
மேலதிக பன்ேொழி சுகொதொர தகவலகளுக்கு  
www.mhcs.health.nsw.gov.au  இற்கு ்ெலலவும்

சேவைகவை த�ொடர்புதகொளை�ில் அல்்லது த�ொழிதெயர்்பெபில் 
உஙகளுக்கு உ�ைபி ச�வை்பெடின் �யவு தேய்து த�ொழிதெயர்்பபு 
�ற்றும் உவைதெயர்்பபு சேவையொன (TIS)ஐ 13 14 50இல் அவழக்கவும்.
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நொளொநதம் அதிகபபடியொக கொயகறிகள் 
ேற்றும் பழஙகளள உண்ணவும்

ெகல் தெொழு�ில் கிைொ��ொக ெபிை�ொன உணவுகள உணணவும் 
ேிற்றுணடிகள உணணுைவ� குவைத்துக்தகொளைவும்

குழொய நீளர உஙகளின பிரதொன  
பொனேொக ்தரிவு ்ெயயவும்

பல சுகொதொர பரிமெொதளனகள் ்ெயயவும் 
ேற்றும் உஙகளுக்கு ஏமதனும் பலவலி 

அலலது ஈறுகளில குருதி வடிதல 
இருநதொல பல ேருத்துவளர அணுகவும்

ச�்ல�ிக ெல் �ருத்துை 

�கைல்களுக்கு ஸசகன் 

தேய்யவும்

NSW Health

ெற்கவை 
ஆசைொக்கிய�ொக 
வைத்�ிருத்�ல்

ஒவ்வொரு நொளும் கொளலயிலும் 
இரவிலும் பற்கள், ஈறுகள் ேற்றும்  

நொக்ளக பற்பளெ ்கொணடு துலக்கவும்

Tamil


