
�ல்வாதம் என்றால் என்ன?
�ல்வாதம் �க�ம் பரவலாக காணப்ப�ம் �ட�் 
�ரசை்னயா�ம். இ� எநத் அைச�ம் �டை்ட�ம், 
ெபா�வாக �ழங்கால்கள், இ�ப்� மற்�ம் ைக 
�ட�்கைள�ம் பா�கக்லாம்
�ல்வாதம் என்ப� ஒ� ேநாய். இ� �ட�்ல் ஏற்ப�ம் 
��ய அல்ல� ெபரிய காயத�்டன் ெதாடங்கக ்
��ம். ேநா�ன் ஆரம்பகடட்த�்ல், நம் உடல், இநத் 
மாற்றங்கைள தன்னாேல சரி ெசய்� 
ெகாள்வதற்� �றன் ெபற்��க�்ம். 
ேநாய் ��ரமைட�ம் ேபா�, உட�ன் 
ப��பாரக்�்ம் அைமப்� ெதாடரந்�் 
ெசயல்பட ��யா� மற்�ம் 
��தெ்த�ம்� ெம�தல், எ�ம்� 
ம�வ�வைமப்�, எ�ம்� கட�்கள் 
மற்�ம் �ட�் �கக்ம் என �ட�் 
��கக்ள் �ைதய ெதாடங்�ம்.
இநத் மாற்றங்களிைடேய, எநத் வ��ம் 
அல்ல� �ைறப்�ம் இல்லாமல், �ட�், 
வழகக்ம் ேபால ேவைல ெசய்யக�்�ம்.

�ல்வாதம்: ஒ� உலகளா�ய �ரசை்ன

�ல்வாதத�்ன் பண்�கள்:
• வ�
• ெசயல்பாட�் �ைறபா�கள்
• தைச பல�னம்
• �ட�் �ைறப்�
• உடல்நலம் ெதாடரப்ான 
வாழ்கை்கத ்தரம் �ைறதல்

ம�த�்வ ேசாதைனகள் இல்லாமல், அ���கள் �லம் ஒ�வ�க்� �ல்வாதம் 
கண்ட�யப்படலாம்:
• 45 வய� அல்ல� அதற்� ேமல்*  மற்�ம்
• ெசயல்பா�-ெதாடரப்ான �ட�் வ� மற்�ம்
• காைல�ல்  �ட�் - �ைறப்� ஏற்படாமல் இ�ப்ப� அல்ல� அல்ல� 30 நி�டங்க�க�் �காமல் 
  ஏற்ப�ம் காைல �ட�் �ைறப்�
* 45 வய�ற்�டப்டட்வரக்ளில், ெபா�வாக, ஒ�  �ட�் காயத�்ற்�ப் �ற� �ல்வாதம் கண்ட�யப்படலாம்

�ல்வாதம் எதனால் ஏற்ப��ற�?
�ல்வாதத�்ற்கான சரியான காரணம் இன்�ம் 
ெதளிவாகத ்ெதரிய�ல்ைல. �ல்வாதம் ஏற்ப�வதற்� 
�ல அபாய காரணிகள் �ன்வ�மா�:
• அ�க எைட அல்ல� உடல் ப�மன்
• �நை்தய �ட�் காயம், �ட�் அ�ைவ ��சை்ச 

மற்�ம்/அல்ல� �டை்ட அ�கமாகப் பயன்ப�த�்ய� 
• உங்கள் மர�யல் (எ.கா. �ல்வாதம் உைடய ��ம்ப 
வரலா�)

இயலாைமக்� ஒ� �ன்னணி காரணமாக 
�ல்வாதம் �கழ்�ற�

�ல்வாதம் 
உைடயவரக்ளில் 
60%  சத�தம் 
மக்கள் �ழங்கால் 
�ல்வாதத�்னால் 
பா�க்கப்படட்வரக்ள்

291 ேநாய்கள் பற்�ய ஒ� 
உலகளா�ய ஆய்�ல், 

இயலாைம ஏற்ப�வதற்கான 
தரவரிைச�ல், இ�ப்� 

மற்�ம் �ழங்கால் �ல்வாதம் 
11-வ� காரணமாக 

வரிைசப்ப�தத்ப்பட�்ள்ள�

1990 �தல் 2019
வைர உலகள�ல்
�ல்வாதம் 
பா�க்கப்படட்வரக்ளின் 
எண்ணிக்ைக�ல் 
48% சத�தம் 
அ�கரித�்ள்ள�

�ல்வாதத�்ற்� ��ேயாெதர� எவ்வா� உத�ம்?
உடற்ப�ற்� என்ப� �ல்வாதத�்கக்ான �தற்கடட் ��சை்சயா�ம். 
��ேயாெதர�ஸ்�கள், �றநத் ப�ற்�கைளத ்ேதரந்ெ்த�ப்பதற்� உத�வ�டன், வ� 
நிவாரணம் மற்�ம் �ல்வாததை்த நிரவ்�ப்பதற்கான வ�கள் பற்�ய ஆேலாசைன 
மற்�ம் �ளகக் கல்�ைய�ம் வழங்��றாரக்ள். உங்கள் �ட�் அைச�கள் மற்�ம் 
நடக�்ம் �ைறைய எவ்வா� ேமம்ப�த�்வ�, உங்கள் தைசகைள எவ்வா� 
வ�ப்ப�த�்வ� என்பைத அவரக்ள் உங்க�க�்க ்கற்�கக் ���ம்.
உங்க�க�் �ட�் மாற்� அ�ைவ ��சை்ச ேதைவப்படட்ால், நீங்கள் அ�ைவ 
��சை்சக�் �ன்�ம் �ன்�ம் ஒ� ��ேயாெதர�ஸ்டை்டப் பாரக்க் ேவண்���க�்ம். 
��ேயாெதர�ஸ்ட ்அ�ைவ ��சை்ச�ன் அ�கபடச் பலைனப் ெபற உங்கைள 
தயாரப்�தத் உத�வார், ேம�ம் அ�ைவ ��சை்சக�்ப் �ற� நீங்கள் நன்றாக 
�ணமைடய உத�வார்

உலெகங்��ம், 520 �ல்�யன் 
மக்கள் �ல்வாதம் உைடயவரக்ள்
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2017-ல், உலகம் 
��வ�ம், 
�ல்வாத இயலாைம�டன் 
9.6 �ல்�யன் ஆண்�கள் 
வாழப்பட�்ள்ள�


