
இதய சுற்றோட்ட ்நோயகடள 

உருேோக்கும் ஆ்பததோன கோரணிகளுள் உயர் 

இரததஅழுததமும் ஒன்றோகும் (CVD). உயர் 

இரததஅழுததததிறகு சிகிசடச அளிக்கும் ்்போது 

்பக்கேோதம் (stroke) (அதோேது, மூடளயில 

இரதத குைோய அடடபபு ஏற்படுேதோல அநத 

்பகுதிக்குரிய ்போகஙகள் கசயலறறு ்்போதல) 

டம்யோகோர்டியல இன்்போர்க்ஷன் (myocardial 

infarction) இதய இரதத குைோயகளோல ் ்போதுமோன 

அளவு ஆக்ஸிஜனும், உணவுசசததுக்களும் 

இதய தடசகளுக்கு அளிக்க முடியோத நிடல) 

மறறும் இதய ்நோயகளினோல ஏற்படும் மரணம் 

்்போன்றடே குறிபபிடததக்க அளவு குடறயும். 

அ்த்்போல ேோழக்டக முடற மோறறஙகள் 

குறிபபிடததக்க ்போதுகோபபு விடளடே 

ஏற்படுததும்.

இநத அததியோயம் உயர் இரததஅழுததம் 

மறறும் இதய சுற்றோட்ட ்நோயகளுக்கோன 

கோரணஙகள், அறிகுறிகள் மறறும் அதன் 

பிரசசடனகள் ்பறறியும் ்நோய தடுபபு மறறும் 

்மலோணடமயில உணவின் ்பஙகு ்பறறியும் 

கூறுகிறது.

11.1 உயர் இரத்தஅழுத்தம்

இரததஅழுததம் என்்பது இரதத நோளஙகளில 

இரததம் கசலலும் ்்போது இரததம் உணடோக்கும் 

அழுததததின் அளவு ஆகும். இரததஅழுததம் 

இரதத நோடியழுததமோனி (Sphygmomanometer) 

அலகு11
இந்்த அததியகாயததில ேகாணவர்்ள்:

 y  உயர் இரததஅழுதததடத ஏற்படுததக்கூடிய கோரணிகடள அறிநது 

ககோள்ேர்.

 y உயர் இரததஅழுததததிறகும் ்சோடியததிறகும் இடட்யயுள்ள கதோடர்ட்ப புரிநது ககோள்ேர்.

 y  ் சோடியம் கட்டுப்படுததப்பட்ட உணவில தவிர்க்க ்ேணடிய அலலது குடறக்க ்ேணடிய 

உணவுகள் ்பறறி அறிநதுககோள்ேர்.

 y இதய ்நோடய ஏற்படுததும் ஆ்பததோன கோரணிகடள ேரிடசப்படுததுேர்.

 y  இதய சுற்றோட்ட ்நோயின் ்்போது தவிர்க்க ்ேணடிய மறறும் கட்டுப்படுதத ்ேணடிய 

உணவுகடள அறிநதுககோள்ேர்.

்றறலின் ம�காக்்ங்ள்

உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான 

திட்ட உணவு மேலகாண்ேயும் 

இ்தய சுறமறகாட்ட

ேண்டல ம�காய்ளும்
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மூலம் அளவிடப்பட்டு அதனுடடய அளவுகள் 

சிஸ்டோலிக் இரததஅழுததம் (SBP) / 

டயோஸ்டோலிக் இரததஅழுததம் (DBP) mm/

dl என்று அளவிடப்படுகிறது. இயல்போன 

இரததஅழுததம் 120/80 mm Hg. நீணட 

நோட்களோக இரததஅழுததம் அதிகரிதது 

கோணப்பட்டோல, அது்ே உயர் இரததஅழுததம் 

ஆகும்.

ஆரம்்பததில எநத அறிகுறிகளும் 

ஏற்படுததோததோல இது ”நிசபத ககோலலி” என்று 

குறிபபிடப்படுகிறது. உயர் இரததஅழுததமோனது, 
மோரடடபபு, ்பக்கேோதம், இதயம் மறறும் 

சிறுநீரகம் கசயலறறு ்்போதல ்்போன்ற 

பிரசசடனகடள உணடோக்கும். “அகமரிக்க 

இதய கலலூரி மறறும் அகமரிக்க இதய 

சஙகம்”, இரததஅழுதததடத கீழக்கணடேோறு 

ேடகப்படுததியுள்ளது.

இயல்கான அளவு: <120/80 mm Hg.

உயர் இரத்தஅழுத்தம்: சிஸ்டோலிக் 120 – 129 

மறறும் டயஸ்டோலிக் <80 mm Hg

நி்ல1: சிஸ்டோலிக் அழுததம் 130 - 139 

அலலது டயஸ்டோலிக் 80 - 8 mm Hg 9

நி்ல2:சிஸ்டோலிக் குடறநதது 140 அலலது 

டயஸ்டோலிக் 90 mm Hg

உயர் இரத்தஅழுத்த உச்ச நி்ல: சிஸ்டோலிக் 

அழுததம் >180 டயஸ்டோலிக் >120 mm Hg

உயர் இரததஅழுததததிறகோன கோரணம் 

அறியப்படோவிடில அது அடிப்படட இரததஅழுததம் 

அலலது கோரணம் அறியோ இரததஅழுததம் 

எனப்படும். உயர் இரததஅழுததம் ்பதறறம் 

நிடறநத, மன அழுததம் மிகுநத ந்பர்களிடம் 

அதிகமோகக் கோணப்படுகிறது. சிறுநீரக 

்நோயகள் அலலது நோளமிலலோ சுரபபிகளின் 

்நோயகள் ்்போன்றேறறோல ஏற்படும் உயர் 

இரததஅழுததம் மிகக்குடறநத அளவிலோன 

மக்கடள ்போதிக்கிறது. இது இரணடோம் 

நிடல உயர்இரததஅழுததம் என்று 

அடைக்கப்படுகிறது.

்பரம்்படர மறறும் உடல்பருமன் 

உயர் இரததஅழுதததடத தீர்மோனிக்கும் 

கோரணிகளோக உள்ளன. புடகபபிடிததல 

மறறும் மன அழுததம் உயர் இரததஅழுததம் 

ஏற்பட கோரணஙகளோகும்.

்்டம் 11.1   இரத்தஅழுத்தத்்த அளவிடுவ்தறகு 

இரத்த �காடி அழுத்தேகானி 

உ்மயகா்ப்டுத்தப்டுகிறது.

11.2  உயர் இரத்தஅழுத்தத்்த 

ஏற்டுததும் ஆ்த்தகான ்காரணி்ள்:

உயர் இரததஅழுததம் ஏற்படுேதறகோன 

கோரணிகள் கீ்ை விேரிக்கப்பட்டுள்ளன.

 ¡ ்ரம்்்ர: க்பற்றோருக்கு உயர் 

இரததஅழுததம் இருநதோல, அேர்களின் 

குைநடதகளுக்கு மிகசசிறிய 

ேயதி்ல்ய இரததஅழுததம் 

ஏற்படுேதறகோன ேோயபபுகள் அதிகம். 

உயர் இரததஅழுதததடத ஏற்படுததுேதில 

்பரம்்படர முக்கிய ்பஙகு ேகிக்கிறது 

என்்படத இது உறுதிப்படுததுகிறது.

 ¡ வயது: ேயது அதிகரிக்கும் ்்போது உயர் 

இரததஅழுதத ்போதிபபும் அதிகமோகிறது. 

ேயதோகும் ்்போது இரதத குைோயகள் மிகவும் 

விடறப்போனதோகவும் குடறேோன கநகிழவுத 

தன்டம உடடயதோகவும் மோறுேதோல இநத 

்பருேததில இரததஅழுததம் அதிகரிக்கிறது.

 ¡ ்காலினம்: ேளரிளம் ்பருேததிலிருநது 

45 ேயது ேடரயிலுள்ள ஆணகளுக்கு 

உயர் இரததஅழுததம் அதிகமோக க் 

கோணப்படுகிறது. க்பணகளுக்கு 45 

ேயதிறகு ்மல சரோசரி இரததஅழுதத 

அளவுகள் அதிகரிக்கிறது.
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 ¡ உ்டல ் ருேன்: உயர் இரததஅழுததம் மறறும் 

இதய சுற்றோட்ட ்நோயகள் ேருேதறகு 

உடல ்பருமன் முக்கிய கோரணமோக உள்ளது. 

உடலநிடற அலகு (BMI) அதிகரிக்கும் ்்போது 

இரததஅழுததததின் தீவிரம் அதிகரிக்கிறது. 

(உடலநிடற அலகு = எடட (கிகி) / 

உயரம் மீ
2
). இயல்போன இடுபபு சுறறளவு 

உள்ளேர்கடளக் கோட்டிலும், அடிேயிறறு 

(இடுபபு) ்பருமன் உள்ளேர்களுக்கு உயர் 

இரததஅழுததம் ேருேதறகோன ஆ்பததுக்கள் 

அதிகம்.

்்டம் 11.2  உ்டல ்ருேன் உயர் 

இரத்தஅழுத்தததிற்கான ஆ்த்்த 

அதி்ரிக்கின்றது

 ¡ உ்டலியக்் ச்சயல்காடு்ள்: உடலியக்க 

கசயல்போடுகள் இலலோதேர்களுக்கு 

உயர் இரததஅழுததம் ேருேதறகோன 

ேோயபபுகள் அதிகம். சீரோன உடற்பயிறசிகள் 

இரததஅழுதததடத குடறதது இதய 

ஆ்ரோக்கியதடத ்மம்்படுததுகிறது. இது 

இரததஅழுதததடதக் கட்டுப்படுதத உதவும் 

முக்கிய ேழியோன ஆ்ரோக்கியமோன உடல 

எடடடய ்பரோமரிக்க உதவுகிறது.

 ¡ ேன அழுத்தம்: நீடிதத மன அழுததம் உயர் 

இரததஅழுததம் ஏற்பட ேழி ேகுக்கிறது.

 ¡ நீரழிவு: நீரழிவு ்நோயோனது இரதத 

குைோயகளின் கநகிழவுத தன்டமடய 

குடறப்பதினோல இதயததின் 

்ேடலப்பளுடே அதிகரிக்கிறது. இதனோல 

நீரழிவு ்நோய உயர் இரததஅழுதததடத 

ஏற்படுததுகிறது.

 ¡ ேது்கானம்: அதிகளவு மது்போனம் 

உட்ககோள்ேது இரததஅழுதததடத 

அதிகரிப்பதுடன் மறறும் ்பக்கேோதம் 

ேருேதறகோன ஆ்பதடதயும் அதிகரிக்கிறது.

 ¡ உணவு ்ழக்்ம்

அ)  க்லோரிகள் நிடறநத உணடே அதிகம் 

உட்ககோள்ேது உயர் இரததஅழுததம் ஏற்பட 

ேோயபட்ப அதி்ரிக்கிறது.

ஆ)  அதிகமோன ககோலஸடிரோல நிடறநத மறறும் 

கசறிவுறற ககோழுபபு உட்ககோள்ளுதல உயர் 

இரததஅழுதததடத ஏற்படுததும்.

இ)  அதிக நோர்சசதது மிகுநத உணவுகளோன 

கீடரகள் மறறும் கோயகறிகடள அதிகம் 

உட்ககோள்ளுதல உயர் இரததஅழுதததடதக் 

குடறக்கும்.

ஈ)  அதிக அளவு ்சோடியம் உட்ககோள்ேது, 

உயர் இரததஅழுததததுடன் ்நரடியோக 

கதோடர்புடடயது.

உ)  உணவில கோலசியம் மறறும் 

கமக்னீசியதடத ்சர்க்கும் ்்போது உயர் 

இரததஅழுததம் குடறகிறது.

ஊ)  கோபபியில இருக்கும் கஃட்பன் குறுகிய கோல 

உயர் இரததஅழுதததடத ஏற்படுததும்.

சோதோரண உபபு என்்பது 

்சோடியம் கு்ளோடரடு ஆகும். 

்சோடியம் கு்ளோடரடில 40% 

்சோடியம்  உள்ளது. ஒரு 

மிலலி கிரோம் சோதோரண உபபில 400 மிலலி  

கிரோம் ்சோடியம் உள்ளது. கீழக்கணட 

அட்டேடணயில குறிபபிட்ட அளவு 

உபபில இருக்கும் ்சோடியததின் அளவு 

குறிபபிடப்பட்டுள்ளது.

உபபு 

(கிரகாம்)

ம்தக்்ரணடி 

அளவு

ம்சகாடியம் 

(மி. கிரகாம்)

1 ஒரு சிட்டிடக உபபு 400
1.25 ¼ ்தக்கரணடி உபபு 500
2.5 ½ ்தக்கரணடி உபபு 1000
5 1 ்தக்கரணடி உபபு 2000

10 2 ்தக்கரணடி உபபு 4000
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11.3  உயர் இரத்தஅழுத்தததின் 

ம்காது ்காணப்டும் அறிகுறி்ள் 

பின்வருேகாறு:

உயர் இரததஅழுததததின் க்போதுேோன 

அறிகுறிகள் பின்ேருமோறு:

 ¾ தடலேலி

 ¾ தடலசசுறறல

 ¾ ்போர்டே மஙகுதல

 ¾ சீரறற இதய துடிபபு

 ¾ ்சோர்வு

 ¾ ஞோ்பக மறதி

 ¾ குைப்பம்

 ¾ சுேோசிப்பதில சிரமம் (மூசசு திணறல)

 ¾ குடல , இடரபட்ப கதோநதரவுகள்

 ¾ ்பதறறம்

 ¾ மூக்கிலிருநது இரததம் ேடிதல

 ¾ அதிக வியர்டே

 ¾ கோது இடரசசல

இரததஅழுதத அறிகுறிகளின் தீவிரமோனது 

அளடேயும், நீடிததிருக்கும் கோலதடதயும்  

க்போறுதது அடமயும். சிகிசடச அளிக்கப்படோத 

உயர் இரததஅழுததமோனது, மோரடடபபு, 

்பக்கேோதம், இதய கசயலிைபபு, சிறுநீரக ்சதம், 

நுடரயீரலில திரேம் ்சர்தல, நிடனவு இைபபு 

ஆகியேறறிறகு ேழிேகுக்கும்.

11.4  ம்சகாடியம் உடச்காள்ளு்தலும் உயர் 

இரத்தஅழுத்தமும்:

சோதோரண உபட்ப அதிகம் ்பயன்்படுததுேது 

உயர் இரததஅழுததம் ஏற்படுேதறகு ஒரு 

கோரணம் என கருதப்படுகிறது. ் சோடியம் மறறும் 

கு்ளோடரடு இரணடு்ம திரே சமநிடல, 

மின்னோற்பகுபபு சமநிடல ஆகியேறறின் 

மூலம் உயர் இரததஅழுதததடத ்பரோமரிக்க 

உதவுகிறது.

உபட்ப (்சோடியம்) அதிகமோக 

்பயன்்படுததும் ்்போது உடம்பிலுள்ள திசுக்களில 

குறிப்போக ்போதஙகளிலும், டககளிலும் திரேம் 

்சர்ேதோல இநத சமநிடல ்போதிப்படடகிறது. 

இநத நிடல நீர்க் ்கோர்டே (oedema) 

என்று அடைக்கப்படுகிறது.  இநத நிடலடய 

சீரோக்குேதறகு ்சோடியம் கட்டுப்படுததப்பட்ட 

உணவு ்பரிநதுடரக்கப்படுகிறது. உணவில 

்சோடியம் அளவு குடறயும் ்்போது, 

திசுக்களிலுள்ள நீரும் (திரேமும்) உபபுகளும் 

சிறுநீரகததோல கேளி்யறறப்படுேதறகோக 

மீணடும் இரததததிறகுள் கசலேதோல திரேக் 

்கோர்டேயிலிருநது விடு்பட இயலும்.

சோதோரண உபட்பததவிர, ்சோடியததின் 

மறற ஆதோரஙகளோேன சடமயல்சோடோ 

மறறும் ்சோடோஉபபில உள்ள ்சோடியம் 

ட்பகோர்்ப்னட், ்சோடியம்க்பன்்சோ்யட் 

(சோஸகளில ்சர்க்கக்கூடிய ்போதுகோபபு 

க்போருள்) ்சோடியம்சிட்்ரட் (மணம் மூட்டும் 

கோரணி) ்மோ்னோ்சோடியம்குளுட்ட்மட் 

(MSG அஜீன்மோட்்டோ – சீன சடமயலகளில 

உ்ப்யோகிக்கப்படும் ்சர்க்டக க்போருள்) 

்சோடியம் அலஜி்னட் (ஐஸகிரீம்களின் 

தன்டம அதிகரிக்க ்பயன்்படுததுேது) 

்சோடியம் பி்ரோபபி்யோ்னட் (்பதப்படுததப்பட்ட 

்போலோடடக்கட்டி, கரோட்டி ஆகியேறறில 

பூஞடசகளின் ேளர்சசிடய கட்டு்படுதத 

உதவுேது) மறறும் ்சோடியம் சல்்பட் (உலர் 

்பைஙகளில ஏற்படும் நிறமோறறதடத தடுக்க 

உதவும்).

்்டம் 11.3 ்கா்தங்ளில திரவக்ம்கார்்வ
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11.5  ம்சகாடியம் ் டடுப்டுத்தப்ட்ட உணவு:

்சோடியம் கட்டுப்படுததப்பட்ட உணவு 

என்்பது ்சோடியததின் அளவு குடறக்கப்பட்ட, 

சோதோரண உணவு ஆகும். இநத உணவு 

திரேக் ்கோர்டேடயயும் (oedema) உயர் 

இரததஅழுதததடதயும் குடறக்கக் கூடியதோகும்.

க்பரும்்போலோன மக்கள் அதிகளவு 

்சோடியதடத தஙகள் உணவிலிருந்த 

க்பறுகின்றனர். ்சோடியததின் முக்கிய ஆதோரம் 

சோதோரண உபபு ஆகும். அகமரிக்க இதயக் கைகம் 

(2017) ்சோடியததின் அளவு ஒரு நோடளக்கு 

2300 மி.கி (mgs) ்சோடியததிறகு மிகோமலும், 

அதிக உயர் இரததஅழுததம் உள்ளேர்கள் ஒரு 

நோடளக்கு 1500 மி.கி (mgs) க்கு குடறேோகவும் 

்பயன்்படுததுேது என ்பரிநதுடரததுள்ளது.

்சோடியம் குடறநத உணவு நம் 

உடம்பிலுள்ள ்சோடியததின் அளடே 

அ்போயகரமோன (ஆ்பததோன) அளவு குடறதது 

விடுேதோல, மிக கேனததுடன் உ்ப்யோகிக்க 

்ேணடும்.  இரததததில ்சோடியததின் அளவு 

குடறயும்்்போது, கோணப்படும் அறிகுறிகளோேன 

்பலவீனம், தடசயிருக்கம், ் சோம்்பல, ்பசியின்டம, 

குமட்டல, எரிசசல, அடமதியின்டம, தடலேலி 

மறறும் குைப்பம் ஆகியடே ஆகும்.

DASH – (Dietary Approaches to stop Hypertension) 

டோஷ் (DASH) திட்ட உணவு உயர் 

இரததஅழுதததடத குடறக்க உதவும். இநத 

உணவுத திட்டம் ்பைஙகள், கோயகறிகள் 

மறறும் ககோழுபபு குடறநத ்போல ஆகியேறடற 

உட்ககோள்ேடத ேலியுறுததுேதன் மூலம் 

இரததஅழுதததடத குடறக்க உதவுகிறது. 

சோதோரண உணடே ஒபபிடும் ்்போது டோஷ் 

(DASH) உணவு முழு தோனியஙகடளயும் 

குடறநத சுததிகரிக்கப்பட்ட தோனியஙகடளயும் 

ககோணடது.

்சோடியம் கட்டுப்படுததப்பட்ட திட்ட 

உணவில தவிர்க்கப்பட ்ேணடிய அலலது 

கட்டுப்படுததப்பட ்ேணடிய உணவுகளோேன, 

்பதப்படுததப்பட்ட இடறசசி, ்போலோடடக் 

கட்டி, டப்போவில அடடக்கப்பட்ட உணவுகள், 

ஊறுகோய, அப்பளம், உபபிட்ட ்பதோர்ததஙகள், 

உபபு ்சர்க்கப்பட்ட கேணகணய, சூபபுகள், 

பீட்சோ , சோஸகள், சோலட் ஆகியடே.  100 

கிரோம் உணவில உள்ள  ்சோடியததின் 

அளவு பின்ேரும் அட்டேடண 11.1ல 

ககோடுக்கப்பட்டள்ளது. 

11.6  உயர் இரத்தஅழுத்தததின் ம்காது 

திட்ட உணவு மேலகாண்ேயும், 

வகாழக்்் மு்ற ேகாறறங்ளும்:

உயர் இரததஅழுதததடத தடுப்பதறகு 

கடடபிடிக்க ்ேணடிய ஆ்ரோக்கியமோன 

ேோழக்டக முடற கீழக்கணடேறடற 

உள்ளடக்கியது.

1. திட்ட உணவு ேகாறறங்ள்

உயர் இரததஅழுததததிறகோன 

திட்ட உணவு ்மலோணடமயின் 

குறிக்்கோள்களோேன (்நோக்கஙகள்)

அ)  அதிக எடட மறறும் உடல ்பருமன் 

ககோணடேர்கள் உடல எடடடய 

்படிப்படியோக குடறக்க முயறசி கசயதல.

ஆ)  ் சோடியம் உட்ககோள்ேடத குடறததல

இ)  ் தடேயோன ஊட்டசசததுக்கடள 

்பரோமரிததல 

்சக்தி: உடல ்பருமன் உள்ளேர்கள் உடல 

எடடடய குடறப்பதன் மூலம் உயர் 

இரததஅழுதததடத கட்டுப்படுததலோம். 

ஆடகயோல சரியோன உடல எடடடய 

அடடேதறகு ்தடேயோன அளவு மட்டு்ம 

உட்ககோள்ள ்ேணடும்..

புர்தம்: தோேர புரதஙகளோன ்பருபபு மறறும் 

்பயறு ேடககள் புரதம் நிடறநததோக 

மட்டுமலலோமல நோர்சசதது மிகுநததோகவும் 

்சோடியம் குடறநததோகவும் கோணப்படுகிறது. 

அதனோல இேறடற உணவில ்சர்ததுக் 

ககோள்ள ்ேணடும். மோமிச உணவில உள்ள 

புரதஙகளில கசறிவுறற ககோழுபபு அதிகம் 

உள்ளதோல குடறநத அள்ே உட்ககோள்ள 
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்ேணடும்.

்கார்ம்கா்ைடமரட: எளிய கோர்்்போஹட்்ரட் 

களோன சர்க்கடர, தவிர்க்கப்பட்ேணடும். 

மிக குடறநத ஈ25 

மி.கி

மிதமோன 25 -50 

மி.கி

அதிகம்  50 - 100 மி.கி மிக அதிகம் 100 மி.கி

கநலலிக்கோய

்போகறகோய

சுடரக்கோய

கததரிக்கோய

முட்டட ்கோஸ

கேணடடக்கோய

்சப்பஙகிைஙகு

்பட்டோணி

கேள்ளரிக்கோய

ககோததேடரக்கோய

கேஙகோயம்

உருடளக்கிைஙகு

தக்கோளி

்சடனக்கிைஙகு

கோரமணி

ககோள்ளு

்கழேரகு

்சமியோ

ரடே

திரோட்டச

சோததுக்குடி

்கோதுடம

டமதோ

்போல

்பப்போளி

ஆரஞசு

சப்்போட்டோ

உலர்திரோட்டச

அேடரக்கோய

கோரட்

முள்ளஙகி

உளுநது

்போசி ்பருபபு

துேரம்்பரும்பு

ககோணடட கடடல

ேோடைப்பைம்

அன்னோசி ்பைம்

ஆபபிள்

இடறசசி

பூக்்கோசு

கேநதயம்

பீட்ருட்

தர்பபூசணி

கடடல்பருபபு

ஈரல

இறோல

மோட்டிடறசசி

்கோழியிடறசசி

்பன்றியிடறசசி

முட்டட

இறோல

Source: Indian guidelines on hypertension-III – 2013. JAPI. 2013 Feb;61(2) suppl:16–19

அட்டவ்ண 11.1 ல 100 கிரகாம் உணவில உள்ள ம்சகாடியததின் அளவு

கூட்டு கோர்்்போடஹட்்ரட் நிடறநத 

முழு தோனியஙகள், ்பயறு ேடககள், 

கோயகறிகள், ்பைஙகள் ஆகியேறடற 

்சர்ததுக்ககோள்ள ்ேணடும். அ்த ்்போல 
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பு்்பபிடித்தல ேறறும் ேது அருந்து்தல

புடகபபிடிததடல நிறுததுேது இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகடள குடறப்பதறகோன மிக 

முக்கியமோன ேோழக்டக முடற மோறறமோகும். 

அதிகமோக மது அருநதுேது இரததஅழுதததடத 

அதிகரிக்கும்.

உ்டற்யிறசி

இரததஅழுதததடதக் குடறக்க 

சீரோன உடற்பயிறசி அேசியம், தீவிரமோன 

உடற்பயிறசிகளோன நடததல, டசக்கிள் ஓட்டுதல, 

நீநதுதல ்்போன்றடேகடள ேோரததில மூன்று 

முதல நோன்கு முடற 45 முதல  60 நிமிடஙகள் 

ேடர  கசயேது இரததஅழுதததடத குடறதது 

நலல முன்்னறறதடத ககோடுக்கிறது.

உபபிற்கான இயற்் ேகாறறு

மூலிடக மறறும் மசோலோ 

க்போருட்கள் உபபிறகு ்பதிலோக 

மணமூட்டும் கோரணியோக 

்பயன்்படுகிறது. என்ே இநத இயறடக 

மோறறு  உபபு சோதோரண உபபு (்சோடியம் 

கு்ளோடரடு) உட்ககோள்ேடத குடறப்பதறகு 

உதவுகின்றன. (எ.கோ) துளசி, ககோததுமலலி, 

சிேபபு குடட மிளகோய, புதினோ ்ரோஸ்மரி 

்போர்சிலி, டசவ்ஸ (பூணடு இனம்), ்பட்டட, 

ஆரிக்னோ, ஜோதிக்கோய மறறும் மஞசள்.

11.7. இ்தய சுறமறகாட்ட ம�காய்ள்

நர��

தம�

இதய�

கோர்்்போடஹட்்ரட்டிலிருநது 60 – 65 சதவீதம் 

சக்தி கிடடக்க்ேணடும்.

ச்காழுபபு: திட்ட உணவில ககோழுபபிலிருநது 

கிடடக்கும் சக்தியோனது 20 சதவீதததிறகு 

மிகோமல இருக்க்ேணடும். ககோலஸடிரோல 

மறறும் கசறிவூட்டப்பட்ட ககோழுபபு உள்ள 

உணடே அதிகமோக உட்ககோள்ளுதல உயர் 

இரததஅழுததததுடன் கதோடர்புடடயதோகும். 

கூட்டு கசறிவுறோத ககோழுபபு அமிலஙகள் 

உட்ககோள்ேது உயர் இரததஅழுதததடத 

குடறக்கின்றது.

ம்சகாடியம்: ்சோடியம் குடறேோக உட்ககோள்ேது 

இரததஅழுதததடத குடறக்கும். உயர் 

இரததஅழுதததடத தடுப்பதறகும் சிகிசடச 

அளிப்பதறகும் ்சோடியம் கட்டுப்படுததப்பட்ட 

உணவு ்பரிநதுடரக்கப்படுகிறது.

ச்காட்டகாசியம் ேறறும் ்காலசியம்: ்சோடியம் 

மறறும் க்போட்டோசியம் உடலின் திரே 

சமநிடலடய ஒழுஙகுப்படுததுகிறது. உயர் 

இரததஅழுததததிறகோன சிகிசடசயின் 

்்போது ்்போதுமோன அளவு க்போட்டோசியம் 

உட்ககோள்ேது மிக அேசியமோனதோகும். 

க்போட்டோசியம் நிடறநத உணவுகளோன ்போல, 

்பைஙகள் மறறும் கோயகறிகடள ்தடேயோன 

அளவு உட்ககோள்ேதன் மூலம் இடத பூர்ததி 

கசயயலோம். சரியோன அளவு கோலசியம் 

உட்ககோள்ேது உயர் இரததஅழுதததடத 

குடறக்கிறது என ஆயவுகள் கூறுகின்றன. 

ஆடகயோல கோலசியம் நிடறநத அலலது 

குடறநத ககோழுபபு ்போல மறறும் ்பசடசயிடல 

கோயகறிகடள உணவில ்சர்ததுக்ககோள்ள 

்ேணடும்.

உ்டல எ்்ட மேலகாண்ே

உடல ்பருமன் உயர் இரததஅழுததம் 

ேருேதறகோன ஆ்பதடத அதிகரிக்கிறது. உடல 

எடட 10% குடறயும் ்்போது இரததஅழுததம் 7/5 

mm /Hg குடறகிறது. ்மலும் உடல எடடடய 

குடறப்பது இரதத ககோழுபபு ஒபபீட்டளடே 

்மம்்படுததி, இதய சுற்றோட்ட ்நோயகள் 

ேருேதறகோன ேோயபட்ப குடறக்கிறது.
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இதயமோனது உள்ளீடறற, நோர்ததடச 

உடடய நோன்கு அடறகள் ககோணட 

உறுபபுகள் ஆகும். இது மோர்பின் நடுப்பகுதியில 

அடமநதுள்ளது. உடலிலுள்ள எலலோ 

்பகுதிகளுக்கும் இரதததடத அனுபபுகிறது. குைல 

ேடிேமுள்ள இரதத குைோயகள் மறறும் தமனிகள் 

இரதததடத இதயததிறகும், இதயததிலிருநது 

கேளி்யயும் எடுததுசகசலகிறது. என்ே 

இதயம் இரதததடத ேடலஅடமபபுடடய 

தமனிகள் மறறும் நரம்புகளின் ேழியோக 

உநதி (pump) தள்ளுகிறது. இடே அடனததும் 

ஒன்றோக அடமநத்த இதய சுற்றோட்ட 

மணடலம் ஆகும்.

இதய சுற்றோட்ட மணடலததின் நோன்கு முக்கிய 

்பணிகளோேன;

 y ஊட்டசசததுக்கடளயும், ஆக்ஸிஜடனயும் 

உடலின் அடனதது கசலகளுக்கும் எடுததுச 

கசலகிறது. கழிவுபக்போருட்கடளயும், 

கோர்்பன் டட ஆக்டஸைடடயும்  

கேளி்யறறுேதறகோக அடனதது 

கசலகளிலிருநதும் நுடரயீரல மறறும் 

சிறுநீரகததிறகு எடுததுசகசலகிறது.
 y உடல கேப்பதடதச சீரோக்குகிறது.

 y திரே மறறும் மின்்பகுளிகளின் 

சமநிடலடய ்பரோமரிக்கிறது.

இதய சுற்றோட்ட ்நோயகள் (CVD)  

என்்பது இதயம் மறறும் இரதத நோளஙகளில 

ஏற்படும் ்கோளோறுகடளக் குறிக்கிறது. 

ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ, இதய ்நோயகள் 

(CHD), அரிதமியோ (சீரறற இதய துடிபபு), 
இதய கசயலிைபபு, உயர் இரததஅழுததம், 

பிறவியி்ல்ய ஏற்படும் இதய ்நோய 

்்போன்றடே க்போதுேோக ஏற்படக்கூடிய இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகள் ஆகும்.

இரதத குைோயகளின் உட்சுேர்களில 

ககோழுபபு ்படிநது இருக்கும் நிடல்ய இதய 

்நோயகள் ேருேதறகோன க்போதுேோன கோரணம், 

இது்ே ஆததிமரகாஸ்கிலிமரகாசிஸ் எனப்படும். 
புடகபபிடிததல, உயர் இரததஅழுததம், 

இரதத லிபபிடுகளின் அளவு அதிகரிததல 

ஆ்ரோக்கியமறற உணவு, உடற்பயிறசியின்டம 

மறறும் உடல ்பருமன் ஆகியடே இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகள் அதிகரிப்பதறகோன 

ஆ்பததோன கோரணிகள் ஆகும். நம் சமூகததில 

இறபபு மறறும் குடற்போடு ஏற்படுேதறகு இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயக்ள முக்கிய கோரணியோக 

உள்ளது

11.8  இரத்த குழகாய ்தடிபபு உண்டகாவதின் 

மு்ற (உ்டறகூறு)

சோதோரண இரதத குைோயகள் 

கநகிழேோனதோகவும், நீள் மீட்சி உடடயதோகவும் 

இருக்கும். ஆர்ததிமரகாஸ்கிலிமரகாஸ் என்்பது 

தமனிகள் கடினமடடநது குறுக்களவு 

குடறக்கப்பட்டு இரததம் கசலேது சிரமமோகவும் 

சில ்ேடளகளில முடியோததோகவும் ஆகிறது. 

ஆக்ஸிஜடனயும், ஊட்டசசததுக்கடளயும் 

இதயததிலிருநது மறற உறுபபுகளுக்கு எடுததுச 

கசலலும் இரதத குைோயகள் கடினமோனதோகவும், 

விடறப்போனதோகவும் மோறும் க்போழுது இநநிடல 

ஏற்படுகிறது. ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ என்்பது 

ககோழுபபு, ககோலஸடிரோல மறறும் பிற க்போருட்கள் 

இரதத குைோயகளின் உட்சுேரில ்படிநது ்படலம் 

(பிமளக்) ்்போன்று கோணப்படுேது ஆகும்.

பி்ளக் அளவில அதிகரிக்கும் ்்போது 

இரதத குைோயகளின் உள் குறுக்களவு 

்படிப்படியோக குடறநது இரததம் கசலலும் 

அளவும் குடறகிறது. (குைோய ்்போன்ற 

அடமபபில கோணப்படும் தமனிகடளக் 

குறிக்கிறது). இரததம் கசலலும் அளவு 

குடறேதோல ்்போதுமோன ஊட்டசசததுக்களும், 

ஆக்ஸிஜனும் திசுக்களுக்கு அளிக்க முடியோத 

நிடல ஏற்படுகிறது. இநத நிடல இஸசசிமியோ 

(ischemia) அலலது “குருதி ஊட்டக்கு்றவு 

நி்ல” என்று அடைக்கப்படுகிறது. இதயத 

தடசகளுக்கு ்்போதுமோன அளவு ஆக்ஸிஜன் 

கிடடக்கோத ் ்போது ேலி ஏற்படுகிறது. இதயததில 

ேலி ஏற்பட்டு, அது கீ்ை இடது டககளுக்கு 

்பரவினோல அது ஆன்டஜனோ க்பக்்டோரிஸ 

எனப்படும். 

இதய தடசகளுக்கு ஊட்டம் அளிக்கக்கூடிய 

இதயததின் இரததக் குைோயகளிலுள்ள 

உட்குைல (லூமன் ்பகுதி) மிகவும் குறுகி, இதய 

தடசகளுக்கு (டம்யோகோர்டியம்) கசலலும் 

இரதத ஓட்டதடத தடட கசயது ஆக்ஸிஜன் 
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்பறறோக்குடறடய ஏற்படுகிறது. இநநிடல்ய 

“ேகார்்டபபு” அலலது “்ேமயகா்கார்டியல 

இன்்கார்்ஷன்” என்று அடைக்கப்படுகிறது. 

மூடளக்கு கசலலும் இரதத ஓட்டப்போடதயில  

அடடபபு ஏற்பட்டோல ்க்்வகா்தம் (stroke) 

ஏற்படும்.

ச்காருதது்

1. டம்யோகோர்டியல 

இன்்போர்க்சன்

- மூடளக்கு 

கசலலும் 

இரதத ஓட்டம் 

தடட்படுதல

2. பி்ளக் - கநஞசு ேலி

3. அ ன் ட ஜ ன ோ 

க்பக்்டோரிஸ

- திசுக்களுக்கு 

்்போதுமோன 

அளவு இரததம் 

கிடடக்கோத 

நிடல

4. இஸசிமியோ - ககோழுபபு 

தமனிகளில 

்படிதல

5. ஸடி்ரோக் - மோரடடபபு

 ச்சயல்காடு: 1

11.9 இரத்த லிபபிடு்ள்

இரததததில கோணப்படும் ககோழுபபு 

க்போருட்களோன ககோலஸடிரோல மறறும் 

டிடரகிளிசடரடுகள் இரதத லிபபிடுகள் என்று 

அடைக்கப்படுகின்றன.

 ¡ ச்காலஸ்டிரகால: இது விலஙகினஙகளில 

கோணப்படும் ஸடீரோயடு ஆலகஹோல, 

அதோேது ஒரு கூட்டுபக்போருள் ஆகும். 

உணவின் மூலம் க்பறப்படோவிட்டோலும் 

நமது உடல கலலீரல மூலம் 

ககோலஸடிரோடல உற்பததி கசயகிறது. இது 

"உள்ளகார்ந்்த ச்காலஸ்டிரகால” (Endogenous 

cholesterol) என்று அடைக்கப்படுகிறது. 

இரததததில ககோலஸடிரோல அளவு 

200mg / dl விட குடறேோக இருப்பது 

ஏறறுக்ககோள்ளததக்கது. (NCEP – ்தசிய 

ககோழுபபு கலவித திட்டம் – 2002)

 ¡ டி்ரகிளி்ச்ரடு்ள்:  டிடரகிளிசடரடுகள் 

என்்படே கிளிசரோல மறறும் ககோழுபபு 

அமிலஙகளோல ஆனடே. அடே 

சோதோரண ககோழுபபு எணகணயகளின் 

முக்கிய அஙகமோகும். நம் உடலில 

க்போதுேோக கோணப்படும் ககோழுபபு 

டிடரகிளிசடரடுகள் (TG) ஆகும். 

இரததததில டிடரகிளிசடரடுகளின் 

அளவு 150mg / dl க்கு குடறேோக 

இருப்பது விரும்்பக்ககோள்ளததக்க அளேோக 

கருதப்படுகிறது (NCEP – 2002). ேளர்சிடத 

ஆ்ரோக்கியதடத ்மம்்படுததவும் இதயம் 

மறறும் இதய சுற்றோட்ட ்நோயகளின் 

ஆ்பததுக்கடள அதிகரிக்கும் இரதத 

குைோயகடள ்போதுகோக்கவும், அகமரிக்க 

இதய சஙகம்  (AHA) உணவு உணணோத 

நிடலயில டிடரகிளிசடரடுகளின் உகநத 

அளவு 100mg / dl என ்பரிநதுடரததுள்ளது. 

(AHA, 2011). ் மலும் இதடன சரியோன திட்ட 

உணவு, உடல எடட குடறபபு அதிகமோன 

உடலியல கசயல்போடு ஆகியேறறின் மூலம் 

அடடயலோம் எனவும் ்பரிநதுடரக்கிறது.

சாதாரண
தம�

ஆர�ப
�ைல

ேம�ப�ட
�ைல

��வ��
அைடப�ட �ைல 

ெகா��� படல� 

்்டம் 11.4 இரத்த குழகாய ்தடிபபு உண்டகாவதின் மு்ற
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 ¡ ்காஸ்ம்காலிபபிடு்ள்: இது ்போஸ்்பட் 

கதோகுபட்ப தன் அடமபபில ககோணட 

ககோழுபபு ஆகும். இடே அடனதது கசல 

சவ்வுகளின் முக்கிய மூலக்கூறுகள் ஆகும்.

11.10 இரத்த லிபம்கா புர்தங்ள்

ககோலஸடிரோல மறறும் டிடரகிளிசடரடுகள் 

்்போன்றடே இரததததின் திரே க்போருளோன 

பிளோஸமோவில கடரயோதடே. லிபபிடுகடள 

்பல்ேறு திசுக்களுக்கு எடுததுசகசலலும் 

லிப்்போபுரதததுடன் இடே இடணகின்றன.

இரததததில உள்ள லிப்்போ புரதஙகள் 

ககோலஸடிரோடல இரதத ஓட்டம் மறறும் நிணநீர் 

ேழியோக எடுததுசகசலகிறது. லிப்்போ புரதஙகள் 

ககோலஸடிரோல, டிடரகிளிசடரடுகள், ்போஸ்்போ 

லிபபிடுகள் மறறும் புரததடத உள்ளடக்கியது.

இரததததில கோணப்படும் ஐநது முக்கிய லிப்்போ 

புரதஙகளோேன

1. ்்மலகா்ேக்ரகான்்ள்: இடேகள் 

க்பரியதுமம் அடர்ததி மிக குடறநததுமோன 

லிப்்போ புரதஙகளோகும். இடே 

டிடரகிளிசடரடுகடள குடலிலிருநது 

உடலிலுள்ள ்பல்ேறு கசலகளுக்கு 

ககோணடு கசலகிறது.

2. மி்க்கு்றந்்த அ்டர்ததியு்்டய லிபம்கா 

புர்தம் (VLDL): இடேகள் லிபபிடுகடள 

கலலீரலிருநது உடலின் மறற 

்பகுதிகளுக்குக் ககோணடு கசலகிறது. 

3. இ்்டநி்ல அ்டர்ததியு்்டய லிபம்கா 

புர்தம் (IDL): மிகக்குடறநத அடர்ததியுடடய 

லிப்்போ புரதம் அடர்ததி குடறநத 

லிப்்போபுரதமோக மோறறப்படுடகயில இடே 

உணடோகின்றன.

4. கு்றந்்த அ்டர்ததியு்்டய லிபம்கா புர்தம் 

(LDL): இடே மிகக்குடறநத அடர்ததியுடடய 

லிப்்போ புரதஙகளிலிருநது உருேோக்கப்பட்டு 

ககோலஸடிரோடல கலலீரலிருநது உடலின் 

மறற ்பகுதிகளுக்கு ககோணடுசகசலகிறது. 

இடே தமனிகளுக்குள் ககோழுபட்ப 

்படிய டேதது (ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ) 

இரததம் ஓட்டதடத தடட கசயேதோல 

இடே ககட்ட ககோலஸடிரோல என்று 

அடைக்கப்படுகின்றன. LDL அளவு 

அதிகரிக்கும் ்்போது இதய ்நோயகள் 

ஏற்படக்கூடிய ஆ்பததும் அதிகரிக்கிறது.  

LDL அளவு இரததததில 100 மி.கி க்கும் 

குடறேோக இருப்பது சரியோன அளேோகும். 

இநத அளவு அதிகரிக்கும் ் ்போது இதய ் நோய 

ேருேதறகோன ஆ்பததும் அதிகரிக்கிறது. 
(NCEP - 2002)

5. அதி் அ்டர்ததியு்்டய லிபம்கா புர்தம் (HDL): 
HDL ககட்ட ககோலஸடிரோடல (LDL) இரததத 

தமனிகளிலிருநது கலலீரலுக்கு எடுததுச 

கசலகிறது. அஙகு அது உடடக்கப்பட்டு 

உடலிலிருநது கேளி்யறறப்படுகிறது. 

(Riverse Cholestrol Transport) இடே 

ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ ேரோமல தடுப்பதோல 

“நலல ககோலஸடிரோல” எனப்படுகிறது. 

HDL அளவுகள் அதிகரிக்கும் ்்போது 

இதய ்நோய உருேோேதறகோன ஆ்பதது 

குடறகிறது. இரததததில HDL அளவு                                                         

40mg/dl க்கும் குடறநதோல அது இதய ்நோய 

ஏற்படுேதறகோன ஆ்பததோன கோரணியோகிறது. 

அது்ே HDL அளவு 60mg/dl (அ) அதறகு ் மல 

கோணப்பட்டோல இதய ்நோயக்கோன ஆ்பதது 

குடறகிறது. (NCEP 2002).

VLDL LDL HDLIDL

பா�ேபா
����க�

ெகால��ரா��ரத�க� �ைர��சைர�க�

ைகேலாைம�ரா�க�

்்டம் 11.5 லிபம்கா புர்தங்ளின் வ்்்ள்

"பி்ளக்" என்்பது குறிபபிட்ட கோலததில 

தமனியின் சுேர்களில ்படியும் ககோழுபபு 

்படிமம் ஆகும். இது அளவில க்பரிதோகி 

இறுதியோக இரதத குைோயகளில அடடபட்ப 

ஏற்படுததி திசுக்களுக்கு கசலலும் இரதத 

ஓட்டதடத தடடகசயயலோம்.
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11.11  இ்தய சுறமறகாட்ட ேண்டல 

ம�காய்்ள உண்டகாக்கும் 

ஆ்த்தகான ்காரணி்ள்

இதய சுற்றோட்ட மணடல ்நோயகடள 

உணடோக்கும் ஆ்பததோன கோரணிகடள 

மோறறக்கூடியடே, மோறற இயலோதடே என 

ேடகப்படுததலோம்.

I ேகாறற 

இயலகா்த்வ 

ஆ்த்தகான 

்காரணி்ள்

II ேகாறறக்கூடிய்வ 

ஆ்த்தகான ்காரணி்ள்

ேயது உயர் இரததஅழுததம்

்போலினம் நீரழிவு

இனம்
இரதத ககோலஸடிரோல அளவு 

அதிகரிததல

்பரம்்படர உடல எடட

ஆ்ரோக்கியமறற உணவு

ஆ்ரோக்கியமறற ககோழுபபு

உபபு உட்ககோள்ளுதல

நோர்சசததுள்ள உணவு

உடற்பயிறசி

புடகபிடிததல

மன அழுததம்

I ேகாறற இயலகா்த ஆ்த்தகான ்காரணி்ள்

மோறறியடமக்க முடியோத ஆ்பததோன 

கோரணிகள் மோறற முடியோதடே எனப்படும். 

இதய சுற்றோட்ட மணடல ்நோயகடள 

உணடோக்கும் மிக முக்கியமோன மோறற இயலோத 

ஆ்பததோன கோரணிகள் பின்ேருமோறு:

1. வயது: ேயது அதிகரிக்கும் ்்போது, இதய 

்நோய ஏற்படும் ஆ்பததும் அதிகரிக்கிறது. 

இது க்பரும்்போலும் 55 ேயதுக்கு ்மற்பட்ட 

ஆணகள் மறறும் 65 ேயதுக்கு ்மற்பட்ட 

க்பணகளிடம் அதிகமோகக் கோணப்படுகிறது. 

எனினும் தறகோலஙகளில சிலருக்கு 30 

ேயதி்ல்ய இதய ்நோய ஏற்படுகிறது.

2. ்காலினம்: மோதவிடோய நிறகும் ேடர உள்ள 

க்பணகடள விட ஆணகளுக்கு இதய 

்நோய ்போதிபபு ேருேதறகோன கோரணிகள் 

அதிகம். மோதவிடோய நின்ற அதிகளவிலோன 

க்பணகள் ஆணகடளப ்்போல அதிக இதய 

்நோய ஆ்பததில உள்ளனர்.

3. இனம்: இதய சுற்றோட்ட ்நோயகள் 

ேருேதறகோன ஆ்பததுக்கள் மனிதனில 

இனததுக்கு இனம் மோறு்படுகிறது. கதன் 

ஆபபிரிக்கோகள் மறறும் அகமரிக்கர்களுக்கு 

இதய ்நோய ேரும் ஆ்பதது அதிகம். மரபியல 

மறறும் ேோழக்டக முடற இரணடும் இதில 

முக்கிய ்பஙகு ேகிக்கிறது.

4. ்ரம்்்ர: ஒருேருடடய க்பற்றோர் அலலது 

உடன் பிறந்தோர்க்கு இதய சுற்றோட்ட 

்நோய இருநதோல அேருக்கு இந்நோய 

ஏற்படுேதறகோன ேோயபபுகள் அதிகம்.

II. ேகாறறக்கூடிய ்காரணி்ள்

மோறறியடமக்கக் கூடிய ஆ்பததோன 

கோரணிகள் மோறறக்கூடியடே எனப்படும். 

்பைக்கேைக்கஙகள் மறறும் நடடமுடறகடள 

மோறறிக் ககோள்ேதன் மூலம் இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகள் உருேோகும் ஆ்பதடதக் 

குடறக்கலோம்.

இ்தய சுறமறகாட்ட ம�காயில ேகாறறக்கூடிய 

முக்கிய ்காரணி்ளகாவன:.

1) உயர் இரத்தஅழுத்தம்: உயர் இரததஅழுததம் 

இதய சுற்றோட்ட ்நோயக்கோன 

க்போதுேோன கோரணி ஆகும். அடத 

கேனிக்கோமல விடும்்்போது ்பக்கேோதம், 

இதய ்நோய, மோரடடபபு, ஆன்டஜனோ 

க்பக்்டோரிஸ மறறும் இதய கசயலிைபபு 

்்போன்றடேகளுக்கு ேழிேகுக்கிறது. 

அதிக உபபு, அதிக ககோழுபபு மறறும் 

குடறநத நோர்சசததுள்ள உணவு உயர் 

இரததஅழுதததடத உணடோக்குேதில 

க்பரும் ்பஙகு ேகிக்கிறது. புடகபபிடிததல, 

அதிக அளவு மது அருநதுதல மறறும் உடல 

கசயல்போடின்டம ஆகியடே உடல ்பருமன் 

மறறும் இரததஅழுதததடத ஏற்படுததுகிறது.

2) நீரழிவு: சக்தி ்பயன்்போட்டிறகோக, 

குளுக்்கோடஸை கசலகளுக்கு எடுதது 

கசலல இன்சுலின் ்தடேப்படுகிறது. 

நீரழிவு ் நோய உள்ளேர்களுக்கு ் ்போதுமோன 

அளவு இன்சுலின் சுரக்கோமல இருக்கலோம் 
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அலலது கசலகள் இன்சுலிடன ்பயன்்படுதத 

முடியோமல இருக்கலோம். இதன் விடளேோக 

இரததததில குளுக்்கோஸின் அளவு 

அதிகரிப்பதுடன் சிறிய இரதத நோளஙகடள 

முக்கியமோக கணகள், சிறுநீரகஙகள் மறறும் 

இதயததில உள்ள இரததக் குைோயகடளச 

்சதமடடயச கசயகிறது. இரதத குைோய 

தடிபபு மறறும் கட்டுப்படுததப்படோத நீரழிவு 

இரணடும் இடணநது இதய சுற்றோட்ட 

்நோயக்கோன ஆ்பதடத அதிகரிக்கின்றது.

3) இரத்தததில ச்காலஸ்டிரகால அளவு 

அதி்ரித்தல: LDL ககோலஸடிரோல 

அதிகரிப்பது இரததக்குைோய தமனிகளுக்குள் 

பி்ளக் (plaque) உருேோகுேதறகு 

கோரணமோயிருப்பதுடன் மோரடடபபு 

ஏற்படும் ஆ்பதடதயும் அதிகரிக்கிறது. 

HDL ககோலஸடிரோலோனது இரதத 

குைோயகளிலிருநது ககோலஸடிரோடல 

அகறறி கலலீரலுக்கு ககோணடு கசலேதன் 

மூலம் இதய சுற்றோட்ட ்நோயகளுக்கோன 

ஆ்பதடதக் குடறக்கிறது. அதிக அளவு HDL 

மறறும் குடறநத அளவு LDL ககோலஸடிரோல 

இதய சுற்றோட்ட ்நோயகளுக்கோன 

ஆ்பதடதக் குடறக்கிறது. அதிக அளவு 

டிடரகிளிசடரடுகள் அதிக அளவு LDL 

ககோலஸடிரோலுடன் இடணநது இரதத 

குைோய தடிபபு (ஆர்த்ரோகிலி்ரோசிஸ) 

ஏற்படுேடத துரிதப்படுததுகிறது.

4) உ்டல எ்்ட: உணவு உட்ககோள்ளும் 

அளேோனது உடலியக்க கசயல்போட்டட 

விட அதிகரிக்கும் ்்போது உடல ்பருமன் 

ஏற்படுகிறது. உடல ்பருமனோனது 

எபக்போழுதும் இரததததில ககோலஸடிரோல 

அளவு அதிகரிததல உயர் இரததஅழுததம் 

மறறும் நீரிழிவு ்நோய ்்போன்றேறறுடன் 

்பக்கேோதம், மோரடடபபு, இதய கசயலிைபபு 

ஆகியடே உணடோகும் ஆ்பதடதயும் 

அதிகரிக்கிறது. உடல கசயல்போடுகடள 

அதிகரிப்பதன் மூலம், உடல ்பருமடன 

குடறதது, அத்னோடு கதோடர்புடடய இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகளின் ஆ்பதடத குடறக்க 

உதவும்.

5) ்சேசசீரறற உணவு: கசறிவுறற 

ககோழுபபு, டிரோன்ஸ ககோழுபபு, உபபு 

ஆகிய உணவுகடள அதிகமோகவும் 

்பைஙகள், கோயகறிகள், ்பருபபு ேடககள், 

முழுதோனியஙகள், ககோழுப்பறற மோமிசம் 

(இளம் மோமிசம்) ஆகியேறடற குடறநத 

அளவும் உட்ககோள்ேது இதய சுற்றோட்ட 

்நோயகளுக்கோன ஆ்பதடத அதிகரிப்பதறகு 

கோரணமோக இருக்கிறது. உடலுக்கு 

்தடேயோன விகிதததில கேவ்்ேறோன 

உணவுத கதோகுதிகளிலிருநது 

்தர்நகதடுக்கப்பட்ட உணவுகடள 

உள்ளடக்கிய சரிவிகித உணவு இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகளுக்கோன ஆ்பதடத  

குடறப்பதறகு ்பரிநதுடரக்கப்படுகிறது. 

6) ஆமரகாக்கியேறற ச்காழுபபு: சிகபபு இடறசசி, 

அடுமடனப க்போருட்கள், கேணகணய, 

துரித உணவுகள், க்போரிதத உணவுகள், 

க்போட்டலஙகளில அடடக்கப்பட்ட 

திண்பணடஙகள் ஆகியடே 

ஆ்ரோக்கியமறற ககோழுபபுக்கடள 

உள்ளடக்கிய உணவுகளோகும். இேறடற 

ஆ்ரோக்கியமோன உணவுகளோன கோயகறி 

மறறும் தோேர எணகணயகள் மூலம் 

ஈடுகசயேது  சிறநதது.

7) உபபு உடச்காள்ளல: அதிக அளவு உபபு 

உட்ககோள்ேது இரததஅழுதததடத 

அதிகரிதது அடனதது இதய சுற்றோட்ட 

்நோயகளும் ஏற்பட கோரணமோகிறது. 

உலக சுகோதோர நிறுேனம் ( WHO 2012) 

்பரிநதுடரதத 5 கிரோம் என்ற அளடே 

விட அதிக அளவு உபட்ப இநதியர்கள் 

உட்ககோள்கிறோர்கள்.

8) உணவிலுள்ள �கார்ச்சதது: உணவில 

நோர்சசததோனது    தோேர உணவு ேடககளோன 

்பைஙகள், கோயகறிகள், அேடரயம், ்பருபபு 

ேடககள் மறறும் முழுதோனியஙகளிலிருநது 

மட்டு்ம கிடடக்கிறது. நோர்சசதது மிகுநத 

உணவுகடள உட்ககோள்ேது இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகளுக்கோன ஆ்பதடதக் 

குடறக்கிறது. கடரயக் கூடிய நோர்சசதது 

LDL ககோலஸடிரோல அளடே குடறப்பதோக 

ஆயவுகள் கதரிவிக்கின்றன.
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9) உ்டல ச்சயல்காடு: சுறுசுறுப்போன 

உடலியக்க கசயல்போடுகளுடன் இருப்பது 

இரததஅழுதததடதக் கட்டு்படுததி, 

இரததததில குளுக்்கோஸ மறறும் 

லிபபிடுகளின் அளடே இயல்போன 

நிடலக்குள் டேக்க உதவுேதுடன் 

உடல ்பருமன் மறறும் இதய 

சுற்றோட்ட்நோயகளுக்கோன ஆ்பதடதக் 

குடறக்கிறது.

10) பு்்பிடித்தல: புடகபிடிததல இதயததிறகும் 

நுடரயீரலுக்கும் மிகவும் தீஙகு 

விடளவிப்பதுடன் ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ 

மறறும் புறறு்நோய ேருேதறகு 

முக்கிய கோரணமோகவும் அடமகிறது, 

புடகபபிடிப்பேர்கள் அருகில 

இருப்பேர்களுக்கும் மறறும் தஙகடள 

சுறறி இருப்பேர்களுக்கும் இதய 

சுற்றோட்ட்நோய ேருேதறகோன ஆ்பதடத 

விடளவிக்கின்றனர்.

11) ேன அழுத்தம்: மன அழுததமோனது 

இரததஅழுததம் மறறும் இரதத லிபபிடு 

அளவுகடள அதிகரிப்பதுடன் இதய 

சுற்றோட்ட்நோயகள் ேருேதறகோன 

ஆ்பதடதயும் அதிகரிக்கும். சிலர் மன 

அழுதததடத, தேறோன ேழிகளோன 

புடகபிடிததல, மது அருநதுதல 

மூலமோகவும் இதய சுற்றோட்ட்நோயகடள 

அதிகரிக்கக்கூடிய அதிக சர்க்கடர 

உணவுகள் , அதிக ககோழுபபு உணவுகள் 

ஆகியேறடற உண்பதின் மூலம் 

சமோளிப்பர். மன அழுதததடத டகயோள 

்நர்மடறயோன உததிகளோன ேைக்கமோன 

உடல கசயல்போடு, க்போழுது ்்போக்கில 

ஈடு்படுதல, ்பயணம், ்யோகோ கசயதல 

மறறும் சமசசீரோன உணடே உட்ககோள்தல 

ஆகியேறடற ்பயன்்படுததலோம்.

11.12.  இ்தய சுறமறகாட்டம�காயின் ம்காது 

திட்ட உணவு

ஆ்ரோக்கியமோன இதய கசயல்போட்டிறகோன 

உணேோனது ககோலஸடிரோல, கசறிவுறற 

ககோழுபபு, சர்க்கடர, உபபு மறறும் ்சோடியம் 

குடறேோனதோகவும், ்்போதுமோன அளவு 

ஒ்மகோ 3 ககோழுபபு அமிலஙகடள ககோடுக்கக் 

கூடியதோகவும், கூட்டு கோர்்்போடஹட்்ரட், 

புரதம் மறறும் நோர்சசதது ஆகியேறடற 

உள்ளடக்கிய க்லோரிகடள சமநிடல ்படுததும் 

உணேோகவும் இருக்க ்ேணடும்.

்கார்ம்கா்ைடடிமரட

முழுதோனியஙகள், ்பைஙகள் மறறும் 

கோயகறிகளிலிருநது க்பறக்கூடிய கூட்டு 

கோர்்்போடஹட்்ரட் ்பரிநதுடரக்கப்படுகிறது. 
சுததிகரிக்கப்பட்ட கோர்்்போடஹட்்ரட்டுகளோன 

டமதோ மறறும் எளிய சர்க்கடரடய அதிகமோக 

உட்ககோள்ேது அதிக உடல எடட மறறும் 

உடல ்பருமடனயும் உணடோக்கி LDL மறறும் 

டிடரகிளிசடரடு அளவுகள் உயர்ேதறகும் HDL 

அளவு குடறேதறகும் ேழிேகுக்கிறது.

�கார்ச்சதது மிகுந்்த உணவு

கடரயக்கூடிய மறறும் கடரயோத 

நோர்சசதது உணவுகடள அதிக அளவு 

உட்ககோள்ேது சீரம் LDL ககோலஸடிரோல 

அளவுகடள குடறப்பதுடன் இதய 

சுற்றோட்ட்நோய ேருேதறகோன 

ஆ்பததுக்கடளயும் குடறக்கிறது. இது 

தவிர, உணவிலுள்ள நோர்சசததோனது ட்பல 

அமிலஙக்ளோடு இடணநது அடேகடள 

ககோழுபபு கசரிமோனததிறகு கிடடக்கோமல 

கசயகிறது.

ச்காழுபபு

ககோழுபபு மூன்று ேடககளோக 

ேடகப்படுததப்பட்டுள்ளது. நலல ககோழுபபு, 

ககட்ட ககோழுபபு மறறும் ஆ்பததோன ககோழுபபு 

ஆகும். 

இநத ககோழுபபுகளின் ஆ்ரோக்கிய  

நன்டமகள், உணவு  ஆதோரஙகள் 

மறறும் ்பரிநதுடரகள் அட்டேடண 11.2ல 

ககோடுக்கப்பட்டுள்ளது.

ஸ்டட்டின்ஸ என்்பது 

இ ர த த த தி லு ள் ள 

ககோலஸடிரோல அளவுகடள 

குடறப்பதறகோன மருநதுப 

க்போருட்கள் ஆகும். 
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ச்காழுபபின் வ்் ஆமரகாக்கிய 

�ன்்ே்ள்

உணவு ஆ்தகாரங்ள் ்ரிந்து்ர

�லல ச்காழுபபு

அதிக அளவு 

ஆ்ரோக்கியதடத 

அளிப்பதோல ஒறடற 

கசறிவுறோ ககோழுபபு 

அமிலஙகள்  மறறும் 

கூட்டு கசறிவுறோ 

ககோழுபபு அமிலஙகள் 

நலல  ககோழுபபு 

எனப்படுகிறது. ஓ்மகோ 

3 மறறும் ஓ்மகோ 

6 முக்கியமோன 

இரணடும் கூட்டு 

கசறிவுறோ ககோழுபபு 

அமிலததின் இரணடு 

ேடககள் ஆகும். 

நம் உடலுக்கு 

்தடேயோன 

ககோழுபபுகடள 

ேைஙகுகிறது.

ககட்ட ககோலஸடிரோல 

அளடேக் 

குடறக்கிறது, 

இதயதடத 

ஆ்ரோக்கியமோக 

டேததுக் 

ககோள்ேதோல நலல 

ககோழுபபு இதய ்நோய 

மறறும் ்பக்கேோதம் 

ஏற்படுேதறக் 

கோன ஆ்பதடத 

குடறக்கிறது.

•  தோேர எணகணயகள், 

கேணகணய ்பைம், ஆலிவ், 

்ேர்க்கடடல, சூரியகோநதி 

மறறும் எள்

•  ககோழுபபு நிடறநத 

மீன்களோன சூடர, 

ககளுததி, சீலோ, மததி, 

சோடள மீன்.

•  ககோட்டடகள் மறறும் 

எணகணய விததுகளோன 

ஆளி விடத, சூரியகோநதி 

விடள, ேோதுடம 

ககோட்டடகள் மறறும் 

்போதோம்

நலல ககோழுபட்ப 

அதிகமோக 

உட்ககோள்ேதும், 

உடல ்பருமடன 

ஏற்படுததுேதோல 

நலல ககோழுபட்ப 

கூட மிதமோன 

அளவு  தோன் 

்சர்ததுக்ககோள்ள 

்ேணடும்.

ககட்ட ககோழுபபு

விலஙகுகளிலிருநது 

க்பறக்கூடிய மோமிச 

ககோழுபபும் ்போல 

சோர்நத உணவுகளும் 

அடிப்படடயில 

கசறிவுறற 

ககோழுபபுகளோகும்.

ககட்ட ககோலஸடிரோல 

அளடே அதிகரிதது 

நலல ககோலஸடிரோல 

அளடேக் குடறதது 

இதய ்நோய மறறும் 

்பக்கேோதததிறகோன 

ஆ்பதடத 

அதிகரிக்கிறது.

கசறிவுறற ககோழுபபு 

க்பரும்்போலும் விலஙகு 

உணவுகளிலிருநது 

க்பறப்படுகிறது. எ.கோ 

மோட்டிடறசசி, ்பன்றி 

இடறசசி, ்பன்றி ககோழுபபு, 

்கோழி ககோழுபபு, 

ககோழுபபுள்ள ்போல, 

ஐஸகிரீம், கேணகணய, 

்போலோடடக்கட்டி 

மறறும் கநய, தோேர 

உணவுகளிலிருநது 

க்பறக்கூடிய ்தஙகோய 

எணகணய மறறும் 

்போமோயில

கசறிவுறற 

ககோழுபபுகடள 

அள்ேோடு 

உட்ககோள்ள 

்ேணடும்.

ஆ்பததோன ககோழுபபு 

திரே தோேர 

எணகணயில 

டஹட்ரஜன் 

மூலக்கூறுகள் 

்சர்க்கப்பட்டு அடற 

கேப்பநிடலயில 

திடமோனதோக 

மோறறப்பட்டு இருக்கும்

டிரோன்ஸ ககோழுபபு 

மிகவும்

ஆ்பததோனது

•  ககட்ட ககோலஸடிரோல 

அளடே 

அதிகரிக்கிறது. 

•  நலல ககோலஸடிரோல 

அளடேக் 

குடறக்கிறது. 

•  இதய ்நோய, 

்பக்கேோதம் மறறும் 

இரணடோம் 

ேடக நீரழிவு 

ேருேதறகோன 

ஆ்பததுகடள 

அதிகரிக்கிறது. 

டஹட்ரஜ்னறறம் 

கசயயப்பட்ட எணகணயில 

தயோரிக்கப்பட்ட 

திண்பன்டஙகள், 

அடுமடனப க்போருட்கள், 

க்போரிதத உணவுகள் மறறும் 

மோர்கரின்

டிரோன்ஸ 

ககோழுபபு 

நிடறநத 

உணவுகடளத 

தவிர்க்க 

்ேணடும்.

அட்டவ்ண 11.2 ச்காழுபபு்ளின் உணவு ஆ்தகாரங்ள் ேறறும் ஆமரகாக்கிய �ன்்ே்ள்
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புர்தம்

ககோழுப்பறற இளம் மோமிசம் (Lean meat) 

முட்டட கேள்டளக்கரு, ்பருபபு ேடககள், 

ஓ்மகோ 3 ககோழுபபு அமிலஙகள் நிடறநத 

சிறிய மீன்கள், குடறநத ககோழுபபுள்ள ்போல, 

ககோட்டடகள் மறறும் முழு தோனியஙகளிலிருநது 

க்பறப்படும் புரதஙகடள ்்போதுமோன அளவு 

உட்ககோள்ள ்ேணடும். ்பருபபு ேடககள், 

அேடரயம், ்பட்டோணி மறறும் ்பயறு ேடககள் 

ஆகியடே குடறநத ககோழுபபுடடய தோேர 

புரதஙகளோகும். இேறடற மோமிச புரதததிறகு 

மோறறோக ்பயன்்படுததலோம். மோமிச புரதததிறகு 

்பதிலோக தோேர புரதம் ்பயன்்படுததுேது 

ககோலஸடிரோல உட்ககோள்ேடத குடறதது 

நோர்சசதது உட்ககோள்ேடத அதிகரிக்கும்.

உயிர்ச்சததுக்்ள் ேறறும் ்தகாது உபபு்ள்

உடல ஆ்ரோக்கியதடத ்பரோமரிப்பதில 

உயிர்சசததுக்களும் தோது உபபுகளும் 

முக்கிய ்பஙகோறறுகின்றன. இதய சுற்றோட்ட 

்நோயகளில, உபபு உட்ககோள்ேடதக் 

கட்டுப்படுததி ்சோடியம் அளடே கட்டுப்போட்டில 

டேக்க ்ேணடும். குடறநத ககோழுபபுடடய 

்போல க்போருட்கடள உணவில ்சர்ததுக் 

ககோள்ேதின் மூலம் ்்போதுமோன கோலசியதடத 

க்பறலோம். B உயிர்சசததுக்களோன ்்போலிக் 

கசயல்போடுடடய 

உணவுகள்
உயிரியக்க ்சர்மஙகள் ஆறறல மிகு கசயல்போடுகள்

ககோட்டடகள் 

(ேோதுடம, ்போதோம்)

்டோக்்கோஃக்பரோல, ஒ்மகோ 3 

ககோழுபபு அமிலஙகள் இரததததில ககோலஸடிரோல 

அளவுகடளக் குடறக்கிறது.

இரததததில ககோலஸடிரோல 

அளவுகடளக் குடறக்கிறது.

்பருபபு ேடககள் நோர்சசதது மறறும் ்போலிஃபினோல

பூணடு அலிசின்

முழுதோனியஙகள் நோர்சசதது மறறும் ட்பட்்டோககமிக்கல

சோக்்லட் ப்ளேனோயிட்

எணகணய மிகுநத 

சிறிய மீன்கள்
ஒ்மகோ 3 ககோழுபபு அமிலஙகள்

•  இரததததில ககோலஸடிரோல 

அளவுகடளக் குடறக்கிறது.

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதடத 

தடுக்கிறது.

•  இரததததில டிடரகிளிசடரடுகள் 

அளவுகடளக் குடறக்கிறது.

புளிபபு மிகுநத ்பைஙகள் 

மறறும் கோயகறிகள்
உயிர்சசதது C

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதடத 

தடுக்கிறது.

•  எதிர் ஆக்சிஜ்னறறி

•  உயர் இரததஅழுதததடத 

குடறக்கிறது.

்தநீர் ்போலிஃபினோல

தக்கோளி டலக்்கோபீன்

்சோயோ புரதம் கஜனிஸடீயன் மறறும் டோயட்சீன்

•  இரததததில ககோலஸடிரோல 

அளவுகடளக் குடறக்கிறது.

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதடத 

தடுக்கிறது.

•  எதிர் ஆக்சிஜ்னறறி

அட்டவ்ண 11.3 இ்தயததிறகு ்காது்காப்் அளிக்்க்கூடிய ச்சயல்காடு்்டய உணவு

Source:  Eman M. Alissa and Gordon A. Ferns (2012), Functional Foods and Nutraceuticals in the 
Primary Prevention of Cardiovascular Diseases, Journal of Nutrition and Metabolism, pg 4,5.
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அமிலம், B6, B12 உணவுகடள உட்ககோள்ேது 

இதய சுற்றோட்ட ்நோயக்கோன ஆ்பதடதக் 

குடறக்கிறது.

்சரியகா ்தவறகா என ்ண்டறியவும் 

்கள்விகள் சரி தேறு

ஒருேர் ேயதோகும் 

்்போது இதய சுற்றோட்ட 

்நோயகளுக்கோன ஆ்பதது 

குடறகிறது

உட்ககோள்ளும் ஆறறடல 

விட கசலவிடும் 

ஆறறலஅதிகமோக இருப்பது 

உடல ்பருமனுக்கு 

கோரணமோகிறது.

புடகபிடிததல உயர் 

இரததஅழுதததடத 

உணடோக்கும் ஆ்பததோன 

கோரணியோகும்.

இரததஅழுததம் 140/90 மிமி 

Hgக்கு அதிகமோக இருநதோல 

அது இரணடோம் நிடல உயர் 

இரததஅழுததமோகும்.

ககோலஸடிரோல 

உடலிலிருநது 

கதோகுக்கப்படுகிறது.

ஆ்ரோக்கிய உணவு 

என்்பது அதிக ககோழுபபு 

உணவுகடள 

உள்ளடக்கியது.

குடறநத அளவு 

HDL இரததக்குைோய 

தடிமனுக்கும் இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகளுக்கும் 

கோரணமோகிறது.

கசயல்போடு : 2

11.13  இ்தய ்காது்காப்் அளிக்்கூக்டிய 

ச்சயல்காடு்்டய உணவு்ள்:

கசயல்போடுடடய உணவுகள் என்்பது  

்போரம்்பரிய ஊட்டசசததுக்களுக்கு அப்போல 

ஆ்ரோக்கிய நன்டமகடள ேைஙகக்கூடிய 

உணவு அலலது உணவுக்போருள்  என்று ் தசிய 

அறிவியல கைகம் (1994) ேடரயறுததுள்ளது. 

மீன்களில உள்ள ஒ்மகோ 3 ககோழுபபு 

அமிலஙகள், ககோட்டடகள், நோர்சசததுள்ள 

உணவுகள், கோயகறிகளில முக்கியமோக 

்சோயோவில உள்ள ட்பட்்டோககமிக்கல 

ஆகியடே இதயததிறகு ்போதுகோபபு 

அளிக்கக்கூடிய க்போதுேோன கசயல்போடுடடய 

உணவுகளோகும். சில கசயல்போடுடடய 

உணவுகள், அேறறின் கசயல்போடுகள் 

மறறும் அேறறிலுள்ள உயிரியக்க 

்சர்மஙகள் ஆகியடே அட்டேடண 11.3ல  

ககோடுக்கப்பட்டுள்ளன.

11.14  இ்தய சுறமறகாட்ட ம�காய்்ள 

கு்றப்்தற்கான ்ரிந்து்ர்ள்

 ¡ இதய சுற்றோட்ட ்நோயகடள 

குடறப்பதறகோக சில ்பரிநதுடரகள் கீ்ை 

ககோடுக்கப்பட்டுள்ளது.

 ¡ உட்ககோள்ளும் சக்தியின் அளவும் 

உடற்பயிறசி மூலம் கசலவிடப்படும் 

சக்தியின் அளவும் சமன் கசயயப்பட்டு 

ஆ்ரோக்கியமோன உடல எடடடய 

்பரோமரிக்க ்ேணடும்.

 ¡ ்பல்ேறு ேடகயோன ்பைஙகள் மறறும் 

கோயகறிகள் உட்ககோள்ேதன் மூலம் 

்்போதுமோன அளவு நோர்சசதது, தோதுஉபபுகள் 

மறறும் உயிர்சசததுக்கடள க்பறுதல 

்ேணடும்.

 ¡ இதய சுற்றோட்ட ்நோயகளின் 

ஆ்பதடதக் குடறக்கக்கூடிய கூட்டு 

கோர்்்போடஹட்்ரட், உயிர்சசததுகள், 

தோதுஉபபுகள் மறறும் நோர்சசததுக்கள் 

நிடறநத முழு தோனியஙகடள ்சர்ததுக் 

ககோள்ள ்ேணடும்.

 ¡ ஒருநோடளக்கு க்லோரிகளில 7 

சதவீதததிறகும் குடறேோன கசறிவுறற 

ககோழுபட்ப உட்ககோள்ள ்ேணடும்.  

LDL ககோலஸடிரோல அளவு அதிகமோக 

உள்ளேர்கள், நீரழிவு மறறும் இதய 

்நோய உள்ளேர்கள் ஒரு நோடளக்கு  

மிகவும் குடறேோக (< 200மிகி / நோள்) 

ககோலஸடிரோல உட்ககோள்ள ்ேணடும்.  

(AACE 2017) என அறிவுறுததப்படுகிறது.
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 ¡ ஒ்மகோ 3 ககோழுபபு அமிலஙகள் அதிகமோக 

இருக்கும் மீன்களோன சூடர மீன், 

கோனோஙககளுததி, சீலோ, மததி மீன் மறறும் 

சோர்டடன் ஆகியேறடற ேோரததில 

இரணடு முடறகளோேது ்சர்ததுக்ககோள்ள 

்ேணடும். 

 ¡ ்சோடியததின் அளவு நோள் ஒன்றுக்கு 5 

கிரோம் என கட்டுப்படுததப்பட ்ேணடும். 

இது இயல்போன இரததஅழுதததடத 

்பரோமரிக்க உதவும். (WHO 2012) 

 ¡ ககோழுபபு குடறநத ்போல சோர்நத 

க்போருட்கடளயும் ககோழுப்பறற இளம் 

மோமிச உணவுகடளயும் ்சர்ததுக்ககோள்ள 

்ேணடும்.

 ¡ மது்போனஙகள், இனிபபு ்சர்க்கப்பட்ட 

உணவுகள், குளிர்்போனஙகள் மறறும்  

ககோழுபபுகள் குறிப்போக டிரோன்ஸ 

ககோழுபபுகள் தவிர்க்கப்பட ்ேணடும்.

 ¡ உணவு மறறும் உடலியல கசயல்போட்டின் 

மூலம் ஆ்ரோக்கியமோன ககோழுபபு மறறும் 

லிப்்போ புரத அளடே ்பரோமரிக்க ் ேணடும்.

திரு. X, 48 ேயதுடடய ேஙகி அலுேலர். 

அேருடடய உயரம் 160 கசமீ, எடட 

98 கிகி.  இலகுேோன ்ேடல கசயயும் 

பிரிவினரோனதோல சமீ்பததில அேருக்கு 

டிடரகிளிசடரடுகள், ககோலஸடிரோல 

(ககோழுபபு) மறறும் இரததஅழுததம் 

ஆகியேறறின் அளவு அதிகரிததுள்ளது 

கணடறியப்பட்டது.  அேருடடய இரதத 

ககோழுபபுகள் மறறும் உயர் இரததஅழுததம் 

மீணடும் இயலபு நிடலக்கு ேருேதறகு 

அேருக்கு என்ன திட்ட உணவு ஆ்லோசடன 

கூறுேோய?  உடல எடட குடறப்பதறகு நீ 

என்ன ஆ்லோசடன ேைஙகுேோய?  

   வழக்கு ஆயவு

ஆததிமரகாஸ்கிமரகாசிஸ்
இரதத குைோயகளின் உட்சுேர்களில ககோழுபபு ்படிேதோல ஏற்படும் 

நிடல.

உயர் இரத்தஅழுத்தம் இரததஅழுததததின் அளவு அதிகரிததல.

பிமளக் 
இரதத குைோயகளின் உட்சுேரில ்படிநது ்படலம் ்்போன்று 

கோணப்படுேது ஆகும்.

LDL இது ஒரு ககட்ட ககோலஸடிரோல ஆகும். ககோலஸடிரோடல 

திசுக்களுக்கு கடததுகிறது.  இரதத குைோய தடிபட்ப உணடோக்கும்.

HDL

இது ஒரு நலல ககோலஸடிரோல ஆகும். இது ககோலஸடிரோடல 

உடலின் மறற உறுபபுகளிலிருநது கலலீரலுக்கு ககோணடு 

கசலகிறது.  ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ ்நோடய உணடு 

்பணணுகிறது.

இன்றிய்ேயகா்த உயர் 

இரத்தஅழுத்தம்

இன்றியடமயோத உயர் இரததஅழுததம் என்்பது ் ேறு எநதவித பிற 

கோரணஙகள் இன்றி உடலில கோணப்படும் உயர் இரததஅழுததம் 

ஆகும்.

்்லசச்சகாற்ள்
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 ்கா்டசசுருக்்ம்  

 �  உயர் இரததஅழுததம் இதய சுற்றோட்ட 

்நோயகளுக்கோன முக்கியமோன 

ஆ்பததோன கோரணியோகும். 

சிக்கலகள் உருேோகும் ேடர உயர் 

இரததஅழுததததின் அறிகுறிகள் 

கேளி்ய கதரியோது

 �  அதிக உடல எடட, உடலியக்க 

கசயல்போடின்டம, ஆலகஹோல மறறும் 

்சோடியம் அதிக அளவு உட்ககோள்ேது, 

குடறநத அளவு க்போட்டோசியம் 

உட்ககோள்ேது ்்போன்றடே உயர் 

இரததஅழுததததிறகோன ஆ்பதடத 

அதிகரிக்கும் கோரணிகளோகும்.

 �  நோள்்பட்ட உயர் இரததஅழுததமோனது, 

இதய சுற்றோட்ட மணடலம், மூடள 

மறறும் சிறுநீரகஙகளில ்சததடத 

உணடோக்கி, டம்யோகோர்டியல 

இன்்போர்க்சன்,  (Myocardial  infarction) 

்பக்கேோதம் மறறும் சிறுநீரக 

கசயலிைபபு ஏற்படுேதறகோன ஆ்பதடத 

அதிகரிக்கிறது.

 �  ேோழக்டக முடற மோறறம் மறறும் 

திட்ட உணவு மோறறம் ்்போன்றடே 

இதறகோன  சிகிசடச முடறயோகும்.

 �  இதய சுற்றோட்ட ்நோயக்ள 

உலகளவில அதிக மரணம் 

ஏற்படுேதறகோன முக்கிய கோரணமோக 

உள்ளது.  இது இரததக்குைோயகடள 

தோக்கும் ்நோயோகும்.  

 �  இதய சுற்றோட்ட  ்போதிபபு உணடோக்கும் 

கோரணிகளோன டஹ்பர்லிபபிடிமியோ, 

உயர் இரததஅழுததம் மறறும் 

நீரழிவு ்நோய ஆகியேறடற 

குணப்படுததுேதன் மூலம் இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயகடள தடுக்கலோம்.

 �  இதய சுற்றோட்ட ்நோயததடுபபு மறறும் 

எடட கட்டுப்போடு, ஆ்ரோக்கியமோன 

உணவு மறறும் உடலியக்க 

கசயல்போடுகள் மூன்றும் இதய 

சுற்றோட்ட ்நோயததடுபபு மறறும் 

்மலோணடம கோரணிகளோகும்.

ேதிபபீடு

I ்சரியகான வி்்ட்யத ம்தர்ந்ச்தடுக்்

1.  இரததக் குைோயகளுக்குள் கோணப்படும் 

ககோழுபபு ்படிமஙகள் ____________ 
எனப்படுகிறது

 அ) பி்ளக்

 ஆ) கசதிலகள்

 இ) ககோழுபபு திசுக்கள்

  ஈ) உணர்சசியுள்ள திசுக்கள்

2.  ____________ டிரோன்ஸ ககோழுபபுக்கு ஒரு 

எடுததுக்கோட்டு

 அ) கேணகணய

 ஆ) கநய

 இ) மோர்கரின்

  ஈ) சூரியகோநதி எணகணய

3.  _______ நலல ககோழுபபு 

எனப்படுகிறது.

 அ) HDL

 ஆ) LDL

 இ) VLDL

 ஈ) டக்லோடமக்ரோன்

4.  இரததஅழுததம் அதிகரிப்பது ____________  
எனப்படுகிறது

 அ) டஹ்பர்கிடளகிமியோ

 ஆ) உயர் இரததஅழுததம்

 இ) டஹ்்போநட்ரீமியோ

 ஈ) டஹ்பர்கேோலிமியோ

5.  இரததஅழுததம் இயல்போன அளடே விட 

அதிகளவு இருக்கும் ்்போது ____________ 
உட்ககோள்ேது கட்டுப்படுததப்பட ்ேணடும்
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 அ) இரும்புச சதது

 ஆ) டதயமின்

 இ) கோர்்்போடஹடி்ரட்

 ஈ) ்சோடியம்

6.  ____________ உட்ககோள்ேது 

இரததததில ககோலஸடிரோல அளடேக் 

குடறக்கிறது.

 அ) நோர்சசதது நிடறநத உணவு

 ஆ) எளிய கோர்்்போடஹடி்ரட்

 இ) ஸடோர்ச

 ஈ)  விலஙகுகளிலிருநது க்பறப்படும் புரதம்

7.  உடலின் திசுக்களில கோணப்படும் நீர்த்தக்க 

நிடல ____________ எனப்படுகிறது.

 அ) எடிமோ  ஆ) வீக்கம்

 இ) அதிக ேோநதி ஈ) உயர் இரததஅழுததம்

II குறுகிய வி்்டயளி  (2 ேதிபச்ண்ள்)

1. இரததக்குைோய தடிபபு- ேடரயறு 

(ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ)

2. லிபபிடுகள் என்றோல என்ன?

3. ககோலஸடிரோல என்றோல என்ன?

4. லிப்்போபுரதஙகள் என்றோல என்ன?

5. டம்யோகோர்டினல இன்்போர்க்சன் என்றோல 

என்ன?

6. கசறிவுறற மறறும் கூட்டு கசறிவுறற 

ககோழுபபிறகு இரணடு எடுததுக்கோட்டு 

தருக.

7. உபட்பத தவிர அதிக அளவு ்சோடியம் 

உள்ள உணவிறகு இரணடு 

உதோரணஙகள் தருக. 

III சுருக்்ேகான வி்்டயளி (3 ேதிபச்ண)

1. உயர் இரததஅழுதததடத ேடரயறு.

2. உயர் இரததஅழுததததின் ேடககடளக் 

கூறுக.

3. உயர் இரததஅழுததததின் ்்போது ்சோடியம் 

ஏன் கட்டுப்படுததப்படுகிறது?

4. இதய சுற்றோட்ட ்நோயகள் – ேடரயறு.

5. லிப்்போ புரதததின் ேடககடள 

ேரிடசப்படுததுக.

IV விரிவகான வி்்டயளி

1. உயர் இரததஅழுததததின் ேடககடள 

சுருக்கமோக விேரி.

2. உயர் இரததஅழுதததடத உணடோக்கும் 

ஆ்பததோன கோரணிகடளக் கூறுக.

3. உயர் இரததஅழுதத ்மலோணடம மறறும் 

தடுபபிறகோக ்மறககோள்ள ்ேணடிய 

உணவு மறறும் ேோழக்டக முடற 

மோறறஙகடள விேரி.

4. ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ ்தோன்றும் 

முடறயிடன விேரி.

5. இதய சுற்றோட்ட ்நோயகளுக்கோன 

ஆ்பததோன கோரணிகடள விேரி.

6. நலல மறறும் ககட்ட ககோலஸடிரோல குறிதது 

எழுதுக.

7. இதய சுற்றோட்ட ்நோயகளுக்கோன 

ஆ்பதடதக் குடறப்பதில கசயல்போட்டு 

உணவின் ்பஙகிடன விேரி.

8. இதய சுற்றோட்ட ்நோயகளில உணவு 

்மலோணடம ்பறறி விேரி. 

ெச�ட�ப� 29
உலக
இதய
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்படிநிடலகள்: 

1.  கீழக்கோணும் உரலி / விடரவுக் குறியீட்டடப ்பயன்்படுததி “Virtual Heart Surgery” என்னும் 

இடணயப ்பக்கததிறகுச கசலலவும். திடரயில உள்ள “Enter” என்்படதச கசோடுக்கி, க்பயடர 

உள்ளிட்டுச கசயல்போட்டடத துேஙகவும்.

2.  திடரயின் இடப்பக்கம் உள்ள “Anatomy” என்்படத கசோடுக்கி இருதயததின் உள்ளுறுபபுகடள 

அறிக. 

3.  Surgery என்்பதடன கசோடுக்கிய பிறகு அதன் கீழுள்ள grade level ( Intern/ Surgeon/ Expert) கதரிவு 

கசயதுவிட்டு,  “Pre-Op” ்படிநிடலகளுக்கு கசலலுதல ்ேணடும். 

4.  ‘Cornory Surgery” என்்பதறகுள் கசன்று கமயநிகர் அறுடே சிகிசடச கசயயலோம்.

உரலி:

https://www.abc.net.au/science/lcs/heart.htm

*்படஙகள் அடடயோளததிறகு மட்டு்ம.

்தடேகயனில Adobe Flash டய அனுமதி

்படி 1 ்படி 2 ்படி 3 ்படி 4

இருதய அறுடே சிகிசடச கசய்ேோ்மோ?

இ்ணயச ச்சயல்காடு

உயர் இரத்தஅழுத்தததிற்கான திட்ட உணவு 

மேலகாண்ேயும் இ்தய சுறமறகாட்ட 

ேண்டல ம�காய்ளும்
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