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!"#ேநா': ந(ப*+ைக இ/+கிறதா? 

 

!"#ேநா' எதனா5 ஏ"ப7கிற8? 

85 வய*+,-ப-ட அெம2+க3கள56 மரண8தி9, 
:த6ைமயான காரணமாக, =9>ேநாA இCேபா* 

இதய ேநாைய வDEசிவD-ட*. 1. 10 மிGலியI+,' 
அதிகமான அெம2+க3கJ+, ஊLMN' =9>ேநாA 
வரலா> உPள*. இQத ஆSL இரSடைர 
மிGலிய6 அெம2+க3கJ+, =9>ேநாA இMCப* 
கSடறியCபL', (ஒM மிGலிய6 ேதாG 
=9>ேநாAகP). இQத ஆSL =9>ேநாA அைர 
மிGலியI+,' அதிகமான பாதி+கCப-டவ3கைள 

பாதி+,'. 2. இQத =9>ேநாA ஏ6? =9>ேநாA 
எதனாG ஏ9பLகிற*? அைத8 தவD3+க :XYமா? 
=9>ேநாA+கான பதிG எ6ன? 

ஒM மM8*வ மாணவனாக, ஒM நாP காலிG காய' 
ஏ9ப-ட ஒM ேநாயாள5ைய நா6 சQதி8ேத6. 

"டா+ட3 கிளா3+, மிZட3 ேடாவD6 காைலC 
ப2ேசாதி8*, உ[கP ேநாயறிதைல வ,CபD9,\ 
ெசாG][கP." 

ஒM அசி[கமான ஊதா நிற உய3Qத ப,திைய8 தவDர, 
காG ந6, வள3QததாகN', தைசகP 
ெகாSடதாகN', ^8தமான ேதா]ட6 இMQத*. 

"மிZட3 ேடாN+, கேபாசியD6 ச3ேகாமா 
இM+கிறதா?" எ6> நா6 ெபM'பா]' 
_கி8*+ெகாSேட ேக-ேட6. "ஆ'", "ம9>'..." 
எ6> உ>தியான பதிG வQத*. 

"ஓ, இGைல," நா6 நிைன8ேத6, "இேதா இ6ெனாM 
ேகPவD வMகிற*." 

"மிZட3 ேடாN+, கேபாசியD6 ச3ேகாமா ஏ6 
இM+கிற* எ6> நa[கP நிைன+கிறa3கP?" 

என+,+ கிைட8த ,ைறQத அளவDலான அறிN 
வைர, கேபாசியD6 ச3ேகாமா எ\.ஐ.வD ெதா9றி6 
வDைளவாக எA-Z உPளவ3கJ+, ம-Lேம 

ஏ9ப-ட*, எனேவ நா6, “ேநாயாள5+, எ\.ஐ.வD 
பாசி-Xc இM+கிறதா?” எ6> ேக-ேட6. 

"இGைல", பதிG வQத*, "ஆனாG அ* ஒM நGல 
_க'. மிZட3 ேடாN+, சி>நaரக மா9> அ>ைவ 
சிகி\ைச ெசAயCப-LPள*, அேதேபாG அவர* 
ேநாA எதி3C= ச+திைய அட+,' மMQ*கJ' 
உPளன." 

ேநாெயதி3C= அைமC= பலவ aனமைடY'ேபாேதா 
அGல* ஏேதI' காரண8தி9காக 
அட+கCபL'ேபாேதா =9>ேநாA ெபM'பா]' 
ஏ9பLகிற* எ6ற உSைமைய நா6 உண3Qதேபா* 
இ* நடQத*. கேபாசியD6 ச3ேகாமா எA-Z 
ேநாயாள5கJ+, 1300 மட[, அதிகமாக ஏ9பட 
வாAC=Pள* எ6ப* உSைமதா6, ஆனாG 
லி'ேபாமா (உடG :dவ*' நிணநa3 ^ரCபDகள56 
=9>ேநாA) 135 மட[, அதிகமாகN', eைரயfரG 
=9>ேநாA எ\.ஐ.வD பாசி-Xc நப3கJ+, 
ஏ9பLவத9கான வாAC= ஐQ* மட[, 
அதிகமாகN' உPள*. உ[கJ+, ஒM 
கSேணா-ட8ைத வழ[க, எ\.ஐ.வD ெதா9றாG 
ேநாெயதி3C= அைமC= ெசயலிழQத அGல* சமரச' 
ெசAயCப-டவ3கJ+, அைன8* =9>ேநாAகJ' 
இரSL மட[, அதிகமாக காணCபLகி6றன. 

சில ஆSLகJ+, :6=, ச3+கைர உ-ெகாPவ* 
ேநாA எதி3C= ச+திைய எcவா> 
பலவ aனCபL8*கிற* எ6பைத ெதாட3\சியான 
ஆANகP ஆராAQதன. ஒMவ3 12 மணD ேநர' 
ச3+கைர சாCபDடாமG இMQதாG, ஒcெவாM 
ெவPைள இர8த அhN' 14 ஆப8தான 
பா+i2யா+கைள அழி+க :XY' எ6> :XNகP 
கா-Lகி6றன. 24 iZj6 ச3+கைரைய 
சாCபD-டேபா* (2 ேக6 ேசாடாவDG உPள அளN), 
ெவPைள இர8த அh+கP மிகN' பாதி+கCப-L, 
ஒcெவா6>' ஒM பா+i2யாைவ ம-Lேம அழி+க 
:XQத*. 

85 வயதி9,-ப-ட அெம2+க3கJ+, இறC=+கான 
:த6ைமயான காரணமாக =9>ேநாA இCேபா* 
இதய ேநாைய வDEசிவD-ட*. 



"ஆனாG பா+i2யாைவ உSh' ேநாெயதி3C= 
மSடல8தி6 திறI+,' =9>ேநாA+,' எ6ன 
ச'பQத'?" எ6> நa[கP ேக-கலா'. ச3+கைர, 
Zடா3\ ேபா6ற ^8திக2+கCப-ட 
கா3ேபாைஹ-ேர-LகP அதிக' உPள உணN, 
ேநாெயதி3C= மSடல8ைத அட+கி, =9>ேநாA 
ேபா6ற ேநாAகள5லிMQ* உடைலC பா*கா+காமG 
வD-LவDLகிற*. 

உSைமயDG, அதிக கிைளெசமி+ ,றியf-L உணைவ 
(^8திக2+கCப-ட கா3ேபாைஹ-ேர-LகP அதிக') 

எL8*+ ெகாPJ' ஒMவM+, மா3பக', 3 

=ேராZேட-, 4 ெபM[,டG, 5 எSேடாெம-2யG, 6 

இைரCைப, 7 கMCைப, 8 அGல* கைணய' 9,10 

=9>ேநாA வMவத9கான ஆப8* கணDசமாக 
அதிக28*Pள* எ6> ஆANகP கா-Lகி6றன. 
ஊ-ட\ச8* ,ைறபாL எ6ப* ேநாெயதி3C= 
மSடல8தி6 ேமாசமான நிைல+, ம9ெறாM 
காரணமா,'. ஊ-ட\ச8* ,ைறபாL இரSL 
வXவ[கள5G வMகிற*, கLைமயான கேலா2 
ப-Xன5 ம9>' காலியான கேலா2கைள 

உ-ெகாPவ*. 11 lLதலாக, ம+கP வயதா,'ேபா* 
அவ3கள56 ேநாெயதி3C= அைமC=கP வயதாகி, 
=9>ேநாA ேபா6ற ேநாAகைள எதி38*C ேபாராL' 

ச+திைய இழ+கி6றன. 12 

!"#ேநா' ம"#( ைவர<க= 

^>^>Cபான ேநாெயதி3C= அைமC= இGலாத 
நிைலயDG =9>ேநாA ஏ6 வள3கிற* எ6> நa[கP 
ேயாசி8*+ெகாSXM+கலா'. இQதC =தி3 
ப,தி+காக, ஒM நிமிட' எA-Z/கேபாசியD6 
ச[க8தி9,8 திM'=ேவா'. கேபாசியD6 ச3ேகாமா 
இCேபா* மன5த ெஹ3ெபZ ைவரZ எS 8 (HHV-8) 
அGல* கேபாசியD6 ச3ேகாமா-ெதாட3=ைடய 
ைவரZ (KSV) எனCபL' ைவரஸாG ஏ9பL' 
ைவரZ ெதா9றி6 வDைளவா,' எ6> 

அறியCபLகிற*. 13 =9>ேநாA ெதாட3பாக ெதா9> 
:கவ3கP ேம]' ேம]' அைடயாள' 
காணCபLகிறா3கP. 

எனேவ இQத ெதா9> ைவரZகJ+, ம+கP எ[, 
ஆளாகிறா3கP? மா-Xைற\சி, ப6றி இைற\சி, 
ேகாழி, வா6ேகாழி, பாG ம9>' :-ைட ேபா6ற 
வDல[, ெபாM-கP =9>ேநாைய உSடா+,' 
ைவரZகளாG அதிகமாகC பாதி+கCபLகி6றன. 
இைற\சி ெபா-டலமிL' ஆைலகள5G பணD=2Y' 
ெதாழிலாள3கள56 இர8த' இQத ைவரZகJ+கான 
ஆதார[கைள+ கா-Lகிற*. இQத 
ெதாழிலாள3கJ+, eைரயfரG, வாA ம9>' 
ெதாSைட, ெபM[,டG, சி>நa3Cைப ம9>' 
சி>நaரக =9>ேநாAகP உ-பட =9>ேநாA பாதிC= 

அதிக28*Pள*. 14 ேகாழி இைற\சி lட8 

ெதாழிலாள3கJ+, ெதாSைட =9>ேநாA, 
கGnரG =9>ேநாA, லி'ேபாமா ம9>' ]ேகமியா 

ேபா6ற ேநாAகP அதிக28*Pளன. 15 

வDல[, ெபாM-கP =9>ேநாயD6 அபாய8ைத 
அதிக2Cபதாக அறியCபLகிற*. "அ-ெவ6XZ- 
ெஹG8 ZடX", ைசவ உணN உSபவ3கைள வDட 
இைற\சி உSபவ3கள5G =ேராZேட- =9>ேநாA 

41% அதிகமாகN', ெபM[,டG =9>ேநாA 16 % 

அதிகமாகN', கMCைப =9>ேநாA 17 % 
அதிகமாகN' இMCபதாக+ கா-Lகிற*. 

வ*ல?@ இைணB! 

ஹா3வ3XG நட8தCப-ட ஒM ஆAவDG, இைற\சி 
ம9>' பாG ெபாM-கைள உ-ெகாPவ* 
ெம-டாZேடX+ =ேராZேட- =9>ேநாயD6 
அபாய8ைத இர-XCபா+,கிற* எ6> 
ெத2யவQ*Pள*. இைற\சி தானாகேவ 
ெம-டாZேடX+ =ேராZேட- =9>ேநாைய 66% 
அதிக2+கிற*. ப6றி இைற\சி, மா-Xைற\சி, ப6றி 
இைற\சி அGல* ஆ-L+,-X ேபா6ற 
பதCபL8தCப-ட இைற\சிகJ' ெம-டாZேடX+ 
=ேராZேட- =9>ேநாயD6 அபாய8ைத 

அதிக2+கி6றன. 18 

வDல[,கள5டமிMQ* =9>ேநாA வMவத9கான 
அதிக28த ஆப8* அவ9றி6 உடGகைள 
உ-ெகாPவேதாL ம-LCபL8தCபடவDGைல. 
இ8தாலியDG 4 வMட வழ+, க-LCபா-L ஆAவDG, 
சீZ உ-ெகாPவ* ஹா-pகி6 அGலாத 
லி'ேபாமாவD6 அபாய8ைத 66% அதிக2Cபதாக+ 

கSடறியCப-ட*. 19. 

சாதாரண மா3பக[கJட6 ஒCபDL'ேபா*, 
=9>ேநாA மா3பக[கள5G ேபாவD6 ]ேகமியா 
ைவரZ (பாG ம9>' இைற\சியDG ெபா*வாக+ 
காணCபL' ஒM ைவரZ) ெதா9> ஏ9பLவத9கான 

வாAC= 3 மட[, அதிக'. 20 

இைற\சி/=9>ேநாA ெதாட3=+, ேவ> 
காரண[கJ' உPளன. இவ9றிG ஒ6> இைற\சி 
சQைதCபL8த]+,8 தயா2+கCபL' வDத' ம9>' 
அ* சைம+கCபL' வDத'. சிவC= இைற\சி N-
ைந-ேராேசா ேச3ம[கள56 அதிக28த 
உMவா+க8*ட6 ெதாட3=ைடய*. இQத ேச3ம[கP 
Xஎ6ஏ ேசத8ைத ஏ9பL8*கி6றன, இத6 
வDைளவாக ெபM[,டG =9>ேநாA அதிக2+கிற*. 
21 ம+கP அதிக ெவCபநிைலயDG "ந6றாக\ 
ெசAயCப-ட" இைற\சிைய சைம+,'ேபா*, 
அைன8* X2\சினா அGல* "ைப8திய+கார மாL" 
ேநாையY' ெகாG]' :ய9சியDG, அவ3கP 
ஹa-ேடாேராைச+ள5+ அமி6கP எனCபL' பDறqN 



ேச3ம[கைள உMவா+,கிறா3கP, இ* ெபM[,டG 
=9>ேநாயD6 நிகqNகைள கணDசமாக 

அதிக2+கிற*. 22 

வ>8தG, ^SடG அGல* ைம+ேராேவc rல' 
தயா2+கCபL' வDல[, உணNகP, 
ெஹ-ேடாேராைச+ள5+ அமி6கP எனCபL' ந\^C 
ெபாM-கள56 உMவா+க8தாG =9>ேநாயD6 

அபாய8ைத அதிக2Cபதாக+ கா-டCப-LPள*. 23 

நம+,8 ேதைவயான அளN+, =ரத', ,ைறQத 
அளவDG ம-Lேம பா*காCபான*. அதிகCபXயான 
=ரத' ேநாA எதி3C= ச+திைய அட+,'. ,ைறQத 
=ரத உணNட6 (5%) ஒCபDL'ேபா*, ந'ைமC ேபா6ற 
அதிக =ரத உணN (25%) க-Xகைள 
ஊ+,வDCபதாகN', கGnரG ம9>' eைரயfர]+, 
ெம-டாZடாஸிைஸ அதிக2CபதாகN' 

கா-டCப-LPள*. 24 

பாG ெபாM-கைளC ப9றி ஒM நிமிட' l3Q* 
கவன5Cேபா'. :தலிG, உ[கP ேநாெயதி3C= 
மSடல8தி6 :+கியமான பாக[கள5G ஒ6> 
ெவPைள அh+கP எ6பைத அறிய இ* உதN'. 

"இய9ைக ெகாைலயாள5 ெசG". பாG ேநாA எதி3C= 
ச+திைய அட+,கிற* - நa[கP எcவளN அதிகமாக 
,X+கிறa3கேளா, அcவளN ேமாசமாக உ[கP 
இய9ைக ெகாைலயாள5 ெசGகP ெசயGபL'. 
ேம]', உ[கP பாG =ரத உ-ெகாPளைல r6> 
மட[காக அதிக2Cப* உ[கP =9>ேநாA 

அபாய8ைத r6> மட[காக அதிக2+கிற*. 25 

இத9, ஒM காரண', ப^+கJ+, அதிக =ரத 
உணNகP அள5+கCப-L வள3\சி ஹா3ேமா6கP 

வழ[கCபLகி6றன. 26 இ6> ப^+கP 100 
ஆSLகJ+, :6= இMQதைத வDட அதிக பாG 
உ9ப8தி ெசAகி6றன. ஒM நாைள+, r6> :ைற 
பாG ,XCப* மன5த3கள5G இ6^லி6 ேபா6ற 

வள3\சி காரணDைய கணDசமாக அதிக2+கிற*. 27 

இ6^லி6 ேபா6ற வள3\சி காரணD உய3N 
=ேராZேட-, 28 மா3பக', 29,30 ம9>' eைரயfரலி6 

=9>ேநாYட6 இைண+கCப-LPள* . 31 

ஹாDேமாEக= ம"#( !"#ேநா' 

இQத க-ட8திG, மா3பகC =9>ேநாA ஆர'ப' 
ம9>' :6ேன9ற8திG ஹா3ேமா6கள56 
ப[ைகC =2Q*ெகாPவ* நGல*. ஒM ெபSணD6 
ஈZ-ேராஜI+, ெவள5CபLவைத அதிக2+,' 
அGல* நaX+,' எ*N' அவJ+, மா3பகC 
=9>ேநாA அபாய8ைத அதிக2+கிற*. 
ஈZ-ேராஜ6கள5G ஒ6றான எZ-ராXேயாG, ஒM 
ச+திவாAQத ெசG வள3\சி uSXயா,', 
அதனாGதா6 இ* =9>ேநாையY' ஊ+,வD+,'. 

இதனாG, =9>ேநாA+கான அதிக நிகqN இதIட6 
ெதாட3=ைடய*: மாதவDடாA ஆர'ப', தாமதமான 
மாதவDடாA நி>8த', (ெபS அதிக ஆSLகP 
உய3Qத ஹா3ேமா6கJ+, ஆளாக ேந2L' 
எ6பதாG), ஹா3ேமா6 மா9> சிகி\ைச, மாதவDடாA 
நி6ற பDற, உடG பMம6, (ெகாdC= ெசGகP 
ஈZ-ேராஜைன உ9ப8தி ெசAய+lL' எ6பதாG) 
ம9>' கM+கைலC= வரலா> (ஏெனன5G கM 
இழC=+,C பDற, ெபS க3Cப8ைத ஆத2+,' 

ஈZ-ேராஜ6கJ+, ஆளாக ேந2L' எ6பதாG). 32 

வள3\சி ஹா3ேமா6கள56 அதிக அளNகள56 
அைடயாள' காணCபடாத ஆதார' வDல[, 
உணNகைளC பய6பL8*வதிலிMQ* வMகிற*. 
பSைண வDல[,கள5G வள3\சி ஊ+கியாக 
எZ-ராXேயாG பய6பL8தCபLகிற*. 
எZ-ராXேயாG உSைமயDG எலிகP, எலிகP 
ம9>' ெவPெளலிகள5G க-Xகைள8 uSL'. 
மன5த3கள5G அளNகP ெசய9ைகயாக 
உய38தCபL'ேபா* மா3பக ம9>' கMCைப 
=9>ேநாAகள5G அத9ேக9ப அதிக2C= ஏ9பLகிற*. 
33 எZ-ராXேயாG அளNகP > 9 _ன5-கP 
(அவ3கள56 :d இர8த அளவD]') உPள 
மாதவDடாA நி6ற ெபSகJ+, கSடறிய :Xயாத 
அளNகP உPள ெபSகைள வDட 7 மட[, அதிக 

மா3பக =9>ேநாA வDகித' இMQத*. 34 ஒ6ப* 
அGல* அத9, ேம9ப-ட அளN ேமாசமாக 
இMQதாG, எ6 ஹா3ேமா6கைள அcவளN 
அதிகமாக அICப+lXய எZ-ராXேயாலி6 
ஆதார' எ*வாக இM+,' எ6> நa[கP ேக-கலா'? 
ஒM அெம2+க மா-Xைற\சி மா-XG 20 _ன5-கP, 
ஒM லி-ட3 பாG 18 _ன5-கP, 2 :-ைடகP 13 
_ன5-கP, 50 கிரா' ெவSெணA 4 _ன5-கP ம9>' 
100 கிரா' சீZ 3 _ன5-கP இMCபைத+ கSLபDX+க 

நா6 ஆ3வமாக இMQேத6! 35 ஒM மா-Xைற\சி 
மா-XG ஒM ெபSணD6 :d இர8த அளவD]' 
காணCபL' ஹா3ேமா6கைள வDட இரSL மட[, 
ஹா3ேமா6கP உPளன. 

உ[கP ஹா3ேமா6கைள அதிக2+,' ம9ெறாM 
உணN ெகாdC=. அதிக ெகாdC= உ-ெகாPளG 
அதிக28த சீர' ஈZ-ேராஜ6கP ம9>' 
ஆS-ேராஜ6கJட6 ெதாட3=ைடய* எ6> 

ஆANகP கா-Lகி6றன. 36 1975 ஆ' ஆSXG, 
கேராG ம9>' ேகா3, மா3பக', ெபM[,டG ம9>' 
=ேராZேட- =9>ேநாயD6 அதிக28த 
வDகித[கைள+ கா-L' வDள+கCபட[கைள 
உMவா+கின3, இ* அதிக28த கேலா2, ெகாdC= 
ம9>' =ரத உ-ெகாPள]ட6 நாL வா2யாக. ஒM 
நா-X6 தன5நப3 ெகாdC= உ-ெகாPள]+,' 
=9>ேநாயாG ஏ9பL' இறC= வDகித8தி9,' 

இைடேய ஒM ேந2யG உறN இMQத*. 37 சில 
ெகாdC=கP ம9றவ9ைற வDட ஆப8தானைவ. அதிக 



நிைறN9ற ெகாdC= உ-ெகாPளG =ேராZேட- 
=9>ேநாயாG இற+,' அபாய8ைத r6> 

மட[காக அதிக2+கிற*. 38 ம9ெறாM ஆப8தான 
ெகாdC= Xரா6Z-ஃேப- எனCபL' ேவதியDயG 
wதியாக உ9ப8தி ெசAயCபL' ெகாdC= ஆ,'. 
Xரா6Z-ஃேப- உ-ெகாPளG மா3பக8ைத 

அதிக2Cபதாக+ கா-டCப-LPள*, 39 =ேராZேட-, 
40 ம9>' ெபM[,டG =9>ேநாA. 41 

எ6Iைடய :தG மM8*வ அIபவ' மகCேப> 
மM8*வ'/மகCேப> மM8*வ8திG இMQத*. 
,ழQைதகைளC பDரசவDCப* ம9>' அ>ைவ 
சிகி\ைசகள5G கலQ*ெகாPவ* தவDர, என* 
ெபM'பாலான ேநர:' கிள5ன5+கிGதா6 கழிQத*. 
ஒM ெபS மாதவDடாA ெதாட[கியதிG இMQ*, ஒM 
நL8தர வய*C ெபS தன+, ஏ9ப-ட உடG 
உxண+ ேகாளா>கைளC ப9றி\ ெசாG]' வைர, 
சில நா-கJ+,P, ஹா3ேமா6கள56 மMQதியG 
அளNகைளC ெப9ற ெபSகP இMCப* ெதள5வாக8 
ெத2Qத*. 

"அத6 வDைளNகP எ6ன?" எ6> நa[கP 
ேக-கலா'. 

37,000 ெபSகள5ட' நட8தCப-ட ஆAவDG, வாAவழி 
கM8தைட மMQ*கP மா3பகC =9>ேநாA 

அபாய8ைத கணDசமாக அதிக28தன. 42,43 

ஈZ-ேராஜIட6 ம-L' மாதவDடாA நி6ற 
ஹா3ேமா6 மா9> சிகி\ைச எSேடாெம-2யG 

=9>ேநாயD6 அபாய8ைத 45% அதிக2+கிற*. 44 

ேம]' ஈZ-ேராஜ6 =ேராெஜZ-XேராIட6 

இைணQதாG, மா3பகC =9>ேநாA அதிக2+கிற*. 45 

சில மா9> ஹா3ேமா6கP க3CபDணD ,திைர சி>நa3 
ேபா6ற "இய9ைக" rல[கள5லிMQ* வMகி6றன. 
ஆனாG பல ஆAவக8திலிMQ* வM' ரசாயன[கP 
ம-Lேம. 

ைவFடமிE H ம"#( IJய ஒளN 

ைவ-டமி6 X சமyப8திG ஒM ேநாெயதி3C= 
uSXயாகN', =9>ேநாA எதி3C= :கவராகN' 
அதிக கவன8ைதC ெப9>Pள*. இத6 
:த6ைமயான ஆதார' ேதாலிG பL' =ற ஊதா 
ஒள5 ஆ,'. 

"ஆனாG", "z2ய6 ேதாG =9>ேநாைய 
ஏ9பL8*கிற*" எ6> நa[கP lறலா'. 

இ[,தா6 பாரப-சமான மன' ேதாG 
=9>ேநாA+கான உSைமயான காரண8ைத+ 
கSடறிY'. =9>ேநாA+, :Qைதய ேதாG =SகP 
ப9றிய ஆAவDG, அதிக ெகாdC=Pள உணைவC 
பD6ப9>பவ3கJ+,, ,ைறQத ெகாdC=Pள 

உணைவC பD6ப9>பவ3கJட6 ஒCபDL'ேபா*, 
r6> மட[, =SகP ஏ9பLவ* 
கSடறியCப-ட*. எனேவ, z2யன5G இMQ* 
உ[கP =9>ேநாA எதி3C= ைவ-டமி6 X ெபற, 
உ[கP உணவDG உPள ெகாdCைபY' 

க-LCபL8த ேவSL'. 46 

கனமான காJய?க= 

நa[கP உSh' ெகாdCைபC ப9றி நா[கP ேபசி 
வMகிேறா', ஆனாG இCேபா* நa[கP அணDY' 
ெகாdCைபC ப9றி நா' ,றிCபDட ேவSL'. 
ெகாdC= ெசGகP உSைமயDG ஈZ-ேராஜ6 
உ9ப8தியDG ஈLப-LPளன. பMமனான ெபSகள5G 
அதிகCபXயான ஈZ-ேராஜ6 உ9ப8தி மா3பக 
=9>ேநாயாG இற+,' அபாய8ைத அதிக2+கிற*. 
47 உடG பMம6 கைணய =9>ேநாA+கான ஆப8* 

காரணDயா,' 48 , நa2ழிN ம9>' r-Lவலி ப9றி 
,றிCபDட ேதைவயDGைல. =9>ேநாயD6 வள3\சி+, 
எQத வைகயான அதிகCபXயான உணவD6 

ப[கள5CைபY' ,ைற8* மதிCபDடாதa3கP. 49 நa[கP 
lLதG உணைவ உ-ெகாPJ'ேபா*, அ* 
உ[கைள வளர\ ெசAவ* ம-LமGலாமG, 

=9>ேநாையY' வளர\ ெசAகிற*. 50 

உடG பMம6 ெபா*வாக உய3Qத 
-ைரகிள5சைரLகP ம9>' ெகாdCேபாL 
ெதாட3=ைடய*. அதிக28த ெகாdC= ம9>' 
-ைரகிள5சைரLகP மா3பகC =9>ேநாயD6 
,றிCபDட8த+க அதிக2C=ட6 ெதாட3=ைடய*. 
ம>=ற', அதிக அளN HDL, அதாவ* நGல ெகாdC=, 
மா3பகC =9>ேநாA அபாய8ைத+ கணDசமாக+ 

,ைற+கிற*. 51 

இரசாயன நPQக= 

இ* ந'ைம அL8த தைலC=+,+ ெகாSLவMகிற* 
- நம* zழலிG உPள ரசாயன[கP. ரசாயன[கP 
ஹா3ேமா6கைளC ேபால ெசயGபடலா', 

=9>ேநாயD6 அபாய8ைத அதிக2+,'. 52 DDT 
ம9>' DDD ேபா6ற j\சி+ெகாGலிகP ஹா3ேமா6 

ெசயGபா-ைட+ ெகாSLPளன 53 ேநாெயதி3C= 

மSடல8ைத அட+,கி6றன, 54 , 55 ம9>' 

=9>ேநாA அபாய8ைத அதிக2+கி6றன. 56 

இரசாயன[கP நம* zழலிG ,வDQ*வDL'. 
தாவர[கP இQத இரசாயன[கள56 சிறிய ப,திகைள 
எL8*+ெகாPளலா'. சிறிய உயD2ன[கP 
தாவர[கைள\ சாCபDLகி6றன, பD6ன3 ெப2ய 
உயD2ன[களாG உSணCபLகி6றன. நa[கP 
உணN\ ச[கிலியDG ேமேல ெசG]'ேபா* 
பேயாமா+ன5ஃபDேகஷ6 எனCபL' ஒM 
ெசயG:ைற ஏ9பLகிற*. எL8*+கா-டாக, PCB 



கJ+காக ேசாதி+கCப-ட கடG நa3நாAகP ம9>' 
DDT அவ9றி6 இைரைய வDட 240 மட[, அதிக 

அளைவ+ கா-Xன. 57 உணN\ ச[கிலியD6 
ெதாட+க8தி9, (ேதா-ட8திலிMQ* சாCபDL[கP) 
ெநM+கமாக உ[கP உணN பா*காCபான*. 

உடG ெதாட3Q* அத6 Xஎ6ஏைவ ேசத8தி9காக 
ஆAN ெசA* பd*பா3+கிற*. Xஎ6ஏ ேசத' 
அதிக2+,' ேபா*, =9>ேநாA ஏ9படலா'. 
eைரயfரG =9>ேநாA ேநாயாள5கP Xஎ6ஏ 
பd*பா3Cைப அட+கி ைவ8திMCபதாக+ 

கSடறியCப-LPள*. 58 ேசதமைடQத Xஎ6ஏைவ 
ச2ெசAவைத8 தL+,' ஒM ெபா*வான ெபாMP 

காஃபD6 ஆ,'. 59 இத6 வDைளவாக, ஒM நாைள+, 
இரSL அGல* அத9, ேம9ப-ட கC காபD கMCைப 
=9>ேநாயD6 அபாய8ைத இரSL மட[,+, ேமG 

அதிக2+கிற*. 60 ேம]', காஃபD6 அதிக 
ெகாdC=Pள உணNட6 இைண+கCபL'ேபா*, அ* 
மா3பக =9>ேநாA அபாய8ைத கணDசமாக 

அதிக2+கிற*. 61 

அறிவDயG கSLபDXC=கP நிைறQத இQத Yக8திG, 
eைரயfரG =9>ேநாA/=ைகயDைல ெதாட3= ப9றி 
அதிக' ,றிCபDட ேவSXயதிGைல. ஆனாG இQத 
வDஷ8தாG ம9ற =9>ேநாAகP எQத அளவD9, 
பாதி+கCபLகி6றன எ6பைத சில3 ம-Lேம 
உண3கிறா3கP. உதL, வாA, ெதாSைட, ,ரGவைள, 
r\^+,ழாA, உணN+,ழாA, வயD>, கGnரG, 
கைணய', சி>நa3Cைப, சி>நaரக', கMCைப வாA, 
]ேகமியா, ெபM[,டG, ேதாG ம9>' ஆS,றி 
ேபா6றவ9றி6 =9>ேநாAகP உ-பட பல வ a2ய' 
மி+க க-Xகள5G =ைகயDைலயD6 தா+க8ைத+ 

காணலா'. 62 

ெசGகJ+, வDஷமாக இM+,' ஆGகஹாG, 
உணN+,ழாA =9>ேநாAகள5G 75%, வாA ம9>' 
,ரGவைள =9>ேநாAகள5G 50%, கGnரG 
=9>ேநாAகள5G 30%, ெபM[,டG, மல+,டG 
ம9>' மா3பக =9>ேநாAகள5G ஈLப-LPள*. 
ெமா8த8திG, ஆSL+, 60,000 இறC=கP 
ேபா+,வர8* வDப8*கP, வ a-L வ6:ைற அGல* 
ெகாைலகP அGல, மாறாக ம* ெதாட3பான 

=9>ேநாYட6 ெதாட3=ைடயைவ. 63 

=திய க-LமானC ெபாM-கP ^9>\zழG 
ந\^கள56 ெபா*வான rலமா,'. 

=திதாக ம>வXவைம+கCப-ட அ]வலக8திG 
பணDயா9>' ஊழிய3கள56 இர8த ஓ-ட8திG 
அதிக28த ரசாயன[கP ம9>' அவ3கள56 
ேநாெயதி3C= ெசயGபா-XG ,றிCபDட8த+க ச2N 

இMCப* கSடறியCப-ட*. 64 உ-=ற[கள5G 
காணCபL' =9>ேநாைய உSடா+,' 

ரசாயன[கP: ,ேளாேராஃபா3', அசிடாGXைஹ-, 
ஃபா3மாGXைஹ-, ைட+ேளாேராெப6சீ6, 

Zைடw6, ெம8திn6 ,ேளாைரL. 65 

^9>\zழG ந\^கள56 ம9ெறாM ஆதார' உணவDG 
பா*காC=C ெபாM-களாகேவா அGல* ^ைவைய 
அதிக2+,' ெபாM-களாகேவா ேச3+கCபL' 

இரசாயன[கP ஆ,'. 66 உணவDG ப+க வDைளNகP 

ெத2யாத பல ேச3+ைககP உPளன. ம9றைவ 
ேகPவD+,2யைவ அGல* BHA, 67,68 BHT, 69,70,71 

ம9>' ெபா-டாசிய' Cேராேம-, 72,73,74,75 ேபா6ற 
வDல[,கள5G =9>ேநாைய உMவா+கிYPளன. 

பDளாZX+கி6 நவ aன Yக8திG, நம* உணNC 
ெபாM-கP பாலி ெகாPகல6கள5G அதிகமாக நம+, 
வழ[கCபLகி6றன. இ6> பாG, ேவ3+கடைல 
ெவSெணA, பா-XG தSணa3, ஆCபDP சாZ 
ம9>' சில ஜா'கP ேபா6ற ெபாM-கP பDளாZX+ 
ெகாPகல6கள5G கிைட+கி6றன. பDளாZX+ 
ெதாழி9சாைலகள5G பணD=2Y' இQத 
ெகாPகல6கைள உMவா+,' நப3கJ+, 
கைணய' ம9>' கGnரG =9>ேநாA ஏ9பL' 
அபாய' 5 மட[, அதிக' எ6பைத உணM'ேபா* 

கவைல ஏ9படலா'. 76 

நம* zழலிG =9>ேநாA உSடா+,' ஆ9றைல+ 
ெகாSட பல ந\  ̂ இரசாயன[கP 
ஹாலஜேன9றCப-ட பாலிகா3ப6கP ஆ,'. இQத 
ெபாM-கள5G மிகN' ெபா*வான ஹாலஜ6கP 

ஃCேளாைரL, 77,78 =ேராைமL அGல* ,ேளாைரL 
ஆ,'. இQத ேச3ம[கள5G, ,ேளாைரL ேபா6ற ஒM 
ஆலச6 ெப-ேராG ேபா6ற ஒM கா3ப6 
அைமC=ட6 இைண+கCப-LPள*, இ* கா3ப6 
அைமCைப ேம]' ந\^8த6ைமYைடயதாகN' 
ந\^8த6ைமYPளதாகN' ஆ+,கிற*. இQத 
ஹாலஜ6கP ந' தSணa2G ேபாடCப-டாG நம+, 
அcவளN சிறQதைவ அGல எ6பைத+ 
கSLபDXCபதிG ஆ\ச2யCபட ேவSLமா? 
கனடாவDG நட8தCப-ட ஒM ஆAவDG, 
,ேளா2ேன-ட- தSணaைர உ-ெகாPவ* 
உணN+,ழாA ம9>' வயD9> =9>ேநாA ம9>' 
]ேகமியா அபாய8ைத அதிக2+கிற* எ6> 

ெத2யவQ*Pள*. 79,80 

நா6 மM8*வ மாணவனாக இMQதேபா* ெபா* 
அ>ைவ சிகி\ைச8 *ைறயDG ஆராA\சி ெசAேத6. 
கைணயC =9>ேநாA ேநாயாள5கள56 :Qைதய 
ஐQ* ஆSLகைளC பா38*+ெகாSXMQேத6. 
என+, ஆ\ச2யமாக, அவ3கள5G யாM' இ6I' 
உயDMட6 இGைல. அைனவM' இறQ*வD-டன3, 
இ* ெபா*வாக பல அ>ைவ சிகி\ைசகP ம9>' 
அதிக வலி+,C பDற,. கைணயC =9>ேநாயD6 

ஆப8* உடG பMம6 81 ம9>' உC=, =ைகபDX8த 



இைற\சி, வ>8த உணN, ^8திக2+கCப-ட 
ச3+கைர, பா*காC=கP அGல* ேச3+ைககP 

ெகாSட உணN, 82 ம9>' காபD ஆகியவ9றி6 அதிக 
eக3N ஆகியவ9றாG கணDசமாக அதிக2+கிற*. 
83,84,85 உC= rைளC =9>ேநாயD6 அபாய8ைதY' 

அதிக2+கிற*. 86 ஆப8* காரணDகைள 
அறிQ*ெகாPவ*, இQத+ ெகாXய ேநாைய8 
தவD3Cபத9கான வாAC=கைள ேம'பL8த நா' 
எ6ன வாq+ைக :ைற மா9ற[கைள\ ெசAயலா' 
எ6பைதC =2Q*ெகாPள உதNகிற*. 

ஒM iசG லா2 மைலைய ேநா+கி\ ெச6> 
ெகாSXM+,' ேபா* அத6 ெவள5ேய9ற+ 
,ழாயDலிMQ* வM' கMC=C =ைகைய ஏCப' 
வDLவைத நா' அைனவM' பா38திMCேபா'. ந' 
அ6றாட வாq+ைகயD]' lட எ2C=C ெபாM-கP 
ந'ைம\ zqQ*Pளன (கா3கP, எ2வாY அLC=கP 
ேபா6றவ9றிலிMQ* ெவள5ேய>' வாY+கP). 
இைவ அைன8*' =9>ேநாைய உSடா+,' 

ஆ9றைல+ ெகாSLPளன. 87 iசG =ைகயாG 
பாதி+கCப-ட ரயDG ெதாழிலாள3கP eைரயfரG 

=9>ேநாயாG இறCபதிG 40% அதிக2C= உPள*. 88 

சமyப8திய ஆSLகள5G "ஆ+ஸிஜேன9ற அd8த'" 
எ6ற ெசா9ெறாட3 பDரபலமாகிவD-ட*. 
ஆ+ஸிஜேன9ற அd8த' எ6ப* உடலிG ஏ9பL' 
வ a+க8தி6 அளவ aL ம-Lேம. இர8த8திG உPள ஃCw 
ேரX+கGகள56 எSணD+ைகைய அளவDLவ* 
ெபM'பா]' இைத மதிCபDLகிற*. ஆ+ஸிஜேன9ற 
அd8த' =9>ேநாA வள3\சி+, வழிவ,+,' 
Xஎ6ஏைவ ேசதCபL8*கிற*. நாPப-ட வ a+க' 
இைரCைப+ ,ழாயDG =9>ேநாயD6 அபாய8ைத 

அதிக2+கிற*. 89 உதாரணமாக, இைரCைப-
உணN+,ழாA 2ஃCள+Z உணN+,ழாA 
அழ9சிைய ஏ9பL8*', இ* பாெர-X6 
உணN+,ழாA எ6> அைழ+கCபLகிற*. 
பாெர-X6 உணN+,ழாA, உணN+,ழாA 
ெதாட3Q* த6ைன8தாேன ,ணCபL8தி+ 
ெகாPவதா]', ,ணமைடவைத நி>8த 

:Xயாததா]' =9>ேநாA உMவாகிற*. 90 

=9>ேநாA எ6ப* அXCபைடயDG க-LCபா-ைட 
மyறி வளM' அGல* ,ணமா,' ெசGகP ஆ,'. 

ெமலேடானNE 

ெமலேடான56 ஒM பா*காC=, =9>ேநாA எதி3C= 
ஹா3ேமா6 ம9>' வ]வான 

ஆ+ஸிஜேன9றியா,'. 91 இரவDG ெவள5\ச' 
ெமலேடான5ைன அட+கி =9>ேநாA ெசG வள3\சி 
வDகித[கைள அதிக2+கிற*. இரவDG 
ெவள5\ச8தி9, ஆளாவ*, இரN ேவைல 

ெசAபவ3கJ+, மா3பகC =9>ேநாA ம9>' 

ெபM[,டG =9>ேநாA அதிக2C=ட6 
ெதாட3=ைடய* எ6பத9கான சா6>கP இCேபா* 
உPளன. 93 

மன அTUத( 

மன அd8த' ம9>' மன அd8த' =9>ேநாA 
ெசGகைள+ கSLபDX8* அழி+,' ேநாெயதி3C= 
மSடல8தி6 திறைன+ ,ைறCபதாG =9>ேநாைய 

அதிக2+கி6றன. 94,95 பார'ப2ய ஆப8* 
காரணDகளான =ைகபDX8தG, ,XCபழ+க' ம9>' 
மM8*வ ேநாAகP ஆகியவ9>ட6 சrக 
சமாள5+,' திற6கP கMதCப-ட ப8* வMட 
பD6ெதாட3தG ஆAவDG, ேமாசமான தன5Cப-ட 
திற6களாG அதிக மன அd8த' உPளவ3கJ+, 
=9>ேநாயாG ஏ9பL' இறC= வDகித' 40% அதிகமாக 

இMQத*. 96 ம9ெறாM ஆAவDG, வDவாகர8* ெப9ற 
அGல* பD2Qத ெபSகJ+, மா3பகC =9>ேநாA 
வMவத9கான ஆப8* 126% அதிகமாகN', 
வDதைவயான ெபSகJ+, 100% அதிகமாகN' 

இMQத*. 97 அட+கCப-ட ேகாப' உPளவ3கJ+, 
=9>ேநாA ெபா*வாக உMவாகிற* ம9>' 

ேவகமாக வள3கிற*. 98 =9>ேநாA+கான இQத 
மன/உண3\சி காரண[கP மன5தI+,8 ெத2Qத 
மிகN' ச+திவாAQத ஆப8* காரணDகள5G சில. 

கதிDவ VPQ 

Xஎ6ஏ ஒMைமCபா-X9, ஒM அ\^>8தG 
அைன8* நவ aன கதி3வ a\  ̂rல[களா,'. கதி3வ a\^ 
rல[கள5G கதி2ய+க l>கP, எ+Z-கதி3கP, 
காமா கதி3கP, eSணைலகP, ேரXேயா 
Xரா6Zமி-ட3கP, மி6காQத =ல[கP, =ற ஊதா 
ஒள5, z2ய கதி3வ a\^ ம9>' அh கதி3வ a\^ 
ஆகியைவ அட[,'. எL8*+கா-டாக, AM 
வாெனாலி நிைலய8திலிMQ* 2 கி.மy. ெதாைலவDG 
வசி+,' ,ழQைதகJ+, 20 கி.மy அGல* அத9, 
ேம9ப-ட ெதாைலவDG ]ேகமியா வMவத9கான 

வாAC=கP இரSL மட[, அதிக'. 99 

கதி3வ a\சி6 ம9ெறாM நவ aன ஆதார' ெசGேபா6 
ஆ,'. ெசGேபா6கP rைளயD6 த9காலிகC 
ப,தியDG (நa[கP உ[கP ெசGேபாைன 
ைவ8திM+,' இட8திG) 
ஆZ-ேராைச-ேடாமா+கைள (rைள =9>ேநாA) 
கணDசமாக அதிக2+கி6றன. ஒலி 
நி_2ேனாமா+கJ' (கா* =9>ேநாA) அதிக28* 

வMகி6றன. 100 

மி6சார ேபா3ைவகP கதி3வ a\சி6 ,றிCபDட8த+க 
ஆதாரமாகN' இM+கலா'. மி6சார ேபா3ைவ 
பய6பா-Lட6 ெதாட3=ைடய மா3பக =9>ேநாA 
ஆப8*, அத6 பய6பா-X6 ஆSLகP, 



பய6பா-X6 பMவ[கள56 எSணD+ைக ம9>' 
ஒcெவாM இரN' அத6 பய6பா-X6 கால' 

ஆகியவ9ைறC ெபா>8* அதிக2+கிற*. 101 உ[கP 
பL+ைகைய zடா+க வDM'பDனாG, வDM'பDய 
ெவCபநிைல அைடY' வைர மி6சார ேபா3ைவ 
அGல* ெவCபr-L' திSைட இய+கN', பD6ன3 
பL+ைக+,\ ெசGவத9, :6 அைத அவDq8* 
வDடN' ப2Q*ைர+கCபLகிற*. மி6சார ேபா3ைவ 
பய6பா-Lட6 ெதாட3=ைடய மா3பக =9>ேநாA 
ஆப8*, பய6பா-X6 ஆSLகP, பய6பா-X6 
பMவ[கள56 எSணD+ைக ம9>' ஒcெவாM 
இரN' அத6 பய6பா-X6 கால' ஆகியவ9ைறC 
ெபா>8* அதிக2+கிற*. 

மா3பகC =9>ேநாA+,' மி6காQத =ல 
ெவள5Cபா-X9,' இைடயDலான ெதாட3= அதிக 
ஆAN+, உ-ப-ட*. ெபSகP ெதாைலேபசி 
நி>Nபவ3கP, பd*பா3Cபவ3கP ம9>' ைல6 
பணDயாள3கJ+,, மா3பகC =9>ேநாA ஏ9பL' 
ஆப8* 117% அதிக2+கிற*; கணDன5 ஆAவாள3கP 
ம9>' =ேராகிராம3கJ+, 65%; தQதி ம9>' 
வாெனாலி ஆபேர-ட3கJ+, 40%; ம9>' 
ெதாைலேபசி ஆபேர-ட3கJ+, 27% அதிக2+கிற*. 
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,ழQைதகJ' கதி3வ a\சினாG 
பாதி+கCபLகி6றன3. உதாரணமாக, க3Cப கால8திG 
மி6சார ேபா3ைவ அGல* மி6சார ெம8ைத திSL 
பய6பL8திய தாAமா3கள56 ,ழQைதகP; மி6சார 
ேபா3ைவகP அGல* மி6சார ெம8ைத திSLகP, 
ேஹ3 -ைரய3கP, ஆ3ேக-கள5G வ aXேயா 
இயQதிர[கP அGல* ெதாைல+கா-சிYட6 
இைண+கCப-ட வ aXேயா ேக'கைளC பய6பL8*' 
,ழQைதகP ஆகிேயா2G ]ேகமியாவD6 ஆப8* 

அதிகமாக உPள*. 103 

கன உேலாக?க= 

=9>ேநாA ேநாயாள5கள56 க-X தி^+கள5G இM'=, 
நி+கG, ,ேராமிய', *8தநாக', கா-மிய', பாதரச' 
ம9>' ஈய' உPள5-ட கன உேலாக[கள56 உய3Qத 

அளNகP கSடறியCப-LPளன. 104 இQத கன 
உேலாக[கP ஆ+ஸிஜேன9ற அd8த8ைதY' 
Xஎ6ஏ ேசத8ைதY' அதிக2+கி6றன, இத6 
வDைளவாக =9>ேநாA ஏ9பLகிற*. பாதரச', 
,ேளாைரLட6 இைணQதாG, ஹா3ேமானாக\ 
ெசயGப-L, ஈZ-ேராஜ6 ஏ9பDகJட6 பDைண8* 
ெசயGபL8*வத6 rல' =9>ேநாைய 

உMவா+,கிற*. 105 

!"#ேநா'+கான காரண?களNE Q/+க( 

^M+கமாக: உடலிG உPள ஒcெவாM ெசG]' ஒM 
கணDன5ையC ேபாலேவ ,றியf-டாG (DNA) 

க-LCபL8தCபLகிற*. ,றியfL 
ேமாசமாகிவD-டாG, ெசG]' அCபX8தா6. நா' 
பா38தபX, DNA ,றியf-ைட8 தட' =ரள\ ெசAY' பல 
வDஷய[கP உPளன. DNA ேசத' ைவரZகP, 
ந\^கP, ஆ+ஸிஜேன9ற அd8த' ம9>' கதி3வ a\^ 
ஆகியவ9றாG ஏ9பLகிற*. ேநாெயதி3C= அைமC= 
மா9றCப-ட DNA-வDG இய[,' ெசGகைள+ 
கSடறிQ* அவ9ைற\ சமாள5+க8 தவ>' ேபா* 
=9>ேநாA ஏ9பLகிற*. அதிகCபXயான 
ஹா3ேமா6கP, நாPப-ட ,ணCபL8*தG ம9>' 
வ a+க' ஆகியைவ =9>ேநாயD6 வள3\சிைய8 
ெதாட[கி அத6 வள3\சிைய *2தCபL8*கி6றன. 

தVDX 

"ச2", "ச2, நா6 இCேபா* எ6ன ெசAவ*? எGலாேம 
=9>ேநாைய உSடா+,', நா6 அழிQ*வD-ேட6!" 
எ6> நa[கP ேயாசி+கிறa3கP. 

தயNெசA* இCேபாைத+, 
வD-L+ெகாL+காதa3கP. இ*வைர எ[கP 
அh,:ைற =9>ேநாA+கான தவD3+க+lXய 
காரண[கைள+ காSபDCபதா,'. இCேபா* 
=9>ேநாA பDர\சிைன+கான தa3ைவ உ[கJ+,+ 
கா-டC ேபாகிேறா'. 

"சிறQத வDஷய[கJ+கான ஒேர ந'பD+ைக 
ம+கJ+, ச2யான ெகாPைககள5G கGவD 
க9பDCபதிGதா6 உPள*. ம>சீரைமC= ச+தி 
மMQ*கள5G இGைல, இய9ைகயDG உPள* 
எ6பைத மM8*வ3கP ம+கJ+,+ க9பD+க-L'. 
ேநாA எ6ப* ^காதார வDதிகைள மy>வதாG ஏ9பL' 
நிைலைமகள5லிMQ* அைமCைப வDLவDCபத9கான 
இய9ைகயD6 :ய9சியா,'. ேநாA ஏ9ப-டாG, 
அத9கான காரண8ைத+ கSடறிய ேவSL'. 
ஆேரா+கியம9ற நிைலைமகP மா9றCபட 
ேவSL', தவறான பழ+கவழ+க[கP 
ச2ெசAயCபட ேவSL'. பD6ன3 அ^8த[கைள 
ெவள5ேய9றN', அைமCபDG ச2யான 
நிைலைமகைள மySL' நி>வN' இய9ைகயD6 

உதவDையC ெபற ேவSL'." 106 

ேநாA எ6ப* ^காதார வDதிகைள மy>வதாG ஏ9பL' 
நிைலைமகள5லிMQ* அைமCைப வDLவDCபத9கான 
இய9ைகயD6 ஒM :ய9சியா,'. 

"uய கா9>, z2ய ஒள5, ம* அMQதாைம, ஓAN, 
உட9பயD9சி, ச2யான உணN, தSணaைரC 
பய6பL8*தG, ெதAவ aக ச+தியDG ந'பD+ைக - 

இைவதா6 உSைமயான தa3NகP" 107 , 
"ந6றிYண3தG, மகிq\சி, கMைண, கடNள56 அ6= 
ம9>' பராம2CபDG ந'பD+ைக - இைவதா6 

ஆேரா+கிய8தி6 மிகCெப2ய பா*காC=." 108 



=9>ேநாயD6 ஆப8* காரணDகைள+ ,ைறCபத9, 
இQத ^காதார வDதிகைளC ப9றிய நGல =2தG 
அவசிய'. இQத ^காதார+ ெகாPைககP 
ஒcெவா6ைறY', அைவ =9>ேநாயDG எ6ன 
தா+க8ைத ஏ9பL8*கி6றன எ6பைதY' 
பா3Cேபா'. 

!திய கா"# 

uAைமயான, =திய, ெவள5C=ற+ கா9> 
ேநாெயதி3C= மSடல8தி9, ஒM அ9=தமான 
uSLதலா,'. ெவள5C=ற+ கா9றிG உPள 
எதி3மைற அயன5கP இத9,+ காரண', இ* 
=9>ேநாA ஏ9பLவைத+ கணDசமாக+ ,ைற+கிற* 
ம9>' இய9ைகயான ெகாைலயாள5 ெசG 
ெசயGபா-ைட ேம'பL8*வத6 rல' க-X 

வள3\சிைய8 தL+கிற*. 109 சில ந\^கP 
jEைசயDலிMQ* வMகி6றன 
(ைம+ேகாடா+சிேகாசிZ ம9>' 

அஃCலாடா+சி6கP). 110 jEைச ந\^கP கGnரG 

111 ம9>' eைரயfரG 112 =9>ேநாA வள3\சி+, 

காரணமாக இMCபதாக+ கMதCபLகிற* . உ[கP 
வ aLகள56 வளாக8ைதY' அX8தள8ைதY' 
jEைச இGலாமG ைவ8திMCப* =9>ேநாைய8 
தL+க உதN'. ெவள5C=ற+ கா9றிG மிக+ ,ைறQத 
ந\^கP உPளன. 

=9>ேநாயாG பாதி+கCப-ட எலிகள56 ஒM ,d 
எதி3மைறயாக சா3p ெசAயCப-ட (ெவள5C=ற) 
கா9ைற ^வாசி+க அIமதி+கCப-ட*, அேத 
ேநர8திG சம எSணD+ைகயDலானைவ உ-=ற+ 
கா9ைற ^வாசி8தன. ஒM மாத8தி9,C பDற, 
உ-=ற+ கா9ைற ^வாசி8த எலிகள5G இMQத 
=9>ேநாA, எதி3மைறயாக சா3p ெசAயCப-ட 
கா9ைற ^வாசி8த எலிகள5G இMQத =9>ேநாைய 
வDட இரSL மட[, அதிகமாக இMQத*" எ6> 
8ராx ம9>' 8ராx த[கP "ேஹாC ஃபா3 ேக6ச3" 

=8தக8திG ெத2வD+கி6றன3 . 113 

"வான5ைல அIமதி+,' ேபா*, :XQதவைர 
அைனவM' ேகாைட ம9>' ,ள53கால8திG 
ஒcெவாM நாJ' திறQத ெவள5யDG நட+க 
ேவSL'. ஆனாG ஆைடகP உட9பயD9சி+, 
ஏ9றதாக இM+க ேவSL', ேம]' காGகP ந6, 
பா*கா+கCபட ேவSL'. ,ள53கால8திG lட, 
நைடCபயD9சி ெசAவ* மM8*வ3கP 
ப2Q*ைர+,' அைன8* மMQ*கைளY' வDட 
ஆேரா+கிய8தி9, மிகN' பயIPளதாக இM+,'." 
114 

IJய ஒளN 

z2ய ஒள5 எ6ப* கடNள5டமிMQ* கிைட8த ஒM 
வDைலமதிCப9ற ப2^, அ* உMவா+,' 

எSேடா3பD6கள5லிMQ* நம+, நGவாqN 
உண3ைவ8 தMகிற*. =9>ேநாைய8 தLCபத9, 
ைவ-டமி6 X அவசிய' எ6பைத நா' ஏ9கனேவ 
,றிCபD-LPேளா'. ஒcெவாMவM' ஒM நாைள+, 
,ைறQத* 20 நிமிட[கP z2ய ஒள5ையC ெபற 
ேவSL', அவ3கள56 ேதாலிG ,ைறQத* 25% z2ய 
ஒள5யDG இM+க ேவSL'. இQத 20 நிமிட[கP 
ச6Zகிw6 இGலாமG இM+க ேவSL', (இ* 
ைவ-டமி6 X ெதா,Cைப8 தL+கிற*). ைவ-டமி6 
X =9>ேநாA வள3\சிைய8 தL+,' ஒM 
ச+திவாAQத தLCபானா,' ம9>' =ேராZேட-, 
மா3பக', கைணய' ம9>' ெபM[,டG 
=9>ேநாயDலிMQ* பா*கா+கிற*. ைவ-டமி6 X 
,ைறபாL இM+,'ேபா* ெபM[,டG க-X 

வள3\சி வDகித' 60% அதிக2+கிற*. 115 

நிதான( 

நிதான' அGல* ம*வDல+, எ6ப* தa[, 
வDைளவD+,' அைன8ைதY' தவD38*, 
நGலவ9ைற =8திசாலி8தனமாகC 
பய6பL8*வதா,'. 

:dைமயான ம*வDல+கி6 ேதைவ+, =ைகயDைல 
அGல* ம* ஒM எL8*+கா-L. =ைகCபDXCபவ3 
அGல* ,XCபவM+, ஏேதI' ந'பD+ைக 
இM+கிறதா? eைரயfரG =9>ேநாA ஆப8* 
,ைறகிற* ம9>' நa[கP =ைகபDXCபைத 
நி>8தியNட6 உயD3வாqவ* ேம'பL'. ஆனாG 
=ைகபDXCபதிG இMQ* நaSட ேநர' எL+,' ேபா*, 

உயD3வாd' வDைளN சிறCபாக இM+,'. 116 

இேதேபாG, கைடசியாக ,X8ததிலிMQ* 
காலCேபா+கிG உணN+,ழாA =9>ேநாA ஆப8* 

,ைறகிற*. 117 

உணNC பழ+க8திG ச2யான மிதமான த6ைம+, 
ஒM எL8*+கா-L. நா' அைனவM' சாCபDட 
ேவSL', ஆனாG நா' அைனவM' பழகிய 
அளN+, அதிகமாக சாCபDட ேவSXய 
அவசியமிGைல. கேலா2 க-LCபாL (,ைறவான 
உணைவ சாCபDLவ*) உSைமயDG ேநாைய 
எதி38*C ேபாராட உதNகிற* ம9>' சிறQத 
ஆேரா+கிய8ைத ேம'பL8*கிற* எ6பைத 
^-X+கா-L' பல ஆராA\சிகP இCேபா* உPளன. 
கேலா2 க-LCபாL சாதாரண ெசG ^ழ9சிைய 
இ>+கமான க-LCபா-X6 கீq ைவ8திMCபத6 
rல:', வள3\சி காரணDகP, ஹா3ேமா6கP 
ம9>' கா3XேசாG ேபா6ற மன அd8த 
ஹா3ேமா6கைள+ க-LCபL8*வத6 rல:' 

=9>ேநாைய+ ,ைற+கிற*. 118 கேலா2 க-LCபாL 
Xஎ6ஏ ேசத8ைத+ ,ைற+கிற* ம9>' Xஎ6ஏ 
பd*பா3Cைப ேம'பL8*கிற* (இதனாG 
=9>ேநாA அபாய8ைத+ ,ைற+கிற*) எ6> 



ஆANகP இCேபா* கா-Lகி6றன. 119 

ஒகினாவா6கP இQத ப,தியDG நம+, நிைறய 
க9>+ ெகாL8*Pளன3. அவ3கP அெம2+க3கைள 
வDட 40% ,ைறவான கேலா2கைள சாCபDLகிறா3கP, 
ஆனாG அவ3கJ+, 80% ,ைறவான மா3பக ம9>' 
=ேராZேட- =9>ேநாAகJ', 50% ,ைறவான 
கMCைப ம9>' ெபM[,டG =9>ேநாAகJ' 

உPளன. 120 வய* அதிக2Cப* ேநாெயதி3C= 
மSடல8திG ,ைறNட6 ெதாட3=ைடய* எ6>', 
ம+கP வயதா,'ேபா* =9>ேநாA அதிகமாக 
பரNகிற* எ6>' நா[கP ,றிCபD-ேடா'. கேலா2 
க-LCபாL, நGல ஊ-ட\ச8ைத பராம2+,' அேத 
ேவைளயDG, இைளய நப3கள5G காணCபL' 

ேநாெயதி3C= ெசயGபா-ைட மy-ெடL+கிற*. 121 

உடG பMம6 =9>ேநாA ெசGகைள+ கSLபDX8* 
அழி+,' ேநாெயதி3C= மSடல8தி6 திறைனY' 
பாதி+கிற*, ஆனாG மySL', கேலா2+ க-LCபாL 
ேநாெயதி3C= ம>ெமாழிைய மy-ெடLCபதாக+ 

கா-டCப-LPள*. 122 

ஓ'X 

ச2யான ஓAவD6 அவசிய8ைத நா' அைனவM' 
சா-சியமள5+க :XY' எ6> நா6 ந'=கிேற6. 
இேய^ கிறிZ*, "நa[கP தன5யாக ஒM பாைலவன 
இட8தி9, வQ* சிறி* ேநர' ஓAெவL[கP" எ6> 

lறினா3: 123 ந6றாக u[,பவ3கJ+, 
u+கமி6ைம உPளவ3கைள வDட கணDசமாக சிறQத 

ேநாெயதி3C= ெசயGபாL உPள*. 124 ஒcெவாM 
இரN' 7 :தG 8 மணDேநர' வைர u[,வ* 
=9>ேநாA ம9>' பDற ேநாAகளாG இற+,' 
அபாய8ைத கணDசமாக+ ,ைற+கிற*. 6 மணDேநர' 
அGல* அத9,' ,ைறவாக, அGல* 9 மணDேநர' 
அGல* அத9, ேமG u[,வ*, இற+,' 

அபாய8ைத 70% அதிக2+கிற*. 125 ஓAவD6 
ம9ெறாM அ'ச' வழ+கமான த6ைம. நa[கP 
ஒcெவாM நாJ' ஒேர ேநர8திG பL+ைக+,\ 
ெச6> ஒேர ேநர8திG எdQதிM+க ேவSL'. u+க 
வDழிC= ^ழ9சிைய8 ெதாQதரN ெசAயாமG 
இMCப* :+கிய'. u+க வDழிC= ^ழ9சிைய 
சீ3,ைலCப* உ[கP ச3+காXய6 தாள[கைள 
சீ3,ைல+கிற*. ச3+காXய6 தாள[கைள 
சீ3,ைலCப* வ a2ய' மி+க க-Xகள56 வDைரவான 

வள3\சிYட6 ெதாட3=ைடய*. 126 , 127 

^ழ9சி ஓAவD6 ம9ெறாM அ'ச' வாராQதிர ஓAN. 
ஜா3ஜியாவDG நட8தCப-ட ஒM ஆAவDG, ெசவ68-
ேட அ-ெவ6XZ-கP அதிக அளN ேநாெயதி3C=8 
uSLதG ஆ+ஸிஜேன9றிகைள+ 
ெகாSXMCபைத+ கSடறிQதன3. ைசவ ெசவ68-
ேட அ-ெவ6XZ-கP இ6I' அதிக அளN 
ேநாெயதி3C=8 uSLதG ஆ+ஸிஜேன9றிகைள+ 

ெகாSXMCபைத ஆAN கா-Xய*. 128 ைசவ உணN 
உSபவ3கJ+, அதிக ஆ+ஸிஜேன9ற அளNகP 
இMCப* ^வாரZயமாக இMQதா]', என+, 
ஆ3வமாக இMQத* எ6னெவ6றாG, ஆேரா+கிய 
உண3N இGலாத சCபா8 கைடCபDXCபவ3கP lட 
ெபா* ம+கைள வDட ஆேரா+கிய 
:6ேன9ற[கைள+ கா-Xன3. 

உட"பய*"சி 

இCேபா* நா' ஓAN ப9றி எdதிYPேளா', நா' 
அத9, ேந3மாறாகC ேபசC ேபாகிேறா' - 
உட9பயD9சி. தன5நப3கP வயதா,'ேபா* 
அவ3கள56 ேநாெயதி3C= அைமC= ,ைறகிற*. 
உடG wதியாக ஆேரா+கியமாக இMCப* இQத 
ச2ைவ8 தணD+க உதNகிற*. மிதமான 
உட9பயD9சி+, ேநாெயதி3C= அைமC= 
ேந3மைறயாக பதிலள5+கிற*. ஆேரா+கியமான 
eைரயfரG ம9>' இதய[கைள வள3Cபவ3கP, 
(இதய eைரயfரG உட9பயD9சி), உட9த,திைய 
தaவDரமாக எL8*+ ெகாPளாதவ3கைள வDட 
=9>ேநாயாG இற+,' அபாய8திG பாதி இMCபதாக 

ஆANகP கா-Lகி6றன. 129 அதிக ேசா3N ைவரZ 
ெதா9>கள56 அபாய8ைத அதிக2+கிற* எ6பைத+ 

கவன5Y[கP , (அவ9றிG =9>ேநாY' ஒ6>). 130 

வழ+கமான மிதமான உட9பயD9சி மா3பக 
=9>ேநாயD6 அபாய8ைத 66% வைர ,ைற+கிற* 
131,132,133,134 ம9>' =9>ேநாAகள56 
அபாய8ைதY' ,ைற+கிற* 

கMCைபகP, 135 கMCைப, 136 =ேராZேட-, 137 

ெபM[,டG, 138,139 ம9>' eைரயfரG. 140 

உட9பயD9சி சீர' எZ-ராXேயாG 141 ம9>' 
இ6^லி6 ேபா6ற வள3\சி ஹா3ேமாைன+ 

,ைறCபத6 rல' =9>ேநாைய+ ,ைற+கிற* 142 , 
இ* நா' :6= கா-Xய*, =9>ேநாைய 
ஏ9பL8*கிற*. உட9பயD9சி ெசAய ேநர' 
கSLபDX+க :Xயாதவ3கP ேநாAவாACபட ேநர' 
கSLபDX+க ேவSXயDM+,' எ6> 
lறCபLகிற*. 

சJயான உணXZைற 

இCேபா* நா' ச2யான உணN:ைற ப9றி 
வDவாதிCேபா'. ம9ற அைன8ைதY' தவD38*, 
ம+கP ெபM'பா]' இQத ப,திையேய 
வDM'=கிறா3கP. ஆனாG, உணN:ைற மிகN' 
:+கியமான* எ6றா]', =9>ேநாA இGலாத 
வாq+ைக :ைறயD6 ம9ற அைன8* l>கJ' 
சமமாக :+கியமானைவ, அவ9ைற 
மிைகCபL8த+lடா* எ6பைத நா6 இ[ேக lற 
வDM'=கிேற6. உ[கP வாq+ைக :ைறைய 
ஒ-Lெமா8தமாக ஆராய ேவSL'. 



சைம+கCபடாத =திய பழ' ம9>' காAகறி உணN 
ேநாெயதி3C= மSடல8ைத வ]CபL8தN', 
வ a+க8ைத+ ,ைற+கN', ஒcவாைம ேநாAகைள+ 
,ைற+கN', ெதா9>கைள+ ,ணCபL8தN', 
=9>ேநாைய எதி38*C ேபாராடN' உதN' எ6> 

நி|பD+கCப-LPள*. 143 பழ[கP ம9>' 
காAகறிகP =9>ேநாைய8 தL+கN' எதி38*C 
ேபாராடN' உதN' eS}-ட\ச8*+களாG 

நிர'பDயDMCபேத இத9,+ காரண'. 144,145 

நிைலயான வ a+க' ெபM'பா]' =9>ேநாைய 
உMவா+,வதாG, பழ[கP, காAகறிகP, 
தான5ய[கP, வDைதகP ம9>' ெகா-ைடகள5G 
காணCபL' இய9ைகயாகேவ நிகd' 
ஃபDளாவனாALகP ம9>' ைப-ேடா ெகமி+கGகP 
அழ9சி எதி3C= பS=கைள+ ெகாSLPளன 
எ6பைத அறிQ* நa[கP மகிq\சியைடவ a3கP. 
ஃபDளாவனாALகP ம9>' ைப-ேடா ெகமி+கGகP 
ைவ-டமி6கைளC ேபாலேவ உ[கP உட]+, 

:+கியமான eS}-ட\ச8*+கP. 146 

ஆ6Xஆ+ஸிட6-கP எ6ப* பழ[கP ம9>' 
காAகறிகள5G காணCபL' lLதG 
eS}-ட\ச8*+கP ஆ,'. அைவ உ[கP 
ேநாெயதி3C= மSடல8ைத அதிக2+கN', அ* 
வXவ8ைத இழQதிMQதாG அைத மy-ெடL+கN' 

உதNகி6றன. 147 ஆ+ஸிஜேன9ற' எ6ப* ஏதாவ* 
ஒ6> (ெபா*வாக =ரத' அGல* ெகாdC= ேபா6ற 
ஒM ேவதிCெபாMP) ஆ+ஸிஜIட6 ெதாட3= 
ெகாPJ'ேபா* எ6ன நட+,' எ6பைத வDவ2+க 
நா' பய6பL8*' வா38ைதயா,'. இQத 
ஆ+ஸிஜேன9றCப-ட ரசாயன' இCேபா* 
ம9ெறாM உடG ப,திைய ஆ+ஸிஜேன9ற :XY'. 
இ* ஒM வைகயான ேட+ வDைளயா-L ேபா6ற*. 
ேட+, நa[கP தா6! நa[கP நி\சயமாக 
ஆ+ஸிஜேன9றCபட வDM'பாத ஒM உடG ப,தி 
உ[கP Xஎ6ஏ ஆ,', ஏெனன5G இ* =9>ேநாA 
ெசGகP உMவாக வழிவ,+,'. 
ஆ6Xஆ+ஸிட6-கP Xஎ6ஏைவ அைடவத9, 
நaSட கால8தி9, :6ேப ெசயG:ைறைய 
நி>8*கி6றன. அைவ ஆ+ஸிஜேன9றCப-ட 
Xஎ6ஏைவ ச2ெசAவைதY' ஊ+,வD+கி6றன. 

பழ( 

பழ[கள5G ,றிCபாக ஆ+ஸிஜேன9றிகP அதிக' 
உPளன; ைவ-டமி6 சி, ஃபDளாவனாALகP, 
லிேமானாALகP, நா3\ச8*, ெப+X6 ம9>' 
உடலிG eைழY' =9>ேநாைய உSடா+,' 
காரணDகைள நLநிைலயா+,' ைப-ேடா 

ெகமி+கGகP. 148 

149 மா3பக =9>ேநாA, 150 ம9>' ]ேகமியா, 151 ஒM 

வைக இர8த =9>ேநாA ஆகியவ9றி6 அபாய8ைத+ 

,ைற+கிற* . ஆரE^, திரா-ைசCபழ' ம9>' 
எ]மி\ைச ஆகியைவ ைவ-டமி6 சி இ6 சிறQத 
rலமா,'. ைவ-டமி6 சி சிவC= இைற\சிகள5G 
காணCபL' =9>ேநாைய உSடா+,' 
ைந-ேராசைம6கைள நLநிைலயா+க உதNகிற*. 
152 

சி-ரZ பழ[கள5G லிேமான a6 உPள*, இ* வயD> 
ம9>' மா3பகC =9>ேநாைய உSடா+,' 
=9>ேநாைய உSடா+,' ெபாM-கைள 

உSைமயDG நLநிைலயா+,கிற*. 153,154 சி-ரZ 
ம9>' பDற பழ[கள5G காணCபL' கைரய+lXய 
பழ நா3\ச8* ெப+X6, =9>ேநாA பரNவைத 

அGல* ெம-டாZேடZகைள8 தL+கிற*. 155 

=9>ேநாைய எதி38*C ேபாராட உதN' ஒM zCப3 
பழ8ைத நா6 ேதX+ெகாSXMQதாG, அ* 
கிவDCபழமாக இM+கலா' எ6> நிைன+கிேற6. 
கிவDCபழ' ஆ+ஸிஜேன9ற அளைவ அதிக2Cபத6 
rல:', ேசதமைடQத Xஎ6ஏைவ ச2ெசAவைத8 
uSLவத6 rல:' Xஎ6ஏ ேசத8திலிMQ* 

பா*காCைப வழ[,கிற*. 156 

அ6னாசிCபழ' வயD9>C =9>ேநாைய8 
தL+கிற*, ஏெனன5G அ* இைற\சியDலிMQ* வM' 

ைந-ேராசைம6கP உMவாவைத8 தL+கிற*. 157 

பா*காCபாக இM+க, ந6, சைம8த ஒcெவாM 
மா-Xைற\சி மாNட6 ஒM அ6னாசிCபழ' 
சாCபDLவ* நGல*!! 

பல3 த[கP ,டG இய+க8தி9, உதNவத9காக 
C|6Z அGல* உல3Qத Cள'Z பழ[கைள 
சாCபDLகிறா3கP, ஏெனன5G இQத உணNகள5G 
நா3\ச8* அதிக' இMCபைத அவ3கP அறிவா3கP. 
இQத Cள'Z அGல* C|6கள5G இMQ* வM' 
நா3\ச8* கGnரலிG இMQ* ெவள5ேய>' பD8த 
அமில[கP ேபா6ற ந\^+கைள *ைடCபத6 rல' 
ெபM[,டG =9>ேநாைய+ ,ைற+கிற* எ6பைத 

அவ3கP உணராமG இM+கலா'. 158 

"ஒM நாைள+, ஒM ஆCபDP சாCபD-டாG 
மM8*வைர வDல+கி ைவ+கலா'" எ6> 
ெசாGவைத நா' அைனவM' 
ேகPவDCப-XM+கிேறா'. ேம]' அ* 
அெம2+காவD6 பழ வDவசாயDகP த[கP 
தயா2C=+கான வணDக வDள'பரமாக இM+கலா', 

ஆCபDP ெப+X6 உSைமயDG ேநாெயதி3C= 
மSடல8ைத வ]CபL8தN' ெபM[,டலிG 
=9>ேநாA க-Xகள56 வள3\சிைய8 தL+கN' 

கSடறியCப-LPள*. 159 



இ8தாலியDG (ம9>' த+காள5 ெபாM-கP அதிக' 
உPள "ம8திய தைர+கடG உணN:ைற" ஆதி+க' 
ெச]8*' பDற நாLகள5G) இMQ* வM' ஆANகP, 
த+காள5ைய அதிகமாக உ-ெகாPவ* வாA, 
உணN+,ழாA, வயD>, ெபM[,டG, மல+,டG 
ம9>' =ேராZேட- =9>ேநாAகள5லிMQ* 

பா*கா+கிற* எ6பைத+ கா-Lகிற*. 160,161 இQதC 
பா*காC= த+காள5யDG காணCபL' ைப-ேடா 

ெகமி+கG ைலேகாபfன5லிMQ* வர+lL'. 162 

கா'கறிக= 

ைவ-டமி6 ஏ, ைவ-டமி6 சி, ைப-ேடா 
ெகமி+கGகP ம9>' நா3\ச8* அதிக' உPள 
காAகறிகP, =9>ேநாA ஊ+கிகள56 ெசயGபா-ைட 

எதி3+,' திறைன+ ெகாSLPளன, 163 ேம]' 
=9>ேநாA+, எதிரான ேபாரா-ட8திG மிகN' 

:+கியமானைவ. 164 =9>ேநாA ஊ+கிகP 
=9>ேநாைய உSடா+,' ெபாM-கP. 
காலிஃபDளவ2G ச+திவாAQத 

ஆ6Xகா3சிேனாெஜ6கP காணCபLகி6றன. 165,166 

இQத ஆ6Xகா3சிேனாெஜ6கP வ a2ய' மி+க 

க-XகP உMவாவைத8 தL+கி6றன. 167 அதிக 
அளN ைவ-டமி6 ஏ ம9>' ைப-ேடா 
ெகமி+கGகP Cேரா+ேகாலி+, அதிக 
ஆ6Xகா3சிேனாெஜ6 பS=கைள அள5+கி6றன. 

அேத ேபாG. 168 

சி]ைவ காAகறிகP, (இதிG Cேரா+ேகாலி, 
காலிஃபDளவ3, பDரZஸGZ :ைளகP ம9>' 

:-ைட+ேகாZ), =9>ேநாA தLC=+, மிகN' 
மதிC=மி+கைவ. அைவ உSைமயDG =9>ேநாைய 
உSடா+,' ந\^கP ெசGலிG உPள Xஎ6ஏNட6 
பDைண+கCபLவைத8 தL+கலா', இத6 rல' 
Xஎ6ஏ ேசத8ைத+ ,ைற+கலா'. ேம]', அைவ 
கGnரG ம9>' ,டலிG இMQ* =9>ேநாைய 
உSடா+,' ந\^கைள நa+,வைத அதிக2+கி6றன. 
169 =9>ேநாைய உSடா+,' அைன8* 
ஹா3ேமா6கP ம9>' ஹா3ேமா6 wதியாக 
ெசயGபL' ெபாM-கைளY' நிைனவDG 
ெகாPகிறa3களா? சி]ைவ காAகறிகள5G உPள 
ைப-ேடா ெகமி+கGகP ஈZ-ேராஜ6கள56 சி>நa3 

ெவள5ேய9ற8ைத அதிக2+கி6றன. 170 

சி]ைவ காAகறிகள5G காணCபL' ைப-ேடா 
ெகமி+கGகP, =9>ேநாைய ஊ+,வD+,' 
ஹா3ேமா6கP ம9>' ஹா3ேமா6 wதியாக 
ெசயGபL' ெபாM-கள56 சி>நa3 ெவள5ேய9ற8ைத 
அதிக2+கி6றன. 

ம9>' கMCைப =9>ேநாAகைள8 தLCபதிG 

:-ைட+ேகாZ ஒM :+கிய உணவா,' . 171,172 

மா3பக ம9>' கMCைப =9>ேநாA. 173 =ைகயDைல 
=ைகயDG காணCபL' =9>ேநாைய உSடா+,' 
ேவதிCெபாMளான ெப6ேசாைபwன56 =9>ேநாA 
வDைளNகைள+ ,ைற+க+lXய ைப-ேடா 

ெகமி+கGகP :-ைட+ேகாஸிG உPளன. 174 

:-ைட+ேகாஸிG உPள ைப-ேடா ெகமி+கGகP 
க-X வள3\சிைய8 தL+கி6றன, ேம]' 

,ணCபL8*' வDைளைவY' ெகாSLPளன. 175 

ெவ[காய' ம9>' jSL ,L'ப' ேபா6ற பGC 
உணNகP =9>ேநாA எதி3C= பS=கைள+ 
ெகாSXMCபதாக அறியCபLகிற*. அைவ வயD9>C 

=9>ேநாயD6 அபாய8ைத+ ,ைற+கி6றன, 176 க-X 

ெசGகP வள3\சிைய8 தL+கி6றன, 177 ம9>' 
வயD> ம9>' ெபM[,டG =9>ேநாAகJ+, 

சிகி\ைசயள5CபதிG உதவDயாக இM+,'. 178 jSL 

வயD>, 179 மா3பக', 180 =ேராZேட-, 181,182 

எSேடாெம-2ய', 183 ம9>' சி>நa3Cைப 

ஆகியவ9றி6 =9>ேநாைய8 தLCபதிG ,றிCபாக 

உதவDயாக இM+,' . 184 ேநாெயதி3C= 
மSடல8ைத8 uSLவத6 rல:', =9>ேநாA+ 
காரணDகைள ந\  ̂ நa+,வத6 rல:', =9>ேநாA 
ெசGகள5G ேநரX ந\  ̂ வDைளவD6 rல:' 
=9>ேநாைய எதி38*C ேபாராட இ* 

ெசயGபLகிற*. 185 

=9>ேநாA+, எதிரான ேபாரா-ட8திG உதN' பDற 
காAகறிகJ' உPளன. பசைல+ கீைர ெதாSைட, 
மா3பக', ெபM[,டG ம9>' சி>நa3Cைப 

=9>ேநாைய8 தL+கிற*. 186 ேகர-XG உPள 
ைவ-டமி6 ஏ, கேரா-XனாALகP ம9>' 
நா3\ச8* ஆகியைவ அவ9>+, ச+திவாAQத 

=9>ேநாA எதி3C= வDைளNகைள8 தMகி6றன. 187 

இMCபDI', ஏமாற ேவSடா', ைவ-டமி6 ஏ 
மா8திைரகைள உ-ெகாPவ* இேத பா*காC= 

வDைளைவ அள5+கா*. 188 ஆAவக8திG 
இய9ைகைய இனCெபM+க' ெசAவ* கXன'. ஒM 
வணDக ெதாழி9சாைலயDG உMவா+கCப-ட 
*கPகைள சாCபDLவ* எQத வைகயD]' நGல :d 
உணN+, மா9றாக இM+க :Xயா*. மEசP 
ஆரE^ காAகறிகP அைன8தி]' பf-டா கேரா-X6, 
ைவ-டமி6 ஏ ம9>' பDற "கேரா-XனாALகP" 
உPளன, அைவ eைரயfரG, =ேராZேட- ம9>' 
கைணய8தி6 =9>ேநாயD6 அபாய8ைத+ 

,ைறCபதாக+ கா-டCப-LPள*. 189 

Z,வாஷிG பf-டா கேரா-X6, ைவ-டமி6 சி 
ம9>' நா3\ச8* உPள*, அைவ ெபM[,டலிG 



=9>ேநாA உSடா+,' ெபாM-கள56 

வDைளNகைள எதி3+கி6றன. 190,191 

:Pள[கிகP =9>ேநாA+, வழிவ,+,' Xஎ6ஏ 
மா9ற[கைள8 தL+,' மதிC=மி+க பS=கைள+ 

ெகாSLPளன. 192 பf-|-XG =9>ேநாA எதி3C= 

பS=கP உPளன. 193 

மிளகாயDG ஆ+ஸிஜேன9ற எதி3CெபாMP 
ைவ-டமி6கP ஏ ம9>' சி அதிகமாக உPளன, 
அைவ ச+திவாAQத =9>ேநாA எதி3C= 

மMQ*களா,'. 194,195 

பMC= வைககP (பf6Z) =9>ேநாைய எதி38*C 
ேபாராLவதிG சிறQதைவ. பf6ைஸ ெதாட3Q* 

உ-ெகாPவ* கைணய', 196 =ேராZேட-, 197,198 

ம9>' எSேடாெம-2ய', 199 (கMCைபயD6 =றணD) 
=9>ேநாAகள5G ,றிCபDட8த+க ,ைறC=ட6 
ெதாட3=ைடய*. சிறC= கவன' ெச]8தCப-ட ஒM 
பMC= வைக ேசாயாபf6 ஆ,'. ேசாயா வ]வான 
ஆ+ஸிஜேன9ற பS=கைள+ ெகாSLPள* ம9>' 

ஒM ச+திவாAQத ேநாெயதி3C= uSLதலா,'. 200 

இ* ைவரZ ேநாAகJ+,, ,றிCபாக =9>ேநாA+, 

ந6ைமகைள+ கா-Lகிற*. 201 ேசாயா ெபாM-கP 
=9>ேநாA வள3\சி+கான திறைன+ ,ைற+,' 
அழ9சி எதி3C= பS=கைளY' ெகாSLPளன. 
202,203 ேசாயா ெபாM-கP =ேராZேட-, மா3பக', 
ெபM[,டG, மல+,டG, வயD> ம9>' eைரயfரG 
ஆகியவ9றி6 =9>ேநாயDலிMQ* பா*காCபதாக+ 

கா-டCப-LPள*. 204,205,206 

ேசாயா, அேத ேபாG ெபா*வான ^ைவ_-L' 
மEசP, மா3பக தி^+கள5G ஹா3ேமா6கP ம9>' 
ஹா3ேமா6 wதியாக ெசயGபL' ^9>\zழG 
ந\^கள56 ஈZ-ேராெஜன5+ வDைளNகைள எதி3+க 

உதNகிற*. 207 , 208 ேசாயா ம9>' மEசP நிற8திG 

உPள ெபாM-கைள ைப-ேடா ஈZ-ேராஜ6கP 
எ6> அைழ+கிேறா' . ேசாயாவDG உPள ைப-ேடா 
ஈZ-ேராஜ6கP, உடலி6 ெசGகP மy* 
எZ-ராXேயாலி6 =9>ேநாA வDைளNகைள 
எதி3+கி6றன, மா3பக =9>ேநாயD6 அபாய8ைத 

ம-LமGல, eைரயfரG, 209 =ேராZேட-, 210 ம9>' 

எSேடாெம-2யG 211,212,213 =9>ேநாையY' 
,ைற+கி6றன. ேசாயா ைப-ேடா ஈZ-ேராஜ6கP 
ஈZ-ேராஜ6 ஏ9பDைய பலவ aனமாக ம-Lேம 
uSLவதாG, அைவ =9>ேநாைய 

உSடா+,வதிGைல. 214 ேம]' அைவ 
ஈZ-ேராஜ6 ஏ9பDைய பDைணCபதாG, ம9ற 
ஈZ-ேராஜ6கP ஏ9பDYட6 பDைண+க :Xயா*. 
இதனாG, பலவ aனமான ைப-ேடா ஈZ-ேராஜ6கP 
வ]வான ஈZ-ேராஜ6கைள (எZ-ராXேயாG 

ேபா6றைவ) மா9>கி6றன, =9>ேநாA 
உMவாவத9, ெசGகP uSடCபடாமG 

பா*கா+கி6றன. 215 இ* வDஷய[கைள\ 
ெசAய+lXய வலிைமயான ஒMவைர வDட ெபா* 
அ]வலக8திG ஒM பலவ aனமான அரசியGவாதி 
இMCப* ேபா6ற*. அரசியலிG இ* 
வDM'ப8த+கதாக இM+கா*, ஆனாG உடலிG இ* 
வDM'ப8த+க*. 

ஃைபபD 

ெகாdC= ம9>' இைற\சி அதிகமாகN', நா3\ச8* 
,ைறவாகN' உPள உணNகP ெச2மான 
அைமCபDG ஆ+ஸிஜேன9ற அd8த8ைத கணDசமாக 
அதிக2+கி6றன, இ* ெபM[,டG =9>ேநாயD6 
அபாய8ைத அதிக2+கிற* எ6> ஆராA\சி 

^-X+கா-Lகிற*. 216 அதிக நா3\ச8* 
உ-ெகாPளG அதிக ெகாdC= ம9>' அதிக 
ெகாdC= உ-ெகாPளலாG ஏ9பL' ஆ+ஸிஜேன9ற 

அd8த8ைத திற'பட ,ைற+கிற*. 217 , 218 

தான5ய[கP, (ேகா*ைம, க'= ம9>' ஓ-Z 
ேபா6றைவ) இQத நா3\ச8தி6 ஒM நGல 

rலமா,'. 219 க'= கGnரலாG பதCபL8தCப-ட 
ந\^கள56 ,டGகள5G =9>ேநாA வDைளைவ+ 

,ைற+க உதNகிற*. 220 ேகா*ைம ம9>' 
ேகா*ைம தவDL ஆ+ஸிஜேன9ற ம9>' =9>ேநாA 

எதி3C= பS=கைள+ ெகாSLPளன. 221,222 

நா3\ச8* =9>ேநாைய8 தL+,' ஒM வழி, 
உடலிG இMQ* அதிகCபXயான ஹா3ேமா6கைள8 
*ைட8* அக9ற ஒM கட9பாசியாக\ 

ெசயGபLவதா,'. 223,224 இத6 வDைளவாக, 
நா3\ச8* அதிக' உPள உணNகP மா3பகC 

=9>ேநாயD6 அபாய8ைத+ ,ைற+,'. 225 

வDல[,, Xரா6Z ம9>' ஆ+ஸிஜேன9றCப-ட 
ெகாdC=கP அதிக' உPள உணNகP =9>ேநாைய 
ஏ9பL8*' அேத ேவைளயDG, ஒேமகா-3கP அதிக' 
உPள இய9ைக ெகாdC=கP அழ9சி எதி3C= ம9>' 

=9>ேநாA எதி3C= பS=கைள+ ெகாSLPளன. 226 

இர8த ஓ-ட8ைத ஊ+,வDCபேதாL 
ம-LமGலாமG, வாGந-Z, ஆள5வDைத ம9>' 
ஆலிc எSெணயDG காணCபL' ஒேமகா-3 
ெகாdC= அமில[கP அழ9சி எதி3C= பS=கைள+ 

ெகாSLPளன. 227 ஆலிc எSெணA மா3பகC 
=9>ேநாயD6 அபாய8ைத 33% வைர ,ைறCபதாக+ 

கா-டCப-LPள*. 228 

=திய பழ[கP, தான5ய[கP, ெகா-ைடகP ம9>' 
காAகறிகைள உ-ெகாPவ* =9>ேநாயDலிMQ* 
சிறQத பா*காCைப வழ[,கிற* எ6> ஏராளமான 
ஆராA\சிகP உPளன. இைற\சி ஏ6 அcவளN 
ந6ைம பய+கா* எ6> சில3 ேயாசி+கலா'. 



உதாரணமாக, ப^ ேகா*ைம =G ம9>' பா3லி 
ப\ைசைய உ-ெகாPகிற*, இதனாG தன+, இதய 
ேநாA, =9>ேநாA, நa2ழிN ம9>' r-Lவலி வரா*, 
ஆனாG அ* இQத ந6ைமகைள தன* உடலி6 
eக3ேவாM+, கட8*வதிGைல. இைற\சியDG 
=9>ேநாைய8 தL+,' திற6 மிக+ ,ைறN. நa[கP 
அைதC ப9றி வM'ேபா*, ம+கP =9>ேநாயாG 
பாதி+கCபLவத9கான மிகCெப2ய காரண', 
அவ3கP ேபா*மான =திய பழ[கP ம9>' 

காAகறிகைள சாCபDட8 தவறிவDLவதாG தா6. 229 

நா' ேபசி+ெகாSXMCப* அசG, பைடCபாள26 
உணN:ைற எ6ப* ஆ\ச2யமாக இM+க 
ேவSLமா? 

"இேதா, jமிெய[,' வDைத தM' ஒcெவாM 
rலிைகையY', வDைத தM' மர8தி6 கன5கைள+ 
ெகாSட ஒcெவாM மர8ைதY' நா6 உ[கJ+,+ 
ெகாL8ேத6; அ* உ[கJ+, உணவாக இM+,'." 

"நa[கP வயலி6 rலிைகைய\ சாCபDLவ a3கP". 230 

 

த]ணVD 

நa3 எ6ப* திரவ வாq+ைக பயணD+கிற*. நa3 
இர8த8திலிMQ* ெசGகJ+, ஊ-ட\ச8ைத 
ெகாSL ெசGகிற*. பD6ன3 அ* ெசGகள5லிMQ* 
கழிNCெபாM-கைள இர8த8தி9, ெகாSL ெச6> 
கGnரG, சி>நaரக[கP, eைரயfரG ம9>' வDய3ைவ 
^ரCபDகP rல' ெவள5ேய9>கிற*. ,Xநa3, 
பான[கள5G தSணa3 ம9>' உணவDG தSணa3 
உPள5-ட தினச2 நa3 ேதைவகP. உ[கJ+, ஒM 
நாைள+, 8 :தG 12 எ-L அN6Z கிளாZ 
தSணa3 ேதைவ. கLைமயான உடG உட9பயD9சி 
ம9>' ெவCப' தினச2 நa3 ேதைவகைள ெப2*' 
அதிக2+,', ேம]' தன5நப3கள5ைடேய கணDசமான 

மா>பாL உPள*. 231 

நவ aன கால8திG, வசதி+காக இயQதிர[கP ம9>' 
வDய3ைவ எதி3C= மMQ*கள56 வMைகயாG, நம* 
சrக[கள5G இMQ* வDய3ைவ கி-ட8த-ட 
ஒழி+கCப-LPள*. இத6 வDைளவாக, உடலிG 
இMQ* =9>ேநாைய உSடா+,' ந\^+கைள 
அக9ற சி>நaரக[கP, கGnரG ம9>' 
eைரயfரGகள5G அதிக அd8த' ஏ9பLகிற*. நம* 
,றிCபD-ட =9>ேநாயDG எ6ன ந\^கP 
ஈLப-LPளன எ6பைத நா' அறிQதாG, அைத 
அக9ற நா' எGலா :ய9சிகைளY' எL+க 
ேவSL'. வDய3ைவ rல' இைத\ சாதி+க ஒM 
பயIPள வழி. தSணa3 ,XCப*, உட9பயD9சி 
ெசAவ* ம9>' வDய3ைவைய உ9ப8தி ெசAய 
சானா+கைள உ-ெகாPவ*, உடலிG இMQ* 

ந\^கைள ெவள5ேய9>வ*. 232 

கடX= ம̂8 ந(ப*+ைக ைவ_?க= 

கடNள56 அ6பD]' அ+கைறயD]' ந'பD+ைக 
ைவCப* பல வழிகள5G ேந3மைறயான வDைளைவ 
ஏ9பL8*'. 

கடNP மy* ந'பD+ைக ைவCப* நGல ஆ6மyக 
ஆேரா+கிய8தி6 ஒM ப,தியா,'. நGல ஆ6மyக 
ஆேரா+கிய' உPளவ3கP, நaSட ஆY-கால', 
அதிக நGவாqN ம9>' வாq+ைக திMCதி 
ஆகியவ9ைற+ ெகாSLPளன3. அவ3கP ேநாைய 
சிறCபாக\ சமாள5+கிறா3கP, ,ைறவான 
மM8*வமைனயDG அIமதி+கCபLகிறா3கP 
ம9>' ,>கிய மM8*வமைனயDG த[,கிறா3கP. 
அவ3கP ,ைறவான பத-ட' ம9>' மன\ேசா3ைவ 
அIபவD+கிறா3கP, ேம]' சிறQத ேநாெயதி3C= 
அைமC= ெசயGபா-ைட அIபவD+கிறா3கP, இ* 
ேநாA+, எதிரான ேபாரா-ட8திG உதNகிற*. 

=9>ேநாA. 233 

எGலா ,ணமா+,த]' அவ2டமிMQ* வMகிற* 
எ6>', அவMைடய ,ரைல+ ேக-ப* எ6>' 
கடNP lறிYPளா3. 

அவMைடய க-டைளகJ+,+ கீqCபXவ* 
ஆேரா+கிய8ைத8 தM'. அவைர ந'=வ* 
,ணCபL8*' ெசயG:ைறயD6 ஒM ப,தியா,'. 

"நa உ6 ேதவனாகிய க38த26 ச8த8ைத+ 
கவனமாA+ ேக-L, அவ3 பா3ைவ+,\ 
ெச'ைமயானைத\ ெசA*, அவ3 க-டைளகJ+,\ 
ெசவDெகாL8*, அவMைடய சகல நியம[கைளY' 
ைக+ெகாSடாG, நா6 எகிCதியM+, வரCபSணDன 
வDயாதிகள5G ஒ6ைறY' உன+, வரCபSேண6; 

உ6ைன+ ,ணமா+,' க38த3 நாேன எ6றா6." 234 

கடNைள ந'=வ* ேதவாலய8திG சrக 
உறNகள56 ந6ைமைய8 தMகிற*. ம>=ற', சrக 
wதியாக தன5ைமCபL8தCப-டவ3கP =9>ேநாயாG 

இறCபத9கான வாAC=கP அதிக'. 235 

நSப3கP, உறவDன3கP, அSைட வ a-டா3 ம9>' 
,L'ப8தினM+, ஆதரவள5Cப* இறCைப+ 
கணDசமாக+ ,ைற+கிற*, அேத ேநர8திG 
ஆதரைவC ெப>வ* ம-Lேம இறCைப 
ேம'பL8தா* எ6> ஆANகP ெத2வD+கி6றன. 

கடNJட6 :dைமயான ந'பD+ைகயான உறவDG 
eைழY' ெபM'பாலான ம+கP ம9றவ3கJ+, 
ேசைவ ெசAY' வாq+ைக+, 
வழிநட8தCபLகிறா3கP. நSப3கP, உறவDன3கP, 
அSைட வ a-டா3 ம9>' ,L'ப8தினM+, 
ஆதரவள5Cப* இறCைப+ கணDசமாக+ ,ைற+கிற*, 



அேத ேநர8திG ஆதரைவC ெப>வ* இறCைப 

ேம'பL8தா* எ6> ஆANகP கா-Lகி6றன. 236 

மி\சிக6 பGகைல+கழக8தி6 ஒM ஆAவDG, சrக 
அைமC=கள56 த6னா3வல3கP த6னா3வ8 
ெதாSL ெசAயாதவ3கைள வDட 2-1/2 மட[, 
,ைறவாக இற+,' வாAC= இMCபதாக+ 
ெத2யவQ*Pள*. த6னா3வ8 ெதாSL, ேவ> எQத 
ெசயGபா-ைடY' வDட, ஆY-கால' வDய8த, 

:ைறயDG அதிக28*Pள*. 237 "ெப>வைத வDட 
ெகாLCப* மிகN' ஆசீ3வதி+கCப-ட*" எ6பைத 

நா' எCேபா*' அறிQதிM+கவDGைலயா? 238 மத 
ேசைவகள5G கலQ*ெகாPவ* ம-Lேம ந6ைம 
பய+,' எ6றா]', ஒM ஆ\ச2யமான ஆAN, 
மதவாதிகP ம8தியDG, த6னா3வல3கP 60% 
,ைறவான இறC= வDகித8ைத+ ெகாSXMQதன3 

எ6பைத+ கா-Lகிற*. 239 

நEறி 

ந6றிYண3N - ந6றிYண3N மனCபா6ைம, 
நaSடகால மா3பகC =9>ேநாA உயD3வாqைவ 
கணDசமாக ேம'பL8*கிற* எ6> ஆANகP 

கா-Lகி6றன. 240 ந' வாqவDG ஒcெவாM நாJ' 
ந6றிYPளவ3களாக இM+,' ப8* வDஷய[கள56 
ப-Xயைல உMவா+கினாG, நம* ஆேரா+கிய' 
ெப2*' ேம'பL'. 

மகி`Pசி 

மகிq\சியான ம+கP சிறQத உடG ஆேரா+கிய', 
நaSட ஆYP ம9>' ,ைறவான ேநாAகைள+ 
ெகாSLPளன3 எ6பைத ஆராA\சி 
உ>திCபL8*கிற*. அவ3கP ேநாAவாACப-டாG, 

அவ3கJ+, ,ைறவான வலி இM+,'. 241 

மகிq\சியான ம+கP த[கP உமிqநa2G அதிக IgA 
(ேநாA எதி3C= அைமC= ஆ6XபாX) ம9>' 
அவ3கள56 இர8த8திG ,ைறவான கா3Xேசாைல+ 

ெகாSLPளன3. 242 

Q/+க( 

^M+கமாக: =9>ேநாA ெபM'பா]' ேநாA எதி3C= 
ச+தி ெக-ட ெசGகைள அழி+க8 தவறியத6 
வDைளவா,'. ைவரZகP, ந\^கP, ஆ+ஸிஜேன9ற 
அd8த', ஹா3ேமா6கP, ேமாசமான ஊ-ட\ச8* 
ம9>'/அGல* கதி3வ a\  ̂ ஆகியவ9றாG 
ேமாசமான ெசGகP உMவா+கCபLகி6றன. 
=9>ேநாA ெதாட[கியNட6 அ* ெபM'பா]' 
ஹா3ேமா6கP அGல* வ a+க8தாG 
இய+கCபLகிற*. 

இத9,8 தa3N, uAைமயான கா9>, z2ய ஒள5, 
உணNC பழ+க' இGலாைம, ஓAN, உட9பயD9சி, 

ச2யான உணN, தSணa3 பய6பாL, ந6றிYண3N, 
மகிq\சி, கMைண, கடNள56 அ6= ம9>' 
பராம2CபDG ந'பD+ைக ேபா6ற இய9ைக 
ைவ8திய[கP rல' நம* ஆேரா+கிய8ைத 
அதிகCபL8தி ந\^C ெபாM-கைள 
ெவள5ேய9>வதா,'. 

அைன8* ந6ைமகைளY' பய6பL8தி+ 
ெகாPJ[கP: 

• வள3QதNட6 உணNகைள உSh[கP. 

• திறQத ெவள5யD]' z2ய ஒள5யD]' 
உட9பயD9சி ெசAY[கP. 

• நிைறய ^8தமான தSணa3 ,X+கN'. 

• இரவDG பL+ைகயDG கடNள56 அ6பD]', 
அMள5]' ஓAெவL[கP. 

• =ரத', ெகாdC=, ைவரZகP, ந\^கP 
ம9>' வள3\சி ஹா3ேமா6கP அதிக' 
உPள வDல[, ெபாM-கைள8 தவD3+கN'. 

• Xஎ6ஏைவ ேசதCபL8*' ம9>' ேநாA 
எதி3C= ச+திைய அட+,' உணNகP ம9>' 
ெபாM-கைள8 தவD3+கN'; ேபா6றைவ 

ச3+கைர, வDல[, ெபாM-கP, =ைகயDைல, 
ஆGகஹாG, காஃபD6, கன உேலாக[கP 
ம9>' j\சி+ெகாGலிகP. 

• உ[கP உடலிG இMQ* ந\^கைள 
ெவள5ேய9றி, உ[கP =8*ண3\சிைய 
அள5+,' வாq+ைக :ைற ம9>' உணN 
:ைறைய8 ேத3N ெசAயN'. 

ேநாA எதி3C= ச+திைய அதிக28*, உ[கைள 
உடG, மன ம9>' ஆ6மyக ெசயGதிறன56 
உ\ச8திG ைவ8திM+,'. 

நa[கP க9>+ெகாSடைத உ[கP அ6றாட 
வாq+ைகயDG எcவா> இைணCப* எ6ப* ப9றிய 
lLதG ேயாசைனகJ+,, "என* அ6றாட 
வாq+ைகயDG ஆேரா+கியமான ெகாPைககைள 
நா6 எcவா> பய6பL8த :XY'" எ6ற 
அ8தியாய8ைதC பா3+கN'. 
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