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அதிƫvசி®y�� தகவ�!!

 த�~ப��tக ��ய  ம�²� எƬயt��ய ெபா¯yக¶t�  
�ேடy�t ��சாƫw ,அ�tக� ப�றைவ~© ¬லமாக இ¯t��. 
(�றி~©: �ச�பƫ 2008 ம�²� ப�~ரவƬ 2021 ப�tகா}க�).

 இ¯ ேம�பர~©க� ஒ}றிைண|¢ ப�}னƫ ப�Ƭt��ேபா¢, அ|த 
ேம�பர~©க¶t� இைடேய  எெலtyேரா �ேடy�t சாƫw 
உ¯வாகலா�. இ¢ ¤ேமy�t yரா}�பƫ , சலி{த� , 
அைர{த�, கல{த� ம�²� ஊ�²த� ேபா}ற 
ெசய�பா�கள�னா� ஏ�படலா�.

 இரz� ேம�பர~©க¶� ஒ¯ திடமான ம�²� திரவமாக 
இ¯tகலா�, இ¢ திரவ பƬமா�ற�, கல{த�, வ�கy�த� 
ஆகியவ�றி} ேபா¢ நிக�கிற¢. இ¯  திட~ ெபா¯yகளாகº� 
இ¯tகலா�, அதாவ¢ ஒ¯ ெகா�கல}  உ�ேள அ�ல¢ 
ெவள�ேய ெச�´� ேபா¢, ைப~ப�u அ�ல¢ டty  வழியாக 
பா� ேபா¢� திட~ெபா¯ளாகº�இ¯tகலா�

 ேராலƫ  ம�¢ ெச�´� க}ேவயƫ ெப�yக� ேபா}ற நக¯� 
உபகரணuகள�´�  �ேடy�t சாƫw உ¯வாக «��.

 �ேடy�t ��சாƫw  சில எvசƬtைக அறி�றிக� ¬ல� 
அறியலா� :

 படபட ம�²�  ெவ�~© ேபா}ற ஒலிக�.

 ந�ல நிற ஆƫt அ�ல¢ பளபள~பான காyசிக�

 ைககள��  ஒ¯வ�தமான �vச உணƫº.

 �ேடy�t சாƫw �வ�தைல  த�tக , கிரºz�u ம�²� 
பாz�u  ஆகியைவ «tகியமான பா¢கா~© அைம~©களா�� , 
ஆனா� அைவ ெசய�ப�� ப�யாக  இ¯t��ப� 
பராமƬtக~பட ேவz��.

 நிைலயான அ�ல¢ ைகயடtக ம�yடƫகைள~ பய}ப�{தி 
�ேடy�t சாƫw �வ�தைல கzடறியலா�.
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கிரºz�u 
ேகப��க¶ட} 
டty 

உuக¶t�{ ெதƬமா?

ந�uக� எ}ன ெச�ய ேவz�� ?
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வழt� ஆ�º 1: ஒ¯ ஆபேரyடƫ ம¯|¢ 
தயாƬt��  பºடைர, இய|திர அதிƫº²� 
ச�லைடய�� ைககளா�  ஏ�றி  சலி{¢t 
ெகாz�¯|தாƫ. ச�லைட £� கீேழ ஒ¯ 
¢¯~ப��tகாத எஃtகினலான ேசகƬt�� 
�ர�மி� இ}�ேல�u (ைநலா}) 
சtகரuக¶ட} ��ய ேடாலிய�� 
ேசகƬtக~பyட¢. ச�லைட ம�²� �ர� 
இைடேய ஒ¯ ட�y  ஃப�ளா� த� ஏ�பyட¢. 
ஆபேரyடƫ, இ|த த�t� பல மாதuக¶t� 
«}ப�¯|ேத  ேசகƬt�� �ர�மி� இ¯|¢ 
சிறிய மி}சார அதிƫvசிகைள 
அ§பவ�{தி¯tகிறாƫ, இ|த சிறிய அதிƫvசிக�  
ஒ¯ சா{தியமான ப�றைவ~© ¬லமாக 
இ¯t�� எ}² அவƫக� அuகீகƬtகவ��ைல.

வழt� ஆ�º 2  : ஒ¯ ஆபேரyடƫ 
ப�ளா��t ைபகள�� இ¯|¢ Ƭயாtடƫ 
உைலt��  பºடைர  ெகாy�t  
ெகாz�¯|தாƫ.  ேம}ேவய�� தி�ெரன 
த�~ப��{¢, ஆபேரyடைர ��|¢ ெகாzட¢ . 
ஆனா� , ஆபேரyட¯t� காய� 
ஏ�படவ��ைல.  இ|த நிக�வ���  «} பல 
எvசƬtைக அறி�றிக� ஏ�பy� இ¯tகி}றன.  
ப�ளா��t ைபகள�� பºடƫ ஒy� 
இ¯|ததா�, அவ�ைற காலி ெச�ய 
ஆபேரyட¯t� சிரம� ஏ�பyட¢. ஆபேரyடƫ  
ம�¢ ைபக� ஒy�tெகாz� இ¯|ததனா� , 
�ேடy�t சாƫw ேசர ெதாடuகிய¢

 ேமேல பy�யலிட~பy��ள �ேடy�t சாƫw சாƫ|த  எvசƬtைக 
அறி�றிகைள கவன�uக�. இவ�றி� ஏேத§� ஒ}ைற ந�uக� 
பாƫt��ேபாேதா, ேகy��ேபாேதா  அ�ல¢ உண¯�ேபாேதா  
உuக� ேம�பாƫைவயாள¯t� உடன�யாக  ெதƬவ�uக�, 
அைவக� வ�சாƬtக~பட ேவz��. 

 �ேடy�t சாƫw அறி�றிகைள உuக� ேம�பாƫைவயாள¯t� 
ெதƬவ�uக�. அவƫ, அவ�ைற வ�சாƬ{¢ சƬெச�ய பண� 
உ{தரº வழuகலா�.

 ேசதமைட|த அ�ல¢ தளƫவான கிரºz�u  ேகப��கைள உuக� 
ேம�பாƫைவயாள¯t� ©காƫ ெச�uக� 

 அபாய ப�~பா�ºகள�} ேபா¢ �ேடy�t சாƫw ,  ம�²� 
��சாƫw,  த�~ப�²த´tகான  ¬ல ஆதாரuகள�} 
சா{தியuகைள  ப�றி வ�வாதிtகº�.

 ட�y அபாய ப�~பா�ºகள�} (DHA) ேபா¢ �ேடy�t சாƫw 
ப�றிய மதி~பா�º ெச�uக�; திட~ெபா¯yகைள ைகயா¶� 
ேபா¢ அ�tக� �ேடy�t சாƫw உ¯வாக வா�~© உ�ள¢.

�ேடy�t சாƫw �வ�த� எvசƬtைக அறி�றிகைள த¯� !
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