
எப்படிவலுவாகவும்

ஆர ாக்கியமாகவும்இருக்க

ரவண்டும்!
ஒரு

நாளைக்கு

குளைந்தது
2 லிட்ட ்

தண்ணீ ்

குடிக்க

ரவண்டும்

8 கிைாஸ்

தண்ணீ ் நம்உடலுக்கு

இயல்பாக

செயல்படவும்

கிருமிகளை

சவைிரயை்ைவும்

தண்ணீ ்

ரதளவ.

சீ ானஉணளவ

உண்ணுங்கை்

தினமும் 2 ப ிமாறும்

பழங்கை் மை்றும்

காய்கறிகளை

ொப்பிடுங்கை்

இது

உங்களுக்கு

பாதுகாப்ளப

அைிக்கிைது,
எனரவஉங்கை்

உடல்

ரநாயிலிருந்து

வலுவாக

இருக்கும்.

குளைந்ததுஇ ண்டு

நிமிடங்கைாவது

பை்பளெயுடன் ஒரு

நாளைக்குஇ ண்டு

முளைபல்

துலக்குங்கை்.

பல் வலி

மை்றும்

சிளதளவத்

தவி க்்க

தவைாமல்உடை்பயிை்சி

செய்யுங்கை்

உடை்பயிை்சி

வீடிரயாக்களைப்

பின்சதாட வும்

உங்கை்உடளல

வலுவாகவும், 
ரவளலக்குெ்

செல்லவும்

சபாருத்தமாக

ளவத்திருக்கிை
து.

சுயபாதுகாப்புநடவடிக்ளககை்

செய்யுங்கை்

உங்கை் நண்ப க்ளுடன்ஆன்ளலனில்

பழகவும்

இதுஉங்கை்

மனளத

ஆர ாக்கியமாக

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


