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ஆரோ�ோக்கிியமாோன 
இ�த்தஅழுத்தத்தைத 
ரோ�ணுவதற்கிோன ததைைசிிறந்த 
சுகிோதோ� குறிப்புகிள்

ஆரோ�ோக்கிியமாோன உடல் 
எதைடதையப் ��ோமா�ிக்கிவும். இது 
ஒன்று மாட்டுரோமா உயர் இ�த்த 

அழுத்தத்தைத நன்கு குதைறக்கி உதவும். 

உடற்�யிற்சிி செசிய்வதைத 
வழக்கிமாோக்கிிக் செகிோள்ளுங்கிள். 
ஒரு நோதைைக்கு சி�ோசி�ியோகி 30 

நிமாிடங்கிள் வதை� உடற்�யிற்சிி 
செசிய்யுங்கிள். உடற்�யிற்சிி �யனுள்ைதோகி 
இருந்திருப்�ின், உங்கிள் உடல் 
சூடதைடந்ததைத உணர்வரோதோடு, உங்கிள் 
சுவோசித்தின் ரோவகிமும், இதயத்துடிப்�ின் 
ரோவகிமும் அதிகி�ித்திருப்�தைத 
உணர்வீர்கிள். 

ஒவ்செவோரு நோளும் ரோ�ோதுமாோன 
அைவு �ழங்கிள் மாற்றும்/அல்ைது 
கிோய்கிறிகிதைை சிோப்�ிடுங்கிள். 

அதிகி�ட்சி ஊட்டச்சித்தைதப் செ�ற 
கிோய்கிறிகிதைை ரோவகிதைவக்கிோமால், 
�ச்தைசியோகிரோவோ அல்ைது மாிதமாோகி 
ரோவகிதைவத்ரோதோ சிோப்�ிடுங்கிள். முடிந்தவதை� 
செ�ோ�ிப்�தைதத் தவிர்க்கிவும் 

பீட்ரூட்தைட உங்கிள் உணவில் 
ரோசிர்த்துக் செகிோள்ளுங்கிள். பீட்ரூட் 
சிோற்தைற செதோடர்ந்து 

உட்செகிோள்வது உங்கிள் இ�த்த அழுத்தத்தைத 
குதைறக்கி உதவுவதோகி 
கிண்டறியப்�ட்டுள்ைது. 

உப்பு உட்செகிோள்வதைதக்  
குதைறக்கிவும். �தப்�டுத்தப்�ட்ட 
உணவுகிைில் நிதைறய உப்பு 

மாதைறந்திருப்�தைத மாறந்துவிடோதீர்கிள் 
மாற்றும்  �ோண், தோனியங்கிள், சூப்கிள் 
மாற்றும் சிோஸ்கிைிகிைிலும் இது  மாிகி 
அதிகிமாோகி உள்ைது. முடிந்தவதை�, 
எப்ரோ�ோதும் ரோை�ிதைைப் �டியுங்கிள். அதிகி 
நோர்ச்சித்து மாற்றும்  குதைறந்தைவோன 
செகிோழுப்புள்ை உணவுகிைோன �ோண், 
�ோஸ்தோ, அ�ிசிி மாற்றும் முழு தோனியங்கிள் 
ரோ�ோன்றவற்தைற   உட்செகிோள்வதும் 
இ�த்தஅழுத்தத்தைதக் குதைறக்கி 
உதவுவதோகி கிண்டறியப்�ட்டுள்ைது.

செகிோழுப்பு மாற்றும் சீனிதைய 
குதைறக்கிவும். முடிந்தவதை� 
உணவுகிைின் ரோை�ிதைை 

எப்ரோ�ோதும் சி�ி�ோர்த்து செகிோள்ைவும். 
முக்கிியமாோகி தை�ட்�ஜரோனற்றப்�ட்ட 
அல்ைது ‘டி�ோன்ஸ்’ செகிோழுப்புகிள் செகிோண்ட 
உணவுகிள், மாற்றும் சுக்ரோ�ோஸ், 
செடக்ஸ்ட்ரோ�ோஸ், �ி�க்ரோடோஸ் மாற்றும் 
குளுக்ரோகிோஸ் ரோ�ோன்ற �ிற செ�யர்கிைில் 
‘மாதைறக்கிப்�ட்ட’ சிர்க்கிதை�கிள் செகிோண்ட 
உணவுகிள் குறித்து எச்சி�ிக்தைகியோகி 
இருங்கிள். இதைவ செ�ோதுவோகி �ழச்சிோறுகிள் 
மாற்றும் ஃ�ிஸி (fizzy) �ோனங்கிள் ரோ�ோன்ற 
செ�ோருட்கிைில் கிோணப்�டுகிின்றன.

புதைகியிதைை புதைகிப்�தைத 
நிறுத்துங்கிள். நீங்கிள் 
புதைகி�ிடித்தோல் உங்கிள் இ�த்த 

குழோய்கிள் இன்னும் ரோவகிமாோகி 
அதைடத்துவிடும், அத்துடன், இது �ை 
உடல்நைப் �ி�ச்சிதைனகிதைை ஏற்�டுத்தும். 
நீங்கிள் புதைகி�ிடிக்கும் ரோ�ோது உங்கிள் 
இ�த்த அழுத்தம் உண்தைமாயில் 
உயர்வதைடகிிறது.

கிோஃ�ின் (Caffeine) 
உட்செகிோள்ைவதைதக் குதைறக்கிவும். 
கிோஃ�ின் சிிை ஃ�ிஸி (fizzy) 

�ோனங்கிள் மாற்றும் கிோ�ி மாற்றும் ரோதநீ�ில் 
உள்ைது என்�தைத நிதைனவில் 
செகிோள்ளுங்கிள்.

அதிகிமாோகி மாது அருந்த 
ரோவண்டோம். உள்ளூர் தினசி�ி 
��ிந்துதை�கிதைை கிதைட�ிடிக்கிவும். 

உங்கிள் இ�த்த அழுத்தத்தைத 
சீ�ோன இதைடசெவைிகிைில் 
மாருத்துவ�ிடம் செசின்று 

அைவிட்டுக் செகிோள்ளுங்கிள்

மான அதைமாதி முக்கிியமாோனதோகும். 
மான அழுத்தமாோனது  இ�த்த 
அழுத்தத்தைத அதிகி�ிக்கி 

வழிவகுக்கிிறது. எனரோவ, முடிந்தவதை� மான 
அழுத்தம் வ�ோமால் தவிர்த்து, ஓய்செவடுக்கி 
ரோந�த்தைத  ஒதுக்குங்கிள்.

ரோமாற்கூறியவற்றில் ஏரோதனும் சிந்ரோதகிம் 
இருந்தோல், �யிற்சிி செ�ற்ற மாருத்துவ 
நிபுண�ிடம் ஆரோைோசிதைன செ�றவும்.

ரோமாலும் தகிவலுக்கு www.maymeasure.
org ஐப் �ோர்தைவயிடவும்


