
நாங்்கள் இவ்விதழில், ROSA ஏற்்பபாடு செய்துள்்ள SIGMA ஆய்வுக் கூட்்டம் பற்றிய அறிவிப்புகள், SLP உறுப்பினர்்களுடனான சந்திப்புகளில் 
பெற்்ற நுண்்ணறிவுகள் மற்றும் வயதானவர்்களின் உப்பு உட்கொள்்ளல் பற்றிய கண்டுபிடிப்புகள் ஆகியவற்்றறைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்கிறோ�ோம்.

SIGMA ஆய்வுக் கூட்்டம்
ஜப்்பபானின் டோ�ோக்கியோ�ோ நகரில் 2023ஆம் ஆண்டு ‘மே’ மாதம் 11 
மற்றும் 12 ஆகிய தேதிகளில் ‘ஹிட்டோட்சுபாஷி’ (Hitotsubashi) 
பல்்கலைக்்கழகத்துடன் இணைந்து ‘SIGMA ஆய்வுக் கூட்்டம் 
2023’-ஐ ROSA ஏற்்பபாடு செய்்தது. இந்்த ஆய்வுக்கூட்்டம் “வாழ்்க்ககைப் 
போ�ோக்கின்போது மூப்்படைதல் மற்றும் நல்்வவாழ்வு” என்்ற தலைப்பில் 
கவனம் செலுத்தியது. உலகம் முழுவதும் உள்்ள 25க்கும் மேற்்பட்்ட 
நிறுவனங்்களின் ஆராய்ச்சியாளர்்கள் 35 விளக்்கக்்ககாட்சிகளை 
ஆய்வுக்கூட்்டத்தில் வழங்கினார்்கள். இதில் ROSA முக்கியப் 
பங்கு வகித்்தது; ROSA-வின் ஆராய்ச்சியாளர்்கள் மொ�ொத்்தம் ஐந்து 
விளக்்கக்்ககாட்சிகளை வழங்கினர், இரண்டு அமர்வுகளுக்குத் தலைமை 
தாங்கினர் மற்றும் ஒரு நிபுணர்க்குழு அமர்வில் பங்்ககேற்்றனர்.

ROSA இயக்குனர் பேராசிரியர் பாலின் ஸ்்ட்ரராக்்கன் (வலமிருந்து 4வது, 
முதல் வரிசை), மற்றும் SMU தலைமைப் பேராசிரியர் திமோ�ோதி கிளார்க் 

(வலமிருந்து 3வது, முதல் வரிசை) உள்ளிட்்ட ஆய்வுக்கூட்்டத்தில் 
கலந்துகொ�ொண்டோர். 

ஒட்டுமொ�ொத்்தமாக, இந்நிகழ்வு மிகப்்பபெரிய வெற்றியைப் பெற்்றது. 
சிங்்கப்பூரில் உள்்ள மூத்தோர் நல்்வவாழ்்வவைக் குறித்து ROSA-வால்  
சேகரிக்்க முடிந்்த தரவுகளைப் பல ஆராய்ச்சியாளர்்கள் 
பாராட்டினர். அத்்தகவல்்கள், வெற்றிகரமான மூப்்படைதல் பற்றிய 
பல நுண்்ணறிவுகளை உருவாக்்க எங்்கள் ஆராய்ச்சியாளர்்களுக்கு 
உதவுகின்்றன! எங்்கள் SLP பங்்ககேற்்பபாளர்்களின் தொ�ொடர்ச்சியான 
பங்்ககேற்பிற்்ககாகவும், உங்்கள் முயற்சிகளின் மூலம் SLP 
சர்்வதேச அங்கீகாரத்்ததைப் பெற உதவியதற்்ககாகவும் ROSA 
குழு மீண்டும் ஒருமுறை எங்்கள் மகத்்ததான நன்றியைத் 
தெரிவிக்்க விரும்புகிறது. ஆய்வுக்கூட்்டத்தில் ROSA வழங்கிய 
விளக்்கக்்ககாட்சிகளின் முழுச் சுருக்்கத்திற்கு, நீங்்கள் பின்்வரும் 
QR குறியீட்்டடை ஒளிவருடல் செய்்யலாம்:

SMU-வில் SLP சந்திப்பு அமர்வுகள்
அண்்மமைய SLP சந்திப்புகளில், நாங்்கள் Healthier SG 
முன்முயற்சியைப் பற்றிய பார்்வவைகளைக் கண்்டறிய முயன்றோம். 
இது தடுப்புமுறைச் சுகாதாரம் மற்றும் குடியிருப்்பபாளர்்கள் 
ஆரோ�ோக்கியமாக இருக்்க உதவும் சமூகத் திட்்டங்்களை 
அணுகுவதில் கவனம் செலுத்தும் தேசிய உத்தியாகும். இந்்த 
முயற்சி, ஜூலை 2023 முதல் படிப்்படியாக வெளியிடப்்படும்.

இது ஒரு நல்்ல முயற்சி என்று பலர் கருதினாலும், அவர்்களில் 
சிலர், தனியார்ப் பொ�ொது மருத்துவரைப் பார்்ப்்பது பல்துறை 
மருந்்தகத்துக்குச் செல்்வதைவிட அதிகச் செலவாகுவது மற்றும் 
பராமரிப்பு வழங்குநர்்கள் அனைவரும் தங்்கள் உடல்்நலப் 
பதிவுகளை ஒருங்கிணைப்்பதை உறுதிசெய்்வது ஆகியவற்்றறைக் 
குறித்து கவலை தெரிவித்்தனர். சமூக மையங்்கள் போ�ோன்்ற 
மூத்தோர் கூடும் பகுதிகளில் முன்முயற்சி பற்றிய விழிப்புணர்்வவை 
அதிகரிப்்பது, வட்்டடாரமொ�ொழிவழக்கு பேசும் முதியவர்்களுக்கு 
இடமளிக்கும் வகையில் வட்்டடாரமொ�ொழிவழக்குகளில் திட்்டத்்ததை 
விளம்்பரப்்படுத்துதல், அதனுடன் பல்்வவேறு அரசாங்்க உதவிநிதிகளை 
வழங்குவதன் மூலம், மூத்தோர்்களுக்கு, குறிப்்பபாக குறைந்்த சமூகப் 
பொ�ொருளாதாரப் பின்்னணியில் உள்்ளவர்்களுக்கு, அடிப்்படைக் 
கவனிப்பு மலிவு விலையில் இருப்்பதை உறுதி செய்்தல் ஆகியவை 
எங்்கள் SLP உறுப்பினர்்கள் வழங்கிய சில பயனுள்்ள பரிந்துரைகள். 

துடிப்்பபான மூப்்படைதல் திட்்டங்்கள் என்்ற தலைப்பில், ஒரு 
பங்்ககேற்்பபாளர் Gym Tonic-உடன் தனது நேர்்மறையான 
அனுபவத்்ததைப் பகிர்ந்து கொ�ொண்டு, அவர் மற்்ற SLP 
உறுப்பினர்்களைத் திட்்டத்தில் சேர ஊக்குவித்்ததார். சமூகத்தில் 
பல இலவச மற்றும் மலிவுவிலை உடற்்பயிற்சித் திட்்டங்்கள் 
உள்்ளன என்்பதை நாங்்கள் புரிந்துக்கொள்கிறோ�ோம். 
அத்திட்்டங்்களை உங்்களுடன் பகிர்ந்து கொ�ொள்்ள 
ஒரு விளக்்கப்்படத்்ததைத் தொ�ொகுத்துள்ளோம்.

எங்்கள் ஏப்்ரல் (இடது) மற்றும் மே (வலது) சந்திப்பு அமர்வுகளில் 
எங்்களுடன் இணைந்்த SLP உறுப்பினர்்கள்.

செய்திமடல்  -  இதழ்  1 3 ஆகஸ்ட்  2 0 2 3
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சோ�ோடியம் உட்கொள்்ளல் பற்றிய 
ஆராய்ச்சித் துணுக்குகள்
ஏப்்ரல் 2023 இல், உங்்களின் அன்்றறாட உணவில் சோ�ோடியம் 
உட்கொள்்வதைக் குறைக்்க நீங்்கள் முன்்னனெச்்சரிக்்ககையாக 
எடுத்திருந்்த நடவடிக்்ககைகளைப் பற்றி உங்்களிடம் 
கேட்டோம். முந்்ததைய ஆய்வின்்படி, 90% சிங்்கப்பூரர்்கள் 
பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட 5 கிராம்/நாள் என்்ற உப்பு அளவைவிட 
கிட்்டத்்தட்்ட இரு மடங்கு (9 கிராம்/நாள்) உட்கொள்கிறார்்கள். 
அதிக உப்பு உட்கொள்்வது உயர் இரத்்த அழுத்்தம், 
இதய நோ�ோய் மற்றும் பக்்கவாதம் போ�ோன்்ற நோ�ோய்்களுடன் 
தொ�ொடர்புடையது என்்பதால் இது கவலை அளிக்கிறது.

படம் 1 இல் காண்பித்்தபடி, 6,221 பதிலாளர்்களில், 5 இல் 4 பேர், 
தங்்கள் சோ�ோடியம் உட்கொள்்ளலைக் குறைக்்க பின்்வரும் ஆறு 
நடவடிக்்ககைகளில் ஒன்்றறையாவது எடுத்துள்்ளனர். பதிலாளர்்களில் 
சுமார் 20% பேர் தங்்கள் சோ�ோடியம் உட்கொள்்ளலைக் குறைக்்க கீழே 
உள்்ள எந்்த நடவடிக்்ககைகளையும் எடுக்்கவில்்லலை என்று 
தெரிவித்்தனர். 

படம் 1: ஏப்்ரல் 2023இல், உப்பு அல்்லது சோ�ோடியம் உட்கொள்்வதைக் 
கட்டுப்்படுத்்த மேலே உள்்ள ஒவ்வொரு செயலையும் முன்கூட்டியே 

எடுக்கும் பதிலாளர்்களின் விகிதம் (%). 

மேலும், உப்பு உட்கொள்்ளலைக் குறைப்்பதற்்ககாக 
அதிகச் செயல்திறனுடன் செயல்்பட்்ட பதிலாளர்்களில் 
அதிகமானோ�ோர், சில அல்்லது எந்்த நடவடிக்்ககையும் எடுக்்ககாத 
பதிலாளர்்களைவிட தங்்கள் உடல் ஆரோ�ோக்கியத்தில் 
ஒட்டுமொ�ொத்்த மனநிறைவைத் தெரிவித்துள்்ளனர்.
சோ�ோடியம் உட்கொள்்வதைக் குறைக்்க அதிக நடவடிக்்ககைகளை 
எடுப்்பது உடல் ஆரோ�ோக்கியத்தில் மனநிறைவு அளவுகளுடன் 
நேர்்மறையான தொ�ொடர்புள்்ளதாக இந்்த முடிவுகள் முதற்்கட்்டமாகத் 
தெரிவிக்கின்்றன. எவ்்வவாறாயினும், தானே-மதிப்பிட்்ட 
சுகாதார மனநிறைவு என்்பது பல உடல்்நலம் தொ�ொடர்்பபான 
காரணிகளால் பாதிக்்கப்்படும் ஒரு சிக்்கலான நடவடிக்்ககை. 
ஆதலால், உணவு ஆரோ�ோக்கியம்-தொ�ொடர்்பபான முயற்சிகள் 
மற்றும் மனநிறைவின் அளவு ஆகியவற்றுக்கு இடையேயான 
தொ�ொடர்்பபைப் பற்றி மேலும் முடிவுகளை எடுக்்க, கூடுதல் 
ஆராய்ச்சிகள் தேவை என்்பதைக் கவனத்தில் கொ�ொள்்ள வேண்டும்.

அதிகப்்படியான சோ�ோடியம் உட்கொள்்வதால் ஏற்்படும் உடல்்நலப் 
பாதிப்பு காரணமாக உங்்கள் உணவில் உப்பு உட்கொள்்ளலைக் 
குறைக்்க நாங்்கள் உங்்களை ஊக்குவிக்்க விரும்புகிறோ�ோம். 
சுகாதார மேம்்பபாட்டு வாரியம் குடியிருப்்பபாளர்்களை 
அவர்்களுடைய சோ�ோடியம் உட்கொள்்ளலைக் குறைக்்க, தீவிரமாக 
ஊக்குவித்து வருகிறது. மேலும், சோ�ோடியம் உட்கொள்்ளலைக் 
குறைப்்பதற்்ககான உதவிக்குறிப்புகளுடன் பல்்வவேறு வளங்்களையும் 
வழங்கியுள்்ளது. “சோ�ோடியம் குறைவாக உள்்ளது” அல்்லது 
“சோ�ோடியம் சேர்்க்்கப்்படவில்்லலை” என்்ற விவரச்சீட்டுகளுடன் 
(லேபிள்) ‘ஆரோ�ோக்கியமான தேர்வு’ சின்்னத்்ததைத் தேடுவது, ‘சாஸ்’ 
உட்கொள்்ளலைக் கட்டுப்்படுத்துவது மற்றும் மூலிகைகள், 
மசாலாப் பொ�ொருள்்கள் போ�ோன்்ற இயற்்ககைச் சுவையூட்டிகளைக் 
கொ�ொண்டு உணவைச் சுவையூட்டுவது ஆகியவை சில 
உதவிக்குறிப்புகள். பின்்வரும் QR குறியீட்்டடை ஒளிவருடல் 
செய்்வதன் மூலம் சோ�ோடியம் உட்கொள்்ளலைக் குறைப்்பதற்்ககான 
HPB-யின் உதவிக்குறிப்புகளை நீங்்கள் அணுகலாம்:

எங்்களைத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ள
உங்்கள் முகவரி அல்்லது தொ�ொலைபேசி எண்்ணணை நீங்்கள் 
மாற்றியிருந்்ததால், கருத்்ததாய்்வவை நிறைவுசெய்்வதில் உங்்களுக்கு 
ஏதேனும் வகையில் உதவி தேவையென்்றறால் அல்்லது உங்்களுக்கு 
ஏதேனும் கேள்விகளோ�ோ அல்்லது கருத்துகளோ�ோ இருந்்ததால், 
தயவுசெய்து 6808 7910 என்்ற எங்்களுடைய நிலையத்தின் 
நேரடித் தொ�ொலைபேசி எண்ணில் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளுங்்கள் 
(காலை 10 மணி முதல் மாலை 5 மணி வரை, திங்்கள் முதல் 
வெள்ளி வரை) அல்்லது slp@smu.edu.sg என்்ற முகவரிக்கு 
மின்்னஞ்்சல் அனுப்புங்்கள். உங்்களிடமிருந்து கருத்துகளைக் 
கேட்்பதற்கு நாங்்கள் எப்பொழுதும் மகிழ்ச்சியடைகிறோ�ோம்.
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