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ஆர ோக்கியமோக இருப்ர ோம். 

 

உயர ்இரத்த அழுத்தம்  

(High Blood Pressure)  

 

 

 

இந்த சிறப்பு வெளியடீு உங்கள் ஆர ோக்கியத்தத 
ரேம்படுத்துெதற்கோக உலகம் முழுெதிலுேிருந்து 100 

ேருத்துெர்களோல் வதோகுக்கப்பட்டது. 
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உயர் இரத்த அழுத்தம் 

 

உயர ் இரத்த அழுத்தம் மிகவும் ப ொதுவொனது, குறி ் ொக 

வயதொனவரக்ளுக்கு. ப ொதுவொக எந்த அறிகுறிகளும் இருக்கொது, 

எனவவ உங்களுக்கு அது இரு ் தத நீங்கள் உணரொமல் 

இருக்கலொம்.உங்கள் இரத்த அழுத்த அளவீடுகள் பதொடரந்்து 140/90 க்கு 

வமல் இருந்தொல், உங்களுக்கு உயர ்இரத்த அழுத்தம் உள்ளது. 

 

உயர் இரத்த அழுத்தம் எதனால் ஏற்படுகிறது? 

உயர ் இரத்த அழுத்தத்தின் வநொய் வழிமுதை மர ணு, நரம்பியல், 

ஹொரவ்மொன், சிறுநீரகம் மை்றும் வொஸ்குலர ்கொரணிகளின் சிக்கலொன 

பதொடரப்ுகதள உள்ளடக்கியது, இது அதிகரித்த முதையொன வொஸ்குலர ்

எதிர ்்பு மை்றும் அதிகரித்த இதய பவளியீட்டிை்கு வழிவகுக்கிைது. இது 

அதடயொளம் கொணக்கூடிய ஒை்தை கொரணம் இல்லொமல் முதன்தம 

(அத்தியொவசிய) உயர ்இரத்த அழுத்தமொகவவொ அல்லது ஒரு அடி ் தட 

நிதலயின் விதளவொக ஏை் டும் இரண்டொம் நிதல உயர ் இரத்த 

அழுத்தமொகவவொ இருக்கலொம். 

 

1. முதன்தம (அத்தியொவசிய) உயர ்இரத்த அழுத்தம் - 90–95% 

வழக்குகள் 

இந்த வடிவம்  டி ் டியொக உருவொகிைது மை்றும்  ல கொரணிகளின் 

சிக்கலொன பதொடரப்ுகளின் விதளவொகும். முக்கிய வழிமுதைகள் 

பின்வருமொறு: 

a. தமனிகளில் அதிகரித்த எதிர ்்பு 

• சிறிய தமனிகள் மை்றும் தமனிகளின் வொவ ொகன்ஸ்டிரிக்ஷன் 

எதிர ்்த  அதிகரிக்கிைது. 

• கொரணமொக இருக்கலொம்: 

o எண்வடொபதலியல் ப யலிழ ்பு (குதைந்த தநட்ரிக் 

ஆக்த டு, அதிகரித்த எண்வடொபதலின்) 

o அனுதொ ம்  ொரந்்த அதிக ் டியொன ப யல் ொடு 

o அதிகரித்த ஆஞ்சிவயொபடன்சின் II (பரனின்-

ஆஞ்சிவயொபடன்சின்-ஆல்வடொஸ்டிவரொன் அதம ்பு 

அல்லது RAAS இலிருந்து) 

 



 ©  N i r o g i W e m u . c o m  2 0 2 5                              P a g e  3 | 10 

 

b. RAAS இன் அதிக ் டியொன ப யல் ொடு 

• (சிறுநீரகங்களிலிருந்து) பரனின் 

ஆஞ்சிவயொபடன்சிவனொஜதன ஆஞ்சிவயொபடன்சின் ஆகவும், 

பின்னர ் ஆஞ்சிவயொபடன்சின் II ஆகவும் (ஒரு  க்திவொய்ந்த 

வொவ ொகன்ஸ்டிரிக்டர)் மொை்றுகிைது. 

• ஆஞ்சிவயொபடன்சின் II: 

o இரத்த நொள சுருக்கத்தத அதிகரிக்கிைது 

o ஆல்வடொஸ்டிவரொன் சுர ்த த் தூண்டுகிைது (வ ொடியம் 

மை்றும் நீர ்தக்கதவ ்புக்கு வழிவகுக்கிைது) 

o வொஸ்குலர ் மறுவடிவதம ்பு மை்றும் வீக்கத்தத 

ஊக்குவிக்கிைது 

c. அனுதொ  நரம்பு மண்டலத்தத ப யல் டுத்துதல் 

• அனுதொ  நரம்பு மண்டலத்தின் நீண்டகொல அதிக ் டியொன 

ப யல் ொடு அதிகரிக்கிைது: 

o இதய துடி ்பு மை்றும் சுருக்கம் 

o புை மின்ததட 

o சிறுநீரக வ ொடியம் மறுஉருவொக்கம் 

d. சிறுநீரகங்களொல் வ ொடியம் தக்கதவத்தல் 

• (மர ணு அல்லது ப யல் ொடட்ு அ ொதொரணங்கள் கொரணமொக) 

சிறுநீரகங்களொல் வ ொடியம் பவளிவயை்ைம் 

 லவீனமதடவதொல், இரத்த அளவு விரிவதடந்து, இரத்த 

அழுத்தம் அதிகரிக்கிைது. 

e. வொஸ்குலர ்மறுவடிவதம ்பு மை்றும் விதை ்பு 

• நீண்டகொல உயர ் இரத்த அழுத்தம் தமனி தடித்தல் மை்றும் 

பநகிழ் ச்ித்தன்தம குதைவதை்கு வழிவகுக்கிைது, எதிர ்்த  

அதிகரிக்கிைது. 

• வயதொனதும், ப ருந்தமனி தடி ்புத் வதொல் அழை்சியும் தமனி 

விதை ்த  அதிகரிக்க  ்ப ய்கின்ைன. 

f. மர ணு மை்றும் சுை்று ச்ூழல் கொரணிகள் 

• குடும்  வரலொறு, உடல்  ருமன், அதிக உ ்பு உடப்கொள்ளல், 

உடல் ப யல் ொடு இல்லொதம, மது அருந்துதல் மை்றும் மன 

அழுத்தம் ஆகியதவ இதை்கு  ங்களிக்கின்ைன. 
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2. இரண்டொம் நிதல உயர ்இரத்த அழுத்தம் - 5–10% வழக்குகள் 

அதடயொளம் கொணக்கூடிய நிதலதமகளொல் ஏை் டுகிைது. 

எடுத்துக்கொடட்ுகளில் பின்வருவன அடங்கும்: 

a. சிறுநீரக கொரணங்கள் 

• நொள் ட்ட சிறுநீரக வநொய், சிறுநீரக தமனி ஸ்படவனொசிஸ்: RAAS 

ஐ ப யல் டுத்தி வ ொடியம் பவளிவயை்ைத்தத  ொதிக்கிைது. 

b. ஹொரவ்மொன் வகொளொறுகள் 

• முதன்தம தஹ ரொல்வடொஸ்டிவரொனி ம்: அதிக ் டியொன 

ஆல்வடொஸ்டிவரொன் வ ொடியம் தக்கதவ ்பு மை்றும் 

ப ொட்டொசியம் இழ ்த  ஏை் டுத்துகிைது. 

• ஃபிவயொக்வரொவமொத ட்வடொமொ: கட்டி சுரக்கும் 

வகட்டவகொலதமன்கள் (அட்ரினலின்/வநொரொட்ரினலின்). 

• குஷிங்ஸ் வநொய்க்குறி: அதிக ் டியொன கொரட்ிவ ொல் இரத்த 

அழுத்தத்தத அதிகரிக்கிைது. 

c. மருந்துகள் மை்றும் ப ொருடக்ள் 

• NSAIDகள் (ஆஸ்பிரின், இ ்யூபுரூஃ ன்), 

கொரட்ிவகொஸ்டீரொய்டுகள் ( ்பரடன்ிவ ொவலொன், 

படக்ஸொபமதொவ ொன், தஹட்வரொகொரட்ிவ ொன்), வொய்வழி 

கருத்ததட மருந்துகள் (ஈஸ்ட்வரொஜன்), இரத்தக் பகொதி ்பு 

நீக்கிகள் (சூவடொஎஃப ட்ரின், ஃப க்வஸொப னொடின், 

ஃபீதனல்ஃ ்ரின், ஆக்ஸிபமட்டவ ொலின்), வகொதகன், மது. 

d. முக்கிய இரத்த நொளங்களின் அ ொதொரணங்கள் 

• ப ருநொடியின் சுருக்கம் (ப ருநொடியின் பிைவி குறுகல்). 

 

அறிகுறிகள் 

ப ொதுவொக எந்த அறிகுறிகளும் இருக்கொது. 

அரிதொக, மிக அதிக இரத்த அழுத்தம் அதன் சிக்கல்களின் 

அறிகுறிகதள ஏை் டுத்தும், அதவ: 

• ததலவலி 

• மங்கலொன  ொரத்வ 

• பநஞ்சு வலி 
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ஆனொல் உங்களுக்கு உயர ் இரத்த அழுத்தம் இருக்கிைதொ என் ததக் 

கண்டறிய ஒவர வழி உங்கள் இரத்த அழுத்தத்தத ்  ரிவ ொதித்துக் 

பகொள்வதுதொன். 40 வயதுக்கு ் பிைகு குதைந்தது 5 வருடங்களுக்கு 

ஒருமுதையொவது அதத ்  ரிவ ொதிக்க வவண்டும். 

 

ந ாய் கண்டறிதல் 

இரத்த அழுத்த ்  ரிவ ொததன என் து உங்கள் வமல் தகதய  ்சுை்றி 

ஒரு  டத்டதய (கஃ ்) உயரத்்தி, உங்கள் இரத்த நொளங்களில் உள்ள 

அழுத்தத்தத அளவிடுவதத உள்ளடக்குகிைது. 

உங்களுக்கு உயர ் இரத்த அழுத்தம் இருக்கலொம் என்று வ ொததன 

கொட்டினொல், உங்களிடம் வகடக் ் டலொம்: 

• அடுத்த சில நொட்களுக்கு உங்கள் இரத்த அழுத்தத்தத தவைொமல் 

 ரி ொரக்்க வீடட்ிவலவய இரத்த அழுத்த மொனிட்டதர ் 

 யன் டுத்தவும். 

• உங்கள் இரத்த அழுத்தத்தத மீண்டும்  ரிவ ொதிக்க சில நொட்கள் 

அல்லது வொரங்களுக்கு ் பிைகு உங்கள் GP அறுதவ சிகி த் க்கு 

மீண்டும் வொருங்கள். 

• 24 மணி வநரத்திை்கும் வமலொக வழக்கமொன அளவீடுகதள 

எடுக்கும் ஒரு சிறிய மொனிட்டதர அணியுங்கள். 

உங்கள் அளவீடுகள் 140/90 க்கு வமல் இருந்தொல், உங்களுக்கு உயர ்

இரத்த அழுத்தம் உள்ளதொ என் தத இது உறுதி ் டுத்தும். இரத்த 

அழுத்த அளவீடுகள் 2 எண்களொகக் பகொடுக்க ் டட்ுள்ளன, முதல் எண் 

2வது எண்தண விட அதிகமொக உள்ளது (எடுத்துக்கொட்டொக, 110/70 

என் து ஆவரொக்கியமொன இரத்த அழுத்த அளவீடு ஆகும்). 

 

சிகிசச்ச 

ஒரு மருத்துவர ்ப ொதுவொக உயர ்இரத்த அழுத்தத்திை்கு மருந்தத 

 ரிந்துதர ் ொர:் 

• உங்கள் இரத்த அழுத்தம் மிக அதிகமொக உள்ளது. 

• மொரதட ்பு அல்லது  க்கவொதம் வ ொன்ை உயர ் இரத்த 

அழுத்தத்துடன் பதொடரப்ுதடய பிர ச்ிதனகளுக்கு நீங்கள் அதிக 

ஆ த்தில் உள்ளீரக்ள். 

• ஆவரொக்கியமொன வொழ்க்தக முதை மொை்ைங்கதள  ் ப ய்த 

பிைகும் உங்கள் இரத்த அழுத்தம் அதிகமொக உள்ளது. 
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உயர ்இரத்த அழுத்தத்திை்கு  ல்வவறு மருந்துகள் உள்ளன. உங்களுக்கு 

 ரிந்துதரக்க ் டும் மருந்து உங்கள் இரத்த அழுத்தம் எவ்வளவு 

அதிகமொக உள்ளது, உங்கள் வயது மை்றும் உங்கள் இனம் வ ொன்ை 

விஷயங்கதள ் ப ொறுத்தது. ப ரும் ொலொன இரத்த அழுத்த 

மருந்துகள் ஒரு நொதளக்கு ஒரு முதை மொத்திதரகளொக எடுத்துக் 

பகொள்ள ் டுகின்ைன. உங்கள் இரத்த அழுத்தத்ததக் கடட்ுக்குள் 

தவத்திருக்க நீங்கள் ஒன்றுக்கு வமை் ட்ட மருந்துகதள 

எடுத்துக்பகொள்ள வவண்டியிருக்கும். 

 

உயர் இரத்த அழுத்தத்சத எவ்வாறு தடுப்பது?  

உயர ் இரத்த அழுத்தத்ததத் தடுக்க, இதயத்திை்கு ஆவரொக்கியமொன 

வொழ்க்தக முதைதய முன்னுரிதம ் டுத்துங்கள். இதில் சீரொன 

உணதவ ் பின் ை்றுதல், ஆவரொக்கியமொன எதடதய ்  ரொமரித்தல், 

வழக்கமொன உடல் ப யல் ொடுகளில் ஈடு டுதல் மை்றும் மன 

அழுத்தத்தத நிரவ்கித்தல் ஆகியதவ அடங்கும். உ ்பு உடப்கொள்ளல் 

மை்றும் மது அருந்துவததக் கடட்ு ் டுத்துதல் மை்றும் 

புதகபிடி ் ததத் தவிர ்் து ஆகியதவயும் முக்கியமொன  டிகளொகும். 

இங்வக இன்னும் விரிவொன விளக்கம்: 

1. ஆவரொக்கியமொன உணவுமுதை: 

i. வ ொடியம் உடப்கொள்ளதலக் குதைக்கவும்: ஒரு நொதளக்கு 2,300 

மி.கி. க்கும் குதைவொக வ ொடியம் உடப்கொள்ளவும், உயர ் இரத்த 

அழுத்தம், நீரிழிவு வநொய் அல்லது நொள் ட்ட சிறுநீரக வநொய் 

இருந்தொல் இன்னும் குதைவொக (1,500 மி.கி. அல்லது அதை்கும் 

குதைவொக) எடுத்துக்பகொள்ளவும். 

ii. ப ொட்டொசியம் உடப்கொள்ளதல அதிகரிக்கவும்: இரத்த 

அழுத்தத்தில் வ ொடியத்தின் விதளவுகதள எதிரப்கொள்ள 

ப ொட்டொசியம் உதவுகிைது. 

iii.  ழங்கள் மை்றும் கொய்கறிகளுக்கு முக்கியத்துவம் பகொடுங்கள்: 

இதவ அத்தியொவசிய ஊட்ட  ்த்துக்கள் மை்றும் 

நொர ் ்த்துக்கதள வழங்குகின்ைன. 

iv. முழு தொனியங்கள் மை்றும் குதைந்த பகொழு ்புள்ள  ொல் 

ப ொருடக்தளத ் வதரந்்பதடுக்கவும்: இந்த உணவுகள் 

ஆவரொக்கியமொன உணவுக்கு  ங்களிக்கின்ைன மை்றும் இரத்த 

அழுத்தத்ததக் குதைக்க உதவும். 

v. நிதைவுை்ை மை்றும் டிரொன்ஸ் பகொழு ்புகதளக் 

கடட்ு ் டுத்துங்கள்: இந்த பகொழு ்புகள் பகொழு ்பின் அளதவ 
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அதிகரிக்கக்கூடும், இது உயர ் இரத்த அழுத்தத்திை்கு 

 ங்களிக்கும். 

vi. DASH டயடத்ட கருத்தில் பகொள்ளுங்கள்: DASH (உயர ் இரத்த 

அழுத்தத்தத நிறுத்துவதை்கொன உணவுமுதை அணுகுமுதைகள்) 

டயட் என் து இரத்த அழுத்தத்ததக் குதைக்க உதவும் ஒரு 

ஆவரொக்கியமொன உணவுத் திட்டமொகும். 

2. ஆவரொக்கியமொன எதடதய  ரொமரிக்கவும்: 

• ஆவரொக்கியமொன BMI தய அதடந்து  ரொமரிக்கவும்: 18 முதல் 25 

வதர BMI இருக்க வவண்டும். 

• உங்கள் இடு ்பு சுை்ைளதவ அளவிடவும்: அதிக ் டியொன வயிை்று 

பகொழு ்பு உயர ் இரத்த அழுத்த அ ொயத்துடன் 

இதணக்க ் டட்ுள்ளது. 

3. வழக்கமொன உடல் ப யல் ொடுகளில் ஈடு டுங்கள்: 

i. வொரத்திை்கு குதைந்தது 150 நிமிடங்கள் மிதமொன-தீவிரம் அல்லது 

75 நிமிடங்கள் தீவிர-தீவிரம் பகொண்ட ப யல் ொடத்ட இலக்கொகக் 

பகொள்ளுங்கள்: இதில் நதட யிை்சி, ஜொகிங், நீ  ்ல் அல்லது 

நடனம் ஆகியதவ அடங்கும். 

ii. வலிதம ்  யிை்சிதயயும் இதணத்துக்பகொள்ளுங்கள்: வலிதம ் 

 யிை்சி தத  பவகுஜனத்தத உருவொக்க உதவும், இது இரத்த 

அழுத்தத்ததக் குதைக்கவும் உதவும். 

4. மன அழுத்தத்தத நிரவ்கிக்கவும்: 

• மன அழுத்தத்ததக் குதைக்கும் நுட் ங்கதள ்  யிை்சி 

ப ய்யுங்கள்: இதில் வயொகொ, தியொனம், ஆழ்ந்த சுவொ  ் 

 யிை்சிகள் அல்லது இயை்தகயில் வநரத்தத  ் ப லவிடுதல் 

ஆகியதவ அடங்கும். 

5. மது அருந்துவதத கடட்ு ் டுத்துங்கள்: 

•  ரிந்துதரக்க ் டட் வரம்புகதள மீை வவண்டொம்: ப ண்களுக்கு, 

அது ஒரு நொதளக்கு ஒரு  ொனம், ஆண்களுக்கு, ஒரு நொதளக்கு 

இரண்டு  ொனங்கள். 

6. புதகபிடி ் தத நிறுத்துங்கள்: 

• புதகபிடித்தல் உயர ் இரத்த அழுத்தம் மை்றும் பிை இதய 

நிதலகளின் அ ொயத்தத கணி மொக அதிகரிக்கிைது: மொவயொ 

கிளினிக் கூறுகிைது. 
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7. வழக்கமொன  ரிவ ொததனகள்: 

• பதொடரந்்து இரத்த அழுத்த  ரிவ ொததனகதள ் ப றுங்கள்: இது 

உயர ் இரத்த அழுத்தத்தத முன்கூட்டிவய கண்டறிந்து  ரியொன 

வநரத்தில் சிகி த்  அளிக்க உதவும். 

 

8. உங்கள் மருத்துவதர ் பின்பதொடருங்கள்: 

• உங்களுக்கு உயர ் இரத்த அழுத்தம் இருந்தொல், உங்கள் 

மருத்துவருடன் இதணந்து ஒரு வமலொண்தமத் திட்டத்தத 

உருவொக்குங்கள். 

9. உயர ்இரத்த அழுத்தத்தின்  ொத்தியமொன சிக்கல்கள் குறித்து 

எ  ்ரிக்தகயொக இருங்கள்: 

i. இதய வநொய்: உயர ் இரத்த அழுத்தம் இதயம் மை்றும் இரத்த 

நொளங்கதள வ த ் டுத்தும், மொரதட ்பு, இதய ப யலிழ ்பு 

மை்றும் பிை இதய பிர ச்ிதனகள் ஏை் டும் அ ொயத்தத 

அதிகரிக்கும். அதிகரித்த அழுத்தம் இதயத்தத கடினமொக 

உதழக்க  ் ப ய்து, அது ப ரிதொகி, இரத்தத்தத திைம் ட  ம் ் 

ப ய்ய சிரம ் ட தவக்கும். 

ii.  க்கவொதம்: உயர ் இரத்த அழுத்தம் மூதளயில் உள்ள இரத்த 

நொளங்கதள வ த ் டுத்தும், இதனொல் அதவ பவடி ்பு அல்லது 

அதட ்புக்கு ஆளொகி  க்கவொததத்ிை்கு வழிவகுக்கும். இது 

மூதளக்கு இரத்த ஓட்டத்ததத் தடுக்கக்கூடிய இரத்த உதைவு 

உருவொவதை்கும்  ங்களிக்கும். 

iii. சிறுநீரக வநொய்: உயர ் இரத்த அழுத்தம் சிறுநீரகங்களில் உள்ள 

சிறிய இரத்த நொளங்கதள வ த ் டுத்தி, இரத்தத்தில் இருந்து 

கழிவுகள் மை்றும் அதிக ் டியொன திரவத்தத வடிகடட்ும் 

திைதனத் தடுக்கிைது. இது நொள் ட்ட சிறுநீரக வநொய்க்கு 

வழிவகுக்கும், இது சிறுநீரக ப யலிழ ்புக்கு வழிவகுக்கும். 

iv.  ொரத்வ இழ ்பு: உயர ்இரத்த அழுத்தம் கண்களில் உள்ள இரத்த 

நொளங்கதள வ த ் டுத்தும், இதனொல்  ொரத்வக் குதை ொடு 

அல்லது குருடட்ுத்தன்தம கூட ஏை் டலொம். 

v. அனூரிஸம்கள்: உயர ் இரத்த அழுத்தம் தமனி சுவரக்தள 

 லவீன ் டுத்தி, அனூரிஸம்கள் உருவொக வழிவகுக்கும், இதவ 

தமனி சுவரக்ளில் வீக்கங்களொகும், அதவ உதடந்து, 

கடுதமயொன சிக்கல்கதள ஏை் டுத்தும். 
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vi. புை தமனி வநொய் (PAD): உயர ்இரத்த அழுத்தம் கொல்கள் மை்றும் 

தககள் உட் ட உடல் முழுவதும் உள்ள இரத்த நொளங்கதள ் 

 ொதிக்கலொம், இது PAD க்கு வழிவகுக்கும், இது  ொதிக்க ் ட்ட 

மூடட்ுகளில் வலி, புண்கள் மை்றும் திசு இழ ்த  கூட 

ஏை் டுத்தும். 

vii. பிை சிக்கல்கள்: உயர ் இரத்த அழுத்தம் விதை ்புத்தன்தம 

குதை ொடு, வளரச்ிதத மொை்ை வநொய்க்குறி மை்றும் 

நிதனவொை்ைல் இழ ்பு அல்லது டிபமன்ஷியொ வ ொன்ை 

அறிவொை்ைல் மொை்ைங்களுக்கும்  ங்களிக்கக்கூடும். 

 

 

சுருக்கம் 

உயர ் இரத்த அழுத்தம் மிகவும் ப ொதுவொனது, குறி ் ொக 

வயதொனவரக்ளுக்கு. ப ொதுவொக எந்த அறிகுறிகளும் இருக்கொது, 

எனவவ உங்களுக்கு அது இரு ் தத நீங்கள் உணரொமல் இருக்கலொம். 

உயர ் இரத்த அழுத்தத்தின் வநொய்க்கிருமி உருவொக்கம் அதிகரித்த 

வொஸ்குலர ் எதிர ்்பு, திரவம் தவத்திருத்தல் மை்றும் 

நியூவரொஹொரவ்மொனல் சீரக்ுதலவு ஆகியவை்தை தமயமொகக் 

பகொண்டுள்ளது, குறி ் ொக RAAS மை்றும் அனுதொ  நரம்பு மண்டலத்தத 

உள்ளடக்கியது.  

முதன்தம உயர ் இரத்த அழுத்தத்தில், இந்த வழிமுதைகள் நொள் ட்ட, 

ப ரும் ொலும் நுட் மொன முதையில் பதொடரப்ு பகொள்கின்ைன; 

இரண்டொம் நிதல உயர ் இரத்த அழுத்தத்தில், ஒரு குறி ்பிட்ட வநொய் 

ப யல்முதை இரத்த அழுத்தத்தின் உயரத்வ ஏை் டுத்துகிைது. உயர ்

இரத்த அழுத்தம் மொரதட ்பு அல்லது  க்கவொதம் வ ொன்ை 

கடுதமயொன பிர ச்ிதனகளுக்கு வழிவகுக்கும். ஆனொல் வொழ்க்தக 

முதை மொை்ைங்களும் இரத்த அழுத்த மருந்துகளும் உங்கதள 

ஆவரொக்கியமொக தவத்திருக்க உதவும். 
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சசய்ய நவண்டியசவ 

• ஆவரொக்கியமொன, சீரொன உணதவ உடப்கொள்ளுங்கள். 

• தவைொமல் உடை் யிை்சி ப ய்யுங்கள் - வொரத்திை்கு குதைந்தது 

150 நிமிடங்கள் உடை் யிை்சி ப ய்ய இலக்கு தவக்கவும். 

• நீங்கள் அதிக எதடயுடன் இருந்தொல் எதடதயக் குதைக்கவும். 

 

சசய்ய கூடாதசவ 

• அதிக உ ்பு  ொ ்பிட வவண்டொம் - உ ்பு நிதைந்த உணதவவயொ 

அல்லது உங்கள் உணவில் உ ்பு வ ர ்் ததவயொ தவிரக்்கவும். 

• அதிகமொக மது அருந்த வவண்டொம் - வொரத்திை்கு 14 

யூனிடட்ுகளுக்கு வமல் பதொடரந்்து மது அருந்துவததத் 

தவிரக்்கவும். 

• அதிகமொக கொஃபின் குடிக்க வவண்டொம் - கொபி, வதநீர ் மை்றும் 

வகொலொ ஆகியதவ கொஃபின் அதிகம் உள்ள  ொனங்கள். 

• புதகபிடிக்கொவத 

 

 


