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2021 ஆம் ஆண்டில், 
4.3 ேகாடி மக்கள் ெதாற்றாத 
ேநாய்களால் உய�ரிழந்தனர். 

1.8 ேகாடி மக்கள் தங்கள் 70 
வயத�ற்கு முன்ேப ெதாற்றாத 
ேநாய்களால் இறந்தனர். 

ெதாற்றாத ேநாய்கள் என்றால் 
என்ன?
ெதாற்றாத ேநாய்கள் என்பது ஒருவரிடமிருந்து 
மற்ெறாருவருக்குத் ெதாற்ற�க்ெகாள்ளாத, 
பல ஆண்டுகளில் ெமதுவாக உருவாகும் 
ேநாய்களாகும்.

ேபாதுமான 
உடல் 
இயக்கம் 
இல்லாைம

ஆேராக்க�யமற்
ற உணவுமுைற 
(அத�க உப்பு, 
சர்க்கைர 
மற்றும் தீங்கு 
வ�ைளவ�க்கும் 
ெகாழுப்புகள்)

புைகப்ப�டித்தல் 
அல்லது 
புைகய�ைல 
புைகக்கு 
ஆளாகுதல்

அத�க அளவ�ல் 
மதுபானம் 
அருந்துதல்

காற்று மாசுபாடு

ெதாற்றாத ேநாய்களின் அபாயத்ைத எைவ 
அத�கரிக்கும்?
ெதாற்றாத ேநாய்கள் ெபரும்பாலும் நமது த�னசரி பழக்கவழக்கங்கள் 
மற்றும் சுற்றுப்புறங்களுடன் ெதாடர்புைடயைவ:

இைவ ப�ன்வரும் உடல்நலப் ப�ரச்ச�ைனகைள ஏற்படுத்தலாம்:

அத�க இரத்த 
அழுத்தம்

இரத்தத்த�ல் அத�க 
சர்க்கைர அளவு

அத�க 
ெகாலஸ்ட்ரால் 

அளவு

அத�க உடல் எைட 
அல்லது உடல் 

பருமன்

இதய மற்றும் 
இரத்த குழாய் 

ேநாய்கள் 
(மாரைடப்பு, 
பக்கவாதம் 

ேபான்றைவ)

புற்றுேநாய் நாள்பட்ட 
நுைரயீரல் 
ேநாய்கள் 
(ஆஸ்துமா, 

மூச்சுக்குழாய் 
அைடப்பு 

நுைரயீரல் ேநாய் 
ேபான்றைவ)

நீரிழிவு 
ேநாய்

ெபாதுவாகக் காணப்படும் ெதாற்றாத ேநாய்கள்:

தடுப்பு ஏன் முக்க�யம்?
பல ெதாற்றாத ேநாய்கைளத் தடுக்கேவா அல்லது 
தாமதப்படுத்தேவா முடியும். ச�ற�ய த�னசரி 
பழக்கவழக்கங்கள் ெபரிய மாற்றத்ைத ஏற்படுத்தும்:

அத�கமாக 
நடமாடுங்கள், 

குைறவாக 
உட்காருங்கள்

சமந�ைலயான 
ஆேராக்க�யமான 

உணைவத் 
ேதர்ந்ெதடுங்கள்

புைகப்ப�டிக்க 
ேவண்டாம்

மதுபானத்ைத 
கட்டுப்படுத்துங்கள்

உடல்நலப் 
பரிேசாதைனகைள 

தவறாமல் 
ேமற்ெகாள்ளுங்கள்

ேநாய்கைள ஆரம்ப ந�ைலய�ேலேய கண்டற�தல், உரிய 
ஆதரவு மற்றும் ச�க�ச்ைச வழங்குதல் ஆக�யைவ மக்கைள 
நீண்ட காலம் ஆேராக்க�யமாக வாழ உதவுவதுடன், ப�ன்னர் 
தீவ�ர ச�க�ச்ைச ேதைவப்படுவைதயும் குைறக்க�ன்றன.

உடற்பய�ற்ச�ய�ன் நன்ைமகள்
உடற்பய�ற்ச� பல ெதாற்றாத ேநாய்கைளத் 
தடுக்கவும் தாமதப்படுத்தவும் உதவுக�றது:

உடலுக்கு அத�க 
ஆற்றைல 
அளித்து, 

தூக்கத்ைத 
நன்றாக 

ேமம்படுத்துக�றது

உடல் 
எைடைய 

கட்டுப்படுத்த 
உதவுக�றது

இதயம் மற்றும் 
நுைரயீரல் த�றைன 

ேமம்படுத்த�, 
அைவ த�றைமயாக 

ெசயல்பட 
உதவுக�றது

 இரத்த 
அழுத்தம் மற்றும் 
ெகாலஸ்ட்ராைல 
குைறத்து, இதய 

ேநாய்களின் 
அபாயத்ைத 

குைறக்க�றது

 மனஅழுத்தத்ைத 
குைறத்து, 

மனந�ைலைய 
ேமம்படுத்துக�ற

து

 இரண்டாம் 
வைக நீரிழிவு 

ேநாய் 
ஏற்படும் 

அபாயத்ைத 
குைறக்க�றது

 ச�ல வைக 
புற்றுேநாய்களின் 

அபாயத்ைத 
குைறக்க�றது

 சமந�ைலைய 
ேமம்படுத்த�, கீேழ 

வ�ழும் அபாயத்ைத 
குைறக்க�றது

ெபரும்பாலான ெதாற்றாத ேநாய்கைளத் தடுக்கேவா 
அல்லது தாமதப்படுத்தேவா முடியும்

ஒரு ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட், ஆேராக்க�யமான 
வாழ்க்ைகமுைற பழக்கவழக்கங்கைள ேமற்ெகாள்ளவும், 
ெதாடர்ந்து உடல் இயக்கத்துடன் இருக்கவும் உதவ� 
ெசய்து, நீண்ட, ஆேராக்க�யமான மற்றும் சுறுசுறுப்பான 
வாழ்க்ைகைய வாழ ஆதரிக்க முடியும்.

ெதாற்றாத 
ேநாய்கள் ெதாற்றாத ேநாய்கள் உலகம் ��வ�ம் அைனத்� 

வய�னைர�ம் மற்�ம் அைனத்� நா�கைள�ம் 
ேசரந்்த மக்கைள�ம் பா�க்�ன்றன

ெதாற்றாத ேநாய்களால் ஏற்படும் 
மரணங்களில் 73% வைர குைறந்த 
மற்றும் நடுத்தர வருமான 
நாடுகளில் ந�கழ்க�ன்றன.


