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ஆர ோக்கியமோக இருப்ர ோம். 

 

அகால மரணங்கள்  

(Premature Deaths)  

 

 

 

இந்த சிறப்பு வெளியடீு உங்கள் ஆர ோக்கியத்தத 
ரேம்படுத்துெதற்கோக உலகம் முழுெதிலுேிருந்து 100 

ேருத்துெர்களோல் வதோகுக்கப்பட்டது. 
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அகால மரணங்கள்  

 

ஒரு குறிப்பிட்ட மக்கள்த ொககயில் சரொசரி இறப்பு வயதிற்கு முன்னர ்

நிகழும் மரணம் முன்கூட்டிய மரணம் என்று வகரயறுக்கப்படுகிறது. 

இ ன் தபொருள் எதிரப்ொர ்் க  விட முன்ன ொகவவொ அல்லது 

தபொதுவொக ஆயுடக்ொலம் முடிவகடந்  ொகக் கரு ப்படும் வயதில் 

குகறந்  வயதிவலொ இறப்பது. 

பகுப்பொய்வுகளில் பயன்படு ் ப்படும் கட்-ஆஃப் வயது, சரொசரி 

ஆயுடக்ொல ்க  அடிப்பகடயொகக் தகொண்டது, இது அதமரிக்கொவில் 75 

ஆண்டுகள், ஆஸ்திவரலியொவில் 75 ஆண்டுகள் மற்றும் அதமரிக்கொவில் 

70 ஆண்டுகள் ஆகும்.இலங்கக.ஆவரொக்கியமொன ஆயுடக்ொலம் (ஒரு 

நபர ் நல்ல ஆவரொக்கிய ்துடன் வொழ எதிரப்ொரக்்கக்கூடிய சரொசரி 

ஆண்டுகள்) தபொதுவொக இக  விட 5-10 ஆண்டுகள் குகறவொகும். 

World Health Organization (உலக சுகாதார அமமப்பு - WHO) ஆதாரங்கள் 

படி வகொவிட-்19  ற்வபொது மரண ்திற்கு ஒரு முக்கிய கொரணம் அல்ல. 

இருப்பினும், இந்  வரலொற்று ்  ரவு மற்ற வநொய்களொல் ஏற்படும் 

இறப்கப ஒப்பிடட்ுப் பொரக்்க நமக்கு உ வுகிறது. 2021 ஆம் ஆண்டில் 

தபரும்பொலொன நொடுகளில் வகொவிட்-19 உடன் ஒப்பிடும்வபொது 

மொரகடப்பு மற்றும் பக்கவொ  ் ொல் அதிகமொன மக்கள் இறந்துள்ளனர ்

என்பது த ளிவொகிறது. 

பகுப்பொய்வில் COVID-19 விலக்கப்படும்வபொது, இலங்கக, இந்தியொ 

மற்றும் அதமரிக்கொவில் இறப்புக்கொன மு ல் 10 கொரணங்களில் 50-75% 

மொரகடப்பு, பக்கவொ ம், COPD மற்றும் நீரிழிவு வநொய் ஆகியவற்றொல் 

ஏற்படுகின்றன (அட்டவகண 20.1 - அட்டவகண 20.3). 
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அட்டவணை 20.1: இலங்ககயில் 2021 இல் 100,000 வபருக்கு 

ஒடட்ுதமொ ்  இறப்புக்கொன கொரணம் (ஆ ொரம்: WHO) 

 
வநொய் 

ஒரு 

லட்சத்திற்கு 
மதிப்பீடு 

1 பக்கவொ ம்   110 11 

2 இ ய வநொய் 100 10 

3 COVID-19 70 7 

4 நீரிழிவு வநொய் 50 5 

5 சிஓபிடி 40 4 

6 சிறுநீரக வநொய் 20 2 

7 டிதமன்ஷியொ 20 2 

8 உயர ்இர ்  அழு ் ம் 20 2 

9  ற்தகொகல 20 2 

10 நிவமொனியொ 10 1 

இறப்பு எண்ணிக்மக 100,000 பபருக்கு 10 ஐ நெருங்குகிறது, அடிப்பமட 

மதிப்புடன் ஒப்பிடும்பபாது எவ்வளவு (இது 100,000க்கு 10), 

 

அட்டவணை 20.2: இந்தியொவில் 2021 இல் 100,000 வபருக்கு ஒடட்ுதமொ ்  

இறப்புக்கொன கொரணம் (ஆ ொரம்: WHO) 

 
வநொய் 

ஒரு 

லட்சத்திற்கு 
மதிப்பீடு 

1 COVID-19   220 22 

2 இ ய வநொய் 110 11 

3 சிஓபிடி 70 7 

4 பக்கவொ ம் 50 5 

5 வயிற்றுப்வபொக்கு வநொய் 30 3 

6 நிவமொனியொ 30 3 

7 கொசவநொய் 30 3 

8 நீரிழிவு வநொய் 20 2 

9 சிவரொசிஸ்   20 2 

10 நீரவ்ீழ்சச்ிகள் 20 2 

இறப்பு எண்ணிக்மக 100,000 பபருக்கு 10 ஐ நெருங்குகிறது, அடிப்பமட 

மதிப்புடன் ஒப்பிடும்பபாது எவ்வளவு (இது 100,000க்கு 10) 
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அட்டவணை 20.3: அதமரிக்கொவில் 2018-2023 ஆம் ஆண்டில் 100,000 

வபருக்கு இறப்புக்கொன ஒடட்ுதமொ ்  கொரணம் (மூலம்: CDC) 

 
வநொய் 

ஒரு 

லட்சத்திற்கு 
மதிப்பீடு 

1 இ ய வநொய் 190 19 

2 புற்றுவநொய் 170 17 

3 பக்கவொ ம் 60 6 

4 வகொவிட்-19  50 5 

5 டிதமன்ஷியொ   50 5 

6 சிஓபிடி 50 5 

7 விப ்துகள் 40 4 

8 நீரிழிவு வநொய் 20 2 

9 சிறுநீரக வநொய் 10 1 

10 உயர ் இர ்  

அழு ் ம் 
10 1 

இறப்பு எண்ணிக்மக 100,000 பபருக்கு 10 ஐ நெருங்குகிறது, அடிப்பமட 

மதிப்புடன் ஒப்பிடும்பபாது எவ்வளவு (இது 100,000க்கு 10) 

 

அதமரிக்கொவில் இறப்புக்கு புற்றுவநொய் இரண்டொவது தபொதுவொன 

கொரணமொகும் (அட்டவகண 20.3). பல்வவறு வககயொன புற்றுவநொய்கள் 

உள்ளன (படம் 20.1), வமலும் 2019 ஆம் ஆண்டில் அதமரிக்கொவில் 

தமொ ் ம் 1.7 மில்லியன் வழக்குகள் மதிப்பிடப்படட்ுள்ளன. ஆனொலும், 

இந்  அகன ்து புற்றுவநொய்ககளயும் விட இ ய வநொய் அதிகமொன 

மக்ககளக் தகொல்கிறது, இது இ ய வநொய்ககள ்  டுப்ப ன் 

முக்கிய ்துவ ்க  எடு ்துக்கொடட்ுகிறது, இது எளிதில் 

 டுக்கக்கூடியது. 
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படம் 20.1: 2019 ஆம் ஆண்டில் அதமரிக்கொவில் புற்றுவநொய்களின் 

எண்ணிக்கக 

உடல் பருமன் கிட்ட ் ட்ட அகன ்து த ொற்றொ  (த ொற்று அல்லொ ) 

வநொய்களின் அபொய ்க யும் அதிகரிக்கிறது. எடு ்துக்கொட்டொக, 

COVID-19, நிவமொனியொ, கொசவநொய் மற்றும் வீழ்சச்ி  விர மற்ற அகன ்து 

நிகலகளும் த ொற்றொ  வநொய்களொகும்.   

ஒருவர ் 160 cm உயரமும், 72 Kg (5' 3” உயரமும், 159 பவுண்டு எகடயும் 

இருந் ொல், அந்  நபர ்உடல் பருமன் உள்ளவர ்(அட்டவகண 20.4 - 20.5). 

இது ஒரு நபரின் உயரம் மற்றும் எகடகயப் பயன்படு ்தி 

கணக்கிடப்பட்ட கணக்கீடக்ட அடிப்பகடயொகக் தகொண்டது, இது உடல் 

நிகற குறியீடத்டண் (BMI) என்று அகழக்கப்படுகிறது. உடல் 

பருமனுக்கொன BMI கட்ஆஃப் இலங்ககயில் 28 ஆகவும், மற்ற நொடுகளில் 

இது 30 ஆகவும் உள்ளது. ஆவரொக்கியமொன உடல் நிகற குறியீடத்டண் 



 ©  N i r o g i W e m u . c o m  2 0 2 5                              P a g e  6 | 32 

 

(BMI) 17 மு ல் 23 வகர இருக்கும். புககபிடிக்கொ வரின் BMI சுமொர ் 20 

ஆக பரொமரிக்கப்படுகிறது (Ex: உயரம் 165 cm, எகட 55 Kg = BMI 20) 

என்றும், அவரக்ள் வழக்கமொன உடற்பயிற்சி மற்றும் நல்ல வொழ்க்கக 

முகறகய வமற்தகொள்கிறொரக்ள் என்றும் கவ ்துக்தகொள்வவொம். அந்  

நிகலயில், அந்  நபருக்கு த ொற்று அல்லொ  வநொய்கள் வருவ ற்கொன 

வொய்ப்பு மிகக் குகறவு. 

அட்டவணை 20.4: தமட்ரிக் அட்டவகண ( kg & cm) 

உய

ரம் 

50 

Kg 

 

60 

Kg 
70 Kg 

 

80 Kg 

 

90 

Kg 

 

100 Kg 

 

120 

Kg 

150 

Kg 

140 

cm 
26 31 36 41 46 51 

61 77 

150 

cm 
22 27 31 36 40 44 

53 67 

160 

cm 
20 23 27 31 35 39 

47 58 

170 

cm 
17 21 24 28 31 35 

42 52 

180 

cm 
15 19 22 25 28 31 

37 46 

190 

cm 
14 17 19 22 25 28 

33 42 

 

உடல் பருமன் மூன்று வகுப்புகளொக வககப்படு ் ப்படட்ுள்ளது: வகுப்பு 

1, 2 மற்றும் 3 (அட்டவகண 20.5). 

பயிற்சி 1: அட்டவகணகள் 20.4 மற்றும் 20.5 ஐப் பயன்படு ்தி உங்கள் 

வ ொரொயமொன பிஎம்ஐ மற்றும் நீங்கள் வசரந்்  எகட வகுப்கபக் 

கண்டறியவும்.உங்கள் பதில்ககளயும் அகவ என்ன தசொல்கின்றன 

என்பக யும் ஒரு நண்பர ் அல்லது குடும்ப உறுப்பினருடன் 

விவொதிக்கவும். 
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அட்டவணை 20.5: இலங்ககக்குப் தபொருந் க்கூடிய உடல் நிகற 

குறியீடத்டண் (BMI) மற்றும் எகட வகககள் 

 

BMI வணை 

17.0 க்கு கீவழ எகட குகறவு 

17.0 - 22.9 சொ ொரண எகட 

23.0 - 27.9 அதிக எகட 

28.0 - 32.9 உடல் பருமன் (வகுப்பு I) 

33.0 - 37.9 உடல் பருமன் (வகுப்பு II) 

38.0 க்கு 

பமற்பட்டமவ 

கடுகமயொன உடல் பருமன் 

(வகுப்பு III) 

 

அைால மரைங்ைணை எவ்வாறு தடுப்பது? 

ஆஸ்திவரலியொவில் 75 வயதுக்கு முன் ஏற்படும் மரணங்கள் 

முன்கூட்டிய மரணங்களொக வகரயறுக்கப்படுகின்றன. இகவ 

மு ன்கமயொக வொழ்க்கக முகற த ொடரப்ொன கொரணிகள், நொள்பட்ட 

வநொய்கள் மற்றும் கொயங்கள் ஆகியவற்றின் கலகவயொல் 

ஏற்படுகின்றன. 

அட்டவணை 20.6: ஆஸ்திவரலியொவில் முன்கூட்டிய இறப்புகளுக்கொன 

மு ல் 10 கொரணங்கள் நிகழ்வுகளின் வரிகசயில் (ஆ ொரம்: AIHW, WHO) 

 வநொய் முக்கிய ்துவம் 

1 

மொரகடப்பு 

புககபிடிப்வபொடு வலுவொன த ொடரப்ுகடயது. 

வொழ்க்கக முகற மொற்றங்கள் மற்றும் 

மருந்துகளொல் தபரும்பொலும்  டுக்கலொம். 

2 
 ற்தகொகல 

இகளயவரக்ளில், குறிப்பொக ஆண்களில் 

முக்கிய கொரணம். 

3 நுகரயீரல் 

புற்றுவநொய் 

புககபிடிப்வபொடு வலுவொக 

இகணக்கப்படட்ுள்ளது. 

4 விப ்து 

கொயங்கள் 

சொகல வபொக்குவர ்து விப ்துகள், வீழ்சச்ிகள், 

நீரில் மூழ்கு ல் மற்றும் பணியிட கொயங்கள். 
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5 குடல் 

புற்றுவநொய் 

பரிவசொ கன மூலம் மிகவும்  டுக்கக்கூடிய 

புற்றுவநொய்களில் ஒன்று. 

6 கல்லீரல் 

வநொய் 

உடல் பருமன் த ொடரப்ொன கல்லீரல் வநொய், 

மது மற்றும் தெபகடடிஸ் பி/சி கொரணமொக 

7 
மொரப்க 

புற்றுவநொய் 

தபண்களில் மிகவும் தபொதுவொனது, 

ஆரம்பகொல கண்டறி ல் விகளவுககள 

வமம்படு ்துகிறது. 

8 
சிஓபிடி 

நீண்டகொல புககபிடிப்வபொடு வலுவொன 

த ொடரப்ுகடயது. 

9 

பக்கவொ ம் 

முக்கிய ஆப ்து கொரணிகள் புககபிடி ் ல், 

உயர ்இர ்  அழு ் ம், நீரிழிவு வநொய் மற்றும் 

உடல் பருமன். 

10 

நீரிழிவு வநொய் 

உடல் பருமன் மற்றும் தசயலற்ற 

 ன்கமயுடன் வலுவொக 

இகணக்கப்படட்ுள்ளது 

 

ஆஸ்திவரலியொவில்  டுக்கக்கூடிய மிகப்தபரிய மரணக் கொரணமொக 

புககபிடி ் ல் உள்ளது, இது மொரகடப்பு, நுகரயீரல் புற்றுவநொய், 

பக்கவொ ம் மற்றும் COPD ஆகியவற்றுக்கொன மு ன்கமக் 

கொரணமொகும், இது அகொல மரணங்களில் பொதிக்குக் கொரணமொகும் 

(அட்டவகண 20.10). ஆஸ்திவரலியொவில் அகொல மரணங்களுக்கு 

 ற்தகொகல இரண்டொவது தபொதுவொன கொரணமொகும், இ ற்கு 

பங்களிக்கும் கொரணிகள் மனசவ்சொரவ்ு, மது மற்றும் வபொக ப்தபொருள் 

துஷ்பிரவயொகம் ஆகும். வமொசமொன உணவு மற்றும் உடல் தசயலற்ற 

 ன்கம மீ முள்ள மு ல் 10 கொரணங்களுக்கு பங்களிக்கின்றன.   

ஆபத்து ைாரைிைளுை்கு பங்ைைிை்கிறது 

• புககயிகல பயன்பொடு: மரண ்திற்கொன மிகப்தபரிய 

 டுக்கக்கூடிய கொரணங்களில் ஒன்று. 

• வமொசமொன உணவுமுகற: ப ப்படு ் ப்பட்ட உணவுகள் 

அதிகமொகவும், பழங்கள்/கொய்கறிகள் குகறவொகவும். 

• உடல் தசயல்பொடு இல்லொகம மற்றும் உடல் பருமன்: இ ய வநொய், 

நீரிழிவு வநொய், சில புற்றுவநொய்களுடன் த ொடரப்ுகடயது. 

• மனவநொய்: குறிப்பொக மனசவ்சொரவ்ு மற்றும் வபொக ப்தபொருள் 

துஷ்பிரவயொகம்,  ற்தகொகல மற்றும்  ற்தசயலொன விஷ ்துடன் 

த ொடரப்ுகடயது. 
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• மது மற்றும் வபொக ப்தபொருள் பயன்பொடு: விப ்துக்கள், 

 ற்தகொகல, கல்லீரல் வநொய்களுக்கு பங்களிக்கிறது. 

• குகறந்  பரிவசொ கன பங்வகற்பு: குறிப்பொக குடல், கரப்்பப்கப 

வொய் மற்றும் மொரப்கப் புற்றுவநொய்களுக்கு. 

 

பயிற்சி 2: பட்டியலிடப்பட்ட ஐந்து நொடுகளில் (இலங்கக, இந்தியொ, 

இங்கிலொந்து, அதமரிக்கொ, ஆஸ்திவரலியொ) முன்கூட்டிய 

மரண ்திற்கொன மு ல் 10 கொரணங்களின் பட்டியலிலிருந்து ஐந்து 

தபொதுவொன கொரணங்ககள அட்டவகணகள் 20.6-20.10 ஐ பகுப்பொய்வு 

தசய்வ ன் மூலம் அகடயொளம் கொணவும்.  யவுதசய்து அவற்கற 

நிகழ்வுகளின் வரிகசயில் (5 மொவட்டங்களிலும் முன்னுரிகம 

வரிகசயில்) வரிகசப்படு ் வும். அந்  ஐந்து கொரணங்களில் என்ன 

ஆப ்து கொரணிகள் பகிரப்படுகின்றன? 

அட்டவணை 20.7: இந்தியொவில் முன்கூட்டிய இறப்புகளுக்கொன மு ல் 

10 கொரணங்கள் நிகழ்வுகளின் வரிகசயில் (மூலம்: WHO) 

 வநொய் முக்கிய ்துவம் 

1 மொரகடப்பு புககபிடிப்வபொடு வலுவொன 

த ொடரப்ுகடயது. வொழ்க்கக முகற 

மொற்றங்கள் மற்றும் மருந்துகளொல் 

தபரும்பொலும்  டுக்கலொம். 

2 பக்கவொ ம் தபரும்பொலும் சிகிசக்சயளிக்கப்படொ  

உயர ் இர ்  அழு ் ம் மற்றும் வமொசமொன 

வொழ்க்கக முகற கொரணமொக 

3 சிஓபிடி தபரும்பொலும் நீண்டகொல புககபிடி ் லொல் 

ஏற்படுகிறது. 

4 பிறந்  குழந்க  

இறப்பு 

தபரும்பொலும் குகறப்பிரசவம், பிறப்பு 

மூசச்ு ்திணறல் மற்றும் தசப்சிஸ் 

ஆகியவற்றுடன் த ொடரப்ுகடயது. 

5 வயிற்றுப்வபொக்கு 

வநொய் 

குறிப்பொக 5 வயதுக்குட்பட்ட 

குழந்க களிகடவய 

6 நிவமொனியொ   இளம் குழந்க கள் மற்றும் 

தபரியவரக்ளிடம் தபொதுவொனது. 

7 கொசவநொய்   வவகல தசய்யும் வயது வந் வரக்ளில் 

ஆரம்பகொல இறப்புக்கு கணிசமொக 

பங்களிக்கிறது. 
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8 நீரிழிவு வநொய் உணவுமுகற, உடற்பயிற்சி மற்றும் உடல் 

பருமன் ஆகியவற்றொல் வலுவொக 

பொதிக்கப்படுகிறது. 

9 சொகல 

வபொக்குவர ்து 

விப ்துகள் 

இளம் வயதினரின் மரண ்திற்கு ஒரு 

முக்கிய கொரணம் 

10  ற்தகொகல   15-39 வயதுகடயவரக்ளிகடவய 

இறப்புக்கொன முக்கிய கொரணம், மனநல 

களங்கம் மற்றும் வகரயறுக்கப்பட்ட 

வசகவகள் ஆகியகவ முக்கிய 

 கடகளொகும். 

 

அட்டவணை 20.8: ஐக்கிய இரொசச்ிய ்தில் முன்கூட்டிய மரணங்களுக்கொன 

மு ல் 10 கொரணங்கள் நிகழ்வுகளின் வரிகசயில் (மூலம்: WHO) 

 வநொய் முக்கிய ்துவம் 

1 மொரகடப்பு புககபிடிப்வபொடு வலுவொன த ொடரப்ுகடயது. 

வொழ்க்கக முகற மொற்றங்கள் மற்றும் 

மருந்துகளொல் தபரும்பொலும்  டுக்கலொம். 

2 நுகரயீரல் 

புற்றுவநொய்   

புககபிடிப்வபொடு வலுவொக 

இகணக்கப்படட்ுள்ளது. 

3 பக்கவொ ம் தபரும்பொலும் உயர ் இர ்  அழு ் ம் மற்றும் 

இ ய நிகலகளுடன் இகணக்கப்படட்ுள்ளது. 

4 சிஓபிடி தபரும்பொலும் நீண்டகொல புககபிடி ் லொல் 

ஏற்படுகிறது. 

5 குடல் 

புற்றுவநொய் 

பரிவசொ கன மூலம் மிகவும்  டுக்கக்கூடிய 

புற்றுவநொய்களில் ஒன்று. 

6 மொரப்க 

புற்றுவநொய் 

மொரப்கப் பரிவசொ கன மூலம் ஆரம்பகொல 

கண்டறி ல் உயிரவ்ொழ்கவ வமம்படு ்துகிறது 

7  ற்தகொகல   15-44 வயதுகடயவரக்ளிகடவய ஒரு முக்கிய 

கொரணம். மனவநொய் மற்றும் சமூக தபொருளொ ொர 

மன அழு ்  ்துடன் வலுவொக த ொடரப்ுகடயது. 

8 கல்லீரல் 

வநொய் 

உடல் பருமன் த ொடரப்ொன கல்லீரல் வநொய், மது 

மற்றும் தெபகடடிஸ் பி/சி கொரணமொக 

9 டிதமன்ஷியொ   முக்கியமொக அல்கசமர ்கொரணமொக 

10 நீரிழிவு 

வநொய்   

முக்கியமொக வகக 2, இது உடல் பருமனுடன் 

த ொடரப்ுகடயது. 
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அட்டவணை 20.9: அமமரிை்ைாவில் முன்கூட்டிய இறப்புைளுை்ைான 

முதல் 10 ைாரைங்ைை் (ஆதாரம்: CDC, WHO) 

 வநொய் முக்கிய ்துவம் 

1 மொரகடப்பு புககபிடிப்வபொடு வலுவொன த ொடரப்ுகடயது. 

வொழ்க்கக முகற மொற்றங்கள் மற்றும் 

மருந்துகளொல் தபரும்பொலும்  டுக்கலொம். 

2 புற்றுவநொய் நுகரயீரல், குடல், ககணயம், மொரப்கம் மற்றும் 

புவரொஸ்வடட ்புற்றுவநொய் 

3  ற்தசயலொன 

கொயங்கள் 

அதிகப்படியொன வபொக ப்தபொருள் 

உடத்கொள்ளல், சொகல விப ்துகள், கீவழ விழு ல் 

மற்றும் நீரில் மூழ்கு ல் 

4 சிஓபிடி மு ன்கமயொக நீண்டகொல புககபிடிப்ப ொல் 

ஏற்படுகிறது. 

5 பக்கவொ ம் வொழ்க்கக முகற மொற்றங்கள் மற்றும் இர ்  

அழு ் க் கடட்ுப்பொட்டின் மூலம்  டுக்கலொம். 

6 நீரிழிவு 

வநொய் 

உணவுமுகற, உடற்பயிற்சி மற்றும் உடல் 

பருமன் ஆகியவற்றொல் வலுவொக 

பொதிக்கப்படுகிறது. 

7  ற்தகொகல   மனவநொய், வபொக ப்தபொருள் துஷ்பிரவயொகம் 

மற்றும் சமூக மன அழு ்  ்துடன் 

த ொடரப்ுகடயது 

8 கல்லீரல் 

வநொய்   

உடல் பருமன் த ொடரப்ொன கல்லீரல் வநொய், மது 

மற்றும் தெபகடடிஸ் பி/சி கொரணமொக 

9 தகொகல நகரப்்புறங்களில் தபரும்பொலும் துப்பொக்கிகள் 

மற்றும் வன்முகறயுடன் த ொடரப்ுகடயவரக்ள், 

15-34 வயதுகடய ஆண்கள். 

10 சிறுநீரக 

வநொய்   

தபரும்பொலும் நீரிழிவு மற்றும் உயர ் இர ்  

அழு ் ம் கொரணமொக 
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அட்டவணை 20.10: இலங்ணையில் முன்கூட்டிய மரைங்ைளுை்ைான 

முதல் 10 ைாரைங்ைை் நிைழ்வுைைின் வரிணையில் (மூலம்: WHO) 

 வநொய் முக்கிய ்துவம் 

1 

மொரகடப்பு 

புககபிடிப்வபொடு வலுவொன த ொடரப்ுகடயது. 

வொழ்க்கக முகற மொற்றங்கள் மற்றும் 

மருந்துகளொல் தபரும்பொலும்  டுக்கலொம். 

2 

பக்கவொ ம் 

முக்கிய ஆப ்து கொரணிகள் புககபிடி ் ல், 

உயர ்இர ்  அழு ் ம், நீரிழிவு வநொய் மற்றும் 

உடல் பருமன். 

3 
புற்றுவநொய் 

நுகரயீரல், குடல், மொரப்கம், கரப்்பப்கப வொய் 

மற்றும் வொய்வழி புற்றுவநொய் 

4 நீரிழிவு வநொய் நீரிழிவு வநொயின் சிக்கல்கள் கொரணமொக 

5 
சிஓபிடி 

நீண்டகொல புககபிடி ் ல் மற்றும் மரம் 

எரிப்ப ொல் மு ன்கமயொக ஏற்படுகிறது. 

6 

சிறுநீரக வநொய் 

நீரிழிவு, உயர ் இர ்  அழு ் ம் மற்றும் பிற 

அறியப்படொ  கொரணங்களொல் ஏற்படும் 

சிறுநீரக வநொய் 

7  ற்தகொகல 15 மு ல் 44 வயதுக்குட்பட்ட ஆண்கள் 

8 த ொற்று 

வநொய்கள் 

நிவமொனியொ, தடங்கு மற்றும் கொசவநொய் 

9 கல்லீரல் 

வநொய்கள் 

உடல் பருமன் த ொடரப்ொன கல்லீரல் வநொய், 

மது மற்றும் தெபகடடிஸ் பி/சி கொரணமொக 

10 டிதமன்ஷியொ முக்கியமொக அல்கசமர ்வநொய் கொரணமொக 

 

வமற்கூறிய ஐந்து நொடுகளில் மரண த்ிற்கொன முக்கிய கொரணங்கள்: 

1. இதய நநாய்ைை்:உலகில் அகொல மரண ்திற்கு மொரகடப்பு 

முக்கிய கொரணமொகும்.புககபிடிப்வபொடு வலுவொன 

த ொடரப்ுகடயது, 

2. புற்றுநநாய்:நுகரயீரல், குடல், மொரப்கம் மற்றும் புவரொஸ்வடட் 

புற்றுவநொய்கள் மிகவும் தபொதுவொனகவ. 

3. பை்ைவாதம்: முக்கிய ஆப ்து கொரணிகள் புககபிடி ் ல், உயர ்

இர ்  அழு ் ம், நீரிழிவு வநொய் மற்றும் உடல் பருமன். 

4. சிஓபிடி:மு ன்கமயொக நீண்டகொல புககபிடிப்ப ொல் 

ஏற்படுகிறது. 
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5. தற்மைாணல: 15-44 வயதுகடயவரக்ளிகடவய இறப்புக்கொன 

முக்கிய கொரணம், மனவநொய் (மனசவ்சொரவ்ு), வபொக ப்தபொருள் 

துஷ்பிரவயொகம் மற்றும் சமூக தபொருளொ ொர மன அழு ் ம் 

ஆகியவற்றுடன் த ொடரப்ுகடயது. 

 

இலங்ககயில் அகொல மரண ்திற்கொன முக்கிய கொரணங்களில் 

மொரகடப்பு, பக்கவொ ம், நீரிழிவு வநொய் மற்றும் COPD ஆகியகவ 

அடங்கும் (அட்டவகண 20.10).இலங்ககயில் உள்ள அகன ்து முக்கிய 

நொள்பட்ட வநொய்களிலும் மூன்று முக்கிய ஆப ்து கொரணிகள் 

தபொதுவொனகவ: புககபிடி ் ல், ஆவரொக்கியமற்ற உணவுமுகற 

மற்றும் உடல் தசயல்பொடு இல்லொகம. மக்கள்த ொகக மட்ட ்தில் இந்  

3 ஆப ்து கொரணிகளும் அகொல மரணங்களில் தபரும்  ொக்க ்க  

ஏற்படு ்துகின்றன. (புற்றுவநொய்க்கொன ஆப ்து கொரணிகள் 

புற்றுவநொயின் வகககயப் தபொறு ்து கணிசமொக வவறுபடுகின்றன, 

எனவவ, இங்வக விவொதிக்கப்படவில்கல). 

1. புணைபிடித்தல் 

புககபிடி ் ல், அகொல மரணங்களுக்கு முக்கிய 4 கொரணங்களுடன் 

த ொடரப்ுகடயது: மொரகடப்பு, (நுகரயீரல்) புற்றுவநொய், பக்கவொ ம் 

மற்றும் COPD. 2020 உலகளொவிய வயதுவந்வ ொர ் புககயிகல 

கணக்தகடுப்பின்படி, இலங்ககயில் தினமும் தமொ ் ம் 3.2 மில்லியன் 

மக்கள் புககயிகலகய உடத்கொள்கிறொரக்ள், வமலும் இலங்ககயில் 

ஒவ்தவொரு ஆண்டும் 20,000 அகொல மரணங்கள் புககயிகலயொல் 

ஏற்படுகின்றன. இலங்ககயில்  டுக்கக்கூடிய மிகப்தபரிய மரணக் 

கொரணியொக புககபிடி ் ல் உள்ளது. இது பக்கவொ ம், மொரகடப்பு, 

COPD, நுகரயீரல் புற்றுவநொய், டிதமன்ஷியொ மற்றும் உயர ் இர ்  

அழு ் ம் ஆகியவற்றிற்கு ஒரு முக்கிய கொரணமொகும், இது 

இறப்புகளுக்கொன மு ல் 10 கொரணங்களில் கிட்ட ் ட்ட முக்கொல் 

பங்கிற்கு கொரணமொகும் (அட்டவகண 20.1). 

2. ஆநராை்கியமற்ற உைவுமுணற 

பக்கவொ ம், மொரகடப்பு, நீரிழிவு வநொய், தகொழுப்பு கல்லீரல், சிறுநீரக 

வநொய், டிதமன்ஷியொ மற்றும் உயர ் இர ்  அழு ் ம் கொரணமொக 

இறப்புக்கு சரியொக சொப்பிடொமல் இருப்பது கொரணமொகிறது. அதிக 

ஆற்றல் (கிபலாகபலாரி) உள்ளடக்கம், அதிக அளவு ஆவரொக்கியமற்ற 

தகொழுப்புகள் மற்றும் அதிக அளவு உப்பு மற்றும் சரக்்ககர 

ஆகியவற்கறக் தகொண்ட உணவுகள் ஆவரொக்கியமற்ற உணகவ 
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வகரயறுக்கலொம். பழங்கள் மற்றும் கொய்கறிககள அதிகமொக 

உடத்கொள்வது சிறந்  ஆவரொக்கிய விகளவுகளுடன் வலுவொக 

த ொடரப்ுகடயது. பொரம்பரிய இலங்கக உணவு கொய்கறிககள 

அடிப்பகடயொகக் தகொண்டது என்றொலும், தபரியவரக்ளில் 

தபரும்பொவலொர ்வபொதுமொன அளவு கொய்கறிககள உடத்கொள்வதில்கல. 

இலங்ககயில் ஏரொளமொன பழங்கள் மற்றும் பல்வவறு வககயொன 

பழங்கள் கிகட ் ொலும், சரொசரி நுகரவ்ு வபொதுமொன ொக இல்கல என்று 

கண்டறியப்படட்ுள்ளது. 

ஆவரொக்கியமொன உணவு என்பது உங்கள் உடல் உகந்  ொக 

தசயல்படவும், ஆற்றகலப் பரொமரிக்கவும், வநொய் எதிரப்்பு சக்திகய 

ஆ ரிக்கவும், நொள்பட்ட வநொய்ககள ்  டுக்கவும் வ கவயொன 

அ ்தியொவசிய ஊட்டசச் ்துக்ககள வழங்கும் பல்வவறு வககயொன 

சமசச்ீர ்உணவுககளக் தகொண்டுள்ளது (படம் 20.2 மற்றும் 20.3). 

 

படம் 20.2: ஒரு சீரொன உணவில் வபொதுமொன புர ம் மற்றும் குகறவொன 

கொரவ்பொகெட்வரட் உள்ளது. 
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ைமைச்ீர் விகிதாைை்ாரங்ைை் (ஆநராை்கியமான தட்டு மாதிரிணய 

அடிப்பணடயாைை் மைாை்டது): 

• ¼  டட்ு: அரிசி அல்லது மொவுசச் ்துள்ள கொய்கறிகள் 

(உருகளக்கிழங்கு, பூசணி, பீடர்ூட்) 

• ¼  டட்ு: கொய்கறிகள் (பசக்ச இகல, வகரட், முடக்டக்வகொஸ், 

குகடமிளகொய்) 

• ¼  டட்ு: தமலிந்  புர ம் (மீன், வகொழி, முடக்ட, பருப்பு, பீன்ஸ்) 

• ¼  டட்ு: ஆவரொக்கியமொன தகொழுப்புகள் (சொல்மன், ம ்தி, 

தகொடக்டகள்) மற்றும் பழங்கள் (தவண்தணய், தகொய்யொ, 

வொகழப்பழம், மொம்பழம், பப்பொளி, ஆப்பிள்) 

• 1 கிளொஸ்  ண்ணீர ் (அல்லது குகறந்  தகொழுப்புள்ள பொல், 

அல்லது பழசச்ொறு) 

1. முழு தானியங்ைை் 

• உ ொரணங்கள்: பழுப்பு அரிசி, முழு வகொதுகம தரொட்டி 

• நொரச்ச் ்து, பி கவட்டமின்கள் அதிகம், வமலும் இர ்  சரக்்ககர 

மற்றும் தகொழுப்கபக் கடட்ுப்படு ்  உ வுகிறது 

 

2. ைாய்ைறிைை் 

• கவட்டமின்கள்,  ொதுக்கள், நொரச்ச் ்து மற்றும் 

ஆக்ஸிஜவனற்றிககள வழங்கு ல் 

• இ ய வநொய், புற்றுவநொய் மற்றும் உடல் பருமன் ஏற்படும் அபொயம் 

குகறவு 

2. முழு தானியங்ைை் 

• உ ொரணங்கள்: பழுப்பு அரிசி, முழு வகொதுகம தரொட்டி 

• நொரச்ச் ்து, பி கவட்டமின்கள் அதிகம், வமலும் இர ்  சரக்்ககர 

மற்றும் தகொழுப்கபக் கடட்ுப்படு ்  உ வுகிறது 

3. மமலிந்த புரதங்ைை் 

• ஆ ொரங்கள்: மீன், வகொழி (வகொழி), பருப்பு வகககள் (பீன்ஸ், பயறு), 

முடக்ட, தகொடக்டகள், விக கள் 

• திசு பழுதுபொரப்்பு,  கச பரொமரிப்பு மற்றும் தநொதி உற்ப ்திக்கு 

அவசியம். 

4. ஆநராை்கியமான மைாழுப்புைை் 

• ஆ ொரங்கள்: ஆலிவ் எண்தணய், தகொடக்டகள், தவண்தணய், 

எண்தணய் மீன் (சொல்மன், ம ்தி) 

• அ ்தியொவசிய தகொழுப்பு அமிலங்ககள வழங்கி மூகள மற்றும் 

இ ய ஆவரொக்கிய ்க  ஆ ரிக்கிறது 

5. பழங்ைை் 
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• கவட்டமின்கள்,  ொதுக்கள், நொரச்ச் ்து மற்றும் 

ஆக்ஸிஜவனற்றிககள வழங்கு ல் 

• இ ய வநொய், புற்றுவநொய் மற்றும் உடல் பருமன் ஏற்படும் அபொயம் 

குகறவு 

 

 

6. குணறந்த மைாழுப்புை்ை பால் மபாருட்ைை் அல்லது மாற்றுைை் 

• ஆ ொரங்கள்: பொல்,  யிர,் சீஸ் அல்லது வலுவூட்டப்பட்ட  ொவர 

அடிப்பகடயிலொன மொற்றுகள். 

• கொல்சியம், கவட்டமின் டி மற்றும் எலும்பு ஆவரொக்கிய ்திற்கு 

முக்கியமொனது 

7. நபாதுமான தை்ைீர் 

• ஒரு நொகளக்கு சுமொர ்2.0–2.5 லிட்டர ் ண்ணீர ்குடிக்க வவண்டும் 

(தசயல்பொடு மற்றும் கொலநிகலகயப் தபொறு ்து மொறுபடும்) 

• அகன ்து உடலியல் தசயல்பொடுககளயும் ஆ ரிக்கிறது மற்றும் 

நீரிழப்கப ்  டுக்கிறது 

 

ஆநராை்கியமான உைவுப் பழை்ைம்: 

• வழக்கமொன உணகவ உண்ணுங்கள் (கொகல உணகவ ்  விரக்்க 

வவண்டொம்) 

• கவன ்துடன் சொப்பிடுங்கள் (தமதுவொகவும் கவனசச்ி றல்கள் 

இல்லொமல்) 

• பகுதி கடட்ுப்பொடக்டப் பயிற்சி தசய்யுங்கள் 

வரம்பிட முயற்சிை்ைவும்: 

• வசரக்்கப்பட்ட சரக்்ககரகள் (இனிப்புகள், சரக்்ககர பொனங்கள்) 

• சு ்திகரிக்கப்பட்ட  ொனியங்கள் (தவள்கள தரொட்டி, தவள்கள 

அரிசி) 

• அதிகப்படியொன உப்பு (ப ப்படு ் ப்பட்ட சிற்றுண்டிகள், பதிவு 

தசய்யப்பட்ட தபொருடக்ள்) 

• நிகறவுற்ற மற்றும் டிரொன்ஸ் தகொழுப்புகள் (வறு ்  உணவுகள், 

ப ப்படு ் ப்பட்ட இகறசச்ிகள்) 

• அதிக ப ப்படு ் ப்பட்ட மற்றும் துரி  உணவுகள் 
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படம் 20.3: ஆவரொக்கியமொன உணவுக்கொன ஆஸ்திவரலிய வழிகொட்டி 
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வமவல உள்ள பட ்தில், குகறவொன ஆவரொக்கியமொன உணகவ 

குகறவொகவும் சிறிய அளவிலும் மடட்ுவம உண்ணும் வகர, நீங்கள் 

உடத்கொள்ளக் கூடொ  உணவு அல்லது பொனம் எதுவும் இல்கல என்பக  

நிகனவில் தகொள்க. 

அதிகமொக சொப்பிடுவது நம்கமயும் விலங்குககளயும் தகொழுப்பொக 

மொற்றும் (பருமன்) என்பக  நொம் அகனவரும் அறிவவொம், குறிப்பொக 

நொம் உடத்கொள்ளும் உணவில் இருந்து கூடு ல் சக்திகய 

எரிக்கொவிட்டொல். உண்கமயொன உண்கம என்னதவன்றொல், உடல் 

பருமன் கிட்ட ் ட்ட அகன ்து த ொற்று அல்லொ  வநொய்களுக்கும் 

ஆப ்க  அதிகரிக்கிறது. ஏதனனில் அகவ ஒன்வறொதடொன்று 

இகணக்கப்படட்ுள்ளன - ஒரு வநொய் நிகல மற்தறொன்கற 

ஏற்படு ்துவ ற்கு பங்களிக்கிறது, மற்றும் பல. நீங்கள்  ரகவ 

கவனமொக ஆரொய்ந் ொல், முக்கிய குற்றவொளி உடல் பருமன். 

சரியொன உணகவ உடத்கொள்வது நல்லது என்றொலும், சரியொன அளவு 

சொப்பிடுவது மிகவும் முக்கியம். ஆவரொக்கியமற்ற உணவின் மூல 

கொரணம் நீரிழிவு, மொரகடப்பு, பக்கவொ ம், உயர ் இர ்  அழு ் ம், 

கல்லீரல் வநொய், சிறுநீரக வநொய் மற்றும் சில புற்றுவநொய்கள் வபொன்ற 

கடுகமயொன வநொய்ககள ஏற்படு ்துவ ொகும், இது நொம் உண்ணும் 

உணவின் தீங்கு விகளவிக்கும் துகணப் தபொருடக்களக் 

ககயொள்வதில் உடலின் வபொரொட்டமொகும். முக்கிய துகணப் தபொருள் 

தகொழுப்பு. நொம் உண்ணும் அதிகப்படியொன உணவு கல்லீரலொல் 

தகொழுப்பொக மொற்றப்படுகிறது, இது உடலில் எல்லொ இடங்களிலும் 

படிகிறது.  மனிகளில் தகட்ட தகொழுப்பு படிந்து, தபருந் மனி  டிப்பு  ்

வ ொல் அழற்சிகய ஏற்படு ்துகிறது, இது மொரகடப்பு, பக்கவொ ம் 

மற்றும் உயர ்இர ்  அழு ் ம் வபொன்ற பல வநொய்ககள ஏற்படு ்தும் 

ஆற்றகலக் தகொண்டுள்ளது. உயர ் இர ்  அழு ் ம்  மனிகளுக்குள் 

அசொ ொரண தகொழுப்பு படிவுகளுடன் இகணந்து தசயல்படுகிறது, 

இ னொல் இர ் க் கட்டிகள் (தபருந் மனி  டிப்பு ்  கடுகளின் சிக வு) 

ஏற்படுகின்றன, இது  மனிக்குள் உகற ல் வழிமுகறககள 

தசயல்படு ்துகிறது. இந்  கலகவ நொள்பட்ட சிறுநீரக வநொய் மற்றும் 

கல்லீரல் வநொகய ஏற்படு ்துகிறது. அகவ மிகவும் சிக்கலொன 

வழிமுகறகள் மூலம் குடல், புவரொஸ்வடட், மொரப்கம், கல்லீரல் மற்றும் 

ககணய புற்றுவநொய்கள் வபொன்ற பிற வநொய்ககள உருவொக்குகின்றன. 

ஒருவவகள நுண்ணூட்டசச் ்துக்களில் ஏற்ற ் ொழ்வு இதில் ஒரு 

பங்ககக் தகொண்டிருக்கக்கூடும். இருப்பினும், புககபிடி ் ல் இந்  

வநொய்களில் தபரும்பொலொனவற்றிற்கு அடி ் ளமொக அகமகிறது, 

ஏதனனில் இது எண்வடொதடலியல் கொய ்திற்கு மிகவும் சக்திவொய்ந்  
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கொரணமொகும். தகட்ட தகொழுப்பின் படிவு  மனிகளின் வச மகடந்  

உள் வமற்பரப்பில் (எண்வடொதடலியம் என்று அகழக்கப்படுகிறது) 

த ொடங்குகிறது. இந்  எண்வடொதடலியல் கொயம் பல கொரணங்களொல் 

ஏற்படலொம் என்றொலும், புககபிடி ் ல் மிகவும் சக்திவொய்ந்  

கொரணியொகும். இக ச ்தசய்வதில் இரண்டொம் நிகல புகக வபொதுமொன 

அளவு வமொசமொக இருக்கலொம். 

அடிப்பகடயில், நொம் சரியொன அளவு சொப்பிடும் அளவுக்கு 

பு ்திசொலிகளொக இருந் ொல், நொம் விரும்பும் அகன ்து உணகவயும் 

சொப்பிட முடியும். சரியொன அளவு சொப்பிட்டொல் நொம் சொப்பிடக்கூடொ  

உணவு எதுவும் இல்கல. உ ொரணமொக, சரக்்ககர சொப்பிடக்கூடொது 

என்ற  வறொன கரு ்து உள்ளது. உடலில் கொரவ்பொகெட்வரடட்ுகள் 

(ஸ்டொரச்)் த ொடரந்்து கிகடக்க வவண்டியிருப்ப ொல், நீரிழிவு வநொயொல் 

பொதிக்கப்பட்ட ஒருவரொலும் கூட ஒரு சிறிய அளவு சரக்்ககரகய 

உண்ணலொம். தசரிமொன அகமப்பொல் ஸ்டொரச் ்குளுக்வகொஸ் எனப்படும் 

சரக்்ககரயொக உகடக்கப்படுகிறது. அகன ்து உடல் 

தசயல்பொடுகளுக்கும் குளுக்வகொஸ் த ொடரந்்து வழங்கப்பட வவண்டும். 

நமக்கு ் த ரிந்  வழக்கமொன இனிப்பு சரக்்ககர, ஸ்டொரச்ச்ில் (அரிசி, 

உருகளக்கிழங்கு, தரொட்டி, 2 மணி வநர ்தில்) இருப்பக  விட வவகமொக 

(அகர மணி வநர ்திற்குள்) குளுக்வகொஸொக மொற்றப்படுகிறது. 

கடுகமயொன நீரிழிவு வநொயொல் பொதிக்கப்பட்ட ஒருவர ் வழக்கமொன 

சரக்்ககர நிகறந்  ஒரு  ட்டில் சொப்பிட்டொர ் என்று 

கவ ்துக்தகொள்வவொம் (அந் வர தசய் து வபொல - படம் 20.3, இது 

கிட்ட ் ட்ட சொ த்ியமற்றது). அப்படியொனொல், இர ்  குளுக்வகொஸ் 

அளவு வகொமொகவ (மயக்கநிகல) ஏற்படு ் க்கூடிய அளவிற்கு உயரும் 

வொய்ப்பு உள்ளது. வமலும், கடப் 1 நீரிழிவு வநொய்க்கு எந்  சிகிசக்சயும் 

எடுக்கொ  மிகவும் ஆவரொக்கியமற்ற நபருக்கு இது நிகழ வொய்ப்புள்ளது. 
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படம் 20.3: 1750 இல் ஆண்டவர எவ்வொறு சரக்்ககரகய சொப்பிட்டொர ்

இருப்பினும், அட்டவகண 20.11 இல் உள்ள பின்வரும் உணவுப் 

தபொருடக்ளின் ஆற்றல் (குளுக்வகொஸ்) உள்ளடக்க ்க  நீங்கள் 

பகுப்பொய்வு தசய்யும்வபொது, நீங்கள் குகறவொக அரிசி சொப்பிட 

விரும்பினொல், ஒரு கப் வ நீரில் அல்லது ஒரு ¼ கப் ஐஸ்கிரீமில் இரண்டு 

ஸ்பூன் சரக்்ககர கூட உடத்கொள்ள முடியும் என்பக  நீங்கள் 

உணருகிறீரக்ள். உண்கமயொன உண்கமககள நீங்கள் 

அறிந்திருந் ொல், உங்கள் வொழ்க்கக ்  ர ்க  சமரசம் தசய்யொமல் 

பகு ் றிவு முடிவுககள எடுக்கலொம். நீங்கள் உடத்கொள்ளும் தமொ ்  Kg 

கிபலாகபலாரி களின் எண்ணிக்கக (Kg கிபலாகபலாரி)  ொன் உடல் 

பருமன் மற்றும் ஆவரொக்கியமற்ற நிகலகமகளுக்கு வழிவகுக்கும், 

சிறிய அளவிலொன இனிப்பு சரக்்ககரகய விட. எனவவ, ஒரு நபர ்உடல் 

பருமனொகி, எந்  இனிப்பு, சரக்்ககர உணகவயும் உடத்கொள்ளொமல் 

கூட பல வநொய்ககள உருவொக்கலொம். இவ வபொல், நொம் எந்  

உணகவயும் அதிகமொக சொப்பிட்டொல் (அது சிறந் து என்று 

அறியப்பட்டொலும்), அவ  விகளகவ எதிரப்ொரக்்கலொம். 
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அட்டவணை 20.11: அன்றாட உணவுகளில் அடங்கிய சரக்்கமர அளவு 

(உணவில் அடங்கியது  ஆற்றல் கிபலாகபலாரியில் அளவிடப்படுகிறது) 

 

உணவு பரிமொறு ல் (பகுதி) 
எகட 

(கிரொம்) 

ஆற்றல் 

(கிபலாகபலாரி) 

ஒப்பீடட்ு 

ஆற்றல் 

விகி ம் 

1 தவள்கள தரொட்டி (அகர 

தரொட்டி) 
200 540 27.0 

2 சகம ்  தவள்கள அரிசி 

(ஒரு வழக்கமொன 

அளவிலொன  டட்ு) 

300 420 21.0 

3 சகம ்  சிவப்பு அரிசி 

(ஒரு வழக்கமொன 

அளவிலொன  டட்ு) 

300 360 16.0 

4 அவவகவடொ (சிறியது) 100 160 8.0 

5 ஐஸ்கிரீம் (¼ கப்) 100 100 5.0 

6 வொகழப்பழம் (தபரிய 

அளவு) 
100 100 5.0 

7 திரொடக்ச (ககப்பிடி) 100 70 3.5 

8 தகொய்யொ (நடு ் ர அளவு) 100 70 3.5 

9 மொங்கொய் (நடு ் ர அளவு) 100 60 3.0 

10 ஆப்பிள் (நடு ் ர அளவு) 100 50 2.5 

11 ஆரஞ்சு (நடு ் ர அளவு) 100 50 2.5 

12 மில்க் சொக்வலட் (180 கிரொம் 

பொரில் ஒரு சதுரம்) 
10 60 3.0 

13 சரக்்ககர (இரண்டு 

வ க்கரண்டி) 
10 40 1.0 

14 குளுக்வகொஸ் (இரண்டு 

வ க்கரண்டி) 
10 40 1.0 

ஒரு பதக்கரண்டி சரக்்கமர = 2 அடிப்பமட மதிப்பு 0kcal உடன் 

ஒப்பிடும்பபாது 

உடற்பயிற்சி 3: நீங்கள் தினமும் உடத்கொள்ளும் 100 கிரொமுக்கு எந்  

உணவுப் தபொருள் உங்கள் உடலுக்கு அதிகபடச், குகறந்  மற்றும் 

மி மொன அளவு சரக்்ககரகய (குளுக்வகொஸ்)  ருகிறது (வமவல உள்ள 

அட்டவகணயில் இருந்து 1-10 என்ற எண்கண ் வ ரந்்த டுக்கவும்)? 

உங்கள் பதிகல ஒரு நண்பர ் அல்லது குடும்ப உறுப்பினருடன் 
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விவொதி ்து, உங்கள் வ கவகளுக்கு ஏற்ப ஆவரொக்கியமொன 

உணவுக்கொன ஒரு மூவலொபொய திட்ட ்க  உருவொக்குங்கள். 

அட்டவணை 20.12: ஆண்கள் மற்றும் தபண்களுக்கு சரொசரி தினசரி 

கிபலாகபலாரி வ கவகள் 

 
தசயல்பொடட்ு 

நிகல 

ஆண்கள் 

(கிபலாகபலாரி 

/நொள்) 

தபண்கள் 

(கிபலாகபலாரி 

/நொள்) 

1 உடக்ொரந்்  

நிகலயில் 
2000 1700 

2 ஓரளவு தசயலில் 

உள்ளது 
2500 2000 

3 தசயலில் 3000 2300 

 

அட்டவணை 20.13: மி மொன சுறுசுறுப்பொன ஆண்கள் மற்றும் 

தபண்களுக்கு சரொசரி தினசரி கிபலாகபலாரி வ கவகள் 

 
வயதுப் பிரிவு 

(ஆண்டுகள்) 

ஆண்கள் (Kg 

கிபலாகபலாரி 

/நொள்) 

தபண்கள் (Kg 

கிபலாகபலாரி 

/நொள்) 

1 10-30 2700 2100 

2 31-50 2500 1900 

3 50+ 2300 1700 

 

வமவல உள்ள மூன்று அட்டவகணககளயும் (20.11-29.13) கவனமொக 

பகுப்பொய்வு தசய் ொல், உங்களுக்கு ் வ கவயொன தினசரி 

கிபலாகபலாரி அளகவக் கணக்கிடுவது கடினமொக இருக்கொது. நீங்கள் 

சொப்பிட விரும்புவக யும் கலந்து தபொரு ் லொம். உ ொரணமொக, 

நீங்கள் உங்கள் மொகல வ நீரில் இரண்டு டீஸ்பூன் சரக்்ககரயுடன் 

சொப்பிட விரும்பினொல், மதிய உணவிற்கு ஒரு ஸ்பூன் அரிசிகய 

குகறவொக எடு ்துக் தகொள்ளுங்கள். உணவின் முடிவில், நம்மில் 

தபரும்பொவலொருக்கு வயிறு நிரம்பிய உணரவ்ு அவசியம். நீங்கள் 

குகறவொக அரிசி மற்றும் அதிக பழங்ககள சொப்பிட்டொல், உங்கள் 

உடல்நல ்க ப் பொதிக்கொமல் இக  அகடயலொம். நீங்கள் ஒரு 

ஐஸ்கிரீம் அல்லது ஒரு சிறிய சொக்வலட் துண்டு சொப்பிட விரும்பினொல் 

அவ  வகொட்பொடக்டப் பயன்படு ் லொம். சரக்்ககர (இனிப்பு) 

உடத்கொள்வது நீரிழிவு வபொன்ற வநொய்களுடன் த ொடரப்ுகடயது என்பது 
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 வறொன கரு ்து. அதிகப்படியொன ஸ்டொரச்,் இனிப்பு சுகவ தகொண்ட 

ஒரு சிறிய அளவு வழக்கமொன சரக்்ககரகய (நீங்கள் ஒரு மளிககக் 

ககடயில் இருந்து வொங்கும்) விட மிகவும் வமொசமொனது, ஏதனனில் 

இரண்டும் உடலில் குளுக்வகொஸொக மொற்றப்படுகின்றன. நீங்கள் ஒரு 

நொகளக்கு பரிந்துகரக்கப்பட்ட கிபலாகபலாரி உடத்கொள்ளலுக்குள் 

நன்றொக இருக்க முடியும், குகறந்  அரிசிகய சொப்பிடலொம் மற்றும் 

அதிக கொய்கறிககளச ் வசரக்்கலொம். நீங்கள் சிவப்பு அரிசிகய விட 

தவள்கள அரிசிகய விரும்பினொல், ஒரு ஸ்பூன் குகறவொக 

சொப்பிடுங்கள். அருகம, உங்கள் உணவு ் திட்டங்கள் இப்வபொது 

பு ்திசொலி ் னமொகிவிட்டன, ஏதனன்றொல் இப்வபொது உங்களுக்கு 

எண்கள் நன்றொக ் த ரியும். இந்  வொரம் நீங்கள் அதிகமொக 

சொப்பிட்டொல், உங்கள் உடல் தசயல்பொடுககள அதிகரிக்க 

மறக்கொதீரக்ள் (இது தீவிரமொன நகடப்பயணமொக இருக்கலொம்). 

அறிவியல் ைான்றுைை் 

முக்கிய ஆரொய்சச்ி உடல் பருமனுக்கும் வளரச்ிக  மொற்ற 

வநொய்க்குறிக்கும் இகடயிலொன த ொடரப்ுக்கொன சொன்றுகள் STAMPEDE 

வசொ கனயிலிருந்து கிகடக்கின்றன, வமலும் பிற நீண்டகொல 

ஆய்வுகள், வகக 2 நீரிழிவு வநொயொல் பொதிக்கப்பட்ட பருமனொன 

வநொயொளிகளுக்கு மரு ்துவ சிகிசக்சயுடன் ஒப்பிடும்வபொது எகட 

இழப்பு அறுகவ சிகிசக்ச மூலம் சிறந்  வளரச்ிக  மொற்ற 

விகளவுககள உறுதிப்படு ்துகின்றன. 

எகட இழப்பு அறுகவ சிகிசக்சகள்உள்ளனஉடல் பருமன் உள்ளவரக்ள் 

எகட இழக்க உ வும் வககயில் வடிவகமக்கப்படட்ுள்ளது. உணவு 

மற்றும் உடற்பயிற்சி தவற்றிதபறொ வபொதும், உடல் பருமன் 

த ொடரப்ொன உடல்நலப் பிரசச்ிகனகள் கடுகமயொக இருக்கும்வபொதும் 

இகவ தபொதுவொகக் கரு ப்படுகின்றன. மிகவும் தபொதுவொன மற்றும் 

பயனுள்ள எகட இழப்பு அறுகவ சிகிசக்ச இகரப்கப ஸ்லீவ் அறுகவ 

சிகிசக்ச என்று அகழக்கப்படுகிறது. இது வயிற்றின் அளகவக் 

குகற ்து, குகறந்  அளவு உணகவ உடத்கொண்ட பிறகு வநொயொளிகள் 

நிரம்பிய உணரக்வ ஏற்படு ்துகிறது. இந்  அறுகவ 

சிகிசக்சவளரச்ிக  மொற்ற வநொய்க்குறிகய மொற்றுவதில் அல்லது 

வமம்படு ்துவதில் மிகவும் பயனுள்ள ொக இருக்கும்,முக்கியமொக 

த ொடரச்ச்ியொன எகட இழப்பு மற்றும் ெொரவ்மொன் மொற்றங்கள் 

மூலம்.வளரச்ிக  மொற்ற வநொய்க்குறி என்பது பல நிகலகமககள 

உள்ளடக்கியது: ம ்திய உடல் பருமன், இன்சுலின் எதிரப்்பு (அல்லது 
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வகக 2 நீரிழிவு வநொய்), உயர ்இர ்  அழு ் ம், அதிக தகொழுப்பு மற்றும் 

மது அல்லொ  தகொழுப்பு கல்லீரல். 

 

1. எணட இழப்பு 

• இகரப்கப ஸ்லீவ் தபொதுவொக 1-2 ஆண்டுகளுக்குள் 50-70% அதிக 

எகட இழப்கப ஏற்படு ்துகிறது. 

• உள்ளுறுப்பு தகொழுப்பில் ஏற்படும் இந்  கணிசமொன குகறப்பு 

வளரச்ிக  மொற்றக் வகொளொறுககள ் தீரக்்க உ வுகிறது. 

2. வணை 2 நீரிழிவு நநாணயை் குணறத்தல் 

• வகக 2 நீரிழிவு வநொயொளிகளில் 60–80% வகர நிவொரணம் அல்லது 

குறிப்பிட ் க்க முன்வனற்ற ்க க் கொண்கிறொரக்ள். 

• வழிமுகறகள் பின்வருமொறு: 

o கிபலாகபலாரி கடட்ுப்பொடு மற்றும் விகரவொன எகட 

இழப்பு 

o வமம்படு ் ப்பட்ட இன்சுலின் உணரத்ிறன் 

o குடல் ெொரவ்மொன்களில் ஏற்படும் மொற்றங்கள் (எ.கொ., 

கிதரலின், GLP-1) 

3. உயர் இரத்த அழுத்தத்தில் முன்நனற்றம் 

• சுமொர ்50-70% வநொயொளிகள் இர ்  அழு ்  ்க  இயல்பொக்கு ல் 

அல்லது வமம்படு ்து ல் ஆகியவற்கற அனுபவிக்கின்றனர.் 

• எகட இழப்பு மற்றும் குகறக்கப்பட்ட முகறயொன வீக்கம் 

ஆகியகவ முக்கிய கொரணிகளொகும். 

4. லிப்பிட் சுயவிவரத்தில் முன்நனற்றம் 

• தகட்ட (எல்டிஎல்) தகொழுப்கபக் குகறப்பதும், நல்ல (எசட்ிஎல்) 

தகொழுப்கப அதிகரிப்பதும் தபொதுவொனகவ. 

5. வைர்சிணத மாற்ற நநாய்ை்குறியின் ஒட்டுமமாத்த தணலகீழ் 

மாற்றம் 

• அறுகவ சிகிசக்சக்குப் பிறகு 40–80% வநொயொளிகள் வளரச்ிக  

மொற்ற வநொய்க்குறிக்கொன அளவுவகொல்ககள பூர ்்தி 

தசய்யவில்கல என்று ஆய்வுகள் கொடட்ுகின்றன (பின்த ொடர ்ல் 

கொலம் மற்றும் பயன்படு ் ப்படும் அளவுவகொல்ககளப் 

தபொறு ்து). 

• அறுகவ சிகிசக்சக்குப் பிறகு மு ல் 2-3 ஆண்டுகளில் 

கொணப்பட்ட மிகப்தபரிய நன்கம. 
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எணட இழப்பு அறுணவ சிகிைண்ையின் மவற்றிணய சில ைாரைிைை் 

பாதிை்கின்றன: 

• அறுகவ சிகிசக்சக்கு முன் வளரச்ிக  மொற்ற சுகொ ொர நிகல 

• அறுகவ சிகிசக்சக்குப் பிந்க ய உணவுமுகற மற்றும் 

வொழ்க்கக முகற மொற்றங்ககளப் பின்பற்று ல் 

• அறுகவ சிகிசக்சக்குப் பிறகு வநரம் (எகட மீண்டும் 

அதிகரி ் ொல் வளரச்ிக  மொற்ற நன்கமகள் குகறயக்கூடும்). 

 

 

3. உடல் மையலற்ற தன்ணம 

 

உடல் தசயல்பொடு இல்லொகம பக்கவொ ம், மொரகடப்பு, நீரிழிவு வநொய், 

சிறுநீரக வநொய், டிதமன்ஷியொ மற்றும் உயர ் இர ்  அழு ் ம் 

கொரணமொக மரண ்திற்கு வழிவகுக்கிறது. மி மொன அளவிலொன உடல் 

தசயல்பொடு பல த ொற்றொ  வநொய்களுக்கு எதிரொக ஒரு பொதுகொப்பு 

கொரணியொகும். தபரும்பொலொன இலங்ககயரக்ள் மி மொன அல்லது 

உயர ் மட்ட உடல் தசயல்பொடுகளில் ஈடுபடட்ுள்ளனர.் இருப்பினும், 

ஆண்களுடன் (19%) ஒப்பிடும்வபொது தபண்கள் கணிசமொக உடக்ொரந்்  

நிகலயில் (30%) உள்ளனர.் 

 

தபரியவரக்ளுக்கு பரிந்துகரக்கப்படட் உடல் தசயல்பொடு அளவு: 

• வொர ்திற்கு 150–300 நிமிடங்கள் மி மொன-தீவிரம் தகொண்ட 

ஏவரொபிக் உடற்பயிற்சி 

• அல்லது 75–150 நிமிடங்கள் தீவிர-தீவிர தசயல்பொடு 

• கூடு லொக வொர ்திற்கு குகறந் து 2 நொட்கள்  கசகய 

வலுப்படு ்தும் தசயல்பொடுகள். 

 

வழக்கமொன உடற்பயிற்சி பலவி மொன சக்திவொய்ந்  சுகொ ொர 

நன்கமககள வழங்குகிறது - உடல் ரீதியொகவும், மன ரீதியொகவும், 

உணரச்ச்ி ரீதியொகவும். 

 

1. இரு ய ஆவரொக்கியம் 

• இ ய ்க  பலப்படு ்துகிறது மற்றும் சுழற்சிகய 

வமம்படு ்துகிறது 

• இர ்  அழு ் ம் மற்றும் ஓய்வு வநர ்தில் இ ய ் துடிப்கபக் 

குகறக்கிறது 

• HDL (நல்ல) தகொழுப்கப அதிகரிக்கிறது மற்றும் LDL (தகட்ட) 

தகொழுப்கபக் குகறக்கிறது 
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• இ ய வநொய், பக்கவொ ம் மற்றும் உயர ்இர ்  அழு ் ம் ஏற்படும் 

அபொய ்க க் குகறக்கிறது. 

 

2. எகட வமலொண்கம 

• கிபலாகபலாரி ககள எரி ்து உடல் தகொழுப்கப பரொமரிக்க 

அல்லது குகறக்க உ வுகிறது 

• வளரச்ிக  மொற்றம் மற்றும்  கச தவகுஜன ்க  அதிகரிக்கிறது 

(குறிப்பொக வலிகம பயிற்சியின் வபொது) 

• உடல் பருமன் மற்றும் த ொடரப்ுகடய நிகலகமககள  ்

 டுக்கிறது (எ.கொ., வகக 2 நீரிழிவு வநொய்). 

 

3. இர ்  சரக்்ககர மற்றும் நீரிழிவு கடட்ுப்பொடு 

• இன்சுலின் உணரத்ிறகன வமம்படு ்துகிறது 

• இர ்  சரக்்ககர அளகவ சீரொக்க உ வுகிறது 

• வகக 2 நீரிழிவு வநொயின் அபொய ்க யும் முன்வனற்ற ்க யும் 

குகறக்கிறது 

 

4. எலும்பு மற்றும்  கச ஆவரொக்கியம் 

• எலும்பு அடர ்்திகய அதிகரிக்கிறது மற்றும் 

ஆஸ்டிவயொவபொவரொசிஸ் அபொய ்க க் குகறக்கிறது 

•  கச நிகற மற்றும் வலிகமகய உருவொக்கி பரொமரிக்கிறது 

• சமநிகல மற்றும் ஒருங்கிகணப்கப வமம்படு ்துகிறது - 

குறிப்பொக வய ொனவரக்ளில் விழும் அபொய ்க க் குகறக்கிறது. 

 

5. மனநல நன்கமகள் 

• மனசவ்சொரவ்ு மற்றும் ப ட்ட ்தின் அறிகுறிககளக் குகறக்கிறது 

• மனநிகலகயயும் சுயமரியொக கயயும் அதிகரிக்கிறது 

(எண்வடொரப்ின்கள் மற்றும் நரம்பியக்கட ்தி சமநிகல வழியொக) 

• தூக்க ்தின்  ரம் மற்றும் மன அழு ்  எதிரப்்பு ் திறகன 

வமம்படு ்துகிறது. 

 

6. மூகள ஆவரொக்கியம் மற்றும் அறிவொற்றல் தசயல்பொடு 

• நிகனவகம், கவனம் மற்றும் நிரவ்ொக தசயல்பொடக்ட 

வமம்படு ்துகிறது 

• அறிவொற்றல் வீழ்சச்ி மற்றும் டிதமன்ஷியொ அபொய ்க க் 

குகறக்கிறது 

• நியூவரொதஜனீசிஸ் மற்றும் மூகள தநகிழ்வு ் ன்கமகய ் 

தூண்டுகிறது. 
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7. வநொதயதிரப்்பு தசயல்பொடு 

• மி மொன, வழக்கமொன தசயல்பொடு வநொய் எதிரப்்பு சக்தி 

கண்கொணிப்பு மற்றும் பொதுகொப்கப வமம்படு ்துகிறது. 

• நொள்பட்ட அழற்சிகயக் குகறக்கிறது. 

 

8. நீண்ட ஆயுள் மற்றும் வநொய்  டுப்பு 

• பல நொள்பட்ட வநொய்களின் (இ ய வநொய், புற்றுவநொய், பக்கவொ ம்) 

அபொய ்க க் குகறக்கிறது. 

• நீண்ட ஆயுடக்ொல ்துடன் த ொடரப்ுகடயது 

• வொழ்க்கக ்  ரம் மற்றும் சு ந்திர ்க  வமம்படு ்துகிறது, 

குறிப்பொக வய ொனவரக்ளில் 

 

மன ஆநராை்கியம் 

மன ஆவரொக்கியம் என்பது உயிரியல், உளவியல் மற்றும் சமூக 

கொரணிகளின் மொறும் த ொடரப்ுகளொல் வடிவகமக்கப்படுகிறது, இது 

மனவநொய் அபொய ்திலிருந்து பொதுகொக்கலொம் அல்லது அதிகரிக்கலொம். 

நல்ல உடல் ஆவரொக்கியம், உயர ் சுயமரியொக , வநரம்கறயொன 

சமொளிக்கும் உ ்திகள், ஆ ரவொன குடும்ப உறவுகள், வலுவொன சமூக 

வகலப்பின்னல்கள், தபொருளொ ொர ஸ்திர ் ன்கம மற்றும் சமூக 

ஈடுபொடு வபொன்ற பொதுகொப்பு கொரணிகள்  னிநபரக்ள் மீள் ன்கமகய 

உருவொக்கவும் மன அழு ்  ்க  நிரவ்கிக்கவும் உ வுகின்றன. மொறொக, 

மரபணு மற்றும் ஆளுகம பொதிப்பு, நொள்பட்ட வநொய், பொ கமொன 

குழந்க  பருவ அனுபவங்கள், அதிரச்ச்ி, சமூக  னிகமப்படு ் ல், 

வறுகம, பொகுபொடு, நொள்பட்ட மன அழு ் ம் மற்றும் சுகொ ொரப் 

பரொமரிப்புக்கொன அணுகல் இல்லொகம உள்ளிட்ட முன்கணிப்பு 

கொரணிகள் மனநலப் பிரசச்ிகனகளுக்கு பொதிப்கப அதிகரிக்கும். 

முன்கணிப்பு கொரணிகள் (உறவு முறிவு அல்லது வவகல இழப்பு 

வபொன்றகவ) மனநலக் வகொளொறின் த ொடக்க க்   ் தூண்டலொம், 

அவ  வநர ்தில் நீடி ்  கொரணிகள் (த ொடரச்ச்ியொன மன அழு ் ம், 

உங்கள் ஆளுகமப் பண்புகள் மற்றும் தபொருள் துஷ்பிரவயொகம் உட்பட) 

வநொகயப் பரொமரிக்க பங்களிக்கக்கூடும். 

மனநலப் பிரசச்ிகனகள் வொழ்க்ககயின் எந் க் கட்ட ்திலும் 

ஏற்படலொம். மொற்று நடவடிக்கககள் எடுக்கப்படொவிட்டொல், ஒரு 

குழந்க யின் மனநலக் குகறபொடு (மு ல் 3 ஆண்டுகள்) வொழ்நொள் 

முழுவதும் த ொடரக்கூடும். குழந்க ப் பருவ ்தில் துஷ்பிரவயொகம் 

(உடல், உணரச்ச்ி, புறக்கணிப்பு, குடும்ப வன்முகறக்கு ஆளொகு ல்) 
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வபொன்ற அதிரச்ச்ிகரமொன நிகழ்வுககள அந்  நபர ்

அனுபவி ்திருந் ொல் இந்  ஆப ்து கணிசமொக அதிகரிக்கும். ஒரு வயது 

வந் வரின் ஆவரொக்கிய ்தில் குழந்க ப் பருவ அனுபவங்களின் 

 ொக்க க்  மிககப்படு ்  முடியொது. 

மன அழுத்தத்ணதை் ைட்டுப்படுத்தி ஆநராை்கியமான 

நடத்ணதைணைப் பின்பற்றுங்ைை். 

• நொள்பட்ட மன அழு ் ம் பல வநொய்களுக்கு பங்களிக்கிறது. 

• நிகனவொற்றல், தியொனம், வயொகொ, ஆழ்ந்  சுவொசம் அல்லது 

வபசச்ு சிகிசக்சகயப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

• வலுவொன ஆ ரவு வகலயகமப்கப உருவொக்கி, நீங்கள் விரும்பும் 

தபொழுதுவபொக்குககளப் பரொமரிக்கவும். 

• சமூக ரீதியொக சுறுசுறுப்பொகவும் மன ரீதியொகவும் ஈடுபொடட்ுடன் 

இருங்கள் (எ.கொ., படி ் ல், கற்றல், புதிரக்ள்). 

• ப ட்டம், மனசவ்சொரவ்ு அல்லது நிகனவொற்றல் 

பிரசச்ிகனகளுக்கு சீக்கிரவம உ வி வ டுங்கள். 

• வவகல-வொழ்க்கக சமநிகல மற்றும்  னிப்பட்ட நிகறகவ 

முன்னுரிகமப்படு ்துங்கள். 

• ஒரு இரவில் 7–9 மணிவநரம் தூங்குவக  வநொக்கமொகக் 

தகொள்ளுங்கள். 

• வொர இறுதி நொட்களில் கூட, சீரொன தூக்கம் மற்றும் 

விழி ்திருக்கும் வநரங்ககளப் பரொமரியுங்கள். 

• தூக்கமின்கம அல்லது தூக்க ்தில் மூசச்ு ்திணறல் வபொன்ற 

தூக்கக் வகொளொறுககள ஒரு சுகொ ொர வழங்குநரிடம் நிவர ்்தி 

தசய்யுங்கள். 

 

இளம் வயதினரில் (15 - 44 வயதுகடயவரக்ள்), குறிப்பொக ஆண்களில், 

அகொல மரணங்களுக்கு  ற்தகொகல முக்கிய கொரணமொகும். இது 

மனவநொய் (மனசவ்சொரவ்ு) மற்றும் சமூக தபொருளொ ொர மன 

அழு ்  ்துடன் வலுவொக இகணக்கப்படட்ுள்ளது. மனசவ்சொரக்வ 

தவற்றிகரமொக சிகிசக்சயளிக்க முடியும், எனவவ, தபரும்பொலொன 

சந் ரப்்பங்களில்  ற்தகொகல அபொய ்க க் குகறக்க முடியும். 

இருப்பினும், மனநல வநொகயச ் சுற்றியுள்ள களங்கம் என்பது 

கடக்கப்பட வவண்டிய ஒரு முக்கிய  கடயொகும். 

 ற்தகொகலக்கொன எசச்ரிக்கக அறிகுறிககளப் பற்றி எசச்ரிக்ககயொக 

இருங்கள்: 
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• இறக்க விரும்புவது பற்றிப் வபசுவது அல்லது "நொன் இங்வக 

இல்லொமல் இருந்திருந் ொல் நன்றொக இருந்திருக்கும்" என்று 

தசொல்வது. 

• நம்பிக்ககயற்ற ொக உணருவது, சிக்கிக் தகொள்வது அல்லது 

மற்றவரக்ளுக்கு சுகமயொக இருப்பது பற்றிப் வபசு ல். 

• நண்பரக்ள், குடும்ப ்தினர ் மற்றும் அவரக்ள் அனுபவி ்  

தசயல்பொடுகளிலிருந்து விலகு ல். 

• மிகுந்  மனசவ்சொரவ்ுக்குப் பிறகு திடீர ் வகொபம், வசொகம் 

அல்லது அகமதி வபொன்ற தீவிர மனநிகல ஊசலொட்டங்கள். 

• உகடகமககள தகொடுப்பது அல்லது திடீதரன்று ஒரு உயில் 

தசய்வது. 

• தூக்க முகறகளில் ஏற்படும் மொற்றங்கள், அதிகமொகவவொ 

அல்லது குகறவொகவவொ தூங்கு ல். 

• கவனக்குகறவொக வொகனம் ஓடட்ு ல் அல்லது அதிக 

வபொக ப்தபொருள்/மது அருந்து ல் வபொன்ற ஆப ் ொன 

நட ்க களில் அதிகரிப்பு. 

•  ொங்க முடியொ  வலிகய, உணரச்ச்ி ரீதியொகவவொ அல்லது 

உடல் ரீதியொகவவொ தவளிப்படு ்து ல். 

• இறுதியொனது வபொல் உணரும் வி  ்தில் மக்களிடம் 

விகடதபறு ல். 

• பள்ளி, வவகல, தபொழுதுவபொக்குகள் அல்லது  னிப்பட்ட 

வ ொற்ற ்தில் ஆரவ்ம் இழப்பு. 

எல்வலொரும் ஒவர மொதிரியொன அறிகுறிககளக் கொண்பிப்பதில்கல, சில 

சமயங்களில் அவற்கறக் கவனிப்பது கடினமொக இருக்கலொம். 

 

மதாற்று நநாய்ைளுை்ைான தடுப்பூசிைை் மற்றும் சிகிைண்ைைை் 

 டுப்பூசி மற்றும் நுண்ணுயிர ் எதிரப்்பு சிகிசக்சகளில் ஏற்பட்ட 

முன்வனற்றங்கள் கொரணமொக த ொற்று வநொய்களிலிருந்து 

கொப்பொற்றப்பட்ட உயிரக்ளின் எண்ணிக்கக மிகப்தபரியது. COVID-19 

வநொயொல் பொதிக்கப்பட்டவரக்ளில் சுமொர ் 2-3% வபர ்  டுப்பூசி 

வபொடுவ ற்கு முன்வப இறந் னர,் இது 70-79 வயதுக்குட்பட்டவரக்ளில் 

சுமொர ் 5% ஆகவும், 80 வயதுக்கு வமற்பட்டவரக்ளில் 20% ஆகவும் 

இருந் து. பல குழந்க  பருவ மற்றும் வயது வந்வ ொர ்  டுப்பூசிகள் 

தபருமளவில் முன்கூட்டிய மரணங்ககள ்  டுக்கின்றன. தபொது 

மக்களில் சுமொர ் 10% வபர ் (அகன ்து வயதினரும்) நுண்ணுயிர ்

எதிரப்்பிகளுடன் சிகிசக்சயளிக்கப்படொவிட்டொல் நிவமொனியொவொல் 
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இறக்கக்கூடும், இது 65 வயதுக்கு வமற்பட்டவரக்ளில் 30% வகர உள்ளது. 

உலக சுகொ ொர அகமப்பின் கூற்றுப்படி, பிறக்கும் வபொது உலகளொவிய 

சரொசரி ஆயுடக்ொலம் 1800 இல் 30 ஆண்டுகளுக்குக் குகறவொக இருந் து, 

இது 1900 இல் 30 ஆண்டுகளுக்கு சற்று அதிகமொக உயரந்் து. இது 1950 

இல் 47 ஆண்டுகளொக அதிகரி ் து, வமலும் இந்  எண்ணிக்கக 2000 இல் 

67 ஆண்டுகளொக உயரந்் து. இது 2025 இல் 73 ஆண்டுகள் (ஆண்கள் 71 

வயது, தபண்கள் 76 வயது). உலகின் மு ல்  டுப்பூசி (சிறுநீரக  டுப்பூசி) 

1796 ஆம் ஆண்டு ஒரு ஆங்கில மரு ்துவரொல் கண்டுபிடிக்கப்பட்டது, 

வமலும் தபன்சிலின் 1928 ஆம் ஆண்டு ஒரு ஸ்கொட்டிஷ் 

பொக்டீரியொலஜிஸ்ட்டொல் கண்டுபிடிக்கப்பட்டது. இந்  அதிகரிப்புக்கு 

பல கொரணிகள் பங்களி ் ன: சிறந்  ஊட்டசச் ்து, சுகொ ொர ்தில் 

முன்வனற்றங்கள், சு ் மொன நீர ் அணுகல், வநொய் சிகிசக்ச மற்றும் 

 டுப்பு ஆகியவற்றில் முன்வனற்றங்கள் அகன ்தும் ஆயுடக்ொல ்க  

அதிகரிப்பதில் பங்கு வகி ் ன. 

எனவவ, த ொற்றுவநொய்களுக்கு எதிரொன  டுப்பூசிகள் மற்றும் பிற 

சிகிசக்சகளுக்கு உங்கள் மரு ்துவரின் பரிந்துகரககளப் 

பின்பற்றுவது அர ்் முள்ள ொக இருக்கும். 

 

சுருை்ைம் 

உலகில் அகொல மரணங்களுக்கு மு ல் ஐந்து கொரணங்கள் மொரகடப்பு, 

புற்றுவநொய், பக்கவொ ம், COPD மற்றும்  ற்தகொகல. உலகில் 

தபரும்பொலொன இறப்புகளுக்கு மூன்று முக்கிய ஆப ்து கொரணிகள் 

(புககபிடி ் ல், ஆவரொக்கியமற்ற உணவுமுகற மற்றும் உடல் 

தசயல்பொடு இல்லொகம) கொரணமொகின்றன, அகவ 

மொற்றியகமக்கக்கூடியகவ. மொரகடப்பு, பக்கவொ ம், COPD மற்றும் 

(நுகரயீரல்) புற்றுவநொய்க்கு புககபிடி ் ல் ஒரு முக்கிய கொரணமொகும், 

இது இலங்ககயில் அகொல மரணங்களுக்கு மு ல் 10 கொரணங்களில் 

கிட்ட ் ட்ட முக்கொல் பங்கிற்கு கொரணமொகும். உலகின் மற்ற எல்லொ 

நொடுகளிலும் புககபிடி ் ல் மரண ்திற்கு மிகவும் குறிப்பிட ் க்க 

 டுக்கக்கூடிய கொரணமொகும். 

தவடி ்  தபருந் மனி  டிப்பு ்  கடட்ில் இர ்  உகறவு ஏற்படுவ ொல் 

திடீதரன இர ்  ஓட்டம் நிறு ் ப்படுவது மொரகடப்பு மற்றும் 

பக்கவொ  ்திற்கொன மு ன்கம வநொய் வழிமுகறயொகும். முக்கிய 

ஆப ்து கொரணிகள் புககபிடி ் ல், உயர ் இர ்  அழு ் ம், நீரிழிவு 

மற்றும் உடல் தசயல்பொடு இல்லொகம. உடல் பருமன் கிட்ட ் ட்ட 
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அகன ்து த ொற்று அல்லொ  வநொய்ககளயும் உருவொக்கும் அபொய ்க  

அதிகரிக்கிறது, அகவ ஒன்வறொதடொன்று இகணக்கப்படட்ுள்ளன. 

புககபிடி ் ல் இந்  ஆப ்க  தபரிதும் அதிகரிக்கிறது. இகவ 

எவ்வொறு ஒன்வறொதடொன்று இகணக்கப்படட்ுள்ளன என்பக ப் 

புரிந்துதகொள்வது மக்கள் நிகலயொன, ஆவரொக்கியமொன நட ்க ககள 

ஏற்றுக்தகொள்ள உ வுகிறது. 

ஆவரொக்கியமொக இருப்ப ற்கொன எளிய ரகசியம் தமலி ொக 

இருப்பது ொன்.புககபிடிக்கொ  ஒருவர ்  னது பி.எம்.ஐ 20 வயதிற்குள் 

(உ ொரணமொக, உயரம் 165cm, எகட 60kg = BMI 22) பரொமரி ்து, 

வழக்கமொன உடற்பயிற்சி மற்றும் நல்ல வொழ்க்கக முகறகய 

வமற்தகொள்கிறொர ்என்று கவ ்துக்தகொள்வவொம். அந்  நிகலயில், அந்  

நபருக்கு த ொற்றொ  வநொய்கள் உருவொகி, அ ன் விகளவொக 

முன்கூட்டிவய இறப்ப ற்கொன வொய்ப்பு மிகவும் குகறவு.மனம் மற்றும் 

உடலின் ஆவரொக்கியம் ஒன்வறொதடொன்று த ொடரப்ுகடயது, எனவவ 

உங்கள் மன ஆவரொக்கிய ்தில் வபொதுமொன கவனம் தசலு ்துங்கள் - 

நன்றொக தூங்குங்கள், மன அழு ்  ்க க் குகறக்கவும், விழிப்புடன் 

இருங்கள் மற்றும் சமூக ரீதியொக இகணந்திருங்கள். ஒரு இகளஞனின் 

மன ஆவரொக்கியம் தபரியவரின் மன ஆவரொக்கிய ்திற்கு அடி ் ளமொக 

அகமகிறது, எனவவ குழந்க  துஷ்பிரவயொகம்  டுக்கப்பட வவண்டும். 

 ற்தகொகல என்பது மனசவ்சொரவ்ு, வபொக ப்தபொருள் துஷ்பிரவயொகம் 

மற்றும் சமூக தபொருளொ ொர மன அழு ்  ்துடன் வநரடியொக 

த ொடரப்ுகடயது. 

பரிவசொ கன மற்றும் ஆரம்பகொல கண்டறி ல் ஆகியகவ தகொடிய 

புற்றுவநொயிலிருந்து உயிரக்களக் கொப்பொற்றுகின்றன.  டுப்பூசி 

அகமதியொக ஏரொளமொன உயிரக்களக் கொப்பொற்றுகிறது. 

சிறந்   கவலறிந்  நபரக்ள் மிகவும் நம்பகமொன சுகொ ொர முடிவுககள 

எடுக்கிறொரக்ள். வநொய்கள் எவ்வொறு ஏற்படுகின்றன மற்றும் 

 டுக்கப்படுகின்றன என்பக ப் புரிந்துதகொள்வது ஆவரொக்கியமொன 

வொழ்க்கககய நட ்துவ ற்கு மிகவும் முக்கியமொனது. 

ஆவரொக்கியமொன சமூக ்க  உருவொக்குவ ற்கொன உரிகமகய 

நீங்கள் உண்கமயிவலவய தபற உங்கள் நண்பரக்ள் மற்றும் 

குடும்ப ்தினருடன் உங்கள் அறிகவப் பகிரந்்து தகொள்ளுங்கள்.   
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செய்ய வேண்டியவே 

• பு ்திசொலி ் னமொக சொப்பிடுங்கள் - வபொதுமொன அளவு புர ம் 

மற்றும் குகறந்  ஸ்டொரச் ் (கொரவ்பொகெட்வரட்) தகொண்ட 

ஆவரொக்கியமொன, சமசச்ீரொன உணகவ  வறொமல் 

உடத்கொள்ளுங்கள். 

• த ொடரந்்து உடற்பயிற்சி தசய்யுங்கள் - வொர ்திற்கு குகறந் து 

150 நிமிடங்கள் உடற்பயிற்சி தசய்ய இலக்கு கவக்கவும். 

• நீங்கள் அதிக எகடயுடன் இருந் ொல் எகடகயக் 

குகறக்கவும்.ஆவரொக்கியமொன பிஎம்ஐ மற்றும் இடுப்பு 

சுற்றளகவ பரொமரிக்கவும். 

• ஆவரொக்கியமொன வொழ்க்கக முகறகயப் வபணுங்கள் 

• நிரவ்கி: மன அழு ் ம், தூக்கம், வவகல-வொழ்க்கக சமநிகல 

மற்றும் சமூக த ொடரப்ு. 

• வ டுப ட்டம், மனசவ்சொரவ்ு அல்லது நிகனவொற்றல் 

பிரசச்ிகனகளுக்கு ஆரம்ப ்திவலவய உ வு ல். 

•  ற்தகொகலக்கொன எசச்ரிக்கக அறிகுறிககள அறிந்து 

தகொள்ளுங்கள், அகவ கவனிக்க கடினமொக இருக்கலொம்.    

• புற்றுவநொய் மற்றும் பிற சுகொ ொர பரிவசொ கனகளில் 

பங்வகற்கவும். 

• வநொய் ஏற்படுவ ற்கொன வழிமுகற, அறிகுறிகள்,  டுப்பு மற்றும் 

சிகிசக்சயின் தகொள்ககககளப் புரிந்து தகொள்ளுங்கள். 

• சமூகத்தில் ெிலவும் மனெலத் தமடயிமன (Mental Health Stigma) 

ெீக்க ஒன்மறச ்நசய்யுங்கள். 

• பொயின் வழிமுமற, அறிகுறிகள், சிகிசம்ச முமறகள் மற்றும் 

தடுப்பு நகாள்மககமளப் புரிெ்து நகாள்ளுங்கள். 

மற்றவரக்ளுக்கும் கற்றுக் நகாடுங்கள். 

 

செய்ய கூடாதவே 

• உடல் மற்றும் மன பொய்களுக்கு சரியான சிகிசம்ச 

நபறவில்மல. 

• மன மற்றும் சமூக ெலமனப் புறக்கணித்தல் 

• குழெ்மதகள் மீதான துஷ்பிரபயாகதம்தத் தடுக்க ெடவடிக்மக 

எடுக்கத் தவறுதல் 

• அதிகமொக சொப்பிட வவண்டொம்  . 

• உப்பு அதிகம் சொப்பிட வவண்டொம். 

• அதிகமொக மது அருந்  வவண்டொம். 

• புககபிடிக்கொதீரக்ள் 


