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மா)* 1, 1954. அெம,-கா இ0வைர ேசாதைன 

ெச7ய8ப:ட மிக8ெப,ய அ< ஆ>த"ைத 

ேசாதி"த0, அைத அவ)க? ெத@A பசிபB- மா)ஷD 

தEFகளHD ேசாதி"தன). இ0 ஹிேராஷிமாவBD 

வ Eச8ப:ட அ<AJைட வBட 1,000 மடKA ெப,ய0. 

இ0 100,000 அL உயர"திD ெநO8P ேமக"ைத 

கா@றிD அR8பBய0. ெவ8ப' SறாவளH கா@ைற 

உOவா-கிய0, அைவ T@றி>?ள தEFகளHலிOV0 

தாவரKகைள வ Eசின. மா)ஷலிய)க? இைத 

ரசி-கவBDைல. ேகாபமைடVத அவ)க? 

நEதிமWற"தி@A ஓL அெம,-க அரசாKக"திW மY0 

வழ-A" ெதாட)Vதன). அெம,-கா 

ஒ8P-ெகாJட0, ேம\' இVத ெதாைல]ர ெதW 

கடD தEFக^-A பண' வர" ெதாடKகிய0. 

ஆனாD ஒO தனHைம8ப`"த8ப:ட தEவBD ஒO 

தEFவாசி பண"ைத ைவ"0 எWன ெச7வ0? 

வBைரவBD பண"ைத ெசலவழி-க ெபாO:கைள 

இற-Aமதி ெச7ய ேவJLயBOVத0. ஒO கால"திD 

ெவ8பமJடல பழKக?, கா7கறிக? ம@b' 

மYWகைள சா8பB:ட ம-க?, இ8ேபா0 cேப' ம@b' 

உைறVத வாWேகாழி வாDகளாD (அ"0டW 

ெகாd8P, உ8P ம@b' ச)-கைர அதிகமாகF', 

ஊ:ட*ச"0 AைறவாகF' உ?ள பBற வசதியான 

உணFகளாD) ஈ)-க8ப:டன). இ"தைகய வாg-ைக 

hைற மா@றKகளHW ஆேரா-கிய வBைளFக? 

வBைரவாக" ெத,Vதன. இVத உணF மா@றKக^-A 

hWP பசிபB- தEFகளHD கி:ட"த:ட ேக?வB8படாத 

வைக II நE,ழிF ேநா7, இ8ேபா0 15 வய0-A 

ேம@ப:டவ)களHD 30% ேபைர நE,ழிF 

ேநாயாளHகளாக ஆ-கி>?ள0, இதW வBைளவாக 

அதிக உய) இர"த அd"த', இOதய ேநா7, சிbநEரக 

ெசயலிழ8P, கJ ேநா7 ம@b' உb8Pகைள 

0JL-A' அபாய' உ?ள0. 1 

"ஆனாD நE,ழிF பர'பைரயாக வVத0 எWb 

நிைன"ேதW." யாேரா நிைன"0- 

ெகாJLO-கலா'. மளHைக- கைட-கார,டமிOV0 

ெபற8ப:ட0, நாW எ*ச,-கிேறW. 

உலகளாவ;ய ெதா/0ேநா) 

0ரதி)iடவசமாக, நE,ழிF ெபO-க' மா)ஷD 

தEFக^டW ம:`' ம:`8ப`"த8படவBDைல. 

உலகளவBD, அ`"த 10 ஆJ`களHD நE,ழிF ேநா7 

46% அதிக,-A' எWb எதி)பா)-க8ப`கிற0. 

ஆ8பB,-கா, சீனா, இVதியா ம@b' ெதW அெம,-கா 

ஆகிய வளO' நா`களHD மிக8ெப,ய அதிக,8P 

இO-A' - அ"தைகய ேநா>டW ெதாட)Pைடய 

அதிக,"த மO"0வ சி-கDக? ம@b' ெசலFகைள 

தாKகி-ெகா?ள hLயாத நா`க?. 

நE,ழிF ேநாயாளHகளHW எJணB-ைகயBD ஏ@ப`' 

இ"தைகய அதிக,8பBலிOV0 அெம,-காF' 

வB`படவBDைல. CDC இW பL, 1980 இD 

அெம,-காவBD 5.8 மிDலியW நE,ழிF ேநாயாளHக? 

இOVதன). 2005 ஆ' ஆJ  ̀ வா-கிD இVத 

எJணB-ைக 20.8 மிDலியW 3 எWற உ*ச"ைத 

எ:Lய0 , அேத ேநர"திD ம-க? ெதாைக lWb 

மடKகாக அதிக,-கவBDைல எWப0 நம-A" 

ெத,>'. நE,ழிF ேநா7 மரP,ைமயாக வVதிOVதாD, 

நE,ழிF ேநாயாளHக? சlக"திW ம@ற பAதிகைள 

வBட மிக அதிகமான AழVைதகைள8 

ெப@ெற`-கிறா)க? எWb நா' hLF ெச7ய 

ேவJLயBO-A'! நE,ழிF ேநாயாளHக^-A 

கLனமான க)8ப' இO8பதாD இ0 உJைமயBD 

சா"தியமிDைல. 

"என-A நE,ழிF ேநா7 வOவத@கான வா78Pக? 

எWன?" எWb யாராவ0 ேயாசி-கலா'. 

அெம,-காவBD காகசியW ம-க^-A வாgநா? 

hdவ0' நE,ழிF ேநா7 வOவத@கான ஆப"0 

ெபJக^-A 39% ம@b' ஆJக^-A 33% ஆA'. 

ஹிcபானH- ம-க^-A ச@b அதிகமாக நE,ழிF 

ேநா7 பாதி8P ஏ@ப`கிற0, இ0 ெபJக^-A 53% 

ம@b' ஆJக^-A 45% ஆA'. 4 

அெம,-காவBD உb8Pகைள 0JL-A' 

மிக8ெப,ய காரணKகளHD ஒWb நE,ழிF ேநா7. 

நE,ழிF ேநாயாளH-A உb8Pகைள 0JL-A' 

ஆப"0 ப"0 மடKA அதிக'. நE,ழிF ேநாயாளHகளHD 

ம:`' ஆJ`-A 80,000 -A' ேம@ப:ட 

உb8Pகைள 0JL-A' அபாய' உ?ள0. 

அெம,-க நE,ழிF சKக', 2002 ஆ' ஆJLD 

அெம,-காவBD நE,ழிF ேநா7-கான ெமா"த ெசலF 

$132 பBDலியW என மதி8பB`கிற0. நE,ழிF ேநா7 

அதிக,"0 வOவதாD, 2020 ஆ' ஆJ`-A? நE,ழிF 



ேநா7-காக நா' கி:ட"த:ட $200 பBDலியW 

ெசலவB`ேவா' எWb அவ)க? கண-கி̀ கிWறன). 5 

ந"#ழி& ேநாய;> சி@கAகB 

இர"த ச)-கைரைய க:`8ப`"தாவB:டாD, நE,ழிF 

ேநா7 பல சி-கDகைள ஏ@ப`"0கிற0. சி-கDக? 

பல வLவKகைள எ`-கலா', ேம\' உடD 

hdவ0' பDேவb இடKகளHD ஏ@படலா'. 

இதய ேநா7 6 ம@b' ப-கவாத' 7 நE,ழிF 

ேநாயாளHகளHD 80% ேபைர- ெகாDகிWறன. 

நE,ழிF ேநாயாளHகளHD நாWகிD lWb ேபO-A 

உய) இர"த அd"த' உ?ள0. 8 

நE,ழிF ேநா7 பா)ைவ இழ8பB@A hதWைமயான 

காரணமாA', இ0 ஒmெவாO ேநாயB\' 24,000 Pதிய 

ேநாயாளHகைள- Aறி-கிற0. 

ஆJ`. 9 

2005 ஆ' ஆJLD நE,ழிF ேநாயாD 46,000 Pதிய 

சிbநEரக ெசயலிழ8P வழ-Aக? பதிவாகின, ேம\' 

ெமா"த' 179,000 வழ-Aக? நடV0 

ெகாJLO-கிWறன. 10 

நE,ழிF ேநாயாளHகளHD h8ப0 hதD 50% வைர 

நர'P பாதி8P-A ஆளாகிWறன), இதW வBைளவாக 

கா)பD டWனD ேநா7-Aறி ஏ@ப`கிற0, 11 

காDக? அDல0 ைககளHD வலி அDல0 

உண)வBWைம (Pற நர'பBயD), 12 ம@b' உணF 

ெச,மான"ைத ெம0வா-AதD. 13 

அெம,-காவBD உb8Pகைள 0JL-A' 

மிக8ெப,ய காரணKகளHD ஒWb நE,ழிF ேநா7. 

நE,ழிF ேநாயாளH-A உb8Pகைள 0JL-A' 

ஆப"0 ப"0 மடKA அதிக'. நE,ழிF ேநாயாளHகளHD 

ம:`' ஆJ`-A 80,000 -A' ேம@ப:ட 

உb8Pகைள 0JL-A' ச'பவKக? நிகgகிWறன. 

இO காDகளH\' உb8Pகைள 0JL-A' 14 

நE,ழிF ேநாயாளHக?, hWP ெச7த0 ேபாD 

ஒOேபா0' நட-க" திO'PவதிDைல. 

நE,ழிF ேநாயாளHக? மன*ேசா)வைடவத@கான 

வா78P 10 hதD 34% வைர அதிக'. 15 அவ)க? 

மனநிைல ம@b' நிைனவா@றD மா@றKகைள 

அதிகமாக அRபவB-கிறா)க?, ேம\' அவ)களHW 

lைள உJைமயBD TOKAவதாக ஆ7Fக? 

கா:`கிWறன. 16 

நE,ழிF ேநாயாளHக^-A ெதா@bக? அL-கL 

ஏ@ப`கிWறன, இதனாD அவ)க? நிேமானHயா 

அDல0 இWஃ8oயWஸாவாD இற-A' வா78P 

அதிக'. நE,ழிF ேநாயாளHகளHW ஆ>:கால' 12-14 

ஆJ`க? Aைறகிற0. 17 நE,ழிF ஒOவ,W 

ஆ>ைள- Aைற8ப0 ம:`மDலாமD, ந`"தர 

வயதிD ஒO hதிேயா) இDல"திD ேசO' 

அபாய"ைத>' lWb மடKகி@A' ேமலாக 

அதிக,-கிற0. 18 

ந"#ழி& ேநாய;> வரலா0 

நE,ழிF ேநாயBW ஆர'பகால பதிF ெச7ய8ப:ட 

வரலாb கிh 1552 இD எகி8திலிOV0 வOகிற0. 19 

இcரேவல)க? அVத நா:LD அLைமகளாக இOVத 

கால"திD இ0 நடVதிO-A' எWப0 

கவனH-க"த-க0. வB`தைலயBW பBWன), கடF? 

அவ)களHட', "நEKக? உKக? ேதவனாகிய 

க)"தOைடய ச"த"ைத- கவனமாக- ேக:`, அவ) 

பா)ைவயBD ச,யானைத* ெச70, அவOைடய 

க:டைளக^-A* ெசவBெகா`"0, அவOைடய 

எDலா நியமKகைள>' ைக-ெகாJடாD, நாW 

எகி8திய)க^-A வர8பJணBன இVத ேநா7களHD 

எைத>' உKக^-A வர8பJணமா:ேடW; நாW 

உKகைள- Aணமா-A' க)"த)." 20 இcரேவல)க? 

கடFளHW அறிFb"தDகைள8 பBWப@றியBOVதாD, 

வள)சிைத மா@ற ேநா7-AறியBW சKகட"திலிOV0 

அவ)க? த8பB"திO8பா)க? எWப0 ெதளHவாகிற0. 

ந"#ழி& ேநா) எ>றாA எ>ன? 

நE,ழிF எWப0 இர"த"தி\' சிbநE,\' 

அதிக8பLயான ச)-கைரைய- Aறி-கிற0. இர"த 

ச)-கைர உJணாவBரத இர"த ப,ேசாதைனயBD 

ேசாதி-க8ப`கிற0. சாதாரண இர"த ச)-கைர 70-99 

மி.கி/ெட.லி.-A இைடயBD இO-க ேவJ`'. 

உJணாவBரத"தி@A8 பBறA 100-125 மி.கி/ெட.லி.-A 

இைடயBD இர"த ச)-கைர இO8ப0 நE,ழிF-A 

hVைதய நிைல எWb வைரயb-க8ப`கிற0. 125 

மி.கி/ெட.லி.-A ேமD உ?ள எVத உJணாவBரத 

இர"த ச)-கைர>' நE,ழிF ேநாைய- கJடறிவைத 

உbதி8ப`"0கிற0. 21 

ந"#ழி& ேநா) எதனாA ஏ/பHகிறI? 

இVத- ேக?வB-A பதிலளH-A' hய@சியBD, 

Pகgெப@ற நE,ழிF ேநா7 நிPணரான டா-ட) ேஜ'c 

ஆJட)சW, ஆேரா-கியமான இைளஞ)க^-A ஒO 

நாைள-A இரJ  ̀ பFJ`க? ச)-கைரைய 

அளH"0 நE,ழிF அறிAறிகைள* ச,பா)-க hLF 



ெச7தா). ஆ7F ெதாடKகி பதிWlWb வாரKக? 

ஆகி>' நE,ழிF ேநாயBW அறிAறிக? எ0F' 

இDைல. 22 

"ர"த"தி\' சிbநE,\' அதிக ச)-கைர 

இO8ப0தாW நE,ழிF ேநா7 எWb நாW 

நிைன"ேதW" எWb நEKக? நிைன-கலா'. 

சமYப"திய ஆரா7*சி உJைமயான A@றவாளHைய 

உbதி8ப`"தி>?ள0 - ெகாd8P. AைறVத ெகாd8P 

உணைவ8 பBWப@bபவ)க^-A (10-15% ெகாd8P 

கேலா,க?), அKA ெகாd8P கா7கறி 
lலKகளHலிOV0 வOகிற0, நE,ழிF ேநா7 

வOவத@கான ஆப"0 ஒ8பs:டளவBD AைறF. 

மbPற', தKக? கேலா,களHD 46% ெகாd8பாக 

சா8பB`பவ)க^-A நE,ழிF ேநா7 வOவத@கான 

ஆப"0 40% அதிகமாக உ?ள0. சில ெகாd8Pக? 

Aறி8பாக ஆப"தானைவ. LராWc 

ெகாd8பBலிOV0 வO' கேலா,களHD 3% ம:`ேம 

நE,ழிF ேநாயBW அபாய"ைத 44% அதிக,-A', 

ேம\' ஒO h:ைடயBD காண8ப`' ெகாd8ைப 

வBட ச@b அதிகமாக 270 மி.கி ெகாd8P, ஆப"ைத 60% 

அதிக,-A'. உணவBD உ?ள ெபO'பாலான 

ெகாd8P, (கேலா,களHD 36%), நிைறF@ற 

ெகாd8பBலிOV0 (ெபா0வாக வBலKA lலKக?) 

வVதாD, நE,ழிF ேநா7-கான ஆப"0 64% வைர 

அதிக,-கிற0. 23 வBலKA ஆ7Fக? ெகாd8P 

உ:ெகா?ளைல 65% கேலா,களாக அதிக,8ப0 

நE,ழிF ேநாயBW நிகgFகைள 350% அதிக,-கிற0 

எWபைத- கா:`கிற0. 24 ெகாd8P ஒO 

வB"தியாச"ைத ஏ@ப`"0கிற0! 

பDேவb ெகாd8Pக? உடலிD ெவmேவb 

உடலியD வBைளFகைள ஏ@ப`"0கிWறன. 

நிைறF@ற ம@b' LராWc ெகாd8Pக? 

ெகாd8ைப அதிக,-கிWறன, இர"த அd"த"ைத 

அதிக,-கிWறன ம@b' நDல HDL ெகாd8பBW 

அளைவ- Aைற-கிWறன. அைவ இதய ேநா7, 

ப-கவாத', சில P@bேநா7க? ம@b' நE,ழிF 

ேநா7-கான ஆப"ைத>' அதிக,-கிWறன. 25,26 

மிதமான அளவBD எ`"0-ெகா?ள8ப`' 

நிைறFறா ெகாd8Pக?, (10%-15% கேலா,க?), 

ெகாd8ைப- Aைற-கிWறன, ஆேரா-கியமான HDL 

அளைவ8 பராம,-க உதFகிWறன, அ"தியாவசிய 

ெகாd8P அமிலKகைள வழKAகிWறன, ேம\' 

இதய ேநா7, ப-கவாத' ம@b' நE,ழிF ேநா7-கான 

ஆப"ைத- Aைற-கிWறன. 27,28 

ஆேரா-கியமான ெகாd8PகளHD சில இய@ைக 

தாவர lலKகளHலிOV0 வOகிWறன. வார"தி@A 

ஐV0 hைற ெகா:ைடக? சா8பB`வ0 நE,ழிF 

ேநாைய 30% Aைற8பதாக- கா:ட8ப:`?ள0. 29 

ஆேரா-கியம@ற ெகாd8Pக? ெகாd8P 

அதிகமாகF' ஊ:ட*ச"0 AைறவாகF' உ?ள 

0,த உணFகளHலிOV0 வOகிWறன. வார"தி@A 

இரJ` அDல0 அத@A ேம@ப:ட 0,த உணF 

உணFக? உடD பOமைன அதிக,8ப0 

ம:`மDலாமD நE,ழிF ேநாயBW அபாய"ைத>' 

இர:L8பா-A'. 30 

0,த உணFகளHD ெகாd8P ம:`ேம A@றவாளH 
அDல; ஒO நாைள-A ஒO ச)-கைர கலVத 

AளH)பான' நE,ழிF அபாய"ைத 83% அதிக,-A'. 31 

இVத பானKக? நE,ழிF ேநாயாளHக^-A எVத" 

தEKA' ெச7யா0 எWb ஒO கால"திD கOத8ப:ட 

ச)-கைர>டW இனH8P* ேச)-க8ப`கிWறன, 

ஏெனனHD இ0 இர"த ப,ேசாதைனகளHD 

அளவBட8ப`' ச)-கைரைய அதிக,-கவBDைல. 

இVத ேகா:பா:LW சி-கD எWனெவWறாD, ெமா"த 

இர"த ச)-கைர-கான ேசாதைனகளHD 

அளவBட8ப`' ச)-கைர பBர-ேடாc அDல. அ0 

மாறிவB`', T"திக,-க8ப:ட பBர-ேடாc ம@ற 

கிைட-க-uLய ச)-கைரகைள வBட உKக^-A 

மிகF' ஆப"தான0. 32 T"திக,-க8ப:ட 

பBர-ேடாஸிW சில ஆதாரKகளHD ேசாள சிர8, உய) 

பBர-ேடாc கா)W சிர8 ம@b' அகேவ சிர8 

ஆகியைவ அடKA'. இ8ேபா0 Pதிய பழKகளHD 

காண8ப`' இய@ைகயாக நிகd' பBர-ேடாஸிW 

சிறிய அளF, ம@ற அைன"0 ஊ:ட*ச"0-க^டW 

நWA சமநிைலயBD இO8ப0 ஒO பBர*சைன எWb 

ெசாDல hLயா0, அ0 இDைல. 33 

நE,ழிF ேநா7-A ேவb காரணKக^' உ?ளன. 

ப?ளH வA8பைற* Tவ)களHD ெதாKகவBட8ப:ட 

பைழய "நாWA உணF8 பB,F" Tவெரா:Lகைள 

நிைனவBD ெகா?க - பாD, இைற*சி, தானHயKக? 

ம@b' தாவர உணFக?? இVத Tவெரா:Lக? 

ேதசிய Tகாதார நிbவன' அDல0 ேதசிய அறிவBயD 

அகாடமியBW hWhய@சி அDல, அைவ ஒO 

வBள'பர'. பாD ம@b' சிவ8P இைற*சி vக)F 

இWTலிW எதி)8ைப அதிக,-கிற0, இ0 உடD 

பOமW, இOதய ேநா7 ம@b' நE,ழிF ேநா7-A 

வழிவA-கிற0 எWb ஆ7Fக? கா:`கிWறன. 34 

இைற*சி நE,ழிF ேநாயாளH-A நJபW அDல. ஒO 

நாைள-A 4 அFWc மா:Lைற*சி, ஆ:`-A:L, 



பWறி இைற*சி அDல0 ஹா'ப)க), நE,ழிF 

அபாய"ைத 20% அதிக,-கிற0. இைற*சி, எ.கா. பWறி 

இைற*சி, ஹா: டா-, ெதா"திைற*சி, சலாமி, 
ேபாேலா-னா ேபாWறைவ, ம@b' ஒO நாைள-A 2 

அFWc ம:`ேம உKக? நE,ழிF அபாய"ைத 50% 

அதிக,-A' எWபைத* ெசயலா-AKக?! 35 

]J`தDக^' நE,ழிF ேநாைய அதிக,-க-u`'. 

PைகபBL"தD நE,ழிF அபாய"ைத 60% அதிக,-கிற0. 
36 காஃபBW நE,ழிF இர"த ச)-கைரைய 28% 

அதிக,-கிற0 37 ம@b' இர"த ச)-கைரைய 

Aைற8பதிD உட@பயB@சியBW ெசயDதிறைன- 

Aைற-கிற0. 38 ஆDகஹாD உடD பOமைன 

அதிக,-கிற0 ம@b' கைணய"திW இWTலிW 

உ@ப"தி ெச7>' திறைன அழி-கிற0. 39 

ேபாைத8ெபாO:க? ெசDக^-A? இWTலிW 

எதி)8ைப அதிக,-கிWறன. 40 அதிக8பLயான உ8P 

uட நE,ழிF ேநாைய உOவா-A' அபாய"ைத 

அதிக,-கிற0. 41 

மJKIகB ம/01 ந"#ழி& ேநா) 

நE,ழிF ேநாயBW அபாய"ைத அதிக,-A' சில 

மOV0க? உ?ளன. சில இர"த அd"த மOV0க? 

(தியாைச: ைடw,L-c ம@b' பs:டா-பBளா-க)c 

ேபாWறைவ), வB"தியாசமான ஆWLைசேகாL- 

மOV0க? (-ேளாசாபBW, ஜி8ெர-ஸா, ெசேரா-ெவD 

ேபாWறைவ), 8ெர:னHேசாW ேபாWற cxரா7`க?, 

[ 42] ம@b' வா7வழி கO"தைட மா"திைரக? 

ஆகியவ@ைற8 பயWப`"0வதW lல' இர"த 

ச)-கைரைய- க:`8ப`"0வ0 கLனமாக 

இO-A' . [43 ] 

ெகாd8ைப- Aைற-A' cேடLW மOV0கைள8 

பயWப`"0வதாD நE,ழிF ேநா7 48% hதD 71% 

வைர அதிக,-கிற0. 44,45 ேம\', நE,ழிF 

மOV0கைள8 ப@றி எWன? 4 வOட ஆ7வBD, 

வழ-கமான நE,ழிF மOV0க? ம@b'/அDல0 

இWTலிW lல' தEவBரமான இர"த ச)-கைர 

க:`8பா` இற-A' அபாய"ைத 20% 

அதிக,"0?ள0. 46 மOV0க? ேநாைய- 

Aண8ப`"0வதிDைல. 

EMF ம/01 ந"#ழி& ேநா) 

உKக? cமா): ேபாW, ைவஃைப, cமா): மY:ட) 

ம@b' வய)ெலc சாதனKகைள நEKக? 

வBO'PகிறE)களா? மYJ`' ேயாசி"08 பாOKக?. 

இVத சாதனKகளாD உOவா-க8ப`' மிWகாVத 

PலKக? (EMF) இர"த ச)-கைர அதிக,8பB@A 

அறிய8ப:ட காரணKக?. ெசDேபாW 

ேகாPர"திலிOV0 600 அL-A? வாgவ0 நE,ழிF 

ேநாயBW அபாய"ைத கணBசமாக அதிக,-A'. 47 

தாமதமான இர& உண& ம/01 தாமதமான 

பH@ைக ேநர1 

ெபO'பாலான அெம,-க)க? பழகியBO8ப0 ேபால, 

தாமதமாக இரF உணF சா8பB`வ0, ச)-கைரைய 

பத8ப`"0' உடலிW திறைன எதி)மைறயாக 

பாதி-கிற0, இதனாD A^-ேகாc 

சகி8P"தWைம-A வழிவA-கிற0, இ0 

கால8ேபா-கிD நE,ழிF ேநா7-A வழிவA-கிற0. 48 

சிறVத நைடhைற எWனெவWறாD, ஒO நாைள-A 

இரJ` ேவைள உணF - காைல உணF ம@b' 

மதிய உணF - ஆேரா-கியமான அ:டவைணைய 

பராம,8ப0. 49 உKக? அ:டவைணைய நEKக? 

எmவளF வழ-கமாக ைவ"திO-க hL>ேமா, 

அmவளF-A நE,ழிF ேநா7-கான ஆப"0 

Aைறகிற0. 50,51 இரF 10:00 மணB-A hW 

வழ-கமான ப`-ைக ேநர', நE,ழிF ேநாயBW 

அபாய"ைத ம:`மDல, ப-கவாத', உய) இர"த 

அd"த', இOதய ேநா7க? ம@b' உடD பOமW 

ஆகியவ@ைற>' Aைற-கிற0. 52 உJைமயBD, 

மாைல 6:00 மணB hதD இரF 10:00 மணB வைர 

ப`-ைக-A* ெசDவ0 நE,ழிF ேநாயBW அபாய"ைத 

பாதியாக- Aைற-கிற0! 

"ந"#ழி&" 

உடD பOமW வைக 2 நE,ழிF ேநா7-கான மிகF' 

ச-திவா7Vத ஆப"0 காரணBகளHD ஒWறாA'. 53 

எைட Aைறவாக- கOத8ப`பவ)க^-A வாgநா? 

hdவ0' நE,ழிF ேநா7 வOவத@கான ஆப"0 7% 

இOVதா\', "மிகF' பOமனானவ)" எWபத@கான 

அளFேகாDகைள y)"தி ெச7பவ)க^-A வாgநா? 

hdவ0' நE,ழிF ேநா7 ஆப"0 57% உ?ள0. 54 

உJைமயBD, ெவb' 2 பFJ`க? எைட அதிக,8P 

நE,ழிF ேநாயBW அபாய"ைத 4% அதிக,-A'. 55 

ேம\' ேம\' அெம,-க)க? உடD பOமனாக 

மாb'ேபா0, நE,ழிF ேநாயாளHகளHW எJணB-ைக 

வBகிதாசாரமாக அதிக,-கிற0. மிகF' ஆப"தான 

ெகாd8P எWப0 அLவயB@றிW உ?ேள, வயB@ைற* 

T@றி, உb8PகளாD AவBV0 கிட-A' ெகாd8P - 

இைத நா' ைமய- ெகாd8P அDல0 உ?^b8P 

ெகாd8P எWb அைழ-கிேறா'. இVத ெகாd8பBW 



அதிக,8P இWTலிW ெசயDபா:L@A எதி)8ைப 

அதிக,-கிற0 ம@b' இதய ேநா7 அபாய"ைத 

அதிக,-கிற0 [ 56] ம@b' பBற சி-கDக?. 

மன அNOத1: ந"#ழி& ேநா) ம/01 உடA 

பJம> 

வைக A ஆ^ைம ெகாJடவ)க? அதிக மன 

அd"த"ைத- ெகாJ`?ளன). வைக A 

ஆ^ைமக^-A நE,ழிF ேநா7 வOவத@கான 

ஆப"0 இரJ  ̀ மடKA அதிக'. 57,58 மனநல மன 

அd"த' உடலிW ஹா)ேமாWகைள 

சமநிைலயBலிOV0 நE-கி, ம"திய உடD பOமW, 

நE,ழிF ம@b' இOதய ேநா7கைள ஊ-AவB-கிற0. 
59 

ந"#ழி& ேநா) ஏ> ஒJ ப;ரRசைன? 

உடD பOமைன8 ேபால ெகாd8P ெசDக? 

அதிகமாக நிர'P'ேபா0, அைவ இWTலிR-A 

பதிலளH-A' திறைன இழ-கிWறன. ேசா)வைடVத 

கைணய' இbதியBD ேபா0மான இWTலிW உ@ப"தி 
ெச7>' திறைன இழ-கிற0, ேம\' இர"த 

ச)-கைர இWR' அதிகமாக உய)கிற0. 

ஒmெவாO ெகாd8P ெசDலி\' இWTலிW ஏ@பBக? 

உ?ளன. இVத ஏ@பBக? இWTலிW lல' 

]Jட8ப`'ேபா0, அைவ ெசD\-A? ச)-கைர 

ெசDவைத எளHதா-AகிWறன. இWTலிW ஏ@பBகைள 

கதF ைக8பBLகளாகF', இWTலிைன கதFகைள" 

திற-A' கதF- காவலாளHயாகF' நிைன"08 

பாOKக?. ெசDக? எmவளF ச)-கைரைய 

உ:ெகா?கிWறன எWபைத- க:`8ப`"0' வBத', 

இWTலிW ெசயDப`"த (ச)-கைர-கான கதைவ" 

திற) கிைட-க-uLய இWTலிW ஏ@பBகளHW (கதF 

ைக8பBLக?) எJணB-ைகைய அதிக,8ப0 அDல0 

Aைற8பதW lல' ஆA'. உதாரணமாக, ஒO 

சாதாரண ெசD அதW இWTலிW ஏ@பBகளHD (கதF 

ைக8பBLக?) சிலவ@ைற இர"த ஓ:ட"திD 

ெச\"0கிற0, அKA இWTலிW அவ@ைற 

ெசயDப`"த hL>' (ச)-கைர கதFகைள" 

திற-கF'). பBWன) ச)-கைர இர"த"திலிOV0 

ெவளHேயbகிற0. 

இர"த ச)-கைரைய Aைற-A' ெசDக^-A? 

பா7கிற0. அதிகமாக உJண8ப`' ெகாd8P 

ெசDக? அவ@றிW அைன"0 இWTலிW 

ஏ@பBகைள>' ெசD\-A? இd-கிWறன (கதF 

ைக8பBLக? திற-க வBடாமD). இதW வBைளவாக, 

ச)-கைர இர"த ஓ:ட"திD AவBV0, இர"த 

ச)-கைரைய ஆப"தான அளவB@A அதிக,-கிற0. 

நE,ழிF ேநாயாளH உட@பயB@சி ெச7ய" ெதாடKA' 

ேபா0, ெசDக? பசி>டW இOV0 இர"த ஓ:ட"திD 

அதிக ஏ@பBகைள ெச\"த" ெதாடKAகிWறன, 

இதனாD அதிக ச)-கைர ெசDக^-A? vைழய வழி 

வA-A', இர"த ச)-கைர Aைறகிற0. 60 

கிைளெசமி@ SறியTH ம/01 கிைளெசமி@ Uைம 

கிைளெசமி- Aறியs  ̀ எWப0 ]ய ச)-கைரயBW 

வBைளைவ வBட Aறி8பB:ட கா)ேபாைஹ:ேர:`க? 

இர"த ச)-கைர அளFகளHD ஏ@ப`"0' 

வBைளைவ- Aறி-கிற0. அதிக கிைளெசமி- 

Aறியs:` உணFக? AைறVத கிைளெசமி- 

Aறியs:` உணFகைள வBட இர"த ச)-கைர ம@b' 

இWTலிW அளைவ மிக அதிகமாகF' வBைரவாகF' 

அதிக,-கிWறன. 61 உதாரணமாக, 50 கிரா' 

A^-ேகாஸிW கிைளெசமி- Aறியs` 100 ஆA', இ0 

இர"த ஓ:ட"திD ]ய ச)-கைரைய8 ேபால 100% 

ேவகமாக vைழகிற0. ஒO கிJண' ேசாள" 

0J`க? ம@b' பாD கிைளெசமி- Aறியs:ைட- 

ெகாJ`?ள0, அதாவ0 ஒO கிJண' ேசாள" 

0J`க? ம@b' பாலிD உ?ள ச)-கைர ]ய 

ச)-கைரைய8 ேபால 92% ேவகமாக இர"த"திD 

vைழகிற0. 8ேரா-ேகாலியBW கிைளெசமி- Aறியs̀  

Tமா) 15 ஆA', அதாவ0 8ேரா-ேகாலியBD உ?ள 

கா)ேபாைஹ:ேர: இர"த ச)-கைரயBD ]ய 

ச)-கைரயBW வBைளைவ 15% ெகாJ`?ள0. 

உ:ெகா?^' உணவBW அளF இர"த ச)-கைரைய 

நி)ணயB-A' h-கிய காரணBயாA'. கிைளெசமி- 

Tைம எWப0 ஒO Aறி8பB:ட கிைளெசமி- Aறியs:` 

உணவBW அளைவ- கண-கிD எ`"0-ெகா?கிற0 . 
62 அதிக கிைளெசமி- Tைம உணFகளHD சி@bJL 

உணFக?, 0,த உணFக?, ேபc:,, A-கீக?, 

இனH8Pக?, ேசாடா பா8, ெவ?ைள ெரா:L ம@b' 

ெவ?ைள அ,சி, T"திக,-க8ப:ட 

கா)ேபாைஹ:ேர:`க? ம@b' ெவ?ைள 

உOைள-கிழKA ேபாWற கேலா, அட)"தியான 

உணFக? அடKA'. AைறVத கிைளெசமி- Tைம 

உணFகளHD ஓ:c ம@b' பd8P அ,சி உ?ளH:ட 

hd தானHய ெரா:Lக? ம@b' தானHயKக?, பO8P 

வைகக?, ப:டாணB, பsWc, கா)பWேசாc, ேசாயா, 

ேடாஃP, Pதிய பழKக? ம@b' கா7கறிக?, 

ெகா:ைடக?, Pரத' நிைறVத உணFக? ம@b' 

ஆேரா-கியமான ெகாd8Pக? ஆகியைவ அடKA'. 

அதிக கிைளெசமி- உணFகைள நா' சா8பBட 

க:டாய8ப`"த8படவBDைல. அதிக கிைளெசமி- 

உணF உJ<' எலிக? 32 வாரKகளHD 



Aறி8பBட"த-க உடD பOமைன உOவா-AகிWறன. 
63 ெகாd8P?ள எலிக? ெபா0வாக இய@ைகயBD 

காண8ப`வதிDைல. அதிக கிைளெசமி- உணF 

உJ<' மனHத)க? அதிக அளF உணைவ 

சா8பB`கிறா)க?, திO8தி Aைறவாக உண)கிறா)க?, 

வBைரவBD பசி எ`8பா)க?. 64,65 இ0 ஒO ேபாைத-A 

அLைமயாவத@கான மOV0 ேபாD ெத,கிற0, 

அ0தாW! 

ஒJ கி,ண1 ேசாளO I,HகB ம/01 பாலி> 

கிைளெசமி@ SறியTH 92 ஆS1, அதாவI ஒJ 

கி,ண1 ேசாளO I,HகB ம/01 பாலிA 

உBள சW@கைர, Xய சW@கைரைய5 ேபாலேவ 92% 

ேவகமாக இரOதOதிA YைழகிறI. 

அதிக இரOத சW@கைரய;> வ;ைள&கB 

அதிக இர"த ச)-கைர :ைரகிளHசைர`கைள 

அதிக,-க* ெச7கிற0. 

":ைரகிளHசைர`க? ஏW அதிக,-கிWறன?" 

யாராவ0 ேயாசி-கலா', ":ைரகிளHசைர`க? 

ெகாd8Pக? எWb நாW நிைன"ேதW!" 

ச)-கைர க:Lகைள ேசமி"0 ைவ8பத@A உடலிD 

ஒO சிறிய ெப:L இDைல. அ0 ச,தாW. 

அதிக8பLயான ச)-கைரைய* ேசமி-க, உடD அைத 

ெகாd8P ேபால ேசமி"0 ைவ-க-uLய ஒWறாக 

மா@ற ேவJ`'. எனேவ, :ைரகிளHசைர`க? 

ேமேல ெசDகிWறன. 

இர"த"திD ச)-கைர அளF அதிக,8பதாD 

PரதKக? கிைளேக:டாக மாbகிWறன. 

“கிைளேக:ட:! கிைளேக:ட: எWறாD எWன?” 

எWb நEKக? ேயாசி"0-ெகாJLO-கலா'. 

கிைளேக:ட: எWப0 ச)-கைர இர"த அ<-க? 

ேபாWற உடலிD உ?ள PரதKகளHD 

ஒ:L-ெகா?வ0 அDல0 yTவ0 ம@b' 

இர"த நாளKக?. ச)-கைர இர"த அைம8ைப 

அைட-கிற0. 

உய) இர"த ச)-கைர இWTலிW அளைவ அதிக,-க 

]J`கிற0. 

இWTலிW எWப0 அதிக8பLயான இர"த 

ச)-கைரைய ெசDக^-A? 0ர"0வத@A 

ம:`மDல; இ0 ஒO வள)*சி காரணBயாகF' 

ெசயDப`கிற0. 66 

வள)*சி- காரணBயாக அத@A வள)*சி-A 

க:`மான" ெதாAதிக? ேதைவ. ெகாலc:ராD 

இVத க:`மானKகளHD ஒWறாA' 

த`-கிற0. அதிக,"த இWTலிW ெகாd8P 

அதிக,8P, இதய ேநா7 ம@b' இர"த அd"த"ைத 

அதிக,-கிற0. 67 இWTலிW வயB@ைற வளர* 

ெச7வ0 ம:`மDலாமD (ம"திய உடD பOமனHD) 

க:Lகைள>' வளர* ெச70 P@bேநாயBW 

வா78ைப அதிக,-A'. 68,69 

ச)-கைர உடலிW ெவ?ைள இர"த அ<-களHW 

பா-x,யா-கைள அழி-A' திறைன 

பலவ Eன8ப`"0கிற0. ஒO நDல நாளHD, ஒO 

ெவ?ைள இர"த அ< 14 ஆப"தான ேநா7கைள 

உJடா-A' பா-x,யா-கைள- ெகாD\' எWb 

ஆ7Fக? கா:`கிWறன. ெபO'பாலான 

AளH)பானKகளHD உ?ள 12 xcyW ச)-கைரைய 

ம:`ேம உ:ெகா?வதW lல', ஒmெவாO 

ெவ?ைள இர"த அ<F' 5-1/2 பா-x,யா-கைள 

ம:`ேம அழி-க hL>'. AளH)பான 

உ:ெகா?ளைல இர:L8பா-AKக? ம@b' ஒO 

ெவ?ைள இர"த அ< அழி-க-uLய 

பா-x,யா-களHW எJணB-ைகைய ஒWb-A- 

Aைற-கிற0! 70 ெபO'பாலான அெம,-க)க? ஒO 

நாைள-A 52 xcyWக^-A ேமD ச)-கைரைய 

உ:ெகா?கிறா)க?! 71 

ZN உண&க[@S1 இரOத சW@கைர பதிA 

அதிக கா)ேபாைஹ:ேர:`க? 

T"திக,-க8ப`வதாD, அவ@றிW கிைளெசமி- 

Aறியs  ̀ அதிகமாA'. உதாரணமாக, ஆரzT சாb 

எWப0 ஆரzTகளHW T"திக,-க8ப:ட தயா,8P 

ஆA'. நா)*ச"0 நE-க8ப`வ0 ம:`மDலாமD, 

பா0கா-A' ெசயDhைறயB\' சாb 

"பாc`ைரc" ெச7ய8ப`கிற0, அதாவ0 

ெக:`8ேபாA' vJ<யB,களHW 

எJணB-ைகைய- Aைற-A' hய@சியBD இ0 

ெவ8ப சிகி*ைச-A உ:ப`"த8ப:`?ள0. இVத 

ெவ8ப சிகி*ைச ெசயDhைற ஆரzTகளHD உ?ள 

கா)ேபாைஹ:ேர:LD ேம\' T"திக,8P 

வBைளைவ- ெகாJLO-கிற0, இ0 Abகிய சKகிலி 
cடா)* ம@b' எளHைமயான ச)-கைரகளாக 

உைடகிற0. வணBக ஆரzT சாb உடலிD அதW 

வBைளவBD ேசாடா பா8ைப வBட ச@b 

வB"தியாசமான0. 72 இதW வBைளவாக வணBக 

ஆரzT சாb AL8ப0 இர"த ச)-கைரைய மிக 

வBைரவாகF' அதிகமாகF' அதிக,-கிற0. ேம\', 



உடD இWTலிRடW பதிலளH"தFடW, இர"த 

ச)-கைர வBைரவாக- AைறV0, தனHநப) 

மய-கமைடV0, அதிக T"திக,-க8ப:ட 

கா)ேபாைஹ:ேர:`-கான ஏ-க"ைத 

ஏ@ப`"0கிற0. ஒ8பB`ைகயBD, ஒO hd ஆரzT 

சா8பB`வ0 மிகF' வB"தியாசமான வBைளைவ- 

ெகாJ`?ள0. hd ஆரzT' ச)-கைரைய 

ம:`மDல, நா)*ச"0, ைவ:டமிWக?, ைப:ேடா 

ெகமி-கDக? ம@b' தா0-கைள>' 

ெகாJ`?ள0, அைவ இர"த ஓ:ட"திD ச)-கைர 

ெசDவைத ெம0வா-கF', உடD ச)-கைரைய 

மிகF' திறைமயாக8 பயWப`"தF' உதFகிWறன. 

ச)-கைர இர"த"திD ெம0வாக* ெசDவதா\', 

நEJட கால"தி@A8 பBறA, பசி ம@b' மய-க"ைத" 

]J`' இர"த ச)-கைரயBW u)ைமயான வ Eg*சி 

ஏ@படா0. 73 hd8 பழமாக இDலாமD, ஒO பழ"ைத 

சாறாக உ:ெகா?வ0 நE,ழிF ேநாயBW அபாய"ைத 

36% அதிக,-கிற0. 74 

நE,ழிF ேநாயாளHக? அதிக கிைளெசமி- 

Aறியs:ைட- ெகாJட உணFகைள உJண 

hைனகிறா)க?. 75 இதW வBைளF எWனெவWறாD, 

அவ)களHW இர"த ச)-கைர மிக வBைரவாக 

அதிக,-கிற0. அவசரநிைலைய கவனH"0-ெகா?ள 

உடD இWTலிW அதிக,8PடW பதிலளH-கிற0. 

இWTலிW வBைரவாக உயர-u`', ஆனாD அ0 

இர"த ச)-கைரைய8 ேபால வBைரவாக- Aைறய 

hLயா0. இதW வBைளவாக, வBைரவBD ச)-கைர 

தE)V0, நப) இர"த* ச)-கைர- AைறவாD - இர"த* 

ச)-கைர- AைறF - மய-க' ம@b' பசி>டW 

இO-கிறா). பBWன) அவ)க? அ`"த தி:டமிட8ப:ட 

உணF-A நEJட கால"தி@A hWேப உணைவ" 

ேத`கிறா)க?. அவ)களHW AைறVத இர"த ச)-கைர 

ேதைவகைள8 y)"தி ெச7ய அவ)க? 

ேத)Vெத`-A' உணFக? ெபா0வாக 

ெசயDhைறைய>' சி-கைல>' u:`' A8ைப 

உணFகளாA'. 

இVத8 பBர*சைனைய* ச,ெச7ய, நE,ழிF 

ேநாயாளHக? நா? hdவ0' நிைறய சிறிய 

உணFகைள ம:`ேம சா8பBட* ெசாDகிறா)க?. 76,77 

இ0 ேவைல ெச7>மா? இரJ` காரணKக^-காக, 

hதலிD, நா? hdவ0' சிறிய உணFகைள 

சா8பB:டாD, இbதியBD அைன"0 இர"த ச)-கைர 

u)hைனக^' AைறVத மாbபா`க^டW ஒO 

ெப,ய நEJட ச)-கைர உய)வாக ஒWறிைணV0, 

இனH ஆப"தான உ*சநிைலக? ம@b' ப?ளKக? 

இO-கா0. இVத hைற நE,ழிF சி-கைல" த`-கா0. 

இ0ேபாWற அL-கL சா8பB`வ0, P@bேநாயBW 

அபாய"ைத இர:L8பா-Aகிற0! 78,79 

அL-கL சா8பB`வதாD ஏ@ப`' பBர*சைனக? 

P@bேநா7 அபாய"ைத அதிக,8பேதா` 

ம:`மDலாமD. வயBb எWப0 ஒO சாதாரண வ E:` 

சலைவ இயVதிர"ைத8 ேபாWற0. நிைறய 

0ணBகைள" 0ைவ-க" ெதாடKAகிறா)க?. 

Tழ@சியBW பாதியBேலேய ஒO க:`-கடKகாத நப) 

அதிக அd-A" 0ணBக^டW வV0 அவ@ைற 

TைமயBD ேச)-கிறா). 0ணBகைள* T"த' ெச7ய 

ேவJ`மானாD, hd Tழ@சிைய>' மYJ`' 

ெதாடKக ேவJ`', ஒOேவைள அதிக ேசா8P 

ேச)-க8பட ேவJ`'. வயBb ெசயDப`' வBத' 

இ0தாW. அதW ேவைலைய hL8பத@A? அதிக 

உணF ேச)-க8ப:டாD, அ0 மYJ`' ெதாடKகி 

அதிக ெச,மான சா@ைற* ேச)-க ேவJ`'. 80 

இதனாD இயVதிரKக? அைட-க8ப`கிWறன, 

ச)-கைர ெச,மான' தைடப`கிற0, ேம\' நE,ழிF 

ேநாயாளH ெமWைமயான ெச,மான உb8PகளHW 

வBைலயBD இVத இர"த ச)-கைரைய 

க:`8ப`"0கிறா). 

உJைமயான தE)F எWன? நE,ழிF ேநாயாளH 
T"திக,-க8படாத hd உணF காைல உணைவ 

சா8பB:டாD - நா)*ச"0 அதிக' (AைறVத 

கிைளெசமி- Aறியs`) - இர"த ச)-கைர ெம0வாக 

உயO', ச)-கைர வழKகD சீராக இO-A', 

ேம\' ெச,மான"திW hLவBD இர"த 

ச)-கைரயBD திx) வ Eg*சி இO-கா0. மதிய உணF 

ேநர"திD நE,ழிF ேநாயாளH பசி எ`-க" 

ெதாடKAவா). மதிய உணF எWப0 hd 

கா7கறிக? ம@b' பO8P வைககைள- ெகாJட 

உணவாA', ேம\' ச)-கைர நா? hdவ0' 

க:`8ப`"த-uLய அளவBD இO-A'. 

சW@கைர அைம5ைப அைட@கிறI 

A^-ேகாc (இர"த ச)-கைர) ெசDலிW 

வBO8பமான எ,ெபாOளாA'. ஆனாD இர"த"திD 

உ?ள அதிக8பLயான A^-ேகாc இர"த 

நாளKகைள அைட"0, இர"த அ<-கைள 

ச)-கைரயாD l`கிற0. இர"த ச)-கைர 

அதிக,-A' ேபா0, அதிக8பLயான ச)-கைர 

PரதKகளHD - இர"த அ<-க? ம@b' இர"த நாள 

Tவ)களHD ஒ:L-ெகா?ள" ெதாடKAகிற0. இVத 

ச)-கைர yச8ப:ட இர"த அ<-க? 

ஹEேமாAேளாபBW A1c அDல0 HbA1c எWb 

அைழ-க8ப`கிWறன. நE,ழிF இDலாதவ)க^-A 



uட இதய ேநா7 ம@b' ஒ:`ெமா"த இற8P 

அதிக,-A' அபாய"ைத HbA1c hWனறிவB-கிற0. 

HbA1c கடVத lWb மாதKகளHD சராச, இர"த 

ச)-கைர ெசறிைவ- Aறி-கிற0. HbA1c 7.0 அDல0 

அத@A ேம@ப:ட0 நE,ழிF ேநாைய- Aறி-கலா'. 

HbA1c இD ெவb' 1% அதிக,8P அைன"0 

காரணKகளHலிOV0' இற8P வBகித"திD 

ேதாராயமாக 30% அதிக,8PடR', கேரான, இதய 

ேநாயாD இற8P வBகித"திD 40% அதிக,8PடR' 

ெதாட)Pைடய0. ஒO ஆ7வBD, 45 வய0-A 

ேம@ப:ட நE,ழிF ேநாயாளHகளHD 70% ேபO-A 

ஹEேமாAேளாபBW HbA1c 5% அDல0 அத@A ேமD 

இOVத0. இதனாD, இர"த ச)-கைர அதிக,8P 

காரணமாக ஏ@ப`' அதிக8பLயான இற8PகளHD 82% 

நE,ழிF அDலாதவ)களHடேம உ?ள0. 81. இKA நா' 

அைனவO' ந'ைம நாேம த:L- ெகாJ`, 

ஏெனWறாD நா' நE,ழிF ேநாயாளHக? அDல. 

நE,ழிF ேநாயாளHயBW வாg-ைக hைறைய 

வாgவ0 அைனவைர>' நE,ழிF ேநாயாளHகளாக 

மா@றாமD ேபாகலா', ஆனாD அ0 இWR' நE,ழிF 

ேநாயாளHைய8 ேபாWற அைன"0 சி-கDகைள>' 

நம-A வழKக-u`'. 

மOV0க? நE,ழிF ேநாைய 31% ஆகF', வாg-ைக 

hைற மா@ற"ைத 58% ஆகF' Aைற"தன! இ0 

வாg-ைக hைற மா@ற' மOV0கைள வBட மிகF' 

வ\வான மO"0வ தைலயs̀  எWபைத 

நி{பB-கிற0. 

HbA1c அதிக,-A' ேபா0, இர"த நாள* Tவ)களHW 

கிைளேசஷW அதிக,-A'. இதனாD, ச)-கைர y*T 

காரணமாக இர"த அ<-க? ெசயDப`வதிD 

சிரம8ப`வ0 ம:`மDலாமD, ச)-கைர yச8ப:ட 

இர"த நாளKக? உடD திT-கைள அைட>' 

ஊ:ட*ச"0-க^-A u`தD தைடயாக 

அைமகிWறன. இ0 நிகd'ேபா0, உடD திT-க? 

ஆ-ஸிஜW ம@b' ஊ:ட*ச"0-க^-A8 ப:LனH 
கிட-கிWறன, இதனாD அைவ ேசா)F, ேசத' ம@b' 

ெதா@b-A ஆளாகிWறன. இ0 hWன) 

ப:Lயலிட8ப:ட சில சி-கDகைள வBள-Aகிற0, 

எ`"0-கா:டாக, உb8P 0JL-க8ப`' அபாய'. 

மbPற', HbA1c இD 1% Aைற8P ப-கவாத' ஏ@ப`' 

அபாய"ைத 17%, மரண மாரைட8P 18%, நE,ழிF 

இற8Pக? 25%, 82 உb8Pகைள 0JL-A' அபாய', 
83 சிbநEரக ெசயலிழ8P ம@b' நE,ழிF 

ெர:Lேனாபதி ஆகியைவ ஒmெவாWb' 

AO:`"தWைம-A வழிவA-A' அபாய"ைத 30% 

Aைற-கிற0. 84 

ந"#ழி& ேநாய;> அறிSறிகB 

நE,ழிF ேநாயBW அறிAறிக? எWன? நE,ழிF ேநாயBW 

அறிAறிக? பBWவOமாb: 

•	AைறVத ஆ@றD. 

•	ேசா)F. 

•	மிAVத தாக'. 

•	அL-கL சிbநE) கழி"தD. 

•	மKகலான பா)ைவ. 

•	எ,*சD ம@b' மனநிைல மா@றKக?. 

•	எைட மா@றKக?. 

•	ைகக? அDல0 காDகளHD u*ச உண)F ம@b' 

உண)வBWைம. •	அL-கL ெதா@bக?. 

•	அதEத பசி. 

•	 ெம0வாக AணமாA' ெவ:`-க? ம@b' 

காயKக?. 

•	Aம:டD ம@b' வாVதி. 

•	நE)*ச"0 இழ8P. 

•	Aைற-க8ப:ட உண)F நிைல. 

TயநிைனF AைறVத0! ஒO நா? நாW அவசர 

சிகி*ைச8 பB,வBD இOVேதW. நாW ேவைல ெச70 

ெகாJLOVத இட"தி@A அ`"த cடாலிD ஒO 

அவசர சிகி*ைச மO"0வ) ஒOவைர எd8ப 

hய@சி"0- ெகாJLOVதா). 

"எdVதிO! எdVதிO! நாW ெசாDற0 உன-A- 

ேக:Aதா?" 

"எWன, நாW யா)? நாW எKேக இO-கிேறW?" 

"உKக ர"த"0ல ச)-கைர 300WR உKக^-A" 

ெத,>மா? நEKக ஒO நE,ழிF ேநாயாளHயா?" 

"எWன? நாW யா)? நE,ழிF ேநாயாளHயா?" 

வO"தகரமாக, பல) தாKக? நE,ழிF ேநாயாளHக? 

எWபைத- கJ`பBL-A' வBத' இ0தாW. 

அவ)களHW இர"த' 

ச)-கைர அதிகமாகி, அவ)க? மய-க' அைடV0 

வB`கிறா)க?, யாேரா ஒOவ) அவ)கைள- 

கJ`பBL"0 மO"0வமைன அவசர சிகி*ைச8 

பB,F-A அR8Pகிறா)க?. உKக^-A நE,ழிF 



ேநா7 இO8பைத- கJடறிய இ0 வழி அDல. இVத 

ேநர"திD நE,ழிF ேநாயBW சி-கDக? ச,யாகிவB`'. 

ம@கB த\கB ந"#ழி& ேநாைய மா/றியைம@க 

Z]^மா? 

கி: கா)சW தினh' 85 wனH: இWTலிW எ`"0- 

ெகாJLOVதா). அவ) ஒO ெப,ய மனHத) - 6'8" 

உயரh' 440 பFJ`க^'. Abகிய ]ர' ெசDல 

uட அவ) தன0 வாகன"ைத ந'பBயBOVதா). 

",வ)சிK டயாபxc" வாg-ைக hைற தி:ட"திD 

இரJ` நா:களHD 500 வைர அதிகமாக இOVத 

அவர0 இர"த ச)-கைர இயDP நிைல-A" 

திO'பBய0. இரJ` ஆJ`களHD, அவ) 135 

பFJ`கைள இழVதா). அவ) மYJ`' இWTலிW 

பயWப`"தியதிDைல. "இVத தி:ட' எW 

வாg-ைகைய மா@றிவB:ட0" எWb அவ) 

ubகிறா). 85 

வாg-ைக hைற மா@றKக? உJைமயBD நE,ழிF 

ேநாயBD ெப,ய தா-க"ைத ஏ@ப`"0மா? இVத- 

ேக?வB-A தி நிw இKகிலாV0 ஜ)னD ஆஃ8 

ெமLசிW பதிலளH"த0. நE,ழிF ேநா7-A hVைதய 

ேநாயாளHக^-A நE,ழிF ேநாைய" த`8பத@கான 

ஒO தைலயs:  ̀ ேசாதைனைய அவ)க? அறி-ைக 

ெச7தன), இ0 மOV08ேபாலி (எ0F' ெச7யாமD), 

மOVதியD மOV0க? அDல0 வாg-ைக hைற 

தைலயs`களHW வBைளFகைள ஒ8பB:ட0. 

hLFக?? மOV0க? நE,ழிF ேநாைய 31% ஆகF', 

வாg-ைக hைற மா@ற"ைத 58% ஆகF' 

Aைற"தன! 86 வாg-ைக hைற மா@ற' எWப0 

மOV0கைள வBட மிகF' வ\வான மO"0வ 

தைலயs  ̀ எWபைத இ0 நி{பB-கிற0. ச,, இ0 

அ)"தh?ளதாக இO-கிற0; வாg-ைக hைறதாW 

hதலிD நE,ழிF ேநாைய ஏ@ப`"திய0, 

மா"திைரக? அDல. வாg-ைக hைற தைலயs`க? 

எWன? வாg-ைக hைற தைலயs:LD 7% எைட 

Aைற8P இல-AடW எைட இழ8P; வார"தி@A 150 

நிமிடKக? எWற இல-AடW தினச, உட@பயB@சி; 
அதிக நா)*ச"0 உ:ெகா?ளD, AைறVத நிைறF@ற 

ெகாd8P ம@b' AைறVத கிைளெசமி- Tைம 

உ?ளH:ட ேம'ப:ட உணF. 3 ஆJ`க^-A8 பBறA, 

வாg-ைக hைற தைலயs:` AdவBD நE,ழிF ேநா7 

பாதி8P 58% Aைறவாக இOVத0. 

வா_@ைக Zைற தைலயTHகB 

கி: கா)சW எWன வாg-ைக hைற மா@றKகைள* 

ெச7>'பL ேக:க8ப:டா)? 

உணைவ "hd தாவர உணF hd" உணவாக 

மா@றF'. ச,, அVத வா-கிய"திD அதிகமான 

"hdைமக?" இDைலயா? ெசாDல ேவJLய 

வBஷய' எWனெவWறாD, தாவர உணFகைள 

சா8பB:` அவ@ைற hdவ0மாக சா8பB`Kக? - 

யாO' அவ@ைற "T"திக,-க" வBடாதE)க?. 87 

எனேவ, "hd தாவர உணFக? hd" எWபத@கான 

சில எ`"0-கா:`க? யாைவ? - பd8P அ,சி, hd 

ேகா0ைம மாF ெபாO:க?, Pதிய ேகர:, 

8ேரா-ேகாலி, கீைர ம@b' கிராேனாலா ேபாWறைவ. 

hd தாவர உணFக? hdைமயைடயாத 

உணFகளHW சில எ`"0-கா:`க? யாைவ; பTவBW 

பாD, h:ைட, பாWேக- கலைவக?, 

T"திக,-க8ப:ட மாF ெகாJட ப:டாTக?, 0,த 

உணFக?, ெநாbKகிய ெபா:டலKகளHD வO' 

ெபO'பாலான உணFக?, ச)-கைர ம@b' 

எJெண7, மYW, எJெண7 ேச)-க8ப:ட 

lல8ெபாOளாக உ?ள எ0F' ேபாWறைவ. 

T"திக,-க8ப:ட உணFக? ஆப"தானைவ 

எWபத@A ஒO காரண' அவ@றிW நா)*ச"0 

இDலாத0தாW. Tமா) 5% அெம,-க)க? ம:`ேம 

ப,V0ைர-க8ப:ட அளF-A நா)*ச"0 

ெபbகிறா)க?. நE,ழிF த`8P ம@b' 

ேமலாJைமயBD நா)*ச"0 h-கிய பKA 

வகி-கிற0. நா)*ச"0 மல*சி-கD, அதிக ெகாd8P, 

இதய ேநா7, உய) இர"த ச)-கைர, நE,ழிF ேநா7, 

சில P@bேநா7க? ம@b' உடD பOமW 

ஆகியவ@றிலிOV0 பா0கா-கிற0. 88 

ஹா)வ)LW மகளH) Tகாதார ஆ7வBD, AைறVத 

நா)*ச"0, அதிக கிைளெசமி- Aறியs:  ̀உணFகைள 

சா8பB`வ0 நE,ழிF ேநாைய8 ெபbவத@கான 

அபாய"ைத இர:L8பா-கிய0. 89 

ம@ெறாO ஆ7வBD, உணவBD T"திக,-க8ப:ட 

ெவ?ைள ெரா:L>டW ஒ8பB`'ேபா0, ஓ:c 

தவB  ̀ ெரா:L இர"த ச)-கைர அளைவ 46% ம@b' 

இWTலிW அளைவ 19% Aைற"த0. 90 

க)8பகால நE,ழிF ேநாயாD பாதி-க8ப:ட ஒO 

ேநாயாளH (க)8ப' உடலிD ஏ@ப`"0' 

மா@றKகளாD ஏ@ப`' நE,ழிF ேநா7) வVதா), அவ) 

மOV0க? அDல0 இWTலிW தன0 பBற-காத 

AழVைத-A எWன ெச7ய-u`' எWற பய"திD 

எ`"0-ெகா?ள வBO'பவBDைல. அவ? 

பBLவாதமாக இOVதா? - மா"திைரக? இDைல, 

ஊசிக? இDைல. ஒO நாைள-A lWb hைற ¼ க8 

ஓ:c தவB  ̀ சா8பBட அறிFb"த8ப:ட0. 91 இ0 



அவ? ஓ:c தவB` A-கீக?, ஓ:c தவB` 

தானHயKக?, ஓ:c தவB  ̀ ெரா:L, பானKகளHD 

ஓ:c தவB`. அவ^ைடய இர"த ச)-கைர 

h@றி\' க:`8ப`"த8ப:ட0; அவ? ஒO 

சாதாரண ஆேரா-கியமான AழVைதைய8 

ெப@ெற`"தா?, அவ^ைடய நE,ழிF ேநா7 

ேபா7வB:ட0. 

நா)*ச"0 இர"த ஓ:ட"திD ச)-கைர vைழ>' 

வBகித"ைத Aைற-கிற0. சராச, அெம,-கO-A 

ப,V0ைர-க8ப:டைத வBட அதிகமான நா)*ச"0 

நE,ழிF ேநாயாளHக^-A ப,V0ைர-க8ப`கிற0; 

தினச, நா)*ச"0 50 கிரா' அDல0 அத@A 

ேம@ப:ட0. 92 

hd தாவர உணF உணவBW ம@ெறாO சிறVத 

நWைம hd தானHயKக?. உணவBD 

T"திக,-க8ப:ட தானHயKகைள hd 

தானHயKக^டW மா@bவ0 நE,ழிF அபாய"ைத 70% 

Aைற-கலா'. 93 hd தானHயKகைள ஒO நாைள-A 

3 ப,மாணKகளாக அதிக,8ப0 நE,ழிF அபாய"ைத 

50% Aைற-கலா'. 94 

T"திக,-க8ப:ட உணFக? ஆப"தானைவ 

எWபத@A ஒO காரண' அவ@றிD நா)*ச"0 

இDலாத0தாW. Tமா) 5% அெம,-க)க? ம:`ேம 

ப,V0ைர-க8ப:ட அளF-A நா)*ச"0 

ெபbகிறா)க?. நE,ழிF த`8P ம@b' 

ேமலாJைமயBD நா)*ச"0 h-கிய பKA 

வகி-கிற0. 

hd தாவர உணFகைள>' சா8பB`வதW 

ம@ெறாO நWைம எWனெவWறாD, அைவ 

உJைமயBD ெமDல ேவJLயBO-A'. 

hdைமயாக ெமD\வ0 சா8பB`வத@A இWTலிW 

எதி)வBைனைய அதிக,-கிற0, இர"த ச)-கைரைய 

Aைற-கிற0, 95 ம@b' உணF உ:ெகா?ளைல- 

Aைற-க உதFகிற0. 96 Aைற-க8ப:ட உணF 

உ:ெகா?ளD எைட க:`8பா:L@A உதFகிற0 

ம@b' இWTலிW உண)திறைன அதிக,-கிற0. 97,98 

நE,ழிF ேநாைய- Aைற8பதிD ஆேரா-கியமான 

காைல உணF h-கிய பKA வகி-கிற0. காைல 

உணைவ சா8பB`பவ)க? நா? hdவ0' 

Aைறவான ெமா"த கேலா,கைள சா8பB`வா)க?; 

AைறVத ெகாd8பBW அளைவ- ெகாJLO8பா)க?; 

ேம\' நE,ழிF ேநாயாD பாதி-க8ப`வ0' AைறF. 
99 வழ-கமான காைல உணைவ 

சா8பBடாதவ)க^டW ஒ8பB`'ேபா0, வழ-கமான 

காைல உணைவ சா8பB`பவ)க^-A நE,ழிF ேநா7 

வOவத@கான ஆப"0 37%-55% Aைறவதாக ஒO 

ஆ7F கா:`கிற0. 100 

ஆேரா-கியமான காைல உணைவ8 ப@றி8 

ேபTைகயBD, நிைறய ேபO-A அவ)க? காைல 

உணF, மதிய உணF அDல0 மதிய உணF 

சா8பB`கிறா)களா எWb uட ெத,யா0 - 

அவ)க^-A உJைமயான அ:டவைண இDைல. 

உணF ேநரKக? ஒdKக@றைவ, உணF-A 

இைடயBD சி@bJL 101,102,103 ம@b' தாமதமாக 

ப`-ைக-A* ெசDவ0 104 இWTலிW எதி)8P, உடD 

பOமW ம@b' நE,ழிF ேநாைய அதிக,-கிற0. 

T"திக,-க8ப:ட உணF8 ெபாO:களHD ெபா0வாக 

வாg-ைக-A' கா)ேபாைஹ:ேர:`கைள 

பத8ப`"0வத@A' ேதைவயான பல 

ஊ:ட*ச"0-க? அக@ற8ப:LO-A'. ஒO நப) 

வாg-ைக-A" ேதைவயான ஊ:ட*ச"0 h@றி\' 

இDலாத உணைவ* சா8பB:டாD, உடD 

உயB)வாgவத@காக அதW ெசாVத 

இO8PகளHலிOV0 எ`-க ேவJ`', இதனாD 

அVத" ேதைவயான ஊ:ட*ச"0 அதW ெசாVத 

இO8Pகைள- Aைற-கிற0. 

Aேராமிய' ஒO உதாரண'. நE,ழிF 

ேநாயாளHக^-A ெபா0வாக திT Aேராமிய' 

இDைல. 105 T"திக,-க8ப:ட ச)-கைர ேபாWற 

T"திக,-க8ப:ட கா)ேபாைஹ:ேர:`கைள 

உ:ெகா?வ0 Aேராமிய' இO8Pகைள- 

Aைற-கிற0. நE,ழிF ேநாயாளHகளHD, Aேராமிய' 

அதிக,8ப0 உJணாவBரத A^-ேகாc அளைவ- 

Aைற-கிற0, A^-ேகாc சகி8P"தWைமைய 

ேம'ப`"0கிற0, இWTலிW அளைவ- 

Aைற-கிற0, ெமா"த ெகாd8P ம@b' 

:ைரகிளHசைர`கைள- Aைற-கிற0, HDL-ெகாd8P 

அளைவ அதிக,-கிற0 ம@b' இர"த* ச)-கைர- 

AைறவBW அறிAறிகைள ேம'ப`"0கிற0. 106 hd 

ேகா0ைமயBD ெவ?ைள மாைவ வBட எ:  ̀மடKA 

Aேராமிய' உ?ள0. பd8P அ,சியBD ெவ?ைள 

அ,சிைய வBட நாWA மடKA Aேராமிய' உ?ள0. 

நE,ழிF ேநா7, 107,108 கேரான, இதய ேநா7, 109 உய) 

இர"த அd"த' ம@b' அதிக :ைரகிளHசைர`க? 
110 அைன"0' AைறVத உணF 0"தநாக"0டW 

ெதாட)Pைடயைவ. hd ேகா0ைம மாவBD 

ெவ?ைள மாைவ வBட நாWA மடKA 0"தநாக' 



உ?ள0. yசணB வBைதக? ம@b' பO8P வைகக^' 

0"தநாக"திW நDல ஆதாரKகளாA'. 

நE,ழிF ேநாயாளHகளHD ெம-ன Eசிய' அளFக? 

கணBசமாக- Aைறவாக உ?ளன 111 — Aறி8பாக 

ேமாசமான கிைளெசமி- க:`8பா`, ெர:Lேனாபதி, 
உடD பOமW ம@b' உய) இர"த அd"த' ேபாWற 

சி-கDகைள- ெகாJட நE,ழிF ேநாயாளHக?. 112 

ெம-ன Eசிய"திW h-கிய உணF ஆதாரKகளHD hd 

தானHயKக?, பO8P வைகக?, ெகா:ைடக? ம@b' 

ப*ைச இைல கா7கறிக? அடKA'. 113 

கா7கறிகைள8 ப@றி8 ேபTைகயBD, 

h:ைட-ேகாc உ:ெகா?வ0 இர"த ச)-கைர 

அளைவ>' hd உடD வ E-க"ைத>' Aைற-கிற0. 

h:ைட-ேகாைஸ" ெதாட)V0 சா8பB`பவ)க^-A 

இWTலிW ெவளHேயb' வா78P அதிக'. 114 அ`"த 

hைற மளHைக- கைட-A* ெசD\'ேபா0 ஒO 

தைல h:ைட-ேகாைஸ வாKAவ0 ப@றி எWன? 

ஒO எ*ச,-ைக வா)"ைத; ஒO நப) நE,ழிF 

ேநாயாளHயாக எmவளF கால' இO-கிறாேரா, 

அmவளF கால' உணFhைற மா@றKக^-A 

ஏ@ப அவ) ெசயDபட அதிக ேநர' ஆகலா'. 115 

ந"#ழி& ேநா)@கான `லிைககB 

மOV0கைள8 பயWப`"தாமD Aணமைடய 

வBO'PேவாO-A ேநா7 சிகி*ைசயBD lலிைக 

ேதநE) h-கிய பKA வகி-கிற0. நE,ழிF ேநாயாளH-A 

நWைம பய-A' lலிைகக? பBWவOமாb. 

இWTலிW தயா,-க8ப`' கைணய"திD பs:டா 

ெசD வ E-க"ைத- Aைற-க அc:ராகலc 

உதFகிற0. 116,117 சிவ8P ஜிWெஸK 118,119 ம@b' 

ஜியாAலW (கிேனாcெட'மா ெபWடாஃபBல') ேதநE) 
120 இWTலிW பs:டா ெசD உ@ப"திைய" 

]J`கிற0. ேராcேம, ம@b' எ\மி*ைச 

ைதல' கா)ேபாைஹ:ேர: வள)சிைத மா@ற"ைத" 

த`-கிWறன. 121 சி:ரc இைலக? 122 இWTலிW 

எதி)8ைப- Aைற-க உதFகிற0. பBளாட)mரா- 
123,124,125 கா)ேபாைஹ:ேர: வள)சிைத 

மா@ற"ைத" த`-கிற0, இWTலிW உ@ப"திைய" 

]J`கிற0 ம@b' கைணய"ைத8 பா0கா-கிற0, 

இ0 நE,ழிF ெநஃ8ேராபதி-A எதிராக ஒO பா0கா8P 

வBைளைவ>' ெகாJ`?ள0, ேம\' இ0 ஒO 

நDல அேயாLW lலமாA'. ேகாDடWசீD ேவ) 

ஆ-ஸிஜேன@றியாA', அழ@சி எதி)8P ம@b' 

இர"த* ச)-கைர- AைறF ெசயDபா`கைள- 

ெகாJ`?ள0, இ0 நE,ழிF ேநாயBD அதW 

ெசயDதிறR-A பKகளH-கிற0. 126 ெவVதய' 

கைணய β-ெசDகைள8 பா0கா-கிற0 ம@b' 

P"0யB) ெபbகிற0. 127 டாராகW (ஆ):ெடமிசியா 

LராகWAலc எD.) hதWைம β ெசDகளHலிOV0 

இWTலிW ெவளHயs:ைட அதிக,-கிற0. 128 

ேமா,Kகா ஒலிஃெபரா இைல ச-திவா7Vத இர"த* 

ச)-கைர- AைறF வBைளFகைள- ெகாJ`?ள0. 
129 எளHதிD கிைட-க-uLய சில பBரதிநிதி"0வ 

lலிைககைள" ேத)Vெத`"0, ஒO க8 தJணEO-A 

ஒO xcyW ஒOKகிைணVத lலிைக 

கலைவைய8 பயWப`"தி, ஒmெவாO உணவB@A' 

அைர மணB ேநர"தி@A hW ஒWb அDல0 இரJ` 

க8 தயா,8ைப- AL-கF'. 

உட/பய;/சி ந>ைமகB 

உட@பயB@சி ெசDகைள மYJ`' பசியைடய* 

ெச70, இWTலிW எதி)8ைப- Aைற-கிற0 எWb 

நா' hWP ெசாWன0 நிைனவBO-கிறதா? 

உட@பயB@சி இர"த ச)-கைர ம@b' இWTலிைன- 

Aைற-கிற0, ஆனாD அ0 எைடைய- 

க:`8ப`"தF' உதFகிற0. அத@A' ேமலாக, 

Pதிய கா@றி\' அழகான S,ய ஒளHயB\' ஒO 

நDல நைட8பயண' மன- கJேணா:ட"ைத 

ேம'ப`"0கிற0, நE,ழிF ேநாைய ஏ@ப`"0' மன 

அd"த"ைத* சமாளH-க உதFகிற0. 130 உ:கா)Vத 

வாg-ைக hைறைய வாgபவ)க^டW 

ஒ8பB`'ேபா0, அதிக TbTb8பாக 

இO8பவ)க^-A நE,ழிF ேநா7 46% Aைறவாக 

உ?ள0. 131 உட@பயB@சி ெச7ய ேவJLய எDலா 

ேநரKகளH\', நE,ழிF ேநாயாளHக? சா8பB:ட 

உடேனேய நைடபயB@சி ேபாWற உட@பயB@சியாD 

அதிக' பயனைடகிறா)க?. 132,133,134 இர"த 

ச)-கைர க:`8பா:L@காக உட@பயB@சி ெச7ய 

ம@ெறாO நWைம பய-A' ேநர' காைல உணF-A 

hW காைல! 135 "அதிகாைல பறைவ-A Pd வO'" 

எWb நEKக? ேக?வB8ப:LO-கலா'. நDல 

தJணE) உ:ெகா?ள\டW ேச)V0 உட@பயB@சி, 
நE,ழிF ேநாயாளHகளHW hW நர'பBயD, ைகக? 

அDல0 காDகளHD வலி அDல0 உண)வBWைமைய 

ேம'ப`"0வதாக- கா:ட8ப:`?ள சில வாg-ைக 

hைற மா@றKகளHD ஒWறாA'. 136 

உட@பயB@சி-A ேநர' கிைட-கவBDைல எWறாD, 

நEKக? ேநா7வா78பட ேநர' கJ`பBL-க 

ேவJLயBO-A' எWb uற8ப`கிற0. ேம\', 



அதிக8பLயான ேசா)வாD இற8பவ)கைள வBட 

உட@பயB@சி இDலாததாD அதிகமான ம-க? 

இற-கிWறன). 

எைட இழ5ைப ஒJ பழ@கமா@S\கB 

நE,ழிF ேநாயாளHக^-A மிகF' ஆப"தான 

ெகாd8P ெதா8ைப அDல0 ைமய ெகாd8P, அDல0 

உ?^b8P ெகாd8P எWb அைழ-க8ப`கிற0 - இ0 

உb8Pகைள* T@றி>?ள அLவயB@றிD பL>' 

ெகாd8P. இVத ெகாd8P எ8ேபா0' அதிக 

ெவ8பநிைலயBD இO-A' ம@b' நE,ழிF 

சி-கDகைள அதிக,-A' ந*T-கைள 

ெவளHயB`கிற0. ஒWb 

நE,ழிF ேநாயாளH-A சாதகமாக இO-A' வBஷய' 

எWனெவWறாD, எைடைய- Aைற8ப0 அைன"0 

ெகாd8P பLFகைள>' ஒேர ேநர"திD 

Aைற-கிற0 - எVதெவாO Aைற8பB\' வயB@b 

ெகாd8P Aைறவ0' அடKA'. 137 எனேவ 

Aறி-ேகா? சிறி0 எைடைய- Aைற8ப0 

ம:`மDலாமD, எைட இழ8ைப ஒO 

பழ-கமா-Aவ0' ஆA'. எைட மYJ`' 

அதிக,-காத வைர, உ?^b8P ெகாd8P ெதாட)V0 

உOA'. ெதாட)*சியான எைட இழ8P, சிறVத உடD 

எைடைய ெநOKAவ0, நE,ழிF அபாய"ைத 30-50% 

Aைற-A'. 138 

a#ய ஒள4, ைவbடமி> ] ம/01 ந"#ழி& ேநா) 

நE,ழிF ேநாைய- Aைற8பத@கான தி:ட"திW ஒO 

பAதி ேபா0மான S,ய ஒளHைய8 ெபbவைத 

உ?ளட-கிய0. இ0 ைவ:டமிW L அளைவ8 

பராம,-க உதFகிற0. ைவ:டமிW L Aைறபா` 

நE,ழிF அபாய"ைத அதிக,-கிற0 எWb' 

ைவ:டமிW L ச8ளHெமJ:c உJைமயBD நE,ழிF 

அபாய"ைத- Aைற-A' எWb' ஆ7Fக? 

கா:`கிWறன . 140 நE,ழிF ேநாயாளHக^-A 

ஆcLேயாேபாேராசிc ஆப"0 அதிக,"0?ள0. 

S,ய ஒளH ம@b' ைவ:டமிW L lலமாகF' இVத 
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