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ஏததனும் பிரச்ெனனயா?
FWMOMCare வெயலியில்

“Talk to MOM” அப் 
பயன்படுத்தவும்.

முக்கிய அறிெிப்புகள்

நீங்கள் உங்களது 

ககோரிக்கககைச் சமரப்்பித்த 

பிறகு, ‘MOM’ அதிகோரி, (வார 

இறுதி, ப ாது விடுமுறை 

தவிரத்்து) 3 நாட்களுக்குள் 

உங்ககளத் ததோடரப்ு 

தகோள்வோர.் 

உங்களுகடை 

முக ்பு ் 

 க்கத்துக்குச்தசன்று 

FWMOMCare ல் 

உள்நுகையுங்கள்.



புகலகயிலை புகலகத்தல் உங்களுக்குப் 
ெின்வரும் ரநோய்கள் ஏற்ெடும் அெோயத்லத 
அதிகரிக்கிறது:
- புகற்றுரநோய்
- இதய ரநோய்
- ெக்கவோதம்
- நீரிழிவு ரநோய்
- சிறுநீ க பசயைிழப்புக

புனகப்பிடித்தல் ஏன் தஙீ்கு ெினளெிக்கக்கூடியது?

எப்படி ெிடுபடுெது:

புனகயினல புனகத்தல்

மதுஅருந்துதல்

ஆதராக்கியமான ொழ்க்னகமுனறக்கான உதெிக்குறிப்புகனளப் 
பற்றியக் கூடுதல் தகெலுக்கு, அன்புகூர்ந்து இங்தக பார்க்கவும்: 
https://go.gov.sg/health-library-mws

• புகலகப்ெதிைிருந்து விடுெட உங்கலள ஊக்குவிக்கும் கோ ணங்கலள 
எழுதவும்.

• அதிைிருந்து விடுெடுவதற்கோன முலற ஒன்லறத் ரதர்ந்பதடுக்கவும். 
கோைப்ரெோக்கில் புகலகக்கும் அளலவக் குலறத்துக்பகோள்வது அல்ைது 
நீங்கள் புகலகக்கத் பதோடங்கும்ரெோது உங்கலள நிறுத்துமோறு ஒரு 
நண்ெரிடம் ரகட்டுக்பகோள்வது ரெோன்றலவ..

• புகலகப்ெதிைிருந்து விடுெட ஒரு நோலளத் ரதர்ந்பதடுத்து 
புகலகப்ெிடிக்கோமல் இருக்கவும். 

• நீங்கள் மதுெோனம் அருந்தைோமோ என்ெலத உங்கள் மருத்துவரிடம் 
விசோரிக்கவும், அதிலும் குறிப்ெோக நீங்கள் மருந்து சோப்ெிட்டு வந்தோல்.

• மதுெோனம் அருந்தும் முன்னும், அருந்தும் ரெோதும் உணவு சோப்ெிடவும்.
• பமதுவோக மதுெோனம் அருந்தவும்.
• மது அருந்திவிட்டு வோகனம் ஓட்ட ரவண்டோம் அல்ைது உெக ணங்கள் 

மற்றும் இயந்தி ங்கலள இயக்க ரவண்டோம்.
• வ ம்புகக்கு உட்ெட்டு மதுெோனம் அருந்தவும் (அதோவது 2 டின்கள் ெரீ்)
• குடிப்ெழக்கத்திற்கு "ரவண்டோம்” என்று பசோல்ை ெழகிக்பகோள்ளவும்.

வபாறுப்புடன் எப்படி மது அருந்துெது:

உங்கள் தெனலக்கும் அன்றாட ொழ்க்னகக்கும் 
மதுபானம் பிரச்ெனனகனள 

ஏற்படுத்தியிருந்தால் உதெி நாடவும்.

• குடிபெயர்ந்த ஊழியர்கள் நிலையம் - 6536 2692
• பெல்த்பசர்வ் - 3129 5000

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


ெிங்கப்பூர் ெிலங்கியல் 
ததாட்டத்தில் ஒரு நாள்

வபன்ஜூரு வபாழுதுதபாக்கு 
நினலயத்தில் தீபாெளிக் வகாண்டாட்டம் 

நிகழ்வின்
சிை ் ம்சங்கள்

நீங்கள் பங்தகற்கக்கூடிய
பல்தெறு தநரடி மற்றும் 
இனைய நடெடிக்னககனளப் 
பற்றி தமலும் அறிய இங்தக
காைப்படும் QR குறியீட்னட
ஸ்தகன் வெய்யவும்!

அண்னமய வெய்திகள் மற்றும் புதுப்பிப்புகனளப் 
பற்றி அறிய எங்கள் அதிகாரப்பூர்ெ ஒளிெழிகளில் 
எங்கனளப் பின்வதாடரவும்!

ஏஸ் குழுமத்தின் ஃதபஸ்புக் பக்கம்

ஏஸ் குழுமத்தின் டிக்வடாக் ஒளிெழி

மனிதெள அனமச்ெின் யூடியூப் ஒளிெழி 

கிராஞ்ெி வபாழுதுதபாக்கு நினலயத்தில் 
கபடி ெினளயாட்டுப்தபாட்டிகள்
பெருந்பதோற்றுக்குப் ெிறகு, 
முதன்முலறயோக கி ோஞ்சி பெோழுதுரெோக்கு 
நிலையத்தில் கெடி விலளயோட்டுப்ரெோட்டி 
நடத்தப்ெட்டது.

98 விலளயோட்டோளர்கள் விலளயோட்டுப் 
ரெோட்டிகளில் ெங்ரகற்றனர். ரெோட்டியில் 
பவற்றி பெற்ற Team KMP குழுவுக்கு
வோழ்த்துகள். 
. 

ஃரெஸ் எனப்ெடும் ஏஸ் நண்ெர் குழுத்
பதோண்டூழியர்கள் மற்றும் பவளிநோட்டு
ஊழியர்கள் அலனவரும் சிங்கப்பூர்
விைங்கியல் ரதோட்டத்தில் ெல்ரவறு
கோட்சிகலளயும் ஓலசகலளயும் கண்டும்
ரகட்டும் மன மகிழ்ந்தனர்.

இந்தப் ெயணத்தின் மூைம் எமது ஏஸ்
அதிகோரிகள் பவளிநோட்டு
ஊழியர்கரளோடு உறவோடி ஃரெஸ்
கட்டலமப்புக குறித்து ரமலும்
ெகிர்ந்துபகோண்டனர்.

பென்ஜூரு பெோழுதுரெோக்கு நிலையத்தில் 
நலடப்பெற்ற இவ்வோண்டின் முக்கிய 
தீெோவளி திருவிழோ ரகளிக்லகக் 
பகோண்டோட்டங்களில் சுமோர் 3000 
பவளிநோட்டு ஊழியர்கள், நிகழ்ச்சிகள் 
மற்றும் விலளயோட்டுகளில் குதூகைமோகக் 
பகோண்டோடி மகிழ்ந்தனர். சுலவயோன 
தீெோவளிப் ெைகோ ங்களும் 
அன்ெளிப்புககளும் அளிக்கப்ெட்டதோல் 
அங்ரக ெண்டிலக உற்சோக உணர்வு
நிைவியது. எல்ரைோருக்கும் மறக்க
முடியோத தீெோவளியோக அலமந்திருக்கும் 
என்று நம்புககிரறோம்!

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

