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பபற்றுக்பகாள்ளலாோ? ....................................................................................................................................................... 3 
நான் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் பபற்றுக்பகாள்ளத் 

தகுதி பபறுகிமேனா என்பதத எப்படி அேிவது? .................................................................................................... 3 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் அஞ்சலில் அனுப்புகிேதா 

அல்லது பகாண்டு பசன்று பகாடுக்கிேதா? .............................................................................................................. 3 
புதிய சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எங்மக, எப்படி 

பபற்றுக்பகாள்வது? ............................................................................................................................................................. …3 
சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் - அம்சங்கள் ேற்றும் 
பயன்பாட்டுக் குறிப்புகள் ...................................................................................................................................................... 4 
Healthy 365 பசயலியில் தற்மபாது எந்பதந்த சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 

கண்காணிப்புச் சாதன வதககள் ஆதரிக்கப்படுகின்ேன? ................................................................................... 4 
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சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் 
பபற்றுக்பகாள்ளுதல் 
 
புதிய சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் 
பபற்றுக்பகாள்ளத் தகுதிபபறுகவார் யார்? 
இந்த நிபந்ததனகள் அதனத்ததயும் பூர்த்தி பசய்யும் எவரும் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் பபற்றுக்பகாள்ளத் தகுதியுதடயவர்கள்: 

(a) சிங்கப்பூரர் அல்லது சிங்கப்பூர் நிரந்தரவாசி; 

(b) 17 வயது அல்லது அதற்கு மேற்பட்டவர்கள் (பிேந்த ஆண்டின் அடிப்பதடயில்); 

(c) சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் எததயும் 
இதற்குமுன் பபற்றுக்பகாள்ளாதவர்* 

 
*விதிவிலக்குகள் உண்டு. Healthy 365 பசயலியில் “HPB Fitness Tracker” > “Collect a new HPB 
fitness tracker” ேீது தட்டுவதன் மூலம் Healthy 365 பசயலியில் உங்கள் தகுதிநிதலதய நீங்கள் 
பதரிந்து பகாள்ளலாம். 
 
தகுதிபபறும் பயன்பாட்டாளர்கள் 1 சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ததப் பபற்றுக்பகாள்ளத் தகுதியுதடயவர்கள். சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எவ்வாறு பபற்றுக்பகாள்வது என்பது பற்ேிய கூடுதல் தகவலுக்கு, 
இங்மக அழுத்தவும். 
 
 
பவளிநாட்டினர் சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் 
பபற்றுக்பகாள்ளலாோ? 
17 வயது அல்லது அதற்கு மேற்பட்ட வயதுதடய (பிேந்த ஆண்டின் அடிப்பதடயில்) சிங்கப்பூர் 
குடிேக்கள் அல்லது சிங்கப்பூர் நிரந்தரவாசிகள் ேட்டுமே சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் பபற்றுக்பகாள்ளத் தகுதியுதடயவர்கள். 
 
நான் சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் 
பபற்றுக்பகாள்ளத் தகுதி பபறுகிகறனா என்பதத எப்படி அறிவது? 
Healthy 365 பசயலியில் "HPB Fitness Tracker" > "Collect a new HPB Fitness” ேீது தட்டுவதன் 
மூலம் நீங்கள் தகுதி பபறுகிேரீ்களா என்பததத் பதரிந்துபகாள்ளலாம். சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் பபற்றுக்பகாள்ள நீங்கள் தகுதி பபற்ேிருந்தால், 
பபற்றுக்பகாள்ளும் முதேதய உங்களால் மதர்ந்பதடுக்க முடியும். 
 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத சுகாதார கேம்பாட்டு வாரியம் அஞ்சலில் 
அனுப்புகிறதா அல்லது பகாண்டு பசன்று பகாடுக்கிறதா? 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் அஞ்சல் அல்லது விநிமயாகச் மசதவகதள வைங்காது. சுகாதார 
மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கதள விநிமயாக இயந்திரங்களில் அல்லது  
வாரியம் நியேித்துள்ள தேயங்களில் பபற்றுக்பகாள்ளலாம். மேலும் தகவலுக்கு, இங்மக 
அழுத்தவும். 
 
புதிய சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எங்கக, எப்படி 
பபற்றுக்பகாள்வது? 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கதள விநிமயாக இயந்திரங்களில் 
அல்லது வாரியம் நியேித்துள்ள தேயங்களில் பபற்றுக்பகாள்ளலாம். மேலும் தகவலுக்கு, இங்மக 
அழுத்தவும். 
 

https://go.gov.sg/h365-fitnesstrackercollection-tamil
https://go.gov.sg/h365-fitnesstrackercollection-tamil
https://go.gov.sg/h365-fitnesstrackercollection-tamil


4 
 

சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் - அம்சங்கள் 
ேற்றும் பயன்பாட்டுக் குறிப்புகள் 
 
Healthy 365 பசயலியில் தற்கபாது எந்பதந்த சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதன வதககள் ஆதரிக்கப்படுகின்றன? 
பின்வரும் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கதள HEALTHY 365 
பசயலி ஆதரிக்கிேது: 
 

           

 
 

       

 
 

 

உங்கள் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் Healthy 365 பசயலியால் 
இனி ஆதரிக்கப்படாவிட்டால், புதிய சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ததப் பபற்றுக்பகாள்ள நீங்கள் தகுதி பபறுகிேரீ்களா என்பததத் பதரிந்து பகாள்ளவும். 
 
அண்தேயில் அறிமுகோன சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனங்கள் என்ன அம்சங்கதளக் பகாண்டுள்ளன? 
அண்தேயில் அேிமுகோன சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கள் 
பின்வரும் அம்சங்களுடன் வருகின்ேன: 

1. மததி/மநரம் 
2. காலடிகள் கண்காணிப்பு 
3. இதயத்துடிப்பு கண்காணிப்பு 
4. நதடப்பயிற்சி, ஓட்டம், ேிதிவண்டி ஓட்டுதல் ேற்றும் பிேவற்தே உள்ளடக்கிய 

உடற்பயிற்சி முதே. 
5. இரத்த பிராணவாயு (SpO2) அளவடீு - SpO2 இரத்தத்தில் உள்ள பிராணவாயுவின் 

பசேிவுநிதலதய அளவிடுகிேது, இது உங்கள் இரத்தத்தில் எத்ததன விழுக்காடு 
பிராணவாயு உள்ளது என்பததக் காட்டுகிேது. 

6. தூக்கக் கண்காணிப்பு 
 

AxtroFit 4 Tempo 2 (HR) 

Glide HR Careeach (HR) AxtroFit AxtroFit 2 AxtroFit 3 

Tempo 3C Tempo 4C Tempo 5C 
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உங்கள் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எவ்வாறு இதணப்பது ேற்றும் ஒத்திதசப்பது 
என்பது பற்ேிய கூடுதல் தகவலுக்கு, உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் பயன்பாட்டு 
வைிகாட்டிதயப் பார்க்கவும் அல்லது படிப்படியான வைிகாட்டிதயப் பார்க்கவும். 
சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்களுக்கு உத்தரவாதம் 
இருக்கிறதா? 
அதனத்து சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்களும் 
பபற்றுக்பகாள்ளப்படும் மததியிலிருந்து 12 ோத உத்தரவாதக் காலத்ததக் பகாண்டதவ. 
 
பயன்பாட்டு வைிகாட்டியில் கூேப்பட்டுள்ளபடி, உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்திற்கு, 
பபாருட்களிலும் மவதலப்பாடுகளிலும் உள்ள குதேபாடுகதள உள்ளடக்கிய உற்பத்தியாளரின் 
குதேபாடுகளுக்கு எதிராக ேட்டுமே உத்தரவாதம் அளிக்கப்படுகிேது. உத்தரவாதம் சாதனத்தின் 
பழுதுபார்தவ, அதிகப்படியான தவோன பயன்பாடு, தவோன தகயாளுதல் அல்லது தயாரிப்பு 
பயன்படுத்துவதற்கான வைிமுதேகதள பின்பற்ோேல் ஏற்பட்ட மசதங்கதள உள்ளடக்காது. 
இதனால், அதிகப்படியான ேின்மனற்ேத்தால் குதேயும் ேின்கல ஆயுட்காலம், கீேல்கள், உதடந்த 
வார்கள், திதர விரிசல்கள், நீர் புகுதல் ேற்றும் உதடப்பு மபான்ேவற்தே உத்தரவாதம் 
உள்ளடக்காது. ேின்மனற்ேக் கம்பிவடம், பிரித்பதடுக்கக்கூடிய வார்கள் ேற்றும் வாதர இதணக்கும் 
ஊக்குகள் மபான்ே பாகங்களும் உத்தரவாதத்தின் கீழ் இல்தல. 
 
உங்களது பழுததடந்த சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத 
எவ்வாறு ோற்றுவது என்பது பற்ேிய கூடுதல் தகவலுக்கு இங்மக அழுத்தவும்.   
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எப்படி சரியாக 
அணிவது? 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத, ேணிக்கட்டு எலும்பிலிருந்து 
குதேந்தது 1 விரல் அகல தூரத்தில், ேணிக்கட்டில் இறுக்கோக அணியவும். 
 

 
 
உங்கள் அன்ோட நடவடிக்தககதள மேற்பகாள்ளும்மபாது சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்தத பதாடர்ந்து அணிந்திருங்கள். சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனம், உடல் இயக்கத்தில் ஏற்படும் ோற்ேங்களின் அடிப்பதடயில் காலடிகள், 
இதயத்துடிப்பு ேற்றும் தூக்கக் கால அளதவத் தானாகமவ கண்காணிக்கும். 
 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் உணரி, உங்கள் மதால்ேீது 
முழுதேயாகத் பதாட்டிருப்பதத உறுதி பசய்யவும். உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் 
துல்லியோக வாசிக்க, அதன் உணரி பதாட்டிருக்கும் மதாலில் வியர்தவ இருந்தால் அததத் 
துதடத்திடலாம். 
 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத அணியாதமபாது, அதன் பின்புேத்தில் உள்ள உணரி 
பாதிக்கப்படுவததத் தவிர்க்க, திதர அடிப்புேம் இருக்குோறு தவக்கவும். 
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எவ்வாறு 
இதணப்பது ேற்றும் ஒத்திதசப்பது? 

AxtroFit 4 AxtroFit 3 Tempo 4C Tempo 5C 

https://go.gov.sg/h365-pairandsynctracker-tamil
https://go.gov.sg/h365-trackerexchange-tamil
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Healthy 365 பசயலியில் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத 
எவ்வாறு பசயல்படுத்துவது என்பது குேித்த படிப்படியான வைிகாட்டிக்கு இங்மக அழுத்தவும். 
Healthy 365 பசயலியுடன் இதணத்து, முதல் ஒத்திதசதவச் பசய்த பின்னமர உங்கள் உடலுறுதிக்  
கண்காணிப்புச் சாதனத்தில் உள்ள உடற்பயிற்சி தரவு பதிவு பசய்யப்படும் என்பதத நிதனவில் 
பகாள்ளவும். 
 
உங்கள் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதன மூலத்தத ோற்ே, பவவ்மவறு கண்காணிப்பு 
முதேகளுக்கு இதடயில் ோறுவததப் பார்க்கவும்.  

https://go.gov.sg/h365-pairandsynctracker-tamil
https://go.gov.sg/h365-changetrackingmode-tamil
https://go.gov.sg/h365-changetrackingmode-tamil
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தீர்வுகாணல்: இதணத்தல் ேற்றும் ஒத்திதசத்தல் சிக்கல்கள் 
 
பின்வரும் சூழ்நிதலகளில் இதணத்தல் ேற்றும் ஒத்திதசத்தல் சிக்கல்கள் ஏற்படலாம்: 
 

சிக்கல் தீர்வு    
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத 
உங்கள் தகமபசியின் அருகதலயுடன் 
மநரடியாக இதணத்துள்ளரீ்கள் (Android 
ேட்டும்). 

இதணப்தப நீக்குவதற்கு “Settings > 
Bluetooth > Select the   connected 

fitness tracker > Proceed to 

Forget Device/Unpair” என்பததத் 
மதர்ந்பதடுக்கவும். 

உங்கள் Healthy 365 பசயலி அண்தேப் 
பதிப்புக்குப் புதுப்பிக்கப்படவில்தல. 

App Store மூலம் உங்கள் Healthy 365 
பசயலிதயப் புதுப்பிக்கவும். 

உங்கள் தகமபசியின் அருகதலதய 
நீங்கள் இயக்கவில்தல. 

உங்கள் தகமபசியின் அதேவுகளின் 
மூலம் தகமபசியின் அருகதலதய 
இயக்கவும். 

உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் 
தகமபசியிலிருந்து பதாதலவில் 
தவக்கப்பட்டுள்ளது. 

உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத 
உங்கள் தகமபசிக்கு அருகில் தவக்கவும். 

உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் 
ேற்போரு கணக்குடன் 
இதணக்கப்பட்டுள்ளது. 

Healthy 365 பசயலியில் “Account”, “My 
Tracker” பகுதிக்குச் பசன்று, பசயலியில் 
இருக்கும் அருகதல நட்பு எண் (BFN) 
உங்களது உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனத்துடன் பபாருந்துகிேதா என்பததச் 
சரிபார்ப்பதன் மூலம், உங்களது உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனம் தற்மபாது உங்கள் 
கணக்குடன் இதணக்கப்பட்டுள்ளதா 
என்பதத உறுதிப்படுத்தவும். மேலும், 
உங்கள் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் 
உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர் அல்லது 
நண்பரின் Healthy 365 கணக்குடன் 
இதணக்கப்பட்டுள்ளதா என்பததயும் 
சரிபார்க்கவும். 

 
உங்களால் காலடிகதள ஒத்திதசக்க முடிந்தும், MVPA நிேிடங்கதள ஒத்திதசக்க 
முடியாவிட்டால், பின்வருபவற்தேச் சரிபார்க்கவும்: 

 
• உங்கள் கண்காணிப்புச் சாதனம் இணக்கோனதா, இதயத்துடிப்தப அளவிட முடிகிேதா 

என்பததச் சரிபார்க்கவும். 
• நீங்கள் 10 நிேிடம் அல்லது அததவிட அதிக மநரம் ேிதோனது முதல் தீவிரோன உடற்பயிற்சி 

(MVPA) பசய்தீர்களா என்பததயும், அப்மபாது உங்களின் அதிகபட்ச இதயத்துடிப்பு 64% அல்லது 
அததவிட அதிகோக இருந்ததா என்பததயும் சரிபார்க்கவும். உங்களின் அதிகபட்ச 
இதயத்துடிப்தபக் கணக்கிடும் வைிமுதே: 220 - வயது. 

 
தீர்வுகாணல் வைிகாட்டிக்கு இங்மக அழுத்தவும், அல்லது உங்களுக்கு உதவி மததவப்பட்டால் 
எங்கள் வாடிக்தகயாளர் மசதவதய 1800 2231313# என்ே எண்ணில் பதாடர்பு பகாள்ளவும் 
அல்லது hpb_mailbox@hpb.gov.sg முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பவும். 
 
நான் பிறர் சார்பில் உடற்பயிற்சி தரதவ இதணக்கவும் ஒத்திதசக்கவும் முடியுோ? 
இணக்கோன தகமபசி இல்லாத நண்பர்களுக்கு அல்லது குடும்பத்தினருக்குப் பயன்பாட்டாளர்கள் 
உதவி பசய்யலாம். Healthy 365 பசயலி மூலம் அவர்களின் கணக்கிற்குள் உட்பதிவு பசய்து, 
அவர்களது உடற்பயிற்சி பதிவுகதள ஒத்திதசக்கவும், பவகுேதிகதளப் பபேவும் பயன்பாட்டாளர்கள் 
உதவலாம். 

1. “Account” > “Settings” > “Log out” என்பததத் மதர்ந்பதடுப்பதன் மூலம் Healthy 365 

https://go.gov.sg/h365-troubleshootingguide-tamil
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பசயலியில் உங்கள் கணக்கிலிருந்து பவளிமயேவும். 
2. திதரயில் மதான்றும் வைிமுதேகதளப் பின்பற்ேி உங்கள் குடும்பத்தினர் அல்லது நண்பர் 

உங்கள் தகமபசி மூலம் அவர்களின் கணக்கினுள் உள்நுதையலாம். உள்நுதைவது எப்படி 
என்பததப் பற்ேிய படிநிதல வைிமுதேகளுக்கு இங்மக அழுத்தவும். 

3. இணக்கோன உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத இதணத்து, பயன்பாட்டாளரின் Healthy 
365 கணக்குடன் உடற்பயிற்சி பதிவுகதள ஒத்திதசக்கவும். 

4. ஒத்திதசத்த பிேகு, பயன்பாட்டாளரின் Healthy 365 கணக்கில் உடற்பயிற்சி பதிவுகள் 
புதுப்பிக்கப்படும். 

 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் எனது உடற்பயிற்சி 
தரதவ எவ்வளவு காலம்  கசேித்து தவத்திருக்கும்? 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் 7 நாட்கள் வதர உடற்பயிற்சி 
தரதவச் மசேித்து தவத்திருக்க முடியும். உடற்பயிற்சி பதிவுகதள இைப்பததத் தவிர்க்க, 7 
நாட்களுக்கு ஒரு முதேயாவது உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத Healthy 365 பசயலியுடன் 
ஒத்திதசக்கவும். 
 
#1800 மசதவ எண்களுக்குச் பசய்யும் தகமபசி அதைப்புகளுக்கு மபசும்மநரக் கட்டணங்கள் விதிக்கப்படும். 
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் இதயத்துடிப்பு 
கண்காணிப்பு இயக்கத்தத எவ்வாறு பயன்படுத்துவது? 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் பசயல்நிதலயில் இருப்பமதாடு, ேின்கலத்தில் மபாதுோன 
ேின்சக்தி இருக்கும் வதரயிலும், ேணிக்கட்டில் சரியாக அணியப்பட்டிருக்கும் வதரயிலும், சாதனம் 
நாள் முழுவதும் இதயத்துடிப்தபத் தாோகக் கண்காணிக்கும். இதயம் நிேிடத்துக்கு எத்ததன முதே 
துடிக்கிேது (bpm) என்பது அளவிடப்படும். உங்கள் இதயத்துடிப்தப நிகழ்மநரத்தில் இன்னும் 
துல்லியோகக் கண்காணிக்க விரும்பினால், நீங்கள் "Workout Mode" இயக்கத்ததச் 
பசயல்படுத்தலாம். 
 
"Workout Mode" இயக்கத்ததச் பசயல்படுத்த, சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் திதரயில் "Workout" என்ே வார்த்தத காண்பிக்கப்படும் வதர 
உணரிதயத் தட்டவும். நிகழ்மநர இதயத்துடிப்தபக் காண, உணரியில் "long tap" (பதாட்டு அழுத்திக் 
பகாண்டிருத்தல்) பசய்து "Workout Mode” இயக்கத்ததச் பசயல்படுத்தவும். 
 
"Workout Mode" இயக்கம் நீண்ட மநரம் பசயல்பாட்டில் இருந்தால் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனத்தின் ேின்கலனில் ேின்சக்தி தீர்ந்துவிடும் என்பதத நிதனவில் பகாள்ளவும். ேின்சக்திதயச்  
மசேிக்க, ஒவ்பவாரு முதே உடற்பயிற்சி பசய்த பிேகும் ேேக்காேல் இயக்கத்தத 
அதடத்துவிடவும். 
  
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தில் எப்படி 
ேின்கனற்றம் பசய்வது? 
உங்கள் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் முகப்புத் திதரயில் 
ேின்சக்தியின் அளவு காட்டப்படும். அளவு குதேவாக இருக்கும்மபாது ேின்மனற்ேம் பசய்யவும். 
ேின்மனற்ேம் பசய்ய சுோர் 2 ேணி மநரம் ஆகும். 
 
மேல்விவரங்களுக்கு, சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் 
பயன்பாட்டு வைிகாட்டியில் வைங்கப்பட்ட ேின்மனற்ே வைிமுதேகதளப் பார்க்கவும். உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்தில் அதிகோக ேின்மனற்ேம் பசய்ய மவண்டாம். ஏபனனில், இது 
காலப்மபாக்கில் ேின்கலனின் பசயலாற்ேதலக் குதேயச் பசய்யும். அதிக ேின்மனற்ேம் பசய்வதால் 
ேின்கலனுக்கு ஏற்படும் ஏமதனும் மசதம், பரிோற்ேத்திற்கான உத்தரவாதத்தின் கீழ் வராது. 

 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் ேின்சக்தி 
நீண்டகநரம் நீடிக்க நான் என்ன பசய்ய கவண்டும்? 
"Workout Mode" பசயல்படுத்தப்பட்டு (நிகழ்மநர இதயத்துடிப்பு கண்காணிப்பு), நாள் முழுவதும் 
பசயல்பாட்டில் இருந்தால், சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் 



9 
 

ேின்சக்தி மவகோகத் தீர்ந்துவிடும்.  
 
தவோக ேின்மனற்ேம் பசய்தாலும் ேின்சக்தி மவகோகத் தீர்ந்துவிடும். சாதனத்தில் 2 
ேணிமநரத்திற்கு மேல் ேின்மனற்ேம் பசய்ய மவண்டாம். சாதனத்தில் இரவு முழுவதும் 
ேின்மனற்ேம் பசய்தால், காலப்மபாக்கில் ேின்கலனின் பசயலாற்ேல் குதேந்துமபாகும். 
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தில் கநரத்தத 
எவ்வாறு சரிபசய்வது? 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தில் மநரத்தத ோற்ே, Healthy 365 பசயலியுடன் உங்கள் 
சாதனத்தத இதணத்து ஒத்திதசக்கவும். Healthy 365 பசயலி சிங்கப்பூர் மநர ேண்டலத்ததப் (GMT 
+8) பின்பற்றுகிேது. உங்கள் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தில் உள்ள மநரம் தானாகமவ 
சிங்கப்பூர் மநரத்திற்குப் புதுப்பிக்கப்படும். 
 
நான் கவறு கநர ேண்டலம் உள்ள நாட்டிற்குச் பசன்றால் எனது உடற்பயிற்சி தரவு 
கணக்கிடப்படுோ? 
Healthy 365 பசயலி சிங்கப்பூர் மநர ேண்டலத்ததப் பின்பற்றுகிேது. உங்கள் தகமபசி புதிய மநர 
ேண்டலத்திற்குத் ோற்ேப்பட்டிருந்தால், நீங்கள் மவறு மநர ேண்டலத்தில் நடந்த காலடிகளும் MVPA 
மநரமும் இைக்கப்படலாம். இது சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனங்களுக்குப் பபாருந்தும். 
 
இணக்கோன ேற்ே உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம்/ கண்காணிப்பு முதேகள் அந்தந்த 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம்/ கண்காணிப்பு முதேகளின் கணிப்புமுதேக்கு உட்பட்டது. 
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் நீர் புகாேல் 
தடுக்கக்கூடியதா? 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் நீர் புகாேல் தடுக்கக்கூடியது, 
ஆனால் நீர் எதிர்ப்பு ஆற்ேல் இல்லாதது. அதனால் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத அணிந்து 
பகாண்டு நீந்தமவா குளிக்கமவா மவண்டாம். நீர் புகுந்ததால் பசயல்படாேல் மபாகும் உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனங்கள் உத்தரவாதத்தின் கீழ் வராது. 
 
சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்களின் பவவ்கவறு 
வதககள் எனது உடற்பயிற்சி தரதவ பவவ்கவறு விதோகக் கண்காணிப்பதுகபால் பதரிவது 
ஏன்? 
ஒவ்பவாரு கண்காணிப்பு சாதனமும் அதன் பசாந்த கணிப்புமுதேதயக் பகாண்டது. அமதாடு,  
ஒவ்பவாரு நபரின் நதட ேற்றும் தக ஊசலாட்டத்தின் காரணத்தினால், உண்தேயான காலடி 
எண்ணிக்தக, MVPA மநரம், தூக்கக் காலம் ஆகியதவ உத்மதச ேதிப்படீுகளாக ேட்டுமே உள்ளன. 
எனமவ, விற்பதனக்குக் கிதடக்கும் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச்  சாதனங்கதளப் மபாலமவ, சுகாதார 
மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் ஒவ்பவாரு வதகயும் அதன் பசாந்த 
உணர்திேதனக் பகாண்டிருக்கும். கண்காணிக்கப்படும் காலடிகள்/ இதய துடிப்பு/ தூக்கக் கால அளவு 
ஆகியதவ ோறுபட்ட துல்லியத்ததக் பகாண்டிருக்கலாம். 
 
துல்லியேற்ே அளவடீுகதளக் குதேக்க, உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் ேணிக்கட்டில் சரியாக 
அணியப்பட்டிருப்பதத உறுதி பசய்யவும். உங்கள் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எப்படி அணிவது என்பது பற்ேிய கூடுதல் தகவலுக்கு, இந்தப் பகுதிதயப் 
பார்க்கவும். 
 
சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் - பரிோற்றம் ேற்றும் 
வாங்குதல் 
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் பழுதாகிவிட்டது. 
நான் அததப் பரிோற்றம் பசய்ய முடியுோ? 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கள் பபற்றுக்பகாள்ளப்படும் 
மததியிலிருந்து 12 ோத உத்தரவாதக் காலத்துடன் வருகின்ேன. பின்வரும் சூழ்நிதலகளில், 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் நியேித்துள்ள தேயங்களில், உங்களது பழுததடந்த உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்தத ஒன்றுக்கு ஒன்று என்ே முதேயில் பரிோற்ேம் பசய்யலாம்:  
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• உங்கள் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் பபற்றுக்பகாள்ளப்பட்ட மததியிலிருந்து 12 ோத 
உத்தரவாதக் காலத்திற்குள் இருக்க மவண்டும். 

• பழுது உத்தரவாத நிபந்ததனகளுக்கு உட்பட்டிருக்க மவண்டும் (அதாவது, உற்பத்தியாளரின் 
குதேபாடுகள் ேற்றும் பபாருட்கள் ேற்றும் மவதலப்பாடுகளில் உள்ள குதேபாடுகள்) 

• ேின்மனற்ேக் கம்பிவடம், வார்கள் மபான்ே துதணக்கருவிகள் உள்ளடங்கவில்தல. 
 

உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் உற்பத்தியாளரின் குதேபாடுகளுக்கு எதிராக ேட்டுமே 
உத்தரவாதம் பபற்றுள்ளது என்பததயும் பபாருட்கள் ேற்றும் மவதலத்திேன் குதேபாடுகதள 
உள்ளடக்கவில்தல என்பததயும் நிதனவில் பகாள்ளவும். உத்தரவாதத்தில் மதய்ோனம், 
அதிகப்படியான துஷ்பிரமயாகம் அல்லது தவோன பயன்பாடு ேற்றும் பயன்பாட்டு 
வைிமுதேகதளப் பின்பற்ேத் தவேியதால் ஏற்படும் மசதம் ஆகியதவ உள்ளடங்கவில்தல. 
அதாவது, அதிகப்படியான ேின்மனற்ேம் காரணோகக் குதேயும் ேின்கல ஆயுள், கீேல்கள், உதடந்த 
வார்கள், திதர விரிசல்கள், நீர் புகுதல் ேற்றும் உதடப்பு மபான்ே காரணங்களால் உண்டாகும் 
பழுதுகள் உத்தரவாதத்தில் உள்ளடக்கப்படவில்தல ேின்மனற்ேக் கம்பிவடம், பிரித்பதடுக்கக்கூடிய 
வார்கள் ேற்றும் வார் ஊக்குகள் மபான்ே பாகங்கள் உத்தரவாதத்தின் கீழ் வரவில்தல. 
 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எவ்வாறு பயன்படுத்துவது 
என்பதத நன்கு புரிந்துபகாள்ள, உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தின் அட்தடப்பபட்டியில் உள்ள 
பயன்பாட்டு வைிகாட்டிதயக் கவனோகப் படிக்கவும். தவோன பயன்பாட்டினால் ஏற்படும் 
மசதத்திற்குப் பரிோற்ேங்கள் பசய்யப்படாது. 
 
உங்களது பழுததடந்த சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் 
பரிோற்ேம் பசய்ய, Healthy 365 பசயலியில் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனப் பரிோற்ேச் 
சந்திப்புக்கு முன்பதிவு பசய்யலாம். மேலும் தகவலுக்கு இங்மக பார்க்கவும். 
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் 12 ோத உத்தரவாதக் 
காலத்திற்குள் இன்னமும் இருக்கிறதா என்பதத நான் எப்படி அறிவது? 
12 ோத உத்தரவாதக் காலத்திற்குள் இருக்கும் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் பயன்படுத்துமவார், தங்களின் பழுததடந்த சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் நியேித்துள்ள தேயங்களில் 
ஒன்றுக்கு ஒன்று என்ே அடிப்பதடயில் பரிோற்ேம் பசய்ய Healthy 365 பசயலியில் முன்பதிவு 
பசய்ய இயலும். 
 
உங்கள் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் 12 ோத உத்தரவாதக் காலத்ததக் கடந்திருந்தால், 
பரிோற்ேத்திற்கு முன்பதிவு பசய்ய இயலாது. 
 
உங்கள் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் 12 ோத உத்தரவாதக் 
காலத்திற்குள் இன்னமும் உள்ளதா என்பததத் பதரிந்துபகாள்ள, உங்கள் Healthy 365 பசயலியில் 
‘Account’ > ‘My Fitness Tracker’ பகுதிக்குச் பசல்லவும். இததச் பசய்ய, நீங்கள் பபற்றுக்பகாண்ட 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்துடன் நீங்கள் 
இதணக்கப்பட்டிருக்க மவண்டும் என்பதத நிதனவில் பகாள்ளவும். 
 
எனது சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் பரிோற்றம் 
பசய்வதற்கு நான் என்ன பசய்ய கவண்டும்? 
பயன்பாட்டாளர்கள் தங்களது பழுததடந்த சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனங்கதள சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் நியேித்துள்ள தேயங்களில் பரிோற்ேம் பசய்ய Healthy 
365 பசயலியில் முன்பதிவு பசய்யலாம். அதற்கு முன் பரிோற்ே நிபந்ததனகதளப் பார்த்து பதரிந்து 
பகாள்ளவும். முன்பதிவின் மூலம் ேட்டுமே பரிோற்ேங்கள் பசய்யலாம் என்பதத நிதனவில் 
பகாள்ளவும்.  
 
உங்கள் சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத எவ்வாறு பரிோற்ேம் 
பசய்வது என்பது குேித்த படிப்படியான வைிகாட்டிக்கு இங்கக அழுத்தவும். 
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எனது பதைய சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்ததத் 
பதாதலத்து விட்கடன் அல்லது வசீிவிட்கடன். நான் ஒரு புதிய உடலுறுதிக்  கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ததப் பபற்றுக்பகாள்ளலாோ? 
உங்களது முந்திய பருவ உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத நீங்கள் பதாதலத்து விட்டதால் 
அல்லது வசீிவிட்டதால், புதிதாக ஒன்தேப் பபே விரும்பினால், Healthy 365 பசயலியில் 'HPB 
Fitness Tracker' ேீதும், பிேகு 'Collect a New HPB Fitness Tracker' ேீதும் தட்டுவதன் மூலம் நீங்கள் 
தகுதி பபறுகிேரீ்களா என்பததத் பதரிந்துபகாள்ளலாம். 
 
சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத நான் எங்கக 
வாங்குவது? 
எங்களால் அங்கீகரிக்கப்பட்ட மசதவ வைங்குநர்களிடேிருந்து உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனங்கதள வாங்கலாம். மேலும் தகவலுக்கு எங்களால் அங்கீகரிக்கப்பட்ட மசதவ வைங்குநர் 
பட்டியதலப் பார்க்கவும். 
 
அங்கீகரிக்கப்பட்ட கசதவ வைங்குநரிடேிருந்து சுகாதார கேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்தத நான் வாங்கிகனன். அது பழுதாகிவிட்டது. நான் சுகாதார 
கேம்பாட்டு வாரியத்தின் வாடிக்தகயாளர் கசதவ தேயங்களில் பழுததடந்த உடலுறுதிக்  
கண்காணிப்புச் சாதனத்ததப் பரிோற்றம் பசய்ய முடியுோ? 
நீங்கள் அங்கீகரிக்கப்பட்ட மசதவ வைங்குநரிடேிருந்து சுகாதார மேம்பாட்டு வாரிய உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனத்தத வாங்கியிருந்து, அது பழுதாகிவிட்டால், பழுததடந்த சாதனம் 
உத்தரவாதக் காலத்திற்குள் இருந்தால், அமத அங்கீகரிக்கப்பட்ட மசதவ வைங்குநரிடம் அதத 
ோற்ேிக்பகாள்ளலாம். பரிோற்ேத்தின் மபாது,  பழுததடந்த உடலுறுதிக் கண்காணிப்பு 
சாதனத்ததயும் அதத வாங்கியதற்கான ரசீததயும் நீங்கள் வைங்க மவண்டும். பழுததடந்த இந்த 
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கதள சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் நியேித்துள்ள 
தேயங்களில் பரிோற்ேம் பசய்ய முடியாது என்பதத நிதனவில் பகாள்ளவும். 
 

Healthy 365 பசயலிக்கு இணக்கோன ேற்ற கண்காணிப்புச் சாதனங்கள் ேற்றும் 
பசயலிகள் 
 
Healthy 365 பசயலிக்கு இணக்கோன ேற்ற உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கள்/ 
பசயலிகள் என்ன? 
சுகாதார மேம்பாட்டு வாரியம் வைங்கும் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கதளப் 
பயன்படுத்துவததத் தவிர, Healthy 365 பசயலியுடன் இணக்கோன ேற்ே உடலுறுதிக் 
கண்காணிப்புச் சாதனங்கதள அல்லது தகமபசி பசயலிகதளப் பயன்படுத்தியும் உங்கள் காலடிகள், 
MVPA மநரம் ஆகியவற்தே நீங்கள் கண்காணிக்கலாம். 

 
இணக்கோன உடலுறுதிக் கண்காணிப்பு சாதனங்கள் ேற்றும் தகமபசி பசயலிகள்: 

● Actxa® தகமபசி பசயலி 
● Apple Health தகமபசி பசயலி 
● ஏதாவபதாரு Fitbit உடலுறுதிக் கண்காணிப்பு சாதனத்துடன் Fitbit தகமபசி பசயலி 
● Garmin Connect™ தகமபசி பசயலி 
● HUAWEI Health தகமபசி பசயலி 
● Polar Flow தகமபசி பசயலி 
● Samsung Health தகமபசி பசயலி 

 
மேமல உள்ள இணக்கோன உடலுறுதிக் கண்காணிப்பு சாதனங்களில் அல்லது உடலுறுதிக் தகமபசி 
பசயலிகளில் ஒன்தே நீங்கள் பயன்படுத்தினால், MVPA பிரிவுக்குப் பங்களிக்க உங்கள் சாதனம் 
இதயத்துடிப்தபக் கண்காணிக்கக்கூடியதாக இருக்க மவண்டும். 
 
Apple Health 
Apple Health பல கண்காணிப்புச் சாதனங்களுடன் இதணக்கப்படலாம். Healthy 365 பசயலி, Apple 
Watch தகக்கடிகாரத்திலும் தகமபசியிலும் இருந்து காலடிகள், இதயத்துடிப்பு தரதவ ேட்டுமே 
பபறுகிேது என்பதத நிதனவில் பகாள்ளவும். 

https://go.gov.sg/h365-fitnesstracker-asp
https://go.gov.sg/h365-fitnesstracker-asp
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HUAWEI Health 
HUAWEI Health பல சாதனங்களுடன் இதணக்கப்படலாம். Healthy 365 பசயலி, HUAWEI Health 
ேற்றும் தகமபசியுடன் இதணக்கப்பட்ட இணக்கோன அணியக்கூடிய பபாருட்களிலிருந்து 
காலடிகள், இதயத்துடிப்பு தரதவ ேட்டுமே பபறுகிேது என்பதத நிதனவில் பகாள்ளவும். 
 
Samsung Health 
Samsung Health பல சாதனங்களுடன் இதணக்கப்படலாம். Samsung Health-ல் உள்ள ஒற்தே 
கண்காணிப்பு சாதனத்திலிருந்து காலடிகதளயும் இதயத் துடிப்தபயும் Healthy 365 பபறுவதால்,  
Healthy 365 பசயலியுடன் இதணக்கும் மபாது உங்களுக்கு விருப்போன கண்காணிப்புச் சாதனம் 
மதர்ந்பதடுக்கப்பட்டிருப்பதத உறுதி பசய்யவும். நீங்கள் Samsung உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் 
சாதனத்ததப் பயன்படுத்தினால், MVPA மநரத்ததப் பதிவு பசய்யும்மபாது உடற்பயிற்சி 
பயன்முதேதயச் பசயல்படுத்தி இருக்கிேரீ்களா என்பதத உறுதிபசய்யவும். 
 
Healthy 365 பசயலிக்கு இணக்கோன உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனங்கதள/பசயலிகதள 
எவ்வாறு இதணத்து ஒத்திதசப்பது? 
 
ேற்ே கண்காணிப்பு வளங்கதள எவ்வாறு பசயல்படுத்துவது என்பது குேித்த படிப்படியான 
வைிகாட்டிக்கு இங்மக அழுத்தவும். 
 
பின்வருபவற்தே உறுதிப்படுத்தவும்: 
 

• Healthy 365 பசயலி ேற்றும் இணக்கோன உடலுறுதிச் பசயலி இரண்டும் அண்தேப் 
பதிப்புக்குப் புதுப்பிக்கப்பட்டுள்ளன. 

• பதாடர்புதடய உடற்பயிற்சி தரதவ அணுகுவதற்கு Healthy 365 பசயலியில் 
அதனத்து அனுேதிகளும் பசயல்படுத்தப்பட்டுள்ளன. 

• இணக்கோன உடலுறுதிச் பசயலி உங்களுக்கு விருப்போன உடலுறுதிக் கண்காணிப்பு 
சாதனத்திலிருந்து உடற்பயிற்சி தரதவ வாசித்து திதரயில் காட்டுகிேது. 

• Healthy 365 பசயலியுடன் ஒத்திதசக்கும் முன், உங்கள் உடற்பயிற்சி தரதவ 
பதாடர்புதடய கண்காணிப்புச் பசயலியுடன் ஒத்திதசத்துள்ளரீ்கள். எடுத்துக்காட்டாக, 
Fitbit பயன்படுத்துமவார் தங்கள் உடற்பயிற்சி பதிவுகதள ஒத்திதசக்க முதலில் Fitbit 
தகமபசி பசயலிதயத் பதாடங்க மவண்டும். பிேகு Healthy 365 பசயலிதயத் 
பதாடங்க மவண்டும். Healthy 365 பசயலி Fitbit பசயலியிலிருந்து அண்தே 
உடற்பயிற்சி பதிவுகதள எடுக்க இது துதணபுரிகிேது. 

 
தீர்வுகாணல் வைிகாட்டிக்கு இங்மக அழுத்தவும் அல்லது உங்களுக்கு உதவி மததவப்பட்டால் 
1800 2231313# என்ே எண்ணில் எங்கள் வாடிக்தகயாளர் மசதவ ஆதரதவத் பதாடர்புபகாள்ளவும் 
அல்லது hpb_mailbox@hpb.gov.sg முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பவும். 
 
பவவ்கவறு கண்காணிப்பு வளங்களுக்கு இதடயில் நான் எப்படி ோறுவது? 
பவவ்மவறு கண்காணிப்பு முதேகளுக்கு இதடயில் எப்படி ோறுவது என்பது குேித்த படிப்படியான 
வைிகாட்டிக்கு இங்மக அழுத்தவும். 
 
உடற்பயிற்சி தரவு இைக்கப்படுவததத் தடுக்க, உங்கள் கண்காணிப்பு பயன்முதேதய ோற்றுவதற்கு 
முன், ஏற்கனமவ உள்ள உடற்பயிற்சி தரதவ நீங்கள் ஒத்திதசத்திருப்பதத உறுதிப்படுத்தவும். 
 
எனது உடற்பயிற்சி தரதவ இைந்துவிட்கடன். இது எப்படி நடந்தது? 
பின்வரும் சூழ்நிதலகளில் உடற்பயிற்சி தரவு இைக்கப்படலாம்: 
 

• கண்காணிப்பு வளங்கதள ோற்றுதல் 
• சிங்கப்பூரில் இருந்து மவறுபட்ட மநர ேண்டலத்தில் உடற்பயிற்சி தரதவப் பதிவு 

பசய்தல் 
• 8 அல்லது அதற்கு மேற்பட்ட நாட்களுக்குப் பிேகு உங்கள் கண்காணிப்புச் சாதனத்தத 

அல்லது பசயலிதய ஒத்திதசத்தல் 

https://go.gov.sg/h365-changetrackingmode-tamil
https://go.gov.sg/h365-troubleshootingguide-tamil
https://go.gov.sg/h365-changetrackingmode-tamil
https://go.gov.sg/h365-changetrackingmode-tamil


13 
 

• உங்கள் உடற்பயிற்சி தரதவ ஒத்திதசக்காேல் உங்கள் தகமபசிதய ோற்றுதல் 
 
உடற்பயிற்சி தரவு இைக்கப்படுவதத எவ்வாறு தடுப்பது என்பது பற்ேிய கூடுதல் தகவலுக்கு, 
மேமல உள்ள பதாடர்புதடய சூழ்நிதலகதள அழுத்தவும். 
 
எனது Healthy 365 பசயலியிலும் ேற்ற உடலுறுதிச் பசயலிகளிலும் காட்டப்படும் உடற்பயிற்சி 
தரவுகளுக்கு இதடகய ஏன் வித்தியாசம் உள்ளது? 
 
Apple Health அல்லது Samsung Health மபான்ே ேற்ே கண்காணிப்புச் பசயலிகளிலிருந்து 
உடற்பயிற்சி தரதவ ேீட்படடுப்பதற்கும் கணக்கிடுவதற்கும் Healthy 365 பசயலியில் பசாந்த உள் 
அளவியலும் கணிப்புமுதேயும் உள்ளன. இது ேற்ே உடற்பயிற்சி பசயலிகளுடன் ஒப்பிடுதகயில் 
Healthy 365 பசயலியில் காட்டப்படும் காலடிகளின் எண்ணிக்தகயில் அல்லது MVPA மநரத்தில் 
வித்தியாசத்தத ஏற்படுத்தலாம். 
 
எடுத்துக்காட்டாக, Samsung Health பசயலியில் பற்பல உடலுறுதிக் கண்காணிப்பு சாதனங்களுடன் 
நீங்கள் இதணக்கப்பட்டிருக்கலாம். உங்கள் Samsung Health பசயலி, பல்மவறு சாதனங்கள் 
பதிவுபசய்த போத்த காலடிகதளயும் இதயத்துடிப்தபயும் காட்டினாலும், Healthy 365 பசயலி 
ேீட்படடுத்து கணக்கிடும் உடற்பயிற்சி தரவு ேட்டுமே ஒத்திதசக்கப்படும். 
 
உங்கள் உடற்பயிற்சி தரதவ ஒத்திதசப்பதில் சிக்கல்கதளச் சந்தித்தால், எங்களது தீர்வுகாணல் 
வைிகாட்டிதயப் பார்க்கலாம் அல்லது எங்கள் வாடிக்தகயாளர் மசதவ ஆதரதவப் பபே 1800-223-
1313#  என்ே எண்ணில் அல்லது hpb_mailbox@hpb.gov.sg என்ே ேின்னஞ்சல் முகவரியில் 
பதாடர்புபகாள்ளலாம்.  
 
##1800 மசதவ எண்களுக்குச் பசய்யும் தகமபசி அதைப்புகளுக்கு மபசும்மநரக் கட்டணங்கள் விதிக்கப்படும் . 
 
எனது கண்காணிப்புச் சாதனத்தில் அல்லது பசயலியில் சிக்கல்கள் ஏற்பட்டால் நான் என்ன 
பசய்ய கவண்டும்? 
 
உங்கள் கண்காணிப்புச் சாதனங்களில் சிக்கல்கள் ஏற்பட்டால், உங்களது அங்கீகரிக்கப்பட்ட மசதவ 
வைங்குநதரத் பதாடர்பு பகாள்ளவும். 
 
உடற்பயிற்சி கண்காணிப்பு பயன்முதேதயச் பசயல்படுத்துதல், சாதனங்கதள இதணத்தல் 
அல்லது உடற்பயிற்சி தரதவ ஒத்திதசத்தல் மபான்ே Healthy 365 பசயலி பதாடர்பான 
சிக்கல்களுக்கு, எங்களது பதாதலமபசி மசதவதய 1800 2231313# என்ே எண்ணில் அதைக்கலாம் 
அல்லது hpb_mailbox@hpb.gov.sg என்ே முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். 
 

வாடிக்தகயாளர் கசதவ ஆதரவு 
 
வாடிக்தகயாளர் கசதவ வைிமுதறகள் 
 
உங்களுக்கு உதவ நாங்கள் இருக்கிமோம். நீங்கள் 1800 2231313# என்ே எண்ணில் எங்கள் 
வாடிக்தகயாளர் பதாதலமபசி மசதவதயத் பதாடர்பு பகாள்ளலாம் அல்லது 
hpb_mailbox@hpb.gov.sg என்ே முகவரிக்கு ேின்னஞ்சல் அனுப்பலாம். எங்கள் பதாதலமபசி 
மசதவ, வார இறுதி நாட்கள் ேற்றும் பபாது விடுமுதே நாட்கள் தவிர்த்து, திங்கள் முதல் 
பவள்ளி வதர, காதல 8 ேணியிலிருந்து ோதல 6 ேணி வதர பசயல்படும். 
 
*1800 மசதவ எண்களுக்குச் பசய்யும் தகமபசி அதைப்புகளுக்கு மபசும்மநரக் கட்டணங்கள் விதிக்கப்படும் 
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