
ஆர�ோக்்ககிய உணவுக்்கோன ரயோசனன்கள்ஆர�ோக்்ககிய உணவுக்்கோன ரயோசனன்கள்
நல்்ல ஆர�ோக்்ககியத்துக்கு சத்்தோன 
உணவு்கள் அவசகியமோகும். 
ஆர�ோக்்ககியமோன உணவு்களகின் 
சோகியோன சமநகின்ல உங்்கள் 
நீோகிழகினவயும், எனைனயயும் சகிறந்்த 
முனறயகில் நகிர்வ்ககிக்்க உ்தவக்கூடும்.

ஆர�ோக்்ககிய உணனவத் ஆர�ோக்்ககிய உணனவத் 
்தயோோகித்்தல்்தயோோகித்்தல்
என்ன சோப்்பகிடுவது என்்பன்தத் 
்தகிட்ைமகிடும்ர்போது, ்பல்ரவறு வன்கயோன 
சத்்தோன உணவு்கனளச் சோகியோன அளவகில் 
சோப்்பகிடுவது அவசகியமோகும்.
ம்தகிய உணவு மற்றும் இ�வு உணவுக்்கோன 
ப்போது வழகி்கோட்டி:

 » ஒரு சோ்தோ�ண இ�வு உணவுத் ்தட்டில் 
(25 cm) ்போ்தகினயப் ்ப்லவன்கயோன 
மோவுச்சத்து இல்்லோ்த ்கோய்்கறகி்களோல் 
அல்்லது சோ்லடினோல் நகி�ப்்பவும்.

 » உங்்கள் ்தட்டில் ்கோல் ்பகு்தகினயக் 
குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள இனறச்சகி 
(மோட்டுக்்கறகி, ஆட்டுக்்கறகி, ்பன்றகிக்்கறகி 
ர்போன்றனவ), ர்தோல் உோகிக்்கப்்பட்ை 
்பறனவ்கள் (ர்கோழகி மற்றும் வோன்ர்கோழகி 
ர்போன்றனவ) மீன் அல்்லது ்கைல் 
உணவு்கள், ரைோஃபு, பைம்ர்ப, 
முட்னை்கள் ர்போன்றவற்றோல் நகி�ப்்பவும்.

 » உங்்கள் ்தட்டில் ்கோல் ்பகு்தகினய 
(ஏறக்குனறய உங்்கள் ன்கமுட்டியளவு) 
முழு ்தோனகியம் அல்்லது ்பயறு 
்போஸ்்தோ,்போசும்தகி, ்பழுப்பு அல்்லது 
Doongara™ அோகிசகி, ப்கோய்ரனோவோ, 
்போர்லி, ஃ்பகிோீர்க, அோகிசகி, ரசோ்போ 
அல்்லது ்பச்னசப் ்பயகிறு நூடுல்ஸ், 
்பயகிறு வன்க்கள், ரசோளம், குனறந்்த 
GI உருனளக் ்ககிழங்கு அல்்லது 
சக்்கன�வள்ளகிக் ்ககிழங்கு ர்போன்ற 
குனறந்்த ்ககினளபசமகிக் குறகியீடு (glycemic 
index, GI) ப்கோண்ை ஊட்ைச் சத்துள்ள 
்கோர்ர்போனைட்ர�ட் உணவோல் 
நகி�ப்்பவும். GI ்பற்றகிய கூடு்தல் 
்த்கவல்்களுக்கு The glycemic index NDSS 
fact sheet (்ககினளபசமகிக் குறகியீடு NDSS 
பமய்த்்த்கவல் ்தோள்) -ஐப் ்படிக்்கவும்.

சோகிவகி்ககி்த உணவகின் ஒரு ்பகு்தகியோ்க 
சகி்ல ஆர�ோக்்ககியமோன ப்கோழுப்பு்கள் 
மற்றும் எண்பணய்்கனளச் ரசர்க்்கவும். 
அவற்றகில் அரவோர்கரைோ, உப்பு ரசர்க்்கோ்த 
ப்கோட்னை்கள் மற்றும் வகின்த்கள், மற்றும் 
ஆலிவ் எண்பணய் ர்போன்ற எண்பணய்்கள் 
ர்போன்றனவ அைங்கும்.
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ஆர�ோக்்ககிய உணவுக்்கோன ஆர�ோக்்ககிய உணவுக்்கோன 
ரயோசனன்கள்ரயோசனன்கள்
்பகின்வரும் ரயோசனன்கள் ்பல்ரவறு 
சத்்தோன உணவு்கனள உள்ளைக்்ககிய 
உணவு்கனளத் ்தகிட்ைமகிை உங்்களுக்கு 
உ்தவக்கூடும். இங்கு ்கோட்ைப்்பட்டிருக்கும் 
அளவு்கள் ஒரு வயது வந்ர்தோர்க்குப் 
்போகிந்துன�க்்கப்்பட்ை வழங்கும் அளவோகும். 
இனவ ஒரு வழகி்கோட்டி மட்டுரம ஆகும். 
அத்துைன் உங்்கள் பசோந்்த ஊட்ைச்சத்து  
ர்தனவக்ர்கற்்ப அவற்னற நீங்்கள் 
சோகிபசய்ய ரவண்டிய்தகிருக்கும். உங்்கள் 
்தனகிப்்பட்ை ர்தனவ்கனள மற்றும் உணவு 
வகிருப்்பங்்கனள எவ்வோறு நகினறரவற்றுவது 
என்்பது குறகித்்த ஆர்லோசனனக்கு ஒரு 
உணவகியல் நகிபுணோகிைம் ர்பசவும்.

்கோன்ல உணவுக்்கோன ரயோசனன்கள்்கோன்ல உணவுக்்கோன ரயோசனன்கள்
• 1 ர்கோப்ன்ப குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள 

்போல் (அல்்லது ்கோல்சகியம்-
வலுவூட்ைப்்பட்ை ரசோயோ ்போல்), 
½ ்கப் குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள 
இயற்ன்க ்தயகிர் மற்றும் 1 ர்கோப்ன்ப 
உனறந்்த ்க்லப்பு ப்பர்ோகிஸ் 
ஆ்ககியவற்னறக் ப்கோண்டு 
்தயோோகிக்்கப்்படும் ்பழக்்க்லனவ 
(smoothie)

• 2 துண்டு்கள் முழு்தோனகிய வோட்டிய 
ப�ோட்டியுைன் ப்கோ்தகிநீோகில் 
உனைத்து ஊற்றகிய முட்னை 
1, ப்போோகித்்த ்தக்்கோளகி மற்றும் 
அஸ்்போ�்கஸ் ்போகிமோறல்

• 2 ர்கோதுனம ்தோனகிய ்பகிஸ்்கட்்கள், 
½ ்கப் குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள 
்போல் மற்றும் ½ ர்கோப்ன்ப 
ப்ளூப்போ்ோகி்களுைன் ்போகிமோறல்

• 1 துண்டு முழு்தோனகிய வோட்டிய 
ப�ோட்டியகில் இயற்ன்க ப்கோட்னை 
பவண்பணய் ்தைவகி, அ்தன்ரமல் 
அோகியப்்பட்ை 1 சகிறு வோனழப்்பழம் 

• 150-200g குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள 
பவறும் ்தயகிர் அ்தன்ரமல் ¼ ்கப் 
வறுக்்கோ்த மகியூஸ்லி மற்றும், ½ ்கப் 
ப்பர்ோகி்கள்

• 2 சகிறகிய துண்டு்கள் முழு்தோனகிய 
புளகிப்புமோவுள்ள வோட்டிய 
ப�ோட்டி, ¼ அரவோர்கரைோ, 1 
பமன்னமயோன ரவ்கனவத்்த 
முட்னை, வ்தக்்கப்்பட்ை இளம் 
்பசன்லக்்கீன� (baby spinach) மற்றும் 
்கோளோன்்களுைன் ்போகிமோறல்

 • அன�க் ர்கோப்ன்ப உப்பு குனறந்்த, 
ரவ்கனவத்்த பீன்ஸ், 1 துண்டு 
முழு்தோனகிய வோட்டிய ப�ோட்டி 
ப்போோகித்்த ்தக்்கோளகியுைன் ்போகிமோறல்

• 1 ர்கோப்ன்ப பு்தகிய ்பழ சோ்லட் 
அ்தன்ரமல் 100g குனறந்்த 
ப்கோழுப்புள்ள இயற்ன்கத் 
்தயகிர் மற்றும் 30g ்க்லனவயோன 
ப்கோட்னை்கள் மற்றும் வகின்த்கள்

½ 
்கோய்்கறகி்கள் 
அல்்லது 
சோ்லட் 

¼ குனறந்்த  
GI  
்கோர்ர்போனை 
ட்ர�ட்  
உணவு்கள்

¼ குனறந்்த 
ப்கோழுப்புள்ள 
பு�்தச்சத்து

(்போஸ்்தோ, குனறந்்த GI 
அோகிசகி, ்பயறு வன்க்கள் 
அல்்லது சர்க்்கன�வள்ளகிக் 
்ககிழங்கு ர்போன்றனவ)

(குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள 
இனறச்சகி, ர்தோல் 
உோகிக்்கப்்பட்ை ர்கோழகி, 
மீன், முட்னை்கள் அல்்லது 
ரைோஃபூ ர்போன்றனவ).
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ம்தகிய உணவுக்்கோன ம்தகிய உணவுக்்கோன 
ரயோசனன்கள்ரயோசனன்கள்
 • அன� ர்கோப்ன்ப உப்பு குனறந்்த 

ரவ்கனவத்்த பீன்ஸ் உைன், 1 
துண்டு முழு்தோனகிய வோட்டிய 
ப�ோட்டி 1 ்கப் ்பச்னச சோ்லட் 
்போகிமோறல்

 • இயற்ன்கத் ்தயகிர் மற்றும் சீவ்ஸ், 
்கீன�, துருவகிய ர்க�ட் மற்றும் 
்தக்்கோளகி ஆ்ககியவற்றுைன் 2 
ரவ்கனவத்்த முட்னை்கள் ்பகினசந்்த 
்க்லனவ நகி�ப்்பப்்பட்ை 1 சகிறகிய 
முழு்தோனகிய ர�ோல்

• 1 முழு்தோனகிய ்பகிைோ ்போக்ப்கட்டில் 
¼ சகிறகிய அரவோர்கரைோ 
்தைவகி அத்துைன் 50g சகிறு 
துண்டு்களோக்்கப்்பட்ை BBQ ர்கோழகி 
(ர்தோல் நீக்்கப்்பட்ைது), நறுக்்ககிய 
்கீன�, துருவகிய ர்க�ட், ்கீறகிய 
்தக்்கோளகி 1, குனை மகிள்கோய் மற்றும் 
பவள்ளோகி நகி�ப்்பகியது

 • சோ்லட்: ¾ ர்கோப்ன்ப 
அனைக்்கப்்பட்ை ்பயறு 
(வடி்கட்டியது), ½ ்கப் குனறந்்த 
ப்கோழுப்புள்ள பு்தகிய ோகிக்ர்கோட்ைோ, 
1/3 ்கப் வறுத்்த பூசணகி, 1/3 
்கப் சனமத்்த ப்கோய்ரனோவோ, 
பவள்ளோகித் துண்டு்கள், இளம் 
்கீன�, பு்தகிய பு்தகினோ, 30g வோல்நட், 
மற்றும் ஆலிவ் எண்பணய் மற்றும் 
்போல்சோமகிக் வகினகி்கர் டி�ஸ்ஸிங்

• 2 துண்டு்கள் முழு்தோனகிய 
ப�ோட்டியகில் ¼ அரவோர்கரைோ 
்தைவகி அத்துைன் 2 துண்டு்கள் 
குனறந்்த ப்கோழுப்பு ்போ்லோனை, 
்கீன�, பவள்ளோகி மற்றும் 
பவட்ைப்்பட்ை ்தக்்கோளகி

 • சோ்லட்: ¾ ர்கோப்ன்ப முத்து ்போர்லி, 
100g ைப்்போவகில் அனைக்்கப்்பட்ை 
சோல்மன், 2 ர்கோப்ன்ப்கள் 
்க்லனவயோன சோ்லட் மற்றும் 
எலுமகிச்னச சோறு மற்றும் ஆலிவ் 
ஆயகில் டி�ஸ்ஸிங்

• 1 முழு்தோனகிய உப்பு குனறந்்த 
சுருளகில் ைம்முஸ் ்தைவகி 2-3 
ஃ்ப்லோஃப்பல், ்கீன�, ்தக்்கோளகி, 
துருவகிய ர்க�ட் மற்றும் 
பவள்ளோகிக்்கோய் நகி�ப்்பகியது

 • சோ்லட்: 100g ைப்்போவகில் 
அனைக்்கப்்பட்ை ட்யூனோ, 
1 ர்கோப்ன்ப சனமத்்த சுழல் 
்போஸ்்தோ, பசர்ோகி ்தக்்கோளகி, சகிவப்பு 
பவங்்கோயம், துண்டு்களோக்்கப்்பட்ை 
குனை மகிள்கோய், ஆலிவ் எண்பணய் 
வகினகி்ககிப�ட்

• 1 ்கருப்பு அல்்லது ்பழுப்பு அோகிசகி 
சுஷகி ர�ோலில் சோல்மன், ட்யூனோ 
அல்்லது ்கோய்்கறகி்கள் நகி�ப்்பகியது 
மற்றும் எைமோம் பீன்ஸ் ்போகிமோறல்

 • சூப்: 100g சகிறு 
துண்டு்களோக்்கப்்பட்ை ர்கோழகி, 
1 ர்கோப்ன்ப சனமத்்த நூடுல்ஸ், 
ஆசகிய ்போணகியகில் ்பச்னச 
்கோய்்கறகி்கள் உப்பு குனறந்்த 
ப்போருட்்களுைன் ்தயோோகித்்தல்
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இ�வு உணவுக்்கோன ரயோசனன்கள்இ�வு உணவுக்்கோன ரயோசனன்கள்
• 100g ர்கோழகி மோர்புப்்பகு்தகி 

இனறச்சகினய ஆலிவ் எண்பணயகில் 
வறுத்ப்தடுத்து, உப்பு ரசர்க்்கப்்பைோ்த 
ைப்்போவகில் அனைக்்கப்்பட்ை 
்தக்்கோளகி, பு்தகிய மூலின்க்கள் 
மற்றும் மசோ்லோப் ப்போருட்்கள், 1½ 
ர்கோப்ன்ப ்க்லனவயோன ்கோய்்கறகி்கள் 
2/3 ர்கோப்ன்ப சனமத்்த முத்து 
(இஸ்ர�லிய) கூஸ்்கஸுைன் 
்போகிமோறல்

• 100g சோல்மன் அடுப்்பகில் சுைப்்பட்டு, 
2/3 ்கப் சனமத்்த ப்கோய்ரனோவோ, 
2 ர்கோப்ன்ப ்கோர்ைன் சோ்லட் 
ர்போன்றனவ ஆலிவ் ஆயகில் மற்றும் 
வகினகி்கர் டி�ஸ்ஸுைன் ்போகிமோறல்

• 100g குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள ்பன்றகி 
இனறச்சகினய எள் எண்பணயகில் 
வறுத்ப்தடுத்து,  பு்தகிய மூலின்க்கள் 
மற்றும் மசோ்லோப் ப்போருட்்களுைன், 
1½ ்கப் ்க்லனவயோன ்கோய்்கறகி்கள் 
மற்றும் 30g உப்பு ரசர்க்்கோ்த முந்்தகிோகி, 
⅔ ்கப் சனமத்்த குனறந்்த GI ்பழுப்பு 
அோகிசகியுைன் ்போகிமோறல்

 • வீட்டில் ்தயோோகிக்்கப்்பட்ை 
மோட்டினறச்சகி மற்றும் ்கோய்்கறகி 
சூப் ஒரு சகிறகிய ்தோனகிய ர�ோலுைன் 
்போகிமோறல்

• 100g இறோல்/்கைல் உணவோனது 
பூண்டு, ஆலிவ் எண்பணய், பசர்ோகி 
்தக்்கோளகியுைன் சனமக்்கப்்பட்டு 
்போர்ஸ்லி ப்கோண்டு வ்தக்்கப்்பட்டு, 
1 ர்கோப்ன்ப சனமத்்த 
ஸ்்பப்கட்டியுைனும், 2 ர்கோப்ன்ப 
்கோர்ைன் சோ்லட் மற்றும் ஆலிவ் 
எண்பணய் வகினகி்ககிப�ட்டியுைனும் 
்போகிமோறல் 

• 100g குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள மோட்டு 
இனறச்சகினய ஸ்ப்ர� எண்பணயகில் 
வறுத்ப்தடுத்து,  ்கோப்புனறயகில் 
ரவ்கனவத்்த 1 நடுத்்த� அளவு 
குனறந்்த GI உருனளக்்ககிழங்கு, 
1 நடுத்்த�அளவு ரசோளக் ்க்தகிர் 
மற்றும் 1½ ர்கோப்ன்ப ரவ்கனவத்்த 
்பச்னச ்கோய்்கறகி்கனள எலுமகிச்னச 
சோறு மற்றும் மகிளகு இவற்றுைன் 
்போகிமோறல்

• 100g குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள ஆட்டு 
இனறச்சகித் துண்ைங்்கனள ்ககிளறகி 
வறுத்து, ½ முழு்தோனகிய ப்ல்பனீஸ் 
்தட்னை ப�ோட்டியகில் நறுக்்ககிய 
்தக்்கோளகி, பவள்ளோகி, பவங்்கோயம், 
1 ர்கோப்ன்ப ்தபூர்ல மற்றும் 2 
ர்தக்்க�ண்டி ைம்முஸ் இவற்றுைன் 
்போகிமோறல்

• ¾ ர்கோப்ன்ப பீன் மகிள்கோய் ்கோன் 
்கோர்ரன, ½ ்கப் சனமத்்த குனறந்்த 
GI ்பழுப்பு அோகிசகி, ¼ அரவோர்கரைோ 
மற்றும் 2 ர்கோப்ன்ப ்பச்னச சோ்லட் 
இவற்றுைன் ்போகிமோறல்

• 170g ரைோஃபுனவ பு்தகிய மூலின்க்கள் 
மற்றும் மசோ்லோப் ப்போருட்்களுைன் 
்ககிளறகி வறுத்து, 1½ ்கப் ்க்லனவயோன 
ஆசகிய ்பச்னச ்கோய்்கறகி்கள் மற்றும் 
நறுக்்கப்்பட்ை ்போ்தோம் இவற்னற 2/3 
்கப் சனமத்்த குனறந்்த GI அோகிசகியுைன் 
்போகிமோறல்

• 100g குனறந்்த ப்கோழுப்புள்ள 
மோட்டினறச்சகி ர்போர்லோக்னனஸ் 
சோஸ் (உப்பு ரசர்க்்கப்்பைோ்த 
ைப்்போவகில் அனைக்்கப்்பட்ை 
்தக்்கோளகி, ர்க�ட், பவங்்கோயம் 
மற்றும் பூண்டு ஆ்ககியவற்னறக் 
ப்கோண்டு ்தயோோகிக்்கப்்படு்ககிறது) 
1 ர்கோப்ன்ப சனமத்்த ப்பன்ரன 
்போஸ்்தோ மற்றும் 2 ர்கோப்ன்ப ்பச்னச 
சோ்லட் ஆலிவ் ஆயகில் டி�ஸ்ஸுைன் 
்போகிமோறல்
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உணவு்களகில் சுனவ ரசர்த்்தல்உணவு்களகில் சுனவ ரசர்த்்தல்
உங்்கள் உணவு்களுக்கு சுனவனய 
ரசர்க்கும் ்ப்லவன்கயோன மூலின்க்கள் 
மற்றும் மசோ்லோப் ப்போருட்்கள் உள்ளன. 
வகினகி்கர், எலுமகிச்னச சோறு மற்றும் 
நோ�த்ன்தச் சோறு ர்போன்ற ்தோளகிப்புப் 
ப்போருட்்களும் சுனவனயச் ரசர்க்்க்லோம்.

மூலின்க்கள், மசோ்லோ மற்றும் ்தோளகிப்புப் மூலின்க்கள், மசோ்லோ மற்றும் ்தோளகிப்புப் 
ப்போருட்்கனளப் ்பயன்்படுத்து்தல் ப்போருட்்கனளப் ்பயன்்படுத்து்தல் 
(எலுமகிச்னச அல்்லது நோ�த்ன்தச் சோறு (எலுமகிச்னச அல்்லது நோ�த்ன்தச் சோறு 
மற்றும் வகினகி்கர் ர்போன்றனவ) உணவுக்குச் மற்றும் வகினகி்கர் ர்போன்றனவ) உணவுக்குச் 
சுனவனய ரசர்க்்க்லோம்.சுனவனய ரசர்க்்க்லோம்.

கூடு்தல் சர்க்்கன� அல்்லது ்ககிர்லோஜூல்்கள் 
ரசர்க்்கோமல் எப்ர்போ்தோவது ையட் 
்கோர்டியல் அல்்லது ையட் குளகிர்்போனம் 
மோற்றோ்கச் ரசர்க்்க்லோம்.

ஒரு உணவகியல் நகிபுணர் ஆர�ோக்்ககியமோன ஒரு உணவகியல் நகிபுணர் ஆர�ோக்்ககியமோன 
உணவு ரயோசனன்கள் மற்றும் சனமயல் உணவு ரயோசனன்கள் மற்றும் சனமயல் 
குறகிப்பு்கனள முழு குடும்்பத்்தகிற்கும் குறகிப்பு்கனள முழு குடும்்பத்்தகிற்கும் 
ப்போருத்்தமோ்கத் ்தந்து உ்தவ முடியும்.ப்போருத்்தமோ்கத் ்தந்து உ்தவ முடியும்.

ஆர�ோக்்ககியமோன சகிற்றுண்டி்கள்ஆர�ோக்்ககியமோன சகிற்றுண்டி்கள்
நீோகிழகிவு ரநோயோளகி்கள் சகி்லர் உணவுக்கு 
இனையகில் ்கோர்ர்போனைட்ர�ட் 
அடிப்்பனையகி்லோன சகிற்றுண்டினயச் 
ரசர்க்்க வகிரும்்ப்லோம். நீங்்கள் 
சகிற்றுண்டி்கனளச் ரசர்க்்க ரவண்டுமோ 
அப்்படிபயன்றோல் சகிறந்்த ப்தோகிவு்கள் என்ன 
என்்பன்தப் ்பற்றகி உணவகியல் நகிபுணர் 
ஒருவர் உங்்களுக்கு ஆர்லோசனன வழங்்க 
முடியும். 

என்த அருந்துவதுஎன்த அருந்துவது
நோள் முழுவதும் உைலில் நீர்ச்சத்து 
இருப்்பது முக்்ககியம். நீர் சகிறந்்த ்போனம், 
ஆனோல்  மோற்றுப் ப்போருட்்களகில் 
்பகின்வருவன அைங்கும்: 
 » மகின�ல் அல்்லது ரசோைோ நீோகில் 

நறுக்்கப்்பட்ை எலுமகிச்னச/நோ�த்ன்த/
உனறந்்த ப்பர்ோகி/பவள்ளோகி/பு்தகிய பு்தகினோ 
மூ்லம் சுனவயூட்ைப்்பட்ைது 

 » ்கருப்பு/ஓ்லோங்/்பச்னச/மூலின்கத் ர்தநீர்
 » ப்கோழுப்பு நீக்்கப்்பட்ை அல்்லது குனறந்்த 

ப்கோழுப்புள்ள ்போலுைன் ்கோ்பகி அல்்லது 
்கோஃ்பகின் நீக்்கப்்பட்ை ்கோ்பகி.

்தன்லயோய குறகிப்பு்கள்்தன்லயோய குறகிப்பு்கள்
• உங்்களுக்கு ஏற்ற உணவுத் 

்தகிட்ைத்ன்த உருவோ்கக்்க, ஒரு உணவு 
நகிபுணர் உங்்களுக்கு உ்தவ முடியும்.

• NDSS உ்தவகிபயண் (Helpline)  
1800 637 700 ஐ அனழத்து, உங்்கள் 
நீோகிழகிவு ரநோனய நகிர்வ்ககிப்்பது 
்பற்றகி ஒரு சு்கோ்தோ� நகிபுணோகிைம் 
ர்பசரவண்டும் எனக் கூறுங்்கள்.

• பமோழகிப்பயர்த்துன�ப்்போளர் 
ர்தனவயோ? பமோழகிப்பயர்ப்பு 
மற்றும் பமோழகிப்பயர்த்துன�ப்பு 
ரசனவ (Translating and Interpreting 
Service) (TIS) 131 450 ஐ 
அனழயுங்்கள். உங்்கள் பமோழகினயக் 
குறகிப்்பகிடுங்்கள். இனணப்புக்்கோ்கக் 
்கோத்்தகிருங்்கள்மற்றும் 1800 637 700 
ஐக் ர்களுங்்கள்.

• பமோழகிப்பயர்க்்கப்்பட்ை 
வளங்்கனளப் வோசகிக்்க அல்்லது 
்ப்தகிவகிறக்்கம் பசய்ய ndss.com.au/
information-in-your-language எனும் 
இனணயத் ்தளத்்தகிற்குச் பசல்லுங்்கள் 
அல்்லது NDSS உ்தவகிபயண்  
(Helpline) 1800 637 700 ஐ அனழத்து, 
அ்தன் ந்கன்ல உங்்களுக்கு 
அனுப்புமோறு ர்களுங்்கள்.

NDSS –ம், நீங்்களும்

உங்்கள் நீோகிழகிவு ரநோனய நகிர்வ்ககிக்்கவும், ஆர�ோக்்ககியமோ்க இருக்்கவும், ந்லமுைன் வோழவும் NDSS 
்பல்ரவறு ஆ்த�வு ரசனவ்கள், ்த்கவல்்கள் மற்றும் மோனகிய வகின்லயகில் ்தயோோகிப்பு்கனள வழங்கு்ககிறது.

இந்்தத் ்த்கவல்்கள் ஒரு வழகி்கோட்டியோ்க மட்டுரம ்கரு்தப்்படும். இது ்தனகிப்்பட்ை மருத்துவ ஆர்லோசனனக்குப் ்ப்தகி்லோன ஒன்றோ்க முடியோது. உங்்கள் 
உைல்ந்லத்ன்தப் ்பற்றகிய ்கவன்ல்கள் ஏதும் இருந்்தோர்லோ அல்்லது கூடு்தல் ர்கள்வகி்கள் இருந்்தோர்லோ, நீங்்கள் உங்்கள் சு்கோ்தோ� நகிபுணர்்கனளத் ப்தோைர்பு ப்கோள்ள 
ரவண்டும்.
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