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அ��த 
காய� 
த���

�யா�க�, ���ப�க� ம�� 
பராம
�பாள�க��கான தகவ� 

�����ர�ர�

அ��த காய� த��� ம�� 
�லா�� ���த  �த� 
பய�ள தகவ�க� ம�� 
உத������க���, எ�க� 
'அ��த காய �ய��' 
பா�����க�.

அ��த காய�க� உ�க���/உ�க� 
அ����
யவ�க��� ��� ����கலா�. 
அ� வ�� ஏப��த� ��, ��� 
��டகால இயலா� அ�ல� மரண���� 
வ�வ����.

அ��த காய�க� �ணம�ய மாத�க� 
அ�ல� ஆ��க�  ட ஆகலா�. அ��த 
காய� �சம��த�ட�, ��¡¢ய��ப� 
க£னமா�ற� ம�� ¥� அ�ல� எ��� 
¦� §�ற �ற ��க�க��� வ�வ����.

¨©�பாலான அ��த காய�க� 
த��க�பட� £ய�, ��� 
�ண�ப���வ� �ட த��பª �ற�த�. ஒ© 
�யா� அ�ல� பராம
�பாள�, எ�ற ¬®�� 
அ��த காய�க�� த��ப�� ��க� ¬��ய 
ப�� வ���¯�க�. அ��த காய��� த��ப� 
இ�° உ�க� ¬�
�யா���க�! 

அ��த காய�க�� 
த��க ��க� உதவலா�! 

� 2020 இ� தகவ� ச
யாக உ�ளன



 

அ��த காய�, அ��த� ��, ப��±� �� அ�ல� 
ப��த ²³ �� ('ப���©�த�') எ��� 
அ´�க�ப��ற�, இ� ¥� ம�� அத� அ£�� 
அ����ள ���க�� ஏப�� காய� அ�ல� ��. 
இ� µ�வாக, ��ட கால� ப���©�ப� அ�ல� 
உ¶கா���©�பதா� உட�� எ��� ப��க�� 
உ©வா�ற�.

அ��த காய� எ�றா� எ�ன? 

அ��த காய� ஏப�� அ�க ஆப�� உ�க��� 
ஏப�வதகான ²³�க�:

உ�ள�
வயதா��§� ¥� ¬��� 
அபாய�� அ�க
��� வ±�� ¥� 
·��யதாக��, �®�த ¸� த�� 
¹�டதாக�� ஆ�ற�. ���� க¶��பா£ழ��� 

பராம
��
¥³¡ ��தமாக�� 
உல��ததாக�� ���©��, 
ந�ல த¼�ப¶ட �காதார�� 
உ�� ½¾¿�க�.

ஊ¶ட¡ச�� ம�� �Áற�
ஒÂÃ© சா�பா¶£�� ஒ© 
�ரத� ²®�த உண�ட�, 
பலவ±யான உண� 
உ�Ä�க�. ஒ© ம©��வ 
பராம
�� வழ��� ²�ணரா� 
அ����த�பா¶டல�� ஒ© 
நா��� 6 ¬த� 8 �ளாÅ 
வÆ��� �ரவ�க� 
அ©���க�. 

¹Çச� அ¢�ட� இ©�க�
ப��த ப��±யாக இ©�தா�, 
�®�த� 2 மÈÉர��� 
ஒ©¬® �©��� ப��க 
�¿�க�. நாகா��� 
உ�ளவரானா�, ஒ© மÈ 
Éர��� �®�த� 3 ¬® 
²³� மாற��. 

அ��த��� ²வாரணம���� 
�பர��க�� பய�ப��த��
��க�/உ�க� அ����
யவ� 
��ட Éர� உ¶கா���©�தா� 
அ�ல� ப���©�தா�, 
µ©�தமான அ��த� 
�®��� தயா
��க� ப� ஒ© 
�காதார ²�ண
ட� Ê��க�.

தவறாம� ¥³ ம�ம��Ë� 
½¾¿�க�
நாகா��� இ©�பவ� அ�ல� 
ப��த ப��±யாக 
இ©�பவரானா� ஒ© நா��� 
�®�த� ஒ© ¬®யாவ�, 
அ�ல� ஒÂÃ© 
�©�ப���� �ற�� அ��த 
Ìத��� ¥³ ப
ÍதÎ 
½¾¿�க�. 

��க� ¬� ¶£Ï உத� Ðர 
Ñ���
அ��த காய��� �ண�ப��த 
ஆர�ப��ÒÏ ��¡¢ 
¨�வ� ¬��யமா��. அ��த 
காய� இ©�பதாக ��க� 
ச�ª��தா�, ¬� ¶£Ï ஒ© 
�காதார ²�ண
ட� Ó
��க��. 

�®வான இய�க�
இய��வ�� உ�ள �ரம� உட�� 
அ��த�தா� பா��க�பட� £ய 
ப��க�� ¦ட�¡�யான அ��த�� 
அ�க
���.

�¾
�சமான இர�த ஓ¶ட�� ஏப���� 
²³�க� (எ.கா. இதய �¾), உண�� 
�ர¡�Îக� (எ.கா. நர��/இர�த நாள 
�¾) அ�ல� நக�வ�� �ரம�க� (எ.கா. 
ப�கவாத�) §�ற காரண�க� ¥� 
¬�� அபாய�� அ�க
���.

���� க¶��பா£ழ��
¦ட��� ¥� ஈரமாக இ©�ப� (���� 
அ�ல� மல���©��) ¥� 
¬���கான வா¾�Ö அ�க
��ற�. 

அ��த காய� இ©�பதாக ��க� ச�ª��தா� 
அ�ல� ஏª� Ê��க�/கவ³க� 
இ©�தா� ஒ© �காதார ²�ண
ட� Ó
��க��. 

ஊ¶ட¡ச�� �®பா� 
அ�ல� உட� ப©ம�
எ� �®வாக இ©�ப� ¥³� 
பா�கா��� த¢ ம�� ¹��Ö� 
�®��ற�. அ�க எ�¿ட� இ©�ப� 
¥�� அ�க அ��த�� 
ஏப����ற�.

அ��த காய� ஏப�� ஆப�� 
யா©�� உ�ள�? 

அ��த காய�க� எÂவா� 
த��கலா�? 

அ��த காய� ¨©�பா�� ¬த�� �வ�பான, ×டான 
அ�ல� ·��யான இடமாக Ø��� Ó
�ற�. 

அ��த�

அ��த�

ஆழ��� உ�ள ���க�, த¢ 
ம�� எ��� Ø��ப��

ப�ள�

Ìதம��த 
ப��

எ���

எ���

அ��த�

��¡¢ய��க�படா�¶டா�, ¥� �Æவாக 
½ய�ழ���. Ìத��� அள�� µ���, ¥லான�, 
இர�த� அ�ல� Ó�வான �ரவ�தா� ²ர�ப�ப¶ட 
¹��ள� அ�ல� ¹���, த¢ அ�ல� எ���� 
அ���க��  ட அ�ய� £ய �ற�த காய� §� 
¥�றலா�. 

அ��த காய��� அ���க� யா�?


