
இந்த இதழில்:
முக்கிய அறிவிப்புக்

நீரிழிவு, அதிக 
ககொழுப்பு, உயர் ரத்த 
அழுத்தம் 
ஆகியவற்றற 
தவிர்ப்பது எப்படி

நிகழ்ச்சி நிரல்

டிசம்பர்
2022

கவளிநொட்டு 
ஊழியர்களுக்கொன மொதொந்திர 
மின் கசய்தி மடல்



விடுதிகளில் தங்கியிருக்கும் 
வவளிநாட்டு ஊழியர்களுக்கு
6 இலவச எஆர்டி கருவிகளள
வழங்குகிற ாம் 

முக்கிய அ ிவிப்புகள்

18 டிசம்பர் அன்ள க்கு
எங்களுடன் அளைத்துலக 
வவளிநாட்டிைர்திைத்ளதக் 
(IMD) வகாண்டாட 
வாருங்கள்!

x 6 

7 ஜனவரி 2023 

(சனி)

காலைமணி 11 முதை் மாலைமணி 7 

வலர

8 ஜனவரி 2023 

(ஞாயிறு)

காலைமணி 11 முதை் மாலைமணி 7 

வலர

11 ஜனவரி 2023 

(புதன்)

மாலைமணி 4 முதை் இரவுமணி 9 

வலர

14 ஜனவரி 2023 

(சனி)

காலைமணி 11 முதை் மாலைமணி 7 

வலர

15 ஜனவரி 2023 

(ஞாயிறு)

காலைமணி 11 முதை் மாலைமணி 7 

வலர

18 ஜனவரி 2023 

(புதன்)

மாலைமணி 4 முதை் இரவுமணி 9 

வலர

பட்டியலிடப்பட்ட இந்த விடுதிகளில் நீங்கள் தங்கியிருந்தால்:              
https://go.gov.sg/dorms-kits
• எஆர்டி கருவிகறள 2022 டிசம்பர் 17 முதல் விடுதி நடத்துநர்களிடமிருந்து

கபற்றுக் ககொ்ளலொம்.

றேறல உள்ள இளைப்பில் பட்டியலிடப்படாத றவறு விடுதிகளில் நீங்கள்
தங்கியிருந்தால்,
• எஆர்டி கருவிகறள ககொக்ரரன், கபன்ஜூரு அல்லது, சூன் லீ கபொழுதுரபொக்கு 

நிறலயங்களில் கபற்றுக் ககொ்ளலொம். கபற்றுக் ககொ்ள ரவண்டிய ரததி, 
ரநரம் இங்ரக
ககொடுக்கப்பட்டு்ளன.

ககொக்ரரன் 
கபொழுதுரபொக்கு 

நிறலயம்
கபன்ஜூரு 

கபொழுதுரபொக்கு 
நிறலயம்
கதருசொன் 

கபொழுதுரபொக்கு 
நிறலயம்

துவொஸ் சவுத் 
கபொழுதுரபொக்கு 

நிறலயம்

பிஃப்பாஉலகக் கிண்ை காற்பந்து 
இறுதிப் றபாட்டிளய டிசம்பர் 18, 

இரவு 11 ேைி முதல் பின்வரும் 4 
வபாழுதுறபாக்கு நிளலயங்களில் 

றநரடியாகப் பார்க்கலாம்!

https://go.gov.sg/dorms-kits


நீரிழிவு, அதிக வகாழுப்பு, உயர் 
ரத்த அழுத்தம் ஆகியவற்ள 
இவ்வாறு தடுக்கலாம்!

•ஆரரொக்கியமொன உணவுகறளத் ரதர்வு கசய்வது
•சர்க்கறர ரசர்த்த பொனங்களுக்குப் பதிலொக தண்ணரீ் குடிப்பது
•மது அருந்துவது மற்றும் புறகப்பறதக்குறறத்துக் ககொ்வது 
அல்லது றகவிடவும்
•நறட, கமதுரவொட்டம் ரபொன்ற உடற்பயிற்சிகறளச் கசய்வது
•பொசிப்பருப்பு, ஓட்ஸ், அவறர, பொதொம், ரகொதுறம பிஸ்கட் அல்லது 
சொதொரண தயிர் ரபொன்ற நொர்சத்து மிக்க உணவுகறள உண்பது

• சமச்சீரொன, குறறந்த உப்பு ரசர்த்த உணவுக் உண்ணவும்
• சுறுசுறுப்பொக இருப்பது – ரவகநறட, கொற்பந்து, கிரிக்ககட் 
ரபொன்ற விறளயொட்டுகளில் ஈடுபடவும்
• குறறந்த ககொழுப்பு்ளதயிர்/பொறல
சறமயலில் பயன்படுத்தவும். ரதங்கொய்ப் பொறலத் தவிர்க்கவும்
• குறறந்த ககொழுப்பு்ள இறறச்சிறய (ஆட்டிறறச்சி) சொப்பிடவும் 
மற்றும் சறமப்பதற்கு அல்லது சொப்பிடுவதற்கு முன் 
இறறச்சியிலிருந்து கண்ணுக்குத் கதரியும் ககொழுப்புகறள 
அகற்றவும்

•நன்றொகஉறங்கவும்
•மது அருந்துவது மற்றும் புறகப்பிடிப்பறதக் 
றகவிடவும் அல்லது குறறக்கவும்
•மன உறளச்சறலச் சமொளிக்கவும். உங்க் பிரச்சிறனகறளப் 
பற்றி பிறரரொடு உறரயொடவும், உடலுக்குத் தளர்வு அளிக்கும் 
நடவடிக்றகக், மூச்சுப் பயிற்சிகளில் ஈடுபடவும்
•சத்தொன உணவு உட்ககொ்வது – இறறச்சிக் ககொழுப்பு, சிவப்பு 
இறறச்சி மற்றும் ரதங்கொய்ப்பொறலக் குறறத்துக் ககொ்ளவும்

ஆரரொக்கிய வொழ்க்றகமுறற பற்றிய கூடுதல் 
தகவலுக்கு அல்லது மனநலக் குறிப்புளுக்கு 
https://go.gov.sg/health-library-mws என்ற 
இறணயத்தளத்திற்குச் கசல்லுங்க்

நீரிழிவு
றநாளயத்
தடுக்க

உயர் ரத்த 
அழுத்தத்ளதத் 

தடுக்க

அதிகக் வகாழுப்ளபத் தடுக்க

யொரிடமொவது ரபச ரவண்டிய ரதறவ ஏற்பட்டொல் இந்த 
எண்கறள அறழக்கவும்:

• கெல்த்ரசர்வ் (24-மணிரநரச்ரசறவ) → 3129 5000
• கவளிநொட்டு ஊழியர்க் றமயம் 

(24-மணிரநரச் ரசறவ)→ 6536 2692 

உங்களுளடய ேைநலமும் எங்களுக்கு முக்கியம்!

https://go.gov.sg/health-library-mws


அளைத்துலக 
புலம்வபயர்ந்றதார் 
திைத்தின் பல்றவறு 
நிகழ்ச்சிகளில் நீங்கள் 
பங்றகற்பது கு ித்து
றேலும் அ ிந்துவகாள்ள 
இந்தக் க்யூஆர் கு ியீட்ளட 
வருடுங்கள்!

அளைத்துலக வவளிநாட்டிைர் திைத் (IMD) 
துவக்க விழா

நிகழ்ச்சி நிரல்

iFly சிங்கப்பூருடன் ஒரு சுற்றுலா வவளிநாட்டு ஊழியர்கள் சமூகத் 
திருவிழா நாள்
நவம்பர் 27ம் ரததி அன்று 700 க்கும் அதிகமொன 
கவளிநொட்டு ஊழியர்க் கிரொஞ்சி கபொழுதுரபொக்கு 
நிறலயத்தில் பல்ரவறு நடவடிக்றககளில்
பங்ரகற்று மகிழ்ந்தனர். ரநரடி இறச நிகழ்ச்சிக் 
விறளயொட்டு சொவடிக், 
அதிருஷ்டக்குலுக்குக்மட்டுமல்லொமல், 
அவர்களுக்குப் பரிசுப்றபகளும் இரவு பிரியொணி 
உணவும் வழங்கப்பட்டது. திருவிழொவில் இலவச 
முடித் திருத்தும் ரசறவயும் அவர்களுக்கு 
வழங்கப்பட்டது.

பல கவளிநொட்டு ஊழியர்க் 
கிரொஞ்சி கபொழுதுரபொக்கு 
நிறலயத்தில்உ்ள நூலகத்திற்கு வருறகப் 
புரிந்தனர். இதுரவ ஒரு கபொழுதுரபொக்கு
நிறலயத்தில் அறமந்த முதல் நூலகமொகும்.

‘எங்களின் கவளிநொட்டு ஊழியர் நண்பர்களுடன் நட்பு
ககொ்ளுங்க்’ எனும் நிகழ்ரவொடு டிசம்பர் 10ம் ரததி 
கபக் கிரயொ சிசியில் அளைத்துலக வவளிநாட்டிைர்
திைக் ககொண்டொட்டத்றதத் கதொடங்கிரனொம்.

கவளிநொட்டு ஊழியர்களும் சமூகத்தினரும் ஒன்றுகலந்து
உறரயொடியறதக் கொண மனத்துக்கு நிறறவொக
இருந்தது. எங்களது சமூகக் கூட்டொளிகரளொடு ரசர்ந்து
இந்த நிகழ்ச்சிறய ஏற்பொடுகசய்ய உதவிய இறண
ஏற்பொட்டொளரொன ரமொல்மின்-ரகர்ன்ெில்கதொகுதிக்கும்
நன்றி! 

அறனத்துலக கவளிநொட்டினர் தின (IMD) விழொ நிகழ்ச்சிக் இன்னும் முடியவில்றல! டிசம்பர் 18ஆம்
ரததி லிட்டில் இந்தியொவின் கபர்ச் ரரொட்டில் எங்கரளொடு இறணயுங்க். கறல நிகழ்ச்சிக், உணவு, 
பரிசுப் றபக், விறளயொட்டுக் மற்றும் பல உண்டு! இந்தப் பக்கத்தின் கீழ் இருக்கும் க்யூஆர்
குறியடீ்றட வருடி நீங்க் பங்ரகற்கக்கூடிய அறனத்துலகம் அறிந்துககொ்ளுங்க்!

முதன்முறறயொக, ’அந்தரத்தில் குதிக்கும்’ உட்புற
விறளயொட்டுகளில் நமது கவளிநொட்டு ஊழியர்க் 
அருறமயொனகதொரு. அனுபவத்றதப் கபற்றனர்

பலரும் தங்களது குடும்ப உறுப்பினர்கரளொடு வந்து
மீண்டும் அவ்விறளயொட்டில் ஈடுபடுரவொம்
என்றனர்.

எங்க் ஊழியர்களுக்கு மகிழ்ச்சிறயயும் 
உற்சொகத்றதயும் அளிக்க எங்களுடன் கூட்டு 
ரசர்ந்ததற்கு நன்றி iFly. இதன் மூலம் அவர்களுக்கு 
ஒரு புது விறளயொட்டு அனுபவம் கிறடத்தரதொடு, 
தங்க் நண்பர்களுடனும் இனிறமயொன 
நிறனவுகறள உருவொக்க முடிந்தது!

அண்ளேய வசய்திகள் ேற்றும் புதுப்பிப்புகளளப் பற் ி 
அ ிய எங்கள் அதிகாரப்பூர்வ ஒளிவழிகளில்
எங்களளப் பின்வதாடரவும்!

ஏஸ் குழுேத்தின் ஃறபஸ்புக் பக்கம்
ஏஸ் குழுேத்தின் டிக்வடாக் ஒளிவழி
ேைிதவள அளேச்சின் யூடியூப் 

ஒளிவழி 

இந்த நிகழ்ச்சிக்கு எங்களுடன் இறணந்து 
கூட்டணிக்ஏற்பொடு கசய்த சிங்கப்பூர் ரபொலிஸ் 
பறட, ரெொப் இனிஷிரயடிவுக்கு நன்றி!

http://www.go.gov.sg/ace-facebook
http://www.go.gov.sg/ace-tiktok
https://www.youtube.com/MOMsingapore

