
 ஆேரா�க�யமான ��ைம�கான
�ற���க� 

 (Tips for Healthy Ageing)

வழ�கமான �காதார
ேசாதைனக� ம���
த�ைரய�ட�கைள
த��டமி��க�  

நைடபய��ச�  ம���
எளிதான

உட�பய��ச�கைள
ேம�ெகா���க�

பழ�க�, கா�கற�க�
ம��� ஆேரா�க�யமான
ெகா���க� ந�ைற�த
ந�� �ரான உணைவ�

ப��ப���க� 

ந�ப�க� ம���
���ப�த�ன�ட�

வ�வான
ெதாட��கைள�
ேப��க� 

பரி��ைர�க�ப�ட
ம���கைள எ����
ெகா���க�. ஒ�
மா�த�ைர ெப��ய��

ம���கைள
ஒ��கைம�க�� 
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