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உங்கள் ேதைவகளின் 
அ�ப்பைட�ல் ஒ� 
தனிப்படட் ப�ற்� �டட்தை்த 
உ�வாக்�வ� பற்� ஒ� 
��ேயாெதர�ஸ்�டம் 
ேப�ங்கள்.

�ட�்வாதங்களில் 
�ல்வாதம் �க�ம் 
ெபா�வானதா�ம்
ெதாடரந்்� உடற்ப�ற்� ெசய்வ� 
�ல்வாதம், இ�ப்� எ�ம்� 
���கள், வயதானவரக்�க்� 
��ம் அபாயம் ஆ�யவற்ைறக் 
�ைறப்ப� மற்��ன்� 
அ�ைவ ��சை்ச�ன் 
ேதைவையத ்த�க்க�ம் அல்ல� 
தாமதப்ப�தத்�ம் உத�ம்.


