
நீங்கள் 
ஆர ோக்கியமோக 

இருக்க உதவிக்குறிப்புகள்

க ொலஸ்ட்ரொல் என்பது உங் ள் இரத்தத்தில் உள்ள
க ொழுப்பு பபொன்ற கபொருள். அதி ப்படியொன

க ொலஸ்ட்ரொல் மொரடைப்பு அல்லது பக் வொதம் ஏற்படும்
அபொயத்டத அதி ரிக்கும். 

அதிக ககோலஸ்ட் ோல் என்றோல் என்ன?
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அறிகுறி ள் எதுவும் இல்டல. கபரும்பொலொன மக் ள்
இரத்த பரிப ொதடன மூலம்  ண்டுபிடிக் ிறொர்க ள். 

நீண்ை  ொலத்திற்கு  ி ிச்ட யளிக் ப்பைொவிட்ைொல், 
அது மொர்கபு வலி, மொரடைப்பு அல்லது பக் வொதம்
ஏற்பைலொம். 

எனக்கு அதிக ககோலஸ்ட் ோல் இருந்தோல்
எனக்கு எப்படி கதரியும்? 

உங் ள் மருத்துவரிைம் க ன்று உங் ள் இரத்தக்
க ொழுப்பு அளடவ பரிப ொதிப்பது முக் ியமொகும். 
குறிப்பொ உங் ள் முதலொளி உங் டள அடிப்படை
பரொமரிப்புத் திட்ைத்தில் ப ர்கத்திருந்தொல், 
மருந்த த்திற்குச் க ல்லவும். உங் ள் அரு ிலுள்ள
மருத்துவ நிடலயங் டளயும் அவற்றின்
மு வரி டளயும் இங்ரக பொர்கக் லொம்.
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அதி க ொலஸ்ட்ரொல் ஆபத்டத குடறக் இந்த எளிய வழிமுடற டள பின்பற்றவும்! 
அதிக ககோலஸ்ட் ோல் தடுக்கவும்! 
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 ரிவி ித உணவு
உண்ணுங் ள். 

உப்பு குடறந்த
உணவு டள
உண்ணுங் ள்.

சுறுசுறுப்பொ இருக் வும்!  ொற்பந்து, 
பூப்பந்து அல்லது  ிரிக்க ட் பபொன்ற
விடளயொட்டு ளில் ஈடுபைவும். 

 டமயலில் குடறவொன
க ொழுப்புள்ள தயிர்க/குடறவொன

க ொழுப்புள்ள பொடலப்
பயன்படுத்தவும். பதங் ொய்
பொடலத் தவிர்கக் வும்

குடறந்த க ொழுப்புள்ள இடறச் ி வட  டளச்
(ஆட்டிடறச் ி)  ொப்பிைவும் மற்றும்

 டமப்பதற்கு அல்லது  ொப்பிடுவதற்கு முன்
இடறச் ியிலிருக்கும்  ண்ணுக்குப் புலப்படும்

க ொழுப்பு டள அ ற்றவும்.




