
 

பாதுகாப்பாக இருங்கள், 

திடமாக இருங்கள் 
க ோவிட் – 19 காலகட்டத்தில் வயதானவர்களுக்கான 
வழிமுறைகள் 

க ோவிட் – 19 அதிரடி நடவடிக்க யின் பபோது மற்றும் அதற்கு அப்போல் 
வயதோனவர்களுக்கு ஆதரவோக இந்த வழிகோட்டுதல் உருவோக்கப்பட்டுள்ளது. 
க ோவிட் – 19 பரவகை நிறுத்த  வடீ்டில் தங்குவது அவசியம் என்றோலும், 

வயதோனவர்களுக்கும் அவர்களின் பரோமரிப்போளர்களுக்கும் இது ஒரு 
சவோலோன பேரமோகும். வயதோன பபரியவர்கள் உடல் ரீதியோகவும் மன 
ரீதியோகவும் பதோடர்ந்து ஈடுபோட்டுடனும் ஆபரோக்கியமோகவும் இருப்பது 
அவசியம். இந்த பட்டியல் வயதோனவர்களுக்கு வடீ்டில் இருக்கும் பபோதும் கூட 
சுறுசுறுப்போக இருக்க இலவச வழிமுறறகறள உள்ளடக்கியது. ஒன்றோக, ேோம் 
இறத கடந்து பசல்பவோம்! 
 

பயனுள்ள ததாடர்புகள் 

சுகாதார அமைச்சு  (MOH) 
 https://www.moh.gov.sg/covid-19 

 

க ோவிட் – 19 குறித்த சமீபத்திய 

தகவல்கறள வழங்குகிறது. 

ஒருங்கிறைந்த 
பராமரிப்புக்கான 
நிறுவனம் (AIC) 

 http://www.aic.sg 

  1800-650-6060 

 

 

 

 

 

 

 

சிங்கப்பூரில் வயதோன பபரியவர்களுக்கோன 

பரோமரிப்றப ஒருங்கிறைப்பதற்கோன 

முயற்சிகறள ஒருங்கிறைக்கிறது மற்றும் 

ஆதரிக்கிறது. வயதோன பபரியவர்கள் 

மற்றும் அவர் ளின் பரோமரிப்போளர்கள் 

சுறுசுறுப்போகவும், ேன்றோகவும் இருக்க 

அவர்களுக்கு தகவல் மற்றும் ஆதரறவ 

வழங்குகிறது. 

ேீங்கள் உதவி பதறவப்படும் ஒரு வயதோன 

ேபரோக இருந்தோபலோ அல்லது இந்த 

கோலகட்டத்தில் உதவி பதறவப்படும் ஒரு 

வயதோன ேபறர ேீங்கள் 

அறிந்திருந்தோபலோ, 1800-650-6060 என்ற AIC 

ஹோட்றலன் எண்றை  அறழக்கவும். 

https://www.moh.gov.sg/covid-19
http://www.aic.sg/


 

  

சுறுசுறுப்பாக இருங்கள், 

கூர்றமயாக இருங்கள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ேல்ல உடல் ேிறலயில் இருக்க ஒரு 
முழுறமயோன அணுகுமுறறறய எடுத்துக் 
பகோள்ளுங்கள்: 
• உடல் ரீதியோக சுறுசுறுப்போக இருங்கள் மற்றும் 

பதோடர்ந்து உடற்பயிற்சி பசய்யுங்கள். 
• உங்கள் ேோட்பட்ட பேோய்களின் பமல் 

கவனமோக இருங்கள் (எடுத்துக் ோட்டோ , உயர் 
இரத்த அழுத்தம், உயர் பகோழுப்பு, ேீரிழிவு 
பேோய்). 

• ேன்றோக சோப்பிடுங்கள். 

• உங்கள் ேண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தினருடன் 
பதோடர்பில் இருங்கள். 

• உங்கள் பபோழுதுபபோக்குகறளத் பதோடரவும் 
அல்லது புதிய ஒன்றறத் பதர்வுபசய்யவும். 

• உங்கள் கட்டுப்போட்டில் உள்ள விஷயங்களில் 
கவனம் பசலுத்துங்கள். பசய்திகளுக்கு 
ேம்பகமோன ஆதோரங்கறளப் பயன்படுத்தவும். 



 

 

திடமாக இருங்கள் 

ரிசிஸ்டன்ஸ் பபண்ட்களுடன் உடற்பயிற்சி பசய்வது தறச வலிறம மற்றும் 
உடல் உறுதிறய பரோமரிக்கவும் அதிகரிக்கவும்  உதவும்.  வயதோனவர்கள் 
வோரத்திற்கு 2 முறற ரிசிஸ்டன்ஸ் பயிற்சிகறள பசய்ய 
பரிந்துறரக்கப்படுகிறோர்கள், ஒவ்பவோரு பபரிய தறச பகுதிக்கும் 10-12 

முறற மீண்டும் மீண்டும் பசய்ய பவண்டும். உங்களிடம் ஒரு 
ரிசிஸ்டன்ஸ் பபண்ட் இல்றலபயன்றோல் பமல் மூட்டு பயிற்சிகளுக்கு ஒரு 
ேிரப்பப்பட்ட தண்ணரீ் போட்டிறலப் பயன்படுத்தலோம். 
 

பாதுகாப்பு உதவி குைிப்புகள்: 
• பயிற்சிகறளச் பசய்யும்பபோது, ஒரு ேிறலயோன ேோற்கோலியில் உட்கோர்ந்து 

பகோள்ளுங்கள்.  
க ப்பிடி உள்ள நோற் ோைியிகை கதர்ந்து எடுங் ள்.  

• பயிற்சிகறளச் பசய்யும்பபோது உங்கள் மூச்றசப் பிடித்துக் பகோள்ளோதீர்கள். 

• எந்தபவோரு உடற்பயிற்சியும் வலிறய ஏற்படுத்தினோல், ேிறுத்தி 
ஓய்பவடுத்துக் பகோள்ளுங்கள். மருத்துவர் அல்லது 
பிசிபயோபதரபிஸ்ட்றட அணுகவும். 

  

நீங்கள் அதிகமாக உைர்ச்சி வசப்பட ஆரம்பித்தால், ஒரு எளிய சுவாச 
பயிற்சிறய முயற்சிக்கவும்: 

1. உட்கோருங்கள் அல்லது 
வசதியோக படுத்துக் 
பகோள்ளுங்கள். 

2. ஆழ்ந்த மூச்சு எடுத்து அறதப் 
பிடித்துக் பகோள்ளுங்கள். 

3. ேீங்கள் மூச்றச பவளிவிடும் 
பபோது பமதுவோக ஐந்து வறர 
எண்ணுங்கள். 

4. இறத 3–5 முறறகள் பதோடரவும். 

      



 

றபதசப் மடக்குதல் 

 

 இடுப்பு வறளவு 

   

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

ட்றரதசப்ஸ் இழுத்தல்  இடுப்பு தவளிவாங்கல் 
   

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

மார்றப விரிவாக்குதல்  முழங்கால் நீட்டுதல் 
   

 



 

போதுகோப்போக இருங்கள் 
 

தனிப்பட்ட கவனிப்றப 
ைனத்தில் தகாள்ளுங்கள்: 
• கோலைிகறள அைியுங்கள் 

(ஸ்லிப்பர்கறளத் தவிர்க்கவும்) 
பமலும் அறவ ேன்கு 
பபோருந்து ிறதோ என்பறத 
உறுதிப்படுத்திக் பகோள்ளுங்கள். 

• கோல் பரோமரிப்றப 
புறக்கைிக்கோதீர்கள்: 

• தினமும் கோல்கறளக் 
கழுவுங்கள். 

• குளித்த பிறகு கோல் விரல் 
இறடபவளிகளுக்கு இறடயில் 
உலர ஒரு துண்றடப் 
பயன்படுத்தவும். 

• விரல் இகடபவளி களத் 
தவிர்த்து, திைமும்  ோல் கள 
ஈரப்பதமோக்   ிரீகம 
பயன்படுத்துங் ள். 

• தினமும் சோக்ஸ் அல்லது 
கோலுறறகறள மோற்றவும். 

• ந ங் கள கநரோ  பவட்டுங் ள். 

• தடிமனோன பதோல் தடிப்பு 
உருவோவறதக் குறறக்க குளித்த 

பாதுகாப்பான வடீ்றட 
உருவாக்குங்கள்: 
தபாது உதவிக் குைிப்புகள்: 

• ேல்ல விளக்குகள் (குறறந்தது 
100W விளக்றக) 
பயன்படுத்துங் ள் . 

• போறதகறள குப்றபகள் 

இல்லோமல் றவத்திருங்கள் 

• ேிற்பதற்கு வசதியோக முழங்கோல் 
உயரம் அல்லது அதற்கு 
பமற்பட்ட உறுதியோன 
ேோற்கோலிகறளப் 
பயன்படுத்துங்கள். 

படுக்றகயறை 

• ேிற்பதற்கு வசதியோக முழங்கோல் 
உயரம் அல்லது அதற்கும் 
அதிகமோன ஒரு உறுதியோன 
படுக்றக அல்லது ேோற்கோலிறயப் 
பயன்படுத்தவும். 

• பபட்பரயில்கறள பபோருத்தவும் 

• அடிக் டி  பயன்படுத்தப்படும் 
பபோருள்கறள எளிதில் எடுக்கும் 
அளவில் றவக்கவும். 

• இரவு விளக்குகறள ேிறுவவும்.  



 

 
 
 
 
 
 

  

பிறகு ஒரு கோலஸ் றபல் 
அல்லது படிகக்கல்றலப் 
பயன்படுத்தவும். 

• ஒரு கண்ைோடிறயப் 
பயன்படுத்தி தினமும் 
போதங்கறள பசோதறன 
பசய்யுங்கள். 

கழிப்பறை 

• உயர்த்தப்பட்ட கழிப்பறற 

இருக்றக மற்றும் றகபிடிகறள 
ேிறுவவும். 

• தறரறய உலர றவயுங்கள் 

மற்றும் வழுக்கோத தறரறய 
பயன்படுத்துங்கள். 

• இரவில் விளக்குகறள அறைக்க 

பவண்டோம் 

படிக்கட்டுகள் 

• படிக்கட்டுகறளப் பயன்படுத்தும் 

பபோது க பிடி கள பிடித்துக் 
பகோள்ளுங்கள். 

• போர்றவ தன்றமறய பமம்படுத்த 

படிக்கட்டுகளின் விளிம்புகளுக்கு 
வண்ை அல்லது கடினமோன 
பிசின் படப்றபப் 
பயன்படுத்துங்கள். 

 



 

ஊட்டச்சத்துடன் இருங்கள் 
ஒவ்தவாரு உைவு நநரத்திலும் இந்த உைவுகறளச் 
நசர்க்கவும்: 
பழுப்பு அரிசி & 
மாற்று 

இறைச்சி & மாற்று காய்கைிகள் பழங்கள் திரவங்கள் 

• முழு தோனிய 
மற்றும் முழு 
உைவு 
விருப்பங்கறள 

பதர்வு 
பசய்யவும். 

• தினமும் 4–6 

பரிமோறல்கறள 
சோப்பிடுங் ள். 

• ப ோழுப்பு சத்து 

குகறவோ  உள்ள 

இகறச்சி மற்றும் 

க ோழிகய 

கதர்நபதடுக் வு
ம் 

• தினமும் 3 

பரிமோறல்கறள 
சோப்பிடுங் ள் . 

• சிவப்பு, ஆரஞ்சு 
மற்றும் 
அடர்ந்த 
பச்றச 
வறககறள 
உண்ணுங்கள். 

• 1 பரிமோறல் = 
¾ கப் சறமத்த 
கோய்கறிகள் 
(100 கிரோம்) 
அல்லது 1½ கப் 
பச்றச 
கோய்கறிகள் 
(100-150 கிரோம்) 

• தினமும் 2 

பரிமோறல்க
றள 
சோப்பிடுங் ள் 

ளுங்கள். 
 

• புதிய, முழு 
பழங்கள் 
சிறந்தறவ. 

• உறறந்த, தகர 
அறடப்புகளில் 
போதுகோக்கப்ப
ட்ட மற்றும் 
உலர்ந்த 
பழங்களும் 
ேல்லது. 

• தினமும் 2 

பரிமோறல்கறள 
சோப்பிடுங் ள்.              

• பவறும் 
தண்ைரீ் 
சிறந்தது 

• இருப்பினும், 

உங்களுக்கு 
பசி 
குறறவோக 
இருந்தோல், 

ஊட்டமளிக்
கும் 
திரவங்கறள 
ேீங்கள் 
பதர்வு 
பசய்யலோம். 

• தினமும் 6–8 

கிளோஸ் 
திரவங்கறள 
உட்ப ோள்ளு
ங் ள்  

1 பரிமாைல் என்பது 
என்ன? 

• ½ கிண்ை அளவு 
பழுப்பு அரிசி 

• துண்டுகள் முழு 
உைவு / முழு 
தோனிய பரோட்டி 

• ½ கிண்ை முழு 
தோனிய பீஹூன் / 
நூடுல்ஸ் 

• 1 பபரிய 
உருறளக்கிழங்கு / 
சர்க்கறரவள்ளி 
கிழங்கு 

• சறமக்கோத ஓட்ஸ் 
2/3 கிண்ைம் 

• 1½ கப் 
கோர்ன்ஃப்பளக்ஸ் 

•  2 சப்போத்திகள்            

 

1 பரிமாைல் என்பது 
என்ன? 

• 2 டம்ளர் போல் / 
கோல்சியம்-
வலுவூட்டப்பட்ட 
பசோயோ போல் (500 

மிலி) 
•                     1 

உள்ளங்றக அளவு 
பமல்லிய 
இறறச்சி / மீன் / 
பகோழி (90 கிரோம்) 

• படோஃபு 2 ப்ளோக்ஸ் 
(170 கிரோம்) 

• 3 முட்றடகள் (150 

கிரோம்) 
• ¾ கப் சறமத்த 

பீன்ஸ் (120 கிரோம்) 
• 5 ேடுத்தர 

இறோல்கள் (90 

கிரோம்)  
 

காய்கைிகளின் 
வறககள் 

• முட்றடக்பகோஸ் 
/ ப்பரோக்பகோலி 

• கீறர / கோங் 
ப ோங்  / சோய் 
சிம் / றக லோன் 

• பகப்சிகம்ஸ் 

• கத்திரிக்கோய் / 
பஹரி 
சுண்றடக்கோய் 

• தக்கோளி 
• பகரட் 

• பூசைி 
 

1 பரிமாைல் 
என்பது என்ன? 

• 1 சிறிய ஆப்பிள் 
/ பபரிக்கோய் / 
ஆரஞ்சு / 
வோறழப்பழம் 

• 1 பவட்ஜ் 
தர்பூசைி / 
பப்போளி / 
அன்னோசி 

• 10 திரோட்றச/ 
பைோங்கன்ஸ் 

• ½ பகோய்யோ / 
மோம்பழம் / 
டிரோகன்ஃப்ரூ
ட் 

 

திரவங்களின் 
வறககள் 

• பவறும் 
தண்ைரீ் 

• கோபி/பதேீர் 

• போல் 

• கோல்சியம்-
வலுவூட்டப்ப
ட்ட பசோயோ 
போல் 

•  சூப் 

• போர்லி 
தண்ைரீ் 

 



 

ஊட்டச்சத்துடன் இருங்கள் 

பசி குறைவாக இருந்தால் ஊட்டச்சத்றத 
நமம்படுத்துங்கள்: 
• அடிக்கடி சிறிய அளவில் உைவு உண்ணுங்கள். 

• உைவுக்கு இறடயில் ஊட்டமளிக்கும் தின்பண்டங்கறள சோப்பிடுங்கள் 
(எடுத்துக் ோட்டோ  . பரோட்டியுடன் பமன்கமயோ  பவகறவத்த முட்றட, 

தயிர், சிவப்பு/பச்றச பீன் சூப் அல்லது  வுைி அரிசி). 
• தண்ைரீுக்கு பதிலோக ஊட்டமளிக்கும் திரவங்கறளத் பதர்வு 

பசய்யுங்கள் (எடுத்துக் ோட்டோ  போல், பசோயோ போல், பதேீர், போலுடன் கோபி 
அல்லது போர்லி தண்ைரீ்). 

• ஆபரோக்கியமோன எண்பைய்கள்/தூவல்களுடன் உைவுகறள 

வலுப்படுத்துங்கள் (எடுத்துக் ோட்டோ  உைவில் வறுக்க அல்லது பசர்க்க 
எள் / கபனோலோ எண்பைறய  பயன்படுத்துங்கள் அல்லது பீனட் 
பட்டர்/பசயற்றக பவண்பையின் அடர்த்தியோன தூவல்கறளச் 
பசர்க்கவும்). 

• பமன்றமயோன/ேறுக்கப்பட்ட/ அகரக் ப்பட்ட உைவுகறள எளிதோக 
பமல்லவும், பதறவப்பட்டோல் விழுங்கவும் எடுத்துக் பகோள்ளுங்கள். 

• சுறவறய அதிகரிக்க மூலிறககள், மசோலோ மற்றும் இயற்றக 
சுறவயூட்டல்கறளப் பயன்படுத்துங்கள். 

  



 

க ோவிட் -19 பற்ைிய தபாதுவான 
தகவல் 
 
சிங்கப்பூர் அரசோங்கத்தின் க ோவிட் – 19 வழிமுறற வளங்கள் 

 https://www.gov.sg/article/covid-19-resources 
 

க ோவிட் -19 பற்றிய சுவபரோட்டிகள், வடீிபயோக்கள் மற்றும் இறைப்புகளின் 
பதோகுப்பு மற்றும் கிறடக்கக்கூடிய ஆதரவு வழிமுறற வளங்கள். 
 
 

க ோவிட் 19 பற்ைிய ஆநலாசறனயுடன் சிங்கப்பூர் 
அரசாங்கத்தின் YouTube நசனல் 

 https://www.gov.sg/article/covid-19-resources 
 

• வடீ்டில் இருத்தல் 

o மோண்டரின்: https://bit.ly/3c5H6Si                                                                                             
o கோன்படோனஸீ்: https://bit.ly/2YvLdTL                                                                                                                                       
o க ோக் ிகயன்: https://bit.ly/2WqWeTE                                                                                          

 

• 2019 நாவல் தகாநரானா றவரஸுக்கு எதிராக ஒன்ைாக இறைதல் 

o மோண்டரின்: https://bit.ly/2zZORel                                                                                         
o ஹக்கோ: https://bit.ly/3fdJI2i                                                                                                     
o றஹனோனஸீ்: https://bit.ly/3dkIdxJ                                                                                     
o கோன்படோனஸீ் மற்றும் க ோக் ிகயன்: https://bit.ly/2WGhHZ1                                                                 
o தமிழ்: https://bit.ly/2WmtzPy                                                                                                 

 

• 2019 நாவல் தகாநரானா றவரஸிலிருந்து உங்கறளப் பாதுகாத்துக் 
தகாள்ளுங்கள் 

o மலோய்: https://bit.ly/2WrMVmn                                                                                               

o கோன்படோனஸீ்: https://bit.ly/3dfpSln                                                                                                                                          

o க ோக் ிகயன் : https://bit.ly/3c5mrNX                                                                                           

o டீச்சீயு: https://bit.ly/2L2m8HS                                                                                    

 
 

https://www.gov.sg/article/covid-19-resources
https://www.gov.sg/article/covid-19-resources
https://bit.ly/3c5H6Si
https://bit.ly/2YvLdTL
https://bit.ly/2WqWeTE
https://bit.ly/2zZORel
https://bit.ly/3fdJI2i
https://bit.ly/3dkIdxJ
https://bit.ly/2WGhHZ1
https://bit.ly/2WmtzPy
https://bit.ly/2WrMVmn
https://bit.ly/3dfpSln
https://bit.ly/3c5mrNX
https://bit.ly/2L2m8HS


 

க ோவிட் – 19 ததாற்ைின் நபாது டிதமன்ஷியா பராமரிப்பு 
உதவி குைிப்புகள் 

 http://alz.org.sg/covid19/ 
 
                                                                                                                                                

அல்றசமர் பேோய் சங்கம் (சிங்கப்பூர்) மூலமோக வழங்கப்பட்ட க ோவிட் – 19 
அதிரடி நடவடிக்க யின் பபோது  டிபமன்ஷியோ உடன் உள்ள ேபர்கள் 
மற்றும் அவர்களின் பரோமரிப்போளர்களுக்கோன ஆங்கிலத்தில் உள்ள 
குறிப்புகள் மற்றும் ஆதோரங்களின் சிறப்பு பட்டியல். 
 
சி3எ என்ற முதிக ோர் ளுக் ோன க ோவுன்சில் (C3A) 

 https://www.c3a.org.sg/microsite/ 

வயதோைவர் கள சுறுசுறுப்போ  கவத்திருக்  C3A உருவோக் ிய முயற்சி ள் 
இது. கநர்மகறயோை பசய்தி களயும், கமம்பட்ட இகசகயயும், 
வரவிருக்கும் பசயல்போடு ள் குறித்தும், சமீப த வல் ள் குறித்தும் 
வோரத்திற்கு இரண்டு முகற அறிவிப்பு பபற SMILE கபக் ில் பதிவு 
பசய்யுங் ள்.  
ஒவ்பவோரு பசவ்வோய் மற்றும் பவள்ளிக் ிழகம ளில் பிற்ப ல் 2 மணிக்கு 
கபஸ்புக் ில் பதோடர்ச்சியோை கநரடி கபச்சுக் ளோை கதசிய சில்வர் 
அ ோடமியின் e-Nuggets பதோடரிலும் நீங் ள்  ைந்து ப ோள்ளைோம். 

  

http://alz.org.sg/covid19/
https://www.c3a.org.sg/microsite/


 

ததாறலக்காட்சி நிகழ்ச்சிகள் 
 
இந்த பதோறலக்கோட்சி ேிகழ்ச்சிகறளப் போருங்கள். அறவ பதறவக்பகற்ப 
கிறடக்கின்றன 

 http://mewatch.sg. 

 
Channel 5 

நசனல் 5 

• Home Together                                                                                                

வடீு ஒன்றோக                                                                               

Channel 8 

நசனல் 8 

• 健康那些事 全民来防疫 Get Fit With Me – Overcome COVID-19                   

என்னுடன் ஆபரோக்கியமோக இருங்கள் - க ோவிட் – 19 ஐ 
பவல்லுங்கள் 

• 乐学每疫刻 Learn Together With Me                                                      

என்னுடன் பசர்ந்து கற்றுக்பகோள்ளுங்கள் 

• 歌台直播秀 E Getai                                                                                 

இ பகட்டோய் 

Suria 

சூரி ோ 

• Ayuh Sihat Bersama S3  

• Sihat Oh Sihat 

Vasantham 

வசந்தம் 

• Arokiam Aarambam – Get Fit With Me – Overcome COVID-19                  

ஆபரோக்கியம் ஆரம்பம் – என்னுடன் ஆபரோக்கியமோக 
இருங்கள் – க ோவிட் – 19 ஐ பவல்லுங்கள் 

 
 
 
 
 
 
 
 

http://mewatch.sg/


 

உடற்பயிற்சி வடீிநயாக்கள் 
 

சுகாதார நமம்பாட்டு வாரியத்தின் (HPB) உடற்பயிற்சி 
நிகழ்ச்சிகள் 

 https://www.healthhub.sg/programmes 

உடற்பயிற்சி தசயல் 

விளக்கம் 

 https://youtu.be/4UCkKDlXYk4 

(ஆங் ிைம்) 

 https://youtu.be/1Z_VH-uGKIM 

(மோண்டரின்) 

 https://youtu.be/P_UQdfd0jmE 

(மைோய்)  

 https://youtu.be/XDWzcpmAxRU 

(தமிழ்) 

ஆங்கிலம், மோண்டரின், மலோய் 
மற்றும் தமிழ் பமோழிகளில் HPB 

மூலம் வயதோனவர்களுக்கு ஏற்ற 30 

ேிமிட உடற்பயிற்சி பசயல் விளக்க 
வடீிபயோ. 
 

 

  

நாற்காலி உடற்பயிற்சிகள் 

 https://bit.ly/3fdx3fM 

 

 

வயதோனவர்களுக்கு ஏற்ற 7 

எளிதோன ேோற்கோலி 
உடற்பயிற்சிகள்: ஆங்கிலத்தில் 
படங்களுடன் படிப்படியோன 
வழிகோட்டுதல். 
 

  

உட்கோர்ந்து பசய்யும் 
உடற்பயிற்சிகள் 

 https://bit.ly/2YBKArE 

 

 

ஆங்கிலம், மோண்டரின், மலோய் 
மற்றும் தமிழ் பமோழிகளில் 
வயதோனவர்களுக்கு ஏற்ற 7 

எளிதோன உட்கோர்ந்து பசய்யும் 
உடற்பயிற்சிகள். 

  

https://www.healthhub.sg/programmes
https://youtu.be/4UCkKDlXYk4
https://youtu.be/1Z_VH-uGKIM
https://youtu.be/P_UQdfd0jmE
https://youtu.be/XDWzcpmAxRU
https://bit.ly/3fdx3fM
https://bit.ly/2YBKArE


 

எந்த நநரத்திலும், எங்கும் 
தசய்யக்கூடிய பயிற்சிகள் 

 https://youtu.be/QA6X7VJklG4 

ஆங்கிலம் மற்றும் மோண்டரின் 
பமோழிகளில் குறறந்த 
தோக்கமுறடய ஏபரோபிக்ஸ், வலிறம 
மற்றும் சமேிறலக்கோன பயிற்சி, 
ேீட்டுதல் மற்றும் படோன் பயிற்சிகள் 
உட்பட  30 ேிமிட உடற்பயிற்சி 
வடீிபயோக்களின் ஒரு பதோடர். 

 

உங்களுக்கோன ஆபரோக்கியமோக வயதறடதல் ஊக்குவிப்பு 
ேிகழ்ச்சி (HAPPY) 

AWWA அமர்வுகள் 

 https://bit.ly/3c4gRvB 

மனம் மற்றும் உடல் இரண்றடயும் 
சுறுசுறுப்போக றவத்திருப்பறத 
பேோக்கமோகக் பகோண்ட வயதோன 
பபரியவர்களுக்கோக சிறப்போக 
வடிவறமக்கப்பட்ட தடுப்பு 
பயிற்சிகளின் ஒரு பதோகுப்பு. இந்த 
இறைப்பில் பம 2020 இல் AWWA 

மூலம் ேடக்கும் பமய்ேிகர் 
வோரோந்திர அமர்வுகளுக்கோன 
பதிவு படிவம் உள்ளது. 

 
 

ஆக்டிவ்எஸ்ஜி சீனியர்ஸ் மற்றும் மோஸ்டர்ஸ் கிளப் (ACTIVESG 
மற்றும் MASTERS CLUB)  

முதன்றம பக்கம் 

 https://bit.ly/3dlgZad 

ஆங்கிலம் மற்றும் மோண்டரின் பமோழிகளில் 
மோஸ்டர்ஸ் மற்றும் வயதோனவர்களுக்கு 
பல்பவறு ஆக்டிவ்எஸ்ஜி உடற்பயிற்சிகள். 
ேோற்கோலி உடற்பயிற்சிகளும், குறட 
உடற்பயிற்சிகளும் மற்றும் துண்டு 
உடற்பயிற்சிகளும் இதில் அடங்கும். 

 
 

  

https://bit.ly/3c4gRvB
https://bit.ly/3dlgZad


 

மோன்ட்ஃபபோர்ட் பகர் 

நல்வாழ்க்றக! பயிற்சி 
 http://www.thegoodlifeworkout.sg 

 

எளிதில் பின்பற்றக்கூடிய மற்றும் 
உபகரைங்கள் இல்லோத ஒரு 3 

ேிமிட பயிற்சி வடீிபயோ. உட்கோர்ந்து 
அல்லது ேின்று பகோண்டு 
பசய்யலோம். 

 
இறச மற்றும் கறலகள் 
 

AIC ஆநராக்கிய நிகழ்ச்சி 
 https://www.aic.sg/care-services/AIC%20Wellness%20Programme 

தசயல்பாட்டு றகநயடு 

 https://aic.buzz/activity-booklet-1w 

 ஆங்கிலம் மற்றும் மோண்டரின் 
பமோழிகளில் வயதோன 
பபரியவர்களுக்கோன வடீ்டில் 
பசய்யக்கூடிய 16 பவடிக்றகயோன 
கறல அடிப்பறடயிலோன 
பசயல்போடுகள் மற்றும் புதிர்கள். 
அறனவறரயும் போதுகோப்போக 
றவத்திருக்க முக்கிய க ோவிட் – 

19 பதோடர்போன தகவல்களுடன் 
இந்த பசயல்போடுகள் 
இறைக்கப்பட்டுள்ளன. 

  

கறலகள், வயதறடதல் 
மற்றும் நல்வாழ்வு 
கருவித்ததாகுப்பு 

 https://bit.ly/2KZDSnh 

 

 

ஆங்கிலத்தில் எல்ைோ வயதோை 

பபரியவர் ளுக் ோ வும்    

வடிவறமக்கப்பட்ட 8 கறலகள் 
அடிப்பறடயிலோன 
பசயல்போடுகள். 

  

http://www.thegoodlifeworkout.sg/
https://www.aic.sg/care-services/AIC%20Wellness%20Programme
https://aic.buzz/activity-booklet-1w
https://bit.ly/2KZDSnh


 

ஸ்பார்க்ஸ்! 

ஆக ோக் ி த்திற் ோ   மை 

கருவித்ததாகுப்பு  

 https://bit.ly/3baQinf 

 

இந்த கருவித்பதோகுப்பில் உள்ள 
ஆங்கில கறல பசயல்போடுகள் 
சமூக பரோமரிப்புத் துறறயின் 
பதோடக்க கறலகள் 
பரசிபடன்சியின் ஒரு பகுதியோக 
உருவோக்கப்பட்டது. இது AIC 
மற்றும் பதசிய கறல 
மன்றத்தின் கூட்டு 
முயற்சியோகும். சிங்கப்பூர் 
முழுவதும் ஒன்பது மருத்துவ 
இல்லங்களுடன் 10 
கறலஞர்கறள இந்த 
பரசிபடன்சி இறைத்தது. 
கருவித்பதோகுப்பில் உள்ள 
பசயல்போடுகள் பலவனீமோன 
வயதோனவர்களுக்கோனது மற்றும் 
எளிறமப்படுத்துவதற்கோன 
வோய்ப்புகறள வழங்குகின்றன 
அல்லது பங்பகற்போளர்களுக்கு 
அர்த்தமுள்ள வறகயில் சவோல் 
விடுகின்றன. 

  

1960 களிலிருந்து பாடல்கள் 

 https://www.aic.sg/care-
services/AIC%20Wellness%20Programme 

 

 

1960 களிலிருந்து மோண்டரின், 
ஆங்கிலம் மற்றும் மலோய் 
போடல்களின் பதோகுக்கப்பட்ட 
பட்டியல். பட்டியலில் Spotify இல் 
உள்ள ஒலி தடங்களுக்கோன 
இறைப்புகள் உள்ளன. 

 

  

https://bit.ly/3baQinf
https://www.aic.sg/care-services/AIC%20Wellness%20Programme
https://www.aic.sg/care-services/AIC%20Wellness%20Programme


 

அைிவாற்ைல் தசயல்பாடுகள் 

சில்வர் சச ல்போடு ள் 

 https://bit.ly/3b677zv 

சிங்கப்பூரின் சூழலுக்கோக 
திருத்தியறமக்கப்பட்ட ஆங்கிலம், 

மோண்டரின் மற்றும் மலோய் 
பமோழிகளில் டிஜிட்டல் ஒன் டு 
ஒன் அறிவோற்றல் பசயல்போடுகள். 
சமூக தனிறமப்படுத்தறலக் 
குறறப்பதற்கும், ஈடுபோட்றட 
ஊக்குவிப்பதற்கும் 
வயதோனவர்களுக்கோக சிறப்போக 
உருவோக்கப்பட்டது. இலவச 
பயன்போட்றடத் திறக்க மின்னஞ்சல் 
முகவரி பதிவு பதறவ. 

 

AIC டிதமன்ஷியா கருவித் 
ததாகுப்பு 

 https://bit.ly/3d8VIQW 

டிபமன்ஷியோ பேோயோல் 
போதிக்கப்பட்டவர்களின் பரோமரிப்பு 
வழங்குேர்களுக்கோக AIC ஆல் 
உருவோக்கப்பட்டது. டிபமன்ஷியோ 
உள்ளவர்கறள வடீ்டில் 
ஈடுபடுத்தும் வறகயில் 
ஆங்கிலத்தில் அறிவோற்றல் 
பசயல்போடுகளின் எடுத்துக்கோட்டுகள் 
இதில் அடங்கும். 

 

 

  

https://bit.ly/3b677zv
https://bit.ly/3d8VIQW


 

ஊட்டச்சத்து 
 

சுகாதார நமம்பாட்டு வாரியம் (HPB) 

 https://www.healthhub.sg/live-healthy 

உைவுத்திட்ட 
வழிகாட்டுதல்கள் 

 https://bit.ly/2YA4Slx 

வயதோனவர்களுக்கோன உைவுதிட்டத் 
பதறவகள் மற்றும் ஊட்டச்சத்து 
ஆபலோசறனகள் குறித்து 
ஆங்கிலத்தில் HPB இலிருந்து 
பபோதுவோன ஆபலோசறன. 

  

சறமயல் வடீிநயாக்கள் 

 https://bit.ly/3c6aeZF 

 

ஆங் ிைம், மோண்டரின், மைோய் மற்றும் 

தமிழ் பமோழி ளில், ஆகரோக் ியமோை 

வயதகடதலுக்கு கதகவப்படும்  

சரியோை சகமப்பு முகற மற்றும் 

புத்திசோைித்தைமோை சோப்போட்டு முகற  

பற்றிய வடீிகயோக் ள்   
 

  

ஊட்டச்சத்து வழிகாட்டுதல்  

 https://bit.ly/2W6aPFc 

 

 

ஆநராக்கியமான வயதறடதறல 
தபறுவதற்கும் மற்றும் 
வயதானவர்களுக்கு நபாதுமான 
ஊட்டச்சத்து உட்தகாள்ளறல உறுதி 
தசய்வதற்கும் ஆங்கிலத்தில் எளிதில் 
பின்பற்ைக்கூடிய வழிமுறைகள். 

  

உைவு தசய்முறை புத்தகம் 

 https://bit.ly/35vz8PO 

 

 

முழு குடும்பத்திற்குமான 
ஆங்கிலத்தில் HPB ஆல் 
உருவாக்கப்பட்ட எளிய 
ஆநராக்கியமான உைவு 
தசய்முறைகள். 

 

AIC உைவு தசய்முறை 
புத்தகம் 

 https://bit.ly/2xAvjMP 

பசஃப் எரிக் டீயுடன் இறைந்து 
ஆங்கிலத்தில் ஊட்டச்சத்து தகவலுடன் 
50 மிக சுறவயோன போரம்பரிய உைவு 
பசய்முறறகள். 

https://www.healthhub.sg/live-healthy
https://bit.ly/2YA4Slx
https://bit.ly/3c6aeZF
https://bit.ly/2W6aPFc
https://bit.ly/35vz8PO
https://bit.ly/2xAvjMP


 

இவர்கள் மூலம் அன்புடன் 
உருவாக்கப்பட்டது 
 

• முதிபயோர் மருத்துவப் பிரிவு, மருத்துவத் பிரிவு  

• மறுசீரறமப்புத் பிரிவு  

• உைவு விதிமுறை பிரிவு  

 

உங்கள் கருத்து 
 

உங்களிடமிருந்து பகட்க ேோங்கள் விரும்புகிபறோம்! 
 https://bit.ly/2Wmi9eE 

 

பகிர்தநல அக்கறை காட்டுதல் ☺  

உங் ள் உற்றோர் உறவிைருடன் இந்த வழிமுகற கள 
ப ிர்ந்துப ோள்ளுங் ள். இந்த விவரத்கத உங் ள் நண்பர் ள் மற்றும் 
குடும்பத்திைருடன் ப ிர்ந்து ப ோள்ளவும். கபஸ்புக் மற்றும் 
இன்ஸ்டோ ிரோமில் #StaySafeStayStrongNUH உடன் உங் ள் பசயல்போடு ளின் 
 ோஷ்டோக் புக ப்படங் கள எங் ளுடன் ப ிர்ந்து ப ோள்ளுங் ள்! 

 
 
இந்த பவளியீட்டில் வழங்கப்பட்ட தகவல்கள் முற்றிலும் கல்வி பேோக்கங்களுக்கோக 
மட்டுபம மற்றும் மருத்துவ பேோயறிதல் அல்லது சிகிச்றசக்கு மோற்றோக 
பயன்படுத்தப்படக்கூடோது. எந்தபவோரு சிகிச்றசறயயும் பதோடங்குவதற்கு முன் அல்லது 
உங்கள் உடல்ேலம், உடல் தகுதி அல்லது மருத்துவ ேிறலறமகள் பதோடர்போன ஏபதனும் 
பகள்விகள் இருந்தோல் உங்கள் மருத்துவர் அல்லது தகுதிவோய்ந்த சுகோதோர வழங்குேரின் 
ஆபலோசறனறயப் பபற பவண்டும். 
தகவல் அச்சிடும் பேரத்தில் (பம 2020) சரியோக இருக்கிறது மற்றும் முன் அறிவிப்பின்றி 
திருத்தத்திற்கு உட்பட்டது. 

 

https://bit.ly/2Wmi9eE

