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April 6, 2026 – தினமணி செய்தித்தாள் - சிறு துணுக்கள் 

1. கடந்த 2 வாரங்களில் நாடு முழுவதும் உள்ள எல்பிஜி சமமயல் எரிவாயு விநியயாக 

மமயங்களில் 6.6 லட்சம் 5 கியலா சிலிண்டரக்ள் விற்பமை சசய்யப்பட்டதாக மத்திய அரசு 

சதரிவித்தது. 

(i) ய ாரம்ுஸ் நீரிமணயில் சரக்குக் கப்பல்கள் பயணிப்பதில் இமடயூறுகள் 

ஏற்பட்டுள்ளயபாதிலும் எல்பிஜி சமமயல் எரிவாயு தட்டுப்பாடிை்றி விநியயாகிக்கப் 

படுவதாகவும் மத்திய எண்சணய் அமமசச்கம் சதரிவித்தது. இதுகுறித்து அமமசச்கம் 

சவளியிட்ட சசய்திக் குறிப்பில் யமலும் கூறப்பட்டிருப்பதாவது:  

● கடந்த ஏப.்4-ஆம் யததி மட்டும் 90,000 இலவச வணிக சிலிண் டரக்ள் (எஃப்டிஎல்) 

எைப்படும் 5 கியலா எல்பிஜி சமமயல் எரிவாயு சிலிண்டரக்ள் விற்பமை 

சசய்யப்பட்டை. மாரச்் 23-ஆம் யததியில் இருந்து எல்பிஜி சமமயல் எரிவாயு 

மமயங்களில் 6.6 லட்சம் சிலிண்டரக்ள் விற்பமை சசய்யப்பட்டுள்ளை. 

● ஒரு நாமளக்கு சராசரியாக 51 லட்சம் 14.2 கியலா எல்பிஜி சமமயல் எரிவாயு 

சிலிண்டரக்ள் விநியயாகிக்கப்படுகிை்றை. இதில் 95 சதவீதம் இமணய வழியில் 

முை் பதிவு சசய்யப்படுகிறது. 

● சிலிண்டரக்மள பதுக்கும் விநியயாக மமயங்கள் மீது கடும் நடவடிக்மக 

எடுக்கப்பட்டு வருகிறது. கடந்த மாரச்் மாதத்தில் இருந்து 50,000 சிலிண்டரக்ள் 

மகப்பற்றப்பட்டுள்ளை. 1,400 எல்பிஜி சமமயல் எரிவாயு விநியயாக 

மமயங்களுக்கு.யநாட்டீஸ் அனுப்பப்பட்டு 36 விற்பமையாளரக்ள் இமடநீக்கம் 

சசய்யப்பட்டுள்ளைர.் 

● நாட்டில் வீடுகளுக்குப ் பயை்படுத்தப்படும் எல்பிஜி சமமயல் எரிவாயு 

தட்டுப்பாடிை்றி விநியயாகிக்கப்படுகிறது எைத் சதரிவிக்கப்பட்டது. 

2. பிகார் மாநிலத்தில் கள்ளசச்ாராயம் குடித்த யமலும் 3 யபர் உயிரிழந்ததால், சமாதத் 

உயிரிழப்பு எண்ணிக்மக 9-ஆக அதிக ரித்துள்ளது. 

(i) பிகாரில் பூரண மதுவிலக்கு அமலில் உள்ளது. அப்படியிருக்மகயில் கள்ளசச்ாராயம் 

குடித்து 9 யபர் உயிரிழந்த சம்பவம் அந்த மாநிலத்தில் பரபரப்மப ஏற்படுத்தியுள்ளது. 

இதுகுறித்து விசாரிக்க சிறப்பு புலைாய்வுக் குழுமவ மாநில காவல்துமற அமமத்துள்ளது. 

3. யமற்காசிய யபாரால் இந்தியாவிை் சபாருளாதாரவளரச்்சி 6 சதவீதமாகக் குமறயும் 

எை்று மூடீஸ் ஆய்வு நிறுவைம் கணித்துள்ளது. முை்ைதாக சபாருளாதார வளரச்்சி 6.8 

சதவீதமாக இருக்கும் எை்று கணிக்கப்பட்டிருந்தது. 

(i) இது தவிர இந்தப ்யபார் பல்யவறு சபாருள்கள், யசமவகளிை் விமலயிலும் தாக்கத்மத 

ஏற்படுத்தும், எையவ பணவீக்கமும் சற்று அதிகரிக்கும் எை்று கூறப்பட்டுள்ளது. இது 

சதாடர்பாக மூடீஸ் நிறுவைம் சவளியிட்டுள்ள ஆய்வு அறிக் மகயில் யமலும் 

கூறப்பட்டுள்ளதா வது: 

● யமற்காசிய யபாரால் சமமயல் எரிவாயு (எல்பிஜி) கடல்வழியாக வருவதில் பிரச்மை 

ஏற்பட்டுள்ளது. அதை் விமலயும் உயர்ந்துள்ளது. இது உணவுப ்சபாருள் தயாரிபப்ு 

சதாடங்கி பல்யவறு விமலகளில் எதிசராலிக்கும். யமலும், இந்தியா சபருமளவில் 

உரத ் யதமவமய இறக்குமதி மூலம் எதிரச்காள்கிறது. இதிலும் யபாரிை் தாக்கம் 

வலுவாக உள்ளது. 

● சுமார் ஒரு மாதத்துக்கு யமல் நீடித்துவரும் யபார் இை்னும் முடிவுக்கு வராத சூழலில், 
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நாட்டிை் சபாருளாதாரத்தில் பல்யவறு பாதிப்புகமள ஏற்படுத்தும். உற்பதத்ிச் 

சசலவு அதிகரிப்மபக் காரணமாக மவத்து ஏற்படும் விமலவாசி உயரவ்ு எை்பது 

மக்களிை் நுகரவ்ிலும் பாதிப்மப ஏற்படுத்தும். இதை் சதாடர் விமளவு 

உற்பத்திமயயும் பாதிக்க வாய்ப்புள்ளது. 

● எையவ, 2026-27-இல் இந்தியாவிை் சபாருளதார வளரச்்சி 6 சதவீதமாக குமறயும். 

இதற்கு முை்பு 6.8 சதவீதமாக கணிக்கப்பட்டிருந்தது எை்று அதில் 

சதரிவிக்கப்பட்டுள்ளது. 

● கடந்த பிப்ரவரி 28-இல் ஈராை் மீது அசமரிக்கா, ஈஸ்யரல் ராணுவத் தாக்குதமல 

சதாடங்கியதில் இருந்து இப்யபாது வமர கசச்ா எண்சணய் விமல 50 சதவீதம் 

உயர்ந்துள்ளது. இமதயடுத்து, இந்திய எண்சணய் நிறுவைங்கள் கடும் இழபம்ப 

எதிர ்சகாண்டுள்ள சூழலில், கடந்த மாத இறுதியில் டீசல் மீதாை ரூ.10 கலால் வரி 

முழுமமயாக நீக்கப்பட்டது. 

● சபட்யரால் மீதும் கலால் வரி ரூ.10 குமறக்கப்பட்டது. சீைா, பாகிஸ்தாை், இலங்மக 

உள்பட பல்யவறு நாடுகள் சபட்யரால், டீசல் விமலமய உயரத்்திய நிமலயில் 

இந்தியாவில் மட்டும் விமல உயரத்்தப்படவில்மல. அயத யநரத்தில் எரிவாயு விமல 

மட்டும் உயரத்்தப்பட்டது. 

● இமதத ்சதாடர்ந்து, கடந்த 2- ஆம் யததி சபட்யராலிய ரசாயை (சபடய்ரா சகமிக்கல்) 

சபாருள்கள் இறக்குமதிக்கு வரிவிலக்மக மத்திய அரசு அறிவித்தது. 

● இதை்மூலம், சபட்யராலிய ரசாயைப் சபாருள்கமளச் சார்ந்துள்ள பிளாஸ்டிக் 

உற்பத்தி, யபக்யகஜிங், ஜவுளி, மருந்து உற்பத்தி, ரசாயை உற்பத்தி, வாகை 

உதிரிபாகங்கள் உற்பத்தி மற்றும் பிற உற்பத்தி சார்ந்த துமறகள் விமல உயரவ்ிை் 

தாக்கம் ஏற்படாமல் பலைமடந்துள்ளை. 

● எைினும், இந்த வரி விலக்கு காரணமாக அரசுக்கு ரூ.1,800 யகாடி வமர இழபப்ு 

ஏற்படும் எைத் சதரிவிக்கப்பட்டது. 

4.இந்தியாவில் முதிய சபற்யறாரக்ள் மீதாை அதிகரித்து வரும் புறக்கணிப்பு :- 

(i) சபற்யறார்-பிள்மள உறவு இயக்கவியலிை் வரலாற்று மற்றும் சமூகப் பகுப்பாய்வு 

● பாரம்பரிய அடிப்பமட: சதற்காசியாவில், குறிப்பாக இந்தியாவில், சபற்யறாரக்ள் 

தங்கள் வாழ்நாள் யசமிப்பு முழுவமதயும் தங்கள் குழந்மதகளிை் கல்வி மற்றும் 

எதிரக்ாலத்திற்காகச் சசலவிடுகிை்றைர;் தங்கள் குழந்மதகமளயய தங்கள் 

முதை்மமயாை "முதுமமக்காலக் காப்பீடாக" அவரக்ள் கருதுகிை்றைர். 

● தைிக்குடித்தை முமறக்கு மாறிய நிமல: பாரம்பரியக் கூட்டுக் குடும்ப முமற 

சிமதந்து, கணவை், மமைவி மற்றும் சபரும்பாலும் ஒயர ஒரு குழந்மத 

ஆகியயாமரக் சகாண்ட சிறிய தைிக்குடித்தை அலகுகளாகப ்பிரிந்துள்ளது. 

● நகரமயமாக்கலிை் விமளவுகள்: சிறந்த யவமலவாய்ப்பு மற்றும் சதாழில் 

வாய்ப்புகமளத ் யதடி குழந்மதகள் பிற நகரங்களுக்யகா அல்லது 

சவளிநாடுகளுக்யகா குடிசபயரும்யபாது, முதியவரக்ள் சபரும்பாலும் ஆதரவிை்றித ்

தைித்து விடப்படுகிை்றைர். 

● அதிகரித்து வரும் வை்சகாடுமமகள்: சபற்யறாரக்ளிை் சசாத்துக்கமளக் 

குழந்மதகள் வலுக்கட்டாயமாகப ் பறித்துக்சகாண்டு, பிை்ைர் அவரக்மளக் 

மகவிடுவதாக மாவட்ட ஆட்சியரக்ளிடம் அளிக்கப்படும் புகாரக்ளிை் எண்ணிக்மக 

அதிகரித்துள்ளதாக ஆவணங்கள் சதரிவிக்கிை்றை. 

(ii) காலவரிமசப்படியாை சட்டக் கட்டமமப்பு (2007–2026) 

● 2007 (யதசிய அளவில்): டாக்டர் மை்யமாகை் சிங் தமலமமயிலாை ஐக்கிய 

முற்யபாக்குக் கூட்டணி (UPA) அரசிை் கீழ், "சபற்யறார் மற்றும் மூத்த குடிமக்களிை் 
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பராமரிப்பு மற்றும் நலவாழ்வுச் சட்டம்" இயற்றப்பட்டது. இசச்டட்ம், 

புறக்கணிக்கப்பட்ட சபற்யறாரக்ள், வருவாய் யகாட்டாட்சியர ்(RDO) அல்லது துமண 

ஆட்சியர ்தமலமமயில் இயங்கும் ஒரு தீர்ப்பாயதத்ிடம் புகாரக்மளப் பதிவு சசய்ய 

அனுமதிக்கிறது. இத்தீர்ப்பாயங்கள் பிறபப்ிக்கும் உத்தரவுகளுக்குத ்தமட விதிக்க, 

உரிமமயியல் நீதிமை்றங்களுக்கு (Civil courts) அதிகாரம் இல்மல. 

● சசப்டம்பர் 2025 (யகரளா): சசாத்துத ்தகராறுகள் மற்றும் புறக்கணிப்பு சதாடரப்ாை 

வழக்குகளில் சட்ட உதவி மற்றும் பரிந்துமரகமள வழங்குவதற்காக, யகரள அரசு 

மூத்த குடிமக்களுக்சகை ஒரு பிரத்யயக ஆமணயத்மத அமமத்தது. 

● மாரச்் 29, 2026 (சதலுங்காைாவிை் வரலாற்றுச் சிறப்புமிக்க மயசாதா): 

புறக்கணிக்கப்பட்ட சபற்யறாரக்ளுக்கு நிதிசார் ஆதரமவ உறுதி சசய்யும் 

வமகயில், நாட்டியலயய முதை்முமறயாக ஒரு வரலாற்றுச் சிறப்புமிக்க 

மயசாதாமவத ் சதலுங்காைா சட்டமை்றம் நிமறயவற்றியது. 2026-ஆம் ஆண்டிை் 

சதலுங்காைா சட்டத்திை் முக்கிய அம்சங்கள்: 

● கட்டாய ஊதியப ்பிடித்தம்: குழந்மதகள் தங்கள் சபற்யறாமரப் புறக்கணித்தால், 

அவரக்ளிை் மாத ஊதியத்தில் 15% (அல்லது அதிகபட்சமாக ₹10,000; இவ்விரண்டில் எது 

குமறயவா அந்தத ்சதாமக) பிடித்தம் சசய்யப்பட்டு, யநரடியாகப் சபற்யறாரக்ளிை் 

வங்கிக் கணக்குகளில் வரவு மவக்கப்பட யவண்டும் எை்று இசச்டட்ம் 

கட்டாயமாக்குகிறது. 

● பரந்த அளவிலாை பயை்பாடு: இசச்ட்டம் அமைத்து மாநில அரசு மற்றும் தைியார் 

துமற ஊழியரக்ளுக்கும், அத்துடை் சட்டமை்ற உறுப்பிைரக்ள் (MLA), சட்டயமலமவ 

உறுப்பிைரக்ள் (MLC), யமயரக்ள், நகராட்சி மை்ற உறுப்பிைரக்ள் மற்றும் ஊராடச்ி 

மை்றத ் தமலவரக்ள் உள்ளிட்ட யதர்ந்சதடுக்கப்பட்ட மக்கள் பிரதிநிதிகளுக்கும் 

சபாருந்தும். 

● அமலாக்க முமறமம: புறக்கணிப்பு சதாடர்பாை புகாரக்மள விசாரிப்பதற்கும், 

யதமவயாை ஊதியப ் பிடித்தங்கமள யமற்சகாள்ள உத்தரவிடுவதற்கும், மாநில 

அரசு ஒரு பிரத்யயக விசாரமண அதிகாரிமய நியமிக்கும். (iii) தற்யபாமதய அரசு 

நலத்திட்டங்கள் மற்றும் ஆதரவு குறித்த விவரங்கள் 

● முதியயார் ஓய்வூதியம்: இந்திரா காந்தி யதசிய முதியயார ்ஓய்வூதியத ்திட்டம், மாதம் 

ஒை்றுக்கு ₹200 முதல் ₹1,000 வமரயிலாை ஓய்வூதியத்மத வழங்குகிறது. 

● மருத்துவக் காப்பீடு: ஆயுஷ்மாை் பாரத் திட்டம், நாடு முழுவதும் உள்ள தகுதியுள்ள 

மூத்த குடிமக்களுக்கு ₹5 லட்சம் வமரயிலாை மருத்துவக் காப்பீட்டுப் பாதுகாபம்ப 

வழங்குகிறது. 

● குமறந்த அளவிலாை சசை்றமடதல்: மத்திய அரசிை் நலத்திட்டமாை 'அடல் வயயா 

அபியுதய் யயாஜைா' (Atal Vayo Abhyuday Yojana), இை்னும் சபாதுமக்கமளச் சசை்று 

திறம்படச் சசை்றமடயவில்மல. 

(iv) தீரவ்ுகள் மற்றும் எதிரக்ாலக் கண்யணாட்டம் குறித்த பகுப்பாய்வு 

● சமூகப ்புறக்கணிப்பு: சபற்யறாமரப் புறக்கணிக்கும் பிள்மளகளுக்கு எதிராக ஒரு 

வலுவாை சமூகத ் தடுப்மப உருவாக்க, அத்தமகய பிள்மளகமளச் சமூகம் 

புறக்கணிக்க யவண்டும் எை்று சதலங்காைா முதலமமசச்ர ்யரவந்த் சரட்டி கருதத்ு 

சதரிவித்தார். 

● யமற்கத்திய நாடுகளுடைாை ஒப்பீடு: குடும்பக் கட்டமமப்புகள் உறுதியற்ற 

நிமலயில் இருப்பதால், முதியயார் பராமரிப்பிற்காக அரசு பல்லாயிரம் யகாடி 

ரூபாமயச் சசலவிடும் யமற்கத்திய நாடுகமளப ்யபாலை்றி, இந்தியாவிை் அமமபப்ு 

இை்றும் குடும்பப ் பிமணப்மபயய சபரிதும் சார்ந்திருக்கிறது; ஆைால், இநத்ப் 

பிமணப்பு தற்யபாது அசச்ுறுத்தலுக்கு உள்ளாகியுள்ளது. 

● சமூக விழுமியங்களும் ஒழுக்கமும் குமறந்து வருவதை் காரணமாகச் 
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சட்டமியற்றுதல் எை்பது ஒரு 'அவசியமாை தீமமயாக' (necessary evil) 

அமமந்திருந்தாலும், பிள்மளகள் தங்கள் சபற்யறாரிை் மீதாை கடமமயுணரம்வ 

மீண்டும் மீட்சடடுக்க யவண்டும். 

● சபற்யறாரக்ள் தங்கள் பிள்மளகமளயய முழுமமயாகச் சார்ந்திருப்பமத விடுதத்ு, 

தங்கள் முதுமமக் காலத்தில் ஓரளவிற்யகனும் நிதிசார் சுயசச்ாரப்ுடை் 

வாழ்வதற்காை திட்டமிடமல யமற்சகாள்ள யவண்டும். 

5. சதாழில்முமற ஆயலாசமையிை்றி இமணயம் மற்றும் சமூக ஊடகங்களில் இருநத்ு 

மருத்துவ ஆயலாசமைகமளப ்பிை்பற்றுவதால் ஏற்படும் ஆபத்துகள் :- 

(i) காலவரிமச மற்றும் நிகழ்வு அடிப்பமடயிலாை உண்மமகள் 

● சமீபத்திய சம்பவம் (யகரளா): யூடியூப ் காசணாளிகமளப ் பிை்பற்றி உடல் 

எமடமயக் குமறப்பதற்காக சுயமாக சிகிச்மச சசய்துசகாள்ள முயை்ற ஒரு இளம் 

சபண், அயைாசரக்ஸியா சநர்யவாசா (உளவியல் சார்ந்த உண்ணுதல் யகாளாறு) 

யநாயால் உயிரிழந்தார். 

● சமீபத்திய சம்பவம் (மதுமர): உடல் எமடமயக் குமறக்கும் தவறாை முயற்சியில் 

'சவங்கரம்' (யபாராக்ஸ்) உட்சகாண்ட ஒரு கல்லூரி மாணவர ்உயிரிழந்தார். 

● சதாடர்புமடய சுகாதார சநருக்கடி (யகரளா): இமணயக் குறிப்புகளிை் 

அடிப்பமடயில் உடல் எமடமயக் குமறப்பதற்காக 'படிகாரம்' (அலம்) உட்சகாண்ட 

மற்சறாரு இளம் சபண் கடுமமயாை உடல்நலச் சிக்கல்கமள எதிரச்காண்டார். 

● 2016 ஆம் ஆண்டில், அயைாசரக்ஸியா சநர்யவாசாவால் ஏற்பட்ட சிக்கல்கள் 

காரணமாக இந்தியாவில் சுமார் 55 இளம் சபண்கள் உயிரிழந்ததாக 

புள்ளிவிவரங்கள் சதரிவிக்கிை்றை. (ii) உண்ணுதல் யகாளாறுகள் குறிதத் 

புள்ளிவிவரப் பகுப்பாய்வு 

● இமளஞரக்ளிமடயய பரவல்: இந்தியாவில் ஒவ்சவாரு ஒரு லட்சம் இளம் சபண்களில் 

(15 முதல் 19 வயது வமர) 37.5% யபர் அயைாசரக்ஸியா சநர்யவாசா யநாயால் 

பாதிக்கப்பட்டுள்ளைர ்எை்று மருத்துவத ்தரவுகள் குறிப்பிடுகிை்றை. 

● இரசாயை நசச்ுத்தை்மம: "மருந்துகள்" எை்று தவறாகப ் பயை்படுதத்பப்டும் 

சபாருட்கள் உண்மமயில் சதாழிற்சாமல இரசாயைங்களாகும்:- 

● சவங்கரம் (யபாராக்ஸ்): பூச்சிக்சகால்லிகள், பீங்காை் உற்பத்தி மற்றும் சலமவ 

ஆகியவற்றில் பயை்படுத்தப்படுகிறது. 

● படிகாரம் (அலம்): யவதியியல் ரீதியாக சபாட்டாசியம் அலுமிைியம் சல்யபட் எை்று 

அமழக்கப்படுகிறது. 

(iii) சநருக்கடிக்காை காரணங்கள் :- 

● தகுதியற்ற ஆயலாசமை: மருத்துவப ்பட்டம் இல்லாத பலர,் குறிப்பாக சித்தா மற்றும் 

மூலிமக மருத்துவம் சதாடர்பாை சுகாதார ஆயலாசமைகமள இமணயதத்ில் 

வழங்கி வருகிை்றைர். 

● சபாறுப்புத ்துறப்புகமளப ்புறக்கணித்தல்: இமணய மூலங்களில் சபரும்பாலும் 

"மருத்துவமர அணுகவும்" எை்ற ஒரு சிறிய குறிப்பு இடம்சபற்றிருக்கும், ஆைால் 

பயைரக்ள் இந்த எசச்ரிக்மகமய அடிக்கடி புறக்கணித்து, சுயமாக சிகிச்மச 

சசய்துசகாள்கிை்றைர.் 

● இலாப யநாக்கம்: சில எழுத்தாளரக்ள் வருமாைம் ஈட்டுவதற்காக மட்டுயம, 

முழுமமயற்ற அறிவிை் அடிப்பமடயில் மருத்துவப ் புத்தகங்கமளயயா அல்லது 

பதிவுகமளயயா சவளியிடுகிை்றைர.் * சமூக அழுத்தம்: சமூக ஊடகங்கள் உடல் 

எமட குறித்த எதிர்மமறயாை கருத்துக்கமளப ்பரப்பி, தைிநபரக்மள அதீத எமட 

இழப்மப நாடத் தூண்டுகிை்றை. 
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● ஆயராக்கியம் குறித்த தவறாை கருத்து: ஒல்லியாக இருப்பயத ஆயராக்கியமாக 

இருப்பதற்குச் சமம் எை்ற ஒரு சபாதுவாை தவறாை நம்பிக்மக நிலவுகிறது; ஆைால், 

உடல் எமட எை்பது சபரும்பாலும் மரபணுப் பாரம்பரியத்திை் விமளவாகும். 

(iv) அறிவியல் மற்றும் சதாழில்முமறப ்பகுப்பாய்வு 

● சிகிச்மசயிை் சிக்கலாை தை்மம: சித்த மருத்துவத்தில், மருந்மத உட்சகாள்ளும் 

யநரம் மிகவும் முக்கியமாைது; ஒயர மருந்மத காமலயில் உட்சகாள்வதற்கும் 

மாமலயில் உட்சகாள்வதற்கும் சவவ்யவறு விமளவுகள் ஏற்படலாம். 

● அபாயப ்பகுதிகள்: உடல் எமட குமறப்மபத ்தாண்டி, பிரசவம், யயாகா, தியாைம் 

மற்றும் தீவிர உடற்பயிற்சிகள் சதாடர்பாை இமணய ஆயலாசமைகமள மக்கள் 

ஆபத்தாை முமறயில் பிை்பற்றுகிறாரக்ள். 

● நம்பகத்தை்மம இமடசவளி: சமூக ஊடகங்களில் மருத்துவக் குறிப்புகமளப ்

பரப்புபவரக்ளில் சபரும்பாலாயைார், தாங்கள் பரிந்துமரக்கும் சிகிச்மசகளிை் 

பலை்கமள ஒருயபாதும் யசாதித்துப் பாரத்்தயதா அல்லது அனுபவித்தயதா இல்மல. 

(v) முை்சமாழியப்பட்ட பரிகாரங்களும் தீரவ்ுகளும் :- 

● சதாழில்முமற உதவிமய நாடுங்கள்: யநாயாளிகள் டிஜிட்டல் குறிப்புகமள 

நம்புவதற்குப ்பதிலாக, தகுதிவாய்ந்த சித்த அல்லது மருத்துவ நிபுணரக்மள யநரில் 

சந்தித்து ஆயலாசமை சபற யவண்டும். 

● தகவல் சரிபார்பப்ு: சமூக ஊடகங்களில் காணப்படும் உடல்நலம் சதாடரப்ாை 

எந்தசவாரு தகவலிை் நம்பகத்தை்மமயும் அதை் மூலமும் பயை்படுத்துவதற்கு 

முை்பு கண்டிப்பாகச் சரிபாரக்்கப்பட யவண்டும். 

● மரபியமல ஏற்றுக்சகாள்ளுதல்: சரிபாரக்்கபப்டாத சிகிச்மசகள் மூலம் தங்கள் 

உயிரியல் அமமப்மப அழிக்க முயற்சிப்பமத விட, தங்கள் முை்யைாரக்ள் அளிதத் 

பரிசாக அமத மதிக்குமாறு தைிநபரக்ள் யகட்டுக்சகாள்ளப்படுகிறாரக்ள். 

● நல்வாழ்வில் கவைம் சசலுத்துதல்: உண்மமயாை ஆயராக்கியம் எை்பது மை 

அமமதி, யநர்மமற உணரச்்சிகள் மற்றும் முமறயாை உடற்பயிற்சி ஆகியவற்றிை் 

மூலயம அமடயப்படுகிறது, இமணயத்தில் காணப்படும் இரசாயை 

"குறுக்குவழிகள்" மூலம் அல்ல. 

சமூக ஊடகங்கள் பல நை்மமகமள வழங்கிைாலும், மருத்துவக் குறிப்புகமளக் 

கண்மூடித்தைமாகப ் பிை்பற்றுவது எை்பது ஒரு சுய-ஏமாற்றுச் சசயலாகும், இது 

உயிரிழப்புக்கு வழிவகுக்கும் 

 


