
நாங்்கள் இவ்விதழில், ROSA ஏற்்பாடு செய்துள்்ள SIGMA ஆய்வுக் கூட்்டம் ்பற்றிய அறிவிப்பு்கள், SLP உறுப்பினர்்களு்டனான ெந்திப்பு்களில் 
ச்பற்்ற நுண்்ணறிவு்கள் மற்றும் வயதானவர்்களின் உப்பு உட்ச்காள்்ளல் ்பற்றிய ்கண்டுபிடிப்பு்கள் ஆகியவற்்ற்றப் ்பகிர்ந்து ச்காள்கிறோ்றாம்.

SIGMA ஆய்வுக் கூட்்டம்
ஜப்்பானின் றோ்டாக்கிறோயா ந்கரில் 2023ஆம் ஆண்டு ‘றோம’ மாதம் 11 
மற்றும் 12 ஆகிய றோததி்களில் ‘ஹிட்றோ்டாட்சு்பாஷி’ (Hitotsubashi) 
்பல்்க்றைக்்கழ்கத்து்டன் இ்ற்ணந்து ‘SIGMA ஆய்வுக் கூட்்டம் 
2023’-ஐ ROSA ஏற்்பாடு செய்தது. இந்த ஆய்வுக்கூட்்டம் “வாழ்க்்ற்கப் 
றோ்பாக்கின்றோ்பாது மூப்்ப்ற்டதல் மற்றும் நல்வாழ்வு” என்்ற த்றைப்பில் 
்கவனம் செலுத்தியது. உை்கம் முழுவதும் உள்்ள 25க்கும் றோமற்்பட்்ட 
நிறுவனங்்களின் ஆராய்ச்சியா்ளர்்கள் 35 வி்ளக்்கக்்காட்சி்க்ற்ள 
ஆய்வுக்கூட்்டத்தில் வழங்கினார்்கள். இதில் ROSA முக்கியப் 
்பங்கு வகித்தது; ROSA-வின் ஆராய்ச்சியா்ளர்்கள் சமாத்தம் ஐந்து 
வி்ளக்்கக்்காட்சி்க்ற்ள வழங்கினர், இரண்டு அமர்வு்களுக்குத் த்றை்றம 
தாங்கினர் மற்றும் ஒரு நிபு்ணர்க்குழு அமர்வில் ்பங்றோ்கற்்றனர்.

ROSA இயக்குனர் றோ்பராசிரியர் ்பாலின் ஸ்ட்ராக்்கன் (வைமிருந்து 4வது, 
முதல் வரி்றெ), மற்றும் SMU த்றை்றமப் றோ்பராசிரியர் திறோமாதி கி்ளார்க் 

(வைமிருந்து 3வது, முதல் வரி்றெ) உள்ளிட்்ட ஆய்வுக்கூட்்டத்தில் 
்கைந்துச்காண்றோ்டார். 

ஒட்டுசமாத்தமா்க, இந்நி்கழ்வு மி்கப்ச்பரிய சவற்றி்றயப் ச்பற்்றது. 
சிங்்கப்பூரில் உள்்ள மூத்றோதார் நல்வாழ்்றவக் குறித்து ROSA-வால்  
றோெ்கரிக்்க முடிந்த தரவு்க்ற்ளப் ்பை ஆராய்ச்சியா்ளர்்கள் 
்பாராட்டினர். அத்த்கவல்்கள், சவற்றி்கரமான மூப்்ப்ற்டதல் ்பற்றிய 
்பை நுண்்ணறிவு்க்ற்ள உருவாக்்க எங்்கள் ஆராய்ச்சியா்ளர்்களுக்கு 
உதவுகின்்றன! எங்்கள் SLP ்பங்றோ்கற்்பா்ளர்்களின் சதா்டர்ச்சியான 
்பங்றோ்கற்பிற்்கா்கவும், உங்்கள் முயற்சி்களின் மூைம் SLP 
ெர்வறோதெ அங்கீ்காரத்்றதப் ச்ப்ற உதவியதற்்கா்கவும் ROSA 
குழு மீண்டும் ஒருமு்ற்ற எங்்கள் ம்கத்தான நன்றி்றயத் 
சதரிவிக்்க விரும்புகி்றது. ஆய்வுக்கூட்்டத்தில் ROSA வழங்கிய 
வி்ளக்்கக்்காட்சி்களின் முழுச் சுருக்்கத்திற்கு, நீங்்கள் பின்வரும் 
QR குறியீட்்ற்ட ஒளிவரு்டல் செய்யைாம்:

SMU-வில் SLP ெந்திப்பு அமர்வு்கள்
அண்்றமய SLP ெந்திப்பு்களில், நாங்்கள் Healthier SG 
முன்முயற்சி்றயப் ்பற்றிய ்பார்்றவ்க்ற்ளக் ்கண்்டறிய முயன்றோ்றாம். 
இது தடுப்புமு்ற்றச் சு்காதாரம் மற்றும் குடியிருப்்பா்ளர்்கள் 
ஆறோராக்கியமா்க இருக்்க உதவும் ெமூ்கத் திட்்டங்்க்ற்ள 
அணுகுவதில் ்கவனம் செலுத்தும் றோதசிய உத்தியாகும். இந்த 
முயற்சி, ஜூ்றை 2023 முதல் ்படிப்்படியா்க சவளியி்டப்்படும்.

இது ஒரு நல்ை முயற்சி என்று ்பைர் ்கருதினாலும், அவர்்களில் 
சிைர், தனியார்ப் ச்பாது மருத்துவ்றரப் ்பார்ப்்பது ்பல்து்ற்ற 
மருந்த்கத்துக்குச் செல்வ்றதவி்ட அதி்கச் செைவாகுவது மற்றும் 
்பராமரிப்பு வழங்குநர்்கள் அ்றனவரும் தங்்கள் உ்டல்நைப் 
்பதிவு்க்ற்ள ஒருங்கி்ற்ணப்்ப்றத உறுதிசெய்வது ஆகியவற்்ற்றக் 
குறித்து ்கவ்றை சதரிவித்தனர். ெமூ்க ்றமயங்்கள் றோ்பான்்ற 
மூத்றோதார் கூடும் ்பகுதி்களில் முன்முயற்சி ்பற்றிய விழிப்பு்ணர்்றவ 
அதி்கரிப்்பது, வட்்டாரசமாழிவழக்கு றோ்பசும் முதியவர்்களுக்கு 
இ்டமளிக்கும் வ்ற்கயில் வட்்டாரசமாழிவழக்கு்களில் திட்்டத்்றத 
வி்ளம்்பரப்்படுத்துதல், அதனு்டன் ்பல்றோவறு அரொங்்க உதவிநிதி்க்ற்ள 
வழங்குவதன் மூைம், மூத்றோதார்்களுக்கு, குறிப்்பா்க கு்ற்றந்த ெமூ்கப் 
ச்பாரு்ளாதாரப் பின்னணியில் உள்்ளவர்்களுக்கு, அடிப்்ப்ற்டக் 
்கவனிப்பு மலிவு வி்றையில் இருப்்ப்றத உறுதி செய்தல் ஆகிய்றவ 
எங்்கள் SLP உறுப்பினர்்கள் வழங்கிய சிை ்பயனுள்்ள ்பரிந்து்றர்கள். 

துடிப்்பான மூப்்ப்ற்டதல் திட்்டங்்கள் என்்ற த்றைப்பில், ஒரு 
்பங்றோ்கற்்பா்ளர் Gym Tonic-உ்டன் தனது றோநர்ம்ற்றயான 
அனு்பவத்்றதப் ்பகிர்ந்து ச்காண்டு, அவர் மற்்ற SLP 
உறுப்பினர்்க்ற்ளத் திட்்டத்தில் றோெர ஊக்குவித்தார். ெமூ்கத்தில் 
்பை இைவெ மற்றும் மலிவுவி்றை உ்டற்்பயிற்சித் திட்்டங்்கள் 
உள்்ளன என்்ப்றத நாங்்கள் புரிந்துக்ச்காள்கிறோ்றாம். 
அத்திட்்டங்்க்ற்ள உங்்களு்டன் ்பகிர்ந்து ச்காள்்ள 
ஒரு வி்ளக்்கப்்ப்டத்்றதத் சதாகுத்துள்றோ்ளாம்.

எங்்கள் ஏப்ரல் (இ்டது) மற்றும் றோம (வைது) ெந்திப்பு அமர்வு்களில் 
எங்்களு்டன் இ்ற்ணந்த SLP உறுப்பினர்்கள்.

செய்திமடல்  -  இதழ்  1 3 ஆகஸ்ட்  2 0 2 3
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றோொடியம் உட்ச்காள்்ளல் ்பற்றிய 
ஆராய்ச்சித் துணுக்கு்கள்
ஏப்ரல் 2023 இல், உங்்களின் அன்்றா்ட உ்ணவில் றோொடியம் 
உட்ச்காள்வ்றதக் கு்ற்றக்்க நீங்்கள் முன்சனச்ெரிக்்ற்கயா்க 
எடுத்திருந்த ந்டவடிக்்ற்க்க்ற்ளப் ்பற்றி உங்்களி்டம் 
றோ்கட்றோ்டாம். முந்்றதய ஆய்வின்்படி, 90% சிங்்கப்பூரர்்கள் 
்பரிந்து்றரக்்கப்்பட்்ட 5 கிராம்/நாள் என்்ற உப்பு அ்ள்றவவி்ட 
கிட்்டத்தட்்ட இரு ம்டங்கு (9 கிராம்/நாள்) உட்ச்காள்கி்றார்்கள். 
அதி்க உப்பு உட்ச்காள்வது உயர் இரத்த அழுத்தம், 
இதய றோநாய் மற்றும் ்பக்்கவாதம் றோ்பான்்ற றோநாய்்களு்டன் 
சதா்டர்பு்ற்டயது என்்பதால் இது ்கவ்றை அளிக்கி்றது.

்ப்டம் 1 இல் ்காண்பித்த்படி, 6,221 ்பதிைா்ளர்்களில், 5 இல் 4 றோ்பர், 
தங்்கள் றோொடியம் உட்ச்காள்்ள்றைக் கு்ற்றக்்க பின்வரும் ஆறு 
ந்டவடிக்்ற்க்களில் ஒன்்ற்றயாவது எடுத்துள்்ளனர். ்பதிைா்ளர்்களில் 
சுமார் 20% றோ்பர் தங்்கள் றோொடியம் உட்ச்காள்்ள்றைக் கு்ற்றக்்க கீறோழ 
உள்்ள எந்த ந்டவடிக்்ற்க்க்ற்ளயும் எடுக்்கவில்்றை என்று 
சதரிவித்தனர். 

்ப்டம் 1: ஏப்ரல் 2023இல், உப்பு அல்ைது றோொடியம் உட்ச்காள்வ்றதக் 
்கட்டுப்்படுத்த றோமறோை உள்்ள ஒவ்சவாரு செய்றையும் முன்கூட்டிறோய 

எடுக்கும் ்பதிைா்ளர்்களின் விகிதம் (%). 

றோமலும், உப்பு உட்ச்காள்்ள்றைக் கு்ற்றப்்பதற்்கா்க 
அதி்கச் செயல்தி்றனு்டன் செயல்்பட்்ட ்பதிைா்ளர்்களில் 
அதி்கமாறோனார், சிை அல்ைது எந்த ந்டவடிக்்ற்கயும் எடுக்்காத 
்பதிைா்ளர்்க்ற்ளவி்ட தங்்கள் உ்டல் ஆறோராக்கியத்தில் 
ஒட்டுசமாத்த மனநி்ற்ற்றவத் சதரிவித்துள்்ளனர்.
றோொடியம் உட்ச்காள்வ்றதக் கு்ற்றக்்க அதி்க ந்டவடிக்்ற்க்க்ற்ள 
எடுப்்பது உ்டல் ஆறோராக்கியத்தில் மனநி்ற்றவு அ்ளவு்களு்டன் 
றோநர்ம்ற்றயான சதா்டர்புள்்ளதா்க இந்த முடிவு்கள் முதற்்கட்்டமா்கத் 
சதரிவிக்கின்்றன. எவ்வா்றாயினும், தாறோன-மதிப்பிட்்ட 
சு்காதார மனநி்ற்றவு என்்பது ்பை உ்டல்நைம் சதா்டர்்பான 
்காரணி்க்ளால் ்பாதிக்்கப்்படும் ஒரு சிக்்கைான ந்டவடிக்்ற்க. 
ஆதைால், உ்ணவு ஆறோராக்கியம்-சதா்டர்்பான முயற்சி்கள் 
மற்றும் மனநி்ற்றவின் அ்ளவு ஆகியவற்றுக்கு இ்ற்டறோயயான 
சதா்டர்்ற்பப் ்பற்றி றோமலும் முடிவு்க்ற்ள எடுக்்க, கூடுதல் 
ஆராய்ச்சி்கள் றோத்றவ என்்ப்றதக் ்கவனத்தில் ச்காள்்ள றோவண்டும்.

அதி்கப்்படியான றோொடியம் உட்ச்காள்வதால் ஏற்்படும் உ்டல்நைப் 
்பாதிப்பு ்கார்ணமா்க உங்்கள் உ்ணவில் உப்பு உட்ச்காள்்ள்றைக் 
கு்ற்றக்்க நாங்்கள் உங்்க்ற்ள ஊக்குவிக்்க விரும்புகிறோ்றாம். 
சு்காதார றோமம்்பாட்டு வாரியம் குடியிருப்்பா்ளர்்க்ற்ள 
அவர்்களு்ற்டய றோொடியம் உட்ச்காள்்ள்றைக் கு்ற்றக்்க, தீவிரமா்க 
ஊக்குவித்து வருகி்றது. றோமலும், றோொடியம் உட்ச்காள்்ள்றைக் 
கு்ற்றப்்பதற்்கான உதவிக்குறிப்பு்களு்டன் ்பல்றோவறு வ்ளங்்க்ற்ளயும் 
வழங்கியுள்்ளது. “றோொடியம் கு்ற்றவா்க உள்்ளது” அல்ைது 
“றோொடியம் றோெர்க்்கப்்ப்டவில்்றை” என்்ற விவரச்சீட்டு்களு்டன் 
(றோைபிள்) ‘ஆறோராக்கியமான றோதர்வு’ சின்னத்்றதத் றோதடுவது, ‘ொஸ்’ 
உட்ச்காள்்ள்றைக் ்கட்டுப்்படுத்துவது மற்றும் மூலி்ற்க்கள், 
மொைாப் ச்பாருள்்கள் றோ்பான்்ற இயற்்ற்கச் சு்றவயூட்டி்க்ற்ளக் 
ச்காண்டு உ்ண்றவச் சு்றவயூட்டுவது ஆகிய்றவ சிை 
உதவிக்குறிப்பு்கள். பின்வரும் QR குறியீட்்ற்ட ஒளிவரு்டல் 
செய்வதன் மூைம் றோொடியம் உட்ச்காள்்ள்றைக் கு்ற்றப்்பதற்்கான 
HPB-யின் உதவிக்குறிப்பு்க்ற்ள நீங்்கள் அணு்கைாம்:

எங்்க்ற்ளத் சதா்டர்புச்காள்்ள
உங்்கள் மு்கவரி அல்ைது சதா்றைறோ்பசி எண்்ற்ண நீங்்கள் 
மாற்றியிருந்தால், ்கருத்தாய்்றவ நி்ற்றவுசெய்வதில் உங்்களுக்கு 
ஏறோதனும் வ்ற்கயில் உதவி றோத்றவசயன்்றால் அல்ைது உங்்களுக்கு 
ஏறோதனும் றோ்கள்வி்கறோ்ளா அல்ைது ்கருத்து்கறோ்ளா இருந்தால், 
தயவுசெய்து 6808 7910 என்்ற எங்்களு்ற்டய நி்றையத்தின் 
றோநரடித் சதா்றைறோ்பசி எண்ணில் சதா்டர்புச்காள்ளுங்்கள் 
(்கா்றை 10 மணி முதல் மா்றை 5 மணி வ்றர, திங்்கள் முதல் 
சவள்ளி வ்றர) அல்ைது slp@smu.edu.sg என்்ற மு்கவரிக்கு 
மின்னஞ்ெல் அனுப்புங்்கள். உங்்களி்டமிருந்து ்கருத்து்க்ற்ளக் 
றோ்கட்்பதற்கு நாங்்கள் எப்ச்பாழுதும் மகிழ்ச்சிய்ற்டகிறோ்றாம்.
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