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உங்கள் ��� வ�க்� 
ப�ச�ேயாெதரப� உதவக் ��ம்.

ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்�கள், ��� வ�ைய 
சரி ெசய்�ம் ந��ணர்கள் மற்�ம்  உங்கள் 
ேதைவக�க்ேகற்றப� ச�க�ச்ைச அளிக்க 
��யவர்கள். அவர்கள்:

உங்கள் உடல் வ�ைமைய அத�கரித்� 
மற்�ம் உட�யல் ெசயல்பா�கைள 
நீங்கள் மீண்�ம் ெசய்வதற்� ஏற்ற 
ஒ� உடற்பய�ற்ச� த�ட்டத்ைதத் 
உங்க�க்� அளிப்பார்கள்.

அன்றாட ெசயல்பா�, மன அ�த்தம் 
மற்�ம் �க்கம் ேபான்ற வாழ்க்ைக �ைற 
�ற�த்த ஆேலாசைன வழங்�வார்கள்.

உங்கள் வ�ைய எவ்வா� சமாளிக்க 
ேவண்�ம் என்பைத நீங்க �ரிந்� 
ெகாள்ள உத�வார்கள்.
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