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ந"#ழி& ேநா* எ,ப. உடலி2 இர5த 789ேகா; (ச>9கைர) 
அள& அதிகமாக இD97E ஒD நிைல. 

உய# இர'த )*+ேகா/ அள2 ஏ4 ஆப'தான8? 
உய> இர5த 789ேகா; உIகJ உட2நிைல ஆேரா9கிய5ைத
பாதி97E. ந"IகJ தாகE, அM9கM சிNந"> கழி5த2, பசி மONE 
எைட இழPைப அQபவS9கலாE. 

789ேகா; அள& மிக அதிகமாக இDTதா2, ந"IகJ உண>& 
இழ9கேந#VE.

சிகிWைச அளX9கPபடாவSYடா2, 789ேகா; அள& அதிக#97E. 
இ. 7DYV5த,ைம, சிNந"ரக ெசயலிழP[, மாரைடP[, ப9கவாதE 
மONE உIகJ கா2 இழP[97 வழிவ797E.

என+) ந<=ழி2 இ@AதாB எ4 உடைல 
நா4 எFபG கவனI'8+ெகாKவ8?

தினLM உNகK ம@Aைத தவறாமB 
சாFபRSNகK
மD5.வ> ப#T.ைர5தபM உIகJ மDT.கைள தினச# சாPபSVIகJ.

தின]E உIகJ மDTைத உYெகாJள மற9காத">கJ. உIகJ 
மD5.வ#, வழி]ைறகைள க_MPபாக பS,பOற&E. ந"IகJ 
ந,றாக உணர ஆரEபS5தா`E, ந"IகJ உIகJ மDTைத5 ெதாடர 
ேவ_VE.

ந"IகJ மDT.கைள ]MPபதO7 ],, மD5.வ ப#ேசாதைன97
உIகJ மD5.வைரP பாDIகJ. உIகJ மD5.வ#டE aVத2 
மDT. ேக8IகJ.

ம@'8வ ேசாதைனக*+)T ெசBUNகK
ந"IகJ ந"#ழி& ேநா*9கான சிகிWைசயS2 இDTதா`E, மD5.வ 
ப#ேசாதைனகைள5 ெதாடர ேவ_VE. உIகJ மD5.வ> உIகJ 
இர5த 789ேகா; அளைவ ச#பா>5. உIகJ மDTைத
ச#ெச*வா>. ந"IகJ ந,றாகW ெச*கிற">களா அ2ல. அதிக மDT. 
ேதைவயா எ,பைத ந"IகJ அறிT. ெகாJள ]MbE.

1.

2.

உNக*+) ந<=ழி2 ேநாV 
இ@AதாB உNகK உடைல 

எWவாX பராம=Fப8



தவறாம& உட*பய-*சி ெச123க5
வார$தி'( (ைற,த- 150 நிமிட உட'பய7'சிைய9 ெப;<க>.
இ- வார$தி'( 5 Aைற BமாC 30 நிமிட உட'பய7'சி.

ச6யாக சா7ப-83க5
நE<க> உFGH Aைறைய மா';வ- உ<க> நEIழிK ேநாைய
ேமHபM$த உதKH.

சரீான உண= >ைற

உ3க5 ந&வாA= ம*BC ஆேராFகியC 
எ3க5 >HI6ைம
உ3க5 நJ6ழி= ேநாையF கL87ப8Mத க*BFெகா5N3க5.

PைறQத சRFகைர ம*BC PைறQத சRFகைர உண=

(ைற,த இனO9P பான<க>, இனO9Pக> ம';H 
ேகR(கைள உTெகா>U<க>
சCRகைர சி';FVகைள சா9ப7ட ேவFடாH
ஒX பழH, ேகா-ைம ப7YகT அ[ல- ஒX கிளாY
பா[ சா9ப7M<க>

ெகாS7T PைறQத உண=க5

வ;$த உணKகைள உTெகா>வைத கTM9பM$-<க>
சைமயலி[ (ைற,த ெவFெண ,̂ ெந^ ம';H 
ேத<கா^ எFெணைய9 பய`பM$-<க>
ெதளOவான a9ைப சா9ப7M<க> - அதி[ (ைற,த 
ெகாc9P இXR(H
ேவகைவ$த உணK, கிI[லி< ேபா`ற ஆேராRகியமான 
சைமய[ Aைறைய$ ேதCKெச^க

உ7T PைறQத உண=க5

உ9P, ஊ;கா^ ம';H பாTV[ சாYக> (ைறRகKH
கXவாM, பதிK ெச^ய9பTட இைறfசி உTெகா>ளைலR
(ைறRகKH
Pதிதாக தயாIRக9பTட உணK

ேமUC அதிக ஃைபபR உண=

பத9பM$த9படாத பc9P அIசி, ெராTV, ேகா-ைம 
தானOய<க> சா9ப7M<க>
பழH ம';H கீைரக>, கா^கறிக> சா9ப7M<க>
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