
                 இறுதி மாதவிடாய் -  மமன ாபாஸ் 

மாதரக்்கு மாதாந்திர மாதவிடாய் இறுதியாக நிற்கும் - 

             நிலை 

சிைருக்கு, தூக்கமின்லம, மனச ாரவ்ு, உடலிை் சூடா ன 

உணரவ்ு,வியரவ்ை, பிறப்புறுப்புகளில் மாற்றம், சிறுநீர ்

சபாைவத  கட்டுப்படுத்த முடியாவம, எலும்பு முறிவு, 

இருதயத்லத பாதிக்கும்                                  –         நிலை                                                                                                          

 “பபண்னே     நீ    கைங்காதத” இதற்கு   தீரவ்ு பபற- 

                                                                                     வழியுள்ளது  

பைருக்கு, காை்சியம், லவட்டமின்- டி,  உடற்பயிற்சி, சீரான 

உணவு                                                                -     பயனுள்ள வழி                                                                                                                                               

மாதவிடாய் நின்ற   பின் தரமான வாழ்க்லகக்கு, வாழ்க்லக 

முலற மாற்றங்கள்                                          -     சிறந்த வழி                       

 முதுலமயில், உறுதி, வலிலம, சாரந்்து இை்லாலம – 

                                                                                    -    நம் வழி                                                                                

“உங்கள் வாழ்க்லகயின் மகிழ்சச்ி உங்கள் லகயிை்”                                     

                        “ வாழ்க்லக   வாழ்வதற்சக”  
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