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Healthy 365 செயலியை 
(ஆரோ�ோக்்ககியமான 365) 
அறிமுகப்்படுத்துகிறோ�ோம்
உங்்களது மேலும் ஆரோ�ோக்்ககியமான SG பதிவுக்்ககான 
பலனைப் பெற ($20 மதிப்புள்்ள சுகாதாரப் புள்்ளளிகள் 
- Healthpoints), உங்்களது முதல் சுகாதாரத் திட்்ட 
ஆலோ�ோசனைக்குப் பிறகு Healthy 365 செயலியைப் 
பதிவிறக்்கவும்.

உங்்களது ஆரோ�ோக்்ககியமான  
வாழ்்க்ககைமுறையை ஆதரிக்கும் 
திட்்டங்்கள் மற்றும் சலுகைகளைக் 
கண்்டறியவும்:

a) தினசரி உட்கொள்ளும் கலோ�ோரி
எண்்ணணிக்்ககை, உடற்்பயிற்்சசி
மற்றும் தூக்்கத்்ததின் கால அளவைக்
கண்்ககாணிக்்க, My Daily Progress
(எனது தினசரி முன்்னனேற்்றம்)
பயன்்படுத்்தவும்.

b) தகவல் வளங்்கள் மற்றும்
திட்்டங்்களை அணுகவும்.

c) ஆரோ�ோக்்ககியமான வாழ்்க்ககைமுறை
நடவடிக்்ககைகளில் பங்்ககேற்்பதற்்ககாகச்
சுகாதாரப் புள்்ளளிகளை ஈட்்டவும்.

d) பலவிதமான வாழ்்க்ககைமுறை 
வெகுமதிகளுக்்ககாகச் சுகாதாரப் 
புள்்ளளிகளை மீட்டுக்கொள்்ளவும்.

go.gov.sg/gethealthy365 
இணையத்்தளத்்ததில் 
செயலியைப் பதிவிறக்்கவும்
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மேலும் அறிய, go.gov.sg/healthy365website 
இணையத்்தளத்்ததை நாடவும்!

உதவி 
தேவையா?

Healthy 365 செயலி தொ�ொடர்்பபான 
உதவிக்குப் பின்்வருபவற்்றறை நாடவும்:

சமூக
நிலையங்்கள்

சமூக நிலையங்்கள் மற்றும் பொ�ொது நூலகங்்களில் 
உள்்ள SG மின்்னனிலக்்கச் சமூக நடுவங்்கள்

துடிப்்பபான 
முதுமைக்்ககால 
நிலையங்்கள்*

இலேசான 
உடற்்பயிற்்சசி

* 60 வயது மற்றும் அதற்கு மேற்்பட்்ட வயதுடைய மூத்தோர், தங்்கள் அருகில் 
உள்்ள துடிப்்பபான முதுமைக்்ககால நிலையங்்களை அணுகலாம். சிங்்பபாஸ் 
சிக்்கல்்களுக்கு, உங்்களுக்கு அருகிலுள்்ள சமூக நிலையத்்ததை நாடலாம்.
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உடற்்பயிற்்சசியின் தீவிரம்

ஒவ்வொரு நாளும் 
துடிப்்பபாக இருங்்கள்

ஒவ்வொரு வாரமும் 150-300 நிமிடங்்கள் 
மிதமான தவீிரம் கொ�ொண்்ட ஏரோ�ோபிக் 
உடற்்பயிற்்சசிகளை மேற்கொள்ளுங்்கள்.

தவீிரமான 
உடற்்பயிற்்சசி 

வாரத்்ததில் 2 அல்்லது 
அதற்கு மேற்்பட்்ட 
நாட்்களில் தசையை 
வலுப்்படுத்தும் 
உடற்்பயிற்்சசிகளைச் 
சேர்த்துக்கொள்்ளவும்.

முழு
வாக்்ககியங்்களில்
பேசவும், பாடவும்

முடியும்.

சிறு 
வாக்்ககியங்்களில் 

பேசலாம். ஆனால், 
பாட முடியாது.

எ.கா. சுறுசுறுப்்பபான 
நடைப்்பயிற்்சசி, 

பொ�ொழுதுபோ�ோக்்ககாக 
சைக்்ககிள் ஓட்டுதல்

பேசுவதில் சிரமம் 
இருக்கும்
எ.கா. ஓட்்டம், 
கிக்்பபாக்்ஸஸிங், 

அதிக தீவிரமான
இடைவிட்்டப் பயிற்்சசி

இவைபோ�ோன்்ற பயிற்்சசிகளை
முயற்்சசி செய்்யவும்:

சீகோ�ோங் பிலாட்்டடேஸ் எடைத்தூக்கும் 
பயிற்்சசி

இலேசான 
உடற்்பயிற்்சசி

மிதமான 
உடற்்பயிற்்சசி
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தசைகள் மற்றும் எலும்புகளை வலுப்்படுத்்தவும் பராமரிக்்கவும், 50 
வயது மற்றும் அதற்கு மேற்்பட்்ட வயதுடையவர்்கள் போ�ோதுமான 
புரதம் மற்றும் கால்்சசியம் நிறைந்்த உணவுகளை உண்்ண வேண்டும்.
·	ஒவ்வொரு வேளை சாப்்பபிடும்போதும் 1 பரிமாறுதல் அளவு புரதம் உள்்ள  	
	உணவை உட்கொள்்ளவும்

·	ஒவ்வொரு நாளும் கால்்சசியம் நிறைந்்த உணவுகளை 1 பரிமாறுதல் 
	அளவு உட்கொள்்ளவும் (எ.கா. குறைவான கொ�ொழுப்புள்்ள பால், மத்்ததி மீன்,  
	தோ�ோஃஃபு அல்்லது நெத்்ததிலிக் கருவாடு)

நீரிழிவு போ�ோன்்ற நாட்்பட்்ட நோ�ோய்்கள் உள்்ளவர்்கள் ஆரோ�ோக்்ககியமான 
உணவுத் தெரிவுகள் பற்்றறி தங்்கள் மருத்துவரிடம் கேட்டு 

உறுதிப்்படுத்்ததிக் கொ�ொள்்ளவேண்டும்.

ஆரோ�ோக்்ககியமான, 
சமச்்சசீரான சத்துள்்ள 
உணவை உண்்ணவும்

(A) வழிகாட்டியாக எனது ஆரோ�ோக்்ககியமான 
தட்்டடைப் (My Healthy Plate) பயன்்படுத்்தவும்

(எ.கா. முழுதானிய ரொ�ொட்டி 
அல்்லது பழுப்பு அரிசி)

தட்டின் 1/4 அளவுக்கு 
முழு தானியங்்களை 
நிரப்்பவும்

(எ.கா. பயறு வகைகள், முட்்டடை, 
இறைச்்சசி அல்்லது மீன்)

தட்டின் 1/4 அளவுக்கு 
நல்்ல புரத உணவுகளை  
நிரப்்பவும்

தட்டின் 1/2 அளவுக்குப் 
பழங்்கள், காய்்கறிகளை 
நிரப்்பவும்
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(B) ஆரோ�ோக்்ககியமான உணவு மற்றும் 
பானங்்களைத் தேர்்ந்ததெடுக்்கவும்

(C) உங்்கள் சோ�ோடியம் 
உட்கொள்்ளலைக் குறைக்்கவும்

ஆரோ�ோக்்ககியத் தேர்வு சின்்னம் 
உள்்ள ஆரோ�ோக்்ககியமான 
உணவைத் தேர்்ந்ததெடுக்்கவும்.

சோ�ோடியம் உட்கொள்்வதை ஒரு நாளைக்கு 
2,000mg வரை கட்டுப்்படுத்்தவும் (சுமார் 1 
தேக்்கரண்டி உப்பு).

“குறைவான சோ�ோடியம்” ஆரோ�ோக்்ககியத் தேர்வு 
சின்்னம் உள்்ள உணவுப் பொ�ொருட்்களைத் 
தேர்்ந்ததெடுக்்கவும்.

Nutri-Grade “A” அல்்லது “B” 
என்று முத்்ததிரையிடப்்பட்்ட 
அல்்லது ஆரோ�ோக்்ககியத் தேர்வு 
சின்்னம் உள்்ள ஆரோ�ோக்்ககியமான 
பானங்்களைத் தேர்்ந்ததெடுக்்கவும்.
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Healthy 365 செயலி மூலம் உங்்கள் உணவைப் பதிவுசெய்து, 
அன்்றறாட கலோ�ோரி அளவைக் கண்்ககாணிக்்கவும்.

(D) உங்்களது அன்்றறாட கலோ�ோரி 
அளவை அறிந்துகொ�ொள்்ளவும்

உங்்கள் உணவைப் பதிவு செய்்யத் 
தொ�ொடங்்க “கலோ�ோரிகள்” அல்்லது 

“என் உணவைப் பதிவு செய்யுங்்கள்” 
என்்பதைத் தட்்டவும்.
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3 எளிய படிநிலைகளில் பங்்ககேற்்கவும்: 

1 ஆரோ�ோக்்ககியத் தேர்வு 
பொ�ொருள்்களை 
வாங்்கவும்

3 வெகுமதிகளை 
மீட்்டடெடுக்்கவும்

2 Healthy 365 செயலி 
மூலம் QR ரசீதுகளை 
வருடவும்

மேலும் அறிய 
go.gov.sg/edsh

இணையப்்பக்்கத்்ததைப்
பார்்க்்கவும்

Healthy 365 செயலியுடன் 
திட்்டங்்களில் சேர்ந்து, 
சவால்்களில் 
பங்குபெறுங்்கள்.

(A) Eat, Drink, Shop Healthy Challenge
“Eat, Drink, Shop Healthy Challenge” 
சவாலில் பங்்ககெடுத்து, 
ஆதரவு தரும் கடைகளில் 
ஆரோ�ோக்்ககியம் நிறைந்்த மளிகைப் 
பொ�ொருள்்கள், உணவு மற்றும் 
பானங்்களை வாங்்ககி, உறுதிப் 
பரிசுகளை வெல்லுங்்கள்.
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(B) தேசிய நடைச் சவால்™
Healthy 365 செயலியுடன் தேசிய நடைச் சவாலில் பங்்ககேற்்கவும். 
தினமும் வெகுமதிகளைப் பெற, உங்்கள் காலடிகள் மற்றும் 
மிதமானது முதல் தீவிரமான உடற்்பயிற்்சசி செய்்த நிமிடங்்களைப் 
பதிவுசெய்்யவும்!

நீங்்கள் செய்்யவேண்டியது இதுதான்: 

உங்்கள் Healthy 365 செயலியை, 
HPB உடலுறுதிக் கண்்ககாணிப்புச் 
சாதனம் அல்்லது வேறு ஏதேனும் 
இணக்்கமான கண்்ககாணிப்புச் சாதனம் 
அல்்லது செயலியுடன் இணைத்து, 
ஒத்்ததிசைக்்கவும். அவ்்வளவுதான், 
நீங்்கள் தயாராகிவிட்டீர்்கள்!
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மேலும் அறிய go.gov.sg/nsc 
இணையத்்தளத்்ததை நாடவும்!

உடலுறுதிக் கண்்ககாணிப்புச்

சாதனம் தேவையா?
உங்்களுக்்ககான இலவச HPB உடலுறுதிக் 
கண்்ககாணிப்புச் சாதனத்்ததை நீங்்கள் 
விரும்பும் இடத்்ததில் பெற்றுக்கொள்்ள, 
Healthy 365 செயலியின் மூலம் இப்போதே 
தேதியை முன்்பதிவு செய்யுங்்கள்.

“தேதியை 
முன்்பதிவு 
செய்்தல்” 
என்்பதைத் 
தட்்டவும்

“HPB உடலுறுதிக் 
கண்்ககாணிப்புச் 
சாதனத்்ததைப் 
பெற்றுக்கொள்ளுதல்” 
என்்பதைத் தட்்டவும்
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(D) 50 வயது மற்றும் அதற்கு மேற்்பட்்ட 
வயதினருக்்ககான திட்்டங்்களில் சேரவும்

நடமாடுங்்கள், வலுவுடன் 
இருங்்கள்
துடிப்்பபாக இருக்்கவும், விழுதல், 
மூட்டு வலி மற்றும் விறைப்பு 
போ�ோன்்ற அபாயங்்களைக் 
குறைக்்கவும், வாராந்்தர 
குழு நடவடிக்்ககையில் (எ.கா. 
ஸூம்்பபா கோ�ோல்ட், எளிய 
ஏரோ�ோபிக்ஸ்) சேரவும்.

ரோ�ோலிங் குட் டைம்ஸ்
பொ�ொதுவான விழுதல் 
அபாயங்்கள், அவற்்றறை 
எவ்்வவாறு தவிர்்ப்்பது, 
விழுந்்ததால் என்்ன செய்்வது 
என்்பன பற்்றறி அறிய சேரவும்.

வளமாக வாழலாம் & 
மகிழ்்ச்சசியாக 
வாழலாம் பயிலரங்குகள்
மேலும் ஆரோ�ோக்்ககியமான 
வாழ்்க்ககைமுறைக்்ககான 
உதவிக்குறிப்புகளைப் பெற, 
இருவழித் தொ�ொடர்புப் 
பயிலரங்குகளில் சேரவும்!

மேலும் அறிய, 
go.gov.sg/lwaw
இணையத்்தளத்்ததை 
நாடவும்!
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“Explore” 
(ஆராயவும்) 
என்்பதைத் 
தட்்டவும்

“Events” 
(நிகழ்வுகள்) 
என்்பதைத் 
தட்்டவும்

பட்டியலிடப்்பட்்ட 
நிகழ்வுகளைப் 
பார்்வவையிட்டு, 
உங்்களுக்கு 
விருப்்பமான 

நடவடிக்்ககைகளைத் 
துல்்லலியமாகத் 

தேடவும்

படிநிலை 1 படிநிலை 2 படிநிலை 3

(E) Healthy 365 செயலியில் மேலும் பல 
சமூக நிகழ்வுகளைக் கண்்டறியவும்
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இடம், தேதி, நேரம், 
வயதுப் பிரிவின் 
அடிப்்படையில் 

தேடவும்

அருகிலுள்்ள 
நடவடிக்்ககைகளைக் 
கண்்டறிய “Map View” 
(வரைபடக் காட்்சசி) 
என்்பதைத் தட்்டவும்

படிநிலை 4 படிநிலை 5
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தினமும் போ�ோதுமான 
தூக்்கம் வேண்டும்
அப்போதுதான் மறுநாள் புத்துணர்்ச்சசியுடனும் 
விழிப்புடனும் இருக்்க முடியும்

ஒவ்வொரு நாளும் 7 
மணிநேரத் தூக்்கத்்ததை 
இலக்்ககாகக் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

உங்்கள் தூக்்கத்்ததைக் 
கண்்ககாணிக்்க Healthy 365 
செயலி மற்றும் இணக்்கமாக 
அணியக்கூடிய சாதனத்்ததைப் 
பயன்்படுத்்தவும்.

மேலும் அறிய,  
go.gov.sg/sleep-gp 
இணையத்்தளத்்ததை நாடவும்!
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இன்்றறே புகைப்்பபிடிப்்பதை 
நிறுத்துங்்கள்
நீங்்கள் புகைப்்பபிடிப்்பவராக இருந்்ததால்

இன்்றறே உங்்கள் கைவிடுதல் பயணத்்ததைத் தொ�ொடங்குங்்கள்!

‘நான் கைவிடுகிறேன்’ 
திட்்டத்்ததில் பதிவு செய்்ய 
go.gov.sg/iquit 
இணையத்்தளத்்ததை 
நாடவும்!
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உங்்களைப் பாதுகாத்துக்கொள்்ள 
தடுப்பூசி போ�ோட்டுக்கொள்ளுங்்கள்
தேசிய வயதுவந்தோர் நோ�ோய்்த்்தடுப்பு அட்்டவணையின்்ககீழ் 
பரிந்துரைக்்கப்்படும் தடுப்பூசிகளை, நீங்்கள் பதிவுசெய்துள்்ள மேலும் 
ஆரோ�ோக்்ககியமான எஸ்்ஜஜி (Healthier SG) மருந்்தகத்்ததில் சிங்்கப்பூர் 
குடிமக்்கள் முழுமானியத்துடன் பெறலாம்.

குறிப்்பபிட்்ட மருத்துவ 
நிலைமை அல்்லது 
நோ�ோய்க்குறி உள்்ள 
வயதுவந்தோருக்்ககாகப் 
பரிந்துரைக்்கப்்படுகிறது

தடுப்பூசி

இன்ஃபுளுயன்்சசா 
(INF)

நியூமோ�ோகோ�ோக்்கல் 
கான்்ஜஜுகேட் (PCV13)

நியூமோ�ோகோ�ோக்்கல் 
பாலிசாக்்கரைடு 

(PPSV23)

1 மருந்்தளவு ஓர் ஆண்டுக்கு 
அல்்லது ஒரு பருவத்துக்கு

1 அல்்லது 
2 மருந்்தளவுகள் 

(நோ�ோய்க்குறிகளைப் 
பொ�ொறுத்து)

1 மருந்்தளவு

1 மருந்்தளவு

40-64 வயது ≥ 65 வயது

வயது வரம்்பபைப் 
பூர்்த்ததி செய்யும் 
வயதுவந்தோருக்்ககாகப் 
பரிந்துரைக்்கப்்படுகிறது

மேலும் அறிய, 
go.gov.sg/naisvac 
இணையத்்தளத்்ததை 
நாடவும்!

நோ�ோ

ய்

 வ
ராம

ல்
 த

டு
த்
்த
ல்



17

உங்்களைப் பாதுகாத்துக்கொள்்ள 
தடுப்பூசி போ�ோட்டுக்கொள்ளுங்்கள்

உங்்கள் சுகாதாரத்்ததைப் 
பரிசோ�ோதித்துப் பார்்க்்கவும்

நீங்்கள் பதிவுசெய்துள்்ள மேலும் ஆரோ�ோக்்ககியமான எஸ்்ஜஜி 
(Healthier SG) மருந்்தகத்்ததில், வாழ்்நநாளுக்்ககான பரிசோ�ோதனை 
திட்்டத்்ததின்்ககீழ் தேசிய அளவில் பரிந்துரைக்்கப்்படும் 
பரிசோ�ோதனைகளை முழுமானியத்துடன் செய்துகொ�ொள்்ளலாம். 
உங்்களுக்குப் பரிந்துரைக்்கப்்படும் பரிசோ�ோதனைகளைச் 
செய்துகொ�ொள்்வதற்்ககான தேதிகளை, நீங்்கள் பதிவுசெய்துள்்ள 
மேலும் ஆரோ�ோக்்ககியமான எஸ்்ஜஜி (Healthier SG) மருந்்தகத்்ததில் 
கேட்டுத் தெரிந்துகொ�ொள்்ளலாம்.

40 வயது மற்றும் 
அதற்கு மேல்

50 வயது மற்றும் 
அதற்கு மேல்

கருக்குழாய்்வவாய்ப் 
புற்றுநோ�ோய் 

(பெண்்களுக்கு மட்டும்)

இதயநோ�ோய்்க்ககான 
அபாயம்

மார்்பகப் புற்றுநோ�ோய் 
(பெண்்களுக்கு 

மட்டும்)

பெருங்குடல்
மலக்குடல் 
புற்றுநோ�ோய்

ஆண்டுக்கொரு 
முறை

5 வருடங்்களுக்கு 
ஒருமுறை

3 வருடங்்களுக்கு 
ஒருமுறை

2 வருடங்்களுக்கு 
ஒருமுறை

மேலும் அறிய,  
go.gov.sg/screenfl  
இணையத்்தளத்்ததை 
நாடவும்!

வயதுப் பிரிவு பரிசோ�ோதனை கால இடைவெளி
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HPB B 864 – 24 3 (June 2024)

HPB_Mailbox@hpb.gov.sg 

1800 223 1313* 

இைணயப்
ப�ரதிக்� 
வ�ட�ம்

*1800 தொ�ொலைைபேேசிி சேேவைைகளைை கைைப்பேேசிியிிலிிருந்து  
 அழைைக்கும்போ�ோது கட்டணம் விிதிிக்கப்படும்.


