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பிரிவு 1: சபொதுவொனணவ    

1. MOVE IT திட்டங்கள் என்பது என்ன? 
 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம், பல்மவறு வககயான பங்மகற்பாளர்ககளக் குறிகவத்து, 
“MOVE IT” இயக்கத்தின்கீழ் பலதரப்பட்ட உடற்பயிற்சி நடவடிக்கக திட்டங்ககள 
வழங்குகிறது. தற்மபாது வழங்கப்படும் திட்டங்களில் துடிப்பான குடும்பத் திட்டம், 
ஆமராக்கியோன மவகலயிடச் சூழல் (HWE), சமூக உடற்பயிற்சி நடவடிக்கக திட்டம் 
(CPAP), வணிகவளாக உடற்பயிற்சித் திட்டங்கள் (MW), குவிக் ஹிட், Start2Move,  
பூங்காக்களில் ஞாயிற்றுக்கிழகே (SATP), சன்கரஸ் இன் த சிட்டி (SITC), ஆகியகவ 
உள்ளடங்கும். 
 
அந்தந்தத் திட்டங்கள் பற்றிய மேல்விவரங்களுக்கு, https://go.gov.sg/moveit-programmes 
இகணயத்தளத்கத நீங்கள் பார்க்கலாம். 

2. பதிவுக்கு நொன் பைம் செலுத்தகவண்டுமொ? 
 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியத்தின் MOVE IT திட்டங்கள், அரசாங்க ோனியத்துடன் 
இலவசோக நடத்தப்படுகின்றன. 

பிரிவு 2: அங்கங்களுக்குப் பதிவு செய்தலும் ரத்து செய்தலும் 

1. நொன் MOVE IT திட்டங்களின்கீழ் உடற்பயிற்ெி அங்கங்களுக்குப் பதிவு செய்வது 
எப்படி? 
 
பங்மகற்பாளர்கள் App Store / Google Play வாயிலாக Healthy 365 சசயலிகயப் பதிவிறக்கி, 
ஒரு சுயவிவர அகடயாளத்கத உருவாக்கி, திட்டங்களுக்குப் பதிவு சசய்யமவண்டும்.  
 
1) Healthy 365 சசயலிகயத் திறந்து, “Explore” சின்னத்தின்ேீது தட்டவும். 
2) அடுத்த 28 நாட்களில் நகடசபறும் நடவடிக்கககள், அங்கங்கள் ஆகியவற்றின் 

பட்டியகலப் பார்கவயிட, “Events” ேீது தட்டவும். 
*மநரம், திட்டத்தின் சபயர், நடவடிக்ககயின் சபயர், நகடசபறும் முகற (சேய்நிகர் 
முகறயில் அல்லது மநரடி நடவடிக்ககக்கு ஓர் இடத்தில்) ஆகிய விவரங்கள், 
பட்டியல் பக்கத்தில் குறிப்பிடப்பட்டிருக்கும். 

3) நீங்கள் பங்மகற்க விரும்பும் நடவடிக்கககயத் மதர்ந்சதடுத்து, மேல்விவரங்ககளப் 
பார்கவயிட அதன்ேீது அழுத்தவும். 

4) “Book Now” ேீது தட்டிவிட்டு, நீங்கள் பங்மகற்க விரும்பும் அங்கங்ககளத் 
மதர்ந்சதடுக்கவும். 

5) அங்கங்களுக்குப் பதிவு சசய்ய “Confirm Booking” ேீது தட்டவும். சவற்றிகரோகப் பதிவு 
சசய்யப்படும் அங்கங்கள், “My Schedule” பக்கத்தில் காட்டப்படும். இந்தப் பக்கத்கத, 
உங்களது மடஷ்மபார்டில் “Booked Events” பகுதியின்கீழ் காணலாம். 
 

https://go.gov.sg/moveit-programmes
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2. என்னிடம் Healthy 365 செயலிக்குப் சபொருத்தமொன திறன்கபெி இல்ணல. நொன் எப்படி 
நடவடிக்ணககளுக்குப் பதிவு செய்வது? 
 
சபாருத்தோன திறன்மபசி இல்லாத பங்மகற்பாளர்கள், நண்பருகடய / குடும்ப 
உறுப்பினருகடய திறன்மபசிகயப் பயன்படுத்தி Healthy 365 சசயலியில் 
நடவடிக்கககளுக்குப் பதிவு சசய்ய ஊக்குவிக்கப்படுகின்றனர். 
 
கணக்ககச் சீரகேக்கவும்:  
1) உங்கள் கணக்ககச் சீரகேக்க, நண்பருகடய / குடும்ப உறுப்பினருகடய 

சபாருத்தோன திறன்மபசியில், உங்களது சசாந்த NRIC அல்லது FIN அகடயாள 
எண்கணயும் ககப்மபசி எண்கணயும் பயன்படுத்தி பதிவு சசய்யவும். 

2) “Explore” பகுதிக்குச் சசல்லவும். 
3) “Events” பகுதியின்கீழ், நீங்கள் பங்மகற்க விரும்பும் நடவடிக்கககயத் மதர்ந்சதடுத்து, 

“Register” ேீது அழுத்தவும். 
4) நீங்கள் பங்மகற்க விரும்பும் அங்கங்ககளத் மதர்ந்சதடுக்கவும். சவற்றிகரோகப் 

பதிவு சசய்யப்படும் அங்கங்கள், “Booked” பகுதியின்கீழ் காட்டப்படும். 
 

புதிய கணக்குக்குப் பதிவு சசய்யவும்:  
1) உங்கள் நண்பருகடய / குடும்ப உறுப்பினருகடய சபாருத்தோன திறன்மபசியில் 

புதிய கணக்கு சதாடங்கப் பதிவு சசய்யவும். 
2) உங்கள் சுயவிவரத்கத உருவாக்கும்மபாது சசல்லுபடியாகும் ேின்னஞ்சல் 

முகவரிகய நீங்கள் உள்ளிடுவது அவசியம். ஏசனனில், உங்கள் பதிவு 
நிகறமவறியகதத் சதரியப்படுத்த உங்களுக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பப்படும். 

3) உங்கள் கணக்கக உருவாக்கியவுடன், “Explore” பகுதிக்குச் சசன்று நிகழ்ச்சிககள 
ஆராயத் சதாடங்கலாம். 

4) “Events” பகுதியின்கீழ், நீங்கள் பங்மகற்க விரும்பும் நடவடிக்கககயத் மதர்ந்சதடுத்து, 
“Register” ேீது அழுத்தவும். 

 
நீங்கள் பங்மகற்க விரும்பும் அங்கங்ககளத் மதர்ந்சதடுக்கவும். சவற்றிகரோகப் பதிவு 
சசய்யப்படும் அங்கங்கள், “Bookings” பகுதியின்கீழ் காட்டப்படும். 
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3. Healthy 365 செயலியில் உள்ள நடவடிக்ணககள் எவ்வொறு வணகப்படுத்தப்படுகின்றன? 
நொன் குறிப்பிட்ட நடவடிக்ணககணளத் கதட / வணகப்படுத்த ஏதொவது வழி 
இருக்கிறதொ? 
 
“Events” பகுதியின்கீழ் இடம்சபறும் நடவடிக்கககள், மததியின் அடிப்பகடயில் 
வககப்படுத்தப்பட்டுள்ளன. என்சனன்ன அங்கங்கள் நகடசபறுகின்றன என்பகத அறிய, 
மததிப் பட்கடகயப் பயன்படுத்தி ஒரு மததி ேீது தட்டவும். 
 
அமத நாளில் நகடசபறும் அங்கங்கள், அங்கம் ஆரம்பிக்கும் மநரத்தின் அடிப்பகடயில் 
வககப்படுத்தப்பட்டிருக்கும். நீங்கள் மதடும் மநரத்திற்கு அருகாகேயிலுள்ள மநரத்தில் 
சதாடங்கும் அங்கங்கள் பட்டியலின் உச்சியில் இருக்கும். பதிவு சசய்ய இடேிருக்கும் 
அங்கங்ககளப் பங்மகற்பாளர்கள் மதடுவதற்கு வசதியாக, முழுகேயாகப் பதிவு 
சசய்யப்பட்டுவிட்ட அங்கங்கள் பட்டியலின் அடியில் இருக்கும். 
 
குறிப்பிட்ட நடவடிக்ககககளயும் அங்கங்ககளயும் மதட, உச்சியில் உள்ள மதடல் 
பட்கடகய நீங்கள் பயன்படுத்தலாம். நடவடிக்ககயின் சபயர் (எ.கா. கிக்பாக்சிங், சும்பா, 
மயாகா), வட்டாரம் (எ.கா. பாசிர் ரிஸ், ஆர்ச்சர்ட்), திட்டத்தின் சபயர் (எ.கா. SITC, 
வணிகவளாக உடற்பயிற்சித் திட்டங்கள்) மபான்ற தனித்தனி அல்லது சோத்த 
வககப்பாடுகளின் அடிப்பகடயிலும் நீங்கள் மதடலாம். 
 
இதற்குப் பதிலாக, மதடல் பட்கடக்குப் பக்கத்தில் உள்ள வககப்பாட்டு அம்சத்தின் ேீது 
தட்டி, இடம், நிகழ்ச்சி நகடசபறும் மததி ேற்றும் மநரம், நகடசபறும் முகற, 
சபாருத்தம் ஆகியவற்றின் அடிப்பகடயிலும் நீங்கள் வககப்படுத்தித் மதடலாம். 
உங்களுக்கான முடிவுகள், அங்கங்களின் பட்டியலின்கீழ் காட்டப்படும். முழுகேயாகப் 
பதிவு சசய்யப்பட்டுவிட்ட அங்கங்கள் பட்டியலில் மதான்றாது என்பகதக் கவனத்தில் 
சகாள்ளவும். 
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4. நடவடிக்ணகயின் சபயருக்குப் பக்கத்தில் உள்ள தீவிரத்தன்ணமக் குறியீட்டின் 
அர்த்தம் என்ன? 

 
ஒவ்சவாரு நடவடிக்ககயின் சபயருக்கும் பக்கத்தில் உள்ள தீவிரத்தன்கேக் குறியடீு, 
அந்நடவடிக்ககயின் எமராபிக் பயிற்சித் தீவிரத்கதக் காட்டுகிறது. குகறவான தீவிரம் 
முதல் கடுகேயான தீவிரம் வகர பல்மவறு தீவிர நிகலகள் உள்ளன. ஒரு குறிப்பிட்ட 
நிகழ்ச்சியில் பங்மகற்பாளர் எவ்வளவு தீவிரோன பயிற்சிகய எதிர்பார்க்க முடியும் 
என்பகதக் குறியடீு சுட்டிக்காட்டுகிறது. 
 
 

 
 

குகறவான தீவிரம் 

 

 
 

நடுத்தரோன தீவிரம் 

 

 
 

கடுகேயான தீவிரம் 

 

5. தீவிரத்தன்ணமக் குறியீடு எனக்குப் சபொருத்தமொன உடற்பயிற்ெிணயத் கதர்ந்சதடுக்க 
எவ்வொறு உதவும்? 

 
ஓர் உடற்பயிற்சி அங்கத்திற்குப் பதிவு சசய்வதற்குமுன், அப்பயிற்சி எவ்வளவு 
கடுகேயாக அல்லது தீவிரோக இருக்கும் என்பது பற்றி பயனர்களுக்குத் 
சதரியப்படுத்த தீவிரத்தன்கேக் குறியடீு பயன்படுகிறது. அதிக சுறுசுறுப்பாக 
இருப்பவர்கள் கடுகேயான உடற்பயிற்சிககளயும், புதிதாக உடற்பயிற்சி சசய்யத் 
சதாடங்குபவர்கள் குகறவான தீவிரமுள்ள உடற்பயிற்சிககளயும் மதர்ந்சதடுக்கலாம். 
பயனர்கள் விவரேறிந்து மதர்ந்சதடுப்பதற்கான ஒரு வழிகாட்டியாக ேட்டுமே குறியடீு 
பயன்படுகிறது. அங்கத்தில் பங்மகற்கும்மபாது கிகடக்கும் உண்கேயான 
அனுபவத்கதக் குறியடீு பிரதிபலிக்கவில்கல. ஏசனனில், ஓர் உடற்பயிற்சி ஒருவருக்கு 
எந்த அளவுக்குத் தீவிரோனதாக இருக்கிறது என்பது அவரின் வயது, தற்மபாதுள்ள 
உடலுறுதி மபான்ற ேற்ற பல காரணங்களுக்கு உட்பட்டது. 

6. எனக்கு ஏற்கனகவ மருத்துவப் பிரச்ெணனகள் இருந்தொல், கடுணமயொன தீவிரம் 
சகொண்ட நடவடிக்ணகக்குப் பதிவு செய்யவிடொமல் தடுக்கப்படுகவனொ? 

 
அகனத்து வகக தீவிரம் சகாண்ட உடற்பயிற்சிகளுக்கும் அகனவரும் பதிவு 
சசய்யலாம். எதிர்பார்க்கப்படும் தீவிர நிகலகயக் குறிப்பிடும் ஒரு வழிகாட்டியாக 
ேட்டுமே குறியடீு பயன்படுகிறது. அங்கத்தில் பங்மகற்கும்மபாது கிகடக்கும் 
உண்கேயான அனுபவம் ஒருவரின் வயது, தற்மபாதுள்ள உடலுறுதி மபான்ற ேற்ற 
பல காரணங்களுக்கு உட்பட்டது. ஏற்கனமவ ேருத்துவப் பிரச்சகனகள் உள்ளவர்கள், 
குகறவான தீவிர நிகலயில் சதாடங்குோறும், சந்மதகங்கள் இருந்தால் எந்தசவாரு 
உடற்பயிற்சி நடவடிக்ககயிலும் ஈடுபடுவதற்குமுன் ேருத்துவ நிபுணரிடம் 
ஆமலாசகன சபறுோறும் பரிந்துகரக்கப்படுகிறது. 
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7. ெில நடவடிக்ணககளுக்குத் தீவிரத்தன்ணமக் குறியீடு இருப்பதும், மற்றவற்றுக்கு 
இல்லொததும் ஏன்? 

 
உடற்பயிற்சியில் தீவிரப் பங்மகற்பு மதகவப்படும் நடவடிக்கககளுக்கு ேட்டுமே 
தீவிரத்தன்கேக் குறியடீுகள் மசர்க்கப்படுகின்றன. பயிலரங்கில் நகடசபறும் 
நடவடிக்கககளுக்ககோ அல்லது உடற்பயிற்சி சகாஞ்சோக இருக்கும் அமர்வுகளுக்ககோ 
தீவிரத்தன்கேக் குறியடீுகள் கேர்க்கப்படோமல் இருக்கலோம்.  

8. நடவடிக்ணககளுக்குப் பதிவு செய்ய கொலக்சகடு உள்ளதொ? 
 
முதலில் வருமவாருக்கு முதல் சலுகக என்ற அடிப்பகடயில் பதிவு நகடசபறும். 
நடவடிக்கக சதாடங்கும் மநரம் வகர, அங்கத்தின் சகாள்ளளவு எட்டப்படும் வகர 
நீங்கள் பதிவு சசய்யலாம். நடவடிக்கக சதாடங்கிய பிறகு பதிவு சசய்ய முடியாது. 

9. பங்ககற்பொளர்கள் எத்தணன நொட்களுக்கு முன்பிருந்து அங்கங்களுக்குப் பதிவு 
செய்ய முடியும்? 
 
இடம் இருப்பகதப் சபாறுத்து, நீங்கள் அதிகபட்சம் 28 நாட்களுக்கு முன்பிருந்து 
(இன்கறய நாகளயும் மசர்த்து) அங்கங்களுக்குப் பதிவு சசய்யலாம். 

10. அங்கங்கள் Healthy 365 செயலியில் எப்கபொது சவளியிடப்படும்? 
புதிய அங்கங்கள் தினமும் ேதியம் 12 ேணிக்கு, அடுத்த 29 நாட்களுக்குரிய 
முன்பதிவுக்காக சவளியிடப்படும். அதாவது, ஒவ்சவாரு நாளும், அடுத்த 29 
நாட்களுக்கு (இன்கறய நாள் உட்பட) புதிய அங்கங்கள் முன்பதிவுக்காகக் கிகடக்கும். 
 
உதாரணோக, இன்று அக்மடாபர் 1, 2025 என்றால், அக்மடாபர் 29, 2025-க்கான அங்கங்கள் 
அேர்வுகள் முன்பதிவுக்குக் கிகடக்கும். அக்மடாபர் 2, 2025 அன்று, அக்மடாபர் 30, 2025-
க்கான அங்கங்கள் கிகடக்கும். 

11. ெில அங்கங்கள் சவளியிடப்பட்ட உடகன முழுணமயொகப் பதிவு செய்யப்பட்டிருப்பது 
ஏன்? 
  
ஒவ்மவார் அங்கத்திலும் குறுகிய இடங்கமள இருப்பதாலும், சில அங்கங்கள் 
அதிகோமனாகரக் கவர்வதாலும், அந்த அங்கங்களுக்குச் சட்சடன முழுகேயாகப் 
பதிவு சசய்யப்பட்டிருக்கலாம். எங்கள் திட்டங்களில் மேலும் அதிகோமனார் 
பங்சகடுக்கும் வககயில் அங்கங்ககள அதிகரிக்க நாங்கள் சதாடர்ந்து முயற்சி 
எடுப்மபாம். 

12. நொன் ஒகர ெமயத்தில் அதிகபட்ெம் எத்தணன அங்கங்களுக்குப் பதிவு செய்ய 
முடியும்? 
 
பங்மகற்பாளர்கள் Healthy 365 சசயலியில் வழங்கப்படும் எல்லாத் திட்டங்களுக்கும் 
அதிகபட்சம் 8 அங்கங்கள் வகர பதிவு சசய்ய அனுேதிக்கப்படும் (மநரிலும் 
சேய்நிகராகவும் நகடசபறும் அங்கங்கள் உள்ளடங்கும்). 
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13. நொன் “Book Now” என்பணதக் அழுத்தியகபொது, எனது சுகொதொர அறிவிப்ணபப்  
புதுப்பிக்கச் செொன்னது. இந்தத் தகவல் ஏன் கதணவப்படுகிறது? 
 
உடல் ரீதியாகச் சுறுசுறுப்பாக இருப்பதற்கு உங்கள் தயார்நிகலகய ேதிப்பிடுவதற்காக, 
எங்கள் உடல் சசயல்பாட்டுத் திட்டங்களில் பங்மகற்கும் அகனத்துப் பயனர்களுக்கும் 
சசல்லுபடியாகும் சுகாதார அறிவிப்பு இருக்க மவண்டும் என்று சுகாதார மேம்பாட்டு 
வாரியம் (HPB) வலியுறுத்துகிறது. உங்கள் பாதுகாப்பு எங்களுக்கு முக்கியம் என்பதால், 
உங்கள் உடல்நிகலகய நீங்கமள ேதிப்பிட்டு, மதகவப்பட்டால் ேருத்துவ நிபுணரின் 
ஆமலாசகனகயப் சபறுவது அவசியோகும். மநரடி அல்லது சேய்நிகர் அேர்வுகளில், 
சசல்லுபடியாகும் சுகாதார அறிவிப்பு இல்லாத (அதாவது, காலாவதியான, உடல் 
ரீதியாகச் சுறுசுறுப்பாக இருக்கத் தயாராக இல்கல என்று அறிவிக்கப்பட்ட அல்லது 
முழுகேயற்ற) Healthy 365 பயனர்களால் அேர்வில் கலந்துசகாள்ள முடியாது. 
 
உங்கள் சுகாதார அறிவிப்கப சவற்றிகரோகப் புதுப்பித்த பிறகு, உங்கள் சேீபத்திய 
சுகாதார அறிவிப்பின் அடிப்பகடயில் நீங்கள் கலந்துசகாள்ளத் தகுதியற்ற 
முன்பதிவுககள ரத்து சசய்யுோறும் உங்களுக்கு அறிவுறுத்தப்படலாம். எந்தமவார் 
உடல் சசயல்பாடுகளிலும் ஈடுபடுவதற்கு முன், சதாடர்புகடய ேருத்துவ அனுேதிகய 
எப்மபாதும் உறுதிப்படுத்துோறு நாங்கள் உங்ககள வற்புறுத்தி ஊக்குவிக்கிமறாம். 

14. நொன் “Book Now” மீது அழுத்தியகபொது என்னுணடய அவெரத் சதொடர்பொளரின் 
விவரத்ணத உள்ளிடும்படி உந்தப்பட்டது. இந்தத் தகவல் ஏன் கதணவப்படுகிறது? 
 
மநரிலும் சேய்நிகராகவும் நகடசபறும் உடற்பயிற்சி நடவடிக்கககளின்மபாது 
ஏதாவசதாரு சம்பவம் நிகழ்ந்தால், அவசர ேருத்துவ வாகனச் மசகவக்கு ஏற்பாடு 
சசய்தல், பங்மகற்பாளர் பகிர்ந்துசகாண்ட தகவலின் அடிப்பகடயில் அவசரத் 
சதாடர்பாளகர அகழத்தல் மபான்ற மதகவயான ஆதரகவ சுகாதார மேம்பாட்டு 
வாரியம் வழங்கும். சேய்நிகர் உடற்பயிற்சி நடவடிக்கககளுக்கு, மேற்சகாண்டு எதுவும் 
சசய்வதற்குமுன் பங்மகற்பாளருடன் முதலில் சதாடர்புசகாள்ள வாரியம் முயற்சி 
சசய்யும். 
 
சேய்நிகர் உடற்பயிற்சி நடவடிக்கககளுக்கு ேட்டுமே அவசரத் சதாடர்பாளரின் விவரம் 
கட்டாயோனது. இவ்விவரத்கத வழங்கியவுடன், அவசர நிகலயில் ஆதரவு 
வழங்குவதற்காக, தனது தனிப்பட்ட தகவகல சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியத்மதாடும் 
நியேிக்கப்பட்ட நடத்துனர்கள் / தரப்பினர் ஆகிமயாமராடும் பகிர்ந்துசகாள்ள 
பங்மகற்பாளர் வாரியத்திற்கு ஒப்புதல் அளித்திருப்பதாகக் கருதப்படும். மேலும், 
அவசரத் சதாடர்பாளரின் சதாடர்பு விவரங்ககளப் பகிர அவரது ஒப்புதல் 
சபறப்பட்டதாகவும் பங்மகற்பாளர் உறுதி சசய்கிறார். 

15. எனது அவெரத் சதொடர்பொளரின் விவரங்கள் மொறினொல் விவரங்கணள எப்படி 
புதுப்பிப்பது? 

 
நீங்கள் “Profile” பகுதிக்குச் சசன்று, “Secondary Information” ேீது தட்டி விவரங்களில் திருத்தம் 
சசய்யலாம். திருத்தத்கதப் பூர்த்தி சசய்ய, பக்கத்தின் அடிப்பகுதியில் உள்ள விவரப் 
புதுப்பிப்பு விகசகய அழுத்தவும். 

16. நொன் ஒரு நடவடிக்ணகக்குப் பதிவு செய்திருக்கிகறன். என் நண்பர் / குடும்ப 
உறுப்பினர் முன்கூட்டிகய பதிவு செய்யவில்ணல என்றொலும் நடவடிக்ணகயில் 
பங்ககற்க முடியுமொ? 
 
எல்லா நடவடிக்கககளும் இடக் சகாள்ளளவுக்கு உட்பட்டகவ என்பதால், ஆர்வமுள்ள 
பங்மகற்பாளர்கள் Healthy 365 சசயலியில் பதிவு சசய்யமவண்டும். ஏோற்றத்கதத் 
தவிர்க்க, உங்கள் நண்பர் / குடும்ப உறுப்பினர் நடவடிக்ககக்குப் பதிவு சசய்ய 
ஊக்குவிக்கப்படுகிறது. 
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17. நொன் Healthy 365 செயலியில் பதிவு செய்த பிறகு அதணன உறுதிப்படுத்தும் தகவல் 
எனக்கு அனுப்பப்படுமொ? 
 
ஆம், நீங்கள் சவற்றிகரோகப் பதிவு சசய்தவுடன், அதகன உறுதிப்படுத்தும் 
ேின்னஞ்சகலப் சபறுவரீ்கள். அங்கம் நகடசபறுவதற்கு ஒரு நொளுக்கு முன் 
நிகனவூட்டும் ேின்னஞ்சலும் அனுப்பப்படும். ேின்னஞ்சல்வழி தகவல் சபற, உங்களது 
Healthy 365 சுயவிவரத்தில் சசல்லுபடியாகும் ேின்னஞ்சல் முகவரிகய நீங்கள் 
சதரிவித்திருக்கமவண்டும். உங்களது ேின்னஞ்சலின் உள்வரும் அஞ்சல் மகாப்பில் 
ேின்னஞ்சல் இல்லாவிட்டால், மவண்டாதகவ மகாப்பில் பார்க்கவும். 
 
சவற்றிகரோகப் பதிவு சசய்யப்பட்ட அங்கங்கள், “My Schedule” பக்கத்திலும் காட்டப்படும். 
உங்களது Healthy 365 மடஷ்மபார்டில் “Booked” பகுதியின்கீழ் “View All Booked Events” என்பகத 
அழுத்துவதன்வழி இந்தப் பக்கத்திற்குச் சசல்லலாம். 
 

      
 

நீங்கள் சசய்யும் பதிவுககள உங்கள் ககப்மபசியின் நாள்காட்டியிலும் ஒரு 
நிகனவூட்டலாகச் மசர்க்கலாம். 

1) உங்களது Healthy 365 சசயலியின் அடிப்பகுதியில் வலதுபக்கத்தில் காணப்படும் 
“Profile” சின்னத்தின்ேீது தட்டவும். 

2) “Profile” பக்கத்தின் மேல்பகுதியில் வலதுபக்கத்தில் காணப்படும் பச்கச நிறச் 
சசயலகேப்பு (settings) சின்னத்தின்ேீது தட்டவும். 

3) “Permissions” என்பதன்கீழ், “Sync Calendar” என்பகத நீங்கள் காணலாம். அந்த 
விகசேீது தட்டி, நாள்காட்டிகய ஒத்திகசவாக்கும் சசயலியக்கத்கதச் 
சசயல்படுத்தவும். உங்களது எதிர்வரும் பதிவுகள், ககப்மபசியின் 
நாள்காட்டியில் ஒத்திகசவாகிவிடும். 

4)  
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18. அங்கத்தில் செய்யப்படும் மொற்றங்கணள அல்லது அங்கம் ரத்தொனணத ‘Sync Calendar’ 
செயலியக்கம் கொட்டுமொ? 

 
உங்கள் ககப்மபசியின் நாள்காட்டி திறந்திருக்கும் வகர, ‘Sync Calendar’ சசயலியக்கம் 
அண்கேத் தகவல்ககள அல்லது ோற்றங்ககள ஒத்திகசவாக்கும். 
 
ஆனால், முதல் ஒத்திகசவுக்குப் பிறகு ‘Sync Calendar’ சசயலியக்கம் அகடத்து 
கவக்கப்பட்டிருந்தால், நீங்கள் பதிவு சசய்துள்ள அங்கங்களில் அதற்குப் பிறகு மநரும் 
ோற்றங்ககள நாள்காட்டி காட்டாது. அண்கேத் தகவல்களுக்கு, நீங்கள் உங்களது 
Healthy 365 சசயலிகயப் பார்க்கமவண்டும். 

19. நொன் செய்துள்ள பதிணவ ரத்து செய்வது எப்படி? 
 

Healthy 365 சசயலிகயத் திறந்து, மடஷ்மபார்டில் “Booked Events” பகுதியின்கீழ் “View More” 
ேீது தட்டவும். 
 
நீங்கள் பதிவு சசய்துள்ள அங்கங்களின் பட்டியகல நீங்கள் பார்கவயிட முடியும். 
நீங்கள் ரத்து சசய்ய விரும்பும் அங்கத்கதத் மதர்ந்சதடுக்கவும். “Cancel my booking” ேீது 
தட்டவும். நீங்கள் ரத்து சசய்ய விரும்புகிறரீ்களா என்பகத உறுதிப்படுத்தச் சசால்லும் 
“பாப்-ஆப்” தகவல் மதான்றும். “Yes, cancel” ேீது தட்டவும். நீங்கள் அங்கத்கத 
சவற்றிகரோக ரத்து சசய்தவுடன், திகரயின் உச்சியில் பச்கச நிறத் தகவல் மதான்றும்.  

 
 
உங்களால் ஓர் அங்கத்தில் கலந்துசகாள்ள முடியாவிட்டால், தயவுசசய்து அங்கம் 
சதாடங்கும் மநரத்திற்குக் குகறந்தது 12 ேணிமநரத்திற்கு முன்னதாகமவ உங்கள் 
பதிகவ ரத்து சசய்யுங்கள். இது ேற்ற பங்மகற்பாளர்களுக்கு உங்கள் இடம் கிகடக்கச் 
சசய்யும். அேர்வு சதாடங்குவதற்கு 12 ேணிமநரத்திற்குள் நீங்கள் ரத்து சசய்தால், 
தாேதோக ரத்து சசய்வதற்கான அபராதம் விதிக்கப்படும். (தாேதோக ரத்து 
சசய்வதற்கான அபராதம் குறித்த கூடுதல் தகவலுக்கு, பிரிவு 7-ஐப் பார்க்கலாம்.) 
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20. ெொதகமற்ற பருவநிணல கொரைமொக இடம் மொற்றப்பட்டொல் அல்லது அங்கம் ரத்து 
செய்யப்பட்டொல் நொன் உடனுக்குடன் தகவல் சபறுவது எப்படி? 
 
சாதகேற்ற பருவநிகலயால் அங்கம் ரத்து சசய்யப்பட்டால், ேின்னஞ்சல் மூலம் 
உங்களுக்குத் சதரியப்படுத்தப்படும். 
 
நீங்கள் ேின்னஞ்சலில் தகவல் சபற, உங்களது Healthy 365 சுயவிவரத்தில் 
சசல்லுபடியாகும் ேின்னஞ்சல் முகவரிகயத் சதரிவித்திருக்க மவண்டும் என்பகதக் 
கவனத்தில் சகாள்ளவும். ேின்னஞ்சலின் உள்வரும் அஞ்சல் மகாப்பில் ேின்னஞ்சல் 
இல்லாவிட்டால், மவண்டாதகவ மகாப்பில் பார்க்கவும். 
 
அங்கம் ரத்து சசய்யப்பட்டிருப்பகத Healthy 365 சசயலியின் முகப்புப் பகுதியில் “Booked” 
என்பதன் கீழும் நீங்கள் பார்க்கலாம். 
 
அமதாடு, ேகழயினால் பாதிக்கப்படும் நடவடிக்கககளுக்கு, “Activity Description” 
பகுதியின்கீழ் ஈரோன இடம் எனக் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளதா என்பகதக் கவனிக்கவும். 
ஏற்பாட்டாளர் இடத்கத ோற்றியிருந்தால், Healthy 365 சசயலியிலும் ேின்னஞ்சலிலும் 
உங்களுக்குத் தகவல் அனுப்பப்படும். 
 
நீங்கள் ஏற்பாட்டாளருடன் மநரடியாகத் சதாடர்பு சகாண்டும் மேல்விவரம் சபறலாம். 
ஏற்பாட்டாளரின் சதாடர்பு விவரங்ககள, அங்கத்தின் விவரப் பக்கத்தில் காணலாம். 

21. ெொதகமற்ற பருவநிணல (எ.கொ. மணழ) கொரைமொக சுகொதொர கமம்பொட்டு வொரியம் 
அங்கத்ணத எப்கபொது ரத்து செய்யும்? 

 
சாதகேற்ற பருவநிகல ஏற்பட்டால், அங்கம் சதாடங்குவதற்குக் குகறந்தது 15 
நிேிடங்களுக்குமுன் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் அங்கத்கத ரத்து சசய்யும். அங்கம் 
சதாடங்குவதற்கு 15 நிேிடங்களுக்கும் குகறவான மநரம் இருக்ககயில் அங்கம் ரத்து 
சசய்யப்பட்டால், நிகழ்ச்சி வழிநடத்துனர் பங்மகற்பாளர்களிடம் அதுபற்றி 
சதரியப்படுத்த அங்கு தயாராக இருப்பார். 

22. சவப்பமொன கொலநிணல (எ.கொ. அதிக சவப்ப அழுத்தம்) கொரைமொக அங்கங்கணள 
HPB எப்கபொது ரத்து செய்யும்? 

 
சவப்ப அகல அல்லது ேிக சவப்போன காலநிகல (அதிக சவப்ப அழுத்தம்; NEA) 
ஏற்பட்டால், அங்கம் சதாடங்குவதற்குக் குகறந்தது 15 நிேிடங்களுக்கு முன்பாகமவ 
HPB அங்கங்ககள ரத்து சசய்யலாம். அங்கம் சதாடங்குவதற்கு 15 நிேிடங்களுக்கும் 
குகறவாக இருக்கும்மபாது ரத்து சசய்யப்பட்டால், நிகழ்வு வசதியாளர் மநரடியாக 
அங்கு காத்திருந்து பங்மகற்பாளர்களுக்குத் சதரிவிப்பார். 
 
அங்கம் சதாடங்கிய பிறகும், சவப்ப அழுத்தத்தின் அளவு "அதிகம்" என்று உயர்ந்தால், 
அந்த அேர்வு ரத்து சசய்யப்படலாம். 

23. சவப்பமொன கொலநிணல (அதிக சவப்ப அழுத்தம்) கொரைமொக சுகொதொர கமம்பொட்டு 
வொரியத்தின் (HPB) உடற்பயிற்ெித் திட்டங்கள் ஏன் ரத்து செய்யப்படுகின்றன? 

 
நீண்ட மநரம் சவப்பத்தில் இருப்பது, சவப்பத்தினால் ஏற்படும் தகசப்பிடிப்பு (heat cramps) 
அல்லது சவப்பப் பக்கவாதம் (heat stroke) மபான்ற உடல்நலப் பிரச்சகனககள 
ஏற்படுத்தலாம். பங்மகற்பாளர்களின் நல்வாழ்வுக்காக, அதிக சவப்ப அழுத்த 
காலங்களில் சசயல்பாடுகள் ரத்து சசய்யப்படும். ஏசனனில், இந்த மநரங்களில் 
சவப்பத்தினால் ஏற்படும் பாதிப்புகளின் ஆபத்து ேிக அதிகோக உள்ளது, மேலும் 
அகதத் தடுப்பதும் கடினோன ஒன்றாகும். 
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24. Healthy 365 செயலியில் உள்நுணழந்தவுடன் எனது சுகொதொர அறிவிப்ணபப் புதுப்பிக்கச் 
செொல்லி ஏன் செய்தி வருகிறது? 

 
Healthy 365 சசயலியில் உள்நுகழயும்மபாது, ஒரு பயனரின் சுகாதார அறிவிப்பு அடுத்த 
28 நாட்களுக்குள் காலாவதியாகப் மபாகிறது என்றால், அகதப் புதுப்பிக்கும்படி 
அவர்களுக்கு ஒரு நிகனவூட்டல் வரும். நீங்கள் " Skip for Now” என்பகதத் 
மதர்வுசசய்தால், உங்கள் சுகோதோர அறிவிப்பு புதுப்பிக்கப்படும் வகர இந்த 
நிகனவூட்டல் தினமும் மதான்றும். 
 
உங்கள் சுகோதோர அறிவிப்பு கோலோவதியோகிவிட்டோல், அததப் புதுப்பிக்கச் சேோல்லி ஒரு 
சேய்தி வரும். நீங்கள் அததச் சேய்யோவிட்டோல், சேயலியிலிருந்து 
சவளிகயற்றப்படுவரீ்கள். உங்கள் சுகோதோர அறிவிப்பு புதுப்பிக்கப்பட்ட பிறகு, அடுத்த 
நிதைவூட்டல் அது கோலோவதியோக (சுகோதோர அறிவிப்பு புதுப்பித்த நோளிலிருந்து ஒரு 
வருடம்) 28 நோட்களுக்கு முன்பு மட்டுகம கதோன்றும். 
 
சுகோதோர கமம்போட்டு வோரியத்தின் (HPB) உடல் சேயல்போட்டுத் திட்டங்களில் பங்ககற்கும் 
அதைவரும் தங்கள் சுகோதோர நிதலதயப் பற்றி அறிந்திருக்கிறோர்கள் என்பததயும், 
உடல் ரீதியோகப் பயிற்ேி சேய்யத் தகுதியுடன் இருக்கிறோர்கள் என்பததயும் 
உறுதிப்படுத்தகவ இந்த அம்ேம் கேர்க்கப்பட்டுள்ளது. 

25. புணகமூட்டத்தின் கொரைமொக சுகொதொர கமம்பொட்டு வொரியம் அங்கத்ணத எப்கபொது 
ரத்து செய்யும்? 

 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் மதசிய சுற்றுப்புற அகேப்பின் புககமூட்ட 
ஆமலாசகனகயப் பயன்படுத்தி அங்கங்ககள நிர்வகிக்கிறது. புககமூட்டம் 
“ஆமராக்கியேற்ற” (24 ேணிமநர தூய்கேக்மகட்டுக் குறியடீு: 101 - 200) ேற்றும்/அல்லது 
“அதிகரிப்பு” (ஒரு ேணிமநர PM2.5: 56 – 150) நிகலகய அகடந்தால், சவளிப்புற 
நடவடிக்கககள் உட்புறத்திற்கு (சாத்தியோனால்) ோற்றப்படும் அல்லது அடுத்த 
அறிவிப்பு வகர ரத்து சசய்யப்படும். சேய்நிகர் / உட்புற நடவடிக்கககள் அடுத்த 
அறிவிப்பு வகர வழக்கம்மபால் குளிர்சாதன வசதியுடன் சதாடர்ந்து நகடசபறும். 
 
புககமூட்டம் “ஆபத்தான” (24 ேணிமநர தூய்கேக்மகட்டுக் குறியடீு: 301 ேற்றும் 
அகதவிட அதிகம்) ேற்றும்/அல்லது “ேிக அதிகம்” (ஒரு ேணிமநர PM2.5: 251-க்குமேல்) 
நிகலகய அகடந்தால், சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியத்தின் அகனத்து சவளிப்புற 
நடவடிக்கககளும் அடுத்த அறிவிப்பு வகர ரத்து சசய்யப்படும். 
 
Healthy 365 பயனர்கள் அங்கங்களுக்குப் பதிவு சசய்ய சபரிதும் ஊக்குவிக்கப்படுகின்றனர். 
அப்மபாதுதான் புககமூட்டம் காரணோக ஏதாவது ோற்றங்கள் அல்லது ரத்து 
சசய்யப்பட்டால் Healthy 365 சசயலி வாயிலாக உங்களுக்குத் தகவல் சதரிவிக்க 
முடியும். 
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26. சுகொதொர கமம்பொட்டு வொரியத்தின் உடற்பயிற்ெி நடவடிக்ணககள் புணகமூட்டத்தின் 
கொரைமொக ரத்து செய்யப்படுவது ஏன்? உட்புற / சமய்நிகர் நிகழ்ச்ெிகளும் ரத்து 
செய்யப்படுவது ஏன்? 

 
காற்றுத் தூய்கேக்மகட்கட சுவாசிக்கும்மபாது சுவாசப் பிரச்சகனகள் ஏற்படலாம். 
அமதாடு, ஏற்கனமவ இருக்கும் இதய அல்லது நுகரயரீல் மநாய் மோசேகடயலாம். 
பங்மகற்பாளர்களின் நலன் கருதி, சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியத்தின் சவளிப்புற 
நடவடிக்கககள் உட்புறத்திற்கு ோற்றப்படும் அல்லது அடுத்த அறிவிப்பு வகர ரத்து 
சசய்யப்படும். 
 
புககமூட்டம் “ஆபத்தான” (24 ேணிமநர தூய்கேக்மகட்டுக் குறியடீு: 301 ேற்றும் 
அகதவிட அதிகம்) நிகலகய அகடந்தால், உட்புற, சேய்நிகர் நிகழ்ச்சிகளும் ரத்து 
சசய்யப்படும். சபாதுவாக, உட்புறத்தில் உடற்பயிற்சி சசய்வது சதாடர்ந்து 
ஊக்குவிக்கப்பட்டாலும், உட்புறத்தில் உடற்பயிற்சி சசய்யும்மபாது நல்ல காற்மறாட்டம் 
இருப்பகத உறுதி சசய்வதும் முக்கியம். சதாடர்ந்து உடற்பயிற்சி சசய்வதில் ஆர்வம் 
உள்ளவர்கள், நல்ல காற்மறாட்டம் இருப்பகத உறுதி சசய்தபின் உடற்பயிற்சி 
சசய்யுோறு ஆமலாசகன கூறப்படுகிறது. இதன் சதாடர்பிலான உடற்பயிற்சி 
மயாசகனககள அல்லது குறிப்புககள HPB MOVE IT இகணயப்பக்கத்தில் காணலாம்: 
https://go.gov.sg/moveit-guides 

27.  நொன் பங்சகடுத்த கடந்தகொல அங்கங்கணளப் பொர்ணவயிடுவது எப்படி? 
         

உங்களின் பங்மகற்பு Healthy 365 சசயலி மூலம் சவற்றிகரோகப் பதிவு சசய்யப்பட்ட 
அங்கங்ககள “My Schedule” பக்கத்தின்கீழ் காணலாம். உங்களது Healthy 365 மட
ஷ்மபார்டில் “Booked” பகுதியின்கீழ் “View All Booked Events” ேீது அழுத்துவதன்வழி இந்தப் 
பக்கத்கத நீங்கள் காணலாம். 
 
கடந்த 28 நாட்களில் பங்சகடுத்த அங்கங்கள் ேட்டுமே இந்தப் பக்கத்தில் காட்டப்படும் 
என்பகதக் கவனத்தில் சகாள்ளவும். 

 

https://go.gov.sg/moveit-guides
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பிரிவு 3: சபற்கறொர்-பிள்ணள நிகழ்ச்ெிகளுக்கொன பதிவும் பங்ககற்பும்  

1. சபற்கறொர்-பிள்ணள நிகழ்ச்ெிகள் (எ.கொ. துடிப்பொன குடும்பத் திட்டம்) என்பது என்ன? 
 
சபற்மறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிகள் என்பது சபற்மறாரும் பிள்களகளும் ஒன்றாகப் 
பங்சகடுப்பதன் மூலம் தங்களுக்கு இகடயிலான பந்தத்கத வளர்த்துக் சகாள்ளக்கூடிய 
குடும்பம் சார்ந்த நிகழ்ச்சிகளாகும். சபற்மறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிகள் பதிவு 
முகறயின்வழி ேற்ற நிகழ்ச்சிகளிலிருந்து மவறுபடுத்தப்படுகின்றன*. சபற்மறார்-
பிள்கள நிகழ்ச்சிகளுக்குப் பதிவு சசய்வதற்கான படிநிகலககள மகள்வி 2-ல் 
காணலாம். 

2. சபற்கறொர்-பிள்ணள நிகழ்ச்ெிக்கு என் பிள்ணளகளின் ெொர்பில் நொன் பதிவு செய்வது 
எப்படி? 
 
நீங்கள் முதலில் உங்களது Healthy 365 சுயவிவரத்தில் உங்கள் பிள்களககள (15 
வயதுக்குக் குகறவானவர்கள்) மசர்க்கமவண்டும். நீங்கள் ‘Event Details” அல்லது “Profile” 
பக்கத்தின் மூலம் உங்கள் சுயவிவரத்தில் பிள்களகயச் மசர்க்கலாம். உங்கள் 
கணக்கில் பிள்களககளச் மசர்த்தவுடன், அவர்களின் சார்பில் சபற்மறார்-பிள்கள 
நிகழ்ச்சிகளுக்கு நீங்கள் பதிவு சசய்யலாம். 
உங்கள் பிள்களககளச் மசர்க்கவும், சபற்மறார்-பிள்கள நிகழ்ச்சிக்குப் பதிவு சசய்யவும் 
படிப்படியான வழிகாட்டிகயப் பார்க்க இங்மக அழுத்தவும். 

3. எனது Healthy 365 சுயவிவரத்தில் கெர்க்கக்கூடிய பிள்ணளகளின் எண்ைிக்ணகக்கு 
வரம்பு உள்ளதொ? 
 
நீங்கள் சபற்மறாராக அல்லது சட்டபூர்வக் காப்பாளராக இருக்கும்வகர, பிள்களகளின் 
(15 வயதுக்குக் குகறவானவர்கள்) எண்ணிக்ககக்கு எந்த வரம்பும் கிகடயாது.  

4. என் வொழ்க்ணகத்துணை அவரது Healthy 365 சுயவிவரத்திலும் எங்கள் 
பிள்ணளகணளச் கெர்க்கலொமொ? 
 
ஆம், உங்கள் வாழ்க்ககத்துகண அவரது Healthy 365 சுயவிவரத்திலும் பிள்களககளச் 
மசர்க்கலாம். ஆனால், ஒவ்மவார் அங்கத்திற்கும் ஒரு பிள்களக்கு ஒரு சபற்மறார் 
ேட்டுமே பதிவு சசய்ய முடியும். அமத அங்கத்திற்குப் பிள்களகய ஒன்றுக்கு மேற்பட்ட 
முகற பதிவு சசய்ய அனுேதிக்கப்படாது. 

5. என் பிள்ணளயின் விவரங்கள் Singpass Myinfo-ல் மொறியிருந்தொல், நொன் சுகொதொர 
கமம்பொட்டு வொரியத்திடம் சதரியப்படுத்த கவண்டுமொ? 
 
உங்கள் பிள்களயின் விவரங்கள் Singpass Myinfo-ல் பிற்பாடு ோறும்மபாது, அந்த 
ோற்றங்கள் உங்களது Healthy 365 கணக்கில் தானாகப் புதுப்பிக்கப்படாது. நீங்கள் Healthy 
365 சசயலியின் முகப்புப் பக்கத்தில் “Profile” ேீது தட்டிவிட்டு, ‘Added Profiles’ ேீதும் “Add 
profile via Singpass” ேீதும் தட்டி புதுப்பிப்கபத் தூண்டலாம். நீங்கள் Singpass Myinfo-ல் 
இருந்து விவரங்ககள சவற்றிகரோக ேீட்சடடுத்த பிறகு, உங்களது Healthy 365 
சசயலியில் பிள்களகளின் புதுப்பிக்கப்பட்ட விவரங்கள் காட்டப்படும். 

6. சபற்கறொர்-பிள்ணள நிகழ்ச்ெிக்கு நொன் பதிவு செய்யக்கூடிய பிள்ணளகளின் 
எண்ைிக்ணகக்கு வரம்பு உள்ளதொ? 
 
ஒரு சபற்மறார் ஒவ்மவார் அங்கத்திற்கும் 2 பிள்களகள் வகர அகழத்து வரலாம். 

https://go.gov.sg/hpbfaq1
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7. பதிவு செய்த அங்கத்தில் என்னொல் பங்ககற்க இயலொவிட்டொல், என்னுணடய 
பதிணவ என் வொழ்க்ணகத்துணைக்கு நொன் மொற்றமுடியுமொ? 
 
பதிவுககள மவசறாருவருக்கு ோற்றமுடியாது. உங்கள் வாழ்க்ககத்துகண பதிவு 
சசய்ய, நீங்கள் சசய்த பதிகவ ரத்து சசய்யமவண்டும். ஆனால், இது அங்கத்தின் 
சகாள்ளளகவப் சபாறுத்தது. அங்கம் நிகறந்திருந்தால், பதிவு நிகறமவறாது. 

8. சபற்கறொர்-பிள்ணள நிகழ்ச்ெிக்கு என் பிள்ணளகளின் ெொர்பில் என் சபற்கறொர் / 
உடன்பிறந்கதொர் / உறவினர்கள் பதிவு செய்யலொமொ? 
 
இல்கல, Singpass Myinfo மூலம் சபற்மறார் அல்லது சட்டபூர்வக் காப்பாளர் என உறுதி 
சசய்யப்படுமவார் ேட்டுமே தங்களது பிள்களகளுக்காகப் பதிவு சசய்யலாம். 

9. நொன் பதிவு செய்த பிள்ணளகளில் ஒருவரொல் நிகழ்ச்ெியில் பங்ககற்க 
முடியொவிட்டொலும் நொன் நிகழ்ச்ெியில் பங்ககற்க முடியுமொ? 
 
ஆம், நீங்கள் நிகழ்ச்சியின் விவரப் பக்கத்தில் “Manage participants” ேீது தட்டி, உங்கள் 
பிள்களயின் பதிகவ நீக்கலாம், பிள்களகய ோற்றலாம் அல்லது இன்சனாரு 
பிள்களகயச் மசர்க்கலாம். ஆனால் இது நிகழ்ச்சியின் சகாள்ளளகவயும் பிள்களயால் 
பங்மகற்க முடிவகதயும் சபாறுத்தது. 

பிரிவு 4: Healthy 365 செயலியில் பதிவு செய்த சமய்நிகர் அங்கத்தில் பங்சகடுத்தல்  

1. நொன் Healthy 365 செயலியில் பதிவு செய்த சமய்நிகர் அங்கத்தில் பங்சகடுப்பது 
எப்படி? 
 
சேய்நிகர் அங்கங்களில் பங்மகற்க இரு வழிகள் உள்ளன. நீங்கள் உங்கள் ககப்மபசிவழி 
பங்மகற்க நிகழ்ச்சி சதாடங்கும் மநரத்திற்கு 30 நிேிடங்களுக்குமுன் Healthy 365 
சசயலியில் “Join Session” என்பகதத் மதர்ந்சதடுக்கலாம், அல்லது மவசறாரு 
சாதனத்கதப் பயன்படுத்தி பங்மகற்க ேின்னஞ்சலில் அனுப்பி கவக்கப்பட்ட 
இகணப்பின்வழி பங்மகற்கலாம். நீங்கள் ேின்னஞ்சலில் தகவல் சபற, உங்களது Healthy 
365 சுயவிவரத்தில் சசல்லுபடியாகும் ேின்னஞ்சல் முகவரிகயத் சதரிவித்திருக்க 
மவண்டும் என்பகதக் கவனத்தில் சகாள்ளவும். ேின்னஞ்சலின் உள்வரும் அஞ்சல் 
மகாப்பில் ேின்னஞ்சல் இல்லாவிட்டால், மவண்டாதகவ மகாப்பில் பார்க்கவும். 

2. முன்கூட்டிகய பதிவு செய்யொத என் நண்பர் / குடும்ப உறுப்பினர் அங்கத்தில் 
பங்ககற்க, மின்னஞ்ெலில் உள்ள இணைப்ணப நொன் அனுப்பி ணவக்கலொமொ? 

 
இது பதிவு சசய்மதார் ேட்டுமே பங்மகற்கும் நிகழ்ச்சி என்பதால், நிகழ்ச்சியின் இகணப்பு 
பதிவு சசய்துள்ள பங்மகற்பாளருக்குரியது. ஆர்வமுள்ள பங்மகற்பாளர்கள் அகனவரும் 
Healthy 365 சசயலியில் பதிவு சசய்து, தங்களது Healthy 365 கணக்கின் வாயிலாக அல்லது 
ேின்னஞ்சலில் அனுப்பி கவக்கப்பட்ட இகணப்பின் வாயிலாகப் பங்மகற்கமவண்டும். 
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பிரிவு 5: Healthy 365 செயலியில் பிணழத் தகவல்களும் தீர்வுகளும் 

1. பதிவு செய்யும்கபொது நிகழ்ச்ெிகள் ஒன்றுக்சகொன்று 
முரண்பட்டன 
 
நீங்கள் பதிவு சசய்ய முயலும் அங்கம் நகடசபறும் அமத 
மநரத்தில் மவமறார் அங்கத்திற்கு நீங்கள் ஏற்கனமவ பதிவு 
சசய்திருந்தால் இந்தப் பிகழ மநரும். 
 
நீங்கள் ஒரு நாளிலும் மநரத்திலும் ஓர் அங்கத்திற்கு ேட்டுமே 
பதிவு சசய்ய அனுேதிக்கப்படும். தயவுசசய்து நீங்கள் பதிவு 
சசய்துள்ள அங்கங்களில் பங்சகடுக்கவும் அல்லது ஏற்கனமவ 
சசய்த பதிகவ ரத்து சசய்துவிட்டு தற்மபாகதய 
அங்கத்திற்குப் பதிவு சசய்யவும். 
 

 
 

 
 

2. பதிவு செய்யப்பட்ட அங்கங்களின் அதிகபட்ெ 
எண்ைிக்ணக 8-க்கு கமல் 
 
நீங்கள் பதிவு சசய்யக்கூடிய 8 அங்கங்களின் வரம்பு 
ேீறப்பட்டிருந்தால் அல்லது நீங்கள் பதிவு சசய்ய 
முயலும் அங்கங்களின் எண்ணிக்கக உங்களுக்கு 
எஞ்சியுள்ள எண்ணிக்கககயவிட அதிகோக இருந்தால் 
இந்தப் பிகழ மநரும்.  
 
பங்மகற்பாளர்கள் எந்தசவாரு சேயத்திலும் எல்லா 
நிகழ்ச்சிகளிலும் அதிகபட்சம் 8 அங்கங்கள் வகர பதிவு 
சசய்ய அனுேதிக்கப்படும். ேறுபடியும் பதிவு சசய்ய, 
உங்களுக்கு எஞ்சியுள்ள எண்ணிக்ககயில் அங்கங்ககளத் 
மதர்ந்சதடுத்து,  “Confirm Booking” என்பகதத் 
மதர்ந்சதடுக்கவும்.  
 
 
 

 
 

3. கநரில் பங்ககற்கும் அங்கத்திற்கு நுணழவுப்பதிவு செய்ய 
முடியவில்ணல 
 
அங்கம் முடிவகடந்து 30 நிேிடங்களுக்கு மேலான பிறகு 
பங்மகற்பாளர்கள் QR குறியடீ்கட வருட முயற்சி 
சசய்யும்மபாது இந்தப் பிகழ மநரும். எ.கா. அங்கம் காகல 
10.30 ேணிக்கு முடிவகடந்தது, பங்மகற்பாளர் காகல 11.05 
ேணிக்கு குறியடீ்கட வருடினார்.  
 
இந்தப் பிகழகயத் தவிர்க்க, பங்மகற்பாளர்கள் அங்கம் 
சதாடங்குமுன் அல்லது முடியுமுன் தங்களின் 
பங்மகற்கபப் பதிவு சசய்ய ஊக்குவிக்கப்படுகிறார்கள். 
அங்கம் முடிவகடந்த பிறகு, பங்மகற்கபப் பதிவு சசய்ய 30 
நிேிட கால அவகாசம் உண்டு. 
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4. கநரில் பங்ககற்கும் அங்கத்திற்கு நுணழவுப்பதிவு செய்ணகயில் QR குறியீடு 
செல்லுபடியொகவில்ணல 
 
பங்மகற்பாளர்கள் காலாவதியான நுகழவுப்பதிவு QR குறியடீ்கட வருடும்மபாது இந்தப் 
பிகழ மநரும். நுகழவுப்பதிவு QR குறியடீு இப்மபாது இயக்காற்றல்ேிக்கக் குறியடீாக 
இருப்பதால், ஒவ்சவாரு விநாடிகளுக்கு ஒருமுகற ோறும். குறியடீு ோறியவுடன் 
சசல்லபடியாகாது. 
 
இந்தப் பிகழ மநர்ந்தால், பங்மகற்பாளர்கள் நிகழ்ச்சி வழிநடத்துனகர அணுகி, 
நுகழவுப்பதிவு QR குறியடீ்கட ேீண்டும் வருட மகாரிக்கக சசய்யமவண்டும். 
பங்மகற்பாளர்கள் இந்தக் குறியடீ்கடப் படசேடுத்து ேற்றவர்களுடன் பகிரவும் கூடாது. 
ஏசனனில், 60 விநாடிக்குப் பிறகு குறியடீு சசல்லுபடியாகாது. 

5. கநரில் பங்ககற்கும் அங்கத்திற்கு நுணழவுப்பதிவு 
செய்ணகயில் உள்ளடீு செல்லுபடியொகவில்ணல / 
வருட முடியவில்ணல  
 
நுகழவுப்பதிவு சசய்யப்படுககயில் எங்கள் 
கணினியகத்தில் இகணப்புப் பிரச்சகன 
ஏற்பட்டிருந்தால் இந்தப் பிகழ மநரும். தயவுசசய்து 
உங்களது Healthy 365 சசயலிகய மூடித் திறந்து, 
ேறுபடியும் முயற்சி சசய்யவும்.  

6. கொலொவதியொகப் கபொகும் சுகொதொர அறிவிப்பு நிணலகளுக்கொன நிணனவூட்டல்  
 

Healthy 365 பயனர்கள், தங்கள் சுகாதார அறிவிப்பு அடுத்த 
28 நாட்களுக்குள் காலாவதியாகப் மபாகிறது என்றால், 
அகதப் புதுப்பிக்குோறு நிகனவூட்டல் சபறுவார்கள். 
உங்கள் சுகோதோர அறிவிப்பு புதுப்பிக்கப்படும் வகர, இந்த 
நிகனவூட்டல் தினமும் மதான்றும். எங்கள் 
உடற்பயிற்சித் திட்டங்களில் பங்மகற்கும் அகனத்துப் 
பயனர்களும் உடல் ரீதியாகத் தகுதியுடன் 
இருக்கிறார்களா என்பகத உறுதிசசய்யமவ இது 
புதுப்பிக்கப்படுகிறது. 

7.  கொலொவதியொன சுகொதொர அறிவிப்பு நிணல 
 

Healthy 365 சசயலிகயப் பயன்படுத்தும்மபாது, 
புதுப்பிக்கப்பட்ட சுகோதோர அறிவிப்பு நிகல கட்டாயம் 
இருக்க மவண்டும். அது காலாவதியாகி இருந்தால், 
பயனர்கள் அகத உடனடியாகப் புதுப்பிக்க மவண்டும். 
இல்கலசயனில், அவர்கள் சசயலியிலிருந்து 
சவளிமயற்றப்படுவார்கள். 
ஒருமுகற சுகோதோர அறிவிப்பு புதுப்பிக்கப்பட்ட பிறகு, 
அடுத்த நிகனவூட்டல் அது காலாவதியாவதற்கு (சுகோதோர 
அறிவிப்பு புதுப்பித்த நோளிலிருந்து ஒரு வருடம்) 28 
நாட்களுக்கு முன்பு ேட்டுமே மதான்றும். 
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8. கநரடி அமர்வில் நுணழயும்கபொது, இந்த அமர்வில் 
கலந்துசகொள்ள உங்கள் உடல்நல அறிவிப்பு 
தகுதியற்றது. 

 
உங்கள் சுகோதோர அறிவிப்பு பூர்த்தி சசய்யப்படாேல் 
இருந்தாமலா, காலாவதியாகி இருந்தாமலா அல்லது 
உடல் ரீதியாகச் சுறுசுறுப்பாக இருக்கத் தயாராக 
இல்கல என்று அறிவிக்கப்பட்டிருந்தாமலா, இந்தப் பிகழ 
ஏற்படும். அேர்வில் கலந்துசகாள்ளும் முன், நீங்கள் 
சுகோதோர  அறிவிப்கபப் புதுப்பிக்கும்மபாது, நீங்கள் உடல் 
ரீதியாக நலமுடன் உள்ளரீ்களா என்பகத உறுதிப்படுத்தி, 
அதன்பின் சதாடருங்கள். 

9. Healthy 365 செயலியில் எனது சுகொதொர அறிவிப்ணப ஏன் புதுப்பிக்க முடியவில்ணல? 
 

Healthy 365 பயனர்கள் தங்கள் சுகாதார அறிவிப்கப ஒரு 
நாகளக்கு ஒரு முகறக்கு மேல் புதுப்பிக்க முடியாது. 
மேலும், ஒரு மநரடி அல்லது சேய்நிகர் நிகழ்வில் 
அவர்கள் கலந்துசகாள்ளத் சதாடங்கிவிட்டால், அந்த 
மநரத்தில் அகதப் புதுப்பிக்க முடியாது. மேற்கண்ட 
சூழ்நிகலகளில், சுகோதோர அறிவிப்கபப் புதுப்பிப்பதற்கான 
வாய்ப்புகள் சசயலிழக்கச் சசய்யப்படும். அப்மபாது, 
தங்கள் சுகோதோர அறிவிப்கப புதுப்பிக்க முடியாது என்று 
பயனர்களுக்கு ஓர் எச்சரிக்ககச் சசய்தியும் காட்டப்படும். 
 
உங்கள் சுகோதோர அறிவிப்கபக் ககடசியாகப் புதுப்பித்த 
நாளில் இருந்து அடுத்த நாள் ேட்டுமே புதுப்பிக்க 
முடியும். (உதாரணோக, திங்கள்கிழகே 
புதுப்பித்திருந்தால், சசவ்வாய்க்கிழகேதான் புதுப்பிக்க 
முடியும்) அல்லது அன்கறய தினம் நீங்கள் சுகோதோர 
அறிவிப்கபப் புதுப்பிக்கவில்கல என்றால், நீங்கள் 
கலந்துசகாண்டுள்ள நிகழ்வு முடிந்த பிறகு 
புதுப்பிக்கலாம். 

10. என் பிள்ணளகணள என்னுணடய Healthy 365 சுயவிவரத்தில் 
கெர்ப்பதற்கொக Singpass Myinfo மூலம் உட்பதிவு செய்ய 
முயலும்கபொது “Unable to verify your profile with the NRIC/FIN” எனும் 
பிணழத் தகவல் கிணடப்பது எதனொல்? 
 
நீங்கள் Singpass Myinfo-ல் உட்பதிவு சசய்யும்மபாது, உங்களது Healthy 
365 கணக்கக உருவாக்கப் பயன்படுத்திய NRIC/FIN அகடயாள 
எண்ணுக்குப் பதிவாக மவமறார் அகடயாள எண்கண 
உள்ளிட்டிருக்கலாம். தயவுசசய்து சரியான NRIC/FIN அகடயாள 
எண்கண உள்ளிட்டு ேறுபடியும் முயற்சி சசய்யவும்.  



 

22 
Content is accurate as of 08/Oct/25  

11. என் பிள்ணளகளின் விவரங்கணள Singpass Myinfo மீட்சடடுக்க இயலொதது ஏன்? 
 
உங்கள் பிள்களகளின் விவரங்ககள உங்களது Healthy 365 கணக்கில் மசர்ப்பதற்குத் 
மதகவப்படும் விவரங்கள் Singpass Myinfo-ல் இல்லாதிருக்கலாம். நீங்கள் +65 6335 3533 
என்ற எண்ணில் Singpass உதவித் சதாகலமபசி மசகவகய அகழக்கலாம் அல்லது 
support@Singpass.gov.sg முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். 
 
சதாகலமபசி மசகவ, ஞாயிறு, சபாது விடுமுகற நாட்கள் தவிர்த்த ேற்ற நாட்களில், 
காகல 8 ேணியிலிருந்து இரவு 8 ேணி வகரயிலும் (திங்கள் முதல் சவள்ளி வகர), 
காகல 8 ேணியிலிருந்து பிற்பகல் 2 ேணி வகரயிலும் (சனிக்கிழகே) சசயல்படும். 

12. Singpass Myinfo-ல் இருந்து மீட்சடடுக்கப்பட்ட என் பிள்ணளகளின் விவரங்கள் தவறொக 
இருப்பது / முழுணமயொக இல்லொதது ஏன்? 
 
விவரங்கள் Singpass Myinfo-ல் இருந்து மநரடியாக ேீட்சடடுக்கப்படுவதால், நீங்கள் விவரம் 
மகட்டறிய +65 6335 3533 என்ற எண்ணில் Singpass உதவித் சதாகலமபசி மசகவகய 
அகழக்கலாம் அல்லது support@Singpass.gov.sg முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். 
 
சதாகலமபசி மசகவ, ஞாயிறு, சபாது விடுமுகற நாட்கள் தவிர்த்த ேற்ற நாட்களில், 
காகல 8 ேணியிலிருந்து இரவு 8 ேணி வகரயிலும் (திங்கள் முதல் சவள்ளி வகர), 
காகல 8 ேணியிலிருந்து பிற்பகல் 2 ேணி வகரயிலும் (சனிக்கிழகே) சசயல்படும். 

 

13. என் பிள்ணளகணளச் கெர்க்க முயலும்கபொது “No dependent(s)” 
என்ற பிணழத் தகவல் கொட்டப்படுவது ஏன்? 

 
Singpass Myinfo-ல் உங்கள் NRIC/FIN அகடயாள எண்ணின்கீழ் 
சார்ந்திருப்மபார் எவரும் பதிவு சசய்யப்படாேல் இருக்கலாம். 
நீங்கள் விவரம் மகட்டறிய +65 6335 3533 என்ற எண்ணில் Singpass 
உதவித் சதாகலமபசி மசகவகய அகழக்கலாம் அல்லது 
support@Singpass.gov.sg முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். 
 
சதாகலமபசி மசகவ, ஞாயிறு, சபாது விடுமுகற நாட்கள் 
தவிர்த்த ேற்ற நாட்களில், காகல 8 ேணியிலிருந்து இரவு 8 
ேணி வகரயிலும் (திங்கள் முதல் சவள்ளி வகர), காகல 8 
ேணியிலிருந்து பிற்பகல் 2 ேணி வகரயிலும் (சனிக்கிழகே) 
சசயல்படும். 
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பிரிவு 6: வரொதிருப்கபொர் சகொள்ணக 

1. பதிவு செய்த நிகழ்ச்ெிக்கு வரத் தவறினொல் ஏதொவது தண்டணன விதிக்கப்படுமொ? 
 

மநரில் நகடசபறும் அல்லது சேய்நிகர் நிகழ்ச்சிக்கு Healthy 365 சசயலி வாயிலாகப் 
பதிவு சசய்தபின் நிகழ்ச்சிக்கு வராத அல்லது தாேதோக வரும் பங்மகற்பாளர்களுக்குத் 
தண்டகன விதிக்கப்படும். நிகழ்ச்சிக்கு வராத பங்மகற்பாளர்கள், தவறவிட்ட ககடசி 
நிகழ்ச்சியின் மநரத்திலிருந்து 7 நாட்களுக்கு Healthy 365 சசயலியில் எந்த நிகழ்ச்சிக்கும் 
பதிவு சசய்ய அனுேதிக்கப்பட ோட்டார்கள். 
 
இந்த 7 நாள் காலகட்டத்தில், நீங்கள் பதிவு சசய்திருந்த பற்பல அங்கங்ககள நீங்கள் 
தவறவிட்டால், ககடசியாக வரத் தவறிய நிகழ்ச்சியிலிருந்து மேலும் 7 நாட்களுக்கு 
தண்டகனக் காலம் நீட்டிக்கப்படும். 
 
எ.கா. நீங்கள் ஜூகல 12-ஆம் மததி ோகல 6 – 7 ேணி வகர நகடசபறும் அங்கத்திற்கு 
வரவில்கல என்று கவத்துக்சகாள்மவாம். உங்களுக்கான தண்டகனயாக, ஜூகல 19-
ஆம் மததி இரவு 7 ேணி வகர (7 நாட்கள்) மநரில் நகடசபறும் அல்லது சேய்நிகர் 
நிகழ்ச்சி எதற்கும் Healthy 365 சசயலியில் நீங்கள் பதிவு சசய்ய முடியாது. நீங்கள் 
ஜூகல 21-ஆம் மததி இரவு 7 – 8 ேணி வகர நகடசபறும் ேற்றுமோர் அங்கத்கதத் 
தவறவிட்டால், உங்களுக்கான தண்டகனக்காலம் ஜூகல 28, இரவு 8 ேணி வகர 
நீட்டிக்கப்படும். 

2. வரொதிருப்கபொர் சகொள்ணக ஏன் அறிமுகமொனது? 
 
Healthy 365 பயனர்கள் தங்களால் பங்மகற்க முடியும் அங்கங்களுக்கு ேட்டுமே பதிவு 
சசய்ய ஊக்குவிப்பது இந்தக் சகாள்ககயின் மநாக்கம். இதன்வழி, ேற்ற 
பங்மகற்பாளர்கள் பயன்படுத்தி பலனகடயக்கூடிய இடங்கள் வணீாவகதத் 
தவிர்க்கலாம். 
 
மேலும், அங்கம் சதாடங்குமுன் பங்மகற்பாளர்கள் வந்தகடவகதயும் இந்தக் சகாள்கக 
ஊக்குவிக்கிறது. ஏசனனில், தாேதோக வந்ததால் நிகழ்ச்சிக்கு முந்திய பாதுகாப்பு, 
உடல்நலப் பரிமசாதகனககளத் தவறவிடுமவார் நிகழ்ச்சிக்கு “வராமதாராகக்” 
கருதப்பட்டு, நிகழ்ச்சியில் பங்மகற்க அனுேதிக்கப்பட ோட்டார்கள். 

3. சமய்நிகர் நிகழ்ச்ெிகளுக்கு அதிகக் சகொள்ளளவு அனுமதிக்கப்படுவதொல் 
வழக்கமொகக் கூடுதலொன இடங்கள் இருக்ணகயில், சமய்நிகர் நிகழ்ச்ெிகளுக்கும் 
வரொதிருப்கபொர் சகொள்ணக நடப்பில் இருப்பது ஏன்? 
 
வராதிருப்மபாரால் இடங்கள் வணீாவகதத் தடுப்பமதாடு, அங்கம் சதாடங்குமுன் 
பங்மகற்பாளர்கள் வந்தகடவகதயும் இந்தக் சகாள்கக ஊக்குவிக்கிறது. ஏசனனில், 
தாேதோக வந்ததால் நிகழ்ச்சிக்கு முந்திய பாதுகாப்பு, உடல்நலப் பரிமசாதகனககளத் 
தவறவிடுமவார் நிகழ்ச்சிக்கு “வராமதாராகக்” கருதப்பட்டு, நிகழ்ச்சியில் பங்மகற்க 
அனுேதிக்கப்பட ோட்டார்கள். 
 
தங்களால் பங்மகற்க முடியாத நிகலகே ஏற்படும்மபாது, பதிவு சசய்துள்ள 
நிகழ்ச்சிககள ரத்து சசய்ய பங்மகற்பாளர்கள் முயற்சி எடுப்பகத உறுதி 
சசய்வதற்காகமவ மநரிலும் சேய்நிகராகவும் நகடசபறும் நிகழ்ச்சிகள் ஒமர விதோக 
நடத்தப்படுகின்றன. 
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4. எந்தச் சூழ்நிணலயில் ஒருவர் நிகழ்ச்ெிக்கு வரொதவரொகக் கருதப்படுகிறொர்? 
 
நீங்கள் Healthy 365 சசயலியில் பதிவு சசய்துள்ள அங்கம் சதாடங்குவதற்குமுன் பதிகவ 
ரத்து சசய்யாேல், அங்கத்திற்கு வரத் தவறும்மபாது அல்லது தாேதோக வரும்மபாது 
நிகழ்ச்சிக்கு வராதவராகக் கருதப்படுவரீ்கள். உங்கள் பதிகவ ரத்து சசய்யும் 
வழிமுகறகய பிரிவு 2-ல் உள்ள மகள்வி 19ல் காணலாம். 

 
பின்வரும் சூழ்நிகலகள் நிகழ்ச்சிக்கு வராகேயாகக் கருதப்படாது: 
• சாதகேற்ற பருவநிகலயால் ேற்றும்/அல்லது மவறு காரணங்களால் சுகாதார 

மேம்பாட்டு வாரியம் நிகழ்ச்சிகய ரத்து சசய்வது  
• Healthy 365 சசயலியக்கப் பராேரிப்புப் பிரச்சகனயால் உங்களின் பங்மகற்கபச் 

சசயலியில் பதிவு சசய்ய இயலாேல் மபாவது 
 
உங்களுக்கு மேற்சகாண்டு உதவி மதகவப்பட்டால், 1800 223 1313* என்ற எண்ணில் 
எங்களின் வாடிக்ககயாளர் பராேரிப்புத் சதாகலமபசி மசகவகய அகழக்கவும் 
அல்லது hpb_mailbox@hpb.gov.sg முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பவும். 

 
*1800 சசதாவலபசபி சபவவகவள வகப்பசபியிலிருந்து அவழக்கும்பசபாது கட்டணம் 
விதிக்கப்படும். 

5. வரொதிருப்கபொர் தண்டணனயிலிருந்து விலக்கு சபற ககொரிக்ணக செய்யலொமொ? 
 

அவரவர் சூழ்நிகலயின் அடிப்பகடயில் வராதிருப்மபார் தண்டகனயிலிருந்து விலக்கு 
அளிக்கும் உரிகே சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியத்திற்கு உள்ளது. உங்களுக்கு 
மேற்சகாண்டு உதவி மதகவப்பட்டால், 1800 223 1313* என்ற எண்ணில் எங்களின் 
வாடிக்ககயாளர் பராேரிப்புத் சதாகலமபசி மசகவகய அகழக்கவும் அல்லது 
hpb_mailbox@hpb.gov.sg முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பவும். 
 
பங்மகற்பாளர்கள் அங்கத்திற்குத் தாேதோக வந்ததால் விதிக்கப்படும் தண்டகனக்கு 
விலக்கு அளிக்கப்படாது. தண்டகனகயத் தவிர்க்க, பங்மகற்பாளர்கள் அங்கம் 
சதாடங்குமுன் வருோறு அல்லது அங்கம் சதாடங்குமுன் பதிகவ ரத்து சசய்யுோறு 
ஊக்குவிக்கப்படுகின்றனர். 
 
*1800 சசதாவலபசபி சபவவகவள வகப்பசபியிலிருந்து அவழக்கும்பசபாது கட்டணம் 
விதிக்கப்படும். 

6. நொன் வரொததற்கொன தண்டணனயொக, கநரில் நணடசபறும் அங்கங்களுக்கு 7 
நொட்கள் பதிவு செய்ய முடியொத நிணலயில், ஏற்கனகவ பதிவு செய்துள்ள 
அங்கங்களில் நொன் பங்ககற்கலொமொ? 
 
ஆம், நீங்கள் ஏற்கனமவ பதிவு சசய்துள்ள அங்கங்களில் நீங்கள் பங்மகற்கலாம். 
ஆனால், தண்டகனக் காலத்தில் புதிய அங்கங்கள் எதற்கும் பதிவு சசய்ய முடியாது. 
ஏற்கனமவ பதிவு சசய்துள்ள அங்கங்களின் பதிகவ முன்கூட்டிமய ரத்து சசய்யாேல், 
அங்கத்திற்கு நீங்கள் வரத் தவறினால், ஆகக் ககடசியாக வரத் தவறிய மததியிலிருந்து 
மேலும் 7 நாட்களுக்கு தண்டகனக் காலம் நீட்டிக்கப்படும். 
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பிரிவு 7: தொமதமொக ரத்து செய்வதற்கொன சகொள்ணக 

1. HPB-யின் தொமதமொக ரத்து செய்வதற்கொன சகொள்ணக என்ன? 
 
நீங்கள் பதிவு சசய்த அங்கங்ககள, வகுப்பு சதாடங்குவதற்கு 12 ேணிமநரத்திற்கு 
முன்பாகமவ ரத்து சசய்தால், உங்களுக்கு எந்த அபராதமும் விதிக்கப்படாது. நீங்கள் 
அங்கம் சதாடங்குவதற்கு 12 ேணிமநரத்திற்குள் ரத்து சசய்யாவிட்டால், தாேதோக 
ரத்து சசய்த மநரத்திலிருந்து 7 நாட்களுக்கு Healthy 365 சசயலி மூலம் மவறு எந்தப் 
புதிய அங்கங்ககளயும் பதிவு சசய்ய முடியாது. 
 
உங்கள் அேர்வு புதன்கிழகே காகல 10 ேணிக்கு இருந்தால், அபராதத்கதத் தவிர்க்க 
சசவ்வாய்க்கிழகே இரவு 10 ேணிக்குள் நீங்கள் ரத்து சசய்ய மவண்டும். 
சசவ்வாய்க்கிழகே இரவு 10 ேணிக்கு மேல் நீங்கள் ரத்து சசய்தால், உடனடியாக 
அபராதம் விதிக்கப்படும். உதாரணோக, நீங்கள் சசவ்வாய்க்கிழகே இரவு 11 ேணிக்கு 
ரத்து சசய்தால், உங்கள் ஏழு நாள் அபராதம் உடனடியாக இரவு 11 ேணி முதல் 
சதாடங்கும். 

2. தொமதமொக ரத்து செய்யும் சகொள்ணகணய ஏன் அறிமுகப்படுத்த கவண்டும்? 
 
நாம் அகனவரும் சுறுசுறுப்பாக இருக்க, HPB-யின் திட்டங்களில் பங்மகற்க வாய்ப்பு 
கிகடக்க மவண்டும் என விரும்புகிமறாம். பங்மகற்பாளர்கள் ககடசி நிேிடத்தில் ரத்து 
சசய்தாமலா, முன்பதிவு சசய்த அங்கங்களில் கலந்துசகாள்ளவில்கல என்றாமலா, 
ேற்றவர்களுக்கு அந்த அங்கங்களில் கலந்துசகாள்ள வாய்ப்பு கிகடக்காேல் மபாகலாம். 
 
நம் சமூகத்தில் உள்ள அகனவருக்கும் சேோன வாய்ப்பு கிகடப்பகத உறுதிசசய்ய, 
முன்பதிவு சசய்த அகனத்துப் பங்மகற்பாளர்களும் அங்கங்களில் கலந்துசகாள்ளுோறு 
நாங்கள் ஊக்குவிக்கிமறாம். மேலும், அங்கங்களில் கலந்துசகாள்ள முடியாது எனத் 
சதரிந்தால், விகரவில் முன்பதிகவ ரத்து சசய்யுோறும் மகட்டுக்சகாள்கிமறாம். 

3. கலந்துசகொள்ளொமல் இருப்பதற்கும் தொமதமொக ரத்து செய்வதற்கும் வித்தியொெம் 
என்ன? 
 
கலந்துசகோள்ளோமல் இருப்பது (no-show) என்பது, நீங்கள் எந்த அறிவிப்பும் இல்லோமல் 
ஓர் அமர்வுக்குக் கலந்துசகோள்ளத் தவறுவது அல்லது தோமதமோக வருவது ஆகும். 
தோமதமோக ரத்து சேய்வது (late cancellation) என்பது, அங்கம் சதோடங்குவதற்கு 12 
மணிகநரத்திற்குள் உங்கள் அங்கத்கத ரத்து சேய்வது ஆகும். இரண்டு 
சூழ்நிதலகளிலும், 7 நோட்களுக்கு முன்பதிவு சேய்வதற்கோை கட்டுப்போடு விதிக்கப்படும். 
ஆைோல், அபரோதம் சதோடங்கும் கநரம் மோறுபடும்: 
 
கலந்துககொள்ளொதவர்களுக்கு: 
• ஏழு நோள் அபரோதம், நீங்கள் கலந்துசகோள்ளத் தவறிய அங்கத்தின் கநரத்திலிருந்து 

சதோடங்கும். 
• உதோரணமோக, நீங்கள் கோதல 7 மணி அங்கத்தில் கலந்துசகோள்ளவில்தல என்றோல், 

உங்கள் அபரோதம் கோதல 7 மணியிலிருந்து சதோடங்கும். 
 

தொமதமொக ரத்து கெய்பவர்களுக்கு: 
• ஏழு நோள் அபரோதம், நீங்கள் ரத்து சேய்யும் கநரத்திலிருந்து சதோடங்கும். 
• உதோரணமோக, கோதல 7 மணி அங்கத்துக்காக நீங்கள் கோதல 6 மணிக்கு ரத்து 

சேய்தோல், உங்கள் அபரோதம் கோதல 6 மணியிலிருந்மத சதோடங்கும். 
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4. நொன் எப்படி அபரொதங்கணளத் தவிர்ப்பது?  
 

அபராதங்ககளத் தவிர்க்க, நீங்கள் பின்வருவனவற்கறச் சசய்ய மவண்டும்: 
• உங்கள் அட்டவகணக்கு ஏற்ற அங்கங்ககள ேட்டுமே முன்பதிவு 

சசய்யுங்கள். 
• உங்களால் அேர்வில் கலந்துசகாள்ள முடியாது எனத் சதரிந்தால், 

அங்கத்துக்குக் குகறந்தது 12 ேணிமநரத்திற்கு முன்பாகமவ உங்கள் 
முன்பதிகவ ரத்து சசய்யுங்கள். 

• அங்கத்துக்கு முந்கதய மசாதகனகள் ேற்றும் உடல்நலச் மசாதகனககள 
முடிக்க, அங்கத்துக்குச் சற்று முன்னதாகமவ வந்து மசருங்கள். 

5. HPB-யொல் அமர்வு ரத்து செய்யப்பட்டொல், எனக்கு அபரொதம் விதிக்கப்படுமொ? 
 

இல்கல, மோசோன வானிகல அல்லது எதிர்பாராத சூழ்நிகலகள் காரணோக HPB-
யால் அங்கங்கள் ரத்து சசய்யப்பட்டால், பங்மகற்பாளர்களுக்கு அபராதம் 
விதிக்கப்படாது. 

6. கலந்துசகொள்ளொததற்கொன அபரொதமும், தொமதமொக ரத்து செய்வதற்கொன 
அபரொதமும் எனக்கு விதிக்கப்பட்டொல் என்ன ஆகும்? 
 
அபராதங்கள் ஒன்றாகச் மசர்க்கப்படாது, ஆனால் ஏழு நாள் கட்டுப்பாட்டுக் காலம் 
உங்கள் ேிகச் சேீபத்திய விதிேீறலில் இருந்து நீட்டிக்கப்படும். உதாரணோக, நீங்கள் 
ஜூன் 2, திங்கட்கிழகே கலந்துசகாள்ளவில்கல என்றால், மேலும் ஜூன் 4, 
புதன்கிழகே ஓர் அங்கத்கதத் தாேதோக ரத்து சசய்தால், உங்கள் கட்டுப்பாட்டுக் 
காலம் அடுத்த புதன்கிழகே, ஜூன் 11 வகர நீட்டிக்கப்படும். அசல் கட்டுப்பாடு 
திங்கட்கிழகே முடிந்திருக்க மவண்டும், ஆனால் புதிய அபராதம் மேலும் இரண்டு 
நாட்ககளச் மசர்க்கிறது (சசவ்வாய் ேற்றும் புதன்கிழகே). 

7. எனக்கு ஏகதனும் அபரொதங்கள் உள்ளனவொ என்பணத 
நொன் எப்படிச் ெரிபொர்ப்பது?  
 
Healthy 365 சசயலியின் எந்தசவாரு நிகழ்வு விவரங்கள் 
பக்கத்திலும் உங்களுக்கு உள்ள அபராதங்ககள நீங்கள் 
பார்க்கலாம். நீங்கள் முன்பதிவு சசய்த அங்கத்தில் 
கலந்துசகாள்ளாததாமலா அல்லது தாேதோக ரத்து 
சசய்ததாமலா உங்களுக்கு அபராதம் விதிக்கப்பட்டுள்ளது 
என்பகத ஓர் அறிவிப்பு அட்கட காட்டும். இந்த 
அட்கடயானது, உங்கள் அபராதக் காலத்தின் ேீதமுள்ள 
மநரம் ேற்றும் புதிய முன்பதிவுககள நீங்கள் எப்மபாது 
ேீண்டும் சசய்யலாம் என்பகதக் காட்டும். 
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8. எனது கலந்துசகொள்ளொததற்கு அல்லது தொமதமொக ரத்து செய்ததற்கு என்னிடம் 
ஒரு செல்லுபடியொன கொரைம் இருந்தொல் என்ன செய்வது? 
 
எதிர்பாராத சூழ்நிகலகள் காரணோகப் பங்மகற்பாளர்களால் சில மநரங்களில் 
நிகழ்வுகளில் கலந்துசகாள்ள முடியாது என்பகத நாங்கள் புரிந்துசகாள்கிமறாம். ஏப்ரல் 
2025 முதல், மயாகா, Zumba Gold® ேற்றும் எதிர்ப்புப் பட்கடப் பயிற்சிகள் மபான்ற 
குகறந்த ேற்றும் ேிதோன தீவிரச் சசயல்பாடுகளுக்கு எந்த மநரத்திலும் மநரடியாக 
வர HPB அனுேதித்துள்ளது. எனமவ, தங்கள் திட்டங்கள் குறித்து உறுதியாக இல்லாத 
பங்மகற்பாளர்கள், இடம் இருந்தால், சசயல்பாட்டின் நாளன்மற முன்பதிவு சசய்யலாம் 
அல்லது மநரடியாக வரலாம்.  
 
புதிய ரத்து சசய்யும் சகாள்ககக்குப் பங்மகற்பாளர்கள் பழகுவதற்கு உதவும் வககயில், 
ஜூகல 24, 2025 முதல் ஜனவரி 23, 2026 வகர ஆறு ோத கால அவகாசத்கத நாங்கள் 
அேல்படுத்துகிமறாம். இந்தக் காலக்கட்டத்தில், பங்மகற்பாளர்கள் தாேதோக ரத்து 
சசய்வதற்கான அபராதத்கதத் தள்ளுபடி சசய்ய, எங்கள் வாடிக்ககயாளர் மசகவ 
கேயத்தின் 1800 223 1313* என்ற எண்கணத் சதாடர்புசகாள்ளலாம் அல்லது 
hpb_mailbox@hpb.gov.sg என்ற ேின்னஞ்சல் முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். 
 
*1800 மசகவ எண்களுக்கு சோகபல் அகழப்புகள் சசய்யும்மபாது, அதற்கான 
கட்டணங்கள் விதிக்கப்படும். 

9. அபரொத கொலத்தில், நொன் ஏற்கனகவ முன்பதிவு செய்த அமர்வுகளில் 
கலந்துசகொள்ள முடியுமொ? 
 
ஆம், அபராதம் விதிக்கப்படுவதற்கு முன், ஏற்சகனமவ முன்பதிவு சசய்த அங்கங்களில் 
நீங்கள் கலந்துசகாள்ளலாம். இருப்பினும், அந்த அேர்வுகளில் கலந்துசகாள்ளத் 
தவறினாமலா அல்லது தாேதோக ரத்து சசய்தாமலா, உங்கள் அபராதக் காலம் மேலும் 
7 நாட்களுக்கு நீட்டிக்கப்படும். இந்த நீட்டிப்பு, நீங்கள் ககடசியாகக் கலந்துசகாள்ளத் 
தவறிய அல்லது ரத்து சசய்யத் தவறிய மததியிலிருந்து கணக்கிடப்படும். 

 

mailto:hpb_mailbox@hpb.gov.sg

