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A. Singpass Myinfo மூலம் Healthy 365 கணக்கக உருவாக்கவும் அல்லது 
ெரிபார்க்கவும் 

 
1. Singpass மூலம் Healthy 365 கணக்கக உருவாக்குவது அல்லது எனது தற்ப ாகதய 

கணக்ககச் சரி ார்ப் து எப் டி? 

 
Healthy 365 சசயலிகயப்  திவிறக்கம் சசய்து, புதிய கணக்கக உருவாக்க அல்லது ஏற்கனபவ 

உள்ள உங்கள் Healthy 365 கணக்ககச் சரி ார்க்க திகரயில் உள்ள வழிகாட்டிககளப் பின் ற்றவும். 

 டிப் டியான வழிகாட்டிகய https://www.healthhub.sg/programmes/healthyliving 

இகணயத்தளத்தில், “Your 101 to Healthy 365”  குதியின்கீழ்  திவிறக்கம் சசய்யவும். 

 
உங்கள் Healthy 365 சசயலியில் ஒருமுகற Singpass சரி ார்ப்க ச் சசய்யும்ப ாது, உங்கள் 

Singpass கணக்கில் உள்நுகைய i) திகரயில் உள்ள QR குறியீட்கடத் தட்டுவதன் மூலம் உங்கள் 

Singpass சசயலிகயத் திறக்கலாம் அல்லது ii) உங்கள் ககப்ப சியில் Singpass சசயலி 

நிறுவப் டாதிருந்தால் உங்கள்  யனர் ச யகரயும் கடவுச்சசால்கலயும்  யன் டுத்தலாம்.  

 
ககப்ப சி எண், மின்னஞ்சல் முகவரி மற்றும் திருமண நிகல ஆகியகவ மட்டுபம திருத்தக்கூடிய 

 குதிகள் என் கதயும், எதிர்காலத்தில் Healthy 365 சசயலிக்கான உள்நுகைவுகளுக்கு உங்கள் 

ககப்ப சி எண்  யன் டுத்தப் டும் என் கதயும் நிகனவில் சகாள்ளவும். Singpass அல்லது 

Myinfo பசகவயுடன் இகணப் தில் சிரமங்கள் ஏற் ட்டால், அந்த பநரத்தில் Singpass பசகவ 

கிகடக்காதிருக்கலாம் என் தால், பிற் ாடு மீண்டும் முயற்சி சசய்து  ார்க்கவும். 

 
2. Healthy 365 சசயலி ஏன் Singpass Myinfo-கவப்  யன் டுத்துகிறது? 

 
தரவு நிர்வாக நடவடிக்ககககள வலுப் டுத்துவதற்கான ஒட்டுசமாத்த அரசாங்க இயக்கத்திற்கு 

இணங்க, அகனத்து Healthy 365 சசயலி  யனர்களும் 5 ஜனவரி 2023 முதல் Singpass மூலம் 

தங்கள் கணக்ககச் சரி ார்க்க பவண்டும். அகனத்து Healthy 365 கணக்குகளின் இந்த ஒருமுகற 

Singpass சரி ார்ப்பு, உத்ததெ பமாசடிகளிலிருந்து  யனர்ககளப்  ாதுகாக்கும் (எ.கா. 

ஆள்மாறாட்டம்). 

 
Healthy 365 சசயலியின் புதிய  யனர்களுக்கு, Singpass  யன் டுத்தி புதிய Healthy 365 

கணக்கக உருவாக்கும்ப ாது பதகவயான தனிப் ட்ட விவரங்கள் Healthy 365 செயலியில்  

முன்கூட்டிபய நிரப் ப் டும் என் தால்  திவு சசய்தல் எளிதாக இருக்கும். 

 
3. Singpass Myinfo மூலம் நான் சரி ார்க்கும்ப ாது என்ன தனிப் ட்ட தகவல்கள் ச றப் டும்? 

 
உங்கள் ச யர், NRIC/FIN அகையாள அட்கை எண், பிறந்த பததி,  ாலினம், வீட்டு முகவரி, 

திருமண நிகல, இனம், ககப்ப சி எண், மின்னஞ்சல் முகவரி ஆகியகவ Myinfo-விலிருந்து 

ச றப் டும். சுகாதார பமம் ாட்டு வாரியத்திடம் சமர்ப்பிக்கப் டும் உங்களது தனிப் ட்ட 

தகவல்கள் அகனத்தும் https://www.hpb.gov.sg/privacy-statement இகணயத்தளத்தில் உள்ள 

HPB தனியுரிகம அறிக்ககயின் டியும் (“தனியுரிகம அறிக்கக”)  https://go.gov.sg/h365-

privacystatement இகணயத்தளத்தில் உள்ள Healthy 365 அறிக்ககயின் டியும் ககயாளப் டும்.   

 
4. எனது Healthy 365 கணக்கில் உள்நுகைய எனது Singpass கணக்ககப்  யன் டுத்த 

பவண்டுமா? 

 
நீங்கள் Singpass சரி ார்ப்க  ஒருமுகற சசய்யபவண்டும். அதன் பிறகு, Healthy 365 சசயலியில் 

உள்நுகைய உங்கள் NRIC/FIN அகடயாள அட்கட எண்கணயும் ககப்ப சி எண்கணயும் 
 யன் டுத்தலாம் 

. 

https://www.healthhub.sg/programmes/healthyliving
https://www.hpb.gov.sg/privacy-statement
https://go.gov.sg/h365-privacystatement
https://go.gov.sg/h365-privacystatement
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5. என்னிடம் Singpass கணக்கு இல்கலசயன்றால் நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? 

 
சிங்கப்பூரர்கள், நிரந்தரவாரிகள் அல்லது சவளிநாட்டு அகடயாள எண் (FIN) கவத்திருக்கும் 15 

வயதுக்கு பமற் ட்டவர்கள் Singpass கணக்கிற்குப்  திவு சசய்யலாம். நீங்கள் தகுதி 

ச றுகிறீர்களா என் கத https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/support இகணயத்தளத்தில் 

சரி ார்த்து, Singpass கணக்கிற்குப்  திவு சசய்யலாம். 

 
மாறாக, நீங்கள் ஏதாவசதாரு Singpass பசகவ முகப்புக்கு பநரில் சசல்லலாம். உங்கள் அசல் 

NRIC அல்லது FIN அகையாள அட்கட ப ான்ற சரி ார்ப்புக்குத் பதகவயான  த்திரங்ககள 

நீங்கள் எடுத்துச் சசல்லபவண்டும். சிங் ாஸ் பசகவ முகப்புகளின்  ட்டியகல 

https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/counter-locations இகணயத்தளத்தில் காணலாம். 

 
உங்களுக்கு பமலும் உதவி பதகவப் ட்டால்,  support@Singpass.gov.sg மின்னஞ்சல் 

முகவரியில் அல்லது +65 6335 3533 என்ற எண்ணில் Singpass Helpdesk உதவிச்தெகைகயத் 

சதாடர்பு சகாள்ளவும். இந்தச் பசகவ ஞாயிறு மற்றும் ச ாது விடுமுகற நாட்கள் தவிர்த்து, காகல 

8 மணி முதல் இரவு 8 மணி வகரயிலும் (திங்கள் முதல் சவள்ளி வகர), காகல 8 மணி முதல் 

பிற் கல் 2 மணி வகரயிலும் (சனிக்கிைகமகளில்) சசயல் டும்.  

6. Singpass சரி ார்ப்க ச் சசய்து முடிக்க எனது திறன்ப சியில் Singpass சசயலிகய நான் 

நிறுவ பவண்டுமா? 

 
உங்கள் வசதிக்காக உங்கள் திறன்ப சியில் Singpass சசயலிகயப்  திவிறக்குமாறு 

 ரிந்துகரக்கப் டுகிறது. ஆயினும், உங்கள் திறன்ப சியில் Singpass சசயலிகய நீங்கள் நிறுவ 

விரும் ாவிட்டால் அல்லது நிறுவ இயலாவிட்டால், உங்கள் Singpass  யனர் அகடயாளப் 

ச யகரயும் கடவுச்சசால்கலயும் சகாண்டு Healthy 365 சசயலியில் ஒருமுகற Singpass 

சரி ார்ப்க ச் சசய்து முடிக்கலாம். 

 
7. என்னிடம் திறன்ப சி இல்கல, ஆனால் Singpass கணக்கு இருந்தால், நான் Healthy 365 

கணக்கக உருவாக்கலாமா? 

 
Healthy 365 கணக்கக உருவாக்குைதற்குத் திறன்ப சி பதகவ. உங்களிடம் திறன்ப சி 

இல்கலசயன்றால், குடும்  உறுப்பினரின் அல்லது நண் ரின் திறன்ப சிகயப்  யன் டுத்தி 

Healthy 365 கணக்கக உருவாக்கலாம். அவ்வாறு சசய்ய, உங்கள் குடும்  உறுப்பினர் அல்லது 

நண் ர் அவர்களின் சசாந்த Healthy 365 கணக்கிலிருந்து முதலில் சவளிபயறபவண்டும். அதன்பின் 

உங்கள் ச யரில் Healthy 365 கணக்கக நீங்கள் உருவாக்கலாம். 

 
8. நான் சவளிநாட்டவராக இருந்தால், Singpass கணக்கிற்குப்  திவுசசய்து Healthy 365 

கணக்கக உருவாக்கலாமா? 

 
15 வயதுக்கு பமற் ட்ட நிரந்தரவாசிகள் அல்லது சவளிநாட்டு அகடயாள எண் (FIN) 

கவத்திருப் வர்கள் Singpass கணக்கிற்குப்  திவு சசய்யலாம். நீங்கள் தகுதி ச றுகிறீர்களா 

என் கத https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/support இகணயத்தளத்தில் சரி ார்த்து, 

Singpass கணக்கிற்குப்  திவு சசய்யலாம். உங்களிடம் Singpass கணக்கு இருக்கும் வகர 

Healthy 365 கணக்கக உருவாக்க முடியும். 

 
உங்களுக்கு பமலும் உதவி பதகவப் ட்டால்,  support@Singpass.gov.sg மின்னஞ்சல் 

முகவரியில் அல்லது +65 6335 3533 என்ற எண்ணில் Singpass Helpdesk உதவிச்தெகைகயத் 

சதாடர்பு சகாள்ளவும். இந்தச் பசகவ ஞாயிறு மற்றும் ச ாது விடுமுகற நாட்கள் தவிர்த்து, காகல 

8 மணி முதல் இரவு 8 மணி வகரயிலும் (திங்கள் முதல் சவள்ளி வகர), காகல 8 மணி முதல் 

பிற் கல் 2 மணி வகரயிலும் (சனிக்கிைகமகளில்) சசயல் டும். 

 

https://www.singpass.gov.sg/home/ui/support
https://www.singpass.gov.sg/home/ui/counter-locations
mailto:support@Singpass.gov.sg
https://www.singpass.gov.sg/home/ui/support
mailto:support@Singpass.gov.sg
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9. எனது Singpass Myinfo தகவகல மாற்றுவது அல்லது எனது Singpass கடவுச்சசால்கல 

மீட்டகமப் து எப் டி? 

 
a) உங்கள் Singpass கடவுச்சசால்கல https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/support 

இகணயத்தளத்தில் மீட்டகமக்கலாம். 

b) Singpass கணக்கில் உங்கள் ககப்ப சி எண்/ மின்னஞ்சல் முகவரி/ கடவுச்சசால்கலப் 

புதுப்பிக்க, https://www.Singpass.gov.sg/main/ எனும் Singpass இகணயத்தளத்திற்குச் சசன்று 

உங்கள் கணக்கில் உள்நுகையவும். 'எனது கணக்கு' என் கதத் பதர்ந்சதடுத்து, திகரயில் உள்ள 

வழிமுகறககளப் பின் ற்றவும். 

 
Myinfo-விலிருந்து ச றப் ட்ட தகவல் தவறாக இருந்தால் அல்லது உங்களுக்கு பமலும் உதவி 

பதகவப் ட்டால், support@Singpass.gov.sg மின்னஞ்சல் முகவரியில் அல்லது +65 6335 

3533 என்ற எண்ணில் Singpass Helpdesk உதவிச்தெகைகயத் சதாடர்பு சகாள்ளவும். இந்தச் 

பசகவ ஞாயிறு மற்றும் ச ாது விடுமுகற நாட்கள் தவிர்த்து, காகல 8 மணி முதல் இரவு 8 மணி 

வகரயிலும் (திங்கள் முதல் சவள்ளி வகர), காகல 8 மணி முதல் பிற் கல் 2 மணி வகரயிலும் 

(சனிக்கிைகமகளில்) சசயல் டும்.  

10. எனது Singpass Myinfo தகவல் பின்னர் புதுப்பிக்கப் ட்டால், நான் சுகாதார பமம் ாட்டு 

வாரியத்திடம் சதரிவிக்க பவண்டுமா? 

 
Singpass Myinfo-வில் உள்ள தகவல் அடுத்தடுத்து புதுப்பிக்கப் டும்ப ாது, உங்கள் Healthy 365 

கணக்கில் தானாகபவ புதுப்பிக்கப் டாது. நீங்கள் Healthy 365 சசயலியின் முகப்புத் திகரயில் 

"சுயவிவரம்" என் கதத் தட்டுவதன் மூலம் புதுப்பிப்க த் தூண்டலாம். 

 
a) முதன்கமத் தகவலின் கீழ், "பமலும்  ார்க்கவும்" என் கதத் தட்டவும். 

b) ககப்ப சி எண், மின்னஞ்சல் முகவரி, திருமண நிகல ஆகியவற்கற Healthy 365 சசயலியில் 

பநரடியாகப் புதுப்பிக்கலாம் (குறிப்பு: Healthy 365 சசயலியின் எதிர்கால உள்நுகைவுகளுக்கு 

உங்களது புதிய ககப்ப சி எண்  யன் டுத்தப் டும்). 

c) மற்ற தகவகலப் புதுப்பிக்க, "Singpass உடன் புதுப்பிக்கவும்" என் கதத் தட்டவும். 

d) Singpass கணக்கில் உள்நுகைந்து, "நான் ஏற்றுக்சகாள்கிபறன்" என் கதத் பதர்ந்சதடுப் தன் 

மூலம் தரகவ அணுக உங்கள் அனுமதிகய வைங்கவும். 

e) நிகறவுசசய்ய "உறுதிப் டுத்தவும்" என் கதத் தட்டவும் – நீங்கள்  திவு சசய்துள்ள ககப்ப சி 

எண்ணுக்கு ஒருமுகற  யன் டுத்தும் 4 இலக்கக் கடவுச்சசால் (OTP) குறுந்தகவல் மூலம் 

அனுப் ப் டும். அந்த OTP கைவுச்சொல்கை உள்ளிட்டு, "சமர்ப்பிக்கவும்" என் கதத் தட்டவும். 

f) இது நிகைைகைந்ததும், உங்களது Healthy 365 கணக்கில் உள்ள உங்கள் சுயவிவரத் தகவல், 

Myinfo-விலுள்ள அண்கமத் தகவலுடன் புதுப்பிக்கப் டும். 

 
11. எனது Singpass கணக்கில் பிரச்சகனகள் உள்ளன. நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? 

 
Singpass என் து அரசாங்கத் சதாழில்நுட்  அகமப் ால் நிர்வகிக்கப் டும் அங்கீகாரச் 

பசகவயாகும். Singpass மற்றும் அதன் இரட்கட மகறச்சசால் முகறகயப் (2FA)  யன் டுத்தும் 

அரசாங்க அகமப்புகளில் சுகாதார பமம் ாட்டு வாரியமும் ஒன்றாகும். உங்களுக்கு ஏபதனும் 

Singpass பிரச்சகனகள் இருந்தால் (எ.கா., Singpass வழியாக உள்நுகைய முடியவில்கல, 

Singpass படாக்கன் சதாகலந்துவிட்டது, Singpass கடவுச்சசால் மறந்துவிட்டது, SMS OTP-ஐ 

ச ற முடியவில்கல), Singpass உதவிச்பசகவகய +65 6335 3533 என்ற எண்ணில் அகைக்கவும் 

அல்லது support@Singpass.gov.sg என்ற முகவரிக்கு மின்னஞ்சல் அனுப் வும்.  

 
12. Singpass கணக்ககப்  யன் டுத்தி எனது Healthy 365 கணக்கு உருவாக்கப் ட்ட / 

சரி ார்க்கப் ட்ட பிறகு எனது சுயவிவரத்கதத் திருத்த முடியுமா? 

 
ஆம், Singpass Myinfo சரி ார்ப்புக்குப் பிறகு உங்கள் ககப்ப சி எண், மின்னஞ்சல் முகவரி, 

திருமண நிகல ஆகியவற்கற உங்களால் திருத்த முடியும். A10  ார்க்கவும். எனது Singpass 

https://www.singpass.gov.sg/home/ui/support
https://www.singpass.gov.sg/main/
mailto:support@Singpass.gov.sg
mailto:support@Singpass.gov.sg
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Myinfo தகவல் பின்னர் புதுப்பிக்கப் ட்டால், நான் சுகாதார பமம் ாட்டு வாரியத்திடம் சதரிவிக்க 

பவண்டுமா? 

 
13. Singpass கணக்கில் உள்ள எனது FIN/NRIC அகையாள அட்கை எண் தற்ப ாகதய Healthy 

365 கணக்கிலிருந்து பவறு ட்டிருக்கிறது, நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? 

 
தயவுசசய்து HPB_mailbox@hpb.gov.sg முகவரிக்கு மின்னஞ்சல் அனுப்பி எங்களிடம் 

சதரிவிக்கவும். நாங்கள்  சரி ார்ப்க ச் சசய்து, அதற்பகற்  உங்களுக்கு உதவுபவாம். 

 
14. எனது Singpass Myinfo-வில் உள்ள எனது FIN/NRIC அகையாள அட்கையின் பிறந்த 

பததியில் (DOB) “நாள்” மற்றும்/அல்லது “மாதம்” இல்லாவிட்டால் என்ன நடக்கும்? 

 
உங்கள் Singpass Myinfo பிைந்த தததி தகவலில் “நாள்” இல்லாவிட்டால், Healthy 365 

சசயலியின் தனிப் ட்ட தகவல் பிரிவில் உள்ள பிைந்த தததி பகுதியில் “01” என Healthy 365 

சசயலி தானாகபவ குறிக்கும். உங்கள் Singpass Myinfo பிைந்த தததி தகவலில் "மாதம்" 

இல்லாவிட்டால், Healthy 365 சசயலியின் தனிப் ட்ட தகவல் பிரிவில் உள்ள பிைந்த தததி 

பகுதியில் "Jan" (ஜனைரி) என Healthy 365 சசயலி தானாகபவ குறிக்கும். எடுத்துக்காட்டாக, 

உங்களது Singpass Myinfo பிைந்த தததி தகவல், நீங்கள் பிறந்த ஆண்டு 1945 என மட்டுபம 

காட்டினால், Healthy 365 சுயவிவரத்தில் உள்ள பிைந்த தததி "01 ஜனவரி 1945" எனக் காட்டும். 

 
Healthy 365 சசயலியின் நிகழ்ச்சிகளில் / நடவடிக்கககளில்  ங்பகற் தற்கு “ஆண்டு” 

துகணபுரிவதால், Singpass Myinfo பிைந்த தததி தகவலில் “நாள்” மற்றும்/அல்லது “மாதம்” 

இல்லாத  யனர்கள் Healthy 365 சசயலிகய அணுகவும் வைக்கமான முகறயில்  யன் டுத்தவும் 

அனுமதிக்கப் டுவார்கள்.  

 
15. Singpass Myinfo மூலம் எனது Healthy 365 கணக்ககச் சரி ார்க்காவிட்டால் என்ன 

நடக்கும்? 

 
சரி ார்க்கப் டாத  யனர்கள் Healthy 365 சசயலிக்கான அணுககலப் ச றமாட்டார்கள். அபதாடு, 

உங்களது உடலுறுதித் தரகவ ஒத்திகசக்கவும், சவகுமதிககளப் ச றவும், QR குறியீடுககள 

ஸ்பகன் சசய்யவும், சவால்களில் பசரவும், நிகழ்ச்சிகளில்  ங்பகற்கவும், உடற் யிற்சிக் 

கண்காணிப்புச் சாதனத்கதப் ச ற்றுக்சகாள்ள அல்லது  ரிமாற்றம் சசய்ய Healthy 365 

சசயலியில் சந்திப்புக்கு முன் திவு சசய்யவும் முடியாது. 

 
Healthy 365 சசயலிகயத் சதாடர்ந்து அணுக, உங்கள் கணக்ககச் சரி ார்க்கவும். 

 
16. எனக்கு 15 வயதுக்கும் குகறவு. எனது Healthy 365 கணக்ககச் சரி ார்க்க என்னிடம் 

Singpass கணக்கு இல்கல. நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? 

 
அகனத்துப் புதிய மற்றும் ஏற்கனபவ உள்ள Healthy 365 கணக்குகளும் Singpass Myinfo மூலம் 

அங்கீகரிக்கப் ட பவண்டும். எனபவ, 15 வயதுக்குக் குகறவானவர்களால் 15 வயகத எட்டும் 

வகர Healthy 365 சசயலியில்  திவு சசய்யபவா அல்லது உள்நுகையபவா முடியாது. 

 
நீங்கள் ச ற்பறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிகளில் சதாடர்ந்து  ங்பகற்கலாம். பமல்விவரங்களுக்கு, C4. 

நான் 15 வயதுக்குக் குகறவானவராக இருப் தால், Healthy 365 சசயலிகய அணுக 

முடியவில்கல. இந்நிகலயில், சுகாதார பமம் ாட்டு வாரியத்தின் ச ற்பறார்-பிள்கள 

நிகழ்ச்சிகளுக்கு (எ.கா., துடிப்புமிகு குடும் த் திட்டம்) எப் டிப்  திவு சசய்வது? பகள்விகயப் 

 ார்க்கவும்.  

 
17. நான் 15 வயகத அகடந்தவுடன் எனது Healthy 365 கணக்கக அணுக முடியுமா? 

 
நீங்கள் Singpass கணக்ககப் ச ற்றவுடன் உங்களது Healthy 365 கணக்கக அணுக முடியும். 

mailto:HPB_mailbox@hpb.gov.sg
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சிங்கப்பூரர்கள், நிரந்தரவாரிகள் அல்லது சவளிநாட்டு அகடயாள எண் (FIN) கவத்திருக்கும் 15 

வயதுக்கு பமற் ட்டவர்கள் Singpass கணக்கிற்குப்  திவு சசய்யலாம். நீங்கள் தகுதி 

ச றுகிறீர்களா என் கத https://www.Singpass.gov.sg/home/ui/support இகணயத்தளத்தில் 

சரி ார்த்து, Singpass கணக்கிற்குப்  திவு சசய்யலாம். 

 
உங்களுக்கு Singpass கணக்கு கிகடத்தவுடன், உங்களது Healthy 365 கணக்கில் உள்நுகைந்து, 

திகையில் உள்ள ைழிகாட்டிககளப் பின்பற்றி Healthy 365 கணக்ககச் சரி ார்க்கவும். 

 
18. நான் 15 வயகத அகடந்துவிட்படன். ஆனால் எனது ககப்ப சி எண்கண மாற்றிவிட்படன். 

Healthy 365 சசயலியில் உள்நுகைந்து எனது Healthy 365 கணக்ககச் சரி ார்க்க 

எவ்வாறு எனது ககப்ப சி எண்கணப் புதுப்பிப் து? 

 
உங்கள் ககப்ப சி எண்கண நீங்கள் மாற்றிவிட்டதால், உங்கள் சுயவிவரத்கத அணுகுவதற்கு 

ஒருமுகற  யன் டுத்தும் கடவுச்சசால்கல (OTP) ச ற முடியவில்கல என்றால், Healthy 365 

சசயலியின் உள்நுகைவுத் திகரயில் "உதவி பதகவயா?" என் கதத் தட்டவும். பிைகு, "நான் எனது 

ககப்ப சி எண்கண மாற்றிவிட்படன்" என் கதத் பதர்ந்சதடுத்து, திகரயில் உள்ள 

வழிமுகறககளப் பின் ற்றி உங்கள் Healthy 365 கணக்கக Singpass Myinfo மூலம் சரி ார்த்து, 

உங்கள் ககப்ப சி எண்கணப் புதுப்பிக்கவும். இதற்குப் பிறகு, சசயலியில் மீண்டும் உள்நுகைய 

முயற்சி செய்து பார்க்கவும். உங்களுக்கு குறுந்தகவல்வழி OTP கிகடக்கபவண்டும். 

 

B. உங்கள் Healthy 365 கணக்கக / சுயவிவரத்கை நிர்வகித்ைல் 

 
1. Healthy 365 சசயலியிலிருந்து நான் எப் டி விலகுவது? 

 
நீங்கள் Healthy 365 சசயலியின் “settings” பகுதியில் "Healthy 365 சசயலியிலிருந்து விலகவும்" 

என் கதத் பதர்ந்சதடுப் தன் மூலம் அல்லது HPB_Mailbox@hpb.gov.sg முகவரிக்கு 

மின்னஞ்சல் அனுப்புவதன் மூலம் விலகிக்சகாள்ளலாம். 

 
2. சுகாதார உறுதிசமாழி என் து என்ன? 

 
சுகாதார உறுதிசமாழி ஒரு தனிந ரின் உடல்நிகலகயத் தீர்மானிக்கிறது. அது Healthy 365 

சசயலியில் உள்ள Get Active வினாத்தாகள அடிப் கடயாகக் சகாண்டது. 

 
3. Get Active வினாத்தாள் (GAQ) என் து என்ன? 

 
Get Active வினாத்தாள் (GAQ) என் து அகனத்து வயதினரும் சுயமாகப்  திலளித்து 

உறுதிப் டுத்தும் ஒரு வினாத்தாள் ஆகும். நீங்கள் உடற் யிற்சி நடவடிக்கககளில்  ங்குச ற எந்த 

அளவுக்குத் தயாராக இருக்கிறீர்கள் என் கத மதிப்பிட இது உதவுகிறது. உடல்நலக் கவகலகள் / 

பிரச்சகனகள் உள்ளவர்கள், உடற் யிற்சி நடவடிக்கககளில் ஈடு டத் சதாடங்குமுன், தகுதிச ற்ற 
உடற் யிற்சி நிபுணரிடம் அல்லது சுகாதாரப்  ராமரிப்பு வைங்குநரிடம் ஆபலாசகன ச ற 

ஊக்குவிக்கப் டுகிறார்கள். 

 
நீங்கள் அளிக்கும் உறுதிச ாழி, MVPA கண்காணிப்பு உள்ளிட்ட உடற் யிற்சி நடவடிக்ககத் 

திட்டங்களிலும் நிகழ்ச்சிகளிலும் உங்கள்  ங்பகற்க ப்  ாதிக்கும். உங்கள்  ாதுகாப்பிற்காக, 

உங்களுக்கு 1 அல்லது அதற்கு பமற் ட்ட உடல்நலப் பிரச்சகனகள் இருப் தாக நீங்கள் 

சதரிவித்தால், உைற்பயிற்சி நைைடிக்கககளுக்குப் பதிவு செய்யதைா அல்ைது கைந்துசகாள்ளதைா 

முடியாது. நீங்கள் MVPA பிரிவில் கலந்துசகாண்டு Healthpoints புள்ளிககளயும் ச ற முடியாது. 

உங்களது உறுதிசமாழி 12 மாதங்களுக்குச் சசல்லு டியாகும். அதகன  Healthy 365 சசயலியின் 

மூலம் புதுப்பிக்கலாம். 

 

https://www.singpass.gov.sg/home/ui/support
mailto:HPB_Mailbox@hpb.gov.sg
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4. எனது சுகாதார உறுதிசமாழியின் நிகலகய நான் எவ்வாறு மாற்றுவது? 

 
உங்களது சுகாதார உறுதிசமாழியின் நிகலகய மாற்ற, "சுயவிவரம்"  குதியின்மீது தட்டவும். 

"சுகாதார உறுதிசமாழி" அட்கடகயத் பதர்ந்சதடுக்கவும். உங்களின் தற்ப ாகதய உடல்நிகலக்கு 

மிகவும் ச ாருத்தமான விளக்கத்கதத் பதர்ந்சதடுத்து, உங்களது சுகாதார உறுதிசமாழியின் 

நிகலகயப் புதுப்பிக்க, "உறுதிப் டுத்தவும்" என் கதத் தட்டவும். ஒரு நாகளக்கு ஒரு முகறக்கு 
பமல் உங்களது சுகாதார உறுதிசமாழியின் நிகலகய மாற்ற முடியாது என் கத நிகனவில் 

சகாள்ளவும். 

 

C. Healthy 365 செயலியில் உள்ள நிகழ்ச்சிகளில் பங்சகடுத்ைல் 

 
1. ஒரு திட்டத்திற்கு மற்றும்/அல்லது சவாலுக்கு நான் எப் டிப்  திவு சசய்வது? 

கீபை உள்ள வழிமுகறககளப் பின் ற்றுவதற்கு முன், உங்கள் திறன்ப சி இகணயத்துடன் 

இகணக்கப் ட்டுள்ளதா என் கத உறுதிப் டுத்தவும்: 

 
a) Healthy 365 சசயலியின் முகப்புத் திகரயில் “ஆராயவும்” என் கதத் தட்டவும் 

b) “திட்டங்கள்” அட்கடகயத் தட்டவும் 

c) நீங்கள் விரும்பும் திட்டத்கத /சவாகலத் பதடித் பதர்ந்சதடுக்கவும் 

d) ச ாருந்துமாயின், நுகைவுக் குறியீட்கட உள்ளிடவும், இல்கலசயனில் "இப்ப ாபத பசரவும்" 
என் கதத் பதர்ந்சதடுக்கவும் 

 
உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கத இகணத்த பிறகு, கீபை உள்ள வழிமுகறககளப் 

பின் ற்றுவதன் மூலம் கமல்கல் அடிப் கடயிலான சவால்ககளப்  ார்க்கலாம். 

 
a) “முகப்பு” என் கதத் தட்டவும் 

b) “எனது முன்பனற்றம்” திகரக்குச் சசல்ல “எனது முன்பனற்றம்” முகப்புப்ச ட்டிகயத் தட்டவும் 

c) "எனது முன்பனற்றம்" திகரயில், "சவால்கள்"  குதியின்மீது தட்டவும். நீங்கள்  ங்குச றத் 

தகுதிச றும் கமல்கல் அடிப் கடயிலான சவால்கள் காட்டப் டும். நீங்கள் நைைடிக்கககளில் 

 ங்சகடுக்கத் சதாடங்கலாம். 

 
2. எனது கணக்ககப்  யன் டுத்தி Healthy 365 சசயலியில் எனது நண் ர்கள்/குடும் த்தினர் 

சார் ாகச் சவாலுக்குப்  திவு சசய்யலாமா? 

 
இல்கல, ஒவ்சவாரு ந ரும் தனித்தனியாகப்  திவு சசய்ய பவண்டும். ஒவ்சவாரு திறன்ப சியிலும் 

ஒரு பநரத்தில் ஒரு கணக்கில் மட்டுபம உள்நுகைந்திருக்க முடியும். உங்கள் நண் ர் அல்லது குடும்  

உறுப்பினருக்காகப்  திவு சசய்ய, உங்கள் கணக்கிலிருந்து சவளிபயறி, அவருகடய கணக்கில் 

உள்நுகைந்தபின் சவாலுக்குப்  திவு சசய்யபவண்டும். 

 
3. LumiHealth-இன்  ங்பகற் ாளர்கள் Healthy 365 திட்டங்களில்  ங்பகற்க முடியுமா? 

 
நீங்கள் LumiHealth திட்டத்தில்  ங்பகற்றால், பதர்ந்சதடுக்கப் ட்ட சவால்களுக்கு நீங்கள் 

தகுதிச ற மாட்டீர்கள். நீங்கள் LumiHealth திட்ைத்திலிருந்து விலக விரும்பினால், அதிலிருந்து 

விலகியவுடன்,  றுபடியும் அதற்குப்  திவுச ற முடியாது என் கத நிகனவில் சகாள்ளவும். 

திட்டத்திலிருந்து விலகிய பிறகு உங்களது நாணயங்ககள மீட்சடடுக்கவும் HPB 

மின் ற்றுச்சீட்டுககளப்  யன் டுத்தவும் முடியாது என் தால், விலகுவதற்குமுன் அவற்கறப் 

 யன் டுத்திவிடுங்கள். 

4. நான் 15 வயதுக்குக் குகறவானவராக இருப் தால், Healthy 365 சசயலிகய அணுக 

முடியவில்கை. இந்நிகையில், சுகாதார பமம் ாட்டு வாரியத்தின் ச ற்பறார்-பிள்கள 

நிகழ்ச்சிகளுக்கு (எ.கா., துடிப்புமிகு குடும் த் திட்டம்) எப் டிப்  திவு சசய்வது? 

 
ஒரு பிள்களகய அகைத்து வர அனுமதிக்கும் நிகழ்ச்சிக்கு உங்கள் ச ற்பறாகரப்  திவு சசய்யச் 

சசால்லி, நீங்கள் அவர்களுடன் சசல்லலாம். 
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ச ற்பறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிகளுக்குப்  திவு சசய்வதற்கான  டிநிகலகள்: 

a) "நிகழ்ச்சி விவரங்கள்" அல்லது "சுயவிவரம்"  க்கத்தின் மூலம் ச ற்பறாரின் சுயவிவரத்தில் 
பிள்களகயச் பசர்க்கவும் 

b) Healthy 365 சசயலியின் முகப்புத் திகரயில் “ஆராயவும்” என் கதத் தட்டவும் 

c) "நிகழ்ச்சிகள்" என் கதத் தட்டவும் 

d) நீங்கள்  திவு சசய்ய விரும்பும் ச ற்பறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சியின் அங்கத்கதத் பதர்ந்சதடுக்கவும் 

e) "இப்தபாதத  திவு சசய்யவும்" என் கதத் தட்டி, திகரயில் உள்ள வழிமுகறககளப் பின் ற்றவும் 

 
அங்கத்தில் கலந்துசகாள்ள முன் திவு சசய்த ச ற்பறாருடன் பிள்கள இருக்க பவண்டும். 

 
ச ற்பறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிகளுக்கு எவ்வாறு முன் திவு சசய்வது என் து குறித்த  டிப் டியான 

வழிகாட்டிக்கு https://go.gov.sg/hpbworkoutclasses இகணயத்தளத்கதப்  ார்க்கலாம். 

 
5. நான் 15 வயதுக்குக் குகறவானவராக இருப் தால், Healthy 365 சசயலிகய அணுக 

முடியவில்கை. இந்நிகையில், எனது உறவினர்கள் அல்லது தாத்தா  ாட்டியர் என்னுடன் 

ச ற்பறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிகளுக்குப்  திவு சசய்ய முடியுமா? 

 
Singpass MyInfo மூலம் சரி ார்க்கப் ட்ட ச ற்பறார்-பிள்கள உறவுமுகறயிலான 

ச ற்பறார்/சட்டபூர்வக் காப் ாளர்கள் மட்டுபம 15 வயதுக்குக் குகறவான பிள்களகளுக்கான 

ச ற்பறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிகளுக்கு முன் திவு சசய்ய முடியும். 

 
ச ற்பறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிகளுக்கு எவ்வாறு  திவு சசய்வது என் து குறித்த  டிப் டியான 

வழிகாட்டிக்கு https://go.gov.sg/hpbworkoutclasses இகணயத்தளத்கதப்  ார்க்கலாம். 

 

D. இலக்குககள அகைத்ைல் ைற்றும் முன்னேற்றத்கைக் கண்காணித்ைல் 

 
1. நான் என்ன இலக்குககள அகமக்க முடியும்? 

 
நீங்கள் காலடிகள், MVPA நிமிடங்கள்,  தூக்கம் ஆகியவற்றுக்கு அன்றாட இலக்குககள 

அகமக்கலாம். தினமும் 5,000 காலடிகளும் 7 மணிபநரத் தூக்கமும், ஒவ்சவாரு வாரமும் 

குகறந்த ட்சம் 150 நிமிடங்கள் MVPA உடற் யிற்சியும்  அகடய பவண்டும் என் து  ரிந்துகர. 

உங்களது சராசரி காலடிகள், தூக்க பநரம், MVPA நிமிடங்கள் ஆகியவற்றின் அடிப் கடயில், 
உங்கள் தனிப் ட்ட இலக்குககள பமம் டுத்தவும் முன்பனற்றம் அகடயவும் சசயலி உங்களுக்கு 

வழிகாட்டும். நீங்கள் இலக்குககள அகமத்தவுடன், அகவ முகப்புப்ச ட்டியில் இடம்ச ற்று 

கண்காணிக்கப் டும். 
 

2. MVPA என்றால் என்ன? 

 
MVPA என் து மிதமான முதல் தீவிரமான உடற் யிற்சிகயக் குறிக்கிறது. ஆபராக்கியமான 

வாழ்க்ககமுகறயில் உடற் யிற்சி ஒரு முக்கிய அங்கமாகும்.  யணம் சசய்தல் ப ான்ற இயல் ான 

நடமாட்டங்களிலிருந்து, சவவ்பவறு தீவிர நிகலககளக் (எளிதானது, மிதமானது அல்லது 

தீவிரமானது) சகாண்ட விகளயாட்டுகள், உடற் யிற்சிகள் ப ான்றகவ வகர இதில் உள்ளடங்கும்.  

 
சவவ்பவறு தீவிர நிகலககளக் சகாண்ட உடற் யிற்சிகள்  ற்றி பமலும் சதரிந்துசகாள்ள, 

தயவுசசய்து இங்பக  ார்க்கவும். 

3. MVPA உைற்பயிற்சி நிமிைங்ககள நான் எப் டிச் பசகரிப் து? 

 
ஒருவர் தனது அதிக ட்ச இதயத் துடிப்பில் 64% அல்ைது அகதவிை அதிக அளகை எட்டும்தபாது 

MVPA அகடயப் டுகிறது.  அதிக ட்ச இதயத் துடிப்பு = 220 - வயது. 

 

https://go.gov.sg/hpbworkoutclasses
https://go.gov.sg/hpbworkoutclasses
https://www.healthhub.sg/programmes/letsmoveit?utm_source=content-partners&utm_medium=referral&utm_campaign=fy-23-pa-lit-ao&utm_content=public-faq
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 யனர்கள் தங்கள் உடற் யிற்சி  திவுககள Healthy 365 சசயலியுடன் ஒத்திகசக்கும்ப ாது MVPA 
அல்லது அதிக தீவிரம் சகாண்ட உடற் யிற்சி நடவடிக்கககளின் பநரம் தானாகபவ 

கணக்கிடப் டும்.  யனர்கள் தங்கள் MVPA பநரத்கதச் சரி ார்க்க  மீது தட்டலாம் அல்லது 

"எனது முன்பனற்றம்" திகரயின் கீழ் "உடற் யிற்சி வரலாற்கறப்  ார்க்கவும்" என் கதத் தட்டலாம். 

MVPA பநரத்கதக் கணக்கிடுவதற்குத், சதாடர்ந்து 10 நிமிடங்கள் அல்லது அதற்கு பமற் ட்ட 

MVPA அங்கங்கள் மட்டுபம கவனத்தில் சகாள்ளப் டும். 

 
சுகாதார பமம் ாட்டு வாரிய உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் இயங்கிக் சகாண்டிருப் பதாடு, 

ப ாதுமான மின்சக்தியுடன், மணிக்கட்டில் சரியாக அணியப் ட்டிருக்கும் வகர,  யனர்களின் 

இதயத் துடிப்க  நாள் முழுவதும் தானாகபவ கண்காணிக்க முடியும். 

 
MVPA நிமிடங்ககளச் பசகரிக்க நீங்கள் சசய்யக்கூடிய நடவடிக்கககளின் சில எடுத்துக்காட்டுகள்: 

 
• 5-7 நிமிடங்களில் 500 மீட்டர் தூரத்திற்கு பவகமான நகடப் யிற்சி 

• சமமான தகரயில் ச ாழுதுப ாக்காக மிதிவண்டி ஓட்டுதல் அல்லது 30 நிமிடங்களில் சுமார் 8 
கிபலாமீட்டர் ஓட்டுதல் 

• ச ாழுதுப ாக்காகப் பூப் ந்து அல்லது இரட்கடயர் சடன்னிஸ் விகளயாடுதல் 

• இயந்திரத்கதப்  யன் டுத்தி தூசி ச ருக்குதல் (vacuuming), பதாட்டக்ககல ப ான்ற கடினமான 
வீட்டு பவகலகள் சசய்தல் 

•  டிக்கட்டுகளில் ஏறுதல் 

 
சுறுசுறுப்பான ைாழ்க்ககமுகைகய அண்க யில் சதாைங்கியைர்கள் அல்ைது நாட்பட்ை 

தநாய்ககளக் சகாண்ைைர்கள் தபான்ை உைலுறுதி குகைைாக உள்ளைர்கள் இந்த நைைடிக்கககளில் 

ஈடுபடுைதற்கு அதிக முயற்சி ததகைப்பைைாம். எடுத்துக்காட்ைாக, தைக ான நகைப்பயிற்சி 

மித ானகத விை அதிக தீவிை ானதாக இருக்கைாம். எனதை, அைர்கள் காைப்தபாக்கில் தங்கள் 

உைற்பயிற்சியின் தீவிைத்கதப் படிப்படியாக அதிகரிக்க விரும்பைாம். 

 
நை ாைா ல் உட்கார்ந்தத இருந்தைர்கள் அல்ைது உைல் ரீதியாகச் சுறுசுறுப்பாக இருக்க அண்க யில் 

சதாைங்கியைர்கள், ஒரு ைாைத்தில் குறுகியதநை, அகையக்கூடிய நைைடிக்ககககளச் செய்யைாம். 

அதாைது, ஒரு தபருந்து நிறுத்தம் முன்னதாகதை இைங்கி மீதி தூைம் வீட்டிற்கு நைந்து செல்ைைாம் 

அல்ைது மின்தூக்கிக்குப் பதிைாகப் படிக்கட்டுகளில் ஏைைாம். 5,000 காைடிகளும் 10 நிமிை MVPA 

உைற்பயிற்சியும் அகையும் இைக்கு ஒரு சிைந்த சதாைக்க புள்ளியாக அக யும். 

 
அன்ைாை உைற்பயிற்சி நைைடிக்ககயின் ஒரு பகுதியாக நைக்க விரும்புபைர்கள், தைக ான 

நகைப்பயிற்சிகய த ற்சகாண்டு, அன்ைாை தூைத்கதயும் தைகத்கதயும் படிப்படியாக 

அதிகரிக்கைாம். நாள்பட்ை தநாய்கள் உள்ளைர்கள் தங்களுக்குப் சபாருத்த ான உைற்பயிற்சிகயத் 

தீர் ானிக்க சுகாதாை நிபுணகை அணுக தைண்டும். 

 
4. தூக்கத்கதப்  ற்றி நான் எங்பக பமலும் சதரிந்துசகாள்ளலாம்? 

 
நீங்கள் இந்த இகணயப் க்கங்ககளப்  ார்கவயிடலாம்: 

 

• MindSG 

• National Sleep Foundation 
 

5. எனது முகப்புப்ச ட்டியில் (Dashboard) காலடிகள், MVPA மற்றும் தூக்க நடவடிக்கக 

சின்னங்கள் ஏன் சாம் ல் நிறத்தில் உள்ளன? 

 
நீங்கள் சுகாதார பமம் ாட்டு வாரிய உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கத அல்லது இணக்கமான 

உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனங்ககள / சசயலிகய அகமக்கவில்கல என்றால், காலடிகள், 

MVPA மற்றும் தூக்க நடவடிக்கக சின்னங்கள் சாம் ல் நிறமாகிவிடும். நீங்கள் சாதனத்கத 

அகமத்தவுடன், முகப்புப்ச ட்டியில் காலடிகள், MVPA, தூக்கம் ஆகியவற்றுக்கான உங்கள் 

இலக்குககளப்  ார்க்கலாம் மற்றும் கண்காணிக்கத் சதாடங்கலாம். 

 

https://www.healthhub.sg/programmes/186/MindSG/Caring-For-Ourselves/Sleeping-Well-Adults#home
ttps://www.thensf.org/
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உங்கள் சுகாதார பமம் ாட்டு வாரிய உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கத அல்லது பிற 

கண்காணிப்புச் சாதனங்ககள / சசயலிகய அகமப் து  ற்றிய பமல்விவரங்களுக்கு 

H1. எனது உடற் யிற்சிக் கண்காணிப்பு சாதனத்தின் சதாடர்பில் நான் உதவி நாட விரும்புகிபறன். 

நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்?  ார்க்கவும். 

 
6. உங்கள் இலக்குககள நிர்ணயிக்கவும், எனது முன்பனற்றத்கதக் கண்காணிக்கத் சதாடங்கவும் 

நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? 

 
நீங்கள் உங்களது உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கத அல்லது உடற் யிற்சி ககப்ப சி 

சசயலிகய Healthy 365 சசயலியில் அகமக்க பவண்டும். MVPA நிமிடங்களுக்குப்  ங்களிக்க, 

உங்கள் சாதனத்தால் இதயத் துடிப்க க் கண்காணிக்க முடியபவண்டும். 

 
நீங்கள் இதற்குமுன் எந்த உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கதயும் அகமக்கவில்கல எனில், 

Healthy 365 சசயலியின் முகப்புத் திகரயில் ஓர் அறிவிப்க க் காண்பீர்கள். 

 

 
 
அறிவிப்பின்மீது தட்டிய பிறகு, உங்களது உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கத அல்லது 

உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கத / சசயலிகய அகமக்க திகரயில் உள்ள வழிமுகறககளப் 

பின் ற்றவும். 

 
சுகாதார பமம் ாட்டு வாரிய உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கத அல்லது இணக்கமான 

உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச்  சாதனத்கத / சசயலிகய சவற்றிகரமாக இகணத்தவுடன், நீங்கள் 

சசயலிகயத் திறந்து உள்நுகையும்ப ாது ஒரு “ ாப்-அப்” சாளரம் பதான்றும். காலடிகள், MVPA, 

தூக்கம் ஆகியவற்றுக்கு அன்றாட  இலக்குககள அகமக்க அந்தச் சாளரம் உங்களுக்கு வழிகாட்டும். 

நீங்கள் அகமக்க விரும்பும் இலக்ககக் குகறக்க அல்லது அதிகரிக்க - மற்றும் + விகசககளத் 

தட்டலாம். 

 
உங்கள் முன்பனற்றத்கதக் கண்காணிக்க, உங்கள் உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்கத அணிந்து, 

சசயலிகயத் சதாடங்குவதன் மூலம் Healthy 365 சசயலியுடன் உங்கள் உடற் யிற்சி தரகவ 

ஒத்திகசக்கவும். இந்தச் சுகாதார பமம் ாட்டு வாரிய உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனங்களுக்கு 

Healthy 365 செயலியிலும், இணக்க ான கண்காணிப்புச் ொதனத்துைன் இகணக்கப்பட்ை 

மூன்றாம் தரப்பு உடற் யிற்சி சசயலிகளிலும் தூங்கும் பநரக் கண்காணிப்பு ஆதரிக்கப் டுகிறது: 

 
• சுகாதார பமம் ாட்டு வாரிய உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனங்கள்: Axtro Fit 3, Axtro Fit 4, 

Tempo 4C மற்றும் Tempo 5C 

• Apple ககக்கடிகாரம் (சதாடர் 3 அல்லது அதற்குப் பிறகு) 

• Samsung ககக்கடிகாரம் (Galaxy Fit2 அல்லது அதற்குப் பிறகு) 

• தூக்கக் கண்காணிப்க  ஆதரிக்கும் Fitbit, HUAWEI மற்றும் Polar சாதனங்கள்  
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உங்களது உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம், சுகாதார பமம் ாட்டு வாரிய கண்காணிப்புச் 

சாதனங்கள், உங்கள் உடற் யிற்சி நடவடிக்கககள் மற்றும் தூக்கக் கண்காணிப்பு  ற்றி பமலும் 

அறிய, H1. எனது உடற் யிற்சிக் கண்காணிப்பு சாதனத்தின் சதாடர்பில் நான் உதவி நாட 

விரும்புகிபறன். நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? பகள்விகயப்  ார்க்கவும். 

 
7. MVPA உைற்பயிற்சிக்கான இலக்கக ஏன் என்னால் அகமக்க முடியவில்கல? 

 
உங்கள் சுகாதார அறிக்ககயின் அடிப் கடயில், உடற் யிற்சிககளச் சசய்வதிலிருந்து உங்ககளத் 

தடுக்கும் 1 அல்லது அதற்கு பமற் ட்ட உடல்நலக் குகற ாடுகள் இருப் தாக அறிவித்துள்ளீர்கள். 

உங்கள்  ாதுகாப்பிற்காக MVPA இலக்கக அகமக்கும் திறன் முடக்கப் ட்டுள்ளது. 

 
8. எனது இலக்குககள எவ்வாறு திருத்துவது? 

 
முகப்பு திகரயில் "எனது முன்பனற்றம்" டாஷ்ப ார்கடத் தட்டவும். இது "எனது முன்பனற்றம்" 

திகரக்கு உங்ககள வழிநடத்தும், அங்கு நீங்கள் ச ன்சில் ஐகாகனக் காணலாம். உங்கள் 

இலக்குககளத் திருத்த ச ன்சில் ஐகாகனத் தட்டவும். 

 
9. எனது இலக்குகளின் முன்பனற்றத்கதப்  ார்ப் து மற்றும் கண்காணிப் து எப் டி? 

 
உங்கள் முன்பனற்றத்கதச் சில வழிகளில் கண்காணிக்கலாம். 

 
a) உங்களது அன்றாட முன்பனற்றத்கதக் காண, முகப்புத் திகரயில் உள்ள "எனது முன்பனற்றம்" 

முகப்புப்ச ட்டிகயப்  ார்க்கவும். 

b) உங்களது வாராந்தர முன்பனற்றத்கதக் காண, முகப்புப்ச ட்டி மீது தட்டி "எனது முன்பனற்றம்" 

திகரக்குச் சசல்லவும். 

c) "எனது முன்பனற்றம்" திகரயில், கடந்த கால முன்பனற்றத்கதக் காண (ஒரு வாரத்திற்கும் 

முந்கதயது), நாள்காட்டி சின்னத்கதத் தட்டவும். 

 
குறிப்பு: உங்களது MVPA நிமிடங்கள்  திவு சசய்யப் டுவதற்கு, ஒவ்சவாரு முகறயும் 

குகறந்த ட்சம் 10 நிமிடங்கள் MVPA உடற் யிற்சிகயத் சதாடர்ந்து சசய்ய பவண்டும். ஒவ்சவாரு 

நாளின் தூக்க பநரமும் நண் கல் 12 மணி முதல் மறுநாள் காகல 11.59 மணி வகர 

கண்காணிக்கப் டும். குகறந்தது 2 மணிபநரம் சதாடர்ந்து தூங்கினால் மட்டுபம தூக்க பநரம்  திவு 

சசய்யப் டும். 

10. எனது தரகவ Healthy 365 சசயலியுடன் ஒத்திகசத்திருந்தாலும், இன்கறக்கு நான் தூங்கிய 

பநரத்கத முகப்புப்ச ட்டியில் ஏன்  ார்க்க முடியவில்கல? 

 
உங்கள் கண்காணிப்புச் சாதனம் சதாடர்ச்சியாகக் குகறந்தது 2 மணிபநரத் தூக்கத்கதக் 

கண்டறிந்திருந்தால், தூக்க பநரம் ஒத்திகசக்கப் டும். உங்களின் தூக்கப்  திவுககள இைக்காதிருக்க, 

7 நாட்களுக்கு ஒருமுகற காண்காணிப்புச் சாதனத்கத சசயலியுடன் ஒத்திகசக்க மறவாதீர்கள். 

 
அன்றாடத் தூக்கம் நண் கல் 12 மணியிலிருந்து காகல 11:59 மணி வகர (அடுத்த நாள்) 

 திவாகும். முகப்புப்ச ட்டியில் தினமும் நண் கல் 12 மணிக்கு உங்கள் தூக்கப்  திவுகள் 

மீட்டகமக்கப் டும். நீங்கள் நண் கல் 12 மணிக்குப் பிறகு சாதனத்கத ஒத்திகசத்திருந்தால், அது 

இன்கறய முகப்புப்ச ட்டியில் இடம்ச றாது. 

 
தூக்கக் கண்காணிப்பு  ற்றி அடிக்கடி பகட்கப் டும் பகள்விகளுக்கு இங்பக கிளிக் சசய்யவும். 

 
11. இன்கறக்கு முந்திய நாட்களுக்கு எனது முன்பனற்றத்கத ஒத்திகசக்க முடியுமா? 

 
ஆம், நீங்கள் ககடசியாக ஒத்திகசத்ததில் இருந்து 7 நாட்களுக்கு உங்களது உடற் யிற்சி  

கண்காணிப்புச் சாதனம் உங்கள் நடவடிக்ககத் தரகவச் பசமித்து கவத்திருக்கும். "எனது 

https://go.gov.sg/sleep-faq
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முன்பனற்றம்" என் தன் கீழ் அல்லது "நடவடிக்கக வரலாறு" திகரயின் கீழ் உள்ள நாள்காட்டி 

சின்னத்கதத்  தட்டுவதன் மூலம் இன்கறக்கு முந்திய நாட்களின் தரகவப்  ார்க்கலாம். 

 
12. எனது நடவடிக்கக வரலாற்கற நான் எவ்வாறு  ார்ப் து? 

 
உங்கள் முகப்புத் திகரயில் உள்ள "எனது முன்பனற்றம்" முகப்புப்ச ட்டியில் அந்தந்த 

நடவடிக்ககயின் வரலாற்கறக் காண, அதற்குரிய நடவடிக்கக சின்னங்கள் மீது தட்டவும். 

 

எடுத்துக்காட்டாக, MVPA உடற் யிற்சிக்கான உங்கள் நடவடிக்கக வரலாற்கறப்  ார்க்க, மீது 

தட்டவும். நீங்கள் MVPA நடவடிக்கக வரலாற்றுத் திகரக்குச் சகாண்டு சசல்லப் டுவீர்கள். 

 

  
 
13. Healthy 365 சசயலியில் நான் ஏன் பிகைத் தகவகலப்  ார்க்கிபறன்? 

 
இகணப்புச் சிக்கல் இதற்குக் காரணமாக இருக்கலாம். உங்கள் ககப்ப சி நிகலயான 

இகணப்புள்ள இகணயத்துடன் இகணக்கப் ட்டுள்ளதா என் கத உறுதிப் டுத்தவும். 

 
பிகைத் தகவல் நீடித்தால், Healthy 365 சசயலிகய மூடிவிட்டு மீண்டும் சதாடங்கிப்  ார்க்கவும். 

 
14. எனது இலக்குககள மறுஆய்வு சசய்யும் டி நான் ஏன் தூண்டப் டுகிபறன்? 

 
உங்களது தற்ப ாகதய இலக்குகள் இன்னும் ச ாருத்தமானகவ என் கத உறுதிப் டுத்த 

அவ்வப்ப ாது மறுஆய்வு சசய்யும் டி பகட்கப் டுவீர்கள். உங்கள் நடவடிக்கக வரலாற்றின் 

அடிப் கடயிலான சராசரி தரவு, உங்கள் இலக்குககள மறுஆய்வு சசய்ய உங்களுக்குத் 

துகணபுரியும். மறுஆய்கவத் தவிர்த்துவிட்டு, தற்ப ாகதய இலக்குககளத் தக்ககவத்துக்சகாள்ள,  

"X" என் கதத் தட்டவும் அல்லது "தற்ப ாகதய இலக்குககளத் தக்ககவக்கவும்" என் கதத் 

பதர்ந்சதடுக்கவும். 

 
15. எனது சசாந்த இலக்குககள அகடந்ததற்காக எனக்கு சவகுமதி கிகடக்குமா? 

 
உங்களது சசாந்த இலக்குககள நிர்ணயிப் தற்பகா அல்லது அகடவதற்பகா எந்த சவகுமதிகளும் 

வைங்கப் டுவதில்கல. புதிய இலக்கு அகமக்கும் அம்சம், உங்கள் வாழ்க்ககமுகறக்கு ஏற்ற 

காலடிகள், MVPA நிமிைங்கள், தூக்க பநர இலக்குககள அகமப் தற்கும், காலப்ப ாக்கில் உங்கள் 

முன்பனற்றத்கதக் கண்காணிப் தற்கும் வழிவகுத்துத் தருகிறது. நீங்கள் சவால்களில்  ங்பகற்று, 
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அகனவருக்கும் நிர்ணயிக்கப் ட்ட கமல்கற்ககள அகடயும்ப ாது சவகுமதிகள் 

வைங்கப் டுகின்றன. 

 

E. ெவால்கள் 

 
1. கமல்கல் அடிப் கடயிலான சவால்களின் கீழ் நான் எவ்வாறு சவகுமதி ச றுபவன்? 

 
காைடிகள், தூக்க தநைம், MVPA நிமிைங்கள் ஆகியைற்கைச் தெகரித்து Healthy 365 செயலியில் 

உங்களது நைைடிக்ககத் தைகை ஒத்திகெக்க, உங்களது சுகாதார பமம் ாட்டு வாரிய உடற் யிற்சி 
கண்காணிப்புச் சாதனத்கத அல்லது இணக்கமான கண்காணிப்புச் சாதனத்கத அல்லது சசயலிகய 

நீங்கள்  யன் டுத்தலாம். அன்றாடக் காலடிகள் மற்றும் தூக்க பநர கமல்கற்களும் வாராந்தர MVPA  

கமல்கற்களும் அகடயப் டும்ப ாது, கீபை உள்ள சவகுமதி முகறயின் அடிப் கடயில் 

Healthpoints புள்ளிகள் தானாகபவ வைங்கப் டும். 

 
வாராந்தர MVPA திங்கட்கிைகம முதல் ஞாயிற்றுக்கிைகம வகர திரட்டப் டும். வாராந்தர 

முன்பனற்றம் ஒவ்சவாரு திங்கட்கிைகமயும் பூஜியத்திற்கு மீட்டகமக்கப் டும். 

 
 

காலடிகள்: ஒரு நாளில் 

Healthy 365 செயலியுடன் 

ஒத்திசெக்கப்பட்ட 

நடவடிக்சகயின் நிசல 

Healthpoints 

(தினமும்) 

5,000  ற்றும் அதற்கு 

த ல் 

10 (அன்ைாை அதிகபட்ெ 

எண்ணிக்கக) 

 
 

தூக்கம்: ஒரு நாளில் 

Healthy 365 செயலியுடன் 

ஒத்திசெக்கப்பட்ட 

நடவடிக்சகயின் நிசல 

Healthpoints 

(தினமும்) 

6 - 6.4  ணிதநைம் 5  

6.5 - 6.9  ணிதநைம் 10 

7 மணிபநரம் மற்றும் 

அதற்கு பமல் 

15 (அன்றாட அதிக ட்ச 

எண்ணிக்கக) 

 

MVPA: ஒரு வாரத்தில் 

Healthy 365 

Healthpoints 

(வாரந்னைாறும்) 
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செயலியுடன் 

ஒத்திசெக்கப்பட்ட 

நடவடிக்சகயின் நிசல 

30 - 59 நிமிடங்கள் 20 

60 - 89 நிமிடங்கள் 40 

90 - 119 நிமிடங்கள் 60 

120 - 149 நிமிடங்கள் 80 

150 நிமிடங்கள் மற்றும் 

அதற்கு பமல் 

100 (வாரத்தின் 

அதிக ட்ச எண்ணிக்கக) 

2. கமல்கல் அடிப் கடயிலான சவால்களுக்கான எனது முன்பனற்றத்கத நான் எப் டிப்  ார்ப் து? 

 
உங்கள் முன்பனற்றத்கதக் காண, முகப்புப்சபட்டி மீது தட்டி "எனது முன்பனற்றம்" திகரக்குச் 

சசல்லவும். அதன்பின், சவால்ககளக் காண "சவால்கள்" மீது தட்டவும். 

 
3. MVPA உைற்பயிற்சிக்கான சவால் ஏன் வாராந்தர வடிவகமப்பில் உள்ளது? 

 
ஒரு சவாலின் பநாக்கம், வழிகாட்டிகளிலும் ஆபலாசகனகளிலும் குறிப்பிடப் ட்டுள்ள 

 ரிந்துகரக்கப் ட்ட நடவடிக்கக நிகலகய அகடயவும், அகதத் தக்ககவக்கவும்  யனர்ககள 

ஊக்குவிப் தாகும். சிங்கப்பூர் உடற் யிற்சி நடவடிக்கக வழிகாட்டிகள் (SPAG), வளர்ந்தவர்களும் 

மூத்பதாரும் அதிக ட்ச உடல்நல நன்கமககள அகடய வாரத்திற்குக் குகறந்தது 150 

நிமிடங்களாவது MVPA உடற் யிற்சியில் ஈடு டுமாறு  ரிந்துகரக்கிறது. SPAG  ரிந்துகரக்கு 

ஏற்  MVPA சவால் வாராந்தர நகடமுகறக்குத் திருத்தப் ட்டது.  ங்பகற் ாளர்கள் ஒவ்சவாரு 

வாரமும்  ரிந்துகரக்கப் ட்ட 150 நிமிட MVPA உடற் யிற்சிகய அகடய,  அவர்களின் 

வாழ்க்ககமுகறக்கு ஏற்ற வககயில் வாரம் முழுவதும் MVPA நிமிடங்ககளத் திரட்டும் 

நீக்குப்ப ாக்கக இந்த நகடமுகற வைங்குகிறது. 

 
குறிப்பு: Healthy 365 சசயலியில் உங்கள் MVPA நிமிடங்கள்  திவாவதற்கு, சதாடர்ச்சியாகக் 

குகறந்த ட்சம் 10 நிமிடங்கள் MVPA உடற் யிற்சி சசய்யபவண்டும். 

 
4. என்கனத் தினமும் 7 மணிபநரம் தூங்க கவக்கும் வககயில் சவால் ஏன் 

வடிவகமக்கப் ட்டுள்ளது? 

 
Healthy 365 சவால்கள், ஆபராக்கியமான வாழ்க்ககமுகறக்காகப்  ரிந்துகரக்கப் ட்ட 

நடவடிக்கக நிகலககளப்  யனர்கள் அகடய உதவுவகத பநாக்கமாகக் சகாண்டுள்ளன. 

தூக்கத்திற்கான சவால், வளர்ந்தவர்களுக்குப்  ரிந்துகரக்கப் ட்ட 7 மணிபநரத் தூக்க பநரத்கதப் 

பூர்த்தி சசய்ய  யனர்கள் தாங்கள் தூங்கும் பநரத்கதப்  டிப் டியாக அதிகரிக்க உதவுகிறது. இது 
அச ரிக்க பதசிய தூக்க அறநிறுவனத்தின்  வழிகாட்டிகளின் அடிப் கடயில்  ரிந்துகரக்கப் ட்ட 

தூக்க பநரமாகும். 
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5. துவக்கச் சவால் (Starter Challenge) எகதப்  ற்றியது? அதற்கு நான் தகுதி ச றுகிபறனா 

என் கத எப் டித் சதரிந்துசகாள்வது? 

 
Healthy 365 சசயலி, ஆபராக்கியமான வாழ்க்ககமுகறகயப் பின் ற்ற  யனர்களுக்கு அதிகாரம் 

அளிக்கும் வககயில் பமலும் தனிப் யனாக்கப் ட்டதாகப்  டிப் டியாக உருவாகி வருகிறது. 
ஆபராக்கியமான வாழ்க்ககமுகறகயத் சதாடங்குவதற்குக் கூடுதல் உதவி பதகவப் டும் 

 யனர்களுக்குக் கூடுதல் ஆதரவு வைங்குவதும், அந்த வாழ்க்ககமுகறகய அகடவதற்கான 

நடவடிக்ககககள எடுக்க ஊக்கம் சகாடுப் தும் துவக்கச் சவால்களின் பநாக்கமாகும். 

 
Healthy 365 சசயலியில் கண்காணிக்கப் ட்ட அண்கம நடவடிக்கக நிகலகளின் அடிப் கடயில் 

தகுதியான  யனர்கள் அகடயாளம் காணப் டுகிறார்கள். அவர்களின் தற்ப ாகதய வாழ்க்ககமுகற 
நடத்கதககள பமம் டுத்த அவர்களுக்கு ஆதரவளிக்கும் மிகவும் ச ாருத்தமான துவக்கச் 

சவால்ககள அவர்கள் தானாகபவ ச றுவார்கள். நீங்கள் தகுதி ச ற்றிருந்தால், உங்களது Healthy 

365 சசயலியின் “சவால்கள்” திகரயில் துவக்கச் சவால்  தாகக காட்டப் டும். "சவால்கள்" 

திகரகயப்  ார்க்க, முகப்புப்சபட்டி மீது தட்டி "எனது முன்பனற்றம்” திகரக்குச் சசல்லவும். 

அதன்பின், சவால்ககளப்  ார்க்க "சவால்கள்" மீது தட்டவும். 

 
6. துவக்கச் சவாலில் (Starter Challenge) நான் எவ்வாறு  ங்பகற் து? எனது முன்பனற்றத்கத 

எவ்வாறு கண்காணிப் து? 

 
நீங்கள் துவக்கச் சவாகலப் ச ற்றிருந்தால், துவக்கச் சவால்  தாககயில் காட்டப் ட்டுள்ள 

நடவடிக்கககய முடிப் தன் மூலம் உடனடியாகப்  ங்பகற்கத் சதாடங்கலாம். பதகவயான 

நடவடிக்கககய நிகறபவற்றுவதற்காக உங்கள் முன்பனற்றத்கதக் கண்காணிக்க, உங்களது 

உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத் தரகவ சசயலியுடன் ஒத்திகசக்க பவண்டும். பதகவயான 

நடவடிக்கககய நீங்கள் முடித்தவுடன், Healthpoints புள்ளிகள் தானாகபவ வைங்கப் டும். 

 
உங்களுக்கான துவக்கச் சவால் நடவடிக்கக ஒவ்சவாரு முகறயும் 1 வாரத்திற்குச் சசயலியில் 

காட்டப் டும். நடவடிக்கககயச் சசய்து முடிக்க அந்த வாரத்தின் திங்கள் முதல் ஞாயிறு வகர 

உங்களுக்கு பநரம் கிகடக்கும். ஒவ்சவாரு திங்கட்கிைகமயும் உங்களது வாராந்தர முன்பனற்றம் 

மீட்டகமக்கப் டும். உங்களது துவக்கச் சவால் 4 வாரங்களுக்குப் பிறகு தானாகபவ முடிவகடயும். 

 

F. "எேது பணிகள்" அம்ெம்  

 
1. “எனது  ணிகள்" எகதப்  ற்றியது? 

 
"எனது  ணிகள்" அம்சம், நீங்கள் ஆபராக்கியமான வாழ்க்ககமுகறகய அகடயத் 

துகணபுரிவதற்காகத் தனிப் யனாக்கப் ட்ட  ணிககளக் சகாண்டுள்ளது. நீங்கள் ஊக்கத்துடன் 

இருக்கவும், உங்கள் உடல்நலப்  யணத்கதத் திட்டமிட்ட டி பமற்சகாள்ளவும் உதவும்  ணிககள 

இந்த அம்சத்தில்   ார்க்கலாம். 

 
இது தற்ப ாது health and wellness  ணிககளக் சகாண்டுள்ளது. மற்ற திட்டங்களின்  ணிகள் பிற் ாடு 

அம்சத்தில் பசர்க்கப் டும். 

 
2. சுகாதாரம் மற்றும் நல்வாழ்வுப்  ணிகள் என் து என்ன? 

 
நீங்கள் ஆபராக்கியமான  ைக்கங்ககள வளர்த்துக்சகாள்ள உதவும் வககயில்  ரிந்துகரக்கப் டும் 

உள்ளடக்கமும் சசயல்களும் health and wellness  ணிகளில் உள்ளடங்கியிருக்கும். ஒவ்சவாரு 

வாரமும், உடற் யிற்சி, ஊட்டச்சத்து, மனநலன் மற்றும் இன்னும்  ல சுகாதாரத் தகலப்புகளில் 

மூன்று  ணிககளப் ச றுவீர்கள். நீங்கள் தகவல் துணுக்குகள் மூலம் குறிப்புககளக் 

கற்றுக்சகாள்ளலாம், புதிரில்  ங்சகடுத்து அறிவாற்றகல வளர்த்துக்சகாள்ளலாம், அல்லது 

உங்களுக்காகப்  ரிந்துகரக்கப் டும் நடவடிக்ககககளச் சசய்து  ார்க்கலாம்.  

 



18 
 

ஒவ்சவாரு திங்கட்கிைகமயும் நள்ளிரவு 12 மணிக்குப் புதிய  ணிகள் உங்களுக்கு 

வைங்கப் டுவதற்குமுன், ஞாயிற்றுக்கிைகம இரவு 11.59 மணிக்குள் வாராந்தரப்  ணிககள 

எப் டியாவது சசய்து முடிக்கவும். 

 
3. health and wellness  ணிககளப் பூர்த்தி சசய்வதற்காக எனக்கு சவகுமதிகள் கிகடக்குமா? 

 
health and wellness  ணிககளப் பூர்த்தி சசய்வதற்காக எந்த சவகுமதியும் கிகடக்காது. 

 
4. health and wellness  ணிககளப் ச றத் சதாடங்க நான் ஏன் எனது உடல்நல ஊக்கத்கதத் சதரிவு 

சசய்ய பவண்டும்?  

 
உங்களது உடல்நல ஊக்கத்கதத் சதரிவு சசய்யும்ப ாது, உங்களுக்கு மிகவும் ச ாருத்தமான 

 ணிககள Healthy 365 சசயலியால் காட்டமுடியும். உங்களது உடல்நல ஊக்கத்கதத் 

பதர்ந்சதடுத்ததும், வாரந்பதாறும் health and wellness  ணிககளப் ச றத் சதாடங்குவீர்கள். தற்ப ாது, 

நீங்கள் பதர்ந்சதடுக்கும் உடல்நல ஊக்கத்கத மாற்ற முடியாது. 

 
5. எனது health and wellness  ணிககள நான் எப் டிப்  ார்ப் து? 

 
நீங்கள் இன்னும் பூர்த்தி செய்யாத health and wellness பணிககளப் பார்க்க, "எனது  ணிகள்" பிரிவின் 

கீழ், மீது தட்டவும். ஒரு வாரத்திற்கான உங்களின் அகனத்து health and wellness  ணிககளயும் 

 ார்க்க, health and wellness  க்கத்தில் உள்ள மீது தட்டலாம். முந்திய வாரங்களில் உங்களுக்குக் 

சகாடுக்கப் ட்ட health and wellness  ணிககளப்  ார்க்க முடியாது. 

 

 
 

6. எனது குடும் த்தினரின் /நண் ர்களின்  health and wellness   ணிகளிலிருந்து என்னுகடயகவ  

மாறு ட்டிருப் து ஏன்? 

 
காலடிகள், MVPA நிமிடங்கள், தூக்க பநரம் ப ான்ற வாழ்க்ககமுகறத் தகவல்கள் உள்ளிட்ட 

உங்களது Healthy 365 சசயலி  யனர் தகவலின் அடிப் கடயில் health and wellness  ணிகள் 

தனிப் யனாக்கப் ட்டு உங்களுக்குப்  ரிந்துகரக்கப் டுகின்றன. 



19 
 

7. எனது சசயல்  ணிகய ஏன் என்னால் "check in" சசய்து சரி ார்க்க முடியவில்கல? 

 
சசயல் அடிப் கடயிலான  ணிகளுக்கு, நீங்கள் ஒரு நாகளக்கு ஒரு முகற மட்டுபம சரி ார்க்க 

முடியும். எப் டி “check in” சசய்வது என் து  ற்றிய விவரங்களுக்கு,  ணித் தகவகலப் 

 ார்க்கலாம். 

 

 
 

 ணிககள நீங்கள் எவ்வாறு சரி ார்க்கலாம் என் தற்கான சில எடுத்துக்காட்டுகள் இகவ: 

1.  தற்ப ாகதய நாளுக்குள் குகறந்தது 1,000 காலடிககள ஒத்திகசக்கவும்; 

2.  தற்ப ாகதய நாளுக்குள் குகறந்தது 10 நிமிட MVPA உடற் யிற்சிகய ஒத்திகசக்கவும்; 

3.  முந்திய நாளின் நண் கல் 12 மணியிலிருந்து தற்ப ாகதய நாளின் காகல 11:59 மணி வகர 

குகறந்தது 2 மணிபநரத் தூக்கத்கத ஒத்திகசக்கவும்; 

4.  தற்ப ாகதய நாளுக்கு ஓர் உணகவப்  திவு சசய்யவும். 

 
8. "தகுதிச றவில்கல" எனக் குறிக்கப் ட்ட சில  ணிககள ஏன் என்னால் சசய்து முடிக்க 

முடியவில்கல?  

 
உங்களது சுகாதார உறுதிசமாழியின் அடிப் கடயில், நீங்கள் உடற் யிற்சி சசய்வகதக் 

கட்டுப் டுத்தும் 1 அல்லது அதற்கு பமற் ட்ட உடல்நலப் பிரச்சகனகள் உங்களுக்கு இருப் தாகத் 

சதரிவித்திருக்கிறீர்கள். உங்களது  ாதுகாப்புக்காக இந்தப்  ணிகள் முடக்கி கவக்கப் ட்டுள்ளன.  

 

G. உணவுப் பதிவு 

 
1. உணவுப்  திவு கருவிகய நான் ஏன்  யன் டுத்த பவண்டும்? 

 
உணவுப்  திவு கருவி, நீங்கள் தினமும் உட்சகாள்ளும் கபலாரிகளின் அளகவக் கண்காணிக்க 

உதவுகிறது. நீங்கள் சாப்பிடுவகதயும் குடிப் கதயும்  திவு சசய்வதன் மூலம், காலப்ப ாக்கில் 

உங்கள் உணவுப்  ைக்கத்கத நீங்கள் நன்றாகப் புரிந்து சகாள்ளலாம். அபதாடு, ஆபராக்கியமான 

சமச்சீர் உணகவ அகடவதற்கு மற்றும்/அல்லது நிகலநாட்டுவதற்கு மாற்றங்கள் சசய்யவும் 

முயற்சிக்கலாம். 

2. உணவுப்  திவு கருவிகய நான் எங்பக காணலாம்? 

 
H365 சசயலி “முகப்பு” திகரயில், “விகரவு இகணப்புகள்” பிரிவின் கீழ் உள்ள “என் உணகவப் 

 தி” ஐகாகனத் தட்டவும். இது உங்ககள உணவுப்  திவு கருவிக்குக் சகாண்டு சசல்லும். 



20 
 

 
3. உணவுப்  திவு கருவியில் காணப் டும் உணவு மற்றும்  ானங்களின் ஊட்டச்சத்து தகவல்கள் 

எவ்வளவு துல்லியமானகவ? 

 
உணவுப்  திவு கருவி வைங்கும் ஊட்டச்சத்து தகவல் ஒரு வழிகாட்டியாகப்  யன் டுகிறது. அது 

சராசரி மதிப்புககளக் காட்டுகிறது. சவவ்பவறு உணவுக் ககடகளில் உணவு மற்றும்  ானங்களின் 

 ரிமாறல் அளவுகளும் சகமயல் முகறயும் மாறு ட்டிருக்கும் என் தால், உண்கமயான 

ஊட்டச்சத்து அளவு இந்த வழிகாட்டியிலிருந்து பவறு ட்டிருக்கலாம். 

 
4. உணவுப்  திவு கருவிகய நான் எவ்வாறு  யன் டுத்துவது? 

 
உணவுப்  திவு கருவிகயப்  யன் டுத்தி, அன்கறய தினமும் அதற்கு முந்கதய நாள் வகரயிலும் 
நீங்கள் உட்சகாண்ட அகனத்து உணவு மற்றும்  ானங்களின் உத்பதச கபலாரிககளக் 

கண்காணிக்கலாம். உணவுப்  திகவச் பசர்ப் து, திருத்துவது அல்லது நீக்குவது குறித்த 

 டிப் டியான வழிகாட்டிக்குப்  யனர் வழிகாட்டிகயப்  ார்க்கவும். 

 
5. நான் உட்சகாள்ளும் கபலாரிககள எவ்வாறு கண்காணிப் து? 

 
கைந்த 30 நாட்களுக்குத் தினமும் உட்சகாண்ை கதைாரிககள "எனது அன்றாடச் சுருக்க விவரத்கதப் 

 ார்க்கவும்" திகரயின் கீழ் நீங்கள் மறுஆய்வு சசய்யலாம். பமல்விவரம் அளிக்கும்  டிப் டியான 

வழிகாட்டிக்குப்  யனர் வழிகாட்டிகயப்  ார்க்கவும். 

 

H. "உங்களுக்காகப் பரிந்துகரக்கப்பட்டகவ" அம்ெம் 

 
1. "உங்களுக்காகப்  ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ” அம்சம் எகதப்  ற்றியது? 

 
உங்களுக்காகத் தனிப் யனாக்கப் ட்ட திட்டங்களுக்கும் வளங்களுக்கும் நீங்கள்  ரிந்துகரகள் 

ச றலாம். இந்தப்  ரிந்துகரகள் உங்களது தனிப் ட்ட சுகாதார விவரம், மக்களியல் தகவல் (வயது 

அல்லது  ாலினம் ப ான்றகவ), உங்கள் விருப் ங்கள் ஆகியவற்கறக் கருத்தில் சகாண்டு, சுகாதார 

பமம் ாட்டு வாரியமும் சிங்கப்பூர் விகளயாட்டு மன்றம், மக்கள் கைகம் ப ான்ற அதன் 

 ங்களிப் ாளர்களும் வைங்கும் சலுககககள உள்ளடக்கியது. 

 
2. எனக்குப்  ரிந்துகரக்கப் ட்ட அகனத்துத் திட்டங்ககளயும் வளங்ககளயும் நான் எவ்வாறு 

 ார்ப் து? 

 
"உங்களுக்காகப்  ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ" பிரிவின் கீழ், உங்களுக்குப்  ரிந்துகரக்கப் டும் 

அகனத்துத் திட்டங்ககளயும் வளங்ககளயும் காண  மீது தட்டவும். 

 

https://go.gov.sg/h365-meal-log-userguide
https://go.gov.sg/h365-meal-log-userguide
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3. ஒரு திட்டம்/வளம் எனக்குப்  ரிந்துகரக்கப் டுவகத நான் எப் டி நிறுத்துவது? 

 
தற்ப ாது, ஒரு திட்டம் உங்களுக்குப்  ரிந்துகரக்கப் டுவகத உங்களால் நிறுத்த முடியாது. 

 
4. எனக்குப்  ரிந்துகரக்கப் டாத ஒரு திட்டத்கத நான் எப் டிப்  ார்ப் து? 

 
"எனது முன்பனற்றம்" என் தன் கீழ், உங்களுக்கு  ரிந்துகரக்கப் டாதகவ உட் ட அகனத்து 

திட்டங்ககளயும்  ார்க்க, மீது தட்டவும். 

 

 
 

5. எனக்குப்  ரிந்துகரக்கப் ட்ட திட்டங்கள் மற்றும்/அல்லது வளங்கள், எனது 

குடும் த்தினருக்கு/நண் ர்களுக்குப்  ரிந்துகரக்கப் ட்டவற்றிலிருந்து மாறு ட்டிருப் து ஏன்? 

 
Healthy 365 சசயலியுடன் நீங்கள்  கிர்ந்த தகவலின் அடிப் கடயில் திட்டங்களும் வளங்களும் 

தனிப் யனாக்கப் ட்டு உங்களுக்குப்  ரிந்துகரக்கப் டுகின்றன. உங்களது தனிப் ட்ட சுகாதார 

விவரம், மக்களியல் தகவல் (வயது மற்றும்  ாலினம் ப ான்றகவ), உங்கள் விருப் ங்கள் 
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ஆகியகவ இதில் உள்ளடங்கும். சிங்கப்பூர் விகளயாட்டு  ன்ைம், மக்கள் கைகம் ப ான்ற 

 ங்களிப் ாளர்களின் இகணயத்தள இகணப்புககளயும் நாங்கள்  ரிந்துகரப்ப ாம். அங்கு நீங்கள் 

பதகவயான மற்ற திட்டங்ககளயும் சலுககககளயும் காணலாம். 

6. "எனது நிகழ்ச்சிகள்" என் தன் கீழ் இருக்கும் " ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ"  குதி எகதப்  ற்றியது? 

 
" ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ"  குதி, உங்கள் விருப் ங்களின் மற்றும்/அல்லது ஆர்வங்களின் 

அடிப் கடயில் தனிப் யனாக்கப் ட்ட நிகழ்ச்சிககளப்  ரிந்துகரக்கிறது. 

 
 ரிந்துகரககளப் ச ற, உங்களது Healthy 365 சசயலியின் முகப்புத் திகரயில் "எனது நிகழ்ச்சிகள்" 

பிரிவின் " ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ"  குதியின் கீழ் "இப்ப ாது முடிக்கவும்" என் கதத் தட்டவும். 

உங்கள் விருப் ங்ககள மற்றும்/அல்லது ஆர்வங்ககளத் தரவரிகசப் டுத்த அனுமதிக்கும் 

வினாத்தாளுக்கு நீங்கள் சகாண்டு சசல்லப் டுவீர்கள். உங்கள் தரவரிகச மற்றும் நகடச றும் 

நிகழ்ச்சிகளின் அடிப் கடயில், முதல் நான்கு சதரிவுகள் " ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ"  குதியின் கீழ் 

 ட்டியலிடப் டும். முழுகமயான  ட்டியகலப்  ார்க்க, குறிப்பிட்ட தகலப்பில் தட்டவும் அல்லது 

" ரிந்துகரக்கப் ட்ட அகனத்து நிகழ்ச்சிககளயும்  ார்க்கவும்" என் கதத் பதர்ந்சதடுக்கவும். 

மாறாக, இந்த வரிகசகயப் பின் ற்றுவதன் மூலம் " ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ"  குதியின் கீழ் 

 ரிந்துகரக்கப் ட்டுள்ள முழுப்  ட்டியகலயும் நீங்கள் ஆராயலாம்: முகப்புத் திகர >> ஆராயவும் 

>> நிகழ்ச்சிகள் >>  ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ. 

 
7. என்ன வககயான நிகழ்ச்சிப்  ரிந்துகரகள் உள்ளன? 

 
தற்ப ாது நீங்கள் குறிப்பிட்டுள்ள விருப் ங்களின் அடிப் கடயில்,  யிற்சி வகுப்புகளும் 

 யிலரங்குகளும்  ரிந்துகரக்கப் டுகின்றன. இதில் ஏபராபிக்  யிற்சி,  லப் யிற்சி, சமநிகல 

மற்றும்/அல்லது உடலகசவுக்கான உடற் யிற்சிகள், ஊட்டச்சத்து மற்றும் மனநலன் சதாடர் ான 

 யிலரங்குகள் ஆகியகவ உள்ளடங்கும். 

 
8. நான் சுட்டிக்காட்டிய விருப் ங்களின் அடிப் கடயில் நிகழ்ச்சிகள் எதுவும் 

 ரிந்துகரக்கப் டாதது ஏன்? 

 
அடுத்த 28 நாட்களில் நகடச றும் அங்கங்களின் அடிப் கடயில்  ரிந்துகரகள் 

சசய்யப் டுகின்றன. நீங்கள் குறிப்பிட்டுள்ள அகனத்து விருப் ங்களின் அடிப் கடயிலும் அடுத்த 

28 நாட்களில் எந்தபவார் அங்கமும் நகடச றப் ப ாவதில்கல என்றால், 

" ரிந்துகரக்கப் ட்டகவ"  குதியின் கீழ்  ரிந்துகரக்கப் ட்ட நிகழ்ச்சிகள் எதுவும் காட்டப் டாது. 

நீங்கள் "அகனத்தும்"  குதிகயத் தட்டுவதன் மூலம் Healthy 365 சசயலியில் கிகடக்கும் மற்ற 

நிகழ்ச்சிககள ஆராய்ந்து அவற்றில் பசரவும் ஊக்குவிக்கப் டுகிறீர்கள். 

 

I. Healthy 365 செயலி கண்காணிப்புச் ொைேம் ைற்றும் சைாழில்நுட்பக் னகள்விகள் 

 
1. எனது உடற் யிற்சிக் கண்காணிப்பு சாதனத்தின் சதாடர்பில் நான் உதவி நாட விரும்புகிபறன். 

நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? 

 
கண்காணிப்புச் சாதனங்கள்  ற்றி அடிக்கடி பகட்கப் டும் பகள்விகளுக்கும்  யனர் 

வழிகாட்டிகளுக்கும் இங்பக  கிளிக் சசய்யவும். 

 
2. Healthy 365 சசயலியில் எனக்கு விருப் மான சமாழிகய எவ்வாறு சசயல் டுத்துவது? 

உங்களது Healthy 365 சசயலிகய Apple App Store அல்லது Google Playstore சசயலி 
விநிபயாகத் தளத்திலுள்ள அண்கமப்  திப்பிற்குப் புதுப்பித்துவிட்டீர்களா என் கத 

உறுதிப் டுத்தவும். சசயலியில் உங்களுக்கு விருப் மான சமாழிகயச் சசயல் டுத்த, கீபை உள்ள 

 டிநிகலககளப் பின் ற்றவும்: 

 
a) முகப்புத் திகரயில் "சுயவிவரம்" என் கதத் தட்டவும் 

b) “Gear” சின்னத்கதத் தட்டவும் (திகரயின் பமல் க்கம் வலது முகனயில்) 

https://go.gov.sg/h365-fitnesstracker-needhelp
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c) "சமாழிகய மாற்றவும்" என் கதத் தட்டவும் 

d) நீங்கள் விரும்பும் சமாழிகயத் பதர்ந்சதடுக்கவும் 

e) "உறுதிப் டுத்தவும்" என் கதத் தட்டவும் 

 

 
 
 
3. Healthy 365 சசயலியின் சில  குதிகள் மட்டுபம சமாழிச யர்ப் ட்டிருப் து ஏன்? 

ஆதைாக்கிய ைாழ்க்ககமுகை பழக்கங்ககள ைளர்த்துக்சகாள்ள Healthy 365 சசயலிகயப் 

 யன் டுத்துவது அதிகமான  யனர்களுக்குச் சசௌகரியமாக இருக்கபவண்டும் என் தற்காக,   

பதர்ந்சதடுக்கப் ட்ட திகரகள் சீனம், மலாய் மற்றும் தமிழ் சமாழிகளில் கிகடக்கின்றன.  

 
நாங்கள் சசயலிகயப்  ற்றிய  யனர்களின் கருத்கதத் சதாடர்ந்து கண்காணிக்கிபறாம்.  எங்கள் 

 யனர்களுக்கு பமலும் சிறந்த ஆதரவு வைங்க, எதிர்காலத்தில் இன்னும்  ல திகரகள் 

சமாழிச யர்க்கப் டலாம். 

 
4. Healthy 365 சசயலிகயப்  யன் டுத்த எனக்கு இகணய இகணப்பு பதகவயா? 

 
Healthy 365 சசயலியின் அகனத்து அம்சங்களுக்கும் இகணய இகணப்பு (தரவுத் திட்டம் அல்லது 

WI-FI இகணப்பு) பதகவ. சவால்களுக்குப்  திவு சசய்தல், உடற் யிற்சி கண்காணிப்புச் 

சாதனத்கதத் திறன்ப சியுடன் ஒத்திகசத்தல், நீங்கள் ச ற்ற புள்ளிககளப் புதுப்பித்தல், 

சவகுமதிககளப் ச றுதல் ஆகியகவ இதில் உள்ளடங்கும். 

 
5. நான் தற்செயைாக Healthy 365 சசயலிகய நீக்கிவிட்படன். நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? 

 
உங்கள் Apple App Store அல்லது Google Playstore சசயலி விநிபயாகத் தளத்திலிருந்து 

சசயலிகய மீண்டும்  திவிறக்கம் சசய்து, தரவு மற்றும் உங்கள் முன்பனற்றத்கத மீட்சடடுக்க, 

Healthy 365 கணக்ககப்  யன் டுத்தி உள்நுகையவும். 

 
6. "Send Diagnostic Report" அம்சம் எதற்கானது? 

 
இந்த அம்சம், உங்கள் ககப்ப சி சாதனத்தில் என்ன பிரச்சகன ஏற் ட்டுள்ளது என் கதக் கண்டறிய 

சுகாதார பமம் ாட்டு வாரியத்திற்கு அனுமதியளிக்கிறது. 

 
எங்கள் வாடிக்ககயாளர்  ராமரிப்பு அதிகாரி உங்ககளச் சசய்யச் சசால்லி ஆபலாசகன கூறினால் 

மட்டுபம நீங்கள் கண்டறியும் அறிக்கககய அனுப்  பவண்டும். 

 
7. என்னால் Healthy 365 சசயலியில் உள்நுகைய முடியவில்கல. நான் என்ன சசய்ய பவண்டும்? 

 
நீங்கள் Healthy 365 சசயலியின்  கைய  திப்பில் இருக்கலாம். Healthy 365 சசயலியின் 

அண்கமப்  திப்க ப்  திவிறக்கி, திகரயில் உள்ள வழிமுகறககளப் பின் ற்றவும். 
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உங்கள் ககப்ப சி எண்கண நீங்கள் மாற்றிவிட்டதால், ஒருமுகற  யன் டுத்தும் கடவுச்சசால்கல 

(OTP) ச ற முடியவில்கல என்றால், Healthy 365 சசயலியின் உள்நுகைவுத் திகரயில் "உதவி 

பதகவயா?" என் கதத் தட்டவும். பிைகு, "நான் எனது ககப்ப சி எண்கண மாற்றிவிட்படன்" 

என் கதத் பதர்ந்சதடுத்து, திகரயில் உள்ள வழிமுகறககளப் பின் ற்றி உங்கள் Healthy 365 

கணக்கக Singpass Myinfo மூலம் சரி ார்த்து, உங்கள் ககப்ப சி எண்கணப் புதுப்பிக்கவும். 

இதற்குப் பிறகு, சசயலியில் மீண்டும் உள்நுகைய முயற்சி செய்து பார்க்கவும். உங்களுக்கு 

குறுந்தகவல்வழி OTP கிகடக்கபவண்டும். 

 

J. சபாதுவாே விொரிப்புகள் ைற்றும் உைவி 

 

1. எனக்கு பமலும் உதவி பதகவப் ட்டால் யாகரத் சதாடர்பு சகாள்ளலாம்? 

 
நீங்கள் 1800 2231313* என்ை எண்ணில் எங்கள் ைாடிக்ககயாளர் சதாகைதபசி தெகைகயத் 

சதாைர்பு சகாள்ளைாம் அல்ைது hpb_mailbox@hpb.gov.sg என்ை முகைரிக்கு மின்னஞ்ெல் 

அனுப்பைாம். எங்கள் சதாகைதபசி தெகை, ைாை இறுதி நாட்கள்  ற்றும் சபாது விடுமுகை 

நாட்கள் தவிர்த்து, திங்கள் முதல் சைள்ளி ைகை, காகை 8  ணியிலிருந்து  ாகை 6  ணி ைகை 

செயல்படும்.  

 
*1800 சதாகலப சி பசகவககள ககப்ப சியிலிருந்து அகைக்கும்ப ாது கட்டணம் 

விதிக்கப் டும். 
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