
இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களை 

உருவோக்கும் ஆபததோன ்கோரணி்களுள் உயர் 

இரததஅழுததமும் ஒனறோகும் (CVD). உயர் 

இரததஅழுததததிறகு சிகிசளசை அளிக்கும் ்போது 

பக்்கவோதம் (stroke) (அதோவது, மூளையில் 

இரதத குழோய அள்டப்பு ஏறபடுவதோல் அநத 

பகுதிக்குரிய போ்கங்கள் சசையலறறு ்போதல்) 

ளை்யோ்கோர்டியல் இனபோர்க்ஷன (myocardial 

infarction) இதய இரதத குழோய்கைோல் ் போதுைோன 

அைவு ஆக்ஸிஜனும், உணவுசசைததுக்்களும் 

இதய தளசை்களுக்கு அளிக்்க முடியோத நிளல) 

ைறறும் இதய ்�ோய்களினோல் ஏறபடும் ைரணம் 

்போனறளவ குறிப்பி்டததக்்க அைவு குளறயும். 

அ்த்போல வோழக்ள்க முளற ைோறறங்கள் 

குறிப்பி்டததக்்க போது்கோப்பு விளைளவ 

ஏறபடுததும்.

இநத அததியோயம் உயர் இரததஅழுததம் 

ைறறும் இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

்கோரணங்கள், அறிகுறி்கள் ைறறும் அதன 

பிரசசைளன்கள் பறறியும் ்�ோய தடுப்பு ைறறும் 

்ைலோணளையில் உணவின பஙகு பறறியும் 

கூறுகிறது.

11.1 உயர் இரத்தஅழுத்தம்

இரததஅழுததம் எனபது இரதத �ோைங்களில் 

இரததம் சசைல்லும் ்போது இரததம் உண்டோக்கும் 

அழுததததின அைவு ஆகும். இரததஅழுததம் 

இரதத �ோடியழுததைோனி (Sphygmomanometer) 

அலகு11
இந்த அததியாயததில் மாணவர்்கள்:

 y  உயர் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததக்கூடிய ்கோரணி்களை அறிநது 

ச்கோள்வர்.

 y உயர் இரததஅழுததததிறகும் ்சைோடியததிறகும் இள்ட்யயுள்ை சதோ்டர்ளப புரிநது ச்கோள்வர்.

 y  ் சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட உணவில் தவிர்க்்க ்வணடிய அல்லது குளறக்்க ்வணடிய 

உணவு்கள் பறறி அறிநதுச்கோள்வர்.

 y இதய ்�ோளய ஏறபடுததும் ஆபததோன ்கோரணி்களை வரிளசைப்படுததுவர்.

 y  இதய சுற்றோட்ட ்�ோயின ்போது தவிர்க்்க ்வணடிய ைறறும் ்கடடுப்படுதத ்வணடிய 

உணவு்களை அறிநதுச்கோள்வர்.

்கற்றலின் ந�ாக்கங்கள்

உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான 

திட்ட உணவு நமலாண்மயும் 

இ்தய சுறந்றாட்ட 

மண்டல ந�ாய்களும்
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மூலம் அைவி்டப்படடு அதனுள்டய அைவு்கள் 

சிஸ்்டோலிக் இரததஅழுததம் (SBP) / 

்டயோஸ்்டோலிக் இரததஅழுததம் (DBP) 

mmHp எனறு அைவி்டப்படுகிறது. இயல்போன 

இரததஅழுததம் 120/80 mm Hg. நீண்ட 

�ோட்கைோ்க இரததஅழுததம் அதி்கரிதது 

்கோணப்பட்டோல், அது்வ உயர் இரததஅழுததம் 

ஆகும்.

ஆரம்பததில் எநத அறிகுறி்களும் 

ஏறபடுததோததோல் இது ”நிசைப்த ச்கோல்லி” எனறு 

குறிப்பி்டப்படுகிறது. உயர் இரததஅழுததைோனது, 
ைோரள்டப்பு, பக்்கவோதம், இதயம் ைறறும் சிறுநீர்கம் 

சசையலறறு ்போதல் ்போனற பிரசசைளன்களை 

உண்டோக்கும்.

 “அசைரிக்்க இதய ்கல்லூரி ைறறும் 

அசைரிக்்க இதய சைங்கம்”, இரததஅழுதததளத 

கீழக்்கண்டவோறு வள்கப்படுததியுள்ைது.

இயல்்ான அளவு: <120/80 mm Hg.

உயர் இரத்தஅழுத்தம்: சிஸ்்டோலிக் 120 – 129 

ைறறும் ்டயஸ்்டோலிக் <80 mm Hg

நி்ல1: சிஸ்்டோலிக் அழுததம் 130 - 139 

அல்லது ்டயஸ்்டோலிக் 80 - 89 mm Hg

நி்ல2:சிஸ்்டோலிக் குளறநதது 140 அல்லது 

்டயஸ்்டோலிக் 90 mm Hg

உயர் இரத்தஅழுத்த உச்ச நி்ல: சிஸ்்டோலிக் 

அழுததம் >180/்டயஸ்்டோலிக் >120 mm Hg

உயர் இரததஅழுததததிற்கோன ்கோரணம் 

அறியப்ப்டோவிடில் அது அடிப்பள்ட உயர் 

இரததஅழுததம் அல்லது ்கோரணம் அறியோ 

உயர் இரததஅழுததம் எனப்படும். உயர் 

இரததஅழுததம் பதறறம் நிளறநத, ைன அழுததம் 

மிகுநத �பர்்களி்டம் அதி்கைோ்கக் ்கோணப்படுகிறது. 

சிறுநீர்க ்�ோய்கள் அல்லது �ோைமில்லோ 

சுரப்பி்களின ்�ோய்கள் ்போனறவறறோல் 

ஏறபடும் உயர் இரததஅழுததம் மி்கக்குளறநத 

அைவிலோன ைக்்களை போதிக்கிறது. இது 

இரண்டோம் நிளல உயர்இரததஅழுததம் எனறு 

அளழக்்கப்படுகிறது.

பரம்பளர ைறறும் உ்டல்பருைன 

உயர் இரததஅழுதததளத தீர்ைோனிக்கும் 

்கோரணி்கைோ்க உள்ைன. புள்கப்பிடிததல் 

ைறறும் ைன அழுததம் உயர் இரததஅழுததம் 

ஏறப்ட ்கோரணங்கைோகும்.

்்டம் 11.1   இரத்தஅழுத்தத்்த அளவிடுவ்தறகு 

இரத்த �ாடி அழுத்தமானி 

உ்நயா்கப்டுத்தப்டுகி்றது.

11.2  உயர் இரத்தஅழுத்தத்்த 

ஏற்டுததும் ஆ்த்தான ்காரணி்கள்:

உயர் இரததஅழுததம் ஏறபடுவதற்கோன 

்கோரணி்கள் கீ்ழ விவரிக்்கப்படடுள்ைன.

 ¡ ்ரம்்்ர: சபற்றோருக்கு உயர் 

இரததஅழுததம் இருநதோல், அவர்்களின 

குழநளத்களுக்கு மி்கசசிறிய 

வயதி்ல்ய இரததஅழுததம் 

ஏறபடுவதற்கோன வோயப்பு்கள் அதி்கம். 

உயர் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததுவதில் 

பரம்பளர முக்கிய பஙகு வகிக்கிறது 

எனபளத இது உறுதிப்படுததுகிறது.

 ¡ வயது: வயது அதி்கரிக்கும் ்போது உயர் 

இரததஅழுதத போதிப்பும் அதி்கைோகிறது. 

வயதோகும் ்போது இரதத குழோய்கள் 

மி்கவும் விளறப்போ்கவும் ச�கிழவுத 

தனளை குளறநதும் ்கோணப்படுவதல் இநத 

பருவததில் இரததஅழுததம் அதி்கரிக்கிறது.

 ¡ ்ாலினம்: வைரிைம் பருவததிலிருநது 

45 வயது வளரயிலுள்ை ஆண்களுக்கு 

உயர் இரததஅழுததம் அதி்கைோ்க க் 

்கோணப்படுகிறது. சபண்களுக்கு 45 

வயதிறகு ்ைல் சைரோசைரி இரததஅழுதத 

அைவு்கள் அதி்கரிக்கிறது.
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 ¡ உ்டல் ் ருமன்: உயர் இரததஅழுததம் ைறறும் 

இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் வருவதறகு 

உ்டல் பருைன முக்கிய ்கோரணைோ்க உள்ைது. 

உ்டல்நிளற அலகு (BMI) அதி்கரிக்கும் ்போது 

இரததஅழுததததின தீவிரம் அதி்கரிக்கிறது. 

(உ்டல்நிளற அலகு = எள்ட (கிகி) / 

உயரம்
2
 மீ). இயல்போன இடுப்பு சுறறைவு 

உள்ைவர்்களைக் ்கோடடிலும், அடிவயிறறு 

(இடுப்பு) பருைன உள்ைவர்்களுக்கு உயர் 

இரததஅழுததம் வருவதற்கோன ஆபததுக்்கள் 

அதி்கம்.

்்டம் 11.2  உ்டல் ்ருமன் உயர் 

இரத்தஅழுத்தததிற்கான ஆ்த்்த 

அதி்கரிககின்்றது

 ¡ உ்டலியக்க ச்சயல்்ாடு்கள்: உ்டலியக்்க 

சசையல்போடு்கள் இல்லோதவர்்களுக்கு 

உயர் இரததஅழுததம் வருவதற்கோன 

வோயப்பு்கள் அதி்கம். சீரோன உ்டறபயிறசி்கள் 

இரததஅழுதததளத குளறதது இதய 

ஆ்ரோக்கியதளத ்ைம்படுததுகிறது. இது 

இரததஅழுதததளதக் ்கடடுப்படுதத உதவும் 

முக்கிய வழியோன ஆ்ரோக்கியைோன உ்டல் 

எள்டளய பரோைரிக்்க உதவுகிறது.

 ¡ மன அழுத்தம்: நீடிதத ைன அழுததம் உயர் 

இரததஅழுததம் ஏறப்ட வழி வகுக்கிறது.

 ¡ நீரழிவு: நீரழிவு ்�ோயோனது இரதத 

குழோய்களின ச�கிழவுத தனளைளய 

குளறநது இதயததின ்வளலப்பளுளவ 

அதி்கரிக்கிறது. இதனோல் நீரழிவு ்�ோய 

உயர் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததுகிறது.

 ¡ மது்ானம்: அதி்கைவு ைதுபோனம் 

உடச்கோள்வது இரததஅழுதததளத 

அதி்கரிப்பது்டன ைறறும் பக்்கவோதம் 

வருவதற்கோன ஆபதளதயும் அதி்கரிக்கிறது.

 ¡ உணவு ்ழக்கம்

அ)  ்க்லோரி்கள் நிளறநத உணளவ அதி்கம் 

உடச்கோள்வது உயர் இரததஅழுததம் ஏறப்ட 

வோயப்ளப அதி்கரிககி்றது.

ஆ)  அதி்கைோன ச்கோலஸடிரோல் நிளறநத ைறறும் 

சசைறிவுறற ச்கோழுப்பு உடச்கோள்ளுதல் உயர் 

இரததஅழுதததளத ஏறபடுததும்.

இ)  அதி்க �ோர்சசைதது மிகுநத உணவு்கைோன 

கீளர்கள் ைறறும் ்கோய்கறி்களை அதி்கம் 

உடச்கோள்ளுதல் உயர் இரததஅழுதததளதக் 

குளறக்கும்.

ஈ)  அதி்க அைவு ்சைோடியம் உடச்கோள்வது, 

உயர் இரததஅழுதததது்டன ்�ரடியோ்க 

சதோ்டர்புள்டயது.

உ)  உணவில் ்கோல்சியம் ைறறும் 

சைக்னீசியதளத ்சைர்க்கும் ்போது உயர் 

இரததஅழுததம் குளறகிறது.

ஊ)  ்கோப்பியில் இருக்கும் ்கஃளபன குறுகிய ்கோல 

உயர் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததும்.

சைோதோரண உப்பு எனபது 

்சைோடியம் கு்ைோளரடு ஆகும். 

்சைோடியம் கு்ைோளரடில் 40% 

்சைோடியம்  உள்ைது. ஒரு 

மில்லி கிரோம் சைோதோரண உப்பில் 400 மில்லி  

கிரோம் ்சைோடியம் உள்ைது. கீழக்்கண்ட 

அட்டவளணயில் குறிப்பிட்ட அைவு 

உப்பில் இருக்கும் ்சைோடியததின அைவு 

குறிப்பி்டப்படடுள்ைது.

உபபு 

(கிராம்)

ந்தக்கரணடி 

அளவு

ந்சாடியம் 

(மி. கிராம்)

1 ஒரு சிடடிள்க உப்பு 400
1.25 ¼ ்தக்்கரணடி உப்பு 500
2.5 ½ ்தக்்கரணடி உப்பு 1000
5 1 ்தக்்கரணடி உப்பு 2000

10 2 ்தக்்கரணடி உப்பு 4000

UNIT - 11.indd   215 08-12-2021   19:01:17



உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான திட்ட உணவு நமலாண்மயும் இ்தய சுறந்றாட்ட மண்டல ந�ாய்களும்216

11.3  உயர் இரத்தஅழுத்தததின் 

ந்ாது ்காணப்டும் அறிகுறி்கள் 

பின்வருமாறு:

உயர் இரததஅழுததததின சபோதுவோன 

அறிகுறி்கள் பினவருைோறு:

 ¾ தளலவலி

 ¾ தளலசசுறறல்

 ¾ போர்ளவ ைஙகுதல்

 ¾ சீரறற இதய துடிப்பு

 ¾ ்சைோர்வு

 ¾ ஞோப்க ைறதி

 ¾ குழப்பம்

 ¾ சுவோசிப்பதில் சிரைம் (மூசசு திணறல்)

 ¾ கு்டல் , இளரப்ளப சதோநதரவு்கள்

 ¾ பதறறம்

 ¾ மூக்கிலிருநது இரததம் வடிதல்

 ¾ அதி்க வியர்ளவ

 ¾ ்கோது இளரசசைல்

இரததஅழுதத அறிகுறி்களின தீவிரைோனது 

அைளவயும், நீடிததிருக்கும் ்கோலதளதயும்  

சபோறுதது அளையும். சிகிசளசை அளிக்்கப்ப்டோத 

உயர் இரததஅழுததைோனது, ைோரள்டப்பு, 

பக்்கவோதம், இதய சசையலிழப்பு, சிறுநீர்க ்சைதம், 

நுளரயீரலில் திரவம் ்சைர்தல், நிளனவு இழப்பு 

ஆகியவறறிறகு வழிவகுக்கும்.

11.4  ந்சாடியம் உடச்காள்ளு்தலும் உயர் 

இரத்தஅழுத்தமும்:

சைோதோரண உப்ளப அதி்கம் பயனபடுததுவது 

உயர் இரததஅழுததம் ஏறபடுவதறகு ஒரு 

்கோரணம் என ்கருதப்படுகிறது. ் சைோடியம் ைறறும் 

கு்ைோளரடு இரணடு்ை திரவ சைைநிளல, 

மினனோறபகுப்பு சைைநிளல ஆகியவறறின 

மூலம் உயர் இரததஅழுதததளத பரோைரிக்்க 

உதவுகிறது.

உப்ளப (்சைோடியம்) அதி்கைோ்க 

பயனபடுததும் ்போது உ்டம்பிலுள்ை திசுக்்களில் 

குறிப்போ்க போதங்களிலும், ள்க்களிலும் திரவம் 

்சைர்வதோல் இநத சைைநிளல போதிப்பள்டகிறது. 

இநத நிளல நீர்க் ்்கோர்ளவ (oedema) 

எனறு அளழக்்கப்படுகிறது.  இநத நிளலளய 

சீரோக்குவதறகு ்சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட 

உணவு பரிநதுளரக்்கப்படுகிறது. உணவில் 

்சைோடியம் அைவு குளறயும் ்போது, 

திசுக்்களிலுள்ை நீரும் (திரவமும்) உப்பு்களும் 

சிறுநீர்கததோல் சவளி்யறறப்படுவதற்கோ்க 

மீணடும் இரததததிறகுள் சசைல்வதோல் திரவக் 

்்கோர்ளவயிலிருநது விடுப்ட இயலும்.

சைோதோரண உப்ளபததவிர, ்சைோடியததின 

ைறற ஆதோரங்கைோவன சைளையல்்சைோ்டோ 

ைறறும் ்சைோ்டோஉப்பில் உள்ை ்சைோடியம் 

ளப்கோர்ப்னட, ்சைோடியம்சபன்சைோ்யட 

(சைோஸ்களில் ்சைர்க்்கக்கூடிய போது்கோப்பு 

சபோருள்) ்சைோடியம்சிட்ரட (ைணம் மூடடும் 

்கோரணி) ்ைோ்னோ்சைோடியம்குளுட்ட்ைட 

(MSG அஜீன்ைோட்்டோ – சீன சைளையல்்களில் 

உப்யோகிக்்கப்படும் ்சைர்க்ள்க சபோருள்) 

்சைோடியம் அல்ஜி்னட (ஐஸகிரீம்்களின 

தனளை அதி்கரிக்்க பயனபடுததுவது) 

்சைோடியம் பி்ரோப்பி்யோ்னட (பதப்படுததப்பட்ட 

போலோள்டக்்கடடி, சரோடடி ஆகியவறறில் 

பூஞளசை்களின வைர்சசிளய ்கடடுபடுதத 

உதவுவது) ைறறும் ்சைோடியம் சைல்்பட (உலர் 

பழங்களில் ஏறபடும் நிறைோறறதளத தடுக்்க 

உதவும்).

்்டம் 11.3 ்ா்தங்களில் திரவகந்கார்்வ
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11.5  ந்சாடியம் ்கடடுப்டுத்தப்ட்ட உணவு:

்சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட உணவு 

எனபது ்சைோடியததின அைவு குளறக்்கப்பட்ட, 

சைோதோரண உணவு ஆகும். இநத உணவு 

திரவக் ்்கோர்ளவளயயும் (oedema) உயர் 

இரததஅழுதததளதயும் குளறக்்கக் கூடியதோகும்.

சபரும்போலோன ைக்்கள் அதி்கைவு 

்சைோடியதளத தங்கள் உணவிலிருந்த 

சபறுகினறனர். ்சைோடியததின முக்கிய ஆதோரம் 

சைோதோரண உப்பு ஆகும். அசைரிக்்க இதயக் 

்கழ்கம் (2017) ்சைோடியததின அைவு ஒரு 

�ோளைக்கு 2300 மி.கி (mgs) ்சைோடியததிறகு 

மி்கோைலும், அதி்க உயர் இரததஅழுததம் 

உள்ைவர்்கள் ஒரு �ோளைக்கு 1500 மி.கி (mgs) 

க்கு குளறவோ்கவும் பயனபடுதத ் வணடும் என 

பரிநதுளரததுள்ைது.

்சைோடியம் குளறநத உணவு �ம் 

உ்டம்பிலுள்ை ்சைோடியததின அைளவ 

அபோய்கரைோன (ஆபததோன) அைவு குளறதது 

விடுவதோல், மி்க ்கவனதது்டன உப்யோகிக்்க 

்வணடும்.  இரததததில் ்சைோடியததின அைவு 

குளறயும்்போது, ்கோணப்படும் அறிகுறி்கைோவன 

பலவீனம், தளசையிருக்்கம், ் சைோம்பல், பசியினளை, 

குைட்டல், எரிசசைல், அளைதியினளை, தளலவலி 

ைறறும் குழப்பம் ஆகியளவ ஆகும்.

DASH – (Dietary Approaches to stop Hypertension) 

்டோஷ் (DASH) திட்ட உணவு உயர் 

இரததஅழுதததளத குளறக்்க உதவும். இநத 

உணவுத திட்டம் பழங்கள், ்கோய்கறி்கள் 

ைறறும் ச்கோழுப்பு குளறநத போல் ஆகியவறளற 

உடச்கோள்வளத வலியுறுததுகிறது ்ைலும் 

இரததஅழுதததளத குளறக்்க உதவுகிறது. 

சைோதோரண உணளவ ஒப்பிடும் ்போது ்டோஷ் 

(DASH) உணவு அதி்க முழு தோனியங்களையும் 

குளறநத சுததி்கரிக்்கப்பட்ட தோனியங்களையும் 

ச்கோண்டது.

்சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட திட்ட 

உணவில் தவிர்க்்கப்ப்ட ்வணடிய அல்லது 

்கடடுப்படுததப்ப்ட ்வணடிய உணவு்கைோவன, 

பதப்படுததப்பட்ட இளறசசி, போலோள்டக் 

்கடடி, ்டப்போவில் அள்டக்்கப்பட்ட உணவு்கள், 

ஊறு்கோய, அப்பைம், உப்பிட்ட பதோர்ததங்கள், 

உப்பு ்சைர்க்்கப்பட்ட சவணசணய, சூப்பு்கள், 

பீடசைோ , சைோஸ்கள், சைோலட ஆகியளவ.  100 

கிரோம் உணவில் உள்ை  ்சைோடியததின 

அைவு பினவரும் அட்டவளண 11.1ல் 

ச்கோடுக்்கப்பட்டள்ைது. 

11.6  உயர் இரத்தஅழுத்தததின் ந்ாது 

திட்ட உணவு நமலாண்மயும், 

வாழக்்க மு்்ற மாற்றங்களும்:

உயர் இரததஅழுதததளத தடுப்பதறகு 

்கள்டபிடிக்்க ்வணடிய ஆ்ரோக்கியைோன 

வோழக்ள்க முளற கீழக்்கண்டவறளற 

உள்ை்டக்கியது.

1. திட்ட உணவு மாற்றங்கள்

உயர் இரததஅழுததததிற்கோன 

திட்ட உணவு ்ைலோணளையின 

குறிக்்்கோள்்கைோவன (்�ோக்்கங்கள்)

அ)  அதி்க எள்ட ைறறும் உ்டல் பருைன 

ச்கோண்டவர்்கள் உ்டல் எள்டளய 

படிப்படியோ்க குளறக்்க முயறசி சசையதல்.

ஆ)  ் சைோடியம் உடச்கோள்வளத குளறததல்

இ)  ் தளவயோன ஊட்டசசைததுக்்களை 

பரோைரிததல் 

்சகதி: உ்டல் பருைன உள்ைவர்்கள் உ்டல் 

எள்டளய குளறப்பதன மூலம் உயர் 

இரததஅழுதததளத ்கடடுப்படுததலோம். 

ஆள்கயோல் சைரியோன உ்டல் எள்டளய 

அள்டவதறகு ்தளவயோன அைவு ைடடு்ை 

உடச்கோள்ை ்வணடும்..

புர்தம்: தோவர புரதங்கைோன பருப்பு ைறறும் 

பயறு வள்க்கள் புரதம் நிளறநததோ்க 

ைடடுைல்லோைல் �ோர்சசைதது மிகுநததோ்கவும் 

்சைோடியம் குளறநததோ்கவும் ்கோணப்படுகிறது. 

அதனோல் இவறளற உணவில் ்சைர்ததுக் 

ச்கோள்ை ்வணடும். ைோமிசை உணவில் உள்ை 

புரதங்களில் சசைறிவுறற ச்கோழுப்பு அதி்கம் 
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உள்ைதோல் குளறநத அை்வ உடச்கோள்ை 

்வணடும்.

்கார்ந்ா்ைடநரட: எளிய ்கோர்்போஹட்ரட 

மி்க குளறநத > 25 

மி.கி

மிதைோன 25 -50 

மி.கி

அதி்கம்  50 - 100 மி.கி மி்க அதி்கம் 1000 

மி.கி

ச�ல்லிக்்கோய

போ்கற்கோய

சுளரக்்கோய

்கததரிக்்கோய

முடள்ட ்்கோஸ

சவணள்டக்்கோய

்சைப்பஙகிழஙகு

பட்டோணி

சவள்ைரிக்்கோய

ச்கோததவளரக்்கோய

சவங்கோயம்

உருளைக்கிழஙகு

தக்்கோளி

்சைளனக்கிழஙகு

்கோரைணி

ச்கோள்ளு

்்கழவரகு

்சைமியோ

ரளவ

திரோடளசை

சைோததுக்குடி

்்கோதுளை

ளைதோ

போல்

பப்போளி

ஆரஞசு

சைப்்போட்டோ

உலர்திரோடளசை

அவளரக்்கோய

்கோரட

முள்ைஙகி

உளுநது

போசி பருப்பு

துவரம்பரும்பு

ச்கோணள்ட ்க்டளல

வோளழப்பழம்

அனனோசி பழம்

ஆப்பிள்

இளறசசி

பூக்்்கோசு

சவநதயம்

பீடருட

தர்ப்பூசைணி

்க்டளலபருப்பு

ஈரல்

இறோல்

ைோடடிளறசசி

்்கோழியிளறசசி

பனறியிளறசசி

முடள்ட

இறோல்

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

அட்டவ்ண 11.1 ல் 100 கிராம் உணவில் உள்ள ந்சாடியததின் அளவு

்கைோன சைர்க்்களர, தவிர்க்்கப்ப்ட்வணடும். 

கூடடு ்கோர்்போளஹட்ரட நிளறநத 

முழு தோனியங்கள், பயறு வள்க்கள், 

்கோய்கறி்கள், பழங்கள் ஆகியவறளற 
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பு்்கபபிடித்தல் மறறும் மது அருநது்தல்

புள்கப்பிடிததளல நிறுததுவது இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களை குளறப்பதற்கோன மி்க 

முக்கியைோன வோழக்ள்க முளற ைோறறைோகும். 

அதி்கைோ்க ைது அருநதுவது இரததஅழுதததளத 

அதி்கரிக்கும்.

உ்டற்யிறசி

இரததஅழுதததளதக் குளறக்்க 

சீரோன உ்டறபயிறசி அவசியம், தீவிரைோன 

உ்டறபயிறசி்கைோன �்டததல், ளசைக்கிள் ஓடடுதல், 

நீநதுதல் ்போனறளவ்களை வோரததில் மூனறு 

முதல் �ோனகு முளற 45 முதல்  60 நிமி்டங்கள் 

வளர  சசையவது இரததஅழுதததளத குளறதது 

�ல்ல முன்னறறதளத ச்கோடுக்கிறது.

உபபிற்கான இயற்்க மாறறு

மூலிள்க ைறறும் ைசைோலோ 

சபோருட்கள் உப்பிறகு பதிலோ்க 

ைணமூடடும் ்கோரணியோ்க 

பயனபடுகிறது. என்வ இநத இயறள்க 

ைோறறு  உப்பு சைோதோரண உப்பு (்சைோடியம் 

கு்ைோளரடு) உடச்கோள்வளத குளறப்பதறகு 

உதவுகினறன. (எ.்கோ) துைசி, ச்கோததுைல்லி, 

சிவப்பு குள்ட மிை்கோய, புதினோ ்ரோஸ்ைரி 

போர்சிலி, ளசைவ்ஸ (பூணடு இனம்), படள்ட, 

ஆரி்க்னோ, ஜோதிக்்கோய ைறறும் ைஞசைள்.

11.7. இ்தய சுறந்றாட்ட ந�ாய்கள்

நர��

தம�

இதய�

்சைர்ததுக்ச்கோள்ை ்வணடும். அ்த ்போல் 

்கோர்்போளஹட்ரடடிலிருநது 60 – 65 சைதவீதம் 

சைக்தி கிள்டக்்க்வணடும்.

ச்காழுபபு: திட்ட உணவில் ச்கோழுப்பிலிருநது 

கிள்டக்கும் சைக்தியோனது 20 சைதவீதததிறகு 

மி்கோைல் இருக்்க்வணடும். ச்கோலஸடிரோல் 

ைறறும் சசைறிவூட்டப்பட்ட ச்கோழுப்பு உள்ை 

உணளவ அதி்கைோ்க உடச்கோள்ளுதல் உயர் 

இரததஅழுதததது்டன சதோ்டர்புள்டயதோகும். 

கூடடு சசைறிவுறோத ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் 

உடச்கோள்வது உயர் இரததஅழுதததளத 

குளறக்கினறது.

ந்சாடியம்: ்சைோடியம் குளறவோ்க உடச்கோள்வது 

இரததஅழுதததளத குளறக்கும். உயர் 

இரததஅழுதததளத தடுப்பதறகும் சிகிசளசை 

அளிப்பதறகும் ்சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட 

உணவு பரிநதுளரக்்கப்படுகிறது.

ச்ாட்டாசியம் மறறும் ்கால்சியம்: ்சைோடியம் 

ைறறும் சபோட்டோசியம் உ்டலின திரவ 

சைைநிளலளய ஒழுஙகுப்படுததுகிறது. உயர் 

இரததஅழுததததிற்கோன சிகிசளசையின 

்போது ்போதுைோன அைவு சபோட்டோசியம் 

உடச்கோள்வது மி்க அவசியைோனதோகும். 

சபோட்டோசியம் நிளறநத உணவு்கைோன போல், 

பழங்கள் ைறறும் ்கோய்கறி்களை ்தளவயோன 

அைவு உடச்கோள்வதன மூலம் இளத பூர்ததி 

சசையயலோம். சைரியோன அைவு ்கோல்சியம் 

உடச்கோள்வது உயர் இரததஅழுதததளத 

குளறக்கிறது என ஆயவு்கள் கூறுகினறன. 

ஆள்கயோல் ்கோல்சியம் நிளறநத அல்லது 

குளறநத ச்கோழுப்பு போல் ைறறும் பசளசையிளல 

்கோய்கறி்களை உணவில் ்சைர்ததுக்ச்கோள்ை 

்வணடும்.

உ்டல் எ்்ட நமலாண்ம

உ்டல் பருைன உயர் இரததஅழுததம் 

வருவதற்கோன ஆபதளத அதி்கரிக்கிறது. உ்டல் 

எள்ட 10% குளறயும் ்போது இரததஅழுததம் 7/5 

mm /Hg குளறகிறது. ்ைலும் உ்டல் எள்டளய 

குளறப்பது இரதத ச்கோழுப்பு ஒப்பீட்டைளவ 

்ைம்படுததி, இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் 

வருவதற்கோன வோயப்ளப குளறக்கிறது.
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இதயைோனது உள்ளீ்டறற, �ோர்ததளசை 

உள்டய �ோனகு அளற்கள் ச்கோண்ட 

உறுப்பு்கள் ஆகும். இது ைோர்பின �டுப்பகுதியில் 

அளைநதுள்ைது. உ்டலிலுள்ை எல்லோ 

பகுதி்களுக்கும் இரதததளத அனுப்புகிறது. குழல் 

வடிவமுள்ை இரதத குழோய்கள் ைறறும் தைனி்கள் 

இரதததளத இதயததிறகும், இதயததிலிருநது 

சவளி்யயும் எடுததுசசசைல்கிறது. என்வ 

இதயம் இரதததளத வளலஅளைப்புள்டய 

தைனி்கள் ைறறும் �ரம்பு்களின வழியோ்க 

உநதி (pump) தள்ளுகிறது. இளவ அளனததும் 

ஒனறோ்க அளைநத்த இதய சுற்றோட்ட 

ைண்டலம் ஆகும்.

இதய சுற்றோட்ட ைண்டலததின �ோனகு முக்கிய 

பணி்கைோவன;

 y ஊட்டசசைததுக்்களையும், ஆக்ஸிஜளனயும் 

உ்டலின அளனதது சசைல்்களுக்கும் எடுததுச 

சசைல்கிறது. ்கழிவுப்சபோருட்களையும், 

்கோர்பன ள்ட ஆக்ளஸைள்டயும்  

சவளி்யறறுவதற்கோ்க அளனதது 

சசைல்்களிலிருநதும் நுளரயீரல் ைறறும் 

சிறுநீர்கததிறகு எடுததுசசசைல்கிறது.
 y உ்டல் சவப்பதளதச சீரோக்குகிறது.

 y திரவ ைறறும் மினபகுளி்களின 

சைைநிளலளய பரோைரிக்கிறது.

இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் (CVD)  

எனபது இதயம் ைறறும் இரதத �ோைங்களில் 

ஏறபடும் ்்கோைோறு்களைக் குறிக்கிறது. 

ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ, இதய தைனி 

்�ோய்கள் (CHD), அரிதமியோ (சீரறற இதய துடிப்பு), 
இதய சசையலிழப்பு, உயர் இரததஅழுததம், 

பிறவியி்ல்ய ஏறபடும் இதய ்�ோய 

்போனறளவ சபோதுவோ்க ஏறப்டக்கூடிய இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் ஆகும்.

இரதத குழோய்களின உடசுவர்்களில் 

ச்கோழுப்பு படிநது இருக்கும் நிளல்ய இதய 

்�ோய்கள் வருவதற்கோன சபோதுவோன ்கோரணம், 

இது்வ ஆததிநராஸ்கிலிநராசிஸ் எனப்படும். 
புள்கப்பிடிததல், உயர் இரததஅழுததம், 

இரதத லிப்பிடு்களின அைவு அதி்கரிததல் 

ஆ்ரோக்கியைறற உணவு, உ்டறபயிறசியினளை 

ைறறும் உ்டல் பருைன ஆகியளவ இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் அதி்கரிப்பதற்கோன 

ஆபததோன ்கோரணி்கள் ஆகும். �ம் சைமூ்கததில் 

இறப்பு ைறறும் குளறபோடு ஏறபடுவதறகு இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்க்ை முக்கிய ்கோரணியோ்க 

உள்ைது

11.8  இரத்த குழாய ்தடிபபு உண்டாவதின் 

மு்்ற (உ்டறகூறு)

சைோதோரண இரதத குழோய்கள் 

ச�கிழவோனதோ்கவும், நீள் மீடசி உள்டயதோ்கவும் 

இருக்கும். ஆர்ததிநராஸ்கிலிநராஸ் எனபது 

தைனி்கள் ்கடினைள்டநது குறுக்்கைவு 

குளறக்்கப்படடு இரததம் சசைல்வது சிரைைோ்கவும் 

சில ்வளை்களில் முடியோததோ்கவும் ஆகிறது. 

ஆக்ஸிஜளனயும், ஊட்டசசைததுக்்களையும் 

இதயததிலிருநது ைறற உறுப்பு்களுக்கு எடுததுச 

சசைல்லும் இரதத குழோய்கள் ்கடினைோனதோ்கவும், 

விளறப்போனதோ்கவும் ைோறும் சபோழுது இநநிளல 

ஏறபடுகிறது. ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ எனபது 

ச்கோழுப்பு, ச்கோலஸடிரோல் ைறறும் பிற சபோருட்கள் 

இரதத குழோய்களின உடசுவரில் படிநது ப்டலம் 

(பிநளக) ்போனறு ்கோணப்படுவது ஆகும்.

பி்ைக் அைவில் அதி்கரிக்கும் ்போது 

இரதத குழோய்களின உள் குறுக்்கைவு 

படிப்படியோ்க குளறநது இரததம் சசைல்லும் 

அைவும் குளறகிறது. (குழோய ்போனற 

அளைப்பில் ்கோணப்படும் தைனி்களைக் 

குறிக்கிறது). இரததம் சசைல்லும் அைவு 

குளறவதோல் ்போதுைோன ஊட்டசசைததுக்்களும், 

ஆக்ஸிஜனும் திசுக்்களுக்கு அளிக்்க முடியோத 

நிளல ஏறபடுகிறது. இநத நிளல இஸசசிமியோ 

(ischemia) அல்லது “குருதி ஊட்டககு்்றவு 

நி்ல” எனறு அளழக்்கப்படுகிறது. இதயத 

தளசை்களுக்கு ்போதுைோன அைவு ஆக்ஸிஜன 

கிள்டக்்கோத ் போது வலி ஏறபடுகிறது. இதயததில் 

வலி ஏறபடடு, அது கீ்ழ இ்டது ள்க்களுக்கு 

பரவினோல் அது ஆனளஜனோ சபக்்்டோரிஸ 

எனப்படும். 

இதய தளசை்களுக்கு ஊட்டம் அளிக்்கக்கூடிய 

இதயததின இரததக் குழோய்களிலுள்ை 

உடகுழல் (லூைன பகுதி) மி்கவும் குறுகி, இதய 

தளசை்களுக்கு (ளை்யோ்கோர்டியம்) சசைல்லும் 

இரதத ஓட்டதளத தள்ட சசையது ஆக்ஸிஜன 
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பறறோக்குளறளய ஏறபடுகிறது. இநநிளல்ய 

“மார்்டபபு” அல்லது “்மநயா்கார்டியல் 

இன்்ார்்கஷன்” எனறு அளழக்்கப்படுகிறது. 

மூளைக்கு சசைல்லும் இரதத ஓட்டப்போளதயில்  

அள்டப்பு ஏறபட்டோல் ்க்கவா்தம் (stroke) 

ஏறபடும்.

ச்ாருதது்க

1. ளை்யோ்கோர்டியல் 

இனபோர்க்சைன

- மூளைக்கு 

சசைல்லும் 

இரதத ஓட்டம் 

தள்டபடுதல்

2. பி்ைக் - ச�ஞசு வலி

3. அ ன ள ஜ ன ோ 

சபக்்்டோரிஸ

- திசுக்்களுக்கு 

்போதுைோன 

அைவு இரததம் 

கிள்டக்்கோத 

நிளல

4. இஸசிமியோ - ச்கோழுப்பு 

தைனி்களில் 

படிதல்

5. ஸடி்ரோக் - ைோரள்டப்பு

 ச்சயல்்ாடு: 1

11.9 இரத்த லிபபிடு்கள்

இரததததில் ்கோணப்படும் ச்கோழுப்பு 

சபோருட்கைோன ச்கோலஸடிரோல் ைறறும் 

டிளரகிளிசைளரடு்கள் இரதத லிப்பிடு்கள் எனறு 

அளழக்்கப்படுகினறன.

 ¡ ச்காலஸ்டிரால்: இது விலஙகினங்களில் 

்கோணப்படும் ஸடீரோயடு ஆல்்கஹோல், 

அதோவது ஒரு கூடடுப்சபோருள் ஆகும். 

உணவின மூலம் சபறப்ப்டோவிட்டோலும் 

�ைது உ்டல் ்கல்லீரல் மூலம் 

ச்கோலஸடிரோளல உறபததி சசையகிறது. இது 

"உள்ளார்ந்த ச்காலஸ்டிரால்” (Endogenous 

cholesterol) எனறு அளழக்்கப்படுகிறது. 

இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் அைவு 

200mg / dl வி்ட குளறவோ்க இருப்பது 

ஏறறுக்ச்கோள்ைததக்்கது. (NCEP – ்தசிய 

ச்கோழுப்பு ்கல்வித திட்டம் – 2002)

 ¡ டி்ரகிளி்ச்ரடு்கள்:  டிளரகிளிசைளரடு்கள் 

எனபளவ கிளிசைரோல் ைறறும் ச்கோழுப்பு 

அமிலங்கைோல் ஆனளவ. அளவ சைோதோரண 

ச்கோழுப்பு ைறறும் எணசணய்களின 

முக்கிய அங்கைோகும். �ம் உ்டலில் 

சபோதுவோ்க ்கோணப்படும் ச்கோழுப்பு 

டிளரகிளிசைளரடு்கள் (TG) ஆகும். 

இரததததில் டிளரகிளிசைளரடு்களின 

அைவு 150mg / dl க்கு குளறவோ்க 

இருப்பது விரும்பக்ச்கோள்ைததக்்க அைவோ்க 

்கருதப்படுகிறது (NCEP – 2002). வைர்சிளத 

ஆ்ரோக்கியதளத ்ைம்படுததவும் இரதத 

குழோய்களை போது்கோக்்கவும், இதயம் 

ைறறும் இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கைோல்  

போதிக்்கப்டகூடியவர்்களின இரதத 

குழோய்களை போது்கோக்்கவும், அசைரிக்்க 

இதய சைங்கம்  (AHA) உணவு உணணோத 

நிளலயில் டிளரகிளிசைளரடு்களின உ்கநத 

அைவு 100mg / dl என பரிநதுளரததுள்ைது. 

(AHA, 2011). ் ைலும் இதளன சைரியோன திட்ட 

உணவு, உ்டல் எள்ட குளறப்பு அதி்கைோன 

உ்டலியல் சசையல்போடு ஆகியவறறின மூலம் 

அள்டயலோம் எனவும் பரிநதுளரக்கிறது.

சாதாரண
தம�

ஆர�ப
�ைல

ேம�ப�ட
�ைல

��வ��
அைடப�ட �ைல 

ெகா��� படல� 

்்டம் 11.4 இரத்த குழாய ்தடிபபு உண்டாவதின் மு்்ற
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 ¡ ்ாஸ்ந்ாலிபபிடு்கள்: இது போஸ்பட 

சதோகுப்ளப தன அளைப்பில் ச்கோண்ட 

ச்கோழுப்பு ஆகும். இளவ அளனதது சசைல் 

சைவ்வு்களின முக்கிய மூலக்கூறு்கள் ஆகும்.

11.10 இரத்த லிபந்ா புர்தங்கள்

ச்கோலஸடிரோல் ைறறும் டிளரகிளிசைளரடு்கள் 

்போனறளவ இரததததின திரவ சபோருைோன 

பிைோஸைோவில் ்களரயோதளவ. லிப்பிடு்களை 

பல்்வறு திசுக்்களுக்கு எடுததுசசசைல்லும் 

லிப்்போபுரததது்டன இளவ இளணகினறன.
இரததததில் உள்ை லிப்்போ புரதங்கள் 

ச்கோலஸடிரோளல இரதத ஓட்டம் ைறறும் நிணநீர் 

வழியோ்க எடுததுசசசைல்கிறது. லிப்்போ புரதங்கள் 

ச்கோலஸடிரோல், டிளரகிளிசைளரடு்கள், போஸ்போ 

லிப்பிடு்கள் ைறறும் புரததளத உள்ை்டக்கியது.
இரததததில் ்கோணப்படும் ஐநது முக்கிய லிப்்போ 

புரதங்கைோவன

1. ்்கநலா்மகரான்்கள்: இளவ்கள் 

சபரியதுைம் அ்டர்ததி மி்க குளறநததுைோன 

லிப்்போ புரதங்கைோகும். இளவ 

டிளரகிளிசைளரடு்களை கு்டலிலிருநது 

உ்டலிலுள்ை பல்்வறு சசைல்்களுக்கு 

ச்கோணடு சசைல்கிறது.
2. மி்கககு்்றந்த அ்டர்ததியு்்டய லிபந்ா 

புர்தம் (VLDL): இளவ்கள் லிப்பிடு்களை 

்கல்லீரலிருநது உ்டலின ைறற 

பகுதி்களுக்குக் ச்கோணடு சசைல்கிறது. 

3. இ்்டநி்ல அ்டர்ததியு்்டய லிபந்ா 

புர்தம் (IDL): மி்கக்குளறநத அ்டர்ததியுள்டய 

லிப்்போ புரதம் அ்டர்ததி குளறநத 

லிப்்போபுரதைோ்க ைோறறப்படுள்கயில் இளவ 

உண்டோகினறன.

4. கு்்றந்த அ்டர்ததியு்்டய லிபந்ா புர்தம் 

(LDL): இளவ மி்கக்குளறநத அ்டர்ததியுள்டய 

லிப்்போ புரதங்களிலிருநது உருவோக்்கப்படடு 

ச்கோலஸடிரோளல ்கல்லீரலிருநது உ்டலின 

ைறற பகுதி்களுக்கு ச்கோணடுசசசைல்கிறது. 

இளவ தைனி்களுக்குள் ச்கோழுப்ளப 

படிய ளவதது (ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ) 

இரததம் ஓட்டதளத தள்ட சசையவதோல் 

இளவ ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் எனறு 

அளழக்்கப்படுகினறன. LDL அைவு 

அதி்கரிக்கும் ்போது இதய ்�ோய்கள் 

ஏறப்டக்கூடிய ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது.  

LDL அைவு இரததததில் 100 மி.கி க்கும் 

குளறவோ்க இருப்பது சைரியோன அைவோகும். 

இநத அைவு அதி்கரிக்கும் ் போது இதய ் �ோய 

வருவதற்கோன ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது. 
(NCEP - 2002)

5. அதி்க அ்டர்ததியு்்டய லிபந்ா புர்தம் (HDL): 
HDL ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோளல (LDL) இரததத 

தைனி்களிலிருநது ்கல்லீரலுக்கு எடுததுச 

சசைல்கிறது. அஙகு அது உள்டக்்கப்படடு 

உ்டலிலிருநது சவளி்யறறப்படுகிறது. 

(Riverse Cholestrol Transport) இளவ 

ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ வரோைல் தடுப்பதோல் 

“�ல்ல ச்கோலஸடிரோல்” எனப்படுகிறது. 

HDL அைவு்கள் அதி்கரிக்கும் ்போது 

இதய ்�ோய உருவோவதற்கோன ஆபதது 

குளறகிறது. இரததததில் HDL அைவு                                                         

40mg/dl க்கும் குளறநதோல் அது இதய ்�ோய 

ஏறபடுவதற்கோன ஆபததோன ்கோரணியோகிறது. 

அது்வ HDL அைவு 60mg/dl (அ) அதறகு ் ைல் 

்கோணப்பட்டோல் இதய ்�ோயக்்கோன ஆபதது 

குளறகிறது. (NCEP 2002).

VLDL LDL HDLIDL

பா�ேபா
����க�

ெகால��ரா��ரத�க� �ைர��சைர�க�

ைகேலாைம�ரா�க�

்்டம் 11.5 லிபந்ா புர்தங்களின் வ்்க்கள்

"பி்ைக்" எனபது குறிப்பிட்ட ்கோலததில் 

தைனியின சுவர்்களில் படியும் ச்கோழுப்பு படிைம் 

ஆகும். இது அைவில் சபரிதோகி இறுதியோ்க 

இரதத குழோய்களில் அள்டப்ளப ஏறபடுததி 

திசுக்்களுக்கு சசைல்லும் இரதத ஓட்டதளத 

தள்டசசையயலோம்.

11.11  இ்தய சுறந்றாட்ட மண்டல 

ந�ாய்க்ள உண்டாககும் 

ஆ்த்தான ்காரணி்கள்

இதய சுற்றோட்ட ைண்டல ்�ோய்களை 

உண்டோக்கும் ஆபததோன ்கோரணி்களை 

ைோறறக்கூடியளவ, ைோறற இயலோதளவ என 

வள்கப்படுததலோம்.
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I மாற்ற 

இயலா்த்வ 

ஆ்த்தான 

்காரணி்கள்

II மாற்றககூடிய்வ 

ஆ்த்தான ்காரணி்கள்

வயது உயர் இரததஅழுததம்

போலினம் நீரழிவு

இனம்
இரதத ச்கோலஸடிரோல் அைவு 

அதி்கரிததல்

பரம்பளர உ்டல் எள்ட

ஆ்ரோக்கியைறற உணவு

ஆ்ரோக்கியைறற ச்கோழுப்பு

உப்பு உடச்கோள்ளுதல்

�ோர்சசைததுள்ை உணவு

உ்டறபயிறசி

புள்கபிடிததல்

ைன அழுததம்

I மாற்ற இயலா்த ஆ்த்தான ்காரணி்கள்

ைோறறியளைக்்க முடியோத ஆபததோன 

்கோரணி்கள் ைோறற முடியோதளவ எனப்படும். 

இதய சுற்றோட்ட ைண்டல ்�ோய்களை 

உண்டோக்கும் மி்க முக்கியைோன ைோறற இயலோத 

ஆபததோன ்கோரணி்கள் பினவருைோறு:

1. வயது: வயது அதி்கரிக்கும் ்போது, இதய 

்�ோய ஏறபடும் ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது. 

இது சபரும்போலும் 55 வயதுக்கு ்ைறபட்ட 

ஆண்கள் ைறறும் 65 வயதுக்கு ்ைறபட்ட 

சபண்களி்டம் அதி்கைோ்கக் ்கோணப்படுகிறது. 

எனினும் தற்கோலங்களில் சிலருக்கு 30 

வயதி்ல்ய இதய ்�ோய ஏறபடுகிறது.
2. ்ாலினம்: ைோதவி்டோய நிறகும் வளர உள்ை 

சபண்களை வி்ட ஆண்களுக்கு இதய 

்�ோய போதிப்பு வருவதற்கோன ்கோரணி்கள் 

அதி்கம். ைோதவி்டோய நினற அதி்கைவிலோன 

சபண்கள் ஆண்களைப் ்போல அதி்க இதய 

்�ோய ஆபததில் உள்ைனர்.
3. இனம்: இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் 

வருவதற்கோன ஆபததுக்்கள் ைனிதனில் 

இனததுக்கு இனம் ைோறுபடுகிறது. சதன 

ஆப்பிரிக்்கோ்கள் ைறறும் அசைரிக்்கர்்களுக்கு 

இதய ்�ோய வரும் ஆபதது அதி்கம். ைரபியல் 

ைறறும் வோழக்ள்க முளற இரணடும் இதில் 

முக்கிய பஙகு வகிக்கிறது.

4. ்ரம்்்ர: ஒருவருள்டய சபற்றோர் அல்லது 

உ்டன பிறந்தோர்க்கு இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய இருநதோல் அவருக்கு இந்�ோய 

ஏறபடுவதற்கோன வோயப்பு்கள் அதி்கம்.

II. மாற்றககூடிய ்காரணி்கள்

ைோறறியளைக்்கக் கூடிய ஆபததோன 

்கோரணி்கள் ைோறறக்கூடியளவ எனப்படும். 

பழக்்கவழக்்கங்கள் ைறறும் �ள்டமுளற்களை 

ைோறறிக் ச்கோள்வதன மூலம் இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் உருவோகும் ஆபதளதக் 

குளறக்்கலோம்.

இ்தய சுறந்றாட்ட ந�ாயில் மாற்றககூடிய 

முககிய ்காரணி்களாவன:.

1) உயர் இரத்தஅழுத்தம்: உயர் இரததஅழுததம் 

இதய சுற்றோட்ட ்�ோயக்்கோன 

சபோதுவோன ்கோரணி ஆகும். அளத 

்கவனிக்்கோைல் விடும்்போது பக்்கவோதம், 

இதய ்�ோய, ைோரள்டப்பு, ஆனளஜனோ 

சபக்்்டோரிஸ ைறறும் இதய சசையலிழப்பு 

்போனறளவ்களுக்கு வழிவகுக்கிறது. 

அதி்க உப்பு, அதி்க ச்கோழுப்பு ைறறும் 

குளறநத �ோர்சசைததுள்ை உணவு உயர் 

இரததஅழுதததளத உண்டோக்குவதில் 

சபரும் பஙகு வகிக்கிறது. புள்கப்பிடிததல், 

அதி்க அைவு ைது அருநதுதல் ைறறும் உ்டல் 

சசையல்போடினளை ஆகியளவ உ்டல் பருைன 

ைறறும் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததுகிறது.

2) நீரழிவு: சைக்தி பயனபோடடிற்கோ்க, 

குளுக்்்கோளஸை சசைல்்களுக்கு எடுதது 

சசைல்ல இனசுலின ்தளவப்படுகிறது. 

நீரழிவு ் �ோய உள்ைவர்்களுக்கு ் போதுைோன 

அைவு இனசுலின சுரக்்கோைல் இருக்்கலோம் 

அல்லது சசைல்்கள் இனசுலிளன பயனபடுதத 

முடியோைல் இருக்்கலோம். இதன விளைவோ்க 

இரததததில் குளுக்்்கோஸின அைவு 

அதி்கரிப்பது்டன சிறிய இரதத �ோைங்களை 

முக்கியைோ்க ்கண்கள், சிறுநீர்கங்கள் ைறறும் 

இதயததில் உள்ை இரததக் குழோய்களைச 

்சைதைள்டயச சசையகிறது. இரதத குழோய 

தடிப்பு ைறறும் ்கடடுப்படுததப்ப்டோத நீரழிவு 

இரணடும் இளணநது இதய சுற்றோட்ட 

்�ோயக்்கோன ஆபதளத அதி்கரிக்கினறது.
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3) இரத்தததில் ச்காலஸ்டிரால் அளவு 

அதி்கரித்தல்: LDL ச்கோலஸடிரோல் 

அதி்கரிப்பது இரததக்குழோய தைனி்களுக்குள் 

பி்ைக் (plaque) உருவோகுவதறகு 

்கோரணைோயிருப்பது்டன ைோரள்டப்பு 

ஏறபடும் ஆபதளதயும் அதி்கரிக்கிறது. 

HDL ச்கோலஸடிரோலோனது இரதத 

குழோய்களிலிருநது ச்கோலஸடிரோளல 

அ்கறறி ்கல்லீரலுக்கு ச்கோணடு சசைல்வதன 

மூலம் இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதளதக் குளறக்கிறது. அதி்க அைவு HDL 

ைறறும் குளறநத அைவு LDL ச்கோலஸடிரோல் 

இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதளதக் குளறக்கிறது. அதி்க அைவு 

டிளரகிளிசைளரடு்கள் அதி்க அைவு LDL 

ச்கோலஸடிரோலு்டன இளணநது இரதத 

குழோய தடிப்பு (ஆர்த்ரோகிலி்ரோசிஸ) 

ஏறபடுவளத துரிதப்படுததுகிறது.
4) உ்டல் எ்்ட: உணவு உடச்கோள்ளும் 

அைவோனது உ்டலியக்்க சசையல்போடள்ட 

வி்ட அதி்கரிக்கும் ்போது உ்டல் பருைன 

ஏறபடுகிறது. உ்டல் பருைனோனது 

எப்சபோழுதும் இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு அதி்கரிததல் உயர் இரததஅழுததம் 

ைறறும் நீரிழிவு ்�ோய ்போனறவறறு்டன 

பக்்கவோதம், ைோரள்டப்பு, இதய சசையலிழப்பு 

ஆகியளவ உண்டோகும் ஆபதளதயும் 

அதி்கரிக்கிறது. உ்டல் சசையல்போடு்களை 

அதி்கரிப்பதன மூலம், உ்டல் பருைளன 

குளறதது, அத்னோடு சதோ்டர்புள்டய இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களின ஆபதளத குளறக்்க 

உதவும்.
5) ்சமசசீரற்ற உணவு: சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பு, டிரோனஸ ச்கோழுப்பு, உப்பு 

ஆகிய உணவு்களை அதி்கைோ்கவும் 

பழங்கள், ்கோய்கறி்கள், பருப்பு வள்க்கள், 

முழுதோனியங்கள், ச்கோழுப்பறற ைோமிசைம் 

(இைம் ைோமிசைம்) ஆகியவறளற குளறநத 

அைவும் உடச்கோள்வது இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன ஆபதளத அதி்கரிப்பதறகு 

்கோரணைோ்க இருக்கிறது. உ்டலுக்கு 

்தளவயோன விகிதததில் சவவ்்வறோன 

உணவுத சதோகுதி்களிலிருநது 

்தர்நசதடுக்்கப்பட்ட உணவு்களை 

உள்ை்டக்கிய சைரிவிகித உணவு இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன ஆபதளத  

குளறப்பதறகு பரிநதுளரக்்கப்படுகிறது. 

6) ஆநராககியமற்ற ச்காழுபபு: சி்கப்பு இளறசசி, 

அடுைளனப் சபோருட்கள், சவணசணய, 

துரித உணவு்கள், சபோரிதத உணவு்கள், 

சபோட்டலங்களில் அள்டக்்கப்பட்ட 

திணபண்டங்கள் ஆகியளவ 

ஆ்ரோக்கியைறற ச்கோழுப்புக்்களை 

உள்ை்டக்கிய உணவு்கைோகும். இவறளற 

ஆ்ரோக்கியைோன உணவு்கைோன ்கோய்கறி 

ைறறும் தோவர எணசணய்கள் மூலம் 

ஈடுசசையவது  சிறநதது.
7) உபபு உடச்காள்ளல்: அதி்க அைவு உப்பு 

உடச்கோள்வது இரததஅழுதததளத 

அதி்கரிதது அளனதது இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களும் ஏறப்ட ்கோரணைோகிறது. 

உல்க சு்கோதோர நிறுவனம் ( WHO 2012) 

பரிநதுளரதத 5 கிரோம் எனற அைளவ 

வி்ட அதி்க அைவு உப்ளப இநதியர்்கள் 

உடச்கோள்கிறோர்்கள்.

8) உணவிலுள்ள �ார்ச்சதது: உணவில் 

�ோர்சசைததோனது    தோவர உணவு வள்க்கைோன 

பழங்கள், ்கோய்கறி்கள், அவளரயம், பருப்பு 

வள்க்கள் ைறறும் முழுதோனியங்களிலிருநது 

ைடடு்ை கிள்டக்கிறது. �ோர்சசைதது மிகுநத 

உணவு்களை உடச்கோள்வது இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன ஆபதளதக் 

குளறக்கிறது. ்களரயக் கூடிய �ோர்சசைதது 

LDL ச்கோலஸடிரோல் அைளவ குளறப்பதோ்க 

ஆயவு்கள் சதரிவிக்கினறன.

9) உ்டல் ச்சயல்்ாடு: சுறுசுறுப்போன 

உ்டலியக்்க சசையல்போடு்களு்டன இருப்பது 

இரததஅழுதததளதக் ்கடடுபடுததி, 

இரததததில் குளுக்்்கோஸ ைறறும் 

லிப்பிடு்களின அைளவ இயல்போன 

நிளலக்குள் ளவக்்க உதவுவது்டன 

உ்டல் பருைன ைறறும் இதய 

சுற்றோட்ட்�ோய்களுக்்கோன ஆபதளதக் 

குளறக்கிறது.
10) பு்்கபிடித்தல்: புள்கபிடிததல் இதயததிறகும் 

நுளரயீரலுக்கும் மி்கவும் தீஙகு 

விளைவிப்பது்டன ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ 
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ைறறும் புறறு்�ோய வருவதறகு 

முக்கிய ்கோரணைோ்கவும் அளைகிறது, 

புள்கப்பிடிப்பவர்்கள் அருகில் 

இருப்பவர்்களுக்கும் ைறறும் தங்களை 

சுறறி இருப்பவர்்களுக்கும் இதய 

சுற்றோட்ட்�ோய வருவதற்கோன ஆபதளத 

விளைவிக்கினறனர்.
11) மன அழுத்தம்: ைன அழுததைோனது 

இரததஅழுததம் ைறறும் இரதத லிப்பிடு 

அைவு்களை அதி்கரிப்பது்டன இதய 

சுற்றோட்ட்�ோய்கள் வருவதற்கோன 

ஆபதளதயும் அதி்கரிக்கும். சிலர் ைன 

அழுதததளத, தவறோன வழி்கைோன 

புள்கபிடிததல், ைது அருநதுதல் 

மூலைோ்கவும் இதய சுற்றோட்ட்�ோய்களை 

அதி்கரிக்்கக்கூடிய அதி்க சைர்க்்களர 

உணவு்கள் , அதி்க ச்கோழுப்பு உணவு்கள் 

ஆகியவறளற உணபதின மூலம் 

சைைோளிப்பர். ைன அழுதததளத ள்கயோை 

்�ர்ைளறயோன உததி்கைோன வழக்்கைோன 

உ்டல் சசையல்போடு, சபோழுது ்போக்கில் 

ஈடுபடுதல், பயணம், ்யோ்கோ சசையதல் 

ைறறும் சைைசசீரோன உணளவ உடச்கோள்தல் 

ஆகியவறளற பயனபடுததலோம்.
11.12.  இ்தய சுறந்றாட்டந�ாயின் ந்ாது 

திட்ட உணவு

ஆ்ரோக்கியைோன இதய சசையல்போடடிற்கோன 

உணவோனது ச்கோலஸடிரோல், சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பு, சைர்க்்களர, உப்பு ைறறும் ்சைோடியம் 

குளறவோனதோ்கவும், ்போதுைோன அைவு 

ஒ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்களை ச்கோடுக்்கக் 

கூடியதோ்கவும், கூடடு ்கோர்்போளஹட்ரட, 

புரதம் ைறறும் �ோர்சசைதது ஆகியவறளற 

உள்ை்டக்கிய ்க்லோரி்களை சைைநிளல படுததும் 

உணவோ்கவும் இருக்்க ்வணடும்.

்கார்ந்ா்ைடடிநரட

முழுதோனியங்கள், பழங்கள் ைறறும் 

்கோய்கறி்களிலிருநது சபறக்கூடிய கூடடு 

்கோர்்போளஹட்ரட பரிநதுளரக்்கப்படுகிறது. 
சுததி்கரிக்்கப்பட்ட ்கோர்்போளஹட்ரடடு்கைோன 

ளைதோ ைறறும் எளிய சைர்க்்களரளய அதி்கைோ்க 

உடச்கோள்வது அதி்க உ்டல் எள்ட ைறறும் 

உ்டல் பருைளனயும் உண்டோக்கி LDL ைறறும் 

டிளரகிளிசைளரடு அைவு்கள் உயர்வதறகும் HDL 

அைவு குளறவதறகும் வழிவகுக்கிறது.

�ார்ச்சதது மிகுந்த உணவு

்களரயக்கூடிய ைறறும் ்களரயோத �ோர்சசைதது 

உணவு்களை அதி்க அைவு உடச்கோள்வது சீரம் 

LDL ச்கோலஸடிரோல் அைவு்களை குளறப்பது்டன 

இதய சுற்றோட்ட்�ோய வருவதற்கோன 

ஆபததுக்்களையும் குளறக்கிறது. இது 

தவிர, உணவிலுள்ை �ோர்சசைததோனது ளபல் 

அமிலங்க்ைோடு இளணநது அளவ்களை 

ச்கோழுப்பு சசைரிைோனததிறகு கிள்டக்்கோைல் 

சசையகிறது.

ச்காழுபபு

ச்கோழுப்பு மூனறு வள்க்கைோ்க 

வள்கப்படுததப்படடுள்ைது. �ல்ல ச்கோழுப்பு, 

ச்கட்ட ச்கோழுப்பு ைறறும் ஆபததோன ச்கோழுப்பு 

ஆகும். 

இநத ச்கோழுப்பு்களின ஆ்ரோக்கிய  

�னளை்கள், உணவு  ஆதோரங்கள் 

ைறறும் பரிநதுளர்கள் அட்டவளண 11.2ல் 

ச்கோடுக்்கப்படடுள்ைது.

ஸ்்டடடினஸ எனபது 

இரததததிலுள்ை ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களை குளறப்பதற்கோன 

ைருநதுப் சபோருட்கள் ஆகும். 

புர்தம்

ச்கோழுப்பறற இைம் ைோமிசைம் (Lean meat) 

முடள்ட சவள்ளைக்்கரு, பருப்பு வள்க்கள், 

ஓ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் நிளறநத 

சிறிய மீன்கள், குளறநத ச்கோழுப்புள்ை போல், 

ச்கோடள்ட்கள் ைறறும் முழு தோனியங்களிலிருநது 

சபறப்படும் புரதங்களை ்போதுைோன அைவு 

உடச்கோள்ை ்வணடும். பருப்பு வள்க்கள், 

அவளரயம், பட்டோணி ைறறும் பயறு வள்க்கள் 

ஆகியளவ குளறநத ச்கோழுப்புள்டய தோவர 

புரதங்கைோகும். இவறளற ைோமிசை புரதததிறகு 

ைோறறோ்க பயனபடுததலோம். ைோமிசை புரதததிறகு 

பதிலோ்க தோவர புரதம் பயனபடுததுவது 

ச்கோலஸடிரோல் உடச்கோள்வளத குளறதது 

�ோர்சசைதது உடச்கோள்வளத அதி்கரிக்கும்.
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ச்காழுபபின் வ்்க ஆநராககிய 

�ன்்ம்கள்

உணவு ஆ்தாரங்கள் ்ரிநது்ர

�ல்ல ச்காழுபபு

அதி்க அைவு 

ஆ்ரோக்கியதளத 

அளிப்பதோல் ஒறளற 

சசைறிவுறோ ச்கோழுப்பு 

அமிலங்கள்  ைறறும் 

கூடடு சசைறிவுறோ 

ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் 

�ல்ல  ச்கோழுப்பு 

எனப்படுகிறது. ஓ்ை்கோ 

3 ைறறும் ஓ்ை்கோ 

6 முக்கியைோன 

இரணடும் கூடடு 

சசைறிவுறோ ச்கோழுப்பு 

அமிலததின இரணடு 

வள்க்கள் ஆகும். 

�ம் உ்டலுக்கு 

்தளவயோன 

ச்கோழுப்பு்களை 

வழஙகுகிறது.

ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவக் 

குளறக்கிறது, 

இதயதளத 

ஆ்ரோக்கியைோ்க 

ளவததுக் 

ச்கோள்வதோல் �ல்ல 

ச்கோழுப்பு இதய ்�ோய 

ைறறும் பக்்கவோதம் 

ஏறபடுவதறக் 

்கோன ஆபதளத 

குளறக்கிறது.

•  தோவர எணசணய்கள், 

சவணசணய பழம், ஆலிவ், 

்வர்க்்க்டளல, சூரிய்கோநதி 

ைறறும் எள்

•  ச்கோழுப்பு நிளறநத 

மீன்கைோன சூளர, 

ச்களுததி, சீலோ, ைததி, 

சைோளை மீன.

•  ச்கோடள்ட்கள் ைறறும் 

எணசணய விதது்கைோன 

ஆளி விளத, சூரிய்கோநதி 

விளத, வோதுளை 

ச்கோடள்ட்கள் ைறறும் 

போதோம்

�ல்ல ச்கோழுப்ளப 

அதி்கைோ்க 

உடச்கோள்வதும், 

உ்டல் பருைளன 

ஏறபடுததுவதோல் 

�ல்ல ச்கோழுப்ளப 

கூ்ட மிதைோன 

அைவு  தோன 

்சைர்ததுக்ச்கோள்ை 

்வணடும்.

ச்கட்ட ச்கோழுப்பு

விலஙகு்களிலிருநது 

சபறக்கூடிய ைோமிசை 

ச்கோழுப்பும் போல் 

சைோர்நத உணவு்களும் 

அடிப்பள்டயில் 

சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பு்கைோகும்.

ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவ அதி்கரிதது 

�ல்ல ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவக் குளறதது 

இதய ்�ோய ைறறும் 

பக்்கவோதததிற்கோன 

ஆபதளத 

அதி்கரிக்கிறது.

சசைறிவுறற ச்கோழுப்பு 

சபரும்போலும் விலஙகு 

உணவு்களிலிருநது 

சபறப்படுகிறது. எ.்கோ 

ைோடடிளறசசி, பனறி 

இளறசசி, பனறி ச்கோழுப்பு, 

்்கோழி ச்கோழுப்பு, 

ச்கோழுப்புள்ை போல், 

ஐஸகிரீம், சவணசணய, 

போலோள்டக்்கடடி 

ைறறும் ச�ய, தோவர 

உணவு்களிலிருநது 

சபறக்கூடிய ்தங்கோய 

எணசணய ைறறும் 

போைோயில்

சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பு்களை 

அை்வோடு 

உடச்கோள்ை 

்வணடும்.

ஆபததோன ச்கோழுப்பு 

திரவ தோவர 

எணசணயில் 

ளஹடரஜன 

மூலக்கூறு்கள் 

்சைர்க்்கப்படடு அளற 

சவப்பநிளலயில் 

தி்டைோனதோ்க 

ைோறறப்படடு இருக்கும்

டிரோனஸ ச்கோழுப்பு 

மி்கவும்

ஆபததோனது

•  ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவ 

அதி்கரிக்கிறது. 

•  �ல்ல ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவக் 

குளறக்கிறது. 

•  இதய ்�ோய, 

பக்்கவோதம் ைறறும் 

இரண்டோம் 

வள்க நீரழிவு 

வருவதற்கோன 

ஆபதது்களை 

அதி்கரிக்கிறது. 

ளஹடரஜ்னறறம் 

சசையயப்பட்ட எணசணயில் 

தயோரிக்்கப்பட்ட 

திணபண்டங்கள், 

அடுைளனப் சபோருட்கள், 

சபோரிதத உணவு்கள் ைறறும் 

ைோர்்கரின

டிரோனஸ 

ச்கோழுப்பு 

நிளறநத 

உணவு்களைத 

தவிர்க்்க 

்வணடும்.

அட்டவ்ண 11.2 ச்காழுபபு்களின் உணவு ஆ்தாரங்கள் மறறும் ஆநராககிய �ன்்ம்கள்
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உயிர்ச்சததுக்கள் மறறும் ்தாது உபபு்கள்

உ்டல் ஆ்ரோக்கியதளத பரோைரிப்பதில் 

உயிர்சசைததுக்்களும் தோது உப்பு்களும் 

முக்கிய பங்கோறறுகினறன. இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களில், உப்பு உடச்கோள்வளதக் 

்கடடுப்படுததி ்சைோடியம் அைளவ ்கடடுப்போடடில் 

ளவக்்க ்வணடும். குளறநத ச்கோழுப்புள்டய 

போல் சபோருட்களை உணவில் ்சைர்ததுக் 

ச்கோள்வதின மூலம் ்போதுைோன ்கோல்சியதளத 

சபறலோம். B உயிர்சசைததுக்்கைோன ்போலிக் 

அமிலம், B6, B12 உணவு்களை உடச்கோள்வது 

இதய சுற்றோட்ட ்�ோயக்்கோன ஆபதளதக் 

குளறக்கிறது.

11.13  இ்தய ்ாது்காப்் அளிக்ககூகடிய 

ச்சயல்்ாடு்்டய உணவு்கள்:

சசையல்போடுள்டய உணவு்கள் எனபது  

போரம்பரிய ஊட்டசசைததுக்்களுக்கு அப்போல் 

ஆ்ரோக்கிய �னளை்களை வழங்கக்கூடிய 

உணவு அல்லது உணவுசபோருள்  எனறு ் தசிய 

அறிவியல் ்கழ்கம் (1994) வளரயறுததுள்ைது. 

மீன்களில் உள்ை ஒ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு 

அமிலங்கள், ச்கோடள்ட்கள், �ோர்சசைததுள்ை 

உணவு்கள், ்கோய்கறி்களில் முக்கியைோ்க 

்சைோயோவில் உள்ை ளபட்்டோச்கமிக்்கல் 

ஆகியளவ இதயததிறகு போது்கோப்பு 

அளிக்்கக்கூடிய சபோதுவோன சசையல்போடுள்டய 

சசையல்போடுள்டய 

உணவு்கள்
உயிரியக்்க ்சைர்ைங்கள் ஆறறல் மிகு சசையல்போடு்கள்

ச்கோடள்ட்கள் 

(வோதுளை, போதோம்)

்்டோக்்்கோஃசபரோல், ஒ்ை்கோ 3 

ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

பருப்பு வள்க்கள் �ோர்சசைதது ைறறும் போலிஃபினோல்

பூணடு அலிசின

முழுதோனியங்கள் �ோர்சசைதது ைறறும் ளபட்்டோச்கமிக்்கல்

சைோக்்லட ப்்ைவனோயிட

எணசணய மிகுநத 

சிறிய மீன்கள்
ஒ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்கள்

•  இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதளத 

தடுக்கிறது.

•  இரததததில் டிளரகிளிசைளரடு்கள் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

புளிப்பு மிகுநத பழங்கள் 

ைறறும் ்கோய்கறி்கள்
உயிர்சசைதது C

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதளத 

தடுக்கிறது.

•  எதிர் ஆக்சிஜ்னறறி

•  உயர் இரததஅழுதததளத 

குளறக்கிறது.

்தநீர் போலிஃபினோல்

தக்்கோளி ளலக்்்கோபீன

்சைோயோ புரதம் சஜனிஸடீயன ைறறும் ்டோயடசீன

•  இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதளத 

தடுக்கிறது.

•  எதிர் ஆக்சிஜ்னறறி

அட்டவ்ண 11.3 இ்தயததிறகு ்ாது்காப்் அளிக்கககூடிய ச்சயல்்ாடு்்டய 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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உணவு்கைோகும். சில சசையல்போடுள்டய 

உணவு்கள், அவறறின சசையல்போடு்கள் 

ைறறும் அவறறிலுள்ை உயிரியக்்க 

்சைர்ைங்கள் ஆகியளவ அட்டவளண 11.3ல்  

ச்கோடுக்்கப்படடுள்ைன.

்சரியா ்தவ்றா என ்கண்டறியவும் 

்்கள்வி்கள் சைரி தவறு

ஒருவர் வயதோகும் 

்போது இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன ஆபதது 

குளறகிறது

உடச்கோள்ளும் ஆறறளல 

வி்ட சசைலவிடும் 

ஆறறல்அதி்கைோ்க இருப்பது 

உ்டல் பருைனுக்கு 

்கோரணைோகிறது.

புள்கபிடிததல் உயர் 

இரததஅழுதததளத 

உண்டோக்கும் ஆபததோன 

்கோரணியோகும்.

இரததஅழுததம் 140/90 மிமி 

Hgக்கு அதி்கைோ்க இருநதோல் 

அது இரண்டோம் நிளல உயர் 

இரததஅழுததைோகும்.

ச்கோலஸடிரோல் 

உ்டலிலிருநது 

சதோகுக்்கப்படுகிறது.

ஆ்ரோக்கிய உணவு 

எனபது அதி்க ச்கோழுப்பு 

உணவு்களை 

உள்ை்டக்கியது.

குளறநத அைவு 

HDL இரததக்குழோய 

தடிைனுக்கும் இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்கும் 

்கோரணைோகிறது.

சசையல்போடு : 2

11.14  இ்தய சுறந்றாட்ட ந�ாய்க்ள 

கு்்றப்்தற்கான ்ரிநது்ர்கள்

 ¡ இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களை 

குளறப்பதற்கோ்க சில பரிநதுளர்கள் கீ்ழ 

ச்கோடுக்்கப்படடுள்ைது.

 ¡ உடச்கோள்ளும் சைக்தியின அைவும் 

உ்டறபயிறசி மூலம் சசைலவி்டப்படும் 

சைக்தியின அைவும் சைைன சசையயப்படடு 

ஆ்ரோக்கியைோன உ்டல் எள்டளய 

பரோைரிக்்க ்வணடும்.

 ¡ பல்்வறு வள்கயோன பழங்கள் ைறறும் 

்கோய்கறி்கள் உடச்கோள்வதன மூலம் 

்போதுைோன அைவு �ோர்சசைதது, தோதுஉப்பு்கள் 

ைறறும் உயிர்சசைததுக்்களை சபறுதல் 

்வணடும்.

 ¡ இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களின 

ஆபதளதக் குளறக்்கக்கூடிய கூடடு 

்கோர்்போளஹட்ரட, உயிர்சசைதது்கள், 

தோதுஉப்பு்கள் ைறறும் �ோர்சசைததுக்்கள் 

நிளறநத முழு தோனியங்களை ்சைர்ததுக் 

ச்கோள்ை ்வணடும்.

 ¡ ஒரு�ோளைக்கு ்க்லோரி்களில் 7 

சைதவீதததிறகும் குளறவோன சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்ளப உடச்கோள்ை ்வணடும்.  

LDL ச்கோலஸடிரோல் அைவு அதி்கைோ்க 

உள்ைவர்்கள், நீரழிவு ைறறும் இதய 

்�ோய உள்ைவர்்கள் ஒரு �ோளைக்கு  

மி்கவும் குளறவோ்க (< 200மிகி / �ோள்) 

ச்கோலஸடிரோல் உடச்கோள்ை ்வணடும்.  

(AACE 2017) என அறிவுறுததப்படுகிறது.

 ¡ ஒ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் அதி்கைோ்க 

இருக்கும் மீன்கைோன சூளர மீன, 

்கோனோஙச்களுததி, சீலோ, ைததி மீன ைறறும் 

சைோர்ள்டன ஆகியவறளற வோரததில் 

இரணடு முளற்கைோவது ்சைர்ததுக்ச்கோள்ை 

்வணடும். 

 ¡ ்சைோடியததின அைவு �ோள் ஒனறுக்கு 5 

கிரோம் என ்கடடுப்படுததப்ப்ட ்வணடும். 

இது இயல்போன இரததஅழுதததளத 

பரோைரிக்்க உதவும். (WHO 2012) 

 ¡ ச்கோழுப்பு குளறநத போல் சைோர்நத 

சபோருட்களையும் ச்கோழுப்பறற இைம் 

ைோமிசை உணவு்களையும் ்சைர்ததுக்ச்கோள்ை 

்வணடும்.

 ¡ ைதுபோனங்கள், இனிப்பு ்சைர்க்்கப்பட்ட 

உணவு்கள், குளிர்போனங்கள் ைறறும்  

ச்கோழுப்பு்கள் குறிப்போ்க டிரோனஸ 

ச்கோழுப்பு்கள் தவிர்க்்கப்ப்ட ்வணடும்.
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 ¡ உணவு ைறறும் உ்டலியல் சசையல்போடடின 

மூலம் ஆ்ரோக்கியைோன ச்கோழுப்பு ைறறும் 

லிப்்போ புரத அைளவ பரோைரிக்்க ் வணடும்.

திரு. X, 48 வயதுள்டய வஙகி அலுவலர். 

அவருள்டய உயரம் 160 சசைமீ, எள்ட 

98 கிகி.  இலகுவோன ்வளல சசையயும் 

பிரிவினரோனதோல் சைமீபததில் அவருக்கு 

டிளரகிளிசைளரடு்கள், ச்கோலஸடிரோல் 

(ச்கோழுப்பு) ைறறும் இரததஅழுததம் 

ஆகியவறறின அைவு அதி்கரிததுள்ைது 

்கண்டறியப்பட்டது.  அவருள்டய இரதத 

ச்கோழுப்பு்கள் ைறறும் உயர் இரததஅழுததம் 

மீணடும் இயல்பு நிளலக்கு வருவதறகு 

அவருக்கு எனன திட்ட உணவு ஆ்லோசைளன 

கூறுவோய?  உ்டல் எள்ட குளறப்பதறகு நீ 

எனன ஆ்லோசைளன வழஙகுவோய?  

   வழககு ஆயவு

 ்ா்டசசுருக்கம்  

 �  உயர் இரததஅழுததம் இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன முக்கியைோன 

ஆபததோன ்கோரணியோகும். 

சிக்்கல்்கள் உருவோகும் வளர உயர் 

இரததஅழுததததின அறிகுறி்கள் 

சவளி்ய சதரியோது

 �  அதி்க உ்டல் எள்ட, உ்டலியக்்க 

சசையல்போடினளை, ஆல்்கஹோல் ைறறும் 

்சைோடியம் அதி்க அைவு உடச்கோள்வது, 

குளறநத அைவு சபோட்டோசியம் 

உடச்கோள்வது ்போனறளவ உயர் 

இரததஅழுததததிற்கோன ஆபதளத 

அதி்கரிக்கும் ்கோரணி்கைோகும்.

 �  �ோள்பட்ட உயர் இரததஅழுததைோனது, 

இதய சுற்றோட்ட ைண்டலம், மூளை 

ைறறும் சிறுநீர்கங்களில் ்சைததளத 

உண்டோக்கி, ளை்யோ்கோர்டியல் 

இனபோர்க்சைன,  (Myocardial  infarction) 

பக்்கவோதம் ைறறும் சிறுநீர்க 

சசையலிழப்பு ஏறபடுவதற்கோன ஆபதளத 

அதி்கரிக்கிறது.

 �  வோழக்ள்க முளற ைோறறம் ைறறும் 

திட்ட உணவு ைோறறம் ்போனறளவ 

இதற்கோன  சிகிசளசை முளறயோகும்.

 �  இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்க்ை 

உல்கைவில் அதி்க ைரணம் 

ஏறபடுவதற்கோன முக்கிய ்கோரணைோ்க 

உள்ைது.  இது இரததக்குழோய்களை 

தோக்கும் ்�ோயோகும்.  

 �  இதய சுற்றோட்ட  போதிப்பு உண்டோக்கும் 

்கோரணி்கைோன ளஹபர்லிப்பிடிமியோ, 

உயர் இரததஅழுததம் ைறறும் 

நீரழிவு ்�ோய ஆகியவறளற 

குணப்படுததுவதன மூலம் இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களை தடுக்்கலோம்.

 �  இதய சுற்றோட்ட ்�ோயததடுப்பு ைறறும் 

எள்ட ்கடடுப்போடு, ஆ்ரோக்கியைோன 

உணவு ைறறும் உ்டலியக்்க 

சசையல்போடு்கள் மூனறும் இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோயததடுப்பு ைறறும் 

்ைலோணளை ்கோரணி்கைோகும்.

ெச�ட�ப� 29
உலக
இதய

�ன�
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மதிபபீடு

I ்சரியான வி்்ட்யத ந்தர்நச்தடுக்க

1.  இரததக் குழோய்களுக்குள் ்கோணப்படும் 

ச்கோழுப்பு படிைங்கள் ____________ 
எனப்படுகிறது

 அ) பி்ைக்   ஆ) சசைதில்்கள்

 இ) ச்கோழுப்பு திசுக்்கள்

 ஈ) உணர்சசியுள்ை திசுக்்கள்

2.  ____________ டிரோனஸ ச்கோழுப்புக்கு ஒரு 

எடுததுக்்கோடடு

 அ) சவணசணய  ஆ) ச�ய

 இ) ைோர்்கரின   ஈ)  சூரிய்கோநதி 

எணசணய

3.  _______ �ல்ல ச்கோழுப்பு எனப்படுகிறது.

 அ) HDL      ஆ) LDL

 இ) VLDL        ஈ) ள்க்லோளைக்ரோன

4.  இரததஅழுததம் அதி்கரிப்பது ____________  
எனப்படுகிறது

 அ) ளஹபர்கிளைகிமியோ

 ஆ) உயர் இரததஅழுததம்

 இ) ளஹ்போ�டரீமியோ

 ஈ) ளஹபர்சவோலிமியோ

5.  இரததஅழுததம் இயல்போன 

அைளவ வி்ட அதி்கைவு இருக்கும் 

்போது ____________ உடச்கோள்வது 

்கடடுப்படுததப்ப்ட ்வணடும்

 அ) இரும்புச சைதது  ஆ) ளதயமின

 இ) ்கோர்்போளஹடி்ரட ஈ) ்சைோடியம்

6.  ____________ உடச்கோள்வது 

இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் அைளவக் 

குளறக்கிறது.

 அ) �ோர்சசைதது நிளறநத உணவு

 ஆ) எளிய ்கோர்்போளஹடி்ரட

 இ) ஸ்டோர்ச

 ஈ)  விலஙகு்களிலிருநது சபறப்படும் புரதம்

7.  உ்டலின திசுக்்களில் ்கோணப்படும் நீர்த்தக்்க 

நிளல ____________ எனப்படுகிறது.

 அ) எடிைோ  ஆ) வீக்்கம்

 இ) அதி்க வோநதி ஈ) உயர் இரததஅழுததம்

II குறுகிய வி்்டயளி  (2 மதிபச்ண்கள்)

1. இரததக்குழோய தடிப்பு- வளரயறு 

(ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ)

2. லிப்பிடு்கள் எனறோல் எனன?

3. ச்கோலஸடிரோல் எனறோல் எனன?

4. லிப்்போபுரதங்கள் எனறோல் எனன?

5. ளை்யோ்கோர்டினல் இனபோர்க்சைன எனறோல் 

எனன?

6. சசைறிவுறற ைறறும் கூடடு சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பிறகு இரணடு எடுததுக்்கோடடு 

தரு்க.
7. உப்ளபத தவிர அதி்க அைவு ்சைோடியம் 

உள்ை உணவிறகு இரணடு 

உதோரணங்கள் தரு்க. 

்க்லசச்சாற்கள்

ஆததிநராஸ்கிநராசிஸ் இரதத குழோய்களின உடசுவர்்களில் ச்கோழுப்பு படிவதோல் ஏறபடும் நிளல.

உயர் இரத்தஅழுத்தம் இரததஅழுததததின அைவு அதி்கரிததல்.

பிநளக இரதத குழோய்களின உடசுவரில் படிநது ப்டலம் ்போனறு ்கோணப்படுவது ஆகும்.

LDL இது ஒரு ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் ஆகும். ச்கோலஸடிரோளல திசுக்்களுக்கு 

்க்டததுகிறது.  இரதத குழோய தடிப்ளப உண்டோக்கும்.

HDL இது ஒரு �ல்ல ச்கோலஸடிரோல் ஆகும். இது ச்கோலஸடிரோளல 

உ்டலின ைறற உறுப்பு்களிலிருநது ்கல்லீரலுக்கு ச்கோணடு சசைல்கிறது.  

ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ ்�ோளய உணடு பணணுகிறது.

அடிப்்்ட உயர் 

இரத்தஅழுத்தம்

அடிப்்்ட உயர் இரததஅழுததம் எனபது ்வறு எநதவித பிற ்கோரணங்கள் 

இனறி உ்டலில் ்கோணப்படும் உயர் இரததஅழுததம் ஆகும்.
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III சுருக்கமான வி்்டயளி (3 மதிபச்ண)

1. உயர் இரததஅழுதததளத வளரயறு.
2. உயர் இரததஅழுததததின வள்க்களைக் 

கூறு்க.
3. உயர் இரததஅழுததததின ்போது ்சைோடியம் 

ஏன ்கடடுப்படுததப்படுகிறது?

4. இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் – வளரயறு.
5. லிப்்போ புரதததின வள்க்களை 

வரிளசைப்படுதது்க.
IV விரிவான வி்்டயளி

1. உயர் இரததஅழுததததின வள்க்களை 

சுருக்்கைோ்க விவரி.
2. உயர் இரததஅழுதததளத உண்டோக்கும் 

ஆபததோன ்கோரணி்களைக் கூறு்க.

3. உயர் இரததஅழுதத ்ைலோணளை ைறறும் 

தடுப்பிற்கோ்க ்ைறச்கோள்ை ்வணடிய 

உணவு ைறறும் வோழக்ள்க முளற 

ைோறறங்களை விவரி.
4. ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ ்தோனறும் 

முளறயிளன விவரி.
5. இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபததோன ்கோரணி்களை விவரி.
6. �ல்ல ைறறும் ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் குறிதது 

எழுது்க.
7. இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதளதக் குளறப்பதில் சசையல்போடடு 

உணவின பஙகிளன விவரி.
8. இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களில் உணவு 

்ைலோணளை பறறி விவரி. 

படிநிளல்கள்: 

1.  கீழக்்கோணும் உரலி / விளரவுக் குறியீடள்டப் பயனபடுததி “Virtual Heart Surgery” எனனும் 

இளணயப் பக்்கததிறகுச சசைல்லவும். திளரயில் உள்ை “Enter” எனபளதச சசைோடுக்கி, சபயளர 

உள்ளிடடுச சசையல்போடள்டத துவங்கவும்.

2.  திளரயின இ்டப்பக்்கம் உள்ை “Anatomy” எனபளத சசைோடுக்கி இருதயததின உள்ளுறுப்பு்களை 

அறி்க. 

3.  Surgery எனபதளன சசைோடுக்கிய பிறகு அதன கீழுள்ை grade level ( Intern/ Surgeon/ Expert) சதரிவு 

சசையதுவிடடு,  “Pre-Op” படிநிளல்களுக்கு சசைல்லுதல் ்வணடும். 

4.  ‘Cornory Surgery” எனபதறகுள் சசைனறு சையநி்கர் அறுளவ சிகிசளசை சசையயலோம்.

உரலி:

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

*ப்டங்கள் அள்டயோைததிறகு ைடடு்ை.

்தளவசயனில் Adobe Flash ளய அனுைதி

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

இருதய அறுளவ சிகிசளசை 

சசைய்வோ்ைோ?

இ்ணயச ச்சயல்்ாடு

உயர் இரத்தஅழுத்தததிற்கான திட்ட உணவு நமலாண்மயும் இ்தய 

சுறந்றாட்ட மண்டல ந�ாய்களும்
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