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Healthy 365 கைப்பபசி 
செயலியின்* அண்கைப் 
பதிப்கபப் பதிவிறை்ைவுை் 
அல்லது அண்கைப் 
பதிப்புை்குப் புதுப்பிை்ைவுை்.

*Healthy 365 கைப்பபசி செயலியின் 
அண்கைப் பதிப்புை்குை் 
குகறந்தபடெ்ை் Android 6 ைற்றுை் iOS 
10 பதகை.
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திகையில் பதோன்றுை் 
அறிவுறுத்தல்ைகைப் 
பின்பற்றி உங்ைை் 
சுயவிைைத்கத உருைோை்ைவுை் 
அல்லது சீைகைை்ைவுை்.

குறிப்பு: Healthy 365 சுயவிைைங்ைை் 
அகனத்துை் Singpass பயன்படுத்தி 
உறுதி செய்யப்படபைண்டுை். Singpass 
உறுதிப்படுத்தலுை்ைோன படிப்படியோன 
ைழிைோட்டிை்கு இங்பை அழுத்தவுை்.
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உங்ைளுை்கு விருப்பைோன உடற்பயிற்சி ைண்ைோணிப்புெ ்
ெோதனத்கதத ்பதைந்்சதடுை்ைவுை். இலைெ சுைோதோை பைை்போட்டு
ைோைியஉடலுறுதிை்ைண்ைோணிப்புெ் ெோதனத்கத அல்லது 
சபோருத்தைோன1 கைப்பபசி செயலிைைில் அல்லது உடற்பயிற்சி 
ைண்ைோணிப்புெ் ெோதனங்ைைில் ஒன்கறப் பயன்படுத்தவுை்: 

விருப்பமான லைப்பபசி செயலிைளும் ட்ராை்ைரை்ளும்:
• Actxa® கைப்பபசி செயலி
• Apple Health கைப்பபசி செயலி
• ஏதோைசதோரு Fitbit ைண்ைோணிப்புெ்ெோதனத்துடன் Fitbit கைப்பபசி 
செயலி

• Garmin ConnectTM கைப்பபசி செயலி
• HUAWEI Health கைப்பபசி செயலி
• Polar Flow கைப்பபசி செயலி
• Samsung Health கைப்பபசி செயலி
1 சபோருத்தைோன கைப்பபசி செயலிைைில் அல்லது உடற்பயிற்சி ட்ைோை்ைைை்ைில் ஒன்கறப் பயன்படுத்துை் 
பங்பைற்போைைை்ைின் ெோதனை், MVPA பிைிவுை்குத் தைைல் அனுப்புைதற்கு இதயத்துடிப்பு விகிதத்கதை் 
ைண்ைோணிை்ைை்கூடியதோை இருை்ைபைண்டுை். 

குடும்பத்தினலர /நண்பரை்லை ஒத்திலெவாை்குவது எப்படி

• ‘Profile’ பகுதிை்குெ ்சென்று, ைலதுபை்ை 
பைல்முகனயில் உை்ை ‘Settings’ சின்னை் மீது 
தடட்ுைதன்ைழி உங்ைை் ைணை்கிலிருந்து 
சைைிபயறவுை்

• பை்ைத்தின் அடிப்பகுதிை்குெ ்சென்று, ‘Log-out’ மீது 
தட்டவுை். 

• அடுத்து, திகையில் பதோன்றுை் அறிவுறுத்தல்ைகைப் 
பின்பற்றி உங்ைை் குடுை்பத்தினைின் /நண்பைின் 
சுயவிைத்கதெ ்சீைகைை்ைவுை். சுயவிைைத்கதெ ்
சீைகைப்பதற்ைோன படிப்படியோன ைழிைோட்டிை்கு, 
இங்பை அழுத்தவுை்

பதசிய நலட ெவாலுை்குTM 

எப்படிை் ைணை்லைஅலமப்பது / சீரலமப்பது

https://hpb.gov.sg/healthy-living/healthy-365
https://hpb.gov.sg/healthy-living/healthy-365
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