ேநாய�ற வாQ��  ஆQ�த உற�க� அவசியமான ஒ+;. ஆQ�த உற�க� ெகா2-� 

ேபா� ந� உடலி' உ2ள இ;�க1க2 மாறி ேநா� எதி"�B( திற+ ெசய'பட 

ஏ�வாகிற�. 

ேநா� எதி"�B ச�திைய அதிக8�க 

பா', தய�", ெந�, ேசாயா பD+@ இவ�ைற அ4�க4 உணவ�' ேச"(��ெகா2ள 

ேவ���. ,�ைடய�+ ெவ2ைள�க�, மR+ இவ�ைற வார(தி' H+; ,ைறயாவ� 

க�டாய� சா�ப�ட ேவ���. 

அைன(� பழ1க-�, கா�க-� ேநா� எதி"�B ச�திைய அதிக8�க�94யைவ. 

இவ�றி' Anti oxidants  அதிகமாக உ2ள�. 

கடைல, <8யகா�தி வ�ைதக2 ேபா+றைவ �(தநாக� கா'சிய� ேபா+ற எதி"�B 

ச�தி�  ஆதாரமான ச(��கைள அதிக8�க உத��. 

ேவதி�ெபா�2க2 (Chemicals), P5சி ம���க2 (Pesticidies) ேபா+றைவ ப4�த ெபா��க2, 

ம�;� வ�ண� Pச�ப�ட ெபா��க2, பத�ப�(த�ப�ட 4+ ெபா��க2 

ேபா+றவ�ைற உ�பைத தவ�"�க ேவ���. 

எ�ெணய�' வ;(த உண��ப�ட1கைள உ�ண� 9டா�. அைவ உடலி' ந5>( 

த+ைமைய (Free radicals) உ�டா� கிற�. 

ச"�கைரய�+ அளைவ க���பா�4' ைவ(தி��க ேவ���. ச"�கைரய�+ அள� 

அதிகமானா' உடலி' ேநா� எதி"�B( திறைன 15 மண� ேநர(தி�   ைற(�வ��கிற�. 

காப�, [ இவ�ைற அள��  மRறாம' பா"(��ெகா2ள ேவ���. 

அ4�க4 கா�5ச', சள6 ேபா+ற உபாைதக2 ஏ�பட( ெதாட1கினா' ம�(�வைர 

அWகி உடைல ப8ேசாதி(��ெகா2ள ேவ���. ம�(�வ ப8ேசாதைன Hல� 

உடE�  எ+ன ேதைவ எ+பைத ம�(�வ" Hலமாக அறி��ெகா2ள ,4%�. 

ேநாய�'லா ெப�வாQ� வாழ நா� ெச�ய ேவ�4ய�, ந� உடலி' உ2ள ேநா� எதி"�B 

ச�திைய வEவா�க ேவ���. அத�  ச8யான ேநர(தி' சம5சீ" உண� (Balance diet) 

உ�� ந'ல வாQவ�ய' பழ�க1கேளா� (Healthy life style) வாQவேத. 

ச�கைரைய ெவ'ல… உண�,ைற… 
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இ+; நா� ச�தி� � நப"கள6' 45 வய��  ேம�ப�ட 10ேப8' 4 ேப" ச"�கைர ேநாயா' 

பாதி�க� ப�டவ"களாக உ2ளன". இ�த ச"�கைர ேநா� ெத+ன6�திய ம�கைளேய 

அதிக� பாதி(�2ள�. உண� ,ைற மா;பா�டாE�, மன அG(த(தாE� ேபாதிய 

உட' உைழ�B, உட� பய��சி இ'லாததாE�, பர�பைரயாக�� ச"�கைர ேநா� பாதி�B 

ஏ�ப��2ள�. 

உடலி' உ2ள கைணய5 >ர�ப�ய�' இ+>லி+ உ�ப(தி பாதி�க�ப�வதா' ச"�கைர 

ேநா� ஏ�பட காரணமாகிற�. ச"�கைர ேநாய�' இர�� வைகக2 உ2ளன. 

1. உடலி' இ+>லி+ உ�ப(தி அறேவ இ'லாம' ேபா�வ��வதா' ஆ%2 ,Gவ�� 

இ+>லி+ எ�(��ெகா2ள ேவ�4ய நிைலய�' உ2ளவ"க2 இ�த வைக ச"�கைர 

ேநா��  IDDM (Insulin dependent diabetes mellitus) எ+; ெபய". இ�த வைக ச"�கைர ேநா� 

ெப��பாE�  ழ�ைதக-�  வர�94ய�. 

2. உடலி' இ+>லி+ உ�ப(தி ேதைவயான அள��  உ�ப(தி ஆகாததா' ஏ�ப�� 

பாதி�B இர�டா� வைக ச"�கைர ேநா�. இைத NIDDM (Non Insulin dependent diabetes 

Mellitus)எ+; ெபய". 

இ�த இர�டாவ� வைக ச"�கைர ேநாய�+ பாதி�Bதா+ ேம�க�ட உண�,ைற 

மா;பா�, உட' ப�ம+, மன அG(த�, உட' உைழ�ப�+ைம இவ�றா' வ�வ�. 

இ�தா+ இ�திய ம�கைள அதிகமாக பாதி� � ச"�கைர ேநாயா �. இ�த ேநாைய 

சி(த"க2 ம�ேமகேநா� எ+; 9;கி+றன". 

ச"�கைர ேநாய�+ பாதி�B வராமE�, வ�த ப�+ அைத க���ப�(த�� ,ைறயான 

உண� ,ைறய�ைன கைட�ப�4�க ேவ���. 

ெபா�வாக 40 வயைத� கட�தவ"க2 இர(த(தி' ச"�கைரய�+ அளைவ ப8ேசாதி(�� 

ெகா2வ� ந'ல�. 

உட' ந'ல ஆேரா�கியமாக உ2ளவ"க-�  ஏ�� சா�ப�டாம' ெவ;� வய��றி' 

இ�� �ேபா� ேசாதி(தா' ர(த(தி' ச"�கைரய�+ அள� 110 மி.லி.�   ைறவாக 

இ��க ேவ���. 

சா�ப��� 1 1/2 மண� ேநர� கழி(� ச"�கைர அள� 140 மி.லி. �   ைறவாக இ��க 

ேவ���. 
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ச"�கைர ேநா� உடேன ஏ�ப�� ேநாய'ல.  ��ப(தி' ச"�கைர ேநா� யா��காவ� 

இ��தா' அவ"க2 30 வய�� ேம' ஆ���  ஒ�,ைற ப8ேசாதைன 

ெச��ெகா2வ� அவசிய�. 

இர(த(தி' ச"�கைரய�+ அள� அதிகமாக இ��தா' ம���க2 ம�;� உண�� 

க���பா�4+ Hல� ச"�கைரைய க��� 2 ெகா��வ�� வ�டலா�. 

சம5சீரான உண� 

 

ச"�கைர ேநாயாள6க2 சம5சீரான உணவ�' கவன� ெசE(�வ� அவசிய�. Bரத�, 

கா"ேபாைஹ�ேர�,  ைற�த அள� ெகாG�B, ைவ�டமி+க2 இவ�ைற ேபா�மான 

அள� ேச"(� வ�வேத சம5சீரான உணவா �. 

ச"�கைர ேநாய�னா' பாதி�க�ப�டவ"க-�  உ2ள சம5சீரான உணைவ இன6 
பா"�ேபா�. 

தான6ய வைகக2 

அ8சி, ேகா�ைம, ேகQவர  ேபா+ற தான6ய1க2 உண��  உக�த தான6ய1களாக 

இ�ேபா� நைட,ைறய�' உ2ளன. இதி' அ8சிையவ�ட ேகா�ைமய�' Bரத5 ச(� 

அதிக�. ேமE� தான6ய வைககள6' 9�த' நா"5ச(�, கா"ேபாைஹ�ேர� 

மி ��2ளதா' உண� ெம�வாக சீரண� ஆ �. இ� ச"�கைர ேநாயாள6க-�  

ந'ல�. 

அ8சி சாத�தா+ ச"�கைர ேநா��  காரண� எ+; பல" நிைன�கி+றன". அ� தவறான 

க�(தா �. தவ�� ந0�க�ப�ட அ8சிதா+ ர(த(தி' ச"�கைரய�+ அளைவ 

அதிக�ப�(��. அனா' தவ�� ந0�காத ைக� (த' அ8சி மிக�� சிற�த உணவா �. 

ேகா�ைம, ராகிய�E�, அ8சி ேபா+ேற 70 சதவ�கித� மா�5ச(� நிைற��2ள�. 

தான6ய1கைள ச8யான அளவ�' சா�ப��� வ�தா' ச"�கைர ேநாயாள6க-�  மிக�� 

ந'ல�. 

ப��B வைகக2 

உ-�த� ப��B, கடைல�ப��B, ைம<" ப��B ஆகியவ�றி' Bரத5 ச(� 

நிைற��2ள�. அ�ேபா' ,ைள க�4ய பய; வைககைள%� உணவ�' தின,� 

ேச"(�� ெகா2ளலா�. ைவ�டமி+ ப� ம�;� சி ச(�  றி�ப�ட(த�க வைகய�' இதி' 

உ2ள�. 
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கா�கறிக2 

ச"�கைர ேநாயாள6க2 தின,� உணவ�' கா�கறிக2 அதிக� ேச"(�� ெகா2ள 

ேவ���. ஏெனன6'  ைற�த கேலா8ய�' அதிக ச�திைய� ெகா�� � ஆ�ற' 

கா�கறிக-�  உ��. கா�கறிகள6' ைவ�டமி+க2, தா�� ெபா��க2 

நிைற��2ளன. உதாரணமாக ைவ�டமி+ சி, கா'சிய�, 8ேபாஃப�ேளவ�+, ஃேபாலி� 

அமில�, கா�கறிகள6' உ2ளதா' அைவ உடE�  வEைவ( தர�94யைவ. 

ச"�கைர ேநாய�+ பாதி�B2ளவ"க2 தின,� அதிகப�ச� 400 கிரா� அள��  

கா�கறிக2 சா�ப�ட ேவ���. கா�கள6' நா"5ச(� அதிகமி��பதா' மல5சி�கைல� 

ேபா� கிற�. உண� இைடேவைளகள6' பசிெய�(தா' ப5ைச கா�கறிகைள 

சா�ப�டலா�. ேதா' ந0�காம' ந+  ந08' >(த� ெச�� அைவகைள சா�ப��டா' 

அவ�றி+ ஊ�ட5 ச(��க2 அைன(�� ,Gவ�மாக நம�  கிைட� �. 

வாைழ�P, வாைழ(த��, பD"�க1கா�, Bடல1கா�, ெவ2ைள ,2ள1கி, க(த8�கா�, 

பD+@, ெவ�ைட�கா�, ,�ைட ேகா@, ெவ2ள8�கா�, ெசௗ ெசௗ, ெகா(தவர1கா�, 

,�1ைக கா�, பாக�கா�, >ைர�கா�, Pசண��கா�, ேகாவ�கா�, ெவ1காய�, P��, 

ப�பாள6�கா� ேபா+ற கா�க-�, அைர�கீைர, Bதினா, கறிேவ�ப�ைல, ெகா(�ம'லி, 
 றிUசா� கீைர,  �ைப� கீைர, ஆைர�கீைர ேபா+ற கீைர வைகக-� சா�ப�டலா�. 

கா�கறிகள6' கார�, பD�V�, ப�டாண�, ஆகியவ�ைற  ைறவாக பய+ப�(தலா�. 

ந+  கைட�த ேமா8' ந0" ெப��கி அ��தலா�. ச"�கைர ேச"�காம' எEமி5ைச 

ஜூ@ அ��தலா�. மிள  ரச� மிக�� ந'ல�. 

ெவ2ள8�கா�, ெவ1காய�, ெவ2ைள ,2ள1கி,  ைடமிளகா� இைவகைள 

சால�டாக சா�ப�டலா�. 

பழ1க2 

பழ1கள6' ஆ�ப�2, ஆரU>, சா(� 4, ெகா�யா, ேப8�கா�, ப�பாள6, நாவ' பழ� 

ேபா+றவ�ைற  ைற�த அள� சா�ப�டலா�. பழ1கைள ஜூ@ ெச�யாம' அ�ப4ேய 

சா�ப��வ� ந'ல�. 

அைசவ உண� 

,�ைடய�+ மUச2 க�ைவ ந0�கி சா�ப��வ� ந'ல�. அ�ேபா' மR+ சா�ப��வ� 

ந'ல�. மR+ Hல� ஒேமகா 3 ஃேப�4 ஆசி� அதிகமாக கிைட�கிற�. இ� உடE�  

RangaRakes tamilnavarasam.com



ந+ைம பய�க�94ய�. ம�(�வ8+ ஆேலாசைன�ப4 வார� இ�,ைற 100 ,த' 200 

கிரா� வைர மR+ சா�ப�டலா�. 

எ�ெண� வைகக2 

உணவ�' கேலா8கைள அதிக8�ப� சைமய' எ�ெண�தா+. ந'ெல�ெண�, 

ேத1கா� எ�ெண�, தவ�� எ�ெண�, க�  எ�ெண�, ஆலி: எ�ெண� 

ேபா+றவ�ைற பய+ ப�(தலா�. ஆனா'  ைற�த அளேவ பய+ப�(த ேவ���. 

தவ�"�க ேவ�4ய ெபா��க2 

உ�ைள� கிழ1 , ேசைன� கிழ1 , ேச�ப1கிழ1 , வ2ள6� கிழ1  ஆகியவ�ைற 

தவ�"�ப� ந'ல�. 

ச"�கைர, ேத+,  -�ேகா@, ஜா�, ெவ'ல�, இன6�B வைகக2, ப�@க��க2, ேக�, 

இளந0",  ள6" பான1க2, ம�பான வைகக2, ஹா"லி�@, P@�, ேபா+வ��டா, 

கா�பளா+, ேபா+ற ச(�� ெபா��கைள க�4�பாக தவ�"�க ேவ���. ச"�கைர 

ேச"�காத ப�@க� வைககைள சா�ப�டலா�. 

>(திக8�க�ப�ட ைமதா, ரைவ, ேசமியா ேபா+றவ�ைற ,�றிE� தவ�"�க ேவ���. 

பழ1கள6' மா�பழ�, பலா�பழ�, ச�ேபா�டா பழ�, சீதாபழ�, ேப^5ச� பழ�, 

அ(தி�பழ�, திரா�ைச ேபா+ற பழவைககைள தவ�"�க ேவ���. 

அைசவ உணவ�' ஆ�4ைற5சி, ,�ைடய�+ மUச2 க�, ேகாழி இைற5சி இவ�ைற 

தவ�"�க ேவ���. 

எ�ெண� வைகய�' ெந�, ெவ�ெண�, வன@பதி, பாமாய�' இவ�ைற தவ�"�ப� 

ந'ல�. 

காைல ,த' மாைல வைர 

காைல எG�த�ட+ ச"�கைர ேச"�காம' காப� அ'ல� [, பா' சா�ப�டலா�. காைல 8 

மண��  4பனாக இ�லி, ேதாைச, ச�பா(தி, சா�ப�டலா�. அ'ல� ேகQவர  உண� 

வைககைள சா�ப�டலா�. 

மதிய உண��  ,+B அதாவ� 10.30 மண� அளவ�' ச"�கைரய�+றி எEமி5ைச ஜூ@, 

ந0" வ��� கைட�த ேமா", கா�கறி சால� சா�ப�டலா�. 
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12.30 மண��  மதிய உணவ�' சாத�, சா�பா", ரச�, கா� ெபா8ய', கீைர, சால�, 

,ைளக�4ய பய; வைகக2 ேச"(� சா�ப�டலா�. 

ப��பக' H+; மண��  ச"�கைர இ'லாத காப�, அ'ல� [ ம�;� >�ட' அ'ல� 

கா�கறி சால�. சா�ப�டலா�. 

இர� 8 மண��  ேகா�ைம ெரா�4, அ'ல� ேகQவர  ெரா�4 சா�ப�டலா�. 

ப��ைக�  ெச'E� ,+ பா' அ���வ� ந'ல�. உணைவ அளவாக சா�ப�ட 

ேவ���. வய�; Bைட�க சா�ப�ட� 9டா�. ந0" அதிக� அ��த ேவ���. 

இேதா� உட�பய��சி, தியான�, ேயாக ேபா+றவ�ைற ெச�� வ�தா' ச"�கைர ேநாைய 

எள6தி' க���ப�(தி ஆேரா�கியமாக வாழலா�. 

வலி�B நி+ற�ட+ எ+ன ெச�ய ேவ���? 

கா�;�  ழாைய திற�� >வாச� சீராக இ��கிறதா எ+; பா"�கலா�. 

>வாச மR�B� மா"ைப அG(த� ெசயைல%� ெச�ய( தயாராக இ��க ேவ���. 

அவ" சீராக >வாசி(�� ெகா�4��தா'  ணமைடவத� ( ேதாதான நிைலய�' 

அவைர5 சா�(�� ப��க ைவ�க��. 

நா4( �4�B, >வாச� இர�ைட%� ெதாட"�� கவன6�க��. 

எ(தைன ேநர� வலி�B ந04�கிற� எ+;  றி(� ைவ(�� ெகா2ள��. 

கவன� 

நிைலைம ேமாசமாக இ��தா' ம��ேம அவைர ேவெறா� ப தி�  அைழ(�5 

ெச'லலா�. 

அவர� வாய�' எைத%� திண��க� 9டா�. 

பலவ�த�ப�(தி அவைர அைமதி�ப�(த ,ய�சி ெச�ய ேவ�டா�. 

எ5ச8�ைக 

கீQ�க�ட ,ைறய�' ஏதாவத நட�தா' உடன4யாக ஆ�Bல+ைஸ( ெதாட"B 

ெகா2ள��. 

ப(� நிமிட1க-�  ேமலாக அவ" ேப5> H5சி+றி இ��தா' 

ஐ�� நிமிட1க-�  ேம' வலி�B ெதாட"�தா'. 

வலி�B வ�தத+ காரண(ைத அவ" உணரா� ேபானா'. 

மய�க� 

Hைள� � ேபா�5 ேசர ேவ�4ய ர(த� ேபாதிய அள� ேபாகாம' ேபானா' மய�க� 
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ஏ�ப�கிற�.  ;கிய கால� ம��ேம இ� ஏ�ப��. 

மய�க(தா' ெப8ய ஆப(� இ'ைல எ+; ெசா'லிவ�ட ,4யா�. எத�காக மய�க� 

ஏ�ப�ட� எ+பைத உணர ,4யாத ப�ச(தி' உடன4 ம�(�வ உதவ� ெபற 

ேவ�4ய� அவசிய�. 

எ�ப45 சமாள6�கலா�? 

1. ப�+Bறமாக சாய ைவ�கலா�. கா'கைள உய"(தி வ��வ� ந'ல�. 

2. கா�;�  ழாைய ச8பா"�க��, வா�தி வ�கிறதா எ+; கவன6�க��. 

3. >வாச�, இ�ம' ேபா+றைவ இ��கிறதா எ+; பா"�க��. இ'ைல எ+றா' 

சிறிசிஸி-ஐ( ெதாட1க��. த �த உதவ� வ�� வைர அ'ல� பாதி�க�ப�டவ8+ 

நிைலைம சீரா � வைர சிறிசிஸி -ஐ( ெதாடர��. 

4. தைல ம�ட(ைத வ�ட உயரமாக காைல உய"(த��. இ�ப45 ெச�வத+ Hல� ர(த 

ஓ�ட� சீரைட%�. இ;�கமான உைடகைள( தள"(�1க2. ஒ� நிமிட� அவகாச� 

ெகா�(�� பா�1க2. வ�ழி(�� ெகா2ளவ�'ைல எ+றா' அவசர சிகி5ைச� ப�8ைவ 

நாட��. 

அத0த ர(த� ேபா�  

பாதி�க�ப�டவ8+ ர(த�ேபா�ைக நி;(த ,ய�சி ெச�தவ�  ,+னா' உ1க2 

ைககைள5 >(தமாக� கGவ�� ெகா2வ� ந'ல�. ,4�தா', ைக%ைற அண��� 

ெகா2-1க2. கி�மிக2 ெதா�றி�ெகா2வைத( தவ�"�கலா�. ஏேத=� பாக1க2 

ப��1கி ெவள6ய�' வ�� வ��டா' அவ�ைற மR��� உ2ேள த2ள ,ய�சி�க 

ேவ�டா�. க�� ம��� ேபா�� ைவ�க��. 

தவ�ர��, கீQ�க�ட வழி,ைறகைள� கைடப�4�கலா�. 

1. கீேழ ப��க ைவ�க��, உடைலவ�ட( தைலைய5 ச�;( தாQ(தி ைவ�ப� ந'ல�. 

கா'கைள%� கா'கைள%� உய"(தி ைவ�க��. இ�ப45 ெச�தா' ர(த� Hைள� 2 

ேவகமாக� பா��ேதா�வைத( த��கலா�. எ�த இட(திலி��� ர(த� ெப� கிறேதா 

அ�த இட(ைத� ெகாUச� உய"(திய� ேபா' C�கி ைவ(தா' ந'ல�. 

2. ைக%ைற அண��� ெகா�ட ப�+, காய(திE2ள அG� கைள ந0�கலா�, 

உ2ேள (தி� கிட� � ெபா�ைள பலவ�தமாக இG�க ,யல�9டா�. காய(ைத 

>(த�ப�(த ,ய�சி�க ேவ�டா�. 

3. ர(த� வ�� இட(ைத அG(தி� ப�4�க ேவ���. க���ேபா�� நி;(தலா�. 

அ'ல� ைக%ைற அண��த ைகயா' அG(தி� ப�4�கலா�. 

4. ர(த�ேபா�  நி� � வைர அG(தி� ப�4�க ேவ���. 

5. க���ேபா�ட ப�+=� ர(த� ேபா�  ெதாட"�தா' க�ைட� ப�8�க ,ய�சி�க 

ேவ�டா�. 

6. ர(த� ேபா�  நி�காத ப�ச(தி'  �தி�  ழாைய  அG(தி� ப�4�கலா�. 

,G1ைக� � அ� -� � இைட�ப�ட ப திய�' ைக�  உ�டான  �தி�  ழா� 

உ2ள�. காE�கான  �தி�  ழா� ,�4� � இ��B� � ம(திய�' உ2ள�. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



இவ�ைற அG(தி� ப�4�கலா�. 

7. ர(த� ேபா�  நி+; வ��டேத எ+பத�காக ேபா�� ைவ(தி��த க�ைட� ப�8�பத 

ச8ய'ல. உடன4யாக அவைர ம�(�வமைன�  ெகா�� ெச'ல ேவ�4ய� 

அவசிய�. 

உ�Bறமாக ர(த� கசி� இ��தா' அவசர சிகி5ைச� ப�8ைவ அW வ�தா+ ஒேர 

வழி.சில அறி றிக2 : 

கா�, H� , மல� ட', ெப�ண�+ க��ைப, வா�� ழா� ேபா+ற ப திகள6லி��� 

ஏ�ப�� ர(த� கசி�.இ�,�ேபா��, வா�தி எ�� �ேபா� ர(த� 

ெவள6�ப�த'.கG(தி', மா"ப�', அ4 வய�; ேபா+றவ�றி' அ4ப�டா' ர(த� கசித'. 

மா"B, வய�;, ம�ைட ஓ�ைட ஊ��வ� அ4ப�டா' 

வய��;( தைசக2 இ;�கமைட�தா', >�1கினா' 

எE�B ,றி� ஏ�ப�டா' ஜ0'லி�� ேதா' ப தி, தள"5சி, ேசா"�, அதி"5சி. 

வலி�B ேநா� எதனா' ஏ�ப�கிற�? 

தைல காய(தினா' Hைள பாதி� � ேநா�களா' 

Hைளய�' ப�ராண வா%,  -ேகா@ அள�  ைற%�ேபா� 

வ�ஷ� சா�ப��வதா', ம� அ���வதா' 

வலி�B ேநா� தி[" எ+; தா� �. தா� வத�  ,+னா' சில அறி ைறகைள� 

க��ெகா2ளலா�. Bதிய >ைவ, Bதிய வாச(ைத உணர ,4%�. வலி�B எ�த வைகய�' 

வ�தாE� ச8, எ�ேபா� வ�தாE� ச8, உடன4யாக சில வ�ஷய1கைள நா� ெச�தாக 

ேவ���. ,தலி', அவ"க-� � கா�ேறா�ட� ேதைவ. அைத ஏ�ப�(தி( தர 

ேவ���. ப�ற , அவர� நா4( �4�ைப%� >வாச(ைத%� ச8பா"�க 

ேவ���.>�றிய��� � ெபா�2களா' ேசத� ஏ�ப�வைத( தவ�"�க ேவ���. 

க��ப�4�ப� எ�ப4? 

ெபா�வான காரண�க2 தி[ெரன மய�கமைடத' ஆ"5 வ4வ�' ப�+Bற� வைளத' 

தா� �ப�4�க ,4யாம' திணற' 

வலி�B ஏ�ப�டா' கீQ�க�ட மா�ற1க2 நிகG� 

ச(த� ேபா��� ெகா�ேட தி[ெர+; மய�கமைட�� கீேழ வ�Gத'. அைசவ�'லாம' 

இ��த'>வாச� தைடப�த' 

திணற', தாைடக2 இ; த', இைர5சEட+ 94ய >வாச�, உத�ைடேயா நா�ைகேயா 

க4(த', க���பா�ைட இழ�� வ��வ�.  சில நிமிட1கள6' மR��� சகஜ நிைல� ( 

தி��Bத', எ+ன நட�த� எ+பைதேய உணராம' இ�(த'. 

ேசா"வைட��, உடேன C1 த'. ,தEதவ� ெச�பவ8+ பண� 
காயமைடயாம' பா�கா�க ேவ���. நிைன� த�ப�� ேபானா', அ�கிலி��� 

கவன6(�� ெகா2-த'. 

உடன4யாக ம�(�வமைன�  அைழ(�5 ெச'Eத' 
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சிகி5ைச ச�ப�த�ப�டவ" கீேழ வ�ழ ேந"�தா', அவைர( தா1கி� ப�4(த'. 

கா�ேறா�ட� ஏ�ப�(தலா�.  �ப' 9டாம' பா"(�� ெகா2-த'. 9ரான 

ெபா�2க2, <டான பான1க2 ேபா+றைவ அ�கி' இ'லாம' பா"(�� ெகா2-த'. 

எ�ேபா� வலி�B ஆர�ப�(த� எ+;  றி(� ைவ(�� ெகா2-த'.அவர� தைலைய� 

பா�கா�க ேவ���. ,4�தா' தைலயைணய�' அவர� தைலைய5 சா�(� 

ைவ�கலா�. கG(�� ப திய�' உ2ள இ;�க(ைத( தள"(தலா�. 

அ'ல'ப�(�� ஆ@�மா 

 

உலகி' உ2ள அைன(� ஜ0வராசிக-� ஆேரா�கியமாகேவ வாழ வ���Bகி+றன. 

ேநாய�+ தா�க(ைத அ=பவ��க அைவ வ���Bவதி'ைல. 

ேநாய�ற வாQேவ  ைறவ�ற ெச'வமா �. 

ேநா� வ��,+ கா(��ெகா2வேத சிற�த�. இ+ைறய நாக^க வள"5சிய�+ேவக� 

ெஜ� ேவக(தி' ெச+; ெகா�4��ப� ேபா' ேநாய�+ தா�க,� இேதேவக(தி' 

உய�"கைள தா�கி வ�கிற�. உய�8ன1க2 அைன(�� ஒ+;ட+ஒ+; 

சா"�தி��பதா' ேநாய�+ தா�க� அைன(� உய�"கைள%� பாதி�கைவ�கிற�. 

உதாரணமாக ப+றி, பறைவ, எலி ேபா+றவ�றி+ Hல� பர��ேநா�க2 ப�றி 
அ�ைமய�' நா� அறிேவா�. 

ேநாய�+ தா�க(ைத தவ�"�க ,ைறயான உண� பழ�க வழ�க1கைள%�, 

சீேதா7ணநிைல�  ஏ�ப வாG� ,ைறகைள%� கைட�ப�4�க ேவ���. 

இய�ைகையமா>ப�(தியத+ வ�ைளவா' பல கி�மிக2 ேதா+றி பலவ�தமான 

ேநா�கைளஉ�டா� கி+றன. அ:வா; உ�டா � ேநா�கள6' ஆ@�மா�� ஒ+;. 

Bற5<Qநிைலய�+ மா;பா�டா' கா�றி' கி�மிக2 கல�� >வாச(தி+ 

Hல�உ�B �� அல"ஜிைய ஏ�ப�(தி ஆ@�மாவாக மா;கிற�. 

மன6த"கைள அ5>;(தி( �யர�ப�(�� ேநா�கள6' ஆ@�மா�� ஒ+;.ஆ@�மா 

எ+ப� கிேர�க5 ெசா'. H5>(திணற' எ+ப� இத+ ெபா�2.H5>(திணறைல 

ஆ1கில(தி' Wheezing அ'ல� Pantingஎ+றைழ�கிறா"க2. “H5>� கா�;�காக ஏ1கி( 

ஏ1கி( திண;வ�தா+ஆ@�மா” எ+கிறா" ஹி�ேபாகிேர�@ H5ைச உ2 

இG�கேவா, ெவள6ய�டேவாசிரம�ப��. இய'B�  மாறான திணற' நிைலைமகேள 

இ�ேநாய�+ ,�கியஅறி றிக2. 

ஆ@�மா ேநாேயா� ெதாட"B2ள ,�கிய உடE;�B MைரயDர'. 

MைரயDர'க2மா"B� ழிைய (Thorasic cavity) ெப�மள� நிைற(�2ள�.MைரயDரலி+ 
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ேம'ப திய�' H5>� ெப�1 ழா� (Trachea)என�ப�� கா�;�  ழா� >மா" 12 ெச.மR. 
ந0ள� 2.5 ெச.மR. அகல(தி'அைம��2ள�. இ�  �(ெதE�பா' ஆன�. இ�கா�;� 

 ழா� இர�டாக�ப�8கி+றன. 

இட�ப�க கிைள� கா�;� ழா��   Left Bronchus எ+;�வல�ப�க� கிைள� 

கா�;� ழா��   Right Bronchus எ+;�ெபய". இ:வ�ர�� கிைளக-� MைரயDரE�  

உ2ேள Mைழ�த�� ப'ேவ;�ைண�கிைள� கா�;�  ழா�களாக� ப�8கி+றன. 

இைவ Bronchioles என�ப��. இ� ழா�க-�  �(ெதE�பா' ஆனைவ. இவ�றி+ 

,4வ�'எ�ண�ற சி+னUசி; கா�;�ைபக2 (Air Sacs)  இவ�;� அ`திZண�`4 

எ+; ெபய". இவ�றி+ எ�ண��ைக >மா" 300 ேகா4 M�ண�யகா�; அைறக2 Mைர 

ேபா+ற வ4வ(தி' காண�ப�வதா'தா+ MைரயDர'என�ப�கிற�. இ�த� கா�;� 

ைபகைள5 >�றிE� அ�கிேலேய த��கிக2என�ப�� ெம'லிய ர(த�  ழா�க2 

ஓ�கி+றன. 

>வாசி�பத�  ,�கியமாக� பய+பட�94ய� H�  அ'ல� MைரயDர'எ+;தா+ 

ெசா'ல( ேதா+;�. ஆனா' MைரயDரலி+ கீQ அைம��2ள,வய��ைற%� மா"ைப%� 

ப�8�க�94ய ‘உதரவ�தான�’ (Diaphragm)என�ப��. அ45ச:� >�1கி வ�8வதா'தா+ 

MைரயDரE� 2 கா�;�ேபா� வர(� நைடெபற ,4%�. MைரயDரலிE2ள 

கா�;� ழா� ப திக2>��கமைட�� ஆ@�மா திணறைல( ேதா�;வ��கி+றன. 

ஆ@�மா ேநா�(�ய��  அ4�பைட� காரண1க2 ஒ:வாைம  (Allergy)பார�ப8ய�, 

உடலைம�B ம�;� உண"5சிக2. ஒ:வாதெபா��க2 (Allergens) எ+;� அவ�ைற 

உடE� 2 எதி"�கஉ�வா � எதி"�ெபா�2க2 (Antibodies) 

எ+;�இர��� மிைடய�' நிகG� ெசய'பா�ைட Allergen – Antibody Reaction எ+;� 

அைழ�க�ப��. இ�நிகQவ�+ேபா�தி>�கள6லி��� ஹி@டமி+, ப�ரா4ைகன6+, 

ைகன6+ ேபா+ற சில ரசாயன�ெபா��க2 அதிகள� ெவள6ேயறி ர(த(தி' 

கல�கி+றன. இதனா' உடலி'ஒ:வாைம�  றிக2 ��ம', ந0" ஒG� , H�கைட�B, 

>வாச�  ழா�க2>��க� ேபா+றைவ ஏ�ப�கி+றன. 

ஒ:வாைம உ�டா� � ெபா��கைள வைக�ப�(�கி+றன". 

1. உணவ�' ஒ:வாத ெபா��க2… பா', ெந�, எ�ெண�, மR+, ,�ைட, கீைர, 

ேகா�ைம… ேபா+றைவ. 

2. ெவள6%லக ஒ:வாத ெபா��க2 C>, Bைக,  ள6"கா�;, மகர�த�,ப�ராண�கள6+ ,4, 

உமிQந0", கழி�க2, ெபய���, ெப�ேரா'… ேபா+றைவ. 
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3.அேலாபதி ம�(�வ உலக ஒ:வாத ெபா��க2 டா"�ராசி+, 

ச'ேபானைம�,ஆ@ப�8+, ெப+சிலி+ ேமE� ஏராளமான ம���க2 ம�;� 

ெசய�ைக உண��ெபா��க2, ஒ�பைன� ெபா��க2… ேபா+றைவ. 

ஒ:வாைம� ெபா��களா' ஏ�ப�� ஆ@�மா ‘Extrinsic Asthma’ என�ப��. இ(தைகய 

ஆ@�மாவ��கான காரண1க2 Bறஉலகி' நிைற��2ளன.வ 0�கள6E2ள ஒ�டைட, 

Cசிக2 ம�;� அவ�றி' நிைற��2ள க�W� (ெத8யாத M�Wய�"க2 (House Dust 

Mite) ஆ@�மாைவ( C���ெவள6�காரண�கள6+ ,�கியமானைவயாக� 

9ற�ப�டன. த�ேபா� ெதாட"ஆரா�5சிக2 Hல� Cசிகள6E2ள M�Wய�"கள6+ 

கழி�களா' தா+ ஆ@�மாC�ட�ப�கிற� என அறிவ�(�2ளன". எனேவ திைர5 

சீைலக2, ேமைஜவ�8�பா+க2, ேபா"ைவக2, தைலயைண உைறக2 ேபா+றவ�ைற 

வார�ஒ�,ைறேய=� �ைவ(� ெவய�லி' உலர ைவ�ப� அவசிய� 

எ+;அறி�;(�கி+றன". 

ஆ@ப�8+ ேபா+ற மா(திைரகளா' MைரயDர' இய�க� 20 சதவ�த(தி� �ேம' 

 ைறவதா' ஆ@�மா C�ட�ப�கிற�.  ழ�ைதக2 வ���ப� உ�W�‘ேக�’கி�  

நிறமள6�பத� � பய+ப�� Tartrazine ஆ@�மாைவ(C��கிற�. ஒ� ப திய�ன��  

கடEண�க2 (இரா', ந��, மR+) ேசரா�.இவ�றி' உ�B(த+ைம அதிக�. 

சா�ப��ேவா" உடலிE� இ� அதிக8(�ெவள6�கா�றி+ ஈர�பத(ைத ஈ"� �. இதனா' 

ஆ@�மா ஏ�ப��. சில�� >�ட', அைட, காளா+ வைக ேசரா�. இவ�றிE2ள 

அதிக Bேரா�[+ எள6தி'ஜ0ரணமாகாம' H5>( திணறைல ஏ�ப�(��. 

அக�காரண1களா' மன உண"5சிகளா' உ�டா � ஆ@�மா ‘Intrinsic Asthma’  

என�ப��. 75% ஆ@�மா ேநாயாள6க-�  மன உண"5சிகேள காரண�என 

ஆரா�5சிக2 ெவள6�ப�(�கி+றன. பய�, பத�ட�, அதி"5சி,எ85ச', ேகாப�, ேதா'வ�, 
ஏமா�ற�, ேவதைன, அ+ப��கான ஏ�க�,மனஇ;�க� (Tension), மன அG(த� (Stress) 

என� ப'ேவ;வைகயான மிைக உண"5சிக2 மன பாதி�Bக2 ஆ@�மாைவ( 

C��கி+றன. 

பார�ப8ய� காரண1க2, அக�காரண1க2, Bற�காரண1க2 என எ�தஅ4�பைடய�' 

ஆ@�மா ஏ�ப�டாE�, எ�ேபா� ஏ�ப�டாE� ஆ1கிலம�(�வ� ஒேர ம��ைத� 

பய+ப�(�கிற�. மன�, உட' ெதாட"பான அைன(�வ�வர1க-� வ�சா8�க�ப��, 

ஆ�� ெச�ய�ப�� சி(த ம�(�வசிகி5ைச Hல� ,Gநல� ெபற ,4கிற�. 

சி(த ம�(�வ ,ைறக2 

·  ஆ@�மா ேநாயா' பாதி�க�ப�டவ"க2 ஆடாேதாைட இைலகைள எ�(� 

அதி'உ2ள கா�B, இைல நர�Bகைள >(தமாக ந0�கி சிறிதாக ந;�கி 
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ேத+வ���ெம+ைமயாக வத�கி, 2  வைள த�ண08' 10 கிரா� அள� இைலகைள� 

ேபா��ந+றாக கா�5சி 1/2  வைளயாக வ�தப�+ அ��தேவ���. இ:வா; 

தின,�இ�ேவைள ெதாட"�� அ��தி வ�தா' ஆ@�மாவ�+ பாதி�B  ைற%�. 

·  C�வைள , இ�Pர', ஆடாேதாைட, ச1க+ ேவ", >� , தி�ப�லி,ப�படக�, க�ட�காலி, 
வG�ைன ேவ", வ 0லி இைவகைள சம அள� எ�(� நா+ ப1  ந0"வ��� எ�4' 1 

ப1காக ந+  கா�5சி ேத+ கல��உ�ெகா�டா' இைர�B, இ�ம' ேநா�க2 ந01 �. 

·  ஆடாேதாைட இைல5 சா�றி' தாள6ச ப(தி8 இைல(Cைள ேத+ கல�� சா�ப��டா' 

இைர�B, இ�ம' ந01 �. 

·  நா�� ம���� கைடய�' கிைட� � ஆடாேதாைட ேவ"�ப�ைட, 

ேகா7ட�,சி�றர(ைத, வச�B, மிள  இவ�ைற வா1கி சம அள� எ�(� 

,ைற�ப4>(த� ெச�� <ரணமா�கி, 15 கிரா� அள� <ரண(தி�  400 மி'லிகிரா� 

த�ண0" வ��� 100 மி'லியாக வ�ற ைவ(� தின,� H+; ேவைள� ப1கி�� 

அ��தி வ�தா' ஆ@�மா ேநா� ஆ5ச"ய� ப�� வைகய�' ணமா �. 

·  தி�ப�லி ேலகிய� 

தி�ப�லி 70 கிரா� எ�(� அத=ட+ சீரக�, >� , ஏல�, தி�ப�லிேவ",வா�வ�ட1க�, 

க��கா�, மிள  இவ�ைற வைக�  8 1/2 கிரா� அள� எ�(�இள� வ;�பாக வ;(�, 

ெபா4யா�கி, ேத+, ச"�கைர ேச"(� கா�5சிபா  பத(தி' இற�கி ந+றாக கைட�� 1 

@P+ அள� தின,� இ�ேவைள என 48நா�க2 சா�ப��� வ�தா' இைர�B, இ�ம' 

ஈைள ந01 �. 

ஆ@�மாவ�னா' பாதி�க�ப�டவ"க2 ெச�யேவ�4ய ஆசன1க2 

ம5சாசன�, Bய1காசன�, ப�ராணயாம�. 

ப�ராணயாம� ெச�%� ேபா� >வாச(ைத ந+  உ2வா1கி ெவள6வ��வதா'உடE�  

அைன(� ப திக-� � ப�ராண வா% சீராக கிைட� � இதனா'உடE�  B(�ண"� 

கிைட� �. 

ஆ@�மா ேநா� தா�காம' ந�ைம த�கா(�� ெகா2ள சில ம�(�வ ஆேலாசைனக2 

·  கப(ைத அதிக�ப�(த�94ய உண�கைள தவ�"�க ேவ���. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



· ஒ:வாத உண�கைள தவ�"�ப� ந'ல�. சில��  வாசைன திரவ�ய1கள6' 

உ2ளமண� சில சமய1கள6' அல"ஜிைய ஏ�ப�(��. எனேவ அதைன ஒ�� த' 

ந'ல�. 

·  மா>, C> நிைற�த ப திகள6E� ம�, BGதி உ2ள ப திகள6' ெச'E� ேபா� H�ைக 

�ண�யா' H4� ெகா2ள ேவ���. 

·  வள"�B ப�ராண�க-ட+ அதிகமாக ஒ�4 வ�ைளயா�வைத தவ�"�க ேவ���. 

·  அ4�க4 ைககைள ந+  ேசா�B ேபா�� கG�த' ேவ���. 

·  ந+  கா�5சிய ந0ைரேய அ��த ேவ���. ெவ�ந08ேலேய  ள6�க ேவ���. 

·  இர� உணவ�' ந0"(�வமான கUசி வைககைள உ�ண ேவ���. அ��� இர� 7 

மண�� 2 உ�ப� ந'ல�. 

·  ம�, Bைக, ேபாைத வ@��கைள அறேவ ெதாட� 9டா�. 

·  மிக�  ள6"5சியான உண�கைள தவ��1க2. 

ேம�க�ட ,ைறகைள கைட�ப�4(தா' அ'ல' ப�(�� ஆ@(�மாவ�+ 

ெதா'ைலய�லி��� வ��படலா�. 

த0�காய�-,தEதவ� 

த0வ�ர காய� சிகி5ைச ,ைற 

10 நிமிட1க-�  ஓ�� ந08' காய(ைத� கா�ப��க��. 

ஆ�Bல+ைஸ( ெதாட"B ெகா2ள��. பாதி�க�ப�டவைர� கீேழ ப��க ைவ�க��. 

அவைர ெசௗக8யமான நிைல� � ெகா�� ெச'ல��. ப(� நிமிட1க-�  ஒ� 

,ைற அ'ல� வலி த0�� வைர ந08' காய(ைத� கGவ��. க4கார�, நைக ேபா+ற 

ேதாலி' ஒ�ட�94ய ெபா�2கைள உடன4யாக அக�றி வ��1க2. ந'ல >(தமான 

,ைறய�' காய(ைத H4 ைவ�க��. 

சிறிய காய1க2. 

சிகி5ைச ப(� நிமிட1க-�  ஒ� ,ைற அ'ல� வலி த0�� வைர ந08' காய(ைத� 

கGவ��. தபா' தைல அளைவ வ�ட ெப8ய அளவ�' காய� ஏ�ப�4��தா', ம�(�வ 

உதவ� ெபற ேவ�4ய� அவசிய�. ெப8ய த0�காய1க-�  உடன4 ம�(�வ சிகி5ைச 

அ(தியாவசிய�. �ண�கள6' த0�ப�றி� ெகா�டா' – பத�ற�ப�� ஓட ேவ�டா�. 
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அ�ப45 ெச�தா' த0 ேவகமாக� பர��. த0�காய� ஏ�ப�டவைர உடன4யாக( தைரய�' 

ப��க ைவ�க��. ச�ப�த�ப�டவைர கனமான ேகா�டாேலா, ேபா"ைவயாேலா 

>�ற��. ைநலா+ வைககைள க�4�பாக� பய+பட(த� 9டா�. ப�றி�ெகா�ட த0 
அைணயாம' எ8�� ெகா�4��தா', கீேழ ப��க ைவ(� உ��டலா�. அைன(� 

வ�தமான த0�காய1க-� � ெபா�வான வ�தி,ைறக2 ஆய�'ெம��, �^�, கள6�B 

வைககைள பய+ப�(தேவ 9டா�. ப�ளா@தி8 வைககைள பய+ப�(த� 

9டா�.ெகா�Bள1கைள உைட�க� 9டா�. 

ெப8யவ"க-�  ஏ�ப�� தி[" ேநா��ப�4�B 

வலி�B ேநா�கா�ைக வலி�B எ+; பரவலாக அைழ�க�ப�� வலி�B ேநா� 

ஏ�ப��ேபா� உடலிE2ள பல தைசக2 >�1 கி+றன. Hைளய�' ஏ�ப�� மி+ 

அதி"�கள6+ வ�ைள� இ�. வலி�B ஏ�ப��ேபா�, நிைன� த�ப�� ேபா �. 

பாதி�க�ப�ட நப" H"5ைசயைட�� வ��வா". 

 �� உடைல�  ைற�க! 

சிகி5ைச ,ைற தவ�ர, ஆேரா�கியமான சில சிறிய நைட,ைறகைள கைடப�4(தாேல 

ேபா��; உட' எைடைய  ைற(�� க��� 2 ெகா�� வரலா�, என ஆ�� ஒ+றி' 

க��ப�4�க� ப��2ள�. அ(தைகய சில >லப வழி,ைறக2 இ1ேக 

ெகா��க�ப��2ளன. 

ெநா;�  த0ன6ைய  ைற�க >லப வழி: 
சி�@ ேபா+ற ெநா;� ( த0ன6கைள, ந�ைம அறியாமேல ெகாறி(�� ெகா�4�� 

ேபா�. இ: வா; ெநா;�  ( த0ன6கைள சா�ப���� ெகா�ேட இ��தா', உட' எைட 

 ைற�B எ+ற ேப5>�ேக இடமி'ைல. அத�காக, ெநா;� ( த0ன6கைள சா�ப��வைத 

,Gவ�மாக ைகவ�ட ேவ��� எ+றி'ைல. அத�  பதிலாக, ஒ:ெவா� ,ைற 

சா�ப��ட ப�+=�, ஒ� ேப�ப8' எ(தைன மண�� , எ+ன வைகயான ெநா;� ( த0ன6, 
எ:வள� சா�ப��கிேறா� எ+பைத  றி(�� ெகா2ளலா�. இத+ Hல� எ:வள� ேநர 

இைடெவள6ய�' சா�ப��கிேறா�; எைத அதிகள� சா�ப���2ேளா� எ+பைத ெத8��, 

அத�ேக�ப உண� ,ைறகள6' மா�ற1க2 ஏ�ப�(தி� ெகா2ளலா�. இத+ Hல� 

உடலி' ேச�� 9�த' கேலா8கைள%� க���ப�(தலா�. 

 

எ�ேபா�� ெசய'ப��� ெகா�ேட இ�(த': 

‘4வ�’ நிகQ5சிக2 ேபா+றவ�ைற பா"� � ேபா�, ஒேர இட(தி' எ:வ�த அைச�� 

இ+றி இ��காம', @கி�ப�1, நடனமா�த', மா4�ப4கள6' ஏறி இற1 த' 

ேபா+றவ�ைற ெச�யலா�. இவ�ைற, ‘4வ�’ நிகQ5சிகள6+ இைடேவைள ேநர1கள6', 

இர�� நிமிட1க2 ெச�தாேல ேபா��. உடலி' எைடைய�  ைற�க, இ� ஒ� ந'ல 

வா��B. 
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தினச8 நட�க ேவ���: 

தினச8 30 நிமிட1க2, உட�பய��சி ெச�வதா', 120 கேலா8க2 9�தலாக  ைறகிற�. 

ஆனா', இைத அ:வள� எள6தி' எ�4 வ�ட,4யா�. இத�  நட�� ெச'Eத' உ�பட 

சில >லப வழிகைள கைடப�4�கலா�. அ�கி' உ2ள கைடக2 ம�;� ேகாவ�' எ+; 

எ1  ெச'வ� எ+றாE�, பல�� வாகன1கள6' ெச'ல தா+ வ���Bகி+றன". 

அ�கி' உ2ள ஒ� இட(தி�  9ட, நட�� ெச'ல வ���Bபவ"க2 எ�ண��ைக 

 ைற�� வ��ட�. நைடபய��சி�ெகன தன6ேய ேநர(ைத ஒ��காம', நம�  

ேதைவயான ெபா�ைள வா1க, அ�கி' உ2ள கைட�  நட�� ெச'லலா�. ப�க(� 

ெத�வ�' உ2ள உறவ�ன"க-ட+ ெதாைலேபசிய�' ேப>வைத தவ�"(�, அவ"க2 

வ 0�4�  ேந8' ெச+; ேபசலா�. மதிய உண� ேநர� ம�;� இர� உண��  ப�+, 

சிறி� ேநர� நட�கலா�. 

 

ெம�வாக சா�ப�ட ேவ���: 

உணைவ ெம�வாக சா�ப��வத+ Hல� சா�ப��� அளைவ  ைற�கலா�. அதாவ�, 

,தலி' உணவ�+ வாசைனைய ,க"�� பா"�க ேவ���. ப�+ன", அ�த உணவ�' 

சிறிைத எ�(� வாய�' ைவ(�, ெம�வாக ெம+; சா�ப�ட ேவ���. ,G 

உணைவ%� சா�ப��� ,4� � வைர, இ�த பய��சிைய ேம�ெகா2ளலா�. இ:வா; 

உணைவ சா�ப�ட மிக அதிக ேநர� எ�(�� ெகா2-� ேபா�, அதனா', மன��  ,G 

தி��தி கிைட� �.  ைறவாக சா�ப�ட வ���ப�னா', ெம�வாக சா�ப�ட ேவ� �� 

எ+பேத, உண� ,ைறயாள"க2 க�(�. ஏென+றா', வய�; ,Gைமயைட�� 

வ��ட� எ+பைத உணர, சில நிமிட1க2 ஆ �. ேமE�, ெம�வாக சா�ப��வதா', 

எள6தி' ஜ0ரணமாத', வய�; உ�Bச� ம�;� வய��; ெபா�ம' ஆகியைவ ஏ�படாம' 

தவ�"(த' ேபா+ற பய+க-� உ2ளன. 

ேகாைட `க�வலி!’ 

ேகாைட கால� எ+றாE� அைழயா வ���தாள6யாக வ��வ��� ெதா�; ேநா�க2. 

அதி' ,�கியமான�… அவ@ைத�  ெபய" ேபான `ெம�ரா@ ஐ’ எ+=� க�வலி. 

க�கள6' நா�� ைவ(திய�, பா�4 ைவ(திய� எ+; தா��பாைல ஊ�;வ�, 

எ�ைண ஊ�;வ� எ+; ஏடா9டாமாக எ��� ெச�ய�9டா� எ+;� 

எ5ச8�கி+றன" ம�(�வ"க2. 

க�கைள கச�கினா' ஒ� சில��  தி��தி ஏ�ப�வ� ேபா+; இ�� �. ஆனா' 

அ�ப4 க�கைள கச� வ� 9டா�. 
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இதனா' க�கள6+ பாக1களாகிய க�வ�ழி, ெவ�ண�றமாகிய @கிKரா, க�ண�' 

உ2ள ஆ4, வ�ழி(திைரய�' பாதி�B ஆகியைவ ஏ�ப��. இைவகைள ம�(�வ"க2 

ச8யாக க��ப�4(� ம���கைள ெகா��பா"க2. ஆனா' நா� ெபா�வாக ஏதாவ� 

ஒ� ம��ைத ஊ�றி வ��ேவா�. இதனா' பா"ைவ பறிேபா � அபாய� ஏ�ப��. 

க�வலி வ�தா' <8ய ஒள6�கதி"க2 க�ண�' படாதவா; பா"(�� ெகா2-1க2. 

அதிகப�ச ஒள6ைய%� பா"�க ேவ�டா�. க�க-�  ெபா�(தமான க�ணா4ைய 

ேபா��� ெகா2-1க2. 

இவ"க-�  க� அG(த(தினா' தைலவலி உ�டா �. இதனா' இ�த மாதி8யான 

ேநர1கள6' க� சிவ�பா �. தைலவலி, பா"ைவ� ைற� ஏ�ப�டா' உடேன க� 

ம�(�வ8ட� கா�ப��க��. ஒ�வ�த ைவர@ கி�மியா' ஏ�ப�� இ�த க�ேநா� 

ஏ�ப�டவ"க2, அ4�க4 >(தமான ந08' க�கைள� கGவ� வ�ட��. க�க-�  

ம��தி�� >காதாரமாக ைவ(�� ெகா2ள��. தின,� காைல, மாைல  ள6�ப� 

மிக�� ந'ல�. 

Bைக Hைள� � பைக! 

Bைக� பழ�க� ெகா4ய�. B�;ேநா�, இதய வ�யாதி என பல பாதி�Bகைள ஏ�ப�(��. 

Bைக�ப� Hைள( திறைன%� பாதி� � எ+கிற� Bதிய ஆ��. 

ஏப"[+ ப'கைல�கழக� Bைக�பழ�க� ெதாட"பான ஆ�வ�' ஈ�ப�ட�. 18 ,த' 21 

வய��  உ�ப�ட 20 ஆய�ர� ேப" ஆ�� ெச�ய�ப�டன". இ�த வய�ைடய 

இைளஞ"க-�  சராச8யாக ,ைளய�+ ஐ.கி_. திற+ 101 வைர இ��க ேவ���. 

Bைக�பழ�க� உ2ளவ"க-�  இ�த ஐ.கி_. திற+ நா-�  0.5 அள�  ைற�� 

வ�கிற�. இதனா' அவ"க2 வ�ைரவ�' ,ைள பாதி�ைப அைடகிறா"க2. ஆ�வ�' 

Bைக�பழ�க� உைடயவ"க2 7 B2ள6க2 ஐ.கி_. திறைன இழ�ப� க��ப�4�க�ப�ட�. 

இதனா' அவ"க2 ச8யான ,4ெவ��பதி' தவ;கிறா"க2. ேமE� ேபாைத� 

பழ�க(��  ஆளாவ�, ஆேரா�கியம�ற 

உண� கைள உ�ப� ேபா+ற ெசய'கள6E� ஈ�ப�கிறா"க2. ஆ�வ�' 28 சதவ 0த� ேப" 

ஒ� நாைள�  2 சிகெர���   ைறயாம' Bைக�கிறா"க2 எ+; அறிய�ப��2ள�. 

அேதேபா' 1947-� ஆ�4' இ�ேபால ஆ���  உ�ப�(த�ப�டவ"கைள மR��� 

ேசாதி(�� பா"(ததி' அவ"கள6+ உட' ெசய'பா�க2 ம�றவ"கைளவ�ட கவைல 

அள6�பதாக இ��ததாக�� ஆ�வாள"க2 ெத8வ�(தன". 

C�க� வரலியா? 
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C�க� வராம' நா� தவ��பத�  பல காரண1க2 உ��. C�க� வராம' ப��ைகய�' 

Bரள�9டா�. ெவள6ய�' வ��, B(தக� ப4�கலா�. தானாக C�க� வ��வ���. ஐ��, 

ப(� நிமிட�, ,5>பய��சி ெச�யலா�. இதிE� C�க� வராவ��டா', சாதி�கா� 

ப�டைர ெவ�ெவ��பான பாலி' ேபா��  4�கலா�. 

எ�ேபா�� `ஏசி’அைறய�ேலேய ,ட1கி இ��பவரா? பகலி' ந'ல ெவய�லி' 

ெகாUசமாவ� நடமா4னா' தா+ இரவ�' <�ப" C�க� வ��. <8ய ெவள65ச� ப�� 

ேபா� தா+ உடலி' ைவ�டமி+ `4’ ேச"கிற�. இ� தா+ C�க� தைடபடாம' 

வ�வத�  மிக�� ,�கிய�. இ� ேபால, C1க� ேபா � ,+ `4வ�’ பா"�க�9டா�; 

C�க� வரவ�'ைலெயன6' எG�� வ 0��� 2 ெம�வாக நட�கலா�. க�4�பாக 

C�க� வ��. ப��ைக அைறய�' ,4�தவைர கா�ேறா�ட� இ��ப� ந'ல�. 

மய�கமைட�� வ��டா' - ,தEதவ� 

ப�+ப�கமாக நி+;ெகா�� வய��ைற அG(�� ,ைற அவைர ,+ப�கமாக5 

சா%1க2. ைகைய மட�கி அவர� மா"B� 9��� � ெதா�B-� � இைட�ப�ட 

ப திய�' ைவ�க��.ைககைள மட�கி மா"B� 9��� � ெதா�B-� � இைட�ப�ட 

ப திய�' ைவ� � ,ைற ம�ெறா� ைகயா' உ1க2 ைகைய� ப�றி உ2Bறமாக�� 

ெவள6�Bறமாக�� அG(த� ெகா��க��. ஐ�� ,ைற இ�ப45 ெச�ய��. 

அ�ப4%� >வாச( தைட ந01கவ�'ைல எ+றா', ப�+Bறமாக ஐ�� ,ைற 

த��வைத%� ஐ�� ,ைற அ4 வய��ைற அG(�வைத%� ெதாடர��. 

மய�கமைட�� வ��டா' அவைர கவனமாக� கீேழ ப��க ைவ�க��.உடன4யாக 

ஆ�Bல+ைஸ வரவைழ�க��. 

 

ெவள6�Bற� ெபா�2களா' ஏ�ப�� சிறிய அளவ�லான >வாச( தைட சி�கிய��� � 

ெவள6�Bற ெபா�2கைள ெவள6ய�' ெகா�� வர இ�ம' உதவ� ெச�%�. அ4 

வய��ைற அG(�த', மா"ைப அG(�த',ப�+ப�க� த�4� ெகா�(த' 

ேபா+றவ�ைற அள��  அதிகமாக5 ெச�வ�� ஆப(�தா+. மிதமாக 

பாதி�க�ப�டவ"க2 ெதாட"�� க�காண��க�பட ேவ�4ய� அவசிய�. கவன6�க( 

தவறினா', நிைலைம சி�கலாகி வ���.ெவள6�Bற� ெபா�2கள6' ஏ�ப�� ெப8ய 

அளவ�லான >வாச( தைட >வாச( தைட ப�றி இ�வைர கிைட(�2ள B2ள6 வ�வர1க2 

,Gைமயானைவ அ'ல. ஒ� வய��  ேம�ப�ட  ழ�ைதக-� � ப�+ப�க� 

த��வ��, அ4வய��ைற அG(�வ��, மா"ைப அG(�வ�� ந'ல பயைன 

அள6� �. இதி' ஏேத=� ஒ� வழி,ைறைய ம��� பய+ப�(தி பயனைட�தவ"க2 

ஐ�ப� சதவ 0த(தின�� �  ைறவானவ"க2தா�. ஒ+;� � ேம�ப�ட 
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வழி,ைறகைள இைண(�5 ெச�%�ேபா� பல+ கிைட�பத�கான சா(திய1க2 

அதிக8�கி+றன. 

பாதி�க�ப�டவ8+ வாய�' ஏேத=� ெத+ப�கிறதா எ+; கவன6�க ேவ���. 

இ�ம' காரணமாக இதய( �4�B நி� � <ழ' ஏ�ப�வத�கான வா��Bக2 

 ைற5ச'. ஒ:ெவா� ,ைற%� வாைய� ப8ேசாதி�க ேவ��� எ+; 

அவசியமி'ைல.வ�ர'க2 கா�;�  ழாய�' சி�கி� ெகா�ட ெபா�ைள அக�ற வ�ர' 

Hலமாக �ழா�வதா' ஏேத=� பய+ உ2ளதா எ+; இ�வைர யா��ஆராயவ�'ைல. 

ஆனா', பாதி�க�ப�டவ�� மR�க ,ய+றவ�� பாதி�க�ப�டதாக நா+  ச�பவ1க2 

உ2ளன. அதனா', வ�ர'க2 Hல��ழா�� வழ�க� ேவ�டா�. 

ம�(�வ சிகி5ைச 

ந04(த இ�ம', வ�G1 வத� 5 சிரம�, ெதா�ைடய�' ஏேதா சி�கி� ெகா�டைத� 

ேபா+ற உண"� ேபா+றைவ ஒ�வ��  இ�� மானா' அவைர ம�(�வமைன�  

அைழ(�5 ெச'ல ேவ���. அ4 வய��ைற அG(�� ,ைற ப�றி பா"(ேதா� 

அ'லவா? இ�ப4ச ெச�வத+ Hல� வய��;� ப திய�' ஏேத=� பாதி�Bக2 

ஏ�படவா��B உ��. எனேவ, த �த ம���வ ஆேலாசைன ெபற ேவ�4ய� 

அவசிய�.  ழ�ைதகைள%� ந08' HQகியவ"கைள%� கா�பா�;� ,ைறஇ�தய( 

�4�B நி;(த� ஏ�ப�டா' உடன4யாக கா�ேறா�ட� ஏ�ப�(த ேவ���. காரண�, 

அ� ேபா+ற ச�த"ப1கள6' >வாச�தைடப�� H5>(தைட ஏ�ப�டா' எ+ன ெச�ய 

ேவ��� எ+; இத�  ,+னா' பா"(ேதா�. பாதி�க�ப�டவ"க2  ழ�ைதகளாக 

இ�� �ப�ச(தி', கீQ�க�ட சில மா�ற1கைள5 ெச�வ� ந'ல�. 

மா"B அG(த� பய��சி ெச�வத�  ,+னா' ஐ�� ,ைற >வாச மR�B5 

ெச�ய��.ந01க2 தன6யாக இ�� � ப�ச(தி', மா�; உதவ� கிைட�பத�  ,+னா' 

1 நிமிட� சிறிசிஸி ெச�யலா�. மா"ப�' அG(த� ெகா��க��, H+றி' ஒ� ப1  

அள��க அG(த� ெகா��கலா�. ஒ� வய��   ைற�த  ழ�ைதயாக 

இ��தா'இர�� வ�ர'கைள ம��� பய+ப�(தினா' ேபா�மான�. ஒ� வயைத( 

தா�4ய  ழ�ைதயாக இ��தா' ஒ+; அ'ல� இ� ைககைள%� 

பய+ப�(தலா�.ந08' HQகியவ"க-� 5 >வாச மR�B ஐ�� ,ைற%� சிறிசிஸி ஒ� 

,ைற%� ெச�யலா�. ஆனா' இைத எ'ேலராE� ெச�ய ,4யா�.அத�ெக+ேற 

ப�ர(திேயக� பய��சி ெப�றவ"க2 இ��கிறா"க2. 

பா'  4� � பழ�க� ேவW�! 

 ழ�ைத ப�வ� ,த' சி;வ" ப�வ� வைர அைனவ�� பா'  4�பைத வழ�கமாக 

ெகா�4��ேபா�. இ�த ப�வ(தி' எE�Bகள6+ வள"5சி�  பாலி' உ2ள ச(��க2 
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உத�கி+றன. அேத ேநர� ெப8யவ"களான��, பா'  4�பதி' அ:வள� ஆ"வ� 

கா��வதி'ைல. ஆனா', 30 வய��  ேம' பா'  4�ப� அவசிய�. இ�த ப�வ(தி', 

எE�B ேத�மான� ேபா+றவ�ைற தவ�"�பத�காக ேபா�மான கா'சிய� ச(ைத 

உணவ�' ேச"(�� ெகா2வ� அவசிய�. 

 

ம�க2  ைற�த கேலா8 ம�;�  ைற�த ெகாG�B நிைற�த ெபா��கைள சா�ப�ட 

�வ1 � ேபா�, பா' ம�;� அ� சா"�த ெபா��கைள தா+, ,தலி' தவ�"�கி+றன". 

இத�  பா' சா�ப��வதா' உட' எைட அதிக8(�வ���, அல"ஜி ஏ�ப�� எ+; 

ப'ேவ; காரண1க2 ெத8வ��கி+றன". 

 

உ�ைமய�' பா' ஒ� ,Gைமயான உணவாக க�த�ப�கிற�. அதி', ‘ைவ�டமி+ சி’ 
ம�;� இ��B5 ச(� ஆகியவ�ைற தவ�ர, ப�ற அ(தியாவசிய ஊ�ட5ச(��க2 

அைன(�� நிைற�� காண�ப�கி+றன. 

 

கா'சிய� ச(தி�  பா'  4�ப� ,�கிய�: 

இய'பான ர(த அG(த�, ர(த(தி+ திட(த+ைமைய சீராக ைவ(த' உ�பட ப'ேவ; 

நடவ4�ைககைள பராம8�க, ேபா�மான அள� கா'சிய� ச(� <உடலி' இ��ப� 

அவசிய�. இ�, மாதவ�டா� ஏ�ப�வத�  ,�ைதய அறி றிக2 ம�;�  ட' 

B�;ேநா� ஆகியைவ வராமE� த��கிற�. ஒ� நாைள�  1,000 மி.கி., கா'சிய� ஒ� 

ெப�W�  ேதைவ. ஒ� க� ஆைட ந0�க�ப�ட பாலி' 300 மி.கி., கா'சிய� 

நிைற��2ள�. 

 

பா' சா�ப�ட சிற�த ,ைற: 

ைசவ உண� சா�ப��பவ"க2, பா'  4�ப� மிக�� ,�கிய�. ஆனா' 2 வய��  ப�+, 

 ைற�த ெகாG�B நிைற�த பா'  4�க ேவ���. த�ேபா� வ"(தக ^தியாக, ெகாG�B 

 ைற�க�ப�ட, ெகாG�B ந0�க�ப�ட ம�;� பாலாைட ந0�க�ப�ட பா' என, ப'ேவ; 

வைகயான  ைற�த ெகாG�B நிைற�த பா' கிைட�கி+றன. 

 

பா' ெபா��க2 ஒ:வாைம உைடயவ"க2, கா'சிய� ச(� அதிக� நிைற�த ேசாயா, 

ேசாயா பா', ப5ைச கா�கறிக2, எ2, <8யகா�தி P வ�ைதக2, கசகசா, பாதா� ம�;� 

ப�ற ப��B வைகக2, ேகQவர  ம�;� கீைரக2 ஆகியவ�ைற சா�ப�டலா�. 
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தினச8  4�க ேவ�4ய பாலி+ அள� 

4 -9 வய�ைடய  ழ�ைதக2 2 க� ,த' 3 க� 

10-16 வய� 3 க� ,த' 4 க� 

ெப8யவ"க2 2 க� ,த' 4 க� 

க"�ப�ண�க2 ம�;� பாa��� ெப�க2 3 க� ,த' 4 க� 

 றி�B: ஒ� க� பா'= 250 மி.லி., 

ெவள6 ெபா��களா' H5>( தைட-,தEதவ�  

மR+, மாமிச� ேபா+றவ�ைற சா�ப���ெபாG��, சா�ெல� பதா"(த1கைள5 

சா�ப���ெபாG�� H5>( தைட அதிக� ஏ�பட வா��B2ள�.  றி�பாக 

 ழ�ைதக-�  தவ�ர��, நாணய1க2, சி; சி; ெபா�ைமக2 ேபா+றவ�ைற வ�G1க 

,யE� ேபா�� H5>( தைட ஏ�பட வா��B உ��. இ� ேபா+ற சமய1கள6' 

பாதி�க�ப�டவைர உடன4யாக மR�ப� சா(தியேம. ஏெனன6', அவர� H5ச( 

தைட�கான காரண� எ+ன எ+ப� ெத8�� வ��கிற�. 

க��ப�4(த' 

சா�ப���ெபாG� எG� H5>( திணறைல� க�� இ� மாரைட�ேபா, மய�கேமா எ+; 

எ�ண�  ழ�ப�ட� 9டா�. ெவள6�Bற ெபா�2க2 உ2ேள B �ேபா� சிறிய அளவ�ேலா 

அ'ல� ெப8ய அளவ�ேலா H5>( திணற' ஏ�ப�வ� இய�ைக. சிறிய அளவ�லான 

H5>( திணற' எ�. ெப8ய அளவ�லான H5>( திணற' எ� எ+பைத கீQ�க�ட 

அ�டவைணய�' காணலா�. அத� ,+ ஒ� வ�ஷய�. ச�ப�த�ப�டவ8ட�, 

உ1க-�  H5>( திண;கிறதா? எ+; ேக��வ��வ� உ(தம�. 

H5>( திணற' – சில அறி றிக2 

சா�ப���ெபாG� பாதி�B ஏ�ப�த' 

கG(ைத� ப�4(��ெகா2-த' 

சிறிய அளவ�லான H5>( திணறE� � ெப8ய அளவ�லான H5>( திணறE� � 

உ2ள ேவ;பா�க2 

சிறிய அள� ெப8ய அள� 

உ1க-�  H5>( திண;கிறதா எ+; ேக�டா', ஆ� எ+; பதி' அள6�பா".  அவரா' 

ேபச ,4%�, இ�ம ,4%�, H5> வ�ட ,4%�.      உ1க-�  H5>(திண;கிறதா 

எ+; ேக�டா', அவரா' பதிலள6�க ,4யா�. அ'ல� தைலைய அைச(� 

பதிலள6�பா"   ஒழ1க�ற ,ைறய�' >வாசி�பா" இைடUச'க2 இ�� �.  மய�க 

நிைல� � ேபாகலா�. 
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எ�ப45 சமாள6�ப�? 

ெப8யவ"க-� �  ழ�ைதக-� � (1 வய��  ேம�ப�டவ"க2 ெபா�(த� 94ய 

சில வழி,ைறக2) 

நிைலைமய�+ த0வ�ர(ைத ஆரா%1க2 

த0வ�ர >வாச( தைட (பயன�ற இ�ம') 

சிறிய அளவ�லான >வாச( தைட (பயனள6� � இ�ம') 

மய�கநிைலய�' இ��தா'  

நிைனேவா� இ��தா' ப�+ப�கமாக 5 ,ைற த�டலா�. 5 ,ைற அ4 வய��ைற 

அG(தலா�. 

நிைலைம சீரா � வைர இ�,வத�  அ=மதி�கலா�. 

ெவள6�Bற ெபா�2க2 உ�B ��வ��டா' கைடப�4�க ேவ�4ய சிகி5ைச ,ைற. 

சிறிய அளவ�லான >வாச( தைட ஏ�ப�� ப�ச(தி' 

இ�,வத�  அ=மதி%1க2 ெப8ய அளவ�லான >வதச( தைட ஏ�ப�� ப�ச(தி' 

ஐ�� ,ைற ,� �Bற(தி' த�4� ெகா�2ளலா�. 

அவ�� � ப�கவா�4' அ'ல� ப�+Bறமாக நி�கலா�. 

அவர� மா"ைப தா1கி� ப�4(தப4 அவைர ,+ப�கமாக நக"(தலா�. அ�ேபா�தா+ 

உ2ேள சி�கி� ெகா�ட ெபா�2 வா� வழியாக ெவள6ேய;வத� 5 >லபமாக இ�� � 

 தி ைகயா' அவர� ேதா2ப�ைடய�+ ம(திய�' ஐ�� ,ைற அG(தமாக அ4�கலா�. 

 

ஒ:ெவா� ,ைற அ4� �ேபா��, அவர� >வாச� சீராகிவ��டதா எ+; பா"�க��. 

ஐ�� ,ைற அவசிய� அ4(தாக ேவ��� எ+; அவசியமி'ைல. ெதா�ைடய�' 

சி�கி� ெகா�ட ெபா�2 ெவள6ேய வரேவ���. அ�தா+ ,�கிய�.ஐ�� ,ைற 

அ4(�� பயன6'ைல எ+றா', அ4 வய��ைற அG(தலா�.அவர� ப�+ப�க� 

நி+;ெகா�� இ� ைககளாE� அவைர அைண(�� ெகா2வைத� ேபா' ப�4(� அ4 

வய��ைற அG(தலா�. 

பழ5சா; அ���1க2 
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ேகாைட�கால� ெதாட1கிய�டேன ெவய�லி+ ெகா�ைம வ�ய"ைவ ,த' சி;ந0" வைர 

பல ெதா'ைலகைள உ�டா�கி ந�ைம வா�ட ெதாட1கிவ���. நா� உ�W� 

உண�க2 ெச8மான ம�டல� Hலமாக ெச8�க�ப��,  டEறிUசிக2 Hலமாக 

உறிய�ப��, க'KரE�  ெச+; >(திக8�க�ப��, சி;ந0ரக(தி�  ெச+; கழி�க2 

ெவள6ேய�ற�ப��, இ�தய(தி�  ெச'கி+றன. இவ�றி'  டEறிUசிக-�, 

க'KரE�, சி;ந0ரக,� ச8வர இய1காவ��டா' ர(த(தி' த1கி%2ள உ�Bக-�, 

ேவ�டாத தா��க-� சி;ந0ரக(தி+ உ�Bற� த1கி, க�களாக மாற ஆர�ப��கி+றன. 

 

நா� உ�W� உணவ�E2ள >�ணா�B5 ச(�, பா@பர@, ஆ�சேல�, %ேர�, 

ைந�ேர�, அமிேனா அமில1க2 ம�;� இதர உேலாக உ�Bகள6+ கலைவேய சி;ந0ரக 

க�க2 உ�வாக காரணமாக அைமகி+றன. இைவ ெப��பாE� பா', பா' சா"�த 

உண�க2, பய; வைகக2, ெகாG�B நிைற�த வ;(த உண�க2, அமில உண�க2, ம�, 

ஊ;கா�, சா�ேல�, காளா+, காலிப�ளவ", ,�ைடேகா@, ேசாயாபD+@, த���கீைர, 

காப�, [, மாமிச�, க��ப�4, ெவ'ல�, ெசய�ைக �8த உண�க2, சாய1க2 

ேச"�க�ப�ட பான1க2 ம�;� அதிக வ�ைதக2 நிைற�த த�காள6, திரா�ைச 

ஆகியவ�றி' சி;ந0ரக க�கைள அதிக�ப�(�� உ�Bக2 சம5சீர�ற வ�கிதா5சார(தி' 

அைம��2ளன. ஆகேவ க�கள6+ த+ைமைய அறி�� ேம�க�ட உண�கைள 

தவ�"�பேதா அ'ல�  ைற�தளவ�' உ�ெகா2-வேதா ந'ல�. 

 

ஒ:ெவா�வ�� தின,� 3 லி�ட" ந0" அ���வ� அவசியமா �. அ�ம��மி+றி 
தின,� ஒ+றைர ,த' இர�� லி�ட" சி;ந0" ெவள6ேய;கிறதா எ+பைத%� 

கவனமாக பா"(�� ெகா�டா' சி;ந0ரக க�க2 வராம' த�(�� ெகா2ளலா�. 

ேகாைட�கால(தி' ேதா+;� >�ணா�B ேச"�த சி;ந0ரக க�கைள உைட(�, உட' 

ேச"வ�'லாம' ெவள6ேய�;�, அைனவ�� உ�ெகா2வத�  ஏ�ற பழ� ஆரU>� 

பழமா �. 

 

சி�ர@ ைசன+சி@ எ+ற தாவரவ�ய' ெபய" ெகா�ட V�ேடசிேய எ+ற 

 ��ப(ைத5 சா"�த இ�த ெப8ய மர1க2 ெத+கிழ�  ஆசிய� ப திைய P"வ 0கமாக� 

ெகா��2ளன. சம@கி�த e'கள6' ஆரU>� பழ(ைத ப�றிய  றி�Bக2 ஏராளமாக 

காண�ப�கி+றன. ைசனா ஆ�ப�2 எ+ற ேவ; ெபயராE� வழ1க�ப�� ஆரU>� 

பழ1கள6' சி�ர@ ஆர+4ய� எ+ற வைக ச�; கச�B( த+ைம%ைடய�. 100 

கிரா,2ள ஆரU> பழ(தி' 46 கிேலா கேலா8க2 ச�தி கிைட�பதா' 

ேகாைட�கால(தி' ச�தி இழ�ைப த��க ஆரU> பழ1கைள பய+ப�(தலா�. 

>�ணா�B ச(� ேச"�த க�க2 ேசரவ�டாம' த��க சி�ேர� அதிக,2ள ஆரU>� 

பழ(ைத உ�ெகா2வதா' சி;ந08' சி�ேர�4+ அள� அதிக8(�, _8� அமில ம�;� 
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>�ணா�B க�க2 ேதா+;வ� த��க ப�கிற�. ஆரU> பழ(திE2ள ெபா�டாசிய� 

சி�ேர� அள� அதிக8�காம' க���ப�(�கிற�. ைதயமி+, 8ேபாBேளாவ�+, நியாசி+, 

பா+ேடாெதன6� அமில�, ைவ�டமி+ ப�6, ேபாேல�, அ@கா"ப��அமில�, கா'சிய�, 

இ��B, ெம�ன 0சிய�, பா@பர@, ெபா�டாசிய� ம�;� �(தநாக� ேபா+ற தன6ம1க2 

ஆரU> பழ(தி' அதிகமாக காண�ப�வதா' ச�; அமில(த+ைம%ட+ 

காண�ப�கி+றன. 

இத+ ேதாலி+ உ�ப திய�E� >ைளக-�  இைடய�E� காண�ப�� நா" ேபா+ற 

ப தி ப�( எ+றைழ�க�ப�கி+றன. இவ�றி' காண�ப�� சினெப8க+, எ+-ெம(தி' 

ைதரமி+ ஆகியன ேகாைட�கால(தி' ஏ�ப�� திரவ இழ�ைப க���ப�(தி, திரவ 

இழ�பா'  ைற��வ��ட ர(த அG(த(ைத அதிக8� � த+ைம%ைடயன. 

 

ஆரU>� பழ(ைத ேதா' ந0�கி, ப�ழி��, சாெற�(�, சமஅள� ந0" ேச"(� 2 மண� 
ேநர(தி�  ஒ� ,ைற என H+; நா�க2 தின,� காைல ,த' இர� வைர 

உ�ெகா�� வர >�ணா�B ச(� ேச"�த சி;ந0ரக க�க2 கைர�� ெவள6ேய;�. 

இய�ைக ம�(�வ(தி' சி;ந0ரக க�கைள கைர�க இ�த ,ைற வலி%;(த�ப�கிற�. 

ஆரU>� பழ5சாைற உ�ெகா2-� ேபா� Bரத உண�கைள  ைற(�� ெகா2ள 

ேவ���. 

ேகாைட தாக�! 

ெவய�லி+ ராLஜிய� ெதாட1கியா5>… உ5சி ,த' உ2ள1கா' வைர வ�ய"ைவ%�, 

உடE� 2 வற�சி%� என ந�ைம வா�4 வைத(� வ���. இதி' ,�கியமாக 

ெதா�ைட வற�சி…  ள6ராக எ� கிைட(தாE�  4(�வ��ேவா�. ேகாைடகால(தி' 

கல", கலரான  ள6"பான1கைள எ'லா� கைடகள6E� ைவ(� வ��கிறா"க2. தாக� 

அட1க ேவ��� எ+பத�காக, அவ�ைற அதிக வ�ைல ெகா�(� வா1கி 
உபேயாகி�கிேறா�. 

இ�த கலரான  ள6"பான1களா' உடலி' ேதைவய�ற கேலா8தா+ ேச�ேம தவ�ர, 

ேவ; எ�தவ�த பல+க-� கிைடயா� எ+கிறா"க2 டா�ட"க2. இ�ேபாெத'லா� ஐ@ 

காப�, ஐ@ [ ஆகியைவ%� அேமாகமாக வ��பைனயாகி+றன. இவ�ைற தவ�"�ப�� 

ந'ல�. 

எ�ெணய�' ெபா8(� எ�� � ைசவ ம�;� அைசவ உண� வைககைள இ�த 

ேகாைடய�' ,4�தவைர தவ�"�ப�தா+ ந'ல�. 

ெவள6ய�' ெச+றா' ைகேயா� ஒ� பா�4லி' >(தமான  4ந0ைர எ�(� ெச'E1க2. 

இ'ைலெய+றா', இய�ைக பானமான இளந0ைர வா1கி  4%1க2. 
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ேமா", எEமி5ைச பழ5சா; ஆகியைவ%� ந'ல�தா+. அேதேநர�, அவ�றி' 

ேச"�க�ப�� த�ண0" >(தமானதாக இ��க ேவ���. ,4�தவைர, அவ�ைற 

ந01கேள வ 0�4' தயா" ெச�� உ�ெகா2வ�தா+ சிற�த�. 

இன6 `9லா..’ காப�  41க! 

தமிQநா� உ�பட ெத+ மாநில1கள6' தா+ 4காஷ+ காப�  4� � பழ�க� பல 

ஆ�டாக இ��கிற�. அதிE�, தமிQநா�4' தா+ காப�  4�ேபா" அதிக�. சமRப 

கால1கள6', பல மாநில1கள6E� மாட"+ காப� கைடக2 ெப�க ஆர�ப�(�, காப� 
ேமாக�, இைளய தைல,ைறய�ன8ட� அதிகமாக காண� ப�கிற�. 

காப�, உடE�  ந'லதா ெக�டதா? – இ�த ேக2வ��  இ+=� ச8யான பதி' 

கிைட�கவ�'ைல. ஆனா', ெக�ட� எ+பத�கான 100 சதவ 0த ம�(�வ ஆதார1க-� 

இ'ைல. காப�  4(தா' ர(த அG(த� வ��; ச"�கைர வ�யாதி ஏ�ப��; கா'சிய� 

ேபா�, ,�� வலி ஏ�ப��… இ�ப4 பல பDதிகைள இ+ன,� 9ட ெசா'லி(தா+ 

வ�கி+றன".ஆனா', காப� ெக�டத'ல எ+ப� ம��� இ�நா2 வைர 

ஆய�ர�கண�கான ச"வேதச ஆரா�5சிகள6' உ;தி ெச�ய�ப��2ள�. 

காப�  4(தா', ,ைள >;>;�பைட%�; ந+றாக ப4�கலா�; மாணவ"க2 அதிக 

மதி�ெப� ெபற ,4%�. இரவ�', C1காம' இ��க காப�ைய  4�ப� பல8ட� 

வழ�கமாக உ2ள�. இ�வைர, ச"�கைர வ�யாதி வராம' இ��பவ"கைள 

கண�ெக�(தா', அவ"க2 காப�  4�பவ"களாக(தா+ இ��பா"க2! அ�ேபால, 

காப�யா' கிைட(த ந+ைம எ+றா', `ப"கி+ச+@’ எ+ற ேநா� வ�� வா��ைப 30 

சதவ 0த�  ைற�கிறதா�. 

ேகாைட ெவய�' சமாள6�ப� எ�ப4? 

ேகாைட கால� ெதாட1கிவ��ட�. வழ�க� ேபாலேவ இ�தா��� ெவய�' ம�ைடைய 

ப�ள� � எ+; ஆ�ட� 9ற( ெதாட1கிவ��டன" வான6ைலயாள"கக2.  ழ�ைதகக2 

,த' ெப8யவ" வைர பாரப�ச� பாராம' அைனவைர%ேம பாடா��ப�(�� .ச�ம" 

இ�தியாவ�'  ழ�ைதகக2, ந�(தர வயதின", வயதானவ" என 3 ப�8வ�னைர%ேம 

ெவய�' ப'ேவ; ப�ர5ைனக-�  ஆளா�கிவ��கிற�. வயதானவ"க-�  ‘ச+ 

@�ேரா�’ எ+ற ெவய�' ெவ�ப(தா�  ேநா�, ந�(தர வயதின��  சி;ந0" 

ப�ர5ைன, ழ�ைதக-�  

ெதா�ைட பதி�Bகக2 என ப�4ய' ந0ளமன� . ச�மம�;� வ�ய"ைவ ப�ர5ைனகக2, 

அ�ைம என எ'ேலாைர%� தா� � பாதி�Bக-� உ��.ேகாைட கால(தி' நா� 

அ4�க4 பா"� � ெச�தி, ‘ெவய�லி' >��� ,தியவ" பலி’ எ+ப�.இ� எ�ப4 

ஏ�ப�கிற�? ‘‘அதிக ெவ�ப(தா' ,தியவ" கள6+ உடலி' வற��( த+ைம ஏ�ப�� 
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ந0"5ச(� ேவகமாக�  ைற%�. அ�த ேநர(தி' இ+=� ெவய�லி' அைல�தா' ‘ ச+ 

@�ேரா�’ எ+ற ெவ�ப(தா�  ஏ�ப�� . ந0"5ச(�  ைறவைத� ெபா;(� இ� 

மரண(ைத�9ட ஏ�ப�(திவ���.ேகாைடய�' வயதானவ"கக2 கா�ேறா�டமான 

<Qநிைலய�E�, ெவய�லி' அைலயாமE� இ��பேத ந'ல�. இ�ேநா� ெப��பாE� 

வடஇ�தியா, பாைலவன� ப திகக2,ெவ�பநிைல அதிகமாக� பதிவா � இட1கக2 

ம�;� ெவ�பமான <Qநிைலய�' ேவைல பா"� � வயதானவ"கைள பாதி�B�  

உ2ளா� �’’ எ+கிறா" .‘ ‘இதய ேநா�, MைரயDர' பாதி�B உ2ள வயதானவ"க-�  

ேகாைட கால(தி' ர(த(தி' உ�B5ச(தி+ அள� மா;ப��. சி;ந0ரக� 

பாதி�Bகைள�9ட அ�த உ�B(த+ைம ஏ�ப�(திவ���. நிைறய த�ண0"  4(தா' 

இ�த� பாதி�ப�' இ��� த�ப��கலா�.ந0"5ச(� அதிக,க2ள த"�Pசண�, இளந0" , 

ெவ2ள8 பழ1கக2 ந'ல�. த"�Pசண�ய�' ந0"5ச(�� ச"�கைர5ச(�� ச8வ�கித(தி' 

இ��பதா' ந08ழி� ேநாயாள6க2 ெவ2ள8 சா�ப��வ� ந'ல�’’ ந�(தர வயதின��  

ந0"�க��B பாதி�B அ4�க4 வ�� எ85சைல கிள�B�. ‘‘ேகாைட கால(தி+ ,�கிய 

ப�ர5ைன உடலி' ந0"5ச(�  ைறவ�தா+. இதனா', கைள�B அதிகமா �. 

ேகாைடய�' சில��  சி;ந08' கல��க2ள உ�Bகக2 ச8வர கைரயாம', அ� 

ெவள6ேய;வதி' பாதி�B வ��. அ�தேநர(தி' சி;ந0" பாைதய�' எ85ச' ஏ�ப�� 

சிரம�ப�(��. உ�Bகக2 ந+றாக� கைரய த�ண0ேர அ�ம���.தின,�  ைற�த� 3 

லி�ட" த�ண0"  4�ப� ந'ல�. நிைறய த�ண0"  4(தாேல ந0"�க��B உ2பட சி;ந0" 

பாதி�Bகைள �ர(திவ�டலா�’ ’ எ+கிற" ெச+ைன சி;ந0ரக அ;ைவசிகி5ைச 

நிBண".ேகாைடய�'  ழ�ைதகைள� பராம8�ப� ெப�ேறா�� � ெப8யசவா'.ெகா> 

ெதா'ைலகக2 அதிக� இ��கா� எ+பதா' மேல8யா, ைடபா��,சி� +  ன6யா 

உ2பட ேநா�கள6+ தா�க�  ைறவாகேவ இ�� �. ஆனா', அ�ைம ேநா� வர 

வா��Bகக2 அதிக�. இ� ெதா�;ேநா� எ+பதா' ஒ�வ��  

வ�தா',ம�றவ"க-� � எள6தி' வ��வ���. அதனா', ெப�ேறா" எ5ச8�ைகயாக 

இ��ப� அவசிய�. ெவய�' கால�தாேன எ+; நிைன(�, 

 ழ�ைதக-�  ஐ@�^�, ஃ�8�L த�ண0" அதிக� ெகா��பா"கக2.இதனா' 

 ழ�ைதக-� ( ெதா�ைடய�' ெதா�; ஏ�ப�� பாதி�B வரலா�. சில 

 ழ�ைதக-�  ெதா�ைடய�' ஏ�ப�� பாதி�B இதய ேநாய�' ெகா�� ேபா� 

வ���வ���. அதனா' ம�(�வ8+ஆேலாசைன மிக அவசிய�. 

 ழ�ைதகக2 ெவய�லி' அதிக� வ�ைளய�வா"க2 எ+பதா' ந0" இழ�B� அதிகமாகேவ 

இ�� �. த�ண0" அதிக� ப�க5 ெச�ய ேவ���. ழ�ைதகள6+ எைட�  ஏ�றவா; 

1 லி�ட" ,த' 3 லி�ட" த�ண0" வைர ெகா��கலா�. ந0"5ச(� அதிக,க2ள பழ1கக2 

அதிக� ெகா��ப�� ந'ல�.அைத பழ1களாகேவ ெகா��க ேவ���. ஐ@ கல�� 

ஜூஸாக ெகா��க ேவ�டா�. காைல 1 1 மண�ய�' இ��� மதிய� 4 மண� வைர 

 ழ�ைதகைள ெவள6ய�' வ�ைளயாட அ=மதி�காம' இ��பேத ந'ல�. <8யன6+ 

ேநர4� பாதி�B இ�ேநர(தி' அதிக� எ+பதா' தவ�"�கலா�.அசவ உண�க2 அதிக� 

ஜ0ரண ப�ர5ைனைய ஏ�ப�(திவ���. ,�ைட,பா' ஆகி ய உண� வைககைள� 
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ெகா��கலா�.ஃபா@� B�, ஃ�ைர� B� ஆகியவ�ைற ேகாைட கால(தி' தவ�"�க 

ேவ���.ேத"� ,4�� வ 0�4' உ2ள  ழ�ைதகைள ‘ச�ம" ேகா5சி1’ எ+ற ெபய8' 

அதிக அள� ெதா�தர� ெச�தா' அவ"கள6+ மனஅG(த� அதிக8� �. அ�(த ஆ�� 

வ �B�  ெச'E�  ழ�ைதகக2 ப4�ப�' >ண�க� கா�ட இ� காரணமாகிவ���. 

உட�பய��சி ம�;� வ�ைளயா��( ெதாட"பான பய��சிக-�  அ=�பலா�’’ எ+கிறா" 

ெச+ைன  ழ�ைதகக2 நல� ம�;� உளவ�ய' நிBண". உட' சிவ�� ேபா த', 

ெகா�பள1கக2, 

க�4கக2 ேபா+றைவ எ'லா வயதினைர%ேம பய,;(��. வ�ய"ைவ பாதி�ைப� 

ப�றி ெசா'லேவ ேவ�4யதி'ைல.‘‘ேகாைடய�' வ�ய"ைவ அதிகமாக 

ெவள6ேய;வதா' வ�ய"ைவ நாள1கள6' அைட�B ஏ�ப��. இதனாேலேய ேம�க�ட 

ப�ர5ைனகக2 உ2பட �"நா�ற,� ஏ�ப�கிற�.வ�ய"ைவ5 >ர�ப�கள6' அைட�B 

ஏ�படாம' இ��க காைல, மாைல என இ�ேவைள  ள6ய' ந'ல�. 

ெம'லிய ப�(தி ஆைடகைள அண�ய ேவ���’’ எ+கிறா" டா�ட". 

 

ெகா-(திெய��க ேகாைட ெவய�' தயா"!உ1கக2 உடைல பா��கா(�� ெகா2ள 

ந01க2 தயாரா? 

இளந0ேர… இளந0ேர… 

ேகாைடய�+ அ�ம��� எ+; இளந0ைர ெசா'லிவ�டலா�. ம�ற ந0"5ச(�� 

பழ1கைள� கா�4E� இதி'தா+ எ'லாவ�த5 ச(�க-� ச8வ�கித(தி' உக2ளன. 

இளந0��  <�ைட  ைற� � ஆ�ற' உ��. ஜ0ரணச�திைய அதிக8� �. 

சி;ந0ரக(ைத >(திக8� �. உடலி' ஏ�ப�� ந0"&உ�B ப�றா� ைறைய ச8 

ெச�%�. ட'BG�கைள அழி� �.இதி' ெபா�டாசிய�, ேசா4ய�, கா'சிய�, 

பா@பர@, 

இ��B,  ேளாைர�, க�தக� ேபா+ற தா��கக2 ச8வ�கித(தி' உ2ளன. Bரதச,� 

ச"�கைர5 ச(�� சமமாகேவ உக2ளன. 

எ'ேலா�� � ஏ�ற இளந0ைர ெவ;� வய��றி'  4�க�9டா�. அதி' உக2ள 

அமில� வய��றி' B�ைண உ�வா�கிவ���. கவன�! 

நி+ற இதய� மR��� இய1 மா? 

 

ெபா�வாக மாரைட�பா' பாதி�க�ப�பவ"கள6+ உட'  ள6"�� வ���. அத+ப�ற  

அவ"கள6+ இதய(�4�B அட1கி உய�" இழ�� வ��வா"க2. த�ேபா� அ�ப4 நி+ற 

இதய(ைத%� மR��� இய�க ைவ�க ,4%�, அதனா' ஒ�வைர உய�" ப�ைழ�க 

ைவ�க ,4%� எ+; நி ப�(�2ளன". 
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மாரைட�B ஏ�ப�ட�ட+, பாதி�க�ப�ட நப8+ H�கி+ வழியாக `8ேனாசி''(இ� 

ேப�ட8யா' இய1க� 94ய�) எ+ற Bதிய க�வ�ய�+ Hல� Hைளய�' சிறிய 

அளவ�'  ள6"5சிைய ஏ�ப�(தி நி+ற இதய(ைத மR��� இய�க ைவ(தன". 

இ�த ம�(�வ ஆரா�5சிைய @டா�ேஹாைம ேச"�த ம�(�வ ேபராசி8ய" 

மார�ேக@4ர+ ம�;� அவர�  Gவ�ன" ேம�ெகா�டன". ஐேரா�பாவ�' உ2ள 14 

ஆ@ப(தி8கள6' மாரைட�பா' பாதி�க�ப�� அ=மதி�ப�4��த 200 ேப8ட� 

ஆரா�5சி நட(த�ப�ட�. இவ"கள6' 182ேப" உய�" ப�ைழ(தன". அ�ப4 உய�" 

ப�ைழ(தவ"கள6' 83ேப" 66 வய� ,த' 71வய� உைடயவ"க2! 

க�கைள H�1க; ெவய��  ைற%�! 

*  �ைட  ைற�பதி' ேல�ட@�; ெச+ைன வைர பரவ� வ��ட� 

க�கைள H�1க; ெவய�� தானாகேவ  ைற�� வ���; க�கைள H4னா' எ�ப4 

உட' எைட  ைற%� எ+; ந01க2 ேக�கலா�. ஆனா', இ�ப4 ஒ� B� ம�(�வ 

ெதரப�, ,�ைப, 4'லி, ெப1கb� எ+; வல� வ��, இ�ேபா� ெச+ைனய�E� கா' 

பதி�க ஆர�ப�(�வ��ட�. 

க�கைள H4னா' ம��� ெவய��  ைற�� வ�டா�; அத+ ப�+, மேனாத(�வ 

^தியான பய��சிய�னா' உ2ள(தி' மா�ற� வ��; அ�ேவ உடலி' ெவள6�கா���; 

அ�Bற� எ+ன, எைட தானாகேவ  ைற�� வ���. இ� தா+ இ�த ெதரப� ப�றிய 

>��கமான வ�ள�க�. 

 

ஹி�ேனாசி@ 

ஹி�ேனாசி@ – மனதி+ இய'பான நிைல. வ�ழி(தி�� � ேபா� ஒ� மாதி8யாக��, 

C1 � ேபா� ேவ; மாதி8யாக�� இ�� � மன�, ஆQநிைலய�' அத+ இய'ப�' 

இ�� �. ந�ைம அறியாமேலேய ஆய�ர�கண�கான ,ைற, ஆQநிைலய�' 

ஆQ�தி��கிேறா�. ஆனா', அ�த நிைலைய சாதாரணமாக உணர ,4யா�. ெம�மற�த 

நிைல� �, ஹி�ேனா�� � ஏக�ப�ட வ�(தியாச� உ��. 

காதலி�பவ"க-� �, மிக�� அG(தமான க�(��கைள, ச�பவ1கைள ெகா�ட 

B(தக(ைத ப4�ேபா�� �, அ�ேபா+ற திைர�பட1கைள பா"�ேபா�� � ெம� மற�த 

நிைல வ��. சில வ�னா4கள6' த+ன6ைல�  வ�� வ��வ". ஹி�ேபான6', அ4மனதி' 

உ2ள இய'பான  ண� ெவள6�ப��. அ�ேபா� தா+ ஆQமனதி' உ2ளவ�ைற மன� 

ெகா���; க� வ�ழி(த�� ச�ப�த�ப�டவரா', மேனாத(�வ நிBணரா' ெசா'லாம', 

அைத அறியேவ ,4யா�. 

 

க�க�4 வ�(ைதயா 
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ேமைடகள6' ேமஜி� நிBணரா' ெச� ய�ப�� க�க�4 வ�(ைத%� அ'ல இ�;  ழ�ப�� 

ெகா2ள ேவ�டா�. க�க�4 வ�(ைத%� ஒ� சில ெநா4க2 க�க2 

மைற�க�ப�கி+றன. அ�ேபா� ேமஜி� நிBண" நிகQ(�� நிகQ�கைள பா"(� 

ஆ5ச8ய�ப�கிேறா�. ம�(�வ ^தியாக ெச�ய�ப�� இ�த ஹி�ேனா ெதரப�ய�', 

மன6தன6+ இய'பான மன� வ�>வVப� எ��கிற�; அத+ வ�ைள�களா', உடலி' பல 

ேகாளா;க2  ணமாகி+றன. 

 

ெவய�� ேபாேய ேபா5> 

மேனா வ�யாதிக-�  ம��� பய+ப�� வ�த ஹி�ேனா ெதரப� ,ைற, இ�ேபா� பல 

ப8மாண1 கைள ெப�; வள"�� வ��ட�. உடலி' ெவய�� ேபா�வைத த��க�� இ� 

பய+ப�( த�ப�� வ�கிற�. ெவள6நா�கள6' இ��� தா+ இ��� இற� மதி; பல 

சாதன1கைள ைவ(�, ஒலி, ஒள6 கா�சிகைள ைவ(� ெதரப� தர�ப�கிற�. மனைத ஒ� 

நிைல�ப�(தி, ஆQநிைலய�' ேபா� ஆரா���, ெக�ட  ண1கைள ந0� வேத இத+ 

ேநா�க�; அ�த ெக�ட  ண1க2 ேபா� வ��டாேல, உடலி' மா�ற� வ�� வ��கிற�. 

 

ெவ;� 10 சதவ 0த� தா+ 

Hைளய�' உ2ள ெச'கள6' இ��� க�டைள கிைட(தா' தா+ எ��� ெச�ய 

,4%�. ைக, கா' ந0��வ�, பா"�ப�, எ�Wவ� ேபா+ற இய�க1க2 எ'லா� 

Hைளய�+ ெச'கள6+ க�டைளக2 தா+ காரண�. அ�த ெச' கள6' 10 சதவ 0த� தா+ 

நா� எ�Wவ�, தி�டமி�வ�, நிைனவா�ற' ெப;வத�  பய+ப�(�கிேறா�. 90 

சதவ 0த ெச' க2, அ4மன� வ�ஷய1 க-�  பய+ ப�கிற�. இதனா', இவ�ைற பய+ 

ப�(தி, உட' ேகாளா;கைள  ைற�கேவா, ந0�கேவா ,4%� எ+; நிBண"க2 

9;கி+றன". 

 

எ:வள� நாளா � 

மேனாத(�வ ,ைறய�' அள6�க�ப�� இ�த ஹி�ேனா ெதரப�, நா+  ,த' ஆ; 

வார� வைர ெச�வ� ந'ல�. நிBண" ப8��ைர ப4, ஒ:ெவா� பய��சி வ �B� 10 

நிமிட� ,த' 2 மண� ேநர� வைர ந0�4�க, ேகாளாறி+ த0வ�ர(ைத ெபா;(� 

வா��B2ள�. 

இ�த ஹி�ேனா ெதரப�ைய ,4(�வ��டா', மன� ேலசா �; பைழய  ண1க2 ந01கி 
வ���. அத�  ேநாயாள6 தா+ ஒ(�ைழ�க ேவ���. அவ" ,தலி' இ�த ெதரப� மR� 

ந�ப��ைக ைவ�க ேவ���. 

இ�த ெதரப� ,4(� வ��டா', B� மன6தனாகி வ��கிறா"; அ�Bற� பைழய பாதி�Bக2 

எ��� வரா�. டா�ட" ப8��ைர ப4, அ+றாட வாQ�ைகைய நட(தி வ�தா', எ�த 

ெக�ட  ண1க-� ெந�1கேவ ெச�யா�. 
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அைர ைற ேவ�டா� 

இ�ப4 ஒ� B� ெதரப� இ��கிற� எ+; ெத8�த�ட+, பண(ைத ெகா�4 யா8டமாவ� 

ஏமா�� வ��வ� வழ�கமாகி வ��ட�. ேதைவ�ப�ேவா��  தா+ இ�த ஹி�ேனா 

ெதரப� அள6�க�ப��. அைத நிBண"க2 தா+ ,4� ெச�வ"; ெவய��  ைறய ேவ��� 

எ+; ந01களாக ,4� ெச��, யா8டமாவ� சி�கி பண(ைத ெதாைல�காத0"க2. 

எ��ெக'லா� ைகெகா�� � 

பல ஆ�டாகேவ மேனாத(�வ ,ைறைய ம�(�வ"க2 ைகயா��2ளன". ஆனா', 

ம�(�வ ^தியாக ேநாயாள6க-�  இ�த ெதரப�ைய பய+ப�(தலா� எ+; அெம8�க 

>காதார அைம�B அ1கீக8(த� 1958' தா+. அ� ,த', ப' ேகாளா; ,த' 

மேனாத(�வ ேகாளா; வைர ேநா�க-�  இ�த சிகி5ைச ெச�ய�ப�கிற�. 

 

ேபாப�யா, பத�ட� 

கர�பா+ P5சிைய பா"(தா' பய�; இரவ�' நா�  ைர(தா' பய�; காைல 8.30 மண��  

சா�பா� தயாராகா வ��டா' ெட+ஷ+; அதனா' ேகாப�. வ 0� ப�ர5ைனக2. இ�ப4 

தா+ சில"; அ4�க4 பய�ப�வ"; சாதா வ�ஷயமானாE� பத�ட�ப�வ". இவ"கைள 

எ+ன ெசா+னாE�, மாறேவ மா�டா"க2; இவ"க-� , மேனாத(�வ நிBண"க2 

ஹி�ேனா ெதரப� சிகி5ைச த�� தா+  ண�ப�(த ,4%�. 

 

உண"5சி�P"வமா 

சில" எத�ெக�(தாE� உண"5சிவய�ப�வ". சாதாரண தைலவலிைய 

வ"ண�(தா',’தைலய�ல ஆய�ர� P5சி ெநள6வைத ேபால இ�� த�பா’ எ+ப"; நம�ேக 

அ�ப4 ஒ� க�பைன வ�� வ���. இ�ப4�ப�ட ஆசாமிக-�  ஹி�ேனா தா+ 

ைகெகா�� �. இவ"கைள உடேன மா�ற ேவ���; இ'லாவ��டா', இ�த மன ேநா� 

,�றி வ���. 

 

ேபாைத�  அ4ைம 

எைதயாவ� வாய�' ேபா�� அட�கி�ெகா�ேட இ��க ேவ���; பா+ பரா�கி' 

ஆர�ப�(� ேபாைத ம��� வைர ேபா� வ��ேவா�� உ��. இவ"களா' இ�த 

வ@��க2 இ'லாம' நா2 நகரா�; ம�ைட கா���வ���. இவ"க2 நி5சய� 

ஹி�ேனா ெதரப� ெச�� ெகா2ள ேவ���. இ'லாவ��டா', நிைலைம ேமாசமாகி 
வ���. 
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சிகெர�, ம� 

சிகெர�, ம���  அ4ைமயாவ� எ+ப� பல�� � ேந"வ� தா+. க���பா�4' 

ைவ(தி��பவ"க-�  இ�த ெதா'ைல இ��கா�; ஆனா', எ�த ப�ரா�டாக 

இ��தாE�, கைடசிய�' காசி'லாவ��டா', ‘க�41’ வைர ேபா � சில�� உ��. 

அ�ேபால, காசி��தா' <�ப" சிகெர� ; இ'லாவ��டா', பD4 வைர 9ட ேபா� வ��ேவா" 

இ��கி+றன". ச8யாக சா�ப�ட�� மா�டா"க2; இவ"க2 ஐ�பைத தா��� ேபா� 

ெப�� ெதா'ைல தா+. ஹி�ேனா ெதரப� இவ"க-� � பல+ த��. 

 

ைசேகா ெசாேம�4� 

ைசேகா எ+ப� மன� ச�ப�த�ப�ட�; ெசாேம�4� எ+ப� உட' ெதாட"பான�. 

இர��� ேச�� ேபா�, ேகாளா; எ+; வ�தா' மனைத ச8 ெச�தா' ேபா��; உட' 

ேகாளா;  ைற�� வ���. இ�த வைக ப�ர5ைனக-� � ஹி�ேனா சிகி5ைச தா+. 

 

Hட ந�ப��ைக 

சில" Hட ந�ப��ைககள6+ உ5சி�ேக ெச+; வ��வ"; அவ"க-�  நிைலைம 

ேமாசமாகி வ��டா', ஏமா�ற1க2 அதிக8� �. அவ" கைள ஏமா�;ேவா�� அதிகமாக 

இ��ப". இவ"க-�  சிற�த சிகி5ைச ஹி�ேனா ெதரப� தா+. 

 

எைட  ைறய 

ெகாG�B சா"�த, சா� உண�கைள க�டப4 சா�ப��வ�, வாQ� ைக ,ைறய�' 

மா�ற� ேபா+றைவ தா+ சில"  �டாக காரண�. இவ"க2 எைடைய  ைற�க வா� 

கி1, ேயாகா ேபா+றைவ ெச�தா' ந'ல�. 

வாQ�ைக ,ைற, உண� ,ைறைய மா�றி�ெகா2ள ஹி� ேனா சிகி5ைச உத�கிற�. 

எ�� வார பய��சிைய ெச�தா', B� மன6தராகி வ��வ". அ�Bற�  ண� மாறி, எைட 

தானாக  ைற�� வ���. 

 

Bல�ப' வ�யாதி 
சில" ,ய�சிேய ெச�யாம', பைழயைத ேபசி� ேபசி, Bல�ப�யப4 இ��ப". உலகேம 

இ��� வ��ட� ேபால ‘பD'’ ப�Wவ". யாைர பா"(தாE� இவ"கள6+ Bல�ப' தா+ 

ெப8தாக இ�� �.இ�ப4�ப�டவ"க2 க�4�பாக ஹி�ேனா ெதரப� ேம�ெகா2ளலா�. 

சில மாத1கள6' மாறி வ�ட ,4%�. 
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மன அG(த� 

மன அG(த(�� � இ�த ெதரப� பய+ப�கிற�. மன� ஒ�ைம�ப��, பல�ப��. 

அ�ேபா�, அG(த(��  இடேம இ��கா�.இ�ேபால, வ���ப(தகாத பழ�க – 

வழ�க1க2 இ��தா', அைத இ�த ெதரப� Hல� த0"(��ெகா2ளலா�. 

 

>யBராண� 

சில" >யBராண� ‘பா�வதி'’ தா+ கால(ைத கழி�ப". இவ"கைள பா"(தா', ந�ப"க2 

ஓ�ட� ப�4�ப". இ�ப4 >யBராண� பா�வ�� ஒ� வைகய�' வ�யாதி; அ�ேபால, ப�தி 
எ+ற ெபய8' அ+றாட வாQ�ைகைய ம;� � பழ�க,� ேமாசமான�. இவ" க-�  

இ�த ெதரப�ய�' பல+ உ��. 

ஆ�ப�-�… ஆேரா�கிய,�..! 

நா� அ+றாட� உணைவ உ�ெகா2-� ெபாG� சில ேநர1கள6' அஜ0ரண� காரணமாக 

Bள6(த ஏ�ப�, வய�; ஊத', மல5சி�க' ேபா+ற பல ெதா'ைலக2 உ�டா �. இ�த 

ெதா'ைலகள6லி��� ந�ைம கா(��ெகா2ள ம���கைள%�, ெச8மான 

டான6� கைள%� உ�ெகா2ள ேவ�4ய <Qநிைல ஏ�ப�கிற�. ெப��பாலாேனா" 

உ�W� உணைவ ெச8�பத� �, ேபாைத� �  ைற�தள� ம�ைவ அ���வ���. 

இ:வா; சிறிய அளவ�' ஆர�ப�� � ம�ேபாைத பழ�க� நா�க2 ெச'ல5 ெச'ல 

க�� ேபாைத�  அ4ைமயா � வா��B�  ஆளாகி+றன". 

இ� ேபா+ற ம� ேபாைத அ4ைமகைள மR�க��, அ+றாட� உட' ஆேரா�கிய� 

ேம�பட�� ந� உ�W� உணவ�E2ள ந5>கைள ந0�க��, ர(த(தி' கல��2ள 

M�கி�மிகைள ந0�கி ர(த(ைத >(த� ெச�ய�� பழ1கைள உ�Wத' ந'ல�. 

இவ�றி' ,தலிட(ைத ப�4�பைவ ஆ�ப�2 பழ1கேள. 

ைபர@ ேமல@ எ+ற தாவரவ�ய' ெபய" ெகா�ட ேபாேமசிேய  ��ப(ைத5 சா"�த 

ஆ�ப�2 மர1க2  ள6"5சியான ப�ரேதச1கள6' ஏராளமாக வ�ைளகி+றன. க�Uசிவ�B 

நிற(ேதாைல உைடய ஆ�ப�2 பழ1கேள உ�ண( த �த பழ1 களாக ஆ��க2 

ெத8வ��கி+றன. 

ஆ�ப�ள6' ந0"5ச(�, Bரத5ச(�,  ேளாேராப�', மாலி� அமில�, சி�8� அமில�, 

பா@பர@ ம�;� பல ஆ"கான6� அமில1க2 உ2ளன. இைவ ெச8மான� பாைதய�' 

ஏ�ப�� எ+ைச�க2  ைறபா�ைட சீ" ெச�வ�ட+ பலவ�தமான வய��;� 

ேகாளா;க2 வ�வைத த��கி+றன. 
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ம� அ���பவ"க-�  ர(த(தி' ஆ'கஹாலி+ அளைவ  ைற�க ஆ�ப�2 ெப�மள� 

உத�கிற�. வ�@கி என�ப�� ம�வ�E2ள பல ச(��க2 ஆ�ப�ள6' காண�ப�வதா' 

ெதாட"�� ஆ�ப�ைள சா�ப��� வர ம� அ���� எ�ண� க���ப��. ேதா' ந0�காத 

ஆ�ப�ள6லி��� தயா8�க�ப�� பழ5சா; ர(த(ைத >(த� ெச�� ர(த(தி' கல��2ள 

அதிக அமில(த+ைமைய ந�நிைல� 

ப�(�கிற�. 

வய�; ெதா'ைல உ2ள ெபாG� இன6�B ேச"�காத ஆ�ப�2 பழ5சா�ைற சா�ப��� வர 

வய��றிE2ள ைஹ�ேரா ேளா8� அமில� கா"பான6� அமிலமாக மா�ற�ப�� 

ெநU>�க8�B க���ப�கிற�. ெச8மான ச�தி அதிக8�கிற�. 

உண�� பழ�க� 

நா� வாQவத�காக உண� உ+ன ேவ���. நிைறவான சம5சீரான உண� தா+ உட' 

ப�மைன%�, உட�க�ைட%� நி"ணய��கிற�.சம5சீரான உண� எ+ப� ேபா�மான 

Bரத�, மா�5 ச(��க2 , ெகாG�Bக2, தா�� ெபா��க2, ைவ�டமி+க2 அட1கினதாக 

இ��க ேவ���. 

சம5சீரான உண�( தி�ட� எ+ப� ஒ�வ" ெச�%� ேவைலைய� ெபா;(� அவ8+ 

ேதைவகைள� P"(தி ெச�%� உணவாக இ�(த' அவசிய�. 

கேலா8கள6+ அள� 9�தலாகேவா,  ைறவாகேவா இ��க� 9டா�.இர��ேம 

ெதா�தர� தா+.  ைறவான கேலா8கள6' நிைறவான ச(�2ள உணவாக( 

ேத"�ெத�(� உ�ண ேவ���. சம5சீ" உண�� ப�4யலி' ,தலிட� Bரத(தி�  

தா+. Bரத� ந� உடலி+ தி>�க2 அழியாம' த��க��, அழி�த தி>�கைள� B�� 

ப��க�� உத�கிற�. தவ�ர ச�ம�, ேகச�, நக1கள6+ ஆேரா�கிய(தி� � 

அ4�பைடயான� Bரத�. உடலி+ வள"5சி� �, சீரைம�ப�� � காரணமாக இ��ப�� 

Bரத� தா+. Bரத�  ைறவா' நம� ச�ம� பளபள�ைப இழ��, >�1கி வ�ைரவ�' 

,�ைம%;கிற�. மா�5ச(� உடைல� ப�மனா� வதி'ைல. மா�5ச(� உணவ�' 

ேபா�மான அள� இ��தா' தா+ உட' ச�திைய%�, வலிைமைய%� ெபற ,4%�. 

* நம� உணவ�' கா�கறிக-� �, பழ1க-� � ,த+ைம அள6�க ேவ���. 

அ�ேபா� தா+ நம� ( ேதைவயான வ��டமி+கைள%�, தா��கைள%� நா� ெபற 

,4%�. 

* கீைர, ெவ2ள8, த�காள6 ேபா+றவ�றி' கா'சிய�, ைவ�டமி+, ேபாலி� அமில� 

ஆகிய ச(��க2 உ2ள�. 

* நம� ச�ம(தி�  ஆ�ப�2, ஆரU>, ப�பாள6, வாைழ� பழ1கைள ேபா�மான அளவ�' 

ேச"(�� ெகா2ளலா�. 

* ஆரU>, எEமி5ைச5 சா; ெதாட"�� ப�கி வர ேதாலிE� க�கள6E� பளபள�B 
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9�கிற�. 

* தின�  ைற�த� 2 லி�ட" த�ண0" ப�க ேவ���. ந� உடலி' உ2ள ந5>� 

ெபா��கைள அழி� � ஆ�ற' த�ண0�� ( தா+ அதிக� உ2ள�. 

* பா' , ,�ைட, காேபL ேபா+றவ�றி' அய5ச(� அட1கி%2ள�. அய5ச(�� 

 ைற�தா' ச�ம� ெவள6றிவ���. 

*ச"�கைர, ஐ@கி^�, சா�ேல�, ேக� ேபா+றவ�ைற� 9�மான வைர தவ�"�கலா�. 

பதிலாக ேதைன உணவ�' ேச"(�� ெகா2ளலா�. 

* ப�மைன�  ைற�பத�காக ப�4ன6 இ��ப� அபாயகரமானதா �. எைட� 

 ைற�ப��காக இ�ப4 இ��தா' உட' வEவ�G�� ேசா"வைட�� வ���. 

வ����கைள%�, ம�பான வைககைள%�  ைற(�� ெகா2ளலா�. 

 

பசி(த ப�றேக சா�ப��வ� எ+ற ந'ல பழ�க(ைத� கைடப�4�க ேவ���.  ைற�த 

அள� உணைவ ந+றாக ெம+; வ�G1கினா' Pரணமாக சா�ப��ட தி��தி ஏ�ப��. 

இர(த அG(த(தி� � காரணமாக இ��ப� உ�B. உ�ைப( ேதைவ� � சிறி� 

 ைறவாகேவ ேச"(�� ெகா2ளலா�. 

நா"5ச(�2ள� ெபா��கைள உணவ�' அதிக அள� ேச"(�� ெகா2-1க2. நா"5 

ச(��  ைறவா' மாரைட�B, B�; ேநா�, மல5சி�க' உ�வாகிற�. 

 

நா"5ச(�2ள ப�ட1க2 சீரணமாவதி'ைல. B�; ேநா��கான ந5> ேதைவ இ'லாத 

கழி�கைள( த+=ட+ ேச"(�� ெகா�� மல(�ட+ ெவள6ேய;கிற�. 

சா�ப��� ேபா� ேகாப�, ெட+ஷ+ 9டா�. அ�ேநர(தி' >ர�க�ப�� எ+ைசமா' 

சா�ப��ட உண� சீரணமாகாம' வ��கிற�. அதாவ� அ�த எ+ைச� அஜ0ரண� 

ேகாளாைற ஏ�ப�(�கிற�. 

 

நம� உடலி' இய�க(தி�   ைற�த அள� ெகாG�ேப ேபா�மான�.ஒ� கிரா� 

எ�ைணய�' உ2ள ெகாG�B� கேலா8ைய வ�ட, ஒ� கிேலா காேபஜி'  ைறவாகேவ 

உ2ள�. 

 

அைசவ� சா�ப��பவ"க2 ேகாழி,மR+ இவ�றி' 100 கிரா� அளவ��  உ�ெகா�டாேல 

ேபா�மான�. ெகாG�B5 ச(� மR=�  மR+ ேவ;ப��. க�ைம நிறமாக, சைத� 

ப�;2ள மRன6' ெகாG�B5 ச(�� கேலா8%� அதிக�. சைத� ப�;  ைறவாகேவ 

உ2ள மR+கைள எ�ைணய�' ெபா8(� எ�� � ேபா� அத+ கேலா8 அள� 

அதிக8(� வ��கிற�. 

நா� எைத உ�கிேறாமா அ� தா+ நம� ப�மன6� � காரணமாகிற�. 
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ேக�, ஐ@கி^�கைள� 9ட டய�4' ேச"(�� ெகா2ளலா�.ஆனா' மிதமான அளவ�' 

இ��க ேவ���. அ:வா; சா�ப��� ேபா� ம�ற ஐ�ட1க-�  ேநா ெசா'லி 
வ�டலா�. 

 

ஒ� ,ைற ஒ�வ" த+ ப�மைன�  ைற(தவ" ச�த"�பவச(தா' மR���  �ட4(� 

வ��டாரானா' ம;ப4 அவ" த+ எைடைய இழ�ப� க4னமான ஒ+றாகி வ��கிற�. 

 �டாக இ��பதா� வ�ட அ4�க4 இைள(� ,  �டாகிறவ"க-�  >வாச� ேகாளா; 

ஏ�பட வா��B அதிக�. ேப�க8, ம�பான வைகக-�  ‘ைபைப’ ெசா'கிறவராய�+ அவ" 

சிரம� இ'லாம' த+ இல�சிய(ைத அைடய ,4%�. 

 

த�ேபா� பா@�� B� ெச+ட"க2 ெப�கிவ��டன. ேத"�ெத�(� உ�பதி' மிக�� 

கவன� ெசE(த ேவ���. 

எைட இழ�ப��  உண�� க��� பா��, உட�பய��சி%� இைண�� ேம�ெகா�டா' 

தா+ சிற�த பலைன அைடய ,4%�. 

 

உணவ�' ேபா�மான ச(��க2 இ'லாவ�4' உடலி+ ேநா�( த��பா�ற'  ைறகிற�. 

ச"�கைர  க���பா�4' ைவ�கWமா ? ‘�ைளேசமி�’  ைறவான உண� சா�ப��1க 

ந01க ெப��பாE�, இ�லி – ச�ன6 ப�8யரா? ெபா1க' – சா�பா" ப�8யரா? எதிE� 

மிதமாக( தா+ இ��பD"க2 எ+றா' ஓேக; ,தலாவதி' தா+ H�  ப�4�பவ" எ+றா' 

ெகாUச�  ைற(��ெகா2-1க2. 

 

இ�லி, ச�ன6ய�' உ2ள ‘�ைளேசமி�’ சமா5சார1 கைள வ�ட, ெபா1க', சா� பா8' 

 ைற� எ+; நிBண"க2 9;கி+றன". இ�த ‘�ைளேசமி�’ ரசாயன� தா+, ச"�கைர 

வ�யாதி�  அ4� பைடயான காரண�. 

 

ச"�கைர அள�, வழ�க(ைத வ�ட, அதிக8(� வ�தா', இ�லி, ச�ன6 ம��ம'ல, 

‘�ைளேசமி�’ அதிக,2ள உண�கைள, ெநா;� (த0ன6கைள  ைற(�� ெகா2வ� 

தா+ ந'ல�. 
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அெத+ன ‘�ைளேசமி�?’ 

உண�கள6' இ��� ர(த( தி' ேச�� கா" ேபாைஹ�ேர� Hல� உ�வா � ரசாயன 

வ�ைள� தா+ ‘�ைளேசமி� இ+ெட�@’ எ+ப�. சில வைக உண�கள6' 

கா"ேபாைஹ�ேர� ச(� அதிகமாக உ2ள�. சிலவ�றி'  ைறவாக உ2ள�. உண�க2 

Hல� உடலி' அதிக அள� கா"ேபாைஹ�ேர� ேச�� ேபா�, ெச8மான� 

அதிேவக(தி' நட� �; அ�ேபா� கா"ேபாைஹ�ேர� சிைத�� ‘�ைளேசமி�’ அதிக 

அளவ�' �bேகாசாக மா;�. அதனா', ர(த(தி' ச"�கைர அளைவ அதிக8�கிற�. 

மிதமான கா"ேபாைஹ�ேர� இ�� � ேபா�, ெச8மான,� மிதமாக நட� �; கா"ேபா 

சிைத�� �bேகா@ ஏ�ப�� ேபா�, அ� நிதானமாக ெவள6ேயறி வ���. அதனா', 

�ைளேசமி� உ�வாகி, ச"�கைர அளைவ அதிக8�கா�. 

மிதமான அளவ�' கா"ேபா ஜ0ரண��பதா', ச"�கைர அள��  ைற��, அைத கைர�க, 

கைணய(தி' இ��� இ+>லி+ >ர� � ேதைவ%�  ைற�� வ��கிற�. இதனா', 

ச"�கைர அள� க��� 2 இ�� �. 

 

எ�ப4 க�� ப�4�ப�? 

கா"ேபாைஹ�ேர� ம�;� �bேகா@ ச(� ெகா�ட 100 கிரா� உணைவ சா� ப��ட 2 

மண� ேநர(��  ப�+ உடலி' ர(த�ப8ேசாதைன ெச�தா', ‘�ைளேசமி�’ அள� 

ெத8��வ���. அ� அதிகமாக இ��தா', ‘�ைளேசமி�’ அதிக8� � உண�கைள 

தவ�"�ப� ந'ல�. மன6த உடலி' இ�ப4ெச�%� ப8ேசாதைனய�' ப(� வைகயான 

அ�ச1கள6+ அ4�பைடய�' ‘�ைளேசமி�’ அள� க��ப�4�க�ப��. 

 

எ� பா�கா�பான�? 

‘�ைளேசமி�’ அளவ�' பா�கா�பான அள� எ+ப� வைரய;�க� ப��2ள�; இைத 

நாமாக க��ப�4�க ,4யா�; ச"�கைர அளைவ க�டறி�தா' தா+, அதி' உ2ள 

‘�ைளேசமி�’ அள� க�டறிய�ப��, டா�ட" சில உண� வைகக2 ம��� தவ�"�க 

ேயாசைன ெசா'வா". 4ப+, சா�பா� ம��மி+றி, பா�ெக� உண�க2, ெநா;� 

 (த0ன6க2 வைர எ' லாவ�றிE� ‘�ைளேசமி�’ அள� உ��. அ� மRறாம' இ��க 

டா�ட" கைள தா+ ஆேலாசி�க ேவ���. ச"�கைர ேநா� வ�� எ+; நிைன� பவ"க2, 

வ�� வ��டவ"க2, இ�த வ�ஷய(தி' உஷாராக இ��ப� தா+ மிக ந'ல�.70ஐ தா�ட� 

9டா� 

* ‘�ைளேசமி� இ+ ெட�@’ உண�க2 சா�ப��� ேபா�, 55 பாய�+� தா�டாம' 

பா"(�� ெகா2ள ேவ���. 

* 55' இ��� 70 வைர ேபானா', உஷாராகி வ�ட ேவ� �� எ+; ெபா�2. 
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* எGபைத தா�4 வ��டா', க�4�பாக ச"�கைர ேகாளா; அதிக8�கலா�; ச"�கைர 

ேநா� வரலா� எ+பத�கான அறி றி தா+. 

 

உண� வைகக2 எைவ 

ேக� வைகக2, ெரா�4 வைககள6' இ�த ‘�ைளேசமி�’ உ2ள�. சாதாரண ேக� கள6' 54 

,த' 62 பாய�+� வைர இ�த ரசாயன� உ2ள�. சில வைக ேக� கள6' அதிகப�சமாக 

80 ெதாட�94ய அளவ�' இ� உ2ள�. 

ேசாயா மி'�, ஆ�ப�2 ஜூ@, ேகர� ஜூ@, ைபனா�ப�2 ஜூ@, திரா�ைச ஜூ@, ஆரU> 

ஜூ@ ஆகியவ�றி' 41 ,த' 52 வைர தா+ ‘�ைளேசமி�’ உ2ள�. 

 

ெரா�4கள6', ேகா�ைம உ�பட தான6ய வைக ப�ர�கள6' 48 பாய�+� அளவ�' தா+ 

‘�ைளேசமி�’ உ2ள�. ம�ற ப�ர� கள6' அதிக பாய�+� தா+ உ2ள�. 

அ8சி, பா"லி கUசி ேபா+றவ�றி' மிக�  ைறவாக(தா+ இ�த ரசாயன� உ2ள�. 

அதிE�, இன6�B தய�8'  ைற� தா+. 

வ��பைன ெச�ய�ப��   ேபாலியான ம��� 

இ�தியாவ�' ேபாலிக-�  பUசமி'ைல; சாதாரண ேசா�ப�' இ��� எ'லா 

ெபா��கைள%� க2ள(தனமாக தயா8(�, வ�� பைன ெச�வதி' பல e; ேகா4கைள 

,தK� ெச�ேவா" உ2ளன". 

 

ஆனா', மன6த உய��ட+ வ�ைளயா�� ேபாலி, கல�பட ம���க2 தயா8�ப�' 

ஈ�ப�ேவா" அதிக8�ப� தா+ ேவதைன. இ�தியாவ�' வ��பைன ெச� ய�ப�� ஐ�� 

ம���கள6' ஒ� ம��� ேபாலியான�; கல�படமான� எ+; கட�தா�� எ��க� 

ப�ட ச"ேவய�' க��ப�4�க�ப��2ள�. 

 

ம���5சீ�� எ��  

டா�ட"க2 ம(திய�E� ேபாலிக2 உ�வாவ� அ:வ�ேபா� நட�பதா' தா+, பல�� 

சாதா ேகாளா;க-�  எ'லா�, ம�� ��கைடையேய நா�கி+றன". தைலவலி, 
கா�5ச', வய��; வலி ேபா+ற ெபா�வான ப�ர5ைனக-�  டா�ட8ட� ேபாக 

ம;�பவ"க2 தா+ ேபாலி ம���க2 Bழ1க இட� த�கி+றன". 

ம���5சீ�� வா1கி தா+ ம��� வா1க ேவ��� எ+ப� 9ட இ+=� பல��  

ெத8யவ�'ைல. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



 

காலாவதி அல�சிய� 

எ�த ஒ� ம���� நாளைடவ�' ைவ(��ெகா2ளேவ 9டா�; ம��� பா�ெக�, 

பா�4லி' , காலாவதி நா2 ம��ம'ல, பா�கா�B, பராம8�B ஆேலாசைன%� 

அ5சிட�ப�4�� �. ஆனா', இவ�ைற ெப��பாேலா" பா"�பேத இ'ைல. எ+ன 

மா(திைர எGதினா" டா�ட", அ� ச8யாக(தா+ கைட� கார" த�தி��கிறாரா, எ+ன 

மி'லி கிரா� எ+பைத எ'லா� க�4� பாக கவன61க இன6யாவ�. 

 

பராம8�B ச8யா? 

ெபா�வாக, சில ம���க2, மிதமான ெவ�ப(தி', <8ய ெவள65 ச� படாம' பா�கா�க 

ேவ���; சில ம���க2 59 ,த' 80 4கி8 ெவ�ப(தி' ைவ( தி��க ேவ���; 

இத�காக இ��டான இட(தி' ைவ�ப� ந'ல�. சைமய' அைற,  ள6ய' அைற தவ�ர, 

ம�ற அைறய�', அலமா8ய�' ைவ(� H4 ைவ�பேத ந'ல�. சில ம���க2 ப�8Lஜி' 

ைவ(�  ள6"பதன நிைலய�' ைவ(தி��க ேவ���. வ 0�4' ப�8L இ'லாதவ"க2, 

கைடய�' அ:வ� ேபா� வா1கி பய+ப�(�வேத ச8யான�. 

 

வா�`@ உஷா" 

சில ம���க2 வ�ஷ(த+ைம வா�� தைவ;  ழ�ைதக2 தவ;தலாக எ�(� வ�டாம' 

அவ"க2 ைகபடாத இட(தி' பா�கா�ப� ,�கிய�. ம��� காலாவதி ஆகாம' 

க�காண��க, ம��ைத அேத பா�4லி', பா�ெக�4' ைவ(� பய+ ப�(�வ� ந'ல�. 

அ�ேபா� தா+ காலாவதி ேததிைய பா"(� வரலா�. 

 

எ� காலாவதி 
ம����கைடகள6' வா1 � தைலவலி, கா�5ச', ஜலேதாஷ� ேபா+ற சாதா 

ேகாளா;க-�  வா1 � ம���க2 காலாவதி ஆ �; அ�ேபால, டா�ட"க2 

எGதி(த�� ம���க-�  றி�ப��ட கால(��  ப�+ பய+ப�(தேவ9டா�. 

க�(தைட மா(திைரக2, கா�ட�க2, கா�5ச' ம���, வலி நிவாரண� ம���க2, 

அல"ஜி ம���க2, ஆ+4பயா4� ம���க2, ஆ+4ெச�4� ஆய�+� ெம+�க2 

ஆகியைவ%� இ�த ப�4யலி' அட1 �. 

ஆப(தா, இ'ைலயா? 

 

காலாவதி ஆன ம���கைள பய+ப�(�வதா' ஆப(தா எ+; பல�� � ச�ேதக�. 

அவரவ" உட' நிைலைய ெபா;(த�;  றி�ப��ட சில ேகாளா;�கான ம���க2, 

ெசயல�றதாகி வ���; சில ம���க2 ப�க வ�ைள�கைள ஏ�ப�(��; அதனா' தா+ 
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ஆப(� ேந"கிற�. 

ம���கள6' உ2ள சில �ைண ரசாயன ெபா��க2, உடE�  த01  

வ�ைளவ��க�9��. அ���  ழ�ைதக-�  ேபராப(ைத ஏ�ப�(த�9��. 

 

க� ம��� உஷா" 

க� ம��� வ�ஷய(தி' மிக�� உஷாராக இ��க ேவ���. ப�ளா@4� பா�4ைல 

திற�� ைவ�கேவ 9டா�. ‘�ரா�@’ ேபா�� ேபா�, கைடசியாக ேபா�ட �ள6கள6' 

இ��� ேத1கிய ம��ைத �ைட(�, >(தமான ப�+, Bதிய ‘�ரா�’ ேபாட ேவ���. ம�ற 

ம���கைள வ�ட, க� ‘�ரா�’ பா�4'கைள உட=� ட+ H4 ைவ(� வ�ட ேவ���; 

<8ய ஒள6படாம' ைவ�ப�� ,�கிய�. 

மா�பழ� சா�ப��கிற0"களா? 

ேகாைட கால� ஆர�ப�(� வ��டதா', மலி� வ�ைலய�' மா�பழ1க2 அதிகமாக 

கிைட� �. சில" அதிகமாக மா�பழ� சா�ப���வ��� வய��;வலி, கழி5ச', வா�தி என 

க7ட�ப�வ���. மா�பழ� உ�W�ெபாG� பா' அதிக� சா�ப�டேவ��� எ+ப� 

சி(த ம�(�வ வ�தி. 

Bள6�B2ள மா�பழ1கைள உ�W�ெபாG� சி;ந0ரக க�க2 ேதா+றலா�. 

ெப��பாE� இன6�பான, நா" அதிகமி'லாத மா�பழ1கைள உ�ப� ந'ல�. 

இ'ைலெயன6' வய�; ஊத', பசி ம�த�, கழி5ச' ஆகியன உ�டா �. ர(த ,ல� 

உைடயவ"க2 அதிகமாக மா�பழ� உ�பைத தவ�"�க ேவ���. மா�பழ� 

சா�ப��ட�ட+ பா' அ'ல� ேமா" சா�ப��வ� ந'ல�. 

<டாக ேதந0"  4�பைத  ைற(��ெகா2-1க2! 

<டாக ேதந0"  4�பவரா ந01க2? அ�ப4 எ+றா', இன6 ெகாUச� <�ைட 

 ைற(��ெகா�� வ��1க2! 

“மிக�� <டாக [  4�பதா' உண�� ழா� ேக+ச" வ�� ஆப(� அதிகமாக 

இ��கிற�’ எ+; இ�திய ம�(�வ நிBண"க2 ேம�ெகா�ட ஆ�வ�' 

க��ப�4�க�ப��2ள�. இ�த ஆ�� ,4ைவ, ச"வேதச நிBண"க-� ஒ�B� 

ெகா��2ளன". 

 

காப�, [ ம�;� சில வைக பான1கைள <டாக சா�ப��வைத பல�� வ���Bகி+றன". 

சில" தா+, ந+றாக <� ஆறிய ப�+  4� � பழ�க� ெகா��2ளன". இ� ஒ� 

வைகய�' உடE�  மிக�� ந'ல� எ+; ெத8கிற�. 
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ெத+ மாநில1கள6',  றி�பாக தமிQ நா�4' தா+ காப�  4� � பழ�க� பரவலாக 

உ2ள�. கா7மR" ,த' க+ன6யா ம8 வைர எ�(��ெகா�டா', எவ�ேம [ 

 4�பைத தா+ வ���Bகி+றன". 

 

காைலய�E� [  4(தா' தா+ ப(தி8ைகையேய ப4�க ேதா+;� சில�� ; இ+=� 

சில��  ப��ைகய�ேலேய [ வ�தாக ேவ���. “ெப� [’  4(தப�+ தா+ 

தி��ப2ள6ெயG5சி நட� �. அ�த அள��  [ ேமாக� உ2ள�. 

 

“காைலய�' எG�தாE� ச8, ம�ற ேநர1கள6E�, <டா ஒ� [  4(தா' ேபா��… 

உட' இ+ஜி=�  ெப�ேரா' ேபா�ட மாதி8; அ�Bற� தா+ ேவைலேய ஓ��’ எ+; 

பல"  றி�ப��வைத ேக�4��பD"க2. 

 

ஆபDசி' ேவைல ெச�ேவா��, ெதாழி� சாைலகள6' பண�யா�;� ெதாழிலாள"க-� 

மண��ெகா� தர� [  4(தா' தா+ ேசா"� ந01கிய� ேபால உண"வ"; த�மா(C�� 

ட�ள8' ெகா�(தாE�, அைத  4(தா' தா+ >;>;�ேப வ��. 

 

அதிக <டாக [  4�பதா' ஏ�ப�� உட' ேகாளா; ப�றி கட�த சில ஆ�டாக 

ேம�ெகா�� வ�த ஆ�வ�' இ�திய நிBண"க2 ஆப(தான சில உ�ைமகைள 

க��ப�4(�2ளன". 

 

ஆ�� ,4�கள6' அவ"க2 9றிய��� � சில தகவ'க2: 

* வா� ,த' இைர�ைப வைர உ2ள உண�� ழா� மிக�� மி��வான�;  றி�ப��ட 

அளவ�' தா+ <�ைட அ� தா1 �. அதிகமானா', அத+ >வ" அ8�க( �வ1கி வ���. 

* அதிகமான <��ட+ [  4(தா' , உண�� ழா� >வ"க2 ெவ வாக 

பாதி�க�ப�கி+றன; அத+ >வ"க2 அ8�க�ப��, தி>�க2 பலவ 0ன� அைடகி+றன. 

* இதனா', >வ"�ப திய�' உண�� ழா� ேக+ச" க�4 ஏ�ப�� ஆப(� உ2ள�. 

ம�றவ"கைள வ�ட, சில பழ�க வழ�க1கைள கைடப�4�பவ"க-�  ேக+ச" ஆப(� 

அதிக�. 

* பா+ பரா�, Bைகய�ைல ேபா+றவ�ைற >ைவ�பவ"க-�  1.1 மட1  ேக+ச" வா��B 

அதிக�. 

* பD4  4�ேபா��  1.8 மட1  ேக+ச" ஆப(� உ2ள�. 
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* சிகெர� ப�4�ேபா��  இர�� மட1  ேக+ச" அபாய� உ2ள�. 

* ம�  4�ேபா��  ேக+ச" அபாய� 1.8 மட1 . 

* அதிக <��ட+ [  4�ேபா�� , ேக+ச" வ�� வா��B இவ"கைள வ�ட, நா+  

மட1  அதிகமாக உ2ள�. 

* ெவய�' ப�வ(ைத வ�ட  ள6"கால(தி',  ள6" ப�ரேதச(தி' உ2ளவ"க2 <டாக [ 

 4(தா' அவ"க-�  இ�த வா��B அதிக�. 

* <டான ப�ரேதச1கள6' உ2ளவ"க-�  ஓரள� பாதி�B வா��B  ைற� தா+. 

இ:வா; ஆ�� ,4�கள6' ெத8ய வ��2ள�. 

 

அதிக <டாக [  4(தா' தா+ ேக+ச" வ��; அதிக <டாக காப�  4(தா'…? இ�ப4 

காப�  4�பவ"க-�  ேக+ச" வா��B அதிக8(தேத இ'ைல எ+; ஆ�வ�' ெத8ய 

வ��2ள�. 

 

,�ைபய�' உ2ள டாடா நிைன� ம�(�வமைன நிBண"க2 இ�த ஆ�ைவ 

ேம�ெகா�டன". இவ"கள6+ ஆ�� ,4�கைள ச"வேதச நிBண"க2 ஏ�;� 

ெகா��2ளன". 

டாடா நிBண"க2,த1க2 ஆ���  கா7மR8' 1,500 ேப8ட� ச"ேவ எ�(�2ளன". 

அவ"கள6' அதிக <டாக [  4�ேபா��  ேக+ச" ஆப(� உ2ளைத உ;தி ெச�தன". 

ஆ��� , இ�ப4�ப�டவ"கள6' சராச8யாக 800 ேப��  ேக+ச" வ�வ�� ெத8ய 

வ��2ள�. 

 

அெம8�காவ�லி��� ெவள6வ�� ச"வேதச ேக+ச" ஆரா�5சி இதQ, “இ+ட"ேநஷன' 

ேக+ச" எப�டமாலஜி’ய�' இ�த ஆ�� ,4�க2 ெவள6வ��2ளன. அ� ச8, ந01க2 

அதிக <டாக [  4�பவரா? அ�ப[+னா, இன6 <டாக  4�க மா�[1 க'ல… 

ேக+ச", ந0ரழி� த��க ைசவ உண�க2 உத�� 

மாரைட�B, ேக+ச", டயப[@ (ந0ரழி�) உட' ப�ம+ ஆகியவ�ைற( த��க ைசவ 

உண�க2 சிற�பாக உத�வதாக அெம8�க ஆ�வ�' ெத8வ��க�ப�� உ2ள�. 

அெம8�க உண�� க���பா�� ச1க(தி+ (ஏ4ஏ) சா"ப�' பா'4ேமா" ெவஜிேட8ய+ 

8ேசா"@  V�, ஆ��V@ ப'கைல�கழக� இைண�� உண�� பழ�க,� உய�ைர� 

பறி� � ேநா�க-� ப�றி வ�8வான ஆ�� நட(திய�. 

அத+ ,4�க2 ப�றி உணவ�ய' �ைற ேபராசி8ய" வ�+@ட+ கிெர�� 9றியதாவ�: 

ைசவ உண�க2 எ�ேபா�ேம ஆேரா�கிய(ைத அதிக8�பத�கான வழியாக உ2ளன. 

ர(த(தி' ெகாG�B5 ச(ைத  ைற�கி+றன. அத+Hல�, இதய ேநா�க2 ஏ�ப�வைத( 
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த��கி+றன. ர(த அG(த(ைத சீராக பராம8�பத+ Hல� உய" மனஅG(த� 

தவ�"�க�ப��, 2� வைக டயப[@ வ�வ� த��க�ப�கிற�. 

ஆேரா�கிய(ைத அதிக8�பத�கான பல ச(��க2 ைசவ உணவ�' அதிக� 

நிைற��2ளன. நா" ச(�, ெம�ன 0சிய�, ெபா�டாசிய�, வ��டமி+ சி, இ, ேபாேல�, 

கேராடனா��, �ேளவனா�� ஆகியைவ ைசவ உணவ�' அதிக�. பால+சான ைசவ 

உண�� பழ�க(ைத ெகா�டவ"க-� �, வ�(தியாசமான உண�� பழ�க(ைத 

ெகா�டவ"க-� � ஆேரா�கிய ந+ைமக2 ேவ;ப�கிற�. 

 

 றி�பாக, க"�ப�ண�க2,  ழ�ைதய�+ ஆேரா�கிய(தி' ைசவ உண�க2 ,�கிய ப1  

வகி�கி+றன. இதய ேநா�களா' ஏ�ப�� உய�8ழ�ைப�  ைற�பதி' ைசவ உண�க2 

அதிக� உத�கி+றன. பழ1க2, கா�கறிக2, ேசாயா, Bேரா�[+, கா'சிய�, வ��டமி+ 4, 

ேக, ெபா�டாசிய� ஆகியைவ எE�Bக2 நலன6' அதிக ந+ைம ெச�கி+றன எ+றா". 

Hைள�  பல� ‘ஜாகி1’ 

ஓ�ட� பய��சி உடE�  ந'ல� எ+ப� நம� ( ெத8%�. ஓ��ேபா� உடலி+ 

அைன(� பாக1க-� இய1 வதா' ப'ேவ; ந+ைமக2 கிைட� �. 

 

`ஜாகி1’ (ெம'ேலா�ட�) ெச�வ�� சிற�த பய��சிதா+. இதனா' ,ைள 

பல�ெப;கிற� எ+; Bதிய ஆ�வ�' ெத8ய வ��2ள�. தின,� ஜாகி1 ெச'வதா' 

அதிகளவ�' Bதிதாக Hைள ெச'க2 உ�ப(தி ஆகிற� எ+கிறா"க2. 

>வாச� பய��சியா' Hைளய�+ கா"ெட�@ ப தி C�ட�ப�கிற�. ர(த ஓ�ட,� 

அதிக8�கிற�. ஹா"ேமா+க-� >;>;�பாகி+றன. ஜாகி1 ெச�%�ேபா�� இேத 

மா�ற1க2 நிகQகி+றன. 

இ1கிலா�தி+ ேக�ப�8�L ப'கைல�கழக ஆ�வாள"க2 ஒ� ஆ�ைவ நட(தினா"க2. 

எலிகைள நக�� ச�கர(தி' ஓ�ட� பய��சிய�' ஈ� ப�(தினா"க2. ெதாட"�� சில 

நா�க2 பய��சி ெப�ற�� அ�த எலிகள6' சில மா�ற1கைள க�டறி�தன". 

பய��சிய�' ஈ�ப�ட எலி, பய��சி ெச�யாத எலி இர�4� மான ,ைள� பதி�க2 

கண�ன6 ,ல� ப8ேசாதி�க�ப�ட�. இதி' பய��சி ெச�த எலிக-�  Bதிதாக Hைள 

ெச'க2 உ�வாகி இ��தன. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



எலிக2 >மாராக ஒ� நாைள�  15 ைம' அள��  ஓ4 இைர ேத�கி+றன. இதனா' 

ஒ� சில நா�கள6' ஆய�ர�கண�கி' Bதிய ,ைள ெச'க2 உ�வாகி+றன. 

ஆ���9ட(தி' பய��சிய�' ஈ�ப�ட எலிக-�  >மா" 6 ஆய�ர� Hைள ெச'க2 

Bதிதாக உ�ப(தி ஆகி இ��தன. 

ஜாகி1 ெச�வ�, >வாச(ைத �8த�ப�(�வத+ ,ல� கா"4ேசா' எ+=� 

ஹா"ேமா+ ெசய'ப�� அதிக�ப4யான Hைள ெச'க2 உ�ப(தியாக �ைணB8கிற�. 

ஜி� ேபாக ஆைசயா! 

உடைல ஆேரா�கியமாக�� க���ேகா�பாக�� ைவ(��ெகா2ள ேவ��� எ+; 

ஜி�’,�  ஓ�கிறவ"க2 உ��. ஆனா' உட�பய��சி� 9ட(�� ( தின,� 

தவறாம' ேபாவ� ம��� அதிசய(ைத நிகQ(தி வ�டா�. 

எ'லா வ�ஷய1கைள� ேபால உட�பய��சி� � சில வ�திக-� ,ைறக-� 

இ��கி+றன. அவ�ைற5 ச8யாக ப�+ப�றவ�'ைல எ+றா' உ8ய பலன6��கா�. சில 

ேநர1கள6' பாதி�B� ஏ�பட�9��. ஜி�’மி' ஏ�பட�94ய ெபா�வான பாதி�Bக2 

 றி(� உட'த தி நிBண" அ'தியா ஷா வ�ள� கிறா"… 

ச8யான ,ைற 

அைன(� பய��சிக-� அதிகப�ச பலைன( த��ப4  றிப��ட ,ைறய�' 

அைம�கப�4��கி+றன. ஒ�வ" தன� திற=�  ஏ�ப உட�பய��சிகள6ேலேய 

கைடசியாக அதிகப�ச எைடைய( C� வ� அதிகமான பலைன( த��. ஆனா' 

ச8யான ,ைறய�' எைட C�க ேவ���. இ'லாவ��டா' அ� வ 0ணாக ேபா �. 

பலேன�� இ��கா�. 

அதிகமாக( C� வ� 

உ1க2 தைசக2 தா1க�94ய அளைவ வ�ட அதிகமான எைடைய( C�காத0"க2. 

ப4ப4யாக எைடைய அதிக8�ப� தைச பல(ைத� 9��வத�கான ந'ல வழியா �. 

அ(�ட+ ந01க2 ஒ�வ��  எைட C�க உத��ேபா� எைட C� பவ��  இைடறாக 

இ'லாம' உ1க2 உட�ைப வ�ல�கி ைவ(��ெகா2-1க2. அத+Hல� எைட 

C� பவ�� � காய� ஏ�� ஏ�படாமE� தவ�"�கலா�. 

>(தேம >காதார� 
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ஒ� ஜி�’ உபகரண(ைத பய+ப�(�� ,+B� பய+ப�(திய ப�+B� அைத ஒ� 

��டா' ந+றாக( �ைட(� வ��1க2. அத+Hல� ெதா�; வ�யாதியா' 

பாதி�கபடாமE� அ� பரவாமE� தவ�"�கலா�. உட�பய��சி�9ட நட(ைத 

வ�திகள6+ப4 உட�பய��சி உபகரண1கைள >(தமாக ைவ(தி��ப� வலி;(தப�கிற�. 

 றி�பாக இதய( தைச�  வEr��� எ�திர1கைள பய+ப�(��ேபா�! அ�மாதி8 

வலி%;(தப�டாE� இ'லாவ��டாE� உ1க2 ஆேரா�கிய(தி' ந01க2 கவனமாக 

இ��ப� ந'ல�. ப�க(தி' உ2ள உபகரண1கள6' இ��� 9ட ந01க2 பய+ப�(த 

ேபா � க�வ��  கி�மிக2 பரவ� 9�� எ+பதா' �ைட(�வ��� பய+ப�(�வேத 

ந'ல�. 

ெவ;1காEட+ ேபாகாத0"க2 

ேநர4 <8ய ெவள65ச� இ'லாத Hடப�ட ப திக2 கி�மிக2 ெப� வத�  ஏ�ற 

<ழலாக அைமகி+றன. எனேவ எ�ேபா�� காலண� அண��ேத பய��சி ெச�% 

1க2. அத+Hல� அ(ெல�@ P�’ எ+ற பாதி�B ஏ�ப�வைத( தவ�"�கலா�. இ�த 

PUைச( ெதா�றா' கா' வ�ர'க-�  இைடேய அ8�Bட+ 94ய ெசதி'க-� 

ெகா�Bள1க-� ஏ�ப��. காலண� அண�வ� ஜி�’மி+ வGவG�பான தைரய�' வG�கி 
வ�Gவைத%� த�� �. 

அ4�க4 ெபா� ந05ச'  ள(தி'  ள6பவ"க-�  ெட"ம�44@’ எ+ற ேதா' ேநா� 

ஏ�ப�� அபாய� இ��கிற�. ந05ச'  ள1கள6' கல�கப��  ேளா8+ ெப��பாலான 

கி�மிகைள� ெகா+;வ���. ஆனா'  ேளா8+ அள� ேபா�மானதாக இ'லாவ��டா' 

உ1க-�  மய�"�கா' ெதா�; ஏ�ப��. அத�  எதி"உய�8 சிகி5ைச அவசியமா �. 

ெச'ேபாைன தவ��1க2 

உட�பய��சி� (தா+ உட�பய��சி� 9ட�. எனேவ அ1ேக அதி' ம��� கவனமாக 

இ�1க2. ஜி�’மி' ேபா� எ@.எ�.எ@.’ அ=�Bவ�� அர�ைடய4�ப�� உ1க2 

ேநர(ைத ம��� வ 0ணா� வதி'ைல. காயமைட� அபாய(ைத� ஏ�ப�(�கிற�. 

ச8 பா�1க2 

எ�த உபகரண(ைத%� பய+ப�(�� ,+ அதி' ந��’க2 @�V’�க2 எ��� aசாக’ 

இ��கிறதா எ+; பா"(�� ெகா2-1க2. எ�திர� கடகட’ெவ+; ஆ4னாேலா 

அைச�க2 அதிகமாக இ��தாேலா ஜி�’ நி"வாகிய�ட� ெத8வ�(� வ��� ேவ; 

உபகரண(��  மாறி�ெகா2-1க2. 

உடE�  ஓ�� ெகா��ப�! 
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உட' இய�க(தி�  ப'ேவ; உ;�Bக2 ப'ேவ; பண�கைள� B8�� வ�கினறன. 

எ'லா உ;�B�க-� � அளவான ேவைலேய ெகா��க ேவ���. இ�ப4ய�+றி 
அள��  மRறி ஓ�வ�+றி ேவைல ெகா�(தா' அ:�;�Bக2 வ�ைரவ�' பGதைட�� 

ப'ேவ; உட' உபாைதகைள ஏ�ப�(��. எனேவ ஓ�� எ+ப� இரவ�' அதிக ேநர� 

க� வ�ழி(தைல( தவ�"(த', ப��க� ேபாவத�  ,+B சிறி� Cர� நைட�பய��சி, 
தியான� ேபா+றவ�ைற ேம�ெகா2-வ� நல� பய� �. அ�ேபா+ேற இர� உணைவ 

அளேவா� உ�பேதா�, பா' பழ�, ,�கியமாக இர�� ட�ள" C�ைமயான ந0ைர� 

ெகா�� வா� ெகா�பள6(�, >(த� ெச�� ப�+B ந0" அ���வைத வழ�கமாக� 

ெகா�டா', உ�ட உண� ஜ0ரண� அைடவேதா�, இரவ�' ந'ல நி(திைரைய%� 

அள6� � தின�ேதா;� ப�கைள5 >(த� ெச�வ�ேபா', நா�கிைன%� >(த� ெச�ய 

ேவ���. இதனா' உணவ�+ �சிைய அறி�� சா�ப�ட ,4%�.  

ஆேரா�கிய(தி�  நா�  >(தமாக இ��கேவ�4ய� ,�கிய� எ+பதா'தா+, உட' 

ேநா%�றேபா�, ம�(�வ"க2 நா�ைக கா�ட5ெசா'வைத நா� பா"(தி��கிேறா� 

அ'லவா? அ�ேபா+; தா+ சி(த ைவ(திய ,ைறய�E� நா4 பா"(� வ�யாதி அறி%� 

,ைற ப�ைடய கால� ெதா�� வழ�கமாக இ��கிற�. இதய(திலி��� ஏ�ப�� ர(த 

ஓ�ட� ஏ�ப�(�� அைலகைளேய நா4க2 எ+; 9;கி+றன". தின�ேதா;� 

காைலய�E� இர� ப��க� ேபாவத�  ,+B� ப�கைள5 >(த� ெச�%�ேபா�, 

ைகவ�ரலினா' ஈ;கைள%� இர�� H+; நிமிட1க2 அG(தி ேத��பதி+ Hல� 

ப�க2 பலமைட%�. ந0�ட வயதானாE� ப�சிைத�, ப' ெசா(ைத த��க�ப��. 

அ+றாட� ப�கைள >(த� ெச�வைத வழ�கமாக� ெகா��2ள நா�, க�கைள� ப�றி 
அ�கைற ெகா2வதி'ைல. ப�கைள� ேபா+ேற க�க2 பா�கா�B� மிக�� 

அவசியமா �. க�கைள%� ஒ� நாைள�  இர�� ேவைள, >(தமான ந0ைர 

ைகய�ேல�தி க�கைள( திற��ெகா�� ப(� பதிைன�� ,ைற ந08னா' க�கள6' 

அ4(� கGவ ேவ���. இதனா' க�ண�' உ�டா �. அ>(த� அ:வ�ேபா� 

ந01கிவ���. ந0�ட கால(தி�  க� ஒள6 ம1காம' பா�கா�க ,4%�. 

ச"�கைர ேநா%2ளவ"க2 ,ைறயாக உண� சா�ப�டாம' மா(திைர சா�ப��� 

வ��டேலா, அள��  மRறி மா(திைர உ�ெகா�� வ��டாேலா ர(த(தி' ச"�கைரய�+ 

அள� இய'B அளைவ வ�ட�  ைற��வ���. அ�ேபா� கி;கி;�B�, மய�க�, உட' 

வ�ய"�ப� ேபா+ற ெதா'ைலக2 ம�;� அறி றிக2 ேதா+;�. இைத உடன4யாக5 

ச8 ெச�ய சீன6,  -ேகா@, இன6�B பான1க2 இவ�றி' ஒ+ைற உபேயாகி(தா' 

நிலைம சீரா �, மய�க� ெதள6வா �. ச8, ச"�கைர ேநாயாள6க2 ப�+ப�ற ேவ�4ய 

அ+றாட உண�� ப�4யைல� பா"�ேபாமா? 

காைல உண� (6.00 மண�) ச"�கைர இ'லாத ேசாயா பா', 8.00 மண� இ�லி, ேதாைச, 

உ�Bமா, ெபா1க' அ'ல� ெரா�4 சா�பா", ந'ெல�ெண� மிளகா�� ெபா4 – ச�ன6 
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காைல 11.00 மண� ேமா" அ'ல� ச"�கைர இ'லாத ேசாயா பா'-எEமி5ைச (ேதசி�கா�) 

ரச� – மதிய உண� அ8சி அ'ல� ேகா�ைம5 ேசா; அ'ல� ெந� இ'லாத ச�பா(தி – 

கீைர ம�;� ப5ைச� கா�கறிக2 ேவக ைவ(தைவ – சால� – >�ட அ�பள� – சா�பா" 

ரச�, ேமா", ஊ;கா�. 

மாைல5 சி�;�4யாக ேசாயா பா' ேதந0" – ஏதாவ� ப�@க�, >�ட', ெரா�4, 

அ�ேபா+ேற இர� உண�� எள6தாக ெத8வ��க�94ய அளவ�' இ�லி, ேகா�ைம 

(ச�பா) ரைவ உ�Bமா அ'ல� ச�பா(தி – ேதாைச ேபா+றைவ சிற�த�. அத+ ப�+ ஒ� 

15-30 நிமிட� நைட�பய��சி ேம�ெகா2-வ� இர� >கமான நி(திைரைய அள6� �. 

ச"�கைர ேநாயாள6க2 தவ�"�க ேவ�4ய உண�� ெபா��க2 : ெவ'ல�, ச"�கைர, 

சீன6, ேத+, ஜா�, இன6�B� ப�ட1க2, ெவ�ெண�, ெந�, ேகாலா ஐ@கி^�, ,�தி8 

ப��B, ச"�கைர வ2ள6�கிழ1 , ேப^5ச� பழ�, ெகாG�B மி �த உண� வைகக2, 

இைற5சி ஆகியைவ தவ�"�க�பட ேவ�4யைவ என ஆ1கில ம�(�வ�  றி�B 

9றினாE� இய�ைக Hலிைக சிகி5ைசய�' இ�த வ�த க���பா� ஏ�� இ+றி 
,ைறேய ம�(�வ ஆேலாசைனய�+ ப4 உண�கைள அைம(��ெகா2ள வழி 
வைகக2 உ2ளன. 

ப5ச8சி, நில�கடைல, ேத1கா�, ேச�ப1கிழ1 , உ�ைள� கிழ1 , மரவ2ள6�கிழ1 , 

வாைழ�கா�, ேத1கா� ம� ேபா+ற இதர பான வைகக2 தவ�"�ப� சிற�ததா �. 

கா�கறிகைள ெபா;(த வைர ,�ைட�ேகா@, வாைழ(த��, பD+@, ெவ�ைட, 

காராமண�, ,�1ைக�கா�, Bடல1கா�, ெவ1காய�, பாக�கா�, பD"�க1கா�, 

ெவ2ள8�கா�, த�காள6, கீைர(த��, காளா+,  ட மிளகா�, ப5ைச மிளகா� அைன(� 

கீைர வைகக2, BG1க' அ8சி, ேகா�ைம ம�;� ேகQவர  ஆகியவ�றி+ உண� 

வைகக2, ச"�கைர ேநாயாள6க2 ேச"(�� ெகா2ளலா�. 

சைமய' உ�B எ+ப� ேசா4ய�  ேளாைர� எ+ற அயன6களா' ஆன�. இதி' ேசா4ய� 

அயன6�  உடலி' ந0ைர( ேத�கி ைவ� � த+ைம உ��. ந� சி;ந0ரக1க-�  

சி;ந0ைர5 >ர� � பண�ைய( தவ�ர, உடலி' திரவ நிைலைய5 சம5சீராக 

ைவ(��ெகா2ள ேவ�4ய பண�%� உ��. உணவ�' அதிகமாக உ�ைப5 ேச"(தா' 

அதிE2ள ேசா4ய� உடலி' த�ண0ைர( ேத1க5 ெச�� சி;ந0ரக1க-�  அதிக 

ேவைல� ப-ைவ� ெகா�(�வ���. அதிE� ர(த�ெகாதி�B உ2ளவ"க-� 5 

ெசா'லேவ ேவ�டா�. அவ"க-�  ஏ�கனேவ உய" ர(த அG(த(தா' சி;ந0ரக� 

சிறிதள� பாதி�க�ப�4��கலா�. இ�த சமய(தி' அவ"க2 உ�ைப அதிக� 

ேச"(��ெகா�டா' சீ�கிரேம சி;ந0ரக� பGதைட�த�வ���. இ�த நிைலைமைய( 

தவ�"�க(தா+ ம�(�வ"க2 ர(த� ெகாதி�B உ2ளவ"கைள உ�ைப�  ைற(�� 

ெகா2-1க2 எ+; அறி�ைர 9;கிறா"க2.  
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ச"�கைரைய அதிகமாக5 சா�ப��டா' ச"�கைர ேநா� வ�� எ+ப� உ�ைமய'ல. 

ச"�கைர ேநாயாள6க2 அதிக அளவ�' சா�கைரைய5 ேச"(�� ெகா�டா' அவ"க-�  

ச"�கைர ேநா� அதிக8(�வ��� எ+; ேவ��மானா' ெசா'லலா�. ந� உடலி' 

இ+>லி+ எ+ற இய� ந0" >ர�ப�  ைற%�ேபா�தா+ ச"�கைர ேநா� வ�கிற�. 

ம�றப4 ச"�கைரைய அதிக� சா�ப��வத� � ச"�கைர ேநா� வ�வத� � எ�த 

ெதாட"B� இ'ைல. வாQவ� ஒ�,ைறதா+ எ+றப4, வாG� வைர நா� அைனவ�� 

உட' ஆேரா�கிய(தி' அ�கைற%ட=�, அ4�க4 ம�(�வைர கல�� 

ஆேலாசைனகைள� ெப�;, இய�ைக உண� வைககைள உ�� வ�தா' ப�ண�கைள 

தவ�"�க ,4%�. 

C�க� 

உலகி' வாG� அைன(� உய�8ன1க-� � ஓ�� எ=� நி(திைர மிக�� 

ேதைவயானதா �. அ�ேபா�தா+ உட' ஆேரா�கிய� பா�கா�க ,4%� எ+பேதா�, 

உடலி' >;>;�B� ெத�B�, மேனாபல,� ஏ�ப��, அE�ேபா அ'ல� கைள�ேபா 

இ+றி, நம� அ+றாட அEவ'கைள கவன6�க ,4%�, ம�;� உட' ஆேரா�கிய,� 

ேபண ,4%�. 

ந'ல சா�பா�, ந�ப"க-ட+ ந'ல ெபாG� ேபா� ,  ��ப(தி'  Cகல�, 

ெபா�ளாதார தி��தி இ�ப4 ஒ� தி�டமி�ட வாQ�ைக அைம�தி����, இரவ�' 

C�க� வரவ�'ைல எ+றா' எ+ன ஆ �. ெகாUச� ேயாசி(�� பா�1க2. இ(தைகய 

வாQ�ைக நி�மதிய�ற நிைலைம� � உட' ஆேரா�கிய பாதி�Bகைள%� ஏ�ப�(�� 

எ+பதி' எ�தவ�த ச�ேதக,� இ'ைல. 

ெபா�வாக உட' ேநா%�;, சிரம�ப���ெகா�� இ�� �ேபா�, C�க� இ'லாம' 

இ��பைத�9ட, C�க மா(திைரகைள சா�ப��� சமாள6�க ,4%�. அத�காக 

எ�ேபாெத'லா� நி(திைர வரவ�'ைல எ+றாE� C�க மா(திைரகைள பாவ�(தா' 

மிக�� ஆப(தானேதா� ம��மி+றி, அத+ தா�க(தா' ேவ; சில உட' உபாைதக2 

ஏ�பட வா��B 9�தலாக இ��கிற�. சில சமய1கள6' ேநா%�ற கால(தி' நா� 

எ�(�� ெகா2-� மா(திைரகளா� C�க� வராம' ேபாவ�� இய'பானதா �. இ� 

ஒ� சாதாரண <Qநிைலயா �. மா(திைரகைள எ�(��ெகா2வைத நி;(திவ��டா' 

C�க� வ��. ஆனா' இ�ப4 எ�த வ�த காரண1க2 இ+றி C�க� வரவ�'ைல 

எ+றா', அத�கான காரண(ைத க��ப�4�க ேவ�4ய� அவசியமா �. C�க� 

வராதத�  ப(� காரண1க2 உ2ளன எ+; ெபா�வாக5 ெசா'வா"க2. அவ�றி+ எ�த 

அளவ��  உ�ைம இ��கிற� எ+பைத இன6 பா"�ேபா�. 

தின,� எ�� மண� ேநர� C�க� எ+ப� ந'ல உட' ஆேரா�கிய(தி�  

அவசியமா �. ஒ� மன6த=�  தின,� எ(தைன கேலா85 ச(� உண� ேதைவ�ப�� 

எ+பத�  இ� ஒ�பான க�(தா �. இத�  ச8யாக பதி' 9;வ� எ+ப� க4ன�. 
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அ�ேபாலதா+ C�க,�, C�க� எ+ப� ஆளா-�  மா;ப��. ஒ� நாள6' எ�� 

அ'ல�  ைற�தப�ச� ஆ; மண� ேநர� C�க� ஒ:ெவா�வ�� � மிக 

அவசியமா �. இ�த ேநர�  ைற�தா' இதய ேநா� அ'ல� ேக+ச" எ=� B�; ேநா� 

வ�வத�  வா��B இ��கிற� எ+; அெம8�க ஆராய5சி 9;கிற�. அ�ேபா+ேற 

ந0�ட ேநர� C1 பவ"க-� � இ(தைகய ஆப(�க2 வ�ைளய வா��B இ��கி+ற�. 

C�க(தா' அவதி�ப�பவ"க2 ஒ� வார� வைர C1 � ேநர(ைத  றி�ெப�(�� 

ெகா�� அ=மான6�பதேதா� C1 � ம�;� எG�தி�� � கால அளைவ%� 

அவதான6�பத+ Hல,�, C�க மா(திைரய�+றி C�க� வ�கிறதா ேபா+றவ�ைற 

கவன6(� வ�வ�� ஒ� வ�த(தி', அத+ ப�+னன6ைய அறி�� ெகா2ள ,4%�. ஒ� 

சில8+ இைமக2 H4யப4 இ�� �. ஆனா' C�க� வரா�. அேத சமய� ஒ� சில" 

க�ைமயான ேவைலக-�  இைடய�' அ+றாட� அ4�க4  �4( C�க� 

ேம�ெகா2-வா"க2. இ��ப�=� நா2 ப�ட C�கமி+ைமயா' உய" இர(த அG(த� 

ஏ�பட வா��B உ��. வயதானவ"களாக இ��தா' டயாப4@ உ�டா � வா��B� 

அதிக�. 

C�கமி+ைம இ��தா', இர� 8.00 மண�� 2 இர� உணைவ அதிக அள� 

உ�ெகா2ளாம' உ�ெகா�டம ப�ற  ெகாUச Cர� நைட�பய��சி, தியான� 

ேபா+றவ�றி' ஈ�ப��, ஒ� ட�ள" பா', ஏதாவ� ஒ� பழ(ைத உ�� வ���, 

ெகாUச� ஓ�� எ�(�, சீ�கிரேம ப��க� ேபாவ� சிற�ததா �. ெபா�வாகேவ C�க� 

வரவ�'ைலேய எ+பத�காக ஒ� சில" த0ய பழ�க1களான, ம� அ���த', Bைக� 

ப�4(த' ேபா+றவ�ைற ேம�ெகா2வ�� உட' நல(தி�  ெக�த' எ+பேதா�, 

நாளைடவ�', இவ�ைற ப�ரேயாகி(தா' தா+ C�க� வ�� எ+ற மன நிைல�  

ெகா�� ெச'Eத', இ:வாறாக ம�, காப�, மன அG(த�, மன5ேசா"�, ெட+ச+, 

உ2ள6�டைவ%� C�கமி+ைம� � காரணமா� அைமகி+ற�. ஒ� சில" C1க 

,�ப��ேபா�, B(தக� ப4� � வழ�க� ெகா�டவ"களாக இ��பா"க2. அ� 

தவறி'ைல. ஆனா' அதிக ேநர�,  ைறவான ெவள65ச(தி' ப4�ப�ேம க�கைள 

பாதி�பேதா�, நி�மதியான C�க(ைத தரா�. இர� ப��க ேபாவத�  ,+B 

ெவ�ெவ��பான ந08'  ள6�ப� மிக�� சிற�ததா �. எ� எ�ப4 இ��ப�=� 

ஒ:ெவா� நா-� ஒ:ெவா�வ�� த1க2 உடலி' உ2ள உ;�Bக-�  ஓ�� தர 

ேவ��� எ+ப� இய�ைகய�+ நியதி. அ� தா+ கைள�பாகேவா, ேசா"வாகேவா 

அ'ல� எதிE� ஒ� >;>;�ேபா, ஆ"வேமா இ'லாதப4 ெச��, உட' நல(ைத%� 

பாதி�பைடய ைவ�கி+ற�. க� வ�ழி(த' எ+ப�� இ���க-�  மகா சிவரா(தி8, 

ைவ �ட ஏகாதசி ேபா+ற நா�கள6' கைடப�4�ப� வழ�கமா �. அ� 9ட இர� க� 

வ�ழி(� வ��� ம;நா2 பகலி' C1க�9டா� எ+;�, அ�ேபா' எ�ெண� @நான� 

எ�(�� ெகா�டா' பகலி' C1க9டா� எ+;� கைடப�4�க�ப�� வ�வ� நா� 

அறி�தேத. எனேவ C�க� வராததி�  பல வ�த காரண1க2 இ��பதா', ம�(�வைர 
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கல��, அத�கான சிகி5ைச ெப;வ� தா+ சிற�த�. அ:வாறி+றி க�ட C�க 

மா(திைரகைளேயா, த0ய பழ�க வழ�க1கைள ேம�ெகா2வேதா ஆப(தானதா �. 

கG(� வலிைய கவன6(தா' ,� வலிைய( தவ�"�கலா�! 

உடலி+ எ�த� ப திய�' வலி வ�தாE� அைத� கவன6�கிற நா�, கG(� வலிைய 

ம��� அ:வளவாக ெப8�ப�(�வதி'ைல. ஏேதா ஒ� ெபய�+ பா� அ'ல� 

>-� �கான மா(திைர%ட+ சமாள6�க� பா"�கிேறா�.வலி ,�றி, கG(��  ப�ைட 

ேபாட ேவ�4ய அள�� வ�� வைர, அத+ த0வ�ர� பல�� � ெத8வதி'ைல. 

ஆனா' கG(� வலி எ+ப�,,� ( த�� பாதி�B�கான எ5ச8�ைக மண� 
எ+கிறா"க2 ம�(�வ"க2.‘‘கG(� வலி1கிற� சி+ன வய>, ந�(தர வய>, 

,தியவ"க2= எ�த வய>ல%� வரலா�.வ�டைல� ப�வ(�ல வ��கG(� 

வலி�கான காரண�, அதிக�ப4யான உபேயாக�. 

ப2ள6�9ட(�ல ,த' ெபU5ல உ�கா"��, ேபா"ைட அ�ணா�� பா"�கிற�, தைரல 

உ�கா"�� எGதற�, ச8யான நிைலய�' உ�காராத�னால வலி வரலா�.க��_�டைர 

ச8யான ெபாசிஷ+ல வ5> உபேயாகி�காத�, எ�ப� பா"(தாE� ேல�டா� 

,+னா4ேயஇ��கிற�, ப�(��கி�� க��_�டைர உபேயாகி�கிற�… இெத'லா� 

இள� வய>�கார1க-�  வ�� கG(� வலி�கான காரண1க2.கG(தி+ ப�க(�ல 

உ2ள தைசக2 ேசா"��;, கG(� எE�ப�+ ம(திய�' உ2ள ச:வ�' அG(த� 

அதிகமா �. ‘ெச"ைவக' 4@�’= ெசா'ற இ�த ச:� வ�லகி, ப�க(�ல உ2ள 

நர�Bகைள கG(� வலிைய கவன6(தா' ம�த�வம அG(��. அ�ப4 உ�டாகிற 

வலி, ைகக-� �,கா'க-� � பரவலா�.வயசானவ1க-�  வர�94ய கG(� 

வலிைய ‘ெச"ைவக' @பா+4ைல�4@’= ெசா'ேறா�. 

50 ப�ள@ல வர�94ய� இ�. கG(�ல ெமா(த� 7 எE�Bக-� இ�� �. 

ஒ:ெவா�� � இைடய�ல இைண�Bக-�, ச:�� இ�� �. 

,�ைமய�+ காரணமா ேத�மான� ஏ�ப��ேபா�, அ� ப�க(�ல உ2ள த��வட� 

(@ைபன' கா"�) ம�;� நர�Bக2ல அG(த(ைத அதிகமா�கி, ைக, கா'க-� � 

வலிைய( த��. த��வட� பாதி�க�படற இ�த நிைல�  ‘ெச"ைவக' ைமேலாபதி’= 

ேப". 

நர�Bக-� வ�� வழி சி;(�� ேபாள6ண�, ைக, கா'க2 ேசா"��;,அ�த� ப திக2ல 

உண"5சிக-�  ைற%�. 

சி+ன� ெபா��கைள� 9ட� ப�45>�க ,4யாம தவற வ�டற�, சாவ�யால P�ைட( 

திற�க ,4யாத�, B(தக(ைத� ப�45சி��� ப4�க ,4யாத�= மைற,க 
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அறி றிகைள உண"வா1க பாதி�க�ப�டவ1க. த��வட� 

பாதி�க�படறதால,கா'க-� ேசா"வாகி, நைட மாறலா�. 

பாத1க2ல%� உண"5சி  ைறயலா�. இ+=� த0வ�ரமானா, சி;ந0" கழி�கிற�ல%� 

ப�ர5ைன வரலா�. கG(� வலி வ��ேபா�, அ� சாதாரண வலியாகேவா, 

>-�காகேவாதா+ இ�� �= நிைன5> அல�சிய�ப�(த ேவ�டா�. 5 நா�க-�  

ேமல%� வலி ெதாட"�தாேலா, 

வலிேயாட 9டேவ காள6ண�5சேலா, பசிய�+ைமேயா இ��தாேலா, உடன4யா 

டா�டைர� பா"�க ேவ�4ய� அவசிய�’’ எ+கிறா"க2 ம�(�வ"க2. 

கG(� வலி வராமலி��க ெசா'லி(த�� சில ெபா�வான 4�@க2. 

ப4�கிற ப�2ைள1க ப4�க��,எGத�� ெட@� உபேயாகி�கலா�.நி�கிறேபா�, 

நட�கிறேபா�,உ�கா"�தி��கிறேபா�,க��_�ட" மான6�டைர பா"�கிறேபாெத'லா� 

ச8யான ெபாசிஷைன� ப�+ப�ற ேவ�4ய� அவசிய�. ̀  வ 0ல"ல ேபாறவ1க ,ேம�, 

ப2ள1க2 இ'லாத பாைதய�ல ேபாக�� .தி[" தி["= ப�ேர� ேபாடறபழ�க(ைத( 

தவ�"�க��,C1 �ேபா� 2, 3 தைலயைண உபேயாகி�க� 9டா�. ெம'லிசான ஒேர 

ஒ� தைலயைண ேபா��. ப�(��� B(தக� ப4�கிற�, 4.வ� பா"�கிற�, க��_�ட" 
உபேயாகி�கிறெத'லா� 

9டேவ 9டா�. 

 

சாதாரண >-�கா இ�� ேமா1கிற எ�ண(�ல க�டவ1ககி�ட%� >-�  

எ�(��க� 9டா�. 

அ� கG(� நர�Bகைள%� பாதி� �.Bைக� பழ�க� உ2ளவ1க-�  கG(� எE�B 

ச:� பாதி�B அதிக�. ேநா @ேமா�கி1!கா'சிய� அதிக,2ள உண�க2 தினச8 

ெம=�ல இ��க��. கG(� தைசகைள பல�ப�(தற பய��சிகைள%�, 

ேதா2ப�ைடக-�கான பய��சிகைள%� ம�(�வ"கி�ட ேக��( ெத8U>�கி�� 

ெசள6ண�யற� Hலமா , வலி வ�,+ கா�கலா�.அG(��. அ�ப4 உ�டாகிற வலி, 
ைகக-� �,கா'க-� � பரவலா�.வயசானவ1க-�  வர�94ய கG(� வலிைய 

‘ெச"ைவக' @பா+4ைல�4@’= ெசா'ேறா�. 50 ப�ள@ல வர�94ய� இ�. 

கG(�ல ெமா(த� 7 எE�Bக2 இ�� �. ஒ:ெவா�� � இைடய�ல இைண�Bக-�, 

ச:�� இ�� �. 

 

,�ைமய�+ காரணமா ேத�மான� ஏ�ப��ேபா�, அ� ப�க(�ல  த��வட� 

(@ைபன' கா"�) ம�;� நர�Bக2ல அG(த(ைத அதிகமா�கி, ைக, கா'க-� � 

வலிைய( த��. த��வட� பாதி�க�படற இ�த நிைல�  ‘ெச"ைவக' ைமேலாபதி’= 
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ேப". நர�Bக2 வ�� வழி சி;(�� ேபாள6ண�, ைக, கா'க2 ேசா"��;,அ�த� 

ப திகள6' உண"5சிக-�  ைற%�. சி+ன� ெபா�2கைள� 9ட� ப�45>�க ,4யாம 

தவற வ�டற�, சாவ�யால P�ைட( திற�க ,4யாத�, B(தக(ைத� ப�45சி��� ப4�க 

,4யாத�= மைற,க அறி றிகைள உண"வா1க பாதி�க�ப�டவ1க. த��வட� 

பாதி�க�படறதால,கா'க-� ேசா"வாகி, நைட மாறலா�. பாத1க2ல%� உண"5சி 
 ைறயலா�. இ+=� த0வ�ரமானா, சி;ந0" கழி�கிற�ல%� ப�ர5ைன வரலா�. கG(� 

வலி வ��ேபா�, அ� சாதாரண வலியாகேவா, >-�காகேவாதா+ இ�� �= 

நிைன5> அல�சிய�ப�(த ேவ�டா�. 5 நா�க-�  ேமல%� வலி 
ெதாட"�தாேலா,வலிேயாட 9டேவ க�எ85சேலா, பசிய�+ைமேயா இ��தாேலா, 

உடன4யா டா�டைர� பா"�க ேவ�4ய� அவசிய�. 

,தEதவ� அள6�க� க�;� ெகா2-1க2 

ஆர�ப�(திேலேய ஒ� வ�ஷய(ைத( ெதள6�ப�(தி வ��கிேறா�. ஒ� ைகேயா� 

இ��தா' ேபா��. எ'லா ச�த"�ப1க� நாமாகேவ சிகி5ைச ெச�� ெகா2ளலா� எ+; 

நிைன(�வ�டாத0"க2. காரண� சிகி5ைச ,ைறக2 நப��  மா;ப��. <Qநிைல�  

ஏ�ப மா;ப��. ஆனாE� சில ெபா�வான வ�திகைள ம��ேம இ1ேக 

ெதா (�2ேளா�. 

,த' க�டமாக, ,தEதவ� ெச�பவ" கவன(தி' ெகா2ள ேவ�4ய வ�ஷய1க2 

H+;: 

1.உய�ைர� பா�கா�க ேவ���. 

2.நிைலைம ேமாசமாவைத( த��க ேவ���. 

3.சீ�கிர(தில  ணமள6�க ஏ�பா� ெச�ய ேவ���. 

எ'லாவ�ைற%� வ�ட ,�கியமான� ைத8ய�. பாதி�க�ப�டவ"கைள( ேத�றி, 
ஆ;த' ெசா'ல ேவ���. பய�பட� 9டா�. தவ�ர�� ேவ; சில ெபா;�Bக-� 

உ2ளன. 

1. உடன4யாக நிைலைமைய ஆரா��� B8��ெகா2ள ேவ���. பத�ட�பட� 9டா�. 

த �த ம�(�வ உதவ� கிைட�க உதவ ேவ���. 

2. த0 வ�ப(தி' சி�கி� ெகா�ட ஒ�வ��  ,தEதவ� அள6�க ேவ��� எ+றா' 

,தலி' ,தEதவ� அள6�க ,+வ�பவ�� ( த+ைன பா�கா�க( ெத8�தி��க 

ேவ���. ப�ற , பாதி�க�ப�டவ", ப�ற  அ�கி' இ��பவ". 

3. பாதி�ப�+ த+ைமைய ச8யாக உண"��ெகா2 ேவ���. 

4. உட=� ட+ சிகி5ைச அள6�க ேவ���. ஒ+;�  ேம�ப�டவ"க2 

பாதி�க�ப�4�� � ப�ச(தி', த0வ�ரமாக பாதி�க�ப��2ளவ" மR� ந� கவன� 

,தலி' தி��ப ேவ���. 
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5. ச�ப�த�ப�டவைர உடன4யாக அ�கிE2ள ம�(�வமைன�ேகா, வ 0���ேகா, 

ம�(�வ8டேமா அைழ(�5 ெச'ல ஏ�பா� ெச�ய ேவ���. த�க வாகன1கைள( 

தயா" ெச�ய ேவ���. 

6. ம�(தவ உதவ� கிைட� �வைர ச�ப�த�ப�டவ��  அ�ேகேய இ��க ேவ���. 

7. ந�ைம நாேம த�கா(�� ெகா2ள ேவ���. 

எ�ப45 சமாள6�ப�? 

நிதான(�ட+, பத�றமி'லாம', இைவ இர��� மிக மிக ,�கய�. ேமE� சில 

 றி�Bக2 கீேழ – 

1. <Qநிைலைய உண"த' 

2. பா�கா�பான <ழைல ஏ�ப�(�த' 

3. அவசர சிகி5ைச அள6(த' 

4. உதவ� ெப;த' 

5. மR�� வ�த' 

அ4�பைட உய�" பா�கா�B ,ைற 

1. பாதி�க�ப�டவ" உட+ இ��பவ"க2 அைனவ�� பா�கா�பாக இ��கிறா"களா 

எ+பைத உ;தி�ப�(தி� ெகா2-1க2. உ1க2 பா�கா�B ,�கியமான�. 

ேப5> H5> இ'ைலயா? க(தி உதவ� ேக�க�� 

கா�ேறா�ட� ஏ�ப�(த��,>வாச� சீராக இ��கிறதா? 

அ�கிE2ள அவசர சிகி5ைச எ�ைண( ெதாட"B ெகா2ள�. 

 

30,ைற ெநUைச அG(த� ,ைற 

>வாச மR�� (2,ைற) 

மR��� 30 தடைவ ெநUைச அG(�� ,ைற 

2. ஏதாவ� அைச� இ��கிறதா எ+; பா"�க�� எ�ப4 இ��கிற0"க2? எ+; ேதாைள 

அைச(�� ேக�கலா�. 

3. அ) அவ8டமி��� பதி' வ�தா' 

ேவ; ஆப(� இ'ைல எ+=� ப�ச(தி', அவ" ,+ன" இ��த நிைலய�ேலேய இ��க 

வ�டலா�. 

அவ��  எ+ன ப�ர5சைன எ+; க�டறிய ,ய�சி ெச�%1க2. உதவ� கிைட� மா 

எ+; பா�1க2. 

அ:வ�ேபா� அவைர� ப8ேசாதி(�� ெகா�ேட இ�1க2. 
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3) ஆ) அவ8டமி��� பதி'இ'ைல எ+றா' 

உதவ� ேக�� க(�1க2 

ச�ப�த�ப�டவைர ப�+ப�கமாக( தி��ப��. அவ" H5> வ��வத�  ஏ�ப 

தைலைய%� ேமாவா� க�ைடைய%� உய"(தி ைவ�க��.தைலைய5 சா�(�, 

ேமாவாைய உய"(�த' 

1) அவர� ெந�றிய�' ைக ைவ(� தைலைய ப�+=�  சா��க��. 

 

2) உ1க2 வ�ர' Mன6ைய ேமாவா�க�ைடய�+ ,ைனய�' ைவ(� உய"(த�� 

தைலைய5 சா�(�, ேமாவா� க�ைடைய உய"(�த' 

4. சீரான >வாச� இ��கிறதா எ+; ச8பா"(த' 

மா"ப�' ஏ�ற இற�க� இ��கிறதா எ+; கவன6(த' 

>வாசி� � ச(த� ேக�கிறதா எ+ற வாைய கவன6(த' 

,க(��  அ�ேக  ன6�� >வாச(ைத கவன6(த' 

>வாச(ைத கவன6(த' 

நிைனவ�ழ�B ஏ�ப�ட ஒ� சில நிமிட1க-�  >வாச� தைடப��. >வாசி� � 

இைடெவள6 அதிக� இ�� �. இைற5ச' இ�� �. இதைன� 9"�� கவன6�க 

ேவ�4ய�. அவசிய�. 

ச�ேதக� ஏ�ப�டா', ச�ப�த�ப�ட நப8+ >வாச(ைத ப(� வ�நா4க2 ெதாட"�� 

க�காண��க��. சிறிய தட1க' ஏ�ப�டாE� ,+ென5ச8�ைக உண"�ட+ 

நட��ெகா2ள ேவ�4ய� அவசிய�. 

5. அ) >வாச� சீராக இ��தா' – 

அவர� நிைலைய மா�ற�� 

உதவ� ெபற��. ஆ�Bல+ைஸ வரவைழ�க�� 

ெதாட"�� சீராக >வாசி�கிறாரா எ+; க�காண��க��. 

 ணமைட%� நிைல 
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5 அ) >வாச� சீராக இ'ைல எ+றா' – 

அ�கிலி��பவ8ட� ெசா'லி உடன4யாக ஆ�Bல+ைஸ வரவைழ�க��. ந01க2 

தன6யாக இ�� �ப�ச(தி', கீQ�க�ட வ�ஷய1கைள5 ெச�யலா�. 

1. அவ��  அ�ேக ,ழ1காலி�� அம"��ெகா2ள��. 

 

2. ஒ� ைகைய� ப�8(� அவர� ெநUசி+ ைமய(தி' ைவ�க��.ெநUசி+ ைமய(தி' 

ைகைய ைவ(த' 

3. ,த' ைகய�+ மR� ம�ெறா� ைகைய ைவ�க��. 

,த' ைகய�+ மR� ம�ெறா� ைகைய ைவ(த' 

4.ைக வ�ர'கைள ஒ+றாக5 ேச"(��ெகா2ள��. கவன�, அவர� ெநUைசேயா 

மா"B�9�ைடேயா அG(த ேவ�டா� 

இ� ைக வ�ர'கைள%� ேச"(�� ெகா2-த' 

5.ெச1 (தாக, ச�ப�த�ப�டவ8+ ெநU>�  ேமலாக நக"��, மா" எE�ைப 4 – 5 

ெச.மR�ட" அG(த�� மா"B எE�ைப 4 – 5 ெச.மR�ட" அG(�த' 

 

6. ஒ:ெவா� ,ைற அG(தி ப�+B�, ெநUசி' உ2ள அG(த(ைத ெவள6ேய�ற��. 

அ:வா; ெச�%�ேபா�, உ1க2 ைகக-� மா" எE�B இைடய�' ெதாட"B இ��க 

ேவ���. 

 

7. ஒ� நிமிட(��  e; ,ைற அG(தலா� (ஒ� வ�நா4�  இர�� ,ைற எ+=� 

வ�கித(ைதவ�ட ெகாUச�  ைற5ச') 

8. அG(��ேபா��, ெவள6ேய�;�ேபா�� ஒேர மாதி8யான அவகாச�தா+ இ��க 

ேவ���. 

6 அ) ெநUைச அG(�வைத%� >வாச(ைத மR�பைத%� ஒ+றிைண(த' 

30 அG(த1க-� � ப�ற , மR��� தைலைய5 சா�(� ேமாவாைய உய"(த��. 

உ1க2 ஆ2கா�4 வ�ரைல%� க�ைட வ�ரைல�� ெகா�� அவர� H�ைக ெமலிதாக 

அG(த��. 

ேமாவா� க�ைடைய உய"(தியப4, அவர� வாைய ெம�வாக( திற�க��. 

தைலைய5 சா�(� ேமாவாைய உய"(��ேபா�, H�ைக%� ெமலிதாக அG(த��. 
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ஒ� ,ைற H5ைச இG(� வ���வ���, அவர� வாேயா� உ1க2 வாைய� 

ெபா�(�1க2. 

அவர� வா%� 2 ஊத ஆர�ப�%1க2. அ�ேபா� அவர� ெநU> உய"கிறதா எ+; 

கவன6%1க2. இய'பாக >வாசி� �ேபா� ெநU> எ�ப4 உய"கிறேதா அ�ப4 உய"�த 

ப�+, மR��� ஊ�1க2. இ� >வாச(ைத மR� � வழி. 

ெநU> உய"கிறதா எ+; கவன6(தப4ேய அவர� வா�� 2 ஊ�1க2 தைல சா��த 

நிைலய�E�, ேமாவா� உய"�த நிைலய�E� இ�� �ேபா�, உ1க2 வாைய 

அவ8டமி��� வ�ல�கி� ெகா2-1க2. கா�; ெவறிேய;�ேபா�, அவர� ெநU> கீேழ 

இற1கிறதா எ+; கவன6%1க2. 

உ1க2 வாைய அவ8டமி��� வ�ல�கி� ெகா2-1க2. கா�; ெவள6ேய;�ேபா�, 

அவர� ெநU> கீேழ இற1 கிறதா எ+; கவன6%1க2. 

ந+றாக ஒ� ,ைற >வாசி(�வ���, மR���  ன6�� அவ" வாய�' ஊ�1க2. 

ெமா(த� இர�� ,ைற, ,+ இ��த நிைலய�' அவைர� ெகா�� ெச+; மR��� 30 

,ைற ெநUைச அG(�1க2. 

30 ,ைற ெநUைச அG(ய� ப�ற , இர�� ,ைற >வாச மR�B5 ெச�யலா�. 

அவ" இய'பாக >வாசி�க ஆர�ப�(தா' ஒழிய இ�த ,ைறகைள� ைகவ�ட ேவ�டா�. 

ேம�க�ட வழிகள6' ,ய+;� சீரான >வாச� வரவ�'ைல எ+றா', மR��� 

,ய�சிைய( ெதாட�� ,+ கீQ�க�டவ�ைற5 ெச�ய��. 

தைட ெச�%�ப4 அவ" வாய�' ஏதாவ� உ2ளதா எ+; பா"�க��.ேபா�மான 

அள�� ( தைல சா��க�ப�ட நிைலய�E� ,கவா��க�ைட உய"(த�ப�ட 

நிைலய�E� உ2ளதா எ+; ச8பா"�க��.மா"ைப அG(�வத�  ,+னா' இர�� 

,ைற�  ேம' ஊத ேவ�டா�. 

ஒ+;� � ேம�ப�டவ"க2 இ�� � ப�ச(தி', இர�� நிமிட இைடெவள6� � ப�ற , 

ம�ெறா�வ" மா"ைப அG(�� பண�ைய5 ெச�யலா�. 

6 ஆ) மா"ைப அG(�த' ம��� 

>வாச மR�B ெச�வதி' உ1க-�  வ���பமி'லாத ப�ச(தி', மா"ைப ம��� 

அG(த��. 

இைடய�' நி;(தாம' நிமிட(��  100 ,ைற அG(த� ெகா��க ேவ���. 

அவ��  >வாச� தி��ப� வ��டதா எ+; பா"�க��, தி��பவ�'ைல எ+றா' 

மR��� சிகி5ைசைய ெதாடர��. 
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7. இதய இய�க மR�B� பண�ைய எ� வைர ெதாடரலா�? 

த �த பய��சி ெப�ற ஒ�வ" வ�� வைர 

பாதி�க�ப�டவ" சீராக H5> வ��� வைர 

ந01க2 ேசா"வைட%� வைர 

மR�B நிைல 

பாதி�க�ப�டவைர இ�ப4(தா� கிட(தி ைவ�க ேவ��� எ+; தி�டவ�டமாக5 

ெசா'ல ,4யா�. ஆனா', அவ" நிைலயாக இ�� �ப4 பா"(�� ெகா2ள ேவ���. 

>வாச� தைடபடாதப4 இ��க ேவ���. 

கீQ�க�டவ�ைற5 ெச�யலா�. 

அவர� H� � க�ணா4ைய அக�ற�� 

அவர� கா'க2 ேநராக ந0�4� ெகா�4��கி+றதா எ+; கவன6�க��.அவ�� � 

ப�கவா�4' ம�4ய��� அம"��, கீQ�க�ட பட(தி' உ2ளவா; உ1க2 ைககளா' 

அவர� மண��க�ைட%� ,ழ1ைகைக%� ப�றி�ெகா2ள�� 

உ1க2 ைககளா' அவர� மண��க�ைட%� ,ழ1ைகைய� ப�றி� ெகா2ள�� 

மா"B� �  ;�காக அவர� ைகைய எ�(�5 ெச'ல��. அவர� க+ன(ைத ஒ�4யப4 

உ1க2 ைகைய ஊ+ற��. 

மா"B� �  ;�காக அவர� ைகைய எ�(�5 ெச+;, அவர� க+ன(ைத ஒ�4யப4 

உ1க2 ைகைய ஊ+ற��. 

ம�ெறா� ைகயா' அவர� காைல ேம' ேநா�கி உய"(த��. கா' பாத� தைரய�' 

ப��ப4 இ��க ேவ���. 

ம�ெறா� ைகயா' அவர� காைல ேம' ேநா�கி உய"(த��. கா' பாத� தைரய�' 

ப��ப4 இ��க ேவ���. 

உ1கள� ஒ� ைக அவர� க+ன(தி' இ��கிற�- அ�ப4ேய, ம�ெறா� ைகயா' 

அவைர ப�கவா�4' ஒ��கள6(தவா; தி��ப� வ��1க2. 

பட(தி' உ2ளவா; அவர� கா'கைள மா�றி ைவ�க�� 

கா�; வழி தைடபடாதப4 தைல¬ைய5 ச8ெச�ய��. 

கா�; வழி தைடபடாதப4 தைலைய5 ச8ெச�ய�� 

ேதைவ�ப�டா', க+ன(தி+ கீேழ உ2ள அவர� ைகைய ச8 ெச�ய��. 
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மR�B நிைல 

>வாச(தி+ ெதாட"5சிைய ப8ேசாதி�க�� 

ஒ��கள6(த நிைலய�ேலேய அைர மண� ேநர(��  ேமலாக அவ" இ��க ேவ��� 

எ+=� நிைலய�', எதி"பBறமாக அவைர( தி��ப� வ�டலா�. 

ஜி'E+= இ�1க…! 

<� ப�4(�2ள� ெவய�லி+ ஆ�கிரமி�B! <�4' உட�ெப'லா� அGகிற� 

வ�ய"ைவயாக… ேகாைட கால(தி' அதிக� பாதி�க�ப�வ� ச�ம�தா+. ெவ2ள8, 

த"Pசண�, இளந0" ேபா+றவ�ைற அதிகமாக ச�ம நல=�காக ேச"(�� ெகா2வ� 

ந'ல�.  றி�பாக சிறி� சீரக(ைத ந08' ேபா��� கா�5சி அ�த ந0ைர அ4�க4 ப�கலா�. 

இதனா' ேகாைடய�' ச�ம� ம1காம', ெசGைம அைட%�. 

ெவய�லி+ தா�க� தா1காம' ,க(தி' க��B2ள6க2 ஏ�ப��.  றி�பாக எ�ைண 

பைசயான உட�B எ+றா' ,க(தி' ப��க2 பாடா� ப�(��. க��B2ள6க2 ம�;� 

ப��க2 மைறய ப�பாள6 பழ5சாைற ,க(தி' தடவ��. எ�காரண� ெகா��� 

ப��கைள கி2ள� 9டா�. இதனா' ப��க2 அதிகமா �. ேமE� ,�1ைக� 

கீைரைய உணவ�' ேச"(�� ெகா2வ�� ந'ல�. 

ேகாைட ெவய�' ேதா' வற�சிைய ஏ�ப�(��. இத�  பழ5சா;, கா�கறி5 சா;, <� 

ம�;� மினர' வா�டைர அ4�க4 சா�ப�ட��. இதனா' ேதா' வற�சி த��கப��. 

உட�B�  B(�ண"5சி கிைட�பேதா� ேதாE� பளபள�பாக மா;�. ேகாைட கால(தி' 

தய�" சா�ப��வைத வ�ட ேமாராக சா�ப��வ� ந'ல�. 

ெவய�லி' ெவள6ய�' அைலபவ"க2, வாகன� ஓ��பவ"க2 ம�;� ஒேர இட(தி' 

உ�கா"�தப4 ேவைல ெச�பவ"க2 அ4�க4 ேமா" ம�;� இளந0ைர  4�க ேவ���. 

உட' <�  ைறவேதா�, உட�B�  B(�ண"� கிைட� �. ேகாைட கால(தி' 

எ�ைண பதா"(த1க2, கார� ,தலானவ�ைற தவ�"�க��. >(தமான  4ந0ைர%� 

அதிகமாக  4�கலா�. 

ஒ:ெவா� நா-� நா+  ,ைறயாவ� ந'ல ேசா�ப�னா' ேத�(� ,க(ைத� கGவ�� 

ெகா2வ� ந'ல�. இதனா' ,க(தி' வ�ய"ைவ( �வார1க2 திற�கப�வேதா�… 

ேதாலி' ப4� அG� க-� அக�றப��.  றி�பாக இர� ப��க ேபா � ,+B, ேசா�B 

ேபா�� ,க(ைத கG�வ� அவசிய�. தின,� இர�� ேவைள  ள6�க��. 
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ேகாைட கால(தி' பாத ெவ4�B அதிகமாக ஏ�ப��. இத�  ெவ1காய(ைத வத�கி, 
ப�+ன" அைத வ�G�வாக அைர(� பாத1கள6' தடவ� வ�தா' பாத ெவ4�B ப4ப4யாக 

மைற%�. ெப��பாE� உட�ப�' ெவய�' படாம' பா"(�� ெகா2ள ேவ���. 

தைல�   ைட%�, க�W�  க�ணா4%�, காE�  ெச��B� அவசியமா �. 

ெவய�' கால(தி' Bேரா�[+ ச(�� ைறவான உண�கைள சா�ப��வ� ந'ல�. 

ஏென+றா' Bேரா�[+ இ;திய�' _8யாவாக மாறிவ��� எ+பதா' அைத 

தவ�"�க��. எ85ச' ேபா+ற ெதா'ைலகள6' இ��� வ��பட ந0"5ச(� அதிக� 

ெகா�ட வாைழ(த��, கீைர ேபா+றவ�ைற உ�Wவ� உட�B�  ந'ல�. 

எ�காரண� ெகா��� சி;ந0ைர அட�க ேவ�டா�. 

ேகாைட கால(தி' ெப�க-�  அதிகமான பாதி�B ஏ�ப��. கG(தி+ ,+பாக�, 

அ� 2, ெதாைட இ��  ப திக2, இ��B, மா"ப�+ அ4�பாக�, ,� ப தி ேபா+ற 

இட1கள6' ெப�க-�  அதிக� வ�ய"(�, ேவ"� � ேதா+;�. இத�  சாத� வ4(த 

த�ண0ைர அ�த இட1கள6' தடவ�னா' ெகாUச� ெகாUசமாக மைற%�. 

அதிகமான அள� வ�ய"ைவ ெவள6ேய;வைத( த�(தா' ேவ"� �ைவ� 

க��ப�(தலா�. அதிகமாக வ�ய"� �ேபா�  ள6(தா' உடE�  ஒ(�� ெகா2ளா�. 

வ�ய"ைவ நி+ற ப�றேக  ள6�க ேவ���. அதிக அள� ேசா�Bகைள%� ேகாைட 

கால(தி' பய+ப�(த ேவ�டா�. அதிகமாக வ�ய"� �ேபா� ப�ட" Pச ேவ�டா�. 

ந+றாக கGவ� �ைட(த ப�றேக ப�டைர Pச ேவ���. 

வற�ட ச�ம(ைத� ெகா�டவ"க2 ெவய�' கால(ைத எ�ண� அதிக� கவைல 

ெகா2ள ேவ�டா�. ஏென+றா' ேகாைட கால(தி' அதிக� வ�ய"� �. இதனா' 

வற�ட ச�ம(ைத� ெகா�டவ"க-�  ந+ைமேய தவ�ர, த0ைம இ'ைல. ஆனா' 

வ�ய"� �ேபா� உடலி' அ>(தமான �க2க2 ஒ�4னா' ேதா' அல"ஜி ஏ�ப��. 

அ4�க4 உட�ைப அ4�க4 கGவ��. 

ேகாைட கால(தி' எ'ேலா�� ேம உடலி' வ�ய"ைவ நா�ற� ஏ�ப��. அத�  

நிைறய த�ண0"  4�கலா�. கீைரக2, ஆரU> பழ�, அ+னாசி பழ� ஆகியவ�ைற 

நிைறய சா�ப��1க2. இவ�றிE2ள நா"5ச(� திரவ உ�ப(திைய�  ைற� �. 

பா�[8யா�கைள ஒழி� � ேசா�ைப உடலி' ேத�(��  ள6�க ேவ���. அதிகமாக 

உண"5சி வச�பட ேவ�டா�. 

வ���� ப8ேசாதைன ேம�ெகா2வ� எ�ப4? 
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ெபா�வாக ஒ�வ��  எ�ேபா�� ஒேர மாதி8யான வ��தW உ�ப(தி இ��பதி'ைல. 

மன இ;�க� ேபா+ற ப'ேவ; காரண1களா' பல ஆ�க-�  வ��தW 

உ�ப(தியாவதி' பாதி�B இ��க�9��. 

 ழ�ைத� ப�ற�B எ+ப� கணவ+ – மைனவ� இ�வ�ட=� ெதாட"Bைடய� எ+பதா', 

க�(த8�ப� தைடப�வத�கான காரண(ைத அறிய, ,தலி' வ��தW ப8ேசாதைன 

ேம�ெகா2வ� அவசிய�. 

இ�த� ப8ேசாதைனய�+ ,4வ�', ஒ� நப" க�(த8�ப��க த தி உ2ளவரா? இ'ைலயா 

எ+பைத உ;தியாக� 9றிவ�ட ,4%�. 

ப8ேசாதைன ேம�ெகா2-� வ�த�: 

இ�ப8ேசாதைன�  இர�� நா�க-�  ,+னதாகேவ மைனவ�%ட+ தா�ப(ய 

உறைவ நி;(தி� ெகா2ள ேவ���. 

ப8ேசாதைன�  ஒ� மண� அ'ல� இர�� மண� ேநர(�� 2 வ���ைவ ஓ" அக+ற 

வா%2ள  �ைவய�' அைட(�� ெகா�(� வ�ட ேவ���. 

 �ைவய�' வ���ைவ� ப�4� �ேபா� பாதியள� கீேழ ெகா�4வ��டா', அ�ப�றிய 

வ�வர(ைத ம�(�வ8ட� ெத8வ��க ேவ���. 

ப8ேசாதி�க�ப�பைவ : 

* ஆ�வக(தி' எ�(�5 ெச'ல�ப�ட வ���வ�+ திரவ அட"(தி. 
* வ��தW�கள6+ எ�ண��ைக. 

* வ��தW�கள6+ ஊ"�� ெச'E� திற+. 

* இய'பான உய�ரW�க2. 

* பா�[8யா ேபா+றைவ. 

* ரசாயன1க2 ம�;� ேநா� எதி"�P�கிக2 

 

2 ,த' 6 மி'லி லி�ட" அளவ�லான வ��தWவ�', ஒ:ெவா� மி'லிய�E� 4 ேகா4 

உய�ரW�க2 இ��க ேவ���. இர�� ேகா4 அW�க-� �  ைறவாக இ��தா' 

ப�ர5சைன. சில ஆ�க2 இ�ப�, ,�ப� ல�ச அW�க2 இ��தாேல க�(த8�க 

த தி%ட+ இ��கிறா"க2 எ+ப�  றி�ப�ட(த�க�. 

வ��தWவ�' 40 சதவ�கித அW�களாவ� ஊ"�� ெச'ல ேவ���. அைதவ�ட 

 ைறவாக இ��தா', அ�  ைறபாடான அW�களாக க�த�ப��. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



வ���வ�' உ2ள அW�கள6' >மா" 65 சதவ�கித அள� இய'பான அW�களாக இ��க 

ேவ���. 

வ��தி' பா�[8யா, ைவர@ ேபா+றைவ ஒ�4ய���தா', ேநா�( ெதா�; 

ஏ�ப�4��பைத அறிய ,4%�. இ�த� கி�மிக2, அW�கைள 

 ைறபா��2ளைவயாக மா�றிய��� �. 

ேநா� எதி"�P�கிக2 அதிகமாக இ��தா', அைவ உய�ரW�கைள அ�நிய ெபா�ளாக� 

க�தி, ெகா+; வ��4��கலா�. எனேவ, வ���� ப8ேசாதைனதாேன என அல�சியமாக 

நிைன�காம', ப8ேசாதைனைய ,G ஒ(�ைழ�Bட+ ேம�ெகா2ள ேவ���. 

ேசாதைன ,4�க2 எ+னவாக இ��தாE� கவைல�பட( ேதைவய�'ைல. காரண�, 

கவைல�ப�வதா' 9ட வ��தW�க2  ைறபா� உ2ளைவயாக உ�வாகி+றன. 

அ�(த ,ைற ந'ல வ��தW�க2 உ�ப(தியாக வா��Bக2 இ��கி+றதா எ+பைத 

அறிய, சிறி� இைடெவள6� � ப�ற  இேத ப8ேசாதைன ,ைறைய ேம�ெகா2ளலா�. 

அ;>ைவ உண��… அ�ம����…! 

ஆேரா�கிய,�, ேநா%�… நா� உ�W� உணைவ ெபா;(ேத அைமகி+றன. தவறான 

உண�கைள உ�W�ேபா� அஜ0ரண� உ�டாகி, அதனா' உட�ப�' ப�ர5சிைனக2 

ேதா+;கி+றன. இதனா' உடலி' ந5>( த+ைம அதிக8(� ேநா�க2 உட�ைப 

தா� கி+றன. 

பழ1கால(தி' உண� உ�Wவைத ஒ� Pைஜ ேபா' க�தினா"க2. <8ய+ 

உதயமான ப�+ன" ஒ�,ைற%�, <8ய+ மைற�த ப�+ன" 

ஒ�,ைற%� உண� சா�ப��டன". இைடய�' காப�, [ ம�;� ெநா;� ( த0ன6கைள 

அவ"க2 சா�ப�டவ�'ைல. பலகார1க2, பட1கைள ஏதாவ� ஒ� ப�4ைகய�+ ேபா� 

சைம(� உ�டா"க2. 

த0பாவள6 ேபா+ற ப�4ைக நா�கள6' சா�ப��� எ�ைண பலகார1க2 ஜ0ரண��க… 

த0பாவள6 ேலகிய� சா�ப��டன". நா� சா�ப��� உண� ச8யாக ெச8�காவ��டா' தா+ 

பல ேநா�க2 நம�  வ�கி+றன. 

நா� சா�ப��� தவறான உண� ,ைறகளா'தா+ ச"�கைர ேநா�, உட' ப�ம+ 

ேபா+ற ப�ர5சிைனக2 ஏ�ப�கி+றன. இைத(தா+ வ2-வ", உணவ�+ 

ெப�ைமகைள%�, தவறான உணவ�னா' வ�� ேநா�கைள%� வ�ள�கமாக 
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9றி%2ளா". ேமE� நா� சா�ப��� உணவான� நம� மன5 ெசய'பா�ைட%� 

நி"ணய��கிற�. 

அைமதியான வாQ�ைக�  சா(வ 0க  ண� நிைற�த உண�க-�, உண"5சி நிைற�த 

வாQ�ைக�  ரேஜா  ண� நிைற�த உண�க-�, அறியாைமய�' ,Q வத�  தேமா 

 ண� நிைற�த உண�க-� காரணமாகி+றன எ+; ஆ_"ேவத(தி' 9ற�ப�கிற�. 

இய�ைகய�' நம�  இர�� ேநா�க2 உ��. அ� பசி, ந0"ேவ�ைக. இதி' பசிைய 

தண��பத�  உண� ம��தாக��, ந0" தாக(ைத( தண�� � ம��தாக த�ண0�� 

உ2ளன. பழ1கால(தி' மன6த+ பலவ�தமான உண�கைள%�, மாமிச1கைள%� 

ம�;� கா�கறி, கன6கைள%� சா�ப��� வாQ�தா+ எ+றாE�, அவ=ைடய உட' 

உைழ�B அைன(ைத%� சம+ ெச�த�. இய�ைகைய5 சா"�ேத மன6த=ைடய உண� 

அைம�தி��கிற�. உட�B உய�ைர( தா1க ேவ��ெமன6' அத�  உண� ேவ���. 

இ+ைற�  உண� ,ைறக2 மாறிவ��டன. 

நம� நா�4' ஒ:ெவா� இட(திE� ஒ:ெவா� வ�தமான உண� வைக இ��� 

வ�கிற�. வட�ேக ேகா�ைமைய உ�கிறா"க2. ேசா; ம�;� கா�கறிகைள%� சில 

இட1கள6' சா�ப��கி+றன". மகாரா74ராவ�' ேகா�ைம, ேசாள�, ராகி, க�B 

இவ�றா' ெச�த ெரா�4, அைட ேபா+றைவ ,�கிய உண�. 

க"நாடக மாநில(தி' ெந', ேசாள�, க�B, திைன, ராகி, சாைம ,தலியவ�ைற 

பய+ப�(�கி+றன". தமிழக(தி' அ8சி%�, ேசாள,� ,�கிய உண� எ+றாE� நா� 

அ8சிைய அதிகமாக பய+ப�(தி வ�கிேறா�. 

சிற�த உணைவ ச8யான ேவைளய�' சா�ப��டா' உட' ஆேரா�கிய,�, மனதி' B(தி 
சாம"(திய,�, ந�ப�Bக-� உ�டாகி+றன. எ�த ேநா%� அWகா�. 

ஆய"ேவத(தி' உண�க2 அைன(�� அ;>ைவைய அ4�பைடயாக ெகா��2ளன. 

அ;>ைவ பUச Pத1கைள ஆதாரமாக� ெகா��2ள�. ப�ற�த� ,த' உடE�  

இன6�B5 >ைவ ஏ�றதாக இ��கிற�. ெபா�வாக இன6�B5 >ைவ உடE�  பல(ைத 

அள6� �. எE�B��கி ேநாயாள6க-�  ந'ல�. உடைல ப��க5 ெச�%�. 

Bள6�B5 >ைவ:  பசிைய( C���. இ�தய(தி�  ந'ல�. �சிைய உ�டா� �. 

உ7ணவ 08ய� உைடய�. உவ"�B பசிைய( C���. ேவ"ைவைய உ�டா� �. 

அதிகமாக உ�ைப ேச"(தா' ர(த� ெகாதி�B அதிக8� �. 

கச�B5 >ைவ : ெகாG�ைப வ�ற ைவ� �. மல�, சி;ந0ைர  ைற� �. எள6தி' 

ஜ0ரணமா �.  ள6"5சியான�, ெதா�ைடைய >(த� ெச�%�. 
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கார� : ேதா'த4�B, வ 0�க�, ெதா�ைட ேநா� ஆகியவ�ைற ேபா� �. ெகாG�ைப 

உலர5 ெச�%�. �வ"�B வாத(ைத அதிக8� �. ப�(த கப1கைள�  ைற� �. ஆனா' 

எள6தி' ஜ0ரணமாகா�. ர(த(ைத >(த� ெச�%�. ெகாG�ைப�  ைற� �. 

ெட+ஷ=�… ர(த அG(த,�..! 

சில" எ�ேபா�� சி8�கேவ மா�டா"க2… சி�சி�ெவன இ��பா"க2. சில" எ�ேபா�� 

பரபர�பாக… படபட�பாக காண�ப�வா"க2. இத�  காரண� ர(த� ெகாதி�B அ'ல� 

ர(த அG(த� எ+கிறா"க2 ம�(�வ"க2. 

ஒ�வ��  ர(த அG(தமான� ெதாட"5சியாக 120/80 மி.மR. பாதரச அளவ��  ேம' 

இ��தா', அ�த உய" அG(த1கள6னா' உடலி' வ���ப(தகாத வ�ைள�க-� 

ஏ�ப��. 

,�ைம�ேக�ப ர(த அG(த� உய�� எ+ப� தவ;.  ழ�ைத� ப�வ(திலி��� >மா" 

18 வய� வைர, வள"5சி�ேக�ப ர(த அG(த,� உய��.  ழ�ைதக-� � 

சி;வ"க-� � அவ"கள� வயதி�ேக�ப அ'லாம' உய"�� இ��தா', அ�த ர(த 

அG(த1க-�, ர(த� ெகாதி�ப��கான அG(த1களாக க�த�ப��. 

ர(த� ெகாதி�ப��  எ�த வயதின�� ஆ�படலா�. இத�  வய� வ�திவ�ல�ேக 

கிைடயா�. க�ைமயான உட' உைழ�ைப ெதாட"�� ெச�� வ�� ஆசிய, ஆ�ப�8�க 

நா�� ம�கள6ட,�, அ1 2ள ,தியவ"கள6ட,� ர(த� ெகாதி�B எ+ப�  ைற�! 

ஆனா' இ+ைற�  மிதமிUசிய உண�, ெகாG�B ச(� ம�;� உ�B5 ச(� நிைற�த 

உண�கைள ெப�மளவ�' சா�ப��ேவா��  ர(த� ெகாதி�B அதிகமாக ஏ�ப�கிற�. 

அேதா� ம��மி+றி, உட' உைழ�B  ைற�தவ"க-� � மன உைள5சேலா� 

வாQகி+ற <Qநிைலய�' உ2ளவ"கள6ட,� ர(த�ெகாதி�B ெப��பாE� 

காண�ப�கிற�. 

சீரான அG(த(ேதா� இதய(திலி��� ர(த� ெவள6�ப�வதா' உடலி+ அைன(�� 

ப திக-� � தி>�க-� � ர(த� பரவலாக கிைட�க ஏ�வாகிற�. அ�ப4 சீரான 

அG(த(ேதா� ெதாட"5சியாக ர(த� பா��தா'தா+ தி>�க2 சீராக இய1க ,4%�. 

உடலி' ஏ�ப�� மா�ற1கள6+ அ4�பைடய�' ர(த அG(த அள�க-� மா;பட� 

94ய�. மிக��  ைற�த அள� ர(த அG(த,�, உய"�த ர(த அG(த,� உடலி+ 

நல(தி�  ஏ�Bைடயத'ல. 

ஆர�ப� கால�க�ட1கள6' மா;ப�ட அள�கைள� கா�4�� ர(த அG(தமான�, மன 

உைள5ச', பத�ற�, பDதி, அ5ச�, ேகாப�, தி[ெரன ெச�%� க�ைமயான உட�பய��சி, 
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க�� உட' உைழ�B, க��  ள6" ேபா+ற நிைலகள6+ ேபா� எதி"பா"�ைப வ�ட, 

உய"�ேத காண�ப��. 

இ�ப4 உய"���, தாQ��� காண�ப�� ர(த அG(தமான�, நாளைடவ�' 

நிைலயானதாகி உய" ர(த அG(த அள�கள6ேலேய நிைல(� வ���. 

ர(த அG(த நிைலகள6' மா;ப�ட அள�க2, உய"���, தாQ��� இ��ப�=� உ8ய 

ப8ேசாதைனகைள%� சிகி5ைசகைள%� ,ைறயாக��, ெதாட"5சியாக�� 

ேம�ெகா2வ� ந'ல�. 

ெப��பாE� உய" ர(த அG(த(தி�கான, ர(த� ெகாதி�ப��கான காரண� எள6தி' 

Bல�ப�வதி'ைல. இ�த வைகய�' 95 சதவ 0த அள� வைரய�' ர(த� ெகாதி�B 

உைடயவ"க2 அட1 வ". 

காரண(ைத க�டறிய ,4யாத ர(த அG(த� உைடயவ"கள6+ ெப�ேறா" ம�;� 

,+ேனா" ெப��பாE� உய" ர(த அG(த(தி�  ஆளாகிய���பா"க2. அதிE�, 

அவ"கள6' ெப��பாலானவ"கள6ட�, உய" ர(த அG(த� உ�டாவத�கான 

மனநிைலய�' உட' ெசய'பா�க-�, மன வள,� இய�ைகய�' அைம�தி��பைத 

ெப��பாE� காண,4%�. 

இ�ப4�ப�டவ"கள6ட� மன உைள5ச' அதிகமாக இ�� �. அ4�க4 ேகாப� ,�4� 

ெகா�� வ��. 

இவ"களா' அைமதியான வாQ�ைக வாழ,4யா�. நா� சா�ப��� உணவ�' 

அதிகளவ�' உ�ைப5 ேச"(�� ெகா2வதா', ர(த நாள1கைள ,;�ேகற5 ெச�� ர(த 

அG(த� உய�� எ+ப� அறிவ�ய' ^தியாக� க�டறிய�ப��2ள�. 

ேமE� ர(த(தி' ெகாG�B5 ச(திைன அதிகமாக உைடயவ"க-� �, உய" ர(த 

அG(த� ஏ�ப�கிற� என அறிய�ப��2ள�. அேதா� ம��மி+றி, ச"�கைர 

ேநா�� �, ர(த அG(த(தி� � ெதாட"B2ள� எ+ப�  றி�ப�ட(த�க�. 

க� , கிரா�B, ஏல�கா� தின,� பய+ப�(தினா' எ+ன? 

உண� வைககள6' ப'ேவ; ம�(�வ  ண� ெகா�ட ெபா��க2 வாசைன 

ெபா��களாக ,+ேனா"க2 பய+ப�(தி வ�தன".அைவ, உண��  வாசைன 

ம��ம'லாம', உடE�  ஆேரா�கிய(ைத%� த�பைவ. அ�த வாசைன� 

ெபா��கைள, த�ேபா�� சைமயலி' பய+ப�(தி வ�தாE�, அவ�றி+ ம�(�வ 

 ண1க2  றி(� ெப��பாலானவ"க2 அறி�தி��பதி'ைல. உணவ�' பய+ப�(�� 
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வாசைன� ெபா��க2  றி(�, இ�திய பய�" பதன ெதாழி' M�ப கழக(தி+ 

ஆரா�5சியாள"க2 9றியதாவ�: 

ப�ைட: ெச8மான(தி�  உத�கிற�. ர(த ஓ�ட(ைத அதிக8�பேதா�, தி>�கைள 

பல�ப�(�� த+ைம வா��த�. தைச ப�4�B, H�� வலி, மாதவ�டா� ப�ர5ைன 

ஆகியவ�ைற த0"�க��, ப'ெசா(ைத, ஈ;கள6' வலி, சி;ந0ரக ப�ர5ைனக2 

ஆகியவ�ைற தவ�"�க�� உத�கிற�. இதி' உ2ள சி+னமி� அமில� உணைவ 

பத�ப�(த உத�கிற�. 

ஜாதி�கா�: ப'வலி, C�கமி+ைம, தைச�ப�4�B, ெச8மானமி+ைம, வய��;�ேபா� , 

H��வலி, ஆ�ைமய�+ைம ஆகியவ�ைற  ண�ப�(�கிற�. ர(த ஓ�ட�, 

ஒ�மன�ப�(�� ஆ�றைல அதிக8�கிற�. ர(த அG(த� ம�;� ெகாG�B ச(� 

ஆகியவ�ைற  ைற�க உத�கிற�. 

கிரா�B: MைரயDர' ெதாட"பான ேநா�, காய1கள6னா' தி>�கள6' ஏ�ப�� வலி 
ஆகியவ�ைற  ண�ப�(�கிற�.  டலி' உ2ள ஒ���ண�, PUைச, பா�[8யா�கைள 

அழி�கிற�. உடலி' ேநா� எதி"�B ச�தி அதிக8� �. 

இUசி : மல5சி�க', வய��; ேகாளா; ஆகியவ�ைற ேபா� கிற�. ேநா� எதி"�B 

த+ைம ம�;� காய1க2 ஆ;� த+ைமைய அதிக8� � த+ைம இUசிய�' 2ள�. 

 ம�டைல தவ�"�க உத��. 

Bதினா: ஜ0ரண உ;�ைப சீ"ெச��, மல5சி�கைல  ைற� � த+ைம இதி' உ2ள�. 

உணவ�' பா�[8யா ம�;� PUைச வள"5சிைய த��கிற�. ஒ:வாைம ம�;� 

ஆ@�மாைவ த�� � திற+ வா��த�. 

ஏல�கா�: வா%ைவ ந0� த', ஜ0ரண உ;�Bகைள திட�ப�(�த', ேசா"ைவ ேபா� த', 

ெநU> எ85ச' ம�;� அஜ0ரண(தா' ஏ�ப�� தைலவலி  ைற(த' ேபா+ற 

பண�கைள ஏல�கா� ெச�கிற�. ஏல�கா� ஊறைவ(த ந0" ெதா�ைட உல"வைத 

த�� �. 

ம'லி: ெச8மான(தி�  உத�� ம'லி, இதய(தி�  ந'ல�. இ�ம', கா�5ச', 

ெச8மானமி+ைம, வா�தி ேபா+றவ�ைற  ண�ப�(��. 

மUச2: காய1கைள  ண�ப�(த உத�கிற�. இ��B ச(� அதிக� இ��பதா', இைத 

தினச8 உ�ெகா2-� ேபா� ர(த ேசாைகைய தவ�"�கலா�.  ட' ேநா�க2 ம�;� 

வய��;ேபா�ைக  ண�ப�(��. இத+ சா; பட"தாமைரைய  ண�ப�(��. 
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ேசா�B: வா%ைவ  ைற(த' ம�;� ெப�1 ட' ேநாைய  ணமா� த' ேபா+ற 

ம�(�வ  ண1க2 நிைற�த� ேசா�B. 

ெப�1காய�: க� வா+, இ�ம', MைரயDர' ேநா�கைள த�� �. உடலி' வா% ந0�கி, 
ெச8மான(ைத ெகா�� �. 

சீரக�: சி;ந0" கழி� � ேபா� ஏ�ப�� எ85ச' ம�;� B�;ேநாைய  ண�ப�(��. 

ெவ�தய�: ந08ழி� ேநாைய  ண�ப�(�கிற�. ேமா�ட+ ேச"(�  4� �ேபா� 

வய��;�ேபா�ைக ந0� கிற�. 

க� : இதி' உ2ள ச'ப", அ�ேலா டா�சி+ ேபா+றைவ ந5>( த+ைமைய ந0� �. 

இ�ம', ந08ழி�, ப�கவாத�, ேதா' ேநா� ஆகியவ�ைற  ண�ப�(�கிற�. 

P��: வய��;ேபா�  ம�;� வா%ைவ தவ�"�க உத�கிற�. காய1க2, ெகா�Bள1க2 

மR� P�ைட தடவ�னா' வ�ைரவ�'  ணமைட%�. ர(த(தி' உ2ள ச"�கைர அள�, 

ர(த அG(த�, உட' வ 0�க�, ெகாG�B ச(� ஆகியவ�ைற  ைற�கிற�. Hல(ைத 

 ண�ப�(�கிற�. 

ஓம�: இத+ ைதல� ஆ@�மாைவ  ண�ப�(��. இத+ எ�ெண� M�Wய�"கைள 

அழி� �. வா% ெதா'ைல, வய��;ேபா� , வா�தி, வய��; வலி, ஜலேதாஷ�, B�, 

சிர1 , ெதா�ைட ேகாளா; த0"�கிற�.  

ெவய�லி' அைல�தா�! ச+ @�ேரா� வ)� 

* ச+ @�ேரா� சாதா வ�ஷயம'ல 

* ,+ென5ச8�ைக மிக ,�கிய� 

உடE�  ெவ�ப� ேதைவ; அ�ேவ, அள��  மR;� ேபா�, வ�ய"ைவயாகேவா, ேதா' 

வழியாகேவா ெவள6ேயறி வ���. ஆனா', அைத%� மRறி ெவ�ப� தா� � ேபா�, உட' 

திணறி�ேபா�வ���. 

இ�ப4�ேபா � ேபா�, உடலி' உ2ள ெவ�ப� 41 ெச'சிய@ 4கி8ைய தா�4 வ��� 

ேபா� தா+ ஆப(� கா(தி��கிற�. அ� தா+ ‘ச+ @�ேரா�’ ஆர�ப�. அ�த நிைலய�', 

உடலி' ந0" வ�றி�ேபாகிற�; ெவ�ப� அதிக8�கிற�. அதனா', உ;�Bக2 

பாதி�கி+றன; வ�ைள�, உ5சக�டமாக மரண� தா+.ெவய�E�  மரண� எ+; 

ப4�கிேறாேம தவ�ர, எதனா' மரண� எ+பைத ெப��பாேலா" உண�வதி'ைல. 

வ�ழி�Bண"� இ��தா' பலிகைள தவ�"�கலா�. 
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தைல>�ற', வா�தியா? 

இத�  அறி றிக2 பல உ��; ெதாட"��, ெவய�லி' அைல�� ெகா�4��பவ"க2, 

அதிE� வயதானவ"க-�  உடலி' ெவ�ப� அதிக8� � ேபா�, கா�5ச' ேபால 

உண"வ"; த�ண0" ேம' த�ண0"  4�ப". ஆனா', ெவ�ப� தா1க ,4யா�. 

இ� ம��மி+றி, வா�தி, மய�க� ஏ�ப��; ேசா"� வ��; ப��கலா� எ+றா' தைல 

>�;�. கி;கி;�B ெதாட"�� இ�� �. சில சமய�, மாரைட�B ேபால, ெப�� வலி 
இ�� �. தைச�ப�4�B ெவ4�Bக-� ஏ�ப��. 

திண;� H5> 

உடலி' ெவ�ப� ஏறிய நிைலய�', வ�ய"ைவ வரா�; H5> திண;�; உடலி' ஆ1கா1  

சிவ�� ேபா �. த4�B�, ெவ4�B� ஏ�ப��. எதிE� கவன� ேபாகா�; இ� தா+ 

உ5சக�ட�; உடேன டா�ட8ட� ேபா�வ��வ� தா+ ந'ல�. 

உடலி' ெவ�ப� அதிக8� � ேபா�, அைத ெவள6ேய�ற ேபா�மான ந0"5ச(� ேதைவ. 

அ�ப4 இ��தா' தா+ ேதா' வழியாக வ�ய"ைவயாக ெவள6ேய;�. இ'லாவ��டா', 

ெவ�ப� த1கி வ���.இ�த நிைலைய தா+ த�ண0" வ�றி�ேபா� வ��டதாக 

க��கிேறா�. த�ண0" வ�றி வ��டா' ச+ @�ேரா� வ�வ� நி5சய�. 

யா��  வ��? 

ெப��பாE� வயதானவ"க2, பலவ 0னமானவ"க-�  வ��. ெவய�லிேலேய ேவைல 

ெச�%� ெதாழிலாள"க-� � வ��. அதனா', அவ"கைள ெவய�லி' அைலய 

வ�டாம' ெச�தா' தவ�"�கலா�. 

இதய, ச"�கைர, சி;ந0ரக ேநா��காக ம��� சா�ப��ேவா" , ெவய�லி' ேபாகேவ 9டா�; 

அ�ப4 ேபானா', த�கா(��ெகா2வ� ந'ல�; அவ"க-�  ‘ச+ @�ேரா�’ வ�� 

வா��B அதிக�. 

,த' உதவ� எ+ன 

ெவய�லி' மய�க� அைட�ேதா, கி;கி;(ேதா ேபாேவாைர க�டா', அவ"கைள, 

நிழலி' ம'லா�� ப��க ைவ(�, உடைல  ள6"�ப�(த ேவ���; த�ண0" ெதள6�க 

ேவ���. ப�+, உடலி' இ��� வ�ய"ைவ ெவள6ேயற, அவ" அ�ேக மி+வ�சிறிைய 

ைவ(� கா�; வர ைவ�க ேவ���. 

ெதாைட இ�� , ைகக2 இ��B, கG(� ப�கவா�� ப திகள6' ஐ@ ‘ேப�கி1’ 

ைவ�கலா�; அ�ப4 ெச�தா', உட' ெவ�ப� 100 பார+ஹ0� 4கி8�  

 ைற%�.அவ��  உ�B – த�ண0" கைரசைல தரலா�; இ�ேபா� ‘எல��ரா'’ கைரச' 

கைடகள6' வ��க�ப�கிற�. அைத த�தா' அவ" உட' ெவ�ப�  ைற�� வ���. 

98.3 ஐ தா�ட�9டா�1க! 

* ந� உட' ெவ�ப� 98.3 ெச'சிய@ 4கி8யாக இ��க ேவ���. இைத தா�4னா', 

,தலி' கா�5ச'; அ�(� ‘ச+ @�ேரா�’ தா+. 
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* உட' ெவ�ப(தி' மா�ற� ஏ�ப�டா', மல5சி�க', தைல>�ற', கி;கி;�B, வா�தி 
வ��. ெப�க-�  ,க�ப� வர�� இ� தா+ காரண�. 

* ெவய�' கால(தி', அதிக த�ண0"  4�ப�ட+, காப�, [ைய  ைற(�, த"Pசண� 
சா�ப�டலா�; அ� ேபால, ஆரU>, திரா�ைச ேபா+ற பழ1கள6+ ஜூ@  4�கலா�. 

*பசைல�கீைர உ�பட ப5ைச�கீைரகைள உணவ�' ேச"(��ெகா2வ� ந'ல�. 

இ�ேபால ேகர��� ந'ல�. 

*ேகாைட கால(தி' அ4�க4 உணவ�' ெவ2ள8 ேச"�க ேவ���; தன6யாக�� 

சா�ப�டலா�. 

*வய��;� ப�ர5ைனக-�  தய�" ந'ல�: ,க(தி' >ர>ர�B ேபாக�� அைத தடவலா�. 

*ெகாG�B, ஜ1� B� உண�கைள சா�ப��வைத  ைற(தா', ேதா', ,க� ெவய�லி' 

பாதி�காம' இ��க ெச�யலா�. 

ஓேசான6+ பய+ 

ஓேசா+ (OZONE) எ+ற வா"(ைத, கிேர�க ெமாழிய�லி��� வ�த�. ஓேசா+ எ+றா' 

வாசைன எ+; ெபா�2. இ�த ஒேசா+, <8ய ெவள65ச(திE2ள அ'�ரா வயெல� 

கதி8லி��� உ�வாகிற�. ேமE�, மைழ கால1கள6' ஏ�ப�� இ4, 

மி+ன'கள6லி��� உ�வாகிற�. இ�ப4யாக ஓேசா+ எ+ற வா%, ப�ராண வா%ைவ, 

அதாவ� ஆ�சிஜைன வ�ட உய"�த�. ஆ�சிஜன6+ அW Hல�9;, O2 ஓேசான6+ அW 

Hல�9;, O3. ந'ல ,ைறய�' உய�" வாழ, ஒ:ெவா� தி>வ�E� 

ஆ�சிேடஷ+(Oxidation) எ+ற ப�ராண�கரண� ஏ�பட ேவ���. அதாவ� தி>�க-�  

ச�தி கிைட�க ேவ��மானா' இ�த ஆ�சிேடஷ+ நிகழ ேவ���. 

நா� உ�W� உணவ�' உ2ள மா�5ச(�, Bரத5ச(�, ெகாG�B ச(�, 

தா��ெபா�2களான ேசா4ய�, ெபா�டாசிய�, ெம�ன 0சிய�, கா'சிய� ,தலியைவ, 

ஆ�சிேடஷ+ ெசய'பா�4�  ேதைவ. இ� ேவைல ெச�யாவ��டா' தி> அழி�� 

வ���. பல தி>�கைள இழ��, உ;�B ெசயலிழ��வ���. 

ஓேசா+, இ�த ஆ�சிேடஷைன� ேபால தா+ ெசய'ப�கிற�. ஓேசா+ எ�த ெபா�-ட+ 

இைணகிறேதா, அ�, ‘ஆ�சிைட@’ ஆகிற�. உதாரண�, ந5>� ெபா�2க-ட+ ேச�� 

ேபா�, அ�த ந5> த+ைமைய அழி(� வ��கிற�. இேத ேபால ைவர@, PUைசகேளா� 

ேச�� ேபா�, அவ�ைற ெசயலிழ�க ெச�கிற�. இ�ேபால பல அ8ய  ண1க2 உ2ளன. 

இ�த ஓேசாைன பய+ப�(தி பல வ�யாதிகைள  ண�ப�(தலா� எ+; 

க�டறிய�ப��2ள�. ,� ( த�4', ஜ:� ெவள6ேய வ��ேபா� க�� வலி 
ஏ�ப�� அவதி�ப�கிேறா�. இத�  ஓேசா+ ஊசி ேபா�டா',  ணமாகிற� என 

டா�ட"க2 9;கி+றன". 

ஓேசான6' உ2ள H+றாவ� அW, ,� ( த�4' உ2ள Bேரா�ேடாகிைளசி+ எ+ற 

Hல�9;ட+ இைண��, அதிE2ள த�ண0ைர ெவள6ேய�;கிற�. த�ண0" 
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ெவள6ேய;�ேபா�, ஜ:� தானாகேவ >�1கி, உ2ள6G�க�ப�கிற�. இதனா' வலி 
ந01 கிற�. 

இ� ேபால, பல நா�க2  ணமாகாத B�க2, ச"�கைர ேநாயா' வ�� நர�B ேநா�க2, 

அதிக  4யா' ஏ�ப��, நர�B தள"5சி, ,�4 வ 0�க ேநா�கைள, ஓேசா+ ஊசி 
ேபா�வத+ Hல�  ண�ப�(தலா�. 

ெத8யாத தகவ'க2 

* இைற5சி ெகடாம' பா�கா�க ஓேசா+ வா%ைவ, >வ��ச"லா�� இய�ப�ய', 

ேவதிய' நிBண" கிறி@4ய+ ேசாேனப�+ 1840 ' க��ப�4(தா". 

*ெதா�; ேநா�கைள த��க�� ஓேசா+ பய+ப�� எ+; அவ" க��ப�4(தாE�, 

1868' அவ" ஆ�(ரா�@ எ+ற மா�4ைற5சி Hலமான ெதா�;ேநா��  பலியானா". 

* பதிேனா� ஆ���  ப�+, ேவதிய' நிBண" ெவ"ன" சீம+@ த�ண0ைர >(த�ப�(த 

,4%� எ+; க��ப�4(தா"; ஓேசா+ வா% ெஜனேர�டைர%� வ4வைம(தா". 

* ம�(�வ(��  பய+ப�(த ,4%� எ+; 1871', ஆ@தி8ய நிBண" எ�வ�+ ைப" 

க��ப�4(�, ப' சிகி5ைச�  பய+ப�(தினா". 

* ச�ட^தியாக ஓேசா+ வா%ைவ ம�(�வ(��  பய+ப�(�வதி' இ+ன,� 

ச"5ைச இ��கிற�. 

* அ�டெவள6ய�' பர�� அட"(தியாக பல அ�� களாக ஓேசா+ வா% இ��தாE�, 

சமRப ஆ�டாக Bவ� ெவ�பமய(தா' கா"ப+ வா%�களா' பாதி�க�ப��, ஓேசா+ 

இைழகள6' ஓ�ைட வ�G��2ள�. 

* ஆ�சிஜன6' இ��� உ�வாவ� தா+ ஓேசா+. எள6தி' கைரய�94ய�. 

* ந� உடலி' ர(த�, தி>�க2, ேதா', உ;�Bக-�  ,�கிய ேதைவ ஆ�சிஜ+; உடலி' 

ெமா(த� 65 சதவ 0த� ஆ�சிஜ+ நிர�ப�ய�. 

* ம�(�வ ஓேசா+ எ+ப�, 95 சதவ 0த� ஆ�சிஜ+, ஐ�� சதவ 0த� ஓேசா+ ெகா�ட� 

தா+. 

* ஆலி: ஆய�' மிக ந'ல�; இதி', ம�(�வ ஓேசா+ ெசE(த�ப�ட ஆலி: , ேதா' 

அழ �  ந'ல�. 

* அ'ச", ைசன@ ேபா+ற பாதி�Bக-� � ம�(�வ ஓேசா+ பய+ப�(த�ப�கிற�. 

க� பா"ைவ(திற+ 

1) க�கைள பாதி� � ெபா�வான க� ேநா�க2 யாைவ? 

க�கைள பாதி� � சில காரண�க2: 

�ைளேகாமா,Cர�பா"ைவ,கி�ட�பா"ைவ 

@ைட (@ைட எ+ப� க�ண0" >ர�ப�ைய த�� � க�ண�+ ேம�Bற(தி' ேதா+;� 

ஒ� ெதா�; ஆ �) 

க�4க2,ெதா�;க2,க�Bைர உல"�த க� 
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2) க� பாதி�Bகைள ெத8வ�� � எ5ச8�ைக அறி றிக2 யாைவ? 

இ�ள6' பா"ைவைய ச8ப�(�தலி' சிரம�,இர�ைட ேதா�ற� 

சிவ�த வ�ழிக2,க� எ85ச' ம�;� வ 0�க�,க� ம�;� க�கைள >�றி 
வலி,அதிக�ப4யான க�ண0" >ர(த' 

க� உல"�� ேபாத', அ8�B ம�;� ெதள6வ�'லாத பா"ைவ திற+,காW� கா�சிய�+ 

ம(திய�' க��B B2ள6 ேதா+;த' 

க�கள6+ நிற1கள6' ேதா+;� நிற மா�ற�,பா"ைவ தி[ெர+; ெதள6வ�'லாம' 

ேமE�  ழ�ப(�ட+ ேதா+;த' 

3) சிமி��த' க�க-�  உத�மா? 

சிமி��த' வ�ழி உ�ைளகைள க�ண0ரா' கGவ ம��� உத�கிற�. அைவ க�கைள 

>(தமாக��, ஈர�பதமாக�� ைவ(தி��க உத�கிற�. யாேர=� ந� க�கைள 

 (தினா' நா� அன65ைசயாக ந� க�கைன சிமி��ேவா�. 

4) ஒ� வ�ட(தி' நா� எ(தைன ,ைற க�கைள சிமி��கிேறா�? 

வ�ட(தி�  10,00,000 ,ைற. உ�ைமய�' ந� உடலி+ அைன(� தைசகைள வ�ட 

க�கள6+ தைச வ�ைர�� ெசய'ப�கிற�. ஒ� நிமிட(தி+ 1/00 ைன வ�ட  ைறவான 

கால அளவ�' >�1 கிற�. வ�ட(தி�  10,00,000 ,ைற. உ�ைமய�' ந� உடலி+ 

அைன(� தைசகைள வ�ட க�கள6+ தைச வ�ைர�� ெசய'ப�கிற�. ஒ� நிமிட(தி+ 

1/00 ைன வ�ட  ைறவான கால அளவ�' >�1 கிற�. 

5) காதி' த1க வைளய� அண�வ� க�பா"ைவ திறைன ேம�ப�(�மா? 

இ� ஒ� க���கைத. காதி' த1க வைளய� அண�வதா' க�பா"ைவ ேம�ப�� 

எ+ப�Hட ந�ப��ைகயாள"கள6+ எ�ண�. 

6) மிக�� இ;�கமாக கG(��ப�ைட அண�வ� க�கைள பாதி� மா? 

இ;�கமாக கG(��ப�ைட அண�வ� �ைளேகாமா ேதா+;� வா��ப�ைன 

அதிக�ப�(��என ஆரா�5சிக2 ெத8வ��கி+றன. 

7) ம1கிய வ�ள�ெகாள6ய�' ப4�ப� க�க-�  ேக� வ�ைளவ�� மா? 

ம1கிய வ�ள�ெகாள6 த1க2 பா"ைவ(திறைன பாதி�கா� எ+றேபா��, அ� உ1க2 

க�கைள அதிக தள"வைடய5 ெச�%�. ப4�பத�கான சிற�த வழியான� வ�ள�கி+ 

ஒள6 B(தக(தி+ ப�க1கள6' வ�G�ப4 ப4�க ேவ���, உ1க2 ேதா2கள6+ மR� 

வ�G�ப4 ப4�க 9டா�. 

8) என� க�க-�கான சிற�த உண� எ�? 

பைழய ப8��ைரயான கார� சிற�த உண� எ+ப� உ�ைமயா �. க�Bைர ம�;� 

மா> சீ"ேக�4ைன த��பத�  ந� க�கள6' இய�ைகயாக அைம��2ள 
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காரெடேனா��@ a�4+ ம�;� ஜியா�ேச+தி+ ேபா+ற ெபா��க2 கார�4' 

உ2ள�. 

9) என� க�க-�கான சிற�த பழ1க2 யாைவ? 

ப�பாள6, @�ராெப8, ஆரU> ம�;� திரா�ைச ேபா+ற பழ1க2 சிற�த�. 

10) ப�ற�த  ழ�ைதய�+ அGைகய�' க�ண0" வ�வதி'ைலேய ஏ+? 

ேதாராயமாக ஆ; ,த' எ�� வார1க2 வைர  ழ�ைதகள6+ க�க2 க�ண0ைர 

>ர�பதி'ைல. 

 ழ�ைதக2 வ�ர' <�B� பழ�க(ைத எ�ப4 மா�;வ�? 

 ழ�ைதக2 எ+றாேல வ�ர' <�Bவ� எ+ப� இய'Bதா+. நா� எ+னதா+ ைகைய 

எ�(�வ��டா'  ழ�ைதக2 மR��� மR��� ைகைய வா�� தா+ ெகா�� 

ெச'E�.  ழ�ைத வ�ர' <�Bவத�  ,�கிய காரண�, தன�  ,Gைமயான 

பா�கா�B கிைட�கவ�'ைல எ+; உண"வதா'தா+ எ+கிறா"க2, உளவ�ய' 

அறிஞ"க2. 

H+; வய� வைர இ�த பழ�க(ைத ெப8தாக நிைன�க ேவ�4ய அவசியமி'ைல. 

தாய�+ க�வைறய�' இ�� � ேபாேத இ�த� பழ�க� ஏ�ப�� வ��கிற�. இதனா' 

கவைல அைடய ேவ�4ய அவசியமி'ைல.  றி�ப��ட வயதி' இ�த� பழ�க� 

மாறிவ���. நா+  வய� வைர இ�த� பழ�க� ந04(தா'  ழ�ைத நல சிற�B 

ம�(�வ8ட� கா�4 சிகி5ைச ெப;வ� ந'ல�.ெப�ேறா8ட� ேதைவயான அ+B, 

பராம8�B, பா�கா�B ஆகியைவ கிைட�காதேபா� வ�ர' <�B� பழ�க� அதிகமாக 

இ�� �. ஐ��, ஆ; வயதி' இ�த பழ�க� இ��தாE� மன ெந��க4 ம�;� அதிக 

ேகாப� வ��. ைகய�' கிைட(தைத எ'லா� C�கி 

வ 0>வா"க2.இவ"கள6ட� அதிகமாக அ+B ெசE(தி அரவைண(தா' ம��ேம வ�ர' 

<�B� பழ�க� மா;�. நா+  வய� ,த' 14 வய� வைர வ�ர' <�B�  ழ�ைத-�  

உடலி' பல மா�ற1க2 நிகG�. 

4.வ�. பா"� �ேபா� வ�ர' <�B� பழ�க� அதிக� எ+ப�� உ�ைமதா+. 

 ழ�ைதகள6+ கவன� ,Gவ�� 4.வ�.� 2 ேபா�வ��வதா'. 

த1கைள அறியாமேலேய அ�த பழ�க(ைத� ைகயா-கி+றன". இதனா'  ழ�ைதக2 

4.வ�. பா"� �ேபா� தன6யாக பா"�க வ�டாம' ெப�ேறா" �ைணயாக இ��ப� ந'ல�. 

ேமE�  ழ�ைதக2 4.வ�. பா"�பைத தவ�"�க ேவ���. 
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வ�ர' <�B� பழ�க(ைத எ�ப4 மா�;வ�? 

வ�ர' <�B�  ழ�ைதய�ட� அ�த பழ�க(ைத மா�;வத�காக ெப8ய ப�ர5சிைனகைள 

ெச�ய ேவ�டா�. வய� வ�த  ழ�ைதகைள, வ�ர' <�B� பழ�க(ைத வ���வ��மா; 

க�டாய� ப�(�வேதா அ'ல� அவ"கைள அ4�பேதா, உடலி' <� ேபா�வேதா 

9டேவ 9டா�. 

4 வய��  ேம' அவ"கள6ட� ப� வமாக எ�(�5 ெசா'லி அவ"கைள தி�(தலா�. 

அ'ல� நிைறய அ+B ெசE(தி அவ"களாகேவ அ�த பழ�க(ைத நி;(த 

,ய�சி�கலா�.  ழ�ைதக-�  வ�ர'க-�  ேவைல ெகா�� � வ�தமாக அவ"கைள 

வ�ைளயாட ைவ�கலா�. எைதயாவ� எGத5 ெசா'லலா� அ'ல� ஓவ�ய� வைரய 

ைவ�கலா�. இ�ப4 ைக வ�ர'க-�  ேவைல ெகா�(தா' வ�ர' <�B� பழ�க(ைத 

த+னாேலேய ெகாUச� ெகாUசமாக மற�� வ��வா"க2  ழ�ைதக2.  அேதேபா', 

C1 �ேபா� அவ"க2 ைகய�' ெபா�ைமைய ெகா�(தா', அ�த ெபா�ைமைய 

ப�4(�� ெகா2வதி' கவன� ெசE(��ேபா� வ�ர' <�Bவைத மற�பா"க2. 

மா"பக� B�;ேநாைய த�� � `பாக�கா�!’ 

 

பாக�கா� கச�பான� எ+றாE�, பல�� � ப�4(தமான கா�கறி. த�ேபா� பாக�கா� 

த�� ம�ெறா� இன6�பான ெச�தி, இ� மா"பக� B�;ேநா��  எதி"�B அரணாக 

அைம%� எ+ப�. இ�த� க��ப�4�ைப நிகQ(திய���பவ" இ�திய வ�சாவள6ைய5 

ேச"�த ஒ� ெப� வ�Uஞான6 எ+ப� 9�த' மகிQ5சியள6� � வ�ஷய�. 

மா"பக� B�; ெச' வள"5சிைய பாக�கா�  றி�ப��ட அள� க���ப�(�கிற�, 

எனேவ இ� மா"பக� B�;ேநா��  எதிராக ஒ� த��B அைம�பாக5 ெசய'ப�� 

எ+ப�தா+ Bதிய க��ப�4�ப�+ சார�. 

இ�த� க��ப�4�B� 5 ெசா�த�கார", அெம8�காவ�+ ெசய�+� aய�@ 

ப'கைல�கழக ேநாய�ய' �ைற ேபராசி8ைய ர(னா ேர. 

“மா"பக� B�;ேநாைய( த��பத�  பாக�கா� சாைற ம��தாக� பய+ப�(த ,4%�” 

எ+கிறா" இவ". 

ர(னா ேரய�+ இ�த� க��ப�4�B, அெம8�க B�;ேநா�� கழக(தி+ இதழான `ேக+ச" 

8ச"5’-' அ�ைமய�' ெவள6ய�ட�ப��2ள�. 
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இத�  ,+B ெச�ய�ப�ட ஆ��கள6ேலேய பாக�காயான�, `ைஹ�ேபாகிைளசீமி�’ 

(ர(த(தி' ச"�கைர அளைவ�  ைற�ப�) ம�;� `ைஹ�ேபாலிப�ெடமி�’ தா�க1கைள 

ஏ�ப�(�வ� ெத8யவ�தி��கிற� எ+கிறா" ர(னா. இ� த( தா�க1கள6+ காரணமாக, 

இ�திய நா���Bற ம���கள6' ச"�கைர வ�யாதிைய� க���ப�(�வத� � 

பாக�கா� சா; பய+ப�(த�ப�� வ�கிற�. இ�தியா தவ�ர, சீனா, ம(திய அெம8�கா 

ேபா+ற ப திகள6E� பார�ப8ய ம���கள6' பாக�கா� பய+ப�(த�ப�கிற�. 

ர(னா ேர%� அவர� சக ஆரா�5சியாள"க-� மன6த மா"பக� B�;ேநா� 

ெச'கைள%�, மன6த பாa�45 >ர�ப� `எப�த0லிய'’ ெச'கைள%� ஆ�வக(தி' 

ைவ(� ஆரா��தன". அ�ேபா�, பாக�காய�' இ��� வ4(� எ��க�ப�ட ெபா�2, 

மா"பக� B�;ேநா� ெச'கள6+ வள"5சி ம�;� ப�8ைவ  றி�ப�ட(த�க அள� 

 ைற(தேதா�, அவ�ைற அழி�க�� ெச�த�. இ�த ஆர�பக�ட ,4�க2, மா"பக� 

B�;ேநா� ஆ�வ�' ஊ�க� அள6�பைவயாக அைம��2ளன. 

“ெப�கள6+ ,�கியமான உய�"�ெகா'லியாக மா"பக� B�;ேநா� உ2ள�. அத� ( 

தைட ேபாட ,4%மா எ+; ப'ேவ; ஆ��க2 த0வ�ரமாக நைடெப�; வ�கி+றன. 

இ�நிைலய�', த�ேபாைதய ஆ�வ�' கிைட(தி�� � ,4�க2 ,�கியமானைவ” 

எ+; ெகாேலாராேடா ப'கைல�கழக ம��� அறிவ�ய' �ைற� ேபராசி8ய" ராேஜ7 

அக"வா' ெத8வ��கிறா". 

“ெதாட"�� நட(�� ஆ��கள6', பாக�காைய� ப�றிய இ�த உ�ைம உ;தியானா', 

மா"பக� B�;ேநா��  எதிரான வ�ஷய1கள6' இ��� ஒ+; எ+ப� உ;தி�ப��” 

எ+கிறா" அக"வா'. 

`ேக+ச" 8ச"5’ ப(தி8ைகய�+ இைண ஆசி8யராக�� உ2ள அக"வா' ேமE� 

9;ைகய�', பாக�காைய� ப�றிய ஆ�வ�+ எள6ைமயான த+ைம, ெதள6வான 

,4�க2, இ�த� க��ப�4�ப�+ ,�கிய(�வ� ஆகியவ�றி+ காரணமாக, ,�ைதய 

ஆ��கள6' இ��� இ� ெப8�� ேவ;ப�கிற� எ+கிறா". 

அேதேநர(தி', B�;ேநா��  எதிராக பாக�காய�+ த��B( திறைன 

ெவள6�ப�(�வதி' த�ேபா� ஓர4தா+ ,+ேன ைவ�க�ப�4��கிற� எ+;� 

9;கிறா" இவ". 

“மா"பக� B�;ேநா� ெச'கள6+ Hல�9;கைள பாக�கா� சா; எ:வா;  றி 
ைவ�கிற� எ+; ந+றாக� B8��ெகா2வத� �, அதி' இத+ திறைன 

ெவள6�ப�(�வத� � ெதாட"�� ேமE� பல ஆ��க2 ேம�ெகா2ள�பட ேவ���” 

எ+கிறா" அக"வா'. 
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அேதேநர� இவ" ஓ" எ5ச8�ைகைய%� வ���கிறா". 

அதாவ�, த�ேபா� கிைட(தி�� � ,4�க2, பாக�காைய ஒ� B�;ேநா� எதி"�B 

Hலமாக ந�ப��ைக அள6(தாE�, இ�த ,4�கள6+ மதி�Bகைள நி;�வ��, 

மன6த"க-�  ம��தாக� ெகா��பத�  ,+ வ�ல1 கள6' இ� ெதாட"பான 

ஆ��கைள ேம�ெகா2வ�� ,�கியமான� எ+கிறா". 

ர(னா ேர%�, அவர� சக ஆரா�5சியாள"க-�, B�;ேநா� ெச'கள6+ வள"5சி, 
ப�8ைவ( த�� � பாக�கா� சாறி+ த+ைமைய உ;தி�ப�(�வத�  ேமE� பலவ�த 

B�;ேநா� ெச'கள6' அவ�ைற( ெதாட"�� ஆ�� ெச�� வ�கி+றன". இைத 

ம��தாக� ெகா�(� ஆ�� ெச�ய�� ,4� ெச�தி��கி+றன". 

பாக�கா� வ4ெபா�2, ஆசியா, ஆ�ப�8�கா, ெத+ அெம8�கா ஆகிய க�ட1கள6' 

உ�ப(தி ெச�ய�ப�கிற�. ேம�க(திய நா�கள6E� இ� ம�(�வ( த+ைம வா��த 

உண��ெபா�ளாக� பய+ப�(த�ப�� வ�கிற�. காரண� இ�, `மா"ேமா"4+’, 

`ைவ�டமி+ சி’, `கேரா�4னா��க2’, `ப�ேளவனா��க2’, `பாலிப�னா'க2’ 

ேபா+றவ�ைற� ெகா��2ள�. 

உண� வைகக2 4�@ 

 ழ�ைத�ப�வ� வைர, எ�ப4யாவ� பா'  4�க ைவ�க ,4கிற�; அைத தா�4 

வ��டா'ேபா��, ப2ள6�  ேபா � ேபாேத, “என�  ஒ� ேகா�’ எ+;  ர' வ�கிற�. 

அ�த அள��   �[@ மாற காரண�, ெப�ேறா" தா+. நா�ப� வய� வைர, பா', தய�" 

க�4�பாக ேதைவ; எ�த ேகாளா;� இ'லாத ப�ச(தி' கா'சிய� ச(��கைள த�வ� 

இைவ தா+. 

ஆ; “சி+ன’ சா�பா� 

உ�ைமய�', ஒ� நாைள�  ஆ; ப�8வாக ப�8(�(தா+ சா�ப�ட ேவ��� எ+; தா+ 

நிBண"க2 க�(�. ந� வசதி�காக , எ�ேபா� பா"(தாE� “B' க��’ க�4 வ��கிேறா�. 

4பன6' இ��� சா�பா� வைர ஆ; ப�8வாக ப�8(� சா�ப��டா', ஜ0ரண,� எள6தா �. 

இ�த ஆறி', ஜ1� B�, 9' 481@, ஐ@ கி^�, ப��சா ேபா+ற சமா5சார1க-�  

இடமி'ைல. 

ெவ2ைள ேடUச" 

நா�ப� வைர தா+ அ8சி சாத� ேபா��, க�ம� ெத8யாம' சா�ப�டலா�; அத�  ப�+ 

 ைற(��ெகா2ள ேவ���. கா�கறி, பழ1கைள அதிக� ேச"(�� ெகா2ள ேவ���. 

அ8சி சாத� எ:வள� தா+ சா�ப��டாE�, அ�(த சில மண� ேநர(தி' பசி�க 

ஆர�ப�� �; ஆனா', ச�பா(தி சா�ப���� பா�1க; மண��கண�கி' பசி�கா�. 
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சாத(தி', கா"ேபாைஹ�ேர� இ��கிற�. அ� அதிக� ேச"வ� ந'லத'ல; ஆனா', 

சாத� இ'லாமE� இ��க� 9டா�. அதி' உ2ள மா��ெபா�ள6' ைவ�டமி+, கன6ம 

ச(��க2 உ2ளன. 

BG1க' ந'ல�1க 

நகர1கள6' ெப��பாேலா" க�பசி ெகா�டவ"க2. பா"�க ப�4(தமாக இ��தா' தா+ 

ேசா�ைற �சி�ப"; BG1க' அ8சி சாத� எ+றாேல இவ"க-�  அல"ஜி; அதனா' 

தா+, ப5ச8சிைய 9ட பாலி7 ெச�� சைம�கி+றன". ஆனா', BG1க' அ8சி சாத� 

சா�ப��� பழகினா', அ:வள� ந'ல�. ப5ச8சி பழ�க(ைத சிறி� சிறிதாக 

மா�றி�ெகா2ளலா�. 

த�ண� கா��1க 

மா� �வ�� ேபானா' த�ண� கா��1க எ+; ெசா'கிேறா�. மன6த=� � 

அ�ப4(தா+; சா�ப��வத�  இைடேய, உடலி' ந0"5ச(� த1கிய���க ேதைவ 

க�4�பாக த�ண0" தா+. ேலசான நா�  வற�சிேய இைத கா�4� ெகா�� �. ஒ� 

நாைள�  எ�� ,த' 10 ட�ள" த�ண0"  4(��பா�1க; உ1க-�  ேசா"� வரேவ 

வரா�; தைலவலி ேபாேயேபா5>. 

ஓவரா கGவாத01க 

அ8சிைய கைள%� ேபா�, அதிகமாக கGவ� >(த� ெச�தா', அதி' உ2ள 

மா�5ச(��க2 ந01கி வ���. அதனா', அதிகமாக கGவ ேவ�டா�. கா�கறிகள6', 

பழ1கள6' உ2ள உர�, P5சி ம��� �க2க2 ந01க ேவ��� எ+பதா', அவ�ைற 

>(தமாக கGவ�(தா+ ஆக ேவ���. கGவாம' சா�ப�ட�9டா�; சைம�க�9டா�. 

மல5சி�கலா! 
மல5சி�க' இ��கிறதா? இர� ேநர(தி' சா�ப���ேபா�, ப�பாள6 பழ(ைத 

சா�ப���வ���, பா'  4(� ப��ைக�  ேபா1க2; காைலய�' மல5சி�க' ந01கி 
வ���. ப�பாள6%�, பாE� ேச"�� சா�ப��டா',ேபதி ஏ�ப�� எ+ப� தவறான தகவ' 

எ+ப� டா�ட"க2 க�(�. 

சால� ெத8%மா? 

ஓ�டலி' ெவஜிடப�2 சால� எ+; 50 Vபா��  வா1கி5சா�ப��டா' தா+ சால� 

எ+றா' எ+ன எ+; பல��  ெத8கிற�. அைதேய வ 0�4' ெச�� சா� ப�� டா' 

எ:வள� உடE�  ந'ல� எ+; பா"�பதி'ைல. >(த� ெச�த ேகர�, ெவ1காய�, 

ெவ2ள8, த�காள6, ேகா@ ஆகியவ�ைற சிறிதாக ந;�கி சா� ப��டா', உடலி' 

ைவ�டமி+, கன6ம ச(��க2 ேச�வ� ம��ம'ல, ப�க2 >(தமாக இ��க�� உத��. 
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ஊறிய பாதா� 

த0பாவள6, ெபா1க' தின1கள6' இன6�B வைகக-ட+ இ�ேபாெத'லா� உல"�த 

பழ1க2 ப8சாக ெகா��ப� வழ�கமாகிவ��ட�. இதி', பாதா� ப��B ப�றி பல�� � 

இ�ேபா� தா+ ெத8ய ஆர�ப�(�2ள�. 

பாதா� ப��B, சாதா கைடகள6' வ��க�ப�கிற�. ப(�பாதா� ப��ைப ,த' நா2 இர� 

த�ண08' ஊற ைவ(�, ம;நா2 ேதா' ந0�கி க4(� சா�ப��டா' ந'ல�. “ப�ப�’ 
எ�4�பா"�கா�. 

ப�ரசவ(�� � ப�+ன"… தG�Bக2 

 ழ�ைத ெப�ற ப�+B எ'லா ெப�க-� � ஏ�பட� 94ய மிக� ெப8ய ப�ர5சைன 

தG�Bக2 தா+! இ�த தG�Bகைள ,�றிE� வராம' த��க ,4யா�. ஆனா' 

நி5சய� அைத  ைற�க ,4%�? அ� ேபா' ,�  ம�;� கா' வலி, வய�; வ�8த' 

எ+; பல ப�ர5சைனக-� ஏ�ப��. 

 ழ�ைதைய ப(� மாத� வய��றி' >ம�� அ� ெவள6வ�� ெபாG� வய��; 

ப திகள6+ தைசக2 ம�;� இ��B எE�Bக2 வ�8�� ப�ரசவ� >லபமாக இ�� �? 

இதனா' ேம' ெசா+ன பாதி�Bக2 வ�வ� இய'B தா+. 

அத�   ழ�ைத வய��றி' இ�� � ெபாGேத, அதாவ� 7வ� மாத(தி' இ��� 

ஆலி: ஆய�ைல அ4 வய�;, கா', ெதாைடகள6' ேத��க��. சிறி� ேநர� கழி(� 

ெவ�ெவ��பான ந0ைர ஊ�றி  ள6�க��. (ம�(�வ8+ ஆேலாசைனய�+ ப4 இைத 

ெச�ய ேவ���.) 

இேதா�  ழ�ைத ப�ற�த ப�+B� அ�ப4ேய H+;  மாத� ெதாட"�� ெச�%1க2. 

த�ண0" ஊ�;� ெபாG� க�டாய� ந'ல <டாக இ��ப� ந'ல�. தின,� 

அ4வய�ைற  ைற�க 94ய உட' பய��சிய�ைன தவறாம' ெச�ய��. இ��B�  

ெப'� க�டாய� ேபாட��. இத+ ,ல� வய��; ப தி >�1கி பைழய ேதா�ற� 

கிைட� �. தா��பா' ெதாட"�� ெகா��பதா' உ1க2 ஆேரா�கிய� அதிகமா �. 

ஆப(ைத வரவைழ� � ெகா> வ�ர�4க2! 

நக"Bற1கள6' ெகா>( ெதா'ைலக-�  ஆளாகாதவ"கேள கிைடயா�. ெப��� ,த' 

பா(�� வைர ஏ.சி. பய+ப�(�பவ"க2 ம��ேம இதி' இ��� த�ப��கி+றன". 

ம�றவ"க2, ெகா>�கள6ட� தின,� க4 வா1கி� ெகா2கி+றன". 

அ�ப4 க4 வா1க�ேபா�, சில ேநா�க-� இலவசமாக வ��வ��வதா', அதி' இ��� 

த�ப��க ெகா>வ"(தி5>�2, கி^� ம�;� ேம�கைள பய+ப�(�வ� தவ�"�க 
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,4யாததாகி வ��கிற�. இ�ப4 பய+ப�(�வ� ஆப(தி'ேபா�தா+ ,4%� எ+; 

எ5ச8�கிறா"க2 டா�ட"க-�, வ�Uஞான6க-�! 

ெகா>வ"(தி5 >�2கள6E�, ேம�கள6E� ெசய�ைகயாக( தயா8�க�ப�ட ப'ேவ; 

ரசாயன� கலைவக2 பய+ப�(த�ப�கி+றன. இ�த ரசாயன1கள6+ அட"(தி, நா� 

இ�கா�ைற >வாசி� � கால அள�, அைறய�=2 வ�� Bதிய கா�றி+ அள� 

ஆகியவ�ைற� ெபா;(� இதனா' நம�  ஏ�ப�� த01 கள6+ அள� 

நி"ணய��க�ப�கிற�. 

ெபா�வாக மாைலேநர1கள6'தா+ ெகா>�க2 வ 0�க-� 2 பைடெய�� �. 

அ�தேநர(தி' கத�, ஜ+ன'கைள P�4வ��வ� வழ�க�. அ�ப45 ெச�வதா', 

வ 0�4� 2 Bதிய கா�; வ�வ� தைட ெச�ய�ப�� வ��கிற�. 

கா�; வர வழிய�'லாம' ,�றிE� அைடப�ட நிைலய�' உ2ள வ 0�4+ 

அைறக-� 2 வ�ள� கைள எ8ய வ��வ�, சைம�ப�, அைவக-�  ம(திய�ேலேய 

வ 0�4' உ2ள அைனவ�� >வாசி�ப�… ேபா+றவ�றா' ப�ராண வா%வான 

ஆ�ஸிஜன6+ அள�  ைற��ேபா� வ��கிற�. 

இ�த <Qநிைலய�E�, வ 0�4� 2 B ��வ��� ெகா>�கள6ட� இ��� த�ப��க 

ெகா>வ"(தி5 >�2, ேம� ஆகியவ�ைற பய+ப�(�கிேறா�. இ�ப45 ெச�வதா', 

அவ�றி' இ��� ெவள6ேய;� ந5>�Bைக%�, த01  ஏ�ப�(�� வா%�க-� ம��ேம 

வ 0�4� 2 அதிக� உ2ள <Qநிைல ஏ�ப�கிற�. ஆ�ஸிஜன6+ அள� மிக�� 

 ைற��ேபா� வ��கிற�. 

இ�ப4�ப�ட <Qநிைலய�' வ 0�4' உ2ளவ"க2 >வாசி� �ேபா�, அவ"கள6+ 

உடE� 2-� கா�றி+ வழியாக ந5>(த+ைம B �� வ��கிற�. 

,+னறிவ��B இ+றி உடE� 2 B �த இ�த ந5>(த+ைமைய வ�ர�ட உடலான� 

எதி"வ�ைன B8கிற�. அத+ ெதாட"5சியாக, ஜலேதாஷ�, சள6 ப�4(த', கா�5ச' 

ேபா+றைவ ஏ�ப�கிற�. சில��  அல"ஜி எ+கிற ஒ:வாைம%� இதனா' ஏ�ப�� 

வ��கிற�. அ(�ட+, ேமE� பல பாதி�Bகைள%� ந� உட' ஏ�க ேவ�4ய நிைல 

உ�வாகிவ��கிற�. 

ெகா>ைவ வ�ர��வத�காக ஒ�வ" ெதாட"�� ெகா>வ"(தி5>�2, ேம� ஆகியவ�ைற 

பய+ ப�(தி வ�தா', அவ��  MைரயDரலி' ஒ�வ�த ஒ:வாைம ஏ�ப�கிற�. 

இதனா' MைரயDர' ,Gைமயாக வ�8வைடயாமE�, அத+ ெகா2ளள��  உ8ய 

கா�ைற எ�(��ெகா2ள இயலாமE� ேபா� வ�ட வா��Bக2 உ2ளதாக ஆ��கள6' 

நி�ப�(�2ளன". 
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ெகா> ேம�4' இ��� ெவள6வ�� Bைகைய அ�ேபா� ப�ற�த அ'ல� ப�ற�� சில 

மாத1கேள ஆன ப�U>�  ழ�ைதக2 >வாசி(தா', அவ"க-�  வலி�B ேநா� 

ஏ�ப�வத�கான வா��Bக2 இ��பதாக 9றி எ5ச8�கிற� ல�ேனா 

ப'கைல�கழக(தி' நட(த�ப�ட ஆ��. 

,�ைபய�' நட(த�ப�ட ஒ� ஆ�வ�', ெகா> வ�ர�4கள6' பய+ப�(த�ப�� 

ரசாயன� சில��  மல��(த+ைமைய ஏ�ப�(த�94ய� எ+ப�� உ;தி 
ெச�ய�ப��2ள�. 

இ�தவ�ர, ெகா> வ�ர�4ய�' உ2ள டேய�சி+ B�;ேநாைய உ�வா�க�94ய�. 

அெல(8+ மன6த"கள6+ உட' எைடைய ெம'ல ெம'ல இழ�க5 ெச�%� த+ைம 

ெகா�ட�. 

இ�ப4ெய'லா� பய,;(தினா', நா1க2 ெகா>�கள6ட� இ��� த�ப��ப� எ�ப4 

எ+; ேக�கிற0"களா? 

அத� � வழி இ��கிற�. அ�த வழி ெகா> வைல� 2 B �� ெகா2வ�தா+! 

சி;ந0" எ85சலா? கீைர சா�ப��1க! 

கீைர(த�4+ >ைவ வ�ைளகி+ற இட(தி�  ஏ�றப4 அைம%�. இதி' சில நா" 

உ2ளைவகளாக இ�� �. அ�த நாைர எ�(�வ��� சைமய' ெச�ய ேவ���. கீைர( 

த�4+ த4�பான ேவ"கள6E� ச(� இ��கிற�. அதனா' ேம' ேதாைல ம��� சீவ� 
வ��� ந>�கி சைமயலி' பய+ப�(தலா�. 

கீைர( த�4+ >பாவ�  ள6"5சி ஆ �. இ� மல(ைத ந+றhக இள� வ�ட+ 

சி;ந0ைர%� ெப�� �. கீைர( த�4ைன ப��Bட+ ேச"(� சா�ப��வ� நல�. கடைல, 

ப�டாண�, காராமண�, ெமா5ைச ஆகியவ�ைற ேச"(�� சைம�கலா�. 

கீைர( த�� சா�ப��டா' சி;ந0" எ85ச' காணாம' ேபா �. ெவ2ைள,  �தி� 

கழி5ச', வய��;� க��B ஆகியைவ%� ந01கி வ���. 

கா�கறி வைககள6ேல கீைர வைகக-�  ,�கிய இட� உ��. ம���� கைடக-� 5 

ெச+; அதிக வ�ைல ெகா�(� ச(� ம���கைள வா1கி5 சா�ப��வத�  பதிலாக கீைர 

சா�ப��டா' ேபா��. ேதைவயான ச(��க2 தானாகேவ கிைட(� வ���. வ�ைல%� 

 ைற�. இதி' ப�க வ�ைள��  இடேம இ'ைல. அ�தள��  கீைரகள6' அ�Bதமான 

ம�(�வ  ண1க2 ெபா�கிஷமாக ெபாதி�� கிட�கி+றன. 
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கீைர உண� அைனவ�� � ஏ�ற�. ஆனா' ெப�� பாலான  ழ�ைதக2 கீைரைய 

பா"(தா' ஏேதா இைல, தைழ எ+; நிைன(� பய�� ஓ4 வ��கி+றன.  ழ�ைதக2 

ம��ம'ல, இள� சி;வ"க-�, சி;மிக-� 9ட கீைர ைவ(தா' ெதா�� 9ட 

பா"�பதி'ைல. இைத ெப�ேற"தா+ மா�ற ேவ���. சி+ன வயதி' இ��ேத  ழ�ைத 

க-�  கீைர உண�கைள ெகா�(� பழ�க ேவ���. 

கீைர உண� எ�தள��  சா�ப��கிேறாேமா, அ�தள��  ஆேரா�கிய� அைம%�. 

ச"�கைர ேநாைய� க���ப�(�� வ��டமி+-சி! 

வ��டமி+-சி அட1கிய உண�கைள� ெபா��கைள அதிக� எ�(�� 

ெகா2வதா',இதயேநா� ம�;� ச"�கைர ேநா� பாதி�Bகள6' இ��� வ��படலா� 

எ+; ெத8ய வ��2ள�. 

சி 8யா�4: Bேரா�[+-சிஆ"ப� ஏ�ப�வதாேலேய இதய ேநா%�,ச"�கைர ேநா%� 

எள6தி' தா�க�9�� எ+;�,சிஆ"ப� பாதி�ைப ைவ�டமி+-சி ச(� 

க���ப�(�வதா',அ�ேநா�க2 பாதி�ப�' இ��� த�பலா� எ+;� 

கலிேபா"ன6யாவ�' நட(த�ப�ட ஆ�� ,4� ெத8வ��கிற�. 

ேமE� ைவ�டமி+-ஈ ெகா�ட உண�� ெபா��கைள அ+றாட� எ�(�� ெகா2வதா' 

உடE�  ெப8ய அளவ�' பல+ ஏ�� இ'ைல எ+;� க�டறிய�ப��2ள�. 

எ+றாE� வ��டமி+-சி ம�;� ஈ ச(�2ள உணைவ சா�ப��வதா',மாரைட�B ம�;� 

ப�கவாத(ைத� க���ப�(�� எ+பத�  எ:வ�த உ(தரவாத,� இ'ைல எ+;� 

ெத8ய வ��2ள�. 

 ள6"�த ந08'  ள6%1க2! 

Pமிய�', ெப��பாE� த�ண0"தா+ ,+; ப�க,� >�றி� பரவ�%2ள�. அேத ேபா' 

மன6த உடE� ,�கா'வாசி த�ண0ரா'தா+ உ�வா�க�ப��2ள�. எனேவ, த�ண0" 

ைவ(திய� எ+ப� ச�தி வா��த ஒ+றாக( திகQகிற�. எனேவ, உடE� � 

உ2ள(தி� � ச�தி ேதைவ எ+றா'  ள6"�த த�ண08' தின,�  ள6�க ேவ���. 

இத�காக� ப(� அ1 ல ஆழ,2ள ெதா�4ய�', `ஜி'’ெல+;  ள6"�த த�ண0" 

நிர�ப�� ெகா�� ெதா�4� 2 உ�கா�1க2. ஒ� நிமிட� த�ண0�� 2 ,G உடE� 

இ�� � வ�த(தி' ,Qகி� ெகா�� உடைல ஆ1கா1ேக ேத�(� வ�ட��. ஒ� 

நிமிட� ,த' ,+; நிமிட1க2 வைர இ�ப4  ள6"�த த�ண08' ேசா� இ+றி( 

ேத�(��  ள6� �ேபா� நிணந0" ம�டல� >;>;�பாக இய1கி உ2ேள உ2ள 
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உ;�Bகைள >(த� ெச��வ��கிற�. இதனா' இதய,� >;>;�பைடகிற�. 

 ள6(த�� உடைல ந+  �ைட(�வ��1க2. இதனா' அ�(த பல மண�ேநர� 

>;>;�பாக� பண�B8யலா�. ெவள6" ெச+; தி��ப�ய�� உடேன அEவலக� ெச'ல 

ேவ��� என6', ப�8�ஜி' உ2ள ஐ@க�4கைள ெதா�4ய�' ேபா��,  ள6"�த ந0ராக 

மா�றி  ள6�கலா�. 

வா�ட" ெதர�ப� ெத8%மா? 

உட' இைள�ப� ,த' B�;ேநா� பாதி�B  ைறவ� வைர ெசலேவ இ'லாத ம��� 

ஒ+; இ��கிற� ெத8%மா? அ� தா+ த�ண0". எ+ன சி8�கிற01க? உ�ைம தா+. 

இ�த ெசலேவ இ'லாத த�ண08+ மகிைம ப�றி நம�  ெத8��� 

அல�சிய�ப�(�வ� தா+ ேவதைனயான ேவ4�ைக. 

ெசலேவ இ'லாத த�ண0ரா? எ+; தி��ப� கி�ட' அ4�காத0"க2. ெச+ைனய�' 

உ2ளவ"க2 ெப��பாேலா", ஏேதா தன6யா8ட� வா1கி சா�ப��� “ேக+ வா�ட"’ தா+ 

ந'ல பா�கா�க�ப�ட  4ந0" எ+; நிைன�கி+றன". இ�ேபா� ெம�ேரா வா�ட" 

த�ண0" வர ஆர�ப�(� வ��ட�. அைத  4(தாேல ேபா��, ஆனா', கா�5சி�  4�க 

மற�� வ�ட�9டா�. 

அெத+ன “வா�ட" ெதரப�?.’ நா� சா�ப���,  4� � எ�வாக இ��தாE�, அதி' உ2ள 

ந'ல ச(��கைள திரவமாக��, திடமாக�� ப�8(� ப�8(� ெவள6ேயற ேவ�4ய 

சமா5சார1கைள ெவள6ேய�றி, ச(��கைள, திரவ வ4வ�' ஏ�; உடலி+ பாக1க2 

ப�8(�� ெகா2கி+றன. இ�ப4( தா+ கா'சிய�, இ��B, கா"ேபாைஹ�ேர� எ+; 

எ'லா� உடலி' ேச"கிற�. 

ெதா�ைட வைர காரமாகேவா, இன6�பாகேவா இ�� � எ��� உடலி' ச(��கைள 

ேச"�பதி'ைல. நா� வா� �சி�காக சா�ப��� பல ேவ�டாத சமா5சார1க-�, கழி�� 

ெபா�ளாக ேநர4யாக சி;ந0ராக��, மலமாக�� தா+ ெவள6ேய;கி+றன. 

ந� வ 0�4' எ�ப4 சைமய' அைற, ப��ைகயைற, ஹா',பா(V�, டா�ெல� உ2ளேதா 

அ� ேபால ந� உடலிE� உ2ள�. எ'லாவ�ைற%� கGவ�, ந'லைத “ெட�டா'’ 

ஊ�றி >(த� ெச�ய ேவ�டாமா? அ�ேபா� தாேன உட' எ+ற வ 0�, நாறாம' இ�� �. 

அத�காக தா+ அ:வ�ேபா� நா� த�ண0", திரவ உண�கைள எ�(��ெகா2ள 

ேவ�4ய���கிற�. 

,+B இ��த உண� ,ைறய�' இ�ப4 ஆேரா�கிய(ைத க�(தி' ெகா�� வ (� 

ைவ(தன". இ�ேபா� “ைல� @ைட'’ எ:வளேவா மாறி வ��ட�. 
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உடைல எ�ப4ெய'லா� பாதி�க ைவ�க ேவ��ேமா, அத�  நாேம ேதைவயான 

ெக�ட ச(��க2 அைன(ைத%� ந� உண�கள6+ Hல� த�கிேறா�. ெகாG�B, ஷûக", 

ஆய�' எ+; எ'லாவ�ைற%� ேச"(�, கைடசிய�' ர(த அG(த�, ச"�கைர, ஹா"� 

ப�ரா�ள� எ+; எ'லாவ�ைற%� உடலி' ஏ�றி வ��கிேறா�. 

இ�த B� “ைல� @ைடலி'’ எைத%� யா�� ேக�பதாக இ'ைல. இ�த ைல� @ைட' 

காரணமாக தா+, இைளய வயதின",  ழ�ைதக2 எ'லா8ட,� பழ1க2 ேபா+ற திரவ 

ச�ப�த�ப�ட உண�கைள எ�(�� ெகா2-� பழ�கேம ேபா�வ��ட�. அ���, 

த�ண0"  4�ப� எ+ப� அ8தாகி வ��ட�. இ� ெப�� தவ;. 

ஏேதா உண�, சி�;�4 சா�ப��� ேபா� ம��� த�ண0"  4�ப� ேபாதா�. த�ண0" 

 4�பைத பழ�க�ப�(த ேவ���. த�ண0" ெதாட"பான பழ1க2, கா�கறிகைள 

அதிக� ேச"�க ேவ���. பல ஆய�ர�கண�கி' பண� கற�� ெசா'லி( தர�ப�� 

“வா�ட" ெதரப�’ உ�பட Hலிைக ெதரப�கைள நா� ஏ+ இ�ேபாேத ஆர�ப��க� 9டா�? 

ந01க2 ஆர�ப�%1க2. உ1க2 ப�2ைளக-� � த�ண0"  4� � பழ�க(ைத க�;� 

ெகா�1க2. 

இ� தா+ “வா�ட" ெதரப�’ பய��சி. இன6%� ந01க2 த�ண0"  4�காம' இ��க 

மா�["கேள? எ+ன பா�4ைல வா1கி ேடப�ள6' த�ண0�ட+ ைவ(தி�1க2. 

வ 0�4லாக���, ஆபDசிலாக��� மண��ெகா�தர� த�ண0"  41க, பா�1க, உட' 

“ ���’+= இ�� �. 

ெவய��  ைறய த�ண0" ,�கிய�: எ+ன தா+ உட�பய��சி ெச�தாE�, டான6� 

சா�ப��டாE�, உட' எைட  ைறயா�. ஆனா', ெதாட"�� த�ண0"  4(� வா�1க2, 

ஒ� மாத(திேலேய 8ச'� ெத8�� வ���. உட' எைடைய அதிக�ப�(தி� கா�ட 

இைளஞ"க2, இ+ட"வ�_��  ெச'E,+ க�டப4 த�ண0"  4(�5 ெச'வ". இ� 

ச8ய'ல. உ�ைமய�', உட' எைடைய 9�4� கா�ட த�ண0" பய+ படா�. 

உ�ைமய�', அ� உடைல பாதி� �. தின,�  றி�ப��ட அள� சா�ப��� வ�தா' 

உட' எைட அதிக8�ைப க���ப�(�� எ+ப� தா+ உ�ைம. 

உடலி' கேலா8ைய க���ப�(த ம��� ேதைவய'ல, த�ண0" தா+ ,�கிய ேதைவ. 

த�ண0" சா�ப��டா', உடலி' வய��றி' இ��� ஆர�ப�(�,  ட', சி;ந0ரக� எ+; 

எ'லா இட(ைத%� >(த�ப�(தி, எE�B, தைசகைள%� எ�த பாதி�B� இ'லாம' 

சீரா�கி ெச+; கைடசிய�' ெவள6ேயறி வ��கிற�. இ�ப4 ெச�வதா' தா+ சி;ந0ரக 

ப�ர5ைன,  ட' ப�ர5ைன எ+; எ��� வராம' இ��கிற� சில�� . 

ஒ� நாைள�  எ�� ,த' ப(� ட�ள" வைர த�ண0"  4�கலா�. ஆ�ப�2, 

சா(�� 4, ஆரU> எ+; பழ1களாக�� சா�ப�டலா�. அவ�றி' 70 சதவ 0த� வைர 

RangaRakes tamilnavarasam.com



த�ண0" ச(� தா+ உ2ள�. தின,� ஏதாவ� ஒ� சமய�, பழ1களாக சா�ப��டா' 

ந'ல�. க�ட க�ட ெநா;� ( த0ன6ைய சா�ப��வைத வ�ட, பழ1க2 ந'ல�. 

“அ�பா வ�ட��� ,தலி'; நா+ அ�Bற� வ�டேற+!’ 

இ�ப� வயதி' ஆர�ப�(த உண�, பழ�கவழ�க1க2, நா�ப��  ேம', உடலி' த1க2 

ேவைலைய ெச��, எ'லா வ�யாதிகைள%� வரவைழ(� வ��கிற�. அ�Bற�, ஐ�பதி' 

தா+ நம�  “வ�ழி�Bண"ேவ’ வ�கிற�. ந� ப�2ைளக-�  தா+ “அ�ைவ@’ ெசா'ல 

ேவ�4ய���கிற�. ஆனா', மகனாவ� ேக�கிறானா? “ேபா�பா, ந0 தாேன ஓ�டE�  

அ�ப�ேபா அைழ5சி�கி�� ேபா� �ைர� ைர@ சா�ப��, Mõ�'@ சா�ப��, பன 0" 

ப�ட"… அ� இ�+= சா�ப�ட வ5ேச…’ எ+; ப�2ைளக2 தி��ப� ேக�பா"க2 தாேன. 

அதனா', இ+ைறய ,�பதி' இ��பவ"களா ந01க2? ேவ�டாேம, இ�த உண�� 

பழ�க1கள6' தவறான சமா5சார1க2. ந01க வ��டா தா+, உ1க ப�2ைளக2 

வ��வா"க2. இ+ன6ேல"�� வ���வ��1க2, �ள 0@. 

ந05ச' பய��சி ந'ல�: ந05ச' ேச�ப�யனாக வர ேவ��� எ+றா' தா+ ந05ச' பய��சி 
ெச�ய ேவ��மா? உட' பய��சிய�' ந05ச' ெப��ப1  வகி�கிற�. 

,+ெப'லா� மாவ�ட1கள6' இ��பவ"க-�  ந05ச' ,�கிய�. கிராம1கள6' 

ப�ற�தவ"க-�  இெத'லா� இ'லாம' இளைம வாQ�ைக நகரா�. நகர1கள6' 

உ2ளவ"கைள ப�றி ேக�கேவ ேவ�டா�. பா(V�  ள6யலி' 9ட ஏேதா கா�கா� 

 ள6ய' தா+. இதனா' பல��  த�ண0" அல"ஜி 9ட வ��. ெப��பாேலா" ெவ�ந08' 

 ள6�க இ��� காரண�. ந'ல  ள6"�த ந08'  ள6(�� பா�1க2, அத+ மணேம, 

த+ைமேய தன6. 8லா�@ ெச�ய, ம�(�வ^தியாக த�ண08' நி�ப�� ஒ+;. 

அதனா', தா+ பல�� ெட+ஷனாக, ப�சியாக இ��� வ 0� தி��ப�னா', உடேன 

 ள6�கி+றன". ,4�தவைர ெட+ஷைன ேபா� � த+ைம,  ள6"�த ந0��  உ��. 

பாதி�  பாதி த�ண0" ேவW�!: நா� எ:வள� த�ண0"  4�க ேவ���? இ� தா+ 

பல8+ ேக2வ�. 

* ெபா�வாக ந� உட' எைடய�' பாதி அள� அ�+@ த�ண0"  4�க ேவ���. 

அதாவ� உதாரணமாக 120 ப��� எைட இ��பதாக ைவ(தா', பாதி அள�, 60 அ�+@ 

த�ண0"  4�க ேவ���. 

* இைத ஒ� நாைள�  எ�� ,த' 10 ட�ள" எ+; ப�8(�� ெகா�� த�ண0" 

சா�ப�டலா�. 
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* ஒ� ப�க� த�ண0"  4(� வ���, இ+ெனா� ப�க� காப�  4(தா' பலேன இ'ைல. 

 4(த த�ண0ைர வ�றைவ(� வ��� காப�ய�' உ2ள காப�+. 

* ஆ'கஹாE� அ�ப4(தா+. த�ண0" ேவ�4ய அள�  4(� வ���, ம��பழ�க� 

இ+ெனா� ப�க� இ��தா', நா�  வற�� தா+ ேபா �. உடலி' த�ண0" ஏறேவ 

ஏறா�. 

* த�ண0" சா�ப��கிேற+ ேப"வழி எ+; ஒேர ெமாட�கி' அ4�க4 க�டப4  ட� 

 டமாக  4�ப�� தவ;. 

* ெவ;� த�ண0"  4�க ப�4�காவ��டா', அதி' ேதய�ைல ைபைய நைன(ேதா, 

எEமி5ைச ப�ழி�ேதா சா�ப�டலா�. 

* ஆ�ப�2, ஆரU>, திரா�ைச, ப�பாள6, மா�பழ�, சா(�� 4, ேகர� ஜூ@ 

ேபா+றவ�ைற%� சா�ப�டலா�. 

* ெதா�ைட கரகர�B இ��தா'… ெவ�ந0", அ'ல� ெவ�ந08' ேத+ கல�� சா�ப��டா' 

கரகர… ேபா5. 

Bரத5 ச(� உணவ�+ மக(�வ� 

எதி' கிைட�கிற� ெத8%மா? Bரத5 ச(� உணவ�+ மக(�வ� 

சில��  “சி�@ ேப�@’ கா�ட Bஜபல� கிைட�கிற�; சிலைர பா"(தா' ந0�ட 

நக1க2; க�க� ேகச�, பளபள ேதா' எ��பாக இ�� �. எ�ப� வயதானாE� 

த2ளாடாம' நட�கிறாேர அவ" எ+; சிலைர பா"(� வ�ய�த��� தாேன. 

வ�ப(தி' சி�கிய அ�த மன6த", காய1க-ட+ எ�ப4 வலிைய சகி�கிறா" எ+; 

“ெட+ஷ+’ ஆன��டா? 

வய��; வலி அ4�க4 வ��; அ'ச" தா+ நி5சய� எ+; Bல�ப�யத�  காரண� எ+ன 

ெத8%மா? 

எ'லாவ�;� � ஒ+; தா+ காரண�; அ� தா+ Bரத5ச(� (Bேரா�[+). அ� ம��� 

 ைறயாம' இ��தா' ேபா��; எைத%� தா1 � ச�தி நம�  இ��கிற� எ+; 

மா"த�4�ெகா2ளலா�. 

அமிேனா ஆசி�க2: Bேரா�[ன6' பல வைக உ��; அவ�றி' ெமா(தமாக 22 அமிேனா 

ஆசி�க2 உ2ளன. அவ�றி' எ�� அமிேனா ஆசி�க2, ந� உடE�  மிக 

,�கியமானைவ. 

தைசக2, நக1க2, ேகச�, ேதா', ர(த ெச'க2, ,�கிய உ;�Bக2 வள"வத� �, 
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வEவாக இ��பத� � Bரத� தா+ ,�கிய ப1  வகி�கிற�. அ� ம��மி+றி, உடலி' 

பல உ;�Bக-�  � ஆ�சிஜைன எ�(�5 ெச'ல�� உத�வ� இ� தா+. 

 ைற��, அதிக,� ஆப(ேத: ந� உடலி' ெகாG�B அW�க2 உ�வாகி+றன; 

அ�ேபால, க'Kரலி'  b�ேகா@ உ�வாகிற�. ஆனா', Bரத� ம��� உண�கள6' 

இ��� தா+ ெபற ேவ���. Bரத(ைத  ைறவாக சா�ப��டாE� சி�க'; அதிகமாக 

சா�ப��டாE� ஆப(� தா+. சில வைக உண�க2 Hல� கிைட� � Bரத1கள6' 

அமிேனா ஆசி�க2 அதிக�. ெபா�வாக, உட' தன�  ேவ�4ய Bரத(ைத 

எ�(��ெகா��, ெவள6ேய�றி வ���. அ�ப4 ெவள6ேய;� ேபா�, அமிேனா ஆசி�க2 

ம��� த1கி வ���. அ�ப4 த1கி வ��வதா' தா+ சி�கேல ஆர�ப��கிற�. 

இதய ேநா�, ப�க வாத�, சி;ந0ரக க�க2, எE�B பாதி�B ேபா+றைவ ஏ�பட வா��ைப 

அள6�கிற�. 

யா��  ேதைவ: ஆ�க2, ெப�க2, சி;வ"க2,  ழ�ைதக2 எ'லா�� � Bரத5ச(� 

ேதைவ. ஓ�ட�ப�தய� உ�பட வ�ைளயா�� வ 0ர"க-�  ச�; அதிகமாகேவ ேதைவ. 

ைசவ உண�கைள வ�ட, அைசவ உணவ�' அதிக Bரத� உ2ள�. அதனா' பல" 

அைசவ(ைத வ���Bவ���. உ�ைமய�' ைசவ உண�கள6' தா+ Bரத� 

ஆேரா�கிய(ைத ஏ�ப�(�கிற�. 

ஒ�வ8+ எைட, உயர(ைத ைவ(� தா+ உட' ெமா(த எைடயள� (மா@ இ+ெட�@) 

கண�கிட�ப�கிற�. அைத� ெபா;(� தா+ ஒ�வ8+ ேதைவ நி"ணய��க�ப�கிற�. 

ெபா�வாகேவ,  ழ�ைதக2, க"�ப�ண��ெப�க2 ேபா+றவ"க-�  Bரத5 ச(� 

அதிகமாக இ��க ேவ���. 

எைட  ைற%� அபாய�: அதிக Bரத ச(� ேச"�தாE� ஆப(� தா+. இைற5சி, பா' 

ேபா+றவ�றி+ Hல� கிைட� � Bரத5ச(��கள6' இ���, ர(த(தி' _8யா, _8� 

ஆசி� அள� அதிக8�கிற�. அைவ சி;ந0ராக ெவள6ேய�ற�ப�கிற�. அ�ேபா� அதிக 

த�ண0", உடலி' இ��� ெவள6ேய�ற�ப�வதா' உட' வ�றி�ேபா� வ��கிற�. உட' 

எைட  ைற%� அபாய� இதனா' தா+. 

அ�ேபால அதிக Bரத� உடலி' ேச�� ேபா�, கா'சிய,� பாதி�க�ப�கிற�. அதனா', 

எE�Bக2 பலவ 0ன� அைட��, அ4�க4 எE�B ,றி�க2 ஏ�ப�கிற�. கா'சிய� 

உ�பட கன6ம ச(��க2 ெவள6ேய;� ேபா�, அைவ திடமாகி சி;ந0ரக(தி' க�களாக 

ேச"கி+றன. சி;ந0ரக க' ேசர இ�ேவ காரண�. 

நிBண" ெசா'வெத+ன? இ�திய ச(��க2 ஆரா�5சி அைம�B உ�பட ப'ேவ; அைம� 

Bகள6' ப1  வகி� � ெச+ைனைய ேச"�த ப�ரபல ச(�ண� நிBண" வ"ஷா 9;கிறா": 

* ஒ� கிேலா உட' எைட�  நாெளா+;�  1.8 கிரா� Bரத� ேதைவ. 

* ப�டாண�, பD+@, வ�ைத, ெகா� ைட, தான6ய�, ப��B, கடைல வைககள6' அதிக Bரத� 

உ2ள�. ப��ப�' 27, ெகா�ைட, வ�ைதகள6' 13, தான6ய1கள6' 12 சதவ 0த� Bரத� 

உ2ள�; ,�ைட, மR+, இைற5சி ஆகியவ�றிE� சம நிைலய�' Bரத� கிைட�கிற�. 
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* ஈர', Hைள, சி;ந0ரக� பாதி�க� ப�டவ"க-�  Bரத5ச(� உண�க2 ,�கிய�. 

* வ�ைளயா�� வ 0ர"க2, தின,� உட�பய��சி ெச�ேவா��  அதிக Bரத� ேதைவ. 

“சி�@ ேப�@’ ேபா+ற தைச ,;�ேக�;� வ�(ைத�  Bரத� தா+ ,�கிய�. 

கா�கறிகள6' Bரத�: கா�கறிக2, ேசாயா ேபா+றவ�றி' இ��� கிைட� � Bரத(தி' 

தா+ அதிக ச(��க2 உ2ளன. ெக�ட ெகால@� ரா'  ைற��, ந'ல ெகால@�ரா' 

அதிகமாக கிைட�கிற�. அ�ேபால, கா'சிய� ெவள6ேய;வ��  ைறகிற�; சி;ந0ரக 

ப�ர5ைன%� வ�வதி'ைல. 

ஆலி: ஆய�' உ�பட தாவர வைககள6' Bரத� கிைட� � ேபா�, “அ+சா5 >ேர�ட�’ 

ெகாG�ேப உ2ள�. அதனா', எ�த ஆப(�� இ'ைல. நா"5ச( �2ள உண�க2 Hல� 

பல+ கிைட�  � ேபா�, உடE�  ஆப(ைத வ�ைளவ��காம' ஆேரா�கிய(ைத 

அதிக8�கிற�. 

உண��காளா+ ச(��கள6+ Bைதய'! 

உண��காளா+ – ெகாG�B  ைற�த�; ேசா4ய�, �bடாமி� ஆசி�, அமிேனா ஆசி� 

உ�பட பல வைக ச(��கைள ெகா� ட�. ைசவ உண�� ப�8ய"கள6' சில��  இத+ 

ெபயைர ேக�டாேல, ேங…எ+; ,க(ைத >ள6�ப". உ�ைமய�', இைத சா�ப��� 

பா"(தா' தா+ அத+ >ைவ ெத8%�; உட' எைடைய  ைற�க ேவ��மானா', 

கேலா8  ைற�த இைத வ�ட <�ப" உண� எ��மி'ைல. 

* எ'ைலய�'லா Bரத5ச(� ெகா�ட�. 

* ெபா�டாசிய�, ெசலின6ய�, தாமிர�, �(தநாக�, நியாசி+, 8ேபா� ேளாவ�+, இ��B 

ச(��கைள ெகா�ட�. அ:வள�� எE�B� � , தைசக-� � வEr�ட(த�க�. 

* சைம(த காளான6' தா+ அதிக ச(��க2 உ2ளன. இதய பா�கா�B�  மிக ந'ல�. 

* பல வைக உண��காளா+க2 இ��தாE�, ப�ட+ காளா+கைள பல�� வ���Bவ". 

இைத ேப�ப8' >�றி ப�8�ஜி' பா�கா�கலா�. 

* ேதா�ட1கள6' வ�ைள%� ேவ;வ�த காளா+க2 ஆப(தானைவ. பல வைக காளா+க2 

வ�ஷ( த+ைம வா��தைவ எ+பதா', உண��காளா+ தானா எ+; உ;தி ெச�வ� 

ந'ல�. 

இதய,�… உண��..! 

நம� உட�ப�' Hைளைய தைலைம ெசயலக� எ+; 9;வா"க2. ஆனா' 

உ�ைமய�' இதயேம நம� உட�ப�+ தைலைம ெசயலக� எ+கிறா"க2 ம�(�வ 

அறிஞ"க2. இ+ைற�  நா� சா�ப��� �8த உணவ�+ தா�க(தா' இதய� த0வ�ரமாக 

பாதி�க�ப�கிற�. 

இதய(ைத பா�கா�க, தின,� பாதா� ப��B, இUசி, ,�தி8� ப��B, ெவ�தய�, ப��B 

வைகக2 ஆகியவ�ைற தவறாம' சா�ப�ட ேவ���. இதி' இUசி%�, பாதா� ப��B� 

மிக ,�கியமானைவ. ந� உடலி'  ேராமிய� எ+ற தா� உ�ப�+ அள�  ைற�தா', 
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இர(த(தி' ச"�கைரய�+ அளைவ நி"ணய�� � பண� தா;மாறாகி வ��கிற�. இதனா' 

ச"�கைர எ8�க�ப�வ�  ைற�� ந08ழி� ேநா� ஏ�ப� 

கிற�. 

இதய( தைசக-�  ஆ�ஸிஜ=�, ச(�ண�� எ�(�5 ெச'ல உத�� கரன8 நாள1 

கள6E� தைடகைள ஏ�ப�(தி இதயேநா�கைள உ�டா� கிற�. இர(த(தி' 

ெகால@4ரா' அள� அதிக8(தா'  ேராமிய� உ�B  ைற��வ��ட� எ+பேத 

அ"(த�. 

1999-' ப�8�[7 ஆரா�5சியாள"க2, ஒ� வய� ,த' 75 வய� வைர உ2ள 41 ஆய�ர� 

ேப"கள6+ இர(த�, ,4, வ�ய"ைவ ,தலியவ�றி'  ேராமிய� அள� எ�ப4 

இ��கிற� எ+; ஆரா�5சி ெச�தா"க2. 

வய� ஆக, ஆக  ேராமிய� உ�ப�+ அள� பாதியாக�  ைற��ெகா�ேட வ�த�. 

இத�  ந+  >(திக8�க�ப�ட (^ைப+�) உண�� ெபா��கைளேய அதிக� 

சா�ப��வேத ,�கிய காரண�. ந+  >(திக8�க�ப�ட மா��ெபா�2கள6'  ேராமிய� 

உ�B மிக��  ைறவாகேவ உ2ள�. 

 

இைத( தவ�"�க வ���ப�னா', ேகQவர  அ'ல� பா"லி அ8சிைய காைலய�' 

சா�ப��1க2. பகலி' கார�, ,�1ைக�கீைர, ெகா�ைட�கடைல, பD� �, ெவ1காய� 

ஆகியவ�ைற%� ேச"(�� ெகா2வ� ந'ல�. 

சீ(தா�பழ�, மா�ள�பழ�, பG(த( த�காள6, அ+னாசி�பழ� ,தலியைவகள6' இ�த 

உ�B ேபா�மான அள� உ2ள�. இUசி%�, பாதா� ப��B�, தின,� தவறாம' ேச"�க 

ேவ���. இதய�ேகாளா; ம�;� ந08ழி� ேநாயாள6க2 இ�த� ப�4ய'ப4 சா�ப��� 

வ�தா',  ேராமிய� அள� ச8யாக இ�� �. 

வ���தி+ேபா� ேக�, ம�ட+ Hல� ேச�� ெகாG�B, ப4யாம' இ��க ெவ�றிைல 

ேபா��� ெக2ள ேவ���. இதி' இ�த�  ேராமிய� உ�B ந+  கிைட�பதா', 

ெகாG�பா' இர(த(ைத நி"வகி�ப� தைடபடாம' இ�� �. 

பல ேநா�க-�  இ�த( தா�உ�B  ைறேவ காரணமாக இ��கிற�. எனேவ, எ'லா 

வய��கார"க-� ெகா�ைட�கடைல, ,�1ைக�கீைர, ெவ1காய� ,தலியவ�ைற 

அ:வ�ேபா� தவறாம' உணவ�' இட�ெப;மா; பா"(�� ெகா2ள ேவ���. தினச8 

அளவான 50 ைம�ேரா கிரா� ,த' 20 ைம�ேரா கிரா� வைர இ�த தா� உ�B எள6தி' 

கிைட(�வ���. தினச8 பாதா� ப��B சா�ப��வ� மிக�� ந'ல�. 
 

எைத5சா�ப�ட ப�(த� ெதள6%� 
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* “ந01க 8 மண� ேநர� C1கறேத இ'ைலயா…அ�த “4வ�’ ேப�4ல ெசா+னாேர 

ேக�கைலயா, ,த'ல அைத ெச�%1க!’ 

* “நா+ அ�த பா8+ ேமகசி+ேல ப45ேச+; <�பரா ேபா�4��கா1க, அைத பாேலா 

ப�ணா ஒப�சி�4 வரேவ வராதா�!’ 

* “கா�கறி, பழ1கைள தா+ சா�ப�டேற+; அ�ப4%�  �� கைரய மா�ேட1 ேத; 

எ+ன(த ெச�ய…’ 

* “காைல எG�� ஒ� மண� ேநர� நட�கிேற+; ேபாதா� ைற�  அ�க� B' ஜூ@ 

 4�கிேற+; ஆனா ெதா�ைப கைரய மா�ேட1 ேத…!’ 

இ�ப4 எ'லா� ேப>வ��, Bல�Bவ�� இ�ேபாெத'லா� வா4�ைக தா+. அத�ேக�ப, 

ஏக�ப�ட ம�(�வ நிBண"கள6+ அதிர4 ஆ�� ,4�க2, e�;�கண�கான ெவ�ைச� 

தகவ'க2, “4வ�’ ேப�4க2 , ப(தி8ைக தகவ'க2. 

ந� உட' ஆேரா�கிய(��  ேதைவ� ப�டைத ம��� தா+ ப�+ப�ற ேவ��ேம தவ�ர, 

அெம8�காவ�E�, ஐேரா�பாவ�E� கைடப�4� � வ�ஷய1கைள நா� கைடப�4(தா' 

எ� (த�பாக தா+ இ�� �. 

அ�ேபால, யா" ெசா+னாE�, அைத அ�ப4ேய ப�+ப�றி, உணவ�', பழ�க 

வழ�க1கள6' மா�ற(ைத ஏ�ப�(தி�ெகா2ள�9டா�. பா�4 ைவ(திய(ைத இ�ேபா� 

பல�� வா��  வ�தப4 ெசா'லி ம�கைள  ழ�ப�%� வ�கி+றன" எ+ப�� 

ேவதைனயான வ�ஷய�. 

எ� ,G ஆேரா�கிய� 

எ� ,G ஆேரா�கிய�? தின,� ச(தான உண� வைககைள சா�ப��வதா? அதிக 

கா�கறி , பழ1கைள ேச"(�� ெகா2வதா? 8 மண� ேநர� C1 வதா? ஒ� மண� ேநர� 

உட�பய��சி ெச�வதா? 

“ஆ�, ஆனா' இ'ைல’ எ+கிறா" ப�8�டைன ேச"�த ம�(�வ நிBண" <ச+ல:; 

“எ'லா� ச8 தா+; ஆனா', ,G ஆேரா�கிய� எ+; ஆளா-�  ஏதாவ� ெச�வ��, 

கைடப�4�ப�� தா+ தவறாக இ��கிற�. ஒ:ெவா�வ�� ,G ஆேரா�கிய(�ட+ 

தா+ இ��கி+றன"; அவ"க2 உண�, பழ�க வழ�க(தி' தட� மா;வைத 

தி�(தி�ெகா�டா' ேபா��; ம�றப4, அதிகப�ச மகிQ5சியான வாQ�ைக தா+ 

வாQகி+றன". அதனா', ஆபD@ ேவைல ேபால, உட�பய��சி ெச�வ��, கா�கறி, 
பழ1கைள ேநர� தவறாம' சா�ப��வ�� ம��� ஆேரா�கிய(ைத தரா�’ எ+; த+ 

B(தக(தி' எGதி%2ளா". 

ஆறி' ம��� உஷா" 

C�க�, மன அG(த�, தவ�"�B, ச(தான உண�, உட�பய��சி, ந'ல உற� ஆகிய ஆ; 

ம��� ேச"�த� தா+ ,G ஆேரா�கியமான வாQ�ைக எ+கிறா", அெம8�க ஹா"வ"� 

ப'கைல�கழக மேனாத(�வ ேபராசி8ய" அலி@ ேடாம". 

“இ�த ஆ; வ�ஷய1கைள அதிகப�சமாக கைடப�4�க ,ய�சி�க ேவ�டா�;  ைற�த 
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அளவ�E� ப�+ப�ற ேவ�டா�; ஆனா', 9டாம',  ைறயாம' சீரான ,ைறய�' 

கைடப�4(தாேல ேபா��; ஒ�வ8+ வாQ�ைக <�ப"’ தா+ எ+ப� இவ8+ க�(�. 

இG� ேத உற�க� 

உதாரணமாக, C�க(ைத எ�(��ெகா�டா', 8 மண� ேநர� C1க ேவ��� 

எ+பைதேய அெம8�க நிBண"க2 இ+=� ஏ�கவ�'ைல. “ஒ�வ" 5 மண� ேநர(��  

 ைறவாக C1கினாேலா, 7 மண� ேநர(��  அதிகமாக C1கினாேலா தா+ சி�க'; 

ஒ:ெவா�வ8+ உற�க ,ைற%� வ�(தியாசமான�; ஆனா', ேபா�மான அள��  

C�க� இ��தாேல ேபா��; வE�க�டாயமாக திண��கேவா, உற�க(ைத  ைற�கேவா 

9டா�’ எ+; ெசா'கி+றன" நிBண"க2. 

பா(திர� கG�1க 

ந01க வ 0�ைட >(த� ெச�ய மைனவ��  உத�வ 0"களா? பா(திர� கGவ� த�வ 0"களா? 

ேதா�ட(ைதயாவ� >(த� ெச�வ 0ரா? ச8, இைத வ��1க, கா", ைப�ைகயாவ� 

வ��,ைறய�' >(த� ெச�வ 01களா? 

இ�ப4 வ 0�� ேவைலய�' ஒ(�ைழ�பேத உட�பய��சி தா+. அைத வ��� “ஜி�’,�  

ெச+; உட'  ��  ைறய ேவ��� எ+; வ�ய"ைவ சி��வ� ச8யா? எ+; 9ட 

பல��  ேதா+றலா�. 

“ஆ�, இெத'லா� 9ட பய��சி தா+; இதனா' தா+ உடலி' >;>;�B அதிக8� �; 

ந+றாக C�க� வ��; ந'லா சா�ப�ட ேதா+;�. இெத'லா� ெத8யாம' கா> 

ெகா�(தா' தா+ உட�பய��சி எ+; நிைன�ப� ேவ4�ைகயாக உ2ள�’ எ+; 

ெசா'கி+றன"; யா" ெத8%மா? கலிேபா"ன6யா ப'கைல�கழக வாQவ�ய' நிBண" 

ெப"ர� 9ன". ஹூ�, அவ1க-�  ெத8%�; நம�  B8ய மா�ேட1 ேத. 

ஆேரா�கிய வாQ��  “4�@’ 

நம� ஆேரா�கியமான வாQ��  அ4�க4 த�ண0"  4�ப� மிக அவசிய�. த�ண0" 

 4�ப�  றி(த சில B�ைமயான தகவ'க2… 

*C1கி எG�த�� ஒ� ட�ள" த�ண0"  4(தா' உட' உ2-;�Bக2 ந+றாக ேவைல 

ெச�%�. 

* ள6(த ப�+B ஒ� ட�ள" த�ண0"  4�ப� ர(த அG(த(ைத  ைற� �. 

*சா�ப��வத�  அைர மண� ேநர� ,+B இர�� ட�ள" த�ண0"  4(தா' 

ஜ0ரண(தி�  ந'ல�. 

*C1க ெச'வத�  ,+B ஒ� ட�ள" த�ண0"  4�ப�, ந2ள6ரவ�' மாரைட�B, 

ப�கவாத� ஏ�ப�வைத த��க உத��. 

ஆ(வைக மாரைட�$  
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மாரைட�பா… இ'ைலயா எ+பைத ஐ�ேத நிமிட(தி' க��ப�4(� வ�டலா�. இைத 

உடன4யாக கவன6�காவ��டா' இதய(தி+ தி>�கைள ெசயலிழ�க ெச��, இதய(தி+ 

ப�� ெச�வ� பாதி�க� ப��, மா"B வலி, H5> இைர�B, படபட�B, மய�க� எ+; 

அ�(த�(� ெதாட"��, கைடசிய�' தி[" மரண� ச�பவ�(�வ���. உலக இதய  G, 

ஐேரா�ப�ய இதய� கழக�, அெம8�க இதய� கழக�, அெம8�க ஹா"� ச1க� இ�த 

நா+ � ேச"��, உலக ஆ�� 9�டைம�B அைம(�, மாரைட�ப�+ வைககைள 

வ (�2ளன. 

ஆ; வைக மாரைட�B 

மாரைட�Bக2 ெமா(த� ஆ; வைகயாக ப�8�க�ப��2ள�; இவ�றி', ஐ��, ஆறாவ� 

வைக மாரைட�Bக-�  காரண�, @ெட+�ைட%�, ைபபா@ கிர1 கைள%� ச8யாக 

பா�கா�காததா' தா+. ெப��பாலான ச"ஜ+க-�, ம�(�வ"க-� ேவ; 

மாநில(திலி��� இற� மதி ெச�ய�ப�ேவா" தா+; இவ"க-�  ெமாழி ச8யாக 

ெத8யா�, ேநாயாள6கள6ட� ேப>� ேநர�  ைற�, நிைறய ேநாயாள6கைள @ெட+�, 

ைபபா@ ெச�� நிைறய எ�ண��ைகைய� க�4 ெப�� பண� பா"� � 

ேநா�கமாகிவ��ட�. அெம8�கா, ஐேரா�ப�யா ேபா+ற நா�கைள ேபால ம�(�வ", 

ேநாயாள6 இவ"கள6+ ஆேலாசைன பல மண� ேநர� ஆகிற�. இதனா', ேநாயாள6க2 எ� 

எ�ேபா�, எ+ன ெச�ய ேவ��� எ+பைத �'லியமாக ெத8�� ெகா2கி+றன". 

,த' வைக மாரைட�B 

,த' வைக, மாரைட�B ர(த நாள(தி' ெக�ட�ெகாG�ப�னா' அைட�B ஏ�ப��, 

இ;தி க�ட(தி' ர(த� உைற�� ,G அைட�B ஏ�ப�வ�; இதனா', இ.சி.ஜி.,ய�' 

மா�ற� ஏ�ப�கிற�. இைத @ெடமி மாரைட�B எ+; அைழ�கி+றன"; இைத உ;தி 
ெச�ய 4ேரா�4 ெட@�, ெச�ய ேவ���. அ�கி' உ2ள H+றா� நிைல 

ம�(�வமைனயாக இ��தாE�, 2 மண� ேநர(தி� 2 ஆUசிேயா கிரா�, ப�ளா@4 

@ெட+�, ைபபா@ ெச�ய ேவ���. மாரைட�B� காரணமான ர(த� க�4ைய கைர�க 

ப'ேவ; ஊசிகைள ேபா�வ���. க�4ைய கைர(த�ட+ மRதி%2ள அைட�ைப பa+ 

@ெட+� ைவ(�  ண�ப�(த ேவ���. 

ேகா'ட+ ஹவ" 

,த' 2 மண� ேநர� “ேகா' ட+ ஹவ"’ எ+; அைழ�க� ப�கிற�. கேரான8 

ர(த� ழாய�' ,G அைட�B�  காரணமான ர(த� க�4ைய 2 மண� ேநர(தி' கைர�க 

ேவ���. இ'ைலேய', அ�த ர(த நாள� ர(த� ெசE(�� இதய(தைசக2 அழி�� 

(ெந�ேராசி') இதய(தி+ ர(த(ைத5 ெசE(�� திற+ இஜ5ச+ ப�ரா�ஸ+ (இ.எ�) 

 ைற��, H5> திணற', படபட�B, ர(த அG(த�  ைறத', பலவ�த சி�கைல 

ஏ�ப�(தி மரண(ைத ஏ�ப�(��. அதனா', தா+ ேநர� வ�ரயமாகாம' 2 மண� 
ேநர(தி' சிகி5ைசைய( ெதாட1கி இதய(ைத கா�பா�ற ேவ���. இைத ,த+ைம 

பa+ சிகி5ைச எ+; 9;கிேறா�. 
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இர�டாவ� வைக 

இ�த இர�டாவ� வைக மாரைட�B�  காரண� ேவ; வ�தமான�; இதய( தைசக-�  

ப�ராண வா%( ேதைவ. அத�  ஈ� ெகா�(� சமமாக ப�ராண வா%ைவ ெகா��க 

ேவ�4ய சமநிைலய�' ேவ;�ப�டா',  ைற ஏ�ப�� ,G அள� தைட�ப�டா' 

மாரைட�B மரண� ஏ�ப��. ர(த� தைட�ப�டா' ர(த� உைற�� வ���. இ�த வைக 

மாரைட�B மரண�, இள� வயதின�� � வ��; ஆUசிேயா கிரா� ெச�� பா"(தா', 

கேரான8 ர(த� ழா�க2 அைட�B இ+றி இ�� �. ந�(தர இள� ெப�க-�  

சாதாரணமாக வ��. 

H+றாவ� வைக 

ந0�ட ேநர� ர(த நாள� >�1கினா', ர(த� உைற�� அைட�B ஏ�ப�� அத+ Hல� 

மாரைட�B உ�டாவ� தா+ இ�த வைக. 

நா+காவ� வைக 

மாரைட�B வ�த ப�+, பa+ @ெட+� சிகி5ைச ெச�%� ேபா� @ெட+4' ர(த� 

உைற�� அைட�B ஏ�ப�� இ�, இ+@ெட+� அைட�B என�ப��. அதனா' வ�� 

மாரைட�B Hல�, வ�ைள�கைள ஏ�ப�(��. ந'ல ம���களா', இைத உடன4யாக 

த�(�வ�டலா�. ேக(ேல�ப�' ந'ல உய�"கா� � வசதிக-� உ2ளன. 

ஐ�தாவ� வைக 

@ெட+� சிகி5ைச�  ப�ற  அ�த @ெட+� எ+ன வைக எ�ப4�ப�ட� ேபா+ற 

,�கிய  றி�Bகைள ந+  ெத8�� ைவ(�� ெகா2ள ேவ���. அ�ப4 ெத8�� 

ெகா��, க�W� க�(�மாக பா�கா(� வர ேவ���. அதாவ� @ெட+� ைவ(த 

டா�ட" அ'ல� @ெட+ைட� ப�றி ந'ல ெதள6வாக�� ெத8�த ஊ��வ' நிBண8ட� 

ஆேலாசைன� ெப�;, @ெட+4+ இ+ைறய நிைல. அதி', ெகாG�B ப4��2ள� எ+ற 

வ�வர1கைள அறி�� ெகா2ள ேவ���. 

@ெட+� H4 மாரைட�B வராம' த��க நிBண8+ க�காண��ப�' ப8ேசாதைனக2 

ெச�� கா(�� ெகா2ள ேவ���. @ெட+� சிகி5ைச ெச��, இ�ப� ஆ��க2 

எ+ன6ட� ம�(�வ� பா"(� நலமாக உ2ளவ�� உ��. இர�� ஆ��கள6' 

@ெட+� H4 மாரைட�Bட+ வ�தவ�� உ��. ,தலாமவ" ந'ல வாQ�ைக 

,ைறைய கைடப�4�பவ"; இர�டாமவ", தா+ ேதா+றிய ,ைறய�' வாQபவ"; 

@ெட+� ,Gவ�� H4னா' மாரைட�B, H5> இைர�B, படபட�B, இன� ெத8யாத 

அசதி, இ� வராம' த��க பல க�ட1கள6' ப8ேசாதைனக2 ெச��� ெகா2ள 

ேவ���. 

ஆறாவ� வைக 

மாரைட�B�  ப�+, ைபபா@ ச"ஜ8 ெச�தவ"க-�  வ�� மாரைட�B இ1  ைபபா@ 

ெச�த பல கிரா��கள6' அைட�B ஏ�ப�� மாரைட�B ஏ�ப��. ைபபா@ ெச�தவ"க2 
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நம�  ைபபா@ கிரா��க2 ைவ�க�ப��2ள�. இ� ர(தநாள� ேபா+ற ர(த 

ஓ�டமி'ைல. கிரா�� ெவ;� இைண�B தா+. ஆைகயா' இைத அதி ஜா�கிரைதயாக 

பா�கா(�� ெகா2ள ேவ���. எ(தைன கிரா��க2 எ�ெத�த இட1கள6' உ2ள� 

ேபா+றவ�ைற ைவ(� க�காண��க ேவ���. இத�  ேதைவயான பல ப8ேசாதைன 

கிரா�கைள ெச�� 4.எ�.4., எ�ேககா4ேயா கிரா� ெச� ஆUசிேயா கிரா� ெச�ய 

ேவ���. ர(த ெகாதி�B, ச"�கைர ேநா�, ெகாG�Bகைள க���பா�4' ைவ�க 

ேவ���. இவ"க2 தன� இதய� ைபபாசா' 100 சதவ 0த� நலமாக உ2ள� எ+; 

எ�ணாம', கிரா��கைள க�காண��க ேவ���. 

எ+ன ெச�யW�? 

ர(த� ெகாதி�B, ச"�கைர ேநா�, அதிக ெக�ட� ெகாG�Bக2 உ2ளவ"க-�, 

ர(த� ழா� அைட�B2ளவ"க-� @ெட+� சிகி5ைச ெச�� @ெட+� 

ைவ(�2ளவ"க-�, ைபபா@ கிரா�� ைவ(�2ளவ"க-� த1கள� வாQ�ைக 

,ைறைய மா�றி�ெகா2ள ேவ���. தன6 மன6த ஒG�க�, ம� ம1ைக, பல 

மைனவ�க2, Bைக ப�4(த' இ'லாம' இய�ைக உண� வைகய�E� 

ஒG�கெநறிேயா�� உட�பய��சி, ேயாகா��. 

சி;ந0ரக க'  

i)சி;ந0ரக� க'E�  ^ன' கா' லி (Renal Calculi) எ+; ெபய". இ� ெப��பாE� 

சி;ந0"�ைப ம�;� சி;ந0"�பாைதய�' ஏ�ப�கிற�. இத+ காரண� எ+ன எ+; 

உ;தியாக� 9ற,4யவ�'ைல. பல காரண1க2 உ��. உதாரணமாக 

ஹா"ேமா+கள6+ சம5சீ" இ+ைம, சி;ந0ரக(ெதா�; (Infections) சி;ந0ரக(தி' அதிக உ�B, 

ைவ�டமி+ ஏ  ைற�, பாராைதரா�� அதிகமாக5 >ர(த', பர�பைர மரபW�ேகாளா; 

இ�ப4� பல. 

ii. இ�த சி;ந0ரக� க�கள6' _8� அமில�, கா'சிய� ஆ�ஸேல� (Calcium Oxalate), 

கா'சிய� பா@ேப� (Calcium Phosphate) ேபா+றைவ%� இ+=� சில ெபா��க-� 

கல�தி��கி+றன. 

iii. இ� சி;ந0ரக�ப திய�' மி �த வலிைய ஏ�ப�(��. இ� சி;ந0"� பாைதைய (Urether) 

அைட(�வ��டா', நிைலைம மிக�� ேமாசமாகிவ���. சி;ந0" ெவள6ேயறா�. இ� பல 

ப�+ வ�ைள�கைள ஏ�ப�(திவ���. இைத(தவ�ர, இ�த� க�க2 சி;ந0"�பாைத, 

சி;ந0"�ைப ேபா+றவ�றி+ உ�Bற(தி' B�கைள உ�டா�கி ெதா�;�கி�மிக2 

எள6தாக ேவைல ெச�ய உத�கி+றன. 

iv.இத�  இ�ெபாG� பல நவ 0ன சிகி5ைச ,ைறக2 வ��வ��டன. ,�கியமாக அ'�ரா 

ஒலி ,ைற (Ultra Sound Method) க�கள6+ அளைவ� ெபா;(� அவ�ைற( C2 Cளா�கி 
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ெவள6ேய ெகா��வ��வ��கிறா"க2. அ;ைவ சிகி5ைச எ��� ேதைவ இ'ைல! 

சி;ந0"�க�க2 ெப8ய அளவ�' இ��தா' அ;ைவ சிகி5ைச ேதைவ. 

ந01க2 ெச�யேவ�4ய�, சி;ந0ரக(தி' சி; ெதா�தர� ஏ�ப�டாE� டா�டைர உடேன 

பா"�கேவ���.  

மாரைட�B, தி[" மரண(ைத ,+9�4ேய கா�4� ெகா�� � 

கேரான8 ஆUஜிேயாகிரா� 

மன6த=�  உய�"வாழ இதய(�4�B ேதைவ. இதய� �4�க5 ச�தி ேதைவ; இ�த ச�தி 
எ1கி��� கிைட�கிற�? இ�த ச�தி, இதய( தி+ இட� கீழைறய�லி��� ெவள6ேயறி, 
அேயா�டா எ+ற மகா தமன6 Hல� ெவள6ேய�ற�ப�கிற�. அ�ேபா�, அேயா�டா 

ஆர�ப ப திய�E2ள கேரான8 ைசன@ எ+ற ப திய�லி��� ஆர�பமா � H+; 

கேரான8 ர(த� ழா�க2 Hல� இதய�, ேவ�4ய ர(த(ைத ெப;கிற�. 

இதய(�4�B 

இதய� �4(�, அத+ ேவைலைய ெச�ய, அதாவ� இட� அைறய�லி��� ஐ�� லி�ட" 

ர(த� நிமிட(தி�  ெவள6ேய�ற�ப�கிற�. இ�த �4�B�  ர(த� ேதைவ. இ�த ர(த 

ஓ�ட�  ைற�தாேலா? நி+றாேலா? ேவதைன%�, �யர,� தா+ வ��. ேசாதைன� 

கால� �வ1கி வ��ட�. 

மாரைட�B, தி[" மரண� எ+; மன6தைன அழி(� வ��கிற�. இதனா', 25 வய� ,த' 

60 வைர,  ��ப( தைலவ+ உய�" எ:வள� ,�கிய( ேதைவ.  ��ப(தி+ 

வாQவாதாரேம, அ�த வ�வா� ஈ��� ஜ0வனா' தாேன. அ�ப4�ப�ட இள�, ந�(தர, 

ேம' வய�  ��ப( தைலவ"கைள கா�பா�றி, அ�த  ��ப(ைத ேசாதைனய�E�, 

�யர(திE�, �+ப(திலி���� மR�க ேவ�4ய ெபா;�B, இதய ேநா� 

நிBண�� 2ள�.  ��ப( தைலவன6+ நலன6', அவ-ைடய மைனவ�, ம�க2 நா�ட� 

ெசE(த ேவ���. ஏெனன6', அவ" வ�மான� தா+ த1கைள கா�பா�;கிற� எ+ற 

நிைன� இ��க���. 

உய�" வாழ �4�B 

அரசிய'வாதிக2, தன� உடைல மாத� மாத� ப8ேசாதி(�, இதய(ைத� பா�கா� கி+ 

றன". தா+ லUச ஊழலி' ெகா2ைளய4(த� பண(ைத அ=பவ��க ச"�கைர, ர(த 

ெகாதி�Bட+ ேபாரா4 உய�" வாழ �4�கி+றன". ஒ�  ��ப( தைலவ+,  ��ப 

உ;�ப�ன"க2 நல(தி�காக, வ�ட� ஒ�,ைறயாவ� இதய ப8ேசாதைன ெச�� 

ெகா2ள ேவ���. 
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மாரைட�B எ+றா' எ+ன? 

இதய(தி�  ர(த(ைத� ெகா�� � ர(த�  ழா� ,G அைட�B ஏ�ப�டா' மா"B வலி 
வ��. சில��  மரண(ைத ெகா�� �. அUைசனா எ+ற மா"Bவலி, ர(த� ழாய�' 70 

சதவ 0த� ,த' 90 சதவ 0த� வைர அைட�B ஏ�ப�டா' வ��. இ�த அைட�Bகளா' இதய 

தைசக2 ெசய'  ைற��, நலிவைடகிற�. இ.எ�., எ+ற இதய தைசக2 இய�க(தி+ 

ெசயைல  றி� �  றியD�. இ� 60 சதவ 0த� ,த' 70 சதவ 0த� வைர இ��க ேவ���. 

இ�தா+ ,தலி' ஏ�ப�கிற�. அத+ப�+ தா+ மா"Bவலி. கேரான8 ர(த� ழாய�+ 

,G அைட�Bதா+ மாரைட�B� � காரண�. ,+ 9�4ேய, 70 ,த' 90 சதவ 0த� 

அைட�B2ள  ழாய�', மRதி%2ள  ழாய�' ர(த� உைற�� ,G அைட�பாகிற�. இ�த 

ேநர(தி', மா"B� 9� ,+ க�ைமயான வலி, இ�த வலி இட� ேதா' ப�ைட�  

பர�த', ,� � �ப�+ வலி வ�த', சில சமய1கள6' ப' வலி, பக�� வலி, கG(� 

வலி, வ�G1க க7ட�, கா@ அைட�B ேபா+; பல அறி றிக2 ெத+படலா�. 

ம�னமான மாரைட�B: இ�த அறி றிக2 இ'லாம', ப8ேசாதைன�  வ��ேபா� 

மாரைட�B க�� ப�4�க�ப�கிற�. இ� ம�னமான மாரைட�B. இைத இ.சி.ஜி., Hல� 

ெத8�� ெகா2ளலா�. இ�த மாரைட�ைப ஊ"ஜித� ெச�ய, எ+ைச� ப8ேசாதைன 

ெச�யலா�. த�ேபா� 4ரா�� ெட@� எ+ற ப8ேசாதைன இதய தைசக2 

பGதைட�தைத கா���. அத+ப�+, எ�ேகா கா"4ேயா கிரா� ப8ேசாதைன. இைவக2 

ெச�த ப�ற , த0வ�ர சிகி5ைச� ப�8வ�' ேச"�க ேவ���. 

இைத ,4� ெச�வ� இதயேநா� நிBண" அ'ல� அவ" ஆேலாசைனய�' ேச"��, 

அவர� ஆேலாசைன�ப4 ம�(�வ� பா"�க ேவ���. காரண�, ேதைவய�'லாம' 

த0வ�ர சிகி5ைச ப�8வ�' அ=பவமி'லாத ம�(�வ"க2 ேச"�க�ப�டா', பண� வ�ரய�, 

ந'ல ம�(�வ ேசைவ%� கிைட�கா�. இதயேநா� நிBண",  றி�பாக, ஊ��வ' 

வ'Eன"களா' மாரைட�B, மா"B வலி�  காரணமான கேரான8  ழா� அைட�ைப ச8 

ெச�ய இவ"களா' தா+ ,4%�. அதாவ�, ,Gைமயான சிகி5ைச ெகா��க ,4%�. 

மா"Bவலி, மாரைட�B எ+; அறி�த ப�ற , த0வ�ர சிகி5ைச� ப�8வ�' ேச"�க ேவ���. 

இ'ைலெய+றா', அ+@ேடப�' ஆUஜினாவா' (UNSTABLE ANGINA) ஒ�நா2 

க�காண�(�, அ�(த நா2 அ=�பலா�. இ'ைலெய+றா', ேதைவய�'லாம' ஐ.சி.%., 

அ�மிஷ+ எ+; பல ஆய�ர� ெசலவழி�க ேவ�4 வ��. அைட�B�  காரணமான 

ஆUஜிேயாகிரா� ெசல�, ஐ.சி.%., ெசலைவவ�ட�  ைற� தா+. 

ேவ;பா� எ+ன? 

ஆUஜிேயாகிரா� ப8ேசாதைன� �, 4.எ�.4., எ�ேகா கா"4ேயாகிரா� 

ப8ேசாதைனக-� � உ2ள ேவ;பா�க2 4.எ�.4., எ+ற பய��சி இ.சி.ஜி., இதி' 
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ர(த� ழா� அைட�B, இதய தைசக2 ெசய' பா�, தா;மாறாக இ'லாம', இதய� 

H5சிைர�B, படபட�B, மா"Bவலி க�டறியலா�. அ=மானமாக அைட�ைப கா���. 

எ�ேகா கா"4ேயாகிரா� இதய நா+  அைறக2, நா+  வா'�க2, ர(த ஓ�ட�, இதய 

தைசகள6+ ெசய'பா� இைவகைள  றி� �. ெகால@4ரா' எ+ற லி�� Bரைப', 

இதி' ந'ல ெகாG�B (HDL),ெக�ட� ெகாG�Bகளா' LDL, VLDL, 4ைர இளைர� இைவ 

க�� ப�4(� அைட�ப�+ அ=மான(ேதா� 9றலா�. 

கேரான8 ஆUஜிேயாகிரா� எ+ற ஊ��வ' ப8ேசாதைன, �'லியமாக ர(த� ழா� 

அைட�ைப கா���. இத� , ம��ைத உ�ெசE(தி படெம�(� கா�டலா�. இதி' ர(த 

ஓ�ட(ைத H+; ர(த� ழாய�' க��ெகா2ளலா�. இதி' இதய �4�ைப%�, ர(த 

ஓ�ட,� ைடனமி� எ+ற ெசய'பா�4' பா"�கலா�. 

ம�ற 64, 120, சி.4., ஆUஜிேயாகிராமி' கேரான8 வைரபட� பா"�கலா�. ஆனா', ர(த 

ஓ�ட�, சி@டலி, 4ய@டலி ேபா+றவ�;�  பட(ைத� பா"�க ,4யா�. இ�தா+ 

சிற�த�. ைப-பா@ ச"ஜ8, ஆUசிேயா ப�ளா@4, @ெட+� சிகி5ைச�  இ�தா+ 

,�கிய ெட@�. 

யா" யா��  எ�ேபா� த0வ�ர சிகி5ைச (ICC) 

1) மாரைட�B, இ.சி.ஜி.,ய�' மா�ற�, 4ரா�� ெட@� பாசி4: ஐ.சி.%., ேதைவ. 

2) H5>( திணற', இதய ப�ப�1  ைறவ�னா' MைரயDரலி' த�ண0" ேச"த'. 

3) படபட�B, மய�க�, தைல>�ற', இ.சி.ஜி.,ய�' மா�ற�. 

4) மய�க�, H5> ேப5> இ'லாத நிைல. 

5) ர(த அG(த�  ைறத', இதய(�4�B  ைறத'. 

ேம�9றியைவக2 தா+ ,�கிய ஐ.சி.%., அ=மதி�  காரணமாகிற�. இ�நிைலய�', 

ந'ல ,+ேன�ற� வ�த ப�ற  ஆUஜிேயாகிரா� ெச�ய ேவ���. சில ேநர1கள6', 

ேம�9றிய நிைலய�' ,+ேன�ற� இ'ைலெய+றா', உய�ைர� கா�பா�ற ெர�� 

(Rescue Angyogram plasty)  ஆUசிேயாகிரா� ெச�ய ேவ���. ,+9�4ேய அைட�ைப 

அறிய, யா" யா��  கேரான8 ஆUஜிேயாகிரா� ெச�ய ேவ���. 

அ) ர(த�ெகாதி�B, ச"�கைர வ�யாதி, அதிக ெகாதி�B உ2ளவ"க2, பார�ப8ய த+ைம, 

Bைக�ப�4�பவ", அதிக எைட உ2ளவ"க2. 
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ஆ) ெநU> எ85சE2ளவ"க2, சிறி� Cர� நட�தா' H5சிைர�B, படபட�B2ளவ", 

நாளாக நாளாக இன� B8யா தள"5சி. 

இ) 8@� உ2ள பண�யாள"க2 ந�(தர வயதின". 

வ�ட(தி�  ஒ�,ைற  ��ப( தைலவ" தன�  ��ப(தின��காகவாவ� இ�த 

மாரைட�B வர காரணமான அைட�ைப க�டறிய ேவ��� 

தி[" மரண� 

 ��ப(தினைர ேவதைன%�, ேசாதைன%மா�கி,  ��ப(தின" மR� க'ைல 

ேபா�வத�  சம�. தின� தின� ெபா� ேபசி, மைனவ�க-�  ப�2ைளகள6+ 

நல(தி�காக தன� இதய(ைத மாதா மாத� ப8ேசாதைன ெச��, ம�க2 தைலய�' 

க'ைல� ேபா�� ெகா�ைம�ப�(�கிற அரசிய'வாதிகைள பா"(தாவ� ந�(தர 

ம�க2,  றி�பாக உணர� ப�டவ"கேள இ�த ப8ேசாதைனக2 ெச��, மாரைட�B தி[" 

மரண(ைத த��க பா�1க2. 

ேயாக, தியான�, நைடபய��சி, தன6மன6த ஒG�க�, உண� ஒG�க�, இைவக2 

இ��தா' இதய ேநாைய த��கலா�. இன6ய தமிQ ம�க-�  வ�� வ�ேராத 

B(தா�4', நல,ட+ வாழ, உ1க-ட+ மைற�� தா� � ர(த வ�ேராதியான, 

மாரைட�B மரண(ைத த�(� வாழ என� வாQ(��க2; வாQக வள,ட+. 

ம�க2 கவன(தி�  ஆேலாசைனக2 

கட�த 40 ஆ��கால, அ8ய பல ,+ேன�ற1க2 ெகா�ட �ைற இதயேநா� �ைற. 

காரண�, தி[" மரண� எ+ற பய�. இ.சி.ஜி., எ�ேகாவ�' ஆர�ப�(த ப8ேசாதைனக2 

இ+; 4.எ�.4., எ�ேகா, லிப�� �ெராைப', கேரான8 ஆUஜிேயாகிரா�,  ைப-பா@ ச"ஜ8 

�ேராைப' இதய மா�; ஆபேரஷ+, 64, 120 சிைல@ ஆUசிேயா இதய நி_�ள6ய" 

ப8ேசாதைன தான6ய� @ெடசி எல�ேலா ப�சியலா@க2 ப8ேசாதைன எ+; வள"��, 

மாரைட� B�  ைப-பா@ ச"ஜ8�  பதிலாக இ+; இர�� H+; @ெட+� சிகி5ைச 

,ைற பரவலாகி வ��ட�. இ�த சிகி5ைச, பல @ெட+� சிகி5ைச ெச�ய பல ல�ச1க2. 

இைத கட+ வா1கி, நைகக2, வ 0� வ��;, ஏைழக2, ந�(தர ம�க2 ெச�ய வ��ேபா� 

ேவதைன அள6�கிற�. இ:வள� பண,� @ெட+ க�ெபன6, ம�(�வமைன�  

ெச'கிற�. இதனா', இ�த @ெட+� சிகி5ைச ெச�வைத நி;(தலாமா எ+; 

ேதா+;கிற�. தன6மன6த ஒG�க�, உண�� க���பா�, உட�பய��சி தியான�, ேயாகா, 

>(தமான சி�தைன. இைவக2 இதய ேநாைய( த�� �. 
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சிலேப�� , க�கைள ஒ� தடைவ அக�றினாE�, அ� மR���, மR��� வரலா�. 

இத�  பாரா ைதரா��ைவ� ப8ேசாதி�க ேவ���. ந0ைர நிைறய அ��தேவ���. 

கா' வலி ேபா� � க'தாமைர 

,தியவ"க2 ம��மி+றி இைளஞ"கைள%� ஆ�4� பைட� � ேநா�கள6' 

ெப��ப1ைக வகி�ப� ஆ"தைர�4@ என�ப�� H��வலி, அதிக8(த அ�� மா4 

 4ய���Bக-�, ெசா > வாQ�ைக ,ைறக-�, நைட ம�;� 

உட�பய��சிய�+ைம%� கா', இ��B ம�;� கG(� எE�Bக2 ம�;� தைச� 

ப திகள6' ேத�மான� ம�;� இ;�க(ைத உ�டா� கி+றன. சராச8 உட' எைடைய 

ம��ேம தா1க�94ய அள��  எE�Bக2 வ+ைம%ட+ பைட�க�ப��2ளன. உட' 

எைட அதிக8� � ெபாG� எE�Bகள6+ இைண�Bக2 த1க2 வ+ைமைய 

இழ�கி+றன. இதனா' H��கள6' வலி%�, நட� � ெபாG� கE�, கE� என 

ச(த,� உ�டாகி+றன. ஆ@4ேயா ஆ"தைர�4@ எ+; ெசா'ல�ப�� இ�த 

கீ'வா%வான� எE�B இைண�Bகைள அதிக� பாதி�கிற�. 

எE�Bகள6+ இைண�Bக-�  த �தா�ேபா' பய��சிக2 ெச�யேவ��� அ'ல� 

ேநாய�+ த+ைம�ேக�ப ஓ�ெவ��க ேவ���, இ'லாவ�4' எE�B ச�தி�Bகள6' 

வலி, வ 0�க�,  (த',  ைட5ச', எ85ச', சிவ�B என பல மா�ற1க2 உ�டாகி+றன. 

சமRபகாலமாக  ழ�ைதக2 9ட H��வலியா' பாதி�க�ப�4��பதாக தகவ'க2 

ெத8வ��கி+றன. 

H��கள6' வலி%�டா � ெபாG� ஆர�ப நிைலய�ேலேய நா� H��வலிய�+ 

காரண1கைள அறி�� ச8யான சிகி5ைச எ�(�� ெகா2ள ேவ���. வலி நிவாரண 

மா(திைரகைள உ�பதா' ேநா��கான காரண� மைற�க�ப�வ�ட+, ேநா� ,�றி பல 

ப�கவ�ைளக-� உ�டாக ஆர�ப��கி+றன. H��கள6' ேதா+;� வலிைய ந0�கி, 
வ 0�க� ம�;� கி�மி(ெதா�ைற க���ப�(தி, H��க-�  வEைவ� ெகா��க� 

94ய மைல�ப திகள6' ம��ேம அதிக� காண�ப�� அ�Bத Hலிைக க'தாமைர 

எ+; அைழ�க�ப�� மைல(தாமைரயா �. 

>ைமலா�@ ெச�லான6க� எ+ற தாவரவ�ய' ெபய" ெகா�ட லி'லிேயசிேய 

 ��ப(ைத5 சா"�த க'தாமைர5 ெச4க2 அழ �கா�� வ 0�கள6' 

வள"�க�ப�கி+றன. இத+ ேவ"ம�;� இைலகள6' ைடேயா@ெஜன6+ எ+=� 

ேவதி�ெபா�2 உ2ள�. இ� H��கள6E2ள வ 0�க(ைத க���ப�(�கிற�. இர�� 

அ'ல� H+; க'தாமைர இைலகைள சி;சி; ���களாக ெவ�4 ந08' ேபா�� 

ெகாதி�கைவ(� கசாய� ெச�� சா�ப�ட H��வலி  ைற%�, ெதாட"�� 15 ,த' 30 

நா�க2 இதைன சா�ப�டலா�, இத+ இைலகைள ேலசாக ெவ��ப�, இளU<�4' 
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H��கள6' ப�; அ'ல� ஒ�றமிட வ 0�க� வ�;�. க'தாமைர ேவைர கசாய� ெச�� 

 4�க பா'வ�ைன ேநா�களா' ஏ�ப�� H��வலி ந01 �. 

,�  வலி  ைறய… 

நா� க4னமான ேவைலகைள5 ெச�%�ேபா� தைச� ப�4�B, H��வலி, ,� வலி 
ஏ�ப�கிற�. 

H�� நG�வதாE� ,�  வலி ஏ�படலா�. இத�  எள6ைமயான பய��சிய�+ Hல� 

த0"� காணலா�. ,� �Bற� தைரய�' ப��ப4யாக ப�(��ெகா��,  திகா'கைள 

மட�கி, நா�காலி ேம' ைவ(�� ெகா2ள ேவ���. 

 திகா'க-�  தைலயைண ைவ(�� ெகா2ளலா�. இ�ப4 ஒ+; அ'ல� இர�� 

நா2க-� 5 ெச�� வர��. 

ந0�ட ேநர� இ:வா; ெச�யாம' சிறி� ேநர� நட�� வ��� பய��சி ெச�ய��. ேமE� 

<�� ஒ(தட� 20 – 30 நிமிஷ1க-� � ெகா�(தாE� வலி  ைற%�. 

வலி  ைறய…: உயர(��  ஏ�ற உட' எைடைய� பராம8�ப� அவசிய�. 

உ�கா��ேபா�� நி� �ேபா�� C1 �ேபா�� ச8யான நிைலகைள� கைட�ப�4�க 

ேவ���. 

 ன6�� எ�த ஒ� அதிக >ைம%2ள ெபா�ைள%� C�க ேவ�டா�. மாறாக 

,G1காைல ஊ+றி, ப�ற  C�க ேவ���. ந0�ட Cர� கா"கைள ஓ��ேவா", வ��� 

வ��� ஓ��� � ப�+ பயண� ெச�வ� ந'ல�. ஹ0'@ இ'லாத காலண�கைள 

அண�வ� ந'ல�. நா�காலிய�' எ�ேபா�� ேநராக நிமி"�� உ�கார ேவ���. 

ெதாட"�� நி�பவ"க2 கா'கைள மா�றி மா�றி ஓ�� ெகா��க� பழக ேவ���. 

தைரய�' ம'லா�� ப�(�� ெகா�� ேலசாக இட� காைல மட�கி, ெநU>�  ேநராக� 

ெகா�� வர��. ஐ�� வ�னா4க2 அ�ப4ேய இ��க��. ப�+ பைழய நிைல� � 

ெகா�� வர��. ப�+B வல� காைல மட�கி இ� ேபா' ெச�ய��. 

இ�ப4ேய மாறி மாறி 10 ,ைற ெச�தா', ,�  வலி  ைற%�. B(�ண"� கிைட� �. 

 ழ�ைதக-�  அ4�க4 சள6 ப�4�ப�, கா�5ச' வ�வ�  எதனா'? 

இத�  ,�கியமான நா+  காரண1க2 அல"ஜி, >�;5<ழ' பாதி�B, இ+ஃெபn+, 

ேநா� எதி"�B(திற+  ைறவாக இ��ப�. 
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ந� வ 0�4' உ2ள ட@�  ழ�ைதக-�  ,த' எதி8. அேதேபா' க'யாணவ 0�, 

ெபா��கா�சி, திேய�ட" எ+;  ழ�ைதகைள ெந8ச'மி�க இட1க-� ( C�கி5 

ெச'வ� அல"ஜி�  ஒ� காரண�. இ� எ'லாவ�றி� � ேமலாக ெட4ப�ய" ேபா+ற 

B>B> ெபா�ைமகைள� க�4�ப�4(�� ெகா��  ழ�ைதக2 C1 � பழ�க� 

ஆேரா�கியமானத'ல. 

அேதேபா' ெகா>வ(தி, ஊ�ப(தி Bைக ,த' நா� உபேயாகி� � ெச��, @�ேர 

எ'லா�  ழ�ைதகள6+ >வாச(ைத� பாதி� � சமா5சார1க2. 

இ+ஃெபnைன� ெபா;(தவைர ,த' ஆப(� ஃபD41 பா�4'க2தா+. ந+றாக5 

>(த�ப�(த ,4யாத பா' பா�4'க2  ழ�ைதகள6+ நிர�தர( ெதா'ைலக-� � 

காரணமாகி+றன.  ழ�ைதக2 வளர வளர ஆேரா�கிய� ெப� வத�  பதி' ேநா�க2 

ெப�க ,�கிய� காரண�,ப�ற�த ,த' நா+  நா�க2  ழ�ைதக-� ( தா��பா' 

கிைட�காத�தா+.  ைற� ப�ரசவ(தாE� சிேச8யனாE� அவதி�ப�� தா�மா"க2 

சீ�பா' என�ப�� ,த' நா+  நா�க2 >ர� � தா��பாைல  ழ�ைதக-� ( 

தர,4யாத ெபாG�, ேநா� எதி"�B5 ச�தி  ழ�ைதக-� �  ைறவாகிவ��கிற�. 

இ+ஃெபn=�  இ+ெனா� காரண�, அஃெபn+…  ழ�ைதகைள சக��ேமன6�  

,(த� ெகா�(�� ெகாU>வ�9ட  ழ�ைதகள6+ ந0�டகால சள6, கா�5ச' 

ெதா'ைலக-� � காரண�. இ�த அ4�பைட� காரண1கள6' நா� ேபா�மான கவன� 

ெசE(தினா'  ழ�ைதகள6+ சள6, கா�5ச' ெதா'ைலகைள ெப��பாE� 

தவ�"(�வ�டலா�. ஒ� சில  ழ�ைதக-�  ம��� இர(த(தி' உ2ள காமா 

 ேளாBவ�+ எ+ற அW�கள6+  ைறபா� இத� � காரணமாக இ�� �.! 

ச(தான கா�கறி+னா… எ+ென+ன ெத8%மா? 

 

,2ள1கி தைழ : ,2ள1கி சா�ப��� பழ�க� உ�டா? இ'ைலெயன6' உடேன 

வா1கி சா�ப�ட பழ 1க2. இதி' இ'லாத ச(��கேள இ'ைல. ஜ0ரண� ஆவ� ,த' 

ப�(தந0"�ைப க' வைர ந0� கிற�. ,2ள1கி, இ�திய பய�" அ'ல. ேம�காசியா, கிழ�  

ஐேரா�பா, சீனாவ�' பல ஆய�ர� ஆ���  ,+ ஆர�ப��க�ப�ட�. எகி�தி' 4,500 

ஆ���  ,+ திட உணவாக பய+ப��2ள�. ,2ள1கிய�' பல நிற1க2 உ2ளன. 

ெவ2ைள ,2ள1கியாக���, சிவ�B ,2ள1கியாக��� நா"5ச(தி'  ைறவ�'ைல. 

இைத உணவாக சைம(� சா�ப�டலா�; அ�ப4ேய ேகர� ேபால சா�ப�டலா�; ஜூ@ 

ெச��  4�கலா�. எதிE� ச(��க2 உ2ளன. ,2ள1கிய�', கா'சிய�, ைவ�டமி+ 

சி, ேசா4ய�, பா@பர@, ச'ப", ெபா�டாசிய� ஆகிய ச(��க2 உ2ளன. ,2ள1கி 
தைழைய பல" உணவாக சா�ப��வதி'ைல. அதி'தா+ ச(��க2 , ,2ள1கி த�ைட 

வ�ட அதிகமாக உ2ளன. ஜூ@, <�ப�', ,2ள1கி ���க-ட+ இைத பய+ப�(தி 
சா�ப�டலா�; ந+றாக >ைவயாக இ�� �. 
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ஒ� நா-�  ஒ� ,�ைட : ேகர�ைட அ�ப4ேய க4(� சா�ப��� வ�தா' க� பா"ைவ 

ந+றாக ெத8%� எ+ப� உ1க-�  ெத8�த� தாேன. ஆனா', ,�ைடய�' தா+ 

ேகர�ைட வ�ட, அதிக பல+ உ2ள� எ+; ச"வேதச அளவ�' நிBண"க2 9;கி+றன". 

க� பா"ைவ பாதி�காம' இ��க ,�கியமான� கேரா4னா��@. ேகர�, ப5ைச� 

கா�கறிக-�  சமமாக ,�ைடய�E� இ�த ச(� உ2ள�. ஒ� ேவ;பா�, கா�கறி 
உணைவ வ�ட, ,�ைடய�' இ��� கிைட� � இ�த ச(�, உடேன உடலி' 

ஏ�;�ெகா�� வ��கிற�. இதனா' பல+ ைகேம'. ஒ� நா-�  ஒ� ,�ைட 

ேபா��. ெகால@�ரா' அள� 94 வ��ேம எ+; பய�பட ேவ�டா�. ெகால@�ரா', 

�ைரகிளசைர� அளைவ 9�டாம' தா+ ,�ைட, இ�த ச(ைத த�கிற�. ேகர�ேடாட, 

கா�கறிேயாட, ,�ைடைய%� தா+ சா�ப��1கேள+! 

கி^+ [ சா�ப�டற01களா? : கால� காலமாக காப�, [ சா�ப��� வ�தா' அைத மா�றேவ 

9டா�; ேதைவ%� இ'ைல. ஆனா', உட' பாதி�B எ+; வ�� வ��டா', டா�ட" 

ெசா'ப4 தா+ ப�+ப�ற ேவ���. அ�ேபால, ைல�@ைட' மாறி%2ள இைளய 

தைல,ைறய�ன��  எ:வளேவா ச(தி'லா பா�ெக� உண�க2 வ��பைனய�' 

இ��தாE�, ச(தான சில ெபா��க2 இ��கி+றன. அவ�றி' ஒ+; தா+ கி^+ [. 

இ�ேபா� கி^+ [, ப�ளா� [ சா�ப��வ� ேபஷ+ எ+ப� ேபா�, ச(தான உணவாகி 
வ��ட�. டா�ட"கேள இைத ப8��ைர�கி+றன". Hைள >;>;�B, மறதி ேநா� வராம' 

இ��பத�  இ� மிக பய=2ள�. ஜ�பான6ய" இைத(தா+ பல ஆ�டாக 

பய+ப�(�கி+றன". அதனா' தா+, >;>;�பாக��, அ'சீம" ேநா� வராமE� 

உ2ளன" எ+ப� நிBண"க2 க�(�. கி^+ [�  எ1 � அைலய ேவ�டா�; கைடகள6' 

வ��கிற�; தரமான ப�ரா�� வா1கி பய+ப�(�1க2. ஒ� நாைள�  இர�� ேவைள 

சா�ப��டா', Hைள <�ப" தா+. 

ஏதாவ� ஒ� ஜூ@? : தின,� த�ண0", ஜூ@, <�  4�ப� ந'ல�. ,+ெப'லா�, 

காைலய�' எG�த� ,த', இர� ப��க�ேபா � வைர உண� ,ைற சீராக இ�� �. 

இ�ேபா� அ�ப4ய'ல; தைலகீழா� மாறிவ��ட�; ெசா'வத�  ெப8யவ"க-� 

இ'ைல. இ��தாE�, ேக�பத�  இைளய தைல,ைறய�ன��  வ���பமி'ைல. 

இதனா' பல ந'ல வ�ஷய1க2, ம�(�வ, கலாசார வ�ஷய1கள6' இைளய 

தைல,ைறய�ன" தவறாக ெச'ல வா��B அதிக�. ச(��கைள த�வதி' ,�கிய 

ப1 ,  4த�ண0", பழ1கள6+ ஜூ@, <�கள6' உ2ள�. இ�த ேகாைடய�', த"Pசண�, 
ஆ�ப�2, சா(�� 4, ஆரU> எ+; பல பழ1கள6+ ஜூ@ சா�ப��டா' உடE�  

ந'ல�. இவ�றி' உ2ள “ஆ+4 ஆ�சிெட+�’ ரசாயன ச(�, உடE�  மிக ,�கிய�. 

எ�த ேகாளா;� அ�டாம' ெச�%�. ஒ� நாைள�  இைவ எ'லா� ேச"(� 8 – 10 

ட�ள" இ�� �ப4 பா"(��ெகா2ள ேவ���. 

ந01காத பைட�  ெந�4லி1க� 
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ெவய�' கால(தி' உடலி' அ8�க ஆர�ப�� �. இத�  காரண� நம� ேதாலி' 

ேதா+;� வ�ய"ைவய�+ ஈர�பத(தி' ஏராளமான PUைச� கி�மிக2 வளர 

ஆர�ப��பேத காரண�. 

PUைச�கி�மிக-�  ஈர� மிக�� ப�4(த வ�ஷய�. அ��� �"நா�ற(�ட+ ேதாலி+ 

ெகாG�B கழி� கல�� வ�ய"ைவயாக ெவள6ேய;� மன6த(ேதாைல இைவ 

ப�றி�ெகா�� த1க2 இன(ைத� ெப��கி ெவ  வ�ைரவாக இனவ��(தி ெச�� வளர 

ஆர�ப�(�வ���. PUைசய�+ ஒ:வாைமயா' ேதாலி' ேதா+;� அ8�ைப 

க���ப�(த நா� ெசாறிவதா' ேதாலி' சிறிய ர(த�காய1க2 உ�டாகி, ர(த(தி' 

PUைச கி�மிக2 ெசழி�பாக வளர ஆர�ப�� �. 

 

PUைச கி�மிகைள அழி�ப�� க���ப�(�வ�� மிக�� சிரமமான�தா+. ஏெனன6' 

ஒ�வ8ட� இ��� அ�த கி�மிக2 அழிவத�  ,+  ைற�த� 10 ேப��காவ� த1க2 

இனவ��(திகைள ப8மா�ற� ெச��ெகா��தா+ மைறகி+றன. ஆகேவதா+ 

PUைசயா' ேதா+;� 

கி�மி(ெதா�; வ 0�4' ஒ�வ��  வ�தா' அைனவ�� � பர�கிற�. வ��திய�' 

ப4�பவ"க2, பைழய, >(தமி'லாத ஈர(�ண�ைய அண�பவ"க2, ந0�டேநர� 

உ2ளாைடகைள மா�றாம' அண�பவ"க2, ஒேர உைடைய மா�றி� ேபா�பவ"க2, 

ப�ற8+ அG� ( �ண�ைய%� ேச"(� ஒ+றாக �ைவ(� பய+ப�(�பவ"க2 என 

பலதர�ப�ேடா��  PUைச கி�மிகள6+ ெதா�; உ�டாகிற�. ெவள6ய�'கால(தி' 

இ� அதிக�ப�கிற�. ச"�கைர ேநாயாள6க2, அதிக அைசவ உண� உ�பவ"க2 PUைச 

கி�மிய�+ பாதி�B�  அ4�க4 ஆளாகிறா"க2. 

PUைச கி�மிய�+ ெதா�ைற தவ�"�க வ���Bபவ"க2 உட�ைப ந+  >(தமாக 

ேத�(�  ள6�க ேவ���. கG(�, ப�டறி, அ� 2, ெதாைடய���  ப திகள6' ந+  

ேத�(� >(த� ெச�வ�ட+ உல"�த ��டா' ஈர� த1காம' �ைட�க ேவ���. 

ெவய�'கால(தி' காைல ம�;� மாைலய�' தன6(தன6 ஆைடகைள அண�யேவ���. 

பைட உ2ளவ"கள6+ உைடகைள ம�றவ"க2 தவ�"�க ேவ���. PUைச கி�மியா' 

ேதா+;� ெதா�றான� பைட, பைடயாக பர�வதா' பர�வத�  ,+ேப சிகி5ைச 

எ�(��ெகா2வ� அவசியமா �. நம�  ந+  அறி,கமான ெந�4லி1க மர(தி+ 

இைல ம�;� ப�ைட PUைச�கி�மிகைள அழி(� பைடய�னா' ேதா+;� B�கைள 

ஆ�;�. 

ெந�4லி1க இைலகைள ைமய அைர(�, PUைச கி�மியா' ேதா+றிய அ8�B2ள 

இட1கள6' தடவ�வர பைட ந01 �. இைலகைள ந08' ேபா�� ெகாதி�கைவ(� கசாய� 

ெச�� சா�ப�ட வய��;�கி�மிக2 ெவள6ேய;�. ஆனா'  ைற�தளேவ சா�ப�ட 

ேவ���. ப�ைடைய ந08' ேபா�� ெகாதி�க ைவ(�, வ4க�4 அதைன�ெகா�� 

பைட%2ள இட1கள6' தடவ�வர பைட நிற� மா;�. 

க�4ைய கைர� � ச�பா(தி�க2ள6 
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உண��பாைத, H5>�பாைத, ேதா' ேபா+றவ�றி+ வாய�லாக நம� உடE� 2 

Mைழ%� M�கி�மிக2 ர(த அW�க-ட+ ச�ைடய��� ேபா� அழி��வ��கி+றன 

அ'ல� ர(த அW�களா' C�கிெயறிய�ப�� ேதாலி+ வாய�லாக 

ெவள6ேய�ற�ப�கி+றன. இைவ வ�ய"ைவ �வார1கைள அைட(� க�4கைள 

உ�டா� கி+றன. அ�ம��மி+றி ேதாலி+ வாய�லாக உடE� 2 ெச'E� 

M�கி�மிக-� ர(த(ைத ெச+றைடய ,4யாம' ேதாலிேலேய த1கி 
ஆர�ப(திேலேய அழி�க�ப�� ேதாலி' க�4களாக மா;கி+றன. இ�த� க�4க2 

நா�க2 ெச'ல5 ெச'ல ெப8தாகி, சிவ��, உைட�� சீழாக ெவள6ேயறி ப�+ B�களாக 

மாறி ஆ;கி+றன. இதனா' இய�ைகயாகேவ கி�மிக2 கி�மிகளாேல அழி�க�ப�� 

உட' பா�கா�க�ப�கிற�. இ:வா; ேதா+;� க�4க2 சில�தி க�4க2, உ7ண 

க�4க2, ப�ளைவ க�4க2 என பல ெபய"களா' அைழ�க�ப�கிற�. 

ேமE� ேதாைல >(தமாக ைவ�காததா' ேதாE�க4ய�' பலவ�தமான மலின1க-� 

ேச�வதா' ேதா' த4(� அதிE2ள ெச'க2 ேசதமைடகி+றன. இ:வா; 

ேசதமைட�த ெச'கள6E2ள M�கி�மிக2 ெவள6ேயற ,4யாம' ேதா' ம�;� 

ேதாலி+ கீQ�ப திய�' பலவ�தமான க�4கைள உ�டா� கி+றன. இ:வா; 

உ�டா � க�4க2 ெப��பாE� ெதாைட, ,� , இ��B, கா', ைகக2 ம�;� B�ட� 

ப திகள6' உ�டாகி+றன. 

ச"�கைர ேநாயாள6க2, >காதாரம�ற இட(தி' வசி�பவ"க2, உண� 

க���பா4'லாதவ"க2, உட' உைழ�ப�'லாதவ"க2, அ4�க4 ெதா�;ேநா��  

ஆளா பவ"க2 ம�;� Bைக�ப�4�பவ"க-�  அ4�க4 க�4க2 உ�டாகி+றன. 

ேலசான வ 0�கமாக ஆர�ப�(� அதி' த4�B, வலி, எ85ச' ஆகியன ேதா+றி ப�+ 

க�4யாக மா;�, இ� ேபா+ற ேதா' ம�;� சைத க�4க2 வள"�� உைடவத�  பல 

நா�களாவ�ட+ அ�த நா�க2 வைர வலி, >ர�, ெநறிக��த' ேபா+ற பல 

ெதா'ைலகைள%� ஏ�ப�(�வதா' க�4கைள உடேன உைட(� அவ�ைற ஆ�;� 

ேநா� எதி"�B த+ைம%2ள மா(திைரகைள உ�ெகா2ள ேவ���. இ'லாவ��டா' 

க�4ய�' ேதா+;� சீQ ப�ற இட1கள6' பர�வத�  வா��B��. 

இ:வா; ேதாலி' ேதா+;� க�4க2 நா-�  நா2 ெப8தாகி க�� ேவதைனைய 

உ�டா� வ�ட+  றி�ப��ட அள� வள"�த��, சீQ ேகா"(� உைடகி+றன. க�4க2 

,�ற ஆர�ப�(த�� அவ�ைற ம�(�வ8+ ேம�பா"ைவய�' கீறி, B�கைள ஆ�ற 

ேவ���, இ'லாவ��டா' உ;�Bக2 அGகி� ேபாக ஆர�ப�(�வ���. சாதாரண 

க�4கைள ஆர�ப நிைலய�ேலேய பG�க5 ெச�� உைட(� வ�டேவ���. க�4ைய 

எள6தாக பG�க5 ெச�� உைட� � அ�Bத ஆ�றEைடய� ம��ம+றி வற�ட 

ப திகள6' 9ட ெசழி(�, வள"�� காண�ப�� எள6ய Hலிைகதா+ ச�பா(தி�க2ள6. 

ஒப+சியா 4ேலன6 எ+ற தாவரவ�ய' ெபய" ெகா�ட ேக�ேடசிேய  ��ப(ைத5 சா"�த 

ச�பா(தி�க2ள6ய�+ த��கேள இைலகளாக மா�;� ெகா��2ளன. இத+ 
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இைலகள6' ஏராளமான அள� ந0"5ச(��, ஆ"ப�ேனாேகல�ட+,  "சி�4+ ம�;� 

ப�ேளவனா'க2 ேபா+ற ேவதி5ச(��க-� காண�ப�கி+றன. இைவ கி�மிகைள 

அழி(� ர(த� க�4கைள கைர� � த+ைம%ைடயைவ. ,�க-2ள 

ச�பா(தி�க2ள6ய�+ இைல(த�ைட ப�ள��, ெவள6�Bற,2ள ,�கைள ந0�கி, 
உ�Bறமாக சிறி� மUசைள தடவ�, அனலி' வா�4, க�4கள6+ ேம' இ;�கமாக க�4 

ைவ(� வர ஆர�ப நிைலய�E2ள க�4க2 வ�ைரவ�' உைட�� B� எள6தி' ஆ;�. 

B� ஆற தாமதமானா' மUசைள ேத1கா� எ�ெண%ட+ கல�� தடவ� வர வ�ைரவ�' 

 ண,�டா �. 

ப��க2 வராம' த��க எ+ன ெச�யலா�? 

ப�வ கால(தி' ஹா"ேமா+கள6+ மா;பா�4னா' ப��க2 உ�டாகி+றன. இவ�ைற 

ேமா�ப� என�� 9;வா"க2. பழ1க2, ப5ைச கா�கறிக2 ஆகியவ�ைற அதிக� 

உ�ப�ட+, மல5சி�க' வராம' பா"(�� ெகா2ள ேவ���. தின,�  ைற�த� 8 

அ'ல� 10 ,ைற ,க� கGவ ேவ���. சி(த ம�(�� கைடகள6' கிைட� � B=ைக 

வா1கி ப��2ள இட1கள6' தடவ� 1 மண� ேநர� கழி(� கGவ� வர தG�Bகள6+றி ப� 

மைற%�. 

மா"ப�' ெவ4�B மைறய… கானாவாைழ 

 
இ� மா�பழ சீச+. அதிகமான அளவ�' மா�பழ1கைள பா"(த�ட+ கண�  

ெத8யாம' சா�ப���வ��� வய��;வலி, கழி5ச', வா�தி என க7ட�ப�வ���. மா� 

பழ� உ�W�ெபாG�பா' அதிக� சா�ப�டேவ��� எ+ப� சி(த ம�(�வ வ�தி. 
Bள6�B2ள மா�பழ1கைள உ�W�ெபாG� சி;ந0ரக க�க2 ேதா+றலா�. 

ெப��பாE� இன6�பான, நா" அதிகமி'லாத மா�பழ1கைள உ�ப� ந'ல�. 

இ'ைலெயன6' வய�; ஊத', பசி ம�த�, கழி5ச' ஆகியன உ�டா �. ர(தHல� 

உைடயவ"க2 அதிக� மா�பழ� உ�பைத தவ��க ேவ���. 

தா�ைம�  அ1கீகாரமாக வ4வைம�க�ப�ட ெப�கள6+ மா"பக1க2 

ஹா"ேமா+கைள க���ப�(�� மைற,க பண�ைய ெச�கி+றன. மாதவ�ல�கி+ேபா� 

ஏ�ப�� உட' மா�ற1கள6' மா"ேப ெப��ப1  வகி�கிற�. பU> ேபா+ற 

ந0�சி(த+ைம%ைடய சிற�B தி>�களா' ஆ�க�ப�ட ெப� மா"பக1கள6+ உ�Bற(தி' 

தா��பாைல >ர� � ேல�ேட4� ேகாள1க2  வ���2ளன. இைவ மா"B Mன6ய�' 

தா��பாைல ெவள6�ப�(�கி+றன. 

இல�கிய1கள6E�, ப�ைடய ம�(�வ e'கள6E� பலவா; 

ெப�ைம�ப�(த�ப��2ள ெப�கள6+ மா"பக1க2 அழ �  ம��மி+றி 
தா�ைமய�+ உண"ைவ%�, தா��பாச(ைத ஊ�ட�� பய+ப�கி+றன. ஒ� சி>வான� 

ப�ற�� வள"�� >யமாக உண� உ�W� கால� வைர தன� ர(த(ைத%� ச(ைத%�, 
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அ+ைப%� ஊ�4 வள"�க தா��  உத�வ� மா"பக1கேள. இ:வள� சிற�B வா��த 

மா"பக1கள6' பலவ�தமான ேநா�க2 உ�டாகலா�. மாதவ�ல�கி+ நிைற� 

கால1களான ெமேனாபா@ கால1கள6E� தா��பா' ஊ��� கால1கள6E� மா"B 

Mன6ய�' சில ெதா'ைலக2 ேதா+ றலா�. மா"B Mன6ய�' ேதா+;� ேதா' வற�சி, 
கி�மி(ெதா�;, ெகாG�B அைட�B, வ�ய"ைவ ேகாள வ 0�க� ேபா+ற காரண1களா' 

மா"ப�' ெவ4�B உ�டாகலா�. இ�த ெவ4�B உ�டான மா"ப�' சில ேநர1கள6' திரவ 

கசி�� ேதா+றிவ���. 

ெப�கள6+ மா"B கா�Bகள6' ேதா+;� ெவ4�ைப ,ைல�கா�B வ�ரண� என சி(த 

ம�(�வ�  றி�ப��கிற�. உண"5சி நர�Bக2 ஏராளமாக நிைற��2ள மா"B Mன6ய�' 

வ�ரண1க2 ஏ�ப��ெபாG� ,ைறயான சிகி5ைச ெபறாவ��டா' திரவ கசிவ�' 

�"நா�ற,�, அ� 2 ப திகள6' வ 0�க� ம�;� ெநறிக��தE� உ�டா �. ஆகேவ 

,ைல�கா�Bகள6' ெவ4�B, கசி� ஆகியைவ ஏ�ப�டா' உடேன கவன6(� 

வ�ரண(ைத ஆற5ெச�ய ேவ� ��. மா"ைப >காதாரமாக ைவ�காததாE�, மா"B 

Mன6(ேதாலி+ வற�சிய�னாE�, உ2ளாைடய�' ஏ�ப�� கி�மி( ெதா�றினாE�, 

ஈரமான உ2ளாைடகைள அண�வதாE� மா"B Mன6ய�' ெவ4�B உ�டாகிற�. 

அ�ம��மி+றி கர�பா+, ேசா8யாசி@, PUைச( ெதா�;, ச"�கைர ேநா� 

ேபா+றவ�றிE� மா"ப�' ெவ4�B அதிகமாகிற�. 

ெப�கள6+ மா"B கா�ப�E2ள �ைளய�' ஏராளமான பா' >ர�ப�க-�, பலவைகயான 

திரவ >ர�ப�க-� ,4வைடகி+றன. இைவ வ�ய"ைவ, தா��பா' ம�;� ெகாG�B 

ேகாள1க-ட+ இைண�� கி�மி(ெதா�றினா' பாதி�க�ப��ெபாG� மா"B கசிைவ 

ஏ�ப�(�கி+றன. மா"B Mன6ய�' ஏ�ப�� வ�ரண1கைள ஆ�றி ேதா' வற�சிைய 

க���ப�(�� அ�Bத Hலிைக கானாவாைழ. 

கானாவாைழ இைலகைள கா�B ந0�கி ைமய அைர(�, மா"B Mன6ய�' தடவ� 
அதிகாைலய�' தி8பலா5<ரண� கைர(த ந0ரா' கGவ�வர வ�ரண� ஆ;�. இேத 

கானாவாைழ இைலகைள ேலசாக ந0" ெதள6(�, இ4(�, சாெற�(� சம அள� ேத1கா� 

எ�ெண� கல�� மா"ப�' தடவ�வர வ�ைரவ�' ஆ;�. கானாவாைழ இைல, ேவ�ப�ைல, 

மUச2C2 H+ைற%� ந+  அைர(� மா"ப�' தடவ�வ�தா' ெவ4�B ந01கி, 
ெகா�Bள�, கசி� மா;�. 

Hல(ைத �ர(�� �வைர ேவ" 

 
நா� உ�W� உண� உண��பாைதய�' சீரண��க�ப�� திட�கழிவாக மலவாசலி' 

ெவள6ேயறாவ��டா' பல உபாைதக2 ேதா+ற ஆர�ப�(�வ���. இத�காக மிக�� 

ப�ரய(தன� ெச�� மல� கழி�க ,ய�சி� �ேபா� மலவாய�லி' வலி ம�;� B�க2 

ேதா+றலா�. இேத நிைல ந04� �ெபாG� மல�பாைதய�' ஏேத=� அைட�B ஏ�ப�� 
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மல� கழி�க சிரம� உ�டாவ�ட+ ஆசனவாய�+ ெவள6�Bற� அ'ல� உ�Bற(தி' 

சி;சி; க�4கேளா அ'ல� வ 0�கேமா ேதா+றி Hலேநாயாக மாறிவ��கிற�. 

 ைற�தளேவ த�ண0" அ���பவ"க2, அதிக உட' உ7ண� உ2ளவ"க2, ந0�ட ேநர� 

அம"�ேத ேவைல ெச�பவ"க2, வா%ைவ ெப��க�94ய பதா"(த1கைள அதிக� 

உ�ெகா2பவ"க2, க�ைமயான மல5சி�க' உ2ளவ"க2 ம�;� உட' ப�ம+ 

உ2ளவ"க2 Hலேநா��  ஆ�ப�கிறா"க2. பர�பைரயாக�� Hலேநா� ஏ�ப�கிற�. 

இவ"க-�  ஆசனவா� ப திய�' கி�மிக2 த1கி வள�வதா' ஆசனவாய�' அ8�B 

உ�டாகி, சில ேநர1கள6' Hல� ,�றி�ேபா� ர(த,�, சீG� மல(�ட+ கல�� 

ெவள6ேயற ஆர�ப��கிற�. பல��  இத+ ஆர�ப அறி றி ெத8யாம', ேநா� அதிக8(த 

ப�+ேப பலவ�த உபாைதக2 ேதா+;கி+றன. 

Hலேநா� உ2ளவ"க2 வா%ைவ ெப��க�94ய கிழ1  வைகக2, பய; வைகக2, 

ெகாG�B ச(�2ள உண�க2, அைசவ�, கார�, P�� ஆகியவ�ைற தவ�"�ப�ட+, 

ந0�ட ேநர� அம"�தி��பைத%�, அதிக எைட C� வைத%�, வாகன ப�ரயாண� 

ெச�வைத%�  ைற(��ெகா2ள ேவ���. எள6தி' ெச8�க�94ய நா"5ச(�2ள 

உண�க2, ப5ைச கா�கறிக2, கீைரக2, பழ1கைள அதிக� சா�ப�ட ேவ���. சாதாரண 

Hல�தாேன எ+; அல�சிய� கா�4னா' அ� ப�(திரமாக��, ஆசனவா� 

அ4(த2ளலாக�� மாறிவ��கிற�. 

நா� அ+றாட� பய+ப�(�� �வைரய�+ ேவ8' ஏராளமான ம�(�வ ண1க2 

அட1கி%2ளன. கஜான@ கஜ+ எ+ற தாவரவ�ய' ெபய" ெகா�ட ேபேபசிேய 

 ��ப(ைத5 சா"�த �வைர� பய�"க2 உண��பய�ராக சா ப4 ெச�ய�ப�கி+றன. 

சாணB7ப�க� எ+ற சம@கி�த ெபய" ெகா�ட �வைரய�+ ேவ8' ெபன6' அலன6+, 

ஐேசாBேளாவ�+, ஐேசாBேளாேவா+, @[ரா', ஆ+(ேரா ய�ேனா+, 4ைரெட"ப�னா�� 

ம�;� கஜானா' ேபா+ற ேவதி�ெபா��க2 அட1கி%2ளன. இைவ ெம'லிய 

சைத�ப திகள6' ஏ�ப�� வ 0�க�, ெகா�பள�, க�4 ேபா+றவ�ைற கைர(� அ1  

ேத1கிய ர(த ஓ�ட(ைத சீரா� கி+றன. 

�வைர ேவைர நிழலி' உல"(தி ,4�தள� ப�ைடைய உ8(�, ந+  ெபா4(�, 

சலி(� 1 ,த' 2 கிரா� அள� தின,� இர�� ேவைள ேத+ அ'ல� ெவ�ெண%ட+ 

கல�� சா�ப�ட, ஆசனவா� ப திய�' ேதா+றிய வ 0�க� ம�;� சைத வள"5சி ந01 �. 

�வர� ப��ப�E� இ�த ேவதி5ச(��க2 நிைற��2ளதா' அ+றாட உணவ�' ந+  

ேவகைவ(� உ�ெகா�� வ�தா' மலவா� ப திய�' ேதா+றிய வ 0�க� ந01 �.�வைர 

ேவ8லி��� ம��� ெச�ய இயலாதவ"க2 �வைர ேவ" ேச"(� ெச�ய�ப�ட 

க+கன6யாதிவ4 எ+=� ஆ%"ேவத மா(திைரைய காைல-1, இர�-1 உண�� � ப�+B 

சா�ப���வரலா�. அ(�ட+ வ�ள�ெக�ெணைய க@C8 மUச-ட+ ேச"(� 

ஆசனவாய�' தடவலா�. 
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,�கியமான 3 ச�திக2! 

 
எ�த மன6த�� உட', உய�", உ2ள� இ�த H+;� � ஓரளவாவ� ,�கிய(�வ� 

த�� வ��டா' அவ"கள� வாQவ�' எ�த ேநா%� இ'லாம' நல,ட+ வாQவா"க2. 

இ�த H+;� � ேதைவயான 3 ,�கியமான ச�திகைள� ப�றி சிறி� வ�8வாக� 

பா"�ேபா�! 

ேயாக� கைல: Bதிதாக ஒ� ைதய' ெமஷி+ வா1 கிேறா�. அ� சில ஆ��க2 ம��� 

ந+றாக இ��த ப�+ன", அத+ பாக1க2 ேத�மான� அைட�� வ��கி+றன. தினச8 

அதைன எ�ெண� ேபா�� >(த� ெச�வ� அ�த ெமஷி=�  அவசியமாகிற�. 

அேதேபால(தா+ மன6த உடE� ேத�மான� அைட%� ேபா� ெமஷிைன� பா�கா�ப� 

ேபால பா�கா�க ேவ�4%2ள�. 

 

நம� உடைல எ�ேபா�� இளைமேயா��, ,க� ெபாலிேவா�� ைவ(தி��க ேயாக� 

கைல ,�கியமா �. இ��கிற அ(தைன ேயாகாசன1கைள%� ெச�ய ேவ��� 

எ+கிற அவசியமி'ைல. தினச8 10 நிமிட� ெச�தாE� 9ட ேபா�மான�. ச"�கைர 

ேநா�, Hலேநா�, H�� வலிக2 இ��பவ"க2 9ட இ� கைலய�ைன( ெதாட"�� 

ெச�� வ�தா', ேநா�கள6+ தா�க�  ைறவைத உணர ,4%�. 

எனேவ, எ�த மன6தர� உட' ஆேரா�கிய(தி� � ேயாக� கைல ,�கியமான 

ச�திகள6' ஒ+றா �. 

 

ப�ராணாயாம� கைல: உட' ந+றாக இ��தா'தாேன உய�" இ�� �. உய�" ேபா� 

வ��டா' எ�ேபா� C� வா"க2 எ+கிறா"க2? சாைலய�+ ஓர(தி' அதிக >ைம ஏ�றி 
நி+; ெகா�4�� � லா8 அதி' இ�� � டயரா'தா+ நி�கிற� எ+றாE�, 

உ�ைமய�' லா8ய�+ டய�� 2 இ�� � கா�றா' தா+ நி�கிற�. 

டய8' நிர�ப� இ�� � கா�; இ'ைலெய+றா', லா8 சா��� வ���. அ�ேபாலேவ 

மன6த உடE� H5> எ+; 9ற�ப�� கா�றா' அதாவ� உய�" ச�தியா'தா+ 

நி�கிற�. அ�த உய�"ச�திைய எ�ேபா�� B(�ண"�ட+ ைவ(��ெகா2-� கைல�  

ப�ராணாயாம� கைல எ+கி+றன". நம� உடலி' ஏேத=� ஓ" உ;�B 

ேநா�வா��ப�4��தாE�, நா� >வாசி� � H5>� கா�ைற உ2ேள இG(� அ�த 

இட(தி' சிறி� ேநர� நி;(திைவ(� பGதான ந� உ;�ைப%� ச8ெச�� வ�டலா� 

எ+கிறா"க2 இ�கைலைய க�;( ேத"�த வ'Eந"க2. 

எனேவ, எ�த மன6த�� � உய�"ச�திைய B(�ண"ேவா� ைவ(�� ெகா2ள 

ப�ராணாயாம� எ+ற ச�தி%� ,�கியமான ச�திகள6' ஒ+றாகிற�. ப�ராண+ 

ேபாய��5> எ+; ெசா'லாம' இ��க�� நலேமா��, ந0�ட ஆ%ேளா�� இ��க�� 

ப�ராணாயாம� அவசிய�. 

 

தியான�: நம� உடலி' உ2ள� எ+ற ஓ" உ;�B இ��கிறதா? அ� க;�பா, சிவ�பா, 

ெவ2ைளயா, சிறியதா, ெப8யதா எ+றா' எ��� இ'ைல. நம� உடலிேலேய இ'லாத 

ஓ" உ;�ைப “உ2ள�’ எ+;� “மன>’ எ+;� ெசா'கிேறா�. க�ேபான ேபா�கிேல 

கா' ேபாகலாமா? கா'ேபான ேபா�கிேல மன� ேபாகலாமா? எ+ற க�ணதாசன6+ 

கவ�ைத வ8க2 9ட நம�  நிைன��  வரலா�. 
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<8யன6+ ஒள6�கதி"க2 எ'லா இட(திE� பரவ� இ��கி+றன. அ� கதி"கைள ஒ� 

ெல+@ Hல�  வ��கிற ேபா� அ� ஒ� காகித(ைத 9ட எ8(� வ��� ச�தி 
ெப;கிற�. இ�ேபாலேவ மனைத அைலபாய வ�டாம' நம� ெசா'ப4 நட�க மன 

ஒ�ைம�பா� அவசியமாகிற�. மனைத ஒ�,க�ப�(�� கைலைய� க�;� 

ெகா�டா' ேம�ப�ட ஆ�ற'கைள ந�மா' ெபற ,4%�. 

 

எனேவ, உ2ள(ைத அதாவ� மனைத ஒ�,க�ப�(திட, ேம�ப�(திட தியான� எ+கிற 

ச�தி%� ,�கியமானதாகிற�. 

4ைரவ" இ��தா' தா+ காைர ஓ�ட ,4%�. கா�� இ��� 4ைரவ�� இ��� 

ெப�ேரா' இ'ைலேய' கா" ஓடா�. எனேவ, கா" ஓட 4ைரவ��, ெப�ேராE� எ�ப4 

,�கியேமா, அ�ேபால உட' எ+கிற கா��  H5>� கா�றான 4ைரவ��, மனைத 

ஒ�,க�ப�(�� ச�தியான தியான� எ+கிற ெப�ேராE� இ��தா' தா+ உட' 

எ+கிற கா" ந+றாக, ேவகமாக ஓ��. 

 

ேயாக� கைல, ப�ராணாயாம� கைல, தியான� இ�த H+; ச�திக-� � 

,�கிய(�வ� ெகா�(� க�;�ெகா�� அதைன தினச8 ெச�ய( �வ1கி வ��டா' 

உடலி' ேநா�கேள வர வா��ப�'ைல. 

 

சகல ேதா' ேநா�� � ச�ர�க2ள6 

நம� ேதா' உட' உ2-;�Bகைள பா�கா�ப� ம��மி+றி, உடலி+ ெவ�பநிைலைய 

சம�ப�(த��, வ�ய"ைவைய ெவள6ேய�ற�� பய+ப�கிற�. ஆனா' இேத ேபா' பல 

M�கி�மிக-� உய�"வாழ இடமள6�கிற� எ+ப�� அதி"5சியான ெச�தியா �. 

ேதாலி' எ:வள� M�கி�மிக2 இ��தாE� அ� ர(த(தி' கல��வ�ட வா��B��. 

ேதாலி' ேதா+;� M�கி�மிகளா' உடலி' பல உபாைதக2 உ�டாகிவ��கி+றன. 

ேதாலி' அ8�B, ெவ4�B, ேதா' சிவ(த', ெசதி' ெசதிலாக உதி"த', நிறமா�ற�, 

ேதாலி' உண"5சிய�+ைம ேபா+ற பல உபாைதக-�  ேதாலி' வள�� கி�மிகேள 

காரணமாக அைமகிற�. 

இ�த கி�மிக2 ேதாலி+ அ�� கைள ெகாUச� ெகாUசமாக ஊ��வ�, ேதாலி+ 

எ�ெண� ேகாள1கைள அைட(�, வ�ய"ைவ �வார1கைள சிைத(�, ேதாE�  

நிற(ைத த�� ெமலன6+ ம�;� ேராம(தி�  நிற(ைத த�� ெகர�4+ நிறமிகைள 

அழி(� ெகாUச� ெகாUசமாக M�ண�ய ர(த� ழா� Hலமாக ர(த >�ேறா�ட(தி' 

கல�கி+றன. 

இ�த� கி�மிக2 H5>�பாைத, உண��பாைத என பலவ�ட1கள6' பல ெதா'ைலகைள 

உ��ப�Wகிற�. இதைன( ெதாட"�� சி; ட',ெப�1 ட' ம�;� மல� ட' 

ப திகள6' பலவ�தமான BG�க-� வளர( ெதாட1 கி+றன. 
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ேதாலி' ேதா+;� M�கி�மிகளா' ேதா' க�� பாதி�பைடகிற�. ேதா' வற�சி, 
ெசா8, சிர1 , பைட, ெவ�பைட, கர�பா+, வ�ரலி��கி' ேதா+;�  ��க2, ,க�ப�, 

உட�ப�' ஆ1கா1ேக அ:வ�ேபா� ேதா+;� த4�B, ெவ� �ட�, தைலய�' 

ேதா+;� ெபா� , P5சிெவ��, நக(தி' ேதா+;� நக5>�;, நக5ெசா(ைத, 

ெதாைடய��� , அ� 2, கG(��ப திகள6' க�� அ8�B ேபா+ற பல ெதா'ைலக2 

உ�டாகி+றன. 

ேநாய�+ த0வ�ர நிைலய�' க�� கார(த+ைம%2ள ம���கைள உபேயாகி(தா'தா+ 

ேநா� க���ப��. கார(த+ைம அதிக� மி �த, Hலிைக ம���5ச(��க2 அதிக� 

நிைற�த அ�Bத Hலிைகதா+ ச�ர�க2ள6. 

ேக�பா8+றி சாைலேயார1கள6' அதிகமாக ,ைள(�� காண�ப�� க2ள6 வைகைய5 

சா"�த இ�த5 ெச4க2 சி(த ம�(�வ(தி' ஏராளமாக பய+ப�(த�ப�� வ�கிற�. 

%ேபா"ப�யா ஆ+4� வார� எ+ற தாவரவ�ய' ெபய" ெகா�ட ேபா"ப�ேயசிேய 

 ��ப(ைத5 சா"�த இ�த ெச4கள6+ பா' ம�;� இைல5சா; ம�(�வ(தி�  

பய+ப�கிற�. இத+ இைல5சா�றி' �ைரடலா+, 3 ஆ'பா ஆ', 3 பD�டா ஆ', 

ேடரா�சரா', ேடரா�சிேரா+, பD�டா அமR8+, %பா'%ேபா"பா' ேபா+ற பல ச(��க2 

நிைற��2ளன. இைவ சிர1 கைள ஆ�ற��, பா'வ�ைன ேநா�கள6' ேதா+;� 

B�கைள  ண�ப�(த�� உத�கி+றன. 

ச�ர�க2ள6ைய இ4(�, சாெற�(�, ேத1கா� எ�ெணய�' கா�5சி பத(தி' எ�(�� 

ெகா2ள��. இதைன ேதாலி' ெசாறி, சிர1  உ2ள இட1கள6' தடவ� வரலா�. மிளைக 

ச�ர�க2ள6 சா�றி' ஊறைவ(�, ெவய�லி' ந+  உல"(தி, ந'ெல�ெணய�' 

HQ �ப4 ப(� நா�க2 ைவ(தி��� அ�த எ�ெணைய தைலய�' ேத�(�வர 

ெபா� , தைல அ8�B ந01 �. சி(த ம����கைடகள6' கிைட� � மகாமா^5சாதி 
ைதல(தி' ச�ர�க2ள6 இைல5சா; ேச"�க�ப�கிற�. இதைன கி�மி(ெதா�; உ2ள 

இட1கள6' தடவ� வரலா�. 

எ�த உணவ�' எ:வள� ச"�கைர? 

சா�ப��� உண�� ெபா�-�  ஏ�ப ர(த(தி' ச"�கைர அள� உய�� எ+பதா', 

அ+றாட� சா�ப��� உணவ�' ச"�கைர ேநாயாள6க2 கவனமாக இ��க ேவ���. 

ச"�கைர ேநாயாள6க-�  உத�வத�காகேவ கிைளசிமி� இ�ெட�@ (Glycemic Index) 

எ+ற உண� ஒ�பD�� அ�டவைண உ2ள�. அதாவ� ஏ�ெகனேவ ர(த(தி' உ2ள 

ச"�கைர அளேவா� நா� சா�ப��� உண�� ெபா�2களா' 9�தலா � ச"�கைர 

அளைவ 100 கிரா�  -�ேகாஸýட+ ஒ�ப��வேத கிைளசிமி� இ�ெட�@ ஆ �. 
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உதாரணமாக ஒ�வ��  ர(த(தி' ச"�கைர அள� 100 மி.கி. இ��பதாக� ெகா2ேவா�. 

அவ" 100 கிரா�  -�ேகா@ சா�ப��டா' ர(த(தி' ச"�கைரய�+ அள� ேமE� 100 

மி.கி. 9�தலாகி ெமா(த� 200 மி.கிராமாக அதிக8� �. 

அவ" ஒ�  ேளா� ஜாH+ சா�ப��கிறா" எ+; ைவ(��ெகா2ேவா�, ச"�கைரய�+ 

அள� ர(த(தி' 300 மி.கிராமாக உய��. ஆனா' அவேர  ேளா� ஜாH=� � பதி' 100 

கிரா� ெகா�ைட� கடைல >�ட' சா�ப��டா' 40 மி.கி. தா+ ர(த(தி' ச"�கைர அள� 

உய��. 

சா�ப��� உண��  ஏ�ப ர(த(தி' அதிக8� � ச"�கைரய�+ அள� கீேழ 

தர�ப��2ள�. 

பான1க2 (200 மி.லி அள�): 

* த�ண0"  4(தா' ர(த(தி' உ2ள ச"�கைர அளவ�' எ�த மா�ற,� இ��கா�. 

* ந0"(த ேமா"  4(தா' 10 மி.கி. அதிகமா �.ஏ ச"�கைர இ'லாத பா' அ'ல� காப� 
சா�ப��டா' 40 மி.கி. .ஏ ச"�கைர ேபா�ட காப�  4(தா' 140 மி.கி.. 

* உ�B� ேபா�ட எEமி5ைச பழ5சா; அ'ல� த�காள6 பழ5சா;  4(தா' 30 மி.கி..ஏ 

இளந0"  4(தா' 40 மி.கி.. 

* கUசி  4(தா' (ச(�மா� கUசி) 100 மி.கி. 

* இன6�பான  ள6"பான1க2  4(தா' 150 மி.கி. 

* பழ5சா;  4(தா' 150 மி.கி. உட+ ச"�கைர ேச"(தா' 250 மி.கி. 

* மி'� ேஷ�  4(தா' 300 மி.கி. 

எனேவ 50 மி.கி.-� �  ைறவாக ர(த(தி' ச"�கைரய�+ அளைவ அதிக8� � 

பான1கைள�  4�கலா�. 

உண� வைகக2 

உண� வைகக2 (100 கிரா� சா�ப��டா' அதிக8� � ச"�கைர அள�): 

* கீைர( த��, வாைழ( த�� சா�ப��டா' 10 மி.கி. 
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* வாைழ�கா� தவ�ர ப�ற கா�கறிக2 20 ,த' 30 மி.கி. அதிகமா �. 

* பய; ம�;� ப��B சா�ப��டா' 30 ,த' 40 மி.கி. 

* ேகQவர  அ'ல� ேகா�ைம சா�ப��டா' 50 ,த' 55 மி.கி. 

* அ8சி சா�ப��டா' 55 ,த' 60 மி.கி.. 

* க�B சா�ப��டா' 60 ,த' 70 மி.கி. 

* உ�ைள� கிழ1 , வ2ள6�கிழ1  சா�ப��டா' 100 ,த' 150 மி.கி. 

* இன6�B வைகக2 சா�ப��டா' 150 ,த' 300 மி.கி. 

* எனேவ ர(த(தி' ச"�கைரய�+ அளைவ 10 ,த' 30 மி.கி. வைர அதிக8� � 

உண�கைள அதிக� சா�ப�டலா�. 

* 30 ,த' 60 மி.கி. வைர ச"�கைரைய அதிக8� � உண� வைககைள( தி�டமாக5 

சா�ப�டலா�. 

* 60 மி.கி.�  ேம' ச"�கைரைய அதிக8� � உண�கைள ,4�த அள� 

தவ�"�கேவ���. 150 மி.கி. ேம' அதிகமா� � உண�கைள� க�4�பாக5 சா�ப�ட� 

9டா�. இ: வைக உண�கைள5 சா�ப��டா' ர(த(தி' ச"�கைரய�+ அள� க��� 2 

வரா�. ேமE� ச"�கைர ேநா� நா-�  நா2 ேமாசமைட%�. எ:வ�த சிகி5ைச%� பல+ 

தரா�. இ� ேநாய�+ ப�+ வ�ைள�க2 வ�ைரவ�' வ��. 

பழ1க2 (100 கிரா�) 

* த�காள6, எEமி5ைச 20 ,த' 30 மி.கி.. 

* ெவ2ெள8, கி"ண�, ப�பாள6 – 30 ,த' 40 மி.கி. 

* ெகா�யா, ஆ�ப�2, சா(�� 4, கமலா ஆரU> – 40 ,த' 60 மி.கி.. 

* மா, பலா, வாைழ – 100 ,த' 150 மி.கி. 

* ேப^5ைச, திரா�ைச, ச�ேபா�டா – 150 ,த' 250 மி.கி. 
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* ர(த(தி' ச"�கைர அளைவ 60 மி.கி. வைர அதிக8� � பழ1கைள ம��� 

சா�ப�டலா�. ம�றவ�ைற5 சா�ப��டா' ச"�கைர ேநாைய� க���பா��� 2 

ெகா�� வர ,4யா�. 

ப4�ப�' ம�த�! 

* எ'.4.,(Learning Disability) ப�ர5ைன உ2ள  �[சா 

* ஆர�ப(திேலேய கவன6�கW� 

 ழ�ைதய�+ அறி�� 9"ைமைய அறி�தா' ப� வ�ய� பாக இ�� �; ஆனா', ப4�ப�' 

ப�ம�தமாக இ�� �. ேத"�கள6' மிக��  ைறவாகேவ மதி�ெப� வா1 �. 

இ�ப4�ப�ட  ழ�ைதக2 தா+, “ேல"ன61 4ேசப�லி�4’ (எ'.4.,) ேகாளா; உ2ளதாக 

க�த�ப�கிற�. எ'லாவ�ைற%� ெதள6வாக ேப>வதாக ெத8�தாE�, ஒ� வ�ஷய(ைத 

கிரகி(�� ெகா2-� அள��  ெவள6�ப�(த ,4யாம' ேபாவ� தா+ இ�த  ைறபா�. 

எ'.4., எ+றா' எ+ன? 

எ'.4., எ+ப�,  ழ�ைதக2 சில��  எ�த ஒ� வ�ஷய(ைத%� B8�� 

ெகா2ள(ெத8யா�; அ�ேபால, ெத8�த வ�ஷய(ைத ஒ+;ட+ ஒ+; ேச"(� B8�� 

ெகா2ள�� ,4யா�. 

சில சமய�, ஒ� அ8ய வ�ஷய(ைத B8�� ெகா2வைத பா"(� வ�ய�பாக இ�� �; 

அைதேய எG�� ேபா��, தி��ப ெசா'E� ேபா�� ம�த( த+ைம இ�� �. 

Hைள க�டைம�ப�' உ2ள ேகாளா; தா+ காரண�. >ர�ப� இய1 வ� சீராக 

இ'லாதேபா�� இ�த ப�ர5ைன ஏ�ப��. இ�த ப�ர5ைன�  உ2ளான  ழ�ைதக2, ப� 

திறைமசாலியாக இ��ப"; சில  ழ�ைதக2 திறைம  ைறவாக இ��ப". 

ப4� � ேபா��, எG�� ேபா��, அ�ப4 க�ற வ�ஷய(ைத, கண�த(ைத மR��� 

ேசாதி(�� பா"� � ேபா�, அறேவ ,4யாத நிைல தா+ எ'.4., இதனா' தா+ 

ேத"�கள6' இ�ப4�ப�ட  ழ�ைதக2 ெதாட"�� ேதா'வ� அைடகி+றன". 

எ(தைன வைக? 
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ப4(தறிவதி', பல வ�ஷய1க2 இ��கி+ றன; ப4(தைத எGத ெத8வ�, ப (தறிவ�, 

நிைனவ�' பதி�� ெகா2வ� ேபா+றைவ எ'லா� ப4�பறித' சா"�தைவ. டா�ட"க2 

M�ண�யமாக பல வைக எ'.4.,�க2 உ2ளன. 

* 4@ெல�சியா: எ'.4.,�கள6' ெபா�வான� இ�. இ�த வைக ப�ர5ைன 

உ2ளவ"க-�  ெப��பாE� ெமாழி�ப�ர5ைன தா+ ஏ�ப��. இ�த ேகாளா; உ2ள 

 ழ�ைதக-�  ெபா�வாக வா"(ைதகைள தைலகீழாக தா+ ேபச வ��. சில 

வா"(ைதகைள அG(தி உ5ச8� ப"; சில வா"(ைதகைள ேலசாக உ5ச8�ப". 

* 4@கா' லியா: கண�த(தி' ம�தமாக இ��ப� தா+ இ�த ப�ர5ைன. 9�ட', 

கழி(த' ேபா+றைவ 9ட இ�த வைக  ழ�ைதக-�  தகறாராக இ�� �. எ�கள6' 

அ4�க4  ழ�ப� வ��. 

* 4@கிராப�யா: நா+  வா"(ைதகைள 9ட ச8யாக எGத(ெத8யா�; உ�வ(ைத%� 

மா�றி, மா�றி எG�வ". ெதள6வாகேவ இ�� கா�. இ�ேபால, இ�த வா"(ைதகைள 

உ5ச8�  � ேபா�� ச8யாக இ��கா�. வ�ஷய(ைத உ2வா1 வதிE� இ�த 

பாதி�B2ளவ"க2 மிக�� க7ட�ப�வ". 

* 4@�ரா�சியா: எ�த ஒ� வ�ஷய(ைத%� ெசா'E� ேபா�, உடலி' அைச�க2 

யா�� � காண�ப��. தைலயைச�ப�, ைகைய அைச�ப� ேபா+றைவ, ெசா'E� 

வா"(ைதகேளா� இைண�� இ�� �. அ�ப4�ப�ட அைச�கைள இ�த வைக 

 ழ�ைதகள6ட� காண ,4யா�. 

* ஆ�4ச�: எ'லா�� ஜாலியாக சி8(�� ெகா�4��ப"; ஆனா', இ�த வைக 

 ழ�ைத�  ம��� அைத அ=பவ��க ெத8யா�. அவ"க-ட+ ேசர�� மா�டா"க2. 

ஒேர மாதி8யாக( தா+ ேப>வ"; ப4�ப�E� ெசா+னைத தி�� ப( தி��ப ெசா'வ". 

* ஏ.4.எ5.4.,: “அெட+ஷ+ ெடப�சி� அ�� ைஹப" ஆ�4வ��4 4சா"ட" எ+பத+ 

>��க� தா+. �;�;�   ைறேவ இ��கா�; ஆனா', B8�தைத ெசா'ல ெத8யா�. 

காரண� எ+ன? 

Hைளய�' உ2ள நர�B ம�டல ேகாளா; இ�; அசாதாரணமாக இய1 வதா' 

ஏ�ப�கிற�. ேப>வ�, எG�வ�, B8�தைத ெசா'வ�, கிரகி( ��ெகா2வ� எ+; 

எதிE� ம�தமாக இ��பத�  இ� தா+ காரண� எ+; ெசா'ல ,4யா�. 
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Hைளய�' உ2ள அசாதாரண இய�க� காரணமாக இ��தாE�, பர�பைர ேகாளா; 

எ+;� ெசா'கி+றன" நிBண"க2. தா�, த�ைத இ�வேரா, இ�வ8' ஒ�வேரா ம� 

பழ�க( ��  ஆ�ப�டதா', ப�ரசவ(திேலேய க�ைவ பாதி(தி��கலா�; க�(த8�ப�+ 

ேபா� சா�ப��ட ம���, மா(திைரக2 9ட காரணமாக இ��கலா�. 

ப�ற��, தவQ��, ேபச ஆர�ப�� � ேபாேத இ�த ேகாளாைற க��ப�4(� வ�டலா�. 

இர�� கிேலா��   ைறவாக ப�ற�ப�, ப(� மாத(��  ,+ேப ப�ற�ப�, ேபா�மான 

ச(��க2 கிைட�காத நிைல ஆகியைவ ,�கிய காரணமாக உ2ளன. 

மன�ேகாளாறா இ�? 

இ�ப4(தா+ சில ெப�ேறா", த1க2  ழ�ைதய�+ நிைலைய பா"(� ,4� 

க��கி+றன". இ� தவ;. “4@�ரா�சியா’ பாதி(த  ழ�ைத, ம�ற ஒ(த வய�2ள 

 ழ�ைதைய வ�ட, மிக தாமதமாக தா+ நட�க ஆர�ப�� �. 

என6=�, ப4�க ப2ள6�  அ=�B� வைர இ�த ேகாளா; ப�றி க��ப�4�க ,4யா�. 

ப2ள6ய�' ஆசி8ய"க-� இ(தைகய  ழ�ைதகைள க��ப�4(� 9ற ,4%�. 

அ�ேபா� வ�ேசஷ ப2ள6ய�' ேபா�டாேல ேபா��. 

இ� ஒ� வ�யாதி அ'ல: அதனா', ம���, மா(திைரயா'  ண�ப�(த ,4யா�. அேத 

சமய�,  ழ�ைத� ப�வ(தி' இ��ேத “@ெபஷ' @9லி'’ ேச"(� ச8 ெச�� 

வ�டலா�. அ�Bற�, ப4�ப�' “ப�டய’ கிள�Bவ". 

வா� நா;தா… ப' நிற� மா;தா… 

வாைய ேசாதி(தா', H+; வைகய�' அறி றி ெதள6வாக ெத8�� வ���. ஒ+;, வா� 

நா�றெம��ப�; இர�டாவ�, ப�கள6+ சாய� மா;வ�; H+றாவ�, ஈ;கள6' பாதி�B. 

இ�த H+; அறி றிகள6' ஒ+; கா�4�ெகா�(தாE�, உடேன டா�ட" உஷாராகி 
வ��வா". 

அறி றிக2 H+;: அறி றி கா�4�ெகா�(த பாதி�B ெதாட"பான ப8ேசாதைனகைள 

ெச�ய ெசா'வா". ர(த அG(த� இ��பத�கான அறி றி ெத8�தா', அ�த ப8ேசாதைன 

ெச�� உ;தி ெச�வா". அ�ேபால, ச"�கைர ேநா� ,த', ெப�க-�  க�(த8�B 

வைர 9ட வா� Hல� அறி றிக2 ெத8%�. சில ேநா�கைள, வா�வழி நா�ற(ைத 

ைவ(� க��ப�4(� வ�டலா�; சில ேநா�க-�  ஈ;கள6' உ2ள சிறிய B2ள6க2, 

வ 0�க� அறி றிகளாக பய+ப�கி+றன. அெம8�க நிBண" கிராப��@, இ� ெதாட"பாக 

ஆய�ர�கண�கான ேநாயாள6கைள ப8ேசாதி(� இைத வைக�ப�(தி%2ளா". 
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* இதய பாதி�B: இதய பாதி�B�  ,�கிய காரண� ர(த அG(த� தா+. ப�கைள 

தா1கி%2ள ஈ;கள6' க�Uசிவ�B நிற� ஏறிய���தா' உஷாரைட�� வ�ட ேவ���. 

சில��  சிவ�B�, ந0ல,� ேச"�த நிறமாக சாய� இ�� �. உடேன, அG(த(ைத 

ப8ேசாதி�க ேவ���. அ�ப4 ெச�தா', ர(த அG(த� ெத8��வ���. 

* ைட� 2 டயப[@: ப�கைள பா�கா� � ஈ;கள6' அG�  ப4��, த4மனாக ப4ம� 

ஆகி, கைடசிய�' ஈ;கள6' ர(த�கசி� ஏ�ப��. இ�ப4 எ�த பாதி�B� 

இ'லாம',ஈ;கைள ெதா�டா', உடேன ர(த�கசி� ஏ�ப�டா', உஷாராகி வ�ட 

ேவ���. ஆ�, அ� தா+ , ைட� 2 ச"�கைர ேநா� வ��2ளத�கான அறி றி. 

* சி;ந0ரக பாதி�B: வா� வழி H5> வ��டா', இன6�பான அ�ேமான6யா வா% 

ெவள6வ��. இைத டா�டரா' தா+ உணர ,4%�. இ�ப4 இ��தா', ச�ப�த�ப�ட 

ேநாயாள6�  சி;ந0ரக ேகாளா; உ2ளதாக க��ெகா2ளலா�. சி;ந0ரக ேசாதைனைய 

உடேன ெச�ய ேவ���. அல�சிய�ப�(த�9டா�; தாமதி�க�� 9டா�. 

* ஆசி� பாதி�B: ப�கைள தா1கிய��� � சைத�ப�; ப திய�' ஒ� வ�த ஆசி� பரவ� 
இ�� �. அ� தா+ ப�கைள தா1கிய���கிற�. இதி' ஏதாவ� பாதி�B வ�தா', ஆசி� 

 ைறபா�டா' தா+ ஏ�ப��. அைத%� ப�க2 கா�4�ெகா�(� வ���. 

* வா� வழி B�;ேநா�: ப�கள6+ ஈ;கள6+ ஊேட உ2ள சைத�ப�றி', ெவ2ைள B2ள6 
இ��தா', இதி' உட' ேகாளா; இ��கிற� எ+; ெத8�� ெகா2ளலா�. இ�த 

ெவ2ைள�B2ள6ைய டா�ட" க��ப�4(� வ��வா". 

* ர(த�B�;ேநா�: வ 0�க� அைட�� சிவ�B நிறேமறிய ஈ;கள6' வலி இ�� �. 

ர(த�கசி�� ஏ�ப��. ச"�கைர ேநா��கான அறி றிைய வ�ட, இ� வ�(தியாசமாக 

இ�� �. அ�ப4 இர�� வார� ந04(தா' இ�த ேகாளா; தா+ எ+; உ;தி ெச�� 

ெகா2ளலா�. 

* எE�B ேநா�: எE�Bகைள பாதி(� பலவ 0ன�ப�(�� ேநா��  ப�கள6' 

க��B2ள6க2 தா+. ப�கள6' எ�@ேர எ�(தா' இைத க��ப�4(� வ�டலா�. 

* மன அG(த�: மன அG( த(ைத 9ட வா� வழியாக க��ப�4(� வ�ட ,4%�. எ�ப4 

ெத8%மா? ப�க2, ஈ;கள6' கீற', ேசத� எ+; பலவ 0ன� இ��தா' மன� ச8ய�'ைல 

எ+; ெபா�2. 

* C�கமி+ைம: C�கமி'லாம' அ4�க4 ெகா�டாவ� வ��வ�,  ற�ைட வ��வ� 

ேபா+றைவ காரணமாக, நா�  ச�; வ 0�க� க�ட� ேபால இ�� �; அ�ேபால, 

ஈ;கள6E� பலவ 0ன� ெத8%�. 
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* க�(த8�B: க�(த8�B ஏ�பட�ேபாகிற� எ+றா', ெப�கள6+ >ர�ப�கள6' மா�ற� 

இ��  �. அைத ஆழமாக வ 01கி இ��  � ஈ;க2 கா�4�ெகா�(� வ���. 

அசி4�4 எ+றா' எ+ன? 

வய��றி' சாதாரணமாகேவ அமில� >ர� �. இைவ உண� ெச8(தலி' ,�கிய ப1  

வகி�கி+றன. அமில�, ெச8(த' நிகQவ�+ ேபா� உண�� ெபா��கைள சிைத�க� 

பய+ப�கி+றன. வய��றி' அமில� அள��  அதிகமாக >ர� � ேபா� ஏ�ப�� 

<Qநிைலேய “அசி4�4’ என�ப��. ெபா�வாகேவ வய��றி' >ர� � அமில(தி� � 

 டE�  வ�� ேச�� உண�� � இைடேய ஒ� “ஒ�ப�தேம’ உ��. க4னமான 

உண� வைகக2 இ��தா', அைத ஜ0ரண��க அத� ( ேதைவயான அமில� அதிகள� 

>ர�க ேவ���; மி��வான உண��   ைற�த அள� அமில�. இ�த ஒ�ப�த(ைத 

மRறி, இர��ேம ெசய'ப�டா' ப�ர5ைன தா+. 

அறி றிக2: 

ெநUெச85ச': வய��றி' >ர� � அமில� உண��  ழாய�' தி��ப� வ�வதா', 

வய�; அ'ல� ெநUெச85ச' ஏ�ப�கிற�. 

அஜ0ரண�: வய��றி+ ேம' ப திய�' எ8வ� அ'ல� வலி�ப� ேபா+ற உண"�; சில 

ேநர1கள6'  ட' ப திய�'  (�வ� ேபா+ற உண"� ஏ�ப��. அ8தாக சில��  

எ:வ�த வலி%� இ��கா�. ஆனா', வய�; நிர�ப�ய� ேபா+ற உண"�, வய�; ஊத' 

ம�;� வய��;� ெபா�ம' ேபா+றைவ ஏ�ப��. 

அசி4�4 ப�ர5ைனய�' இ��� வ��பட உண� ,ைறய�' சிறியளவ�' மா�ற� ெச�� 

ெகா�டாேல ேபா��. 

* ச(�2ள பழ1க2, கா�கறிக2, தான6ய1க2 ம�;� நா"5ச(� நிைற�த உண�கைள 

அதிகளவ�' சா�ப�ட ேவ���. அ�ேபா� உடலி�  ேதைவயான அைன(� ச(��க-� 

,G அளவ�' கிைட� �. 

* ப�பாள6 ம�;� அ+னாசி ேபா+ற பழ1கள6' உண� ெச8மான(தி�  உத�� 

பா�ெபய�+ ம�;� “Bேராமிெல�+’ ஆகிய எ+ைச�க2 அதிகளவ�' உ2ளன. எனேவ, 

இ�பழ1கைள அதிகளவ�' சா�ப�டலா�. 

* சீரக�, Bதினா, ேசா�B ஆகியவ�;� , ஜ0ரண ச�திைய அதிக8(த', வா% ெதா'ைல 

ம�;� வய��;வலிய�' இ��� நிவாரண� அள6� � த+ைம உ��. எனேவ, 

இவ�ைற தினச8 சைமயலி' ேச"(�� ெகா2வ� ந'ல�. 
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* ,�ைடேகா> சா; ெநUெச85சE�  மிக�� ந'ல�. ெச8மான� பாைத�  மிக�� 

பய+ப��  b�டாமி+ எ=� அமிேனா அமில� ,�ைடேகாசி' அதிகளவ�' 

காண�ப�கிற�. ,�ைடேகா> சாைற தன6ேய சா�ப�ட ,4யாவ��டா' ம�ற 

கா�கறிகள6+ சா;ட+ கல�� சா�ப�டலா�. 

* சா�ப��வத�  அைர மண� ேநர(தி�  ,+ இUசி [  4�கலா�. 

இைவ ெச8மான(தி�  ேதைவயான >ர�ப�கள6+ ெசய'பா�கைள C�4 வ��கிற�. 

உண� உ�ெகா2-� ச8யான ,ைற: 

* சா�ப��� ேபா� இைடய�' த�ண0"  4�பைத தவ�"�க ேவ���. ஏெனன6', அைவ 

வய��றி' உண� ெச8(தE�காக >ர�க�ப�� அமில1கைள ந0"(�� ேபாக ைவ(� 

வ���. 

* ெச8மான அைம�ப��  அதிக ப- ஏ�ப�வைத தவ�"�க, நா2 ,Gவ�� 

,ைறயாக��, சிறி� சிறிதாக�� உணைவ சா�ப�டலா�. 

* ேவகமாக சா�ப��� பழ�க� இ��தா' அவ�ைற மா�றி� ெகா2ள ேவ���. 

உணைவ ரசி(� ெம�வாக சா�ப�ட ேவ���. வாய�' சிறியள� உணைவ ைவ(� 

அவ�ைற ந+றாக ெம+ற ப�+னேர வ�G1க ேவ���. 

தவ�"�க ேவ�4யைவ: 

* அசி4�4 உைடயவ"க2, அமில(த+ைம நிைற�தைவகளான சி�ர@ பழ1க2 ம�;� 

த�காள6 ேபா+றவ�ைற தவ�"�க ேவ���. 

* ெபா8(த, பத�ப�(த�ப�ட ம�;� அதிக மசாலா நிைற�த உண�கைள தவ�"�க 

ேவ���. இைத தவ�"�க ,4யவ�'ைல எ+றா' வார(தி�  1-2 ,ைற சா�ப�டலா�. 

* அதிக ெகாG�B நிைற�த உண�க2 வய��றி' ந0�ட ேநர� த1 வேதா�, 

ெச8�பத� � க4னமாக இ��கிற�. ேமE� அைவ ெச8மான அைம�ப�� � அதிக 

ப-ைவ உ�டா� கிற�. எனேவ, அதிக ெகாG�B நிைற�த உண�கைள தவ�"�க 

ேவ���. 

* காப�+ நிைற�த சா�ேல� ேபா+ற உண�� ெபா��க2 இய�ைகய�ேலேய அமில( 

த+ைம நிைற�தைவ எ+பதா' அவ�ைற தவ�"�ப� ந'ல�. 
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சில ேநர1கள6' உண"5சிவச�ப�வதாE� அசி4�4 உ�வாகிற�. மனஅG(த(தி+ 

ேபா�, அ�த <Qநிைலைய எதி"ெகா2ள ர(த(தி+ Hலமாக தைசக-�  ஆ�ற' 

அ=�ப�ப�கிற�. இதனா' ெச8மான உ;�Bக-�  ேபாதிய ர(த ஓ�ட� இ��கா�. 

இதனா', ெச8மான நிகQ�  ைற��, வய��றி' ந0�ட ேநர� உண� த1 வதா', 

அமில� ப�+ேனா�கி தி��B� வா��B உ2ள�. எனேவ, மனஅG(த(ைத எதி"(� 

சமாள6�க, உட�பய��சி, தள"வாக இ�(த' ஆகியவ�ைற கைடப�4�கலா�. 

வ�ய"� �ைவ வ�ர�ட ெவ2ள8 

ஒ�வ��  வ�ய"(த' எ+ப� ஆேரா�கியமான நிகQேவ. ஆனா', த�ேபா� 

ெகா-(�� ெவய�லினா' ஏ�ப�� அதிக�ப4யான வ�ய"ைவயா', 

ெப��பாலானவ"க2 வ�ய"� � ேபா+ற ப�ர5ைனகளா' அவதி�ப�கி+றன". ,� , 

கG(� அ'ல� தைல ேபா+ற ப திகள6' ேதா+;� வ�ய"� ��க2 அ8�ைப 

உ�டா� �. 

* ேகாைட கால(தி' வ�ய"� � ேதா+றாம' இ��க அ4�க4  ள6�க ேவ���. 

 ள6� � ேபா� Hலிைகய�னா' தயா8�க�ப�ட ேசா�Bகைள பய+ப�(�வேத 

சிற�த�. 

* ெவ2ள8�காைய ெவ�4, வ�ய"� �வா' பாதி�க�ப�ட ப திகள6' 15 ,த' 20 

நிமிட1க2 ேத��க ேவ���. இ:வா; ஒ� நாைள�  இர�� ,த' H+; 

,ைறக2 ெச�யலா�. இைத வ�ய"� � மைற%� வைர ெதாட"�� ெச�யலா�. 

* ேசா�;� க�றாைழ ெஜ'ைல, வ�ய"� �வா' பாதி�க�ப�ட ப திகள6' ேத�(� 20 

நிமிட1க2 கழி(� கGவ� வ�ட ேவ���. இ:வா; ஒ� நாைள�  இர�� ,த' 

H+; ,ைற ெச�தா', நாளைடவ�'  ணமா �. 

* வ�ய"� � ேதா+றி%2ள ப திகள6', சாம�தி Pவ�+ சா; தடவ�னா'  ணமைட%�. 

சாம�தி Pைவ பய+ப�(தி, தயா8�க�ப�ட ப�ட"க2 ம�;� ஆய�+ெம+� 

ேபா+றைவ%� கைடகள6' கிைட�கி+றன. 

* அதிக கார� ம�;� மசாலா நிைற�த உண�� ெபா��க2 சா�ப��வைத தவ�"�க 

ேவ���. அ�ம��ம'லாம', அதிக ந;மண� உ2ள ெபா��கைள உணவ�' 

ேச"(�� ெகா2-வைத தவ�"�பேத ந'ல�. 

* Hலிைககள6+ சா;களா' தயா8�க�ப�ட த+வ�(ர� ைதல(ைத உடலி' ேத�(�, 

ஒ� மண� ேநர� கழி(�  ள6�க ேவ���. வார(தி�  இர�� ,ைற ெச�யலா�. 

இ:வா; ெதாட"�� H+; வார1க2 ெச�� வ�தா' வ�ய"� � மைற�� வ���. 
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மைழ ேநர(திE� கவன�… 

பல இட1கள6' ெவய�' >�ெட8(த ேபாதிE�, சில ப திகள6' ப�வமைழ� கால� 

�வ1கி வ��ட� என நி�மதி ெப�H5> வ��கிற0"களா? மைழ�கால(தி' கவனமாக 

இ��கவ�'ைல எ+றா', பல ேநா� ெதா�; ஏ�ப�வத�கான அபாய� உ2ள�. அ�ப4 

ெதா�; ேநா�க2 ஏ�படாம' இ��க சில ,+ென5ச8�ைக நடவ4�ைககைள 

கைடப�4�ப� அவசிய�. 

ப�வமைழ�கால(தி' ஏ�ப�� ெபா�வான ேநா� ெதா�;க2: 

வய��;� ேபா� , ைடபா��, காலரா, ைவர@ ெஹ�பைட�4@ ம�;� சீதேபதி 
ேபா+றைவேய, ப�வ மைழ� கால(தி' ஏ�ப�� ெபா�வான ேநா�( ெதா�;க2. உலக 

>காதார ைமய(தி+ தகவ' ப4, இ�தியாவ�' ம��� ஆ��� , 97 ல�ச� ேப" 

வய��;� ேபா�கா' பாதி�க�ப�கி+றன". இதி' ஐ�� வயதி� �ப�ட  ழ�ைதகேள 

ெப8�� பாதி�க�ப�கி+றன". 

அ�ம��ம'லாம', இ(தைகய ெதா�; ேநாயா' ஆ���  ஐ�� ல�ச� ேப" 

உய�8ழ�பதாக�� தகவ'க2 ெத8வ��கி+றன. இதி'  ழ�ைதகேள அதிக� எ+ப� 

வ�(த� த�� வ�ஷய�. ேமE�, ப�வ மைழ�கால(தி' நம� >�;�Bற(தி' ேத1கி 
நி� � த�ண0ரா', ெகா>�கள6+ எ�ண��ைக ெப�கி, மேல8யா, ெட1  ேபா+றைவ 

ஏ�பட�� வா��B உ2ள�. இவ�ைற எ'லா� த��க ேவ��� எ+றா', அத�  சில 

நைட,ைறகைள கைடப�4�க ேவ���. 

 ��ப(தின" கைடப�4�க ேவ�4ய பா�கா�B ,ைறக2: 

* சா�ப�ட ெச'வத�  ,+=�, கழிவைற�  ெச+; வ�த ப�+=� ைககைள ேசா�B 

ேபா�� ந+றாக கGவ ேவ���. 

* நா�  4�க பய+ப�(��  4ந0ைர ந+  ெகாதி�க ைவ(த ப�+னேர அ��த ேவ���. 

த�ண0ைர 2 ,த' 5 நிமிட1க2 ந+  ெகாதி�க ைவ(தா' தா+, கி�மிக2 

,Gவ�மாக அழி%�. 

* வ 0�ைட >�றி எ1 � த�ண0" ேத1க வ�டாம' பா"(�� ெகா2-வ� அவசிய�. இத+ 

Hல�, மேல8யா ம�;� ெட1  ேபா+ற ெதா�; ேநா�கைள பர�B� ெகா>�க2 

அதிக� உ�ப(தியாகாம' த��க ,4%�. 

* ெஹ�பைட�4@ “ஏ’ ம�;� ைடபா�� ேபா+றவ�;�கான த��Pசிகைள 

,ைறயாக ேபா�4��ப� அவசிய�. 
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ேநா� எதி"�B ச�திைய அதிக8�க எ+ன ெச�ய ேவ���? 

காலநிைல மா�ற1க2 ஏ�ப�� ேபா�, அைவ ஒ(��ெகா2ளாம', சில" ஜலேதாஷ� 

ம�;� Bb ஆகியவ�றா' பாதி�க�ப�கி+றன". உடலி' ேநா� எதி"�B த+ைம 

 ைறவாக இ��பேத இத�  காரண�. ந� உண� ,ைறகள6+ Hலேம உடலி+ ேநா� 

எதி"�B த+ைமைய அதிக8�க ,4%�. 

ைவ�டமி+ ஏ, சி, இ: 

ைவ�டமி+ ஏ (பD�டா-கேரா� [+), ைவ�டமி+ சி ம�;� ைவ�டமி+ இ ஆகியைவ 

உடலி+ இய�ைகயான ேநா� எதி"�B த+ ைமைய அதிக8(�, உடE�  த01  

வ�ைளவ�� � காரண�கைள அழி�பதி' ,�கிய ப1  வகி�கி+றன. 

ேகர�, ப5ைச� கா�கறிக2, த�காள6, ெச"8, ெந'லி�கா�, சி�ர@ பழ1க2 ம�;� 

ெகா�யா�பழ� ஆகியவ�றி' இ�த ச(��க2 அதிகளவ�' உ2ளன. உடலி+ 

ஆேரா�கிய� ம�;� பல(ைத ேபண, தின,�, ஐ�� பாதா� ப��B சா�ப��� வரலா�. 

�ேராபயா�4�: தய�" ம�;� பா' சா"�த சில ெபா��கள6' காண�ப�� ந+ைம 

ெச�%� பா�[8யா�க-�  �ேராபயா�4� எ+; ெபய". இைவ <உடலி+ ேநா� எதி"�B 

ச�திைய அதிக8�க உத�கிற�.  டலி', ேநா� எதி"�B ச�திைய அதி8� � 

எ+ைசமான, இ�%ேனா ேளாப�+ அதிகள� >ர�க, �ேராபயா� 4� உத�கிற�. ேமE�, 

இைவ ந+ைம ெச�%� பா�[8யா�கள6+ எ�ண��ைகைய அதிக8(�, ெதா�ைற 

எதி"(� ேபாராட உத�கிற�. 

எEமி5ைச சா;: 

எEமி5ைச சா; உடE�  ந+ைம ெச�%� பா�[8யா�கள6+ ெசய'பா�ைட 

அதிக8�க உத�கிற�. அைவ, அமில(த+ைம வா��த <Qநிைலய�' ேவகமாக 

வள"5சியைட%� த01  வ�ைளவ�� � ைவர@, பா�[8யா ஆகியவ�ைற 

ஊ� வ��காம', உடE�  ந+ைம ெச�%� பா�[8யா�க-�  சாதகமான, 

ெவ�பநிைலைய பராம8�க உத�கிற�. எEமி5ைச பழ5சாைற த�ண0", <�க2, 

கிேரவ��க2 அ'ல� சால�கள6' கல�� சா�ப�டலா�. 

�(தநாக�: 

இ� உடலி+ ேநா� எதி"�B த+ைமைய பல�ப�(த உத�கிற�. �(தநாக ப�றா� ைற, 

உடலி+ ேநா� எதி"�B த+ைமைய பாதி�பேதா�, க�� ப�றா� ைற ேநா� எதி"�B 

த+ைமைய ,�றிEமாக ெசய' இழ��, ேபாக ைவ� � வா��B� உ2ள�. எனேவ, 

உடலி' �(தநாக ப�றா� ைற ஏ�படாம' பா"(�� ெகா2ள ேவ� ��. பD+@, சி�ப� 
வைக மR+க2, ப��Bக2, தய�" ம�;� பா' ஆகியவ�றி' அதிகளவ�' காண�ப�கிற�. 

Hலிைகக2: 

உடலி+ ேநா� எதி"�B த+ைமைய அதிக8� � Hலிைககைள உணவ�' அதிகள� 
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ேச"(�� ெகா2ள ேவ���. இைவ, உடலி' ெதா�; ஏ�படாம' த��கிற�. மUச2, 

P��, ேசா�B ஆகியவ�றி' பா�[8யா�கைள எதி"(� ேபாரா�� த+ைம உ2ள�. 

இய�ைக ,ைறய�' வ�ைளவ��க�ப�� உண�க2 உடலி+ ேநா� எதி"�B த+ைமைய 

அதிக8�க உத�கி+றன. இய�ைக உண�க2 ெகா�(� வள"�க�ப�� ப>வ�+ பாலி', 

சாதாரணமாக வள"�க�ப�� ப>வ�+ பாைல வ�ட 50 சதவ 0த� அதிகள� ைவ�டமி+ இ 

ச(��, 75 சதவ 0த� அதிகள� பD�டா-கேரா�4=� இ��பதாக, ெத8யவ��2ள�. 

ேமE�, இவ�றி', சிற�த ேநா� எதி"�B திறனான “சியாசா+ைத+’ ம�;� “a�[+’ 

ஆகியைவ, இர�� ,த' H+; மட1  அதிகமாக உ2ளன. இேத ேபா+;, இய�ைக 

,ைறய�' வ�ைளவ��க�ப�� பழ1க2, கா�கறிக2 ஆகியவ�றாE�, உடலி+ ேநா� 

எதி"�B திற+ அதிக8�கிற�. அவ�றி' ைவ�டமி+ சி, தா��க2 ம�;� ச(��க2 

ஆகியைவ%� அதிகளவ�' உ2ளன. 

 ழ�ைத ப�ற�த�ட+ ெச�ய ேவ�4ய ப8ேசாதைனக2 

 ழ�ைத ப�ற�� H+; தின1க-� 2 சிற�B ர(த� ப8ேசாதைன ஒ+ைற5 ெச�ய 

ேவ�4ய� மிக அவசிய�. இத+ Hல�  ழ�ைதக-�  ப�+னா' ஏ�பட�94ய பல 

ெதா�தர�கைள ச8ெச�� வ�டலா�. 

 ைற ைதரா�� : ப�றவ� ைதரா��  ைறபா�டா' 

 ழ�ைதக-�  ஏ�பட�94ய Hைள வள"5சிய�+ைம, மனவள"5சி  +றிய த+ைம 

ேபா+றவ�ைற இத+ Hல� தவ�"�க ,4%�.  ைறபா� இ�� �  ழ�ைதக-�  

இர�� வார1க-� 2 சிகி5ைச அள6�க ேவ���. 

அ�^ன' ேகாளா; 

: ப�றவ�ய�ேலேய அ�^ன'  ைறபா�2ள  ழ�ைதயாக இ��தா' அத+ வள"5சி� ( 

ேதைவயான ஹா"ேமா+க2 உ�ப(தி  ைற�தி�� �. இ� ைறபா� இ��தா' 

உடன4யாக சிகி5ைச அள6(தா' ம��ேம  ழ�ைதய�+ உடைல� கா�க ,4%�. 

எ+ைச�  ைறபா� : எ+ைச�  ைறபா� காரணமாக  ழ�ைதக-�  க�Bைர, 

மனவள"5சி  ைறபா� ேபா+றைவ ஏ�படலா�.  ழ�ைத�  உ8ய ஊ�ட5ச(� உண� 

ெகா�(� கா�பா�ற ,4%�. 

இ�த� ப8ேசாதைனகைள  ழ�ைத ப�ற�த H+; தின1க-� 2 அத+  திகாலி' 

இ��� சி; �ள6 ர(த(ைத எ�(� ெச�ய ேவ���. 

 ழ�ைதக-�  ம��� ெகா�� �ேபா�…. 
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 ழ�ைதக-�  ம��� ெகா�� �ேபா� கவன�  ைறவாக� ெபா�ேறா"க2 தவ; 

ெச�வ� எ'லா வ 0�4E� நட�ப�தா+. ெத8யாம' ெச�%� தவைற வ�ட நா� 

ெச�வ� தவ; எ+; ெத8யாமேல, நா� ெச�� ெகா�4�� � தவ;க2தா+ அதிக�. 

அ�ப4�ப�ட தவ;கைள தவ�"�க ேவ�4ய� மிக ,�கிய� தா�மா"க2 ெச�%� சில 

தவ;க-�, அவ�றி+ வ�ைள�க-� எ�ப4 எ+; பா"�ேபாமா? 

ம��ைத உண�ட+ கல�� ெகா��ப�. 

ம��� சா�ப�ட அட� ப�4� �  ழ�ைதக-�  அைத உண�ட+ கல�� ெகா��ப� 

பல ெபா�ேறா"கள6+ வG�க�. சிலவைக ம���க2 உண�ட+ கல�க�ப��ேபா� 

ெசய' திறைன இழ�பதாக( ெத8வ��கி+றா"க2 ம�(�வ நிBண"க2. எனேவ 

ம�(�வைர கல�தாேலாசி(த பறேக அ�ப4� ெகா��ப� ந'ல�. அ�ப4ேய 

ெகா��பதானாE� ,+9�4ேய உணைவ%� ம��ைத%� கல�� ைவ�காம', 

சா�ப�ட� ெகா��பத�  ,+ கல�க��. 

ஆ�4பயா4� கைள சீ�கிரேம நி;(�த'…. 

உ1க2  ழ�ைத�  ம�(�வ" ப(� நா�க2 ெகா��க5 ெசா'லி ஆ�4பயா4� 

ம���கைள� ப8��ைர�கலா�.  ழ�ைதகள6+ உட' நல� ேத;வ� ெத8��� ஐ�� 

அ'ல� ஆ; நா�கள6ேலேய ம���கைள நி;(த� 9டா�. இதனா' அைர  ைறயாக( 

ேதறிய  ழ�ைதய�+ உட' நிைல இ+=� ேமாசமாகலா�. 

ேதைவ�படாத ேநர(தி' ம��� ெகா�(த' 

சாதரண ��ம', இ�ம' ேபா+றவ�;�ெக'லா� ம��� மா(திைரகைள� ெகா�(� 

 ழ�ைதகைள� பழ�க ேவ�4யதி'ைல. ேநா� த0வ�ரமாகிவ��ேமா எ+ற பய(தி' 

ம���கைள� ெகா��ப� ப�க வ�ைள�கைளேய ஏ�ப�(��. 

பைழய ம���கைள� ெகா�(த' 

ேபான,ைற உ1க2  ழ�ைதக�  ஏ�ப�ட அேத பாதி�B இ�த ,ைற%� ஏ�படலா�. 

அறி றிக2 ஓேர மாதி8 இ��பைத� பா"(�, ேபான ,ைற ெகா�(த அேத ம��� 

மா(திைரகைள� ெகா��ப� ஆப(தான�. அேத ேபால காலாவதியான ம���, 

மா(திைரகைள உட=� ட+ அ�Bறப�(த ேவ���. 

ெப8யவ"க-�கான ம��ைத ெகா�(த' 
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ெப8யவ"க-� �,  ழ�ைதக-� � ஓேர மாதி8 அறி றிக2 ெத+ப�� ேபா�, 

ெப8யவ"கள� ம��� மா(திைரக2 அளைவ�  ைற(�  ழ�ைதக-� � ெகா��ப� 

பய1கரமான�. ம��தி+ ச�திைய எதி" ெகா2ள ,4யாம' அ�  ழ�ைதய�+ 

உய���ேக ஆப(தாக அைமயலா�. 

ம���கள6+ ேமலி�� � ேலப�'கைள� ப4�காைம 

ம�(�வ" ப8��ைர(த ப�4யலி' உ2ளைவ%�, கைடய�' வா1கியைவ%� ஒேர 

ம���தானா எ+பைத ,தலி' ச8பா"�க ேவ���. ப�ற  அத+ ேலப�ள6+ மR�2ள 

எ5ச8�ைககைள%� ெகா�� � ,ைறகைள%� ப4�க ேவ���. 

உடைல @லி�மாக ைவ(��ெகா2ள உண�,ைற 

1. கா"ேபாைஹ�ேர� அதிக,2ள ேகா�ைம, ேசாள�, பா"லி ேபா+றவ�றி+ அளைவ 

உ1க2 உணவ�' அதிக�ப�(த��. 

2. ைமதா ம�;� ைமதா வைக உண�களான ெரா�4, e�'@ ேபா+றவ�ைற உ1க2 

தினச8 உண�கள6லி��� தவ�"�க��. 

3. ெகாG�B அதிக,2ள உண� வைககைள தவ�"�க��. அைசவ உண�கேள 

ெப��பாE� ெகாG�ப�+ உ�ப(தி� காரண�களாக வ�ள1 கி+றன. ெவ�ெண�, ெந�, 

வன@பதி, ேத1கா� ேபா+றவ�றி' உ2ள ெகாG�B அமில1கேள ந� உட�ப�' 

ெகாG�பாக�� வள"சிைத மா�ற� அைடகி+றன. 

4. ந01க2 உ�ெகா2-� ச"�கைரய�+ அளைவ�  ைற�க��. 

5. ப5ைச கா�கறிகைள%�, பழ1கைள%� அதிக� எ�(�� ெகா2ள��. இைவ 

உ1க-� ( ேதைவயான அள� ைவ�டமி+கைள%�, தா�5 ச(ைத%� நா" ச(ைத%� 

த�கிற�. நா" ச(� ஜ0ரண(திE�, இர(த�  ழா�, உட' ப�மைன� 

க���ப�(�வதிE� ,�கிய� ப1  வகி�கிற�. 

6. உ�ப�+ அளைவ%�  ைற�க�� 

7. ஒேர ேநர(தி' அதிக அளவ�லான உணைவ உடE� 2 திண��க ேவ�டா� 

8. அேத ேநர(தி' சா�ப�டாமE� இ��க ேவ�டா�. 

9. உண� உ�ெகா2-� ேநர(ைத சீராக கைடப�4�க��. 
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10. ெதாைல�கா�சி பா"(�� ெகா�ேட%� சைம(�� ெகா�ேட%� சா�ப��� 

பழ�க(ைத வ�ட��.  

11. ஒ� நாள6' 6 ,த' 8 த�ள" த�ண0" ப� வ� ந'ல�. 

12. சீரான உட�பய��சிய�' ஈ�பட��. தின,� 20…..40 நிமிட� நைட பழக��. 

அக(தி� கீைர 

ெச4 இன(ைத5 ேச"�த அக(தி, ேதா�ட1கள6'  றி�பாக ந0" ேத1கிய நில1கள6E�, 

ெவ�றிைல� ெகா4� கா'கள6E� வ�ைள%�. அக(திய�' சாைழ அக(தி, சி�றக(தி, 
சீைம அக(தி எ+ற சில வைகக2 உ��. 

ெபா�வாக அக(தி ெவ2ைள நிற(தி' P� �. சிவ�B நிற(தி' P� � அக(தி 
சிவ�பக(தி எ+; அைழ�க�ப�கிற�. 

சிறி� உ�B >ைவ%�,  ள6"5சி( த+ைம%� ெகா�ட இ�கீைரைய ேவ; ம���க2 

உ�W� கால1கள6' உ�ண� 9டா�. ஏெனன6' ம���கள6+ வ 08ய(ைத அக(தி� 

கீைர  ைற�க�� அழி(�வ�ட� ெச�%�. 

இ�கீைரைய அ4�க4 உணவ�' ேச"(�� ெகா�டா' இர(த� ெக��� ேபா � 

வா��B��. ெசாறி, சிர1 � ேதா+றலா�. இர(த�  ைற�� இர(த ேசாைக 

ஏ�படலா�. வய��; வலி%� ேபதி%� உ�டாகலா�. 

கா�5ச' ேநர(தி' இ�கீைரைய� ப�ழி�� அத+ சா�றி' இ� �ள6 H�கி' வ��டா' 

கா�5ச' ந01 �. அக(தி இைல5 சா�ைற ெந�றிய�' தடவ� ெந�றிைய இேலசாக 

அனலி' கா�ப��க க�ைமயான தைலவலி ந01 �. 

>�ணா�B5 ச(�, ைவ�டமி+ ஏ நிைறய உ2ள�. ேபா�மான பா' >ர�காத 

தா�மா"க2 ெதாட"�� அக(தி� கீைரைய5 சா�ப�ட ந+  பா' >ர� �. 

இ�கீைர சைம� �ேபா� ந+றாக ேவக ைவ(� உ�ண ேவ���. வய��றி' உ2ள 

BG�கைள ெவள6ேய�;� ச�தி இ�கீைர�  உ��. மல5சி�க' ந01 �. 

 ழ�ைதக-�  ந0" ேகா"(�� ெகா�டா', இ�கீைரய�+ சா�ைற ஐ���  ஒ� ப1  

ேத+ கல��தைல உ5சிய�' தடவ�னா' ந0"�ேகாைவ மைற%�. 
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இ� வா%ைவ உ�டா� � இய'Bைடய�. எனேவ வா��� ேகாளா; உ2ளவ"க2 

இ�கீைரைய உ�ண� 9டா�. 

சீன"கள6+ ஆேரா�கிய இரகசிய� 

 
உலகி+ மிக5 சிற�த உணவாக சீன உணேவ ேபா�ற�ப�கிற�. இ�த உண� ,ைறைய� 

ப�+ப�றினா' ந0�ட நா2 வாழலா�.  றி�பாக 1.ெகாG(த ச^ர� உ�வாகா�. 2. இதய 

ேநா�க-�கான அறி றிேய காண�படா�. 

இ�த இர�� த+ைமக-� ஒ�வ8ட� ெதாட"�� இ��தா' அவ" ஆேரா�கியமாக 

வாழலா�. ஆேரா�கிய� ெதாட"வதா' வாQநா-� ந04�கிற�. ப�றேநா�க2 

இ��தாE� எள6தி' அவ�ைற�  ண�ப�(தலா�. 

ஹா1கா1கி+ சீன�ப'கைல� கழக� ேபராசி8ய" டா�ட" ஊகா�ஸா1 எ+பவ" தன� 

ஆ�வ�+ ,ல� இ�த உ�ைமைய� க��ப�4(�2ளா". 

ச8. சீன"க2 அ�ப4 எ+னதா+ சா�ப��கிறா"க2? 

பா' ேச"�காத கி^+ [ ைய நாைல�� தடைவ தின,� அ���கி+றன". ந0ராவ�ய�' 

ேவகைவ(த கா�கறிக2 ம�;� சில ேநர1கள6' கா�கறிகைள சிறிய அளவ�' 

எ�ெணய�' வ;(�� சா�ப��கி+றன". 

ேசாயா பD+@, தய�ைர%� நிைறய5 ேச"(�� ெகா2கி+றன". 

காைலய�' ,�ைட ஆ�ல� அ'ல� ெகா(��கறி ேச"(�� ெகா2கி+றன". இதி', 

இUசி, ெவ2ைள� P�� உ�பட மசாலா வைகக2 ேச"(�வ��கி+றன". இ�ேவ காைல 

ேநர(தி� � பக' உணவ�� � எ�ற ஒேர உணவா �. 

ம�ற ேநரெம'லா� ந0ராவ�ய�' ேவகைவ(த கா�கறிக-ட+ ேசாயா ம�;ம தய�" 

ேச"(த சாத� ஒ� ,ைற%�, ப5ைசயான கா�கறிகைள ஒ� ,ைற%� 

சா�ப��கி+றன". 

இவ"க2 அ4�க4 வ���ப�%� ேபா�றி%�  4�ப� கி^+ [தா+. இ� ,�ைம 

அைடவைத த�� � ேதந0". ேமE� இ�த( ேதந08' இளைமைய ந04�ப�ட+ 

இதய(�� � பா�கா�ைப%� வழ1 � பாலிெபனா' எ+ற ச(�� ெபா�2 இ��கிற�. 

கி^+ [� � ந0ராவ�ய�' ேவகைவ(த கா�கறிக-� � ந01க-� ,�கிய(�வ� 

ெகா�1க2. உலகி+ மிக5சிற�த இ�த உணவா' ஆேரா�கிய� ெதாட"வ� உ;தி. உலக 

>காதார நி;வன� சிபா8> ெச��2ள உண�,ைற இ� எ+ப�  றி�ப�ட(த�க�.  
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ர(த அG(த�… 

 

உட' எைடைய�  ைற�ப�, உண�� க���பா�, ேதைவயான கேலா8கைள உ� 

ெகா2வ� ேபா+ற நைட,ைறகைளேய, ர(த அG(த ேநாைய� க���ப�(�வத�கான 

,�கிய வழி ,ைறகளாக இ�த அறி�ைக ப8��ைர ெச�கிற�. 

இவ�;ட+ சீரான உட' இய�க(ைத%� அ�த அறி�ைக வலி%;(�கிற�. அதாவ� 

ஒேர இட(தில ந0�ட ேநர� அம"�தி��காம' உடE�  அ:வ�ேபா� அைச��, 

ேவைல%� ெகா�(� வ�தா', ர(த அG(த� வ�வத�கான வா��B மிக��  ைற� 

எ+பைத இ�த அறி�ைக >�4� கா��கிற�. இேதேபா+; ப�8�47 உய"ர(த அG(த 

கழக,�, சில ஆேலாசைனகைள வழ1கி உ2ள�. ர(த அG(த ேநாைய� 

க���ப�(�வத�கான ச"வேதச ,�கிய(�வ� வா��த இ�த அறி�ைகக2 

ெத8வ�� � வழி,ைறக2  றி(� இ1ேக பா"�ேபா�. ர(த அG(த ேநாயா' பாதி�க� 

ப�டவ"க-�, த1கள� ,+ேனா"க-�  ர(த அG(த ேநா� உ2வ"க-� இ�த 

ப8��ைரகைள� கவன(தி' ெகா2வ� ந'ல�. 

அ:வ�ேபா�  றி(த கால இைடெவள6ய�' ர(த அG(த(தி+ நிைலைய அறி�� 

ெகா2வ� மிக ,�கிய�. இத+ Hல� உடலி' ர(த அG(த(தி+ நிைலைய 

அறி��ெகா2ள இயE�. 

உட' எைட� �, ர(த அG(த ேநா�� � ெந�1கிய ெதாட"B��. எனேவ உட' 

எைடைய க���பா��� 2 ைவ(��ெகா2ள ேவ���. அதிகமான உட' எைடைய� 

 ைற�பதி' கவன� ேதைவ. ேதைவயான எைடைய�  ைற(�வ�ட� 9டா�. 

ேசா4ய� ம�;� ெபா�டாசிய� ச(��க2 அட1கிய உ�B� �, உட' 

ப�மனைடவத� � ெந�1கிய ெதாட"B 2ள�. உட' ப�மனைட�தா' ர(த அG(த� 

ஏ�ப�வத�கான வா��B அதிக� உ2ள�. எனேவ உணவ�' உ�ப�+ அளைவ� 

 ைற(��ெகா2வ� ந'ல�. ஒ� நாைள�  6 கிரா� அள�� �  ைறவாக 

ேச"(��ெகா2ளலா�. 

ர(த அG(த ேநாைய� க���ப�(த உண�� க���பா� அவசிய� எ+; ர(த 

அG(த(ைத� க���ப�(�வத�கான உண��க���பா� ஆ�வ�' (Dietary approach to stop 

hypertension study – DASH)  க�டறிய�ப��2ள�. வழ�கமாக உ� ெகா2-� ெகாG�B5 

ச(ைதவ�ட 35 சதவ 0த�  ைறவாக இ�� �ப4 பா"(��ெகா2ள ேவ���. 

ேவகைவ�க�படாத கா�கறிக-�, பழ1க-� உணவ�' அதிக� இட�ெபற ேவ���. 

ர(த அG(த ேநா� உ2ளவ"க2 பா', ெந�, தய�", ேமாைர�  ைற(த' அ'ல� 

தவ�"(த' ந'ல�. ,+ேப தயா8(�,  ள6"சாதன ெப�4கள6' ைவ(தி��� ப�+ன" 

எ�(�5 சா�ப��வ� ேபா+ற பழ�க1கைள அறேவ தவ�"�க ேவ���. 
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ெபா�(தமான, ெதாட"5சியான உட� பய��சிைய ெச��வர ேவ�4ய� அவசிய�. 

ப�ராணயாம� எ+; ெசா'ல�ப�கி+ற H5>�பய��சி, ர(த அG(த ேநாைய 

,Gைமயாக க���ப�(�� சிற�B வா��த�. இ�த எள6ய பய��சிைய5 ெச�� 

வ�தாேல ர(த அG(த� உ2ள6�ட பல ேநா�க2 ந�ைம அWகா�. 

ம�, Bைகய�ைல, ேகாெக�+ ேபா+ற Bைகய�ைல� ெபா��கைள அறேவ ஒ��க 

ேவ���. ர(த அG(த ேநா��கான ,G ,த' காரண�க2 ம� உ2ள6�ட ேபாைத� 

ெபா��க2தா+. எனேவ ேபாைத� பழ�க(ைத ைவ(��ெகா��, ர(த அG(த ேநாைய 

நி5சயமாக  ண�ப�(த ,4யா�. 

ெப�கைள� ெபா;(தவைரய�' கா'சிய� ம�;� ம�ன 0சிய� ச(��க2 உணவ�' 

அதிக� இ�� � வைகய�' பா"(��ெகா�டாேல ர(த அG(த ேநாைய( தவ�"�க 

,4%� எ+; ெப'ஜிய(தி' நைடெப�ற ஓ" ஆ�வ�' க�டறிய�ப��2ள�. 

இவ"கைள இர�� ப�8வாக� ப�8(�, ஒ� ப�8வ�ன" ம�ன 0சிய�, ம�;� கா'சிய� 

ச(�2ள உண�கைள%�, ம�ற ப�8வ�ன" அ� இ'லாத உணவ�ைன%� இர�� 

வார1க2 உ�ணைவ�க�ப��2ளன". இர�� வார1க2 கழி(� ப8ேசாதைன ெச�� 

பா"� �ேபா� கா'சிய�, ம�ன 0சிய� ச(�2ள உணைவ உ�ெகா�ட ெப�கள6+ 

ர(தG(த அள� மிக�� சீராக இ��த� க�டறிய� ப��2ள�. 

ர(த அG(த(ைத� க���ப�(�வதி' ம�றவ�ைற வ�ட ஆலி: எ�ெணேய சிற�த� 

எ+; ப'ேவ; ஆ��க2 ெத8வ��கி+றன. 9�தலாக மR+ எ�ெணைய%� 

சைமயலி' அதிக� ேச"(�� ெகா2ளலா� எ+;� ர(த அG(த ேநா� ெதாட"பான 

ஆ��க2 9;கி+றன. இைவ இர��� அறேவ ெகாG�B5 ச(� இ'லாதைவ எ+பேத 

இத� � காரண�. 

சி ைவ�டமி+ ச(�2ள ெபா��கைள உணவ�' அதிக� ேச"(��ெகா2வத+ Hல� 

ர(த அG(த ேநாைய� க���ப�(தலா�. ஏ ம�;� ஈ ைவ�டமி+க-�  ர(த 

அG(த(ைத� க��� ப�(��  ண� இ'ைல. 

ர(த அG(த ேநா��  ம�(�வ சிகி5ைசகைள வ�ட, மனைத இல வா�க உத�� 

தியான� பய��சிேய சிற�த ம��� எ+பைத ச"வேதச ம�(�வ ஆ��க2 உ;தியாக� 

9;கி+றன. 

ர(த அG(த ேநாைய� க���ப�(த அ'ல�  ண�ப�(த ம���கைளவ�ட அ+றாட 

வாQ�ைக ,ைறய�' சில மா�ற1கைள ெச��ெகா2வ�� உண�� க���பா��, 

உட' மன பய��சி%� அவசிய�. 

ஆ� த0�டா� பாைள-Hலிைக 
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ஆ�த0�டா� பாைள P��
தி�வா198E�, மேலசியா
இல1ைகய�E� அதிக� காண�

இதைன ஆ�தி+னா�பாைள
அைழ�கி+றன". 

English – Bracteated birth wort 

கிர�திகர� ப+ெவ�ைக ேகசநலி

யர�ைத வ�ைனைய ய;� ��ற��

ப�8ெயாணா ேநா�கைள%�

மறி%ணா Hலியைட வா�

 

ஆ�ெதாடா� பாைள� கக�கி�மி

ந0�க�1  �ட� நிைறகர�பா+ஆ4ட5

எ�ப� வா��� இக' �ட

P�� இன(ைத5 ேச"�த�. இ� ெத+ன6�தியாவ�'
மேலசியா, இ�ேதாேனசியா, தா�லா��, ப"மா ேபா+ற

காண� ப�+ற�. 

ஆ�தி+னா�பாைள, ஆ�ெதாடா� பாைள, ப1க�பாைள என

ேகசநலி மா�ைத 

ய;� ��ற�� 

ேநா�கைள%� ப�+,+பா ராம' 

வா� (ேதைரய+ ெவ�பா) 

கக�கி�மி வ+சில�தி 

நிைறகர�பா+ஆ4ட5 ெச� 

இக' �ட ,�த0�� 

 

ெத+ன6�தியாவ�' 

ேபா+ற நா�கள6E�, 

என பல ெபய"கள6' 
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தி�ெப�ந� றா��மாU ெச�B (அக(திய"  ணபாட�) 

உட' வE�ெபற 

உட' உைழ�B  ைற�� ேபானதாE�, இய�ைகயான ஊ�ட5ச(��க2 இ'லாத 

உண�கைள உ�பதாE� இ+; பல�� � உட' வE  ைற�� வ�கிற�. இவ"க2 

சிறி� க4னமான ேவைலைய ெச�தாE� உடேன ேசா"��வ��வா"க2. 

இவ"க2 ஆ�த0�டா� பாைள இைலைய காயைவ(� ெபா4யா�கி கஷாய� ெச�� 

அ��தி வ�தா' உட' வE�ெப;�. 

வய��;� P5சிக2 ந01க 

வய��;� P5சிக2 உடலி' பல ெதா�தர�கைள உ��ப�Wகி+றன. இவ�றா' 

வய��றி' B�க2 உ�வாகி+றன. சி;  ழ�ைதக2 இ�த வய��;� P5சிய�னா' 

அ4�க4 வா�தி ேபதி�  ஆளாக ேந8�கிற�. 

இவ"க-�  ஆ�த0�டா� பாைளைய நிழலி' உல"(தி ந+றாக ெபா4 ெச�� 1 @P+ 

அள� எ�(� அதி' ேத+ கல�� ெகா�(� வ�தா' வய��;� P5சிக2 வ�ைரவ�' 

ந01 �. 

ந0"மல� ந01க 

மலமான� ந0ராக ெவள6ேய;வதா' உடலி' பல ேநா�க2 ஏ�பட வா��B�டாகிற�. 

இ�த ந0" மல� ந01க ஆ�த0�டா� பாைள இைலகைள உல"(தி கஷாய� ெச�� அ��தி 
வ�வ� ந'ல�. 

P5சி க4க-�  

சில சமய1கள6' வ��க2, P5சிக2 க4�பதா' வ�ஷ,�டாகி ச�ம(தி' த4�B, 

ெகா�Bள� ேபா+; உ�டா �. 

இத�  ஆ�த0�டா�பாைள இைலகைள எ�(� அைர(� P5சி க4(த இட(தி' ப�; 

ேபா�டா' வ�ஷ� ,றி%�. த4�Bக2 ேமE� ச�ம(தி' பரவாம' த�� �. 

க��பைட கர�பா+ ந01க 
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ஆ�த0�டா� பாைள இைலகைள அைர(� ேதாலி' ஏ�ப�� க��பைட கர�பா+ 

இ�� � இட1கள6' Pசி வ�தா' வ�ைரவ�'  ணமா �. 

தைல,4 உதி"வைத( த��க 

தைலய�' ,4 ெகா��கிற� எ+ற கவைல உ2ளவ"க2 ஆ�த0�டா� பாைள 

இைலகைள எ�(� நிழலி' உல"(தி ெபா4யா�கி சீய�கா� C-ட+ கல�� தைல�  

ேத�(�  ள6(� வ�தா' ,4 ெகா��வ� உடேன நி� �. 

ெப�க-�  

சில ெப�க-�  மாதவ�ல� � கால1கள6' உ�டா � <தக வலி, வய��; வலி, 
ஓG1க�ற இர(த� ேபா�  ேபா+றவ�றா' ெப8�� அவதி%;வா"க2. இவ"க2 ஆ� 

த0�டா� பாைள இைலகைள கஷாய� ெச�� அ��தி வ�தா' ேம�க�ட 

பாதி�Bகள6லி��� எள6தி' வ��படலா�. 

ேமE� ஆ�த0�டா� பாைள வ�ைதகைள எ�(� அைர(� ெவ�ந08' கல�� க"�ப�ண�� 

ெப�க-� � ெகா�(தா' ப�ரசவ ேநர(தி' உ�டா � ேவதைன  ைற%�. 

இ��B வலி 

 
சிறி� த�ண08' ஒ� கர�4 ஓம� ேபா�� ெகாதி�க ைவ(�, அதி' 100 மி'லி 
ேத1கா� எ�ெணைய வ��� மR��� ெகாதி�க வ��� வ4க�4 ெகா2-1க2. 

வ4க�4யேதா� க�Pர� ெபா4ைய� கல�� இளU<��ட+ இ��ப�' ந+றாக( 

ேத�(� வர இ��B வலி ந01 �. 

* ெவ�ைட�கா� வ�ைதைய� ெகாUச� பா"லி கUசிய�' ேபா�� கா�5சி H+; நா2 

வைர சா�ப��� வ�தா' சி;ந0" கழி� �ேபா� ஏ�ப�� எ85ச' இ'லாம' ேபா �. 

* உண� சா�ப��வத�  அைர மண� ேநர(தி�  ,+னதாக தினச8 அைர [@P+ 

ஆலி: எ�ெணைய5 சா�ப��� வ�தா', ர(த�  ழாய�' ெகாG�B ப4யாம' 

த��கலா�. 

* வா��B� உ2ளவ"க-�  கார� எ+றா' ஆகா�. அதனா', ,4�த வைர கார(ைத� 

 ைற(�5 சா�ப��1க2. ேத1கா�( ���கைள5 சா�ப��� வ�தா' வா��B� 

எள6தி' ஆ;�. 
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* ஜாதி�காைய5 சி; சி; ���களாக5 சீவ�, அைத ெந�வ��� வ;(� சா�ப��� 

வ�தா' சீதளேபதி  ணமா �. இ�த பாதி�B உ2ளவ"க2 தய�", ேமா", இளந0" 

ஆகியவ�ைற அதிக� உ�ெகா2வ� ந'ல�. 

* �ளசி மன6த Hைள�  வலிைமைய� ெகா�� க�94ய�. அத� , �ளசி இைலைய 

ஒ� ட�ள8' பறி(�� ேபா�� ஊற ைவ(�, அ�த( ந0ைர�  4(� வ�தா' Hைள பல� 

ெப;�. ெப�மா2 ேகாவ�'க-�  ெச+றாE� �ளசி( த0"(த� ெகா��பா"க2. 

* ெதா�ைட� B� பாதி�B  ணமான ப�ற  ெகாUச� மிளைக( Cளாக இ4(�, அதி' 

ெவ'ல�, ெந� கல�� உ��4 வ�G1கி வ�தா' அ�த பாதி�B ,�றிE�  ணமா �. 

* அஜ0ரண� ம�;� ம�த(தி� 5 சிற�த� ெகா�யாவ�+ ெகாG�� இைல. அதைன 

சா�ப��ட உடேனேய பலைன எதி"பா"�கலா�. 

உைட�த எE�Bகைள ஒ�ட ைவ� � பைச 

 
உ;�B மா�ற�, ெசய�ைக உ;�Bக2 ேபா+றைவ ம�(�வ(�ைறைய உ5ச(தி� � 

ெகா�� ெச+;2ளன. மிக எள6தாக நவ 0ன ,ைறய�' சிகி5ைச அள6�க ப'ேவ; 

ஆரா�5சிக2 நட(த�ப�ட வ�ண� உ2ளன. 

அ�த வ8ைசய�', கடலி' வாG� ஒ�வைகயான P5சிய�+ உடலி' இ�� � 

ஒ�வ�தமான பைசைய� ெகா�� உைட�த எE�Bகைள ஒ�ட ைவ�க ,4%� என 

ஆரா�5சியாள"க2 க��ப�4(�2ளன". 

கடலி' வாG� சா+�ேக@�லி என�ப�� மிக5சிறிய P5சிக2 த1க-ைடய உடலி' 

பைச ேபா+ற திரவ(ைத ஒள6(� ைவ(தி��கி+றன. ந0�டகால ஆரா�5சி� � ப�ற , 

அ�த� பைசயான� ம�(�வ(�ைற� � பய+ப�� என( ெத8ய வ��2ள�. 

 றி�பாக, உைட�த எE�Bகைள ஒ�ட ைவ(த', ஒG1க�ற எE�Bகைள ச8 ெச�த' 

ேபா+றவ�றி� � பய+ப�� என ஆரா�5சியாள"க2 ெத8வ�(�2ளன". இத=ைடய 

ெதாட�க ேசாதைனய�', இ�த பைச Hல� சிகி5ைச ெப�றவ"க2 ,+ைபவ�ட அதிக 

பல(�ட+ ெசய'ப�வதாக ெத8ய வ��2ள�. 

ஈரமான ப திகள6ேலா அ'ல� த�ண08' வ�G�தாேலா இ�த பைச கைரயா� எ+ப� 

 றி�ப�ட(த�க�. 

கா�ப�, [யா' வ�� ேக� 
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 ப�ைடய கால(தி' ந� ,+ேனா"க2 எ'லா� காைலய�' எG�த�ட+ ந0(��பாக� 

எ+; ெசா'ல�ப�கி+ற பழUேசா�; ந0ராகார(ைத�  4(�� ப'லா�� வாQ�தன". 

இ�கால(தி' சி;  ழ�ைத ,த' ப�கிழ� வைர காைலய�' எG�த�ட+ கா�ப�, [ 

ேபா+றவ�றி+ ,க(தி'தா+ வ�ழி�கி+றன". ந� நா�� சீேதா7ண நிைல�  இ� 

ேதைவ இ'ைல. 

கா�ப�ய�' காப�+ எ+ற வ�ஷ,� [ய�' டான6+ எ+ற ெகா4ய வ�ஷ,� உ2ளன. 

இைவ ம����  உபேயாக�ப�� ெபா�2க2.இவ�ைற நா� அ���வதா' 

நாளாவ�ட(தி' நர�B(தள"5சி, C�கமி+ைம, மன� ழ�ப�, நிைன�(த�மா�ற�, 

வய�; ச�ப�த�ப�ட ப'ேவ; வ�யாதிக2,  ட' அஜ0ரண�, க�ண�' ஒள6ம1 த' 

,தலியன உ�டாவதாக ேம' நா�� நிBண"க2 க��ப�4(�2ளா"க2. 

ேயாகாசன� ெச�வதா' ெகாUச� ெகாUசமாக இ�பழ�க(ைத வ�ட ,4%�. எனேவ 

கா�ப�, [ய�+ அளைவ�  ைற�கவாவ� ேவ���. இவ�;ட+ ,4�த ஒ� சில அள� 

ேயாகாசன1கைள%�, நா4 >(திைய%� ெச�வதா' Pரணமாக கா�ப�, [ பழ�க(ைத� 

க�4�பாக ஒழி(� வ�டலா�. 

கா�ப�� 5 ெசலவ��வைத� பாE�  ெசலவ��டா' ேநாய�+றி வாழலா�. 

ேப�மிர�4 எ+ற ெப�� ��ைப… 
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சில  ழ�ைதக-�  ப' ,ைள� �ேபா� கழி5ச' உ�டா �. ேமE�  ழ�ைதக2 

ஆறா� மாத(தி' தவG� ேபா��, எ�டா� மாத(தி' எG�� நட� � ேபா�� அ�கி' 

க�கள6' ப�� ஒ�றைட, Cசி, இற�� ேபான P5சிக2, ெகா>�க2, ேராம1க2 

ேபா+றவ�ைற ����ெவ+ற த1க2 க�களா' க��ப�4(� உ�ெகா�� வ��வ� 

 ழ�ைதகள6+ வழ�க�. இதனா'  ழ�ைதகள6+ ெச8மான ம�டல(தி' பாதி�B 

ஏ�ப�� வா�தி, ேபதி, >ர� அைத ெதாட"�� வலி�B, இ�ம' உ�டாவ�ட+ தி[" 

தி[ெரன வ 0றி�� அழ ஆர�ப�� �. ேமE� ேதா' வற�சியைட��, >�1கி சவைல� 

ப�2ைள� ேபா' ேதறாம' காண�ப��. 

இைத�க�� பய�� ேபா � ெப�ேறா" ேப�,Pத� என பலவாறாக க�பைன ெச�� 

ேகாய�'கள6E�, ப�ற வழிபா�� தல1கள6E� ேந"(திகைள ெச�கி+றன". இ+=� 

சிலேரா ,திேயா"கைள%�, இைறய+ ப"கைள%� அWகி,  ழ�ைதய�+ பய(ைத 

ேபா�க, ம�தி8� �ப4 9;கி+றன". அவ"க-� கய�; ேபா+ற சில ெபா��கைள 

ெகா�(�  ழ�ைதய�+ மண��க��, இ��B, கG(� ம�;� கா'கள6' தாய(� ேபா' 

க�4வ��கி+றன". இ:வா; க��� ெபா��கள6' ெப��பாE� Hலிைக ேவ"கேள 

அட1கி%2ளன. 

இ�த Hலிைக ேவ" நிைற�த தாய(�கைள  ழ�ைத வாய�லி�� ச�B�ேபா��, 

H�கா' உறிU>�ேபா�� அவ�றி+ ம�(�வ  ண(தா'  ழ�ைதய�+ உபாைதக2 

ந01 கி+றன. 

 ழ�ைதக-�  ேதா+;� இ� ேபா+ற ேநா�கைள க���ப�(தி, உடைல 

ந+ன6ைல�ப�(�� அ�Bத Hலைக ேப�மிர�4 எ+ற ெப�� ��ைப. அன6ேசாமR'@ 

மலபா8�கா எ+ற தாவரவ�ய' ெபய" ெகா�ட ேலமிேயசிேய  �� ப(ைத5 சா"�த 

இ�த ெப�Uெச4கள6+ ேவ8' பD�டா ைச�ேடா@[ரா', E��லின6� அமில�, 

ஓவா4ேயாலி�, அன6ேசாமி� அமில�, ெஜரான6� அமில� ஆகியன உ2ளன. இைவ 

ெச8மான(ைத C�4,  டலி+ இய1  த+ைமைய க���ப�(�கி+றன. 

ெப����ைப இைலக2-5 எ�(� சி;,சி; ���களாக ெவ�4, 200 மி.லி., ந08' ேபா�� 

ெகாதி�க ைவ(�, 50 மி.லி.,யாக >�4ய�ப�+. வ4� க�4 காைல, மாைல 

 ழ�ைதக-�  ெகா�(� வர ேபதி, ெச8மானமி+ைம ந01கி ெதள6�;�, 5 அ'ல� 10 

ெசா��க2 இ�த இைல5சா�ைற ேத=ட+  ழ�ப�� ெகா��க, ப' ,ைள�  � 

கால1கள6' ேதா+;� ப�2ைள�கழி5ச' ந01 �. இத+ ேவைர >(த� ெச�� உல"(தி, 
eலி' >�றி மண��க�4' கா�B ேபா' க�4வர  ழ�ைதக2 வ�ர' ச�B� ெபாG� 

இத+ ம�(�வ5 ச(��க2 உ2ள6ற1கி,  ழ�ைதக-�  வய��றி' ேதா+;� பலவ�த 

வய��; உபாைதக2, பய� ஆகியவ�ைற ந0�கி  ழ�ைதைய ேதற5 ெச�%�. 

,ட�க(தா+ 
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இ�த� கீைரைய5 ச+னமாக ந;�கி ெவ1காய� அதிகமாக5 ேச"(�� ெபா8ய' ெச��� 

சா�ப�டலா�. ெகா4ைய மிள , சீரக(�ட+ ேச"(� ரச� ைவ�கலா�. 

�வர� ப��B, பாசி�ப��B ம�;� ேவ; ப��Bக-ட+ இ�த� கீைரைய5 ேச"(�� 

9��� ெச�யலா�. அேதா�, அைட ெச�வத� �, ேதாைச மாைவ Bள6�க 

ைவ�பத� � இ�த� கீைரைய அைர(�5 ேச"(��ெகா2ளலா�. 

,ட�க(தா+ கீைரய�' ைவ�டமி+க-�, தா� உ�Bக-�  றி�ப�ட(த�க அளவ�' 

உ2ளன. ,ட�க(தா+ கீைரைய( ெதாட"�� உணவ�' ேச"(��ெகா2வத+ Hல� 

மல5சி�க', Hல ேநா�, கர�பா+, கிர�தி, பாதவாத� ேபா+ற ேநா�க2  ணமாகி+றன. 

இ�த� கீைரைய வ�ள�ெக�ெணய�' வத�கி உ�டா' H��வலி, ைககா' வலி, ,�  

வலி, உட' வலி ஆகிய அைன(� வலிக-� அகE�. ,ட�க(தா+ கீைர%ட+ 

ெவ'ல� ேச"(� ெந�ய�' வத�கி உ�ெகா�ட+' க� ச�ப�த�ப�ட ேநா�க2 

 ணமா �. 

இ�த� கீைரய�+ சா�ைற� காதி' வ��டா' கா� வலி நி� �. க�4கள6' ைவ(� 

க�4னா' அைவ உைட�� B� ஆ;�. 

வா��( ெதா'ைல%ைடயவ"க2 ,ட�க(தா+ கீைரைய சா�ப��டா' ந'ல பல+ 

கிைட� �. மாதவ�டா� நி� � நிைலய�' உ2ள ெப�க-�  இ�த� கீைர ந'ல�. 

ெப�கள6+ மாதவ�டா� ெதாட"பான ப�ர5ைனக-�  இ�த� கீைரய�+ சா; ஒ� 

ேமைஜ�கர�4 ேபா��. இ�த� கீைரைய அைர(� க"�ப�ண�� ெப�கள6+ 

அ4வய��றி' க�4னா' >க�ப�ரசவமா �. 

க"�ப�ண�க2 ப�பாள6 சா�ப�டலாமா? 

 

க"�ப�ண�� ெப�க2 ம�;�  ழ�ைத�கான வா��ைப எதி"ேநா� � ெப�க2 தவ�ர 

ம�ற எ'ேலா�� வ���ப� சா�ப��� ப�பாள6� பழ� நிைறய ச(��க2, ம�(�வ 

 ண1க2 ெகா�ட பழமா �. இதி' ைவ�டமி+க2 ஏ, சி, ஈ ம�;� நா"5ச(� நிைறய 

உ2ள�. ெப��பாE� ேகாைடகால�தா+ இ�த பழ(தி�கான சீச+. 

இ�த பழ(தி' இ��� நம�  கிைட� � சில பய+க2: 

ப�பாள6ய�' உ2ள ேபரா�@ேந@ எ+ற தா��ெபா�2 ெகாG�ைப  ைற�க 

உத�கிற�. ப�பாள6� பழ(தி' காண�ப�� ைவ�டமி+ `ஈ’  ட' ப திய�' ேக+ச" 

வராம' த��கிற�. 
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கி�ன6ய�' க' இ��பவ"க2 ப�பாள6� பழ(ைத தின,� இர�� ேவைள சா�ப��� 

வ�தா' வ�ைரவ�'  ண� அைடயலா�. அ'ச" ெதா'ைல உ2ளவ"க2 இ�த பழ(ைத 

தின,� சா�ப��� வ�தா' வ�ைரவ�'  ண� ெபறலா�. 

சில��  அதிக Bேரா�4+ நிைற�த உண� சா�ப��டா' ெச8�காம' வய�; ேகாளா; 

ஏ�ப��. அ�ப4 உ2ளவ"க2 உண�� �ப�+ இ�த பழ(ைத சா�ப��டா' உணைவ 

வ�ைரவ�' ெச8�க ைவ� �. 

மல5சி�க' உ2ளவ"க-�  ேலகிய1கைளவ�ட, ப�பாள6� பழ� ஒ� அ�ைமயான 

ம���. இைத தவறாம' தின,� காைலய�' சா�ப��� வ�தா' மல5சி�க' வரேவ 

வரா�. 

ப�பாள6� பழ(ைத 9ழா�கி வார� இர�� ,ைற ,க(தி' தடவ� மசாL ெச�� 

வ�தா' ,க(தி' இ�� � க�� B2ள6க2, ெசாரெசார�B த+ைம மாறி ,க� 

பள�பள�பாக மாறிவ���. 

ப�பாள6ய�' `ப�ைப+’ எ+ற தா� ெபா�2 உ2ள�. இ�த ப�ைப+ ேமைல நா�கள6' 

மா�� இைற5சி ம�;� ேகாழி இைற5சிைய பத�ப�(த உபேயாகி�க�ப�கிற�. 

ப�பாள6�பழ(ைத க"�ப�ண�� ெப�க2 ம�;�  ழ�ைத பா�கிய(ைத எதி"ேநா�கி 
கா(தி�� � ெப�க2 சா�ப�ட�9டா� எ+ற க�(� உ2ள�. இவ"க2, ப�பாள6� 

பழ(ைத அள��  அதிகமாக சா�ப��டா', உட' ெவ�பநிைல அதிக8(�, ஆர�ப 

நிைலய�' உ2ள க� கைல��வ��� அ'ல� க� உ�வா த' த2ள6�ேபா � 

எ+பதா' அ�ப45 ெசா'கிறா"க2. அேதேநர�, ேம�ப4 ெப�க2 இ�த பழ(தி' ஒ+; 

அ'ல� இர�� ���க2 சா�ப��வதி' தவேற இ'ைல. ஒ�ேவைள, அள��  

அதிகமாக ப�பாள6� பழ(ைத அவ"க2 எ�(��ெகா�டா', அ�த பழ(ைத சா�ப��� 

,4(த�ட+ ஒ� ட�ள" பா'  4�ப� உட' ெவ�பநிைல அதிக8�பைத த�(� 

நி;(திவ���. 

மக(�வ கா�கறிக2 

 
ெவ�ைட�கா� :  ள6"5சியான த+ைம ெகா�ட� ெவ�ைட�கா�. இத=ட+ சீரக� 

ேச"(� சைம�ப� ந'ல�. இ� வற�ட  டைல� பத�ப�(��. இதி' ைவ�டமி+ `சி’, 
`ப�’ ம�;� உய�"5ச(��க2 உ2ளன. இைத அ4�க4 உ�ெகா�� வ�தா' சி;ந0" 

ெப� �. நா�ப�ட கழி5ச' ந01 �. <�ைட( தண�� �. உ7ண இ�மைல� 

 ணமா� �. ேமE�, ெவ�ைட�கா� ெகா�� ெச�ய�ப�ட உண� ஆ�க-�  

வ���ைவ ெக�4� ப�(தி ேபாக(தி+ உ�சாக(ைத உ�டா� �. ந'ல ெவ�ைட� 

ப�U>க2 இர�ெடா+ைற ப5ைசயாகேவ தின�ேதா;� ெவ;� வய��றி' உ�� 

வ�தா', ம��� மா(திைர இ'லாமேலேய வ��� ஒG�க� ச8யாகிவ���. வா��( 
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ெதா'ைல உ2ளவ"க2 இைத அதிகமாக உ�டா' வய��;வலிைய ஏ�ப�(தி வ���. 

அதனா' அவ"க2 ெவ�ைட�காைய அளேவா� எ�(��ெகா2வ� அவசிய�. 

க(த8�கா� : இதி' பல வ�ண1க2 உ�� எ+றாE�, அைன(திE� உ2ள ச(� 

ஒ+ேறதா+. ப�U> க(த8�கா� சைம�பத�  ந'ல�. ,�றிய க(த8�கா� அதிக� 

சா�ப��டா' ெசாறி சிர1ைக� ெகா�� வ��வ���. இதி' தைச� �, ர(த(தி� � 

ஊ�ட� த�கிற ைவ�டமி+க2 சிறிதள� உ2ளன. இதனா' வா��, ப�(த�, கப� 

ப�ர5சிைனக2 வ�ல �. அதனா' தா+ ப(திய(�� � இ�த காைய� பய+ப�(த5 

ெசா'கிறா"க2. அ�ைம ேநாயா' பாதி�க�ப�பவ"க2 இைத உ�� வ�தா' ந'ல 

பய+ ெபறலா�. 

அவைர�கா� : இதிE� பல வைகக2 உ��. ெவ2ைள அவைர� ப�Uைச, ேநாயாள6க2 

உ�W� கால(தி' ப(திய உணவாக உ�ணலா�. இைத சைம(� உ�டா' உடைல 

வEவா� �. காம உண"5சிைய� ெப�� �. <டான ேதக� ெகா�டவ"க-�  இ� 

மிக�� ந'ல�. ர(த அG(த� உ2ளவ"க-� இைத வ���ப� சா�ப�டலா�. 

Bடல1கா� : ந0"5ச(� அதிக� ெகா�ட கா� இ�. <டான ேதக� ெகா�டவ"க2 இைத 

அதிக அளவ�' உணவ�' எ�(��ெகா2வ� ந'ல�. ெதாட"�� Bடல1கா� சா�ப��� 

வ�தா' ேதக� ெசழி�பா �. இ� எள6தி' ஜ0ரணமாகி ந'ல பசிைய உ�டா� �. வாத�, 

ப�(த�, கப� ப�ர5சிைனகளா' ஏ�ப�� தி8ேதாஷ(ைத� ேபா� � ச�தி இத�  உ��. 

வய��;� ெபா�ம', வய��;� P5சி ப�ர5சிைன� � இ� ந'ல�. ெதாட"�� இைத 

உ�� வ�தா' காம(த+ைம ெப� �. 

ெகா(தவர�கா� : இ� சி;ந0ைர� ெப�� �. ேதக <�ைட அதிக8� �  ண� இத�  

உ�� எ+பதா' இைத அளேவா� எ�(��ெகா2வ�தா+ ந'ல�. அதனா' இ� 

ப(திய(தி�  உதவா�. இத+ ெக�ட  ண1கைள� ேபா�க இ(�ட+ ேத1கா�, ப��B, 

இUசி, சீரக� ஆகியவ�ைற5 ேச"(� சைம�க ேவ���. 

>ைர�கா� : இ� உட' <�ைட( தண��க�94ய�. சி;ந0ைர� ெப�� த', உடைல 

வலிைமயா� த', தாக(ைத அட� த' ேபா+றவ�றிE� உத�கிற�. ஆனா' இ� 

ப�(த வா%ைவ உ�� ப�W�. இத+ வ�ைதக2 வ 08ய வ��(திைய ஏ�ப�(��. இ�த 

வ�ைதகைள ச"�கைர%ட+ ேச"(� சில நா�க2 உ�� வ�தா' ஆ�ைம 

இழ�தவ"க29ட ஆ�ைம ெப;வா"க2. 

க�கைள� கா�க… 

 
ஐ�Bல+களானெம�, வா�, க�, H� , ெசவ� ஆகியைவ ஒ� மன6த=�  

,�கிய(ேதைவயா �. இவ�ைற� பா�கா(� ந0�ட ஆேரா�கிய(�ட+ வாQவேத 

சிற�தவாQவா �.  ஐ�Bல+கள6' ஒ+றான க�கைள� ப�றி ெத8��ெகா2ேவா�. 
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க�ண�' சிற�த உ;�ப�'ைல எ+பா"க2. இ�த உலகி'அைன(� கா�சிகைள%� 

பா"(� அவ�ைற உ2வா1கி Hைள�  அ=�Bவேதஇத+ ேவைலயா �. 

உடலி' அதிக ேவகமாக ெசய'ப�� உ;�Bகள6' க�க-� ஒ+;. 

இ�தக�கைள ேபா�றி� பா�கா�க ேவ�4ய� ஒ:ெவா�வ8+ 

கடைமயா �.எ�ேபா�� ந0" <ழ அைம��2ள வ�ழிகள6' சி; C> ப�டாE� 

அ�க�கள6' ந0ைர அதிக�ப�(தி அத+Hல� ெவள6ேயறிவ��கி+ற�. க�க2வற�சி 
ஏ�ப�வைத( த��க இைமக2 தானாக H4( திற�கி+றன. 

மன6தன6+ அவசிய( ேதைவயான க�க-�  ச8யான பராம8�ப�'லாம' க�க2 

எள6தி' பா"ைவைய இழ�கி+றன. 

இ+;�கிராம1கள6' வசி� � வய� ,தி"�தவ"க2 பல" க�ணா4 

அண�யாம'ப4�பைத� காணலா�. அத� � காரண� ரசாயன� கல�காத இய�ைக 

உண�கேள. 

ஆனா'இ+; இர�� H+; வய�  ழ�ைதக2 9ட க�ணா4 

அண��தி��பைத�பா"�கிேறா�. அவசர கதிய�' தயா8�க�ப�� இ+@ட+� 

உண�க2,ச(தி'லா உண�க2, ம�;� க�கைள பாதி� � ெதாைல� கா�சி� 

ெப�4,கண�ன6… என ப�4ய' ந0-�. 

க�பா"ைவ� ேகாளா; ஏ�பட� காரண� 

·  உறவ�ன" ,ைறய�' தி�மண� ெச�பவ"கள6+  ழ�ைதக-�  க�பா"ைவ� 

 ைறபா� ஏ�ப�கி+ற�. 

·  க�வ�லி�� � ேபா�  ழ�ைத� ( ேதைவயான ஊ�ட5 ச(�  ைறபா�டாE� 

பா"ைவ� ேகாளா; ஏ�ப�கி+ற�. 

·  ச8யான உண� உ�ணாம' இர(த5 ேசாைக ஏ�ப�டாE� பா"ைவ�  ைறபா� 

உ�டா �. 

·C�கமி+ைமயாE�, ம1கிய ஒள6 அ'ல� க� 9>� அள� ெவள65ச� 

உ2ளஇட1கள6' ேவைல ெச�பவ"க-� � க� பா"ைவ�  ைறபா� உ�டா �. 
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·த�ேபாைதய கண�ன6 உலகி' க�க-� ( தா+ அதிக ேவைல உ�டாகிற�. 

இர�க�வ�ழி(� கண�ன6 ,+ அம"�� அதிக ேநர� ேவைல ெச�பவ"க-�  

க� ைறபா� எள6தி' உ�டா �. 

·  ஈர' பாதி�க�ப�� ப�(த�அதிக8(தா' ,தலி' தா�க�ப�வ� கா� பா"ைவ 

நர�Bகேள… இதனா'தா+காமாைல ேநா�கள6+ அறி றி க�கள6' ெத8யவ��. 

·  ம�, Bைக, ேபாைத� ெபா�2க2 உ�பவ"கள6+ க�க2 எள6தி' பாதி�பைட%�. 

·ெதாைல�கா�சிய�+ ,+ அம"�� அதிக ேநர� C�கமி'லாம'நிகQ5சிகைள� 

பா"�பவ"கள6+ க�க2 வற�சி க�� க�பா"ைவ  ைறபா�உ�டா �. 

·  ந08ழி� ேநா��கார"க-� � இர(த அG(த� உ2ளவ"க-� � க� பா"ைவ� 

 ைறபா� உ�டா �. 

·  அ4�க4 தைலவலி, தைல5>�ற', கி;கி;�B உ2ளவ"க-� � பா"ைவ�  ைறபா� 

உ�டா �. 

வ��,+ கா�க 

·க�கள6' ஏேத=� C> வ�G�தாேலா அ'ல� வலி, ஏ�ப�டாேலா க�ம�(�வைர 

அW வ� ந'ல�. ம�(�வ8+ ஆேலாசைன ய�'லாம' க�க-� ம���க2 

இட� 9டா�. 

·  அதிக ெவய�லி' அ'ல� ெவ�பமான ப திக-� 5 ெச'ல ேந"�தா'  ள6" க�ணா4 

அண���ெகா2ள ேவ���. 

·  ஒ� நாைள�  6 மண� ேநரமாவ� C1க ேவ���. ந'ல C�கேம க�கைள� 

பா�கா� �. 

·கண�ன6ய�' ேவைல ெச�பவ"க2 அதிக ேநர� ஒேர இட(தி' அம"�� ேவைலெச�ய� 

9டா�. அ:வ�ேபா�  ைற�த� 5 நிமிடமாவ� வ�ழிகைள >ழலவ���ப�+ க�கைள 

H4 சிறி� ேநர� தியான� ெச�வ�ேபா' இ��க ேவ���. 

·  உணவ�' தின,� கீைரக2, கா�கறிக2 ேச"(��ெகா2ள ேவ���. கார� க�க-�  

மிக�� சிற�த�. 
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· எள6தி' சீரணமாக�94ய உண�கைள சா�ப��� மல5சி�க' இ'லாம' 

பா"(��ெகா2ள ேவ���. 

·  ம�, Bைக, ேபாைத ேபா+றவ�ைற( தவ�"�ப� ந'ல�. 

·  உட' <� அைடயாமE�, ப�(த மா;பா� அைடயாமE� இ��பத�  வார� 

ஒ�,ைறயாவ� எ�ெண� ேத�(��  ள6�க ேவ���. 

·  ெதாைல�கா�சிைய அதிக ேநர� பா"(�� ெகா�� இ��க� 9டா�. 

·  ம1கலான ஒள6ய�' ப4�பைத( தவ�"�க ேவ���. 

·  அதிக ெவய�' இ�� �ேபா� <8யைன� பா"�க�9டா�. 

·  ந08ழி� ேநா�, இர(த அG(த� உ2ளவ"க2 அ4�க4 க� ப8ேசாதைன 

ெச��ெகா2வ� ந'ல�. 

·  அதிக மன அG(த�, ெட+ஷ+ 9ட பா"ைவ நர�Bகைள� பாதி� �. எனேவ மன 

அG(த� ஏ�படாம' பா"(��ெகா2ள ேவ���. 

இதய(ைத பா�கா�ேபா�! 

 

இ�ேபாெத'லா� எ�ெணய�' ெபா8(த உண� வைகக2, ெகாG�B அதிக� ெகா�ட 

இைற5சி வைககைள பல�� வ���ப� உ�கிறா"க2. இ�த உண�கள6' காண�ப�� 

ெகாG�B, அவ"கள� உண��  ழா�, ர(த� ழா�கள6' ப4�� ப'ேவ; பாதி�Bகைள 

ஏ�ப�(தி வ��கிற�. 

இைத த��ப� அவசிய� எ+; த�ேபா� உணர�ப��2ள�. அத�  நா� எ+ன 

ெச�யலா�? ர(த அG(த(தி�  ச8யான ம���க2 உ�ெகா�� அைத சீராக 

ைவ(தி�1க2. ச"�கைர ேநா� இ��தா' அைத க���பா��� 2 ெகா�� 

வா�1க2. ெகாG�B2ள ெபா��களான ெந�, ெவ�ெண�, ேத1கா�, எ�ெண�, 

,�ைடய�+ மUச2 க�, ஆ�4ைற5சி, மா�4ைற5சி ஆகியவ�ைற தவ�"(தி�1க2. 

சிகெர�ைட C�கி எறி%1க2. அதிக அளவ�' ம� அ���வைத உடேன நி;(�1க2. 

எ�ெணய�' ெபா8(த உண�கைள%�, ெந�யா' ெச�த ப�ட1கைள%� அளேவா� 

உ�ெகா2-1க2. உ�ைப%� அளேவாடேவ ேச"(��ெகா2-1க2. நா2ேதா;� 

காைல ம�;� மாைலய�' 1/2 மண� ேநர� நைடபய��சி ேம�ெகா2-1க2. ைச�கி2 
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ஓ��வ�, ந0��வ� ேபா+ற உட�பய��சிகைள%� ெச�%1க2. ,�கியமாக, உண� 

வைகக2 அதிக� உ�ெகா2வைத  ைற%1க2. 

ப�கைள%� கவன6�கலாேம… 

 
,க அழைக ேபண��கா�பதி' ப�க-�  ,�கிய ப1  உ��. ப�க2 வ�ழ 

ஆர�ப�(�வ��டா' அழ � ெசா'லாம' ெகா2ளாம' ேபா�வ�ட ஆர�ப�(�வ���. 

ேமE�, >(தமான ேப5>� வரா�. அதனா'தா+ `ப' ேபானா' ெசா' ேபா5>’ எ+; 

ெசா'வா"க2. 

சில" வாைய( திற�தாேல க�ெப+; ஒ� வாைட அ4� �. அவ"க2 ச8யாக ப' 

�ல�காத�தா+ அத�  காரண�. ப�கைள ,ைறயாக பராம8�காவ��டா', ப' 

ெசா(ைதயாவேதா� பல ேநா�க-� அ4�க4 வ�� ெதா'ைல ெச�%�. 

அதனா', ப�கைள த �த ,ைறய�' ேபண��கா�ப� அவசியமாகிற�. அத�  எ+ன 

ெச�யலா�? 

 ழ�ைத� ப�வ� ,தேல ப�கைள ,ைறயாக >(த� ெச��வர ேவ���. ஒ� 

 ழ�ைத ப�ற�த 6 மாத1க-�  ப�ற  ப�க2 ,ைள�க ஆர�ப�� �. இ�த த�காலிக 

ப�கைள `பா' ப�க2’ எ+பா"க2. 21/2 ,த' 3 வய�� 2 கி�ட(த�ட எ'லா 

ப�க-ேம வள"�தி�� �. 

இ�த வயதி' உ2ள  ழ�ைதக-�  B�4�பா' ெகா�� � சில தா�மா"க2, பா' 

பா�4ைல  ழ�ைதய�+ வாய�' ைவ(தப4ேய C1க5 ெச�� வ��வா"க2. இதனா' 

 ழ�ைதகள6+ ப�கள6' அ�த� பா' ப4��வ���. எ�ேபா�� ந� வாய�' நிர�தரமாக 

இ�� � @4ெர�ேடா காக@ என�ப�� பா�[8யா�க2, ப�கள6' ப4�தி�� � 

அ�த� பாேலா� வ�ைன B8��, ேக8@ என�ப�� ப'ெசா(ைதைய ஏ�ப�(தி 
வ��கி+றன. 

 ழ�ைதக-�  இ�ப4�ப�ட ெதா�தர� ஏ�படாம' இ��க பா'  4(த உடேன 

ெகாUச� த�ண0" ெகா�(�  4�க ைவ(� வ��வ� ந'ல�. 

பா' ப�க2 வ�G��  ழ�ைத�  நிர�தரமான ப�க2 வளர ஆர�ப�� � ப�வ(திE� 

தா�மா"க2 கவனமாக இ��க ேவ���. சில பா' ப�க2 வ�ழாம' இ�� �ேபாேத, 

அேத இட(தி' நிர�தரமான ப' ச�; சா�வாக ,ைள�க ஆர�ப�� �. அ�ப4�ப�ட 

ேநர(தி' இைடறாக இ�� � பா' ப�கைள டா�ட8ட� ெச+; ந0�கி வ��வ� ந'ல�. 
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அ�ப4 ந0�காவ��டா', ப�கள6' அG�  ேச"வ�, நா� �  இைடறாக ப�க2 வள"�� 

அதனா' ேப5>�  இைட; ஏ�ப�வ� ேபா+ற ப�ர5சிைனக2 ஏ�ப��. 

சில��  சி+ன வயதிேலேய ப�க2 ந0�� வள"வதா' அவ"கள� ,க அைம�ேப 

மாறிவ���.  ழ�ைத� ப�வ(தி' வ�ர' <�Bவேத இத�  ,�கிய காரண�. பா' 

ப�க2 வ�G�� நிர�தரமான ப�க2 வள�� ப�வ(தி' இ�த� பழ�க� ெதாட��ேபா� 

ப�கள6+ ேநரான வள"5சி�  வ�ர'க2 இைடறாக இ��பதா' ப�க2 த1க2 இய'ைப 

வ��� வ�ர' <�B� நிைல�ேக�ப ந0�� வளர ஆர�ப�(� வ��கி+றன. அதனா', 3 

,த' 4 வய� வைர உ2ள  ழ�ைதக2 வ�ர' <�ப�னா' பரவாய�'ைல. அத�  ேம' 

அ�த� பழ�க(ைத அ=மதி�க� 9டா�. 

ந�மி' பல" ப' �ல� �ேபா� இ+ெனா� ெப8ய தவைற%� ெத8யாம' 

ெச��வ��கிேறா�. அதாவ�, ப�க-�  ெகா�� � ,�கிய(�வ(ைத ப' ஈ;க-�  

ெகா��க மற��வ��கிேறா�. 

ஈ;க-� �, ப�க-� � இைடய�' உ2ள சி+ன இைடெவள6கள6' நா� சா�ப��� 

ெபா��க2 த1 வ�தா+ ஈ; ெதாட"பான ப�ர5சிைனைய ஏ�ப�(தி வ��கிற�. 

 ழ�ைத ப�வ(தி' இ��ேத, ப' ஈ;க-�  இைடய�E� >(த� ெச�வ� எ�ப4 எ+; 

க�;�ெகா�(தா' ப��கால(தி' ஏ�ப�� அவதிைய தவ�"�கலா�. 

சி;ந0ரக� க�க-�  எள6ய ைவ(திய� 

சி;ந0ரக� க�க2 த�ேபா� இைளஞ", இைளஞYக-� � 9ட ேதா+;கிற�. இத�  பல 

காரண� இ��தாE�, இதைன ச8ப�(த ேவ�4ய� மிக�� அவசியமா �. 

க�ைமயான வலி, சி;ந0" கழி�பதி' சி�க' ேபா+றவ�ைற இ� ஏ�ப�(த� 9��. 

இத� , சில எள6ய ைவ(திய ,ைறக2 உ2ளன. ஆ%"ேவத(தி' இைவ 9ற�ப��
2ளன. அதாவ�, வார(தி' 3 நா�க2 இைடெவள6ய�' 2 ,ைற அதாவ� ெச:வா�, ெவ
2ள6 என ைவ(�� ெகா2ளலா�. இ�த கிழைமகள6' ந'ெல�ெண�, வ�ள�ெக�ெண
�, சிறி� க�ெக�ெண� ஆகியவ�ைற கல�� ேலசாக(ெவ�ெவ��பாக) <டா�கி, 
அதைன வய�;, ,� , தைல ஆகிய ப திகள6' ேத�(� ஊறவ��� ப�ற  ெவ�ெவ�
�பான ந08' தைல�   ள6�க ேவ���. 

அ+ைறய தின� சா�ப��� உணவ�', <டான மிள  ரச�, க�ேவ�ப�ைல( �ைவய', ேத
1கா�, சீரக� ேச"(� அைர(த Pசண��கா� 9��, ேமா", ேகர� ேபா+றவ�ைற ேச"(�
� ெகா2ள ேவ���. எ�ேபா�� ெவ�ெவ��பான ந0ைர� ப� த' ந'ல�. 
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ேமE�, காைல ேவைளய�' ெவ;� வய��;ட+ உ2ள ேபா� சிறி� ேநர� @கி�ப�1 

என�ப�� கய�;தா��� உட�பய��சி ெச�த' மிக�� ந'ல�. 

வ 0�� ேவைலகைள%� >;>;�Bட+ ெச�� வ�வ� உடE�  ந'ல உட�பய��சியாக 

அைம%�. 

இவ�ைற ெச�� வ�தா' சி;ந0ரக� க�க2 கைர�� ேபா �. சி;ந0ரக� க�க2 கைரய சி
கி5ைச ேம�ெகா�டாE�, அத=ட+ ேம�9றிய பழ�க வழ�க1கைள%� கைடப�4
�ப� ந'ல�. 

ர(த அG(த(ைத  ணமா�க ஒ� மண� ேநர� ேபா�� 

உய" ர(த அG(த(ைத  ணமா�க, Bதிய ,ைறய�லான சிகி5ைச ஒ+ைற ஆ�வாள"க2 

க�டறி��2ள�, அ�ேநாயா' பாதி�க�ப�ட ஏராளமாேனா��  ந�ப��ைக அள6�பதாக 

உ2ள�.இ�த Bதிய சிகி5ைச ,ைறயா', மாரைட�B ம�;� @�ேரா� ேபா+றைவ 

ஏ�ப�� வா��B  ைற��2ள�. 

இ�த Bதிய ,ைறய�லான சிகி5ைச�  “^ன' சி�பத4� ெந": அ�ேளஷ+’ எ+; 

ெபய8ட�ப��2ள�.இ�த சிகி5ைச ,ைறய�', ஒய" ஒ+;, சி;ந0ரக(தி�  அ�கி' 

இ�� � ர(த  ழாய�=2 ெசE(த�ப��, மிதமான ஷா� ெகா��க�ப�கிற�. இதனா', 

ர(த அG(த(ைத அதிக8� மா;, Hைளய�' இ��� அ=�ப�ப�� சி�ன'க2 

த��க�ப�கி+றன. ப�8�டைன ேச"�த அ�ேதாண� ெஹ+றி(68) எ+பவ" தா+, 

அ�நா�4', ,த+ ,தலி' இ�த சிகி5ைசைய ெச�� ெகா��2ளா". இவ��  இ�த 

சிகி5ைச அள6�க ஒ� மண� ேநர� ம��ேம எ�(�� ெகா2ள�ப�ட�. 

ப�8�டன6' ெமா(த� 1.5 ேகா4 ேப", உய" ர(த அG(த ேநாயா' பாதி�க�ப��2ளதாக, 

கண�கிட�ப��2ள�. இவ"கள6', பாதி ேப�� , த1க-�  உய" ர(த அG(த� 

இ��பேத ெத8வதி'ைல.e�;�கண�காேனா", உய" ர(த அG(த(தா', மாரைட�B 

ம�;� @�ேரா� ேபா+றைவ ஏ�படாம' த��க, வாQநா2 ,Gவ�� ம���க2 

எ�(�� ெகா2ள ேவ�4ய நிைல%� நில�கிற�. அ(தைகேயா��  இ�த Bதிய 

சிகி5ைச ,ைற மிக�� உதவ�கரமாக இ�� � எ+; ப�8�ட+ டா�ட"க2 

க��கி+றன".இ� றி(�, டா�ட" ெம' ேலாேபா எ+பவ" 9;ைகய�', “இ�, உய" 

ர(த அG( த(தி�கான சிகி5ைச ,ைறய�', மிக5 சிற�த வள"5சி’ எ+றா". 

அல"ஜி ஏ+? 

அல"ஜி காரணமாக பாதி�க� ப�பவ"கள6+ எ�ண��ைக நா-�  நா2 அதிக8(� 

வ�கிற�. வள�� நா�கள6' உ2ள ம�கேள அதிக ஒ:வாைமயா' (அல"ஜி) 
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பாதி�க�ப�கி+றன".  றி�பாக இ�தியாவ�' நக"�Bற ம�கைளேய இ�த ஒ:வாைம 

அதிக� தா� கிற�. 

இய�திரமயமான வாQ�ைக ,ைற காரணமாக 40 சதவ 0த� ேப" ஒ:வாைமயா' 

அவதி%;கி+றன". 

 

ஒ:வாைம எ+ப� >காதாரம�ற <ழE�  >காதார(�ட+ வ�ள1 � ஒ� ெபா�2 

ெச'E�ேபா� ெவள6�ப�(�� எதி"வ�ைளேவ ஒ:வாைமயா �. 

ஆ�ற' மி �த ஒ:வாத ெபா�2 உடE� 2 ெச'E� நிைலய�', அ�  றி(� உடலி+ 

ேநா� எதி"�B ச�தி உடன4யாக உஷ-õ" ெச�வ�தா+ அல"ஜி. 

இதனா' ெதாட"�� ��ம', H� , க�கள6' எ85ச', ந0" ஒG த', ச�ம(தி' த4�B 

ேபா+றைவ ஏ�ப��. இ�ேவ ஒ:வாைமய�+ அறி றியா �. 

அல"ஜி எதனா' ஏ�ப�கிற�. இதனா' உட' பாதி�க�ப�மா எ+ற ேக2வ� 
அைனவ�� � ேதா+;�. 

பர�பைரயாக உடலி' ேநா� எதி"�B ச�தி  +றியவ"க-�  அல"ஜி உ�டா �. 

ெபா�வாக >காதாரம�ற >�;5<ழலா'தா+ ெப�� பாலாேனா��  அல"ஜி 
உ�வாகிற�. 

ெச+ைன ேபா+ற ெப�நகர1கள6' ம�க2 ெதாைக� ெப��க(தா' >காதார சீ"ேக� 

அதிக� ஏ�ப�கிற�. நகர(ைத >�றி எ�ண�ற ெதாழி� 9ட1க2 அைம��2ளன. நகர 

வ 0திகள6' வாகன1கள6+ எ�ண��ைக பல இல�ச1கைள தா�4வ��ட�. இ�த 

ெதாழி�சாைலக-�, வாகன1க-� வ��� Bைகேய கா�; ம�டல(ைத மாசைடய 

ெச��வ��டன. இ�த� கா�ைற >வாசி� � மன6த"கள6+ உடலான� பலவைகய�' 

பாதி�க�ப�கிற�. இத+ ெவள6�பா�தா+ ஒ:வாைம. 

கழி�ந0", >காதாரம�ற  4ந0", உண�, ேத1கி நி� � சா�கைட ந0", நா�ற� வ 0>� 

 �ைபக2, மன6த� கழி�க2 இவ�றாE� உடலி' அல"ஜி ஏ�பட வா��பாகிற�. 

ேமE� சில��  உண�� ெபா��களாE� ஒ:வாைம உ�டா �. ,�ைட, பா', 

க�வா�, க(த8�கா� ேபா+றவ�றாE�, Bள6(��ேபான ெபா��களாE� உடE�  

ஒ:வாைம ஏ�ப��. 

நவ 0ன கால(தி' ேவதி�ெபா�2க2 கல�த  ள6ய' ேசா�, ஷா�B வைகக2 

இவ�றாE�, தரம�ற ஆைடகளாE� ஒ:வாைம ஏ�படலா�. 
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 ள6V�ட�ப�ட அைறகள6' ந0�ட ேநர� இ��பவ"க2, உடE�  ேக� 

வ�ைளவ��க�94ய மா(திைர, ம���க2 இவ�றாE� ஒ:வாைம உ�டாகிற�. 

சிகெர� Bைக, ேவதி� ெபா�2க2,  ள6"கா�; உ2ள6�ட த�பெவ�ப நிைலய�' ஏ�ப�� 

தி[" மா�ற�, மன அG(த� ேபா+ற காரண1களா' நாசிகள6' உ2ள திரவ� படல� 

வ 0�க� உ�டாகி அல"ஜி ஏ�ப�கிற�. 

வ 0�ைட� ெபா�(தவைர C>, M� P5சி, Pைன, நா� ேபா+ற வள"�B� ப�ராண�கள6+ 

,4ய�'  4ய��� � M�ண�ய கி�மிக2, தைலயைண, ெம(ைத வ�8�B, ேபா"ைவ 

இைவகள6' ஒள6�தி�� � க�W� ( ெத8யாத மா>� ெபா��க2 ஒ:வாைமைய 

உ�வா�க காரணமாகி+றன. 

கர�பா+ P5சி, எலிக2, க�பள6� P5சி இைவக2 ச�ம(தி' அல"ஜி உ�டா� �. 

ேதா�ட1க-�  வ�ட�ப�� P5சி� ெகா'லி ம���களாE� அல"ஜி உ�வாகிற�. 

ஒ:வாைமயான� ஒ�வ��  ஒ�வ" மா;ப��. இத�  ,�கிய காரண� உடலி' 

ேநா� எதி"�B ச�தி இ+ைமேய. உடE�  ஒ:வாத ெபா��கைள அழி� � 

த+ைம%ைடய ெவ2ைளயW�க2 ச�திய�+றி இ��பதா' ஒ:வாைம உ�டாகிற�. 

இதனா' ெதாட"�� ஜலேதாஷ�, ��ம', H�கி+ >வாச� பாைதய�' அைட�B, வற�� 

இ�ம', ,க�ப திய�' வலி, எ�த வாசைனைய� அறிய,4யாத நிைல,  ரலி' 

மா�ற�, ஒ�ைற( தைலவலி, தைலய�' ந0" ேகா"(��ெகா2வ� ேபா+றைவ 

உ�டா �. 

ேமE� ஒ:வாைம காரணமாக கா� ப திய�' பாதி�B ஏ�ப�� கா�வலி உ�டா �. 

நா2 ெச'ல5ெச'ல காதி' சீQ வ4ய ஆர�ப�� �. 

ஒ:வாைம ெப��பாE� H�  ெதாட"Bைடய >வாச� பாைதகைளேய அதிக� 

பாதி� �. 

இ�த ஒ:வாைமயா'தா+ MைரயDரலி+ H5>� ழா�கள6' அல"ஜி ஏ�ப�� ஆ@�மா 

வாக மாறிவ��கிற�. 

சில சமய1கள6' H� � பாைதகள6' உ2ள தி>�க2 வ 0�க� அைட�� H�  எE�ைப 

அ8�க( ெதாட1கிவ���. ேமE� இ� ைசன@ அைறகைள( தா�4 க�, Hைள 

ேபா+றவ�றி�  பரவ ஆர�ப�(� இ;திய�' உய��� � ஆப(ைத வ�ைளவ�� �. 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ெபா�வாக  ழ�ைதக-�  ஒ:வாைம ச8யான C�கமி+ைமைய உ�டா �. 

ப4�ப�' கவன� ெசE(த இயலாம' தவ��பா"க2. கா� ச8வர ேக�கா�. பசி எ��கா�. 

வள"5சிய�' பாதி�B ேபா+ற ப�ர5சைனக2 உ�டா �. 

ச�ம(தி' அல"ஜி ஏ�ப�டா' அைவ நாளைடவ�' அ8�க( ெதாட1கி B�கைள 

உ�வா�கி ச�ம(ைத பாதி�பைடய5 ெச�%�. 

ஒ:வாைமைய த��க 

·  அ4�க4 ஒ:வாைம ஏ�ப�டா' ம�(�வைர அWகி எதனா' ஒ:வாைம உ�டான� 

எ+பைத ஆரா��� அத�ேக�றா"ேபா' சிகி5ைச ேம�ெகா�டா' 

ஒ:வாைமய�லி��� வ��பட ,4%�. 

·  உடE�  ேநா� எதி"�B ச�திைய அதிக8� � உண�களான கீைரக2, பழ1க2, 

ேபா+றைவ அதிக� ேச"(��ெகா2ள ேவ���. 

·  வார� ஒ�,ைறயாவ� எ�ெண� ேத�(�  ள6�ப� ந'ல�. 

·  அதிக C> உ2ள ப திக-�  ெச'வைத தவ��1க2. அ�ப4 ெச'ல ேந"�தா' H� � 

கவச� அண���ெகா2-1க2. 

·  அ�ேபா' இ�ச�கர வாகன1கள6' ெச'E�ேபா�� H� � கவச� அண��� 

ெகா2வ� ந'ல�. 

·   ள6"�த பான1கைள( தவ�"(த' ந'ல�. ெவய�லி' அைல�� தி8�� வ�த�ட+ 

 ள6"�த ந0ைர� ப�க� 9டா�. 

·  உடE�  ஒ:வாத உண�கைள க�4�பாக தவ�"�கேவ���. 

·  அதிக ��ம', H�கி' ந0"வ4த' ெதாட"�� இ��தா', உடேன ம�(�வைர அWகி 
சிகி5ைச ெபறேவ���. 

·  ந+  கா�5சிய  4ந0ைர� ம��� ப�க ேவ���. 

ஒ:வாைம ஏ�ப�(�� ெபா��கைள%� இட1கைள%� தவ�"(தா' உட' 

ஆேரா�கிய� ெப;�.  ந+றி : தி�.ெச�தி' 
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