
àì™ ïô‹

à
ôèªñƒ°‹ ñ‚è¬÷ˆ î£‚°‹ 
«ï£Œèœ ÜFè‹. ÞõŸP™ 
Þ¼îò‹ ñŸÁ‹ óˆî‚°ö£Œ 

ê‹ð‰îŠð†ì ‘è£˜®«ò£ õ£v°ô˜’ 
Mò£Fèœ  º‚Aòñ£ù¬õ. ÞF™ 
ºî¡¬ñ õ£Œ‰î àJ˜‚ªè£™L 
«ï£Œ ‘ý£˜† Ü†ì£‚’ âùŠð´‹ 
ñ£ó¬ìŠ¹î£¡! 

Þ«î£´ ð‚èõ£î‹, óˆî‚ªè£FŠ¹ 
«ð£¡ø¬õ»‹ «ê˜‰¶ àì™ïô‚ «è´, 
àJ˜„ «êî‹ ñŸÁ‹ ªð£¼÷£î£óŠ 
ð£FŠ¬ð»‹ à‡ì£‚°A¡øù . 
º¡ªð™ô£‹ A¼Iè÷£™ ðó¾‹ ªî£ŸÁ 
«ï£ŒèÀ‹, üù ªï¼‚è®ò£™ ãŸð´‹ 
«ï£ŒèÀ‹ Ý‚AóIˆF¼‰îù. Þ¡«ø£, 
îõø£ù õ£›‚¬è º¬øò£™ õó‚Ã®ò 
ñ£ó¬ìŠ¹, Í„²ˆFíø™, ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ, óˆî‚ªè£FŠ¹, àì™ ð¼ñ¡, Cô 
¹ŸÁ«ï£Œèœ ÝAò ‘õ£›‚¬è º¬ø 
Mò£F’è«÷ ï‹¬ñ Ý†®Šð¬ì‚A¡øù.

Þ‰Fò£M™ ñ†´‹ GIìˆ¶‚° 
100&‚°‹ «ñŸð†ì ñ‚èœ ñ£¬ìŠð£™ 
î£‚èŠð†´, ÜF™ ðô˜ àJ¬ó Þö‚°‹ 
Üð£ò‹ Gô¾Aø¶. Þ‰î Üõô G¬ôJ™ 
Þ¼‰¶ M´ð†´, Þ‰Fò£ æ˜ àì™ 
Ý«ó£‚AòI‚è ï£ì£èˆ Fèö ï£‹ 
Ü¬ùõ¼‹ ï‹¬ñ è£ˆ¶‚ªè£‡ì£™ 
«ð£¶‹.

ï £ ‹  Ü¡ø £ì  õ £ › ‚¬ èJ™ 
«î˜‰ªî´‚°‹ åšªõ£¼ Mûòº‹, 
â´‚°‹  º®¾‹, àí¼‹ àí˜„C»‹ 
ï‹ àì¬ô»‹... ñù¬î»‹ 
ð£F‚°‹ ê‚F õ£Œ‰î¬õ. 
Þ¬îˆî£¡ àì™ ïô‹ 
ê£˜‰î õ£›‚¬è º¬ø 
(Health related behavior) 
â¡A«ø£‹. 

ïñ¶ õ£›‚¬è º¬ø, 

ï‹ àì™ ïôˆ¬î‚ è£Šð£ŸP ï‹¬ñ 
Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õˆ¶‚ªè£œ÷ àî¾Aøî£? 
Ü™ô¶... å¼ î¬ì‚ è™ô£è ñ£P ï‹¬ñ 
«ï£J™ Ý›ˆ¶Aøî£ â¡ð¬î‚ èõQ»ƒèœ.

Yó£ù àí¾

àí¾ â¡ð¶ àJ˜ õ£ö Þ¡Pò¬ñò£î¶. 
àíM™ àœ÷ á†ì„ êˆ¶‚èœ... óˆîˆF¡ 
õ£Jô£è àìL¡ â™ô£ àÁŠ¹èÀ‚°‹, 
Üµ‚èÀ‚°‹ ªê¡Á Ü¬õ Yó£è Þòƒè 
àî¾A¡øù. ï£‹ ê£ŠH´‹«ð£¶ Fùº‹ 
Þ‰î 5 MûòƒèO™ èõù‹ «î¬õ. 

* â¡ù ê£ŠH´A«ø£‹?
* âšõ÷¾ ê£ŠH´A«ø£‹?
* âŠð® ê£ŠH´A«ø£‹?
* âƒ«è ê£ŠH´A«ø£‹?
* â¡ù ñùG¬ôJ™ ê£ŠH´A«ø£‹?
Üî£õ¶, à‡µ‹ àí¾ êñ„Yó£è 

Þ¼‚è «õ‡´‹. Ü¬õ ÉŒ¬ñò£ù ÅöL™ 
îò£˜ ªêŒîî£è Þ¼‚è†´‹. ï¡° ²¬õˆ¶, 
óCˆ¶, ¼Cˆ¶ ê£ŠH´ƒèœ. ê£ŠH´‹ Mî‹ 
Þò™ð£è¾‹, Þì‹ ²ˆîñ£è¾‹ Þ¼Šð¶ 
ÜõCò‹. à‡µ‹«ð£¶ Ü¬ñFò£ù & 
ðîŸøñŸø ñùG¬ôJ™ Þ¼‰î£™, àíM¡ 
à¡ùîˆ¬î àíóô£‹.

êKò£ù àìŸðJŸC

àìŸðJŸC â¡ð¶ àì™ ïôˆ¶‚° 
Þ¡Pò¬ñò£î¶. Üõóõ˜ õò¶‚°‹, 
M¼Šðˆ¶‚°‹ ãŸð  ðô õ¬èò£ù  
àìŸðJŸCèœ àœ÷ù. ï£‹ ‘õ¼‹ º¡ 
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ì£‚ì˜ HKò£ ªê£‚èLƒè‹
è£Š«ð£‹’ â¡ø ðöªñ£N‚° 
ãŸð Ü¡ø£ì‹ Yó£ù àìŸðJŸC 
«ñŸªè£‡ì£™ â¡ªù¡ù 
M ò £ F è ¬ ÷ ˆ  î ´ ‚ è ô £ ‹ 
ð£¼ƒèœ...

* óˆî‚ªè£FŠ¹
* ê˜‚è¬ó «ï£Œ
* ªè£¿Š¹
* àì™ ð¼ñ¡
* ñ£ó¬ìŠ¹
* ð‚èõ£î‹
*  ñ ù  Ü ¿ ˆ î ‹ , 

ñù„«ê£˜¾
* Í†´ õL
* î¬ê õL
* è¿ˆ¶, «î£œð†¬ì, º¶° 

õL
* ñøF «ï£Œ
* â½‹¹ ð£FŠ¹ (¹¬ó)
* ¹ŸÁ«ï£Œ
* ‘Ýv¶ñ£’ «ð£¡ø ¸¬ófó™ 

Hó„C¬ùèœ.

ñù Ü¬ñF

* õ£›‚¬è º¬ø Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼‚è  ºîŸð®... ï‹ ñùF¡ 
Ý«ó£‚Aòñ£°‹. ‘àì™ ïôˆ¶‚° 
àìŸðJŸC ªêŒõ¶ «ð£™ ñùF¡ 
ïôˆ¶‚° ñùŠðJŸC à‡ì£ â¡Á 
«è†Al˜è÷£?’

* ñù¬î å¼G¬ôŠð´ˆ¶‹ 
Fò£ù‹, Hó£íòñ£, «ò£è£êù‹ 
«ð£¡ø ðJŸCèœ ï™ô¶.

*  ï £ ‹  ª ê Œ»‹  åšªõ £¼ 
Mûò ˆ¬ î » ‹  ï¡°  àí˜ ‰¶ , 

º¿ñù«î£´ ªêŒ»‹ ‘¬ñ¡† ç¹™ªùv’ 
â¡Â‹ ðJŸC»‹ ªðøô£‹.

* ïñ‚° Iè¾‹ H®ˆî ðEèO™ 
ß´ðìô£‹. ÞòŸ¬è„ ÅöL™ Þ¼Šð¶, 
«î£†ì «õ¬ô ªêŒõ¶, Hø¼‚° ï¡¬ñ 
ªêŒò ï‹º¬ìò «ïóˆ¬î å¶‚°õ¶ì¡...

Þ¬ê¬ò óCŠð¶ «ð£¡ø ªð£¿¶«ð£‚°‹ 
ïôñ£°‹. 

* ï‹º¬ìò ñù Ü¿ˆîˆ¬îŠ «ð£‚°‹, 
‘v®ªóv ñ£«ùxªñ¡†’ ðJŸCèÀ‹ ðô¡ 
î¼‹. 

Þ¬õ Ü¬ùˆ¶‹ ï‹ ñù¬î Ü¬ñFò£‚è, 
ïñ¶ â‡íƒèœ Yó¬ìò õN õ°‚A¡øù. 

îM˜‚è «õ‡®ò¬õ...

¹¬èŠ H®ˆî™, ñ¶ Ü¼‰¶î™ «ð£¡ø 
ðö‚èƒèÀ‚° ðô¼‹ âOF™ Ü®¬ñ ÝA«ø£‹. 
ÞõŸ¬ø º¿¬ñò£è îM¼ƒèœ. ñ£ó¬ìŠ¹‹, 
¸¬ófó™&¹ŸÁ «ï£ŒèÀ‹ õó Iè º‚Aò è£óí‹ 
Þ‰î bò ðö‚èƒè«÷! ñ¼ˆ¶õ„ CA„¬êJù£™  
ÞŠðö‚èƒèO™ Þ¼‰¶ M´ð†´, ðô˜ 
Ý«ó£‚Aòñ£è õ£›A¡øù˜.

º‚Aòñ£è... ¹¬èŠH®Šðõ˜èO¡ Ü¼A™ 
Þ¼Šðõ˜èœÃì Ü‰îŠ ¹¬è¬ò„ ²õ£CŠðî£™ 
«ï£Œõ£ŒŠð´A¡øù˜. Þî¬ù 'Passive smoking' 
â¡Á °PŠH´õ¶ õö‚è‹. Þ¬î»‹ îM˜‚è 
«õ‡´‹.

Þšõ£Á õ£›‚¬è º¬øJ™ èõù‹ 
ªê½ˆFù£™, «ï£J¡P... G‹ñF«ò£´ õ£öô£‹-!

& (Þ¼îò‹... ªî£ì˜‰¶ ¶®‚è†´‹)
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Þ¼îò ïô‹ °Pˆî ê‰«îèƒèÀ‚° ðF™è¬÷Š ªðø...
044-4319 2828, 99404 08828. info@cardiacwellnessinstitute.com
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