
மருத்துவர்கூறுகிறார:்

ஆரராக்கியமாகஇருக்க
நீங்கள்இததசெய்ய

ரவண்டும்

1.ஒவ்சவாரு நாளும் - 3 முதற -உங்கள்
ெரிபாரக்்கவும்

உடல் சவப்பநிதல

ஆக்ஸிஜன்நிதல

இரத்தஅழுத்தம்

2. குதறந்ததுஇரண்டு நிமிடங்களாவது

பற்பதெயுடன் ஒரு நாதளக்குஇரண்டு

முதறபல்துலக்குங்கள்.
ஒருமாதத்திற்கு ரபாதுமானமருந்து

தவத்திருங்கள்

உங்களுக்குமருந்துரததவப்பட்டால், 
மருத்துவதரெந்திக்கவும்

நீங்கள்
உணர்ந்தால்: இததசெய்ய:

சதாண்தடபுண், 
இருமல், காய்ெெ்ல்
அல்லதுமூெச்ுத்
திணறல்

மார்புவலி 15 
நிமிடங்களுக்குரமல்

அல்லதுரவதல

செய்யும் ரபாது

அல்லதுஉடற்பயிற்சி

செய்யும் ரபாது

நீங்கள் மன

அழுத்தமாக

அல்லதுரொகமாக

உணர்ந்தால்

மருத்துவதரப்

பாரக்்கவும்

மருத்துவதரப்

பாரக்்கவும்

நாங்கள்

உங்களுக்குஉதவ

முடியும்

எங்களிடம் சொல்லுங்கள்

அல்லதுஒருவரிடம்

ரபசுங்கள்

இந்த எண்தணஅதைக்கவும்

மருத்துவர் மருத்துவமதன

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


