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A. சிங்பாஸ் Myinfo பயன்படுத்தி Healthy 365 கணக்குக்குப் பதிவு 
சசய்தல் அல்லது உறுதிப்படுத்துதல் 

 

5 ஜெவரி 2023 முதல், புதிய மற்றும் ஏற்கெகவ இருக்கும் Healthy 365 கணக்குகள் 
அதெத்தும் ெிங்பாஸ் Myinfo பயன்படுத்தி உறுதி செய்யப்பெகவண்டும். இந்த 
உறுதிப்படுத்ததல ஒருமுதற செய்தால் கபாதுமாெது. அதன்பின், உங்களது NRIC/FIN 
அதெயாள எண்தணயும் தகப்கபெி எண்தணயும் பயன்படுத்தி Healthy 365 செயலியில் 
உட்பதிவு செய்யலாம்.  
 

1. Healthy 365 செயலி ஏன் ெிங்பாஸ் Myinfo-ஐ பயன்படுத்துகிறது? 
 
தரவு நிர்வாக நதெமுதறகதள வலுப்படுத்துவதற்காெ ஒட்டுசமாத்த அரொங்க இயக்கத்தத 
முன்ெிட்டு, ஏற்கெகவ Healthy 365 செயலிதயப் பயன்படுத்திவரும் அதெவரும் 5 ஜெவரி 
2023 முதல் ெிங்பாஸ் பயன்படுத்தி தங்களது கணக்தக உறுதிப்படுத்தகவண்டும்.  
 
எல்லா Healthy 365 கணக்குகதளயும் ெிங்பாஸ் மூலம் ஒருமுதற உறுதிப்படுத்துவதன்வழி, 
உத்கதெ கமாெடியிலிருந்து (எ.கா. ஆள்மாறாட்ெம்) பயெர்கள் பாதுகாக்கப்படுவார்கள்.  
 
கமலும், Healthy 365 செயலிதயப் புதிதாகப் பயன்படுத்தத் சதாெங்குகவார், ெிங்பாஸ் 
பயன்படுத்தி புதிய Healthy 365 கணக்குக்குப் பதிவு செய்யும்கபாது, அத்தியாவெியமாெ 
சுயவிவரங்கள் Healthy 365 செயலியில் அவர்களுக்காக நிரப்பப்பட்டிருக்கும் என்பதால் பதிவு 
செய்வதும் எளிதாக இருக்கும்.  
 

2. நான் ெிங்பாஸ் Myinfo பயன்படுத்தி உறுதிப்படுத்தும்கபாது என்சென்ெ 
சுயவிவரங்கள் மீட்செடுக்கப்படும்?  

  
நாங்கள் உங்களது சபயர், NRIC/FIN அதெயாள எண், பிறந்த கததி, பாலிெம், வடீ்டு முகவரி, 
திருமண நிதல, இெம், தகப்கபெி எண், மின்ெஞ்ெல் முகவரி ஆகிய விவரங்கதள Myinfo-ல் 
இருந்து மீட்செடுப்கபாம். சுகாதார கமம்பாட்டு வாரியத்திெம் ெமர்ப்பிக்கப்படும் உங்களது 
தெிப்பட்ெ விவரங்கள் அதெத்தும் https://www.hpb.gov.sg/privacy-statement இதணயத்தளத்தில் 
உள்ள HPB தெியுரிதம அறிக்தகயின்படியும் (“த ியுரிறம அைிக்றக”), https://go.gov.sg/h365-
privacystatement இதணயத்தளத்தில் உள்ள Healthy 365  தெியுரிதம அறிக்தகயின்படியும் 
தகயாளப்படும்.  
  

https://www.hpb.gov.sg/privacy-statement
https://go.gov.sg/h365-privacystatement
https://go.gov.sg/h365-privacystatement
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3. ெிங்பாஸ் பயன்படுத்தி Healthy 365 கணக்குக்குப் பதிவு செய்வது அல்லது 
தற்கபாததய கணக்தக உறுதிப்படுத்துவது எப்படி? 

 

Healthy 365 செயலியின் புதுப்பிக்கப்பட்ெ பதிப்பு 5 ஜெவரி 2023 முதல் செயலி விநிகயாகத் 

தளத்தில் (App store) கிதெக்கும். ெிங்பாஸ் Myinfo பயன்படுத்தி உறுதிப்படுத்த, செயலியின் 

அண்தமப் பதிப்தபப் பதிவிறக்கவும்.  

 

உங்களிெம் ெிங்பாஸ் கணக்கு இல்லாவிட்ொல், A4. என்ெிெம் ெிங்பாஸ் கணக்கு 

இல்லாவிட்ொல் நான் என்ெ செய்வது? ககள்விதயப் பார்க்கவும்.  

திதரயில் கதான்றும் படிநிதலகதளப் பின்பற்றி புதிய கணக்தக உருவாக்கவும் அல்லது 

தற்கபாததய Healthy 365 கணக்தக உறுதிப்படுத்தவும். படிப்படியாெ வழிகாட்டிதய 

https://www.healthhub.sg/programmes/healthyliving இதணயத்தளத்தில் “Your 101 to Healthy 365” 

பகுதியிலிருந்து பதிவிறக்கலாம்.  

 

உங்களது Healthy 365 செயலியில் ஒருமுதற செய்யும் ெிங்பாஸ் உறுதிப்படுத்ததலப் பூர்த்தி 
செய்தவுென், நீங்கள் i) திதரயில் கதான்றும் QR குறியடீ்தெத் தட்டுவதன்வழி உங்களது 
ெிங்பாஸ் செயலிதயத் திறந்து, அல்லது ii) உங்கள் தகப்கபெியில் ெிங்பாஸ் செயலி 
நிறுவப்பொதிருந்தால் உங்களது பயெர் அதெயாளப் சபயதரயும் கெவுச்சொல்தலயும் 
பயன்படுத்தி உங்களது ெிங்பாஸ் கணக்கினுள் உட்பதிவு செய்யலாம்.  
 
* தகப்கபெி எண், மின்ெஞ்ெல் முகவரி, திருமண நிதல ஆகியதவ மட்டுகம திருத்தக்கூடிய 
பகுதிகளாக இருக்கும் என்பததயும், எதிர்காலத்தில் Healthy 365 செயலியில் உட்பதிவு 
செய்வதற்கு உங்கள் தகப்கபெி எண் பயன்படுத்தப்படும் என்பததயும் கவெத்தில் 
சகாள்ளவும். ெிங்பாஸ் அல்லது Myinfo கெதவயுென் இதணவதில் ெிரமங்கள் ஏற்பட்ொல், 
அச்ெமயத்தில் ெிங்பாஸ் கெதவ செயல்பாட்டில் இல்லாதிருக்கலாம் என்பதால் பிற்பாடு 
மீண்டும் முயற்ெி செய்து பார்க்கவும். 
 

4. என்ெிெம் ெிங்பாஸ் கணக்கு இல்லாவிட்ொல் நான் என்ெ செய்வது? 
 
15 வயதும் அதற்கு கமற்பட்ெ வயதுமுள்ள ெிங்கப்பூர் குடிமக்கள், நிரந்தரவாெிகள் அல்லது 
சவளிநாட்டு அதெயாள எண் (FIN) தவத்திருப்பவர்கள் ெிங்பாஸ் கணக்குக்குப் பதிவு 
செய்யலாம். நீங்கள் https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/support இதணயத்தளத்தில் உங்கள் 
தகுதிநிதலதயச் ெரிபார்த்து, ெிங்பாஸ் கணக்குக்குப் பதிவு செய்யலாம். 
 

https://www.healthhub.sg/programmes/healthyliving
https://www.singpass.gov.sg/home/ui/support
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இதற்குப் பதிலாக, நீங்கள் ஏதாவசதாரு ெிங்பாஸ் முகப்புக்கும் கநரில் செல்லலாம். உங்களது 
அெல் NRIC அல்லது FIN அதெயாள அட்தெ கபான்ற கததவயாெ பத்திரங்கதள நீங்கள் 
எடுத்துச் செல்லகவண்டும். ெிங்பாஸ் முகப்புகளின் பட்டியதல  
https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/counter-locations இதணயத்தளத்தில் காணலாம்.  
 
உங்களுக்கு கமற்சகாண்டு உதவி கததவப்பட்ொல், தயவுசெய்து support@Singpass.gov.sg 
மின்ெஞ்ெல் முகவரியில் அல்லது +65 6335 3533 என்ற எண்ணில் ெிங்பாஸ் உதவிச் 
கெதவதயத் சதாெர்பு சகாள்ளவும். இச்கெதவ திங்கள் முதல் சவள்ளி வதர காதல 8 
மணியிலிருந்து இரவு 8 மணி வதரயிலும், ெெிக்கிழதமகளில் காதல 8 மணியிலிருந்து 
பிற்பகல் 2 மணி வதரயிலும் செயல்படும். ஞாயிற்றுக்கிழதமகளிலும் சபாது விடுமுதற 
நாட்களிலும் செயல்பொது. 

 
5. ெிங்பாஸ் உறுதிப்படுத்ததலப் பூர்த்தி செய்ய எெது திறன்கபெியில் 

ெிங்பாஸ் செயலிதய நான் நிறுவ கவண்டுமா? 

உங்கள் வெதிக்காகச் ெிங்பாஸ் செயலிதய உங்கள் திறன்கபெியில் பதிவிறக்கம் செய்யப் 

பரிந்துதரக்கப்படுகிறது. ஆொல், நீங்கள் அவ்வாறு செய்ய விரும்பாவிட்ொல் அல்லது உங்கள் 

திறன்கபெியில் ெிங்பாஸ் செயலிதய நிறுவ முடியாவிட்ொல், உங்களது ெிங்பாஸ் அதெயாளப் 

சபயதரயும் கெவுச்சொல்தலயும் பயன்படுத்தி Healthy 365 செயலியில் ஒருமுதற செய்யும் 

ெிங்பாஸ் உறுதிப்படுத்ததல நீங்கள் பூர்த்தி செய்யலாம். 

 

6. என்ெிெம் திறன்கபெி இல்தல, ஆொல் ெிங்பாஸ் கணக்கு இருக்கிறது. 
நான் Healthy 365 கணக்தக உருவாக்க முடியுமா? 

 
Healthy 365 கணக்தக உருவாக்குவதற்குத் திறன்கபெி கததவ. உங்களிெம் திறன்கபெி 
இல்லாவிட்ொல், குடும்பத்தாரின் அல்லது நண்பரின் திறன்கபெிதயப் பயன்படுத்தி Healthy 365 
கணக்குக்கு நீங்கள் பதிவு செய்யலாம். அவ்வாறு செய்ய, உங்கள் குடும்பத்தார் அல்லது 
நண்பர் தெது சொந்த Healthy 365 கணக்கிலிருந்து முதலில் சவளிகயறகவண்டும். அதற்குப் 
பிறகு, உங்கள் சபயரில் Healthy 365 கணக்குக்கு நீங்கள் பதிவு செய்யலாம்.  

 
7. நான் சவளிநாட்டிலிருந்து வந்திருக்கிகறன். நான் ெிங்பாஸ் கணக்குக்குப் 

பதிவு செய்து, Healthy 365 கணக்தக உருவாக்க முடியுமா? 
 
15 வயதும் அதற்கு கமற்பட்ெ வயதுமுள்ள நிரந்தரவாெிகள் அல்லது சவளிநாட்டு அதெயாள 
அட்தெ (FIN) தவத்திருப்பவர்கள் ெிங்பாஸ் கணக்குக்குப் பதிவு செய்யலாம். நீங்கள் 
https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/support இதணயத்தளத்தில் உங்கள் தகுதிநிதலதயச் ெரிபார்த்து, 

https://www.singpass.gov.sg/home/ui/counter-locations
mailto:support@singpass.gov.sg
https://www.singpass.gov.sg/home/ui/support
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ெிங்பாஸ் கணக்குக்குப் பதிவு செய்யலாம். உங்களிெம் ெிங்பாஸ் கணக்கு இருக்கும் வதர 
நீங்கள் Healthy 365 கணக்தக உருவாக்க முடியும்.  
 
உங்களுக்கு கமற்சகாண்டு உதவி கததவப்பட்ொல், தயவுசெய்து support@Singpass.gov.sg 
மின்ெஞ்ெல் முகவரியில் அல்லது +65 6335 3533 என்ற எண்ணில் ெிங்பாஸ் உதவிச் 
கெதவதயத் சதாெர்பு சகாள்ளவும். இச்கெதவ திங்கள் முதல் சவள்ளி வதர காதல 8 
மணியிலிருந்து இரவு 8 மணி வதரயிலும், ெெிக்கிழதமகளில் காதல 8 மணியிலிருந்து 
பிற்பகல் 2 மணி வதரயிலும் செயல்படும். ஞாயிற்றுக்கிழதமகளிலும் சபாது விடுமுதற 
நாட்களிலும் செயல்பொது. 
 

8. எெது ெிங்பாஸ் Myinfo தகவதல மாற்றுவது அல்லது ெிங்பாஸ் 
கெவுச்சொல்தலச் ெீரதமப்பது எப்படி? 

 
a) உங்களது ெிங்பாஸ் கெவச்சொல்தல https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/support 

இதணயத்தளத்தில் ெீரதமக்கலாம். 
b) ெிங்பாஸ் கணக்கில் பதிவு செய்யப்பட்ெ உங்களது தகப்கபெி எண்தண / மின்ெஞ்ெல் 

முகவரிதய / கெவுச்சொல்தலப் புதுப்பிக்க, https://www.Singpass.gov.sg/main/ எனும் 
ெிங்பாஸ் இதணயத்தளத்திற்குச் சென்று, உங்கள் கணக்கில் உட்பதிவு செய்யுங்கள். 
‘My Account’ (“என் கணக்கு”) என்பததத் கதர்ந்சதடுத்து, திதரயில் கதான்றும் 
வழிகாட்ெதலப் பின்பற்றவும். 

 

Myinfo கெதவயிலிருந்து மீட்செடுக்கப்பட்ெ தகவல் தவறாக இருந்தால் அல்லது உங்களுக்கு 
கமற்சகாண்டு உதவி கததவப்பட்ொல், தயவுசெய்து support@Singpass.gov.sg மின்ெஞ்ெல் 
முகவரியில் அல்லது +65 6335 3533 என்ற எண்ணில் ெிங்பாஸ் உதவிச் கெதவதயத் சதாெர்பு 
சகாள்ளவும். இச்கெதவ திங்கள் முதல் சவள்ளி வதர காதல 8 மணியிலிருந்து இரவு 8 
மணி வதரயிலும், ெெிக்கிழதமகளில் காதல 8 மணியிலிருந்து பிற்பகல் 2 மணி 
வதரயிலும் செயல்படும். ஞாயிற்றுக்கிழதமகளிலும் சபாது விடுமுதற நாட்களிலும் 
செயல்பொது. 

 

9. எெது ெிங்பாஸ் Myinfo விவரங்கள் பின்ெர் புதுப்பிக்கப்பட்ொல், சுகாதார 
கமம்பாட்டு வாரியத்திெம் நான் சதரியப்படுத்த கவண்டுமா? 

 
ெிங்பாஸ் Myinfo விவரங்களில் பின்ெர் செய்யப்படும் புதுப்பிப்புகள் உங்களது Healthy 365 
கணக்கில் தாமாககவ புதுப்பிக்கப்பொது. நீங்கள் Healthy 365 செயலியின் முகப்புத் திதரயில் 
“Profile” (“சுயவிவரம்”) மீது தட்டுவதன்வழி புதுப்பிக்கலாம். 
  

a) அடிப்பதெத் தகவலின்கீழ், “View More” (“கமலும் பார்க்கவும்”) மீது தட்ெவும்.  

mailto:support@singpass.gov.sg
https://www.singpass.gov.sg/home/ui/support
https://www.singpass.gov.sg/main/
mailto:support@singpass.gov.sg


8 
 

b) உங்களது தகப்கபெி எண், மின்ெஞ்ெல் முகவரி, திருமண நிதல ஆகிய விவரங்கதள 
Healthy 365 செயலியில் கநரடியாகப் புதுப்பிக்கலாம் (குறிப்பு: எதிர்காலத்தில் Healthy 365  
செயலியில் உட்பதிவு செய்வதற்கு உங்களது புதிய தகப்கபெி எண் பயன்படுத்தப்படும்). 

c) மற்ற விவரங்கதளப் புதுப்பிக்க, “Update with Singpass” (“ெிங்பாஸ் பயன்படுத்தி 
புதுப்பிக்கவும்”) மீது தட்ெவும்.  

d) ெிங்பாஸ் கணக்கில் உட்பதிவு செய்து, “I Agree” (“நான் ெம்மதிக்கிகறன்”) என்பததத் 
கதர்ந்சதடுப்பதன்வழி உங்கள் விவரங்கதள அணுக அனுமதி தரவும். 

e) நிதறவு செய்ய “Confirm” (“உறுதிப்படுத்தவும்”) மீது தட்ெவும் – நீங்கள் பதிவு செய்துள்ள 
தகப்கபெி எண்ணுக்கு ஒருமுதற பயன்படுத்தும் 4 இலக்க மதற எண் (OTP) 
குறுந்தகவல்வழி அனுப்பி தவக்கப்படும். அந்த எண்தண உள்ளிட்டு, “Submit” 
(“ெமர்ப்பிக்கவும்”) மீது தட்ெவும். 

f) நீங்கள் இவ்வாறு செய்து முடித்தவுென் Myinfo-ல் உள்ள அண்தம விவரங்களுென் 
உங்களது Healthy 365 கணக்கின் சுயவிவரங்கள் புதுப்பிக்கப்படும்.  
 

10. எெது ெிங்பாஸ் கணக்கில் பிரச்ெதெகள் உள்ளெ. நான் என்ெ 
செய்வது? 

 
ெிங்பாஸ் என்பது அரொங்கத் சதாழில்நுட்ப அதமப்பு நிர்வகிக்கும் ஓர் உறுதிப்பாட்டுச் 
கெதவயாகும். ெிங்பாஸ் மற்றும் அதன் இரட்தெ மதறச்சொல் கெதவதயப் பயன்படுத்தும் 
அரொங்க அதமப்புகளில் ஒன்று சுகாதார கமம்பாட்டு வாரியம். உங்களுக்குச் ெிங்பாஸ் 
கணக்கில் ஏதாவது பிரச்ெதெகள் இருந்தால் (எ.கா. ெிங்பாஸ் வாயிலாக உட்பதிவு செய்ய 
இயலவில்தல, ெிங்பாஸ் ொதெம் சதாதலந்துவிட்ெது, ெிங்பாஸ் கெவுச்சொல் 
மறந்துவிட்ெது, குறுந்தகவல்வழி OTP சபற இயலவில்தல), தயவுசெய்து support@Singpass.gov.sg 
முகவரிக்கு மின்ெஞ்ெல் அனுப்பவும் அல்லது +65 6335 3533 என்ற எண்தணத் சதாெர்பு 
சகாள்ளவும். 
 

11. ெிங்பாஸ் பயன்படுத்தி எெது Healthy 365 கணக்தக உருவாக்கிய பிறகு / 
உறுதிப்படுத்திய பிறகு எெது சுயவிவரத்தில் திருத்தம் செய்ய 
முடியுமா? 

 
ஆம், ெிங்பாஸ் Myinfo பயன்படுத்தி உறுதிப்படுத்திய பிறகு, உங்கள் தகப்கபெி எண், 
மின்ெஞ்ெல் முகவரி, திருமண நிதல ஆகியவற்றில் நீங்கள் திருத்தம் செய்ய முடியும். A9. 
எெது ெிங்பாஸ் Myinfo விவரங்கள் பின்ெர் புதுப்பிக்கப்பட்ொல், சுகாதார கமம்பாட்டு 
வாரியத்திெம் நான் சதரியப்படுத்த கவண்டுமா? ககள்விதயப் பார்க்கவும்.  
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12. எெது ெிங்பாஸ் கணக்கில் உள்ள FIN/NRIC அதெயாள எண், எெது 
தற்கபாததய Healthy 365 கணக்கிலுள்ள அதெயாள எண்ணிலிருந்து 
மாறுபட்டுள்ளது. நான் என்ெ செய்வது? 

 
தயவுசெய்து HPB_mailbox@hpb.gov.sg முகவரிக்கு மின்ெஞ்ெல் அனுப்பி எங்களிெம் 
சதரியப்படுத்தவும். நாங்கள் ெரிபார்த்து உறுதிப்படுத்தும் சதாெர் நெவடிக்தகதய 
கமற்சகாண்டு உங்களுக்கு உதவி புரிகவாம். 
 

13. எெது ெிங்பாஸ் Myinfo-ல் உள்ள FIN/NRIC பிறந்த கததியில் “நாள்” 
மற்றும்/அல்லது “மாதம்” இல்லாவிட்ொல் என்ெ செய்வது? 

 
உங்களது Healthy 365 செயலியின் தெிநபர் தகவல் பகுதியில் ெிங்பாஸ் Myinfo-ல் உள்ள 
உங்களது பிறந்த கததி விவரங்கள் (உங்களது FIN/NRIC அதெயாள அட்தெயில் உள்ள பிறந்த 
கததி விவரங்கள்) தாமாக நிரப்பப்படும். 

ெில பயெர்களின் ெிங்பாஸ் Myinfo பிறந்த கததி விவரங்களில் “நாள்” மற்றும்/அல்லது “மாதம்” 
இல்லாதது பற்றி எங்களுக்குத் சதரியும். Healthy 365 செயலியின் நிகழ்ச்ெிகளில் / 
நெவடிக்தககளில் பங்குசபற “ஆண்டு” மட்டுகம அவெியம் என்பதால், ெிங்பாஸ் Myinfo பிறந்த 
கததி விவரங்களில் “நாள்” மற்றும்/அல்லது “மாதம்” இல்லாத பயெர்களும் Healthy 365 
செயலிதய அணுகவும் வழக்கம்கபால் பயன்படுத்தவும் அனுமதிக்கப்படுவார்கள். 

 

குறிப்பு: உங்களது ெிங்பாஸ் Myinfo பிறந்த கததி விவரங்களில் “நாள்” மற்றும்/அல்லது “மாதம்” 
இல்லாவிட்ொல், உங்களது Healthy 365 செயலியின் தெிநபர் தகவல் பகுதியில் 
குறிப்பிெப்பட்டுள்ள பிறந்த கததி, நீங்கள் உண்தமயில் பிறந்த கததியிலிருந்து 
மாறுபெக்கூடும். உங்களது ெிங்பாஸ் Myinfo பிறந்த கததி விவரங்களில் “நாள்” 
இல்லாவிட்ொல், Healthy 365 செயலியின் செயலியக்கம் தாமாககவ தெிநபர் தகவல் 
பகுதியில் “01” என்பததப் பிறந்த நாளாகக் குறிப்பிடும். உங்களது ெிங்பாஸ் Myinfo பிறந்த 
கததி விவரங்களில் “மாதம்” இல்லாவிட்ொல், Healthy 365 செயலியின் செயலியக்கம் 
தாமாககவ தெிநபர் தகவல் பகுதியில் “ஜெவரி” என்பததப் பிறந்த மாதமாகக் குறிப்பிடும். 
எடுத்துக்காட்ொக, ெிங்பாஸ் Myinfo பிறந்த கததி விவரங்களில் நீங்கள் பிறந்த ஆண்டு 1945 
என்று மட்டுகம குறிப்பிெப்பட்டிருந்தால், Healthy 365 சுயவிவரத்தில் பிறந்த கததி “01 ஜெவரி 
1945” என்று காட்ெப்படும். இது Healthy 365 செயலியின் செயலியக்கம் தாமாக உருவாக்கும் 
கததி. இதொல் மற்ற செயலிகளில் உள்ள உங்களது விவரங்கள் பாதிக்கப்பொது.  
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14. நான் ெிங்பாஸ் Myinfo பயன்படுத்தி எெது Healthy 365 கணக்தக 
உறுதிப்படுத்தாவிட்ொல் என்ெ நெக்கும்?  

 
உறுதிப்படுத்தப்பொத பயெர்களால் Healthy 365 செயலிதயப் பயன்படுத்த முடியாது. எெகவ, 
உங்களால் Healthy 365 செயலியில் உெற்பயிற்ெித் தகவதல ஒத்திதெவு செய்யகவா, 
சவகுமதிகதள மீட்ககவா, QR குறியடீுகதள ஸ்ககன் செய்யகவா, ெவால்களில் கெரகவா, 
நிகழ்ச்ெிகளில் பங்ககற்ககவா, உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெத்ததப் சபற்றுக் 
சகாள்வதற்கு அல்லது பரிமாற்றம் செய்வதற்கு முன்பதிவு செய்யகவா முடியாது. 
 
Healthy 365 செயலிதயத் சதாெர்ந்து பயன்படுத்த, தயவுசெய்து 7 பிப்ரவரி 2023 கததிக்குள் 
உங்கள் கணக்தக உறுதிப்படுத்தவும். உங்கள் கணக்தக உறுதிப்படுத்துவதற்காெ 
படிப்படியாெ வழிகாட்டிக்கு, A3. ெிங்பாஸ் பயன்படுத்தி Healthy 365 கணக்குக்குப் பதிவு 
செய்வது அல்லது தற்கபாததய கணக்தக உறுதிப்படுத்துவது எப்படி? ககள்விதயப் 
பார்க்கவும். 
 

15. என் கணக்கு உறுதிப்படுத்தப்பொமல் இருக்தகயில், எெது Healthy 365 
கணக்கிலுள்ள Healthpoints புள்ளிகள் / மின்பற்றுச்ெீட்டுகள் என்ெவாகும்? 

 
உங்கள் கணக்கில் ஏற்கெகவ உள்ள Healthpoints புள்ளிகள் / மின்பற்றுச்ெீட்டுகள் காலாவதி 
கததி வதர சதாெர்ந்து செல்லுபடியாகும்.   
 
உங்களது Healthpoints புள்ளிகதள / மின்பற்றுச்ெீட்டுகதளத் சதாெர்ந்து மீட்செடுக்க, 
தயவுசெய்து 7 பிப்ரவரி 2023 கததிக்குள் உங்கள் கணக்தக உறுதிப்படுத்தவும். உங்கள் 
கணக்தக உறுதிப்படுத்துவதற்காெ படிப்படியாெ வழிகாட்டிக்கு, A3. ெிங்பாஸ் பயன்படுத்தி 
Healthy 365 கணக்குக்குப் பதிவு செய்வது அல்லது தற்கபாததய கணக்தக உறுதிப்படுத்துவது 
எப்படி? ககள்விதயப் பார்க்கவும். 
 

16. என் கணக்கு உறுதிப்படுத்தப்பொமல் இருக்தகயில், எெது Healthy 365 
கணக்கில் நிகழ்ச்ெிகளுக்கு நான் செய்துள்ள முன்பதிவுகள் என்ெவாகும்? 

 
நிகழ்ச்ெிகளுக்கு ஏற்கெகவ செய்துள்ள முன்பதிவுகள் உங்களது Healthy 365 கணக்கில் 
சதாெர்ந்து நீடித்திருக்கும். ஆொல், அதற்குப் பிறகு Healthy 365 செயலியில் உட்பதிவு செய்து 
உங்கள் வருதகதய உங்களால் பதிவு செய்ய முடியாவிட்ொல், Healthy 365 செயலி 
வாயிலாக வருதகதய ஸ்ககன் செய்ய முடியாததால், வராதிருந்ததற்காெ தண்ெதெ 
உங்களுக்கு விதிக்கப்படும்.  
12 ஜூதல 2021 முதல், Healthy 365 செயலி வாயிலாக முன்பதிவு செய்த கநரடி நிகழ்ச்ெிக்கு 
வராமலிருக்கும் பங்ககற்பாளர்களுக்குத் தண்ெதெ விதிக்கப்படும். Healthy 365 செயலியில் 
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எந்தசவாரு கநரடி நிகழ்ச்ெிக்கும் 7 நாட்களுக்கு முன்பதிவு செய்யவிொமல் ததெ செய்யும் 
இந்தத் தண்ெதெ, ஆகக் கதெெியாகப் பங்ககற்பாளர் வராமலிருந்த நிகழ்ச்ெியின் 
கநரத்திலிருந்து நெப்புக்கு வரும். இந்த 7 நாள் தண்ெதெக் காலத்தின்கபாது, நீங்கள் 
முன்பதிவு செய்திருந்த ஒன்றுக்கு கமற்பட்ெ நிகழ்ச்ெிகளுக்கு நீங்கள் செல்லாவிட்ொல், 
ஆகக் கதெெியாக வராமலிருந்த நிகழ்ச்ெி நதெசபற்ற நாளிலிருந்து கமலும் 7 நாட்களுக்குத் 
தண்ெதெக்காலம் நீட்டிக்கப்படும்.  
 
Healthy 365 செயலிதயத் சதாெர்ந்து பயன்படுத்திெ, 5 ஜெவரி 2023 கததியிலிருந்து உங்களால் 
முடிந்தவதர கூடிய விதரவில் உங்களது Healthy 365 செயலிதய அண்தமப் பதிப்புக்குப் 
புதுப்பிக்குமாறு சபரிதும் பரிந்துதரக்கிகறாம். உங்கள் கணக்தக உறுதிப்படுத்துவதற்காெ 
படிப்படியாெ வழிகாட்டிக்கு, A3. ெிங்பாஸ் பயன்படுத்தி Healthy 365 கணக்குக்குப் பதிவு 
செய்வது அல்லது தற்கபாததய கணக்தக உறுதிப்படுத்துவது எப்படி? ககள்விதயப் 
பார்க்கவும். 
 

B. Healthy 365 சசயலியில் 15 வயதுக்குக் குறைவான ாரின் 
தகுதிநிறலயில் மாற்ைம் 

 

5 ஜெவரி 2023 முதல், புதிய மற்றும் ஏற்கெகவ இருக்கும் Healthy 365 கணக்குகள் 
அதெத்தும் ெிங்பாஸ் Myinfo பயன்படுத்தி உறுதி செய்யப்பெகவண்டும். Healthy 365 கணக்தக 
உருவாக்கவும், செயலிதயப் பயன்படுத்தவும் தகுதிசபறும் வயது மாற்றப்பட்டுள்ளது. எெகவ, 
15 வயதுக்குக் குதறவாெவர்கள் 15 வயதத அதெயும் வதர Healthy 365 செயலியில் ஒரு 
கணக்குக்குப் பதிவு செய்யகவா அல்லது உட்பதிவு செய்யகவா முடியாது. 
 

1. நான் இன்னும் 15 வயதத எட்ொததால் Healthy 365 செயலிதயப் 
பயன்படுத்த முடியாத நிதலயில், சுகாதார கமம்பாட்டு வாரியத்தின் 
சபற்கறார்-பிள்தள நிகழ்ச்ெிகளுக்கு (எ.கா. துடிப்பாெ குடும்பத் திட்ெம்) 
எப்படிப் பதிவு செய்வது? 
 

உங்கள் சபற்கறார் ஒரு பிள்தளதய அதழத்துச் செல்லக்கூடிய நிகழ்ச்ெிக்கு அவர்கதளப் 
பதிவு செய்யச் சொல்லி, சபற்கறாருென் கெர்ந்து செல்லுங்கள்.  
 
சபற்கறார்-பிள்தள நிகழ்ச்ெிகளுக்குப் பதிவு செய்வதற்காெ வழிமுதற: 

a) Healthy 365 செயலியின் முகப்புத் திதரயில் “Explore” (“ஆராயவும்”) மீது தட்ெவும். 
b) “Events” (“நிகழ்ச்ெிகள்”) மீது தட்ெவும் 
c) நீங்கள் பதிவு செய்ய விரும்பும் சபற்கறார்-பிள்தள நிகழ்ச்ெியின் அங்கத்ததத் 

கதர்ந்சதடுக்கவும்.  
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d) “Book Now” (“இப்கபாகத பதிவு செய்யவும்”) மீது தட்ெவும் 
 

ஒவ்சவாரு சபற்கறார்-பிள்தள நிகழ்ச்ெிக்கும் 1 சபரியவரும் 1 பிள்தளயும் பதிவு 
செய்யலாம். அங்கத்தில் கலந்துசகாள்ள முன்பதிவு செய்த சபற்கறார், பிள்தளயுென் 
அங்கத்திற்கு வரகவண்டும்.   
 
சபற்கறார்-பிள்தள நிகழ்ச்ெிக்காெ புதிய பதிவு முதற 2023 பிப்ரவரி துவக்கத்தில் நெப்புக்கு 
வரும் என்பததக் கவெத்தில் சகாள்ளவும். கததி சநருங்கும்கபாது புதிய பதிவு 
விவரங்கதளச் செயலியில் அல்லது https://www.healthhub.sg/programmes/letsmoveit/workout-classes#workout-
classes இதணயத்தளத்தில் காணலாம்.  
 

2. நான் இன்னும் 15 வயதத எட்ொததால் Healthy 365 செயலிதயப் 
பயன்படுத்த முடியாசதன்பதால், சபற்கறார்-பிள்தள நிகழ்ச்ெிகளுக்கு என் 
உறவிெர்கள் அல்லது தாத்தா பாட்டி என்னுென் பதிவு செய்ய 
முடியுமா? 

 
அவர்கள் Healthy 365 செயலியின் பயெர்களாக இருக்கும் வதரயில், அவர்களால் சபற்கறார்-
பிள்தள நிகழ்ச்ெிக்குப் பதிவு செய்யவும், அங்கத்திற்கு உங்கதள அதழத்துச் செல்லவும் 
முடியும். ஆொல், 2023 பிப்ரவரி துவக்கத்தில் நெப்புக்கு வரும் புதிய பதிவு முதறயின்படி, 
ெிங்பாஸ் MyInfo வாயிலாக உறவுமுதறதய உறுதிப்படுத்திய சபற்கறார் / ெட்ெப்பூர்வக் 
காப்பாளர்கள் மட்டுகம 15 வயதுக்குக் குதறவாெ பிள்தளகளுக்காகப் சபற்கறார்-பிள்தள 
நிகழ்ச்ெிகளுக்குப் பதிவு செய்யமுடியும் என்பததக் கவெத்தில் சகாள்ளவும்.  
 
கததி சநருங்கும்கபாது புதிய பதிவு விவரங்கதளச் செயலியில் அல்லது 
https://www.healthhub.sg/programmes/letsmoveit/workout-classes#workout-classes இதணயத்தளத்தில் நீங்கள் 
பார்க்கலாம்.  
 

3. நான் 15 வயதத அதெந்தவுென் Healthy 365 கணக்தகப் பயன்படுத்த 
முடியுமா? 

 
நீங்கள் ெிங்பாஸ் கணக்தகப் சபற்றவுென் உங்களது Healthy 365 கணக்தகப் பயன்படுத்த 
முடியும்.  
 
15 வயதும் அதற்கு கமற்பட்ெ வயதுமுள்ள ெிங்கப்பூர் குடிமக்கள், நிரந்தரவாெிகள் அல்லது 
சவளிநாட்டு அதெயாள எண் (FIN) தவத்திருப்பவர்கள் ெிங்பாஸ் கணக்குக்குப் பதிவு 
செய்யலாம். நீங்கள் https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/support இதணயத்தளத்தில் உங்கள் 
தகுதிநிதலதயச் ெரிபார்த்து, ெிங்பாஸ் கணக்குக்குப் பதிவு செய்யலாம். 

https://www.healthhub.sg/programmes/letsmoveit/workout-classes#workout-classes
https://www.healthhub.sg/programmes/letsmoveit/workout-classes#workout-classes
https://www.healthhub.sg/programmes/letsmoveit/workout-classes#workout-classes
https://www.singpass.gov.sg/home/ui/support


13 
 

நீங்கள் ெிங்பாஸ் கணக்தகப் சபற்றவுென், A3. ெிங்பாஸ் பயன்படுத்தி Healthy 365 கணக்குக்குப் 
பதிவு செய்வது அல்லது தற்கபாததய கணக்தக உறுதிப்படுத்துவது எப்படி? ககள்வியில் 
உள்ள படிப்படியாெ வழிகாட்டிதயப் பின்பற்றி, உங்களது Healthy 365 கணக்கில் உட்பதிவு 
செய்யலாம். 
 

4. நான் 15 வயதத அதெந்துவிட்கென். ஆொல், அதற்குப் பிறகு எெது 
தகப்கபெி எண்தண மாற்றிவிட்கென். நான் Healthy 365 செயலியில் 
உட்பதிவு செய்து எெது சுயவிவரங்கதளப் புதுப்பிப்பது எப்படி? 

 
நீங்கள் தகப்கபெி எண்தண மாற்றிவிட்ெதால், உங்கள் சுயவிவரத்தத அணுகுவதற்குத் 
கததவயாெ ஒருமுதற பயன்படுத்தும் கெவுச்சொல்தல (OTP) சபற முடியாவிட்ொல், Healthy 
365 செயலியின் உட்பதிவுத் திதரயில் “Need help?” (“உதவி கததவயா?”) என்பதத அழுத்தி, “I 
have changed my mobile number” (“நான் எெது தகப்கபெி எண்தண மாற்றிவிட்கென்”) என்பததத் 
கதர்ந்சதடுத்து, அதன்பின் திதரயில் கதான்றும் வழிகாட்டுததலப் பின்பற்றி ெிங்பாஸ் Myinfo 
பயன்படுத்தி Healthy 365 கணக்தக உறுதிப்படுத்தியபின், உங்கள் தகப்கபெி எண்தணப் 
புதுப்பிக்கலாம். இதற்குப் பிறகு, மறுபடியும் செயலியில் உட்பதிவு செய்ய முயலவும். 
இம்முதற உங்களுக்குக் குறுந்தகவல்வழி OTP கிதெக்ககவண்டும்.  
 

C. உங்களது Healthy 365 கணக்றக நிர்வகித்தல் 
 

1. நான் Healthy 365 செயலியிலிருந்து விலகுவது எப்படி? 
 
நீங்கள் Healthy 365 செயலியின் அதமப்பியலில் (settings) “Withdraw from Healthy 365” (“Healthy 365 
செயலியிலிருந்து விலகவும்”) என்பததத் கதர்ந்சதடுப்பதன்வழி அல்லது HPB_Mailbox@hpb.gov.sg 
முகவரிக்கு மின்ெஞ்ெல் அனுப்புவதன்வழி விலகிக்சகாள்ளலாம்.  
 

D. Healthy 365 சசயலியில் உள்ள நிகழ்ச்சிகளில் பங்சகடுத்தல் 
 

1. நான் ஒரு ெவாலில் கெர்வது எப்படி? 
 
உங்கள் திறன்கபெி இதணயத்துென் இதணக்கப்பட்டிருப்பதத உறுதி செய்தபின், 
பின்வருமாறு செய்யவும்: 
 

a) Healthy 365 செயலியின் முகப்புத் திதரயில் “Explore” (“ஆராயவும்”) மீது தட்ெவும். 
b) “Challenges” (“ெவால்கள்”) அட்தெ மீது தட்ெவும் 
c) நீங்கள் விரும்பும் ெவாதலத் கதர்ந்சதடுக்கவும் 

mailto:HPB_Mailbox@hpb.gov.sg
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d) நுதழவுக் குறியடீு இருந்தால் அததெ உள்ளிெவும், இல்லாவிடில் “Join now” 
(“இப்கபாகத கெரவும்”) என்பததத் கதர்ந்சதடுக்கவும்.  

 

2. நான் எெது கணக்தகப் பயன்படுத்தி Healthy 365 செயலியில் என் 
நண்பர்கள் / குடும்பத்திெர் ொர்பில் ெவாலில் கெரலாமா? 

 
இல்தல, ஒவ்சவாருவரும் தெித்தெியாகச் கெரகவண்டும். ஒரு திறன்கபெியில் ஒகர 
ெமயத்தில் ஒரு கணக்கில் மட்டுகம உட்பதிவு செய்திருக்க முடியும். உங்கள் நண்பர் அல்லது 
குடும்பத்தார் கெர்வதற்கு, நீங்கள் முதலில் உங்கள் கணக்கிலிருந்து சவளிகயறி, அவரது 
கணக்கில் உட்பதிவு செய்து ெவாலில் கெரகவண்டும். 

 

E. Healthy 365 சசயலியின் சதாழில்நுட்பக் னகள்விகள்  
 

1. நான் விருப்பப்படும் சமாழிதய Healthy 365 செயலியில் சொந்தமாகச் 
செயல்படுத்துவது எப்படி?  

 
உங்களது Healthy 365 செயலிதய Apple App Store அல்லது Google Playstore செயலி விநிகயாகத் 
தளத்தில் கிதெக்கும் அண்தமப் பதிப்புக்குப் புதுப்பித்திருப்பதத உறுதிப்படுத்தவும். நீங்கள் 
விருப்பப்படும் சமாழிதயச் செயலியில் செயல்படுத்த பின்வரும் படிநிதலகதளப் 
பின்பற்றவும்: 
 

a) முகப்புத் திதரயில் “Profile” (“சுயவிவரம்”) மீது தட்ெவும் 
b) பற்ெக்கர (Gear) ெின்ெத்தின் மீது தட்ெவும் (திதரயின் வலதுபக்க கமல்முதெயில் 

இருக்கும்) 
c) “Change language” (“சமாழிதய மாற்றவும்”) மீது தட்ெவும் 
d) நீங்கள் விருப்பப்படும் சமாழிதயத் கதர்ந்சதடுக்கவும் 
e) “Confirm” (“உறுதிப்படுத்தவும்”) மீது தட்ெவும்  
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2. Healthy 365 செயலியில் குறிப்பிட்ெ ெில பகுதிகள் மட்டுகம 
சமாழிசபயர்க்கப்பட்டிருப்பது ஏன்? 

 
Healthy 365 செயலியில் குறிப்பிட்ெ ெில திதரகள் தமிழ், ெீெம், மலாய் ஆகிய சமாழிகளில் 
கிதெக்கின்றெ. செயலிதயப் பயன்படுத்தி ஆகராக்கிய வாழ்க்தகமுதற பழக்கங்கதளக் 
கதெப்பிடிப்பது இன்னும் அதிகமாெ பயெர்களுக்குச் செௌகரியமாக இருப்பதற்காக 
இம்சமாழிகள் வழங்கப்படுகின்றெ.  

செயலி பற்றி பயெர்கள் சதரிவிக்கும் கருத்துகதள நாங்கள் சதாெர்ந்து கண்காணிக்கிகறாம். 
பயெர்களுக்கு கமம்பட்ெ ஆதரவளிக்க, எதிர்காலத்தில் கமலும் பல திதரகள் 
சமாழிசபயர்க்கப்பெலாம். 

 

3. Healthy 365 செயலிதயப் பயன்படுத்த இதணயத் சதாெர்பு கததவயா? 
 
Healthy 365 செயலியின் எல்லா அம்ெங்களுக்கும் இதணயத் சதாெர்பு (தரவுத் திட்ெம் அல்லது 
WI-FI இதணப்பு) கததவ. ெவால்களுக்குப் பதிவு செய்தல், உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் 
ொதெத்ததத் திறன்கபெியுென் ஒத்திதெவாக்குதல், ஈட்டிய புள்ளிகதளப் பதிகவற்றி 
சவகுமதிகதள மீட்செடுத்தல் கபான்றதவ இதில் உள்ளெங்கும். 
 
4. நான் தற்செயலாக Healthy 365 செயலிதய நீக்கிவிட்கென். இப்கபாது நான் 

என்ெ செய்வது? 
 
தயவுசெய்து Apple அல்லது Android செயலி விநிகயாகத் தளத்திலிருந்து மறுபடியும் 
செயலிதயப் பதிவிறக்கம் செய்து, உங்களது Healthy 365 கணக்தகப் பயன்படுத்தி உட்பதிவு 
செய்து தரதவயும் உங்கள் முன்கெற்றத்ததயும் மீட்கவும்.  

 

5. "Send Diagnostic Report" (“ெீர்நிதல அறிக்தகதய அனுப்பவும்”) என்பது 
என்ெ? 

 
உங்கள் தகப்கபெியில் என்சென்ெ பிரச்ெதெகள் ஏற்பட்டுள்ளெ என்பததச் சுகாதார 
கமம்பாட்டு வாரியம் கண்ெறிவதற்கு இது வழிககாலுகிறது. எங்களது வாடிக்தகயாளர் 
கவெிப்பு அதிகாரி ஆகலாெதெ கூறிொல் மட்டுகம நீங்கள் ெீர்நிதல அறிக்தகதய 
அனுப்பகவண்டும்.  
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6. என்ொல் Healthy 365 செயலியில் உட்பதிவு செய்ய முடியவில்தல. நான் 
என்ெ செய்வது? 

 
நீங்கள் பயன்படுத்துவது Healthy 365 செயலியின் பதழய பதிப்பாக இருக்கலாம். தயவுசெய்து 
செயலி விநிகயாகத் தளத்திலிருந்து Healthy 365 செயலியின் அண்தமப் பதிப்தபப் 
பதிவிறக்கம் செய்து, திதரயில் கதான்றும் வழிகாட்டுதல்கதளப் பின்பற்றவும். 
 
நீங்கள் தகப்கபெி எண்தண மாற்றிவிட்ெதால் ஒருமுதற பயன்படுத்தும் கெவுச்சொல்தல 
(OTP) சபற முடியாவிட்ொல், Healthy 365 செயலியின் உட்பதிவுத் திதரயில் “Need help?” (“உதவி 
கததவயா?”) என்பதத அழுத்தி, “I have changed my mobile number” (“நான் எெது தகப்கபெி 
எண்தண மாற்றிவிட்கென்”) என்பததத் கதர்ந்சதடுத்து, அதன்பின் திதரயில் கதான்றும் 
வழிகாட்டுததலப் பின்பற்றி ெிங்பாஸ் Myinfo பயன்படுத்தி Healthy 365 கணக்தக 
உறுதிப்படுத்தியபின், உங்கள் தகப்கபெி எண்தணப் புதுப்பிக்கலாம். இதற்குப் பிறகு, 
மறுபடியும் செயலியில் உட்பதிவு செய்ய முயலவும். இம்முதற உங்களுக்குக் 
குறுந்தகவல்வழி OTP கிதெக்ககவண்டும்.  
 
F. முகப்புத் திறைறயயும் பயன்பாட்டு முறைறயயும் புரிந்து 

சகாள்ளுதல்  
 

1. முகப்புத் திதர ஏன் வித்தியாெமாகத் கதான்றுகிறது? 
 
செயலி பயெர்களின் அனுபவத்தத கமம்படுத்த இரு புதிய அம்ெங்களுென் முகப்புத் திதர 
புதுப்பிக்கப்பட்டுள்ளது – அதவதான் "My Daily Progress" (“எெது அன்றாெ முன்கெற்றம்”) 
மற்றும் "Recommended For You" (“உங்களுக்காகப் பரிந்துதரக்கப்பட்ெதவ”). 

 

2.  “My Daily Progress” (“எெது அன்றாெ முன்கெற்றம்”) பகுதிதய எங்கக 
கண்டுபிடிப்பது? 

 
நீங்கள் Healthy 365 செயலிதயத் திறந்தவுென், முகப்புத் திதரயில் உங்களது ககலாரிகள், 
காலடிகள், MVPA, தூக்கம் ஆகியவற்தறக் கண்காணிக்கும் ஒருங்கிதணந்த கெஷ்கபார்டின் 
ஒரு பகுதியாக "My Daily Progress" இெம்சபற்றிருக்கும். அப்பகுதி உங்களுக்குத் 
சதரியாவிட்ொல், நீங்கள் Healthy 365 செயலியின் அண்தமப் பதிப்புக்குப் 
புதுப்பித்துவிட்டீர்களா என்பதத உறுதிப்படுத்தவும்.  
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3. “Recommended For You” (“உங்களுக்காகப் பரிந்துதரக்கப்பட்ெதவ” பகுதிதய 
எங்கக கண்டுபிடிப்பது? 

 
நீங்கள் Healthy 365 செயலிதயத் திறந்தவுென், முகப்புத் திதரயில் மாறிமாறி காண்பிக்கப்படும் 
பரிந்துதரக்கப்படும் நிகழ்ச்ெிகள் மற்றும் வளங்களின் ஒரு பகுதியாக "Recommended For You" 
பகுதி கதான்றும். அப்பகுதி உங்களுக்குத் சதரியாவிட்ொல், நீங்கள் Healthy 365 செயலியின் 
அண்தமப் பதிப்புக்குப் புதுப்பித்துவிட்டீர்களா என்பதத உறுதிப்படுத்தவும்.  

 
 

4. கண்காணிப்புச் ொதெத்ததப் சபற்றுக் சகாள்வதற்கு அல்லது பரிமாற்றம் 
செய்வதற்கு முன்பதிவு செய்வது எப்படி? 

 
முகப்புத் திதரயின் “Quick Links” (“விதரவு இதணப்புகள்”) பகுதியில் “Book Appointment” 
(“முன்பதிவு செய்யவும்”) மீது தட்டி, முன்பதிவின் வதகதயத் கதர்ந்சதடுக்கவும்.  
 
கமல்விவரங்களுக்கு: 

• உங்களது இலவச HPB தேசிய நடை சவால்™ உைற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் 
சாேனத்டேப் பபற்றுக்பகாள்ள முன்பேிவு பசய்வது எப்படி 

https://go.gov.sg/how-to-make-an-appointment-for-tracker-collection
https://go.gov.sg/how-to-make-an-appointment-for-tracker-collection
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• உங்களது HPB தேசிய நடை சவால்™ உைற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாேனத்டேப்  
பரிமாற்ற முன்பேிவு பசய்வது எப்படி      

 

G. “My Daily Progress” (“எெது அன்றாெ முன்கெற்றம்”) பகுதி 

 

1. “My Daily Progress” (“எெது அன்றாெ முன்கெற்றம்”) பகுதி எதற்காெது? 
 
"My Daily Progress" (“எெது அன்றாெ முன்கெற்றம்”) என்பது Healthy 365 செயலியில் உள்ள ஒரு 
கெஷ்கபார்ட். உங்களது சுகாதார இலக்குகதள அதெவதற்காக நாள் முழுவதும் நீங்கள் 
ஈடுபடும் பல்கவறு நெவடிக்தககதள இது கண்காணிக்கிறது. Healthy 365 செயலியின் 
தற்கபாததய பயெர்களுக்கு, "My Daily Progress” என்பது, காலடிகதளயும் நடுத்தரம் முதல் 
கடுதமயாெ உெற்பயிற்ெி நெவடிக்தகயில் (MVPA) ஈடுபடும் நிமிெங்கதளயும் 
கண்காணிக்கும் “Activity Summary” (“நெவடிக்தக சுருக்கம்”) பகுதியின் கமம்படுத்தப்பட்ெ 
வடிவமாகும். “My Daily Progress” பகுதியுென், நீங்கள் உண்ணும் உணதவப் பதிவு 
செய்வதன்வழி அன்றாெம் உட்சகாள்ளும் ககலாரிகதள நீங்கள் கண்காணிக்கலாம். அகதாடு, 
நீங்கள் எடுத்து தவக்கும் காலடிகள், MVPA நிமிெங்கள், தூங்கும் கநரம் ஆகியவற்தறயும் 
கண்காணிக்கலாம்.  
 
சவவ்கவறு நிறங்களிலாெ நான்கு நெவடிக்தகப் பட்தெகள் உங்கள் முன்கெற்றத்ததக் 
கண்காணித்து சுருக்கமாகப் பதெத்துக் காட்டும். நீங்கள் உண்ணும் உணவில் கவெமாக 
இருப்பதும், அதிகமாக நெமாடுவதும், உெற்பயிற்ெி செய்வதும், திெமும் கபாதுமாெ கநரம் 
தூங்குவதும் உங்கள் இலக்காக இருக்ககவண்டும். 

 

2. "My Daily Progress" (“எெது அன்றாெ முன்கெற்றம்”) பகுதியில் என்சென்ெ 
நெவடிக்தககள் கண்காணிக்கப்படுகின்றெ? 

 
"My Daily Progress" (“எெது அன்றாெ முன்கெற்றம்”) பகுதியில் நான்கு நெவடிக்தகப் பட்தெகள் 
காட்ெப்படும். 
 
- ஊதா நிற உணவுப் பட்தெ, ஒரு நாளின் சவவ்கவறு கநரங்களில் நீங்கள் பதிவு செய்த 
உணவுகதளயும், அந்த உணவுகளில் உட்சகாண்ெ ககலாரிகதளயும் காட்டும் 
- நீல நிறக் காலடிகள் பட்தெ, நீங்கள் எடுத்துதவத்த காலடிகளின் எண்ணிக்தகதயக் 
காட்டும்  
- மஞ்சள் நிற MVPA பட்தெ, நீங்கள் எட்டிய MVPA நிமிெங்கதளக் காட்டும் 
- பச்றச நிறத் தூக்கப் பட்தெ, நீங்கள் எத்ததெ மணிகநரம் தூங்கிெரீ்கள் என்பததக் 
காட்டும்  

 

3. ஒவ்சவாரு பட்தெக்கும் எெது அன்றாெ இலக்தக அதெவது எப்படி? 
 
• ஒரு நாளில் குதறந்தது 3 சவவ்கவறு கநரங்களில் உண்ணும் உணதவப் பதிவு 

செய்து உங்களது உணவுப் பட்தெதயப் பூர்த்தி செய்யவும். நீங்கள் பதிவு செய்த 
உணவுகளின் ககலாரிகள் காட்ெப்படும்.  

• ஒரு நாளில் 5,000 காலடிகள் எடுத்துதவத்து உங்களது காலடிகள் பட்தெதயப் 
பூர்த்தி செய்யவும்.  

• ஒரு நாளில் குதறந்தது 30 நிமிெங்களுக்கு MVPA உெற்பயிற்ெி செய்து உங்களது MVPA 
பட்தெதயப் பூர்த்தி செய்யவும். 

• ஒரு நாளில் குதறந்தது 7 மணிகநரம் தூங்கி உங்களது தூக்கப் பட்தெதயப் பூர்த்தி 
செய்யவும். ஒவ்சவாரு நாளின் தூக்கமும் நண்பகல் 12 மணியிலிருந்து மறுநாள் 

https://go.gov.sg/how-to-make-an-appointment-for-tracker-exchange
https://go.gov.sg/how-to-make-an-appointment-for-tracker-exchange
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காதல 11.59 மணி வதர கணக்கிெப்படும். சதாெர்ச்ெியாகக் குதறந்தது 2 மணிகநரம் 
நீடிக்கும் தூக்கம் மட்டுகம பதிவு செய்யப்படும். 
 

 
 

4. நான் உண்ணும் உணதவப் பதிவு செய்வது எப்படி? 
a. உணவு விவரப்பதிவுக் கருவியின் கதெல் இயக்கம், 3,000க்கும் கமற்பட்ெ உள்ளூர் 

உணவு வதககளும் பாெங்களும் உள்ளெங்கிய தரவுத்தளத்தில் இயங்குகிறது.  
b. நீங்கள் உணவு உண்ெ அல்லது பாெம் பருகிய நாளுக்குச் செல்லவும். இன்தறய 

அல்லது கநற்தறய உணவுகதள நீங்கள் பதிவு செய்யலாம். 
c. நீங்கள் உணவு உண்ெ அல்லது பாெம் பருகிய கநரத்ததத் கதர்ந்சதடுக்கவும். 
d. உங்கள் உணதவ அல்லது பாெத்தத 2 வழிகளில் கதெலாம்: 

 
i. னதடல் பகுதியில் முக்கிய சசாற்கறளச் சசாந்தமாக உள்ளிடலாம். அந்தச் 

சொற்களுக்குப் சபாருந்தும் உணவு வதககள் அல்லது பாெங்களின் பட்டியல் 
காண்பிக்கப்படும். அதிலிருந்து நீங்கள் கதர்ந்சதடுக்கலாம். 

 
ii. “Photo” (“புறகப்படம்”) இயக்கத்றதப் பயன்படுத்தி உணறவ அல்லது 

பா த்றதப் படசமடுக்கலாம் / பதினவற்ைலாம்.  
 

நீங்கள் ெமர்ப்பித்த புதகப்பெத்துென் சபாருந்தும் 5 உணவு வதககள் அல்லது 
பாெங்கள் வதர காண்பிக்கப்படும். கதெலின் முடிவுகள் புதகப்பெத்துென் 
சபாருந்தாவிட்ொல், நீங்கள் முக்கிய சொற்கதளப் பயன்படுத்தி 
கதெகவண்டியிருக்கும்.  
 

e. கதெல் முடிவுகளின் அடிப்பதெயில், உங்களது உணவு, பாெப் சபாருட்களின் 
ககலாரிகதள நீங்கள் பார்தவயிெலாம்.  
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f. உங்கள் உணதவ அல்லது பாெத்தத 2 வழிகளில் கநரப் பிரிவில் கெர்க்கலாம்: 
 

i. னதடலின் முடிவுகள் காண்பிக்கப்படும்னபாது, நீங்கள் னசர்க்க விரும்பும் 
சபாருளுக்குப் பக்கத்தில் உள்ள “+” சின் த்றத அழுத்தவும் [சபாருட்கதளத் 
கதடும் வழிமுதறதய கமற்காணும் பகுதி (d)-ல் பார்க்கவும்] 
 

ii. “My Favourites” (“எ க்குப் பிடித்தறவ”) பகுதியில், சபாருளுக்குப் பக்கத்தில் 
உள்ள “+” சின் த்றத அழுத்தவும்.  
நீங்கள் “My Favourites” பகுதியின்கீழ் உங்களுக்குப் பிடித்த சபாருட்கதள 
ஏற்கெகவ கெர்த்திருந்தால் இததச் செய்யமுடியும். 
 
ஒரு சபாருறள உங்களுக்குப் பிடித்ததாக்குவது எப்படி: 
 
• நீங்கள் உணவு உண்ெ அல்லது பாெம் பருகிய கநரப் பிரிதவத் 

கதர்ந்சதடுக்கவும்.  
• உணதவ அல்லது பாெத்ததத் கதெவும். 
• “My Logged Items” (“நான் பதிவுசெய்த சபாருட்கள்”) பகுதியின்கீழ் சபாருதளச் 

கெர்க்க, அதற்குப் பக்கத்தில் உள்ள “+” ெின்ெத்தத அழுத்தவும். 
• அந்தப் சபாருதள உங்களுக்குப் பிடித்த சபாருளாகச் கெர்க்க, அதற்குப் 

பக்கத்தில் உள்ள நட்ெத்திர ெின்ெத்தத அழுத்தவும். அது “My Favourites” 
பகுதியின்கீழ் கெர்வதத நீங்கள் பார்க்கலாம். பிடித்தவற்றின் எண்ணிக்தக 
ஒன்று அதிகரிக்கும்.  
 

பிடித்த சபாருள் ஒன்றை நீக்குவது எப்படி: 
 
• நீங்கள் உணவு உண்ெ அல்லது பாெம் பருகிய கநரப் பிரிதவத் 

கதர்ந்சதடுக்கவும். 
• “My Favourites” பகுதிக்குச் செல்லவும். 
• அந்தப் சபாருளுக்குப் பக்கத்தில் உள்ள நட்ெத்திர ெின்ெத்தத அழுத்தி, 

உங்களுக்குப் பிடித்ததவ பட்டியலிலிருந்து அததெ நீக்கிவிெலாம். அதத 
“My Favourites” பகுதியின்கீழ் நீங்கள் பார்க்கமாட்டீர்கள். பிடித்தவற்றின் 
எண்ணிக்தக ஒன்று குதறயும். 

 
g. உங்கள் உணவின் அல்லது பாெத்தின் எண்ணிக்தகதய அல்லது அளதவ 

மாற்றுவதற்கு “+” மற்றும்/அல்லது “-” ெின்ெத்தின் மீது தட்ெவும். 
 

h. உங்கள் சபாருட்கதளச் கெர்த்த பிறகு, “Save item(s)” (“சபாருட்கதளச் 
கெமித்துதவக்கவும்”) மீது தட்ெவும். 

 



21 
 

 
 
i. ஒரு பாெத்ததச் கெர்க்க அல்லது இன்னும் பல சபாருட்கதளப் பதிவு செய்யச் 

சொல்லும் தகவல் கதான்றும். 
j. உங்கள் பதிதவ நீங்கள் ெமர்ப்பித்தவுென், செயலியின் கமல்பகுதியில் பச்றச 

நிறத்தில் “success” (“சவற்றி”) பதாதக காண்பிக்கப்படும். நீங்கள் உட்சகாண்ெ உணவு 
அல்லது பாெ வதககளின் ககலாரிகள், கதர்ந்சதடுக்கப்பட்ெ கநரப் பிரிவில் 
பதிவாகியிருக்கும்.  

k. உணவு விவரப்பதிவுக் கருவியின் உச்ெியில் சமாத்த ககலாரிகளின் 
எண்ணிக்தகதயயும் நீங்கள் பார்க்கலாம்.  

 

5. நான் உட்சகாள்ளும் ககலாரிகதளக் கண்காணிப்பது எப்படி? 
 

நீங்கள் உட்சகாள்ளும் ககலாரிகதளயும் முந்திய பதிவுகதளயும் 2 வழிகளில் நீங்கள் 
பரிெீலிக்கலாம்: 

 
a. உச்ெியில் உள்ள “< >” கததி அம்புக்குறிகதளப் பயன்படுத்தி குறிப்பிட்ெ கததிதயத் 

கதர்ந்சதடுத்தபின், “View my Daily Summary” பகுதிக்குச் செல்லவும். தற்கபாததய 
கததியிலிருந்து கடந்த 30 நாட்கள் வறை நீங்கள் பார்தவயிெலாம்.  
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b. நீங்கள் னநற்று அல்லது இன்று செய்த அண்தமப் பதிவுகளுக்கு, குறிப்பிட்ெ கநரப் 

பிரிவுக்குச் சென்று, “My Logged Items” > “Added to <time band>” பகுதியின்கீழ் உங்கள் 
உணவு அல்லது பாெ வதககதளப் பார்தவயிெலாம். 
 

 
 

6. எெது காலடிகள், MVPA நிமிெங்கள், தூக்க கநரம் ஆகியவற்தற நான் 
எப்படிக் கண்காணிப்பது? 

 

முதலில், உங்களது உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெத்தத Healthy 365 செயலியில் 
செயல்படுத்தவும்.  

பின்வரும் சுகாதார கமம்பாட்டு வாரிய உெலுறுதிக் கண்காணிப்புச் ொதெங்கள் Healthy 365 
செயலியில் ஆதரிக்கப்படும்: 
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உங்களது சுகாதார கமம்பாட்டு வாரிய உெலுறுதிக் கண்காணிப்புச் ொதெத்தத Healthy 365 
செயலி இெியும் ஆதரிக்காவிட்ொல், புதிய சுகாதார கமம்பாட்டு வாரிய உெலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் ொதெத்ததப் சபற்றுக்சகாள்ள நீங்கள் தகுதி சபறுகிறரீ்களா என்பததத் 
சதரிந்து சகாள்ளவும். 
 
சுகாதார கமம்பாட்டு வாரியம் வழங்கும் உெலுறுதிக் கண்காணிப்புச் ொதெங்கள் தவிர, 
Healthy 365 செயலியுென் சபாருந்தும் மற்ற கண்காணிப்புச் ொதெங்கதள அல்லது தகப்கபெி 
செயலிகதளப் பயன்படுத்தியும் உங்களது காலடிகதளயும் MVPA கநரத்ததயும் நீங்கள் 
கண்காணிக்கலாம்: 
 

• Actxa® தகப்கபெி செயலி 
• Apple Health தகப்கபெி செயலி 
• ஏதாவசதாரு Fitbit ட்ராக்கருென் Fitbit தகப்கபெி செயலி 
• Garmin ConnectTM தகப்கபெி செயலி 
• HUAWEI Health தகப்கபெி செயலி 
• Polar Flow தகப்கபெி செயலி 
• Samsung Health தகப்கபெி செயலி 

 
கமற்காணும் சபாருத்தமாெ உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெங்கள் அல்லது தகப்கபெி 
செயலிகளில் ஒன்தற நீங்கள் பயன்படுத்திொல், MVPA நிமிெங்கதளப் பதிவு செய்ய, உங்கள் 
கருவி இதயத்துடிப்தபக் கண்காணிக்கக்கூடியதாக இருக்ககவண்டும். 
 
நீங்கள் இதற்குமுன் எந்தகவார் உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெத்ததயும் 
செயல்படுத்தாதிருந்தால், Healthy 365 செயலியின் முகப்புத் திதரயில் ஒரு தகவதலக் 
காண்பரீ்கள். 
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அந்தத் தகவல் மீது தட்டிய பிறகு, திதரயில் கதான்றும் வழிகாட்டுததலப் பின்பற்றி 
உங்களது உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெத்ததச் செயல்படுத்தவும்.  
 
உங்களது உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெம் செயல்படுத்தப்பட்ெவுென், அதத 
அணிந்துசகாண்டு உெல்ொர்ந்த நெவடிக்தககளில் ஈடுபெத் சதாெங்குங்கள். “Sync now” 
(“இப்கபாகத ஒத்திதெவாக்கவும்”) விதெதயத் தட்டுவதன் மூலம் உங்களது உெற்பயிற்ெித் 
தரவுகதள Healthy 365 செயலியுென் ஒத்திதெவாக்கவும்.  
 

 
 
உங்கள் தரவு ஒத்திதெவு செய்யப்பட்ெவுென், “My Daily Progress” பகுதியின்கீழ் உள்ள கெ
ஷ்கபார்டில் காலடிகள் மற்றும்/அல்லது MVPA பட்தெகள் நகர்வததயும், இலக்குகதள நீங்கள் 
அதெயும்கபாது நிதறவதெவததயும் காண்பரீ்கள். 
 
தூக்கத்ததக் கண்காணிக்க, Healthy 365 செயலியில் தூக்கத்தத ஒத்திதெவு செய்வதத 
உங்களது உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெம் ஆதரிக்ககவண்டும்.  
 
பின்வரும் அணியக்கூடிய ொதெங்கள் மட்டுகம தூக்க கநரக் கண்காணிப்தப ஆதரிக்கின்றெ: 
 
• சுகாதார கமம்பாட்டு வாரிய உெலுறுதிக் கண்காணிப்புச் ொதெங்கள்: Axtro Fit 3, Tempo 4C 
மற்றும் Tempo 5C 
• Apple தகக்கடிகாரம் (சதாெர் 3 அல்லது அதற்குப் பிந்தியது) 
• Samsung தகக்கடிகாரம் (Galaxy Fit2 அல்லது அதற்குப் பிந்தியது) 
• தூக்கக் கண்காணிப்தப ஆதரிக்கும் Fitbit, HUAWEI, Garmin, Polar ொதெங்கள் 
 
உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெங்களின் பயன்பாடு, உெற்பயிற்ெி நெவடிக்தககள் மற்றும் 
தூக்க கநரக் கண்காணிப்பு பற்றி கமல்விவரம் அறிய, தயவுசெய்து பார்க்கவும்: 
 

• கதெிய நதெ ெவால்TM 
• தூக்க கநரக் கண்காணிப்பு 

 

https://www.healthhub.sg/programmes/37/NSC
https://www.healthhub.sg/programmes/37/NSC
https://www.healthhub.sg/programmes/mindsg/sleep-tracking-faq
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7. எெது கெஷ்கபார்தெத் திறப்பதில் பிதழ ஏற்படுவது ஏன்? 
 
நிதலயாெ இதணய இதணப்புென் உங்கள் தகப்கபெி இதணக்கப்பட்டிருப்பதத உறுதி 
செய்யவும்.  
 
அதற்குப் பிறகும் கெஷ்கபார்ட் திறக்காவிட்ொல், Healthy 365 செயலிதய அதெத்துவிட்டு 
மீண்டும் திறந்து பார்க்கவும்.  

 
 

8. எெது கெஷ்கபார்டில் உள்ள காலடிகள், MVPA, தூக்கச் ெின்ெங்களில் 
ொம்பல் நிறமடிக்கப்பட்டிருப்பது ஏன்? 

 
நீங்கள் சுகாதார கமம்பாட்டு வாரிய உெலுறுதிக் கண்காணிப்புச் ொதெத்தத அல்லது 
சபாருத்தமாெ உெற்பயிற்ெி கண்காணிப்புச் ொதெத்தத / செயலிதயச் 
செயல்படுத்தாதிருந்தால், காலடிகள், MVPA, தூக்கச் ெின்ெங்களில் ொம்பல் 
நிறமடிக்கப்பட்டிருக்கும். நீங்கள் ொதெத்ததச் செயல்படுத்தியபின், உங்கள் கெஷ்கபார்டில் 
காலடிகள், MVPA, தூக்கம் ஆகியவற்றின் விவரங்கதளப் பார்தவயிெ முடியும். 
  
 
உங்களது சுகாதார கமம்பாட்டு வாரிய உெலுறுதிக் கண்காணிப்புச் ொதெத்தத அல்லது 
கவறு கண்காணிப்புச் ொதெத்தத / செயலிதயச் செயல்படுத்துவது பற்றிய 
கமல்விவரங்களுக்கு: 
 

• உங்களது சுகாோர தமம்பாட்டு வாரிய உைலுறுேிக் கண்காணிப்புச் சாேனத்டேச் 
பசயல்படுத்துவது எப்படி  

• தவதறார் உைற்பயிற்சி கண்காணிப்பு முடறடயச் பசயல்படுத்துவது எப்படி 
 

 

https://go.gov.sg/how-to-set-up-your-fitness-tracker
https://go.gov.sg/how-to-set-up-your-fitness-tracker
https://go.gov.sg/how-to-set-up-other-fitness-tracking-modes
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9. எெது அன்றாெ நெவடிக்தககதளக் கண்காணிப்பதற்கு எெக்கு 
சவகுமதி கிதெக்குமா? 

 
காலடிகள் நெப்பதற்கும், MVPA உெற்பயிற்ெி செய்வதற்கும் சவகுமதி சபற, நீங்கள் கதெிய 
நதெ ெவாலில்TM கெரகவண்டும். உண்ணும் உணதவப் பதிவு செய்வதற்கும் தூக்கத்ததக் 
கண்காணிப்பதற்கும் தற்ெமயம் சவகுமதிகள் எதுவும் இல்தல. 

 

10. எெது உணவு விவரப்பதிவுகள், காலடிகள், MVPA மற்றும் தூக்க கநரம் 
ஆகியவற்தற எெது அன்றாெ முன்கெற்றத்தில் கண்காணிப்பதற்கு, 
கதெிய நதெ ெவால்TM, Eat, Drink, Shop Healthy ெவால் கபான்ற சுகாதார 
கமம்பாட்டு வாரியச் ெவால்களில் நான் பங்ககற்க கவண்டுமா? 

 
நீங்கள் உங்களது அன்றாெ நெவடிக்தககதளக் கண்காணிக்க கதெிய நதெ ெவாலில் 
மற்றும்/அல்லது Eat, Drink, Shop Healthy ெவாலில் கெர கவண்டியதில்தல. ஆொல், இந்தச் 
ெவால்கள் ஆகராக்கியமாெ உணவுத் சதரிவுகதளச் செய்வதற்கும், உங்களது உெற்பயிற்ெி 
நெவடிக்தககதள அதிகரிப்பதற்கும், கபாதுமாெ கநரம் தூங்குவதற்கும் துதண புரியக்கூடும். 
 
கமல்விவரங்களுக்கு: 

• Eat, Drink, Shop Health ெவால் 

• தேசிய நடை சவால்TM 
 

11. எெது அன்றாெ நெவடிக்தககளின் இலக்குகள் எவ்வாறு 
நிர்ணயிக்கப்படுகின்றெ? 

 
ககலாரிகள் / உணவு விவரப்பதிவு 
 
உணவு விவரப்பதிவுக் கருவி நீங்கள் திெமும் உட்சகாள்ளும் ககலாரிகதளக் கண்காணிக்க 
உதவும் வதகயில் வடிவதமக்கப்பட்டுள்ளது.  
 
சதாெக்கமாக, பரவலாக நெப்பிலிருக்கும் உணவுண்ணும் பழக்கத்தின்படி, 3 சவவ்னவறு 
னநைப் பிரிவுகளில் 3 னவறள உணறவப் பயெர்கள் பதிவு செய்யலாம். ஆொல், பயெர்கள் 
ஒவ்சவாரு நாளும் உண்ணும் உணவு வதககள், பாெங்கள் அதெத்ததயும் பதிவு செய்வது 
நல்லது. கால ஓட்ெத்தில் உங்களது உணவுப் பழக்கத்தத நன்கு புரிந்து சகாள்வதற்கு இது 
உதவியாக இருக்கும். அதற்குப் பிறகு, உங்கள் உணவுப் பழக்கத்தத கமம்படுத்த அல்லது 
உங்களுக்காெ எதெதய அதெய கததவயாெ வாழ்க்தகமுதற மாற்றங்கதள நீங்கள் 
செய்யலாம்.  
 
ஒரு நாளில் ெராெரியாக ஆண்கள் 2,200 ககலாரிகளும் சபண்கள் 1,800 ககலாரிகளும் 
உண்ணலாசமன்று பரிந்துதரக்கப்படுகிறது. ஒருவரது சுகாதார இலக்குகள், உெல்நிதல, 
உெற்பயிற்ெி நெவடிக்தககள் ஆகியவற்தறப் சபாறுத்து அவரவது கததவகள் மாறுபடும். 
 
காலடிகள் மற்றும் MVPA 
 
வளர்ந்தவர்கள் ஒரு வாரத்தில் குதறந்தது 150 நிமிெங்குக்கு MVPA உெற்பயிற்ெியில் 
ஈடுபெகவண்டும் என்று ெிங்கப்பூர் உெற்பயிற்ெி வழிகாட்டிகள் பரிந்துதரக்கின்றெ. இந்தப் 
பரிந்துதரதய நிதறகவற்றுவதன்வழி அகால மரணம், இதய கநாய், வதக 2 நீரிழிவு கநாய், 
மெச்கொர்வு, பக்கவாதம், உயர் இரத்த அழுத்தம், சபருங்குெல் புற்றுகநாய், மார்பகப் 
புற்றுகநாய் ஆகியதவ ஏற்பெக்கூடிய அபாயத்ததக் குதறக்கலாம். ஒரு வாரம் முழுவதும் 
ொத்தியமாெ கநரம் உெற்பயிற்ெி செய்து பரிந்துதரதய அதெவதற்கு அன்றாெ 30 நிமிெ 
MVPA இலக்கு துதணபுரிகிறது.  
 

https://www.healthhub.sg/programmes/136/eat-drink-shop-healthy-challenge
https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/#home
https://www.healthhub.sg/programmes/37/nsc/#home
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இந்த 5,000 காலடிகள் இலக்கு, உெற்பயிற்ெி செய்யத் சதாெங்குகவாருக்கு, அல்லது MVPA 
உெற்பயிற்ெியில் ஈடுபெ இயலாகதாருக்கு ஊக்கம் சகாடுப்பதற்காெது.  
 
தூக்கம் 
 
வளர்ந்தவர்கள் எத்ததெ மணிகநரம் தூங்ககவண்டும் என்பதற்கு உள்ளூர் வழிகாட்டிகள் 
ஏதுமில்தல என்றாலும், பல்கவறு அறிவியல், மருத்துவத் துதறகதளச் கெர்ந்த 18 
வல்லுநர்களால் சதாெங்கப்பட்ெ அசமரிக்க கதெியத் தூக்க அறநிறுவெம் 7 மணிகநரத் 
தூக்கத்ததப் பரிந்துதரக்கிறது. நூற்றுக்கணக்காெ நம்பகமாெ ஆய்வுகதள ஆராய்ந்து, 
வாக்சகடுப்பு நெத்தி, விரிவாகக் கலந்துதரயாடியபின், வல்லுநர் குழு இந்தப் பரிந்துதரதய 
முன்தவத்தது.  
 
 

12. எெது அன்றாெ நெவடிக்தககளின் இலக்குகதள நான் மாற்றலாமா? 
 
தற்கபாது, கெஷ்கபார்டில் குறிப்பிெப்பட்டுள்ள நெவடிக்தக இலக்குகளில் நீங்கள் மாற்றம் 
செய்ய முடியாது.  

 
 
H. நடவடிக்றக வைலாற்றைப் பார்றவயிடுதல் 
 

1. எெது நெவடிக்தக வரலாற்தறப் பார்தவயிடுவது எப்படி? 
 
"My Daily Progress" (“எெது அன்றாெ முன்கெற்றம்”) பகுதியின்கீழ், ஒவ்சவாரு நெவடிக்தக 
ெின்ெத்தின் மீதும் தட்ெவும். 
 

எடுத்துக்காட்ொக, உங்களது MVPA முன்கெற்றத்ததக் கண்காணிக்க,   மீது தட்டி 
உங்களது MVPA வரலாற்தற நாள்கணக்கில், வாரக்கணக்கில் அல்லது மாதக்கணக்கில் 
பார்தவயிெவும்.  
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I. “Recommended For You” (“உங்களுக்காகப் பரிந்துறைக்கப்பட்டறவ”) 
அம்சம் 

 

1. “Recommended For You” (“உங்களுக்காகப் பரிந்துதரக்கப்பட்ெதவ”) அம்ெம் 
எதற்காெது? 

 
 
உங்களுக்காகப் பிரத்கயகமாகத் கதர்ந்சதடுக்கப்பட்ெ நிகழ்ச்ெிகளும் வளங்களும் இப்கபாது 
உங்களுக்குப் பரிந்துதரக்கப்படும். உங்களது தெிப்பட்ெ உெல்நல விவரங்கள், மக்களியல் 
விவரங்கள் (வயது அல்லது பாலிெம் கபான்றதவ), உங்கள் விருப்பங்கள் ஆகியவற்தற 
இந்தப் பரிந்துதரகள் கருத்தில் சகாண்டிருக்கும். சுகாதார கமம்பாட்டு வாரியமும் அதன் 
பங்காளிகளாெ ெிங்கப்பூர் விதளயாட்டு மன்றம், மக்கள் கழகம் கபான்றதவயும் நெத்தும் 
நிகழ்ச்ெிகள் பரிந்துதரகளில் உள்ளெங்கும். 
 

2. எெக்குப் பரிந்துதரக்கப்படும் நிகழ்ச்ெிகள், வளங்கள் அதெத்ததயும் 
பார்தவயிடுவது எப்படி? 

 
"Recommended For You" (“உங்களுக்காகப் பரிந்துதரக்கப்பட்ெதவ”) பகுதியின்கீழ்,  
(“அதெத்ததயும் பார்தவயிெவும்”) மீது தட்டி, உங்களுக்குப் பரிந்துதரக்கப்படும் நிகழ்ச்ெிகள், 
வளங்கள் அதெத்ததயும் பார்தவயிெலாம்.  
 

  
 

3. ஒரு நிகழ்ச்ெி / வளம் எெக்குப் பரிந்துதரக்கப்படுவததத் தடுப்பது 
எப்படி? 

 
உங்களுக்குப் பரிந்துதரக்கப்படும் ஒரு நிகழ்ச்ெிதயத் தற்ெமயம் நீங்கள் தடுக்க இயலாது. 
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4. எெக்குப் பரிந்துதரக்கப்பொத நிகழ்ச்ெிதய / வளத்தத நான் பார்ப்பது 
எப்படி? 

 
"Recommended For You" (“உங்களுக்காகப் பரிந்துதரக்கப்பட்ெதவ”) பகுதியின்கீழ், ‘All’ 
(“அதெத்தும்”) மீது தட்டி, உங்களுக்குப் பரிந்துதரக்கப்பொததவ உட்பெ, நீங்கள் இதுவதர 
கெர்ந்திராத நிகழ்ச்ெிகள், வளங்கள் அதெத்ததயும் பார்தவயிெலாம்.  

 
 

5. எெக்குப் பரிந்துதரக்கப்படும் நிகழ்ச்ெிகள் மற்றும்/அல்லது வளங்கள் 
என் குடும்பத்தாருக்கு / நண்பர்களுக்குப் பரிந்துதரக்கப்படுபவற்றிலிருந்து 
மாறுபட்டிருப்பது ஏன்?  

 
 
நிகழ்ச்ெிகளும் வளங்களும் தெிப்பயொக்கப்பட்ெதவ. நீங்கள் Healthy 365 செயலியில் 
பகிர்ந்துசகாண்ெ விவரங்களின் அடிப்பதெயில் அதவ உங்களுக்குப் 
பரிந்துதரக்கப்படுகின்றெ. உங்களது தெிப்பட்ெ உெல்நல விவரங்கள், மக்களியல் 
விவரங்கள் (வயது அல்லது பாலிெம் கபான்றதவ), உங்கள் விருப்பங்கள் கபான்றதவ 
இதில் உள்ளெங்கும். ெிங்கப்பூர் விதளயாட்டு மன்றம், மக்கள் கழகம் கபான்ற பங்காளிகளின் 
இதணயத்தள இதணப்புகதளயும் நாங்கள் பரிந்துதரக்கக்கூடும். உங்களுக்குப் 
பயன்பெக்கூடிய நிகழ்ச்ெிகளும் நெவடிக்தககளும் அங்கு உங்களுக்குக் கிதெக்கலாம்.  
 

6. “My Events” (“எெது நிகழ்ச்ெிகள்”) பகுதியின்கீழ் உள்ள “Recommended” 
(“பரிந்துதரக்கப்படுபதவ”) பகுதி எதற்காெது? 

 
உங்களது விருப்பங்கள் மற்றும்/அல்லது ஆர்வங்களின் அடிப்பதெயில் பிரத்கயகமாகத் 
கதர்ந்சதடுக்கப்பட்ெ நிகழ்ச்ெிகதள “Recommended” (“பரிந்துதரக்கப்படுபதவ”) பகுதி உங்களுக்குப் 
பரிந்துதரக்கும். 
 
பரிந்துதரகள் சபற, Healthy 365 செயலியின் முகப்புத் திதரயில் உள்ள “My Events” (“எெது 
நிகழ்ச்ெிகள்”) பகுதியின் “Recommended” (“பரிந்துதரக்கப்படுபதவ”) பகுதியில் “Complete Now” 
(“இப்கபாகத பூர்த்தி செய்யவும்”) மீது தட்ெவும். உங்களது விருப்பங்கள் மற்றும்/அல்லது 
ஆர்வங்கதளத் தரவரிதெப்படுத்தும் விொப்பட்டியலுக்கு நீங்கள் சகாண்டு செல்லப்படுவரீ்கள்.  
 
உங்களது தரவரிதெ, நதெசபறும் நிகழ்ச்ெிகள் ஆகியவற்றின் அடிப்பதெயில், ெிறந்த நான்கு 
சதரிவுகள் “Recommended” பகுதியின்கீழ் பட்டியலிெப்படும். நீங்கள் குறிப்பிட்ெ ஒரு 
ததலப்தபத் கதர்ந்சதடுக்கலாம் அல்லது முழுப் பட்டியதலயும் பார்க்க “View all recommended 
events” (“பரிந்துதரக்கப்படும் நிகழ்ச்ெிகள் அதெத்ததயும் பார்தவயிெவும்”) என்பததத் 
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கதர்ந்சதடுக்கலாம். இதற்குப் பதிலாக, பின்வரும் வழிமுதறதயப் பின்பற்றியும் “Recommended” 
பகுதியின்கீழ் பட்டியலிெப்பட்டிருக்கும் அதெத்ததயும் நீங்கள் ஆராயலாம்: Home screen >> 
Explore >> Events >> Recommended. 
 

7. அங்கு எத்ததகய நிகழ்ச்ெிகள் பரிந்துதரக்கப்படுகின்றெ? 
 
நீங்கள் சதரிவித்துள்ள விருப்பங்களின் அடிப்பதெயில், தற்கபாது நதெசபறும் உெற்பயிற்ெி 
வகுப்புகள், பயிலரங்குகள் கபான்ற நிகழ்ச்ெிகள் பரிந்துதரக்கப்படுகின்றெ. எகராபிக் பயிற்ெி, 
பலப்பயிற்ெி, உெற்பயிற்ெி செய்வதற்காெ ெமநிதல மற்றும்/அல்லது அதெவியக்கப் 
பயிற்ெிகள், ஊட்ெச்ெத்து மற்றும் மெநலன் ொர்ந்த பயிலரங்குகள் ஆகியதவ இதில் 
உள்ளெங்கும்.  
 
8. நான் சுட்டிக்காட்டிய விருப்பங்களின் அடிப்பதெயில் எந்தசவாரு 

நிகழ்ச்ெியும் பரிந்துதரக்கப்பொதது ஏன்? 
 
அடுத்த 28 நாட்களில் நதெசபறும் நிகழ்ச்ெிகளின் அடிப்பதெயில் பரிந்துதரகள் 
செய்யப்படுகின்றெ. எெகவ, நீங்கள் சுட்டிக்காட்டிய விருப்பங்களின் அடிப்பதெயில் அடுத்த 
28 நாட்களில் எந்தசவாரு நிகழ்ச்ெியும் நதெசபறாவிட்ொல், “Recommended” 
(“பரிந்துதரக்கப்படுபதவ”) பகுதியின்கீழ் எந்தசவாரு நிகழ்ச்ெியும் பரிந்துதரக்கப்பொது. நீங்கள் 
“All” (“அதெத்தும்”) பகுதி மீது தட்டுவதன்வழி Healthy 365 செயலியில் கிதெக்கும் மற்ற 
நிகழ்ச்ெிகதள ஆராய்ந்து அவற்றில் கெர ஊக்குவிக்கப்படுகிறது. 
 
 


