
��யவரக்ைள 
��ைமயாக வாழ 

உத�வ�
��யவராக இ�க�்ம்ேபா� அரசாங்க ெகாள்ைககைளப் 
ரிந்� 
ெகாள்வ��ம் �ட்டங்கைளப் பற்� ெதரிந்�ெகாள்வ��ம் 
ச�கத்�டன் இைணவ��ம் உதவி ேதைவப்படலாம்.

‘எஸ் ஓ’ எனப்ப�ம் �ல்வர ்ெஜனேரஷன் ஆஃபிஸ் இந்த 
உதவிைய வழங்க �ன்வ��ற�.

‘எஸ் ஓ’ ெதாண்��யரக்ள், ��யவரக்ைள வீட்�ல் சந்�த்� 
அவரக்�க�் �ைணயாக இ�ந்� அவரக்ைள ��ப்பாக 

இ�க�்ம்ப� ஊக�்விப்பர.்

‘எஸ் ஓ’ அைமப்பில் ெதாண்��யம் 
ெசய்வ� பற்� ேம�ம் ெதரிந்�ெகாண்� 

விண்ணப்பம் ெசய்�ங்கள்:



��தான ஒன்�ல் 
பங்�ெப�ங்கள்
உங்க�க்� அ��
ள்ள 
ஒ� நடவ�க்ைகயில் 
ேச�ங்கள்!

நலமாக�ம் ஆேராக்�ரமாக�ம் 
ஈ�பாட்�ட ம் இ�க்க 
ச�கத்�ல் ��ப்�டன் இ�ந்� 
ஒ�வேரா� ஒ�வர ்
இைணந்��ங்கள்

மக்கள் கழகம் (PA), �காதார 
ேமம்பாட்� வாரியம் (HPB), 
ஸ்ேபாரட்்ஸ் �ங்கப்�ர ்(SportsSG), 
��ப்�டன் ��ைமயைடதல் 
நிலங்கள் (AAC) ஆ�யைவ 
பல்ேவ� நடவ�க்ைககள், 
ஆரவ்லர ்��க்கள் மற்�ம் 
�ட்டங்கைள உங்க�க்� 
அ��கம் ெசய்� ��ய 
அ பவங்கைளப் ெபற 
வைகெசய்�ன்றன.

��ய நடவ�க்ைக ஒன்�ல் 
ஈ�ப�வதன் �லம் 
��யவரக்�க்� அ��கமா� 
அவரக்�டன் நட்ைப 
வளரத்்�க்ெகாள்�ங்கள்

உடல்நல ஆேராக்�யத்ைத 
ேமம்ப�த்� �ரம�க்க �ழ�ல் 
ஆதரைவப் ெப�ங்கள்

Healthy 365 ெசய�ைய 
பயன்ப�த்�ங்கள் அல்ல� இந்த 
வட்டாரத்ைத ஆராய்ந்� உங்கள் 
அக்கம்பக்கத்�
ள்ள 
நடவ�க்ைககைளப் பற்� 
ேம
ம் ெதரிந்�ெகாள்�ங்கள்

















இந்நிைலயத�்ல் நான் பாட்�, 
ஓவியம், ஆங்�ல வ
ப்	கள், 
‘பிங்ேகா’, உடற்பயிற்�, ‘ரம்�ேயா’ 
விளையாட்� ஆ�யவற்�ல் 
பங்ேகற்�ேறன். 
இந்நடவ�கை்ககளில் 
����ப்பாக இ�ப்ப� என்ைன 
ம�ழ ைவக�்ற�.

ெசயிண்ட் 
�ல்டாஸ் ச�க 
ேசைவகள் நிைலயம்

�
வாட்	 �வா 
ஆசே்சான், 75



எம்டபிள்�எஸ் ெசரிஸ் 
�	ப்��க்க 
�ப்பைடதல் நிைலயம் 
ேகலாங் ஈஸ்ட்
�ல் விைளயாட்�கக்ாக நான் இந்த 
நிைலயத�்ல் ேசரந்்ேதன். ேமைச 
ெடன்னிஸ், ‘கேராகே்க’ பாடல் 
அங்கம் மற்�ம் ‘�ம்�
ப்’ 
விைளயாட்�ல் இைணேவன். 
இங்
ள்ள பணியாளரக்ள் �க�ம் 
நட்பாரத்த்மாக�ம் இ�ந்� உதவி 
ெசய்�ன்றனர.் இந்த நிைலயம் என் 
இரண்டாவ� இல்லமாக 
மா�விட்ட�.

� ைச  வீ, 70



இந்நிைலயத�்ன் �லம் நான் �ல 
	�ய நண்பரக்ைளச ்சந்�தே்தன். 
எங்கள் ஆரவ்ங்கைளப் பய�ள்ள 
�ைறயில் ேமம்ப�த�்ேனாம். 
‘ெஸன்ெடங்கல் ஆரட்்’ 
வைரகைலயின்  �லமாக நான் என் 
கற்பைனயி��ந்� 
கைலப்பைடப்	கைள உ�வாகக் 
��ந்த�. அத்�டன், ைத�, �ேகாங் 
ஆ�ய பயிற்�கள் என் 
உடல்நலதை்த ேமம்ப�த�்�ள்ளன!

என்	�� ெஹல்த் 
�	ப்��க்க 
�ப்பைடதல் நிைலயம்

சரளா ராம�
ஷ்ணா, 
76



உடற்பயிற்�, �ற்�லாகக்ள், 
விழாகக்ால ெகாண்டாட்டங்கள், 
உைரகள், ஓவிய, ைகவிைனப் 
ெபா�ள்கள் ஆ�யவற்�கக்ான 
நடவ�கை்கக�கக்ாக 
ஒ�ங்�ைணந்த, நட்பாரந்்த �ழைல 
இந்நிைலயம் வழங்
�ற�. 
இந்நிகழ்ச�்களில் 
கலந்�ெகாள்�ம்ேபா� நான் அ�க 
பலதை்த�ம் ஆேராக�்யதை்த�ம் 
ம�ழ்ச�்ைய�ம் உணர�்ேறன்.

ப்ெர�யஸ் �	ப்��க்க 
�ப்பைடதல் நிைலயம் 
(ட்ரி�ேராவ் ‘எட்’ 
உட்லண்ட்ஸ்)

ராஜெலட் �, 66



உணைவ�ம் ம�ந்ைத�ம் 
ேநரத்�டன் உட்ெகாள்�ம்ப� 
நிைன�ப�த்�ம் ைமகே்ரா ஜாப் 
�ட்டதை்த இந்நிைலயத�்ல் நான் 
ஆதரிக�்ேறன். சக ��யவரக்ைள 
ஈ�ப�த�் ஊகக்ம் த�வ� எனக
் 
ெப�ம் ��ப்�ைய�ம் 
ம�ழ்ச�்ைய�ம் அளிக�்ற�.

�ெஹசே்க ஏஏ� ‘எட்’ 
பிேடாக்

�ர ்ஹயட்	 பிந்� 
�கம்ம� இஸ்ைமல், 61



இந்த நிைலயத�்ல் என்னால் 	�ய 
நண்பரக்ைளச ்சந்�த்�, 
�றன்கைளக ்கற்�, அ�ைவப் 
ெப�கக் ���ற�. இதன் �லமாக 
நான் நிம்ம�யாக�ம், 
உற்சாகமாக�ம், 	த்�ணரச்�் 
ெபற்�ம் இ�க�்ேறன். 
நான் ஓய்வாக இ�க
்ம்ேபா� 
ேநரதை்த அரத்த்�ள்ள �ைறயில் 
க�ப்பதற்
 ஓர ்இடம் உள்ள� 
எனத ்ெதரிந்�ெகாண்ட என் 
பிள்ைளக�ம் ம�ழ்ச�்யாக 
இ�க�்றாரக்ள். 

	ரான்ஸ் ஃேபாகஸ் 
�	ப்��க்க 
�ப்பைடதல் நிைலயம்

�
வாட்	 ஓங், 80  



இந்த நிைலயத�்ல் ேசரந்்த� என் 
உடல் ஆேராக�்யத�்ற்
 
நன்ைமையத ்தந்�ள்ள�. 
மனதளவில் ஆேராக�்யமாக�ம் 
ச�தாயத்�டன் 
ஒத்�ப்ேபா
ம்ப�யாக�ம் 
இ�கக் இந்நிைலயம் உத��ற�. 
பிற ��யவரக்�டன் அமரந்்� 
பலைக விைளயாட்�களில் 
ஈ�ப��ேறன். நாம் அைனவ�ம் 
ஒ�வேரா� ஒ�வர ்பழ� 
ம�ழ்ேவாம்.

�ஹம்ம	யா 
�	ப்��க்க 
�ப்பைடதல் நிைலயம்

�
 ஃ�, 77



நலமாக வா�ங்கள், 
நல�டன் �ப்பைட�ங்கள் -

நல�டன் இ�ங்கள்

��ப்பான �ப்பைடவதற்கான 
�ட்டங்கள் மற்	ம் ெதாண்��ய 
நடவ�க்ைக �லம் ‘எக்�வ் ஏ�ங் 
ெசண்டரஸ்்’ (ஏஏ�) எனப்ப�ம் ��ப்�டன் 
��ைமயைடதல் நிைலயங்கள் 
��ேயாரக்ைள ஒன்�ைணக்�ன்றன. 

ச�கத்���ந்� தனிைமப்ப�த்தப்பட்ட, 
வீட்�ேலேய இ�க்�ம் ��யவரக்�க்� 
இந்த நிைலயங்கள், வீ�க�க்� 
ேநர�யாகச ்ெசல்வ�, ெதாைலேப� 
�லம் ெதாடரப்ில் இ�ப்ப� 
ஆ�யவற்�ன் வ�யாக நட்�க்கரத்ைத 
நீட்� வ��ன்றன.

உயிரந்ிைலக்கான �க்�ய அ���கைள 
அளவி�வ�, �காதாரப் பிரச�்ைனகைள 
�ன்�ட்�ேய கண்�பி�ப்ப�, 
பராமரிப்�ச ்ேசைவகைளப் 
பரிந்�ைரப்ப� ேபான்ற அம்சங்கைளக் 
ெகாண்ட �ட்டங்கைள �த்ேதா�க்� 
இந்நிைலயங்கள் பரிந்�ைரத்� 
அவரக்ள� நலைனப் பராமரிக்�ன்றன.

��ப்�டன் �ப்பைடதலா�ம் ஆதர� 
த�ம் ச�கத்தா�ம் ஏற்ப�ம் நன்ைமைய 
அ�பவி�ங்கள். உங்க�க்� அ���ள்ள 
‘ஏஏ�’ நிைலயத்�ற்�ச ்ெசன்	 பா�ங்கள்!



நல�டன் �ப்பைடய ��ப்�டன் இ�ங்கள்

�
ய நட்�கைள உ�வாக்	ங்கள்

�
ய அ�பவங்கைளப் ெப�வ�டன் வாழ்க்ைகைய 
வளமாக்	வதற்	 �
ய 
றன்கைளக் 
கற்�க்ெகாள்�ங்கள்

ெதாண்��யம் ெசய்� பிறைரப் பராமரித்� ச�கத்
ல் 
மாற்றத்ைத உ�வாக்	ங்கள்

ஆேராக்�யத்ைதப் ேபணி 
ம�ழ்ச�்�டன் இ�ங்கள்!

ெதாடரந்்� நடமா�ங்கள், ��ப்பாக இ�ங்கள், ஒ�வேரா� 
ஒ�வர ்இைணந்
�ங்கள், உங்கள் ஆேராக்�யத்
ற்காக!

உங்கள் வய�, 
றன்கள் என்னவாக இ�ந்தா�ம் சரி, 
உங்க�க்கான பலதரப்பட்ட �காதார, நலன்சாரந்்த மற்�ம் 
பல்ேவ� ஆவ�ட்�ம் நடவ�க்ைககைள மக்கள் கழகம் 
ஏற்பா� ெசய்�ள்ள�. அவற்�ன்�லம் நீங்கள்:

பல்ேவ� ெபா��ேபாக்	 நடவ�க்ைககளில் ஈ�பட 
ஆரவ்லர ்	�க்களில் ேசரந்்� அைனத்� வய�ப் 
பிரி�கைள�ம் பின்�லன்கைள�ம் ேசரந்்தவரக்�டன் 
பழ	ங்கள். நீங்கள் பிற�க்	ச ்ெசால்�த்தர 
றன்கேளா 
அ�பவங்கேளா இ�க்�ன்றதா?

நீங்கள் கற்றைதப் பிற�டன் ப�ரந்்� அவரக்ள் �
ய 

றன்கைளக் கற்க உத�ங்கள்.

உல்லாசமாக இ�ந்� வாழ்க்ைகைய ��ைமயாக 
வா�ங்கள்! ம�ழ்ச�், ஆேராக்�யம், ஈ�பா� 
ஆ�யவற்�டன் 
கழ �
ய வ�கைளக் கண்�பி��ங்கள். 
www.onePA.gov.sg தளத்ைத நா�ங்கள் அல்ல� �ழ்க்கா�ம் 
விைர�த் தகவல் (QR 	�யீட்ைட ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்.


