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ஆரஏ்-வின் அ�கள்
ஆரஏ்-ைவ ��க�்ம் பல அ���கள் உள்ளன, இைவ 
நபக�் நபர ்மா�ப
ம். 	க ெபா�வான அ���கள் 
பின்வமா�:
• 6 வாரங்க�க�் ேமலாக �ட்
களில் வீகக்ம் மற்�ம் வ�
• காைலயில் �ட்
களில் வீகக்ம் மற்�ம் விைறப்� (30 

நி	டங்க�க�் ேமல் நீக�்ம்)
• க
ைமயான ேசார�் (அயரச்�்)
• உடல்நிைல சரியில்லாமல் 

இப்ப� ேபான்ற உணர�் மற்�ம் 
எைட �ைறவ� 

• உடல் �ண்ைம இழப்�
• தைச இழப்�
•  அன்றாடச ்ெசயல்கைள (எ.கா. 

ேவைல, வீ
 மற்�ம் ஓய்�) ெசய்�ம் �றன் �ைறதல் 
• ேதால் கட்கள் (�ச�்கள்), கண் வறட்� அல்ல� �வந்� 

ேபா�தல்
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�டக�் வாதம் (�மட்டாய்
 ஆரத்ர்ிஸ், ஆரஏ்) என்ப� ஒ வைகயான அழற்� �ட்
 வாதம் மற்�ம் 	க�ம் ெபா�வான 
ஒன்றா�ம். இ� ெபா�வாக, ைககள், மணிகக்ட்
கள், ேதாள்கள், �ழங்ைககள், �ழங்கால்கள், க�கக்ால் மற்�ம் பாத 
�ட்
கைள பா�க�்ம் ஒ தன்�டல் தாக�் ேநாயா�ம் (ஆட்ேடா இம்�ன்).
இ� எந்த வய�னைர�ம் பா�கக்லாம், ஆனால் இ�, ெபா�வாக 40 மற்�ம் 60 வய�ற்� இைடப்பட்டவரக்ளிைடேய 
ெதாடங்��ற�. இ� ஆண்கைள விட ெபண்களில் 	க ெபா�வான�.

இதயக் �ழ�ய ேநாய் மற்�ம் ஆர.்ஏ
ஆர.்ஏ மற்�ம் பிற அழற்� �ட்
க ்ேகாளா�கள் 
உள்ளவரக்�க�் இதயக ்�ழ�ய ேநாய் (CVD) ஏற்ப
ம் 
அபாயம் அ�கம் உள்ள�.

ஆர.்ஏ உைடயவரக்ள் கேரானரி தமனி ேநாயின் அபாயதை்த 
1.5 �தல் 2 மடங்� அ�கமாக அ�பவிக�்றாரக்ள் மற்�ம் 
பிற மகக்�டன் ஒப்பி
ம்ேபா� இதய ெசய�ழப்� 
ஏற்ப
ம் அபாயதை்த இரண்
 மடங்� அ�கம் 
ெகாண்க�்றாரக்ள்.

உடல் ெசயல்பா� மற்�ம் உடற்பயிற்�
ஆர.்ஏ உள்ளவரக்ளில் உடல் ெசயலற்ற தன்ைம மற்�ம் உடல் உைழப்பில்லாத நடதை்த ஆ�யைவ அகக் காணப்ப
�ன்றன. 
ஆர.்ஏ உள்ளவரக்ளில் 14% க�்ம் �ைறவானவரக்ள் பரிந்�ைரகக்ப்பட்ட அள�க�க�் ஏற்ற உடல் ெசயல்பா
கைளச ்ெசய்�றாரக்ள். 
இப்பி�ம், உடல் ரீ�யாக ����ப்பாக இப்ப� ஆேராக�்ய விைள�கைள ேமம்ப
த்��ற� மற்�ம் ஆர.்ஏ உள்ளவரக்�க�் 
பரிந்�ைரகக்ப்ப
�ற�.

உடல் ெசயல்பா
 மற்�ம் உடற்பயிற்� உதவக ்�
ம்:

• உடற்�றன் - உங்கள் இதயம் மற்�ம் �ைரயீரைல
பலப்ப
த்��ற�

• தைச வ�ைம மற்�ம் தாங்��றன்
• ெந�ழ்�தத்ன்ைம மற்�ம் �ட்
 

அைச�களின் இயகக்ம் 
• உடல் சமநிைல
• வ� மற்�ம் அயரச்�்a
• மனசே்சார�்
• எ�ம்பின் அடரத்�் இழப்ைப த
ப்ப�

உடற்பயிற்� வைககள்

�ட்
கைள �ந்தவைர இயகக்�ம் தைசகைள வ�ப்ப
தத்�ம் உடல் 
ெசயல்பா
 மற்�ம் உடற்பயிற்� �க�்யம். இ�, இதயக ்�ழ�ய ேநாய், 
உயர ்இரதத் அ�தத்ம், ஆஸ்ேயாேபாேரா�ஸ் மற்�ம் நீரி�� ேபான்ற 
பிற ேநாய்கள் உவா�ம் அபாயதை்த�ம் �ைறக�்ம்.

ஆர.்ஏ உள்ளவரக்�க�் ஏற்ற பல்ேவ� வைகயான பயிற்�கைள நீங்கள் 
ெசய்யலாம். பின்வம் பயிற்�கைள நீங்கள் கலைவயாக ெசய்ய 
ேவண்
ம்:

• இயகக் பயிற்�கள்

• தைச வ�ப்ப
த்�ம் பயிற்�கள்

• ஏேராபிக ்பயிற்�கள் (உங்கள் 
�வாசதை்த கனமாக�்ம் 
உடற்பயிற்�)

• உடல் சமநிைல பயிற்�கள்

பிேலரக்ள்
ஆர.்ஏ -வின் அ���கள் நா�க�் நாள் மா�ப
ம். ஒ நாள், 
�ட்
கள் நன்றாக இக�்ம், அ
தத் நாள் 	க�ம் ேவதைனயாக, 
ேசார�்டன் இக�்ம். அ���கள் ��ெரன்� �விரமாக 
மா�னால் அ� பிேலர ்என்� அைழகக்ப்ப
�ற�.

பிேலைர ஏற்ப
த�் வி
ேவாேமா என்ற பயம் அல்ல� பிேலர ்
இக�்ம் ேபா�, அ�, உடல் ெசயல்பா
 மற்�ம் உடற்பயிற்� 
ெசய்வைத ஊகக்ப்ப
தத்ா�. ஒ பி�ேயாெதரபிஸ்ட் 
உங்க�க�் இக�்ம் அ���கைளப் ெபா�த்�, நீங்கள் 
மாற்�யைமகக்க�்ய பல்ேவ� பயிற்�கைள உங்க�க�் 
வழங்�வார.்

உடற்பயிற்� என்ப� 
இயலாைமையக் �ைறப்பதற்�ம் 
ஆர.்ஏ உள்ளவரக்ளின் 
ஒட்�ெமாத்த ஆேராக் யத்ைத 
ேமம்ப�த்�வதற்�ம் ஒ �க் ய 
ேமலாண்ைம உத்�யா�ம். ஒ 
பி�ேயாெதரபிஸ்ட் உங்கள் 
நிைலைய ம�ப்பீ� ெசய்�, உங்கள் 
அ�கைள சமாளிப்ப� மற்�ம் 
உங்க�க்� ஏற்ற பயிற்�கள், மற்�ம் 
உங்கள் உடல் ெசயல்பா�கைள 
பா�காப்பாக அ�கரிக்க 
ெதாடங்�வ� �த்�ம் உங்க�க்� 
வ�காட்ட ���ம்.

எ�த்த�டன் உங்களால் 10 நி�டங்கள் மட்�ேம ெசய்ய ���ம் என்றா�ம், நீங்கள் அைத ெதாடங்�வ� �க் யம். உங்கள் உடல் 
உைழப்பின்ைம மற்�ம் உட்காம் ேநரத்ைதக் �ைறத்�, ����ப்பாக இக்�ம் ேநரத்ைத ெம�வாக அ�கரிக்க ேநாக்�ங்கள்.

உங்க�க்ேகற்ற சரியான ெசயல் �ட்டத்ைத உங்கள் பி�ேயாெதரபிஸ்ட்டால் வ�காட்ட ���ம்.

ெதாடரச்�்யான உடல் ெசயல்பா� உட்பட 
ஆேராக் யமான வாழ்க்ைக �ைற ேதர�்கள், இதயக் 
�ழ�ய ேநாயின் அபாயத்ைதக் �ைறப்பதற்� ஆர.்ஏ 
� சை்சயில் �க் யமானதா�ம்.


