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Memperkenalkan
Healthy 365

Muat turun Healthy 365 untuk menerima
manfaat pendaftaran SG Yang Lebih
Sihat anda (Mata Ganjaran Kesihatan
bernilai 20 SGD) selepas konsultasi pelan
kesihatan pertama anda.

Healthy 365 menawarkan anda pengalaman
yang diperibadikan untuk mencapai kesihatan
holistik dengan pelbagai program, cabaran
dan sumber yang menyeronokkan.

a) Tetapkan dan jejak kemajuan
anda ke arah aktiviti fizikal
dan matlamat tidur.

b) Dapatkan ganjaran
melalui program yang
menyeronokkan.

c) Sertaikelas senaman dan
bengkel kesihatan bersama
rakan dan keluarga. =] 5T ]

d) Akses kepada sumber dan e

. G0govs "l":
program yang disyorkan. Igl%i 1

e) Tebus Healthpoint untuk :
memperoleh pelbagai
ganjaran gaya hidup.

Muat turun aplikasi di
go.gov.sg/gethealthy365
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Perlukan
bantuan?

Sila kunjungi tempat-tempat berikut
untuk mendapatkan bantuan mengenai
Healthy 365:

( 'f)* Kelab-kelab @ active pysat-pusat
Q\/‘) Masyarakat “9%2% penuaan Aktif*

People’s Association ~ SUPPORTEDEVMORANDAC

@ :DIGITAL Hab-hab komuniti SG Digital di Kelab-kelab
OFFICE Masyarakat dan Perpustakaan Awam
*Warga emas berusia 60 tahun ke atas boleh mendapatkan bantuan di Pusat

Penuaan Aktif yang terdekat. Bagi isu-isu berkaitan Singpass, sila lawati
mana-mana Kelab Masyarakat berhampiran.

Lungsuri go.gov.sg/healthy365website
untuk mengetahui lebih lanjut!
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Kekal aktif
setiap hari
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150-300 minit aktiviti aerobik
berintensiti sederhana
setiap minggu.

’ ‘ Sasarkan sekurang-kurangnya
L
v' |

Intensiti Senaman

~ | r>

Ringan Sederhana Tinggi
Boleh Boleh bercakap Sukar
bercakap dengan ayat bercakap.
dengan ayat pendek tetapi tidak Cthnya berlari
penuh dan boleh menyanyi. tinju tendang, latihan
menyanyi. Cthnya berjalan Intensiti Tinggi
pantas, berbasikal Berselang-Seli (HIIT)

secara santai

Sertakan senaman Cuba senaman seperti:
menguatkan otot pada

sekurang-kurangnya2 Qigong Pilates At;‘g:;‘it
hari seminggu. = i
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Makan makanan
yang lebih sihat
dan seimbang

(A) Gunakan My Healthy Plate

sebagai panduan

Pl
INYAK
YANG SIHAT

Isi 1/4 pinggan dengan
bijirin penuh

(Cthnya roti mil penuh atau
nasi perang)

Isi 1/4 pinggan dengan
sumber protein bermutu
(Cthnya kekacang, telur,
daging, atau ikan)

Isi 1/2 pinggan
dengan buah-buahan
dan sayur-sayuran

Untuk menguatkan dan mengekalkan kesihatan otot dan tulang, orang
dewasa berusia 50 tahun ke atas harus makan makanan yang kaya
dengan protein dan kalsium secukupnya.

+ Pengambilan yang disyorkan: 1 hidangan kaya dengan protein setiap sajian
+ Pengambilan yang disyorkan: 1 hidangan kaya dengan kalsium setiap hari
(Contohnya: susu rendah lemak, sardin, tauhu, atau ikan bilis)

Jika anda berpenyakit kronik seperti kencing manis,
sila bertanya kepada doktor anda untuk mendapatkan
pelan diet individu.
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(B) Pilih makanan dan minuman yang
lebih sihat

Pilih makanan dan minuman Pilih minuman Nutri-Gred A
dengan Simbol Pilihan atau B yang rendah gula dan
Lebih Sihat. lemak tepu.

,‘\o\\ER o)
A 0,

¥ . v NUTRI-GRADE

% S 0
s o« D %
Promotio® sugar

Eat All Foods in Moderation

W

(C) Kurangkan pengambilan sodium anda

Hadkan pengambilan sodium kepada Q“‘ER Cag,
2,000 mg sehari (sekitar 1 sudu teh garam). & l' )
Pilih produk makanan dengan Lambang %, > 2
Pilihan Lebih Sihat “Rendah Sodium?” 7 Prometion

(Lower in Sodium).

Lower in Sodium




Program dan
ciri-ciri
pada Healthy 365

(A) Penetapan matlamat dan cabaran
berasaskan pencapaian

MY PROGRESS (@
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Tetapkan matlamat peribadi

anda untuk langkah, Aktiviti e

Fizikal Sederhana hingga >

Lasak (MVPA), tidur, dan I s

jejak kemajuan anda ke 0O e

arah matlamat ini dengan . = =

peranti penjejak kecergasan "

yang serasi. RS
(o Vs ]

Capai pencapaian
cabaran dan
dapatkan ganjaran

Ketahui lebih lanjut di:
go.gov.sg/healthy365website
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(B) Kesihatan & Kesejahteraan

Panduan peribadi anda untuk mencapai kesihatan holistik.
Ciri ini menyarankan aktiviti yang berkaitan dan kandungan
interaktif untuk mendorong anda mengambil tindakan kecil
yang boleh dicapai ke arah gaya hidup yang lebih sihat.
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29:41 ol F - 9:41 il T -

2150 @ 4 =i < Health & Wellness

Overview My Progress

\ /
)
2

I Keepitup!

") ©

This week's tasks 31 Mar 2025 - 06 Apr 2025

Steps MVPA. sleep HEALTH & WELLNESS
2,500 15 0.0 Do arelaxing bedtime routine 2
#5000 / 30 mins J7houwrs timas thls week
(D Updoted today, 202 PM Sync now .
HEALTH & WELLMNESS
MY TASKS View all .
. Go to bed earlier 3 times this week
HEALTH & WELLNESS m
Do arelaxing bedtime I
routine 2 times this week ﬂ
- HEALTH & WELLNESS COMPLETED
Fue! your day to maonage your
".r‘ 2 | stress
QUICK LINKS =2
12 © @
Log My HPB Fitness Link
Meal Tracker Account

A @ B # ©

Home Explore Scan Rewards Profile

Ketahui lebih lanjut di:
go.gov.sg/healthy365website

08



Perlukan penjejak
kecergasan?

Anda boleh mengambil penjejak
kecergasan HPB percuma anda
dengan mudah di mesin layan diri
yang terletak di seluruh pulau!
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Periksa kelayakan anda dan ketahui
cara mengambil penjejak kecergasan
anda atau membuat pertukaran:
go.gov.sg/healthy365-fitnesstracker-
features

9:41 all 5 - o4 all T -

4 B < HPB Fitness Tracker

Select an option

HEALTH 8 WELLNESS.
Do arelaxing bedtime

5
QUICK LINKS
= @® )
Log My HPE Fitness 5
peoit Y | it -sungll] || ot
® @ @
o Esxplove S Rerwvaires Prafie

Ketik pada “HPB Fitness
Tracker” untuk mengambil
atau menukar penjejak

J!’i"‘!l routine 2 times this week &a

Collect o new HPB Fitness
o' Tracker

Collect from vending machine or ot
HP appointed centres.

Exchange a faulty HPE Fitness
Tracker

&

HNeed halp?

Exchange of HPE fitness tracker s
subjectad to ossessment. The
warranty does not cover broken
strop, ond weor and tear,

LECT

SS
YOUR FBEE{&NEEBE

UR STEPS; =
i
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(C) Eat, Drink, Shop Healthy Challenge

Sertai Eat, Drink, Shop Healthy Challenge dan
dapatkan ganjaran pasti menang apabila anda
membeli barangan runcit, makanan dan minuman
pilihan lebih sihat di kedai-kedai yang ditetapkan.
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Beli barangan
Pilihan Lebih Sihat

Imbas resit QR
dengan Healthy 365

Lungsuri
go.gov.sg/edsh untuk
mengetahui lebih lanjut!
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(D) Ketahui pengambilan kalori

harian anda

Catat makanan anda dan pantau pengambilan kalori

harian anda dengan Healthy 365.

9:41 ol 7 -

4 Wi

2,150 ¥
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< 2 Aug2022 >
I Keep it up!
0 @ 1,200 keal ....
Steps MVPA Sloep. View my Daily Summary g
2,500 15 0.0
e " . A,
(@ Update taday, 102 54 Sync niow WHAT | HAVE CONSUMED &
12am - Sam i
MY TASKS View all Early Morning
HEALTH & WELLNESS « Sam-Tlam +
Do arelaxing bedtime I Q Morning | Logged: 200 keal
routine 2 times this week (!
X Tam - 2pm
& Midday | Logged: 600 kcal &
QUICK LINKS
_ 2pm-S5pm
| &) @ @ Afternoon +
Log My HPE Fitness Link
Meal Tracker Account
Q S5prm - 9pm +
= oo Evening | Logged: 400 keal
o = m @
Home Explare scon Rewaords Profile
¢ Spm =12am
F ¢
% Night it

Ketik pada “Log My Meal”
untuk mula mencatat
makanan anda
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(E) Sertai program-program khas
untuk orang dewasa berusia 50

tahun ke atas
Program Bersemuka

EE E Lungsuri

lebih lanjut!
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go.gov.sg/lwaw
untuk mengetahui

Gerakkan Tubuh Agar
Kekal Kuat

Sertai aktiviti berkumpulan
mingguan (contohnya

Zumba Gold, senaman aerobik
impak rendah) untuk kekal
aktif dan mengurangkan
risiko jatuh, sakit-sakit sendi
dan kekejangan.

Bengkel Hidup Diperkaya
& Hidup Bahagia

Sertai bengkel interaktif
untuk mendapatkan petua
gaya hidup yang lebih sihat!

ve

W/

LIVE WELL
AGE WELL



Waktu Bergembira*

Sertai untuk ketahui tentang
risiko jatuh, cara-cara
menghindarinya dan tindakan
yang perlu diambil jika
terjatuh.
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Healthy Ageing Promotion
Programme for You (HAPPY)*

Sertai untuk mempelajari
senaman mudah demi
meningkatkan kekuatan dan
keseimbangan anda, dan aktiviti
dwi-tugasan untuk memastikan
minda anda kekal aktif.

Steady Lah*

Jadi lebih kuat dan rasa
lasak! Belajar senaman untuk
menguatkan otot anda dan
petua untuk diet berkhasiat!

Lungsuri go.gov.sg/aacdirectory atau
pergi ke mana-mana Pusat Penuaan
Aktif berhampiran anda untuk
mengetahui lebih lanjut tentang

cara mendaftar!

*Individu perlu lulus pemeriksaan kesesuaian untuk menyertai program ini
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Program Digital
Age Strong

Ambil langkah pertama anda ke arah badan dan minda
yang lebih sihat dengan Age Strong - program kesihatan
digital holistik yang direka untuk sesiapa yang berumur 50
tahun ke atas, untuk meningkatkan kesihatan anda, melalui
satu tugas mudah setiap hari!

Nantikan kuiz dan latihan tersuai. Dapatkan ganjaran dalam
pelbagai cara sambil anda menyelesaikan tugasan dan
mencapai pencapaian.

Mulakan perjalanan Age Strong anda hari inil

/A\GZSTRONG
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Ambil bahagian melalui 3
langkah mudah:

1 2 S
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Pergi ke
“Recommended for You”
dan pilih “Age Strong”

Muat turun dan
buka Healthy 365

Ketik pada
“Start now”

£ Wha Cam doi
50 years old andabave

About this series
P

- s
® @ E @ @
Home Expcre Scom awwarem #rafie Start now

Lungsuri go.gov.sg/agestrong
untuk mengetahui lebih lanjut

/\ZSTRONG
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3 (F) Ketahui lebih banyak acara
2 kemasyarakatan di Healthy 365

Q ssorch by event or locotior | = Filter I
/ Explore ond participate In varkous Health

Pramation Board octivities to get healthier T To Sobi4sep Sun 1ESop 8

~n and feel great! -
o/,
Today Enter Partne] Code
Keep itupl
AN
g e g Stopm [T WIGRIEIAT b
2,500 15 0.0 | Cordio Dance Fitness
o L [Ny 7150m  CLEMENTI, West Coast Plaza

(5} Updaned tooay, TORFM Sync now - o iy B @) Frem intanary: il

view all 838pm ity Workploce Ecosystem (HWE)

Cardio Dance Fitness

HEALTH & WELLNESS. NEAR SERANGOON NORTH AVENUE §, 6
2 SERANGOON

Do arelaxing bedtime s HoRTH

RO A - :

Healin Workglage Eoavystem

stspm Lo s
QUICK LINKS
| Flaw Yoga
TASpm  JURONG EAST JTC Sumirmit
@] @ @
._:u.;,, un'nrm.:ss Mum ® Fres Intanaly;m
PO
Ta 1= Heafttyy Workploge Ecosystam.
s s i ——
ale |z & @ a @ ¥ & 0 B b
e | % | 82 s e Woria:  Bpliw: Sk mewh: vl | Kickboxing
71Spm  JURONG EAST] Devan Mair Institute

Langkah 1 Langkah 2 Langkah 3

Klik “Explore” Klik “Events” Lihat
(Terokai) (Acara) acara-acara
yang disenaraikan
dan tapis untuk
aktiviti yang diingini
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Young Adults (18-25 years old)

Adults (26-43 years oid)

| Older Adults (50 years old and obove)

Langkah 4
Tapis mengikut

Bam  Lvedctive - Active Ageing (Group Exercisg)

i (I3 Mog view !

apm

Langkah 5
Ketik “Map View”

Bt oy

2:41 il F - a:41 ol T -
< Filter Events < Events
S:a1 il = -
. Live active (1) Fitter
@ Location Q
< Events
@ AR
Q aumba (1) Filter
i EventDate & Time Today a -
BB events found :V.'"
N
(L. < T
Fam  Live Active - Active Aqeing (Group Evariize) L M .
~(EWAs] T4
- . Outram T s Maxwe
® EventFee Tai Chi - 41495 4L Vo e e
Queenstown, Gueersiown Rumsh (TETT) Duluhm“. axaliar m
. % o
Fras Payment Required Bam  Tinggi Zon RC s 5 CEH LA o
)
A
@® Freo Intmraty ull ¢ ‘\\
B Event Mode # ) B
A
-
Virtual In-persan F30em  Live Acthe - Active Ageing (Gous Exweise) : =
r L e
| Gigong - A1505 . “\,‘ 3 §
B30om  Buona Visto, Lim Tal See NC A <
w e
=¥ Intensity Level il - \\\‘ =
inTon N
Low 8 Mod <l High @ reee ntaraty:wll S P ¢
AN 10808 . 23 b
5 .
& suitablefor () o Z30am  Live Active - Active Aqeing (Group Exmcise) @) £}
| aigong-ar202 = oy
Yeung Children (0-6 years old) 8300m  Compassvole, Compassvale Picin RN oy ‘
@ Free interaty: mll TYarjong Pagar-Tiang Kohris, The )
Children & Youth (7-17 years old) Pinnacle@Duxton RC |
1A CANTONMENT ROAD THE PINNACLE ot !
DUXTON SINGAPORE D85MN

View events ot locotion

X
0)
=)
a
C
1}
o)
=)
=
0]
o
>
]
J
a
~

(Pandangan Peta)
untuk mendapatkan
lokasi aktiviti-aktiviti

berhampiran

lokasi, tarikh
& masa dan
kelompok usia
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Tidur secukupnya
setiap hari

untuk merasa segar dan fokus
keesokan harinya

Sebagai sebahagian daripada _
gaya hidup sihat, sasarkan

kira-kira 7 hingga 9 jam tidur ’
setiap hari untuk: o

Mood yung Pemlklran Kesihatan ses
lebih baik Ieblhjelas lebih baik aii it

Petua untuk tidur lebih

lena: K

«  Amalkan waktu tidur yang ,
tetap o

- Elakkan tidur lewat petang @ steeptins

.+ Ketepikan peranti dengan et
skrin (cth. telefon) 1jam TP o et ko s
sebelum waktu tidur I

- Bersantai melalui rutin waktu
tidur yang menenangkan

« Jauhi kafein dan alkohol pada
waktu malam

Lungsuri go.gov.sg/sleep-gp

untuk mendapatkan lebih

banyak petua tidur!




Berhenti merokok
hari ini
jika anda seorang perokok

Mulakan perjalanan bebas rokok anda hari ini!

Lungsuri go.gov.sg/iquit
untuk mendaftar dalam
program | Quit!
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Dapatkan vaksinasi
untuk melindungi
diri anda

Nikmati subsidi istimewa* untuk vaksinasi yang disyorkan di
bawah Jadual Imunisasi Dewasa Kebangsaan (NAIS) di klinik
SG Yang Lebih Sihat berdaftar anda.

Vaksin 40 -64 tahun 265 tahun

Influenza (INF) 1dos se’gop tchgn atau Tdos se’gop tchgn atau
setiap musim setiap musim

Pneumokokal: 1dos PCV20; atau
+PCV20; atau 1dos PCV13 dan/atau 1 atau lebih dos PPSV23
*PCV13dan/atau PPSV23 | (bergantung pada umur atau masalah perubatan)
Kayap (vaksin harpes
zoster rekombinan 40 - 59 tahun 2 dos > 60 tahun
(RHZV))*
Tetanus, difteria
berkurangan dan 1dos semasa setiap kehamilan

pertusis aselular (Tdap)

Hepatitis B (HepB) 3 dos
Campak, beguk dan

rubela (MMR) 2dos
Varicella (VAR) 2 dos

*Subsidi khas terpakai untuk warganegara Singapura yang mendaftar dengan SG Yang Lebih Sihat. Subsidi khas tidak terpakai untuk
vaksin Kayap.

Disyorkan untuk

Orang dewasa dengan Orang dewasa Orang dewasa yang belum pernah menjalani
masalah atau indikasi yang memenuhi vaksinasi sebelum ini, atau kekurangan bukti
perubatan tertentu syarat umur jangkitan atau imuniti lampau

Lungsuri
go.gov.sg/naisvac untuk mengetahui

lebih lanjut!




Jalani pemeriksaan
kesihatan hari ini

Nikmati subsidi* Pemeriksaan SG Yang Lebih Sihat*
di klinik doktor swasta dan poliklinik Skim Bantuan
Kesihatan Masyarakat (CHAS) apabila tiba masa bagi
ujian pemeriksaan kesihatan anda yang disyorkan.

*Warganegara Singapura dan Penduduk Tetap yang layak akan menikmati subsidi untuk Pemeriksaan
SG Yang Lebih Sihat*, dengan subsidi khas untuk Warganegara Singapura yang terdaftar di bawah
SG Yang Lebih Sihat di klinik tempat mereka berdaftar.

#*dahulunya dikenali sebagai Screen For Life

. Pemeriksaan
Kelompok usia untuk Kekerapan
Bonﬂwpgngkol Sekali setiap
el 5 tahun
40 tahun (wanita sahaja)
ke atas o o
Risiko Sekali setiap
kardiovaskular 3 tahun
Barah kolorektum S(S;(;?Jn
50 tahun
ke atas o
Barah payudara® Sekali setiap
(wanita sahaja) 2 tahun

“Wanita berumur 40 hingga 49 tahun dan 70 tahun ke atas boleh ditawarkan Pemeriksaan SG Yang Lebih
Sihat berdasarkan profil risiko mereka melalui konsultasi dengan doktor masing-masing.

Lungsuri
go.gov.sg/healthiersg-screening-h365
untuk mengetahui lebih lanjut!
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. Imbas untuk
mendapatkan
salinan digital

Q 1800 223 1313*
DA< HPB_Mailbox@hpb.gov.sg

*Caj masa siaran dikenakan untuk panggilan telefon bimbit
ke talian perkhidmatan 1800.



