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10th Science Lesson 21 Notes in Tamil 

21] உடல் நலம் மற்றும் நநோய்கள் 

அறிமுகம் 

 பல்வேறு ேகககளில் நிகழும் தேறான பயன்பாடானது சமூக, கலாச்சார மற்றும் பபாருளாதார 

நகடமுகறகளில் ஆழமாக வேரூன்றி உள்ளது. இந்த உலகளாவிய சிக்ககலத் தீர்ப்பதற்கு அது குறித்த 

பதளிோன புரிதல், நகடபபறும் விதம், காரணங்கள் மற்றும் விகளவுககளப் பற்றி அறிதல் 

அேசியமாகிறது. குறிப்பாக குழந்கதககளத் தேறாகப் பயன்படுத்துதல் மற்றும் பபாருட்ககளத் தேறாகப் 

பயன்படுத்துதல் என்ற வகாணங்களில் இதகன நாம் அணுக வேண்டும். இந்த நாகரீக உலகில் 

இன்கறய தகலமுகறயினர் பசன்ற தகலமுகறயினகர விட ஆவராக்கியமாக ோழ்கின்றனரா? 

எடுத்துக்காட்டாக, புகக பிடித்தல், மதுவுக்கு அடிகமயாதல், வபாகதப் பபாருள்களின் பயன்பாடு, அதிக 

பகாழுப்பு உண்ணுதல், பகாலஸ்ட்ரால் நிகறந்த உணவு, அதிகமாக குப்கப உணவுககள (Junk Foods) 

எடுத்துக் பகாள்ளுத, குகறந்து வபான உடல் இயக்கங்கள் வபான்றகே வநாய்களுக்கும், உடனடி 

இறப்பிற்கும் காரணமாக அகமகின்றன. 

 தனிநபர் நடத்கத முகறகள் ஆவராக்கியத்தின் மீது ஏற்படுத்தும் விகளவுகள் குறித்த கேனம் 

உலக நாடுகளில் அதிகரித்துள்ளது. தனிநபர் ஒருேரின் சுகாதாரப் பழக்க ேழக்கங்களும் மற்றும் 

நடத்கத முகறகளும், கீழ்க்கண்ட விகளவுகளான நாள்பட்ட மற்றும் இறப்கப ஏற்படுத்தும் வநாய்களான 

இரத்த சர்க்ககர வநாய், உடல் பருமன், இதய வநாய்கள், புற்றுவநாய் மற்றும் எய்ட்ஸ் வபான்றகே 

உருோதலில் முக்கியப் பங்காற்றுகின்றன. இந்த நிகலககள மாற்றிட, நலம் மற்றும் சுகாதாரத்திகன 

வமம்படுத்தும் ோழ்க்கக முகறகளுக்கு மாறுதல் அேசியமாகும். இது நல்ல சத்தான உணவு, பதாடர்ந்த 

உடற்பயிற்சி, வதகேயற்ற மருந்துககள விலக்குதல், மது மற்றும் புககப்பழக்கம் இல்லாதிருத்தல் 

வபான்ற முகறககளக் குறிப்பதாகும். 

தேறான பயன்பாடு மற்றும் ேகககள் 

 பகாடூரமான, ேன்முகறயான, தீங்கு விகளவிக்கின்ற அல்லது காயவமற்படுத்துகின்ற 

தாக்குதலுக்கு ஒருேகர மற்பறாருேர் உள்ளாக்குேது தேறான பயன்பாடு எனப்படும். இது உடல், 

உணர்வு அல்லது மனம், ோய்பமாழி, குழந்கதகள் மற்றும் பாலியல் ரீதியிலான தேறான 

பயன்பாடுககள உள்ளடக்கியதாகும். இது குடும்பம் மற்றும் அக்குடும்பத்கதச் சாராத நபர்களினால் 

ஏற்படுகிறது. இனி சிறுேயது குழந்கதககள தேறாகப் பயன்படுத்துதல் மற்றும் பாலியல் சார்ந்த தேறான 

பயன்பாடுகள், அதன் தடுப்பு மற்றும் பாதுகாப்பு ஆகியேற்றின் விகளவுககளப் பற்றி அறிந்து 

பகாள்ளலாம். 

குழந்கதககளத் தேறாகப் பயன்படுத்துதல் 
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 குழந்கதககளத் தேறாகப் பயன்படுத்துதல் என்பது அகனத்து விதமான உடல் மற்றும் 

உணர்வுரீதியான துன்புறுத்தல், பாலியல் சார்ந்த தேறான பயன்பாடுகள், சுரண்டல் ஆகியேற்றிற்கு 

உள்ளாக்குதல் வபான்றகே ஆகும். இதன் காரணமாக அக்குழந்கதயின் ஆவராக்கியம், உயிர்ோழ்தல், 

ேளர்ச்சி ஆகியகே பாதிக்கப்படுகின்றது. குழந்கதககள உடல்ரீதியிலான தேறாகப் பயன்படுத்துதல் 

என்பது குழந்கதக்கு அச்சுறுத்தல், அடித்தல், உகதத்தல் மற்றும் தாக்குதல் வபான்ற உடலுக்கு தீங்கு 

விகளவிக்கும் பசயல்களாகும். 

பாலியல் முகறயிலான தேறான பயன்பாடு 

 ஒருேர் மற்பறாருேரின் மீது தனது அதிகாரத்கதயும், ஆதிக்கத்கதயும் பசலுத்தி பாலியல் 

ரீதியிலான தீங்கு விகளவிப்பது பாலியல் துன்புறுத்தலாகும். இது பாதிக்கப்பட்டேரில் வமாசமான 

விகளவுககள ஏற்படுத்துகிறது. இளம் சிறுமிகள் மற்றும் பபண்கள் பல்வேறு விதமான பாலியல் 

துன்புறுத்தலுக்கு ஆளாகின்றனர். பபாதுோக இது பணிபுரியும் இடங்களில் அதிகமாகக் காணப்படுகிறது. 

ோய்பமாழி கருத்துகள், நககச்சுகே (வகலி பசய்தல்), கசகககள் மற்றும் தேறான பார்கே 

வபான்றகே அதிகமாகக் காணப்படும் முகறவகடுகளாகும். இதனால் மனதளவிலும், உடல் 

வநாய்களாலும் மற்றும் உணவு உண்ணுேதிலும் (உணவூட்டக் குகறபாடு) குறிப்பிட்ட நபர்கள் 

பாதிப்புக்கு உள்ளாகின்றனர். 

குழந்கதகளின் பாலியல் முகறயிலான தேறான பயன்பாடு 

 தங்ககள தேறாகப் பயன்படுத்துகிறார்கள் என்பகத உணரவே முடியாத நிகலயில் இருப்பதால், 

குழந்கதகள் பாலியல் முகறயிலான துன்புறுத்தலின் முக்கிய இலக்காகக் கருதப்படுகிறார்கள். 

பபாதுோக, இச்பசயலில் ஈடுபடுபேர்கள் அக்குழந்கதக்கு நன்றாகத் பதரிந்தேராகவும், அவத பகுதியில் 

ேசிப்பேராகவும் இருப்பார்கள். குழந்கதகளின் பேகுளித்தனத்கதப் பயன்படுத்தி, அேர்ககளக் கேரும் 

ேககயில் (சாக்வலட்டுகள் மற்றும் பபாம்கமககளப் பயன்படுத்துதல்) ஏமாற்றி அேர்ககளப் 

பயன்படுத்திக் பகாள்கின்றனர். 

 பாலியல்ரீதியான துன்புறுத்தலுக்கு ஆளான குழந்கதகளில் பிறப்புறுப்புக் காயம், ேயிற்று ேலி, 

அடிக்கடி ஏற்படும் சிறுநீர்த் பதாற்று மற்றும் நடத்கதயில் மாற்றம் வபான்ற அறிகுறிகள் 

காணப்படுகின்றன. 

✓ பபண்கள் மற்றும் குழந்கதகள் வமம்பாட்டு அகமச்சகம் குழந்கதகளுக்கு எதிரான பாலியல் 

குற்றங்களிலிருந்து அேர்ககளப் பாதுகாப்பதற்காக 2012 –இல் வபாக்வசா (POCSO – Protection 

of Children from Sexual Offences). சட்டத்கத அறிமுகப்படுத்தியது பாலியல் வநாக்கத்திற்காக 

குழந்கதககள கடத்திச் பசல்லும் நபர்களும் இச்சட்டத்தின் கீழ் தண்டகனக்கு உள்ளாகின்றனர். 
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 பாலியல் தாக்குதல், பாலியல் துன்புறுத்தல் மற்றும் ஆபாசம் வபான்ற குற்றங்களிலிருந்து 

பாதுகாத்தல். இத்தககய குற்றங்ககள விகரந்து விசாரிக்க சிறப்பு நீதிமன்றங்ககள அகமத்தல். 

தேறான பயன்பாட்டுக்கு உள்ளான குழந்கதககளப் பாதுகாப்பதற்கான அணுகுமுகறகள் 

 தேறான பயன்பாட்டினால் துன்பத்திற்கு உள்ளான குழந்கதககள கண்காணித்தல், 

மதிப்பிடுதல் மற்றும் அளவிடுேதற்கான ேழிமுகறகளாேன: 

குழந்கதகள் உதவிக்கரம் (Child Helpline) 

 குழந்கதகள் உதவிக்கரம் சமூகப் பணியாளர்ககள நியமித்து குழந்கதகளுக்கு உணவு, 

உகறவிடம் மற்றும் பாதுகாப்பு ேழங்குேதில் உதவி புரிகிறது. 

குழந்கதகளுக்கு ஆவலாசகன ேழங்குதல் 

 உளவியலாளர்கள், சமூகப் பணியாளர்கள் மூலம் பாதிக்கப்பட்ட குழந்கதகளுக்கு ஆவலாசகன 

ேழங்கி ேழிகாட்டுதல் மற்றும் பதாடர்ச்சியான ஆதரவு அளித்தல். 

குடும்ப ஆதரவு 

 பாதிக்கப்பட்ட குழந்கதகளுக்கு குடும்பத்தில் உள்ள அகனத்து உறுப்பினர்களும் ஆதரோக 

இருக்க வேண்டும். அேர்களுகடய பாதிப்புகளிலிருந்து மீள்ேதற்கு முகறயான கேனத்துடன் கூடிய 

பாதுகாப்கப ேழங்க வேண்டும். 

மருத்துேப் பராமரிப்பு 

 பாலியல் பாதிப்புக்கு உள்ளான குழந்கதகள் மன அழுத்தத்திலிருந்து விடுபட பயிற்சி பபற்ற 

சுகாதார நிபுணர்களிடமிருந்து மருத்துேப் பராமரிப்பு மற்றும் சிகிச்கச பபற வேண்டும். 

சட்ட ஆவலாசகன 

 பாதிக்கப்பட்ட குழந்கதயின் குடும்பத்தினர் அல்லது பாதுகாேலர் தங்கள் விருப்பப்படி, சட்ட 

ஆவலாசகர் மூலம் சட்ட ஆவலாசகனகய ேழங்குேதற்கு உரிகம உண்டு. 
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 குழந்கத உரிகமகள் பாதுகாப்பிற்கான வதசிய ஆகணயம் (NCPCR) மார்ச் 2007 – இல் 

குழந்கத உரிகமகள் சட்டம் (CPCR), 2005-ன் கீழ் அகமக்கப்பட்டது. இந்தச் சட்டம் பபாதுவுகடகமக் 

பகாள்கக, குழந்கத சட்டங்ககள மீற முடியாகம மற்றும் நாட்டில் காணப்படும் குழந்கதகள் பதாடர்பான 

பகாள்கககளின் அேசரத்கத ேலியுறுத்துகிறது. 

 18 ேயது ேகரயிலான அகனத்து குழந்கதகளின் பாதுகாப்புக்கும் சமமான முக்கியத்துேம் 

உள்ளது. பாதிக்கப்படக்கூடிய ோய்ப்புகள் அதிகமுள்ள குழந்கதகளுக்கு முன்னுரிகம நடேடிக்கக 

பகாள்ககககள ேகரயறுக்கிறது. 

 

மறுோழ்வு 

 பள்ளியில் மீண்டும் வசர்த்து கல்விகயத் பதாடரச் பசய்ேவத பாதிக்கப்பட்ட குழந்கதக்கான 

மறுோழ்ோகும். அக்குழந்கதயானது படிப்படியாக மீண்டும் தன்னுகடய இயல்பான நிகலக்கு மீண்டு 

ேருேதற்கு இது அேசியமானதாகும். 

சமுதாய அடிப்பகடயிலான முயற்சிகள் 

 குழந்கதககளத் தேறாகப் பயன்படுத்துேதிலிருந்து தடுக்க விழிப்புணர்வு முகாம்ககள 

நடத்துதல். 

 குழந்கதககள பாலியல் ரீதியாக தேறாகப் பயன்படுத்துேதிலிருந்து தடுத்தல் 

 உலகளாவிய முகறயில் ேலியுறுத்தப்படும் முக்கியமான சமூகக் பகாள்கக, குழந்கதககள 

பாலியல் முகறயிலான தேறான பயன்பாட்டிலிருந்து தடுக்கும் முயற்சிகளாகும். இதகன வமற்பகாள்ேது 

பபற்வறார் மற்றும் நிறுேன அகமப்புகளின் பபாறுப்பாகும். பபற்வறார்கள் மற்றும் ஆசிரியர்கள் மூலமாக 

குழந்கதகளுக்கு பகாடுக்கப்பட வேண்டிய அறிவுகரகளாேன, 

❖ சந்வதகப்படுகின்ற நபரிடம் அல்லது பதரியாத அந்நிய நபரிடம் வபசுேது மற்றும் அேர் அருகில் 

பசல்ேது கூடாது. 

❖ எந்தபோரு பதரியாத நபருடனும் தனியாக இருக்கக் கூடாது. 
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❖ அரசு அல்லது தனியார் வபாக்குேரத்து ோகனங்களில் (வபருந்துகள், ஆட்வடா ரயில்) தனியாக 

பயணம் பசய்யும்வபாது கேனமாக இருக்க வேண்டும். 

❖ பபற்வறாருக்குத் பதரியாமல் எேரிடமிருந்தும் பணம், பபாம்கமகள், பரிசுகள் அல்லது 

சாக்வலட்டுகள் வபான்றேற்கற ோங்கக் கூடாது. 

❖ பதரிந்த அல்லது பதரியாத நபர்ககளத் பதாட அனுமதிக்கக் கூடாது. 

நம் குழந்கதகள் கண்ணியமான, எந்த ேககயிலும் ேன்முகறயற்ற, பாதுகாப்பான ோழ்க்கககய 

வமற்பகாள்ேதற்கான சூழகல உறுதி பசய்ேது சமுதாயத்தில் உள்ள ஒவ்போரு தனி மனிதரின் 

பபாறுப்பாகும். 

மருந்து, ஆல்கஹால் மற்றும் புககயிகலயின் தேறான பயன்பாடு 

 

 ஆல்கஹால், புககபிடித்தல் மற்றும் மருத்துககள, உடல் மற்றும் மனம் சார்ந்திருப்பது 

அடிகமயாதல் எனப்படும். இந்தப் பபாருட்களிலுள்ள அடிகமப்படுத்தும் பண்புள்ள வபாகதயானது, 

ஒருேகர தீய விகளவுகளுக்கு உட்படுத்தி, அேர்கள் அப்பபாருள்ககள நிரந்தரமாகச் சார்ந்திருப்பதற்கு 

இட்டுச் பசல்கிறது. புககயிகல, ஆல்கஹால் மற்றும் மருந்துககளத் தேறாகப் பயன்படுத்துதல் தனிநபர், 

அேரின் குடும்பம் மற்றும் சமுதாயத்தில் தீய விகளவுககள உண்டாக்குேது மிகுந்த கேனத்தில் 

பகாள்ள வேண்டிய ஒன்றாகும். இந்த ஆபத்தான நடத்கத முகறகய, முகறயான கல்வி மற்றும் 

ேழிகாட்டுதல் மூலம் தடுக்க முடியும். 

மருந்துகளின் தேறான பயன்பாடு 

• மருந்துகள் ேழக்கமாக மருத்துேரின் ஆவலாசகனயின் வபரில் வநாய் சிகிச்கசக்காகப் 

பயன்படுத்தப்பட்டு, வநாயிலிருந்து குணமகடந்தபின் ககவிடப்படுகின்றன. மருந்துககள 

பதாடர்ச்சியாக பயன்படுத்துேகத ேழக்கமாக்கிக் பகாள்பேர்கள், அதற்கு அடிகமயாகின்றனர். 

இதுவே மருந்துக்கு (வபாகதக்கு) அடிகமயாதல் அல்லது மருந்துகளின் தேறான பயன்பாடு 

என்றகழக்கப்படுகிறது. 

• ஒரு நபரின் உடல், மனம் ஆகியேற்றின் பசயல்பாடுககள உற்சாகப்படுத்துேதன் மூலவமா, 

மனச்வசார்வு அல்லது பதாந்தரவுக்கு உள்ளாக்குேதன் மூலவமா, அந்நபரின் உடல், உயிரியல், 
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உளவியல் அல்லது சமூக ரீதியிலான நடத்கதகய மாற்றி அகமக்கும் மருந்து வபாகத மருந்து 

என அகழக்கப்படுகிறது. இந்த மருந்துகள் கமய நரம்பு மண்டலத்துடன் பதாடர்பு பகாண்டு 

உடல் மற்றும் மனதளவில் பாதிப்கப உண்டாக்குகின்றன. 

மருந்துகளின் ேகககள் 

 சில ேககயான மருந்துகள் மவனாவியல் மருந்துகள் எனப்படுகின்றன. அகே மூகளயின் மீது 

பசயல்பட்டு, அேற்றின் பசயல்பாடுகளான நடத்கத, உணர்ேறி நிகல, சிந்திக்கும் திறன், அறிநிகல 

ஆகியேற்கற மாற்றியகமக்கின்றன. இகே மனநிகல மாற்றும் மருந்துகள் என குறிப்பிடப்படுகின்றன. 

மருந்திகன சார்ந்திருத்தல் 

 இம்மாதிரியான மருந்துககள உட்பகாண்டு, முழுேதுமாக அம்மருந்துககள சார்ந்துள்ள 

நபர்களால், அம்மருந்துகள் இன்றி உயிர்ோழ இயலாது. இந்நிகலயானது மருந்திகன சார்ந்திருத்தல் 

எனக் குறிப்பிடப்படுகிறது. 

உடல் மற்றும் மனம் சார்ந்திருந்தல் 

• இயல்பான நல்ல நிகலயில் தன்னுகடய உடல்பசயலியல் நிகலகயப் பராமரிக்க 

மருந்துககளச் சார்ந்திருத்தல். 

• மருந்துகள் மன அழுத்தத்கதக் குகறப்பதற்கு உதவுகின்றன என்ற உளவியல் சார்ந்த 

உணர்கேக் பகாண்டிருத்தல். 

✓ மருந்துகளின் தேறான பயன்பாடு மற்றும் சட்டவிவராத கடத்தல் மீதான சர்ேவதச நாள் – ஜுன் 

26. 

✓ 1985 –ஆம் ஆண்டில் வபாகதயூட்டும் மருந்துகள் மற்றும் மவனாவியல் மருந்துகள் சட்டம் 

அறிமுகப்படுத்தப்பட்டது. 

மருந்துகள் பயன்பாட்டின் நடத்கத மாற்றங்கள் 

 இளம் பருேத்தினரிகடவய ஏற்படும் எதிர்மகறயான விகளவுகளாேன 

• படிப்பில் பசயல்திறன் குகறதல், கல்லூரி மற்றும் பள்ளிகளில் இகடநிற்றல். 

• தன் சுகாதாரத்தில் ஆர்ேமின்கம, தனிகம, மன அழுத்தம், வசார்வு, ஆக்வராஷமான நடத்கதகள். 

• குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களுடனான உறவுநிகல சிகதந்து வபாகுதல். 

• உணவு மற்றும் தூங்கும் பழக்கங்கள் மாறுபடுதல். 

• உடல் எகட மற்றும் பசி ஆகியேற்றில் ஏற்படும் ஏற்ற இறக்கம். 

• எப்பபாழுதும் மருந்துகள் பபறுேதற்கான பணம் கிகடக்கும் எளிய ேழிககளத் வதடுதல். 

• எய்ட்ஸ் மற்றும் பஹபகடடிஸ் பதாற்று ஏற்படுேதற்கான ோய்ப்புகள். 
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✓ உலக சுகாதார நிறுேனம் (WHO) 1984 மருந்துகளின் வபாகத (அடிகமயாதல்) அல்லது 

மருந்துகளின் தேறான பயன்பாடு என்ற ோர்த்கதக்குப் பதிலாக மருந்துககள சார்ந்திருத்தல் 

என்ற ோர்த்கதகயப் பயன்படுத்த ஆவலாசகன ேழங்கியுள்ளது. 

மருந்துக்கு அடிகமயாதலிலிருந்து மீட்பு (Drug De – addiction) 

 மருந்து அடிகமயாதல் மீட்பு வமலாண்கம என்பது சிக்கலான மற்றும் கடினமான பணியாகும். 

மருந்துக்கு அடிகமயாதலிலிருந்து ஒருேகர மீட்பது என்பது நீண்ட காலம் பிடிக்கும், பமதுோன ஒரு 

ேழியாகும். 

 குடும்ப அங்கத்தினர்கள், நண்பர்கள் மற்றும் சமுதாயம் உட்பட அகனேரும் இதில் ஒட்டு 

பமாத்தமாக முக்கியப் பங்கு ேகிக்க வேண்டும். 

நச்சு நீக்கம் 

 சிகிச்கசயின் முதல் கட்டம் நச்சு நீக்கமாகும். இது மருந்துககளப் படிப்படியாக நிறுத்தி, 

அடிகமயானேகர அறிகுறிகளிலிருந்து மீட்பதற்கு உதவுகிறது. இதனால் அேர்கள் கடுகமயான உடல் 

மற்றும் உணர்வுரீதியான பதாந்தரவுக்கு உள்ளாகின்றனர். குறிப்பிட்ட மருந்துககள ேழங்குேதன் 

மூலம் இதகன கேனமாகக் ககயாளலாம். 

உளவியல் சிகிச்கச 

 உளவியல் சிகிச்கசயில் தனிப்பட்ட மற்றும் குழு ஆவலாசகன, உளவியலாளர்கள் மற்றும் 

ஆவலாசகர்களால் ேழங்கப்படுகிறது. இந்த சிகிச்கசயானது அடிகமயானேர்களின் மன அழுத்தத்கதக் 

குகறப்பதற்கான முயற்சிகள், தினசரி சிக்கல்ககளத் தீர்ப்பதற்கான புதிய ேழிமுகறககள கற்றுத் 

தருதல் வபாதுமான உணவு, ஓய்வு மற்றும் அகமதி ஆகியேற்கற உள்ளடக்கியதாகும். 

குடும்ப உறுப்பினர்களுக்கு ஆவலாசகன 

 சமுதாயப் பணியாளர்கள் குடும்ப உறுப்பினர்களுக்கு ஆவலாசகன ேழங்குேதனால், அேர்கள் 

வபாகதக்கு அடிகமயான தங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்ககள நிராகரிக்கும் அணுகுமுகறகய மாற்றிக் 

பகாள்கின்றனர். அதனால் வபாகதக்கு அடிகமயானேர்கள் அேர்கள் குடும்பத்தினராலும், 

சமுதாயத்தாலும் ஏற்றுக் பகாள்ளப்படுகின்றனர். 

மறுோழ்வு 

 அேர்களுக்கு மூகறயான பதாழில்சார் பயிற்சி அளிக்கப்படுேதன் மூலம், அேர்கள் நலமான 

ோழ்க்கக ோழவும், சமுதாயத்தில் பயனுள்ள அங்கத்தினராக மாறவும் ேழிேகுக்கிறது. 

புககயிகலயின் தேறான பயன்பாடு 
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 புககயிகலயானது நிக்வகாட்டியானா படாபாக்கம் மற்றும் நிக்வகாட்டியானா ரஸ்டிகா ஆகிய 

புககயிகலத் தாேரங்களிலிருந்து பபறப்படுகிறது. இேற்றின் இளம் கிகளகளின் உலர்ந்த, 

பதப்படுத்தப்பட்ட இகலகள், உலகளாவிய ேணிக ரீதியிலான புககயிகல தயாரிப்பில் பயன்படுகின்றன. 

அதிலிருக்கும் “நிக்வகாட்டின்” எனும் ஆல்கலாய்டு புககயிகலக்கு ஒருேர் அடிகமயாதகல 

ஏற்படுத்துகிறது. நிக்வகாட்டின் கிளர்ச்சிகயத் தூண்டும், மிகவும் தீங்கு விகளவிக்கின்ற, நச்சுத்தன்கம 

ோய்ந்த பபாருளாகும். 

புககயிகலப் பயன்பாடு 

 புககபிடித்தல், பமல்லுதல் மற்றும் உறிஞ்சுதல் வபான்றேற்றிற்காக புககயிகல 

பயன்படுத்தப்படுகிறது. சுருட்டு, சிகபரட்டுகள், பீடிகள், குழாய்கள், ஹுக்கா ஆகியேற்றிலிருந்து 

பேளிப்படும் புகககய சுோசித்தல் புககபிடித்தலாகும். தூள் ேடிவிலான புககயிகல பேற்றிகலயுடன் 

வசர்த்து பமல்லப்படுகிறது. மாவு வபான்ற புககயிகல மூக்கின் ேழியாக எடுத்துக் பகாள்ளப்படுதல்  

உறிஞ்சுதல் (மூக்குப் பபாடி) எனப்படுகிறது. 

புககபிடித்தலின் ஆபத்துகள் மற்றும் புககயிகலயின் விகளவுகள் 

 புகக உள்ளிழுக்கப்படும்வபாது, திசுக்களால் உறிஞ்சப்படுகின்ற வேதிப் பபாருள்கள் பின்ேரும் 

தீங்கு தரும் விகளவுககள ஏற்படுத்துகிண்றன. 

i. புககபிடித்தலின் வபாது பேளிப்படும் புககயில் உள்ள பபன்வசாகபரின் மற்றும் பாலிகசக்ளிக் 

கஹட்வராகார்பன்கள் எனும் புற்றுவநாய்க் காரணிகள், நுகரயீரல் புற்றுவநாகய 

உண்டாக்குகின்றன. 

ii. புககபிடித்தலினால் பதாண்கட மற்றும் மூச்சுக்குழலில் ஏற்படும் வீக்கம், மூச்சுக்குழல் அழற்சி 

(bronchitis) மற்றும் நுகரயீரல் காசவநாய்க்கு (Pulmonary tuberculosis) ேழிேகுக்கிறது. 

iii. நுகரயீரலின் மூச்சு சிற்றகறகளில் (lung alveoli) ஏற்படும் வீக்கம் ோயு பரிமாற்றத்திற்கான 

வமற்பரப்கப குகறத்து எம்கபசீமா எனும் வநாகய உண்டாக்குகிறது. 

iv. புககபிடித்தலின்வபாது உண்டாகும் புககயில் உள்ள கார்பன் –வமானாக்கசடு இரத்த 

சிேப்பணுவில் உள்ள ஹீவமாகுவளாபினுடன் பிகணப்கப ஏற்படுத்தி அதன் ஆக்சிஜன் எடுத்துச் 

பசல்லும் திறகன குகறக்கிறது. இதனால் உடல் திசுக்களில் கஹபாக்சியாகே 

உண்டாக்குகிறது. 

v. புககபிடித்தலினால் ஏற்படும் அதிக இரத்த அழுத்தம் இதய வநாய்கள் உண்டாேதற்கான 

ஆபத்கத அதிகரிக்கிறது. 

vi. இகரப்கப சுரப்பிகன அதிகரித்து, இகரப்கப மற்றும் முன்சிறுகுடல் புண்ககள (அல்சர்) 

ஏற்படுத்துகிறது. 

vii. புககயிகல பமல்லுதல் ோய் புற்றுவநாகய ஏற்படுத்துகிறது. 
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✓ உலக சுகாதார நிறுேனம் (WHO) 1984 வபாகத (drug) என்ற ோர்த்கதகயப் பயன்படுத்த 

ஆவலாசகன ேழங்கியது. WHO பேளியிட்ட உத்தரவின்படி அகனத்து சிகபரட் 

விளம்பரங்களிலும் மற்றும் அட்கடப் பபட்டிகளிலும் “புகக பிடித்தல் உடல்நலத்திற்குத் 

தீங்கானது” என்ற சட்டரீதியான எச்சரிக்கக இடம் பபற்றிருக்க வேண்டும். 

புககபிடித்தகல தடுத்தல் 

 புககபிடித்தல் மற்றும் புககயிகல பமல்லுதலினால் ஏற்படும் ஆபத்துககள அறிந்து 

இளம்பருேத்தினரும் ேயதானேர்களும் இப்பழக்கத்கத தவிர்த்துக் பகாள்ேது அேசியமாகும். தகுந்த 

ஆவலாசகன மற்றும் மருத்துே உதவிகள், அடிகமயானேர்ககள அப்புககப் பழக்கத்திலிருந்து 

முற்றிலும் விடுபட உதவும். 

✓ புககயிகல எதிர்ப்புச் சட்டம் வம 1 2004-இல் பகாண்டு ேரப்பட்டது. 2030-ஆம் ஆண்டில் 

உலகளவில் ஆண்டுக்கு 10 மில்லியன் அளவில் இறப்பிகன ஏற்படுத்துேதற்கான மிகப்பபரிய 

ஒற்கறக் காரணியாக புககயிகல திகழும் என எதிர்பார்க்கப்படுகிறது. 

வம-31 புககயிகல எதிர்ப்பு நாளாகக் கருதப்படுகிறது. (உலக புககயிகல எதிர்ப்பு நாள்) 

 

ஆல்கஹாலின் தேறான பயன்பாடு 

 சமுதாயத்தில் பசல்ேந்தர்கள் மற்றும் ஏகழ மக்களால் வமற்பகாள்ளப்படும் ஆல்கஹால் 

பயன்படுத்துதல் (நுகர்வு) என்பது ஒரு சமுதாயத் தீங்கு ஆகும். ஆல்கஹாகல சார்ந்திருத்தல் 

மதுப்பழக்கம் எனவும், அடிகமயாதல் மதுவுக்கு அடிகமயாதல் எனவும் அகழக்கப்படுகிறது. இது 

ஆல்கஹால் தேறான பயன்பாடு என்று அகழக்கப்படுகிறது. மது அருந்துதல் ஒருேரின் உடல், உடலியல் 

மற்றும் உளவியல் பசயல்பாடுககள பாதிப்பிற்குள்ளாக்குகிறது. 

மதுவினால் உடல் நலத்திற்கு ஏற்படும் தீகமயான விகளவுகள் 
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 நீண்ட காலமாக மது அருந்துேதால், அது ஒரு மயக்க மருந்தாகவும் மற்றும் ேலி நிோரணி 

வபான்றும் பசயல்பட்டு நரம்பு மண்டலத்கத நலிேகடயச் பசய்கிறது. அேற்றின் தீகம பயக்கும் சில 

விகளவுகளாேன, 

❖ நரம்பு பசல்கலப் பாதித்து பல்வேறு விதமான மன மற்றும் உடல்ரீதியான பதாந்தரவுககள 

உண்டாக்குகிறது. 

❖ உடல் உறுப்புகளின் ஒருங்கிகணப்கபக் குகறக்கிறது. 

❖ மங்கலான, குகறந்த பார்கே, சாகலகளில் விபத்துகளில் முடிகிறது. 

❖ இரத்த நாளங்களின் விரிேகடதல் இதயத்தின் பசயல்பாட்கடப் பாதிக்கின்றது. 

❖ கல்லீரல் வசதத்தினால் கல்லீரலில் அதிக அளவு பகாழுப்பு வசமிக்கப்பட்டு சிர்வராஸிஸ் மற்றும் 

நார்த் திசுக்கள் உருோதகல ஏற்படுத்துகிறது. 

❖ உடல் தன் கட்டுப்பாட்கடயும், தன்ணுணர்விகனயும் இழந்து உடல்நலக் வகாளாறுககள 

உண்டாக்கி இறுதியில் இறப்கப ஏற்படுத்துகிறது. 

 

மது அருந்துபேர்களின் மறுோழ்விற்கான நடேடிக்கககள் 

கல்வி மற்றும் ஆவலாசகன 

 கல்வி மற்றும் தகுந்த ஆவலாசகனகள், மது அருந்துபேர்கள் தங்கள் பிரச்சிகனகள் மற்றும் மன 

அழுத்தத்கத எதிர்பகாண்டு அேற்றிலிருந்து விடுபடவும், ோழ்க்ககயின் வதால்விககள ஏற்றுக் 

பகாள்ளவும் உதவும். 

உடல் பசயல்பாடுகள் 

 மறுோழ்கே வமற்பகாள்ளும் நபர்கள், நூல்கள் ோசித்தல், இகச, விகளயாட்டு, வயாகா மற்றும் 

தியானம் வபான்ற நலமான பசயல்பாடுககள வமற்பகாள்ள வேண்டும். 
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பபற்வறார்கள் மற்றும் சக மனிதர்களிடம் உதவிகய நாடுதல் 

 சிக்கல் நிகறந்த சூழ்நிகல ஏற்படும்வபாது, பாதிக்கப்பட்ட நபர்கள் தங்களின் பபற்வறார்கள் 

மற்றும் சக மனிதர்களிடமிருந்து உதவி மற்றும் ேழிகாட்டுதகலப் பபற வேண்டும். தங்களது பதட்டமான 

உணர்வுகள் , தேறான பசயல்ககளக் குறித்துப் வபசுேதன் மூலம், வமலும் அத்தேறுககளச் பசய்யாமல் 

தங்ககள தடுத்துக் பகாள்ள உதவும். 

மருத்துே உதவி 

 உளவியலாளர்கள் மற்றும் மனநல மருத்துேர்களிடமிருந்து உதவிகள் பபறுேதன் மூலம் 

தங்களுகடய இக்கட்டான நிகலயிலிருந்து விடுபட்டு, நிம்மதியான மற்றும் அகமதியான 

ோழ்க்கககய ோழ முடியும். 

 மதுவிலிருந்து மீட்பு (de-addiction) மற்றும் மறுோழ்வு திட்டங்கள் தனிநபருக்கு உதவிகரமாக 

உள்ளன. இதனால் அேர்கள் தங்களுகடய பிரச்சிகனகளிலிருந்து முழுகமயாக விடுபட்டு, இயல்பான 

மற்றும் நலமான ோழ்க்கககய ோழ முடியும். 

ோழ்க்கக முகற மாற்றங்கள் காரணமாக ஏற்படும் வநாய்கள் மற்றும் வகாளாறுகள் 

 நம் சமுதாயத்தில் முகறயற்ற ோழ்க்கக முகற, மன அழுத்தம் மற்றும் மன இறுக்கம் (Strain) 

வபான்றேற்றின் காரணமாக வநாய்கள் அதிகளவில் காணப்படுகின்றன. இகே பதாற்றா வநாய்களாகும். 

வமலும் குறிப்பிட்ட வநாய் அறிகுறிககளக் பகாண்டு பாதிப்புக்குள்ளானேர்ககளக் கண்டறியலாம். இது 

உடலின் திசுக்கள் மற்றும் உறுப்புகளில் ஏற்படும் குகறபாடு, ேளர்சிகத மாற்ற பசயல்பாடுகளில் 

ஏற்படும் பதாந்தரவுகளால் ஏற்படுகிறது. இேற்றிற்கு தனிப்பட்ட நபரின் இயல்பான ோழ்வில் மாற்றங்கள் 

வதகேப்படுகின்றன. 

டயாபடீஸ் பமல்லிடஸ் (நீரிழிவு வநாய்) 

 டாயாபடீஸ் பமல்லிடஸ் ஒரு நாள்பட்ட ேளர்சிகத மாற்றக் வகாளாறாகும். (கிவரக்கத்தில் 

டயாபடீஸ்-ஓடுகின்றன : பமல்லிடஸ் – இனிப்பு எனப் பபாருள்படும்). 

 இன்சுலின் சுரப்பியின் பற்றாக்குகறயான, குகறபாடான இன்சுலின் பசயல்பாடு அல்லது 

இன்சுலின் சுரக்காகம வபான்றேற்றால் அதிகரிக்கும் இரத்த குளுக்வகாஸ் அளவு இதன் பண்பாகும். இது 

பபாதுோக அதிக அளவில் காணப்படும் ககணயக் குகறபாடாகும். ேகக – 1 மற்றும் ேகக – 2 நீரிழிவு 

வநாய்த்தாக்கம் உலக அளவில் அதிகரித்து ேருகிறது. 

ேகக -1 இன்சுலின் சார்ந்த நீரிழிவு வநாய் (IDDM) 

நீரிழிவு வநாயாளிகளில் 10%-லிருந்து 20% IDDM (Insulin Dependent Diabetes Mellitus) ேகககயச் 

சார்ந்தேர்களாேர். இது குழந்கதகள் மற்றும் இளம் ேயதினரிகடவய ஏற்படுகிறது. இது திடீபரனத் 

வதான்றும், உயிருக்கு ஆபத்தானது. இது ககணயத்தில் உள்ள பீட்டா பசல்கள் அழிேதன் காரணமாக 
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ஏற்படுகிறது. இதனால் ேழக்கத்திற்கு மாறாக, வபாதுமான அளவு இன்சுலின் சுரக்காமல் இரத்தத்தில் 

குளுக்வகாஸின் அளவு அதிகரிக்கிறது (கஹபர்கிகளசீமியா). 

 காரணங்கள்: மரபணு மரபுேழி மற்றும் சுற்றுச்சூழல் காரணிகள் (கேரஸ் காரணமாக 

பதாற்றுகள், கடுகமயான மழ அழுத்தம்) ஆகியகே இவ்ேககயான நீரிழிவு வநாய்க்கு 

காரணமாகின்றன. 

 

ேகக – 2 இன்சுலின் சாராத நீரிழிவு வநாய் (NIDDM) 

ேயதாவனாரின் நீரிழிவு வநாய் என்று அகழக்கப்படும். இது (NIDDM – Non Insulin Dependent 

Diavetes Mellitus) 80%-லிருந்து 90% நீரிழிவு வநாயாளிகளில் காணப்படுகிறது. இது பமதுோகவும், 

மிதமாகவும் உருோகி அதிக நிகலப்புத் தன்கம பபறுகிறது. ககணயத்தால் சுரக்கப்படுகின்ற 

இன்சுலினின் அளவு வபாதுமானதாக உள்ளது. ஆனால் அதன் பசயல்பாடு குகறபாடு உள்ளதாகக் 

காணப்படுகிறது. இன்சுலினின் இலக்கு பசல்கள் அதற்கு பதில்விகன புரிேதில்கல. இது பசல்களுக்குள் 

குளுக்வகாஸ் பசல்ேகத அனுமதிப்பதில்கல. 

காரணங்கள்: இதற்கான காரணங்கள் பல காரணிககளக் பகாண்டது. ேயது அதிரித்தால் (நடுத்தர 

மற்றும் ேயதானேர்ககள பாதிக்கும்), உடல் பருமன், உடல் உகழப்பில்லாத ோழ்க்கக முகற, 

அளவுக்கதிகமாக உண்ணுதல், உடல் பசயல்பாடுகள் இல்லாகம வபான்ற காரணிகள் இதற்கு 

காரணமாய் அகமகின்றன. 
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✓ இந்தியாவில் எட்டு வபரில் ஒருேர் நீரிழிவு வநாயாளி ஆோர். WHO-வின் திருத்தம் பசய்யப்பட்ட 

புள்ளி விேரப்படி 2025-இல் இந்தியாவில் 57.2 மில்லியன் நீரிழிவு வநாயாளிகள் இருக்கலாம் 

எனக் கணக்கிடப்பட்டுள்ளது. நீரிழிவு வநாய் ஏற்படுேதற்கான சராசரி ேயது 40 ஆகும். பிற 

நாடுகளில் 55 ேயதாகும். 2030-இல் இறப்கப ஏற்படுத்துகின்ற காரணிகளில் நீரிழிவு வநாய் 7-

ேதாகத் திகழுபமன உலக சுகாதார (WHO) அகமப்பு பதரிவிக்கிறது. 

அறிகுறிகள் 

 நீரிழிவு வநாய் பல ேளர்சிகதமாற்றங்களுடன் பதாடர்புகடயது. மிக முக்கியமான 

அறிகுறிகளாேன, 

❖ இரத்தத்தில் குளுக்வகாஸின் அளவு அதிகரித்தல் (கஹபர்கிகளசீமியா). 

❖ அதிகளவு சிறுநீர் பேளிவயறுதல் (பாலியூரியா) மற்றும் அதகனத் பதாடர்ந்து அதிகளவு நீர் 

பருகுதல். 

❖ அதிகப்படியான குளுக்வகாஸ் சிறுநீரில் பேளிவயற்றப்படுதல் (கிகளவகாசூரியா) 

❖ அதிகப்படியான குளுக்வகாஸ் சிறுநீரில் பேளிவயறுேதன் காரணமாக ஏற்படும் அதிகப்படியான 

பசி (பாலிவபஜியா). 

❖ வசார்வு மற்றும் எகட இழப்பு. 

ேகக – 1 மற்றும் ேகக – 2 நீரிழிவின் வேறுபாடுகள் 

காரணிகள் ேகக – 1 இன்சுலின் சார்ந்த 

டயாபடீஸ் பமல்லிடஸ் (IDDM) 

ேகக – 2 இன்சுலின் சாராத 

டயாபடீஸ் பமல்லிடஸ் 

(NIDDM) 

வநாயின் தாக்கம் 10 – 20% 80 – 90% 

பதாடங்கும் பருேம் இளம்பருேத்தில் 

பதாடங்குகிறது. (20 ேயதுக்கு 

குகறோவனார்) 

ேயதாவனாரில் 

காணப்படுகிறது. (30 

ேயதிற்கு வமற்பட்வடார்) 

உடல் எகட சாதாரணமான உடல் எகட 

அல்லது எகட குகறதல் 

உடல்பருமன் 

குகறபாடு பீட்டா பசல்கள் அழிேதால் 

இன்சுலின் பற்றாக்குகற 

ஏற்படுகிறது. 

இலக்கு பசல்கள் 

இன்சுலினுக்கு பதில் விகன 

புரியாமலிருப்பது. 

சிகிச்கச இன்சுலிகன எடுத்துக் 

பகாள்ளுதல் அேசியமாகிறது. 

உணவு, உடற்பயிற்சி மற்றும் 

மருந்துகளால் 

கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது. 

 

✓ WHO-வின் அளவீட்டின்படி உணவுண்ணா நிகலயில் இரத்த குளுக்வகாஸின் அளவு 140 

மிகி/படசிலி விட அதிகமாகவும் அல்லது சீரற்ற இரத்த குளுக்வகாஸ் அளவு 200 மிகி/படசிலி-ஐ 
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விட அதிகமாகவும் இரண்டு சந்தர்ப்பங்களுக்கு வமல் காணப்பட்டால் டயாபடீகைக் கண்டறிந்து 

உறுதிப்படுத்துதல் அேசியமானதாகும். 

நீரிழிவு தடுப்பு மற்றும் கட்டுப்பாடு 

 நீரிழிவின் வமலாண்கமயானது அதன் ேகக மற்றும் தீவிரத்கதப் பபாறுத்து மாறுபடும். 

உணவுக் கட்டுப்பாடு, குகற இரத்த சர்க்ககரக்கான மருந்துகள், இன்சுலினுக்கான ஊசிகள் மற்றும் 

உடற்பயிற்சி ஆகிய வமலாண்கம முகறகள் மூலம் இரத்த குளுக்வகாஸின் அளகே சீராகப் 

பராமரிப்பவத நீரிழிவு வமலாண்கமயின் ஒட்டு பமாத்த குறிக்வகாளாகும். 

உணவுக் கட்டுப்பாட்டு வமலாண்கம 

• குகறோன கார்வபாகஹட்வரட் மற்றும் நார்ச்சத்து மிக்க உணவுகள் மிகவும் பபாருத்தமானகே. 

கார்வபாகஹட்வரட்டுகள் ஸ்டார் மற்றும் சிக்கலான சர்க்ககர ேடிேத்தில் எடுத்துக் பகாள்ளப்பட 

வேண்டும். சுத்திகரிக்கப்பட்ட சர்க்ககர (சுக்வராஸ், குளுக்வகாள்) எடுத்துக் பகாள்ளுதல் 

தவிர்க்கப்பட வேண்டும். நாள்வதாறும் முழு தானியங்கள், சிறு தானியங்கள் (வசாளம், கம்பு, 

வகழ்ேரகு) கீகர ேகககள், வகாதுகம மற்றும் தீட்டப்படாத அரிசி வபான்றேற்கற 

உள்ளடக்கியதாக உணவு முகற அகமய வேண்டும். 

• பமாத்த கவலாரி மதிப்பில் 50- 55% அளவு கார்வபாகஹட்வரட் மூலம் பராமரிக்கப்பட வேண்டும். 

அத்தியாேசியமான அமிவனா அமிலங்ககளப் பபற 10 – 15% புரதம் பகாண்ட உணகே எடுத்துக் 

பகாள்ள வேண்டும். பமாத்த கவலாரியில் 15 – 25% பகாழுப்கபக் பகாண்டிருக்க வேண்டும். 

• நிகறவுற்ற பகாழுப்பிகன குகறோக எடுத்துக் பகாள்ள வேண்டும். நிகறவுறாத பல்பகாழுப்பு 

அமிலங்கள் அதிகமாக எடுத்துக் பகாள்ளப்பட வேண்டும். 

இன்சுலின் மூலம் வமலாண்கம பசய்தல் 

 இரத்தத்தில் குளுக்வகாஸின் அளகேப் பராமரிப்பதில் ேணிக ரீதியில் தயாரிக்கப்படும் (குறுகிய 

மற்றும் நீண்ட நாள்கள் பசயல்படும்) இன்சுலின்களும் உதவுகின்றன. 

உடல் பசயல்பாடு 

 நீரிழிவு வநாகயக் கட்டுப்படுத்துேதில் உடற்பயிற்சி முக்கியப் பங்கு ேகிக்கிறது. வமலும் இது 

தகசகளுக்கு ேலுவூட்டி, அேற்கற விகறப்புத் தன்கமயுடன் பராமரிக்கிறது. 

கல்வி மற்றும் விழிப்புணர்வு 

 நீரிழிவு வநாயால் பாதிக்கப்பட்டேர்கள், வநாயின் தன்கம, இரத்த சர்க்ககர கட்டுப்பாட்டில் 

இல்லாதவபாது வநாயின் தீவிரம் மற்றும் அதனால் ஏற்படும் நீண்ட கால சிக்கலுக்கான ோய்ப்புகள் 

ஆகியேற்கறப் பற்றிய கல்வியறிகேப் பபற வேண்டும். உணவு, உடற்பயிற்சி மற்றும் மருந்துகள் 

பதாடர்பான அறிவுகரகள் விளக்கப்பட வேண்டும். 
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✓ ககரயாத நார்ச்சத்து பகாண்ட ஆளி விகதகள், பகாய்யா, தக்காளி மற்றும் கீகரகள் இரத்த 

சர்க்ககர அளகே குகறப்பதில் உதவுகின்றன. 

உடல்பருமன் 

 அதிகப்படியான பகாழுப்பு வசர்ேதால் உடலின் எகட அசாதாரணமாக அதிகரிப்பது உடல் பருமன் 

எனப்படும். உடல் பருமன் என்பது சமுதாயம், நடத்கத, உளவியல், ேளர்சிகத மாற்றம் மற்றும் பசல் 

காரணிகளின் தாக்கத்தினால் உருோகும் ஒரு சிக்கலான நாள்பட்ட பல்வநாக்கு வநாயாகும். 

 பசலேழிக்கும் அளகே விட உட்பகாள்ளும் உணவின் கவலாரி அளவு அதிகரிக்கும்வபாது 

உடல்பருமன் உண்டாகிறது. ஒருேரது ேயது மற்றும் உயரத்திற்வகற்ற எகட சராசரி நிகலயான 

எகடகய விட அதிகரிக்கும்வபாது உடல் பருமன் மற்றும் எகட அதிகரித்தல் காணப்படும். உடலின் 

பகாழுப்பு அளவு மற்றும் நலம் சார்ந்த ஆபத்திகன உடற்பருமக் குறியீட்கடக் (BMI) பகாண்டு 

அளவிடலாம். 

BMI = எகட (கிகி) /உயரம் (மீ2) 

✓ அளவுக்கதிகமாக உண்ணுகின்ற ஒவ்போரு 7 கவலாரி உணவிலும் 1கி பகாழுப்பு உடலில் 

வசகரமாகி, உடல் பருமன் அதிகரிக்க ேழிேகுக்கிறது. அடிப்வபாஸ் திசுக்களில் அதிகமாக வசரும் 

பகாழுப்பு உடல் எகடகய 20% - 25% அளவுக்கு கூட்டுகிறது. சராசரி உடல் எகடகய விட 

10%க்கும் அதிகமான எகட பகாண்டேர் அதிக எகட உகடவயார் மற்றும் 20% க்கும் அதிகமான 

எகட பகாண்டேர் உடல்பருமன் உகடவயார் எனப்படுேர். 

காரணங்கள் மற்றும் ஆபத்து காரணிகள் 

 மரபியல் காரணிகள், உடல் உகழப்பின்கம, உணவுப் பழக்க ேழக்கங்கள் (அளவுக்கதிகமாக 

உண்ணுதல்) மற்றும் நாளமில்லாச் சுரப்பிக் காரணிகள் வபான்றேற்றால் உடல் பருமன் உண்டாகிறது. 

உயர் இரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு வநாய், பித்தப்கப வநாய்கள், கவரானரி இதய வநாய் மற்றும் கீல்ோதம் 

(மூட்டு வீக்கம் – ஆர்த்கரடிஸ்) வபான்றகே உடல்பருமன் அதிகரிப்பால் ஏற்படும் ஆபத்தான வநரடி 

விகளவுகளாகும். 

உடற்பருமன் தடுப்பு மற்ரும் கட்டுப்பாட்டு முகறகள் 

உணவுக் கட்டுப்பாட்டு வமலாண்கம 

 குகறந்த கவலாரி, இயல்பான புரதம், கேட்டமின்கள், கனிமங்கள், கட்டுப்படுத்தப்பட்ட 

கார்வபாகஹட்வரட் , பகாழுப்பு, அதிக நார்ச்சத்து மிக்க உணவுகள் வபான்றகே உடல் எகட 

அதிகரிப்பகதத் தடுப்பகேகளாகும். எகட குகறப்பில் கவலாரி கட்டுப்பாடு பாதுகாப்பானதும் , மிகவும் 

பயனுள்ளதும் ஆகும். 

உடற்பயிற்சிகள் 
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 மிதமான உடற்பயிற்சியுடன் கூடிய குகறந்த கவலாரி உணவு, உடல் எகடகயக் குகறப்பதில் 

திறன் மிக்கதாக விளங்குகிறது. மன அழுத்தம் காரணமாக அதிகப்படியான உணவு உட்பகாள்ளுதகல 

தியானம், வயாகா மற்றும் உடல் உகழப்பின் மூலம் குகறக்க முடியும். 

இதய வநாய்கள் 

 இதய வநாய்கள், இதயம் மற்றும் இரத்த நாளங்களுடன் பதாடர்பு பகாண்டகே. பரேலாகக் 

காணப்படும் இதயக்குழல் வநாய் (கவரானரி இதய வநாய் – CHD) , இரத்த நாளங்களில் பகாலஸ்டிரால் 

படிேதால் ஏற்படுகிறது. 

 பகாழுப்பு படிதலானது, ேழக்கமாக குழந்கதப் பருேத்திலிருந்து பதாடங்கி பல ஆண்டுகள் 

நீடிப்பதன் காரணமாக இதய வநாய் உண்டாகிறது. இகே பமல்லிய பகாழுப்பு கீரல்கள் முதல் சிக்கலான 

நாரிகழத் தட்டுகளான, பிவளக் உருோேது ேகர இருக்கலாம். இது இதயத் தகசகளுக்கு இரத்தத்கத 

ேழங்குகின்ற பபரிய மற்றும் நடுத்தர அளவுகடய தமனிககளச் சுருங்கச் பசய்ேதன் மூலம், 

ஆர்த்வராஸ்கிளிவராசிஸ் வநாய்க்கு ேழிேகுக்கிறது. வமலும் இது திடீபரனத் வதான்றும் இஸ்கிமியா 

(இதயத் தகசகளுக்கு குகறோன இரத்த ஓட்டம்) மற்றும் இதயத் தகச நசிவுறல் (இதயத் தகச 

திசுக்களின் இறப்பு) வநாய்க்கு ேழிேகுக்கிறது. 

✓ இந்தியர்களின் இரத்தத்தில் இருக்க வேண்டிய விரும்பத்தக்க பகாழுப்பின் அளோனது 200 

மிகி/படசிலி ஆகும். இரத்தத்தில் பகாழுப்பின் அளவு 200லிருந்து 300 மிகி/படசிலி ஆக 

அதிகரிக்கும் வபாது இதயக் குழல் (கவரானரி இதய வநாய்) வநாய்க்கான ஆபத்தும் அதிகரிக்கிறது. 

ஆபத்து காரணிகள் 

 இதய வநாய்க்கான முக்கிய காரணம் மற்ற்ய்ம் பங்களிப்புக் காரணிகளாக 

கஹபர்பகாலஸ்டீவராலீமியா (இரத்த பகாழுப்பு அதிகருத்தல்) மற்றும் மிகக இரத்த அழுத்தம் 

(கஹபர்படன்சன்) வபான்றகே விளங்குகின்றன. இதற்கு சிகிச்கச வமற்பகாள்ளாவிடில், மூகள மற்றும் 

சிறுநீரகங்களில் கடுகமயான பாதிப்கப உண்டாக்கி இறப்கப ஏற்படுத்தலாம். 

காரணங்கள் 

 பாரம்பரியம் (குடும்ப ேரலாறு), அதிகளவு நிகறவுற்ற பகாழுப்பு மற்றும் பகாலஸ்ட்ராகலக் 

பகாண்ட உணவு, உடற்பருமன், ேயது அதிகரித்தல், புகக பிடித்தல், உணர்ச்சிேசப்படுதலால் ஏற்படும் 

மனஅழுத்தம், இயக்கமில்லாத ோழ்க்கக முகற, அதிகளவு ஆல்கஹாகல உட்பகாள்ளுதல் மற்றும் 

உடல் உகழப்பின்கம வபான்றகே இதய வநாய்க்கான காரணங்களாகும். 

அறிகுறிகள் 

 மூச்சுத் திணறல், தகலேலி, வசார்வு, தகலசுற்றல், பநஞ்சு ேலி, கால் வீக்கம் மற்றும் இகரப்கப 

குடல் பதாந்தரவுகள் வபான்றகே இதய வநாயின் அறிகுறிகளாகும். 
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✓ HDL (அதிக அடர்த்தி பகாண்ட லிப்வபாபுரதம்) அல்லது நல்ல பகாலஸ்ட்ரால் இதய வநாய்க்கான 

ஆபத்கத குகறக்கிறது. மாறாக LDL (குகற அடர்த்தி பகாண்ட லிப்வபாபுரதம்) இதய வநாய்க்கான 

ஆபத்கத அதிகரிக்கிறது. 

இதய வநாய்கள் தடுப்பு மற்றும் கட்டுப்பாடு 

உணவுக் கட்டுப்பாடு 

 குகறோன கவலாரி பகாண்ட உணவிகன உட்பகாள்ளல், நிகறவுற்ற பகாழுப்பு மற்றும் அதிக 

பகாலஸ்ட்ரால் பகாண்ட உணவு ேகககள், குகறோன கார்வபாகஹட்வரட்டுகள் மற்றும் சாதாரண 

உப்பு ஆகியேற்கறக் குகறோக உட்பகாள்ளுதல் வபான்றகே நாம் உணவு முகறயில் வமற்பகாள்ள 

வேண்டிய மாற்றங்களாகும். அதிகளவு நிகறவுறாத பல்பகாழுப்பு அமிலங்கள் (PUFA) பகாண்ட ஊணவு 

அேசியமானதாகும். நார்ச்சத்து மிக்க உணவுகள், பழங்கள், காய்கறிகள், புரதம் , கனிமங்கள் மற்றும் 

கேட்டமின்கள் அதிக அளவில் எடுத்துக் பகாள்ளுதல் வதகேயானதாகும். 

உடல் பசயல்பாடுகள் 

 நாள்வதாறும் உடற்பயிற்சி பசய்தல், நடத்தல் மற்றும் வயாகா வபான்றகே உடல் எகடகயப் 

பராமரிப்பதற்கு அத்தியாேசியமான ஒன்றானதாகும். 

அடிகமப்படுத்தும் பபாருள்ககள தவிர்த்தல் 

 ஆல்கஹால் பருகுதல் மற்றும் புககபிடித்தகல தவிர்க்க வேண்டும். 

புற்றுவநாய் 

• உலகளவில் ஆண்டுவதாறும் 4 மில்லியன் மக்கள் புற்றுவநாயின் காரணமாக இறக்கின்றனர். 

இந்தியாவில் ஒரு மில்லியனுக்கும் அதிகமாவனார் புற்றுவநாயின் பாதிப்பிற்கு உள்ளாகின்றனர்.  

• புற்றுவநாய் என்ற பசால்லுக்கு இலத்தீன் பமாழியில் ‘நண்டு’ என்று பபாருள். புற்றுவநாகயப் 

பற்றிய படிப்புக்கு “ஆன்காலஜி” (ஆன்வகா –கட்டி) என்று பபயர். 

• கட்டுப்பாடற்ற, அபரிமிதமான பசல் பிரிதல் புற்றுவநாயாகும். இது அருகிலுள்ள திசுக்களுக்குள் 

ஊடுருவி, கட்டிகள் அல்லது நிவயாபிளாசத்கத (புதிய ேளர்ச்சி) உருோக்கி திசுக்ககள 

அழிக்கிறது. இது வேறுபட்ட பசல்களின் பதாகுப்பாகும். இது இயல்பான பசல் பிரிதகல 

வமற்பகாள்ேதில்கல. 

• புற்று பசல்கள் உடலின் பதாகலவிலுள்ள பாகங்களுக்கும் இடம் பபயர்ந்து புதிய திசுக்ககள 

அழிக்கின்றன. இந்நிகழ்வு பமட்டாஸ்டாசிஸ் என்று அகழக்கப்படுகிறது. பமட்டாஸ்டாசிஸ்ஸினால் 

அடிக்கடி பாதிப்புக்கு உள்ளாகும் உறுப்புகள் நுகரயீரல், எலும்புகள், கல்லீரல், வதால் மற்றும் 

மூகள ஆகும். 

உலக புற்றுவநாய் நாள் – பிப்ரேரி 4 
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வதசிய புற்றுவநாய் விழிப்புணர்வு நாள் – நேம்பர் 7 

புற்றுவநாயின் ேகககள் 

 உருோகும் திசுக்களின் அடிப்பகடயில் புற்றுவநாய்கள் ேககப்படுத்தப்படுகின்றன. அகே, 

1. கார்சிவனாமா : எபிதீலியல்  மற்றும்  சுரப்பிகளின் திசுக்களில் உருோகிறது. இவ்ேககப் 

புற்றுவநாய் வதால், நுகரயீரல், ேயிறு மற்றும் மூகள ஆகியேற்றில் ஏற்படலாம். சுமார் 85% 

புற்றுவநாய்கள் இவ்ேகககயச் சார்ந்தகே. 

2. சார்வகாமா: இகணப்பு மற்றும் தகசத் திசுக்களில் உருோகும் புற்றுவநாய் இவ்ேகககயச் 

சார்ந்தது. இவ்ேககப் புற்றுவநாய் எலும்பு, குருத்பதலும்பு, தகச நாண்கள், அடிப்வபாஸ் திசு மற்றும் 

தகசகள் ஆகியேற்றில் ஏற்படலாம், புற்றுவநாயில் 1% இவ்ேகககயச் வசர்ந்தகே. 

3. லியூக்வகமியா: எலும்பு மஜ்கஜ மற்றும் நிணநீர் முடிச்சுகளில் இரத்த பேள்கள 

அணுக்களின் எண்ணிக்கக அதிகரிப்பது இதன் பண்பாகும். இது இரத்தப் புற்றுவநாய் என்று 

அகழக்கப்படுகிறது. பபாதுோகக் காணப்படும் இவ்ேககப் புற்றுவநாய் 15 ேயதுக்கும் குகறோன 

குழந்கதகளில் பாதிப்கப ஏற்படுத்துகிறது. 

புற்றுவநாய்க் காரணிகள் 

 புற்றுவநாகய உண்டாக்கும் காரணிகள் ‘கார்சிவனாபஜன்கள்’ அல்லது புற்றுவநாய்க் காரணிகள் 

என்றகழக்கப்படுகின்றன. இகே, இயற்பியல், வேதியியல், அயனியாக்கும் கதிர்வீச்சுகள் மற்றும் 

உயிரியல் காரணிகளாகும். 

இயற்பியல் காரணிகள் 

 அதிகளவு புககபிடித்தலினால் நுகரயீரல், ோய்க்குழி, பதாண்கட மற்றும் குரல்ேகளப் 

புற்றுவநாய் உண்டாகிறது. பேற்றிகல மற்றும் புககயிகல பமல்லுதல் ோய்ப் புற்றுவநாகய 

ஏற்படுத்துகிறது. வதாலின் மீது படும் அதிக சூரிய ஒளியினால் வதால் புற்றுவநாய் ஏற்படலாம். 

வேதியியல் காரணிகள் 

 புககயிகல, காஃபின், நிலக்கரி மற்றும் எண்பணய் ஆகியேற்கற எரிப்பதால் உருோகும் 

பபாருட்கள், பூச்சிக் பகால்லிகள், கல்நார் , நிக்கல், சில சாயங்கள், பசயற்கக இனிப்பூட்டிகள் வபான்றகே 

புற்றுவநாகயத் தூண்டுகின்றன. 

கதிரியக்கம் 

 அயனியாக்கும் கதிர்வீச்சுகளான எக்ஸ் – கதிர்கள், காமா கதிர்கள், கதிரியக்கப் பபாருள்கள் 

மற்றும் அயனியாகாத கதிர்வீச்சுக்களான UV கதிர்கள் DNA-கே பாதிப்பிற்குள்ளாக்கி புற்றுவநாய் 

உண்டாக ேழிேகுக்கிறது. 
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உயிரியல் காரணிகள் 

 புற்றுவநாகய உண்டாக்கும் கேரஸ்கள் ஆன்வகாபஜனிக் கேரஸ்கள் எனப்படும். 

புற்றுவநாய் சிகிச்கச 

 புற்றுவநாய் சிகிச்கச கீழ்க்கண்ட ேடிமுகறககள உள்ளடக்கியது. 

அறுகே சிகிச்கச 

 புற்றுக்கட்டிககள அறுகே சிகிச்கசயின் மூலம் நீக்குேதால், இது அருகிலுள்ள பசல்களுக்கு 

வமலும் பரோமல் தடுக்கலாம். 

கதிரியக்க சிகிச்கச 

 சுற்றியுள்ள சாதாரண பசல்ககள பாதிக்காமல் புற்றுவநாய் பசல்ககள மட்டுவம கதிர்வீச்சின் 

மூலம் அழிப்பது. 

வேதிமருந்து சிகிச்கச (கீவமாபதரபி) 

 இது எதிர்ப் புற்றுவநாய் மருந்துககள உள்ளடக்கியது. இது பசல்பிரிதகலத் தடுப்பதன் மூலம் 

புற்று பசல்ககள அழிக்கிறது. 

தகடகாப்பு சிகிச்கச 

 உயிரியல் துலங்கல் மாற்றிகளான இண்டர்பபரான்கள் தகடகாப்பு மண்டலத்கதத் 

தூண்டுேதன் மூலம் கட்டிககள அழிக்கின்றன. 

புற்றுவநாய் தடுப்பு ேழிமுகறகள் 

 புற்றுவநாய் தடுப்புத் திட்டங்கள், முதன்கம தடுப்பு மற்றும் ஆரம்பநிகலயில் கண்டறிதல் 

ஆகியேற்றில் கேனம் பசலுத்த வேண்டும். 

 புககபிடித்தகலத் தவிர்ப்பதால் நுகரயீரல் புற்றுவநாகயத் தடுக்கலாம். 

பதாழிற்சாகலகளிலிருந்து பேளிப்படும் நச்சு நிகறந்த மாசுக் காரணிகளின் பாதிப்பிலிருந்து விடுபட 

பாதுகாப்பு நடேடிக்ககககள வமற்பகாள்ள வேண்டும். வதால் புற்றுவநாகய தடுக்க அதிகப்படியான 

கதிர்வீச்சுக்கு உட்படுதகலத் தவிர்த்துக்பகாள்ள வேண்டும். 

எய்ட்ஸ் (பபறப்பட்ட வநாய்த் தடுப்பாற்றல் குகறவு வநாய்) 

 மனித தகடகாப்பு குகறவு கேரைால் (HIV) ஏற்படுத்தப்படும் ஒரு பகாடிய வநாய் எய்ட்ஸ் ஆகும். 

இதில் வநாய்த் தகடக்காப்பு மண்டலம் உடலின் வநாய்க் காரணிககள ஒடுக்குேதில் 
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வதால்வியகடகிறது. இகே லிம்வபாகசட்டுககளத் தாக்கி பாதிப்பகடந்த நபர்களில் வநாய்த் 

பதாற்றிகன ஏற்படுத்துகிறது. 

✓ இந்தியாவின் டாக்டர் சுனிதி சால்வமான் HIV ஆராய்ச்சி மற்றும் சிகிச்கசயின் முன்வனாடி ஆோர். 

இேர் பசன்கனயில் 1980-களில் எய்ட்ஸ் ஆராய்ச்சிக்கான முதல் தன்னார்ே வசாதகன மற்றும் 

ஆவலாசகன கமயங்ககள ஏற்படுத்தினார். இேரது குழுவினர் 1985-இல் இந்தியாவில் முதன் 

முதலில் HIV பதாற்றுக்கான ஆதாரத்திகன ஆேணப்படுத்தினார்கள் (இந்தியாவின் முதல் 

எய்ட்ஸ் வநாயாளி பசன்கனகயச் வசர்ந்தேர் ஆோர்). 

கட்டிகளின் ேகககள்: 

தீங்கற்ற அல்லது வமலிக்னன்ட் ேகக அல்லாத கட்டிகள் 

 உறுப்புகளுக்குள்ளாகவே பாதிப்கப ஏற்படுத்தும். உடலின் மற்ற பாகங்களுக்கு பரோது. 

வமலிக்னன்ட் கட்டிகள் 

 பபருக்கமகடந்த பசல் குழுக்கள் வேகமாக ேளர்ச்சியகடந்து சுற்றியுள்ள இயல்பான திசுக்களில் 

ஊடுருவி பாதிப்கப ஏற்படுத்தும். 

HIV பரவுதல் 

 எய்ட்ஸ் வநாய்க்கான கேரஸ் சிறுநீர், கண்ணீர், உமிழ்நீர், தாய்ப்பால் மற்றும் கலவிக்கால்ோய் 

சுரப்புகளில் காணப்படுகிறது. பாதிக்கப்பட்ட வநாயாளியிடமிருந்து இரத்தத்தின் மூலம் நலமான 

ஒருேருக்குப் பரவுகிறது. பதாடுதல் அல்லது உடல் தீண்டல் ேழியாக HIV/எய்ட்ஸ் பரவுேதில்கல. இது 

உடல் திரேங்கள் மற்றும் இரத்தத் பதாடர்பின் மூலம் பரவுகிறது. 

 பபாதுோக HIV பரவும் முகறகள் 

i. பாதிக்கப்பட்டேருடன் உடலுறவு பகாள்ளுதல் 

ii. வபாகத மருந்து ஊசி பயன்படுத்துவோர் இகடவய வநாய்த் பதாற்று ஊசிகள் மூலமாகப் பரவுதல். 

iii. பாதிக்கப்பட்ட நபரின் வநாய்த் பதாற்றுகடய இரத்தம் மற்றும் இரத்தப்பபாருள்ககளப் பபறுேதன் 

மூலம் பரவுதல். 

iv. பாதிக்கப்பட்ட தாயிடமிருந்து வசய்க்கு தாய்வசய் இகணப்புத்திசு மூலம் பரவுதல். 

எய்ட்ஸ் வநாய்க்கான அறிகுறிகள் மற்றும் சிகிச்கச 

அறிகுறிகள் 

 பாதிக்கப்பட்ட நபர்களில் வநாய் எதிர்ப்பாற்றல் குகறகிறது. இதனால் அந்நபர்கள் கேரஸ், 

பாக்டீரியா, புவராட்வடாவசாோ மற்றும் பூஞ்கசத் பதாற்றினால் அதிகளவில் பாதிப்பிற்கு உள்ளாகின்றனர். 
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நிணநீர் முடிச்சுகளில் வீக்கம், மூகளச் வசதம், நிகனோற்றல் குகறவு, பசியின்கம, எகட குகறதல், 

காய்ச்சல், நீடித்த ேயிற்றுப்வபாக்கு, இருமல், வசாம்பல் , பதாண்கட அழற்சி, ோந்தி மற்றும் தகலேலி 

வபான்றகே இந்வநாயின் அறிகுறிகளாகும். 

கண்டறிதல் 

 HIV கேரகை எகலசா (ELISA – Enzyme Linked Immuno Sorbent Assay) வசாதகன மற்றும் 

பேஸ்டர்ன் பிளாட் வசாதகன மூலம் உறுதிப்படுத்தலாம். 

சிகிச்கச 

 பரட்வரா கேரஸிற்கு எதிரான மருந்துகள், வநாய் எதிர்ப்பு மண்டலத்கதத் தூண்டுகின்ற 

சிகிச்கசயின் மூலம் பாதிக்கப்பட்ட நபரின் ோழ்நாகள நீட்டிக்கலாம். 

எய்ட்ஸ் தடுப்பு மற்றும் கட்டுப்பாடு 

 கீழ்க்கண்ட படிநிகலகள் HIV வநாய்த் பதாற்றிகன பரோமல் தடுக்கவும், கட்டுப்படுத்தவும் 

உதவுகிறது. 

i. இரத்த ேங்கியிலிருந்து இரத்தம் பபற்று ஏற்றுேதற்கு முன்னர் அக்குறிப்பிட்ட ேகக இரத்தமானது 

HIV வசாதகனக்கு உள்ளாக்கப்பட வேண்டும். 

ii. மருத்துேமகனகளில் ஒரு முகற மட்டுவம பயன்படுத்தப்படும் ஊசிககள மீண்டும் 

பயன்படுத்தாமலிருப்பகத உறுதி பசய்ய வேண்டும். 

iii. பாதுகாப்பான பாலுறவு மற்றும் ஆணுகறககளப் பயன்படுத்துேதன் நன்கமககளப் 

பரிந்துகரக்க வேண்டும். 

iv. எய்ட்ஸ் வநாயின் விகளவுககள விழிப்புணர்வு பிரச்சாரம் மூலம் அறிவுறுத்த வேண்டும். 

v. எய்ட்ஸ் / HIV நபர்ககள குடும்பம் மற்றும் சமுதாயத்திலிருந்து தனிகமப்படுத்துதல் கூடாது. 

 

✓ மக்களில் பலர் எய்ட்ஸ் பற்றிய அறியாகமயில் உள்ளனர். இதன் மூலம் நாம் கூறுேது 

“அறியாகமயினால் இறக்கக் கூடாது”. நம் நாட்டில் வதசிய எய்ட்ஸ் கட்டுப்பாட்டு அகமப்பு (NACO) 

மற்றும் பிற அரசு சாராத பதாண்டு அகமப்புகள் (NGO’S) மக்களுக்கு எயிட்ஸ் பற்றிய கல்விகயப் 
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புகட்டுகின்றன. ஒவ்போரு ேருடமும் டிசம்பர் 1 ஆம் நாள் “உலக எய்ட்ஸ் தினம்” ஆக 

அனுசரிக்கப்படுகிறது. 
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