
நீங்கள் முதியவராகும்பாது, 
உங்களுடைய 
உடல்நலத்தையும்,மன்நலதை்்தையும் 
்ேமபடுதத நீங்கள் பபாறுப்பற்றுக் 
ப்காள்வது ேி்கவும அவசியோகும. 
நீங்கள் பபாறுப்பற்றுக் ப்காள்வதன் 
மூலம ே்கிழ்சசியான, ேனநிடைவான 
வாழக்ட்க வாழலாம.இதன்மூலம, 
முதிய வயதின்்பாது ஏற்பைக்கூடிய 
பல ்நாய்கடை தடுக்்க முடியும.

இநத புதத்கததில் குைிபபபிைபபட்டுள்ை 
பபாதுவான குைிபபு்கள் மூலம 
உங்களுடைய உைல் நலதடத 
்ேமபடுதத முடியும. உங்களுக்கு 
ஏ்தனும சந்த்கங்கள் இருநதால் 
உங்களுடைய ேருததுவடர அனு்கவும

ேறுபபு பசயதி: இநத புதத்கததில் உள்ை குைிபபு்கள், உங்கள் 
ேருததுவரின் ஆ்லாசடனக்கு ோற்றுக் ்கருதது அல்ல. 
இதன்மூலம உங்கள் ்நாடய ்கணபிக்்க இயலாது. உங்கள் 
்நாய்கடையும, அதற்கு ்தடவயான ேருநது்கள் பற்ைியும 
உங்கள் ேருததுவடர ்கலநதா்லாசியுங்கள்.

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  1
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தைினமும் கு்றநதைது 3 மு்ற உணவு 
அருநதைினால தைான், ்நமது உடம்ெபிற்கு 
ததை்வயான ஊடடச்சததைி்ன பெறமுடியும்.

ெல வ்கயான உணவு வ்கக்்ள ்சாப்ெபிடுவதைன் மூலம், 
்சமமான ்சததுள்்ள உண்வ ்ீநஙகள் பெற முடியும்.

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  3
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3

்நலல ்நாற்்சதது 
உள்்ள உண்வ 
்சாப்ெபிடடால, 
மலச்சிகக்ல 
தைவபிரகக முடியும்.

ெகல த்நரஙக்ளில ததை்வயான அ்ளவு தைணணரீ அருநதை 
தவணடும் (உஙகள் மருததுவர தைணணரீின் அ்ளவபி்ன 
கடடுெடுததை ப்சாலலாமல இருநதைால). இரவு ெடுக்க,  
2மணபி த்நரததைிற்கு முன்ெபிலிருநது, தைணணரீ அருநதுவ்தை 
தைவபிரகக தவணடும்.

4  உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க
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5

ஓரு மாதைததைிற்கு ஓரு மு்றயாவது உஙகளு்டய 
எ்ட்ய ொரததுக பகாள்்ளவும். எ்டயபில எதைிரொராதை 
மாற்றம் ஏற்ெடடிருநதைால உஙகளு்டய மருததுவ்ர 
கலநது ஆதலா்சிகக தவணடும்.

உஙகளு்டய குடும்ெததைாருடனும், 
்நணெரகளுடனும், ்சமுகததுடனும் 
ப்நருககமான பதைாடரெபி்ன ஏற்ெடுததைிக 
பகாள்ளுஙகள்.

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  5
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6
உடற்ெயபிற்்சி ப்சயவ்தை வழககமாககிக 
பகாள்ளுஙகள். ்ீநஙகள் இதைற்கு முன்பு உடற்ெயபிற்்சி 
ப்சயயாமலிருநதைால, மிகவும் பொறு்மயாக ப்சயயத 
பதைாடஙகுஙகள். உஙகளுககு ப்ச்ளகரியமான அ்ளவபில 
உடற்ெயபிற்்சி ப்சயயத பதைாடஙகுஙகள்.

உஙகளு்டய 
உடம்பு 
ப்ச்ளகரியமாக 
இருககும் 
தொது மடடுதம, 
உடற்ெயபிற்்சி 
ப்சயய 
தவணடும்.

தைடீீபரன உடல ெலவனீமாக இருநதைாலும், ்நடநது 
ப்சலவதைற்கும், உடகாருவதைற்கும், அலலது 
்நிற்ெதைற்கும் முடியாமல தொகும் தொதும், அலலது 
காலக்ளில ெலவனீம் ஏற்ெடும் தொதும், ்ீநஙகள் 
உஙகள் மருததுவ்ர கலநதைாதலா்சிகக தவணடும்.

6  உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க



9
உஙகளுககு ப்ச்ளகரிமானதைாகவும், 
ொதைத்தை முழு்மயாக 
ம்றககககூடியதைாகவும், வழுகக 
முடியாதை அடிொகத்தை பகாணட 
காலணபிக்்ள அணபிவதைன் மூலம் 
்ீநஙகள் ்நடககும்தொது ்நலல 
ஸ்தைிரததைன்்ம கி்டககும்.

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  7
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உஙகளு்டய ்நடவடிக்கக்்ள மிகவும் 
ொதுகாப்ொக ப்சயலாற்றுஙகள்.

• மிகவும் கவனததுடன் ்நடநது ப்சலல தவணடும். 
்நடநது ப்சலலும் தொது, ெல தவ்லக்ளில கவனத்தை 
்சிதைறவபிடககூடாது.

8  உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க
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• ெடுததைிருநது அலலது உடகாரநதைிருநது எழுநதைிருககும் 
தொது, மிகவும் பொறு்மயாக எழுநதைிருகக தவணடும். 
்ீநஙகள் ஸ்தைிரததைன்்ம அ்டநதை ெபிறதக ்நடகக 
தவணடும்.

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  9



• உஙகள் காலகள் தைள்்ளாடுகிற ்நி்லயபில இருநதைால, 
்ீநஙகள் கு்ளிககும் தொதும், காற்்சட்ட அணபியும் தொதும் 
வலி்மயான ்நாற்காலியபில உடகார தவணடும்.

• அன்றாட 
்நடவடிக்கக்்ள 
ப்சயலாற்றும் தொது, 
உஙகளுககு ததை்வயான 
கால அவகா்சத்தை 
எடுததுக பகாள்்ளவும்.

10  உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க
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்ீநஙகள் கணணாடி அணபிெவராக 
இருநதைால, கிடடப்ொர்வககு ஓரு 
கணணாடியும், எடடப்ொர்வககு தவறு 
கணணாடி்யயும் உெதயாகிகக தவணடும்.

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  11
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தைற்தொது ்ீநஙகள் உடபகாள்ளும் மருநதுக்ளின் 
ெடடிய்ல, ்ீநஙகள் தையாரெடுததைி ்வததுகபகாள்ளுஙகள். 
முககியமாக, ்ீநஙகள் ஓன்றிரகும் தமற்ெடட மருததுவ்ர 
கலநதைாதலா்சிககும் தொது, மிகவும் உதைவபியாக இருககும். 
உஙகள் மருநதுக்்ள, எப்தொது, என்ன மருநதுக்்ள 
எடுததுக பகாள்்ள தவணடும் என்ற வபிவரஙக்்ள 
தையாரெடுததைி ்வததுகபகாள்ளுவதைின் மூலம், 
ஞாெகப்ெடுததைிக பகாள்வதைற்கு வ்சதைியாக இருககும்.

உஙகளு்டய மருநதுக்்ள ்நிரவகிகக 
கடினமாக இருநதைால, ்ீநஙகள் 
மருநதைாளுன்ர கலநதைாதலா்சிகக 
தவணடும்.

12  உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க
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உஙகள் மூ்்ள்ய 
சுறுசுறுப்ொக 
்வததுகபகாள்ளும் 
்நடவடிக்கக்ளில 
ஈடுெட தவணடும்.

்நி்னவபில ்வததுகபகாள்வதைற்கும், 
அன்றாட தவ்ல ப்சயவதைற்கும்  
கடினமாக இருநதைால, உஙகள் 
மருததுவ்ர கலநதைாதலா்சிகக தவணடும்.

இன்று கா்லயபில 
என்ன ்சாப்ெபிடதடன்

்நான் மருநது 
்சாப்ெபிடதடனா

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  13
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தைினமும் குறிப்ெபிடட 
த்நரததைில தூஙகும் 
ெழககத்தை 
ஏற்ெடுததைிக பகாள்்ள 
தவணடும். ெகலில 
தூஙகுவ்தை தைவபிரகக 
தவணடும்.

14  உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க
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வழககததைிற்கு மாறாக அதைிகமாக ்சிறு்ீநர 
கழிததைால, உஙகளு்டய மருததுவ்ர 
ொரகக தவணடும்.

்நான் ஏன் அடிககடி 
கழிவ்ரககு ப்சன்று 

வருகிதறன்

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  15
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உஙகளு்டய வடீ்ட ொதுகாப்ொக ்வததுக 
பகாள்்ள தவணடும்.

• உஙகளு்டய ்ந்டொ்தை்ய சுததைமாக 
்வததுகபகாள்்ள தவணடும். குப்்ெக்்ளயும், 
மின்்சார கம்ெபிக்்ளயும், ்ந்ட ொ்தையபிலிருநது 
அகற்றி வபிட தவணடும்.

•  ஸ்தைிரததைன்்ம 
இலலாதை 
தை்ரவபிரிப்புக்்ள 
அகற்றிவபிட 
தவணடும், 
அலலது 
வழுககமுடியாதை 
ொயக்்ள 
தை்ரவபிரிப்புக்ளின் 
அடியபில 
தொடதவணடும்.

16  உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க



•  உஙகள் வடீுக்ளில தொதுமான பவ்ளிச்சம் 
இருககுமாறு ொரததுக பகாள்்ள தவணடும்.இரவு 
வபி்ளக்க உஙகள் ெடுக்கககு ெககததைில பொருததைிக 
பகாணடால,தொதுமான பவ்ளிச்சம் இரவு த்நரஙக்ளில 
கி்டககும்.

•  கழிவ்ரயபிலும், 
கு்ளியல்ரயபிலும், 
்ீநஙகள் ்கப்ெபிடிக்்ளயும், 
வழுககாதை ொயக்்ளயும் 
பொறுததைிக பகாள்ளுஙகள்.

உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க  17
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வடீடிற்கு பவ்ளியபிலும் மிகவும் ொதுகாப்ொக 
இருஙகள்.

• உஙகள் காலகள் ெலவனீமாக இருநதைால, 
இயஙகும் ெடிககடடுகளுககு ெதைிலாக, 
மின்தூககி்ய ெயன்ெடுததுஙகள்.

• தெருநது மற்றும் 
இரயபிலில ெயணம் 
ப்சயயும் தொது, 
பவ்ளிதயறும் 
வழிககு 
அருகா்மயபில 
அமரநதைால, 
பவ்ளிதயறுவதைற்கு 
வ்சதைியாக 
இருககும்.
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• ்சா்ல்ய கடககும் தொது, மிகவும் கவனமாக இருகக 
தவணடும். தொககுவரதது மின்வபி்ளககு மின்னும் 
தொது, ்சா்ல்ய கடகக அவ்சரப்ெடககூடாது. அடுததை 
மு்றககாக காததைிருகக தவணடும்.

்சா்ல்ய கடகக அதைிக த்நரம் 
ததை்வப்ெடடால, முதைிதயார அட்ட 
மூலம், தொககுவரதது மின் வபி்ளக்க 
கூடுதைல த்நரததைிற்கு மாற்றிக 
பகாள்ளுஙகள்.
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20

அவ்சர த்நரஙக்ளில எவவாறு உதைவபி்ய 
பெற தவணடும் என்று தைிடடமிடடு 
பகாள்ளுஙகள். அவ்சர பதைா்லதெ்சி 
எணக்்ள, பதைா்லதெ்சி அருகில 
்வததுக பகாள்ளுஙகள். பதைா்லதெ்சி்ய 
சுலெமாக அனுக கூடிய இடததைில ்வததுக 
பகாள்ளுஙகள்.

20  உங்களுடைய உைல்நலதடத ்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க



்சாராம்்சம்
உடல ்நி்ல்ய 
கவனிததுகபகாள்வதைற்கான குறிப்புககள்



1. தைினமும் கு்றநதைது 3 மு்ற உணவு அருநதை 
தவணடும்.

2 .்நலல ்நாற்்சதது உள்்ள உண்வ ்சாப்ெபிடட 
தவணடும்.

3. ெகல த்நரஙக்ளில ததை்வயான அ்ளவு தைணணரீ 
அருநதை தவணடும் 

4. ஓரு மாதைததைிற்கு ஓரு மு்றயாவது உஙகளு்டய 
எ்ட்ய ொரததுக பகாள்்ளவும்.

5. உஙகளு்டய குடும்ெததைாருடனும், 
்நணெரகளுடனும், ்சமுகததுடனும் ப்நருககமான 
பதைாடரெபி்ன ஏற்ெடுததைிக பகாள்ளுஙகள்.

6. உடற்ெயபிற்்சி ப்சயவ்தை வழககமாககிக 
பகாள்ளுஙகள்.

7 .உஙகளு்டய உடம்பு ப்ச்ளகரியமாக இருககும் 
தொது மடடுதம, உடற்ெயபிற்்சி ப்சயய தவணடும்.

8. ்நடநது ப்சலவதைற்கும், உடகாருவதைற்கும், அலலது 
்நிற்ெதைற்கும் முடியாமல தொகும் தொதும், அலலது 
காலக்ளில ெலவனீம் ஏற்ெடும் தொதும், ்ீநஙகள் 
உஙகள் மருததுவ்ர கலநதைாதலா்சிகக தவணடும்.

9. உஙகளுககு ப்ச்ளகரியமானதைாகவும், ொதைத்தை 
முழு்மயாக ம்றககககூடியதைாகவும், வழுகக 
முடியாதை அடிொகத்தை பகாணட காலணபிக்்ள 
அணபிவதைன் மூலம் ்ீநஙகள் ்நடககும்தொது ்நலல 
ஸ்தைிரததைன்்ம கி்டககும்.

10. அன்றாட ்நடவடிக்கக்்ள ப்சயலாற்றும் தொது, 
மிகவும் ொதுகாப்ொக ப்சயலாற்றுஙகள்.
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11. ்ீநஙகள் கணணாடி அணபிெவராக இருநதைால, 
கிடடப்ொர்வககு ஓரு கணணாடியும், 
எடடப்ொர்வககு தவறு கணணாடி்யயும் 
உெதயாகிகக தவணடும்.

12. தைற்தொது ்ீநஙகள் உடபகாள்ளும் மருநதுக்ளின் 
ெடடிய்ல, ்ீநஙகள் தையாரெடுததைி 
்வததுகபகாள்ளுஙகள். 

13 .உஙகளு்டய மருநதுக்்ள ்நிரவகிகக 
கடினமாக இருநதைால, ்ீநஙகள் மருநதைாளுன்ர 
கலநதைாதலா்சிகக தவணடும்.

14 .உஙகள் மூ்்ள்ய சுறுசுறுப்ொக 
்வததுகபகாள்ளும் ்நடவடிக்கக்ளில ஈடுெட 
தவணடும்.

15. ்நி்னவபில ்வததுகபகாள்வதைற்கும், அன்றாட 
தவ்ல ப்சயவதைற்கும்  கடினமாக இருநதைால, 
உஙகள் மருததுவ்ர கலநதைாதலா்சிகக தவணடும்.

16. தைினமும் குறிப்ெபிடட த்நரததைில தூஙகும் 
ெழககத்தை ஏற்ெடுததைிக பகாள்்ள தவணடும்.

17. வழககததைிற்கு மாறாக அதைிகமாக ்சிறு்ீநர 
கழிததைால, உஙகளு்டய மருததுவ்ர ொரகக 
தவணடும்.

18 .உஙகளு்டய வடீ்ட ொதுகாப்ொக ்வததுக 
பகாள்்ள தவணடும்.19.வடீடீற்கு பவ்ளியபிலும் 
மிகவும் ொதுகாப்ொக இருஙகள்.

20. அவ்சர த்நரஙக்ளில எவவாறு உதைவபி்ய பெற 
தவணடும் என்று தைிடடமிடடு பகாள்ளுஙகள்.
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அடனதது உரிடே்களும பாது்காக்்கபபட்ைடவ. “உங்களுடைய உைல்நலதடத 
்ேமபடுதத பபாறுப்பற்று ப்காள்வரீ்கைா்க-முதி்யார்களுக்்கான குைிபபு்கள்” என்ை 
இநத புதத்கததின் எநத ஓரு பகுதியும,  ைான் ்ைாக்சிங ேருததுவேடனயபின் 
அனுேதியபின்ைி எநத வடிவததிலும அ்சசிை்வா, பபிரதி எடுக்்க்வா கூைாது. உரிடே்கள் 
முதி்யார நல ்கல்வபி  ேற்றும நலமுைன் முதுடே அடையும டேயம,ைான் ்ைாக்சிங 
ேருததுவேடன.
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குைிபபு்கள்
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முதைிதயார ெராமரிப்பு மற்றும் 
்நடவடிக்ககளுககான வ்லப்ெககஙகள்.
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முதைிதயார ெராமரிப்ெபிற்கு ததை்வயான உதைவபி 
்சாதைனஙக்்ள பெறுவதைற்கான வ்லப்ெககஙகள்.

இநத புதத்கததில் குைிபபபிைபபட்டுள்ை நிறுவனங்கள் ைான் ்ைாக்சிங 
ேருததுவேடனயால் பரிநதுடரக்்கபட்ைடவ அல்ல.சிங்கபபூரில் உள்ை 
எல்லா நிறுவனங்களும இஙகு குைிபபபிைபபைவபில்டல.்ேற்்்காள்்கடை 
்கவனோ்க பாரதது,உணடேயான வபிவரதடத சரி பாரததுக்ப்காள்ைவும.


