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RECOMMENDED DEALS
Natcon Joint Eze Pack for
Knee Pain, Back Pain, Neck…

₹ 1280.0 GET

₹ 1995  (36% OFF)

ARTHRITIS COOKBOOK:
Healthy And Anti Inflammat…

₹ 232.0 GET

₹ 232  (0% OFF)

Himalayan Organics Plant
Based Joint Support With…

₹ 604.0 GET

₹ 1025  (41% OFF)

தாய்ப்பால்
ெகா�த்தால்…

நரம்�
��ச�்க்கைள�ட…

கரப்்�ணிக்�
எப்ேபா� எந்த…

tamil News / lifestyle / health / National Bone And Joint Day How To Prevent Bone And Joint Pain According To Expert

�ட்�வ�, ேதாள்பட்ைட வ�, க�த்�வ� எப்ப�
த�ப்ப�.. ம�த்�வர் த�ம் எளிய ��ப்�!

national bone and joint day 2023. ேத�ய எ�ம்� மற்�ம் �ட�் ��ப்�ணர�் நாள்
இன்�. ேநாய் அ���ைய ெம�வாக பரப்�ம் அைம�யான ேநாய் த�க்�ம்
வ��ைற ��த்� இப்ேபா� பாரக்்கலாம்.

�ட�்வ�, ேதாள்படை்ட வ�, க�த்�வ� எப்ப� த�ப்ப�.. ம�த்�வர ்த�ம் எளிய ��ப்�!
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national bone and joint day 2023 : �ட�் வ� என்ப�

க�த்� , ேதாள்படை்ட, ைககள், மணிக்கட�்கள்,

��ெக�ம்�, ெதாைட எ�ம்�, இ�ப்� எ�ம்�,

�ழங்கால், க�க்கால், பாதங்கள் வைர உள்ள

அைனத்� �ட�்க�ம், �ட�் இைணப்�க�ம்

�க்�யமானைவ. ஒன்�ல் அெசளகரியம் ேநரந்தா�ம்

வ� உணர�் ேமாசமாக இ�க்�ம். இயற்ைகயாகேவ

எ�ம்ைப வ�ப்ப�த்த�ம், �ட�் இைணப்�களின்

ஆேராக்�யம் காக்க�ம் உண� �ைறகள், வாழ்க்ைக

�ைறகள் என்� கவனம் ெச�த்த ேவண்�ம்.

தற்ேபா�ள்ள வாழ்க்ைக �ைற�ல் �ட�்

எ�ம்�கைள வ�ப்ப�த்த கவனிக்க ேவண்�ய

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம் ேசல் - ��கள், வா�ங்
ெம�ன்கள் மற்�ம் �ளிரச்ாதனப் ெபட�்கள்
ஆ�யவற்�க்கான ஆரம்ப ச�ைககள் 65% வைர
தள்�ப�

ெதாடர்பான
ெசய்�கள்

ஆவாரம் � கஷாயம்
இப்ப� ெசய்� ��சச்ா
ேமாசமான சரக்்கைர…

Ajeeranam Marunthu : ப�ேய
எ�க்கற�ல்ைலயா.. இந்த
கஷாயம் ஒ� டம்ளர…்

 �ப்பர ்ஸ்டார ்படட்ம்

ேவ�ம்ணா ேகட�்
வாங்�ங்க ெகா�த்த…

நீரி�� ேநாயாளிகள்
சரக்்கைர
வள்ளிக்�ழங்ைக இப்ப�…

��ச�்�ல் இலவச ெபா�
ம�த்�வம் மற்�ம் கண்
��சை்ச �காம்
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�ரசவம் ��ந்த
�ற� தாய்ப்பால்…

Redmi 12C ஸ்மாரட்ே்பான் 8,999

ஆ�ரத்�ல் ெதாடக்கம! பைழய
நிைலக்� ��ம்�ம் ெரட�்

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம்
ஃெபஸ்�வல் 2023: அ�கம்
�ற்பைனயா�ம் ��களில்…

Ola S1 Air எலக்டர்ிக் ஸ்�டட்ைர
ஆகஸ்ட ்15 வைர 1.10 லடச்த்�ற்�
வாங்கலாம்!

உங்கள் �ட்�ற்� ேதைவயான
மற்�ம் பா�காப்பான CCTV
ேகமராக்கைள நாம் எளிதாக…

உங்கள் �கம் பளிசெ்சன்�
ெஜா�க்க உத�ம் best face wash
தற்ேபா� Amazon ல்…

கால் பாதங்களில் ேதால் உரிவ�
ஏன்? இைத எப்ப� த�ப்ப�?

�ஷயங்கள் என்ன என்பைத �ளக்��றார ்டாக்டர ்.

கைலவாணன் கன்னியன், M.S (Ortho), SIMS Hospital,

chennai.

 �ட்� ஆேராக்�யம் ஏன் அவ�யமான�? 

எ�ம்� ஆேராக்�ய �ரசச்ைனகள் ஆேராக்�யமான

வாழ்க்ைக �ைறக்� இைட�� உண்டாக்க

��யைவ. எ�ம்�கள் மற்�ம் �ட�்களில் வரக்��ய

�ரசச்ைனகைள �ன் �ட�்ேய அ�ந்� ��சை்ச

எ�ப்பதன் �லம் இந்த ேநாய்கள் ��ரமாகாமல்

த�க்கலாம்.

�ட�்களில் வ� என்ப� உட�ல் இ�க்�ம் அைனத்�

�ட�் இைணப்�களி�ம் உண்டாக ��ய�தான்.

ெபா�வாக �ட�் வ� பா�ப்�கள் யா�க்�

வ��ற�, எப்ப� அைத த�ரப்்ப� என்பைத

பாரக்்கலாம் .

எ�ம்� ேதய்மானம் த�க்க என்ன ெசய்வ�?

PURVA | You are the heart

and soul of everything

PuravankaraAd
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MG Comet ஸ்ெபஷல் எ�ஷன்
எலக்டர்ிக் கார ்ெவளியான�!

ேக�ங் ேபான்ற அ�பவம்!

மணிரத்னம் �ட�்ல் ��ெரன
நடந்த �ன்னணி இயக்�னரக்ளின்
சந்�ப்�: �யாய் பர�ம்…
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மாவடட்ங்களில் ேவைலவாய்ப்�…

காஞ்��ல் வடமாநில ெதா�லாளி
உ�ரிழப்�!

’இந்�யா’�ற்� வந்த �க்கல்...

எ�ரக்்கட�்க�க்� ��ய
தைலவ�... ெடல்� உயர…்

கைலஞர ்மகளிர ்உரிைமத்
ெதாைக: �தல்வர ்ஸ்டா�ன்
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சந்�ப்�: �யாய் பர�ம்…

க�ர:் 500 ஆண்� பழைம வாய்ந்த
மகாலட�்� ேகா�ல்... தைல�ல்
ேதங்காய் உைடத்� ேநரத்்� கடன்!
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 உட்கார்ந்தப� ேவைல ெசய்பவரக்�க்�
�ட்� வ� ஏன் வ��ற�? 

�ட�்களில் வ�

என்ப�

ெப�ம்பா�ம்

உடக்ாரந்்த

வாழ்க்ைக

�ைற�ல்

இ�ப்பவரக்�க்�

ெபா�வான�.

�ைகப்பழக்கத்�க்

� இைணயான ேமாசமான ஒன்� என்� இைத

ெசால்லலாம். இதனால் மன அ�த்தத்�க்�ம் ஆளாக

வாய்ப்�ண்�. நீண்டேநரம் உடக்ாரந்்� ெகாண்ேட

ேவைல ெசய்வதால் ேதாள்படை்ட வ�, ��� வ�,

உடக்ா�ம் இடங்களில் வ� என்� பல உபாைதகைள

எ�ரெ்காள்�றாரக்ள்.

எப்ப� த�ப்ப�?

உடக்ா�ம் �ைற ெபா�ஷன் �க �க்�யமான�.

நாற்கா��ல் க�த்�, ���, ெதாைடப�� எப்ப�

இ�க்க ேவண்�ம் என்பைத உணரந்்� அைத

�ன்பற்�வ� அவ�யம்.

ெதாடரந்்� உடக்ாரக்�டா�. 30 �தல் 40

நி�டங்க�க்� ஒ� �ைற 5 நி�டங்கள் இைடெவளி

நன்றாக சாப்�ட்டா�ம் ெபண்க�க்� எ�ம்� ேதய்மானம்
உண்டாவ� ஏன்? எப்ப� த�ர்ப்ப�?

���ளி ேம�ம் ப�க்க
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எ�க்கலாம். கால்க�க்�, ைகக�க்�, உட�க்�

என்� ஸ்டெ்ரச�்ங் ெசய்யலாம்.

 உட்கார்ந்தப� இ�ப்பவரக்ள் �ட்� வ�
வராமல் இ�க்க என்ன ெசய்வ�? 

ம�ய உண�க்�

�ற� 5-10

நி�டங்கள்

stretching மற்�ம்

strengthening

ப�ற்� ெசய்வ�

�ட�்க�க்�

இரத்தம் ஓடட்ம்

பாய்வைத

�ராக்க

ெசய்�ம். உடக்ாரந்்தப� கால்கைள நீட�் பாதங்கைள

உள்ேநாக்� ெதாைடைய இ�க்�ம். இந்நிைல�ல் 1

�தல் 10 வைர க�ண்ட ்ெசய்� �ற� கால்கைள

தளரத்்தலாம். அேத ேபான்� பாதங்கைள ைதயல்

இயந்�ரம் ேபான்� ேம�ம் ��ம் அைசக்கலாம்.

இதனால் இரத்த ஓடட்ம் �ராக இ�க்�ம். எ�ந்� நின்�

உடைல ேசாம்பல் ��ப்ப� ேபான்� வைளப்ப�ம்

�ட�்க�க்� நன்ைமேய. �ற� �ச�் இ�த்�

ஆழமாக ெவளிேயற்�வ�ம் நல்ல�.

 ஏ��ல் இ�ப்பவரக்�க்� �ட்� வ�
வ�வதற்கான வாய்ப்� அ�கமா? 

த�ழ்நா�
அன்வர் ராஜா �ள் வ�ைக அ��க
�கத்ைத மாற்�மா? அ��க�க்�…

ேம�ம் ப�க்க
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இன்ைறய நிைல�ல் ஐ� �ைற�னர ்மட�்ம் அல்ல.

ெப�ம்பாலான பணியாளரக்ள் காைல�ேலேய

அ�வலகத்��ள் �ைழந்� மாைல 7 மணிக்� �ற�

ெவளிேய வ��றாரக்ள். இதனால் �ரிய ஒளி

ேபா�மான அள� �ைடப்ப�ல்ைல. உட�க்�

ைவடட்�ன் � �ைறபா�ம் எளிதாக வ��ற�.

ைவடட்�ன் � �ைறபா� �ட�்கள், தைசகளில்

பல�னத்ைத உண்� ெசய்�ற�. சமயங்களில் அ�

மனசே்சாரை்வ அளிக்�ற�. இவரக்ள் எப்ேபா�ம்

உட�ல் ைவடட்�ன் � �ைறபா� இல்லாமல்

பாரத்்�ெகாள்ள ேவண்�ம். �ரிய ஒளி�ல்

நிற்பதற்கான �ழல் இல்ைல என்பவரக்ள் வாரம் ஒ�

�ைற, இரண்� வாரம் ஒ��ைற அல்ல� மாதம்

ஒ��ைற ம�த்�வரின் பரிந்�ைர�டன் 60000 �னிட்

ைவடட்�ன் � சப்ளிெமண்ட ்எ�த்�ெகாள்ளலாம்.

உண�ல் �ரதம் ேசரப்்ப�ம் த�ரக்்காமல் இ�க்க

ேவண்�ம்.

 அ�வலக பணியாளரக்ள் ேதாள்பட்ைட
�ட்�களின் ஏன் கவனம் ெச�த்த ேவண்�ம்? 

இன்� கம்ப்�டட்ர ்பணி அ�கரித்�வ�ம்

நிைல��ம் இ�சக்கர வாகனங்களில் பயணம்

என்ப��ம் ேதாள்படை்ட வ� அ�கரித்�வ��ற�.

��ப்பாக நீரி�� ேநாயாளிக�க்� ேதாள்படை்ட



வ� frozen shoulder என்�ம் �ரசச்ைன இ�க்�ம்.

இளவய�னர ்�ட�்ல் ��ம்ப வரலா�ல் இந்த frozen

shoulder இ�ந்தால் அவரக்ள் தங்கள் உட�ல் சரக்்கைர

அள� hba1c test வ�டம் இரண்� �ைறேய�ம்

பரிேசா�க்க ேவண்�ம். நீரி�� ேநாயாளிகளாக

இ�ந்தால் இந்த அள� 7க்�ள் ஆவ� ைவத்��க்க

ேவண்�ம்.

அ�வலகத்�ல் இைடெவளி�ல் 50 �தல் 100 steps

ஆவ� நடக்க ேவண்�ம். ப�க்கட�்களில் ஏ�

இறங்�த�ம் நல்ல�.

 ேதாள்பட்ைட வ�ைய எப்ப�
கட்�ப்ப�த்�வ� ? 

wall climbing exercise,wall circle exercise �வற்�ல்

�ரல்களால் ஏ�வ�, வடட்ம் ேபான்� வைரவ�,

க��கள் இ�ப்ப� அதாவ� மத்� கைடவ� ேபான்�

ெசய்வ�, இப்ப� ெசய்வதன் �லம் ேதாள்படை்ட வ�

இ�க்கமாக பாரத்்�ெகாள்�ம். இதனால் வரக்��ய

ேதாள் படை்ட வ��ம் �ைற�ம். ஐஸ் வாடட்ர ்ேபக்

ஒத்தடம் ெகா�க்கலாம். ெவந்நீர ்ஒத்தடம்

ெகா�க்கலாம்.

க�த்�வ�க்� என்ன காரணம், எப்ப�
த�ப்ப�?



அ�த்த ெசய்�

Tamil News App : உட�க்�டன் உலக நிகழ்�கைள உங்கள� சமயம் த�ழ் ஆப்�ல் ெநா��ல் பாரக்்கலாம்

�க்�யச ்ெசய்�கள் மற்�ம் ��ய ெசய்�க�க்� Samayam Tamil ஃேபஸ்�க் பக்கத்�டன்

ெதாடர்ந்��ங்கள்

இன்� ெசல்ஃேபான் பயன்பா� க�த்�வ�, கண் வ�,

�ரல்களில் வ� என்பைத அ�கம் பாரக்்க ���ற�.

அ��ம் இர� ேநரங்களில் எல்ேலா�ேம நீண்ட ேநரம்

ெசல்ஃேபான் பயன்பா� ெகாண்��க்�றாரக்ள். இந்த

பழக்கத்ைத த�ரக்்க ��யாதவரக்ள் �ைறந்த

ேநரேம என்றா�ம் இவரக்ள் உடக்ாரந்்தப�

ெசல்ஃேபான் பயன்ப�த்தாமல் ப�த்தப�

பாரக்்கலாம். இதன் �லம் வ� ��ரமாகாமல்

த�க்கலாம்.

உடல் �ட�்களில் வ� என்பைத த�க்க �த�ல்

உடற்ப�ற்�ைய ெதாடங்க ேவண்�ம். உடல் உைழப்�

உள்ளவரக்�க்� �ட�்களில் வ� என்ப�

��ரமாகா�. ஆனால் white collar job, உடக்ாரந்்த

இடத்�ல் ேவைல என்பவரக்ள் �ட�்கைள வ�வாக

ைவக்க உடற்ப�ற்� ெசய்ய ேவண்�ம். கால்�யம்,

ைவடட்�ன் � �ைறபா�ல்லாமல் பாரத்்�ெகாள்ள

ேவண்�ம் �ட�்கைள கவனமாக பாரத்்�

ெகாண்டால் வ� ��ரமாகாமல்

பாரத்்�ெகாள்ளலாம்.

GST collection: ெதாடரந்்� அ�கரிக்�ம் �எஸ்� வ�ல்... உற்சாகத்�ல் மத்�ய அர�

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம் ேசல் - ��கள், வா�ங் ெம�ன்கள் மற்�ம்
�ளிரச்ாதனப் ெபட�்கள் ஆ�யவற்�க்கான ஆரம்ப ச�ைககள் 65% வைர
தள்�ப�

எல்லா வைகைய �ட�்வ�ைய கட�்க்�ள் ைவக்க
என்ன ெசய்யலாம்?

உங்கள் க�த்ைத ப�� ெசய்க

எல்லா வைகைய �ட்�வ�ைய கட்�க்�ள் ைவக்க என்ன
ெசய்யலாம்?
Authored by Dhanalakshmi  | Samayam Tamil  | Updated: 4 Aug 2023, 6:00 am

அ�த்த ெசய்�
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RECOMMENDED DEALS
Nature Code JointRep
Ayurvedic Pain Relief Tablet…

₹ 515.0 GET

₹ 645  (20% OFF)

Baidyanath Mahanarayan Taila
I Joint Pain Relief Oil - 200 ml

₹ 292.0 GET

₹ 359  (19% OFF)

Kapiva Ayurveda Artho Sure
Juice, 1L | Joint Pain Relief |…

₹ 288.0 GET

₹ 380  (24% OFF)

அபெபண�கஸ
�ழந்ைதக�க்கா?…

�றந்த �ழந்ைதக்�
எந்த வய� வைர…

�ைளைய
����ப்பாக்�…

ேவைலக்� ேபா�ம்
ெபண்கள்…

�ழந்ைத
�றந்த�டன்…

�ட�்வ�ைய உட�ன் பல பாகங்களில் எங்� ேவண்�மானா�ம் உணரலாம்.

இதற்� பல காரணங்கள் இ�க்கலாம். இைத எப்ப� எ�ரெ்காள்வ� என்பைத
பாரக்்கலாம்.

எல்லா வைகைய �ட�்வ�ைய கட�்க்�ள் ைவக்க என்ன ெசய்யலாம்?

�ட�் வ� என்ப� அெசளகரியமான�. இ� எல்லா

வய�னரிட�ம் ெபா�வான�. ைககள், கால்கள்,

இ�ப்�, �ழங்கால்கள் அல்ல� ��ெக�ம்�களில்

கவனிக்கப்படலாம். இந்த வ� நிைலயானதாக

இ�க்�ம் �ல�க்� வந்� வந்� ேபாகலாம். �ல

ேநரங்களில் �ட�் �ைறப்�, வ�, எரிசச்ல் அல்ல�

�ண் ேபான்றவற்ைற உணரலாம். �ட�் காைல�ல்

க�னமாக உணரலாம். தளர�் மற்�ம் இயக்கம்

மற்�ம் ெசயல்பாட�்ன் �லம் நன்றாக உணரலாம்.

அ�கப்ப�யான ெசயல்பா� வ�ைய ேமாசமாக்�ம்.

க�ைமயான �ட�்வ� வாழ்க்ைக தரத்ைத

பா�க்�ம். இ� ��த்� இன்�ம் சற்� �ளக்கமாக

பாரக்்கலாம்.

 �ட்� வ� ஏன் உண்டா�ற�? 

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம் ேசல் - ��கள், வா�ங்
ெம�ன்கள் மற்�ம் �ளிரச்ாதனப் ெபட�்கள்
ஆ�யவற்�க்கான ஆரம்ப ச�ைககள் 65% வைர
தள்�ப�

ெதாடர்பான
ெசய்�கள்

ஆவாரம் � கஷாயம்
இப்ப� ெசய்� ��சச்ா
ேமாசமான சரக்்கைர…

Ajeeranam Marunthu : ப�ேய
எ�க்கற�ல்ைலயா.. இந்த
கஷாயம் ஒ� டம்ளர…்

 �ப்பர ்ஸ்டார ்படட்ம்

ேவ�ம்ணா ேகட�்
வாங்�ங்க ெகா�த்த…

நீரி�� ேநாயாளிகள்
சரக்்கைர
வள்ளிக்�ழங்ைக இப்ப�…

��ச�்�ல் இலவச ெபா�
ம�த்�வம் மற்�ம் கண்
��சை்ச �காம்

ெஹல்த் �ப்ஸ்

Subscribe YouTube 301K

06:28

04:25

04:38

06:50

05:09

600-4000 Sqft Plots at

₹21.50L at Hiranandan…

AD Hiranandani Chennai

டாடா இன்ட்ரா V50

�க்அப்

AD Intra V50

|
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Redmi 12C ஸ்மாரட்ே்பான் 8,999

ஆ�ரத்�ல் ெதாடக்கம! பைழய
நிைலக்� ��ம்�ம் ெரட�்

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம்
ஃெபஸ்�வல் 2023: அ�கம்
�ற்பைனயா�ம் ��களில்…

Ola S1 Air எலக்டர்ிக் ஸ்�டட்ைர
ஆகஸ்ட ்15 வைர 1.10 லடச்த்�ற்�
வாங்கலாம்!

உங்கள் �ட்�ற்� ேதைவயான
மற்�ம் பா�காப்பான CCTV
ேகமராக்கைள நாம் எளிதாக…

உங்கள் �கம் பளிசெ்சன்�
ெஜா�க்க உத�ம் best face wash
தற்ேபா� Amazon ல்…

கால் பாதங்களில் ேதால் உரிவ�
ஏன்? இைத எப்ப� த�ப்ப�?

MG Comet ஸ்ெபஷல் எ�ஷன்
எலக்டர்ிக் கார ்ெவளியான�!

ேக�ங் ேபான்ற அ�பவம்!

மணிரத்னம் �ட�்ல் ��ெரன
நடந்த �ன்னணி இயக்�னரக்ளின்
சந்�ப்�: �யாய் பர�ம்…

கைலஞர ்�ற்றாண்�
�ழாைவெயாட�் நாைள(5/8/23) 5

மாவடட்ங்களில் ேவைலவாய்ப்�…

அன்வர ்ராஜா �ள் வ�ைக அ��க
�கத்ைத மாற்�மா? அ��க�க்�
��ம்�மா ��பான்ைம�னர…்

க�ர:் 500 ஆண்� பழைம வாய்ந்த
மகாலட�்� ேகா�ல்... தைல�ல்
ேதங்காய் உைடத்� ேநரத்்� கடன்!

Samantha: �ரபல ெத�ங்�
ந�கரிடம் �. 25 ேகா� கடன்
வாங்�ய சமந்தா?

�ட்�க�ம் எ�ம்�க�ம் வ�வா இ�ந்தா
என்ன சாப்�ட�ம்?

ஆஸ்�ேயாஆரத்்ைரட�்ஸ். இ� �ட�்களில் வ� என்ப�
�ல்வாதத்�ன் ஒ� ெபா�வான வைக �ல்வாதம்
எ�ம்�க�க்� இைட�ல் உள்ள ��த்ெத�ம்�
காலப்ேபாக்�ல் க�னமானதாக மா�ம்.

�ல்வாதம். ெம�வாக உ�வா�ற�. ெப�ம்பா�ம் ந�த்தர
வய�ல் ஏற்ப��ற�. �டக்�வாதம் என்ப� �ட�்களில்
�க்கம் மற்�ம் வ�ைய ஏற்ப�த்�ம் நாள்படட் ேநாய்.

இந்நிைல�ல் �ட�்கள் �ைதந்���ம். ( இ�
ெப�ம்பா�ம் �ரல்கள் மற்�ம் மணிக்கட�்களில் ஏற்ப�ம்)

�ல்வாதம் என்ப� வ� ��ந்த நிைலயா�ம். இங்�
�ட�்களில் ேதங்�ம் ப�கங்கள் ேசகரிக்கப்ப��ன்றன.

இைவ க�னமான வ� மற்�ம் �க்கத்ைத உண்�
ெசய்�ற�. ெப��ர�ல் அ�கம் ஏற்படலாம்.

பர�்�ஸ் அ�கமாக பயன்ப�த்�வதால் ஏற்ப��ற�. இ�
ெபா�வாக இ�ப்�,�ழங்கால், �ழங்ைக அல்ல�
ேதாள்படை்ட ஆ�யவற்�ல் உண்டாகலாம்.

ைவரஸ் ெதாற்�கள், ெசா� அல்ல� காய்சச்ல் �ட�்
இயக்கத்ைத வ�யைடய ெசய்யலாம்.

உைடந்த எ�ம்�கள் அல்ல� ��க்� ேபான்ற காயங்கள்

ெடண்�னி�ஸ் என்ப� தைசநாண்கள் அல்ல� எ�ம்�
மற்�ம் தைசகைள இைணக்�ம் ெந�ழ்வான படை்டகளின்
�க்கம் ஆ�ம்.

இ� ெபா�வாக �ழங்ைக, ��கால் அல்ல� ேதாள்படை்ட
ஆ�யவற்�ல் காணப்ப��ற�. அ�கப்ப�யான
பயன்பாட�்னால் ஏற்ப��ற�.

�ட்�க�ம் எ�ம்�க�ம் வ�வாக இ�க்க என்ன
சாப்�ட�ம்?

உங்க�க்கானைவ
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https://tamil.samayam.com/tamil-cinema/movie-news/has-samantha-borrowed-rs-25-crore-from-a-popular-telugu-actor/articleshow/102410862.cms


காஞ்��ல் வடமாநில ெதா�லாளி
உ�ரிழப்�!

டாஸ்மாக் ேநர மாற்றம்... பாரக்ள்
�டல்... �ஷயம் ெராம்ப �ரியஸ்...

ஸ்டா��க்� பறந்த தகவல்!

 �ட்�வ�க்� எப்ப�
��சை்சயளிக்கப்ப��ற�? 

வ�க்� ��சை்ச இல்ைல என்றா�ம் ேநாயாளிக்�

நிவாரணம் அளிக்க ��சை்ச அளிப்ப� �க்�யம்.

�ல சமயங்களில் ம�ந்�கைள எ�ப்பதன் �லம்

எளிய �னசரி உடற்ப�ற்�கைள ெசய்வதன் �லம்

வ� மைறந்���ம். ��ரமான நிைல�ல் அ�ைவ

��சை்ச �லம் மட�்ேம சரி ெசய்யக்��ம். எனி�ம்

வ�ைய கட�்ப்ப�த்த என்ன மா�ரியான

�ஷயங்களில் கவனிக்க ேவண்�ம் என்பைத

ெதாடரந்்� பாரக்்கலாம்.

 வ� இ�க்�ம் ப��க்� ஒத்தடம் ெகா�ங்கள் 

வ� இ�க்�ம் இடங்களில் ெவப்ப�ட�்ம் �ண்�

அல்ல� ஐஸ்கட�்ைய பயன்ப�த்� ஒத்தடம்

ெகா�ப்ப� தற்கா�கமாக பலன் அளிக்�ம். இைத

நாள் ஒன்�க்� பல �ைற ெசய்� வ�வ� பலன்

அளிக்�ம். �டான �ளியல் ெதாட�்�ல் வ� இ�க்�ம்

இடத்ைத ஊறைவப்ப�ம் நிவாரணம் அளிக்�ம்.

 உடற்ப�ற்� ெசய்வ� �ட்� வ�ைய
ஏற்ப�த்�மா? 

���ளி

த�ழ்நா�
அன்வர் ராஜா �ள் வ�ைக அ��க
�கத்ைத மாற்�மா? அ��க�க்�…

ேம�ம் ப�க்க

ேம�ம் ப�க்க
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உடற்ப�ற்�

ெசய்வ�

வ�ைமைய�ம்

ெசயல்பாடை்ட�

ம் ேமம்ப�த்�ம்.

நைடப�ற்�,

நீசச்ல் அல்ல�

மற்ற �ைறந்த

தாக்க ஏேரா�க்

உடற்ப�ற்�

�றந்த�.

க�ைமயான உடற்ப�ற்�கள் அல்ல� �ைளயாட�்

ப�ற்�களில் இ�ப்பவரக்ள் �ைறந்த தாக்கம்

ெகாண்ட ெவாரக்் அ�டை்ட ெதாடங்க ேவண்�ம்.

ெமன்ைமயான நீட�் ப�ற்�க�ம் உத�ம்.

உடற்ப�ற்� �டட்த்ைத ெதாடங்�வதாக இ�ந்தால்

ம�த்�வரிடம் சரிபா�ங்கள்.

 உடல் எைட அ�கமாக இ�ந்தால் �ட்� வ�
உண்டா�மா? 

�ட�் வ� இ�ந்தால் �த�ல் உங்கள் உடல்

எைட�ன் � எம்ஐ அளைவ சரிபா�ங்கள். உடல் எைட

அ�கமாக இ�ந்தால் �ட�்களில் உள்ள அ�த்தத்ைத

�ைறக்க எைடைய �ைற�ங்கள். �ட�் வ�



��ரமாகாமல் இ�க்க உடல் எைடைய �ைறக்க

ம�த்�வேர பரிந்�ைரக்கலாம்.

 �ட்� வ�க்� என்ன மா�ரியான ��சை்ச
அளிக்கப்ப�ம்? 

பா�க்கப்படட்

�ட�்ப்ப���

ல் ேதா�ல்

ேதய்க்கக்��ய

களிம்�கள்

அல்ல� ெஜல்

ேபான்ற

ேமற்�ச�்

��சை்சக�ம்

வ�ைய

�ைறக்க உத�ம். �ல�க்� ம�ந்�கள்

பரிந்�ைரக்கலாம். ம�ந்�கள் பலனளிக்காத ேபா�

ம�த்�வர ்ேவ� ��சை்சைய மாற்றலாம்.

 �ட்�வ�க்� எப்ேபா� ம�த்�வைர
அ��வ�? 

�ட�்வ� அன்றாட வாழ்க்ைக�ல் தைல��ம் ேபா�

ம�த்�வரிடம் ேபச ேவண்�ம். ேநாய்க்கான

காரணத்ைத கண்ட�ந்� வ�ைய ேபாக்க�ம்

ஆேராக்�யமான் அெசயல்ப�ம் �ட�்கைள

பராமரிக்க�ம் ��சை்சைய ெதாடங்�வ� �க்�யம்.



அ�த்த ெசய்�

Tamil News App : உட�க்�டன் உலக நிகழ்�கைள உங்கள� சமயம் த�ழ் ஆப்�ல் ெநா��ல் பாரக்்கலாம்

�க்�யச ்ெசய்�கள் மற்�ம் ��ய ெசய்�க�க்� Samayam Tamil ஃேபஸ்�க் பக்கத்�டன்

ெதாடர்ந்��ங்கள்

வ�

காய்சச்�டன் அ�கப்ப�யான எைட இழப்�

வ� நடக்க �டாமல் ெசய்வ� ேபான்ற நிைல�ல் ம�த்�வ
பல ேகள்�கைள ேகடப்ார.்

�ட�்வ��ன் �ந்ைதய காயங்கள், �ட�் வ�
ெதாடங்�ய ேபா�, �ட�்வ��ன் ��ம்ப வரலா� ��த்த
ேகள்�க�க்� ப�லளிக்க ேவண்�ம்.

�ற்��ள்ள தைசகள், தைசநாண்கள் மற்�ம் தைசநாரக்ள்
ேபான்றவற்�ல் காயம் ஏற்படட்தற்கான அ���கள்
ம�த்�வர ்கவனிப்பார.்

ேதைவெயனில் எக்ஸ்- ேர க�ரக்ள் அல்ல� இரத்த
பரிேசாதைனகள் ெசய்யலாம்.

GST collection: ெதாடரந்்� அ�கரிக்�ம் �எஸ்� வ�ல்... உற்சாகத்�ல் மத்�ய அர�

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம் ேசல் - ��கள், வா�ங் ெம�ன்கள் மற்�ம்
�ளிரச்ாதனப் ெபட�்கள் ஆ�யவற்�க்கான ஆரம்ப ச�ைககள் 65% வைர
தள்�ப�

�டன்ி ஸ்ேடான் �தல் சரக்்கைர ேநாய் வைரக்�ம்
இந்த 8 ேநாய்கைள �ரக்்�ம் மா இைல... எப்ப�
சாப்�ட�ம்...

உங்கள் க�த்ைத ப�� ெசய்க
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RECOMMENDED DEALS
AYURA ORIGINS Nature’s
Mango Leaf Fix Powder Heal…

₹ 270.0 GET

₹ 450  (40% OFF)

Health benefits of mango
leaves : 15 Surprising benefi…

₹ 449.0 GET

₹ 449  (0% OFF)

3V PRODUCTS Mango Leaves
powder | Aam Patti | Maa Ilai…

₹ 88.0 GET

₹ 130  (32% OFF)

தாய்ப்பால்
ெகா�த்தால்…

நரம்�
��ச�்க்கைள�ட…

கரப்்�ணிக்�
எப்ேபா� எந்த…

�ரசவம் ��ந்த
�ற� தாய்ப்பால்…

�ைர�ரல் ேநாய்கள்
அைனத்ைத�ம்…

�ட்னி ஸ்ேடான் �தல் சரக்்கைர ேநாய் வைரக்�ம் இந்த 8

ேநாய்கைள �ரக்்�ம் மா இைல... எப்ப� சாப்�ட�ம்...

மாம்பழம் �க்கனிகளில் �தன்ைமயான�. அதனாேலேய மாம்பழத்ைத
பழங்களின் அரசன் என்� ��ப்���றாரக்ள். பழங்களில் மாம்பழத்ைத
��க்கா� என்� ெசால்பவரக்ள் யா�ம் இ�க்க ��யா�. அ�ல் நிைறய
ஊடட்சச்த்�க்கள் நிைறந்��க்�ன்றன என்ப� நமக்� ெதரி�ம். ஆனால்
அைத�ட மா இைலகளில் இரண்� மடங்� ம�த்�வ �ணங்க�ம்
ஊடட்சச்த்�க்க�ம் இ�க்�ன்றன. அதனால் அைத�ம் ெகாஞ்சம்
உங்க�ைடய உண�ல் எ�த்�க் ெகாள்ளப் பா�ங்கள்.

�டன்ி ஸ்ேடான் �தல் சரக்்கைர ேநாய் வைரக்�ம் இந்த 8 ேநாய்கைள �ரக்்�ம் மா இைல... எப்ப�
சாப்�ட�ம்...
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மா இைலகளில் �க அ�க அள�லான ம�த்�வ

�ணங்கள் இ�க்�ன்றன. ஆ�ரே்வத ம�த்�வத்�ல்

மா இைலக�க்� �க �க்�ய இட�ண்�. மா

இைலகளில் உள்ள �ைனல்கள் மற்�ம்

�ளவனாய்�கள் உட�ல் நிைறய ஆேராக்�ய

மாற்றங்கைள ஏற்ப�த்�ம். ப்ரீ - ேர�க்கல்ஸ்கைள

எ�ரத்்�ப் ேபாராட உத� ெசய்�ம்.

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம் ேசல் - ��கள், வா�ங்
ெம�ன்கள் மற்�ம் �ளிரச்ாதனப் ெபட�்கள்
ஆ�யவற்�க்கான ஆரம்ப ச�ைககள் 65% வைர
தள்�ப�

ெதாடர்பான
ெசய்�கள்

ஆவாரம் � கஷாயம்
இப்ப� ெசய்� ��சச்ா
ேமாசமான சரக்்கைர…

Ajeeranam Marunthu : ப�ேய
எ�க்கற�ல்ைலயா.. இந்த
கஷாயம் ஒ� டம்ளர…்

 �ப்பர ்ஸ்டார ்படட்ம்

ேவ�ம்ணா ேகட�்
வாங்�ங்க ெகா�த்த…

நீரி�� ேநாயாளிகள்
சரக்்கைர
வள்ளிக்�ழங்ைக இப்ப�…

��ச�்�ல் இலவச ெபா�
ம�த்�வம் மற்�ம் கண்
��சை்ச �காம்

ெஹல்த் �ப்ஸ்

அ�த்த ெசய்�

Subscribe
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04:23

03:36

06:12

04:47

நாள் ஒன்�ற்� 160

�த�� ெசய்�…

AD LG

Get SBI Life eWealth

Insurance plan with…

AD SBI LIFE

|
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Redmi 12C ஸ்மாரட்ே்பான் 8,999

ஆ�ரத்�ல் ெதாடக்கம! பைழய
நிைலக்� ��ம்�ம் ெரட�்

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம்
ஃெபஸ்�வல் 2023: அ�கம்
�ற்பைனயா�ம் ��களில்…

Ola S1 Air எலக்டர்ிக் ஸ்�டட்ைர
ஆகஸ்ட ்15 வைர 1.10 லடச்த்�ற்�
வாங்கலாம்!

உங்கள் �ட்�ற்� ேதைவயான
மற்�ம் பா�காப்பான CCTV
ேகமராக்கைள நாம் எளிதாக…

உங்கள் �கம் பளிசெ்சன்�
ெஜா�க்க உத�ம் best face wash
தற்ேபா� Amazon ல்…

கால் பாதங்களில் ேதால் உரிவ�
ஏன்? இைத எப்ப� த�ப்ப�?

MG Comet ஸ்ெபஷல் எ�ஷன்
எலக்டர்ிக் கார ்ெவளியான�!

ேக�ங் ேபான்ற அ�பவம்!

மணிரத்னம் �ட�்ல் ��ெரன
நடந்த �ன்னணி இயக்�னரக்ளின்
சந்�ப்�: �யாய் பர�ம்…

கைலஞர ்�ற்றாண்�
�ழாைவெயாட�் நாைள(5/8/23) 5

மாவடட்ங்களில் ேவைலவாய்ப்�…

 மா இைல�ல் உள்ள ஊட்டசச்த்�க்கள்

மா இைல�ல் �ழ்வ�ம் ைவடட்�ன்கள், �னரல்கள்

மற்�ம் ைபடே்டா ெக�க்கல்கள் அ�கமாக

இ�க்�ன்றன.

ைவடட்�ன் ஏ,

ைவடட்�ன் �,

ைவடட்�ன் �,

ஃ�ளவனாய்�கள்,

�ைனல்கள்,

ஆன்� ஆக்�டண்ட�்கள்,

ேடனின்கள்,

உள்ளிடட்ைவ இ�க்�ன்றன.

 �த்தப்ைப, ��நீரக் கற்கைள ெவளிேயற்�ம்
மா இைல

மா இைலகைள �ன�ம் எ�த்�க் ெகாள்�ம் ேபா�

எவ்வள� ெபரிய ��நீரகக் கல் மற்�ம் �த்தப்ைப

AD

உங்க�க்கானைவ
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IND vs WI: 'நம்மல பாத்தா'...

ேகாமாளி ேபால ெதரி�� ேபால?

��ரா �ைளயா�ய இளம் �ரர…்

EPFO: ெபன்சன் பங்களிப்�ல் ��
உசச்ம்.. �.64,000 ேகா�ைய
தாண்� சாதைன!

’இந்�யா’�ற்� வந்த �க்கல்...

எ�ரக்்கட�்க�க்� ��ய
தைலவ�... ெடல்� உயர…்

கைலஞர ்மகளிர ்உரிைமத்
ெதாைக: �தல்வர ்ஸ்டா�ன்
நடத்�ம் ஆேலாசைன!

மணிரத்னம் �ட�்ல் ��ெரன
நடந்த �ன்னணி இயக்�னரக்ளின்
சந்�ப்�: �யாய் பர�ம்…

கல்ைல�ம் ெவளிேயற்�ம் ஆற்றல் ெகாண்ட�.

மா இைலகைள நிழ�ல் உலரத்்� ெபா�யாக்�

ைவத்�க் ெகாள்�ங்கள். �ன�ம் ஒ� ஸ்�ன்

மா�ைல ெபா�ைய சாப்�ட�் வர ��நீரக மற்�ம்

�த்த கற்கைள உைடத்� எளிைமயாக ெவளிேயற்ற

உத� ெசய்�ம்.

 ரத்த அ�த்தத்ைத �ைறக்கச ்ெசய்�ம் மா
இைல

உயர ்ரத்த அ�த்தப் �ரச�்ைன உள்ளவரக்�க்�

இந்த மா இைல ஒ� அ�ம�ந்� என்ேற ெசால்லலாம்.

உயர ்ரத்த அ�த்தப் �ரச�்ைன உள்ளவரக்ள் �ன�ம்

காைல மற்�ம் இர�ல் அைர ஸ்�ன் �தம் மா இைல

ெபா�ைய ெவ�ெவ�ப்பான நீரில் கலந்� ��த்� வர

ரத்த அ�த்தம் �ராக இ�க்�ம்.

 ஆன்� இன்�ளேமட்டரி பண்�கள் அ�கரிக்க
மா�ைல

நம்�ைடய

உட�ல்

ேநாெய�ரப்்�

மண்டலம்

பல�னமா�

���ளி

த�ழ்நா�
அன்வர் ராஜா �ள் வ�ைக அ��க
�கத்ைத மாற்�மா? அ��க�க்�…

ேம�ம் ப�க்க

ேம�ம் ப�க்க

https://tamil.samayam.com/sports/cricket/news/ind-vs-wi-t20-series-ajit-agakar-not-satisfied-about-ishan-kishan-s-performance/articleshow/102415124.cms
https://tamil.samayam.com/business/business-news/epf-organization-announced-that-receives-highest-ever-total-contribution/articleshow/102414423.cms
https://tamil.samayam.com/latest-news/india-news/delhi-hc-issues-notice-to-centre-sc-on-pil-seeking-to-prohibit-india-for-opposition-parties/articleshow/102414589.cms
https://tamil.samayam.com/latest-news/state-news/mk-stalin-will-hold-a-consultation-with-officials-today-regarding-kalaignar-magalir-urimai-thogai-scheme/articleshow/102413915.cms
https://tamil.samayam.com/tamil-cinema/movie-news/kollywood-directors-meet-up-in-maniratnam-house/articleshow/102415438.cms
https://tamil.samayam.com/sports/cricket/news/ind-vs-wi-t20-series-ajit-agakar-not-satisfied-about-ishan-kishan-s-performance/articleshow/102415124.cms
https://tamil.samayam.com/business/business-news/epf-organization-announced-that-receives-highest-ever-total-contribution/articleshow/102414423.cms
https://tamil.samayam.com/latest-news/india-news/delhi-hc-issues-notice-to-centre-sc-on-pil-seeking-to-prohibit-india-for-opposition-parties/articleshow/102414589.cms
https://tamil.samayam.com/latest-news/state-news/mk-stalin-will-hold-a-consultation-with-officials-today-regarding-kalaignar-magalir-urimai-thogai-scheme/articleshow/102413915.cms
https://tamil.samayam.com/tamil-cinema/movie-news/kollywood-directors-meet-up-in-maniratnam-house/articleshow/102415438.cms
https://tamil.samayam.com/newsbrief.cms
https://tamil.samayam.com/newsbrief/latest-news/state-news/a-question-has-arisen-whether-aiadmk-will-get-minority-votes-again-due-to-anwar-raja-arrival/newsbrief/articleid-66917499,msid-102416559.cms
https://tamil.samayam.com/newsbrief/latest-news/state-news/a-question-has-arisen-whether-aiadmk-will-get-minority-votes-again-due-to-anwar-raja-arrival/newsbrief/articleid-66917499,msid-102416559.cms
https://tamil.samayam.com/newsbrief/latest-news/state-news/a-question-has-arisen-whether-aiadmk-will-get-minority-votes-again-due-to-anwar-raja-arrival/newsbrief/articleid-66917499,msid-102416559.cms
https://tamil.samayam.com/latest-news/state-news/a-question-has-arisen-whether-aiadmk-will-get-minority-votes-again-due-to-anwar-raja-arrival/articleshow/102416559.cms
https://tamil.samayam.com/newsbrief.cms


ஆன்�

இன்�ளேமடட்ரி

பண்�கள்

�ைற�ம்ேபா�

தான் ேநாய்த்

ெதாற்�க்கள் உண்டா�ன்றன.

இந்த ஆன்� இன்�ளேமடட்ரி பண்�கள்

இயற்ைகயாகேவ நம்�ைடய உட�ல் அ�கரிப்பதற்�

இந்த மா�ைல ெபா� உத�ம்.

 ஆேராக்�யமான ச�மம் மற்�ம்
தைல��க்� மா�ைல

ச�மத்�ல் ஏற்ப�ம் ெதாற்�க்கள் மற்�ம்

தைல���ல் ஏற்ப�ம் �னி ெவ�ப்�, ���ல்

ஏற்ப�ம் வறட�், ெபா��த் ெதால்ைல ஆ�யவற்ைறச்

சரிெசய்� ஆேராக்�யமான தைல��ைய�ம் ெபற

���ம்.

ஒ� கப் நீரில் ஒ� ஸ்�ன் அள� மா�ைல ெபா�ையச்

ேசரத்்� நன்� ெகா�க்க �ட�் ஆற��ங்கள்.

இந்த நீைர எ�த்� �கம் க��க் ெகாள்ளலாம்.

அேதேபால ஒ� ஸ்�ேர பாட�்�ல் ஊற்� ���ன்

ேவரக்்கால்களில் ப�ம்ப� நன்� ஸ்�ேர ெசய்� �ன்

அலச ெபா��த் ெதால்ைல ேவகமாக சரியா�ம்.

 நீரி�ைவ கட்�க்�ள் ைவக்�ம் மா இைல



சரக்்கைர

ேநாயாளிக�க்

� இந்த மா

இைல ெபா�

�கச�்றந்த

சரக்்கைர

ெகால்�

ம�ந்தாகச்

ெசயல்ப�ம்.

இ��ள்ள �டட்ா ெசல்கள் மற்�ம் �ற ைபடே்டா

ெக�க்கல்கள் ரத்தத்��ள்ள சரக்்கைர�ன் அளைவக்

கட�்க்�ள் ைவப்பேதா� நீரி�வால் ஏற்ப�ம் பக்க

�ைள�களான டயாப�க் ெரட�்ேனாப� மற்�ம்

டயாப�க் ஆஞ்�ேயாப� ேபான்ற �ரச�்ைனகைளக்

கட�்க்�ள் ெகாண்� வர உத� ெசய்�ற�.

 �ற்�ேநாய் எ�ர்ப்� பண்� ெகாண்ட
மா�ைல

மா இைலகளில் �ற்�ேநாய் எ�ரப்்� பண்�கள்

அ�கம். இந்த மா�ைல நிழ�ல் உலரத்்�ப் ெபா�

ெசய்� ைவத்�க் ெகாள்�ங்கள்.

�ற்�ேநாய்களில் பல வைக உண்�. எல்லா

வைகயான �ற்�ேநாய் ெசல்கைள�ம் வளர �டாமல்



த�க்க�ம் அ�க்க�ம் உத�ம். அதனால் மா�ைல

ெபா�ைய � ேபாட�் எ�த்�க் ெகாள்வ� �ற்�ேநாய்

வராமல் த�க்க உத� ெசய்�ம்.

 வ�ற்�ப் �ண்ைண சரிெசய்�ம் மா�ைல

மா இைல�ல் இ�ந்� எ�க்கப்ப�ம் சா� வ��

மற்�ம் இைரப்ைபைய ஆேராக்�யமாக ைவத்�க்

ெகாள்ள உத� ெசய்�ம் �கச�்றந்த டானிக்காக

ெசயல்ப�ம்.

வ��, ெப�ங்�டல் மற்�ம் இைரப்ைப�ல் ஏற்ப�ம்

�ண்கைளச ்சரிெசய்� வ�� ஆேராக்�யத்ைத

ேமம்ப�த்�ம். அல்சர ்�ரச�்ைன உள்ளவரக்ள்

அ�க்க� மா இைல ெபா��ல் � ேபாட�் ��த்� வர

அல்சர ்�ரச�்ைன �ைறய ஆரம்�க்�ம்.

 பதட்டத்ைத �ைறக்�ம் மா�ைல

மா�ைலகளில் நிைறய ம�த்�வ �ணங்கள்

இ�க்�ன்றன. இ� உட�ல் ஏற்ப�ம் ஃப்ர -

ேர�க்கல்ைஸ எ�ரத்்�ப் ேபாராட உத� ெசய்�ம்.

இந்த மா�ைல உடல் ஆேராக்�யத்�க்� மட�்�ன்�

மன ஆேராக்�யத்ைத�ம் ேமம்ப�த்த மா�ைல

உத� ெசய்�ம். அதனால் உட�ம் மன�ம் ேசாரவ்ாக

இ�க்�ம் சமயங்களில் மா�ைல�ல் � ேபாட�்



அ�த்த ெசய்�

Tamil News App : உட�க்�டன் உலக நிகழ்�கைள உங்கள� சமயம் த�ழ் ஆப்�ல் ெநா��ல் பாரக்்கலாம்

�க்�யச ்ெசய்�கள் மற்�ம் ��ய ெசய்�க�க்� Samayam Tamil ஃேபஸ்�க் பக்கத்�டன்

ெதாடர்ந்��ங்கள்

��த்� வர பதடட்ம், மனசே்சார�், மன அ�த்தம்

ஆ�யைவ �ைற�ம். ேமங்�ஃெபரின் என்�ம்

ைபடே்டா ெக�க்கல்கள் மனசே்சார�் மற்�ம்

பதடட்த்ைதக் �ைறக்�ம்.

 உடல் ப�மைன �ைறக்க உத�ம் மா�ைல

மா இைலகளில் உள்ள �ண்�டட்சச்த்�க்க�ம்

ஆன்� ஆக்�டண்ட�்க�ம் அ�க அள�ல்

இ�க்�ன்றன. இ� ஃபரீ ெர�க்கல்ஸ் மற்�ம்

கார�்ேசால் உற்பத்�ையக் கட�்ப்ப�த்� உட�ல்

ெகா�ப்� ேதங்காமல் பாரத்்�க் ெகாள்�ற�.

உட�ல் ெகா�ப்� ேச�வைதத் த�த்� உடல்

ப�மைனக் �ைறக்க உத� ெசய்�ற�.

GST collection: ெதாடரந்்� அ�கரிக்�ம் �எஸ்� வ�ல்... உற்சாகத்�ல் மத்�ய அர�

அேமசான் �ேரட ்ஃப்ரீடம் ேசல் - ��கள், வா�ங் ெம�ன்கள் மற்�ம்
�ளிரச்ாதனப் ெபட�்கள் ஆ�யவற்�க்கான ஆரம்ப ச�ைககள் 65% வைர
தள்�ப�

சரக்்கைர ேநாயாளிகள் எந்த உணெவல்லாம் ராத்�ரி
சாப்�டட்ா சரக்்கைர ஏறா�... இந்த 8 உணைவ டை்ர
பண்�ங்க...

உங்கள் க�த்ைத ப�� ெசய்க

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.til.tamilsamayam
https://www.facebook.com/SamayamTamil
https://tamil.economictimes.com/market/stocks/gst-collection/articleshow/102309101.cms?utm_source=tmlal&utm_medium=referral&utm_campaign=ettamil
https://tamil.samayam.com/best-deals-online?category=appliances
https://tamil.samayam.com/lifestyle/health/low-glycemic-index-foods-for-dinner-to-diabetes-in-tamil/articleshow/102396754.cms?utm_source=nextstory&utm_medium=widget&utm_campaign=story-0
https://tamil.samayam.com/lifestyle/health/low-glycemic-index-foods-for-dinner-to-diabetes-in-tamil/articleshow/102396754.cms?utm_source=nextstory&utm_medium=widget&utm_campaign=story-0
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