
அதிகார' 6 

உ"க$ மனைத )*ைமயாக ைவ.தி0"க$! அ2ைசம*, 

நிைனவா5ற2 இழ9: ம5;< =ெம?ஷியா. 
ஆர'ப*தி+ அவ- இ+லாத0 எ2த 
எ3ச56ைகைய9' ஏ;ப<*தவ=+ைல; எ+ேலா?' 
அவ- ேவெறா?வ?டC இ?Dபதாக நிைன*தாGக-. 
ஆனா+ இ?- HI2ததா+, தி?மதி பாG6கG 
வராததா+, அ3சKக- அதிக5*தன. ஆL வாரKக- 
தMவ=ர ேத<தN', ேதசிய ெசOதி ெவளQயR<' 
காணாம+ ேபான ஓOU ெப;றவைர6 கV<ப=W6க 
XWயவ=+ைல. எCன நட2த0? அ+ைசமG ேநாயா+ 
பாதி6கDபY<, நிைனவா;ற+ Zைற20, 
திைசதி?DபDபYடதா+, தி?மதி பாG6கG 
ஆ3ச5யDபYடாG, ஆனா+ 6 மாதKக[6ZD 
ப=றZதாC கV<ப=W6கDபYட0, வ MYWலி?20 13 
ைம+க- (20 கி.ம\) ெதாைலவ=+, அவG 
ெவளQDபாYடா+ பாதி6கDபYW?2தாG. 

WெமCஷியா எCறா+ எCன? இ0 ^ைள 
ெசய+பாYW+ பWDபWயாக6 ZைறU, நMKக- 
வ=?'ப=னா+ ^ைள ெசயலிழD`, நிைனவா;ற+ 
இழD`, அறிU, பZ*தறிU, ச^க* திறCக- ம;L' 
உட+ ெசய+பா< இழD .̀ இ0 யா?6Z' 
ஏ;பட6bWய ஒ? ேநாயாZ', ஆனா+ ஒ?வG 
வயதாZ'ேபா0 இ0 மிகU' ெபா0வான0. 
`-ளQவ=வரDபW இ0 65 வயதி;ZD ப=றZ மிகU' 
ெபா0வான0, அ2த வயதி+ ப*0 ேப5+ ஒ?வ?6Z 
இ0 ஏ;ப<கிற0. 85 வயதி;Z- ^Cறி+ 
ஒ?வ?6Z இ2த அளUேகா+க- Xdைமயாக 

eG*தி ெசOயDப<கிCறன. 1 அLப0 சதவ Mத 
ம6க[6Z அ+ைசமG ேநாO வ?வத;கான 

தனQDபYட பய' உ-ள0. 2 

உKக- எதிGகால மன ஆேரா6கிய*தி;Z சாதகமான 
ஒCைற3 ெசOய XWU ெசOவத;Z XC` 
அ+ைசமGஸிC அைன*0 அறிZறிக[' 
உKக[6Z இ?6Z' வைர கா*தி?6க ேவVடா'. 

WெமCஷியாவ=C மிகU' ெபா0வான வைகக- 
அ+ைசமG ேநாO, வாgZலG WெமCஷியா, hய= 
உட+க[டC bWய WெமCஷியா, 
ஃDரVேடாெட'ேபார+ ேலாபாG WெஜனேரஷC, 
ஹVWKடC ேநாO, ம0 ெதாடGபான WெமCஷியா 
(ேகாGசேகாஃD ேநாO6Zறி) ம;L' 6lYgஃெப+Y-
ேஜ6கD ேநாO (மனQதGகளQ+ ைப*திய6கார மா< 

ேநாO) ஆZ'. 3 எKக- ேநா6கKக[6காக, 
வ=ஷயKகைள எளQைமயாக ைவ*தி?6கU', 
ஆதி6க' ெசN*0' வWவமான அ+ைசமGஸி+ 
ெப?'பாN' கவன' ெசN*தU', நாC இ2த 

ேநாOகைள அ+ைசமG ம;L'/அ+ல0 
WெமCஷியா எCற ெசா;களா+ bYடாக6 
ZறிDப=<ேவC. 

யா?6Z WெமCஷியா வ?கிற0? 
ஆgதிேரலியாவ=+, WெமCஷியா மரண*தி;Z 
இரVடாவ0 X6கிய காரணமாZ', இதய ேநாO 

மY<ேம அத;ZD ப=றZ உ-ள0. 4 ெபVக[6Z இ0 
மாGபகD `;LேநாO, mைரயRர+ `;LேநாO, இதய 
ேநாO ம;L' ப6கவாத' ஆகியவ;ைற6 bட வ=nசி 
மரண*தி;Z X6கிய காரணமாZ'. 

அ+ைசமG ேநாயா+ பாதி6கDபYட ஒ?வ5C 
^ைள6Z எCன நட6Z'? அ+ைசமG ேநாயா+ 
பாதி6கDபYட ேநாயாளQகளQC ^ைளய=+ இரV< 
தனQ*0வமான கV<ப=WD`க- ேநாயறிதைல 
உLதிDப<*0கிCறன ம;L' அதC ேநாO 
ெசய+Xைற6Z பKகளQ6கிCறன. Xதலாவ0, 
அமிலாO< எனDப<' சிைத2த `ரத' ^ைள 
ெச+க[6Z இைடய=+ காணDப<' ப=ேள6Zக- 
எனDப<' வWவKகளாக ேதாCறி Zவ=வ0. 
இரVடாவ0, ெடௗ எனDப<' `ரத*தா+ ஆன 
நிpேராஃைபD5ல5 டாKகி-g எனDப<' ^ைள 
ெச+க[6Z- உ-ள இைழகளQC XL6கDபYட 

பாOகளQC ேதா;ற'. 5 எனேவ அமிலாO< அ+ல0 
நிpேராஃைபD5ல5 டாKகி-கைள அதிக56Z' 
வாI6ைக Xைற நைடXைறகைளD ப;றி நா' 
ேபq'ேபா0, அ+ைசமG அ+ல0 WெமCஷியாைவ 
அதிக56Z' வ=ஷயKகைளD ப;றி நா' ேபqகிேறா' 
எCப0 உKக[6Z* ெத59'. 

அ+ைசமG ேநாO ெபா0வாக ^CL ெபா0வான 
நிைலகளQ+ ெம0வாக XCேனLகிற0 - ேலசான 
(ஆர'ப நிைல), மிதமான (ந<*தர நிைல) ம;L' 

க<ைமயான (தாமத நிைல). 6 அ+ைசமG ேநாO 
ெபா0வாக ெம0வாக XCேனLகிற0. ெவrேவL 
நபGக- ெவrேவL வ=கிதKகளQ+ 
XCேனLகிறாGக-. ெப?'பாலானவGக- அ0 

ெதாடKகிய 4-8 ஆV<க[6Z- இற6கிCறனG. 7 

ஒ?வ?6Z WெமCஷியா அ+ல0 அ+ைசமG ேநாO 
வ?கிறதா எCபைத எDபW6 கV<ப=WDப0? 
க?*தி+ ெகா-ள ேவVWய ப*0 நCZ 

ஏ;L6ெகா-ளDபYட அறிZறிக- உ-ளன: 8 

1. அCறாட வாI6ைகைய சீGZைல6Z' 
நிைனவா;ற+ இழD`. 



2. ப=ர3சிைனகைள* திYடமி<வதி+ அ+ல0 
தMGDபதி+ உ-ள சவா+க-. 

3. வ MYW+, ேவைலய=+ அ+ல0 ஓOU ேநர*தி+ 
பழ6கமான பண=கைள XWDபதி+ சிரம'. 4. ேநர' 
அ+ல0 இட' Zறி*த ZழDப'. 

5. காYசி படKக- ம;L' இடnசாG2த உறUகைளD 
`520 ெகா-வதி+ சி6க+. 

6. ேபqவதிேலா அ+ல0 எd0வதிேலா 
வாG*ைதகளQ+ `திய சி6க+க-. 

7. ெபா?Yகைள தவறாக ைவDப0 ம;L' பWகைள 
ம\V<' எ<6Z' திறைன இழ*த+. 

8. Zைறவான அ+ல0 ேமாசமான தMGD`. 

9. ேவைல அ+ல0 ச^க நடவW6ைககளQ+ இ?20 
வ=லZத+. 

10. மனநிைல ம;L' ஆ[ைமய=+ ஏ;ப<' 
மா;றKக-. 

இ2த கYட*தி+, எ*தைன ேபG WெமCஷியாவா+ 
பாதி6கDப<வாGக- எCL நிைன6கிறMGக-? இ2தD 
பYWயைல நMKக- மதிDபாOU ெசOதேபா0, சில 
அறிZறிக- அ?கிேலேய ேதாCறியதா+ நMKக- 
சKகடமாக உணG2தMGகளா? உKக- எதிGகால மன 
ஆேரா6கிய*தி;Z சாதகமான ஒCைற3 ெசOய 
XWU ெசOவத;Z XC, அ+ைசமGஸிC அைன*0 
அறிZறிக[' உKக[6Z6 கிைட6Z' வைர 
கா*தி?6க ேவVடா'. WெமCஷியாU6Z எCன 
காரண', அைத* தவ=G6க அ+ல0 அைத 
மா;றியைம6க நMKக- எCன ெசOய XW9' 
எCபைத அறிய வ=?'`கிறMGகளா? 

எனேவ, அ+ைசமG ம;L' WெமCஷியாU6Z எCன 
காரண'? உKக- மனைத bGைமயாக 
ைவ*தி?6கU' அ+ைசமGைஸ* தவ=G6கU' 
நMKக- தவ=G6க ேவVWய வாI6ைக Xைற 
நைடXைறகளQC பYWயலி+ Xதலிட' வகிDப0 
அதிகDபWயான உணU. ஏC அதிகமாக சாDப=<வ0? 
அதிகDபWயான உணU உKக- ^ைளய=C இர*த 
ஓYட*ைத9' ஆ6ஸிஜைன9' Zைற6கிற0, அேத 

ேநர*தி+ அதC வ M6க*ைத9' அதிக56கிற0 10 

ம;L' அதC அ+ைசமG β- அமிலாO< `ரத*ைத9' 

அதிக56கிற0. 11 

மL`ற', ஒகினாவாC ம6க-, ஒ? Zdவாக, 
WெமCஷியா வ?வத;கான வாOD`க- ZைறU. 
ஏC எCL ஏேதt' ேயாசைன உ-ளதா? ஒ? மிக 
X6கியமான காரண' எCனெவCறா+, அவGக- 
சராச5யாக 40% Zைறவான கேலா5கைள 

சாDப=<கிறாGக-. 12 உVைமய=+, கேலா5 
கY<Dபா< ம;L' இைடவ=டாத உVணாவ=ரத' 
அ+ைசமG அபாய*ைத கண=சமாக6 ZைறDபதாக6 

காYடDபY<-ள0. 13 Zைறவாக சாDப=<வ0 ஏC 
மிகU' உதவ=யாக இ?6கிற0? இ0 உதU' ஒ? 
வழி, இ0 உKக- X6கிய ஆ6ஸிஜேன;ற பா0காD` 

ெநாதிகைள அதிக56கிற0. 14 b<தலாக இ0 உKக- 
^ைளய=+ இ?20 ெபறDபYட நிpேராYேராப=6 
காரண=ைய (BDNF) அதிக56கிற0, இ0 உKக- ^ைள 
வளரU' இளைமயாக இ?6கU' உதU' ஒ? 
^ல6bL. கேலா5 கY<Dபா< gெட' 
ெச+களQலி?20 `திய நிpராCகளQC 

வளG3சிைய9' uV<கிற0. 15 

கேலா5 கY<DபாYைட 
நைடXைறDப<*0வத;கான ஒ? நைடXைற 
வழி, ஒ? நாைள6Z இரV< ேவைள மY<ேம, 
^CL ேவைளக[6ZD பதிலாக, ந+ல 

இைடெவளQய=+ சாDப=<வதாZ'. 16 இதC ெபா?- 
சி;LVW சாDப=ட6bடா0. உணU6Z இைடய=+ 
சாDப=ட6bடா0; அrவாL ெசOவதC இCப' 
இLதிய=+ மற20வ=<'. இரV< அ+ல0 ^CL 
தினச5 உணUக[6Z இைடய=+ சி;LVW 
இ+லாம+ வழ6கமான உணU அYடவைணைய 

நMKக- பராம5*தா+ , அ0 உKக- ^ைளய=+ 
வயதான எதிGD` வ=ைளைவ ஏ;ப<*0கிற0. 

அதிகமாக சாDப=<வ0 ^ைளய=C 
ஆேரா6கிய*தி;Z இrவளU தMKZ வ=ைளவ=6Z' 
நிைலய=+, உட+ ப?மC WெமCஷியாU6Z ஒ? 
ெப5ய ஆப*0 காரண= எCபைத6 கV<ப=WDப0 
உKக[6Z ஆ3ச5யமாக இ?6Zமா? உVைமய=+, 
அதிக எைட9டC இ?Dப0 அ+ைசமG அபாய*ைத 

60% அதிக56கிற0. 19 உட+ ப?மC, நM5ழிU 
ேநா9டC இைண2தா+, WெமCஷியா அபாய*ைத 

நாCZ மடKகாக அதிக56கிற0. 20 

உKக- ^ைளய=C ஆேரா6கிய*ைதD 
ேபvைகய=+, Zைறவான கேலா5கைள 
சாDப=<வைத qைவயாகU' தி?DதிகரமாகU' 
மா;Lவத;கான சில வழிகைளD ப;றி நMKக- 
ேயாசி6க XW9மா? 

நMKக- அைனவ?' ஒCறாக சாDப=<வைத நிL*த 
ேவV<' எCL நாKக- வ=?'பவ=+ைல, அ0தாC 
Zறி6ேகா- அ+ல. இ?Dப=t', சில உணUக- 
உKக- ̂ ைள6Z நCைம பய6Z', ம;றைவ அDபW 
இ+ைல. ^ைள வ M6க*தி+ அதC எதிGமைறயான 
தா6க' காரணமாக இைற3சி நMVடகால மன 

திறCக[6Z ZறிDபாக ஆப*தான0. 21,22,23 

ெகாdD  ̀ நிைற2த உணUக-, வL*த உணUக- 
ம;L' சைமய+ எVெணOக- ேபாCற 
ெகாdD`க- அதிகமாக உ-ள உணU6Z' இ0 
ெபா?20'. இ2த காரண*தி;காக, வL*த 
உணUக-, ZறிDபாக வL*த இைற3சிக-, 
அ+ைசமG த<D  ̀உணவ=+ இ?20 வ=லகி இ?Dப0 



ந+ல0. இ0 அதிக அ+ல0 "Xdைமயான" 

ெகாdD`-ள பா+ ெபா?Yக[6Z' ெபா?20'. 24 

எ+லா ெகாdD`க[' சமமாக 
உ?வா6கDபடவ=+ைல. சில ெகாdD`க- 
ம;றவ;ைற வ=ட அதிக ஆப*ைத ஏ;ப<*0கிCறன. 
உKக- உணவ=+ உ-ள நிைறU;ற ெகாdD`க- 
ம;L' WராCg ெகாdD`க- அறிவா;ற+ 
ZைறபாYைட 05தDப<*0கிCறன ம;L' 
வயதானவGகளQைடேய அறிவா;ற+ வ MI3சி9டC 

ெதாடG`ைடயைவ. 25 

வ M6க' எCப0 ஒ?வ5C ^ைள6Z ஆப*தான0. 
உணUXைற மன ெசய+பாYைட6 Zைற6க 
பKகளQ6Z' ஒ? வழிXைற, ^ைளய=+ ஏ;ப<' 

வ M6க*தி;Z அதC பKகளQD` ஆZ'. 26 ெநாதி*த+ 
அஃDலாடா6சிCகைள உ?வா6Zவதா+ `ளQ*த 
உணUகளா+ வ M6க' அதிக56கிற0, ேமN' 
அஃDலாடா6சிCக- உKக- நிைனவா;றைலD 

பலவ MனDப<*0கிCறன. 27 `ளQ*த உணUகளQC 
எ<*06காY<களQ+ ப=Cவ?வன அடKZ': சீg, 
வ=னQகG, ஆ+கஹா+, ேசாயா சாg, சா6ேலY, காப=, 
ெவVண=லா, ப=ரUC ைரg சிரD ேபாCறைவ. 
பைழய, பைழய, ெகY<Dேபான உணUகைள வ=ட 
`திய உணைவ சாDப=<வ0 மிகU' வ=?'ப*த6க0. 

சG6கைர ^ைளய=C நMVட ஆ9[6Z ஆப*தான0. 
நM5ழிU ேநாயாளQ6Z அதிக இர*த சG6கைரைய 
ெகா<6Z' எ2தெவா? உணU', q*திக56கDபYட 
காGேபாைஹYேரY<க- ம;L' சG6கைர 
ேபாCறைவ, உKக- WெமCஷியா அபாய*ைத 

அதிக56Z'. 28,29 சG6கைர உKக- அைமDைப 
அைட*0, உKக- நிைனவா;ற+ ெசய+பாYைட6 

Zைற6கிற0. 30 பா+ ேசG*தா+ அ0 இCt' 
ேமாசமாகிவ=<'. பா+ இனQD`க- ம;L' 
ஐgகிx'கைள அதிகமாக உYெகா-வ0 இCt' 
வ=ைரவான அறிவா;ற+ வ MI3சிைய 

ஏ;ப<*0கிற0. 31 

சாதாரண ைசவ உணU உVv' வ=லKZக[6Z 
ெகாdD`3ச*0 நிைற2த உணUகைள அளQ*தா+ 
எCன நட6Z'? Xய+க[6Z, இ0 அவGகளQC 
^ைளய=+ அ+ைசமG மா;றKகைள6 Zறி6கிற0, 

மாமிச Xய+க- இ+ைல! 32 இைற3சி உVபவGக- 
ைசவ உணU உVபவGகைள வ=ட ^CL மடKZ 
WெமCஷியா அபாய*ைத அtபவ=6கிறாGக-. ஏC 
அDபW? சம\ப*திய ஆOU ஒCL, அைன*0 
"அ+ைசமG" பாதி6கDபYடவGகளQ+ 13% ேபG 
உVைமய=+ 6xYgஃெப+Y-ஜாேகாD ேநாO 
அ+ல0 ைப*திய6கார மா< ேநாயா+ 
பாதி6கDபY<-ளதாக இைண6கிற0. இ0 
நிைன*0D பாG6க XWயாதைத எdD`கிற0: 
அ+ைசமG, 6xYgஃெப+Y-ஜா6ேகாD ம;L' 

ைப*திய6கார மா< ேநாO ஆகியைவ மாqபYட 
இைற3சி அ+ல0 பா+ ெபா?Yகைள சாDப=<வதா+ 

மY<ேம ஏ;பட6b<'. 33 

இ2த கYட*தி+, உKக- வாI6ைகைய9' நMKக- 
சாDப=Yட அைன*0 உணைவ9' ஒ? கண' 
தி?'ப=D பாG6க அtமதி6கிேறC, ேமN' 
சி2தி6கU'; உKக- உணU* ேதGUக- ^ைள 
ஆேரா6கிய*ைத வளG*0-ளனவா அ+ல0 அைவ 
^ைள3 சிைதைவ ேநா6கி3 ெச+கிCறனவா? 
அ+ைசமGைஸ* தவ=GDபத;கான உKக- 
நMVடகால வாOD`கைள ேம'ப<*த இ2த 
கYட*தி+ நMKக- எCன ெசOய XW9'? 

ந'`Kக- அ+ல0 ந'பாதMGக-, ^ைளய=C 
ஆேரா6கிய' ெப?KZட+ ஆேரா6கிய*0டC 
ெந?6கமாக இைண6கDபY<-ள0. ஏC? உKக- 
ெச5மானD பாைதய=+ உ-ள mVvய=5க- உKக- 
இர*த ஓYட*தி+ ெவளQய=<' ^ல6bLக- ^ல' 
உKக- ^ைளய=C ஆேரா6கிய*ைதD 
பாதி6கிCறன. நMKக- ேதG2ெத<6Z' உணU 
உKக- Zடலி+ உய=Gவாழ6bWய 
பா6y5யா6கைள ஆழமாக பாதி6கிற0. தவறான 
உணU தMKZ வ=ைளவ=6Z' பா6y5யா6கைள 

ஆத56Z'ேபா0 ^ைள பாதி6கDப<கிற0. 34 

ேம;க*திய உணUXைற Zட+ பா6y5யா 
எVண=6ைகைய (அ+ல0 "mVvய=5" எCL 
அைழ6கDப<கிற0) ஆத56கிற0, இ0 WெமCஷியா 

அபாய*ைத அதிக56கிற0. 35 

ேமாேனா ேசாWய' Z[YடேமY (MSG) உKக- 
^ைளய=+ அ+ைசமG ேநாO ஏ;ப<' மா;றKகைள 
அதிக56கிற0. MSG எKேக கிைட6Z'? 

Zட+ பா6y5யா6க- மY<ேம உKக- 
மனநிைலைய பாதி6Z' mVvய=5க- அ+ல. பல 
mVvய=5க- உ-ளன - சில ந+லைவ ம;L' சில 
அrவளU ந+லைவ அ+ல - அைவ உKக- 
^ைளய=C நMVடகால ந+வாIவ=+ ZறிDப=ட*த6க 
தா6க*ைத ஏ;ப<*0' திறC ெகாVடைவ. 
ஆப*தான mVvய=5க- அW6கW சிைதU, சிைதU, 
ெநாதி*த+, ெகY<Dேபாத+, அdZ' ெசய+Xைற, 
வயதான0 ம;L' ெதா;Lக[டC 
ெதாடG`ைடயைவ. உதாரணமாக, உKக- வ M< நMG 
ேசத*ைத ச2தி*தி?2தா+, enைசக- ம;L' 
ைம6ேகாடா6சிCக- இ?6Z', அைவ உKக- மன 

ெசய+பாYைட சமரச' ெசO9'. 36 அேத ேடா6கC 
^ல', உKக- வாI6ைக இட*திC சீரழிU6Z 
காரணமான அேத உய=5னKகைள உKக- உணவ=+ 
வாழ அtமதிDப0 அேத ஆப*தான வ=ைளைவ 
ஏ;ப<*0'. இ2த கYட*தி+ ேகYகDபட ேவVWய 
X6கியமான ேக-வ= எCனெவCறா+, என0 
உணUகளQ+ ஏேதt' அஃDலாடா6சிC ேபாCற 
ைம6ேகாடா6சிCக- உ-ளதா? ெபா0வாக 



உVணDப<' எ2த உணUகளQ+ அவ;றிC 
ெசயலா6க*திC ஒ? பZதியாக ெநாதி*த+ உ-ள0 
எCபைத ஒ? சிறிய ஆராO3சி ெவளQDப<*0'. சில 
ெபா0வான உணUகளQ+ ஒய=C, வ=னQகG, சீg, தய=G, 
சாG6ராY, ேசாயா சாg, ப=ரUC ைரg சிரD, மிேசா, 
ெட'ேப, காப=, ப=ளா6 y, ெவVண=லா, ஈgY, 
காளாCக-, சலாமி ேபாCறைவ அடKZ'. 
ெநாதி*த+ எCப0 உKக- உணைவ 
சிற2ததா6Zவத;கான ஒ? வழி அ+ல, மாறாக 
mVvய=5களQC ந3q கழிUD ெபா?Yகைள அதி+ 

அறிXகDப<*0வதாZ'. 37,38 சில உணUக-, 
அவ;றிC ேசமிD` அ+ல0 அLவைட நிைலைமக- 
காரணமாக அஃDலாடா6சிCகைள6 ெகாVW?6க 
அதிக வாOD`-ள0, அ*தைகய ஒ? உதாரண' 

ேவG6கடைல ம;L' ேவG6கடைல ெவVெணO. 39 

ேமாேனா ேசாWய' Z[YடேமY (MSG) உKக- 
^ைளய=+ அ+ைசமG சிைதU மா;றKகைள 
அதிக56கிற0. ஆOவக எலிக[6Z அ+ைசமG 
ேநாைய எrவாL ெகா<Dப0, அதனா+ நMKக- 
அவ;ைறD பW6க XW9'? ஒ? ெபா0வான mYப' 
எCனெவCறா+, அவ;றிC உணவ=+ MSG ஐ 

ேசGDப0. 40 அ+ைசமG ேநாைய எrவாL 

ெகா<Dப0? MSG ^ைளய=+ அமிலாO< 41 ம;L' 

ெடௗ 42 அ+ைசமG `ரதKகைள அதிக56கிற0, இ0 
ப=ேள6 உ?வா6க' ம;L' நிpேராஃைபD5ல5 
சி6க+க[6Z வழிவZ6கிற0. உKக- 
ேலப=-கைளD பW9Kக-! MSG ஐ எKேக காணலா'? 
இ0 உணUகளQ+ பல ெபயGகளQ+ 
மைற6கDபY<-ள0, ேமN' பல ெபா?Yக- அதிக 
அளவ=+ அதC அளைவ6 ெகாV<-ளன: ேசாயா 

சாg, 43 ைஹYேராைலg ெசOயDபYட காOகறி 
`ரத', ேசாWய' ேகசிேனY, ெட6gசG< `ரத', 
ஆYேடாைலg ெசOயDபYட ஈgY, ஈgY சாL, 
இய;ைக qைவக- #621, ெஜலYWC, qைவpYWக-, 
ேகரஜMனC, ஒ? சிலவ;ைற6 ZறிDப=டலா'. உKக- 
உணU பதDப<*தDபYடா+, `ளQ6கைவ6கDபYடா+ 
அ+ல0 அதி+ உணU ேசG6ைகக- இ?2தா+, 
அதி+ மைற6கDபYட MSG இ?Dபத;கான அதிக 
வாOD  ̀உ-ள0. 

வ=னQகG ம;L' அதிக ைநYேரY<க- ெகாVட 
ஊLகாOக- உKக- WெமCஷியா அபாய*ைத 

அதிக56Z'. 44 

சில உணU ேசG6ைகக- நம0 ஆேரா6கிய*தி;Z 
சவா+ வ=<கிCறன ம;L' ^ைள3 சிைதU 
அபாய*ைத அதிக56கிCறன, உதாரணமாக ஒ? 
உணவ=+ ெப5ய வைகக-, ZறிDபாக ஒேர ேநர*தி+ 
பழKக- ம;L' காOகறிகளQC கலைவைய6 
ெகாVW?2தா+. அதிக வைக உணUக- அ+ல0 
உணUக[டC bWய சி6கலான உணUக- உKக- 
வய=;ைற6 ZழD`கிCறன, உKக- ெச5மான*ைத 

ெம0வா6ZகிCறன, ேமN' ^ைள வ M6க*ைத 
அதிக56கிCறன, இ0 WெமCஷியாU6Z 

அW*தள*ைத அைம6கிற0. 45 

^ைளய=+ காஃப=C இ?Dபைத* தவ=G6கU'! 46 

காஃப=C மன ெசய+திறைன6 Zைற6கிற0. 47,48 இ0 
உVைமய=+ வ=ழிD`ணGைவ ேம'ப<*தா0, 
மாறாக அWைமயானவைர அWDபைட நிைல6Z* 

தி?Dப= வ=<கிற0. 49 ேமN', இ0 u6க*ைத* 

ெதா2தரU ெசOகிற0 50 ம;L' அ+ைசமG 51 

ஹாGேமாைன* த<6கிற0. 52 

`ைகப=WDப0' உதவ=யாக இ?6கா0, இ0 

அ+ைசமG அபாய*ைத 60% அதிக56கிற0. 53 

ஒ? கிளாg ெரY ஒய=C ZWDப0, உKக- 

இதய*தி;Z ஒ? நாளா? 54 ஆ+கஹா+ 
X6கியமான நிpராCகைள இழDபைத 
ஏ;ப<*0கிற0 ம;L' உKக- ^ைளய=+ 
அ+ைசமG மா;றKகைள அதிக56கிற0. அ+ைசமG 
ேநாய=+, ெடௗ ̀ ரத' நிpேராஃைபD5ல5 டாKகி-g 
எனDப<' இைழகளQC ^Yைடகளாக 
ஒ?Kகிைண6கDப<கிற0. ம0 அ?20வ0 ெடௗ 
நிpேராஃைபD5ல5 டாKகி- Zவ=D` அதிக5D`டC 

ெதாடG`ைடய0. 55 

வ MYW;Z ெந?6கமாக* தா6Z' வைகய=+, 

ைஹDபGெச6qவாலிYW 56 ம;L' qயஇCப' 57 

இரV<' WெமCஷியாைவ* த<6Z' கனQம 
0*தநாக*ைத6 ZைறDபதC ^ல' அ+ைசமG 

அபாய*ைத அதிக56கிCறன. 58,59 

கிைளேபாேசY (ரUVYஅD ம;L' ப=ற ப=ராVY 
ெபயG) ேபாCற நிpேராடா6ஸி6 கைள6ெகா+லிக- 
உKக- ^ைள6Z ஆ6ஸிஜேன;ற ேசத*ைத 
ஏ;ப<*0கிCறன ம;L' WெமCஷியாவ=C 

வாODைப அதிக56கிCறன. 60,61,62 கிைளேபாேசY 
நி3சயமாக எ2த வ=வசாயD ெபா?YகளQN' 
இ?6கலா', ஆனா+ ZறிDபாக தானQயKக-, பRCg, 
ப?*தி, மாqபYட கா;L, பழKக- ம;L' 
காOகறிக- ம;L' உKக- ZWநM5+ கவனமாக 
இ?Kக-. அ+ைசமGஸிC ஆப*0 
கைள6ெகா+லிக[6Z மY<ம+ல; e3சி6ெகா+லி 
எ3சKக[6Z ெவளQDப<வ0 உKக- WெமCஷியா 

அபாய*ைத 34% அதிக56கிற0. 63 e3சி6ெகா+லிக- 
ெபா0வாக வண=க xதியாக வளG6கDப<' 
உணUக-, ZWநMG, மாqபYட கா;L ம;L' uசி 
ஆகியவ;றி+ காணDப<கிCறன. "மாYWைற3சி 
கைள6ெகா+லி மாqபாYW;Z மிகU' ஆப*தான 
உணவாZ', ேமN' e3சி6ெகா+லி மாqபாYW+ 

^Cறாவ0 இட*தி+ உ-ள0." 64 



ஃபாGமா+Wைஹ< ேபாCற உKக- ^ைள6Z 
ந3q*தCைம9-ள இரசாயனKக- ெப?'பாN' 
வ MY< கY<மானD ெபா?Yக-, ெசய;ைக ஆைடக- 

ம;L' பல ம?20களQ+ காணDப<கிCறன. 65,66 

உKக- உணவ=+ உ-ள ஆGசனQ6 உKக- 
^ைளய=C ெசய+பாYைட பாதி6கிற0 ம;L' 

அ+ைசமG அபாய*ைத கண=சமாக அதிக56கிற0. 67 

ஆGசனQ6 ெவளQDபாYWC ஆதாரKகளQ+ ேகாழி, 68 

XYைடக-, ேகாழி ZDைபகளQ+ வளG6கDப<' 69 

உணU, 70 ம\C, கட+ உணU, 71 தய=G, 72 பாYW+ 

தVணMG, 73 அ5சி, சG6கைர ம;L' இனQD`க- 

ஆகியைவ அடKZ'. 74 

ஊடக ெசOதிக-, ப=ரபலமான க?*0 ம;L' 
ப*தி5ைகக- காரணமாக, அ+ைசமG 
WெமCஷியாவ=C வளG3சிய=+ அNமினQய' 
ZறிDப=ட*த6க பKைக வகி6கிற0 எCப0 
இரகசியம+ல. உVைமய=+, ஆOவக வ=லKZக- 
அNமினQய*ைத உணவாக6 ெகாV<, அவ;றிC 
^ைளய=+ அNமினQய*ைத6 Zவ=*0, அறிவா;ற+ 

ZைறபாYைட அtபவ=6கிCறன. 75 அNமினQய' 
உKக- ^ைளய=+ அ+ைசமG நிpேராஃைபD5ல5 

சி6க+கைள6 Zவ=6க3 ெசO9'. 76 

மனQதGக[6கான அNமினQய*திC ஆதாரKகளQ+ 

சீg, 77 ேப6கிK பUடG: பாCேக6 ம;L' வாDப=- 
கலைவக-, ப=gகY, ேக6Zக-, சைமய+ 
பா*திரKக-, ேதநMG, ZWநMG, த<Deசிக-, `வ=சாG 

ெபாறிய=ய+, 78 ஆCடாசிYக-, சா6ேலY, பா+ 
அ+லாத 6xமGக-, உD` ம;L' ப;பைச ஆகியைவ 

அடKZ'. 79,80 

Xதலி+ ெப?'பாலான ெகYட ெசOதிகைளD 
பகிG20 ெகாVேடC எCL நிைன6கிேறC, இDேபா0 
சில ந+ல ெசOதிகைளD பகிG20 ெகா-கிேறC. 
ந'ப=6ைக இ?6கிற0! உKக- ^ைள ந+ல 
ஊYட3ச*06களா+ இயKZகிற0 ம;L' 
ெசழி6கிற0. 

அNமினQய' தானாகேவ ேபா0மான அளU 
ேமாசமாக இ+ைல எCப0 ேபால, அைத 
ஃU|ைர<டC இைண6கU', வ=ைளU இCt' 

வ=ய*தZ Xைறய=+ இ?6Z'. 81 உVைமய=+, 
ஆOவக வ=லKZகளQ+ அ+ைசமGைஸ உ?வா6க 
ஃU|ைர< ம;L' அNமினQயX' 

பயCப<*தDப<கிCறன. 82 ஃU|ைரYWC 

ெபா0வான ஆதாரKக- ப=Cவ?மாL: ேதநMG, 83 

ப;பைச, ZWநMG, 84 உD`, 85 ஒYடாத சைமய+ 

பா*திரKக-, 86 e3சி6ெகா+லிக-, உரKக- 87 

ம;L' ம?20க-. 88 

அ+ைசமG ேநாய=+ கன உேலாகKக[' பKZ 
வகி6கலா'. அ+ைசமG ேநாயாளQகளQ+ பாதரச' 

ம;L' `ேராைம< அளUக- அதிகமாக உ-ளன. 89 

பாதரச' இவ;றிலி?20 வரலா': பதDப<*தDபYட 

உணUக-, 90 ப+ நிரDப=க-, 91 த<Deசிக-, 92,93 

ம\Cக-, 94 ம?20க-, 95 காளாCக- 96 ம;L' ேசாள 

இனQD`க-. 97 `ேராமிC இவ;றிலி?20 வரலா': தM 

த<D` ம?20க-, 98 உணUD பா0காD`க-, 

`ைகப=W6Z' ெபா?Yக-, 99 e3சி6ெகா+லிக-, 100 

ம\Cக-, ெராYWய=+ 101 மாU கVWஷனGக-, 102 

ப=ளாgW6Zக-, 103 ZளQGபானKக-, 104 தாவர 

எVெணOக- ம;L' நM3ச+ Zள சிகி3ைசக-. 105 

`ேராமிC ம;L' ஃU|ைர< அ+ைசமG 
வ?வத;கான வாODைப அதிக5Dபத;கான 
காரணKகளQ+ ஒCL அேயாWtடC அவ;றிC 
ேபாYW*தCைம. அேயாWC Zைறபா< இதி+ ஒ? 
பKZ வகி6கிற0 

அ+ைசமG ம;L' பாGகிCசC ேநாOக-. 106 

உKக[6Z அேயாWC Zைறபா< இ?2தா+ 
அேயாWC ச*0 b<தலாக6 ெகா<Dபதா+ அதC 
நCைமக- இ?6கலா'. 

ம6க- எ<*06ெகா-[' பல ம?20 ம?20க- 
WெமCஷியா அபாய*ைத அதிக56கிCறன. 
உதாரணமாக, gேடWCக- (ெகாdDைப6 
Zைற6Z' ம?20க-), ைடp5W6g (உயG இர*த 
அd*த' ம;L' எWமாU6ZD பயCப<*தDப<'), 
107 `ேராYடாC ப'D இCஹிப=YடGக- 
(ெநnெச53ச+ ம;L' 5ஃDள6g ேநாO6கான 

ம?20க-), 108 ம;L' அழ;சி எதிGD` ம?20க- 
(கீ+வாத' ம;L' ப=ற வலிக[6Z வலி 

நிவாரண=க-), 109 ஆCWேகாலிெனGஜி6 ம?20க- 

(மனநல ேகாளாLக[6Z ஆCWைசேகாW6g), 110 

ேபாCறைவ அைன*0' WெமCஷியா அபாய*ைத 
கண=சமாக அதிக56கிCறன அ+ல0 அதC 
அறிZறிகைள ேமாசமா6ZகிCறன. அLைவ 
சிகி3ைச6காக uKக ைவ6கDப<வ0 ^ைள 
^<பனQைய ஏ;ப<*0' ம;L' WெமCஷியா 

அபாய*ைத அதிக56Z'. 111 

Xதலி+ ெப?'பாலான ெகYட ெசOதிகைளD 
பகிG20 ெகாVேடC எCL நிைன6கிேறC, இDேபா0 
சில ந+ல ெசOதிகைளD பகிG20 ெகா-கிேறC. 
ந'ப=6ைக இ?6கிற0. உKக- ^ைள ந+ல 
ஊYட3ச*06களா+ இயKகி வளGகிற0. உKக- 
^ைள ேமாசமைடவதிலி?20 பா0கா6க, நMKக- 
அதிக ஊYட3ச*0 நிைற2த `திய பழKக- ம;L' 

காOகறிகைள சாDப=ட ேவV<'. 112 இ0 எளQ0, 
உKக- உணவ=+ பழKக- ம;L' காOகறிகளQC 



சதவ Mத*ைத9' வைகைய9' அதிக56கU'. 113 

பழKக- ம;L' காOகறிகளQC அதிக5*த mகGU 
அறிவா;ற+ Zைறபா< ம;L' WெமCஷியா 

அபாய*ைத6 ZைறDபேதா< ெதாடG`ைடய0. 114 

பழKக- ம;L' காOகறிகளQC ெமா*த அளைவ வ=ட 
அதிகமான வைகக- அறிவா;ற+ ெசய+பாYைடD 

பா0கா6க உதUகிCறன. 115 

"ஆனா+ என6Z சால<க- ம;L' காOகறிகைள 
சாDப=<வ0 ப=W6கா0." நMKக- நிைன6கலா', "நாC 
அவ;ைற ஜூg ெசOயலாமா அ+ல0 
g^*திகளQ+ கல20 சீ6கிர' ZW6கலாமா?" 
"அ;`தமான ஆேரா6கிய*தி;Z ஜூg உKக- வழி?" 
ேபாCற கவG3சிகரமான கY<ைர தைலD`க- 
அ3சி+ வ?வதா+, இ0ேவ உKக- சிற2த 
ஊYட3ச*ைதD ெபLவத;கான வழி எCL நMKக- 
நிைன6கலா', ஆனா+ அறிவ=ய+ ஆராO3சிய=C பW 
அDபW இ+ைல. ஒrெவா? நா[' ஜூg 
ZWDபவGக[6Z ^ைள அளU ZைறவாகU', 

நிைனவா;ற+ ZைறவாகU' இ?6Z'. 116 

`திய பழKக- ம;L' காOகறிக- ஏC மிகU' 
உதவ=யாக இ?6கிCறன? ஏெனனQ+ அவ;றி+ 
ைவYடமிCக- நிைற20-ளன. ைவYடமிCக- 
உKக- ^ைள6Z உய=G ெகா<6கிCறன, ேமN' 
நMKக- அவ;ைற உKக- உணவ=+ மY<ேம 
சாDப=டலா'. ைவYடமிC ஏ WெமCஷியாவ=லி?20 
பா0கா6கிற0 ம;L' சG6கைரவ-ளQ6கிழKZ, 
ேகரY, XYைட6ேகாg, கீைர ஆகியவ;றிலி?20 

ெபறலா'. 117 ப= ைவYடமிCக-, அ+ைசமG 
ேநாய=லி?20 பா0கா6கிCறன ம;L' 
தானQயKக-, வ=ைதக-, பRCg, ெகாYைடக-, 
கீைரகளQ+ காணDப<கிCறன. ஊYட3ச*06Z' 
WெமCஷியாவ=;Z' இைடய=லான ெதாடG`6கான 
ஆர'பகால ம;L' சிற2த உதாரண' தியாமிC 
(ைவYடமிC ப= 1) உடC ெதாடG`ைடய0. கட2த 
~;றாV< Xdவ0', தியாமிC Zைறபா< 
அறிவா;ற+ Zைறபா<க- ம;L' எCெசபேலாபதி 
உ-ளQYட நர'ப=ய+ சி6க+க[டC ெதாடG`ைடய0 

எCL ஆராO3சி காY<கிற0. 118 அறிவா;ற+ 
வ MI3சிய=C XCேன;ற*ைத ெம0வா6Zவதி+ 
5ேபாஃDேளவ=C (ைவYடமிC ப= 2) பKைக சாCLக- 

ஆத56கிCறன. 119 இள' ப?வ*தி+ ப= 
ைவYடமிCக-: நியாசிC (ப= 3), ைப5டா6சிC (ப= 6), 
ஃேபாேலY (ப= 9) ம;L' ேகாபாலமிC (ப= 12) 
ஆகியவ;றிC அதிக உYெகா-ள+ ந<*தர வயதி+ 
சிற2த அறிவா;ற+ ெசய+பாY<டC 

ெதாடG`ைடய0. 120 ைவYடமிC சி, WெமCஷியா 
அபாய*ைத6 Zைற6கிற0 ம;L' ேகDசிக' (ெப+ 
ெபDபGg), கிவ=, சிவD  ̀ XYைட6ேகாg ம;L' 

சிYரg ஆகியவ;றிலி?20 ெபறலா'. 121 

ைவYடமிC W Zைறபா< அ+ைசமG அபாய*ைத 

இரYWDபா6Zகிற0. சிற2த ஆதார' உVைமய=+ 
உணவ=+ இ?20 அ+ல, ஆனா+ H5ய ஒளQய=+ 
இ?20. உKக- சீர' 25(OH)D அளU 10 ng/mL 6Z' 
Zைறவாக இ?2தா+, அ+ைசமG ேநாO 20 ng/mL 6Z' 
அதிகமாக இ?2தா+, அைத உ?வா6Z' வாOD` 

இரV< மடKZ அதிக'. 122 ைவYடமிC E ^ைள 
ஊYட3ச*ைத சிறDபாக பராம56க உதUகிற0. ந+ல 
ஆதாரKகளQ+ H5யகா2தி வ=ைதக-, பாதா' ம;L' 

ஆளQவ=ைத ஆகியைவ அடKZ'. 123 ைவYடமிC K 
Zைறபா< அ+ைசமGஸுடC ெதாடG`ைடய0. 
ைவYடமிC K இC சிற2த உணU ஆதாரKக- அடG 
ப3ைச இைல காOகறிக-, ெவKகாய' ம;L' 

மிளZ*u-. 124 நMKக- தாவர அWDபைடய=லான 
உணவ=+ இ?2தா+, உKக- ஆ6ஸிஜேன;ற 
எதிGDெபா?-களQC உYெகா-ள+ இைற3சி 
உVபவGகைள வ=ட கண=சமாக அதிகமாZ'. 
எ<*06காYடாக, உKக- ைவYடமிC சி 
உYெகா-ள+ ப520ைர6கDபYடைத வ=ட 305% 
அதிகமாகU', ைவYடமிC A உYெகா-ள+ 247% 
அதிகமாகU', ைவYடமிC E 313% அதிகமாகU' 

உ-ள0. 125 உKக- ^ைள6Z நCைம பய6Z' 
வைகய=+ வWவைம6கDபYட ஊYட3ச*06க- 
நிைற2த தாவர உலகி+ ஏராளமான qைவயான 
உணUக- உ-ளன. 

காOகறிக- அதிக ச*தானைவ. சிNைவ ம;L' 
ப3ைச இைல காOகறிக- அறிவா;ற+ 
ZைறபாYைட ெம0வா6Z' ம;L' நMKக- 
வயதாZ'ேபா0 WெமCஷியா ஏ;ப<' 

அபாய*ைத6 Zைற6Z'. 126 சிNைவ காOகறி 
உYெகா-ள+ அறிவா;ற+ Zைறவ=C 
XCேன;ற*ைத6 ZைறDபதாக 

நிlப=6கDபY<-ள0. 127 ப3ைச இைல 
காOகறிகைள ஒ? நாைள6Z ஒ? Xைற மY<ேம 
உYெகா-வ0 உKக- வயதாZ'ேபா0 அறிவா;ற+ 
Zைறைவ ெம0வா6Z'. ஒ? ஆOவ=CபW, தினச5 
ப3ைச இைல காOகறிகைள உYெகா-வ0 உKக- 
^ைளைய 11 வய06Z சமமாக இளைமயாக 

ைவ*தி?6கிற0. 128 

பழ' அதிக ஊYட3ச*0 நிைற2த0. ஒ? நாைள6Z 
ஒ? பழ*தி;Z' Zைறவாக சாDப=<வைத 
ஒDப=<'ேபா0, தினX' 2 Xத+ 3 0V<க- வைர 
சாDப=<வ0 அ+ைசமG இறDைப 40% Zைற6Z', 
ேமN' ஒ? நாைள6Z 3 0V<க[6Z ேம+ 
சாDப=<வ0 60% Zைற6Z' எCL 

காYடDபY<-ள0. 129 

ெபG5களQ+ ஊYட3ச*06க- நிைற2ததாகU', 
ஆ6ஸிஜேன;றிக- அதிகமாகU' இ?Dபதா+, 
அைவ WெமCஷியாைவ* த<6கU', த<6கU' 

மிகU' வ=?'ப*த6கைவ. 130 அதிக ெகாdD`-ள 



உணவ=C ^ைள6Z தMKZ வ=ைளவ=6Z' 
வ=ைளUகைள எதிG6க D|ெபG5க- உதUகிCறன. 
131 அ+ைசமG ேநாய=+ அமிலாOWC ந3q 

வ=ைளUகைள கிராCெபG5க- த<6கலா'. 132 

சிவD` ராgெபG5க- அ+ைசமG ேநாைய* 
த<Dபதி+ X6கியமான வளGசிைத மா;ற, 
ஆ6ஸிஜேன;ற ம;L' அழ;சி எதிGD` 
இைணD`கைள6 ெகாVட ஆேரா6கிய*ைத 

ேம'ப<*0' பV`கைள ெவளQDப<*0கிCறன. 133 

ம+ெப5க- ஒ? இய;ைகயான அறிவா;ற+ 
ேம'பாYடாளராகU', நர'`D பா0காD`D 

ெபா?ளாகU' இ?6கலா'. 134 gYராெபG5க- 
(ேவதிய=ய+கைள* தவ=G6க சிற2த Xைறய=+ 
உVணDப<' க5மD ெபா?-) ேமாYடாG ம;L' 
அறிவா;ற+ ெசய+திறனQ+ வய0 ெதாடGபான 

இழD`கைள மா;றியைம6கிCறன. 135 

ப=ளா6ெபG5க- ேமாYடாG ம;L' அறிவா;ற+ 
ெசய+திறனQ+ வய0 ெதாடGபான ச5ைவ 

ேம'ப<*0கிCறன. 136 ேகாஜி ெபG5க- β-
அமிலாO< ெபDைட< ம;L' Z[YடேமY 
எ6ஸிேடாடா6சிசிYWயா+ ஏ;ப<' நர'ப=ய+ 

காய' ம;L' இழDப=லி?20 பா0கா6கிCறன. 137 

சி2தி6Z' திறனQ+ ேலசான ச5U உ-ள 
ேநாயாளQக[6Z ^ைள வளGசிைத மா;ற' ம;L' 
அறிவா;ற+ ெசய+பாYைட பராம56க திராYைச 

உதUகிற0. 138 த6காளQ, அதC ைலேகாபRtடC, 
அ+ைசமG-uVடDபYட அறிவா;ற+ 

ெசயலிழDப=லி?20 பா0கா6க உதUகிற0. 139 அதிக 
சீர' ைலேகாபRC அளUக- ெப5யவGக[6Z 
அ+ைசமG இறD`6கான Zைற2த அபாய*0டC 

ெதாடG`ைடயைவ. 140 உKக- ைககளQ+ கிைட6Z' 
அைன*0 ெபG5கைள9' சாDப=<Kக-! 

ம;ற பழKக[' உதவ=யாக இ?6Z'. மா0ைள 
உYெகா-வ0 நிைனவா;ற+ ம;L' ^ைள 
ெசய+பாYைட கண=சமாக ேம'ப<*0வதாக6 

காYடDபY<-ள0. 141 ஆDப=-க- ^ைளய=C 
ெசய+பாYைட இளைம நிைல6Z* தி?'ப3 

ெசOவதாக6 காYடDபY<-ள0. 142 ப=ள'g 
^ைளய=C ெசய+பாYW+ வய0 ெதாடGபான 
ச5Uகைள* தண=DபதC ^ல', நிைனவா;றைல 

ேம'ப<*0வதாக6 காYடDபY<-ள0. 143 சிYரg 
பழKக- அ+ைசமG WெமCஷியாU6Z எதிரான ஒ? 

மதிD`மி6க ஆ9தமாக6 காYடDபY<-ள0. 144 

மிளZ*u- (ேகDசிக', இ0 ஒ? காOகறி அ+ல) 
^ைளய=+ அ+ைசமG அமிலாO< உ?வாவைத* 

த<Dபதாக6 காYடDபY<-ள0. 145 பல பழKக- 
உதவ=கரமான நிகIவாZ', இ?Dப=t' அைவ 
அைன*0' ZறிDபாக ஆOU ெசOயDபடவ=+ைல; 

எ2த வைகயான பழX' நCைம பய6Z', உKகளா+ 
XW2தவைர அதிகமாகD ெபLKக-. 

ஆலிrகளQ+ ஆCWஆ6ஸிடCYக- அதிகமாக 
உ-ளன, அைவ நர'`3 சிைதU ேநாOகைள* 
த<6கிCறன ம;L' ேலசான அறிவா;ற+ 
Zைறபா< ம;L' அ+ைசமG ேநாO6கான 

அபாய*ைத6 Zைற6கிCறன. 146,147 ஆலிrக- டr 
ஃைபD5ைலேசஷனQ+ இ?20 நிpேராஃைபD5ல5 

சி6க+கைள* த<6கிCறன. 148 

காOகறிக- அதிக ச*தானைவ. சிNைவ ம;L' 
ப3ைச இைல காOகறிக- அறிவா;ற+ வ MI3சிைய6 
Zைற6Z' ம;L' நMKக- வயதாZ'ேபா0 
WெமCஷியா அபாய*ைத6 Zைற6Z'. 

q*திக56கDபYட பதDப<*தDபYட தானQயKகைளD 
ேபாலCறி, Xd தானQயKக- ஆ6ஸிஜேன;ற 
ெசய+பா< ம;L' தா06கைள6 ெகாV<-ளன, 
அைவ உKக- ^ைளைய அ+ைசமG ேநாய=லி?20 

பா0கா6கிCறன. 149 

Xd ப?D` வைககைள (பRCg) அதிகமாக 
உYெகா-வ0 வயதாZ'ேபா0 அறிவா;ற+ 

வ MI3சிைய6 Zைற6கிற0. 150 

ப3ைச ெகாYைட mகGU WெமCஷியாU6Z 
உதUகிற0, ஏெனனQ+ இ0 இர*த அd*த*ைத6 
Zைற6கிற0, இர*த சG6கைர ஒdKZXைறைய 
ேம'ப<*0கிற0, வாgZலG ெசய+பாYைட 
ேம'ப<*0கிற0, வ M6க*ைத6 Zைற6கிற0 ம;L' 
அறிவா;ற+ ெசய+திறைன9' ேம'ப<*0கிற0. 
151 ெகாYைடக- சாDப=<வ0 வயதான கால*தி+ 

அறிவா;ற+ வ MI3சிைய தாமதDப<*0'. 152,153 

வா+நYக- ^ைள ெசய+பாY< ேசாதைனகளQ+ 
மதிDெபVகைள ேம'ப<*0வதாக 
நிlப=6கDபY<-ளதா+ அைவ ZறிDபாக ஆGவமாக 

உ-ளன. 154 வா+நYஸி+ காணDப<' பாலிபRனாலி6 
கலைவக- ^ைள ெச+களQ+ ஆ6ஸிஜேன;ற 
ம;L' அழ;சி qைமைய6 ZைறDப0 
மY<ம+லாம+, நர'`6Z- சமி6ைஞ 
ெசOவைத9' ேம'ப<*0கிCறன, 
நிpேராெஜனQசிைஸ அதிக56கிCறன, ேமN' 
^ைள நிpேராஃைபD5ல5 சி6க+கைள3 சமாளQ6க 

உதUகிCறன. 155 ேஹச+நYக- நிைனவா;றைல 
ேம'ப<*0கிCறன, பதYட' ெதாடGபான 
நட*ைதைய6 Zைற6கிCறன, ேமN' அமிலாOWC 
ந3q* தCைமய=+ ஒ? ேம'பYட வ=ைளைவ6 

ெகாV<-ளன. 156 ஒDபRYடளவ=+ அதிக ெசலினQய' 
உ-ளட6க' ெகாVட ப=ேரசி+ ெகாYைடக- 

அறிவா;ற+ ZைறபாYW;Z உதUகிCறன. 157,158 

பாதா', ம;ற சில ெகாYைடக[டC ேசG20, 
அமிலாO< ம;L' ெடௗ `ரத3 ெசயலிழD` ம;L' 



ஆ6ஸிஜேன;ற அd*த' ேபாCற அ+ைசமG 
ேநாO6கி?மி உ?வா6க*தி+ பல பாைதகைள 
பாதி6Z' ேம6ேராநிpY5யVYg, 
mV�Yட3ச*06க- ம;L' ைபYேடா 
ெகமி6க+கைள வழKZகிCறன ; b<தலாக அைவ 
ெகாdDைப6 Zைற6கிCறன, வ M6க*ைத6 
Zைற6கிCறன, ேமN' நிpேராெஜனQசிைஸ 

ஊ6Zவ=6கிCறன. 159 

ெகாYைடகைளD ேபாலேவ வ=ைதகளQN' 
^ைளய=C ெசய+திறைன சாதகமாக பாதி6Z' பல 
ஊYட3ச*06க- உ-ளன. ஆளQ வ=ைத (ஆளQ வ=ைத) 
மன ெசய+திறைன ேம'ப<*0வதாக6 

காYடDபY<-ள0. 160 எ- வ=ைதக- அ+ைசமG 
அமிலாO< ந3q*தCைமய=லி?20 

பா0கா6கிCறன. 161 H5யகா2தி வ=ைதக- 
ஆேரா6கியமான பாgேபாலிDப=YகளQ+ அதிகமாக 

இ?Dபதா+ அ+ைசமG எதிGD  ̀ஆZ'. 162 

அ+ைசமG அபாய*ைத சிறDபாக* த<6கU' 
Zைற6கU' அதிக ேநGமைறயான ேதGUகைள3 
ெசOய6bWய சில உணU* ேதGUக- உKகளQட' 
உ-ளதா? 

அ+ைசமG ேநாைய எதிG*0D ேபாராட ^லிைகக- 
உKக[6Z உதU' எCப0 உKக[6Z* ெத59மா? 
"அவG கா+நைடக[6Z `+ைல9', மனQதனQC 
ேசைவ6காக ^லிைகைய9' வளG6கிறாG: அவG 
eமிய=லி?20 உணைவ ெவளQேய ெகாV< 

வ?வத;காக;" 163 ெரY 6ேளாவG: (Yைரஃேபாலிய' 
ப=ரெடCg) நிpராCகைள Z[YடேமY (MSG) 

ேசத*திலி?20 பா0கா6கிற0. 164 ேகாY< ேகாலா: 

அNமினQய ந3q*தCைமைய ர*0 ெசOகிற0 165 

ம;L' அமிலாO< அளைவ6 Zைற6கிற0. 166 

பனா6g ஜிCெஸK: அ+ைசமGஸி+ XC மட+ 

ெசய+பாYைட கண=சமாக ேம'ப<*0கிற0. 167 

ஜிCேகா ப=ேலாபா: அ+ைசமG WெமCஷியாைவ 

ேலசான0 Xத+ மிதDப<*த உதUகிற0. 168 

ஹுபGசியா ெசராYடா: அறிவா;ற+ ேம'பாYைட 
உ?வா6Zகிற0 ம;L' நிைனவா;றைல 

ேம'ப<*0கிற0. 169 சா+வ=யா அஃப=சினாலிg, 
(XனQவG) அ+ைசமGஸி+ அறிவா;ற+ 

ெசய+பாYைட ேம'ப<*0கிற0. 170 ஹாGெசYW+: 
WெமCஷியா ம;L' அ+ைசமGைஸ6 Zைற6Z' 

சிலி6காைவ6 ெகாV<-ள0. 171 மnச-, 
அமிலாO<-β ப=ேள6 உ?வாவைத* த<6கிற0, 
தாமிர*ைத ப=ைண6கிற0, ெகாdDைப6 
Zைற6கிற0 ம;L' ஒ? ஆ6ஸிஜேன;றியாZ'. 
172 ப=ராமி (பேகாபா ேமாCனM5) நர'  ̀ அழ;சிைய6 
Zைற6கிற0, அமிலாO<-β திரYடைல* த<6கிற0 
ம;L' அறிவா;ற+ ெசய+பா< ம;L' க;றைல 

ேம'ப<*0கிற0. 173 , 174 அgவக2தா (வ=தானQயா 
ேசா'னQஃெபரா) நட*ைத Zைறபா<க-, ப=ேள6 
ேநாய=ய+ ம;L' ^ைளய=+ β-அமிலாO< 
ெபDைட<க- (Aβ) Zவ=வைத மா;றியைம6Z' 

ஆ;றைல6 ெகாV<-ள0. 175 எனேவ இ2த 
^லிைககளQ+ சிலவ;ைற* ேதG2ெத<*0, மற6க 
XWயாத ஒ? ந+ல கD ேதநMராக 
மா;றி6ெகா-[Kக-. 

ஜDபானQய ஹிேனாகி ைசDரg மரKகளQலி?20 
ெபறDப<' அ*தியாவசிய எVெணO, அ+ைசமG 

ேநாய=+ நிpராC ெச+ இறDைப* த<6கலா'. 176 

இCL நMKக- தVணMG ZW*தMGகளா? ந+ல நMேர;ற' 
உKக- நிைனவா;றைல9' 
`*திசாலி*தன*ைத9' ேம'ப<*தி, WெமCஷியா 

அபாய*ைத6 Zைற6கிற0. 177 ஒ? லிYடG (ZவாGY) 
தVணM?டC நாைள* ெதாடKZKக-. ஆVக[6Z 
ஒ? நாைள6Z 3.7 லிYடG (ZவாGY) தVணM?', 
ெபVக[6Z ஒ? நாைள6Z 2.7 லிYடG (ZவாGY) 

தVணM?' ேதைவ. 178 ைஹYேராெதரப= 
WெமCஷியாைவ* த<6கU' சிகி3ைசயளQ6கU' 

உதU'. 179 ZளQG2த காைல gபாn3 ZளQய+ 
உKக- நர'`கைள* uV<கிற0. Hடான ம;L' 
ZளQG2த ZளQய+ உKக- ^ைளய=C qழ;சி6Z 
`*0ணG3சி அளQ6கிற0. Hடான கா+ ZளQய+ மன 
நிைலைய ேம'ப<*தலா'. தைல6Z Hடான ம;L' 
ZளQG2த சிகி3ைசக- உKக- ^ைள6Z இர*த 
வ=நிேயாக*ைத9' ஆ6ஸிஜேன;ற*ைத9' 
ேம'ப<*தலா'. சானா ZளQய+ அ+ைசமG 

அபாய*ைத6 Zைற6Z'. 180 

நMKக- ஒ? நாைள6Z ஊடக ெபாd0ேபா6ZகளQ+ 
(Wவ=, pWpD, வ MWேயா ேக'க-, கண=னQ ேநர', 
ெமாைப+ சாதன', gமாGY ேபாC) ெசலவ=<' 
ஒrெவா? மண= ேநரX' அ+ைசமG அபாய*ைத 
30% அதிக56கிற0. 

மிக6 Zைறவாகேவா அ+ல0 அதிகமாகேவா 
uKகினா+ WெமCஷியா ஏ;ப<' அபாய' 
அதிக56கிற0. ப<6ைக ேநர*தி+ ெதாடG20 
uKZவ0 உKக- நிைனவா;றைல 
ேம'ப<*0கிற0. uKZவத;Z சிற2த ேநர': இரU 9 
மண= Xத+ அதிகாைல 5 மண= வைர. u6க 
மா*திைரக- உKக- WெமCஷியா ஏ;ப<' 

அபாய*ைத 66% அதிக56கிற0. 181 ந+ல u6க*திC 
ேபா0தாC உKக- ^ைளய=+ இ?20 ப=ேள6Zக- 

அக;றDப<கிCறன. 182,183 அதிக அளU மாைல 
உணைவ உYெகா-வ0 ZறிDபாக தMKZ 
வ=ைளவ=6Z'. இ0 u6க*ைத சமரச' ெசOகிற0, 

இ0 அ+ைசமG ேநாைய அதிக56கிற0. 184,185 இ0 
இரவ=+ உடலிC ைமய ெவDபநிைலைய9' 
அதிக56கிற0, இ0 அ+ைசமG ேநாைய9' 



அதிக56கிற0. 186,187 மாைலய=+ ஏேதt' உணU 
சாDப=Yடா+, உணU ஒrெவா? நா[' ஒேர 
ேநர*தி+ இ?6க ேவV<', ப<6ைக6Z Zைற2த0 
3 மண= ேநர*தி;Z XC இ?6க ேவV<', மதிய 
உணU6ZD ப=றZ Zைற2த0 5 மண= ேநர' இ?6க 
ேவV<', ேமN' பழKக- ம;L' சில Xd 
தானQயD ெபா?Yகைள மY<ேம ெகாVW?6க 
ேவV<'. காOகறிக-, வ=லKZ ெபா?Yக-, 
ெகாdD`க- ம;L' மாைலய=+ ஜMரண=6க 
கWனமாக இ?6Z' உணUகைள* தவ=G6கU'. 
மாைலய=+ தாமதமாகD பWDப0 அ+ல0 Wவ= 
பாGDப0 u6க*ைத சீGZைல*0 அ+ைசமG 

ேநாய=C அபாய*ைத அதிக56கிற0. 188 ந+ல 
u6க' ந+ல ெமலேடானQC அளUக[டC 
ெதாடG`ைடய0. உKக- ெமலேடானQC அளU 
Zைற9' ேபா0 அ+ைசமG ஆப*0 அதிக56கிற0. 
தாமதமாக uKZ' ேநர', இரU 9:30 மண=6ZD ப=றZ, 
H5ய அgதமன*தி;ZD ப=றZ ெசய;ைக 
வ=ள6Zக-, மாைலய=+ நMல'/ெவ-ைள ஒளQ (Wவ=, 
கண=னQக- அ+ல0 ெமாைப+ ேபாCக-, இரU 
வ=ள6Zக-, ஒளQ?' கWகாரKக- ேபாCறைவ), 
ஒdKக;ற உணU ம;L' u6க அYடவைணக- 
ம;L' ஷிDY ேவைல ஆகியவ;றா+ 

ெமலேடானQC அளU Zைறகிற0. 189,190 

உVைமய=+, ஊடக ெபாd0ேபா6Z ெபா0வாக 
ஆேரா6கியமான அறிவா;ற+ ெசய+பாYW+ 
எதிGமைறயான தா6க*ைத ஏ;ப<*0கிற0. 

ெசய+பா<. நMKக- ஒ? நாைள6Z ஊடக 
ெபாd0ேபா6ZகளQ+ (Wவ=, pWpD, வ MWேயா) 
ெசலவ=<' ஒrெவா? மண= ேநரX' 

வ=ைளயாY<க-, கண=னQ ேநர', ெமாைப+ சாதன', 
gமாGY ேபாC) அ+ைசமG அபாய*ைத 30% 
அதிக56கிற0. 191 , 192 

மிCனv 9க' ம;L' ஊடக ெபாd0ேபா6ZடC 
மிCகா2த `லKகளQC ஆப*0' வ?கிற0. மிCகா2த 
`லKக- (EMF) அ+ைசமG அபாய*ைத 

அதிக56கிCறன. 193 மிCகா2த `லKக- ெமாைப+ 
ேபாCக- ம;L' க'ப=ய=+லா 
ெதாைலேபசிகளQலி?20 வரலா' (ZறிDபாக 

DECT), ைவஃைப ம;L' கண=னQக-, gமாGY 
ம\YடGக-, ேரWேயா ேகா`ரKக-, மிCனv 

சாதனKக- ம;L' உயG மிC இைணD`க-. 194,195 

சில ெபாd0ேபா6Zக- நCைம பய6Z'. ந+ல 

இைசைய6 ேகYப0, பா<வ0, 196 அ+ல0 197 

வாசிDப0 உKக- நிைனவா;ற+, மனநிைல ம;L' 
சி2தைனைய ேம'ப<*0'. நMKக- மனDபாட' 
ெசOய ேவVWய வ=ஷயKகைள இைச9டC 

இைணDப0' அ+ைசமGஸி+ நிைனவா;றைல 

ேம'ப<*0வத;கான ஒ? சிற2த வழியாZ'. 198 

இைச ெப?'பாN' சி2தைன அ+ல0 
தியான*0டC ெதாடG`ைடய0. தியான' மன 
அd*த*ைத6 Zைற6கிற0, ^ைள6Z இர*த 
ஓYட*ைத9' உKக- ^ைளய=C அளைவ9' 
அதிக56கிற0, ேமN' இ0 உKக- அறிவா;ற+ 

வ MI3சிய=C அபாய*ைத6 Zைற6கிற0. 199,200 “ஓ, 
உம0 சYட*ைத நாC எrவளU ேநசி6கிேறC! அ0 

நா- Xdவ0' எC தியான'.” 201 

வழ6கமான உட+ ெசய+பா< ^ைளைய 
bGைமDப<*0கிற0, நிைனவா;ற+ ம;L' 
சி2தைன திறCகைள ேம'ப<*0கிற0 ம;L' 

அ+ைசமG ேநாைய* த<6க உதUகிற0. 202 

உVைமய=+, அமிலாO< பWU ம;L' 
நிைனவா;ற+ Zைறபா<கைள* த<Dபதி+ உணU6 
கY<DபாYைட வ=ட உட;பய=;சி மிகU' 

பயt-ளதாக இ?6Z'. 203 மிதமான தMவ=ர' 
ெகாVட ஏேராப=6 உட;பய=;சி ேலசான அ+ைசமG 
ேநாயா+ பாதி6கDபYட ேநாயாளQகளQ+ அறிவா;ற+ 
ெசய+பாYைட ேம'ப<*தலா'. அதிக qLqLDபாக 
இ?DபவGக- தKக- ^ைள ெசய+பாYைட 32-39% 

வைர ேம'ப<*தலா'. 204 சிற2த உட;பய=;சி 
ேநரKக- காைல உணU6Z XC ம;L' ஒrெவா? 
உணவ=;Z' ப=றZ. நMKக- ஈ<பட6bWய சிற2த 
உட;பய=;சி நைடபய=;சி. நைடபய=;சி ^ைளய=C 

ெசய+பாYைட ேம'ப<*0கிற0, 205 

நிைனவா;றைல அதிக56கிற0, 206 ம;L' 

WெமCஷியா அபாய*ைத6 Zைற6கிற0 . 207 

உட;பய=;சி ெசOய சிற2த இட' இய;ைகய=+ 
உ-ள0, அதC ச*த' ம;L' மாqபாY<டC 
நகர*திC பரபரDப=லி?20 வ=லகி உ-ள0. uய 
கா;L நCைம பய6Z' அேத ேவைளய=+ கா;L 
மாqபா< அ+ைசமG ^ைள மா;றKகைள 

அதிக56கிற0. 208 ெவளQD`ற6 கா;ேறா< 
ேம'ப<*தDபYட கா;ேறாYட' மன ெசய+திறைன 

ேம'ப<*0கிற0. 209,210 தினச5 ெவளQD`ற 
ெசய+பா<க[டC bWய ஆேரா6கியமான 
வாI6ைக Xைற, WெமCஷியாவ=C உKக- 

ஆப*ைத6 Zைற6கிற0. 211 இய;ைகயான 
ெவளQD`ற Hழலி+ உட;பய=;சி ெசOவ0 இர*த 
அd*த' ம;L' வ M6க*தி+ அதC ேநGமைறயான 
வ=ைளUகளா+ அ+ைசமG அபாய*ைத6 

Zைற6கிற0. 212,213,214 இய;ைக Hழலி+ H5ய 
ஒளQ9' அடKZ'. சராச5 H5ய ஒளQ Zைறவாக 
உ-ள நா<களQ+ அ+ைசமG இறD  ̀ வ=கித' 

அதிகமாக உ-ள0. 215 காைல H5ய ஒளQ மன 



அd*த*தி;Z உதUகிற0. ப=;பக+ H5ய ஒளQ 

ைவYடமிC Wைய அதிக56கிற0. 216 

உட+ ம;L' மன உட;பய=;சி இைண20, உட+ 
பய=;சிைய மY<' ெசOவைத வ=ட உKக- மன 

ெசய+திறைன ேம'ப<*0கிற0. 217,218 

ஒ? ேநா6க*ைத6 ெகாVW?Dப0', உKக- Xd 
இ?தய*ேதா<' ேநா6க*0டC கா5யKகைள3 
ெசOவ0' உKக- நிpராCகைளD பா0கா6கிற0. 
219 உVைமய=+, ேநா6கX-ள ஒ?வG அ+ைசமG 

ேநாய=லி?20 வ=<பட 2.4 மடKZ அதிக'. 220 

பக;கனU எCப0 அ+ைசமG ேநாய=C அபாய*ைத 
அதிக56Z' எதிGமைறயான வ=ைளUகைள 
ஏ;ப<*0கிற0. “உKக- ைக எைத3 ெசOய6 
காVகிறேதா, அைத உKக- பல*0டC ெசO9Kக-; 
ஏெனCறா+, நMKக- ெச+N' க+லைறய=+ எ2த 
ேவைல9', சாதனX', அறிU', ஞானX' 

இ+ைல.” 221 

இ2த வ=ைளயாYWC ெபயG, உKக- தைசக- 
மY<மிCறி, அறிைவ9' ஈ<ப<*0' ேநா6கX-ள 
உட+ ெசய+பா<. உKக- ^ைள ம;L' உKக- 
உட+ இரVைட9' uVட6bWய எCன 
ெசய+பா<க- உKக[6Z6 கிைட6கிCறன? 

நVபGகைள உ?வா6ZKக-! 5-6 ெந?Kகிய 
நVபGகைள6 ெகாVW?Dப0 உKக- அறிவா;ற+ 
வ MI3சிய=C அபாய*ைத 250% Zைற6கிற0. அதிக 
நVபGகைள6 ெகாVடவGக- சிற2த அறிவா;ற+ 
ெசய+பாYைட6 ெகாVW?DபதாகU', அ+ைசமG 
ேநாய=C Zைற2த வ=கிதKகைள6 
ெகாVW?DபதாகU' கVடறியDபYட0. 

"பயCப<*0 அ+ல0 ெதாைல*0வ=<?" எCL 
ெசா+வைத நMKக- ேக-வ=DபYW?6கிறMGகளா? இ0 
உKக- ^ைள ம;L' அ+ைசமG அபாய*ைதD 
ெபாL*தவைர நி3சயமாக உVைம. உKக- 
வாIநா- Xdவ0' நMKக- மிகU' qLqLDபான 
சி2தைனய=+ ஈ<பYடா+, உKக- ^ைளய=+ 
அமிலாO< பWU ஏ;ப<வத;கான வாOD`க- 

ெவZவாக6 Zைற9'. 222 உKக- ^ைளைய 
qLqLDபாக ைவ*தி?6Z' வ=ஷயKகைள3 
ெசO9Kக-: உKக- ெசா2த6 கண6Zகைள 
ைவ*தி?Kக-, உKக- ெசா2த6 க?*06கைள 
உ?வா6ZKக-, நMVடகால* திYடKகைள 
உ?வா6ZKக-, `திய திறCகைள6 
க;L6ெகா-[Kக-, பைழயவ;ைற 
ேம'ப<*0Kக-, ஒ? `திய ெபாd0ேபா6ைக 
ேம;ெகா-[Kக-. உKக- வாIநா- Xdவ0' 
க;L6ெகாVேட இ?Kக-; இ0 WெமCஷியாைவ* 

த<6கிற0. 223,224 க;ற+ உKக- ^ைளய=+ 
ேசதமைட2த பZதிகைள* தவ=G*03 ெச+N' 
^ைள வைலயைமD`களQC வளG3சிைய* 

uV<கிற0. 225 அதிக அளவ=லான மன 
ெசய+பாYைடD பராம5Dப0 உKக- WெமCஷியா 

அபாய*ைத 66% Zைற6கிற0. 226 மன 
ெசய+பா<கைள* uV<வதி+ ப=Cவ?வன 
அடKZ': பW*த+, வ=வாதி*த+, பW*த+, வாG*ைத 
வ=ைளயாY<க- ேபாCறைவ. ைபப=- பWD` சிற2த 
மனைத உ?வா6ZபவG. உKக- ஓOU ேநர*ைத 
மனைத ஈ<ப<*0' அG*தX-ள ெசய+பா<களா+ 

நிரD`வ0 ந+ல0. 227 ெசயல;ற மன' எCப0 
வ MI3சியைட20 வ?' ^ைள. 

qயாதMனமான சி2தைன9' ெசய+திறt' சிற2த 

^ைள ெசய+பாYைட பராம56கிற0. 228 

ம;றவGகைள ந'ப=ய=?Dப0 ந+ல0, ஆனா+ 
XW2தவைர, உKக- ெசா2த சி2தைன, திYடமிட+ 
ம;L' பZDபாOU அைன*ைத9' ெசO9Kக-. 

நிைனவா;ற+ பய=;சிக- உKக- 
நிைனவா;றைலD பராம56கU' `*0ய=G ெபறU' 

உதUகிCறன. 229,230 ெபா?- பாடKக-, 
க?'பலைகக-, வைரபடKக-, `-ளQவ=வரKக-, 
சிCனKக-, நிைன�Yட+க- ம;L' படKகைளD 
பயCப<*தி உKக- நிைனவா;றN6Z உதUKக-. 

நMKக- வயதாZ'ேபா0 உKக- நிைனவா;ற+ 
திறCகைள* uVடU' பராம56கU' எCன 
உ*திகைள வZ*0-ள MGக-? 

மகிI3சியான இதய' ந+ல ம?2தாZ', ேமN' 
ேநGமைறயான அvZXைற Zைறவான 
நிைனவா;ற+ ப=ர3சிைனகைள XCனறிவ=6கிற0. 
231 மகிI3சி உKக- நிைனவா;றைல 

ேம'ப<*0கிற0. 232 உKக- மகிI3சி நா[6Z நா- 
ஏ;ற இற6கமாக இ?Dபதா+, உKக- 

நிைனவா;றN' அrவாேற உ-ள0. 233 

"மகிI3சியான இதய' ம?2ைதD ேபால நCைம 
ெசOகிற0: ஆனா+ உைட2த ஆவ= எN'`கைள 

உலG*0கிற0." 234 

மன அd*த' WெமCஷியாவ=C XCேன;ற*ைத 

XCனறிவ=6கிற0. 235 மன அd*த' ம;L' 
மன3ேசாGU, பதYட' ம;L' அ6கைறய=Cைம 
ஆகியைவ ேலசான அறிவா;ற+ ZைறபாYW+ 
இ?6கலா' ம;L' WெமCஷியாவ=C 
XCேன;ற*ைத XCனறிவ=6கலா'. நா-பYட மன 
அd*த' அ+ைசமG ேநாO6கான ஆப*0 

காரண=யாZ'. 236 நMKக- மன அd*த*தி;Z 
ஆளாக6bWய ஒ? நபராக இ?2தா+, உKக[6Z 

அ+ைசமG வ?வத;கான அதிக வாOD` உ-ள0. 237 

Z;ற உணGU இLதி மன அd*த*ைத6 

ெகாV<வ?கிற0. மன3ேசாGU, 238 பதYட', 239 

பய', தனQைம, 240 ம;L' ேமாசமான qயம5யாைத 



241 அைன*0' உKக[6Z அ+ைசமG ேநாைய6 
ெகா<6கலா'. வாI6ைகைய ஒ? நா[6Z ஒ? 
Xைற எ<*06 ெகா-[Kக-. 

மன அd*த' எCப0 உKக- உணG3சிகைளD 
ப;றிய0. அ+ைசமG ேநாய=லி?20 தDப=6க ந+ல 
உணG3சி ஆேரா6கிய*ைதD ப;றி நா' இKZ 
ேபqகிேறா'. WெமCஷியாைவ* த<Dபதி+ 
வளG6க* தZதியான ேநGமைறயான உணG3சிகளQC 
பYWய+ ஆவ=ய=C கனQக-. "ஆனா+ ஆவ=ய=C 
கனQக- அC`, மகிI3சி, அைமதி, ெபாLைம, இர6க', 
நCைம, வ=qவாச', சா2த' ம;L' 

qய6கY<Dபா<." 242 

கிறிgதவ' அ+ைசமG அபாய*ைத 50% 

ZைறDபதாக6 காYடDபY<-ள0. 243 வழ6கமான 
ேதவாலய வ?ைக WெமCஷியாவ=C நிகIUகைள6 

Zைற6கிற0. 244 ஒ? ேதவாலய*திC Hழலி+ 
கிைட6Z' தனQDபYட ம;L' Zd ைபப=- பWD`, 
ப=ராG*தைன, தியான' ம;L' மனDபாட' 
ஆகியவ;றிலி?20 உKக- ^ைள பயனைடகிற0. 
கிறிgதவ' மன அd*த*ைத6 Zைற*த+, மன 
அைமதி ம;L' ச'மத' ஆகியவ;ைற 
வழKZகிற0 - அைன*0 சிரமKகைள9' 
தி?Dதிகரமாக3 சமாளQ6க கடU- ம\0 
Xdைமயான ந'ப=6ைக. ைபப=- பWD`, உைரைய 
உைர9டC ஒDப=<வ0, உKக- ^ைளய=C சKகD 
`றண=6Z ஒ? உVைமயான பய=;சியாZ'. ேமN' 
உVைமயான கிறிgதவ' உKகைள 
ம;றவGக[6Z உதவ வாழ வழிநட*0கிற0. 
தCனாGவ* ெதாV< ெசOவதி+ தCனலம;ற 
தCைம உKக- அறிUசாG திறைனD பா0காDபதாக6 

காYடDபY<-ள0. 245 தCனாGவலGக- 
தCனாGவலGக- அ+லாதவGக[டC 
ஒDப=<'ேபா0 ஒ? வ?ட கால*தி+ 78% Zைறவான 
அறிUசாG ச5ைவ6 ெகாVW?2தனG. 

நVபGகைள உ?வா6ZKக-! 5-6 ெந?Kகிய 
நVபGகைள6 ெகாVW?Dப0 உKக- அறிவா;ற+ 

வ MI3சிய=C அபாய*ைத 250% Zைற6கிற0. 246 அதிக 
நVபGகைள6 ெகாVடவGக- சிற2த அறிவா;ற+ 
ெசய+பாYைட6 ெகாVW?DபதாகU', அ+ைசமG 
ேநாய=C Zைற2த வ=கிதKகைள6 

ெகாVW?DபதாகU' கVடறியDபYட0. 247 

நMVட கால அறிவா;ற+ ெசய+பாYW;கான ஒ? 
நCைமயாக ச^க ஆேரா6கிய' ப;றி இKேக 
ேபqகிேறா'. உKக- ச^க ஆேரா6கிய*ைத 
ேம'ப<*0வத;கான ஒ? வழி, ஒ?வ?6ெகா?வG 
~+கைளD பய=;சி ெசOவதாZ'. 
ஒ?வைரெயா?வG ேநசி9Kக- (ேயாவாC 13:34,35). 
ஒ?வைரெயா?வG ஏ;L6ெகா-[Kக- (ேராமG 
15:7). ஒ?வ?6ெகா?வG ெஜப=9Kக- (யா6ேகா` 

5:17). ஒ?வைரெயா?வG மதி6கU' (ேராமG 12:10). 
ஒ?வைரெயா?வG ஊ6Zவ=6கU' 
(1ெதசேலானQயGக- 5:11). ஒ?வ?6ெகா?வG 
qைமகைள3 qம20 ெச+NKக- (கலா*தியG 6:2). 
ஒ?வ?6ெகா?வG ேசைவ ெசO9Kக- (கலா*தியG 
5:13). இைவ அைன*0' ^ைளய=C ெசய+பாYைட 
அதிக56கU', WெமCஷியாைவ* த<6கU' 
நைடXைற ஆ;றைல6 ெகாV<-ளன. 

மன அd*த' ம;L' எதிGமைற உணG3சிக- 
^ைளய=C ஆேரா6கிய*தி+ ஏ;ப<*0' அதிக 
தா6க*ைத6 க?*தி+ ெகாV<, நாC ஒ? 
X6கியமான ேக-வ=ைய6 ேகYக வ=?'`கிேறC. 
உKக[6Z உ- அைமதி இ?6கிறதா? 

"கடU[டC ப5eரண இண6க' ஆYசி ெசOத 
கிறிg0வ=C இதய*தி+, ப5eரண அைமதி 
நிலவ=ய0. அவG ஒ?ேபா0' ைகதYட+களா+ 
மகிI3சியைடயவ=+ைல, கVடனKகளாN' 
ஏமா;ற*தாN' ேசாGவைடயவ=+ைல. மிகDெப5ய 
எதிGD` ம;L' மிக6 ெகா�ரமான சிகி3ைச6Z 
ம*திய=N', அவG இCt' ந+ல ைத5ய*0டC 
இ?2தாG. ஆனா+ அவைரD ப=Cப;LபவGக- எCL 
bறி6 ெகா-[' பலG, கடUளQட' தKகைள 
ந'`வத;Z பயDப<வதா+, பதYடமான, கலKகிய 
இதய*ைத6 ெகாV<-ளனG. அவGக- அவ5ட' 
Xdைமயாக சரணைடவதி+ைல; ஏெனCறா+ 
அ*தைகய சரணைடத+ ஏ;பட6bWய 
வ=ைளUகளQலி?20 அவGக- ப=CவாKZகிறாGக-. 
அவGக- இ2த சரணைடதைல3 ெசOயாவ=Yடா+, 
அவGகளா+ அைமதிைய6 காண XWயா0." 

"qய அCேப அைமதிய=Cைமைய6 
ெகாV<வ?கிற0. நா' ேமலி?20 ப=ற6Z'ேபா0, 
இேயqவ=+ இ?2த அேத மன' ந'மிN' இ?6Z', 
நா' இரYசி6கDப<வத;காக அவைர* தாI*த 
வழிவZ*த மன'. ப=CனG நா' உயG2த இட*ைத* 
ேதட மாYேடா'. இேயqவ=C பாதKகளQ+ அமG20 
அவைரD ப;றி அறிய வ=?'`ேவா'. நம0 
ேவைலய=C மதிD` உலகி+ ஒ? காYசிைய 
உ?வா6ZவதிN', நம0 ெசா2த பல*தி+ 
qLqLDபாகU' ைவரா6கியமாகU' இ?DபதிN' 
இ+ைல எCபைத நா' `520ெகா-ேவா'. நம0 
ேவைலய=C மதிD  ̀

ப5q*த ஆவ=ய=C உYெசN*0த+. கடU- ம\தான 
ந'ப=6ைக ப5q*தமான மனதிC பV`கைள6 
ெகாV<வ?கிற0, இதனா+ ெபாLைமயா+ நா' 
ந' ஆCமா6கைளD ெபறலா'. 

"எ?0க- qைமைய இdDபத;Z', qைமைய 
ZைறDபத;Z' உதUவத;காக mக' அவ;றிC ம\0 
ைவ6கDப<கிற0. அேதேபா+ கிறிg0வ=C 
mக*0டt'. கடUளQC சி*த*தி+ நம0 வ=?Dப' 
வ=dKகDபY<, ம;றவGகைள ஆசீGவதி6க 
அவ?ைடய வரKகைளD பயCப<*0'ேபா0, 



வாI6ைகய=C qைமைய நா' இலZவாக6 
காVேபா'. கடUளQC கYடைளகளQC வழிய=+ 
நடDபவG கிறிg0UடC ேசG20 நடDபாG, 
அவ?ைடய அCப=+ இ?தய' ஓOெவ<6கிற0. 
ேமாேச, 'உ'Xைடய வழிைய இDேபா0 என6Z6 
காVப=9', நாC உ'ைம அறி9'பW6Z' எCL 
ெஜப=*தேபா0, கG*தG அவ?6ZD பதிலளQ*தாG, 'எC 
ப=ரசCன' உ'ேமா< ெச+N', நாC உம6Z 
இைளDபாLத+ த?ேவC.' தMG6கத5சிக- ^ல' 
ெசOதி ெகா<6கDபYட0, 'கG*தG இrவாL 
bLகிறாG: நMKக- வழிகளQ+ நிCL, பைழய 
பாைதகைளD பாG*0, ந+ல வழி எKேக எCL ேகY<, 
அதி+ நடKக-, அDேபா0 உKக- ஆ*0மா6க[6Z 
இைளDபாLத+ கிைட6Z'.' யா*திராகம' 33:13, 14; 
எேரமியா 6:16. ேமN' அவG bLகிறாG, 'ஆ, நM எC 
கYடைளகைள6 ேகYடாயானா+ நலமாய=?6Z'! 
அDெபாd0 உC சமாதான' நதிையD ேபாலU', உC 
நMதி சX*திர*திC அைலகைளD ேபாலU' 
இ?2தி?6Z'.' ஏசாயா 48:18." 

"கிறிg0ைவ அவ?ைடய வாG*ைதய=CபW 
ஏ;L6ெகாV<, தKக- ஆ*0மா6கைள 
அவ?ைடய பா0காDப=;Z', தKக- வாI6ைகைய 
அவ?ைடய கYடைள6Z' ஒDபைடDபவGக-, 
அைமதிைய9' அைமதிைய9' காVபாGக-. 
இேயq த'Xைடய ப=ரசCன*தா+ அவGகைள 
மகிI3சியைடய3 ெசO9'ேபா0, உலக*திC 
எ0U' அவGகைள வ?*தDப<*த XWயா0. 
Xdைமயான ச'மத*தி+ Xdைமயான ஓOU 
இ?6கிற0. கG*தG bLகிறாG, 'உ'ைமேய 
ந'ப=ய=?6கிற மனைத9ைடயவைன நMG eரண 
சமாதான*தி+ கா*06ெகா-வ MG: ஏெனCறா+ அவC 
உ'ைமேய ந'`கிறாC.' ஏசாயா 26:3. ந' வாI6ைக 
ஒ? சி6கலாக* ேதாCறலா'; ஆனா+ ஞானX-ள 
ைகேதG2த ேவைலயாளQட' நா' ந'ைம 
ஒD`6ெகா<6Z'ேபா0, அவG த'Xைடய ெசா2த 
மகிைம6காக இ?6Z' வாI6ைக ம;L' Zண*திC 
மாதி5ைய ெவளQDப<*0வாG. கிறிg0வ=C 
மகிைமைய - Zண*ைத - ெவளQDப<*0' Zண' 
ேதவtைடய பரதMஸி+ ஏ;L6ெகா-ளDப<'. 
`0Dப=6கDபYட ஒ? இன' அவ?டC ெவVண=ற 
உைடய=+ நட6Z', ஏெனCறா+ அவGக- 
தZதியானவGக-." 

“இேயqவ=C ^ல' நா' இைளDபாLதN6Z- 
mைழவ0 ேபால, பரேலாக' இKேக ெதாடKZகிற0. 
வா?Kக-, எCைன6 க;L6ெகா-[Kக-, 
இrவாL வ?'ேபா0 நி*திய வாI6ைகைய* 
ெதாடKZகிேறா'. பரேலாக' எCப0 கிறிg0வ=C 
^ல' கடUைள இைடவ=டாம+ அvZவதாZ'. 
நா' எrவளU கால' ேப5CபD பரேலாக*தி+ 
இ?6கிேறாேமா, அrவளU6Z ேமN' மகிைம 
நம6Z* திற6கDப<'; ேமN' நா' கடUைளD ப;றி 
எrவளU அதிகமாக அறி2தி?6கிேறாேமா, 

அrவளU6Z அrவளU தMவ=ரமாக ந' மகிI3சி 
இ?6Z'. இ2த வாI6ைகய=+ நா' இேயqUடC 
நட6Z'ேபா0, நா' அவ?ைடய அCபா+ 
நிரDபDபடலா', அவ?ைடய ப=ரசCன*தி+ தி?Dதி 
அைடயலா'. மனQத இய+  ̀ தாKக6bWய 
அைன*ைத9', நா' இKேக ெபறலா'. ஆனா+ 
மLைம9டC ஒDப=<'ேபா0 இ0 எCன? அவGக- 
ேதவtைடய சிKகாசன*தி;Z XCபாக 
இ?6கிறாGக-, இரU' பகN' அவ?ைடய 
ஆலய*தி+ அவைர3 ேசவ=6கிறாGக-: 
சிKகாசன*திCேம+ வ M;றி?6கிறவG அவGக- 
ந<வ=+ வாசமாய=?DபாG. அவGக- இனQD பசிேயா 
தாகேமா அவGக-ேம+ படா0; H5யt' 
அவGக-ேம+ எ2த ெவDபX' படா0. 
சிKகாசன*திC ந<வ=+ இ?6கிற 
ஆY<6ZYWயானவG அவGகைளD ேபாஷி*0, ஜMவ* 
தVணM5C ஊ;Lக[6Z அவGகைள நட*0வாG; 
ேதவC அவGக[ைடய கVகளQலி?20 எ+லா6 
கVணMைர9' 0ைடDபாG. ெவளQDப<*0த+ 7:15-17.” 
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A0Bக< 

அ+ைசமG, WெமCஷியா ம;L' நிைனவா;ற+ 
Zைறபா< ஆகியைவ கவைல6கிடமான Xைறய=+ 
அதிக5*0 வ?கிCறன, ேமN' அைவ எ+லா 
ேநர*திN' உ3ச*தி+ உ-ளன. ஏC? ேமாசமான 
வாI6ைக Xைற பழ6கவழ6கKக-, q;L3Hழ+ 
அவமதிD`க- ம;L' உளவ=ய+ மன அd*த*தா+ 
உKக- ^ைள தா6ZதN6Z உ-ளாகி9-ள0. 
உKக- தMGU நCறாக சாDப=<வ0, நCறாக வாIவ0 
ம;L' நCறாக சி2திDப0. 

ப520ைரக-: 

•	 நிைறய `திய பழKக- ம;L' காOகறிக-, Xd 
தானQயKக-, ப?D` வைகக-, ெகாYைடக- ம;L' 
வ=ைதகைள சாDப=<Kக-, ஆனா+ அதிகமாக 
சாDப=ட ேவVடா'. 

•	வ=லKZ ெபா?Yக-, ெகாdD` நிைற2த உணUக- 
(எVெணOக- உYபட), `ளQ6கைவ6கDபYட 
உணUக-, பதDப<*தDபYட உணUக- ம;L' 
ரசாயன உணUகைள கY<Dப<*0Kக- அ+ல0 
தவ=G6கU'. 

• திYடமிYட உணU ேநரKகளQ+ மY<ேம 
சாDப=<Kக-, மாைலய=+ மிக6 
Zைறவாகேவ சாDப=<Kக-.	

• `திய கா;L, H5ய ஒளQய=+ சிற2த 
ெவளQD`றKகளQ+ தMவ=ர உட;பய=;சி6Z 
தினX' ேநர' ஒ06ZKக-.	

ம;L' XW2தவைர இய;ைகயான Hழலி+. 
பயt-ள ேநா6கX-ள உைழD` மிக3 சிற2த0. 



• நிைறய `திய q*தமான தVணMைர6 
ZW6கU'.	

• கன உேலாகKக-, ரசாயனKக-, 
e3சி6ெகா+லிக-, எ'.எg.ஜி ம;L' 
கைள6ெகா+லிகைள* தவ=G6கU'.	

• உKக- மனைத ஒrெவா? நா[' 
qLqLDபாகU' சவாலாகU' 
ைவ*தி?Kக-.	

• நVபGகைள உ?வா6கி ச^க 
வைலDப=Cன+கைள உ?வா6ZKக-.	

• மன அd*த*ைத திற'பட நிGவகி6க 
நடவW6ைக எ<6கU'.	

• மன அd*த' ம;L' மன 
அd*த*திலி?20 வ=<பY< Xdைமயாக 
வாழ கடU- உKக[6Z வழKக6bWய 
உதவ=ையD பயCப<*தி6 ெகா-[Kக-.	

கவைல.	

நMKக- க;L6ெகாVடைத உKக- அCறாட 
வாI6ைகய=+ எrவாL இைணDப0 எCப0 Zறி*த 
b<த+ ேயாசைனக[6Z, "என0 அCறாட 
வாI6ைகய=+ ஆேரா6கியமான ெகா-ைககைள 
நாC எrவாL பயCப<*த XW9'" எCற 
அ*தியாய*ைதD பாG6கU'. 
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