
மருத்துவர் கூறுகிறார:் 
ஆரராக்கியமாகஇருக்க

நீங்கள் இததசெய்ய
ரவண்டும்

1. தினமும் ெரிபாரக்்கவும்

உடல் சவப்பநிதல

2. குதறந்ததுஇரண்டு

நிமிடங்களாவதுபற்பதெயுடன்

ஒருநாதளக்குஇரண்டுமுதறபல்
துலக்குங்கள்.

3. உங்களுக்குஉயர் இரத்தஅழுத்தம், 

அதிகசகாழுப்பு, நீரிழிவு ரநாய்
அல்லதுபிறமருத்துவபிரெச்ிதனகள்
இருந்தால்,

நீங்கள் மருந்துமுடிந்துவிட்டால், தயவுசெய்து
9822 4921 ஐஅதைக்கவும்

சதாண்தடபுண், 

இருமல், காய்ெெ்ல், கால்
வலிஅல்லதுவீக்கம்

சநஞ்சுவலி

மூெச்ுத் திணறல்அல்லது

ரவறுஎந்த மருத்துவ

அவெரநிதலகளும்

98224921 ஐ
அதைக்கவும்
(உங்கள்அதறயில் நீங்கள்
சதாதலரபசிதயப்
பயன்படுத்துகிறீர்கள் என்றால், 
9822 4921 ஐஅதைப்பதற்குமுன் 9 
ஐடயல் செய்யுங்கள்)

995 இல்ஆம்புலன்ஸ்
அதைக்கவும்

(உங்கள்அதறயில் நீங்கள்
சதாதலரபசிதயப்

பயன்படுத்துகிறீரக்ள்
என்றால், 995 ஐஅதைப்பதற்கு
முன் 9 ஐடயல்செய்யுங்கள்)

நாங்கள் உங்களுக்கு
உதவமுடியும்
நாங்கள் உங்களுக்கு

உதவமுடியும்
(உங்கள்அதறயில் சதாதலரபசி
சதாகுப்தபப்

பயன்படுத்துகிறீரக்ள் என்றால், 
9151 5609 ஐஅதைப்பதற்குமுன் 9ஐ
டயல் செய்யுங்கள்)
அல்லது

TAMIL

ஆக்ஸிஜன் நிதல

இதயத்துடிப்பின் ரவகம்

ஒரு மாதத்திற்கு ப ாதுமான மருந்து 

வைத்திருங்கள்

நீங்கள் 
உணர்ந்தால்:

இததசெய்ய:

நீங்கள் மன

அழுத்தமாக

அல்லதுரொகமாக
உணர்ந்தால்

WhatsAppஇந்த எண்வண

அவைக்கவும்+65 3138 4443

Translations are done by well-minded volunteers. Please excuse any minor imperfections :)


