
Healthy 365 செயலியுடன் இணைசெரக்்கப்படட்

உங்களது அைியத்தக்கெ் ொதனம்,
தூக்கத்ணதக் கை்காைிக்கக்கூடியதாக

இருந்தால், நீங்கள் சடஷ்சபாரட்ில் உள்ள ‘Sync
now’ விணெணய அழுத்தி (வலதுபக்கப்
படத்தில் உள்ளபடி) உங்கள் தூக்கத்ணதக்

கை்காைிக்கலாம்.

Fitbit பயன்படுத்துசவார,் ஒத்திணெவாக்குவதற்காக Healthy 
365 செயலிணயத்திறப்பதற்குமுன், உங்கள்
ணகக்கடிகாரத்ணத Fitbit செயலியுடன்முதலில்
ஒத்திணெவாக்கவும்.

1. தூங்கும் நேரத்ததஒத்திதைவாக்குவதுஎப்படி?

படிேிதை 1: உங்களது தூக்க

வரலாற்ணறப் பாரண்வயிட,
“My Progress” சடஷ்சபாரட்ில் உள்ள

தூக்கெ்சின்னத்தின்மீதுதட்டவும்.

2. தூக்கப்பதிவுகதைப்பாரத்வயிடுவதுஎப்படி?

படிேிதை 2:
உங்களது

கடந்தகாலத் தூக்க

விவரங்கணளப்

பாரண்வயிட,
நாட்கணள அல்லது

வாரங்கணள நீங்கள்

சதரந்்சதடுக்கலாம்.

படிேிதை 3:
நீங்கள் ஒவ்சவாரு

படண்ட மீதும் தட்டி,
உங்களின் தினெரி

தூக்கத்ணதப்

பற்றிய

விவரங்கணளயும்

சதரிந்து

சகாள்ளலாம்.



சுகாதார சமம்பாடட்ு வாரியத்தின் உடலுறுதிக் கை்காைிப்புெ் ொதனங்கள்,
உடல் அணெவிலும் இதயத் துடிப்பிலும் ஏற்படும் மாற்றங்களின்

அடிப்பணடயில், தூங்கும் சநரத்ணதத் தாமாகக் கை்காைிக்கும்.
தூக்கத்ணதத் துல்லியமாகக் கை்காைிக்க, பின்வரும் குறிப்புகணளக்

கவனத்தில்சகாள்ளவும்:

3. தூக்கத்ததத்துை்லியமாகக்கண்காணிக்கசிைகுறிப்புகை்

1. ொதனத்தில் சபாதுமான மின்ெக்தி இருப்பணத உறுதி செய்யவும்.
ொதனத்ணதத் சதாடக்கவும். தூக்கக் கை்காைிப்பு இயக்கத்ணதெ்

செயல்படுத்தசவை்டியஅவசியமில்ணல.

2. ொதனத்தின் பின்பகுதியில் உள்ள உைரக்ருவி சுதத்மாகவும்,
உலரவ்ாகவும், அந்நியப் சபாருடக்ள் இல்லாமலும் இருப்பணத

உறுதிசெய்யவும்.

3. உங்கள் மைிக்கட்டு எலும்பிலிருந்து

குணறந்தது 1 விரல் அகலத் தூரத்தில்

ொதனத்ணதக் கெச்ிதமாக அைியவும்.
ொதனம் அதிக இறுக்கமில்லாமல்,
கைக்காகப் சபாருந்தியிருக்கும்

வணகயில் வாணர இறுக்கவும்.
ொதனத்தின் அடிப்பகுதியில் உள்ள

உைரக்ருவி உங்கள் ெருமத்தின் மீது

படுவணதஇதுஉறுதிப்படுத்தும்.

4. தூங்குவதற்குமுன்குணறந்தது 30 நிமிடங்களுக்குெ்ொதனத்ணத
அைிந்திருக்கவும். தூங்கிஎழுந்தபிறகு, குணறந்தது 30
நிமிடங்களுக்குெ்ொதனத்ணதத்சதாடரந்்துஅைிந்துசகாை்சட

அன்றாடநடவடிக்ணககளில் ஈடுபடவும். ஆனால், இந்தெ்ொதனத்தில்
நீரக்ாப்புஇல்ணலஎன்பதால்இணதஅைிந்துசகாை்டுநீந்தசவா

குளிக்கசவாகூடாது.  

5. உடற்பயிற்சிகை்காைிப்புெ் ொதனத்ணத

அைியாதெமயங்களில்,  ொதனத்தின்
உைரக்ருவிசெதமணடவணதத் தவிரக்்க,
அதன்திதரகீழ்நோக்கியேிதையிை்

ணவத்திருக்கவும். 

தூக்கக்கண்காணிப்புகுறித்துஅடிக்கடிநகட்கப்படும்

இன்னும்பைநகை்விகளுக்குஇங்நகஅழுத்தவும்

https://go.gov.sg/sleep-faq
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