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ேகாவ%&, இ(ஃ*+ய(ஸா, எேபாலா ம234 ப%ற 

ெதா23ேநா9க: : உ<க: ேநா9 எதி>*? சAதி தயாராக உ:ளதா? 

 
ேகாவ*+ ப-றி நிைன23' ேபா4 உ6க7 ைகக7 

தள9வாக மா;கிறதா? ேகாவ*+ காரணமாக உ6க7 

உய*ைர இழ@4வ*Aேவாேமா எC; 

பயDபAகிறE9களா? சGக ஊடக6களJK ேகாவ*+ 

ப-றிய ெசMதிக7 ம-;' கைதகைளD 

பா923'ேபா4, நE6க7 பத+டமாகேவா அKல4 

பத+டமாகேவா உண9கிறE9களா? இ@த2 ேக7வ*க7 

ம-;' ப*ற ேக7வ*க7, இ@த அOP;Q4' 

ெதா-;ேநாM23' அதC ப*Cவ*ைளRகS23' 

ம+Aேம உTவா2கDப+ட Uதிதாக உTவா2கDப+ட 

ேகாவ*+-19 பய' அளRேகாலிK (FCV-19S) இT@4 

வTகிCறன. 1 

ஒWெவாT நாS' அதிகXQ4 வT' வழ23க7 

ம-;' இறDUக7 ம-;' YCெனDேபா4' 

இKலாத வைகய*K உலகளாவ*ய ஊடக6க7 ெசMதி 
ெவளJய*+A வTவதாK, ேகாவ*+ ெதா-;ேநாM 

வரலா-றிK எDேபா4' ஒT இடQைதD ப*Z23'. 2 

ஏC அDபZ இT2க2\டா4? மனJத3லQைத 

அOP;Q4' ம-ற அைனQ4 ேபரழிRகளா]', ந' 

கவனQைத ஈ92கD ேபா+Zய*A' இ@த நிக_RகளJC 

உ`ைமயான தCைமைய நா' அ6கீகX2க 

ேவ`Zய*T2கலா'. அவ9க7 நம23 எCன ெசாKல 

Yய-சி2கிறா9க7? b2கா நம23O ெசாKகிறா9, 

“ப*Cன9 அவ9 அவ9களJட', ேதசQதி-3 எதிராக 

ேதசY', ராcயQதி-3 எதிராக ராcயY' எd'U': 

பல இட6களJK ெபXய eக'ப6கS', பfச6கS', 

ெகா7ைளேநாMகS' ஏ-பA'; வானQதிலிT@4 

பய6கரமான கா+சிகS' ெபXய அைடயாள6கS' 

ஏ-பA'. ...அDேபா4 மgஷ3மாரC 

வKலைமiடg' மி3@த மகிைமiடg' 

ேமகQதிK வTவைத2 கா`பா9க7.” 3 இேயP 

வ*ைரவ*K திT'ப* வTவா9 எCபத-கான 

அைடயாளமாக ெகா7ைளேநாM வTகிற4. 

COVID-19 23 மTQ4வ உதவ*ைய நாAபவ9களJK: 98% 

ேப9 காMOசK, 75% ேப9 நிேமானJயா, 70% ேப9 ேசா9R, 

70% ேப9 லி'ேபாபjனJயா (ெதா-;ேநாைய எதி9Q4D 

ேபாராட ேபா4மான ெவ7ைள அk2க7 இKைல), 

60% ேப9 வற+A இTமK, ம-றவ9கS23 தைச 

ம-;' G+A வலி ம-;' வய*-; வலி \ட 

இTDப4 க`டறியDப+A7ள4. சில9 ஐசிiவ*K 

YZவைடகிறா9க7, ெபா4வாக வய4 

வ@ேதாT2கான Pவாச2 ேகாளா; ேநாM23றி (60%), 

இதய அXQமியா (45%), P-ேறா+ட ெசயலிழDU 

ம-;' அதி9Oசி (30%), கAைமயான இதய2 காய' 

ம-;'/அKல4 கAைமயான சி;நEரக காய'. சராசX 

அைடகா23' கால' ஐ@4 நா+க7, ஆனாK வர'U 0–

24 நா+க7 வைர பதிவாகிi7ள4. 4,5 

பல இட6களJK மகா eமியதி9OசிகS', 

பfச6கS', ெகா:ைளேநா9கE4 உ`டா3' ; 

வானQதிலிT@4 பய6கரமான கா+சிகS' ெபXய 

அைடயாள6கS' உ`டா3'." 

ெகாேரானா ைவரn எWவா; பரRகிற4? க`க7, 

G23 அKல4 வாைய அைடi' வாCவழி 
நE9Q4ளJக7 தாC அதC YதCைமயான பரவK 

Yைறயா3'. இ4 அPQதமான ேம-பரDUகைளQ 

ெதா+A ப*Cன9 ஒTவXC YகQைதQ ெதாAவதC 

GலY' பரவ2\A'. நE6க7 எWவளR அதிகமாக 

ைவரnகS23 ஆளாகிறE9கேளா, அWவளR 

அதிகமாக உ6கS23 ேநாM பரR' ஆபQ4 உ7ள4. 

P-;OoழK YCெனOசX2ைகக7 ம-;' 

தனJDப+ட பா4காDU உபகரண6க7 நE6க7 

பாதி2கDபA' ைவரnகளJC எ`ண*2ைகைய2 

3ைற2க வZவைம2கDப+A7ளன. 6 

ஒT YகGZ எCைனD பா4கா23மா? பாதி2கDப+ட 

ேநாயாளJகSடC ெதாட9U ெகா7S' PகாதாரD 

பண*யாள9கS23, N95 Pவாச2 கTவ*க7 

பX@4ைர2கDபAகிCறன. பாதி2கDப+ட 

ேநாயாளJகS23, ைவரn பரவைல2 3ைற2க 

அ;ைவ சிகிOைச YகGZக7 



பX@4ைர2கDபAகிCறன. 7 இTDப*g', 

YகGZக7 இரQத ஆ2ஸிஜC அளைவ2 

3ைற2கிCறன, இரQத கா9பC ைட ஆ2ைசA 

அளைவ அதிகX2கிCறன, ேம]' ேநாெயதி9DU 

ம`டலQைத அட23கிCறன. 8 

ஒT ெதா-;ேநாM ெதாட6கியRடC 

தனJைமDபAQதK பலனளJ2க வாMDப*Kைல, 

Yய-சிக7 "சGக இைடெவளJய*K" கவன' 

ெச]Qத2\A'. சGக இைடெவளJய*K 

தனJநப9கS2கிைடேயயான rரQைத (6 அZ) 

அதிகXDப4, மTQ4வ உதவ*ைய நாடாவ*+டாK 

ேநாMவாMDப+ZT23'ேபா4 வ E+Zேலேய 

இTDப4, ெபXய \+ட6கைளQ தவ*9Dப4, 

ெதாைலQெதாட9U ம-;' ப7ளJகைள GAவ4 

ஆகியைவ அட63'. 9 

ஒT ெதா-;ேநாM ைவரn அைடயாள' 

காணDப+டRடC, தADeசிைய உTவா2க, 

பXேசாதிQ4, உ-பQதி ெசMய 4-6 மாத6க7 ஆ3'. 

ெதா-;ேநாM தADeசிய*C வ*நிேயாக' 

3ைறவாகேவ இT23', 3றிDபாக ெதா-;ேநாய*C 

ஆர'ப க+ட6களJK. தADeசிக7 உதவ*யாக 

இT2கலா' அKல4 இKலாமK இT2கலா' 

எCறா]', தADeசிக7 ஒT நKல ேநாெயதி9DU 

அைமDU23 மா-றாக இKைல. 10 உதாரணமாக 

த+ட'ைம, சளJ ம-;' sெபKலா (MMR) 

தADeசிையD ெப;வ4 நா7ப+ட அழ-சி G+Aவலி 
வTவத-கான வாMDUகைள கண*சமாக 

அதிகX2கிற4. 11 ெபா4வான ெட+டனn 

தADeசிையD ெப;வேதாA ஒDப*A'ேபா4: 

ெஹபைடZn ப* தADeசிையD ெப;வ4 மKZப*7 

nகள Eேராசிn வTவத-கான வாMDUகைள 420%, 

சிnடமி2 bபn எXQமாேடாசn 810% ம-;' 

Yட23 வாத' 1700% அதிகX2கிற4! 12 ேம]', 

நE6க7 சமuபQதிK ஆ`Aேதா;' காMOசK தADeசி 
ேபாடDப+ZT@தாK, உ6கS23 COVID 

வTவத-கான வாMDU 36% அதிகமா3'. 13 

ேகாவ*+-23 ஆளாக ேநXA' வைகய*K ஒTவ9 

தன4 ேநாெயதி9DU ம`டலQைத எWவா; 

தயா9பAQதி2 ெகா7கிறா9? (இ@தQ தகவK 

இCஃDwயCஸா, ெபXய'ைம, எேபாலா உ7ளJ+ட 

பல ெதா-; ேநாMகS23D ெபாT@4') 

"இ6கிலா@திC ப*xமிய9 லா9+ பாKம9nடC, 

காலராைவQ தவ*92க ஒT நா7 உ`ணாவ*ரத' 

ம-;' ப*ரா9Qதைன ெசMiமா; nகா+Zy 

மத3Tமா9களாK மg ெசMயDப+டேபா4, அவ9 

பதிலளJQதா9, உ`ைமய*K, "உ6க7 

ெதT2கைளi' வ EAகைளi' PQத' ெசM4 கிTமி 
நE2க' ெசMi6க7, ஏைழகளJைடேய rMைம 

ம-;' ஆேரா2கியQைத ேம'பAQ46க7, 

அவ9கS23 நKல உணR ம-;' உைடக7 

ஏராளமாக வழ6கDபAவைத உ;தி ெசMi6க7, 

ெபா4வாக சXயான Pகாதார நடவZ2ைககைளD 

பயCபAQ46க7, ேம]' நE6க7 உ`ணாவ*ரத' 

இT@4 ெஜப*Dபத-கான எ@த ச@த9DபY' 

இT2கா4. க9Qத9 உ6க7 ெஜப6கைள2 ேக+க 

மா+டா9, அேத ேநரQதிK இைவ, அவTைடய தADU 

நடவZ2ைகக7, கவனJ2கDபடாமK இT23'." 14 

1918 காMOசலிC ேபா4 அ;ைவ சிகிOைச நிUண9 

sப9+ Dw, எ'.Z., பX@4ைரQதா9: ேதைவய-ற 

\+டQைதQ தவ*92கR'; உ6க7 இTமK ம-;' 

4'மைல அட2கR'; உ6க7 வாM Pவாசி2க 

ேவ`Zய க+டாய' இKைல, உ6க7 G23; GC; 

Cs ஐ நிைனவ*K ெகா7S6க7, PQதமான வாM, 

PQதமான ேதாK ம-;' PQதமான ஆைடக7; 

உணR ேபாXK ெவ-றி ெப;', உ6க7 உணைவ 

நCறாகQ ேத9@ெதAQ4 ெமC; சாDப*AவதC 

Gல' உதR6க7, சாDப*Aவத-3 YC உ6க7 

ைககைள2 கdR6க7, ெசXமான2 கழிRக7 

3வ*@4 வ*டாதE9க7; இ;2கமான ஆைடக7, 

இ;2கமான காலண*க7, இ;2கமான 

ைகiைறகைளQ தவ*92கR'; இய-ைகைய உ6க7 

\+டாளJயாக மா-ற Yய-சி ெசMi6க7, உ6க7 

ைகதியாக அKல, கா-; rMைமயாக 

இT23'ேபா4, நE6க7 அைதெயKலா' Pவாசி2க 

YZi' - ஆழமாக Pவாசி2கR'. 15 

சிற@த தADU நடவZ2ைகக7 ப-றி நாC 

உ6கS23O ெசாKகிேறC, "rMைமயான கா-;, 

oXய ஒளJ, ம4 அT@4தK, ஓMR, உட-பய*-சி, 
சXயான உணR, த`ணEைரD பயCபAQ4தK, 

ெதMவ Eக ச2திய*K ந'ப*2ைக - இைவதாC 

உ`ைமயான தE9Rக7." 16 இ@த ஆேரா2கிய 

ந-ப`UகைளD ப*Cப-;வதிKதாC வ]வான 

ேநாM எதி9DU ச2தி உTவாகிற4, ேம]' ேநாM 

தவ*92கDபAகிற4. 

ைவரn தா23தைல உடK எWவா; எதி9Q4D 

ேபாராAகிற4 எCபைதD பா9DபதC Gல' 

ஆர'ப*2கலா'. ைவரn {ைரயjரைல அைடi' 

ேபா4 ைவரnகளJC எ`ண*2ைகய*K ஆர'ப 

அதிேவக வள9Oசி ஏ-பAகிற4. YதK பா4காDU 

வXைச உ6க7 இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசKக7. 



அைவ ேபாT23O ெசK]'ேபா4, 

இCட9ஃெபரானJC அதிகXDபாK 

சா+சியமளJ2கDபAகிற4, ைவரn எ`ண*2ைக 

அதிேவகமாக2 3ைறகிற4, ஆனாK அழி@4வ*டா4. 

ெதா-; Ydவ4மாக அழி2கDப+A ேநாயாளJ 
காAகS23 ெவளJேய ெசKவத-3 YCU, B-ெசKக7 

த6க7 ப6ைகO ெசMய ேவ`A', அதாவ4 ைவரn 

சா9@த IgA ஐ உTவா23வ4. ேநாெயதி9DU அைமDU 

வ]வாக இT@தாK, அதC அைனQ4 ப3திகS' 

அைவ இT2க ேவ`ZயபZ ெசயKப+டாK, 

ெதா-;ேநாைய2 கட2க YZi'. ேநாெயதி9DU 

ம`டலQைத எ@த வா_2ைக Yைற காரண*க7 

பாதி2கிCறன எCபைதQ தE9மானJDப4 நம4 

ஆMவாக இT2க ேவ`A'. 17 

?திய கா23 

Uதிய கா-றிK காணDபA' எதி9மைற கா-; 

அயனJக7 இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசKகைள 

ெசயKபAQதி, கா-றிK உ7ள ேநாM2கிTம 

{`kய*XகளJC எ`ண*2ைகைய கண*சமாக2 

3ைற2கிCறன. 18 

1918 ஆ' ஆ`ZK, மTQ4வமைனக7 

நிர'ப*ய*T@தேபா4, \AதK ேநாயாளJகS2காக 

UKெவளJகளJK நிர'ப* வழிi' \டார6க7 

அைம2கDப+டன. 1918 காMOசலிK இT@4 யா9 

சிற@தவ9 எC; |கி2கR': நE6க7 |கிQதE9க7, 

ெவளJய*K r63' ம2க7. 19 

"1918-1919 ஆ' ஆ`A ஏ-ப+ட H1N1 'nபானJy 

காMOசK' ெதா-;ேநாM, இ4வைர பதிவான மிகR' 

அழிRகரமான ெதா-;ேநாயா3', இ4 50 மிKலியC 

YதK 100 மிKலியC ம2கைள2 ெகாCற4. அAQத 

இCஃDwயCஸா ெதா-;ேநாM சமமாக வ EXய' 

மி2கதாக நிsப*2கDப+டாK, உலகளவ*K 300 

மிKலியg23' அதிகமான இறDUக7 

ஏ-பட2\A'. H1N1 ைவரn பரRவைதQ தA2கேவா 

அKல4 பாதி2கDப+டவ9கS23 

சிகிOைசயளJ2கேவா சிறி4' ெசMய YZயா4 

எCப4 வழ2கமான பா9ைவ; இTDப*g', அத-3 

ேந9மாறான சாC;க7 உ7ளன. மாசoெச+ஸிC 

பாnடனJK உ7ள ஒT "திற@தெவளJ" 

மTQ4வமைனய*C பதிRக7, சில ேநாயாளJக7 

ம-;' ஊழிய9க7 ெவZDப*C ேமாசமான 

நிைலய*K இT@4 காDபா-றDப+டதாக2 

\;கிCறன. Uதிய கா-;, oXய ஒளJ, PகாதாரQதிC 

4Kலியமான தரநிைலக7 ம-;' மu`A' 

பயCபAQத2\Zய YகGZக7 ஆகியவ-றிC 

கலைவயான4 சில ேநாயாளJகளJைடேய 

இறDUகைளi' மTQ4வ ஊழிய9களJைடேய 

ெதா-;ேநாMகைளi' கண*சமாக2 

3ைறQ47ளதாகQ ெதXகிற4. 20 

"...ைபC, சிடா9 ம-;' ஃப*9 ஆகியவ-றிC 

ந;மணQதிK ஆேரா2கிய' இT2கிற4. ேம]' 

ஆேரா2கியQைத ேம'பAQ4' மTQ4வ 

3ண6கைள2 ெகா`ட பல வைகயான மர6க7 

உ7ளன" எC; \றDப+A7ள4. 21 ைபCேகாC 

சா;க7 ெசKகளJK ைவரnகளJC வள9Oசிைய 

அட23வதாக2 கா+டDப+A7ள4 எCப4 

கவனJ2கQத2க4. 22 இ@த2 காரணQதி-காக சில9 

ைபC மரQைத சார' எ`ெணயாகR' 

பயCபAQ4கிCறன9. 

ேசc 23 ம-;' ஜூனJப9 24 எசCn எ`ெணMக7 

ெகாேரானா ைவரnகைளQ தADபதாக2 

கா+டDப+A7ளன. சி+ரn ைவரnகைளQ 

தADபதாக2 கா+டDப+A7ள4. 25 கா-றிK உ7ள 

ைவரnகைள2 3ைற2க சி+ரn எசCn எ`ெணM 

சிலராK பX@4ைர2கDப+A7ள4. கா-றிC தர' 

ேநாM2கான உ6க7 உண9திறைன பாதி2கலா'. 

அதிக அளR ஓேசாC அKல4 சKப9 ைட ஆ2ைசA 

மாPபாA உ7ள நகர6களJK வசி23' ம2களJK 

Pவாச ைவரn ெதா-; ம-;' நிேமானJயா 

கண*சமாக அதிகX2கிற4. 26 ஒT ஆMவ*K, 

அ]வலக ஊழிய9க7 த6க7 அ]வலக' 

ம;வZவைம2கDப+ட ப*ற3, ஃபா9மாKZைஹ+, 

பjனாK ம-;' கXம 

3ேளாேராைஹ+ேராகா9பCகS23 ஆளாகி 

இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசKகளJC எ`ண*2ைக 

ம-;' ெசயKபா+ZK 3றிDப*டQத2க சXைவ2 

கா+Zன9. 27 ேம]', நEராK ேசதமைட@த 

க+Zட6களJK efைச ெவளJDபாA இய-ைக 

ெகாைலயாளJ ெசKகைள2 3ைற2கிற4 ம-;' 

{ைரயjரைல ேசதDபAQ4' அழ-சி 
ெசயKYைறகைளQ ெதாட63கிற4. efைச 

ப*ரOசிைனக7 உ7ள வ E+ZK வா_வ4 Pவாச 

அறி3றிக7 ம-;' ெதா-;களJC அபாயQைத 

அதிகX2கிற4. 28 

FGய ஒளI 

ஒT ஆMவ*K, 12 நா+கS23 ஒT நாைள23 ஒT 

மண* ேநர' இய-ைகயான oXய ஒளJைய 

ெவளJDபAQ4வ4, ேநாெயதி9DU ெசKகைள 

P-;வைத கண*சமாக அதிகXQத4. பXேசாதைன 



YZ@த இர`A வார6க7 வைர இதC வ*ைளR 

நEZQத4. 29 

oXயனJC ெவDபQைத நE6க7 உண9@தாK, உ6க7 

உ7-ைம+ேடாகா`+XயK ெமலேடானJC அளைவ 

அதிகX2கிறE9க7, ெசK]லா9 வ E2க' ம-;' 

ைச+ேடாைகC Uயைல2 3ைறDபதC Gல' 

ேகாவ*+ அபாயQைத2 3ைற2கிறE9க7. 
30

 

ைவரnக7 உடலிC ஆCZைவரK 

இCட9ஃெபராைன உ-பQதி ெசMi' திறைன அட2க 

YZi' எC; க`டறியDப+A7ள4. oXய ஒளJ 

ைவரnகளJC இCட9ஃெபரானJC உ-பQதிைய 

அட23' திறைன Yட2க உதRகிற4. 31 

oXய ஒளJய*C Uற ஊதா ஒளJ ேநாM2கிTமிகைள2 

ெகாK]' எC; அறியDபAகிற4, ேம]' இ4 

ைவரnகைளi' ெகாK]'. 32 

ைவ+டமிC Z எCப4 சTமQதிK உ7ள ெகாdDப*K 

oXய ஒளJய*C வ*ைளவ*C இய-ைகயான 

வ*ைளெபாTளா3'. இ@த ைவ+டமிC 

ைவரnகைள எதி9Q4D ேபாராAவத-கான 

ேநாெயதி9DU ம`டலQைத அதிகX2கிற4. அதிக 

ைவ+டமிC Z அளRக7 GCறிK இர`A ப63 

3ைறவான COVID-19 ெதா-;கSடC 

ெதாட9Uைடயைவ, ஒT பாதி அளR கAைமயானதாக 

மா;' நிக_Rக7 ம-;' GCறிK ஒT ப63 இறDU 

வ*கித'. 33 

மJவ%லAK 

ம4 அT@4தK அKல4 ம4 அT@4தK எCப4 

தE63 வ*ைளவ*23' ெபாT+கைளQ தவ*9Dப4', 

நKலதாக2 கTதDபA' ெபாT+கைள மிதமாகD 

பயCபAQ4வ4' ஆ3'. UைகDப*ZDபவ9கS23 

Pவாச23ழாM ெதா-; ஏ-பAவத-கான ஆபQ4 1-1/2 

மட63 அதிக', ேம]' ேநாM காரணமாக 

ேவைலையQ தவறவ*Aவத-கான வாMDU 70% 

அதிக'. 34 நா7ப+ட ம4 அT@4தK இய-ைக 

ெகாைலயாளJ ெசKகளJC ெசயKபா+ைட 

அட23வதாக2 கா+டDப+A7ள4. 35 ேம]', ம4 

ம-;' Uைகய*ைல, சிறிய அளவ*K \ட 

இைண@தாK, இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசK 

ெசயKபா+ைட இCg' கண*சமாக அட23கிற4. 36 

நா' உ`k' உணவ*C அளR ம-;' தர' 

இர`ைடi' க+ADபAQதாமK இTDப4 இதிK 

அட63'. உடK பTமC ம-;' அதிகமாக 

சாDப*Aவ4 இய-ைகயான ெகாைலயாளJ 

ெசKகளJC ெசயKபா+ைட பாதி2கிற4. அதிக எைட 

ெகா`ட நப9களJK, கேலாX க+ADபாA - 3ைறவாக 

சாDப*Aவ4 - ேநாெயதி9DU ம;ெமாழிைய 

மu+ெடADபதாக2 கா+டDப+A7ள4. 37 வழ2கமான 

உணR2 க+ADபாA இய-ைக ெகாைலயாளJகளJC 

எ`ண*2ைகைய நாC3 மட6காகR', அவ-றிC 

ெசயKபாA இT மட6காகR' அதிகX2கிற4. 38 

வய4 அதிகXDப4 ேநாெயதி9DU ெசயKபா+ZK 

கண*2க2\Zய 3ைறRடC ெதாட9Uைடய4. 

கேலாX க+ADபாA, ஊ+டOசQைத இCg' 

பராமX23' அேத ேவைளய*K, இைளய நப9களJK 

காணDபA' இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசயKபா+ைட 

மu+ெடA2கிற4. 39 வ*ேவகமான உ`ணாவ*ரத' 

\ட ெதா-;ேநாைய எதி9Q4D ேபாராAவத-கான 

ேநாெயதி9DU ம`டலQதிK ேந9மைறயான 

வ*ைளைவ ஏ-பAQ4'. 40 

மிCகா@த Uல6க7 சில ைவரnக7 வளரQ 

ெதாட6கி உ6க7 உடலிK வ E2கQைத அதிகX2கO 

ெசMகிCறன, இதனாK நE6க7 ேகாவ*+ ேநாயாK 

பாதி2கDபAவத-கான வாMDUக7 அதிக', ேம]' 

உ6கS23 மிகR' கAைமயான ெதா-; 

ஏ-பAவத-கான வாMDUக7 அதிக'. 41,42 

ஓ9M 

நCறாகQ r63பவ9க7 r2கமிCைம 

உ7ளவ9கைள வ*ட கண*சமாக சிற@த ேநாெயதி9DU 

ெசயKபா+ைட2 ெகா`A7ளன9 எC; ஆMRக7 

ெதXவ*2கிCறன. 43 r2கQைதQ தவ*9DபதC 

வ*ைளRகைள வ*ள23வத-3, ஒT ஆMR, காMOசK 

தADeசி ேபாடDப+ட எலிகS23 r2கமிCைம 

இT@ததாK, அைவ ஒTேபா4' தADeசி 
ேபாடDபடாத4 ேபாK காMOசலாK பாதி2கDப+டன 

எCபைத2 கா+Zய4. 44 நKல வா_2ைக Yைற 

பழ2கவழ2க6கைளD ப*Cப-;வதC Gல', 

உ6க7 ேநாெயதி9DU அைமDU உ6கைள 

ேநாய*லிT@4 பா4கா2க சிறDபாகQ தயாராக 

உ7ள4. 

ஓMR ம-;' தள9R மன ம-;' ஆCமuக 

UQ4ண9Oசிையi' உ7ளட2கிய4. வ*nகாCசிC 

பKகைல2கழக ஆராMOசியாள9களJC \-;DபZ, 

தியான' இCஃDwயCஸா தADeசி23 ேநாM 

எதி9DU ச2திைய ேம'பAQ4கிற4. 45 ைபப*ளJC பZ 

வாரா@திர ஓMைவ2 கைடDப*ZDபவ9களJK, ஏழா' 

நா7 அ+ெவCZnAக7 ேநாெயதி9DUQ r`AதK 

ஆ2ஸிஜேன-றிகளJC ப*ளாnமா அளRகைள 



அதிகமாக2 ெகா`ZT@தன9. ஏழா' நா7 

அ+ெவCZnAகளJK, ைசவ உணைவ 

உ+ெகா7வ4 ேநாெயதி9DUQ r`AதK 

ஆ2ஸிஜேன-றிகளJC அதிகXDUடC 

ெதாட9Uைடய4. 46 

உட2பய%2சி 

உடK ெசயKபாA வழிகா+AதKகைள ெதாட9@4 

ப*Cப-;' ேநாயாளJக7 COVID-19 ேநாயாK 

இறDபத-கான வாMDU 2-1/2 மட63 3ைறR எC; 

சமuபQதிய ஆMRக7 ெதXவ*2கிCறன. 47 

தனJநப9க7 வயதா3'ேபா4, அவ9களJC 

ேநாெயதி9DU அைமDUக7 3ைறகிCறன. உடK 

xதியாக ஆேரா2கியமாக இTDப4 இ@த சXைவQ 

தண*2க உதRகிற4. இய-ைக ெகாைலயாளJ 
ெசKக7 எ`ண*2ைக ம-;' ெசயKபாA 

இர`Z]' மிதமான உட-பய*-சி23 

ேந9மைறயாக பதிலளJ2கிCறன. அதிகDபZயான 

ேசா9R ேமK Pவாச23ழாM ெதா-; அபாயQைத 

அதிகX2கிற4, அேத ேநரQதிK வழ2கமான மிதமான 

உடK ெசயKபாA ஆபQைத 3ைற2கிற4. 48 ஒT 

ஆMவ*K, மிதமான உட-பய*-சி ேமK Pவாச23ழாM 

ெதா-; அபாயQதிK 3றிDப*டQத2க 3ைறDUடC 

ெதாட9Uைடய4. 49 

3ளJ9@த காலநிைலய*K உட-பய*-சி ெசMய 

ேவ`AெமCறாK, சXயான ஆைட அவசிய'. 

ைகக7 ம-;' காKகைள 3ளJXK இT@4 

ேபா4மான அளR பா4காDப4 {ைரயjரK ம-;' 

Gைளய*C வ E2க' ம-;' ெநXசைலQ தA2க 

உதRகிற4, இதனாK ைவரn ேநாMகைளQ தA2க 

உதRகிற4. 50,51,52 இரQத ஓ+ட' அKல4 

{ைரயjரலிC இய-ைகயான PவாசQைதQ 

தA2காமK ஆைடக7 வசதியாக ெபாT@த 

ேவ`A'. இ@த வழிய*K உைடயண*@4, காைல 

அKல4 மாைல பனJய*K \ட, அKல4 மைழ 

அKல4 பனJ23D ப*ற3, 3ளJ9 பயமிCறி திற@த 

ெவளJய*K உட-பய*-சி ெசMயலா'. 53,54 

சGயான உணMQைற 

கடR7 நம23 அ-Uதமான ேநாM எதி9DU ச2திைய2 

ெகாAQதா9; நம4 YதK பXசீலைனகளJK ஒC;, 

இ@த YதK பா4காDU வXைசைய சமரச' 

ெசMய2\Zய எ@த உணைவi' தவ*9Dப4. 

உணR2 ெகாdDைபD ப-றிய ஒT ஆMவ*K, ஒT 

வழ2கமான அெமX2க உணவ*C ெகாdDைப 

சாDப*Aவ4 இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசK 

ெசயKபா+ZK 50% 3ைறDைப ஏ-பAQதிய4. அதிக 

ெகாdDU7ள உணR இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசK 

ெசயKபா+ைட 79% 3ைற2கிற4, அேத ேநரQதிK 

3ைற@த ெகாdDU7ள உணR இய-ைக 

ெகாைலயாளJ ெசK ெசயKபா+ZK எ@த2 

3ைறைவi' ஏ-பAQதா4. 55 அைனQ4 

ெகாdDUகS' சமமாக உTவா2கDபடவ*Kைல. 

உதாரணமாக, அதிக ெகாdDU7ள உணR இய-ைக 

ெகாைலயாளJ ெசKகைள அவ-றிC வழ2கமான 

ெசயKபா+ZK 1/4 ஆக2 3ைற2கிற4. 56 மuC 

எ`ெணM ேநாெயதி9DU ெசயKபா+ைட2 

3ைறDபதாக2 க`டறியDப+A7ள4, ேம]' இ4 

{ைரயjரலிK இT@4 ைவரnகைள 

அக-;வைதi' தாமதDபAQ4கிற4. 57 

பP2களJC 3ழ@ைத உணவான பாK, ைவரn 

ேநாையQ தADபதிK 3ைறபாAகைள2 

ெகா`A7ள4. பாK 3ZDப4 அதிகXDபதாK 

இய-ைகயான ெகாைலயாளJ ெசK ெசயKபாA 

3ைறகிற4. ேம]', உ6க7 பாK Uரத 

உ+ெகா7ளைல GC; மட6காக அதிகXDப4 

U-;ேநாயாK பாதி2கDபAவத-கான உ6க7 

அபாயQைத GC; மட6காக அதிகX2க2\A'. 58 

பல9 "இனJDUD பK" எC; Uகா9 \;கிறா9க7. இ4 

ைவரn ேநாயாK பாதி2கDப+டவ9களJC 3ணமாக 

இT2கா4. P2ேராn (ேடப*7 ச92கைர) ெகா`ட 

உணைவ உ`k' எலிகS23 ேநாெயதி9DU ெசK 

ம;ெமாழி கண*சமாக2 3ைறவாக இT@த4. 59 

ச92கைர {க9R ேநாM2கிTமிகைள அழி23' 

ேநாெயதி9DU ம`டலQதிC திறைன 

பலவ EனDபAQ4கிற4. ஒT நப9 12 மண* ேநர' 

PQதிகX2கDப+ட ச92கைர அKல4 

கா9ேபாைஹ+ேர+ைட சாDப*டாவ*+டாK, 

ஒWெவாT ெவ7ைள இரQத அkR' 14 

பா2~Xயா2கைள அழி2க YZi'. ஒT நாளJK 24 

~neC ச92கைர உ+ெகா7S'ேபா4, ெவ7ைள 

இரQத அk2க7 மிகR' பாதி2கDபA', அைவ 

ஒWெவாC;' ஒT பா2~Xயாைவ ம+Aேம அழி2க 

YZi'. 60 

அதிக உDU உணR ெவ7ைள அk2களJC ெதா-; 

எதி9DUQ திறைன அட2கி, ேகாவ*+ தா23த]23 

ஆளாக ேநXA'. 61 

ைபப*7 வாரா@திர ஓMைவ கவனJQதவ9கS23 

ேநாெயதி9DUQ r`AதK ஆ2ஸிஜேன-றிகளJC 



ப*ளாnமா அளRக7 அதிகமாக இTDப4 

க`டறியDப+ட4. ைசவ உணைவ 

உ+ெகா`டவ9கS23' அதிக ஆ2ஸிஜேன-ற 

அளRக7 இT@தன. 

அதிக Uரத உணRக7 ேநாெயதி9DU ம`டலQைத 

சமரச' ெசMவதாகR' கா+டDப+A7ள4. 25% Uரத' 

ெகா`ட உணR இய-ைகயான ெகாைலயாளJ ெசK 

ெசயKபா+ைடQ தA2கிற4, அேத ேநரQதிK 

UரதQதிலிT@4 வT' கேலாXகளJK 5% ம+Aேம 

உ7ள உணR இய-ைக ெகாைலயாளJ 

ெசயKபா+ைட ேம'பAQ4கிற4. 62 ேசாயாபjCn 

UரதQதிC சிற@த Gலமா3'. ேசாயா வ]வான 

ஆ2ஸிஜேன-ற ப`Uகைள2 ெகா`A7ள4 ம-;' 

Pவாச23ழாM ேநாMQெதா-;கS23 ம+AமKல, 

U-;ேநாM23' நCைமகைள2 கா+A' ஒT 

ச2திவாM@த ேநாெயதி9DU r`Aதலா3'. 63 

உய9நிைலD ப7ளJய*K என23 ஒT ந`ப9 

இT@தா9, அவ9 Uதிய பழ6க7 ம-;' காMகறிகைள 

ம+Aேம சாDப*டQ ெதாட6கினா9. நாC சமuபQதிK 

அவXட' ேபசி, அவTைடய உணR Yைற ப-றி2 

ேக+ேடC. இ@த டய+ZK இT@ததிலிT@4 கட@த 25 

ஆ`AகளJK அவT23 ஒT Yைற \ட சளJ, 
காMOசK அKல4 ப*ற Pவாச23ழாM ெதா-; 

ஏ-படவ*Kைல எC; அவ9 \றினா9. அறிவ*யK 

இைத உTவா2கிய4; Uதிய பழ6க7 ம-;' 

காMகறிக7 ஆ`ZபயாZ2, ஒWவாைம எதி9DU, 

க+Z-பா4காDU, அழ-சி எதி9DU ம-;' 

ேநாெயதி9DU ம`டலQைதQ r`A' எC; 

நிsப*2கDப+A7ள4. 64 ேம]', தாவர 

அZDபைடய*லான உணRகளJK உ7ளவ9க7 ச9வ 

உ`ண*கைள வ*ட கண*சமாக அதிக 

ஆ2ஸிஜேன-றிகைள உ+ெகா7வதாக2 

கா+டDப+A7ள4: 305% அதிக ைவ+டமிC சி, 247% 

அதிக ைவ+டமிC ஏ, 313% அதிக ைவ+டமிC ஈ, 120% 

அதிக தாமிர'. 65 ச9வ உ`ண*கSடC 

ஒDப*A'ேபா4, தாவர அZDபைடய*லான உணைவD 

ப*Cப-;பவ9களJC இரQத ெசறிR கண*சமாக 

அதிகமாக உ7ள4: பj+டா கேரா+ZC, ைவ+டமிC சி 
ம-;' ைவ+டமிC ஈ ம-;' ைசவ உணR 

உ`பவ9களJC இய-ைகயான ெகாைலயாளJ ெசK 

ெசயKபாA ச9வ உ`ண*கைள வ*ட இர`A மட63 

அதிகமாக இTDப4 க`டறியDப+A7ள4. 66 

"ஒT நாைள23 ஒT ஆDப*7 மTQ4வைர வ*ல2கி 
ைவ2கிறதா?" வாரQதி-3 ஐ@4 அKல4 அத-3 

ேம-ப+ட ஆDப*7க7 உ`ைமய*K {ைரயjரK 

ெசயKபா+ைட ேம'பAQ4கிCறன. 

"ஒT நாைள23 ஒT ஆDப*7 மTQ4வைரQ 

தவ*92கிறதா?" எCற பைழய பழெமாழிைய 

நிைனவ*K ெகா7க, வாரQதி-3 ஐ@4 அKல4 

அத-3 ேம-ப+ட ஆDப*7க7 உ`ைமய*K 

{ைரயjரK ெசயKபா+ைட ேம'பAQ4கிCறன. 67 

ஆDப*7களJK ைவரnகைளQ தA23' ைப+ேடா 

ெகமி2கKக7 உ7ளன. 68 இ@த ைப+ேடா 

ெகமி2கKகளJK ஒC; 39ெசZC. Pவாச23ழாM 

ெதா-;களாK ஏ-பA' ேசதQதிலிT@4 

{ைரயjரைலD பா4கா2க 39ெசZC 

கா+டDப+A7ள4 . ெவ6காய', பOைச இைல 

காMகறிக7 ம-;' பjCn ஆகியவ-றி]' 

39ெசZC காணDபAகிற4. 69 

e`A நÈ ட காலமாக ஒT ச2திவாM@த 

ேநாெயதி9DU r`Aதலாக அ6கீகX2கDப+A7ள4. 

ஒT ஆMவ*K e`A Pவாச23ழாM ெதா-;கைள 

63% 3ைறQத4. 70 1918 காMOசK ெதா-;ேநாM 

காலQதிK, ஒT ப3திய*K 20 ேப9 தினY' த6க7 

உணRடC பOைச e`ைட சாDப*+டதாக2 

\றDபAகிற4; 20 ேபXK யாT23' காMOசK 

ஏ-படவ*Kைல. 71 ஒT நாைள23 3 YதK 5 

கிரா'Uக7 சாDப*ட பX@4ைர2கDப+A7ள4. 

திரா+ைசய*K ஒT ைப+ேடா ெகமி2கK 

(ெரnெவரா+ேராK) உ7ள4, இ4 

உய*ரk2கS237 ைவரnக7 ெபT3வைத 

வ]வாகQ தA2கிற4 ம-;' ைவரn பாதி2கDப+ட 

எலிகளJC உய*9வா_ைவ கண*சமாக 

ேம'பAQ4கிற4. 72 

USRDA ைவ+டமிCகளJK 50% ம+Aேம உ7ள 

3ைறபாA7ள உணR, இய-ைக ெகாைலயாளJ 
ெசயKபா+ைட2 கண*சமாக2 3ைறDபதாக2 

கா+டDப+A7ள4. 73 

ைவ+டமிC ஏ 3ைறபாA இய-ைகயான 

ெகாைலயாளJ ெசK எ`ண*2ைகையi' 

ெசயKபா+ைடi' 3ைற2கிற4, 3றிDபாக 

வயதானவ9களJK. 74 ைவ+டமிC ஏ 3ைறபாA IgA 

உ-பQதி ெசMi' ெசKகைள இழDபத-3' 

வழிவ32கிற4. 75 {ைரயjரலிK இT@4 

ைவரnகைள ஒழிDபத-3 IgA மிக Y2கியமான4 

எCபைத நிைனவ*K ெகா7S6க7. ைவ+டமிC ஏ 

மாQதிைரக7 நKல உணைவ சாDப*Aவ4 ேபாK 

பயg7ளதாக நிsப*2கDபடவ*Kைல. ைவ+டமிC ஏ 



அதிக' உ7ள உணRக7 மிள3Qr7, ெகMC, 

ச92கைரவ7ளJ2கிழ63, ேகர+, ேகK, கீைர, 

3ளJ9கால n3வாy, பாக-காM ம-;' 

Dேரா2ேகாலி. 

ைவ+டமிC E {ைரயjரலிK உ7ள ைவரnகளJC 

எ`ண*2ைகைய2 3ைற2க உடலிK உதRகிற4. 

இ4 ைவரஸாK பாதி2கDபAவதாK ஏ-பA' 

பசிய*Cைம ம-;' எைட இழDைபQ தA2கR' 

உதRகிற4. ேம]', ைவ+டமிC E, க+Z 

ெந2ேராசிn காரண* ஆKபாவாK {ைரயjரலிK 

ஏ-பA' ேசதDபAQ4' வ E2கQைத2 3ைற2க 

உதRகிற4. 76 ெபா4வாக வ E2க' தாC சில Pவாச 

ைவரn பாதி2கDப+டவ9கS23 மரணQதிK 

YZவைடi' கீ_ேநா2கிய Pழ-சிையQ 

ெதாட63கிற4. ைவ+டமிC E மாQதிைரக7 நKல 

உணைவ சாDப*Aவ4 ேபாK பயg7ளதாக 

நிsப*2கDபடவ*Kைல. ைவ+டமிC E அதிக' உ7ள 

உணRகளJK oXயகா@தி வ*ைதக7, பாதா', ஆளJ 
வ*ைத எ`ெணM, ேகா4ைம கிTமி, ஆலிW 

எ`ெணM, ைபC ெகா+ைடக7, ேவ92கடைல 

ெவ`ெணM ம-;' அைரQத கிரா'U ஆகியைவ 

அட63', சிலவ-ைற2 3றிDப*டலா'. 

லினn பRலிC ப*ரபலDபAQதிய ைவ+டமிC சி, 
தADU23' உதவ*யாக இT23'. ைவ+டமிC சி 
உ`ைமய*K {ைரயjரK ேம2ேராேபc 

ெசயKபா+ைட அதிகX2கிற4 ம-;' {ைரயjரலிK 

இய63' ைவரnகளJC எ`ண*2ைகைய2 

3ைற2க உதRகிற4. 77 Pவாச23ழாM ெதா-; 

அறி3றிக7 ேதாC;வத-3 YC அKல4 ப*C 

எAQ42 ெகா`டாK, அ4 அவ-ைற2 3ைற2கலா' 

அKல4 தA2கலா'. 78 ைவ+டமிC சி ஒT 

ச2திவாM@த ஆ2ஸிஜேன-றியா3', இ4 

பாதி2கDப+ட {ைரயjரலிK ஏ-பA' ேசதQைத2 

3ைற2க உதRகிற4, இ4 Y2கிய {ைரயjரK 

திP2கைளD பா4கா2கிற4. 79 ைவ+டமிC சி 
உணவாகR' சிறDபாக எAQ42 ெகா7ளDபAகிற4. 

ைவ+டமிC சி அதிக' உ7ள உணRகளJK 

n+ராெப9X, ெபK ெபDப9n, 3ைடமிளகாM, சிவDU 

Y+ைட2ேகாn, Dேரா2ேகாலி, அCனாசி, ஆரfP, 

எ]மிOைச, காேல, காலிஃப*ளவ9 ம-;' ப+டாண* 

ஆகியைவ அட63'. என4 YதK காைல கிளாn 

த`ணEXK அைர எ]மிOைசைய சா; எA2க 

வ*T'UகிேறC. 

கAைமயான ஃேபாேல+ 3ைறபாA லி'ேபாைச+ 

எ`ண*2ைகய*K 60% 3ைறDU ம-;' 

இய-ைகயான ெகாைலயாளJ ெசK ெசயKபா+ைட 

கண*சமாக2 3ைறDபேதாA ஒT ஆMவ*K 

ெதாட9Uைடய4. 80 உணR மா-ற6க7 அKல4 

\AதK, ஆனாK இர`A' இ@த வ*ைளைவ 

மா-றியைம2க YZயா4. 81 ஒT நப9 ஏ-கனேவ 

ஃேபாேல+ ேபா4மான உணவ*K இT@தாK, 

ஃேபாேல+ மாQதிைரகைள உ+ெகா7வ4 

அவ9களJC ேநாெயதி9DU அைமDUகளJC 

ெசயKபா+ைட2 3ைற23'. ஃேபாேல+ அதிக' 

உ7ள உணRகளJK அ'U s+, ேகா4ைம கிTமி, 
ேவ92கடைல, oXயகா@தி வ*ைதக7, கீைர, பய;, 

ப*`ேடா பjCn ம-;' ேவா2ேகாP ஆகியைவ 

அட63'. 

ெசலினJய' {ைரயjரK திP2கைள வ E2கQதிலிT@4 

பா4கா23' அேத ேவைளய*K, இய-ைகயான 

ெகாைலயாளJ ெசயKபா+ைட 70% அதிகX2கிற4. 82 

ெசலினJய' அதிக' உ7ள உணR ேகாவ*+-19 

வழ23கைள 10 மட63 3ைற2கிற4! 83 அதிக 

ெசலினJய' அளRக7 ேகாவ*+-19 உய*9வாd' 

வ*கிதQைத ேம'பAQ4கிCறன. 84 3ைற@த 

ெசலினJய' அளRக7 ேகாவ*+-19 இறDU வ*கிதQைத 

அதிகX2கிCறன. 85 

Pவாச23ழாM ெதா-றிலிT@4 மu7வத-3 

ெசலினJய' மிகR' Y2கியமான4 - இ@த உ;DU 

உ6கS232 3ைறவாக இKலாவ*+டாK 

பாதி2கDப+ட {ைரயjரK திP2க7 வ*ைரவாக 

3ணமைடகிCறன. 86 ெசலினJய' அதிக' உ7ள 

உணRகளJK ப*ேரசிK ெகா+ைடக7, கலDU 

ெகா+ைடக7, எ7 வ*ைதக7, ேகா4ைம, oXயகா@தி 
வ*ைதக7 ம-;' ேகா4ைம கிTமி ஆகியைவ 

அட63'. 

இய-ைகயான ெகாKலி ெசK எ`க7 ம-;' 

ெசயKபாA இர`Z-3' ேதைவயான ம-ெறாT 

ஊ+டOசQ4 4Qதநாக' ஆ3'. 87 அதிக 4Qதநாக 

அளRக7 COVID-19 மu+U ேநரQைத 2/3 3ைற2கிCறன. 

4Qதநாக' 3ைறவாக உ7ள ேநாயாளJக7 

3ணமைடய சராசXயாக 25 நா+க7 

எAQ42ெகா`டன9, அேத ேநரQதிK ேபா4மான 

4Qதநாக' உ7ள ேநாயாளJக7 3ணமைடய 8 

நா+க7 ம+Aேம எAQதன9. 88 4Qதநாக' 

ேநாெயதி9DU ம;ெமாழிகைள சமC ெசMகிற4, 

ேம]' சில ைவரnகS23 எதிராக நிsப*2கDப+ட 

ேநரZ ைவரn தADU நடவZ2ைகைய2 

ெகா`A7ள4. 4Qதநாக' அதிக' உ7ள 

உணRகளJK ேகா4ைம கிTமி, eசண* வ*ைதக7, எ7 



வ*ைதக7, ேகா4ைம தவ*A, ைபC ெகா+ைடக7, 

கா+A அXசி ம-;' Y@திX ஆகியைவ அட63'. 

யாXடமாவ4 ஒT ைபசா \ட இT2கிறதா? ெச'U 

3ைறபாA7ள உணைவ உ`k' வ*ல63களJK 

ஆCZபாZ ைட+ட9க7 ம-;' இய-ைகயான 

ெகாைலயாளJ-ெசK ைச+ேடாடா2சிசி+Z 

3றிDப*டQத2க அளவ*K அட2கDப+டன. 89 

nைபTலினா, கட-பாசி, எ7 வ*ைதக7, 

ேசாயாபjCn, Y@திX, oXயகா@தி வ*ைதக7 ம-;' 

கலDU ெகா+ைடக7 ஆகியவ-றிலிT@4 தாமிர' 

சிறDபாகD ெபறDபAகிற4; ஆனாK 

ேவ92கடைலய*லிT@4 அKல. 

ெம2ன Eசிய' 3ைறபாA7ள வ*ல63களJK, 

ைச+ேடாைகC UயK ம-;' ரQத2கசிR 

நிேமானJயாR23 காரணமான அழ-சி 

மQதியnத9களJC வ*யQத3 உய9Rக7 

காணDபAகிCறன, இதனாK ெதா-;ேநாM 

ைவரnக7 உ7ளவ9க7 இற2கிCறன9. 90 அXசி 
தவ*A, ேகா4ைம தவ*A, eசண* வ*ைதக7, 

ேசாயாபjCn, ஆளJ வ*ைதக7, ப*ேரசிK 

ெகா+ைடக7, எ7 வ*ைதக7 ம-;' Y@திX 

ஆகியவ-றிலிT@4 உ6க7 ெம2ன EசியQைதD 

ெபறலா'. 

மfச7, வ E2க சிகிOைச2காக இ@தியாவ*K பரவலாகD 

பயCபAQதDபAகிற4. ைவரn நிேமானJயாவ*K 

{ைரயjரK ேசதQதி-3 காரணமான பல 

ைச+ேடாைகCகைள இ4 தA2கிற4. 91 இ4 

அKவ*ேயால9 {ைரயjரK ெசKகளJK 

3SதாதேயாC அளைவ மா-றியைமDபதC Gல' 

ஒT ஆ2ஸிஜேன-றியாகR', இ4 ஒT ச2திவாM@த 

ஆ2ஸிஜC தEவ*ர 4DUரவாளராகR' உ7ள4. 92 இ4 

ைவ+டமிC சி இC நKல GலமாகR' உ7ள4. 

எKட9ெப9X சா; ைவரn எதி9DU வ*ைளைவ2 

ெகா`ZTDபதாக2 கா+டDப+A7ள4. 93 

ெகாேரானா ைவரnக7 எKட9ெப9XiடC 

சிகிOைசயளJ2கDப+டேபா4, அ4 அவ-றிC 

எ`ண*2ைகைய 10 -4 ஆக2 3ைறQத4 . 94 

அn+ராகலn 95 ம-;' ைலேகாைரn 96 

ஆகியைவ ெகாேரானா ைவரn எதி9DU 

ெசயKபா+ைட2 கா+AகிCறன. அn+ராகலn 

இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசKகைளQ r`Aகிற4. 97 

பOேசா@தி தாவர' - ஹR+AMனJயா ேகா9ேட+டா - 

ெகாேரானா ைவரைஸ எதி9Q4D ேபாராட 

லி'ேபாைச+AகைளQ r`Aகிற4. 98 சீன சிடா9 - 

�னா சிெனCசிn ேரா' - ைவரnகS23 எதிராக 

ெசயKபAகிற4. 99 Pவாச ேநாMQெதா-;கS23 

சிகிOைசயளJ2க e9வ Eக அெமX2க9களாK YதலிK 

பயCபAQதDப+ட எ2கிேனசியா ப9D|Xயா எCற 

தாவர', இய-ைக ெகாைலயாளJ 
ைச+ேடாடா2ஸிசி+Zைய கி+டQத+ட 100% 

அதிகXDபதாக2 கா+டDப+A7ள4. 100 

ேகாவ*+ ெதா-;ேநாM23 தயாராக நE6க7 சாDப*ட 

வ*T'U' உணRகைள PT2கமாக2 \;ேவா'. 

சாDப*ட ேவ`Zய Y2கியமான காMகறிகளJK 

e`A, ெவ6காய', ேகர+, காேல, கீைர ம-;' 

Dேரா2ேகாலி ஆகியைவ அட63'. ஆDப*7, 

n+ராெப9X, திரா+ைச ம-;' சி+ரn பழ6க7 

ஆகியவ-றிK நாC கவன' ெச]Q4ேவC. கலDU 

ெகா+ைடக7 மிகR' மதிDUமி2கைவ; நE6க7 சில 

ப*ேரசிK ம-;' ைபC ெகா+ைடகைளD 

ெப;வைதi' உ;திDபAQதி2 ெகா7S6க7. 

வ*ைதகS' இCறியைமயாதைவ, ைகய*K சில 

oXயகா@தி, எ7 ம-;' eசண* வ*ைதக7 உ7ளன. 

ெகா+ைடக7 ம-;' 

வ*ைதகைள வ;Q4 உDU ேச9Q4 சாDப*Aவைத வ*ட 

பOைசயாக சாDப*Aவ4 நKல4. ேசாயாபjCn, 

ேகா4ைம கிTமி ம-;' மfச7 \ட கவன' 

ெச]Qத ேவ`Zய ப*ற உணRக7. 

இDேபா4 நா' எCன வ*வXQ42 

ெகா`ZT2கிேறா' எC; ேயாசிQ4D பாT6க7? 

ைபப*7 உணRYைற ! “ப*CU ேதவC, “eமிய*CேமK 

இT2கிற வ*ைத தT' ஒWெவாT ெசZையi', 

வ*ைதiடC பழ' தT' ஒWெவாT மரQைதi' 

நாC உ6கS232 ெகாA2கிேறC. அைவக7 

உ6கS23 உணவாக இT23'” எCறா9. “நE6க7 

வயலிC ெசZகைளD UசிDபj9க7.” 101 ேதவC, 

“உ6க7 ேதவனாகிய க9QதTைடய சQதQைத2 

கவனமாM2 ேக+A, அவ9 பா9ைவய*K 

ெச'ைமயானைதO ெசM4, அவTைடய 

க+டைளகS23O ெசவ*ெகாAQ4, அவTைடய 

எKலா நியம6கைளi' ைக2ெகா`டாK, நாC 

எகிDதிய9கS23 வரDப`ண*ன இ@த ேநாMகளJK 

ஒCைறi' உ6கS23 வரDப`ண மா+ேடC; நாC 

உ6கைள2 3ணமா23' க9Qத9.” 102 

தRணSG( பய(பாT 

சXயான நEேர-றQதிC மதிDைப நE6க7 3ைறQ4 

மதிDப*ட YZயா4. நEXழDU காரணமாக ஏ-பA' 



வ*ைளRகளJK மலOசி2கK, சி;நE9 பாைத ம-;' 

Pவாச ேநாMQெதா-;க7, மய2க', சி;நEரக 

ெசயலிழDU, எல2+ேராைல+ சமநிைலய*Cைம, 

ைஹDப9ெத9மியா ம-;' காய' 3ணமைடய அதிக 

ேநர' ஆகியைவ அட63'. 103 

மfச7 இ@தியாவ*K அழ-சி சிகிOைச2காக 

பரவலாகD பயCபAQதDபAகிற4. ைவரn 

நிேமானJயாவ*K {ைரயjரK ேசதQதி-3 காரணமான 

பல ைச+ேடாைகCகைள இ4 தA2கிற4. 

நEXC ப*ற பயCபாAகளJK 3ளJQதK ம-;' oடான 

ம-;' 3ளJ9@த சிகிOைசக7 அட63'. 

"ெபT'பாலான ம2க7 ஒWெவாT நாS' 3ளJ9@த 

அKல4 ெவ4ெவ4Dபான 3ளJயK Gல' 

பயனைடவா9க7; காைல அKல4 மாைல. 

3ளJ9Oசிைய எA23' ெபா;Dைப அதிகXDபத-3 

பதிலாக, சXயாக எAQ42 ெகா`ட 3ளJயK, 

3ளJ9Oசிய*லிT@4 பா4கா2கிற4." 104 3ளJ9@த 

காலநிைலய*K ெவளJேய ெசKவத-3 YC 3ளJ9@த 

3ளJயK (64°F) எADப4 ேநாெயதி9DU ம`டலQைதQ 

r`Aகிற4. இ4 3ளJ9Oசி23 ெவளJDபA' 

ெவ7ைள இரQத அk2களJC பதிைல அதிகX2கிற4 

ம-;' இய-ைகயான ெகாைலயாளJ ெசK 

ெசயKபா+ைட அதிகX2கிற4. 105 இ@த 3றிDப*+ட 

அறிவ*யK தகவைல நாC பய*-சி ெசMi' Yைற, 

மாறி மாறி oடான ம-;' 3ளJ9 சிகிOைசகைளO 

ெசMவதா3'. சளJ, காMOசK அKல4 ப*ற 

Pவாச23ழாM ெதா-; ெதாட6கியைத உண9@தாK, 

நாC 3ளJ2கO ெசKகிேறC. எC உ7 ெவDபநிைல 

உய9ைவ உணT' வைர 3ழாைய எCனாK நி-க 

YZ@த அளR23 oடாக அைமQ4 3ளJ2கிேறC. 

நாC உண9@தவ-;டC ெவDபநிைலைய 

ெதாட9UபAQ4' வைர என4 ெவDபநிைலைய 

இர`A Yைற ேசாதிDபதC Gல' இ@த உய9ைவ2 

க`டறிய2 க-;2ெகா`ேடC. உடK 

ெவDபநிைலய*K வ*T'ப*ய சிறிய உய9R அைடi' 

ேபா4, நாC ஒT நிமிட' 3ளJ9Oசி23 மா;கிேறC, 

YZ@தவைர 3ளJராக. ப*Cன9 நாC இ@த 

ெசயKYைறைய ஒC; அKல4 இர`A Yைற 

மu`A' ெசMகிேறC, ப*Cன9 Pமா9 அைர மண* 

ேநர' பA2ைகய*K 3தி2கிேறC. ைவரn 

3A'பQைதO ேச9@த எ@தெவாT ஊATவைலi' 

அதC தட6களJK நி;Qத இ4 ெபா4வாக 

ேபா4மான4. ஒWெவாT 3ளJயK அKல4 

3ளJயைலi' 3ளJ9OசிiடC YZDப4 ஒT சிற@த 

தADU நடவZ2ைகயா3', ேம]' இ4 ேநாெயதி9DU 

ம`டலQைதQ r`Aகிற4. 

ஒTUற' இT2க, சளJ ெதாட6கிய உடேனேய கXய*C 

பயCபாA ம-ெறாT நKல நடவZ2ைகயா3'. கX 

ைவரnகைள ப*ைண2கிற4. 106 இ4 அதிகDபZயான 

அழ-சி மQதியnத9கைள உறிfPவதC Gல' 

வ E2கQைதi' 3ைற2கிற4. 107 ஒT கிளாn 

த`ணEXK ஒC; YதK இர`A ~neC 

ெசயKபAQதDப+ட கX rைள 3Z2கR'. 

த`ணE9. ெம4வாக2 3ZQ4, ெதா`ைடைய Gட 

வ*A6க7. அறி3றிக7 ெதாட9@தாK, ஒWெவாT 

இர`A YதK நாC3 மண* ேநரQதி-3' இைத 

மu`A' ெசMயலா'. 

ெத9வ Sக சAதிய%U ந4ப%Aைக ைவV<க: 

ஆேரா2கியQதி-3' ஆCமuகQதி-3' இைடய*லான 

ெதாட9U சமuபQதிKதாC ெவளJOசQதி-3 வ@47ள4. 

மத' அKல4 ஆCமuக' ேநாெயதி9DU ம`டலQதிC 

ெசயKபா+ைட அதிகXDபதாக2 கா+டDப+A7ள4. 
108 
கX ைவரnகைள ப*ைண2கிற4. இ4 

அதிகDபZயான அழ-சி மQதியnத9கைள 

உறிfPவதC Gல' வ E2கQைதi' 3ைற2கிற4. 

ெதMவ Eக ச2திைய ந'Uவ4 சிற@த மன 

ஆேரா2கியQதி-3 வழிவ32கிற4, இ4 

ேநாெயதி9DU ம`டலQைத அதிகX2க உதRகிற4. 

மனOேசா9R இய-ைகயான ெகாைலயாளJ 
ெசயKபா+ைட2 3ைறDப4 ம-;' லி'ேபாைச+ 

ெபT2கQைத அட23வ4 ஆகியவ-;டC 

ந'பQத3@த வைகய*K ெதாட9Uைடய4 [109] இைவ 

இர`A' ஒT ெதா-;ேநாM23 சி2கைல 

ஏ-பAQத2\A'. தனJைம ேமாசமான ேநாெயதி9DU 

ம;ெமாழிகSடC ெதாட9Uைடய4. அதிக அளR 

தனJைம ம-;' ஒT சிறிய சGக வைலDப*CனK 

உ7ளவ9க7 மிக2 3ைற@த ேநாெயதி9DU 

ெசயKபா+ைட2 ெகா`A7ளன9. தனJைம எCப4 

ேநாெயதி9DUQ தADU ஹா9ேமானான கா9ZேசாலிC 

அதிகXDUடg' ெதாட9Uைடய4. 110 மனOேசா9R 

எCப4 ேநாெயதி9DU ம`டலQைத ேபா4மான 

அளR அட23' ஒT காரண*யா3', இ4 

3ZDபழ2கQ4டC ேச92கிற4, ேம]' இர`A' 

இய-ைக ெகாைலயாளJ ெசயKபா+ைட ேம]' 

அட23கிCறன. 111 

கடRைள ந'UவதC நCைமகளJK ஒC;, 

ெபா4வாக மன அdQதQதி-3 காரணமான 

வா_2ைகD ப*ரOசிைனக7 இDேபா4 அவTைடய 

ப*ரOசிைனகளாக மாறிவ*+டன. மன அdQத 



ஹா9ேமாCகளJC அதிகXDU இய-ைகயான 

ெகாைலயாளJ ெசK ெசயKபாA ம-;' IgA 

அளRகைள2 3ைற2கிற4, இதC வ*ைளவாக Pவாச 

ேநாMQெதா-;களJC எ`ண*2ைக அதிகXQ4 

வT' உளவ*யK அdQதQ4டC அதிகX2கிற4. 113 

நா' ந'ைம நாேம ப*ZQ42 ெகா7S' மன அdQத' 

ெபா4வாக ந'ைம எXOசK ம-;' ேகாபQதி-3 

இ+AO ெசKகிற4. ஐ@4 நிமிட ேகாப அgபவ' ஐ@4 

மண* ேநர' வைர IgA அளைவ2 கண*சமாக2 

3ைற23'. 114 நைகOPைவ உண9R இKலாைம, 

அCறாடD ப*ரOசிைனக7 ம-;' எதி9மைற 

உண9OசிகைளD ப-றி கவைலDபAவ4 ஆகியைவ IgA 

அளைவ2 கண*சமாக2 3ைற23'. 115 

ெதMவ Eக ச2திைய ந'Uவ4 ஒTவைர 

ம-றவ9கS23 ேசைவ ெசMi' வா_2ைக23 

இ+AO ெசK]'. ம-றவ9கS23 ேசைவ ெசMi' 

தனJநப9கைளD ப-றிய ஆMவ*K, ந`ப9க7, 

உறவ*ன9க7, அ`ைட வ E+டா9 ம-;' அவ9கள4 

மைனவ*23 ஆதரவளJQதவ9களJC இறDU 

கண*சமாக2 3ைற2கDப+ட4. ஆதரைவD ெப;வ4 

இறDU வ*கிதQதிK எ@த வ*ைளைவi' 

ஏ-பAQதவ*Kைல. 116 ஒT ஆMவ*K, 3ைறவாகQ 

தCனா9வQ ெதா`A ெசMதவ9கைள வ*ட 

அதிகமாகQ தCனா9வQ ெதா`A ெசMதவ9கS23 

63% 3ைறவான இறDU வ*கித' இT@த4. மத 

ேசைவகளJK வாரா@திர ப6ேக-பாள9களJைடேய 

\ட, எ@தெவாT தCனா9வQ ெதா`A' இறDைப 

60% 3ைறQத4. 117 "ெப;வைத வ*ட ெகாADப4 

மிகR' பா2கிய'" எCபைத நா' எDேபா4' 

அறி@திT2கிேறா'. அDேபாnதல9 20:35 

WXAக4 

• ேகாவ*+ ைவரஸு23 ஆளாகாமK இT2க 

Pகாதார YCெனOசX2ைக 

நடவZ2ைககைளD பயCபAQ46க7.	

• ேதசிய அளவ*K அQதியாவசிய ெபாT+க7 

ம-;' ேசைவகS23 ப-றா23ைற 

ஏ-ப+டாK தயாராக இT6க7.	

• தADeசிக7 ம-;' ைவரn தADU 

மT@4க7 3ைறவாகேவ கிைட2கலா' 

ம-;' 3ைற@த ெசயKதிறC ெகா`டதாக 

இT2கலா'. உ6க7 ேநாM எதி9DU ச2திைய 

அதிகX2க உ6களாK YZ@த 

அைனQைதi' ெசMi6க7.	

• சQதான சமOசீரான உணைவ உ`k6க7. 

ஏராளமான காMகறிக7, பழ6க7, பjCn, 

ெகா+ைடக7, வ*ைதக7 ம-;' Yd தானJய 

ெபாT+க7 உ+பட பKேவ; வைகயான 

சQதான உணRகைள உ`ண மற2காதE9க7.	

• உDU, ச92கைர, ஆKகஹாK, ெகாdDU 

ம-;' நிைறR-ற ெகாdDைப2 

3ைற2கR'.	

• நிைறய த`ணE9 3Z2கR'.	

• திற@த ெவளJய*]' oXய ஒளJய*]' 

தவறாமK உட-பய*-சி ெசMi6க7.	

• நிைறய ஓMெவA6க7.	

• ேம]', எKலா வைகய*]', உ6க7 

பரேலாகQ தகDபgடC ெதாட9U ெகா7ள 

திற@திT6க7. 

• நE6க7 க-;2ெகா`டைத உ6க7 அCறாட 

வா_2ைகய*K எWவா; இைணDப4 எCப4 

3றிQத \AதK ேயாசைனகS23	

வா_2ைக, “என4 அCறாட வா_2ைகய*K 

ஆேரா2கியமான ெகா7ைககைள நாC 

எWவா; பயCபAQத YZi'” எCற 

தைலDப*லான அQதியாயQைதD பா92கR'.	
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