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Healthy 365 செயலியய 
(ஆரோ�ோக்்கியமோன 365) 
அறிமு்கப்்படுத்து்கிரோறோம்
உங்்க்ளது ரோமலும் ஆரோ�ோக்்கியமோன SG ்பதிவுக்்கோன 
்பலயனப் ச்பற ($20 மதிப்புள்்ள சு்கோதோ�ப் புள்்ளளி்கள் 
- Healthpoints), உங்்க்ளது முதல் சு்கோதோ�த் திட்ட 
ஆரோலோெயனக்குப் ்பிறகு Healthy 365 செயலியயப் 
்பதிவிறக்்கவும்.

உங்்க்ளது ஆரோ�ோக்்கியமோன  
வோழ்க்ய்கமுயறயய ஆதரிக்கும் 
திட்டங்்கள் மற்றும் ெலுய்க்கய்ளக் 
்கண்டறியவும்:

a) தகினசரி உடதொகாள்ளும் கரோைாரி
எண்்ணபிக்கக, உடற்்பயபிற்சகி
மற்றும் தூக்கத்தகின் காை அளகவக்
கண்கா்ணபிக்க, My Daily Progress
(எனது தகினசரி முன்ரோனற்்றம்)
்பயன்்படுத்தவும்.

b) தகவல் வளங்கள் மற்றும்
தகிடடங்ககள அணுகவும்.

c) ஆரோராக்ககியமான வாழ்க்ககமுக்ற
நடவடிக்கககளில் ்பங்ரோகற்்பதற்காகச்
சுகாதாரப் புள்ளிககள ஈடடவும்.

d) ்பைவபிதமான வாழ்க்ககமுக்ற 
தொவகுமதகிகளுக்காகச் சுகாதாரப் 
புள்ளிககள மீடடுக்தொகாள்ளவும்.

go.gov.sg/gethealthy365 
இக்ணயத்தளத்தகில் 
தொசயைகிகயப் ்பதகிவபி்றக்கவும்
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ரோமலும் அ்றகிய, go.gov.sg/healthy365website 
இக்ணயத்தளத்கத நாடவும்!

உதவி 
ரோதயவயோ?

Healthy 365 செயலி சதோடர்்போன 
உதவிக்குப் ்பின்வரு்பவற்யற நோடவும்:

ெமூ்க
நியலயங்்கள்

ெமூ்க நியலயங்்கள் மற்றும் ச்போது நூல்கங்்க்ளளில் 
உள்்ள SG மின்னளிலக்்கச் ெமூ்க நடுவங்்கள்

துடிப்்போன 
முதுயமக்்கோல 
நியலயங்்கள்*

இரோலெோன 
உடற்்பயிற்ெி

* 60 வயது மற்றும் அதற்கு ரோமற்்படட வயதுகடய மூத்ரோதார், தங்கள் அருககில் 
உள்ள துடிப்்பான முதுகமக்காை நகிகையங்ககள அணுகைாம். சகிங்்பாஸ் 
சகிக்கல்களுக்கு, உங்களுக்கு அருககிலுள்ள சமூக நகிகையத்கத நாடைாம்.
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உடற்்பயபிற்சகியபின் தீவபிரம்

ஒவசவோரு நோளும் 
துடிப்்போ்க இருங்்கள்

ஒவதொவாரு வாரமும் 150-300 நிமிடங்்கள் 
மிதமோன தவீி�ம் ச்கோண்ட ஏரோ�ோ்பிக் 
உடற்்பயிற்ெி்கய்ள ரோமற்தொகாள்ளுங்கள்.

தவீி�மோன 
உடற்்பயிற்ெி 

வோ�த்தில் 2 அல்லது 
அதற்கு ரோமற்்பட்ட 
நோட்்க்ளளில் தயெயய 
வலுப்்படுத்தும் 
உடற்்பயிற்ெி்கய்ளச் 
ரோெர்த்துக்ச்கோள்்ளவும்.

முழு
வாக்ககியங்களில்
ரோ்பசவும், ்பாடவும்

முடியும்.

சகிறு 
வாக்ககியங்களில் 

ரோ்பசைாம். ஆனால், 
்பாட முடியாது.

எ.கா. சுறுசுறுப்்பான 
நகடப்்பயபிற்சகி, 

தொ்பாழுதுரோ்பாக்காக 
கசக்ககிள் ஓடடுதல்

ரோ்பசுவதகில் சகிரமம் 
இருக்கும்
எ.கா. ஓடடம், 
ககிக்்பாக்்ஸகிங், 

அதகிக தீவபிரமான
இகடவபிடடப் ்பயபிற்சகி

இகவரோ்பான்்ற ்பயபிற்சகிககள
முயற்சகி தொசய்யவும்:

சீரோகாங் ்பபிைாடரோடஸ் எகடத்தூக்கும் 
்பயபிற்சகி

இரோலெோன 
உடற்்பயிற்ெி

மிதமோன 
உடற்்பயிற்ெி
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தகசகள் மற்றும் எலும்புககள வலுப்்படுத்தவும் ்பராமரிக்கவும், 50 
வயது மற்றும் அதற்கு ரோமற்்படட வயதுகடயவர்கள் ரோ்பாதுமான 
புரதம் மற்றும் கால்சகியம் நகிக்றந்த உ்ணவுககள உண்்ண ரோவண்டும்.
· ஒவதொவாரு ரோவகள சாப்்பபிடும்ரோ்பாதும் 1 ்பரிமாறுதல் அளவு புரதம் உள்ள   
 உ்ணகவ உடதொகாள்ளவும்

· ஒவதொவாரு நாளும் கால்சகியம் நகிக்றந்த உ்ணவுககள 1 ்பரிமாறுதல் 
 அளவு உடதொகாள்ளவும் (எ.கா. குக்றவான தொகாழுப்புள்ள ்பால், மத்தகி மீன்,  
 ரோதாஃபு அல்ைது தொநத்தகிைகிக் கருவாடு)

நீரிழகிவு ரோ்பான்்ற நாட்படட ரோநாய்கள் உள்ளவர்கள் ஆரோராக்ககியமான 
உ்ணவுத் தொதரிவுகள் ்பற்்றகி தங்கள் மருத்துவரிடம் ரோகடடு 

உறுதகிப்்படுத்தகிக் தொகாள்ளரோவண்டும்.

ஆரோ�ோக்்கியமோன, 
ெமச்ெசீ�ோன ெத்துள்்ள 
உணயவ உண்ணவும்

(A) வழி்கோட்டியோ்க எனது ஆரோ�ோக்்கியமோன 
தட்யடப் (My Healthy Plate) ்பயன்்படுத்தவும்

(எ.கா. முழுதானிய தொராடடி 
அல்ைது ்பழுப்பு அரிசகி)

தட்டின் 1/4 அ்ளவுக்கு 
முழு தோனளியங்்கய்ள 
நி�ப்்பவும்

(எ.கா. ்பயறு வகககள், முடகட, 
இக்றச்சகி அல்ைது மீன்)

தட்டின் 1/4 அ்ளவுக்கு 
நல்ல பு�த உணவு்கய்ள  
நி�ப்்பவும்

தட்டின் 1/2 அ்ளவுக்குப் 
்பழங்்கள், ்கோய்்கறி்கய்ள 
நி�ப்்பவும்
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(B) ஆரோ�ோக்்கியமோன உணவு மற்றும் 
்போனங்்கய்ளத் ரோதர்்நசதடுக்்கவும்

(C) உங்்கள் ரோெோடியம் 
உட்ச்கோள்்ளயலக் குயறக்்கவும்

ஆரோ�ோக்்கியத் ரோதர்வு ெின்னம் 
உள்ள ஆரோராக்ககியமான 
உ்ணகவத் ரோதர்ந்தொதடுக்கவும்.

ரோசாடியம் உடதொகாள்வகத ஒரு நோய்ளக்கு 
2,000mg வய� கடடுப்்படுத்தவும் (சுமார் 1 
ரோதக்கரண்டி உப்பு).

“குக்றவான ரோசாடியம்” ஆரோராக்ககியத் ரோதர்வு 
சகின்னம் உள்ள உ்ணவுப் தொ்பாருடககளத் 
ரோதர்ந்தொதடுக்கவும்.

Nutri-Grade “A” அல்லது “B” 
என்று முத்தகிகரயபிடப்்படட 
அல்ைது ஆரோ�ோக்்கியத் ரோதர்வு 
ெின்னம் உள்ள ஆரோராக்ககியமான 
்பானங்ககளத் ரோதர்ந்தொதடுக்கவும்.
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Healthy 365 தொசயைகி மூைம் உங்கள் உ்ணகவப் ்பதகிவுதொசய்து, 
அன்்றாட கரோைாரி அளகவக் கண்கா்ணபிக்கவும்.

(D) உங்்க்ளது அன்றோட ்கரோலோரி 
அ்ளயவ அறி்நதுச்கோள்்ளவும்

உங்கள் உ்ணகவப் ்பதகிவு தொசய்யத் 
தொதாடங்க “கரோைாரிகள்” அல்ைது 

“என் உ்ணகவப் ்பதகிவு தொசய்யுங்கள்” 
என்்பகதத் தடடவும்.
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3 எளிய ்படிநகிகைகளில் ்பங்ரோகற்கவும்: 

1 ஆரோ�ோக்்கியத் ரோதர்வு 
ச்போருள்்கய்ள 
வோங்்கவும்

3 சவகுமதி்கய்ள 
மீட்சடடுக்்கவும்

2 Healthy 365 செயலி 
மூலம் QR �ெசீது்கய்ள 
வருடவும்

ரோமலும் அ்றகிய 
go.gov.sg/edsh

இக்ணயப்்பக்கத்கதப்
்பார்க்கவும்

Healthy 365 செயலியுடன் 
திட்டங்்க்ளளில் ரோெர்்நது, 
ெவோல்்க்ளளில் 
்பங்குச்பறுங்்கள்.

(A) Eat, Drink, Shop Healthy Challenge
“Eat, Drink, Shop Healthy Challenge” 
சவாைகில் ்பங்தொகடுத்து, 
ஆதரவு தரும் ககடகளில் 
ஆரோராக்ககியம் நகிக்றந்த மளிககப் 
தொ்பாருள்கள், உ்ணவு மற்றும் 
்பானங்ககள வாங்ககி, உறுதகிப் 
்பரிசுககள தொவல்லுங்கள்.
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(B) ரோதெிய நயடச் ெவோல்™
Healthy 365 தொசயைகியுடன் ரோதசகிய நகடச் சவாைகில் ்பங்ரோகற்கவும். 
தகினமும் தொவகுமதகிககளப் தொ்ப்ற, உங்கள் காைடிகள் மற்றும் 
மகிதமானது முதல் தீவபிரமான உடற்்பயபிற்சகி தொசய்த நகிமகிடங்ககளப் 
்பதகிவுதொசய்யவும்!

நீங்்கள் செய்யரோவண்டியது இதுதோன்: 

உங்கள் Healthy 365 தொசயைகிகய, 
HPB உடலுறுதகிக் கண்கா்ணபிப்புச் 
சாதனம் அல்ைது ரோவறு ஏரோதனும் 
இ்ணக்கமான கண்கா்ணபிப்புச் சாதனம் 
அல்ைது தொசயைகியுடன் இக்ணத்து, 
ஒத்தகிகசக்கவும். அவவளவுதான், 
நீங்கள் தயாராககிவபிடடீர்கள்!
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ரோமலும் அ்றகிய go.gov.sg/nsc 
இக்ணயத்தளத்கத நாடவும்!

உடலுறுதிக் ்கண்்கோணிப்புச்

ெோதனம் ரோதயவயோ?
உங்களுக்கான இைவச HPB உடலுறுதகிக் 
கண்கா்ணபிப்புச் சாதனத்கத நீங்கள் 
வபிரும்பும் இடத்தகில் தொ்பற்றுக்தொகாள்ள, 
Healthy 365 தொசயைகியபின் மூைம் இப்ரோ்பாரோத 
ரோததகிகய முன்்பதகிவு தொசய்யுங்கள்.

“ரோததகிகய 
முன்்பதகிவு 
தொசய்தல்” 
என்்பகதத் 
தடடவும்

“HPB உடலுறுதகிக் 
கண்கா்ணபிப்புச் 
சாதனத்கதப் 
தொ்பற்றுக்தொகாள்ளுதல்” 
என்்பகதத் தடடவும்
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(D) 50 வயது மற்றும் அதற்கு ரோமற்்பட்ட 
வயதினருக்்கோன திட்டங்்க்ளளில் ரோெ�வும்

நடமோடுங்்கள், வலுவுடன் 
இருங்்கள்
துடிப்்பாக இருக்கவும், வபிழுதல், 
மூடடு வைகி மற்றும் வபிக்றப்பு 
ரோ்பான்்ற அ்பாயங்ககளக் 
குக்றக்கவும், வாராந்தர 
குழு நடவடிக்ககயபில் (எ.கா. 
்ஸூம்்பா ரோகால்ட, எளிய 
ஏரோரா்பபிக்ஸ்) ரோசரவும்.

ரோ�ோலிங் குட் யடம்ஸ்
தொ்பாதுவான வபிழுதல் 
அ்பாயங்கள், அவற்க்ற 
எவவாறு தவபிர்ப்்பது, 
வபிழுந்தால் என்ன தொசய்வது 
என்்பன ்பற்்றகி அ்றகிய ரோசரவும்.

வ்ளமோ்க வோழலோம் & 
ம்கிழ்ச்ெியோ்க 
வோழலோம் ்பயில�ங்கு்கள்
ரோமலும் ஆரோராக்ககியமான 
வாழ்க்ககமுக்றக்கான 
உதவபிக்கு்றகிப்புககளப் தொ்ப்ற, 
இருவழகித் தொதாடர்புப் 
்பயபிைரங்குகளில் ரோசரவும்!

ரோமலும் அ்றகிய, 
go.gov.sg/lwaw
இக்ணயத்தளத்கத 
நாடவும்!
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“Explore” 
(ஆராயவும்) 
என்்பகதத் 
தடடவும்

“Events” 
(நகிகழ்வுகள்) 
என்்பகதத் 
தடடவும்

்படடியைகிடப்்படட 
நகிகழ்வுககளப் 
்பார்கவயபிடடு, 
உங்களுக்கு 
வபிருப்்பமான 

நடவடிக்ககககளத் 
துல்ைகியமாகத் 

ரோதடவும்

்படிநியல 1 ்படிநியல 2 ்படிநியல 3

(E) Healthy 365 செயலியில் ரோமலும் ்பல 
ெமூ்க நி்கழ்வு்கய்ளக் ்கண்டறியவும்
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இடம், ரோததகி, ரோநரம், 
வயதுப் ்பபிரிவபின் 
அடிப்்பகடயபில் 

ரோதடவும்

அருககிலுள்ள 
நடவடிக்ககககளக் 
கண்ட்றகிய “Map View” 
(வகர்படக் காடசகி) 
என்்பகதத் தடடவும்

்படிநியல 4 ்படிநியல 5
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தினமும் ரோ்போதுமோன 
தூக்்கம் ரோவண்டும்
அப்ரோ்போதுதோன் மறுநோள் புத்துணர்ச்ெியுடனும் 
விழிப்புடனும் இருக்்க முடியும்

ஒவசவோரு நோளும் 7 
மணிரோந�த் தூக்்கத்யத 
இைக்காகக் தொகாள்ளுங்கள்.

உங்கள் தூக்கத்கதக் 
கண்கா்ணபிக்க Healthy 365 
தொசயைகி மற்றும் இ்ணக்கமாக 
அ்ணபியக்கூடிய சாதனத்கதப் 
்பயன்்படுத்தவும்.

ரோமலும் அ்றகிய,  
go.gov.sg/sleep-gp 
இக்ணயத்தளத்கத நாடவும்!
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இன்ரோற புய்கப்்பிடிப்்பயத 
நிறுத்துங்்கள்
நீங்்கள் புய்கப்்பிடிப்்பவ�ோ்க இரு்நதோல்

இன்ரோ்ற உங்கள் ககவபிடுதல் ்பய்ணத்கதத் தொதாடங்குங்கள்!

‘நான் ககவபிடுககிரோ்றன்’ 
தகிடடத்தகில் ்பதகிவு தொசய்ய 
go.gov.sg/iquit 
இக்ணயத்தளத்கத 
நாடவும்!
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உங்்கய்ளப் ்போது்கோத்துக்ச்கோள்்ள 
தடுப்பூெி ரோ்போட்டுக்ச்கோள்ளுங்்கள்
ரோதசகிய வயதுவந்ரோதார் ரோநாய்த்தடுப்பு அடடவக்ணயபின்கீழ் 
்பரிந்துகரக்கப்்படும் தடுப்பூசகிககள, நீங்கள் ்பதகிவுதொசய்துள்ள ரோமலும் 
ஆரோராக்ககியமான எஸ்்ஜகி (Healthier SG) மருந்தகத்தகில் சகிங்கப்பூர் 
குடிமக்கள் முழுமானியத்துடன் தொ்ப்றைாம்.

கு்றகிப்்பபிடட மருத்துவ 
நகிகைகம அல்ைது 
ரோநாய்க்கு்றகி உள்ள 
வயதுவந்ரோதாருக்காகப் 
்பரிந்துகரக்கப்்படுககி்றது

தடுப்பூெி

இன்ஃபுளுயன்ெோ 
(INF)

நியூரோமோரோ்கோக்்கல் 
்கோன்்ஜஜுரோ்கட் (PCV13)

நியூரோமோரோ்கோக்்கல் 
்போலிெோக்்கய�டு 

(PPSV23)

1 மருந்தளவு ஓர் ஆண்டுக்கு 
அல்ைது ஒரு ்பருவத்துக்கு

1 அல்ைது 
2 மருந்தளவுகள் 

(ரோநாய்க்கு்றகிககளப் 
தொ்பாறுத்து)

1 மருந்தளவு

1 மருந்தளவு

40-64 வயது ≥ 65 வயது

வயது வரம்க்பப் 
பூர்த்தகி தொசய்யும் 
வயதுவந்ரோதாருக்காகப் 
்பரிந்துகரக்கப்்படுககி்றது

ரோமலும் அ்றகிய, 
go.gov.sg/naisvac 
இக்ணயத்தளத்கத 
நாடவும்!
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உங்்கய்ளப் ்போது்கோத்துக்ச்கோள்்ள 
தடுப்பூெி ரோ்போட்டுக்ச்கோள்ளுங்்கள்

உங்்கள் சு்கோதோ�த்யதப் 
்பரிரோெோதித்துப் ்போர்க்்கவும்

நீங்கள் ்பதகிவுதொசய்துள்ள ரோமலும் ஆரோராக்ககியமான எஸ்்ஜகி 
(Healthier SG) மருந்தகத்தகில், வாழ்நாளுக்கான ்பரிரோசாதகன 
தகிடடத்தகின்கீழ் ரோதசகிய அளவபில் ்பரிந்துகரக்கப்்படும் 
்பரிரோசாதகனககள முழுமானியத்துடன் தொசய்துதொகாள்ளைாம். 
உங்களுக்குப் ்பரிந்துகரக்கப்்படும் ்பரிரோசாதகனககளச் 
தொசய்துதொகாள்வதற்கான ரோததகிககள, நீங்கள் ்பதகிவுதொசய்துள்ள 
ரோமலும் ஆரோராக்ககியமான எஸ்்ஜகி (Healthier SG) மருந்தகத்தகில் 
ரோகடடுத் தொதரிந்துதொகாள்ளைாம்.

40 வயது மற்றும் 
அதற்கு ரோமல்

50 வயது மற்றும் 
அதற்கு ரோமல்

கருக்குழாய்வாய்ப் 
புற்றுரோநாய் 

(தொ்பண்களுக்கு மடடும்)

இதயரோநாய்க்கான 
அ்பாயம்

மார்்பகப் புற்றுரோநாய் 
(தொ்பண்களுக்கு 

மடடும்)

தொ்பருங்குடல்
மைக்குடல் 
புற்றுரோநாய்

ஆண்டுக்தொகாரு 
முக்ற

5 வருடங்களுக்கு 
ஒருமுக்ற

3 வருடங்களுக்கு 
ஒருமுக்ற

2 வருடங்களுக்கு 
ஒருமுக்ற

ரோமலும் அ்றகிய,  
go.gov.sg/screenfl  
இக்ணயத்தளத்கத 
நாடவும்!

வயதுப் ்பிரிவு ்பரிரோெோதயன ்கோல இயடசவ்ளளி
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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 தொதாகைரோ்பசகி ரோசகவககள ககப்ரோ்பசகியபிைகிருந்து  
 அகழக்கும்ரோ்பாது கடட்ணம் வபிதகிக்கப்்படும்.


