
�ல்வாதம்: உண்ைமயா அல்ல� 
கட�்க்கைதயா?
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உடல் ர�ீயாக ����ப்பாக இ�ப்ப�, �டை்டச ்
�ற்��ள்ள தைசகைள வ�ப்ப�த�்வ�, மற்�ம் 
ேதைவப்படட்ால் உடல் எைடையக் �ைறப்ப�, 
உங்கள் �ல்வாததை்த நிரவ்�க்க நீங்கள் 
ெசய்யக்��ய �க �க்�யமான �ஷயங்கள் ஆ�ம். 
ஒ� ��ேயாெதர�ஸ்ட ்உங்க�க்கான �றந்த 
உடற்ப�ற்� �டட்தை்தப் பற்� ஆேலாசைன வழங்க 
���ம்.

உண்ைம
�ல்வாதத�்ன் அ���கள் (வ� 
உடப்ட) மற்�ம் எகஸ்்ேர அல்ல� 
எம்ஆரஐ் �லம் ெதரி�ம் �ட�் 

கடட்ைமப்�ன் மாற்றங்கள் இைடேய 
எநத் உ��யான சம்பநத்�ம் இல்ைல. 
�லரின் எகஸ்்ேரகள் அ�கமான �ட�் 
மாற்றங்கைள காடட்க�்�ம்; ஆனால் 

அவரக்�க�் �க �ைறநத் �ட�் 
வ�ேய இ�க�்ம். இெதன்னெவன்றால், 

இநத் படங்களின் �லம் ெபறப்ப�ம் 
தகவல் மட�்ேம உதவா�. உங்கள் 

�ட�் வ�கக்ான �ற காரணங்கைள 
ம�த�்வர ்ெதரிந�் ெகாள்ள மட�்ேம 

எகஸ்்ேர, ஸ்ேகன் அல்ல� இரதத் 
ேசாதைனகள் ேதைவப்ப�ம்.

�ல்வாததை்த கண்ட�ய 
எனக்� எக்ஸ்ேர அல்ல� 
எம்ஆரஐ் ேதைவப்ப�ம்

உண்ைம
ெபா�வாக, வயதாவதால் �ல்வாதம் 
ஏற்படட்ா�ம், அ� இ�ப� மற்�ம் 

�ப்ப� வய�ைடயவரக்ளி�ம் 
ஏற்படக�்�ம். ஒ� �ட�் காயம் 

ஏற்படட் 10-15 வ�டங்களில், 50% 
வைர�லான இளம் ப�வத�்னரக்�் 

�ல்வாதம் ஏற்ப�ம். இெதன்னெவன்றால், 
அவரக்ள் �ல்வாதத�்டன் அேநக 

வ�டங்கள் இயலாைம மற்�ம் 
�ைறநத் வாழ்கை்கதத்ரத�்டன் 

வாழ ேவண்���க�்ம்.  இநத் 
காரணத�்ற்காக, �ட�் காயம் ெகாண்ட 

இளம் வய� மகக்�க�், அவரக்�க�் 
�ல்வாதம் ஏற்ப�வதற்� இ�க�்ம் 

அ�கப்ப�யான அபாயதை்த  �ைறப்ப� 
��தத் �ளகக் கல்� அளிகக் ேவண்�ம்.

�ல்வாதம் வயதானவரக்ைள 
மட�்ேம பா�க்�ம்

உண்ைம
வ��ன் அ�பவம் �கக்லான� 

மற்�ம் உங்கள் �ட�் கடட்ைமப்�ல் 
ஏற்ப�ம் மாற்றங்க�க�் எநத் 

ேநர�யான ெதாடர�்ம்  இல்லாத�. 
அ�கப்ப�யான வ� என்றால், 
அ�கமான �ட�் கடட்ைமப்� 

மாற்றங்கள் என்� க�தப்படா�. 

உங்களின் வ� அ�பவம், உங்கள் 
உணரச்�்கள், மனநிைல, பதடட்ம், 

�கக்�ன்ைம, அயரச்�், ெசயல்பா� 
அள�கள் மற்�ம் �ட�் �கக்ம் 

ேபான்றைவேயா� ெதாடர�்ைடய�.

அ�க வ� = அ�க 
�ட�் பா�ப்�

உண்ைம
�ல்வாதத�்ற்� ெதாடர�்ைடய 

வ�ைய �ைறகக், நைடப�ற்� 
மற்�ம் தைச வ�ப்ப�த�்தல் மற்�ம் 
உடல் சமநிைல உடற்ப�ற்� ேபான்ற 

ேநரம்ைறயான, ����ப்பான 
�ஷயங்கள் உங்க�க�் உள்ளன . 

�ன்�ல் ஒ� பங்� மகக்ள் மட�்ேம 
காலப்ேபாக�்ல் ேமாசமைட�றாரக்ள்; 

�லர ்வ� மற்�ம் இயலாைம�ல் 
�ன்ேனற்றதை்தக ்காண்�றாரக்ள். 
ெப�ம்பாலான மகக்ள், தங்கள் வ� 

நன்றாகேவா அல்ல� ேமாசமாகேவா 
இ�க�்ம் காலகக்டட்ங்கைள 

ெகாண்��ப்பாரக்ள், ஆனால் அ� 
ஒட�்ெமாதத்மாக ேமாசமைடயா�.  
உங்கள் ��ேயாெதர�ஸ்ட ்நீங்கள் 

����ப்பாக இ�ப்ப� எப்ப� என்� 
வ�காடட் ���ம்.

நான் என்ன ெசய்தா�ம், என� 
�ல்வாதம் ேமாசமைடய தான் 

ெசய்�ம்

உண்ைம
இதற்� எ�ரானேத உண்ைம.  

உடற்ப�ற்� மற்�ம் உடல் இயகக்ம் 
பா�காப்பான� மற்�ம் �ல்வாதத�்ற்� 

எ�ரான �றநத் பா�காப்� அளிகக் 
��ய�. அைவ �ட�்ன் மச� 

ெபா�ளாக (��ரிகண்ட)் ெசயல்பட�் 
�ட�்கைள ஆேராக�்யமாக 

ைவத�்�கக் உத��ன்றன. அேநக 
மகக்ள் தங்கள் வ� ��நத் �ட�்கைள 
பயன்ப�த�்வதால் ேம�ம் ேமாசமா�ம் 

என்ற பயத�்ல் பயன்ப�த�்வைதத ்
த�ரக்�்றாரக்ள். ஆனால், நாம் 
�ட�்கைள அைசகக்ாதேபா�, 

அைவ �க�ம் �ைறத�், தைசகள் 
பல�னமைட�ன்றன.

உங்க�கக்ான சரியான ப�ற்�கைளப் 
பற்� உங்கள் ��ேயாெதர�ஸ்ட�்டம் 

ேப�ங்கள்.

உடற்ப�ற்� என� �டை்ட 
ேம�ம் ேசதப்ப�த�்ம்

உண்ைம
பயன்பாட�்ன் காரணமாக 

காலப்ேபாக�்ல் �ட�் "ேதய்ந�் 
ேபாவதால்", �ல்வாதம் ஏற்படா�. 

�ல்வாதம் என்ப� நம� 
�ட�்களில் உள்ள ��தெ்த�ம்� 

தன்ைனதத்ாேன சரிெசய்� 
ெகாள்வ�ல் தைல��வதால் 

உண்டா�ம் ஒ� ேநாயா�ம்.

�ல்வாதம்  த�ரக்க் ��யாத� அல்ல, 
வயதா�ம் அைனவ�க�்ம் அ� 

ஏற்படா�.

�ல்வாதம் என்ப� 
'பயன்பாட�்  ேசதம்' அல்ல� 

'எ�ம்�ன் ேமல் எ�ம்�'

கட�்க்கைத

கட�்க்கைத

கட�்க்கைத

கட�்க்கைத

கட�்க்கைத

கட�்க்கைத


