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அைனவரும் சுறுசுறுப்பாக இருந்து 
ச�றப்பான வாழ்க்ைக வாழ 
ப�ச�ேயாெதரப� உதவுக�றது.

இதய நலன்
உலகளவ�ல், இதய மற்றும் இரத்த 

குழாய் ேநாய்கேள, இறப்ப�ற்கான 

முக்க�ய காரணமாக உள்ளன.

ஒரு ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் உங்கள் இதய 

ஆேராக்க�யத்ைத ேமம்படுத்த உதவுவார்:

எச்சரிக்ைக அற�குற�கைள 
ஆரம்பத்த�ேலேய கண்டற�ந்து, 
உடனடி நடவடிக்ைககைள எடுக்க 
ஊக்குவ�ப்பார்

அத�க அபாயத்த�ல் உள்ளவர்கைள 
அைடயாளம் காண உதவுவார்

பாதுகாப்பான, தனிநபருக்ேகற்ற 
உடற்பய�ற்ச�த் த�ட்டங்கைள 
வழங்குவார்


