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சீனப் புத்தாாண்டைைக் கொ�ொண்டாாடும் பதிலாாளர்கள் அனைைவருக்கும், மிகுமகிழ்ச்சியும் இறைையருளும் நிறைைந்த ஆண்டாாக இப்புத்தாாண்டு 
அமைைந்திட எமது வாாழ்த்துகள்! நல்ல உடல் நலனை�யும், மகிழ்ச்சியைையும், அன்புக்குரியவர்கள் மற்றும் நண்பர்களுடனாான இனிமைையாான 
தருணங்களைையும் இப்புத்தாாண்டு உங்களுக்கு அளிக்கட்டும். இச்செெய்திமடலில், முதியோ�ோர்ப் பராாமரிப்பாாளர்களைைப் பற்றிய எங்களின் 
புதிய கண்டுபிடிப்புகளைை உங்களுடன் பகிர்ந்து கொ�ொள்கிறோ�ோம். மே�லும், செெல்வம், வருமாானம் மற்றும் சொ�ொத்துகள் பற்றிய கே�ள்விகளைைக் 
கே�ட்பதன் பின்னணியில் உள்ள உந்துதல் பற்றிய சில நுண்ணறிவுகளைையும் வழங்குகிறோ�ோம். மே�லும் நாாங்கள், எங்கள் அழைைப்பு மைையத்தின் 
பின்னாால் இருக்கும் அணியைையும், வே�டிக்கைையாான குறுக்கெெழுத்து வினாாடி வினாாவைையும் உங்களுக்கு அறிமுகப்படுத்துகிறோ�ோம்!

ஆராாய்ச்சியின் சிறப்பம்சம்
பிற்காால வாாழ்க்கைையில் பராாமரிப்பளித்தல்
நவம்பர் 2024 இல், ஒருங்கிணை�ந்த பராாமரிப்பு அமைைப்புடன் 
இணை�ந்து பராாமரிப்பளித்தல் தொ�ொடர்பாான ஒரு புதிய 
கே�ள்வித் தொ�ொகுதியைை நாாங்கள் களமிறக்கினோ�ோம். 7,095 
பதிலாாளர்களின் பதில்களின் அடிப்படைையில் அமைைந்த சில 
தொ�ொடக்கநிலைைக் கண்டுபிடிப்புகளைைக் கீழே� காாணலாாம்.

செெல்வம் மற்றும் வருமாானம் பற்றிய 
வருடாாந்தரத் தொ�ொகுதிகள்
உங்கள் செெல்வம், வருமாானம் மற்றும் சொ�ொத்துகள் 
தொ�ொடர்பாான கே�ள்விகளைை ROSA ஏன் கே�ட்கிறது என்று 
நீங்கள் எப்போ�ோதாாவது எண்ணியதுண்டாா? இப்பிரிவில், 
இக்கே�ள்விகளைை நாாங்கள் ஏன் ஆய்வு செெய்கிறோ�ோம் என்பது 
பற்றியும் ROSA-வில் எங்கள் பணியில் அஃது ஏற்படுத்தும் தாாக்கம் 
பற்றியும் உங்களுடன் மே�லும் பகிர்ந்து கொ�ொள்கிறோ�ோம். 

ஒவ்வொ�ொரு பிப்ரவரியிலும், உங்கள் ஆண்டு வருமாானம், 
சொ�ொத்துகள் மற்றும் நிதி முதலீடுகள் தொ�ொடர்பாான 
கே�ள்விகளைை நாாங்கள் உங்களிடம் கே�ட்கிறோ�ோம். பல்வே�று 
வாாழ்க்கைை நிலைைகளில் உள்ள வயதாான சிங்கப்பூரர்களின் 
வருமாானம் மற்றும் செெல்வத்தின் இயக்கவியலைை நன்றாாகப் 
புரிந்துகொ�ொள்ளவும், அரசாாங்கக் கொ�ொள்கைைகளின் 
தாாக்கங்களைை ஆவணப்படுத்தவும் இவைை முக்கியமாானவைை.

48 முதல் 53 வயதிற்குட்பட்டோ�ோரைையும் பதிலாாளர்கள் 
குழுவில் அண்மைையில் புதிதாாகச் சேேர்த்திருப்பதன் மூலம், 
ஓய்வூதியத்திற்கு முந்தைைய மற்றும் பிந்தைைய வயது கொ�ொண்ட 
பெெரியவர்களின் செெல்வம், வருமாானம் மற்றும் சொ�ொத்துகளில் 
இருக்கும் குறிப்பிடத்தக்க வே�றுபாாடுகளைை இப்போ�ோது எங்களாால் 
கண்டுபிடிக்க முடிகிறது. SLP வழங்குகிற உயர்தரத் தரவுகளின் 
கொ�ொள்கைைத் தாாக்கங்கள், மூத்த சிங்கப்பூரர்களின் பொ�ொருளாாதாார 
நல்வாாழ்வைை மே�ம்படுத்தும் வகைையில் கொ�ொள்கைைகளைை 
வடிவமைைக்க கொ�ொள்கைை வகுப்பாாளர்களுக்கு உதவுகின்றன.

இக்கே�ள்விகளுக்கு வெெளிப்படைையாாகப் பதிலளிப்பதில் உங்களுக்கு 
இருக்கும் கவலைைகளைை நாாங்கள் புரிந்துகொ�ொள்கிறோ�ோம். எனவே� 
நீங்கள் அளிக்கும் தரவின் பாாதுகாாப்பு என்பது எங்களுக்கு மிகவும் 
முக்கியமாானது என்பதைை நாாங்கள் உங்களுக்கு உறுதியளிக்க 
விரும்புகிறோ�ோம். எங்களுக்கு வழங்கப்படும் அனைைத்துப் பதில்களும் 
எங்கள் சேேவைையகங்களில் மிகவும் பாாதுகாாப்பாாக வைைக்கப்பட்டு, 
ஆராாய்ச்சி நோ�ோக்கங்களுக்காாக மட்டுமே� பயன்படுத்தப்படும். 
எங்கள் அறிக்கைைகளில் பயன்படுத்தப்படும் எல்லாாத் தரவுகளும் 
எப்போ�ோதும் பெெயரிடப்படாாமலும், ஒன்றுசேேர்க்கப்பட்டதாாகவும் 
மட்டுமே� இருக்கும், மே�லும் உங்களைைத் தனிப்பட்ட முறைையில் 
அடைையாாளம் காாணக்கூடிய வகைையில் உங்கள் தரவுகள் 
எச்சூழ்நிலைையிலும் எங்கள் குழுவாால் பகிரப்படாாது.
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SLP அழைைப்பு மைையம்
 

படம் 1: எங்களின் சில மாாணவர் உதவியாாளர்களுடன் எங்கள் வல்லோ�ோர்குழு 
மே�லாாளர் ஜியாாயிங் இருக்கும் நிழற்படம்!

ROSA-வில், எங்களின் மதிப்புமிக்க SLP உறுப்பினர்களுக்குச் 
சிறந்த ஆதரவைை வழங்க நாாங்கள் கடமைைப்பட்டுள்ளோ�ோம். உங்கள் 
விசாாரணை�கள் உடனடியாாகத் தீர்க்கப்படுவதைை உறுதிசெெய்யும் 
வகைையில், திறமைை வாாய்ந்த மாாணவர் உதவியாாளர்கள் அடங்கிய 
குழுவாால் நடத்தப்படுகிற தனி அழைைப்பு மைையம் எங்களிடம் 
உள்ளது. விசாாரணை�களுக்குப் பதிலளிப்பது முதல் SLP 
உறுப்பினர்களுக்கு அவர்களின் ஆய்வுகளைை முடிப்பதற்கு உதவுவது 
வரைை, எங்கள் மைையச் செெயல்பாாடுகளைை நிலைைநிறுத்துவதில் 
எங்கள் மாாணவர் உதவியாாளர்கள் முக்கியப் பங்காாற்றுகின்றனர். 

சிங்கப்பூர் லைைஃப் பே�னல்® தற்போ�ோது சுமாார் 10,000 
பதிலாாளர்களைைக் கொ�ொண்டுள்ளது, வரும் மாாதங்களில் புதிய 
உறுப்பினர்களைை இணை�க்கும்போ�ோது அவ்வெெண்ணிக்கைை 
அதிகரிக்கும் என்று எதிர்பாார்க்கப்படுகிறது. ஆண்டின் சில 
காாலக்கட்டங்களில், குறிப்பாாக ஏப்ரல் மற்றும் நவம்பர் மாாத 
இறுதியில், தே�ர்வுகள் காாரணமாாகக் குறைைவாான மாாணவர் 
உதவியாாளர்களே� பணிக்கு வருவாார்கள். எனவே�, எங்கள் பதிலளிப்பு 
நே�ரம் வழக்கத்தைை விட சற்று அதிகமாாக இருக்கலாாம்.

இந்த மும்மரமாான காாலக்கட்டங்களில் நீங்கள் பொ�ொறுமைையுடனும் 
புரிதலுடனும் இருக்க வே�ண்டும் என்று நாாங்கள் அன்புடன் 
கே�ட்டுக்கொ�ொள்கிறோ�ோம். உங்களது அனைைத்து விசாாரணை�களும் 
முடிந்தவரைை விரைைவாாகத் தீர்க்கப்படுவதைை உறுதிசெெய்ய 
நாாங்கள் எங்களாால் முடிந்த அனைைத்தைையும் செெய்கிறோ�ோம் என 
உங்களுக்கு உறுதியளிக்கிறோ�ோம். நே�ரடித் தொ�ொலைைபே�சி எண் 
மூலம் எங்களைைத் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ள முடியாாவிட்டாால், 8037 9516 
என்ற எண்ணில் Whatsapp மூலம் எங்களுக்கு ஒரு செெய்தியைை 
அனுப்புவதைைக் கருத்தில் கொ�ொள்ளுமாாறு நாாங்கள் உங்களைை 
ஊக்குவிக்கிறோ�ோம். எங்களாால் முடிந்தவரைை விரைைவில் உங்களைைத் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்வதற்கு எங்கள் குழு முன்னுரிமைை அளிக்கும்.

படம் 2: எங்கள் அழைைப்பு மைையத்தின் மே�லோ�ோட்டப் படம்

பல ஆண்டுகளாாக நீங்கள் அளிக்கும் தொ�ொடர் ஆதரவிற்கு 
நன்றி. எங்கள் ஆய்வுகளைை முடிக்க நீங்கள் எடுத்துக் கொ�ொண்ட 
உங்கள் இன்றியமைையாாத நே�ரத்துக்காாக உங்களைை மிகவும் 
பாாராாட்டுகிறோ�ோம், மே�லும், எங்களாால் முடிந்த எந்த வகைையிலும் 
உங்களுக்கு உதவுவதைை நாாங்கள் எதிர்நோ�ோக்குகிறோ�ோம்!

ஊழியர் இடம்பெெறல்
இப்பிரிவில், கடந்த ஆண்டுஇணை�ந்த, ROSA-வின் மதிப்புமிக்க இரண்டு 
உறுப்பினர்களைை நாாங்கள் உங்களுக்கு அறிமுகப்படுத்துகிறோ�ோம்.

சாாலாாய்

ஜூலைை 2024-இல் ROSA-வில்  
சேேர்ந்த சாாலாாய், தாான் NUS-இல்
 நரம்பியல் மற்றும் மறதிநோ�ோயில் 
PhD பட்டம் பெெற்றிருப்பதன் 
மூலம், வலுவாான ஆராாய்ச்சி 
பின்னணியைைக் கொ�ொண்டு 
வருகிறாார். ஓர் ஆராாய்ச்சியாாளராாக, 
ROSA-வின் விரிவாான 
தரவுத்தளத்திலிருந்து 
மதிப்புமிக்க நுண்ணறிவுகளைை 

வெெளிக்கொ�ொணர, புள்ளியியல் மற்றும் இயந்திரக் கற்றல் 
மாாதிரிகளைை உருவாாக்குவதில் சாாலாாய் கவனம் செெலுத்துகிறாார். 
தரவு மற்றும் நிரலாாக்கல் முறைையின் மீது ஆர்வமுள்ள சாாலாாய், 
பொ�ொருளுள்ள கண்டுபிடிப்புகளைை வெெளிப்படுத்த மே�ம்பட்ட 
மாாதிரிகளைை ஆரா�ய்வதில் அறைைகூவலைை எதிர்கொ�ொள்வதில் 
மகிழ்ச்சியடைைகிறாார். தனது பணியின் மூலம், ROSA-வின் 
வரம்பைை விரிவுபடுத்தவும், தரவு சாார்ந்த நுண்ணறிவுகளைைப் பரந்த 
பாார்வைையாாளர்களுக்குக் கொ�ொண்டு வரவும், சிங்கப்பூரில் மூப்படைைதல் 
பற்றிய ஆழமாான புரிதலுக்குப் பங்களிக்கவும் சாாலாாய் நம்பிக்கைை 
கொ�ொண்டுள்ளாார். அவரது வே�லைையைைத் தாாண்டி, ‘பைைலே�ட்ஸ்’ 
(pilates) மற்றும் ‘பாாரேே’ (barre) வகுப்புகள் மூலம், ஆர்வத்துடன் 
இருக்கும் அதே� நே�ரத்தில் சுறுசுறுப்பாாகவும் இருப்பதன் வழியாாக 
சாாலாாய் வே�லைை-வாாழ்க்கைைச் சமநிலைையைைப் பே�ணுகிறாார்.



ஆலன்

ஆலன், சிங்கப்பூர் தே�சியப் 
பல்கலைைக்கழகத்தில் (NUS) 
தரவு அறிவியல் மற்றும் 
பகுப்பாாய்வியலில் இளங்கலைைப் 
(ஹாானர்ஸ்) பட்டம் பெெற்றவர், 
ஜூலைை 2024 இல் ROSA-வில் 
தரவு ஆய்வாாளராாகச் சேேர்ந்தாார். 
அன்றாாடம் உருவாாக்கப்படும் 
தரவுவளத்தைை மே�ம்படுத்துவதில் 
ஆர்வமுள்ள ஆலன், 

முடிவெெடுப்பதற்கும் விளைைவுகளைை மே�ம்படுத்துவதற்கும் புதுமைையாான, 
தரவு சாார்ந்த தீர்வுகளைை உருவாாக்குவதில் கவனம் செெலுத்துகிறாார்.

ROSA-இல், சமூகக் கொ�ொள்கைைகளைை மதிப்பிடுவதற்கும், 
தலைையீட்டு விளைைவுகளைைப் பகுப்பாாய்வு செெய்வதற்கும், மக்களின் 
நல்வாாழ்வில் அவற்றின் தாாக்கத்தைை முன்னறிவிப்பதற்கும் கொ�ொள்கைை 
வகுப்பாாளர்களுக்கு உதவுவதற்காாக வடிவமைைக்கப்படுகிற ஓர் 
உருவகப்படுத்துதல் திட்டத்தைை உருவாாக்குவதில் ஆலன் முக்கியப் 
பங்கு வகிக்கிறாார். ஆலன் தனது முதன்மைைப் பொ�ொறுப்புகளுக்கு 
அப்பாால், பணிப்பாாய்வுச் செெயல்திறனை� மே�ம்படுத்துவதற்கும், 
கைைம்முறைைச் செெயல்முறைைகளைைக் குறைைப்பதற்கும் 
தன்னியக்க நுட்பங்களைையும் ஆராாய்ந்து வருகிறாார்.

வே�லைைக்கு வெெளியே�, வியூக அடிப்படைையிலாான விளைையாாட்டுகளிலும் 
வே�று பலவகைையாான விளைையாாட்டுகளிலும் ஆலன் மனம் 
மகிழ்கிறாார், அறைைகூவல்கள் மற்றும் சுறுசுறுப்பாான ஈடுபாாட்டிற்காான 
அவரது நாாட்டத்தைை அவற்றில் வெெளிப்படுத்துகிறாார்.

சிங்கப்பூர் லைைஃப் பே�னல்
சிங்கப்பூர் லைைஃப் பே�னலின் உறுப்பினராாக, சிங்கப்பூரில் 
வெெற்றிகரமாாக மூப்படைைதலைை நாாங்கள் புரிந்துகொ�ொள்ளப் 
பங்களிக்கும் 10,000க்கும் மே�ற்பட்ட பதிலாாளர்களைைக்
கொ�ொண்ட குழுவில் நீங்களும் அங்கம் வகிக்கிறீர்கள்.  
SLP-யில் 80% பே�ர் 2015-இல் ஆட்சேேர்ப்பு செெய்யப்பட்டனர், 
மீதமுள்ள 20% பே�ர் 2021-2024-க்கிடைையில் ஆட்சேேர்ப்பு 
செெய்யப்பட்டனர். எங்கள் கருத்தாாய்வுகளில் தொ�ொடர்ந்து 
பங்குகொ�ொண்டு கருத்துகளைைப் பகிர்ந்தமைைக்கு நன்றி.

எங்களைைத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ள
உங்கள் முகவரி அல்லது தொ�ொலைைபே�சி எண்ணை� நீங்கள் 
மாாற்றியிருந்தாால், கருத்தாாய்வைை முடிப்பதில் உங்களுக்கு 
ஏதே�னும் உதவி தே�வைைப்பட்டாால், அல்லது ஏதே�னும் கே�ள்விகள் 
அல்லது கருத்துகள் இருந்தாால், 6808 7910 (காாலைை 10 மணி 
முதல் மாாலைை 5 மணி வரைை, திங்கள் முதல் வெெள்ளி வரைை) என்ற 
எங்கள் மைையத்தின் நே�ரடித் தொ�ொலைைபே�சி எண்ணில் எங்களைைத் 
தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளவும். அல்லது slp@smu.edu.sg என்ற முகவரிக்கு 
மின்னஞ்சல் செெய்யவும். உங்களிடமிருந்து கருத்துகளைைக் 
கே�ட்பதில் நாாங்கள் எப்போ�ோதும் மகிழ்ச்சியடைைகிறோ�ோம்.



உங்கள் அறிவைை சோ�ோதிக்கவும்!
வினாாடி வினாா நே�ரம்!

1. __________என்பது ஒருவர் மூப்படைையும்போ�ோது தன்னுடைைய 
வீட்டில் சுதந்திரமாாகவும், பாாதுகாாப்பாாகவும், வசதியாாகவும் 
தொ�ொடர்ந்து வாாழும் திறனைைக் குறிக்கிறது. இஃது ஒருவரின் 
அடைையாாளம், தொ�ொடர்ச்சி மற்றும் அவருடைைய சூழலில் 
உள்ளிருத்தல் ஆகிய உணர்வுகளுடன் தொ�ொடர்புடைையது.

a.	 இருப்பிடத்திலே�யே� மூப்படைைதல்
b.	 வீட்டிலே�யே� இருத்தல்
c.	 துடிப்பாான வாாழ்க்கைைமுறைை
d.	 உதவிபெெறும் வாாழ்க்கைை

2. __________ என்பது உடல்நலப் பிரச்சினைைகள் அல்லது 
தனிப்பட்ட இழப்பு போ�ோன்ற சவாால்களிலிருந்து மீள்வதற்காான 
திறன் ஆகும். வலுவாான உறவுகள் மற்றும் சமூக ஆதரவைைப் 
பே�ணுவதன் மூலம் __________ கொ�ொண்டிருப்பது, வயதாானவர்களுக்கு 
மூப்படைைதலுக்கு ஏற்ப தம்மைை மாாற்றிக்கொ�ொள்ள உதவும்.

a.	பொ�ொ றுமைை
b.	 ஊக்கம்
c.	 மீள்திறன்
d.	 இரக்கம்

3. எலும்புப்புரைை (Osteoporosis) என்பது எலும்புகளைை 
வலுவிழக்கச் செெய்து, எலும்பு முறிவுகளுக்கு ஆளாாக்கும் 
நிலைை ஆகும். எலும்புகளைை வலுவாாக வைைத்திருக்க, பாால், 
மத்திமீன் மற்றும் பாாலாாடைைக்கட்டி போ�ோன்ற __________ நிறைைந்த 
உணவுகளைை உட்கொ�ொள்வதைை உறுதிசெெய்யவும்.

a.	 வைைட்டமின் சி
b.	 இரும்புச் சத்து
c.	கா ால்சியம்
d.	 மக்னீசியம்

4. சிங்கப்பூரில் 60 வயது மற்றும் அதற்கு மே�ற்பட்ட முதியவர்களில் 
11 பே�ரில் ஒருவர் __________ நோ�ோயுடன் வாாழ்கிறாார், இது மூளைையைைப் 
பாாதித்து, அதன் விளைைவாாக நினைைவாாற்றல் இழப்பு, மொ�ொழிச் 
சிக்கல்கள் மற்றும் வே�லைைசெெய்வதில் சவாால்கள் போ�ோன்றவற்றைை 
ஏற்படுத்துகிறது. மனரீதியாாகவும், உடல் ரீதியாாகவும், சமூக 
ரீதியாாகவும் சுறுசுறுப்பாாக இருப்பது ஆபத்தைைக் குறைைக்க உதவும்.

a.	 மூட்டுவாாதம் (Arthritis)
b.	 மறதிநோ�ோய் (Dementia)
c.	 உயர் இரத்த அழுத்தம்
d.	 நீரிழிவு நோ�ோய்

5. அன்றாாட ஆற்றல் நிலைைகளைைப் பராாமரிப்பதற்கும், 
செெயல்பாாடுகளில் ஈடுபடும் உங்கள் திறனை� மே�ம்படுத்துவதற்கும் 
தரமாான __________ பெெறுவது முக்கியமாானது.

a.	 ஊட்டச்சத்து
b.	 உடற்பயிற்சி
c.	 நீர்ச்சத்து
d.	 தூக்கம்

6. நல்ல உடல் நலம் மற்றும் ஆரோ�ோக்கியமாான எடைையைைப் 
பராாமரித்தலைை வழக்கமாான (i)_________ மற்றும் ஆரோ�ோக்கியமாான 
மற்றும் சீராான (ii)__________ மூலம் அடைையலாாம்.

a.	 (i) உடற்பயிற்சி, (ii) உணவுமுறைை
b.	 (i) ஓய்வு, (ii) ஊட்டச்சத்து
c.	 (i) தூக்கம், (ii) தண்ணீர்
d.	 (i) தியாானம், (ii) செெயல்பாாடு

7. பிறரிடமிருந்து ஒதுங்கியிருத்தல் மற்றும் தனிமைை ஆகியவைை 
மோ�ோசமாான உடல் மற்றும் மன நலனுக்காான ஆபத்துக் காாரணிகளாாக 
அறியப்படுகின்றன. நாாம் வயதாாகும்போ�ோது, நண்பர்கள் மற்றும் 
அன்புக்குரியவர்களுடன் __________ இருப்பது முக்கியம்.

a.	 உணர்வு அடிப்படைையில் தொ�ொலைைவில்
b.	 மனதளவில் கூர்மைையாாக
c.	 உடல் அடிப்படைையில் சுறுசுறுப்பாாக
d.	 சமூகமாாக இணை�க்கப்பட்டு

8. __________ என்பது மனம், உணர்வு மற்றும் உடல் அடிப்படைையில் 
ஒருவர் நலத்துடன் இருக்கும் நிலைையைைக் குறிக்கிறது, இது 
சமூகத் தொ�ொடர்புகளைைப் பே�ணுதல், மன அழுத்தத்தைை நிர்வகித்தல் 
மற்றும் சுறுசுறுப்பாாக இருப்பதன் மூலம் ஆதரிக்கப்படலாாம்.

a.	 உயிர்ப்பு
b.	 நல்வாாழ்வு
c.	 வலிமைை
d.	 மீள்திறன்

9. அதிக __________ உட்கொ�ொள்ளல், உடல் பருமனுடன் அதன் 
தொ�ொடர்புகளின் காாரணமாாக வகைை 2 நீரிழிவு நோ�ோய்க்காான 
அபாாயத்தைை அதிகரிக்கலாாம். குளிர்பாானங்கள், பழச்சாாறுகள், 
இனிப்புத் தே�நீர் மற்றும் காாபி போ�ோன்ற இனிப்பூட்டப்பட்ட பாானங்கள் 
வகைை 2 நீரிழிவு நோ�ோய்க்காான அபாாயத்தைை அதிகரிப்பதாாகக் 
காாட்டப்பட்டுள்ளது. எனவே� அவற்றில் கவனமாாக இருங்கள்.

a.	நா ார்ச்சத்து
b.	 புரதம்
c.	ச ர்க்கரைை
d.	 சோ�ோடியம்

பதில்

Q1) a. இருப்பிடத்திலே�யே� மூப்படைைதல்

Q2) c. மீள்திறன்

Q3) c. காால்சியம்

Q4) b. மறதிநோ�ோய் (Dementia)

Q5) d. தூக்கம்

Q6) a. (i) உடற்பயிற்சி, (ii) உணவுமுறைை

Q7) d. சமூகமாாக இணை�க்கப்பட்டு

Q8) b. நல்வாாழ்வு

Q9) c. சர்க்கரைை


