
அதிகார' 3 

உய# இர&த அ)&த* : அ)&த&ைத, -ைற&த/ 
 

ேதசிய ந4# ப6றா,-ைற 

"எ) எ*ப,- .)/ வய- அ'மா கட4த வார' 
எ)ைன அைழ,தா8: 'ப9ெர*டா!' அவ; <ர= 
பத>ட,-ட) ஒலி,த-, 'நா) எ) இர,த 
அC,த,ைத எD,ேத), நா) கவைலFபDகிேற); 
அ- 160/100'" 

ப9ெர*டாH' கவைலFப>டா;, ஆனா= அவJK< 
இர,த அC,த' பLறி ஏேதா ெதNO'. “அ'மா, 
உ>காQRக, 3 ெபNய கிளாT த*ணV8 <WORக;, 
நா) Xமா8 45 நிமிடRகளY= வ4-வ9Dேவ), உRக; 
இர,த அC,த,ைத மZ*D' அளவ9Dேவா'.” 45 
நிமிடRக; கழி,- வ4த ப9ெர*டா, அ'மாவ9) 
இர,த அC,த,ைத மZ*D' எD,தா8; இFேபா- அ- 
130/70 ஆக இQ4த-. 

அெமNKக8க; நா;ப>ட நVNழF[K< ஆளாகிறா8க;. 
நிைறய த*ணV8 <WFபவ8கJK< <ைற4த இர,த 

அC,த' இQK<'. 1 பல8 உய8 இர,த அC,த,தா= 
பாதிKகFபDகி)றன8, இதL<K காரண' ேபா-மான 
அளH த*ணV8 உ>ெகா;வதி=ைல. ெதாட84- 
நVNழF[ ஏLபDவதா= உட= இர,த நாளRகைள 
இ/Kகி, இதய,ைத ேவகFபD,தி .ைளK< 
ேபா-மான இர,த ஓ>ட,ைத பராமNKகிற-, 
இதனா= காலFேபாKகி= உய8 இர,த அC,த' 

ஏLபDகிற-. 2 ேபா-மான அளH த*ணV8 
<WKகாததா= ஏLபD' அைன,- உய8 இர,த 
அC,த]' அ=ல, ஆனா= இ4த 
காரண,தினா=தா) அதிக அளH உய8 இர,த 
அC,த' ஏLபDகிற-. 

இ4த "ேதசிய நV8 பLறாK<ைறய9)" தாKக,ைத உய8 
இர,த அC,த சிகி_ைசKகான ேதசிய Xகாதார 
நி/வன,தி) (NIH) வழிகா>Dத=கJட) 

ேவ/பD,திF பாQRக;. 3 உதாரணமாக, உRக; நV8 
உ>ெகா;ள= மிகH' ேபா-மானதாக இ=ைல 
எ)/', உRக; .ைள சிற4த இர,த 
வ9நிேயாக,திLகாக அCகிற- எ)/' 
ைவ,-Kெகா;ேவா'. உட= ேவகமான இதய, 
-WF[ மL/' இ/Kகமான இர,த நாளRகJட) 
பதிலளY,- இர,த,ைத உRக; தைலய9) ேம= 

வைர மிகH' திற'பட அC,-கிற-. 4 மQ,-வ8 
உRக; இர,த அC,த,ைத எD,-, நி_சயமாக, 
பா-காFபானதாகK கQதFபDவைத வ9ட அதிகமான 
இர,த அC,த' உRகளYட' இQFபைதK 
க*Dப9WFபா8. நைட]ைற வழிகா>Dத=களY)பW. 

]த= வNைச சிகி_ைச ஒQ ைட`NWK - ஒQ "நV8 
மா,திைர" - நVRக; வ V>WL<_ ெச=கிறV8க;, நVNழF[ 
ேமாசமாகிற-, அதிகNKகிற-, ேமa' 
மQ,-வNட' திQ'['ேபா- நVRக; மZ*D' உய8 
இர,த அC,த,தா= பாதிKகFப>டவ8 ம>Dம=ல, 
உRக; இதய, -WF[' அதிகNKகிற-. 
வழிகா>Dத=க; இFேபா- பb>டா-தDFபாைனF 
பN4-ைரKகி)றன. பb>டா-தDFபா) எ)ன 
ெசcகிற-? உRக; ேவகமான இதய, -WFைபK 
<ைறKகிற-. நVRக; வ V>WL<_ ெச)றHட), 
உRக; இதய' இFேபா- ெம-வாக உ;ள-, ஆனா= 
.ைள இ)d' இர,த,திLகாக அC- 
ெகா*WQKகிற-, எனேவ உRக; உடலி= உ;ள 
அைன,- இர,த நாளRகJ' இ)d' 
இ/Kகமைட4- மZத];ள இர,த,ைத உRக; 
தைலய9) ேம= வைர அC,-கி)றன. 

நVRக; மQ,-வNட' திQ'ப9F ப9)ெதாட8த= 
ெசcய_ ெச=கிறV8க;; <ைற4த மL/' இேதா 
அC,த' இ)d' அதிகமாக உ;ள-. "எதி8F[ உய8 
இர,த அC,த,ைத" சNெசcய அD,த 
பN4-ைரKகFப>ட மா,திைர கா=சிய' ேசன= 
தDFபா). கா=சிய' ேசன= தDFபா) எ)ன 
ெசcகிற-? இ- உRக; உடலி= உ;ள அைன,- 
இர,த நாளRகைளO' தள8,-கிற-. இர,த,ைத 
எ) தைலய9) ேம= ப<திK< ெகா*D வர 
இ/KகFப>டைவ எ)/ நVRக; ெசா=கிறV8களா? 
ஆ'. இFேபா- நா) அைத NIH-K< ஒFபைடKக 
ேவ*D', ]த= வNைச சிகி_ைச உ*ைமய9= 
வாeKைக ]ைற மாLறRகளாக இQKக ேவ*D', 
ஆனா= என- மதிFபb>W= ப>WயலிடFப>D;ள 
மாLறRக; மL/' அைவ எ4த அளவ9L<F 
பய)பD,தFபDகி)றன அ=ல- 
ஊK<வ9KகFபDகி)றன எ)பதி= உLசாக' 
இ=ைல. சN, எனேவ, ேமாசமான வாeKைக ]ைற 
நைட]ைறகளYலிQ4- நVRக; ெப/' ேநாcகJK< 
சNயான வாeKைக ]ைற நைட]ைறகைள, தவ9ர 
ேவ/ எைதO' ெகா*D சிகி_ைசயளYFபதி= நா) 
"உ*ைமயான ெபNயவ)" அ=ல எ)பைத நVRக; 
காணலா' எ)/ நிைனKகிேற). 

8ைளைய, கா;பா6<=க> 

சாதாரண இர,த அC,த' உ;ளவ8க; நV*ட கால' 

வாeகிறா8க;. 5,6,7 ேமa', அவ8களY) சி4தைன 
ெதளYவாகிற-. உய8 இர,த அC,த' அ=ல- உய8 
இர,த அC,த' உ;ளவ8களY) .ைளைய ஆcH 



ெசcத ஆராc_சியாள8க;, உய8 இர,த அC,த', 
.ைளய9) ெவ;ைளF ெபாQ; <ைறபாDக; 
மL/' சி4திKகH' நிைனவ9= ெகா;ளH' 
சிரமFபDவதL<' இைடேய ஒQ ெதாட8ைபK 

க*டறி4-;ளன8. 8 உய8 இர,த அC,த' 
உ;ளவ8க; 

சாதாரண மKகைள வ9ட 10 மடR< அதிக வ9கித,தி= 
அவ8களY) .ைளய9= ெவ;ைளF ெபாQளY) 

[*க; உQவாகி)றன. 9 மQ4-களா= இர,த 
அC,த,ைதK க>DFபD,-வ- .ைள_ 
சிைதைவ, தDKகா-. சில இர,த அC,த மQ4-க; 
.ைள_ சிைதைவ இ)d' ேவகமாக_ 

ெசcகி)றன. 10 .ைள_ சிைதைவ, தDKக, உய8 
இர,த அC,த' மL/' Wெம)ஷியா இர*WL<' 
காரணமான வாeKைக ]ைற பழKகவழKகRகைள 
நிவ8,தி ெசcய ேவ*D'. 

"பா?கா;பான" ேமஜி, ேபாஷDகளா? 

சில8 தRக; வாeKைக ]ைற ெதாட8பான 
ேநாcகைள_ சNெசcய மாL/ மQ,-வ,ைத 
நாDகிறா8க;, ஏெனனY= அவ8க; சFளYெம*>T, 
.லிைகக; அ=ல- ைவ>டமி)களY= 
பா-காFபான சிகி_ைசையK க*Dப9WFபா8க; 
எ)/ நிைனKகிறா8க;. இ4த ஓவ8-தி-கH*ட8 
மா,திைரகளY= சில மQ4-கைளF ேபாலேவ 
மQ4திய= வ9ைளைவK ெகா*ட ெபாQ>க; 
உ;ளன, ஆனா= ேநாைய ஏLபD,-' வாeKைக 
]ைற பழKகவழKகRகைள, ெதாட84- 
கைடFப9W,-, ேநாcK< சிகி_ைசயளYKக ம4திர 
மQ4-கைள எD,-Kெகா;வ- அ8,த];ளதா? 
இ4த மா,திைரகளY= சிலவLறிலிQ4- மKக; 
பயனைடயவ9=ைல எ)பத=ல. ந)ைமKகான சில 
ஆதாரRகைளK ெகா*ட ]கவ8களY= ேகாஎ)ைச' 
Q10, மZ) எ*ெணc, h*D, ைவ>டமி) சி, எ=-

அ8ஜிைன), 11 திரா>ைச வ9ைத சா/, 12 <8ெசW), 
13,14 ேராTேமN, 15 <Qதிெந=லி, 16 ெபQjசீரக', 17 

[=aQவ9, 18,19 <R<மFh, 20 ஹாmேதா8) ெப8N 21 

மL/' வேலNய) ஆகியைவ அடR<'. 22 ஆனா= 
இ4த மா,திைரக; எ-H' உRக; இர,த அC,த' 
]தலி= அதிகN,ததLகான காரணRகைளேயா 
அ=ல- காரணRகைளேயா மாLறவ9=ைல. 

மா6< இ/ைல 

மா,திைரக; மா,திைரக; எ)பதLகாக நா) 
அவLைற எதி8Kகவ9=ைல, ஆனா= இ4த 
மா,திைரகளY= சில கDைமயான <ைறபாDகைளK 
ெகா*WQKகலா'. உதாரணமாக, ஏLகனேவ இர,த 
அC,த மா,திைரகைள உ>ெகா;பவ8க; வாeKைக 
]ைற மாLறRகJK< மிகH' ேமாசமாக 

பதிலளYKகி)றன8. 23 அவ8க; ஓரளH சிKகிK 
ெகா;கிறா8க;. ேமa', பா8கி)ச) ேநாc சில 

இர,த அC,த மQ4-களY) பKக வ9ைளH ஆ<'. 24 

அ=ைசம8 பLறி எ)ன? <ைற4த ]த= சாதாரண 
இர,த அC,த' உ;ளவ8க; அ=ைசம8 ேபா)ற 

.ைள ேநாcகளYலிQ4- பா-காKகFபDகிறா8க;. 25 

ெசயLைகயான <ைற4த இர,த அC,த', 
மQ4-கJட), எFேபா-' Wெம)ஷியாHK< 

])ேன/வைத, தDKகா-. 26 ந=ல வாeKைக 
]ைற ஆேராKகியமான இர,த அC,த,ைதK 
ெகாDK<' நப8க; வயதா<'ேபா- மனnதியாகK 

கDைமயாக இQFபதLகான வாcF[க; அதிக'. 27 

ஆேராKகியமான வாeKைக ]ைறைய 
மQ4-கJK< அ=ல, Wெம)ஷியாHK< எதிரான 
உRக; பா-காFபாக மாLற நா) பN4-ைரKகிேற). 

ஒQ ேநாயாளY பாதிKகFபD' சில ேநாcகJK< 
சிகி_ைசயளYKக மQ4-க; ெபா-வாக 
பN4-ைரKகFப>டாa', உய8 இர,த அC,த' 
எ)ப- பல மQ4-களY) பKக வ9ைளH ஆ<'. 
வாcவழி கQ,தைட மQ4-க; சராசNயாக இர,த 

அC,த,ைத 8 [;ளYக; அதிகNKகி)றன. 28,29 

ஆ*WWரஸ) மQ4-களY) பய)பாD உய8 இர,த 

அC,த,திLகான ஆப,ைத இர>WFபாK<கிற-. 30 

அழLசி எதி8F[ மQ4-க; சி/நVரக ெசயலிழF[ 
.ல' உய8 இர,த அC,த,ைத ஏLபD,-கி)றன. 
31,32,33 அசிடமிேனாப) (அKகா ைடெலனா=) இர,த 

அC,த,ைத அதிகNKகிற- 34 <றிFபாக கேரானN 
தமனY ேநாc உ;ள ேநாயாளYகளY= (ெபQ'பாலான 

அெமNKக8க;). 35 

உய# இர&த அ)&த* எDறா/ எDன? 

உய8 இர,த அC,த' எ)றா= எ)ன? இர,த 
அC,த,தி) வைகFபாD <றி,- ேதசிய Xகாதார 
நி/வன' ெதளYவாகK p/கிற-. இர,த அC,த' 
டயTடாலிK அC,த,ைத வ9ட சிTடாலிK 
அC,தமாக பதிH ெசcயFபDகிற-. சிTடாலிK 
எ)ப- இதய' அத) -WFப9) ேபா- உQவா<' 
அதிகப>ச அC,த,தி) அளவ VD ஆ<', ேமa' 
இதய' மLெறாQ -WF[K< இர,த,தா= 
நிரFபFபD'ேபா- டயTடாலிK எ)ப- மிகK 
<ைற4த அC,தமா<'. சாதாரண இர,த அC,த' 
120/80 ஐ வ9ட அதிகமாக இQKகா-. 120/80 ஐ வ9ட 
அதிகமாக இQ4தாa', 139/89 ஐ வ9ட அதிகமாக 
இ=லாவ9>டாa', ])-உய8 இர,த அC,த' 
உ;ள-. 139/89 ஐ வ9ட அதிக இர,த அC,த' இர*D 
நிைலகளாக வைகFபD,தFபDகிற-. நிைல 1 உய8 
இர,த அC,த' 140-159/90-99 வைர உ;ள-. 160/100 
அ=ல- அதL< ேமLப>ட எ4த அC,த]' நிைல 2 

உய8 இர,த அC,தமாகK கQதFபDகிற-. 3 உRக; 
இர,த அC,த' அதிகமாக இQ4தா=, உய8 இர,த 
அC,த,தி) ப9ற உய9QK< ஆப,தான சிKக=கைள 
அdபவ9K<' வாcF[க; அதிக'. 



ந=ல வாeKைக ]ைறயா= ஆேராKகியமான இர,த 
அC,த' உ;ளவ8க;, வயதா<'ேபா- 
மனnதியாகK p8ைமயாக 
(p8ைமயான/ப9ரகாசமான) இQFபதLகான 
வாcF[க; அதிக'. 

உலகளாவHய தா,க* 

உய8 இர,த அC,த' அெமNKகாவ9= Xமா8 50 
மி=லிய) மKகைளO' உலகளவ9= 1 

ப9=லியைனO' பாதிKகிற-. 3 அெமNKக 
ெபNயவ8களY= 29% ேபQK< உய8 இர,த அC,த' 
உ;ள-, Xமா8 68% ேப8 உய8 இர,த அC,த எதி8F[ 
மQ4-கைள எD,-Kெகா;கிறா8க;, ஆனா= 
மQ4-கைள உ>ெகா;பவ8களY= 64% ேப8 ம>Dேம 
தRக; இர,த அC,த,ைதK க>DFபD,-கிறா8க;. 
36 அெமNKகாவ9=, சாதாரண இர,த அC,த' உ;ள 
55 வய-ைடய ப,- ேபN= ஒ)ப- ேப8 இறFபதL< 
])[ உய8 இர,த அC,த,ைத 

உQவாK<கிறா8க;. 3 

உய# இர&த அ)&த&திD வைகக> 

உய8 இர,த அC,த,தி= இர*D ]Kகிய வைகக; 

உ;ளன, ]த)ைம மL/' இர*டா' நிைல. 37 

]த)ைம இர,த அC,த' ெபா-வாக அறியFபடாத 
காரண,ைதK ெகா*டதாகK கQதFபDகிற-, 
ஆனா= உய8 இர,த அC,த' பLறிய உ*ைமகைள 
நVRக; ெதாட84- கL/K ெகா;J'ேபா-, 
ெபQ'பாலான ]த)ைம உய8 இர,த அC,த' 
வாeKைக ]ைற ெதாட8பான- எ)பைதK 
க*Dப9WFபb8க; - இ- உணH, பாராைதராcD ேநாc 
மL/' உடLபய9Lசி ெதாட8பான நம- 
பழKகவழKகRகளா= ஏLபDகிற-. இர*டா' நிைல 
உய8 இர,த அC,த' ைதராcD ேநாc, சி/நVரக 
ேநாc, பாராைதராcD ேநாc, வள8சிைத மாLற 
ேநாcK<றி (நVNழிH) ேபா)ற ப9ற மQ,-வ 
ேநாcகJட) இைணKகFபடலா'. 

உய8 இர,த அC,த' உ;ள ெபQ'பாலான 
மKகJK< அத) இQF[ ெதNயா- எ)பதா=, உய8 
இர,த அC,த' "அைமதியான ெகாைலயாளY" எ)/ 
அைழKகFபDகிற-. 

அைமதியான ெகாைலயாளJ 

உய8 இர,த அC,த' உ;ளவ8களY= 
ெபQ'பாேலாQK< அத) இQF[ ெதNயா- 
எ)பதா= உய8 இர,த அC,த' "அைமதியான 
ெகாைலயாளY" எ)/ அைழKகFபDகிற-. 
இQFப9d', உய8 இர,த அC,த' உ;ள சில8 
அறி<றிகைளF [காரளYKகி)றன8, அவLறி= 
ேசா8H, திr8 sடான ஃFளாuக;, தைலவலி, ஆLற= 
<ைறத=, இதய, -WF[, திr8 வ9ய8ைவ, உட= 
ெசய=திற) <ைறத=, தைல_XLற=, ._X, 
திணற=, மா8[ வலி, vKக', மRகலான பா8ைவ, 

W)னYடT (கா-களY= ச,த') மL/'/அ=ல- தைச 

பதLற' ஆகியைவ அடR<'. 38 

கா#KேயாவாL-ல# ஆப&திD அறி-றிகN,- 
எOசP,ைகயாக இQ=க>. 

உய8 இர,த அC,த' ஏLபD,-' மLற அைன,- 
ேநாcகJ' இ=லாவ9>டா= அ- இmவளH 
ேமாசமாக இQKகா-. இவLறி= இதய ேநாc 
]தலிட,தி= உ;ள-. சாதாரண இர,த அC,த,ைத 
அைடவ- இதய ெசயலிழF[ அபாய,ைத 36%, 
கேரானN இதய ேநாc 39% மL/' மாரைடF[ 75% 

<ைறKகிற- ! 40 உய8 இர,த அC,த' இதய,திL< 
மிகH' கWனமாக இQFபதா=, இர,த அC,த,ைத 
ெவ/' 20 [;ளYக; <ைறKக ]W4தா=, இதய ேநாc 

அபாய,ைத பாதியாகK <ைறKகலா'. 3 

அெமNKகாவ9= சராசN இர,த அC,த,ைத ெவ/' 5 
[;ளYக; <ைறFப- வQட,திL< 23,000 பKகவாத 
இறF[கைளK <ைறK<' எ)/ ஆராc_சியாள8க; 

க*டறி4-;ளன8. 41 ேமa', உRக; இர,த 
அC,த,ைத 140/90 இலிQ4- மிகH' சாதாரண 120/75 
ஆகK <ைறFப- உRக; பKகவாத' ஏLபD' 

அபாய,ைத 74% <ைறKகிற-. 42 இர,தFேபாK< 
எ)ப- பKகவாத,திL< ஒQ ெபா-வான 
காரணமா<', ேமa' .ைளய9= ஒQ அனVNஸ' 
ெவWK<'ேபா- ஏLபடலா'. இர,த அC,த' 
சாதாரண வர'[கJK<; ைவKகFப>டா=, .ைள 
அனVNஸ' ெபNதாகி சிைதவதLகான வாcF[க; 

மிகK <ைறH. 43 

இர,த அC,த,ைத இய=பாK<வ- பKகவாத,ைத 
35–40%, மாரைடF[ 20–25% மL/' இதய ெசயலிழF[ 
50% K<' அதிகமாகK <ைறK<' எ)/ மLெறாQ 

ஆcH ெதNவ9Kகிற-. 44 

இர,த அC,த,ைதK க>DFபD,-வ- [ற 
வாT<ல8 ேநாய9) அபாய,ைதO' <ைறKகிற- - 
உRக; ைகக; மL/' கா=களY= உ;ள இர,த 
நாளRகJK< காய' ஏLப>D உட= ஊன,திL< 

வழிவ<K<'. 45 

காய&?டD அவமான&ைதS* ேச#;ப? 

உRக; உடலி) ஒmெவாQ ப<திO' வாeநா; 
]Cவ-' இர,த,ைத_ சா84திQFபதா=, உய8 
இர,த அC,த' உRக; உடலி) எ4தF ப<திையO' 
ேசதFபD,-'. சாதாரண இர,த அC,த' 
உ;ளவ8க; தRகைள அதிக -Kக,திலிQ4- 
காFபாLறிK ெகா;கிறா8க;. 

சாதாரண இர,த அC,த' உ;ளவ8க;, நVNழிH 
ேநாcK<F ப9)னா= உ;ள இர*டாவ- ]Kகிய 
காரணமான சி/நVரக ெசயலிழF[ ஏLபDவைத, 

தவ98Kகலா'. 46 



உய8 இர,த அC,த,தி) ஒQ ஆ_சNயமான 
வ9ைளH அதிக [L/ேநாc ஆப,-! உதாரணமாக, 
சாதாரண இர,த அC,த' எ*ேடாெம>Nய= 

[L/ேநாய9) அபாய,ைத 70% <ைறKகிற-. 47 

உRக; கைடசி இர,த அC,த எ*க; உRகJK< 
நிைனவ9QKகிறதா? சி4திKகH' நிைனவ9= 
ெகா;ளH' சிரமFபDகிறV8களா? உய8 இர,த 
அC,த' உ;ளவ8கJK< அவ8களY) 
ப9Lகால,தி= அ=ைசம8 வQவதLகான வாcF[க; 
அதிக', இ- சி4திKகH' நிைனவ9= ெகா;ளH' 
உதH' திறைனF பாதிK<' .ைள ேநாயா<'. 
சாதாரண இர,த அC,த' உ;ளவ8கJK< 
அவ8களY) .ைளK< சிற4த இர,த ஓ>ட' உ;ள-, 
சி4தைன மL/' நிைனவாLறைல 

ேம'பD,-கிற-. 48,49 சாதாரண இர,த அC,த' 
.ைள ேமாசமைடவதிலிQ4- உRகைளF 

பா-காKகிற-, <றிFபாக ])பKக மட=களY=. 50 

உய8 இர,த அC,த' இ=லாதவ8க; 
நிைனவாLற=, கவன' மL/' XQKக ப<,தறிH 

ேசாதைனய9= சிறFபாக ெசய=பDகிறா8க;. 51 

சாதாரண இர,த அC,த' உ*ைமய9= அ=ைசம8 

அபாய,ைத 40% <ைறK<'. 52 

ேநாcK<றி X ேநாயறித= வழRகFபDகிற-. 53 

ேநாcK<றி X ஒQ ந=ல ேநாயறித= அ=ல, ஆனா= 
வாeKைக ]ைற தைலயbDக; இ4த ேநாcK< 
சிகி_ைசயளYFபதி= மிகH' பயd;ளதாக இQK<'. 

ஆTWேயாேபாேராசிT எ)ப- எa'[க; ெமலி4- 
எa'[ ]றிH ஏLபD' அபாய,ைத அதிகNK<' 
ஒQ ேநாயா<'. சாதாரண இர,த அC,த' 
உ;ளவ8கJK< உய8 இர,த அC,த' 
உ;ளவ8கைள வ9ட ஆTWேயாேபாேராசிT 

ஏLபD' அபாய,தி= 1/3 பR< உ;ள-. 54 

வ9ழி,திைர ேநாc மL/' வ9ழி,திைர சிைதH 
ஆகியைவ <Q>D,த)ைமK< ]Kகிய 
காரணRகளா<'. இர,த அC,த,ைத சாதாரண 
வர'[கJK<; ைவ,திQFப- வ9ழி,திைர ேநாc 
மL/'/அ=ல- வ9ழி,திைர சிைதவா= ஏLபD' 
<Q>D,த)ைமய9) அபாய,ைத பாதியாகK 

<ைறKகிற-. 55 

வ9ைறF[,த)ைம <ைறபாD; ெசய=திறனY= 
ஏLபD' அC,த' பLறிய பத>ட'! உRக; 
மைனவ9ைய மகிeவ9Fபதி= சிKக= உ;ளதா? உய8 
இர,த அC,த' உ;ள ஆ*கைள வ9ட சாதாரண 
இர,த அC,த' உ;ள ஆ*க; ]Fப,திர*D 

சதவ Vத' அதிகமாக "எC4திQRக;". 56 

நா* எ=- ெச/கிேறா*: TQ,க* 

நம- உய8 இர,த அC,த' பLறிய வ9வாத' எR< 
ெச=கிற-? இர,த அC,த' எ)ப- இதய,தி) ப'F, 

இர,த நாள அளH, இர,த தWம) மL/' இர,த 
அளH ஆகியவLறி) வ9ைளவா<'. இதய' 
ேவகமாக -W,தா=, அதிக இர,த' ப'F 
ெசcயFப>D அC,த' அதிகNKகிற-. இைத 
டாKNKகா8Wயா எ)/ அைழKகிேறா'. இர,த 
நாளRக; இ/Kகமைட4-, இர,த' ெச=a' 
இட,ைத </க_ ெசcதா=, அேத அளH இர,த,ைத 
அத) இலKைக அைடய அதிக அC,த' 
ேதைவFபDகிற-. இ4த இ/Kக வ9ைளைவ 
வாேசாக)TWNw) எ)/ <றிFப9Dகிேறா'. 
இர,த நாளRக; ெபா-வாக இதய,தி) ஒmெவாQ 
-WF[டd' வ9Nவைட4- ப9)ன8 
ஓcெவDKகி)றன. இர,த நாளRக; 
கWனமாகிவ9>டா=, அவLறி) வ9ைறF[ இதய,தி) 
ஒmெவாQ -WF[டd' இர,த,தி) இலவச 
ஓ>ட,ைத, தDKகிற- மL/' அC,த' 
அதிகNKகிற-. இ4த ெசய=]ைறK< ஒQ 
எD,-Kகா>D ெபQ4தமனY தWF[, ேதா= அழLசி. 
இர,த' தWமனாகH' ேசLறாகH' மாறினா=, 
அைத இர,த நாளRக; வழியாக, த;ள அதிக 
அC,த' ேதைவFபDகிற- மL/' உய8 இர,த 
அC,த' ெதாடR<கிற-. இர,த' 
தWமனா<'ேபா-, பா<,த)ைம அதிகமாக 
அதிகN,-;ள- எ)/ p/கிேறா'. இர,த 
நாளRக; அவLறி) பKகவா>W= இQ4- 
அC,-வத) .ல' அைடKகFப>டா=, வ9ைளH 
உRக; க>ைடவ9ரைல ஒQ ேதா>டK <ழாய9) 
]ைனய9= ைவFப- ேபா)ற-; இத) வ9ைளவாக 
இர,த அC,த' அதிகNK<'. இைத நா' ெவளYF[ற 
XQKக' எ)/ அைழKகிேறா'. இ/தியாக, 
இர,த,தி) அளH அதிகN,தா=, இ- இதய,திL<; 
xைழO' இர,த,தி) அளைவ அதிகNKகிற-, இ- 
ஒmெவாQ -WF[டd' இதய' ப'F ெசcO' 
இர,த,தி) அளைவ அதிகNKகிற-, இதனா= 
ஒ>Dெமா,த இர,த அC,த' அதிகNKகிற-. இ4த 
நிகeைவ நா' ெபQ'பாa' திரவ, ேதKக' எ)/ 
<றிFப9Dகிேறா'. 

வா/U* ஓவ#ேலாW! 

]தலி=, அதிக அளH திரவ' உ>ெகா;வதா= 
ஏLபD' ப9ர_சைனையF பLறிF ேபXேவா'. அதிக 
அளH ெகாCF[ திXKகைள உணவளYKக அதிக 
இர,த' ேதைவFபD' ேபா-, உட= பQம) 
காரணமாக அதிக அளH ெகாCF[_ ச,- ஏLபடலா'. 
உF[ திரவ,ைத, தKகைவ,-, திற'பட அதிக அளH 
திரவ,ைத உQவாK<கிற-. சி/நVரகRக; 
ெசயலிழK<'ேபா- அதிக அளH திரவ' 
உ>ெகா;வதா= அதிக அளH திரவ' 
ெவளYேய/கிற-. தைசக; பல ெபNய இர,த 
நாளRகைளK ெகா*D;ளன, ேமa' அதிக அளH 
இர,த' ேதைவFபDகிற-. 

உடLபய9Lசி ெசcO'ேபா-. பய)பD,தFபடாத 
ெபNய தைசக; வ9ைறFபாகி, அவLறி) இர,த 



நாளRக; வ9ைறFபாகி, இர,த ஓ>ட,ைத எதி8,- 
இதய,தி= கன அளH அதிகமாகி)றன. இதனா=, 
ெசயலLற த)ைம உய8 இர,த அC,த,திL< 
வழிவ<Kகிற-. இர,த' <ளY8_சியாக இQFபைத 
வ9Q'[வதி=ைல (நVRக; <ளY8 இர,த' 
ெகா*டவ8 அ=ல) ேமa' உRக; கா=க; அ=ல- 
ைகக; <ளY8_சியாக இQ4தா=, இ4த .>DகளY= 
உ;ள இர,த நாளRக; இ/Kகமைடகி)றன, 
இதனா= இர,த' ]Cவ-' இதய,திL<F 
ெபQKெகD,-, அைத அதிக Xைமயாக ஏLறி, உய8 

இர,த அC,த,ைத ஏLபD,-கிற-. 57 

அெமP,க ேசாKய* உWெகா>ள/ உணY 
வழிகாW[த/கைள ம\<கிற? 

உய8 இர,த அC,த,தி) பNணாம வள8_சிய9= 
உணH உF[ <றிFப9ட,தKக பR< வகிKகிற- எ)ப- 
அைனவQ' அறி4த உ*ைம. உF[ உRக; உடைல 
அதிகFபWயான திரவ,ைத, தKக ைவ,-K 
ெகா;கிற-, இதனா= இதய,தி= அதிக அளH Xைம 
ஏLபDகிற-, ேமa' அைத, ெதாட84- உய8 இர,த 
அC,த' ஏLபDகிற-. அெமNKகாவ9= ேசாWய' 
உ>ெகா;ளைல ஒQ நாைளK< 1300 மி.கி (Xமா8 1/2 
rTh) உF[) ஆகK <ைறFப- ஆ*D இறF[ 
வ9கித,ைத 150,000 <ைறK<' எ)/ 

மதிFப9டFப>D;ள-. 58 ெமா,த உF[ xக8H ஒQ 
நாைளK< 1/4 ]த= 1/8 rTh) அ=ல- ெமா,த 
ேசாWய' 600 மி.கி ]த= 300 மி.கி வைர 
தா*டKpடா- எ)ப- எRக; பN4-ைரக;. 

-Nத உணH உணவகRகளY) ெமdவ9= உF[ ஒQ 
ப9ரபலமான .லFெபாQ;. உF[ மL/' உய8 இர,த 
அC,த' .ைள பKகவாத' ஏLபDவதLகான 
]Kகிய காரண9களா<'. ஒQ ேதசிய [;ளYவ9வர', 
ஒQ ச.க,தி= அதிக எ*ண9Kைகய9லான -Nத 
உணH உணவகRக; இQ4தா=, அ4த ச.க,தி= 
பKகவாத' வ9கித' அதிகமாக இQK<' எ)பைதK 

கா>Dகிற-. 59 

சN, உRக; உF[ அறிைவ ேசாதி,-F பாQRக;; 
எதி= அதிக ேசாWய' உ;ள- - ஒmெவா)/' ஒQ 
அH)T பNமா/'ேபா- அNசி ெசKT தானYயமா 
அ=ல- உQைளKகிழR< சிFஸா? 249 மி.கி. ெகா*ட 
அNசி ெசKT தானYய,தி=, 147 மி.கி. ெகா*ட 
உQைளKகிழR< சிFைஸ வ9ட கி>ட,த>ட இர*D 
மடR< அதிக' உ;ள-. நVRக; எFபW ெசcதV8க;? 
இFேபா-, டா8>W=லா சிFT மL/' பதிH 
ெசcயFப>ட தKகாளY சாைஸ ஒFப9Dக. தKகாளY 
சாT 147 மி.கி. / அH)T ெகா*ட சிFைஸ வ9ட 
]தலிட,தி= உ;ள-, சிFஸி= அH)T ஒ)/K< 
118 மி.கி. ேசாWய' உ;ள-. கிராஃF> ெவ=வ V>டா 
பதFபD,தFப>ட சீT அ=ல- ஹா> டாK 
சா*>வ9_ பLறி எ)ன? ஹா> டாKகி) 221 மி.கி. 
உட) ஒFப9D'ேபா- ெவ=வ V>டாவ9= 420 மி.கி.ய9= 

கி>ட,த>ட இர*D மடR< ேசாWய' உ;ள-. 60 

உRக; ேலப9;கைளF பWORக;! ஆ_சNயFபட 
ேவ*டா'. அ=ல-, இ)d' சிறFபாக, பதிH 
ெசcயFப>ட ேசாள,ைத வ9ட ப,தி= ஒQ பR< 
ேசாWய' ெகா*ட ேசாளK ேகாழி ேபா)ற ேலப9;க; 

இ=லாத உணைவ வாRகH'. 61 ஜFபானY=, ேசாயா 
சாT அதிகFபWயான ேசாWய,தி) <றிFப9ட,தKக 
.லமா<'. ஜFபானY=, ெபQ'பாலான (63%) உணH 
ேசாWய' ேசாயா சாஸிலிQ4- வQகிற- மL/' 
உய8 இர,த அC,த,திL< ஒQ ெபNய காரணமா<'. 
62 
ஒQ அH)T பNமாறலி= எ4த அNசி ெசKT 
தானYய,தி= அ=ல- உQைளKகிழR< சிFஸி= 
அதிக ேசாWய' உ;ள-? 249 மி.கி. அNசி ெசKT 
தானYய,தி= 147 மி.கி. உQைளKகிழR< சிFைஸ வ9ட 
கி>ட,த>ட இர*D மடR< அதிக'. 

உRக; ேசாWய' உ>ெகா;ள= பா-காFபான 
வர'[கJK<; இQFபதாக ைவ,-Kெகா;ேவா', 
ஆனா= உRகJK< இ)d' உF[ ெதாட8பான உய8 
இர,த அC,த' இQFப- ேபா= ெதNகிற-. உRக; 
உணவ9= உ;ள ப9ற வ9ஷயRக; ேசாWய,ைத, 
தKகைவ,-Kெகா;வதா= இ- ஏLபடலா'. 
X,திகNKகFப>ட கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; மL/' 
நிைறHLற ெகாCF[க; உF[ தKகைவFைப 
அதிகN,- உய8 இர,த அC,த,திL< வழிவ<K<'. 
63,64 
உளவ9ய=-ச.க காரண9க; உடலி) அதிகFபWயான 
ேசாWய,ைத தKகைவ,-Kெகா;J' ேபாKைகO' 
பாதிKகலா'. மன அC,த,தி= உ;ளவ8க; 

ேசாWய,ைத தKகைவ,-Kெகா;கிறா8க;. 65 

இதனா=, மன அC,த' இ=லாதவ8க;, <ைறவான 
உFைப தKகைவ,-Kெகா;கிறா8க; மL/' 
<ைற4த இர,த அC,த,ைதK ெகா*D;ளன8. 
இ4த [,தக,தி= ேமa' "ேவகமான இதய -WF[ 
வ9வாதF ப<திய9)" கீe இ4த காரண9ைய மZ*D' 
வ9NவாகF பா8Fேபா'. இர,த அC,த,ைத 
அதிகNK<' ேசாWய' ேடப9; உF[K< 
தனY,-வமான- (அ=ல- 
வைரய/KகFப>D;ள-); இ- கட= உF[ மL/' 
ேமாேனா ேசாWய' <J>டேம>Wa' (MSG) 
காணFபDகிற-. எனேவ MSG xக8H ஒQவQK< 
உய8 இர,த அC,த' வQவதLகான வாcFைப 

அதிகNKகிற- எ)பதி= ஆ_சNயமி=ைல. 66 

அதிகP&? வQ* உட/ பQமD அ)&த 
கவைலகைள அதிகP,கிற? 

ெபNய ஆைடைய வாR<வதL< ]) இQ]ைற 
ேயாசிORக;; ஆைட அளH இர,த அC,த 

அதிகNF[ட) ேநரWயாக ெதாட8[ைடய-. 67 உலக 
Xகாதார அைமFப9) pL/FபW, உலகளவ9= ஒQ 
ப9=லியdK<' அதிகமான மKக; அதிக எைடOட) 



உ;ளன8, ேமa' 300 மி=லியdK<' அதிகமான 
மKக; பQமனாக உ;ளன8, இத) வ9ைளவாக உய8 
இர,த அC,த', சி/நVரக ேநாc மL/' இQதய 

ேநாc அதிக வ9கித,தி= உ;ளன. 68 அெமNKகாவ9= 
நா' சாFப9D' (S)tandard (A)american (D)iet, க=yரைல 
"ெகாCF[ க=yர= ேநாயா=" 
ேநாcவாcFபD,-கிற- மL/' உய8 இர,த 
அC,த அபாய,ைத .)/ மடRகாக அதிகNKகிற-. 
69 "பா> ெப=லி" எ)ப- ஒQ ெக>ட ச<ன' 

உய8 இர,த அC,த'. ெமலி4- ேபாவ- ந=ல-, 
அC,த' <ைறய வய9Lைற இ/K<Rக;! நVRக; 
எmவளH அதிகமாக வய9L/ (உ;J/F[ ெகாCF[) 
அண9கிறV8கேளா, அmவளH அதிகமாக உய8 இர,த 

அC,த' ஏLபD' அபாய' உ;ள-. 70 ஒQ 
நாைளK< ஒQ ]ைற சீT சாFப9Dவ- ஒQ 
மனYதனY) இDF[ XLறளH, உட= நிைற 
<றியb>ெட* மL/' இர,த அC,த,ைத 

கண9சமாக அதிகNK<'. 71 உ*ைமய9=, நVRக; 
உRக; ெப=>ைட இ/K<' ஒmெவாQ 
அR<ல]' உய8 இர,த அC,த' ஏLபD' 

அபாய,ைத 15% <ைறKகிற-. 72 பH*DகளY= 
]Cைமயான எைட அதிகNF[ட) ெதாட8[பD,த, 
உRக; சிற4த உட= எைடைய வ9ட 55 பH*D எைட 
அதிகNF[ உRக; உய8 இர,த அC,த' ஏLபD' 

அபாய,ைத 265% அதிகNKகிற-. 73 அெமNKகாவ9= 
50% வைர ெபNயவ8கJK<, மா,திைரக; .ல' 
உய8 இர,த அC,த' நி8வகிKகFபDகிற-, மQ4- 
சிகி_ைசய9) ேதைவைய உட= எைடய9= மிதமான 
<ைறF[ .ல' <ைறKக ]WO' எ)/ 

மதிFப9டFப>D;ள-. 74 

]ரத ராWசத#களJைடேய சம&?வமிDைம 

[ரத,ைத பல8 அ,தியாவசியமாகK கQதினாa', 
அதிகFபWயான உ>ெகா;ள= உய8 இர,த 

அC,த,-ட) இைணKகFப>D;ள-. 75 <றிFபாக, 
வ9லR< [ரத' <றிFபாக சி/நVரக ெசய=பா>ைடK 
<ைற,- உய8 இர,த அC,த அபாய,ைத 

அதிகNKகிற-. 76 ம/[ற', தாவர [ரத' இர,த 
அC,த,ைதK <ைறFபதாக நிzப9KகFப>D;ள-. 
தாவர [ரத', பழRக; மL/' காcகறிகைள 
அதிகமாக உ>ெகா;வ- உய8 இர,த அC,த 

அபாய,ைதK கண9சமாகK <ைறKகிற-. 77 ஒQ 
நைட]ைற எD,-Kகா>டாக, இர*D <CKக; 
ஒFப9டFப>டன. ]த= <C வ9லR< [ரத,தி) 
.லமாக பா= பய)பD,திய-, இர*டாவ- 
<Cவ9L< காcகறி [ரத,தி) .லமாக ேசாயா பா= 
வழRகFப>ட-. ேசாயா பா= உ>ெகா*டவ8க; 
பXவ9) பா= உ>ெகா*டவ8கைள வ9ட 18 mmHg 

<ைற4த இர,த அC,த,ைத அdபவ9,தன8. 78 

ேசாயாHK< மா/வ- சி/நVரக ெசய=பாD மL/' 

இ)Xலி) உண8திறைன ேம'பD,தலா', 79 மL/' 

சீர' ெமா,த ெகாCFப9) அளைவK <ைறKகலா'. 80 

வாேசாகDLKP^D 

உய8 இர,த அC,த,தி) வள8_சிய9= 
வாேசாக)TWNwனY) தாKக,திL< இFேபா- ந' 
கவன,ைத, திQF[ேவா'. இர,த நாளRக; 
இ/Kகமைட4-, இர,த' ெச=a' பாைத 
</கினா=, அேத அளH இர,த,ைத அத) இலKைக 
அைடய அதிக அC,த' ேதைவFபDகிற-. இர,த 
நாளRக; இ/KகமைடவதL< எ)ன காரண'? 
உளவ9ய= மன அC,த', <ளY8 - <றிFபாக ைகக; 
மL/'/அ=ல- கா=களY=, மL/' ேபா-மான நV8 
உ>ெகா;ளைல பராமNKக, தவறிய-. ப9)ன8 
ேதநV8, காப9, ேகாலாKக; மL/' 
[ைகய9ைலய9லிQ4- வQ' காஃப9) ேபா)ற இர,த 
நாளRகைள XQRக, v*D' ெபாQ>க; உ;ளன. 

அ)&த* ெகா[;ப?: ெபாQ> ?_பHரேயாக* 

நிஜ வாeKைக அ=ல- மரண', மன அC,த', 
வ9மான' அ=ல- ச*ைட ேபா)ற seநிைலகளY= 
நVRக; இQK<'ேபா- எFபW ெசய=பDகிறV8கேளா 
அFபWேய காஃப9) இதய,ைத எதி8வ9ைனயாLற 

ைவKகிற-. 81 உ*ைமய9= எ)ன நடKகிற- 
எ)றா=, காஃப9) மன அC,த ம,தியTத8களான 
எப9ெநஃFN) மL/' ேநா8ைப)FைரனY) XழLசி 
ெசறிHகைள அதிகNFபத) .ல' இர,த 
அC,த,ைத கDைமயாக அதிகNKகிற-. pDதலாக, 
காஃப9) தமனY வ9ைறFைப அதிகNKகிற- மL/' 

இர,த நாளRகளY) தள8ைவ, தDKகிற-. 82 காஃப9) 
xக8H இர,த அC,த,தி= ஏLபD,-' தாKக' 
அளைவF ெபா/,த- - நVRக; எmவளH அதிகமாக 
காஃப9) உ>ெகா;கிறV8கேளா, அmவளH அதிகமாக 

உRக; இர,த அC,த' அதிகNKகிற-. 83 

சாKேல>W= காஃப9) மL/' திேயாFேராைம) 

ேபா)ற ப9ற வாேசாஆKWm ெபாQ>க; உ;ளன. 84 

சில8 உய8 இர,த அC,த,தி= சாKேல> 
ெவளYFபைடயான ேந8மைறயான வ9ைளHகைள 
வழRக வWவைமKகFப>ட ஆcHகைள (ெதாழி= 
ஈDபாD, நிதி அ=ல- ஆராc_சியாள8 சா8[ <றி,- 

எ4த ம/F[' இ=லாதைவ) வWவைம,-;ளன8. 85 

ஆனா= கைடகளY= கிைடK<' சாKேல>ைட 
சாFப9D' உ*ைமயான நப8கைளF பLறிய 
ஆcHகளY= இ- இர,த அC,த,ைதK <ைறKகா-, 
இ- உணHK< இைடய9= சாFப9DவைதO' எைட 

அதிகNFபைதO' ம>Dேம ஊK<வ9Kகிற-. 86 

[ைகய9ைலய9= உ;ள நிKேகாW) இர,த 
அC,த,ைத அதிகNK<' ஒQ வாேசாக)TWNKட8 
மL/' ப9ரஷ8 ஆ<'. [ைகப9WKகாதவ8கJK< 



[ைகப9WFபவ8கைள வ9ட உய8 இர,த அC,த' 

ஏLபD' ஆப,- 12% <ைறH. 87 

T6<O`ழ/ அபாய=க> 

|சியானாைவ, தாKகிய க,nனா sறாவளYயா= 
பாதிKகFப>டவ8கJK< தRக ைவKகF 
பய)பD,தFப>ட FEMA Wெரcல8களா= 
ேநாcவாcFப>டவ8கைள நிைனவ9= 

ெகா;கிறV8களா? 88 க>DமானF ெபாQ>க; மL/' 
சிகெர> [ைகய9= காணFபD' ஃபா8மா=Wைஹ> 
மL/' அசிடா=Wைஹ> ேபா)ற XL/_sழ= 
இரசாயனRக; உய8 இர,த அC,த,ைத 
அதிகNKகி)றன, இர,த நாளRகைள இ/K<கி)றன 
மL/' இதய' ப'F ெசcO' இர,த,தி) அளைவ 

அதிகNKகி)றன. 89 

மி)கா4த தாK<தலி) வ9ைளவாக 
வாேசாக)TWNw) ஏLபடலா'. உதாரணமாக, 
ெமாைப= ேபானY= 40 நிமிடRக; ேபXவ- உRக; 

இர,த அC,த,ைத 10 [;ளYக; அதிகNK<'. 90 

வானJைல ம6<* உைடக> 

உRக; ைகக; அ=ல- கா=க; <ளY8_சியைடO' 
ேபா-, அவLறி= உ;ள இர,த நாளRக; 
இ/Kகமைட4-, அவLறிL< வQ' இர,த,தி) 
அளைவK <ைறKகி)றன, இதனா= நVRக; அதிக 
ெவFப,ைத இழKக மா>r8க;. ேமாசமாக 
உைடயண94த, <ளY84த ைககா=க; இர,த,ைத 
இதய,திL<, திQFப9, அத) ேவைலைய 
இர>WFபாKகி, இர,த அC,த,ைத அதிகNKகி)றன. 
91 <ளY8கால,தி= இர,த அC,த' அதிகNKகிற-, 
<றிFபாக வயதானவ8கJK<, 92 ஆனா= உF[ 
மL/' ெகாCFப9) xக8H' அதிகNKகிற- எ)ப- 

கவனYKக,தKக- . 93 

ப9ரகாசமான பKக,தி=, sNய ஒளYய9) ந)ைமகைள 
<ைற,- மதிFப9டாதV8க;! sNய ஒளY இர,த 

நாளRகைள தள8,தி, இர,த அC,த,ைத 94,95 

<ைறKகிற- மL/' ைவ>டமி) W அதிகNKகிற-, 
இ- இர,த அC,த,ைதK <ைறFபதாகH' 

கா>டFப>D;ள-. 96 

அaத தைசகைள அைச! 

உ>கா84ேத உய9ைர எDKகாதV8க;! X/X/Fபாக 
இQFபவ8கJK< இர,த அC,த' <ைறவாக 
இQK<'; உ>கா84ேத ேவைல ெசcபவ8கJK< 

உய8 இர,த அC,த' வQ'. 97 ெசயலLற த)ைம 
இர,த ஓ>ட,திL< வாT<ல8 எதி8Fைப 

அதிகNKகிற-, 98 ெபNய தைசகJK< இர,த ஓ>ட' 

<ைறகிற-, 99 மL/' இர,த அC,த' 

அதிகNKகிற-. 100 உRக; தைசகைள ெதாட84- 

பய)பD,-வ- அவLைற மிQ-வாகH', 
இர,த,தா= ந)< நிரFபFப>டதாகH' 
ைவ,திQKகிற-, இ- இர,த அC,த,ைதK 

<ைறKகிற-. 101,102 

உய8 இர,த அC,த சிகி_ைசய9= உடLபய9Lசிய9) 
ந)ைமக; ெபQ'பாa' கவனYKகFபDவதி=ைல. 
உடLபய9Lசி ஆேராKகிய,தி) அைன,- 
அ'சRகJK<' ]Kகியமான-. நVRக; ெதாட84- 
அைச4- ெகா*WQ4தா=, அைவ உRகைள ஒQ 
ெப>Wய9= ைவKகா-! உடLபய9Lசி ]ைறயாக, 
நைடபய9Lசி எ)ப- ெவ=ல ]Wயாத-. 
உ*ைமய9=, ஒQ நாைளK< 10,000 பWக; அ=ல- 
அதL< ேம= நடFப- உRக; இர,த அC,த,ைத 10 

[;ளYக; <ைறK<'. 103 அ- Xமா8 4 ைம=க;. பJ 
vK<த= அ=ல- எதி8F[ பய9Lசி pDத= 
ந)ைமைய அளYK<'. உ*ைமய9=, ஜி'மி= ஒQ 
நாைளK< 20 நிமிடRக; உRக; இர,த அC,த,ைத 

10-12 [;ளYக; வைர <ைறK<'. 104 

தள#Y 

மசா} ேதைவயா? ]-< மசா} தள8ைவ, தQகிற- 

மL/' இர,த அC,த,ைதK <ைறKகிற-. 105 ஒQ 
இனYைமயான sடான <ளYய= pட ந)ைம பயK<'. 
106 
ெவளJ;]ற TQ,க* 

ெவளYF[ற அC,த', அதாவ- இர,த நாள,தி) 
ெவளYF[ற,தி= இQ4- ஏேதா ஒ)/ அC,த' 
ெகாD,- இர,த ஓ>ட,ைத அைடFப-, உய8 இர,த 
அC,த,ைத ஏLபD,-கிற-. இத) வ9ைளH, 
உRக; க>ைடவ9ரைல ஒQ ேதா>டK <ழாய9) 
]ைனய9= ைவFப- ேபா)ற-; இத) வ9ைளவாக 
இர,த அC,த' அதிகNK<'. யாராவ- உRக; 
கC,ைத ப9)னா= இQ4- ப9W,- உRக; காL/ 
மL/' கேராW> தமனYகைள அைட,தா=, உRக; 
க*க; வ VR<வ- ம>Dம=லாம=, உRக; இர,த 
அC,த' அதிகNK<'. இர,த நாளRகளY) 
ெவளYF[ற XQKக,ைத உQவாK<' உட= 
வ9ஷயRகளY= வ VKக' அ=ல- எWமா, வ VKக', இர,த 
நாள Xவ8களY= ச8Kகைர h_X, கிைளேசஷ) 
எனFபD' இ/Kகமான ஆைட மL/' உட= பQம) 
ஆகியைவ அடR<'. 

இ<,கமான ஆைடக> 

ெப=>க; மL/' எலாTWK ேபா)ற இ/Kகமான 
ஆைடக; இர,த நாளRகைள XQKகி இர,த 
அC,த,ைத அதிகNKகி)றன. உRக; ேதா;களY= 
ெதாR<' ஆைடக; உRக; இDFைப XQKகாம= 
வ9>Dவ9>D இர,த அC,த,ைதK <ைறKக 
உதHகி)றன. தள8வான ஆைடகைள அண9வ- 
அதிக இலவச இர,த ஓ>ட,ைதO' சாதாரண இர,த 

அC,த,ைதO' அdமதிKகிற-. 107 ேப)>ைட, 



vKக ெப=> அண9வதL<F பதிலாக, இ/Kக,ைத, 
தவ98Kக சTெப*ட8க; உதவ9யாக இQK<'. 

சPயாக Tவாசி,கY* 

ஆழமLற மா8[/கC,- Xவாச,திL< மாறாக, 
ஆழமான வய9L/ Xவாச' இர,த அC,த,ைதK 

<ைறKகிற-. 108,109 

இர&த பா-&தDைம, அட#&தியான இர&த* 

இர,த' தWமனாகH', ேச/' சகதிOமாக 
மாறினா=, அைத இர,த நாளRக; வழியாக எD,-_ 
ெச=ல அதிக அC,த' ேதைவFபDகிற-, ேமa' 

உய8 இர,த அC,த' ெதாடR<கிற-. 110 இர,த' 
ெக>Wயாகி, பா<,த)ைம அதிகமாகிவ9>ட- எ)/ 
p/கிேறா'. எ)ன நடKகிற- எ)றா=, சிவF[ 
இர,த அ~Kக; ஒQ ெதாடN= அ=ல- 
சRகிலிய9= ஒ)றாக ஒ>WKெகா;கி)றன. இ4த 
நிகeைவ நா' ரHலிேயாKT எ)/ அைழKகிேறா'. 
111 அதிகN,த பா<,த)ைம மL/' 
ரHலிேயாKைஸ ேநாKகி இர,த,ைத பாதிK<' 
காரண9களY= மன அC,த', நVNழF[, 
X,திகNKகFப>ட உணHகைள உ>ெகா;வ-, அதிக 
இர,த ெகாCF[, அதிக ெகாCF[;ள உணH, 
அதிகமாக சாFப9Dவ- மL/' <டலி= 
கழிHFெபாQ>க; <வ9த= ஆகியைவ அடR<'. 

எ*ெணcக; மL/' ச8Kகைரக; ேபா)ற 
X,திகNKகFப>ட உணHக;, சிவF[ இர,த 
அ~Kகைள ெகா,தாக அ=ல- zலிேயாKT 
எனFபD' சRகிலிகளY= ஒ)றாக ஒ>WKெகா;ள_ 
ெசcகி)றன, அவLைற x*ேணாKகிய9) கீe 
காணலா'. இ4த தWமனான இர,த,ைத 
XL/வதL< அதிக இர,த அC,த' 

ேதைவFபDகிற-. 112 

ெகா);]க> 

அதிக அளH ெகாCFைப சாFப9Dவதா=, 
QலிேயாKT எனFபD' நிைறHLற ெகாCF[;ள 
உணH (அதாவ- வ9லR< ெபாQ>க;, ெவ*ெணc, 
113 ெவ*ெணc, ஷா8>டனYR மL/'/அ=ல- 

ேதRகாc எ*ெணc, 114 ேபா)றைவ) உய8 இர,த 
அC,த அபாய,ைத கண9சமாக அதிகNKகிற-. 
pDதலாக, இ4த ெபாQ>களY) xக8H இர,தK 
ெகாCFைப அதிகNKகிற-, இர,த,ைத ேமa' 
தWமனாK<கிற- மL/' இர,த அC,த,ைத 

அதிகNKகிற-. 115 கடH; pட ெகாCF[ ேக;வ9ைய 
எைடேபா>D;ளா8, "இTரேவ= [,திரNட', நVRக; 
எ4த வ9தமான ெகாCFைபO' சாFப9டKpடா- 

எ)/ ெசா=aRக;..." 116 

நVRக; சாFப9D' உணவ9= எmவளH ெகாCF[ 
இQKகிற- ெதNOமா? உணவ9= உ;ள ெகாCF[ 
இர,த அC,த,ைத அதிகNKகிற-, ஏெனனY= அ- 

இர,த,ைத தWமனாK<கிற-, ேமa' இர,த 
நாளRகைள வ9ைறFபாK<கிற-. 

இயLைகயாகK கிைடK<' காcகறி 
ெகாCF[கJட) ஒFப9D'ேபா-, ப)றிKெகாCF[ 
இர,த அC,த,ைதO' உய8 இர,த அC,த 

அபாய,ைதO' கண9சமாக அதிகNKகிற-. 117 

வயதா<'ேபா- இ4தF ப9ர_சிைன ேமாசமாகிற-. 
118 "ப)றி, <ள'[கைளF ப9N,தாa', அைச 
ேபாடாததா=, அ- உRகJK< அX,தமான-: நVRக; 
அவLறி) சைதைய உ*ணKpடா-, அவLறி) 
இற4த உடைல, ெதாடKpடா-" எ)/ கடH; ஏ) 
pறினா8 எ)பைத வ9ளKக இ4த அறிவ9ய= 

உ*ைமக; உதHகி)றன. 119 மKக; 10 நா>கJK< 
வ9லR< ெகாCF[ இ=லாத உணவ9= 
ைவKகFப>டா= எ)ன நடK<' எ)/ ஒQ <C 
ஆராc_சியாள8க; வ9Q'ப9ன8. ப,- நா>க; 
வ9லR< ெகாCF[ இ=லாத உணவ9= இர,த 
அC,த' கண9சமாகK <ைறகிற- எ)/ 

க*Dப9WKகFப>ட-. 120 கி.]. 600 ஆ' ஆ*D 
வாKகி= பாப9ேலானY= இேதேபா)ற ஒQ 
பNேசாதைன ேமLெகா;ளFப>ட- எ)ப- 

கவனYKக,தKக-. 121 ேடனYய= பாப9ேலானY) `த 
சிைறFப9WKகFப>டவ8. இைற_சி உணைவ 
வழRகியேபா-, அவ8, "உம- அWயா>கJK< ப,- 
நா>க; சாFப9ட பQF[ (காcகறிக;) மL/' <WKக 

த*ணV8 ெகாDKக>D'" எ)/ ேக>டா8. 122 இத) 
வ9ைளவாக, ஆcவ9) தைலயb>DF ப9NைவF பகி84- 
ெகா*ட ேடனYய= மL/' .)/ சக ஊழிய8க;, 
மLற அைன,- ப=கைலKகழக மாணவ8கைளO' 
வ9ட ப;ளYய9= ப,- மடR< சிறFபாக_ 
ெசய=ப>டன8. 

பதFபD,தFப>ட தாவர எ*ெணcகைளF பLறி 
எ)ன? இ4த எ*ெணcக; தாவரRகளYலிQ4- 
வQவதா= ம>Dேம அைவ உட=நல 
அபாய,திலிQ4- வ9DபDவதி=ைல. 
X,திகNKகFப>ட எ*ெணcக;, <றிFபாக கேனாலா 

எ*ெணc, 123 உய8 இர,த அC,த,ைத 

அதிகNKகிற- 124 மL/' இள' வயதிேலேய 

பKகவாத' ஏLபD' அபாய,ைத அதிகNKகிற-. 125 

எ*ெணcகளY= உ;ள மLெறாQ ப9ர_சைன 
எ)னெவ)றா=, அைவ ெவFப,திL< 
ஆளா<'ேபா- எ)ன நடK<' எ)ப-தா). 
உதாரணமாக, ஒQ பா,திர,தி= எ*ெணcகைள 
sடாK<' ேபா- அவLறி) தர' கDைமயாக 
ேமாசமைடகிற-, அைவ ந_X,த)ைமOைடயதாக 
மா/', இதனா= அைவ உய8 இர,த அC,த,தி) 
ெதாடKக,திL<' தVவ9ர,திL<' பRகளYKகி)றன. 
126 



நVRக; உ*~' உணவ9= எmவளH ெகாCF[ 
இQKகிற- ெதNOமா? உணவ9= உ;ள ெகாCF[ 
இர,த அC,த,ைத அதிகNKகிற-, ஏெனனY= அ- 
இர,த,ைத தWமனாK<கிற-, இர,த நாளRகைள 

கWனமாK<கிற-, 127 மL/' எ*ேடாெடலிய= 

ெசயலிழFைப ஏLபD,-கிற-. 128 

எ*ேடாெடலிய= ெசயலிழF[ எ)றா= எ)ன? 
இர,த நாளRகைள தள8,த உடலி= ைந>NK 
ஆKைசD பய)பD,தFபDகிற-. ைந>NK ஆKைசD 
தள8HK< இர,த நாளRக; ேமாசமாக பதிலளYK<' 
ேபா-, அ- இர,த நாள,தி) உ; [றண9 அ=ல- 
எ*ேடாெடலிய' ேநாcவாcFப>டதாகேவா 
அ=ல- ெசயலிழ4ததாகேவா இQFபதா= 
ஏLபDகிற- எ)/ நாRக; p/கிேறா', எனேவ, 

எ*ேடாெடலிய= ெசயலிழF[. 129 ைந>NK 
ஆKைசD தள8H சமிKைஞகJK< வாT<ல8 
உண8திறைனK <ைறK<' உணHகளY= 

ப9)வQவன அடR<': அதிக ெகாCF[, 130 உF[, 
131,132 ெகாCF[, 133,134 (<றிFபாக உணH 

ஆKஸிஜேனLறFப>ட ெகாCF[ 135 136 ), அதிகமாக 

சாFப9Dவ-, 137,138 ச8Kகைர, 139,140 (<றிFபாக 

ப9ரKேடாT 141,142 ), மL/' நVNழிH ேநாய9= நடFப- 

ேபா= [ரதRகளY) கிைளேசஷ). 143 

வாேசா-Pலா,சி= டயW 

ம/[ற', சNயான உணH]ைற ைந>NK ஆKைசD 
தள8HK< உRக; இர,த நாளRகளY) 
எதி8வ9ைனய9= <றிFப9ட,தKக தாKக,ைத 
ஏLபD,-கிற-. நா) இைத வாேசா-NலாKசிR டய> 
எ)/ அைழKகிேற), அதாவ- இ- உRக; உடலி= 
இQ4- வQ' தள8H ெசcதிகJK< உRக; இர,த 
நாளRகைள மிகH' பதிலளYKகKpWயதாக 
மாL/கிற-. வாT<ல8 வ9ைன,திறைன 
ேம'பD,த அறியFப>ட உணH]ைற மாLறRக; 

ப9)வQமா/: ைசவ உணH, 144 ஓ>T (ஓ>T), 145 

தKகாளY, ைவ>டமி) ஈ ேபா)ற 146 

ஆKஸிஜேனLறிக; நிைற4த உணH]ைறக; 147 , 

148 மL/' -,தநாக' 149 மL/' தாமிர' ேபா)ற 

தா-Kக; . 150 

ஒேமகா-3 <ைறபாD உய8 இர,த அC,த,திL< 

வழிவ<Kகிற-. 151 ஆளY வ9ைத மL/' வா=ந> 
ஆகியைவ ஒேமகா-3 ெகாCF[ அமிலRகளY) ந=ல 
உணH ஆதாரRக;. ஒேமகா-3 ெகாCF[ அமிலRக; 
மிகH' இர,த உைறHK< எதிரானைவ மL/' 
அழLசி எதி8F[. இதL< ேந8மாறாக, 
X,திகNKகFப>ட தாவர எ*ெணcக; மL/' 
இைற_சிய9= உ;ள ஒேமகா-6 ெகாCF[ அமிலRக; 
[ேரா,ேரா'ேபாWK (இர,த உைறைவ 
ஏLபD,-கி)றன) மL/' அழLசி எதி8F[. ஒேமகா-3 

ெகாCF[ அமிலRக; ைஹFப8லிப9ெடமியா, உய8 
இர,த அC,த' மL/' ]டK< வாத' 

ஆகியவLறி) சிகி_ைசய9a' உதHகி)றன. 152 

ெகாKய கலைவ: ெகா);] ம6<* ச#,கைர 

ெகாCF[' ச8KகைரO' இைணO'ேபா- ஒQ 
ெகாWய கலைவைய உQவாK<கி)றன. இ4த 
இர*D காரண9கைளO' இைணFபதா= உய8 இர,த 
அC,த' ஏLபD' அபாய' ெவ/' ேச8Kைக 

ம>Dம=ல, அ- ெபQKகKpWய-, 153 அதாவ- 
இ4த இர*D காரண9கைளO' சிறிய அளவ9= 
ஒ)றாகK கலFப- மிகFெபNய உட=நலK ேகைட 
உQவாK<கிற-. 

அெமP,க இனJ;]; ப/ 

ச8KகைரையF பLறிF ேபXைகய9=, (மL/' 
ெவ;ைள மாH, ெவ;ைள பாTதா, ெவ;ைள அNசி 
மL/' X,திகNKகFப>ட காைல உணH 
தானYயRக; ேபா)ற X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dக;, அைவ உRக; இர,த 
ஓ>ட,தி= உடனWயாக ச8Kகைரயாக மா/'), 20 
rTh) ச8Kகைர உRக; இர,த அC,த,ைத 2 
மிமZெஹ_ஜி அதிகNKகிற-, 40 rTh) 5 

மிமZெஹ_ஜி அதிகNKகிற-. 154 சராசN அெமNKக8 
தRக; வாeநாளY= ஒmெவாQ நாJ' 47 rTh) 

ச8Kகைரைய உ>ெகா;கிறா8. 155 உணவ9= 
ச8Kகைரய9) ஆப,- எ)னெவ)றா=, அ- இர,த 
ஓ>ட,தி= ]Wகிற-. இர,த ச8Kகைர அதிகNK<' 

ேபா- இர,த அC,த]' அதிகNKகிற-. 156 

அைன,- கா8ேபாைஹ>ேர>DகJ' சமமாக 
உQவாKகFபடவ9=ைல. ச8Kகைர மL/' சிKகலான 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; ஒQ கிரா]K< ஒேர 
ேகா>பா>D கேலாNகைளK ெகா*WQKகலா', 
ஆனா= இர,த ச8Kகைரய9) மZதான தாKக', உய8 
இர,த அC,த' மL/' நVNழிH சிKக=களY) 

ஆப,- மிகH' ேவ/ப>டைவ. 157 

X,திகNKகFபடாத தாவர அWFபைடய9லான 
உணவ9= இQ4- வQ' சிKகலான 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; மிகH' சிறFபாக 
ெபா/,-Kெகா;ளFபDகி)றன, உய8 இர,த 
அC,த அபாய,ைதK <ைறKகி)றன, ேமa' 
ஆேராKகிய,ைத ேம'பD,-' ஊ>ட_ச,- 

நிைற4த உணைவ வழR<கி)றன. 158 எனேவ 
ச8Kகைர மL/' ப9ற X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; உய8 இர,த அC,த,ைத 
எmவா/ ஏLபD,-கி)றன? X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; ேநா8ைப)Fைர), 
ேடாபைம) மL/' எப9ெனஃFN) உLப,திைய 
அதிகNFபத) .ல]', இர,த நாள Xவ8 
தWமனாவைத ஏLபD,-வத) .ல]' உய8 இர,த 

அC,த,ைத ஏLபD,-கி)றன. 159 ச8Kகைர 



உ>ெகா;வைத நி/,-வேத ரகசிய'; அ- ேவைல 

ெசcகிற-, ேமa' இர,த அC,த' <ைறகிற-. 160 

ச8Kகைர ஒQ <வ9O' வ9ஷ'. X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; உRக; இர,த அ~Kக;, 
இர,த நாளRக; மL/' ப9ற உட= திXKக; 
]Cவ-' ச8Kகைரய9) ஒ>D' h_ைச 
உQவாK<கி)றன. ேமa' X,திகNKகFபD' 

நVRக; உ*~' பதFபD,தFப>ட உணHக;, 
உRக; இர,த ச8Kகைரைய அதிகமாகK <ைற,-, 
இ4த ஒ>D' இனYF[F ெபாQ; உRக; உடலி) 
திXKகைள அதிகமாக .Dகிற-. இ4த h_X 
கிைளேசஷ) எ)/ அைழKகFபDகிற- மL/' 
காலFேபாKகி= <வ94-, வாT<ல8 மL/' இதய 
தைச வ9ைறF[, ெபQ4தமனY தWF[, தகD மL/' 
உய8 இர,த அC,த,திL< வழிவ<Kகிற-. உRக; 
வாeநாளY= நVRக; எmவளH X,திகNKகFப>ட 
உணைவ சாFப9DகிறV8கேளா, அmவளHK< 
வயதா<'ேபா- உய8 இர,த அC,த' 

ஏLபDவதLகான வாcF[ அதிக'. 161 

X,திகNKகFபடாத தாவர அWFபைடய9லான 
உணைவF ப9)பL/பவ8க; X,தமான இQதய 
அைமFைப அdபவ9Kகிறா8க;, ேமa' அவ8க; 
வயதா<'ேபா- உய8 இர,த அC,த,ைத, 

தவ98Kகலா'. 162 

X,திகNKகFப>ட கா8ேபாைஹ>ேர>Dகைள 
சாFப9Dவ- இ)Xலி) எதி8F[ எனFபD' ஒQ 
நிைலK< வழிவ<K<' ஒQ <ைறபா>ைடK 
ெகா*D;ள-, அR< உடலி) ெச=க; சாதாரண 
இ)Xலி) அளவ9L< பதிலளYK<' வ9தமாக இர,த 
ஓ>ட,தி= இQ4- ச8Kகைரைய ெவளYேய 

எDKகா-. 163,164 இ)Xலி) எதி8Fைப 
அதிகNFபதாகK கா>டFபD' X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>DகளY) எD,-Kகா>Dக; 

ப9)வQமா/: ெவ;ைள அNசி, 165 ேபT>Nக; 
மL/' ெவ;ைள ெரா>Wய9= காணFபD' ெவ;ைள 

மாH, 166,167 மL/' பதFபD,தFப>ட ச8Kகைர. 
168,169 X,திகNKகFப>ட கா8ேபாைஹ>ேர>DகளY= 
<றிFபாக கவைலK<Nய- ப9ரKேடாT, இ)Xலி) 
எதி8F[ மL/' உய8 இர,த அC,த,ைத 
உQவாK<' அத) திற) ேடப9; ச8Kகைரைய வ9ட 

அதிகமாக உ;ள-. 170,171 

ச8Kகைர ஒQ <வ9O' வ9ஷ'. X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; உRக; இர,த அ~Kக;, 
இர,த நாளRக; மL/' ப9ற உட= திXKக; 
]Cவ-' ச8Kகைரய9) ஒ>D' h_ைச 
உQவாK<கி)றன. நVRக; எmவளH 
X,திகNKகFப>ட பதFபD,தFப>ட உணHகைள 
சாFப9DகிறV8கேளா, அmவளH அதிகமாக உRக; 
இர,த ச8Kகைர ெச=கிற-. 

இ)Xலி) எதி8Fப9Lகான pDத= காரணRகளY= 

அதிக ெகாCF[;ள உணH, 172 உணH அ=ல- 

சிL/*WகJK< இைடய9= சாFப9Dவ- 173 மL/' 

உட= பQம) ஆகியைவ அடR<'. 174 இ)Xலி) 

எதி8Fப9) வ9ைளHக; அதிக ெகாCF[ மதிF[க; 175 

மL/', நி_சயமாக, உய8 இர,த அC,த'. 176,177,178 

X,திகNKகFப>ட கா8ேபாைஹ>ேர>Dகைள 
சாFப9Dவத) .ல' இ)Xலிைன அதிக உLப,திK< 
ஒQேபா-' v*டாதவ8கJK<' இ)Xலி) 

சா84த உய8 இர,த அC,த' ஏLபடா-. 179 உRக; 
இர,த அC,த' அதிகமாக இQFபைதK காண 
வ9Q'[' அளHK< X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dகைள ம>Dேம சாFப9DRக;. 

ப9ரKேடாைஸF பLறிF ேபXைகய9=, ஒQ நாைளK< 
ஒQ ப9ரKேடாT-இனYF[ ேசாடா <WFப- உய8 

இர,த அC,த அபாய,ைத 77% அதிகNK<'. 180 

ேமa', ெசயLைக இனYF[க; ஒQ ந=ல மாLறாக 
நVRக; நிைன,திQ4தா=, மZ*D' சி4திORக;. 
அTபா8ேட' ேபா)ற ெசயLைக இனYF[க; 
சிலQK< மிக அதிக இர,த அC,த,ைதK 

ெகாDK<'. 181 இ4த இனYF[கைள நி/,-வ- 
சிலN) இர,த அC,த,ைதK <ைறFபதLகான 

ரகசியமாக இQKகலா'. 182 ம/[ற', இர,த 
அC,த,ைத ேம'பD,-வதாகK கா>டFப>D;ள 
ச8Kகைர அ=லாத இனYF[ உ;ள-, அ- Trவ9யா. 
183 இ- கா=சிய' ேசன= தDFபானாக (சில மQ4- 
இர,த அC,த மQ4-களY) ெசய=பா>W) 
வழி]ைற) ெசய=பDவத) .ல' இைத_ 

ெசcகிற- . 184 

தமனJக> கKன;ப[&?த/ 

தமனYக; கWனமைடவ- இர,த,தி) இலவச 
ஓ>ட,திL< எதி8Fைப ஏLபD,-கிற-. இர,த 
நாளRக; ெபா-வாக இதய,தி) ஒmெவாQ 
-WF[டd' வ9Nவைட4- ஓcெவDKகி)றன. 
இர,த நாளRக; கWனமாகிவ9>டா=, அவLறி) 
வ9ைறF[ இதய,தி) ஒmெவாQ -WF[டd' 
இர,த,தி) இலவச ஓ>ட,ைத, தDKகிற- மL/' 

அC,த' அதிகNKகிற-. 185,186 ெபQ4தமனY தWF[, 

தகD இ4த ெசய=]ைறK< ஒQ எD,-Kகா>D. 187 

ஒQ தகD இர,த நாள,தி) வ9>ட,ைத XQKகினா=, 
சிறிய திறF[ வழியாக அேத அளH இர,த,ைதF ெபற 
அதிக அC,த' ேதைவFபDகிற-. 

இர,த அC,த' அதிகNFபதLகான இ4த 
வழி]ைறK< வழிவ<K<' ப9ற நிைலைமக; 

ப9)வQமா/; அதிகN,த உட= வ VKக' 188 

(ஆKஸிஜேனLற அC,த' எ)/' 
அைழKகFபDகிற-), உட= ெசயலிழF[ மL/' 
எ*ேடாெடலிய= ெசயலிழF[. எ*ேடாெடலிய= 



ெசயலிழF[ எ)ப- இர,த நாள_ XவN) ெசயலிழF[ 
ஆ<', இதனா= அ- உடலி) தள8H 
சமிKைஞகJK< இனY பதிலளYKகா-. 
எ*ேடாெடலிய= ெசயலிழF[ பதிலளYKகாத 
தமனYக; மL/' நர'[கJK< வழிவ<Kகிற-. 
பதிலளYKகாத தமனYக; மL/' நர'[க; 
திXKகJK< இர,த ஓ>ட,ைத தைடெசcகி)றன, 
அேத அளH இர,த,ைத நக8,-வதL<, 
ேதைவயான இர,த அC,த,ைத அதிகNKகி)றன. 
எ*ேடாெடலிய= ெசயலிழFைப ஏLபD,-' 
வ9ஷயRகளY= எ*ேடாெடலிய,தி) ச8Kகைர 
h_Xட) pWய உய8 இர,த ச8Kகைரக;, 
எ*ேடாெடலிய' இற4-வ9Dவதா= `NK அமில' 
மL/' அதிக ெகாCF[ ஆகியைவ 
எ*ேடாெடலிய,ைத ெசயலிழKக_ ெசcகி)றன, 
இதனா= அ- ஓcெவDKகா- மL/' இர,த' 
Xத4திரமாக ெச=ல அdமதிKகா-. 

வ 4,க* ம6<* எbேடாெதலிய/ ெசயலிழ;] 

உய8 இர,த அC,த,தி) வள8_சிய9= வ VKக,தி) 
பR< ப)]க,த)ைம ெகா*ட-. 
எ*ேடாெடலிய= ெசயலிழFைப ஏLபD,-வேதாD 
ம>Dம=லாம=, இ- இர,த நாள Xவ8கைள 
தWமனாK<கிற-, இர,த ஓ>ட,ைத மிகH' 
கWனமாK<கிற- மL/' சாதாரண XழLசிK<, 
ேதைவயான அC,த,ைத அதிகNKகிற-. இத) 
வ9ைளவாக, இர,த அC,த' அதிகNFபத) .ல' 

அதிகNKகிற-. 189 அதிக வ VKக' உ;ளவ8கJK< 
உய8 இர,த அC,த' ஏLபD' அபாய' 40% அதிக'. 
190 உF[ உ>ெகா;ளaK<' இர,த அC,த' 
அதிகNFபதL<' இைடேய ெதாட8[ இQFபைத பல8 
உண8கிறா8க;. உ*ைமய9=, உலகளவ9= ேநாc 
ெதாட8பான ேநாOLற த)ைம மL/' இறF[K< 
தமனY உய8 இர,த அC,த' ஒQ ]Kகிய காரணமாக 
இQ4தாa', உF[ <ைறவாகேவா அ=ல- உF[ 
இ=லாததாகேவா இQK<' இயLைக உணHகைள 
உ>ெகா;J' மKகளY= இ- கி>ட,த>ட இ=ைல. 
191 இ- ஓரளHK< திரவ' தKகைவFபதா= 

ஏLபDகிற-, 192,193 ஆனா= இ- வ VKக,தாa' 

ஏLபDகிற-. 194 அதிகFபWயான உF[ உ>ெகா;ள= 
உய8 இர,த அC,த' மL/' சி/நVரக காய,ைத 
ஏLபD,-கிற-, ஓரளHK<, இர,த நாள Xவ8க; 
மL/' சி/நVரகRகைள வ VKகFபD,-' 

ஆKஸிஜேனLற அC,த,தா=. 195 

T6<O`ழலி/ நOTக> 

y> 196 மL/' ஆ8சனYK 197 ஆகியைவ ]C உட= 
வ VKக,ைத ஏLபD,-' XL/_sழ= வ9ஷRக; 
மL/' உய8 இர,த அC,த,ைத ஏLபD,-வதாகK 
கா>டFப>D;ள-. பைழய வ*ணFh_X, பைழய 
வ VDகைள_ XLறிO;ள vசி ஆகியவLறி= ஈய' ஒQ 

ெபா-வான மாXபாD மL/' கா=சிய' ேபா)ற 

pDத= ெபாQ>களY= pட காணFபDகிற-. 198 

ஆ8சனYK ெபQ'பாa' ெபா- <WநVைர 

மாXபD,-கிற- 199 மL/' பா>W= த*ணVைர 

மாXபD,-கிற-. 200 ஆ8சனYK ேகாழி மL/' ப)றி 
தVவன,தி= வள8_சி ஊKகியாகF 
பய)பD,தFபDகிற- மL/' இ4த வ9லR<களY) 
இைற_சிகளY= உ;ள-. ஆ8சனYK எ)ப- 
ேகாழிகளY= <ட= ஒ>D*ண9கைளK க>DFபD,த 
வ9வசாய9க; பய)பD,-' அRகீகNKகFப>ட தVவன 

நிரFப9யா<'. 201 இத) வ9ைளவாக, ]>ைடக; 202 

மL/' ேகாழி இைற_சி 203 ஆகியைவ ஆ8சனYK 
உணH ஆதாரRகளாக நிzப9KகFபDகி)றன. 
மாXப>ட நVN= மZ) நV4-வதா=, கட= உணHக; 
கட= உணைவ உ>ெகா;பவ8களY= ஆ8சனYK ஒQ 
<றிFப9ட,தKக ஆதாரமாகK க*டறியFப>D;ள-. 
204 ஆ8சனYKைக, தவ98,- உய8 இர,த 
அC,த,ைத, தவ98KகH'. 

என,- எcவளY ஆDKஆ,ஸிடDWக> ேதைவ? 

வ VKக ேமலா*ைமKகான ரகசிய' ந=ல தாK<தைல 
ஏLபD,-வதா<'. தாவர உணHகளYலிQ4- வQ' 
ஆKஸிஜேனLறிக; மL/' ைப>ேடா ெகமிKக=க; 
இைத வழR<கி)றன; அைவ உRக; உடலி= 

வ VKக,ைதK <ைறKகி)றன 205 206 மL/' உRக; 

இர,த அC,த,ைத இய=பாK<கி)றன. 207 நVRக; 
ேக>கலா'; எனK< எmவளH ஆKஸிஜேனLற' 
ேதைவ? நா) அதிகமாக எD,-Kெகா;ளலாமா? 
வாeKைக ]ைற நடவWKைகக; எளYதி= அதிகமாக 
எD,-Kெகா;ளFபDவதி=ைல, அைவ மிகH' 
கWனமான ச4த8FபRகளY= அதிக <றிFப9ட,தKக 
]WHகைளK ெகா*D;ளன, ேமa' அைவ 
ஆப,தான பKக வ9ைளHகைள ஏLபD,தா- 
எ)பைதK க*டறிய நVRக; ஆ8வமாக இQKகலா'. 
ஆKஸிஜேனLறிக; சாதாரண ஆேராKகியமான 
மKகளY= அ=ல, உய8 இர,த அC,த' 
உ;ளவ8களY= ம>Dேம இர,த அC,த,ைதK 

<ைறKகி)றன. 208 

உRக; ஆKஸிஜேனLற எதி8F[ பா-காF[ 
அைமFப9= ேந8மைறயான தாKக,ைத ஏLபD,த 
உணH]ைற ம>Dேம வழி அ=ல. உடLபய9Lசி 
உடலி) வ VKக,ைதK <ைறKக உதHகிற-, இத) 

வ9ைளவாக இர,த அC,த' <ைறகிற-. 209 

ப= ஈ/ ேநாc வ VKக' மL/' உய8 இர,த 
அC,த,ைத அதிகNFபதா=, ந=ல வாcவழி 
Xகாதார' ந=ல இர,த அC,தK க>DFபா>WL< 

ஒQ திறHேகாலாக இQKகலா'. 210 

அழ- ஓeY மQa?O சWீ[ 



அதிகN,த வ VKக,திL< எதிராக உRக; உடலி) 
ெசா4த பா-காF[களY= ஒ)/, உRக; .ைளய9= 
உ;ள ப9னYய= XரFப9யா= உLப,தி ெசcயFபD' 
ெமலேடானY) எனFபD' ஹா8ேமா) ஆ<'. 
ெமலேடானY) எ)ப- இர,த அC,த,ைதK 
<ைறK<' ஒQ இயLைக ஆKஸிஜேனLறியா<'. 
211 மாைல ேநர ெசயLைக வ9ளK<க; vKக,ைதF 
பாதிKகி)றன, ெமலேடானY) உLப,திைய 
சீ8<ைலKகி)றன, ேமa' இர,த அC,த,ைத 

அதிகNKகி)றன. 212,213,214 ]C இQளY= 
ேபா-மான vKக,திLகாக வழKகமான மண9ேநர' 
எD,-Kெகா;பவ8கJK< ெமலேடானY) 
ஆேராKகியமான சFைள உ;ள- மL/' இர,த 

அC,த' <ைறகிற-. 215,216 இத) வ9ைளவாக, 
ஷிF> ேவைலயா= வழRகFபD' அ>டவைணய9= 
உ;ள ஒCRகLற த)ைமகJK< 
ஆளாகKpWயவ8க; உய8 இர,த அC,த 

அபாய,தி= உ;ளன8. 217,218 அ4த pDத= இரH 
ஊதிய' உய8 இர,த அC,த அபாய,திL< 
மதிF[;ளதாக இQKகா-. வழKகமான பக=ேநர 
ேவைலக; 

இர,த அC,த,திL< உக4தைவ. ேபா-மான 
ெமலேடானY) உLப,தி மL/' ஆேராKகியமான 
இர,த அC,த,திL< இரH 9:30 மண9K< 
பDKைகK<_ ெச=ல பN4-ைரKகிேறா'. 

எளYதி= vRக_ ெச)/ நிைறய 
ஓcெவDFபவ8கJK< <ைற4த உய8 இர,த 
அC,த' ஏLபDகிற-. இரவ9= vKக,தி= 
._X,திணற= அ=ல- <ற>ைட இ=லாம= 
Xத4திரமாக XவாசிFபவ8கJK< <ைற4த இர,த 

அC,த' இQK<'. 219 

இைறOசி ம6<* எbேடாெதலிய/ ெசயலிழ;] 

எனேவ இர,த நாள Xவ8 தWம) அதிகNFபத) 
.ல' வ VKக' அதிகNFபதL<', எ*ேடாெடலிய= 
ெசயலிழFைப ஏLபD,-வதL<' எ)ன காரண'? 
வ9லR< தயாNF[ xக8H. ஒQ நாைளK< .)/ 
அ=ல- அதL< ேமLப>ட இைற_சி, ேகாழி, ]>ைட, 
மZ) மL/'/அ=ல- கட= உணHக; உய8 இர,த 

அC,த அபாய,ைத 67% அதிகNKகிற-. 220 <றிFபாக 
கவைலK<Nய- ப)றி இைற_சி ெபாQ>க;. 
அெமNKக) ஹா8> ஜ8ன= <றிFப9Dகிற-: 
“அைன,- ேநாயாளYகளYa' தமனY உய8 இர,த 
அC,த,ைத நி8வகிFபதி= ப)றி இைற_சிைய 
]Cைமயாக நVK<வ- ஒQ ந=ல உணH சிகி_ைச 
வ9தியா<' .” “அைன,- மKகளY) உணவ9= இQ4- 
அைன,- வைகயான ப)றி இைற_சிையO' 
நVK<வ- மனYதனY) மிகH' ெபா-வான மL/' 
]Kகியமான ேநாcகளY= ஒ)றான உய8 இர,த 
அC,த,ைத, தDFபதL<' க>DFபD,-வதL<' 
ஒQ ந=ல நைட]ைறயாக இQKகலா'.” “உF[ 

ப)றி இைற_சி மனYதனY) ஆேராKகிய,திL< 

இ)d' ஆப,தான-.” 221 கடHளY) [,தக,தி= 
இ- ஒQ உணHF ெபாQளாகK கQதFபடாததL< 
இ-ேவ காரணமாக இQKகலா', ேலவ9யராகம' 
<றிFப9Dகிற-, “ேமa' ப)றி... உRகJK< 

அX,தமான-.” 222 ]>ைடக; pட உRக; இர,த 
அC,த,ைதK <ைறKக உதவா-. 40 வய- மL/' 
அதL< ேமLப>டவ8கJK< உய8 இர,த அC,த 
அபாய,தி= ]>ைடக; <றிFப9ட,தKக பRைகK 

ெகா*D;ளன. 223 வ9லR< ெபாQ>களY= கைரச= 
சா84த ஆKஸிஜேனLறிக; இ=ைல, ேமa' அைவ 
தV8வ9) ஒQ ப<தியாக இ=லாவ9>டா=, அைவ 
ெபQ'பாa' ப9ர_சிைனய9) ஒQ ப<தியா<'. 
வ9லR< ெபாQ>கைள சாFப9Dவதி= இ- 
நி_சயமாகேவ நடK<'. 

வHல=- தயாP;]களJD gக அமில ேசாதைன 

அமில' உRக; உடலி) உண8திற) திXKகளY) 
ந*ப) அ=ல. அமில' எ*ேடாெடலிய= 
ெசயலிழFைப அதிகNKகிற-, இ- உய8 இர,த 

அC,த,திL< வழிவ<Kகிற-. 224 இத) 
வ9ைளவாக, அமில,ைத உQவாK<' உணHக;, 
<றிFபாக சீT மL/' வ9லR< [ரத', உய8 இர,த 

அC,த,ைத கண9சமாக அதிகNKகிற-. 225 

அமில,ைத உQவாK<' உணHகைள அைடயாள' 
காண சி/நVN= அமில,ைத ஆcH ெசcவ-, பழRக; 
மL/' காcகறிக; உ*ைமய9= உணவ9) 
ெசNமான,தி= உQவா<' அமில,தி) அளைவK 
<ைறKகிற-. தானYயRக;, மZ) மL/' சிவF[ 
இைற_சி அமில உQவாKக,ைத அதிகNKகி)றன, 
ஆனா= சீT ஒFப9Dைகய9= உLப,தி ெசcயFபD' 
அமில,தி) அளைவ கி>ட,த>ட .)/ மடRகாக 

அதிகNKகிற-. 226 உLப,தி ெசcயFபD' 
[*பD,-' அமிலRகளY= ஒ)/ `NK அமில'. 
இர,த,தி= `NK அமில,ைத அதிகNK<' எ-H' 

உய8 இர,த அC,த அபாய,ைத அதிகNKகிற-. 227 

`NK அமில,ைத அதிகNK<' உணHகளY= 
ப9)வQவன அடR<': இைற_சி, <றிFபாக உ/F[ 

இைற_சிக;, 228,229 கட= உணH, 230 ப9ரKேடாT, 
231,232 ெபQ'பாa' அதிக ப9ரKேடாT கா8) சிரF 

அ=ல- நVலKக,தாைழ, பb8 மL/' ம-பானRக;. 233 

இத) வ9ைளவாக, `NK அமில உய8HகளYலிQ4- 
கீ=வாத,தி) அபாய,ைதK <ைறKக உதH' அேத 
உணH ஒேர ேநர,தி= உய8 இர,த அC,த 
அபாய,ைதK <ைறK<'. 

`NK அமில அளைவK <ைறKக உதH' 

உணHகளY= எaமி_ைச 234 மL/' ப9ற சி>ரT 

பழRக;, ெச8Nக;, 235 T>ராெப8Nக;, 236 

திரா>ைச, ஆFப9;, தKகாளY, வாைழFபழRக; 
மL/' மா-ைள; ெசலN, உQைளKகிழR<, பb>z> 



மL/' எ*Wm ேபா)ற காcகறிக;; மL/' 
ெபQ'பாலான மரK ெகா>ைடக;, <றிFபாக 

கuெகா>ைடக; ஆகியைவ அடR<'. 237 அ4த 
வ9ஷய,தி=, ைட`NWK ப*[கைளK ெகா*ட 
எ4தெவாQ உணH' அதிக `NK அமில அளHகளா= 
ஏLபD' உய8 இர,த அC,த,ைதK <ைறK<' 
ஆLறைலK ெகா*D;ள-. அவLறி) ேம'ப>ட 
சி/நV8 உLப,தி ப*[கJK< (ைட`NWK) 
மதிF[மிKக உணHகளY= pைனFh, ெசலN, 
க,திNKகாc, காலிஃப9ளவ8, ப_ைச பb)T, திரா>ைச, 
ஆFப9;, பb_, ேபNKகாc, ]லா'பழ' மL/' 

த8hசண9 ஆகியைவ அடR<'. 238 நVRக; உLப,தி 
ெசcO' சி/நVN) அளைவ அதிகNK<'ேபா-, 
சி/நVN= இழKகFபD' `NK அமில,தி) அளைவ 
அதிகNKக வாcF[;ள-, இதனா= உRக; 
இர,த,தி= உ;ள அளைவK <ைறKகலா'. 

வhவான பான* 

இர,த அC,த' அதிகNFபதி= ம-வ9) தாKக' 
இர,த ̀ NK அமில அளைவ உய8,-' த)ைமOட) 
ம>D' நி)/வ9டவ9=ைல. உ>ெகா;J' ம-வ9) 
அளவ9L<' இர,த அC,த' அதிகNFபதL<' 

இைடேய ஒQ ேந8ேகா>D உறH உ;ள- 238 (நVRக; 
எmவளH அதிகமாக ம- அQ4-கிறV8கேளா, 

அmவளH அதிகமாக உRக; இர,த அC,த' 239 

அதிகNKகிற- ). ஒQ நாைளK< இர*D ]ைற ம- 
அQ4-பவ8 உய8 இர,த அC,த அபாய,ைதK 
<ைறKகலா' 

.)றி= ஒQ பR< ம-ைவ, தவ98Fபத) .ல' 

கிைடK<'. 239 ஞானY p/கிறா8; "ம- பNகாச' 
ெசcO', ம- ெவறி,தனமான-: அதனா= 

ஏமாLறFபDபவ8 ஞானY அ=ல." 240,241 

இர&த அ)&த உண#திறD உணYgைற 
வாi,ைக gைறைய& ேத#aெத[;ப? 

உய8 இர,த அC,த,தி= உணH]ைற 
<றிFப9ட,தKக பRைக வகிKகிற-, 
எ=லாவLறிL<' ேமலாக, நVRக; எ)ன 
சாFப9DகிறV8கேளா அ-ேவ! ெபா-வான 
உணH]ைறகைள ஒFப9D' ஒQ ஆcவ9=, அைசவ 
உணH உ*பவ8க; (இைற_சி, ]>ைட மL/' பா= 
ேபா)ற வ9லR< ெபாQ>கைள உ>ெகா;பவ8க;) 
50% அதிக ெகாCFைப சாFப9Dகிறா8க;, ெமா,த 
ெகாCFைப 30% அதிகமாகK ெகா*D;ளன8, 32% 
அதிக இர,த ச8KகைரகைளK ெகா*D;ளன8 
மL/' உய8 இர,த அC,த' வQவதLகான ஆ/ 
மடR< அதிகமாக உ;ளன8 எ)/ 

க*டறியFப>ட-. 242 உ*ைமய9=, ேமLக,திய 
உணவ9) வ9ைளHகளYலிQ4- வ9Dப>D, 
பார'பNயமாக ெபQ'பாa' காcகறி 
அWFபைடய9லான வாeKைக ]ைறையF 

ப9)பL/' கிராமF[ற மKகளY=, உய8 இர,த 
அC,த' ேக;வ9Fபடாத- மL/' இர,த 
அC,த,தி= வய- ெதாட8பான அதிகNF[ இ=ைல. 
243 அவ8களY) சராசN இர,த அC,த' Xமா8 110/60 
mmHg, சராசN ெகாCF[ 129 mg/dl, இர,த ச8Kகைர 55 
mg/dl மL/' உட= நிைற <றியb>ெட* 20 (kg/cm2) 

ஆ<'. 244 

ெபா-வான உணH]ைறகைள ஒFப9D' ஒQ 
ஆcவ9=, அைசவ உணH உ*பவ8க; (இைற_சி, 
]>ைட மL/' பா= ேபா)ற வ9லR< ெபாQ>கைள 
உ>ெகா;பவ8க;) உய8 இர,த அC,த,ைத 
உQவாK<' வாcF[ ஆ/ மடR< அதிக' எ)/ 
க*டறியFப>ட-. 

உ*ைமய9=, இர,த அC,த' வய-K< ஏLப 
அதிகNKகK pடா-! உணH]ைற வாeKைக 
]ைறைய, ேத84ெதDK<'ேபா-, தாவர 
அWFபைடய9லான ஊ>ட_ச,ைத ]CைமயாகF 
ப9)பL/பவ8கJK< 5% ம>Dேம உய8 இர,த 
அC,த' ஏLபDகிற-, பா= மL/' ]>ைடகைள 
உணவ9= ேச8,-K ெகா;J' ைசவ உணH 
உ*பவ8கJK< 10% பாதிF[, மZ) சாFப9D' ைசவ 
உணH உ*பவ8கJK< 12% பாதிF[, மL/' 
இைற_சி உ*பவ8கJK< 21% பாதிF[ ஏLபDகிற- 

எ)பைத அறி4- ெகா;ள ஆ8வமாக இQFபb8க;. 245 

மLெறாQ ேகாண,தி= ஆcH ெசcயFப>டா=, 
ெமா,த தாவர அWFபைடய9லான ஊ>ட_ச,ைத 
ப9)பL/பவ8கJK< இைற_சி உ*பவ8கJK< 
உய8 இர,த அC,த' ஏLபD' அபாய,தி= நா)கி= 

ஒQ பR< உ;ள-. 246 

ஆேராKகிய,ைத ேம'பD,-' வாeKைக 
]ைறைய கைடFப9WFபைதK கQ,தி= 
ெகா;J'ேபா-, ைசவ உணH (தாவர 
அWFபைடய9லான ஊ>ட_ச,-) உணH]ைற 
இர,த அC,த,ைதK <ைறK<' பல ந)ைமகைளK 
ெகா*D;ள-. ஒQ ஆcவ9=, 8 ஆ*Dகளாக இர,த 
அC,த மQ4-கைள உ>ெகா*ட உய8 இர,த 
அC,த ேநாயாளYகJK< ஒQ வQட,திL< ைசவ 
உணH வழRகFப>ட-. இர,த அC,தRக; 
<ைற4தன, ேமa' ெபQ'பாலாேனா8 தRக; 
மQ4-கைள நி/,தேவா அ=ல- ெவ<வாகK 

<ைறKகேவா ]W4த-. 247 அதிக பழRக; மL/' 
காcகறிகைள சாFப9Dவ-, அதிக பழRக; அ=ல- 
காcகறிகைள சாFப9டாதவ8கJட) ஒFப9D'ேபா- 
உதவ9யாக இQK<'; பழRக; மL/' காcகறிகைள 
அதிகமாக சாFப9Dபவ8கJK< உய8 இர,த அC,த' 

ஏLபD' அபாய' 77% <ைறH. 248 காcகறிக; இர,த 
அC,த,ைதK <ைற,-, பல ஆ*Dகளாக அ- 

ஊ84- ெச=லாம= தDKகி)றன. 249 



இர,த அC,த,ைதK <ைறFபதி= உதவ9யாக 
இQK<' காcகறிக; ப9)வQமா/: ப_ைச 
இைலக;, ஏெனனY= அைவ ெமKன Vசிய' மL/' 

ெபா>டாசிய' அதிக', 250 கீைர, ஏெனனY= அைவ 

ஃேபாேல> நிைற4தைவ, 251 ெசலN 252,253 

(சாFப9Dகி)றன அ=ல- <WKகி)றன), ேகர>, 254 

இjசி, 255 மL/' FேராKேகாலி, 256 ஏெனனY= அைவ 

இர,த நாளRகைள தள8,-கி)றன, பb>z>, 257 

-ளசி, 258 h*D 259,260 (சFளYெம*> அ=ல- 
]Cவ-மாக), ெவRகாய'; (ப_ைசயாக 
சாFப9>டாa', சைமKகாம= சாFப9>டாa') உய8 

இர,த அC,த,ைதK கண9சமாகK <ைறKகிற-. 261 

வ9>Dவ9டK pடா-, பழ]' இர,த அC,த,ைதK 
<ைறKகிற-. <றிFபாக இர,த அC,த,தி= 
ேந8மைறயான தாKக,ைத ஏLபD,-வதாகK 

கா>டFபD' 262 பழRகளY= க,தNKகாc, 263,264 

தKகாளY, 265 hசண9 அ=ல- hசண9 266 (இதி= 
ெபா>டாசிய' அதிகமாகH' ேசாWய' 
<ைறவாகH' உ;ள-), <Qதிெந=லி ( ப9ரபலமான 
இர,த அC,த மா,திைரையF ேபாலேவ ACE தDF[ 

ெசய=பாD உ;ள-), 267 ஒQ ஆFப9; ஒQ நா;, 268 

மா-ைள, 269 திரா>ைசFபழ' 270 (தமனYகைளF 
பா-காKகிற-, ைட`NWK ெசய=பா>ைடK 
ெகா*D;ள- மL/' இர,த திரவ,ைத 

ேம'பD,-கிற-), இ/தியாக ஆலிmக; 271 (இைவ 
கா=சிய' ேசன= தDF[ மL/' ைந>NK ஆKைசD 
ம,தியTத' ெசcயFப>ட வாேசாைடேல>ேடஷ) 
ந)ைமகைளK ெகா*D;ளன) ஆகியைவ அடR<'. 

உணவ9= சில தா-KகளY) <ைறபாD உய8 இர,த 
அC,த அபாய,ைத அதிகNKகிற-. இQ'[_ச,-: 
ேபா-மான இQ'[_ச,- உ>ெகா;ளைல வழR<' 
ச,தான ைசவ உணைவ உ*பவ8க; <ைற4த 
இர,த அC,த,ைத அdபவ9Kகிறா8க;. ஹV'-
இQ'[ எனFபD' இைற_சிய9லிQ4- வQ' இQ'[ 

இ4த வ9ஷய,தி= உதவா-. 272 ெபா>டாசிய': இர,த 

அC,த,ைதK <ைறKகிற-, 273 ஆனா= மிகH' 
ெபா-வான இர,த அC,த மா,திைர, ஒQ 

ைட`NWK, ெபா>டாசிய,ைதK <ைறKகிற-. 274 

சாதாரண இர,த அC,த,ைத பராமNKக கா=சிய' 

ேதைவFபDகிற-. 275 X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dகைள சாFப9Dவத) 

ெபா-வான வ9ைளவா<' ெச'[ <ைறபாD, 276 அதிக 
ெகாCF[ (ைஹFப8ெகாலTWேராyமியா), அதிக 
>ைரகிளYசைரDக; (ைஹப8WைரகிளYசைரrமியா), 
உய8 இர,த அC,த' மL/' <JKேகாT 
சகிF[,த)ைம (நVNழிH) ஆகியவLைற 

ஏLபD,-வதாகK கா>டFப>D;ள-. 277 

ெமKன Vசிய' <ைறபாD -NதFபD,-கிற-. 

உய8 இர,த அC,த'. 278 ஆ=கஹா=, உF[, 
பாTேபாNK அமில' (ேசாடாKக;), காப9 
உ>ெகா;ள=, அதிக வ9ய8ைவ, தVவ9ரமான நVW,த 
மன அC,த', அதிகFபWயான மாதவ9டாc மL/' 
ேயானY ஓ>ட', ைட`NWKT மL/' ப9ற 
மQ4-க; .ல' சில ஒ>D*ண9க; (ப9)[CKக;), 
ச8Kகைர (X,திகNKகFப>ட 
கா8ேபாைஹ>ேர>Dக;) மL/' [ைகய9ைல 
பய)பாD ஆகியவLறா= கனYம அளHக; 
<ைறகி)றன. 

[திய பழ' மL/' காcகறி உணவ9=, 
பRேகLபாள8க; 8 பH*Dக; எைடையK 
<ைற,தன8, அவ8களY) இர,த அC,த,ைத 18 மிமZ 
எ_ஜி <ைற,தன8, ேமa' [ைகப9W,தவ8க; 
அ=ல- ம- அQ4தியவ8களY= 80% ேப8 
த)னY_ைசயாக ம- அQ4-வைத, தவ98,தன8! 

காைல உணவH6- எDன? 

காைல உணைவ, தவ98Fபவ8கைள வ9ட காைல 
உணைவ உ*பவ8க; <ைற4த இர,த அC,த,ைத 

அdபவ9Kகி)றன8. 279 காைல உணைவ, 
தி>டமிD'ேபா-, "தானYயK ெகாைலயாளY" பLறி 
எ_சNKைகயாக இQRக;. ஆcவக வ9லR<களY=, 
ெபQ'பாலான பதFபD,தFப>ட காைல உணH 
தானYயRக;, உல84த அ=ல- sடானைவ, 
வாeKைகைய, தKகைவ,-Kெகா;வதி= 
சிரமFபDகி)றன மL/' உய8 இர,த அC,த,ைத 

ஏLபD,-கி)றன. 280 ஆேராKகியமான, இர,த 
அC,த,திL< உக4த காைல உணவ9L< ]C தாவர 
அWFபைடய9லான X,திகNKகFபடாத உணHகைள, 
ேத8Hெசcக. காைல உணைவF பா8,-, அத) 
அைடயாள,ைத, அதாவ- "O"க; அ=ல- ெசதி=க; 
ேபா)றவLைற அவLறி) ேதாLற,ைத 
ஒ,திQKகவ9=ைல எ)றா=, அைத உRக; வாய9= 
ைவKகாதV8க;. கிராேனாலா, ஓ>T மL/' ப9ற ]C 
தானYய தானYய உணHக; ேபா)ற அைடயாள' 
காணKpWய தானYயRகைள சாFப9Dவ- மிகH' 
ந=ல-. 

உணHகைள X,திகNFபதா= இmவளH உய8 இர,த 
அC,த' ஏLபDவதLகான காரண', இ4த 
ெசய=பா>W= நா8_ச,- மL/' தா-Kக; 

அகLறFபDவேத ஆ<'. 281 தானYயRகளYலிQ4- 
வQ' நா8_ச,- உய8 இர,த அC,த அபாய,ைத 40% 

<ைறFபதாகK கா>டFப>D;ள-. 282 காcகறி 
நா8_ச,-, ஒQ நாைளK< 65 கிரா', உRக; இர,த 

அC,த,ைத 12-14 [;ளYக; <ைறK<'. 283 

பb)ஸி= ேசாWய' <ைறவாகH', ஆேராKகியமான 
நா8_ச,- அதிகமாகH', இர,த அC,த,ைதK 



<ைறK<' தா-Kகளான ெபா>டாசிய', ெமKன Vசிய' 
மL/' கா=சிய' இQFபதா= அைவ இர,த 

அC,த,ைதK <ைறKக உதHகி)றன. 284 

ெகா>ைடக; pட ந)ைம பயK<'. தின]' 
ெகா>ைடகைள பNமா/வ- உய8 இர,த அC,த 

அபாய,ைத 18% <ைறK<'. 285 வ9QFபமான வைக 
ப_ைசயாகேவா அ=ல- உF[ இ=லாமேலா 
இQK<'. வ/,த "ேசாயா ெகா>ைடக;" pட. 

ேசாயாபb) தயாNF[, இர,த அC,த,ைத 
ேந8மைறயாக பாதிK<' எ)/ கா>டFப>D;ள-. 
286 

இர,த அC,த,ைத நிவ8,தி ெசcவதLகான ஒQ 
]Kகியமான ஆKஸிஜேனLற ைவ>டமி) 
ைவ>டமி) சி ஆ<'. இயLைக உணH 
.லRகளYலிQ4- இர,த அளHக; 
பராமNKகFபD'ேபா-, இர,த அC,த' <ைறகிற-, 
287 ஆனா= ெசயLைக (மா,திைர சFளYெம)>) 
.லRக; .ல' இர,த அளHக; 

]யLசிKகFபD'ேபா- அ=ல. 288 இதி= அதிக 
உணHக; மL/' பழRக; மL/' 
காcகறிகளYலிQ4- இயLைகயாகேவ கிைடK<' 
ப9ற ைவ>டமி)க; இர,த அC,த,ைதK 

<ைறKகி)றன. 289 அ,தைகய ஒQ உணH ஹவாc 
உணH. இ4த உணH சிKகலான 
கா8ேபாைஹ>ேர>W= அதிகமாக உ;ள- (77% 
கேலாNக;), ெகாCF[ <ைறவாக உ;ள- (12% 
கேலாNக;), [ரத,தி= மிதமான- (11% கேலாNக;), 
மL/' இர,த அC,த,தி= 10% வைர <ைறH 
இQFபதாகK கா>டFப>D;ள-. 

[;ளYக;. 290 

இர,த அC,த,தி= உணH]ைறய9) தாKக,ைத 
அதிகNKக வ9Q'[' ஒQ ஆராc_சி <C 

நி8வாக,தி) உதவ9Oட), தRக; ேநாயாளYகJK< 
ஆ/ மாதRகJK< 62% சைமKகFபடாத [திய 
பழRக; மL/' காcகறி உணவ9= ேச8KகFப>ட-. 
இத) வ9ைளவாக 8 பH*Dக; எைட இழF[ மL/' 
18 மிமZ எ_ஜி இர,த அC,த' <ைற4த-. இ4த 
ஆcவ9=, [ைகப9W,த அ=ல- ம- அQ4திய 80% ேப8 
த)னY_ைசயாக ம- அQ4-வைத, தவ98,ததாக 
ஆராc_சியாள8க; <றிFப9>டன8. ம-, சிகெர> 
[ைக, ரசாயன வாசைன மL/' மQ4-கJK< 
அதிகN,த உண8திற) <றி,- அவ8க; 
ெதNவ9,தன8. வழKகமான உணவக' அ=ல- 
வ9Q4- இரH உணHகJK<F ப9ற< பலQK< 
<ம>ட=, வா4தி மL/' உட=நலK<ைறH 

ஏLப>ட-. 291 நா' எ4த வைகயான உணைவF 
பLறிF ேபXகிேறா'? அச= உணH! “ேமa' கடH;, 
இேதா, hமிெயR<' வ9ைதகைள, தாR<' 
ஒmெவாQ .லிைகையO', வ9ைதகைள, தQ' 

மர,தி) கனYயாக இQK<' ஒmெவாQ மர,ைதO' 
நா) உRகJK<K ெகாD,-;ேள); அ- 
உRகJK< இைற_சிKகாக இQK<' எ)றா8.” 

“நVRக; வயலி) .லிைகைய_ சாFப9Dவ V8க;;” 292 

“தானYயRக;, பழRக;, ெகா>ைடக; மL/' 
காcகறிக; நம- பைடFபாளரா= நமKகாக, 
ேத84ெதDKகFப>ட உணவா<'. ]W4தவைர 
எளYைமயாகH' இயLைகயாகH' தயாNKகFப>ட 
இ4த உணHக;, மிகH' ஆேராKகியமானைவ 
மL/' ஊ>டமளYK<'. அைவ வலிைம, 
சகிF[,த)ைம மL/' அறிH,திறைன 
அளYKகி)றன, அைவ மிகH' சிKகலான மL/' 
v*Dத= உணH]ைறயா= 

வழRகFபடவ9=ைல.” 293 

ஏD இcவளY சா;பHட ேவb[*? 

"நV பசிK< அWைமயான மனYதனாக இQ4தா=, உ) 

ெதா*ைடய9= க,திைய ைவ." 294 அதிகமாக 
சாFப9Dவதா= உய8 இர,த அC,த' அதிகNKகிற-. 
295,296 அதிகமாக சாFப9டாேத! "...<WேபாைதKகாக 
அ=ல, வலிைமKகாக, சNயான ேநர,தி= சாFப9D!" 
297 <ைறவான உணைவ உ>ெகா;வ- (கேலாN 
க>DFபாD) இர,த நாளRகளY) வ9ைறFைபK 
<ைறKகிற-, வாT<ல8 தள8ைவ ேம'பD,-கிற- 

மL/' இர,த அC,த,ைதK <ைறKகிற-. 298,299 

இ)d' ஒQ பW ேமேல ெச)/, இர,த 
அC,த,ைதK <ைறFபதி= உ*ணாவ9ரத' ஒQ 
பயd;ள ]ைறயாகK கா>டFப>D;ள-. த*ணV8 
ம>Dேம ேவகமாக உRக; இர,த அC,த,ைதK 

<ைறFபைத, ெதாடRகலா'. 300 உ*ணாவ9ரத' 
ப9Wவாதமான உய8 இர,த அC,த,ைத திற'படK 

<ைறKகிற-. 301 வார,திL< ஒ)/ அ=ல- இர*D 
நா>க; உ*ணாவ9ரத' இQFப- மா,திைரகைள 

வ9ட மிகH' பயd;ளதாக இQK<'. 302 

உ=க தbண4P/ ெகாkச* எhமிOைச இQ,-! 

உய8 இர,த அC,த,திLகான காரணRகளY= ஒ)/ 

நVNழF[ எ)பதா=, எனK< த*ணV8 கிைடKக சிற4த 
வழி எ-? த*ணVN= [திதாக ப9ழி4த 
எaமி_ைசைய_ ேச8Fப- உய8 இர,த அC,த,தி= 

அத) தாKக,ைத அதிகNKகிற-. 304 உRக; ]த= 
ட'ள8 த*ணVN= ஒQ எaமி_ைசய9) சாLைறF 
ப9ழி4- , இர,த அC,த,ைதK <ைறKக காைல 
உணHK< <ைற4த- 30 நிமிடRகJK< ])[ 
<WKக பN4-ைரKகிேறா'. த*ணV8 sடாகேவா 
அ=ல- <ளYராகேவா இ=லாம=, ெவ-ெவ-Fபாக 
இQKக பN4-ைரKகிேறா'. 

டOசிகா#Kயா: அதிகP&த இதய& ?K;] 



இதய' ேவகமாக -W,தா=, அதிக அளH இர,த' 
ப'F ெசcயFப>D இர,த அC,த' அதிகNKகிற-. 
305 இைத டாKNKகா8Wயா எ)/ அைழKகிேறா'. 
ஓcெவDK<' இதய, -WFைப அதிகNKக_ ெசcO' 
எ-H' உய8 இர,த அC,த அபாய,ைத 
-NதFபD,-கிற-. உ*ைமய9=, இதய, -WFப9= 
ஒmெவாQ 10 -WF[க;/நிமிட அதிகNF[K<' உய8 

இர,த அC,த ஆப,- 42% அதிகNKகிற-. 306 

வ9ைளயா>D வ Vர8கJK< மிகK <ைற4த இதய, 
-WF[ இQFபைத நVRக; கா*கிறV8க;. உடLபய9Lசி 
ெசcயாதவ8கJK< அதிக இதய, -WF[ மL/' 
உய8 இர,த அC,த அபாய' அதிக'. மன 
அC,த]' -WF[ வ9கித,ைத அதிகNKகிற-. 

உ=க> இர&த&தி/ மன அ)&த* ஓ[கிறதா? 

நVRக; எளYதி= திDKகிDகிறV8களா? இ- மன 
அC,த,திL< நVRக; பதிலளYK<' ஒQ 
ப<தியா<', ேமa' இ- உய8 இர,த அC,த,திL< 

வழிவ<K<' ஒQ ஆர'ப அறி<றியா<'. 307 இதய, 
-WFைப அதிகNFப- மL/' இர,த நாளRகைள 
இ/K<வ- தவ9ர, மன அC,த' உய8 இர,த 
அC,த' மL/' இர,த உைறHகைள ஏLபD,-' 
மLெறாQ வழி, இ- இர,த,ைத தWமனாK<கிற-, 
இதனா= இர,த நாளRக; வழியாக அைத ப'F 

ெசcய அதிக அC,த' ேதைவFபDகிற-. 308 

ஒQேபா-' கவைலFபடாதவ8கJK< உய8 இர,த 

அC,த' கண9சமாகK <ைறH. 309 “எனேவ 
நாைளKகாக ேயாசிKகாதV8க;: ஏென)றா= நாைளய 
தின' தனK<,தாேன சி4திK<'. நாJK< அத) 

தVைம ேபா-மான-.” 310 

இைதF பா8FபதLகான மLெறாQ வழி, மன அC,த 
வாeKைக நிகeHகைள மிகH' திற'பட 
ைகயாJபவ8க; ஆேராKகியமான இர,த 
அC,த,ைதF பராமNFபதி= அதிக ெவLறிையF 

ெப/கிறா8க;. 311 இதL< ஆJைமOட) ஏதாவ- 
ெதாட8[ இQKகலா'. எளYதாக_ ெசய=பD' வைக B 
ஆJைமக;, A வைக சகாKகைள வ9ட இர,த 

அC,த,தி= எளYதாக_ ெச=கி)றன. 312 

வாeKைகய9) சவா=கJK< எளYதாக_ ெச=a', 
நிதானமான, அைமதியான, நிதானமான பதி=க; 
சாதாரண இர,த அC,த,ைத ])னறிவ9Kகி)றன. 
313 அைமதியான மனநிைல ெகா*டவ8க; 
அைமதியான இர,த அC,தRகைள 

அdபவ9Kகிறா8க; 314 மL/' <ைறவான 

மாரைடF[கைள அdபவ9Kகிறா8க;. 315 "ேகாப,தி= 
ெம-வாக இQFபவ8 வலிைமயானவைர வ9ட 
சிற4தவ8; ஒQ நகர,ைதK ைகFபL/பவைர வ9ட 

தன- மனைத ஆ;பவ8." 316 ேமa', மகிe_சியான, 

மகிe_சியான மKகJK< <ைற4த இர,த அC,த' 

உ;ள-. 317 

சமாளYKக சிரமFபDகிறV8களா? வ9ேராத,ைதK 
<ைற,த= மL/' ேகாப,ைதK க>DFபD,-த= 
உ;ளY>ட மன அC,த ேமலா*ைமF பய9Lசிக; 
இர,த அC,த,ைதK <ைறFபதி= பயd;ளதாக 

இQFபதாகK கா>டFப>D;ள-. 318 

வ9லR<கைள வள8Fப- இர,த அC,த,ைதK 
<ைறKக உதHமா? ஆ', ெச=லFப9ராண9கைள 
ேநசிFப- உய8 இர,த அC,த' உ;ளவ8கJK< 
இர,த அC,த,ைதK <ைறK<' வ9ைளைவK 
ெகா*D;ள-. 

நி_சயமாக, மன அC,த' எ)ப- உRக; 
அபாயRகைள நVRக; எmவா/ உண8கிறV8க; 
எ)ப-தா), ஆப,-க; அ=ல. நிகeHகைள 
எதி8மைறயாக அdபவ9Fபவ8கJK< உய8 இர,த 

அC,த' ஏLபD' அபாய' அதிக'. 319 

அFபWயானா= ேக;வ9 எ)னெவ)றா=; நா) எFபW 
மன அC,த,ைத, தவ98Kகலா' அ=ல- அைதK 
கட4- வரலா'? ஆப,- பLறிய என- கQ,-Kகைள 
எதி8மைறய9லிQ4- ேந8மைறயாக மாL/வ- 
எFபW? மன அC,த' ஒQ ]Kகிய பR< 
வகிK<'ேபா- வ9ழிF[ட) இQFப- ]த= 
பWயா<'. 

உRக; வாeKைகய9= உRக; பR< எ)ன? உRக; 
-WF[ அதிகNKகிறதா? நVRக; உட= nதியாக 
பத>டமாக இQKகிறV8களா? உRகJK< தைலவலி 
அ=ல- பத>ட' ஏLபDகிறதா? நVRக; பத>டமாக 
இQKகிறV8களா? ேசா8H உRக; அWகைள, 
-ர,-கிறதா? உRகJK< உய8 இர,த அC,த' 
இQKகிறதா? மன அC,த' எ)ப- ஒQ 
உண8_சிh8வமான அdபவ' எ)பதா=, உRக; 
உண8_சிகJட) ெதாட8ப9= இQFப- ]Kகிய'. 

உRகJK< மன அC,த' இQFபைதK 
க*டறி4த-', உRக; அD,த பW, உRக; மன 
அC,த,ைத_ XLறிO;ள அ=ல- அதdட) வQ' 
எ*ணRகைள உண84-ெகா;வ- அ=ல- 
நிைனவ9= ெகா;வ-. ப9)ன8, அ4த எ*ணRகளY) 
ெச=aபWைய மதிFப9DRக;. அைவ 
ப<,தறிH;ளைவயா? அைவ 
எதி8மைறயானைவயா அ=ல- 
ேந8மைறயானைவயா? உRக; மன அC,த 
உண8HகJK<K காரணமான எ*ணRகைள நVRக; 
ெவளYேயLறியHட), அD,த பW, இ4த எ*ணRக; 
நVRக; எ)ன ந'[கிறV8க; எ)பைதF பLறி எ)ன 
ெசா=கி)றன எ)பைத, தV8மானYFபதா<'. 
ந'ப9Kைகக; எ*ணRகJK<K காரண', 
எ*ணRக; உண8HகJK<K காரண', உண8Hக; 
ெசய=க; அ=ல- நட,ைதகைள இயK<கி)றன, 
உய8 இர,த அC,த' ேபா)றைவ. உRக; ரகசிய 



ந'ப9Kைககைள, <றிFபாக மன அC,த 
உண8HகJK<K காரண' எ)/ p84- 
கவனYORக;. ெபQ'பாa', நியாயமLற பய', 
கவைல அ=ல- ேகாப,திL< உRகைள அைமK<' 
ந'ப9Kைககைள நVRக; க*Dப9WFபb8க;. இ4த 
ந'ப9Kைககைள நVRக; சவா= ெசc- அவLைற 
ப<,தறிH சா84தவLறா= மாLற ேவ*D'. "நVRக; 
உ*ைமைய அறி4-ெகா;வ V8க;, உ*ைம 

உRகைள வ9Dவ9K<'." 320 

ந=ல ஆேராKகிய,ைத அைடவதL< உRகJK< 
மிகH' உதவ9யாக இQK<' ந'ப9Kைகக; 
ைபப9ளYலிQ4- ெபறFப>டைவ, அR< நா' 
கL/Kெகா;கிேறா' "அ)ப9= பய' இ=ைல; 
ஆனா= hரண அ)[ பய,ைதF [ற'ேப த;J': 
ஏென)றா= பய' ேவதைனையK ெகா*D;ள-. 
பயFபDகிறவ) அ)ப9= 

hரணFபD,தFபDவதி=ைல." 321 

மன அC,த,ைத, v*D' பய,தி= ஒ)/ நிதி 
ேதா=வ9 பLறிய பய'. ஆனா= நா' ந' 
வாeKைகைய கடHளYட' ஒFபைட,தHட), 
அவQைடய பராமNFைப எதி8பா8Kகலா'. "அவ8 
த']ைடய சீஷ8கைள ேநாKகி: ஆைகயா=, உRக; 
ஜVவdK< எ)ன,ைத உ*ேபா' எ)/ 
கவைலFபடாதிQRக;; சnர,திL< எ)ன,ைத 
உD,-ேவா' எ)/ கவைலFபடாதிQRக; எ)/ 
நா) உRகJK<_ ெசா=aகிேற). ஆகார,ைதவ9ட 
ஜVவ) ேமலான-, வTதிர,ைதவ9ட சnரேமா 
ெபNய-. காகRகைளK கவனYORக;; அைவ 
வ9ைதKகிற-மி=ைல, அ/Kகிற-மி=ைல; 
அைவகJK<F ப*டசாைலO' களjசிய]' 
இ=ைல; ேதவ) அைவகைளF ேபாஷிKகிறா8; 
பறைவகைளFபா8Kகிa' நVRக; எmவளH அதிக 
வ9ேசஷி,தவ8க;? உRகளY= எவ) 
சி4தைனய9னாேல த) உயர,தி= ஒQ ]ழ,ைதK 
p>ட ]WO'? நVRக; மிகK <ைறவானைத_ ெசcய 
]Wயாவ9>டா=, மLறைதK<றி,- ஏ) சி4திKக 
ேவ*D'? அ=லிக; எFபW வள8கி)றன எ)பைதK 
கவனYORக;: அைவ உைழKகா-, �LகHமி=ைல; 
ஆனாa' நா) உRகJK<_ ெசா=aகிேற), 
சாெலாேமா) த) எ=லா மகிைமய9a' இவLறி= 
ஒ)ைறF ேபால அண9யFபடவ9=ைல. இ)/ 
வயலி= இQK<' [=aK<', நாைளK< அDFப9= 
ேபாடFபD' [=aK<' ேதவ) இFபW உD,தினா=; 
ந'ப9Kைக <)றியவ8கேள, உRகJK< எmவளH 
அதிக உD,-வா8? நVRக; எ)ன உ*ேபா', எ)ன 
<WFேபா' எ)/ ேதடாதிQRக;; 
ச4ேதகFபடாதிQRக;. இைவெய=லா' ஜாதிக; 
ெசcகிறா8க;. உலக,தாைர, ேதDRக;, இைவக; 
உRகJK<, ேதைவெய)/ உRக; ப9தா 
அறி4திQKகிறா8. ேதவdைடய ரா}ய,ைத, 

ேதDRக;, அFெபாC- இைவகெள=லா' 

உRகJK<K pடK ெகாDKகFபD'.” 322 

கட4த கால,ைத ப9)னா= த;ளYவ9>D, கட4த கால 
ேகாப,ைத, v*D' நிகeHகைளF பLறி 
சி4திKகாம= இQFபவ8க; உய8 இர,த அC,த' 
மL/' அத) சிKக=கJK< <ைற4த ஆப,தி= 

உ;ளன8. 323 “சேகாதரேர, நா) அைதF 
[N4-ெகா*டதாக நா) நிைனKகவ9=ைல: ஆனா= 
நா) ஒQ காNய,ைத_ ெசcகிேற), ப9)னா= 
உ;ளவLைற மற4-, ])[ உ;ளவLைற ேநாKகி_ 
ெச)/, கிறிT- இேயXவ9= கடHளY) உய84த 
அைழFப9) பNைசF ெப/வதLகாக இலKைக 

ேநாKகி_ ெச=கிேற).” 324 

மன அ)&தமான வாi,ைக நிகiYக> 

உRக; மன அC,த,ைத அதிகNFபதLகான ஒQ 
வழி, ெதாைலKகா>சிய9= ஏLபD' பதிHகJK< 
உRக; மனைத உ>பD,-வதா<'. ஒQ நாைளK< 
இர*D (2) மண9ேநர' ெதாைலKகா>சி பா8Fப- 
உய8 இர,த அC,த அபாய,ைத 40% அதிகNKகிற-. 
325 நVRக; ந)றாக அறி4திQFபb8க;, நVRக; அைதF 
பLறி சி4தி,தா=, கைதய9) ]Kகிய கதாபா,திர' 
சிKகலி= சிK<கிற-, சிKகலி= சிK<கிற- அ=ல- 
சிKகலி= இQ4- ெவளYேய/கிற-, ேமa' 
வாeKைக அmவளH ேமாசமாக இ=ைல. 

மQ,-வ_ ெசலHகைள_ ெசa,-வதி= சிரம' 
அதிகN,த உய8 இர,த அC,த,-ட) 

ெதாட8[ைடய-. 326 அெமNKகாவ9= 
திவா=நிைலK< இ-ேவ ]த)ைமயான 

காரணமா<'. 327 

ேவைல இDப* 

லாபகரமான, அ8,த];ள ேவைலவாcFப9) 
ெவ<மதிக; <றிFப9ட, தKகைவ. தRக; ேவைலக; 
மL/' வQமான,தி= மகிe_சியைடபவ8க; 
மகிe_சியான, ஆேராKகியமான இர,த ஓ>ட,ைத 
அdபவ9Kக அதிக வாcF[;ள-. 

அC,த'. 328,329 அதிக ேவைலFபJ அ=ல- 
மன_ேசா8H இ=லாத, தRக; ேவைலைய 
அdபவ9Fபவ8கJK< இர,த அC,த' <ைறவாக 

இQK<'. 330 வாeKைகய9= ஒQ ேநாKக' இQFப- 

இர,த அC,த,ைத மிதFபD,த உதHகிற-. 331 

ச8க மகிiOசி 

இர,த அC,தK க>DFபா>W) ச.க அ'சRகைளF 
பா8K<'ேபா-, ெநQRகிய ஆதரவான ந*ப8க; 
உ;ளவ8கJK< <ைற4த இர,த அC,த' 

இQK<'. 332 உ*ைமய9=, ஒQ எதி8மைற 
வாeKைக அdபவ,ைத ஒQ இQேவ/ மனநிைல 



ெகா*ட ந*பQட) பகி84- ெகா;வ- இர,த 
அC,த' மL/' இதய, -WFைப அதிகNKகிற-. 
மாLறாக, அேத நிகeைவ அKகைறO;ள, ஆதரவான 
ந*பQட) பகி84- ெகா;வ- இர,த அC,த' 
மL/' இதய, -WFைபK <ைறKகிற-. இேதேபா=, 
மKக; <D'ப,-ட) இQK<'ேபா- இர,த அC,த 
அளHக; மிகK <ைறவாகH', அ4நிய8களYைடேய 

இQK<'ேபா- அதிகமாகH' இQK<'. 333 

ெபW பவ# 

வ9லR<கைள வள8Fப- இர,த அC,த,ைத 
அதிகNK<மா? ஆ', ெச=லFப9ராண9கைள ேநசிFப- 
உய8 இர,த அC,த' உ;ளவ8கJK< இர,த 
அC,த,ைதK <ைறK<' வ9ைளைவK 

ெகா*D;ள-. 334 

இைச ேமஜி, 

நVRக; இைசையK ேக>பைத ரசிKகிறV8களா? இைச 

இர,த அC,த,ைதK <ைறKக உதH'. 335 இர,த 
அC,தRக; பார'பNய இைசK< சாதகமாக 
பதிலளYKகி)றன, ஆனா= ஜாT அ=ல- பாF 

இைசK< அ=ல. 336 

வள#a? வQ* நக#;]ற ஆப&? 

மன அC,த,தி= XL/_sழ= <றிFப9ட,தKக பR< 
வகிKகிற-. நகர,திL< <Wெபய8கிறV8களா? உRக; 
சிTடாலிK இர,த அC,த,தி= 23 [;ளYக; 
அதிகNFைபO', உRக; டயTடாலிK இர,த 
அC,த,தி= 9 [;ளYக; அதிகNFைபO' 

எதி8பா8Kகலா'. 337 ஒQ நகர,திL<_ ெச=வதி= 
ஆப,-க; உ;ளன. ேபாK<வர,- ெதாட8பான 
காL/ மாXபாD மL/' ச,த' உய8 இர,த அC,த 

அபாய,ைத கண9சமாக அதிகNKகி)றன. 338 சிறிய 
கிராமF[ற நகரRகளY= வசிK<' மKக;, ெபNய, 
ெதாழி=மயமான நகரRகளY= வசிK<' மKகைள 
வ9ட உய8 இர,த அC,த அபாய,தி= பாதிையK 

ெகா*D;ளன8. 339 

கிராம;]ற நிவாரண* 

அைமதி, தனYைம மL/' ெமௗன' நர'[கைள, 
தண9,- உRக; இர,த அC,த,ைதK <ைறKகிற-. 
340,341 அைமதி எ)ப- "அைமதியாக இQ, நா) 
கடH; எ)பைத அறி4- ெகா;JRக;:" எ)ற 

பNகார'. 342 பரபரFபான சாைலகளY) ச,த' 
ஒQேபா-' தRக; கா-கJK< எ>டாத இட,தி= 
வாC' மKகJK< உய8 இர,த அC,த' ஏLபD' 

அபாய' 37% <ைறH. 343 ெவளYF[ற 
நைடFபயணRக;, மரRக;, hKக; மL/' 
கடHளY) மக,தான இய=ப9) ப9ற அதிசயRகைள 
அdபவ9,த=, இர,த அC,த' மL/' மன 

அC,த,ைதK <ைறKகிற-. 344 வ V>D தாவரRக; 

.ல' ெவளYF[றRகைள வ V>WL<; ெகா*D 
வQவ- pட இர,த அC,த,ைத 

ேம'பD,-வதாகK கா>டFப>D;ள-. 345,346 

வாi,ைகயHD இDப*: ம6றவ#கN,- உதYத/ 

உRகளYட' pDத= ேநர' இQ4-, உRக; இர,த 
அC,த,திL< ந)ைம பயK<' ஏதாவ- ெசcய 
வ9Q'ப9னா=, இர,த அC,த,ைத இய=பாக 
ைவ,திQKக த)னா8வ, ெதா*D ஒQ அL[தமான 

உதவ9யா<'. 347 உRக; உதவ9ையF பய)பD,தி 
உலகி) ேதைவகJK< உRகைள நVRகேள 
அ8Fபண9KகKpWய ேவெறாQவைரK க*டறியH'. 

"ெப/வைத வ9ட ெகாDFப- மிகH' பாKகிய'." 348 

-6ற உண#OசியHலிQa?*, 
மனaதிQ*]தலிலிQa?* வH[தைல 

<Lற உண8H' மனKகசF[' உய8 இர,த 
அC,த,ைத ஏLபD,-கி)றன. <Lற 

உண8_சிய9லிQ4- வ9Dதைல 349 மL/' 

மனKகசF[ 350 இர,த அC,த,ைதK <ைறKகிற-. 
சN, நா) அைத எFபW ெசcவ-? ெசா=வ- எளY-, 
ெசcவ-! சN, இ- உ*ைமய9= நVRக; ெசா4தமாக_ 
ெசcயKpWய ஒ)ற=ல. உRகJK< உதவ9 
ேதைவFபD'. உRக; ஒ,-ைழF[ட) கடH; 
ம>Dேம இைத_ சாதிKக ]WO'. நVRக; தயாரா? 

பாவ,திலிQ4- <Lற உண8H வQகிற-. "பாவ' 

எ)ப- ச>ட,ைத மZ/வதா<'." 351 இ- இயLைக 
மL/' ப9ரபjச,தி) அ)பான கடHJட) 
இணKகமி=லாம= இQFப-, இைதF பLறி நVRக; 
]தலி= வ9ழிF[ட) இQKக ேவ*D'. ஏேதா 
சNய9=ைல எ)ற உண8H உRகJK< ஏLகனேவ 
இQKகலா', இதனா= உRக; வாeKைகய9= 
இ)d' ெகாjச' அைமதிையF பய)பD,தலா'. 

352 இ) தர,-ட) ஒFப9>DF பாQRக; , நVRக; 
எ)னவாக இQKகிறV8க; எ)பதL<' அ- 
க>டைளய9DவதL<' இைடய9= ேவ/பாD 
உ;ளதா எ)/ பாQRக;, "ஏென)றா= 
நியாயFப9ரமாண,தா= பாவ,ைதF பLறிய அறிH 

இQKகிற-." 353 நியாயFப9ரமாண,திL<_ ெச)/, 
]த= க>டைளையF பW,-, நVRக; அதL< 
இைசவாக இQKகிறV8களா எ)பைத உRகJK< 
ெவளYFபD,-'பW கடHளYட' ேகJRக;. ப9)ன8 
ப9)வQ' க>டைளகJK<_ ெச)/ அேத 
ேக;வ9ையK ேகJRக;. 2. இேயX கிறிT-வ9) 
"யா8 பாவ' ெசcயவ9=ைல" எ)ற உRக; 

வாeKைகைய ஒFப9>DF பாQRக;, 354 அதாவ- 
கடHJட) ]Cைமயான சமாதான,தி= 
இQFப-', <Lற உண8_சிய9)றி அவQைடய 
ச>ட,ைதK கைடFப9WFப-' எFபW இQK<' 
எ)பதL< அவQைடய வாeKைக ஒQ 



எD,-Kகா>D. ைபப9ளY) [திய ஏLபா>W) 
(ம,ேதO, மாL<, |Kகா, ேயாவா)) ெதாடKக,தி= 
அவர- வாeKைக வரலாLைறF பW,-, நVRக; 
எ)ன பWKகிறV8க; எ)பதL<', நVRக; இேயXைவF 
ேபால இQ4திQ4தா= உRக; வாeKைக எFபW 
இQ4திQK<' எ)பதL<' இைடய9லான 
ேவ/பாDகைள உRகJK< ெவளYFபD,-'பW 
கடHளYட' ேகJRக;. ச>ட' க>டைளய9DவேதாD 
உRக; வாeKைகைய ஒFப9>D, நVRக; எR< பாவ' 
ெசcதிQKகலா' எ)பைதK க*Dப9WFபதLகான 
மLெறாQ வழி இ-. 

இைத ]யLசி,த ப9ற<, நVRக; ப9ர_சிைனயLறவ8 
எ)/ ந'ப9னா=, நVRக; இ4த ஒFபb>ைட மிக 
ேமேலா>டமாக ேமLெகா*D;ள V8க; எ)பைதO', 
அதdட) இ)d' சிறி- ேநர' ெசலவ9ட ேவ*D' 
எ)பைதO' இ- <றிKகலா'. ]Cைமயான 
வ9சாரைணய9=, "எ=ேலாQ' பாவ' ெசc-, 
கடHளY) மகிைமய9லிQ4- வ9லகிவ9>டா8க;" 

எ)ப- ெவளYFபD'. 355 ேமa', "நமK< 
பாவமி=ைல எ)/ ெசா)னா=, ந'ைம நாேம 
ஏமாLறிK ெகா;கிேறா', ச,திய' ந'மி= இ=ைல." 
356 
கடHளY) பNX,த ஆவ9 உRகJK< உதH', ேமa' 
உRக; மனசா>சி பாவ,தி) தVைம, அத) சKதி 
மL/' <Lற உண8ைவK காண வ9ழி,ெதC'. பாவ' 
உRகைள கடHளYடமிQ4-' அைமதிய9லிQ4-' 
ப9N,- உRகைள அWைம,தன,திL<; ெகா*D 
வQகிற-. அ- உய8 இர,த அC,த' ேபா)ற உட= 
அறி<றிகைள வ9ைளவ9K<' <Lற உண8_சிகைளK 
ெகா*DவQகிற-. தFப9Kக நVRக; எmவளH 
அதிகமாகF ேபாராDகிறV8கேளா, அmவளH அதிகமாக 
உRக; உதவ9யLற த)ைமைய நVRக; 
உண8கிறV8க;. உRக; ேநாKகRக; 
vcைமயLறைவ; உRக; இதய' அX,தமான-. 
உRக; வாeKைக Xயநல,தாa' பாவ,தாa' 
நிைற4திQFபைதK கா*கிறV8க;. 
ம)னYKகFபடH', X,திகNKகFபடH', 
வ9Dவ9KகFபடH' நVRக; ஏR<கிறV8க;. 
கடHJட) இணKக', அவைரF ேபா)ற- - அைதF 

ெபற நVRக; எ)ன ெசcய ]WO'? 357 

<Lற உண8H' ெவ/F[' உய8 இர,த அC,த,ைத 
ஏLபD,-கி)றன. <Lற உண8H' ெவ/F[' 
இ=லாத- இர,த அC,த,ைதK <ைறKகிற-. 

"உRகJK<, ேதைவயான- அைமதி - பரேலாக 
ம)னYF[, அைமதி மL/' ஆ)மாவ9= அ)[. 
பண,தா= அைத வாRக ]Wயா-, அறிH அைதF 
ெபற ]Wயா-, ஞான,தா= அைத அைடய ]Wயா-; 
அைதF பா-காKக உRக; ெசா4த ]யLசிகளா= 
நVRக; ஒQேபா-' ந'ப9Kைக ெகா;ள ]Wயா-. 
ஆனா= கடH; அைத உRகJK< ஒQ பNசாக 
வழR<கிறா8, "பணமி=லாமa' 

வ9ைலOமி)றிO'." ஏசாயா 55:1. நVRக; உRக; 
ைகைய நV>W அைதF ப9W,தா= அ- உRகJைடய-. 
க8,த8 p/கிறா8, "உRக; பாவRக; சிவF[ நிறமாக 
இQ4தாa', அைவ பனYையF ேபால ெவ*ைமயாக 
இQK<'; அைவ கQjசிவF[ நிறமாக இQ4தாa', 
அைவ க'பளYையF ேபால இQK<'." ஏசாயா 1:18. 
"நா) உRகJK< ஒQ [திய இQதய,ைதO' 
தQேவ), உRகJK<; ஒQ [திய ஆவ9ைய 

ைவFேப). எேசKகிேய= 36:26." 357 

உRக; பாவRகைள அறிKைகய9>D, அவLைற 
உRக; இQதய,தி= வ9>Dவ9DRக;. "அ)[;ள 
கடHேள, நா) பாவ' ெசc-வ9>ேட), <Lற 
உண8வ9) வ9ைளHகைள அdபவ9,திQKகிேற), 
உய8 இர,த அC,த ேநாையO' 
அdபவ9,திQKகிேற). தயHெசc- எ)ைன 
ம)னY,-, உRகைள அறி4-ெகா;ளH', 
உRகைளO' மLறவ8கைளO' [*பD,தாம= 
வாழH' எனK< ஒQ [திய இதய,ைத, தாQ'" 
எ)/ p/Rக;. கடHJK< உRகைளK ெகாDKக, 
தV8மானYORக;. “இFேபா- அவNட' ெச)/, உRக; 
பாவRகைளK கCவ9, உRகJK< ஒQ [திய 
இQதய,ைத, தQ'பW ேகJRக;. ப9)ன8 அவ8 
வாK</தி அளY,ததா= இைத_ ெசcகிறா8 எ)/ 
ந'[Rக;. இேயX hமிய9= இQ4தேபா- கLப9,த 
பாட' இ-தா), கடH; நமK< வாK</தியளYK<' 
பNX, நா' ெப/கிேறா' எ)/ ந'ப ேவ*D', அ- 
ந']ைடய-. மKக; த']ைடய வ=லைமய9= 
ந'ப9Kைக ைவ,திQ4தேபா- இேயX அவ8கைள 
அவ8களY) ேநாcகளYலிQ4- <ணFபD,தினா8; 
அவ8க; காணKpWய வ9ஷயRகளY= அவ8 
அவ8கJK< உதவ9னா8, இmவா/ அவ8களா= 
பா8Kக ]Wயாத வ9ஷயRகைளF பLறி அவ8 மZ- 
ந'ப9KைகOட) அவ8கைள, v*Wனா8 - 
பாவRகைள ம)னYK<' அவர- வ=லைமய9= 
அவ8கைள ந'ப வழிநட,தினா8. 
திமி8வாதKகாரைனK <ணFபD,-'ேபா- அவ8 
இைத, ெதளYவாகK pறினா8: 'மdஷ<மாரdK< 
hமிய9= பாவRகைள ம)னYKக அதிகார' உ*D 
எ)பைத நVRக; அறிO'பW, (ப9)ன8 
திமி8வாதKகாரைன ேநாKகி: 'எC4திQ, உ) 
பDKைகைய எD,-Kெகா*D, உ) வ V>WL<F ேபா' 
எ)/ அவ8 p/கிறா8.' ம,ேதO 9:6. கிறிT-வ9) 
அL[தRகைளF பLறிF ேபXைகய9=, ேயாவாd' 
Xவ9ேசஷகனாகிய ேயாவா) p/கிறா8, 'இேயX 
ேதவdைடய <மாரனாகிய கிறிT- எ)/ நVRக; 
ந'பH', வ9Xவாசி,- அவQைடய நாம,தினாேல 
ஜVவைனF ெபறH' இைவ எCதFப>D;ளன.' 

ேயாவா) 20:31.” 360 

இர,த அC,த,ைத அதிகNK<' <Lற 
உண8_சிய9லிQ4- அைமதிையO' 
வ9DதைலையO' பராமNKக, "வ9Xவாச,தி) ந=ல 



ேபாரா>ட,ைதF ேபாராDRக;", 358 கடH; உRக; 
கட4தகால பாவRகைள கவனY,-Kெகா*டா8 
எ)/ ந'[Rக;, இர,த அC,த,ைத அதிகNK<' 
<Lற உண8ைவ, தவ98Kக உதH' [திய 
வ9ஷயRகைளK கL/Kெகா;ள அவQைடய 
வா8,ைதைய தின]' பWORக;, ேமa' "கிறிT- 
இேயXHK<; ேதவdைடய உய84த அைழFப9) 

பNXKகாக இலKைக ேநாKகி_ ெச=aRக;." 359 

"நVWய ெபா/ைமOட) ந)ைம ெசcவத) .ல' 
மகிைமையO' கன,ைதO' அழியாைமையO' 

நி,திய ஜVவைனO' ேதDபவ8கJK<:" 360 நி,திய 
ஜVவ) மL/' ஒQ ந=ல ம/ைம வாeKைகய9) 
உ/திய9= இைளFபா/Rக;. 

மனKகசF[: மKகளYைடேய தவறான [NதலிலிQ4- 
மனKகசF[ எCகிற-. அ- ேவெறாQவைர 
ம)னYKகாம= இQFபதிலிQ4- வQகிற-. இ- ஒQ 
வைகயான ேகாப'. க>DFபD,தFபடாவ9>டா= 
மனKகசF[ வளQ'. ேக><' மKகளY) மனைதK 
கைறFபD,-' வ9ஷ வா8,ைதகளா= காய' சீறிF 
பரவ அdமதிKகாதV8க;. கசFபான எ*ணRக; 
உRக; மனைத நிரFப அdமதிKகாதV8க;. "நV 
பழிவாRகாேத, உ) ஜனRகளY) ப9;ைளக; மZ- 
எ4த ெவ/FைபO' XமKகாேத, உ)ைனF ேபாலேவ 

உ) அயலாைனO' ேநசி: நா) க8,த8." 361 

உ) சேகாதரனYட' ெச)/, மன,தாeைமOடd' 
ேந8ைமOடd' அ4த வ9ஷய,ைதF பLறி அவனYட' 
ேபX. “ேமa', உ) சேகாதர) உனK< வ9ேராதமாகK 
<Lறjெசcதா=, நVO' அவd' தனY,திQKைகய9= 
அவ) <Lற,ைத அவdK<_ ெசா=; அவ) உ) 
ெசா=ைலK ேக>டா=, நV உ) சேகாதரைன 
ஆதாயFபD,திKெகா*டாc. அவ) உ) 
ெசா=ைலK ேக>கவ9=ைல எ)றா=, இர*D 
அ=ல- .)/ சா>சிகளY) வாயா= ஒmெவாQ 
வா8,ைதO' நிைலநா>டFபD'பW, ஒ)/ அ=ல- 
இர*D சா>சிகைள உ)dட) p>WKெகா*D 
ேபா. அவ) அவ8கைளK ேக>க, தவறினா=, அைத_ 
சைபK<_ ெசா=; ஆனா= அவ) சைபK<_ 
ெசவ9ெகாDKக, தவறினா=, அவ) உனK< ஒQ 
[றஜாதிKகாரைனF ேபாலH', வN 

வsலிFபவனாகH' இQKக>D'.” 362 இ4த 
க>ட,தி= நV உ) பRைக_ ெசc-வ9>டாc, வ9ைளH 
எ)னவாக இQ4தாa' சN, கடH; மனKகசF[ 
மL/' கசF[ உண8Hகைள அdபவ9Kக 
அdமதிKக, ேத8Hெசc-, ைபப9; [,தகRகளான 
சRகீத' அ=ல- நVதிெமாழிகளY= உ;ளைதF ேபால 
மகிe_சியான pLறா= உ) மனைத நிரF[. 

ெபா<ைம ம6<* மDனJ;] இர&த அ)&த* 
-ைறத/ 

ெபா/ைமய9) ப*ைப வள8,-K ெகா;J' மKக; 
மிகH' சாதாரண இர,த அC,தRகைள 

அdபவ9Kகிறா8க;. 363 இ- ைபப9ளY) கைடசி 
[,தக,தி= உ;ள ஒQ மிக ]Kகியமான ப<திைய 
எனK< நிைன�>Dகிற-, "இேதா 
பNX,தவா)களY) ெபா/ைம: இேதா ேதவdைடய 
க>டைளகைளO' இேயXவ9) வ9Xவாச,ைதO' 

ைகKெகா;Jபவ8க;." 364 

ம)னYK<' மனFபா)ைம இர,த அC,த,ைதK 

<ைறK<' எ)/ கா>டFப>D;ள-. 365 

“கிறிT-வ9) நிமி,த' கடH; உRகைள 
ம)னY,த- ேபால, ஒQவQKெகாQவ8 

ம)னYORக;.” 366 

மத*, ைபபH> பK;], ெஜப* இர&த அ)&த&ைத, 
-ைற&த/ 

மன அC,த seநிைலகளY=, ப9ரா8,தைன இர,த 

அC,த,ைதK <ைறFபதாகK கா>டFப>D;ள-. 367 

ேமa', மத ேசைவகளY= கல4-ெகா;பவ8க;, 368 

அWKகW ெஜப9Fபவ8க; அ=ல- ைபப9ைளF 
பWFபவ8க;, உய8 இர,த அC,த,திLகான 40% 

<ைறவான அபாய,ைதK ெகா*D;ளன8. 369 

தனYFப>ட அdபவ' மL/' ப9ற வ9XவாசிகJட) 
ச.க ெதாட8[K< பதிலாக மத ஊடகRகைள (Wவ9 
அ=ல- வாெனாலி) மாLறியைம,தவ8க; உய8 

இர,த அC,த,தா= பாதிKகFப>டன8. 372 

ெபQ'பாலான மKக; ேபா8க; மL/' sறாவளY 
மL/' hக'பRக; ேபா)ற இயLைக ேபரழிHகைள 
மன அC,தமாகK கா*கிறா8க;. hக'பRக; 
மL/' ப9ற மன அC,த,ைத அதிகNK<' இயLைக 
ேபரழிHகைள, ெதாட84-, அதிகமான மKக; உய8 

இர,த அC,த,தா= பாதிKகFபDகிறா8க;. 370 இ4த 
மன அC,த .ல,ைத, தவ98Kக நா) உRகJK< 
அறிH/,-ேவ), ஆனா= இ4த seநிைலக; 
<ைறவாகேவ நிகC' எ)/ நா) pறினா= 
உRகைள தவறாக வழிநட,-வ V8க;. "ேதச,திL< 
எதிராக ேதச]', ரா}ய,திL< எதிராக ரா}ய]' 
எC'[': பல இடRகளY= hக'பRக; ஏLபD', 
பjசRகJ' ப9ர_சைனகJ' ஏLபD': இைவ 

-KகRகளY) ஆர'ப'." 371 ேவ/ வா8,ைதகளY= 
p/வதானா=, நVRக; இ)d' எைதO' 
பா8Kகவ9=ைல. இேயX கிறிT-வ9) இர*டா' 
வQைகைய நா' ெநQR<'ேபா- இைவ ேமa' 
ேமa' ெபா-வானதாகிவ9D'. வரவ9QK<' 
ேபரழிைவ_ ச4திKக மன அC,த ேமலா*ைம 
கடHளா= ெபறFப>டதாக இQKக ேவ*D'. 

கைடசி வைர காதலி,கிறதா? 

உய8 இர,த அC,த,தி) வள8_சிய9= ]Kகிய மன 
அC,த வாeKைக நிகeHகளY) தாKக,ைத நா' 
ஏLகனேவ வ9வாதி,-;ேளா'. அ,தைகய ஒQ 



ெபNய மன அC,த வாeKைக நிகeH, ஒQ இர,த 
அC,த,ைத இழFப-. 

அ)[K<Nயவ8. மி_சிக) ப=கைலKகழக', ஆ) 
ஆ8ப8 நட,திய ஆcவ9=, அ)[K<Nயவைர 
மரண,தி= இழ4த வயதானவ8கJK< உய8 இர,த 
அC,த' வQவதLகான வாcF[க; மிகK <ைறH 
எ)/ ெதNயவ4-;ள-, ஆனா= ந=ல 
ம/வாeவ9= ந'ப9Kைக ெகா*டவ8கJK< உய8 
இர,த அC,த' வQவதLகான வாcF[க; மிகK 

<ைறH. 372 இ- ஒQ ]Kகியமான ேக;வ9ைய 
எCF[கிற-; ந=ல ம/வாeவ9= ந'ப9Kைக ெகா;ள 
நமK< காரண' உ;ளதா? இ=ைலெய)றா=, நா' 
அைனவQ' உய8 இர,த அC,த,ைத ேநாKகி_ 
ெச=கிேறா'. பல மதRக; கLப9Fப- ேபால, கடH; 
பாவ9கைள நி,திய கால,திL< நரக ெநQFப9= 
வ/,ெதDKகK கா,திQKகிறா8 எ)றா=, இர*டா' 
நிைல உய8 இர,த அC,த' இRேக வQகிற-! 
ஆனா= ம/வாeH பLறிய உ*ைம எ)ன? 

இேயX இ4த hமிைய வ9>D ெவளYேயறிய ப9ற<, 
ந'ைம அவQட) ேசர, தயா8 ெசcவா8 எ)/ 
நமK<_ ெசா=வதி= ேநரWயாகேவ இQ4தா8. 
“உRக; இQதய' கலRக ேவ*டா': நVRக; 
கடHைள ந'[Rக;, எ)ைனO' ந'[Rக;. எ) 
ப9தாவ9) வ V>W= பல மாளYைகக; உ;ளன: 
அFபWய=ல எ)றா=, நா) உRகJK<_ 
ெசா=லிய9QFேப). உRகJKகாக ஒQ இட,ைத, 
தயா8 ெசcயF ேபாகிேற). நா) ேபாc உRகJKகாக 
ஒQ இட,ைத, தயா8 ெசcதா=, நா) மZ*D' வ4- 
உRகைள எ)னYட,தி= ேச8,-K ெகா;ேவ); நா) 

இQK<' இட,தி= நVRகJ' இQKக ேவ*D'.” 373 

நா' எFேபா- அவQட) ேசரF ேபாகிேறா'? எFேபா- 
இ4த ெவ<மதிையF ெப/ேவா'? “மdஷ<மார) 
த']ைடய ப9தாவ9) மகிைமய9= த']ைடய 
vத8கJட) வQவா8; ப9)ன8 அவ8 
ஒmெவாQவQK<' அவரவ8 ெசய=கJK< ஏLப 

ெவ<மதி அளYFபா8.” 374 அவ8 தன- இர*டாவ- 
வQைகய9= அைனவQK<' ெவ<மதி அளYFபா8. 

யாQK< ந=ல ெவ<மதிகைளK ெகாDKக ேவ*D', 
யாைர வ9லKக ேவ*D' எ)பைத அவ8 எFபW 
அறிவா8? "ஆைகயா=, ேதவdK< ])பாகH', 
உய9Q;ளவ8கைளO' மN,தவ8கைளO' 
நியாய4தV8KகFேபாகிற க8,தராகிய இேயX 
கிறிT-HK< ])பாகH', அவ8 
ப9ரச)னமா<'ேபா-', அவQைடய ரா}ய,திa'," 
நா) உRகJK<K க>டைளய9Dகிேற); "இனYேம= 
நVதிய9) கிnட' எனKகாக ைவKகFப>WQKகிற-, 
அைத நVதிO;ள நியாயாதிபதியாகிய க8,த8 அ4த 
நாளY= எனK<, தQவா8; எனK< ம>Dம=ல, 
அவQைடய ப9ரச)ன,ைத வ9Q'[கிற 

அைனவQK<'." 375 தV8F[ எ)/ அைழKகFபD' 
ஒQ நVதிம)ற அைமFப9= கடH; அைதF பLறி ஒQ 

]Wைவ எDKகிறா8 எ)ப- ெதளYவாகிற-. 376 

வரலாLறி= இ4தK க>ட,தி= எ4த, தV8F[' 
வழRகFபடவ9=ைல அ=ல- ெவ<மதி 
வழRகFபடவ9=ைல, அ- அவQைடய இர*டாவ- 
வQைக வைர நடKகா-. பH= pட அ4த நாJKகாக 
தன- "நVதிய9) கிnட,ைத" ெபற கா,திQKகிறா8. 
எனேவ, இற4தவ8க; அ=ல- உய9Qட) 
இQFபவ8க;, ந=லவ8க; அ=ல- தVயவ8க; 
அைனவQ' இ)d' நியாய,தV8F[KகாகH' 
அவ8களY) ெவ<மதிKகாகH' கா,திQKகிறா8க;. 

ஏLகனேவ மN,தவ8கைளF பLறி எ)ன? இேயX 
pறினா8, “இைதK <றி,- ஆ_சNயFபடாதV8க;: 
ஏென)றா= க=லைறகளY= உ;ள அைனவQ' 
அவQைடய ச,த,ைதK ேக>D ெவளYேய வQ' 
ேநர' வQகிற-; ந)ைம ெசcதவ8க; ஜVவ 
உய98,ெதCதaK<', தVைம ெசcதவ8க; 
ஆKகிைனய9) உய98,ெதCதaK<' வQவா8க;.” 
377 இற4தவ8க; தRக; ெவ<மதிையF ெபற இேயX 
இ)d' அவ8கைள எCFபவ9=ைல. தLேபா- 
யாQ' நரக,தி= எN4- ெகா*WQKகவ9=ைல 
அ=ல- ெசா8Kக,ைத அdபவ9Kகவ9=ைல. 

இற4தவ8க; இFேபா- எ)ன ெசcகிறா8க;? 
அவ8களY= ஒQவNட' நா) ேபசலாமா? அவ8களY= 
யாராவ- எ)ைன நிைனவ9= ெகா;வா8களா? இ4த 
வ9ஷயRகைளF பLறி ேவத' எ)ன ெசா=கிற-? 
மனYத) மரண,தி= உண8H;ளவ) அ=ல எ)/ 
அ)பான தாவ V- அறிவ9Kகிறா8. "அவdைடய ._X 
ெவளYேய/கிற-, அவ) த) hமிK<, 
திQ'[கிறா); அ4த நாளYேலேய அவ) எ*ணRக; 

அழி4- ேபாகி)றன." 378 "மரண,தி= உ)ைனF 
பLறிய நிைனH இ=ைல; க=லைறய9= யா8 உனK< 
ந)றி ெசa,-வா8க;?" "இற4தவ8கேளா, 
ெமௗன,தி= இறR<பவ8கேளா க8,தைர, 

-திFபதி=ைல." 379 சாலம) அேத சா>சிய,ைத 
அளYKகிறா8: "உய9Q;ளவ8க; தாRக; மNFபா8க; 
எ)பைத அறிவா8க;; ஆனா= இற4தவ8க; 
எைதO' அறியா8க;." "அவ8கJைடய அ)[', 
அவ8கJைடய ெவ/F[', அவ8கJைடய 
ெபாறாைமO' இFேபா- அழி4-வ9>டன; 
sNயdK<K கீேழ ெசcயFபD' எதிa' 
அவ8கJK< இனY எ)ெற)/' பR< இ=ைல." "நV 
ேபா<' க=லைறய9= எ4த ேவைலO', த4திர]', 

அறிH', ஞான]' இ=ைல." 380 

இ4த உய98,ெதCத= எFேபா- நடK<'? 
"க8,தQைடய வா8,ைதய9)பW நாRக; 
உRகJK<_ ெசா=aகிறதாவ-, க8,தQைடய 
வQைகம>D' உய9ேராWQKகிற நா' (இQK<') 
vR<கிறவ8கJK< ])பாக நிLகமா>ேடா'. 
க8,த8 தாேம ஆரவார,ேதாD', ப9ரதான 
vதdைடய ச,த,ேதாD', ேதவdைடய 



எKகாள,ேதாD' பரேலாக,திலிQ4- 
இறRகிவQவா8; கிறிT-HK<; மN,தவ8க; 
]தலாவ- எC4திQFபா8க;: அFெபாC- 
உய9ேராWQKகிற நா' (இQK<') அவ8கேளாேடpட 
ேமகRகளY= எD,-Kெகா;ளFப>D, ஆகாய,தி= 
க8,தைர_ ச4திK<'பW: அFபWேய நா' எFேபா-' 
க8,தQடேனpட இQFேபா'. ஆைகயா=, இ4த 
வா8,ைதகளா= ஒQவQKெகாQவ8 ஆ/த= 

p/Rக;." 381 அ- உ*ைமய9ேலேய 
ஆ/தலளYKகிற-, ந=ல இர,த அC,த,ைத 
உQவாKக உதHகிற-. 

பைழய ஏLபா>D கதாபா,திரமான ேயா[ pட இ4த 
எதி8கால உய98,ெதCதைலF பLறி அறி4திQ4தா8: 
"ஒQ மனYத) இற4தா=, அவ) மZ*D' 
ப9ைழFபானா? எ) மாLற' வQ' வைர, நா) 
நியமிKகFப>ட காலெம=லா' கா,திQFேப). நV8 
pFப9Dவ V8, நா) உமK< ம/உ,தரH ெகாDFேப): 
உம- ைககளY) கிNையய9) ேம= உமK< ஆைச 

இQK<'." 382 

உய98,ெதCதலி= ேயா[ எ)ன மாLற,ைத 
எதி8பா8,திQ4தா8? பH= நமKகாக இதL< 
பதிலளYKகிறா8, “ஒQ நிமிஷ,திேல, க* இைமK<' 
ேநர,திேல, கைடசி எKகாள' ெதானYK<'ேபா-: 
எKகாள' ெதானYK<', அFெபாC- மN,ேதா8 
அழிவ9=லாதவ8களாc எC4திQFபா8க;, நா]' 
ம/zபமாKகFபDேவா'. இ4த அழிH;ளவ8 

அழியாைமைய, தN,-Kெகா;JRக;, இ4த 
சாHKேக-வான- அழியாைமைய, 
தN,-Kெகா;ள ேவ*D'. எனேவ, இ4த அழிH;ள 
ெபாQ; அழியாைமைய, தN,-Kெகா;J'ேபா-, 
இ4த சாHKேக-வான ெபாQ; அழியாைமைய, 
தN,-Kெகா;J'ேபா-, மரண' ெவLறிய9= 
வ9CRகFப>ட- எ)/ எCதFப>ட வா8,ைத 
நிைறேவ/'. ஓ மரணேம, உ) ெகாDK< எRேக? ஓ 
பாதாளேம, உ) ெவLறி எRேக? மரண,தி) 
ெகாDK< பாவ'; பாவ,தி) பல' 
நியாயFப9ரமாண'. ஆனா= ந']ைடய க8,தராகிய 
இேயX கிறிT-வ9) .ல' நமK< ெவLறிைய, 
தQ' கடHJK< ந)றி. ஆைகயா=, எ) அ)பான 
சேகாதர8கேள, நVRக; உ/தியானவ8களாகH', 
அைசயாதவ8களாகH', க8,தQைடய ேவைலய9= 
எFேபா-' ெபQ<பவ8களாகH' இQRக;, 
ஏென)றா= க8,தQK<; உRக; உைழF[ வ V* 

ேபாகா- எ)பைத நVRக; அறிவ V8க;. 383 நVRக; 
கடHJK< உ*ைமO;ளவ8களாக இQ4தா=, 
இேயXவ9) வQைகய9= உய8 இர,த அC,த' 
ேபா)ற ேநாcகளYலிQ4- வ9Dப>ட ஒQ [திய 
உடலி) வாK</திையF ெப/வ V8க;. 

இேயXவ9) இர*டா' வQைகய9) ேபா- 
நியாய,தV8Fப9) வ9ைளH எ)னெவ)றா=, 

நVதிமா)க; பரேலாக,திL<', -)மா8Kக8 
நரக,திL<' ெச=வா8க;. சிலQK< 
உய98,ெதCத= எ)ப- மகிe_சியான ம/ைம 
வாeKைகய9) ெதாடKகமா<', இவ8க;தா) நா' 
])ன8 வ9வாதி,தவ8க;, அவ8க; ஒQ ந=ல 
ம/ைம வாeKைகைய ந'[கிறா8க; மL/' 
இFேபா- <ைற4த இர,த அC,த,ைத 
அdபவ9Kகிறா8க;. "hமிய9) vசிய9= 
vR<பவ8களY= பல8 வ9ழி,ெதCவா8க;, சில8 
நி,திய ஜVவdK<', சில8 அவமான,திL<' நி,திய 

அவமதிF[K<'." 384 

நVRக; கடHJK< உ*ைமO;ளவராக இQ4தா=, 
இேயXவ9) வQைகய9) ேபா- உய8 இர,த 
அC,த' ேபா)ற ேநாcகளYலிQ4- வ9Dப>ட ஒQ 
[திய உடலி) வாK</திையF ெப/வ V8க;. 

கடHளY) ம)னYF[ மL/' கQைணைய 
நிராகNKக, ேத84ெதDFபவ8கJK< எ)ன 
த*டைன? நரக' எ)ெற)/' இQKகிறதா? 
நரக,ைதF பLறி சி4திFப- அ_X/,தலாக 
இQKகிற-, ேமa' அR< ெச=ல, த*WKகFபட 
ேவ*D' எ)ற எ*ண' நி_சயமாக இர,த 
அC,த,ைத அதிகNK<'. ஏ) ஒQ நரக' pட 
இQKக ேவ*D'? "அFபWயானா= இட-[ற,தி= 
உ;ளவ8களYட' அவ8, எ)ைன வ9>D, 
சப9KகFப>டவ8கேள, ப9சாXK<' அவdைடய 
vத8கJK<' ஆய,தமாKகFப>ட நி,திய 

அKகினYK<; ேபாRக;" எ)/ p/வா8: 385 நரக' 
ஒQேபா-' உRகJKகாகேவா அ=ல- 
எனKகாகேவா ேநாKகFபடவ9=ைல . அ- ப9சாXK<' 
கடHைள எதி8K<' அவdைடய 
ேதவvத8கJKகாகேவா. ஆனா=, நா' பாவ,தி= 
ப9சாXட) ேச84-, கடHளY) நVதியான ச>ட,ைத 
எதி8,-F ேபாராWனா=, ப9சாசி) அவலநிைலய9= 
நா' ேசர, ேத8H ெசcகிேறா'. உ*ைமய9=, நா' 
மன4திQ'ப9, அவQைடய வாeKைக ]ைறைய, 
ேத84ெதDFபைத கடH; வ9Q'[கிறா8: 
"க8,த8...நமKகாக நVWய ெபா/ைமO;ளவ8, யாQ' 
அழி4- ேபாகாம=, அைனவQ' மன4திQ'ப 

ேவ*D' எ)/ வ9Q'[கிறா8." 386 

-)மா8Kக8 நி,திய காலெம=லா' நரக ெநQFப9= 
-)பFபDகிறா8களா? "ஏென)றா=, இேதா, 
அDFைபF ேபால எNO' நா; வQகிற-; 
ெபQைமO;ள அைனவQ', ஆ', -)மா8Kக,ைத_ 
ெசcபவ8க; அைனவQ' 
ைவKேகாலாய9QFபா8க;; வQ' நா; அவ8கைள_ 
X>ெடNK<' எ)/ ேசைனகளY) க8,த8 
ெசா=aகிறா8, அ- அவ8கJK< ேவைரேயா 
கிைளையேயா வ9>D ைவKகா-. நVRக; 
-)மா8Kகைர மிதிFபb8க;; ஏென)றா= நா) இைத_ 
ெசcO' நாளY= அவ8க; உRக; உ;ளRகா=களY) 
கீe சா'பலாய9QFபா8க; எ)/ ேசைனகளY) 



க8,த8 ெசா=aகிறா8." 387 எனேவ உ*ைமய9=, இ- 
ஒQ பயRகரமான ேசாதைனயாக இQ4தாa', அ- 
தானாகேவ வைரய/KகFப>D;ள-, அ- ]WHK< 
வQகிற-, மZத];ள அைன,-' சா'ப=தா). 
ம,ேதO இைதF பLறி ேபXகிறா8, "யாQைடய வ9சிறி 
அவ8 ைகய9= இQKகிற-, அவ8 தன- தைரைய 
]Cைமயாக X,த' ெசc-, தன- ேகா-ைமைய 
களjசிய,தி= ேசகNFபா8; ஆனா= அவ8 பதைர 

அைணயாத ெநQFபா= X>ெடNFபா8." 388 எN4- 
ேபான-! 

இதL< ])[ இ- எFேபாதாவ- நட4திQKகிறதா? 
அ- இmவா/ உ;ள-: “ேசாேதா]' ெகாேமாராH', 
அவLைற_ XLறிO;ள நகரRகJ' இேதேபா=, 
தRகைள ேவசி,தன,திL<K ைகவ9>D, அ4நிய 
மா'ச,ைதF ப9)பLறி, நி,திய அKகினYய9) 
பழிவாRகைல அdபவ9,-, ஒQ எD,-Kகா>டாகK 

கா>டFப>D;ளன.” 389 இ4த நகரRக; கடHJK<' 
அவQைடய ச>ட,திL<' எதிராக மிகH' 
கலக,தனமாக இQ4தன, எனேவ கடH; அவLைற 
நரக,திL< உதாரணமாக நி,திய அKகினYயா= 
அழி,தா8. அைவ இ)d' எNகி)றனவா? 
நி_சயமாக இ=ைல, ஆனா= அைவ எN4- 
சா'பலாய9ன, -)மா8Kக8 காலWய9= 
மிதிKகFபDவா8க;. 

சN, ஆனா= எ) அ)[K<Nயவ8க; நரக,திL< 
இ>D_ ெச=a' வாeKைகைய, ேத84ெதD,தா=, 
இ- எ) மனதி= நி,திய' ]Cவ-' இQK<' 
அ=லவா? இ=ைல, “ேமa' கடH; அவ8களY) 
க*களYலிQ4- எ=லா க*ணVைரO' -ைடFபா8” 
390 “ஏென)றா=, இேதா, நா) [திய வான,ைதO' 
[திய hமிையO' பைடKகிேற): ]4ைதயைவ 

நிைனவ9= வரா-, மனதி= வரா-.” 391 

கடH; எ=லா -Kக,திL<', ேவதைனK<', உய8 
இர,த அC,த,திL<' ]Cைமயான ]WைவK 
ெகா*DவQவாரா? "க8,தQK< வ9ேராதமாக நVRக; 
எ)ன நிைனKகிறV8க;? அவ8 ]Lறிaமாக 
]WHK<K ெகா*DவQவா8: -)ப' இர*டாவ- 

]ைறயாக எC'பா-." 392 

கடHளY) வழிகைளO' ச>ட,ைதO' 
ஏL/Kெகா;ளாதவ8க; "இ=லாதவ8க; ேபால" 

இQKகிறா8க;. 393 , நVதிமா)க; இேயXேவாD 
இQ4-, "அத) ெதQவ9) நDவ9a', நதிய9) 
இQ[ற]'", <ணFபD,-வதLகாக இைலகைளK 
ெகா*ட ஜVவ வ9Q>ச,தி) கனYையF [சி,- 
மகிeவா8க;. 

"ஆ/, ப)னYர*D வைகயான கனYகைள, த4-, 
ஒmெவாQ மாத]' த) கனYகைள, த4த ஜVவ 
வ9Q>ச' அRேக இQ4த-; அ4த மர,தி) இைலக; 

ேதசRகளY) XகFபD,-தaKகாக இQ4தன." 394 

ஒQேவைள உய8 இர,த அC,த,ைதK pட 
<ணFபD,-வதLகாக இQKகலா'. பரேலாக,தி= 
எ4த ேநாO' இQKகா- எ)பைத நா' அறிேவா'. 
"அவ8கJைடய க*களYலிQ4- எ=லாK 
க*ணVைரO' கடH; -ைடFபா8; இனY மரண' 
இQKகா-, -Kக' இQKகா-, அCைக இQKகா-, 
இனY எ4த ேவதைனO' இQKகா-: ஏென)றா= 

]4ைதயைவ மைற4-வ9>டன." 393 அ- எ)ன ஒQ 
அL[தமான நாளாக இQK<'! நVRக; அைத 
எதி8ேநாKகவ9=ைலயா - மரண', -Kக', அCைக 
மL/' வலிய9லிQ4- ]Cைமயான வ9Dதைல? 
நVRக; <ணமைடய, தயாரா? 

மதி;பாeY ம6<* TQ,க* 

மதிFபாcH: இர,த அC,த' எ)ப- இதய,தி) 
உ4தி, த;Jதலி) வ9ைளவா<', இர,த' பாய 
ேவ*Wய இர,த நாள,தி) அளH, இர,த,தி) 
தWம) மL/' ப'F ெசcயFபட ேவ*Wய 
இர,த,தி) அளH. 

ேவகமான இதய, -WF[ இய=ைப வ9ட அதிக 
இர,த,ைத ப'F ெசc- இர,த அC,த,ைத 
அதிகNKகிற-. இைத டாKNKகா8Wயா எ)/ 
அைழKகிேறா'. டாKNKகா8Wயாவ9) ெபா-வான 
காரணRக; மன அC,த', ேமாசமான இQதய 
உடLபய9Lசி (உட= நலமி)ைம), காஃப9), 
[ைகய9ைல மL/' நVNழF[. 

இர,த நாளRக; இ/Kகமைட4தாேலா அ=ல- 
XQRகினாேலா, இர,த நாள,தி) அளH 
சிறியதாகிவ9>டா=, ேதைவயான அளH இர,த,ைத 
அத) இலKைக அைடய அதிக இர,த அC,த' 
ேதைவFபDகிற-. இ4த இ/Kக வ9ைளைவ 
வாேசாக)TWNw) எ)/ அைழKகிேறா'. 
வாேசாக)TWNw) எ)ப- உளவ9ய= மL/' 
உட= nதியான மன அC,த', <ளY8-
ெவளYFபா>WலிQ4- ெவFப அC,த', காஃப9), 
[ைகய9ைல மL/' நVNழF[ ஆகியவLறா= 
ஏLபDகிற-. 

ெபா-வாக ஒmெவாQ இதய,-WFப9a' இர,த 
நாளRக; வ9Nவைட4- ஓcெவDK<'. இர,த 
நாளRக; கWனமாகிவ9>டா=, அவLறி) வ9ைறF[ 
இர,த,தி) இலவச ஓ>ட,ைத எதி8Kகிற- மL/' 
இர,த அC,த' ேமேல ெச=கிற-. இ4த 
ெசய=]ைறK< ெபQ4தமனY தWF[ ஒQ 
எD,-Kகா>D, ச8Kகைர கிைளேசஷ), 
எ*ேடாெடலிய= ெசயலிழF[ மL/' உ>கா84த 
வாeKைக ]ைறயா= தைசக; வழியாக ஓD' 
இர,த நாளRகளY) வ9ைறF[ ஆகியைவO' ஒQ 
எD,-Kகா>D. 

இர,த' தWமனாகH', ேச/' சகதிOமாக 
மாறினா=, அைத இர,த நாளRக; வழியாக எD,-_ 
ெச=ல அதிக அC,த' ேதைவFபDகிற-, இதனா= 



உய8 இர,த அC,த' ஏLபDகிற-. இர,த' 
தWமனா<'ேபா-, பா<,த)ைம அதிகமாக 
அதிகN,-;ள- எ)/ p/கிேறா'. இர,த' 
தWமனாவைத, தDK<' அ_X/,த=கJK< 
எD,-Kகா>DகளY= நVNழF[, அதிகமாக சாFப9Dவ-, 
உளவ9ய= மன அC,த', ெகாCF[ மL/' 
X,திகNKகFப>ட கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; அதிக' 
உ;ள உணH மL/' உய8 இர,த ெகாCF[ அ=ல- 
>ைரகிளYசைரDக; ஆகியைவ அடR<'. 

இர,த நாளRக; அவLறி) பKகவா>W= இQ4- 
அC,-வதா= அைடப>டா=, அத) வ9ைளH ஒQ 
ேதா>டK <ழாய9) ]ைனய9= உRக; 
க>ைடவ9ரைல ைவFப- ேபா)ற-, இத) 
வ9ைளவாக இர,த அC,த' அதிகNK<'. இைத 
ெவளYF[ற XQKக' எ)/ அைழKகிேறா'. இர,த 
நாளRகளY= அC,-' வ9ஷயRகளY= திX வ VKக', 
ெபQ4தமனY தWF[, தகD, கிைளேசஷ) எனFபD' 
ச8Kகைர h_X (ெபா-வாக நVNழிH ேநாயா=), வ VKக' 
மL/' <றிFபாக ெப=>க; மL/' மZ; ப>ைடக; 
ேபா)ற இ/Kகமான ஆைடக; ஆகியைவ அடR<'. 

இ/தியாக, இர,த,தி) அளH அதிகN,தா=, இ- 
இதய,திL<; xைழO' இர,த,தி) அளைவ 
அதிகNKகிற-, இ- இதய,திலிQ4- ெவளYேய/' 
இர,த,தி) அளைவ அதிகNKகிற- மL/' 
ஒmெவாQ -WFப9a' இ- ஒ>Dெமா,த இர,த 
அC,த,ைத அதிகNKகிற-. இ4த நிகeைவ நா' 
ெபQ'பாa' திரவ' தKகைவ,த= எ)/ 
<றிFப9Dகிேறா'. அதிக அளH உF[ சாFப9Dவ-, 
உட= பQம), உ>கா84த வாeKைக ]ைற, 
ேமாசமாக உைடயண94த ைககா=க; மL/' 
சி/நVரக ெசயலிழF[ ஆகியைவ ெதா<தி Xைமைய 
ஏLபD,-' வாeKைக ]ைற பழKகவழKகRகளY= 
அடR<'. 

TQ,க*: உய# இர&த அ)&த&ைத; ேபா,-த/! 

• X,தமான உய98_சKதி தQ' த*ணVைரK 
ெகா*D ந)< நVேரLறமாக ைவ,திQRக;; 
சிறி- [திய எaமி_ைச சாLைறO' 
ேச8KகH'.	

• ேபாK<வர,- ெநNசலி= இQ4- ெவ< 
ெதாைலவ9=, சிற4த ெவளYF[றRகளY= 
மகிe_சிகரமான உடLபய9LசிK< 
வழKகமான ேநர,ைத எD,-K 
ெகா;JRக;,	

மாXபாD, நகரRக; மL/' மன அC,த' நிைற4த 
p>ட'. 

• நிைறய sடான sNய ஒளYையO', 
[,-ண8_சி̀ >D' [திய காLைறO' 
ெப/Rக;.	

• Xைவயான X,திகNKகFபடாத ]C தாவர 
அWFபைடய9லான உணைவ உ*~Rக;; 
நா8_ச,-, தா-Kக;, ைவ>டமி)க; மL/' 
அதிக அளவ9= உ;ள-.	

ஆKஸிஜேனLறிக;, உF[ <ைறவாக, 
X,திகNKகFப>ட கா8ேபாைஹ>ேர>Dக; 
இ=லாம=, பதFபD,தFப>ட ெகாCF[க; 
இ=லாம=, அ=ல- 

உய8 இர,த அC,த,ைத ஏLபD,-' வ9லR< 
ெபாQ>க;. 

•	 [ைகய9ைல, காஃப9), ஆ=கஹா=, 
ேபாைதFெபாQ>க;, வ/,த உணHக;, 
ப9ரKேடாT, ேசாWய' ேபா)ற ஆப,-கைள, 
தவ98KகH', 

MSG, மL/' அதிகமாக சாFப9Dத=. 

• எைட க>DFபா>ைட ஒQ பழKகமாK<Rக;.	

• உRக; vKக,ைதF பா-கா,-, அத) 
தர,ைத மதிFப9>D, அத) ெசய=திறைன 
மதிFப9DRக;.	

• மன அC,த', <Lற உண8H, பய' மL/' 
உய8 இர,த அC,த' ஆகியவLறிலிQ4- 
உRகைள வ9Dவ9Kக கடH; உRகJK<, 
ேதைவ எ)பைத கடHJK<, 
ெதNயFபD,-Rக;.	

அவQைடய உணH]ைற மL/' வாeKைக 
]ைறKகான அச= தி>ட,திL< ஏLப நVRக; 
வQ'ேபா- வழிகா>DதaKகாக அவைர ந'[Rக;. 

நVRக; கL/Kெகா*டைத உRக; அ)றாட 
வாeKைகய9= எmவா/ இைணFப- எ)ப- பLறிய 
pDத= ேயாசைனகJK<, "என- அ)றாட 
வாeKைகய9= ஆேராKகியமான ெகா;ைககைள 
நா) எmவா/ பய)பD,த ]WO'" எ)ற 
அ,தியாய,ைதF பா8KகH'. 
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