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xÿ›fiÌ fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘ Á_⁄_Ï‘÷ fl˘√

¿ÎÏÕÛ›˘‰ÎV@›·fl ÏÕ{Ì{ (Cardiovascular Disease – CVD) – ±Î fiÎ‹ xÿ›fiÌ “‹ıÏÕ¿·” (V‰ÎVJ› Á_⁄_‘Ì) Á‹V›Î±˘, (“VÀˇ˘¿” – ’ZÎCÎÎ÷ –

±◊‰Î ‹√…‹Î_ ·˘ËÌ ‰Ëı‰_ ±◊‰Î “O·Õ @·˘À˚Á” – ·˘ËÌfiÎ √ßÎ) ±fiı fl¿÷‰ÎÏËfiÌ±˘ …ı ÂflÌfl‹Î_ ·˘ËÌ Œıfl‰ı »ı ÷ı‹Î_ ËÎÏfifiı ±Î’‰Î‹Î_ ±Î‰ı· »ı.

±Î ⁄ı „V◊Ï÷±˘‹Î_ ◊Î› »ı. ’Ëı·Ì „V◊Ï÷ ±ı ¿ı «fl⁄Ì›@÷ ◊fl fl„@÷‰ÎÏËfiÌ±˘fiÌ “·Î¥Ïfi_√” (’Õ)‹Î_ Ω‹ı »ı. ±Î «fl⁄Ì›@÷ ◊fl ŒÎÀı »ı ±fiı

“@·˘À” (·˘ËÌfiÎ √ßÎ) (“◊˛˘Q⁄˘ÏÁÁ”) µI’Lfi ◊Î› »ı. ±Î «fl⁄Ì›@÷ ◊fl fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘fiı ÁÎ_¿ÕÌ ¿flı »ı ±fiı ·˘ËÌfiÎ √ßÎ±˘ fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘‹Î_

·˘ËÌfiÌ ±‰fl…‰fl‹Î_ fl¿Î‰À ’ıÿÎ ¿flı »ı, …ı◊Ì ·˘ËÌ xÿ›, ‹√… ±fiı ÂflÌflfiÎ ⁄ÌΩ ¤Î√ Á‘Ì …¥ Â¿÷_ fi◊Ì. Ωı xÿ› ±fiı ‹√… Á‘Ì ’Òfl÷_

·˘ËÌ ’Ë˘Ó«ı fiÏË, ÷˘ T›Ï@÷fiı ÷fl÷ … ÿ¬Î‰˘ ◊Î› »ı ±fiı ÂflÌflfi_ ÷ı ±_√, ›˘B› flÌ÷ı, ¿Î‹ ¿flÌ Â¿Âı fiÏË. Ωı xÿ› Á‘Ì ’Òfl÷_ ·˘ËÌ ’Ë˘Ó«ı fiÏË

÷˘ T›„@÷fiı »Î÷Ì‹Î_ ÿ¬Î‰˘ (“±ıLΩ¥fiÎ” – µfl—ÂÒ‚) ◊Î› »ı ±◊‰Î ÷˘ “ËÎÀ˝ ±ıÀı¿” (xÿ› Ë‹·˘) ±Î‰ı »ı. Ωı ‹√… Á‘Ì ’Òfl÷_ ·˘ËÌ ’Ë˘Ó«ı fiÏË

÷˘ T›Ï¿÷ ¿ÿÎ« ÷ıfiÎ ËÎ◊, ’√ ±◊‰Î ÂflÌflfiÎ ¿˘¥ ±ı¿ ¤Î√fi˘ µ’›˘√ ¿flÌ Â¿ı fiÏË. ±Î ’Ïfl„V◊Ï÷ ÷ı±˘fiÌ ‰Î«Î‹Î_ ’HÎ ±Áfl ¿flÌ Â¿ı »ı.

…ı ·˘¿˘fiı ÕÎ›Î⁄ÌÀÌ{ Ë˘› ÷ı ·˘¿˘fiı, ÕÎ›Î⁄ÌÀÌ{ fi Ë˘› ÷ı ·˘¿˘ ¿fl÷Î_, xÿ›fiÌ fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘ Á_⁄_Ï‘÷ fl˘√ ◊‰ÎfiÌ Â@›÷Î ‰‘ »ı.

Ωı ¿ı ±Î Ï«_÷Î…fi¿ Ë˘¥ Â¿ı, ÷ı‹ »÷Î_, xÿ›fiÌ fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘ Á_⁄_Ï‘÷ fl˘√fiı fl˘¿‰Î‹Î_ ‹ÿÿ ¿fl‰Î ‹ÎÀı ÷‹ı CÎb_ ¿flÌ Â¿˘—

• ‘Ò‹˛’Îfi ⁄_‘ ¿fl˘. Ωı ÷‹ı ‘Ò‹˛’Îfi ¿fl÷Î Ë˘ ÷˘ ÷ı ⁄_‘ ¿fl‰_ ÷ı Á˙◊Ì ‹ÿÿw’Ì «Ì… »ı. ∞‰‰Î ‹ÎÀı ÷‹ÎflÎ ÂflÌflfiı “±˘„@Á…fi” (≠ÎHÎ‰Î›)fiÌ …wfl

»ı; ‘Ò‹˛’Îfi ¿fl‰Î◊Ì ÂflÌfl‹Î_ “±˘„@Á…fi”fiÎ ≠‹ÎHÎ‹Î_ CÎÀÎÕ˘ ◊Î› »ı. ÷‹ÎflÎ V◊ÎÏfi¿ ÕÎ"@Àfl ±◊‰Î “≠ı„@ÀÁ fiÁ˝” ÷‹fiı ‘Ò‹˛’Îfi ⁄_‘ ¿fl‰Î‹Î_ ‹ÿÿ

¿flÌ Â¿ı »ı.

• ÷‹ı Â_ ¬Î‰ »˘ ÷ı Ï‰Âı Á«ı÷ flË˘.

-  ÷‹ÎflÎ ¬˘flÎ¿‹Î_ «fl⁄ÌfiÎ ≠‹ÎHÎ‹Î_ ¿Î’ ‹Ò¿˘ ¬ÎÁ ¿flÌfiı “±ıÏfi‹· ŒıÀ” (≠ÎHÎÌfiÌ «fl⁄Ì) ±fiı CÎÌ. ±‹¿ Ω÷fiÌ ‹Î»·Ì±˘ ÷‹ÎflÎ ‹ÎÀı ÁÎflÌ »ı

ÿÎ.÷. “Á"·‹fi” ±fiı “‹ı¿flı·”.

-  ¬˘flÎ‹Î_ Ïfi‹¿ (‹ÌÃ<_) fi µ‹ıfl˘ ±fiı “ÏøVMÁ” (crisps) …ı‰Ì Ïfi‹¿‰Î‚Ì «ÌΩı ¬Î‰Îfi_ ÀÎ‚˘.

-  ÿflfl˘… Œ‚ ±fiı ÂÎ¿¤Î∞fiÎ, ±˘»Î‹Î_ ±˘»Î, ’Î_« À¿ÕÎ ¬Î‰. Â@› Ë˘› I›Îflı “Ë˘·‹Ì·” (¿HÎ¿›@÷) ¬˘flÎ¿ ¬Î‰.

-  ±ı‰Î ¬˘flÎ¿ »ı …ı “¿˘·ıVÀˇ·” (·˘ËÌ‹Î_ «fl⁄Ì)fiÎ V÷flfiı fiÌ«_ ¿flı »ı ±fiı V‰ÎVJ›’ÒHÎ˝ ±ÎËÎflfi˘ ±ı¿ ±_Â ⁄fiı »ı ÿÎ.÷. ±ı‰Î ¬˘flÎ¿ …ı‹Î_

“⁄ıfiı¿˘·” (benecol) Ë˘›.

• ÂÎflÌÏfl¿ flÌ÷ı ≠‰ÚkÎ flË˘. ±Î ÿflfl˘… 30 Ï‹ÏfiÀ «Î·‰ÎfiÌ, „V‰Ï‹_√, √ÎÕÛÏfi_√ ±◊‰Î ÷ı‰Î ≠¿ÎflfiÌ ≠‰ÚÏkÎ Ë˘¥ Â¿ı, …ı ¿fl‰Î◊Ì ÷‹ı …flÎ ËÎ_ŒÌ …‰Î

Ωı¥±ı.
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• ÷‹ÎflÎ ‰…fifi_ K›Îfi flÎ¬˘. Ωı ÷‹Îfl_ ‰…fi ‰‘ ËÂı ÷˘ ÷‹ÎflÎ ·˘ËÌ‹Î_ «fl⁄ÌfiÎ ∂_«Î V÷flfiı ¿ÎflHÎı ÷‹fiı xÿ›fiÌ fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘ Á_⁄_Ï‘÷ fl˘√

◊‰ÎfiÌ ‰‘ Â@›÷Î »ı. ÷‹ÎflÎ ‰…fi‹Î_ 10 Ï¿·˘ ±˘»Î ¿fl‰Î◊Ì ÷‹ÎflÎ ·˘ËÌ‹Î_fiÎ B·Ò¿˘{fiÎ V÷fl‹Î_ Á‘Îfl˘ ◊Âı ±fiı xÿ›fiÌ fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘

Á_⁄_Ï‘÷ fl˘√ ◊‰ÎfiÌ Â@›÷Î‹Î_ CÎÀÎÕ˘ ◊Âı.

• ÷‹Îfl_ ⁄SÕ ≠ıÂfl ÷’ÎÁÎ‰˘. ±Î ÷‹ÎflÎ ÕÎ"@Àfl ±◊‰Î fiÁ˝ ¿flÂı. ‰…fi ±˘»\_ ¿flÌfiı ±fiı ÂÎflÌÏfl¿ flÌ÷ı ≠‰ÚkÎ flËÌfiı ÷‹ÎflÎ “O·Õ ≠ıÂfl”fiı ÁÎ‹ÎL›

V÷fl ’fl Ω‚‰Ì flÎ¬‰Î ±fiı ÷‹ÎflÎ xÿ› ’flfiÎ ÿ⁄ÎHÎfiı ±˘»\_ ¿fl‰Î‹Î_ ‹ÿÿ ‹‚Âı.

• ±ı‰Ì ’Ïfl„V◊Ï÷±˘ ÀÎ‚˘ …ı‹Î_ ÷‹ÎflÎ ’fl ÿ⁄ÎHÎ ‰‘ı ¿ÎflHÎ ¿ı ÷ı‰Ì ’ÏflÏV◊Ï÷±˘ ÷‹fiı xÿ›fiÌ fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘ Á_⁄_Ï‘÷ fl˘√ ◊¥ Â¿‰ÎfiÌ

Â@›÷Î‹Î_ ‰‘Îfl˘ ¿flı »ı.

Ï¿ÕfiÌfiÎ fl˘√ ±fiı ÕÎ›Î⁄ÌÀÌ{

Ωı ·˘¿˘fiı ÕÎ›Î⁄ÌÀÌ{ Ë˘› ÷ı ·˘¿˘‹Î_ Ï¿ÕfiÌ±˘‹Î_ ËÎÏfi (nephropathy – fiı¡˘’◊Ì) ‰‘ ÁÎ‹ÎL› Ë˘› »ı. fiÎfiÌ fl„@÷‰ÎÏËfiÌ±˘ (ÀuÒ⁄˘ …ı

Ï¿ÕfiÌ±˘ Á‘Ì ·˘ËÌ ’Ë˘Ó«ÎÕı »ı) ÷ı‹Î_ ËÎÏfifiı ¿ÎflHÎı ±Î‹ ◊Î› »ı. ±Îfi˘ ±◊˝ ±ı‰˘ ◊›˘ ¿ı Ï¿ÕfiÌ±˘ Œ@÷ ÂflÌflfiÎ ⁄√ÎÕfi˘ Ïfi¿Î· ¿fl÷Ì fi◊Ì,

’fl_÷ “≠˘ÏÀfi”fi˘ ’HÎ Ïfi¿Î· ¿flı »ı, …ı “≠˘ÏÀfi” ±Î’HÎ_ ÂflÌfl ›˘B› flÌ÷ı ¿Î‹ ¿flı ÷ı ‹ÎÀı ±√I›fi_ »ı. ¿˘¥ T›„@÷fiı 20 ‰Ê˝◊Ì ‰‘ Á‹›fi˘

ÕÎ›Î⁄ÌÀÌ{ Ë˘› ÷ı ·˘¿˘fiÌ Ï¿ÕfiÌ±˘‹Î_ ËÎÏfi ◊‰ÎfiÌ Â@›÷Î ‰‘ »ı.

Ï¿ÕfiÌfiÌ ËÎÏfifiı fl˘¿‰Î ‹ÎÀı Â_ ¿flÌ Â¿Î›?

Ωı ÷‹ı, ¤˘…fi ¿fl˘ ÷ı ’Ëı·Î_fiÎ ÷‹ÎflÎ B·Ò¿˘{fiÎ V÷flfiı, 4 ◊Ì 7mmol/l fiÌ ‰E«ı ΩÔ‚‰Ì Â¿˘ ±fiı ¤˘…fi ¿›Î˝fiÎ ⁄ı ¿·Î¿ ⁄Îÿ B·Ò¿˘{fiÎ V÷flfiı

10mmol/l ¿fl÷Î_ ±˘»\_ Ω‚‰Ì Â¿˘, ÷˘ ÷‹ÎflÌ fl@÷‰ÎÏËfiÌ±˘‹Î_ fi¿ÁÎfi ◊‰ÎfiÎ ’ÏflHÎÎ‹ı ÷‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌ±˘‹Î_ ËÎÏfi ◊‰ÎfiÌ Â@›÷Î ±˘»Ì »ı.

‹fiı ¿ı‰Ì flÌ÷ı ¬⁄fl ’Õı ¿ı ‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌfiı ËÎÏfi ◊¥ »ı?

F›Îflı ÷‹ÎflÎ ÕÎ›Î⁄ÌÀÌ{fiÌ ÷’ÎÁ ‹ÎÀı „@·Ïfi¿‹Î_ …Â˘ I›Îflı fiÁ˝ ÷‹Îfl˘ ’ıÂÎ⁄ ÷’ÎÁÂı.  ±Î “›Ïflfi ÀıVÀ” ÷‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌ±˘fiı ÷’ÎÁ‰ÎfiÌ ±ı¿ flÌ÷

»ı. ¿˘¥ ‰Îfl ’ıÂÎ⁄‹Î_ “≠˘ÏÀfi” ÿı¬ÎÂı ’fl_÷ ÷ı ÷‹ÎflÎ ’ıÂÎ⁄‹Î_ «ı’ ·Î√‰ÎfiÎ ¿ÎflHÎı Ë˘› »ı ±fiı ÷‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌ±˘‹Î_ ËÎÏfifiı ¿ÎflHÎı fiÏË.

÷‹fiı ¿ÿÎ« ÷‹Îfl˘ 24 ¿·Î¿fiÎ √Î‚Îfi˘ ⁄‘˘ ’ıÂÎ⁄ ±ı¿Ã˘ ¿fl‰Îfi_ ¿Ëı‰Î‹Î_ ±Î‰Âı …ıfiÌ ±ı ÷’ÎÁ ¿fl‰Î ‹ÎÀı ‹˘¿·‰Î‹Î_ ±Î‰Âı ¿ı Ï¿ÕfiÌ±˘ ¶ÎflÎ

÷‹ı ¿ıÀ·_ ≠˘ÏÀfi √‹Î‰˘ »ı.

ÕÎ"@Àfl ¿ÿÎ« ÷‹fiı “O·Õ ÀıVÀ” ¿flÎ‰‰Îfi_ ’HÎ ¿Ëı, …ı ¶ÎflÎ ΩHÎ ◊¥ Â¿ı ¿ı ÷‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌ±˘ ›˘B› flÌ÷ı ¿Î‹ ¿flı »ı ¿ı fiÏË.

fiÁ˝ ÷‹Îfl_ “O·Õ ≠ıÂfl” ’HÎ ‹Î’Âı. Ωı “O·Õ ≠ıÂfl” ¨«_ ËÂı ÷˘ ÷ı ÷‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌ±˘ ‹ÎÀı ›˘B› flÌ÷ı ¿Î‹ ¿fl‰Î‹Î_ ‰‘ ‹U¿ı·Ì ∂¤Ì ¿flÌ Â¿ı.

Â_ Ï¿ÕfiÌfiÌ ËÎÏfifiÌ ÁÎfl‰Îfl ◊¥ Â¿ı?

÷‹ÎflÎ ·˘ËÌ‹Î_fiÎ B·Ò¿˘{fiı ›˘B› V÷flı ΩÔÔ‚‰Ì flÎ¬‰Î◊Ì ÷‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌ±˘fiı ›˘B› flÌ÷ı ¿Î‹ ¿fl‰Î‹Î_ ÁËÎ›÷Î ‹‚ı »ı. ÕÎ"@Àfl ±ı fiyÌ ¿flÂı ¿ı ÷‹ÎflÌ

Ï¿ÕfiÌ±˘fiÌ ÁËÎ›÷Î ‹ÎÀı ±fiı ÷‹ÎflÎ “O·Õ ≠ıÂfl”fiı fiÌ«_ ¿fl‰Î ‹ÎÀı ÷‹fiı √˘‚Ì±˘fiÌ …wfl »ı ¿ı fiÏË. ÷‹ÎflÎ “O·Õ ≠ıÂfl”‹Î_ ÁËÎ›÷Î ‹ÎÀıfi˘

⁄ÌΩı ±ı¿ µ’Î› ±ı »ı ¿ı ÂÎflÌÏfl¿ flÌ÷ı - «Î·Ìfiı, √ÎÕÛÏfi_√ ¿flÌfiı ±◊‰Î ÷‹ÎflÌ ‹fi’Á_ÿ ¿˘¥ ≠T≤ÏkÎ ¿flÌfiı – ≠T≤kÎ flËı‰_.

Ωı ËÎÏfi ¬Ò⁄ … ‰‘Ì Ω› ÷˘ Â_ ¿fl‰_?

Ωı ÷‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌ±˘ ›˘B› flÌ÷ı ¿Î‹ fi ¿fl÷Ì Ë˘› ÷˘ ÷‹ı …ı ¬˘flÎ¿ ·ı÷Î Ë˘ ÷ı‹Î_ ¿Î‚∞ flÎ¬‰Ì Ωı¥±ı. ±ıÀ·ı ¿ı ÷‹Îflı “≠˘ÏÀfi”‰Î‚Î ¬˘flÎ¿ ±◊‰Î

⁄ÌΩ ¬˘flÎ¿ …ı‰Î ¿ı ¿ı‚Î_ ‰‘ fi ¬Î‰Î – ÷‹ÎflÎ ÕÎ›ıÏÀÏÂ›fi (±ÎËÎflÂÎVhÎÌ) ÷‹fiı ±Î Á‹Ω‰Âı. ±Îfi˘ ±◊˝ ±ı ◊›˘ ¿ı ÷‹ÎflÎ ÂflÌfl‹Î_◊Ì ⁄√ÎÕfi˘

Ïfi¿Î· ¿fl‰Î ‹ÎÀı ÷‹ÎflÌ Ï¿ÕfiÌ±˘fiı ⁄Ë ‹Ëıfi÷ fi ¿fl‰Ì ’Õı. ±‹¿ ·˘¿˘fiı, ÷ı±˘fiÌ Ï¿ÕfiÌ±˘ ›˘B› flÌ÷ı ¿Î‹ ¿flı ÷ı ‹ÎÀı, ±ı¿ Ï‰ÏÂWÀ ‹ÂÌfi

(ÕÎ›Î·ÌÏÁÁ)fiÌ …wfl ’Õı »ı. ÷‹ÎflÎ ÕÎ"@Àfl ÷‹fiı ±ÎfiÎ Ï‰Âı ¿ËıÂı.
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≠Ï÷ÏfiÏ‘ Œı@Á¿˘ ±ı‹.ÀÌ. (FEXCO MT) ÷flŒ◊Ì ÁÎ¤Îfl Àı¿˘ 


