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உடல் ப�மன் என்றால் என்ன?

உடல் ப�மன் எவ்வள� பரவலான�?

ஏன்  உடல் ப�மன் என் ஆேராக்�யத்�ற்� 
ேமாசமான�?

உடல் ப�மன் ெதாடரப்ான �ற்�ேநாய்கள்?

உடல் ப�மைன எவ்வா� அள��வ�?

உடல் ப�மைன த�க்க நான் என்ன ெசய்ய 
ேவண்�ம்?

உடல் ெசயல்பா�க�டன் ெதாடங்�தல்?

ஆேராக்�யமான எைடக்� ஆேராக்�யமான 
உண�?

நான் எப்ப� ேபா�மான �க்கத்ைதப் ெப�வ�?

மன அ�த்தத்ைத நான் எப்ப� சமாளிக்க ���ம்?



உலக �காதார அைமப்�ன் (WHO) �ற்�ப்ப�, அ�க எைட மற்�ம் உடல் 
ப�மன் ஆ�யைவ அசாதாரணமான அல்ல� அ�கப்ப�யான ெகா�ப்ைபக் 
ெகாண்��ப்பதாக வைரய�க்கப்ப��ற�.1

ேத�ய �காதாரம் மற்�ம் ேநா�ற்ற ஆய்� 2019 இன் ப�,

ேமற்ேகாள்கள்: 
1. World Health Organization. Obesity and overweight [Internet]. World Health Organization; [cited on 2022 Dec 8]. Available from: 
https://www.who.int/news-roo  m/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight 
2. Institute for Public Health. National Institutes of Health (NIH). Ministry of Health Malaysia. National Health and Morbidity Survey 
(NHMS) 2019. Non-communicable diseases, healthcare demand, and health literacy: Key Findings [Internet]. 2020. [cited on 2022 Dec 
8]. Available from: https://iptk.moh.gov.my/images/te  chnical_report/2020/4_Infographic_Booklet_NHMS_2019_-_English.pdf
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உடல் ப�மன் என்றால் என்ன ?

உடல் ப�மன் எவ்வள� பரவலான�?

2 இல் 1 2 இல் 1
மேல�யா�ல் 

ெபரியவரக்ள் அ�க 
எைட அல்ல� 

ப�மனாக 
இ�க்�ன்றனர2்

மேல�யா�ல் 
ெபரியவரக்�க்� 

வ�ற்�ப் ப�மன் 
உண்�2



ேமற்ேகாள்கள்: 
3. Centers for Disease Control and Prevention. Obesity and cancer [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.cdc.gov/cancer/obesity/index.htm 

2

அ�க எைட அல்ல� ப�மனாக இ�ப்ப� �ற்�ேநாய் உடப்ட ெபரிய ெதாற்� 
அல்லாத ேநாய்கைளப் ெப�வதற்கான அபாயத்ைத அ�கரிக்�ற�.3

நீரி�� ேநாய் அ�க இரத்தம்
அ�த்தம்

இ�தய ேநாய்

கல்�ரல்ேமல் வ�� ��நீரகங்கள்�த்தப்ைப

கைணயம்

ெப�ங்�டல்
 மற்�ம்மலக்�டல்

ைதராய்� ெமனிங்�ேயாமா ைமேலாமாக்கள்

க�ப்ைப மற்�ம் 
க�ப்ைப 

�டை்டகள் 

உண�க்�ழா�ன் 
அ�ேனாகார�்ேனாமா

மாரப்கம்

ஆேராக்�யமான எைடைய பராமரிப்ப� �ற்�ேநாய் மற்�ம் �ற 
�க்�ய ேநாய்கைள உ�வாக்�ம் அபாயத்ைதக் �ைறக்க �க�ம் 

பய�ள்ள வ�களில் ஒன்றா�ம்.

�ற்�ேநாய்

 ஏன் உடல் ப�மன் என் 
ஆேராக்�யத்�ற்� ேமாசமான�?

  உடல் ப�மன் ெதாடர்பான 
  �ற்�ேநாய்கள்?

(Liver)(Upper stomach) (Kidneys)(Gallbladder)

(Pancreas)

(Colon and rectum)

(Thyroid) (Meningioma) (Mul�ple myeloma)

(Uterus and ovaries)
(Adenocarcinoma

of oesophagus)

(Breast)



ேமற்ேகாள்கள்: 
4. Ministry of Health, Malaysia. Clinical Practice Guidelines Management of Obesity [Internet]. Putrajaya, MY: Malaysia Health 
Technology Assessment Section (MaHTAS), Malaysia; 2023 [cited on 2023 Jun 26]. Available from: 
https://www.moh.gov.my/moh/resources/Penerbitan/CPG/Endocrine/CPG_Management_of_Obesity_(Second_Edition)_2023.pdf 
Ministry of Health Malaysia 2023 MOH/P/PAK/504.22(GU)-e

3

______________
[உயரம் (�)]2

எைட (�ேலா)

ஒ� நபர ்அ�க எைட ெகாண்டவரா அல்ல� ப�மனாக உள்ளாரா என்பைதக் 
கண்ட�ய �எம்ஐ பயன்ப�த்தப்ப��ற�.

ப� 1: உங்கள் 
காலணிகைள அகற்�, 
உங்கள் ைபகைள கா� 

ெசய்�, எைட��ம் 
இயந்�ரத்�ல் நிற்க�ம். 

உங்கள் எைட 
இயந்�ரத்�ல் உள்ள 

எண்ைண உங்கள் 
எைடயாகக் ��ப்�ட�ம்.

ப� 2: உயர அளைவப் 
பயன்ப�த்� உங்கள் 

உயரத்ைத அள�ட உங்கள் 
��ைக ேநராக ைவத்� 

�வைரத் ெதாட�ம். ேநராகப் 
பா�ங்கள். உங்கள் 

தைல�ன் �க உயரந்்த 
ப��ைய உங்கள் 

உயரத்�டன் இைணக்�ம் 
எண்ைணக் கவனி�ங்கள்.

 

ப� 3: �ன்வ�ம் 
�த்�ரத்ைதப் 

பயன்ப�த்� உங்கள் 
‘�எம்ஐʼைய 

கணக்�ட�ம்:

அைத எப்ப� கணக்��வ�?4

�ைற 1: உடல் நிைற ���ட்ெடண் (�எம்ஐ)4

அ�க எைட என வைரய�க்கப்ப��ற�: 
�எம்ஐ 23.0 - 27.4

உடல் ப�மன் �ன்வ�மா� வைரய�க்கப்ப��ற�: 
�எம்ஐ 30 மற்�ம் அதற்� ேமல்

Weight Loss 

உடல் ப�மைன எவ்வா� அள��வ�?



ேமற்ேகாள்கள்: 
5. Alberti KG, Zimmet P, Shaw J. Metabolic syndrome-a new world-wide definition. A consensus statement from the International Diabetes 
Federation. Diabetic Medicine. 2006;23(5):469–80. doi:10.1111/j.1464-5491.2006.01858.x

4

உடல் ப�மைன எவ்வா� அள��வ�? 
(ெதாடர்ச�்)

இதயம், கல்�ரல், கைணயம், ��நீரகம் மற்�ம் ெசரிமான உ�ப்�கள் 
ேபான்ற உள் உ�ப்�கைளச ்�ற்��ள்ள உட�ல் உள்��ப்�க் 

ெகா�ப்�களின் அளைவ இ�ப்� �ற்றள� ��க்�ற�. இ� வ�ற்�ப் 
ப�மைனக் கண்ட�யப் பயன்ப��ற�.

வ�ற்�ப் ப�மன் உயர ்இரத்த அ�த்தம், இதய ேநாய் மற்�ம் பக்கவாதம் 
ஏற்ப�ம் அபாயத்ைத அ�கரிக்�ம்.

ப� 1: உங்கள் இ�ப்ைபச ்
�ற்� ேடப் அளைவக் 

ெகாண்� வந்�, உங்கள் 
ெதாப்ைப ெபாத்தானால் 

சமன் ெசய்ய�ம்.

ப� 2: இ� �க�ம் 
இ�க்கமாக இல்ைல 

என்பைத 
உ��ப்ப�த்த�ம். 

அள��ம் ேபா� உங்கள் 
வ�ற்ைற  உள்ேள 
இ�த்�க் ெகாள்ள 

ேவண்டாம்.

ப� 3: �சை்ச ெவளிேய 
இ�த்�, ேடப்�ல் உள்ள 

எண்ைண உங்கள் இ�ப்� 
�ற்றளவாகக் 
��ப்�ட�ம்.

அைத எப்ப� அள��வ�?4

�ைற 2: இ�ப்� �ற்றள�4

வ�ற்�ப் ப�மன் �ன்வ�மா� வைரய�க்கப்ப��ற�5:

ஆண்க�க்� 90 ெச.� அல்ல� அதற்� ேமல்

ெபண்க�க்� 80 ெச.� அல்ல� அதற்� ேமல்



ேமற்ேகாள்கள்: 
6. Harvard T.H. Chan School of Public Health. Obesity Prevention Source. Obesity Prevention Strategies [Internet]. 2012 [cited on 
2022 Dec 15]. Available from: https://www.hsph.harvard.edu/obesity-prevention-source/obesity-prevention/

5

உங்கள் உடல் நிைற 
���டெ்டண் (�எம்ஐ) மற்�ம் 

இ�ப்� �ற்றள� ஆ�யவற்ைறக் 
கண்காணிக்க�ம். �ரான உண� 
மற்�ம் ேபா�மான அள� உடல் 

ெசயல்பா�க�டன் நீங்கள் 
சாதாரண வரம்�ற்�ள் 

இ�ப்பைத உ�� ெசய்ய�ம்.6

அ�கமாக நகரவ்�ம்
 �ைறவாக உடக்ா�வ�ம் 

அைனவ�க்�ம் �கப்ெபரிய 
பலன்கைளத் த�ம். உங்கள் 

ெசயல்பாட�்ல் நீங்கள் 
ெகாண்��க்க ேவண்�ய 
��ரத்�ன் அள� உங்கள் 

வயைதப் ெபா�த்த�.6

உங்கள் உண�ப் ப��ையக் 
கவனி�ங்கள் மற்�ம் அ�க 

ெகா�ப்�ள்ள உண�கள் (வ�த்த 
உண�கள், �ரித உண�கள் 

ேபான்றைவ) மற்�ம் சரக்்கைர 
பானங்கள் அ�க கேலாரிகைளக் 
ெகாண்��ப்பதால் ��ந்தவைர 

த�ரக்்க�ம். கேலாரிகளின் 
அ�கப்ப�யான �கர�் எைட 

அ�கரிப்�க்� பங்களிக்�ற�.6

பழங்கள் மற்�ம் காய்க�களில் 
நாரச்ச்த்� அ�கம் உள்ள�, இ� 

வ�ற்ைற நிரப்�ம், உங்கள் 
ப�ையக் கட�்ப்ப�த்த�ம் 

ெசய்�ம்.6 

உங்கள் எைடையக் 
கண்காணிக்க�ம்

ப��ைய கட்�ப்ப�த்த�ம் மற்�ம் 
கேலாரி அடரத்்�யான 

உண� மற்�ம் பானங்கைள 
த�ரக்்க�ம்

அ�க பழங்கள் மற்�ம் 
காய்க�கைள சாப்��ங்கள்

உடல் ர�ீயாக ����ப்பாக 
இ�ங்கள்

  

உடல் ப�மைன த�க்க நான் என்ன 
ெசய்ய ேவண்�ம்?



6

உங்கள் ெதாைலக்காட�்�ன் 
�ன் அமரந்்��ப்பைத �ட, 

அ�க ேநரத்ைத உடைல 
அைசக்�ம் ேவைளகளில் 

ஈ�படட்ால் உடல் ப�மனாக 
இ�ப்பதற்கான வாய்ப்ைபக் 

�ைறக்கலாம்.6

நன்றாக உறங்�பவரக்ைள 
�ட �ைறவான �க்கம் 

அல்ல� தரம் �ைறந்த �க்கம் 
ெப�பவரக்ள் உடல் எைடைய 

எளிதாக அ�கரிப்ப� 
கண்ட�யப்பட�்ள்ள�. ஒ�வர ்
ஒவ்ெவா� இர�ம் �ைறந்த� 7 
மணிேநரம் �ங்க ேவண்�ம்.6

�யானம் ெசய்வ� அல்ல� 
ஆேராக்�யமான ெசயல்கைளச ்

ெசய்வ� (ப�த்தல் அல்ல� 
இைசையக் ேகடப்� ேபான்றைவ) 

உங்கைள ம�ழ்ச�் ப�த்�ம். 
மன அ�த்தம் �றப்பாக 
நிரவ்�க்கப்ப�ம் ேபா�, 

ஆேராக்�யமான உண� மற்�ம் 
உடற்ப�ற்� ெசய்ய நீங்கள் 
அ�க உந்�தல் ெப��ரக்ள்.6

ம� அ�ந்�தல் ஒ� நபரின் 
எைட அ�கரிக்�ம் 

அபாயத்ைத அ�கரிக்�ற�. 
இந்த அபாயங்கைளக் 

�ைறக்க ம� அ�ந்�வைத 
�ற்��ம் த�ரக்்க 

பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�.6

�ைறவான ெதாைலக்காட்� 
ேநரம்

மன அ�த்தத்ைதத் 
த�ரக்்க�ம் 

ம� அ�ந்தா�ர்

ேபா�மான ேநரம்
 உறங்க�ம்

உடல் ப�மைன த�க்க நான் என்ன 
ெசய்ய ேவண்�ம்? (ெதாடர்ச�்)



7

7. World Health Organization. Physical Activity [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: 
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
8. Cancer Council Australia. “Exercise for people living with cancer"[Internet]. 2019. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: 
https://www.cancer.org.au/assets/pdf/exercise-for-people-living-with-cancer

�� ��ப்பாக இ�ங்கள்

க�னத்ைத எப்ப� அள����ர்கள்?

ேபச�் ேசாதைன பயன்ப�த்�தல்

150 நி�டங்கள்
வாரத்�ற்� ந�த்தரமான* 
ஏேரா�க் ெசயல்பா�கள்7

நைடப�ற்�, ஜா�ங், நீசச்ல், ெடன்னிஸ் 
(இரடட்ய்யர)்,  ைசக்�ள் ஓட�்தல், 

நைடபயணம், நடனம்

75 நி�டங்கள்  
வாரத்�ற்� க�ைமயான** 
தைசகைள வ�ப்ப�த்�ம் 
நடவ�க்ைககள்7

ஓடட்ம், நீசச்ல், ெடன்னிஸ் (ஒற்ைறயர)்,ஜம்�ங் 
ேராப், ஏேரா�க் நடனம், �க் பாக்�ங்

�ைறந்த� 2 நாட்கள் 
வாரத்�ற்� தைச வ�ப்ப�த்�ம் 
நடவ�க்ைககள்7

உடற்ப�ற்� படை்டகள், எைட 
இயந்�ரங்கள், அல்ல� ைக�ல் 

ைவத்��க்�ம் எைடகள், �ஷ்-அப்கள், 
�ல்-அப்கள், �ந்�ைககள்,  �ல ேயாகா 

ேதாரைணகள் மற்�ம் ைத � 
ஆ�யவற்ைறப் பயன்ப�த்த�ம்

அல்ல�

 மற்�ம்

*ந�த்தரமான
உடற்ப�ற்�

**க�ைமயான  
உடற்ப�ற்�

�தமான �யற்� ேதைவ. உங்கள் �ச�் 
க�னமாக உள்ள�, நீங்கள் �யரக்்க 
ஆரம்�க்��ரக்ள், நீங்கள் சாதாரணமாக 
ேப�வைத �ட ெம�வாக ேப��ரக்ள்.8

அ�க �யற்� ேதைவ. நீங்கள்
�யரத்்�க்ெகாண்��க்��ரக்ள், 
இைடநி�த்தத்�டன் மட�்ேம ேபச 
���ம்.8

ேமற்ேகாள்கள்: 

உடல் ெசயல்பா�க�டன் ெதாடங்�தல்  



தைட இைத �யற்�த்� பார்

8

ேமற்ேகாள்கள்: 
9. Centers for Disease Control and Prevention. Overcoming barriers to physical activity [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 15]. 
Available from: https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adding-pa/barriers.html
 

உடல் ரீ�யாக ����ப்பாக 
இ�க்க எனக்� ேநர�ல்ைல

உடற்ப�ற்� ெசய்ய வாரத்�ற்� 30 நி�ட 
இைடெவளி�டன் ெதாடங்க�ம்

என்�டன் உடற்ப�ற்� 
ெசய்ய யா�ம் இல்ைல

உங்க�க்� அ���ள்ள ஒ� 
உடற்ப�ற்� ��ைவக் 

கண்ட�ய�ம்

ேவைல ��ந்� �ட�்ற்� 
வந்த �ற� ேசாரவ்ாக 

உணர�்ேறன்

அதற்�ப் ப�லாக ேவ� �ல ேநரங்களில் 
உங்கள் உடற்ப�ற்�ைய �டட்��ங்கள், 

உதாரணத்�ற்� காைல ேவைல

எனக்� ேமாசமான 
ஒ�ங்�ைணப்� உள்ள�

நடனத்�ற்�ப் ப�லாக நைடப�ற்� 
ேபான்ற �ைறவான ஒ�ங்�ைணப்� 

ேதைவப்ப�ம் ெசயல்பா�கைளத் ேதர�் 
ெசய்ய�ம்

தைட�ன்� எப்ப� உடல் 
ெசயல்பா�கைள அ�கரிப்ப�?9

உடல் ெசயல்பா�க�டன் ெதாடங்�தல்? 
(ெதாடர்ச�்)
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ஆேராக்�யமான எைடக்� ஆேராக்�யமான 
உண�?

 10. Panduan Pinggan Sihat Malaysia. Putrajaya (MY). Ministry of Health Malaysia; 2016. 50 p. Report No.: 1.
11. World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. “Continuous Update Project Expert Report 2018. 
Recommendations and public health and policy implications.” [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: dietandcancerreport.org

ேமற்ேகாள்கள்: 

ஆேராக்�யமாக உண்�ங்கள்

�ேழ உள்ள வைரபடம் மேல�யா�ன் கால் கால்பா� 
�ைறையக் ெகாண்ட ஆேராக்�யமான தட்ைட ��க்�ன்ற�. 
ஆேராக்�யமான, �ரான உண�க்கான காட்� வ�காட்�யாக 

இைதப் பயன்ப�த்த�ம்.10

�ன்வ�ம் உண�ப் ெபா�ட்க�க்கான பரிந்�ைர:

ெவற்� நீர்

�வப்�
 இைறச�்

பதப்ப�த்தப்படட் 
இைறச�்

�னசரி 2 
தானியங்க�க்� 

�ைறவாக11

500 �ராம்/ வாரத்�ற்� 
�ைறவாக = 3 பைன 

இைறச�்�ன் ெமாத்த 
அள�11

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்11

�ைறந்த� 2 ஸ்ைலஸ் 
�ர�ன் ெராட�் + 0.5 
கப் சைமத்த ப�ப்� 
அரி� சாப்��ங்கள்

�ன�ம் 2 
பழங்கள் மற்�ம் 3 

வைகயான 
காய்க�கள்11

சரக்்கைர 
இனிப்� 

பானங்கள்

பதப்ப�த்தப்படட்
உண�கள்

எ.கா. 1 ஆப்�ள் + 1 �ண்� 
தர�்சணி + 12 ேதக்கரண்� 

சைமத்த இைல காய்க�கள் 
சாப்��ங்கள்

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்11

வாரத்�ற்� ஒ��ைற 
�ைறவாக அல்ல� 

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்11

அரி�, ��ல்ஸ், ெராட�், தானிய 
ெபா�டக்ள் மற்�ம் �ழங்�கள் 
(எ.கா. உ�ைளக்�ழங்�, இனிப்� 
உ�ைளக்�ழங்� மற்�ம் யாம்)

�ன், ேகா�, இைறச�் மற்�ம் 
ப�ப்� வைககள் (எ.கா. ப�ப்�, 
ெகாண்ைடக்கடைல, �வப்� 
�ன்ஸ் மற்�ம் ேசாயா�ன்ஸ்)

பழம் மற்�ம் காய்க�கள்



காட்� 
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ெவளிேய 
உண்�ம் ெபா�� ப�� 

கட�்ப்பா�

�ர�் 
ஒ� நண்ப�டன் ஒ� ப��ையப் 

ப�ர�ம் அல்ல� ேதைவயானைத 
�ட அ�கமாக சாப்��வைதத் 

த�ரக்்க உங்கள் உண�ல் பா�ைய 
அதன் ெபாடட்லத்�ல் ைவக்க�ம்.

�ட�்ல் உண்�ம்
 ெபா�� ப�� கட�்ப்பா�

அைணத்� உண�கைள�ம் 
ேவெறா� தட�்கைள 

பயன்ப�த்தமால் ஒேர தட�்ல் 
ைவத்� உண்ண�ம்.

ெதாைலக்காட�் பாரத்்�க்ெகாண்ேட 
உண்�ம் ெபா�� ப�� கட�்ப்பா�

உண�கைள அதன் 
ெபாடட்லங்களி��ந்� எ�த்� 
உண்ணாமல், �ண்ணங்களில் 
ைவத்� ப��யாக உண்ண�ம்.

�ற்�ண்�
பழங்க�டன் ��ய �ற்�ண்� 

உங்களின் அ�த்த �க்�ய உண�ல் 
அ�கமாக சாப்��வைதத் 

த�க்கலாம்.

'பாரை்வக்� ெவளிேய
 மன�ற்� ெவளிேய'

ஆேராக்�யமற்ற உணைவ 
கண்�க்� ெதரியாமல் உயரமான 

அலமாரி�ல் ேச�க்க�ம். 
ஆேராக்�யமான உணைவ கண் 

மடட்த்�ற்� நகரத்்த�ம்.

உண� உட்ெகாள்�ம் ப��கைள
கட்�ப்ப�த்�வதற்கான ��ப்�கள்12 

ஆேராக்�யமான எைடக்� 
ஆேராக்�யமான உண�? (ெதாடர்ச�்)

12. Centers for Disease Control and Prevention. How to Avoid Portion Size Pitfalls to help manage your weight [Internet]. 2022 [cited 2022 Dec 15].
 Available from: http s://www.cdc.gov/healthyweight/healthy_eating/portion_size.html

ேமற்ேகாள்கள்: 
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ேமற்ேகாள்கள்:
13. Centers for Disease Control and Prevention. Eat more, weigh less? [Internet]. 2022 [cited 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.cdc.gov/healthyweight/he  althy_eating/energy_density.html 

பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கள்
சா�, கங்�ங், பயாம், ப்ேராக்ேகா�, 
தக்காளி, ேகரட், தர�்சணி, ஆப்�ள், 
ஆரஞ்�, �ராடை்ச

�ைறவான கேலாரிக�டன் 
உங்கைள நிரப்�ம் உண�கள் 

(இவற்ைற அ�கம் சாப்��ங்கள்!)

வ�த்த மற்�ம் அ�க ெகா�ப்�ள்ள உண�கள்
வ�த்த �டை்ட, வ�த்த ேகா�, ேதங்காய்ப் 
பா�டன் தயாரிக்கப்படட் உண�, �ரஞ்� 
ெபாரியல், வ�த்த அரி� அல்ல� ��ல்ஸ்

�ைறந்த ெகா�ப்� மற்�ம் ெகா�ப்� 
இல்லாத பால் ெபா�ட்கள்
�ைறந்த ெகா�ப்� அல்ல� ெகா�ப்� 
நீக்கப்படட் பால், �ைறந்த அல்ல� 
ெகா�ப்� இல்லாத த�ர,் �ைறந்த 
ெகா�ப்�ைடய  �ஸ்

�� ெகா�ப்� பால் ெபா�ட்கள்
�� ெகா�ப்� பால், �� ெகா�ப்� �ஸ், 
�� ெகா�ப்� ஐஸ்�ரீம்

�ழம்� அ�ப்பைட�லான �ப்
காய்க� சாரந்்த, ேகா�, �ன் அல்ல� 
இைறச�் சாரந்்த �ப்

�ரம்ீ ெகாண்ட �ப்
‘�ரீம்ʼ ெகாண்ட காளான் ‘�ப் ,̓ ‘�ரீ� 
�க்கன் �ப் ,̓ ேதங்காய் பால் ெகாண்ட 
‘டாம் யாம் �ப்ʼ

�� தானியங்கள்
ப�ப்� அரி�, �� ேகா�ைம ெராட�், 
�� ேகா�ைம ��ல்ஸ், பாப்காரன்்

அ�க ெகா�ப்� அல்ல� அ�க 
சர்க்கைர உண�கள்
க� பஃப்ஸ், வாைழப்பழ ெபாரியல், 
�ேராசண்டஸ்், ேடானடஸ்், ேகக்�கள்

ப�ப்� வைககள் (ேசாயா�ன் தயாரிப்�, 
�ன்ஸ் மற்�ம் பட்டாணி)
ேடாஃ�, ெடம்ேப, ேசாயா�ன்ஸ், ப�ப்�, 
பசை்ச படட்ாணி, எடேமம், �வப்� �ன்

ஊன்தைச இைறச�், ேகா�, �ன்
ேதால் இல்லாமல் வ�க்கப்படட் ேகா�, 
ேவகைவத்த �ன், அைரத்த இைறச�் 

இைறச�்�ன் ெகா�ப்� �ண்�கள்
ேதால் ெகாண்ட ேகா�, பன்� இைறச�், 
ப்ரிஸ்ெகட�்கள், அைரத்த இைறச�் 
(வழக்கமான)

உலர் �ற்�ண்� உண�கள்
உ�ைளக்�ழங்� �ப்ஸ், �க்�ஸ்கள், 
சரக்்கைர �சப்படட் �ஸ்கட், �ரீம் �ஸ்கட், 
உலரந்்த பழங்கள்

அ�கமாக சாப்��ங்கள், எைட 
�ைறவாக இ�ங்கள்13

ஒவ்ெவா� க���ம் 
அ�க கேலாரிகள் உள்ள உண�கள்

 (இவற்ைற �ைறவாக சாப்��ங்கள்!)

ஆேராக்�யமான எைடக்� 
ஆேராக்�யமான உண�? (ெதாடர்ச�்)



�றந்த �க்கத்�ற்கான ��ப்�கள்15

ேமற்ேகாள்கள்:
14. Centers for Disease Control and Prevention. Are you getting enough sleep? [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.cdc.gov/sleep/features/getting-enough-sleep.html 
15. Centers for Disease Control and Prevention. Tips for better sleep [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.cdc.  gov/obesity/strategies/index.html 
16. Sleep Foundation. The Best Temperature for Sleep [Internet]. [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.sleepfoundation.org/bedroom-environment/best-temperature-for-sleep
17. Drake C, Roehrs T, Shambroom J, Roth T. Caffeine effects on sleep taken 0, 3, or 6 hours before going to bed. J Clin Sleep Med. 2013 
Nov  15;9(11):1195-200. doi: 10.5664/jcsm.3170. PMID: 24235903; PMCID: PMC3805807. 
18. Johns Hopkins Medicine. Exercising for Better Sleep. [Internet]. 2021. [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/exercising-for-better-sleep 
19. Sleep Foundation. How Long Should  It Take to Fall Asleep? [Internet] Nov 2022 [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.sleepfoundation.org/sleep-faqs/how-long-should-it-take-to-fall-asleep

12

�ைறவான �க்கம் அல்ல� தரம் �ைறந்த �க்கம் ெப�பவரக்ள் உடல் 
எைடைய எளிதாக அ�கரிப்பதாகக் கண்ட�யப்ப��ற�.

ெபரியவரக்ள் (18-60 வய�) ேநாய் கட�்ப்பா� மற்�ம் த�ப்� ைமயங்களால் 
(CDC) ஒ� இர�ல் ஏ� (7) அல்ல� அதற்� ேமற்பட்ட மணிேநரம் �ங்க 
ேவண்�ம் என்� பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. உங்கள் வய�க்� ஏற்ப எவ்வள� 
�க்கம் ேதைவ என்ப� மா�ப்ப��ற�.14

நான் எப்ப� ேபா�மான �க்கத்ைதப் 
ெப�வ�?

�ராக இ�க்க. ஒவ்ெவா� இர�ம் ஒேர ேநரத்�ல் �ங்கச ்ெசல்�ங்கள் 
மற்�ம் ஒவ்ெவா� காைல��ம் (வார இ�� நாடக்ள் உடப்ட) அேத 
ேநரத்�ல் எ�ந்��ங்கள்.

உங்கள் ப�க்ைகயைற இ�டட்ாக�ம், அைம�யாக�ம், வச�யான 
ெவப்பநிைல��ம் (15.6oC �தல் 19.4oC வைர) இ�ப்பைத 
உ��ெசய்ய�ம்.16

ப�க்ைகயைற�ல் இ�ந்� கணினிகள் மற்�ம் ஸ்மாரட்ே்பான்கள் 
ேபான்ற அைனத்� �ன்ன� ெபா�டக்ைள�ம் அகற்ற�ம்.

ப�க்ைகக்�ச ்ெசல்வதற்� 6 மணி ேநரத்�ற்� �ன் அ�க உண�, ம�  
 அல்ல� கா� சாப்��வைதத் த�ரக்்க�ம்.17

ெகாஞ்சம் உடற்ப�ற்� ெசய்�ங்கள். பக�ல் �ைறந்த� 30 
நி�டங்களாவ� உடல் ரீ�யாக ����ப்பாக இ�ப்ப� இர�ல் 
எளிதாக �ங்க உத�ம்.18

ெபா�வாக, �ங்�வதற்� �மார ்15 �தல் 20 நி�டங்கள் ஆ�ம்.19 உங்க�க்� 
�ங்�வ�ல் �க்கல் இ�ந்தால், �ன்வ�ம் தளர�் �டப்ங்கைள அ�த்த 
பக்கத்�ல் �யற்�க்கலாம்.



ேமற்ேகாள்கள்:
20. Centers for Disease Control and Prevention. Relaxation techniques [Internet]. 2020 [cited on 2022 Dec 15]. 
Available from:https://www.cdc.gov/niosh/emres/longhourstraining/relax.html 
21. Centre for Clinical Interventions, Government of Western Australia. CCI Information Sheets: Panic - Progressive Muscle Relaxation 
[Internet]. [cited 2022 Dec 15]. Available from: https://www.cci.health.wa.gov.au/-/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Panic/Panic---
Information-Sheets/Panic-Information-Sheet---05---Progressive-Muscle-Relaxation.pdf 
22. National Health Services (NHS UK). Breathing exercises for stress. [Internet]. [cited 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/breathing-exercises-for-stress/
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மன அ�த்தத்ைத நான் எப்ப� சமாளிக்க 
���ம்?

மன அ�த்தம் �றப்பாக நிரவ்�க்கப்ப�ம் ேபா�, ஆேராக்�யமான உண� 
மற்�ம் உடற்ப�ற்� ெசய்ய நீங்கள் அ�க உந்�தல் ெப��ரக்ள்.

தளர்� �ட்பங்கள்20:

�யானம்

நிகழ்காலத்ைதப் பற்�ய 
��ப்�ணரை்வ அ�கரிக்க�ம், 

மன அ�த்தத்ைதக் �ைறக்க�ம், 
தளர�் ப�ற்�ைய 

ேமம்ப�த்த�ம் ஒ�, படம் 
அல்ல� உங்கள் ெசாந்த �ச�் 

ேபான்றவற்�ல் கவனம் 
ெச�த்�ங்கள்.

�ற்ேபாக்கான தைச 
தளர�் 

ஒ� ேநரத்�ல் ஒ� தைசக் ���ல் கவனம் 
ெச�த்�ங்கள், உங்கள் தைல�ல் இ�ந்� 

ெதாடங்�, உங்கள் கால்க�க்� �ேழ 
ெசல்�ங்கள். ஒ� ��ப்�டட் தைசக் 

��ைவ 5 �நா�க�க்� இ�க்�வதன் 
�லம் ெதாடங்க�ம், �ன்னர ்நீங்கள் 

ஓய்ெவ�க்�ம்ேபா� �சை்ச 
ெவளிேயற்ற�ம். பதற்றத்�ற்�ம் 

தளர�்க்�ம் உள்ள �த்�யாசத்�ல் 
கவனம் ெச�த்�வ� �க்�யம்.21

தளர�் �வாசம்

உங்கள் ெசாந்த �வாசத்�ல் கவனம் 
ெச�த்�ங்கள், உங்கள் உட�ன் 
மற்ற ப��கள் ஓய்ெவ�க்�ம். 

உங்கள் �க்� வ�யாக 5 �நா�கள் 
�வா�க்க�ம், �ன்னர ்5 

�நா�க�க்� உங்கள் வாய் 
வ�யாக �வா�க்க�ம். �ைறந்த� 5 

நி�டங்களாவ� இைதச ்
ெசய்�ங்கள்.22

கற்பைன

கண்கைள ��க்ெகாண்� 
அைம�யான �ழ்நிைல�ல் 
உங்கைள கற்பைன ெசய்� 

பா�ங்கள்.

(Medita�on) 
(Progressive muscle relaxa�on) 

(Imagery) 

(Relaxa�on breathing) 
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