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WinCOVID 
ேகா$%ைட ெவ*ேவா+ 

िव#ोिवड 
Let us overcome COVID-19 together 

நா# ஒ%றாக இைண+,  ேகா./  -19ஐ ெவ%34ேவா# 

आइए हम &मलकर को+वड-19 को दरू कर0  
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This Onboarding Booklet belongs to: 

இ./0தக023 உ5ைமயாள9: 

यह पुि&तका *कसक, ह- 

 

 
Name:    
ெபய$  
नाम                                                           

NRIC / FIN:     
அைடயாள அ*ைட எ, 

ऍन.आर.आय.सी / -फन नंबर                                                   

Phone Number: 
ெதாைலேப( எ* 

फ़ोन नंबर 

Address: 
,கவ/ 

फ़ोन नंबर 
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WIN COVID  

ேகா$%ைட ெவ*ேவா+ 

!व#को!वड  

 
A GUIDE TO STAYING WELL  

ஆேரா&'ய)*ட, இ./பத2கான வ6கா78 

!व!थ रहने का माग,दश,क  

 
 

Dear _____________________ 
அ"பா%&த _____________________________ 

12य ___________________________ 

You are not alone. We are here to help you and take care of you. 
()க+ த,ைம/0 இ0ைல. உ)க678 உதவ:; உ)கைள=  பா>கா7க:; 
நா)க+ இ@7Aேறா;. 
आप अकेले नह:ं ह;। हम यहां आपक= मदद करने और आपक= देखभाल करने के Bलए ह;। 

Together, we will overcome COVID-19. 
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நா; ஒ"Eைண&>  ேகாGH  -19ஐ ெவ"EKேவா;. 
हम एक साथ को1वड-19 को दरू करIगे । 

We want to reassure you that your infection is mild. 
உ)க6ைடய A@N ெதாOP கKைமயான> அ0ல எ"P நா)க+ உPS 
அT7Aேறா;. 
हम आपको यक=न Kदलाना चाहते ह; क= आपके रोग हNका ह;। 

And we are confident that you will make a full recovery.  
()க+ UVைமயாக 8ணமைடW%க+ எ"P நா)க+ உPSயாக உ+ேளா;. 
और हमI 1वOवास ह; क= आप वा1पस पूरा PवPथ हो जाएंगे। 

 
In this guide, we will share with you how to: 

இ6வ7கா/89:, உ<க=ட% ப@A+,ெகாB=# தகவ:கB: 

इस मागSदशSक मI हम आपको यह बतायIगे क= आप कैसे 

• Stay healthy and recover fully 
- ஆேராF@யHைதF கைடI8H, JKைமயாக நல# ெபNவதOகான 

வ7கB 
- PवPथ रहे और पूर: तरह से ठWक हो जाये 

• Stay connected with your loved ones 
- உ<கB அ%RFSTயவAக=ட% ெதாடAI: இUVபதOகான வ7கB 
- अपने 12यजनX के साथ जुड़ ेरहे 

• Stay positive and happy 
- மன உNWXடY# ம@Z[\XடY# இUVபதOகான வ7கB 

- सकारा[मक और खुश रहे 

We wish you a speedy recovery! 

9:க; <ைர<> ?ணமைடய நா:க; <.CD'ேறாC! 

हम आपके शी) *व*थ होने क/ कामना करत ेह3!  
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WHERE AM I NOW? 
நா, த2ேபா* எ:ேக இ.&'ேற,?  
म3 अब कहाँ हँू? 
You are at Singapore EXPO 
]<கB இVேபா, \<கV^A எF`ேபா.: இUF@aAகB 
आप &सगंापुर ए7सपो म0 ह8।  
 
                                                                                                              

 

 

 

 

 

 

  

Singapore EXPO is located at the eastern 
part of Singapore, near the Changi 
International Airport. 

The halls in this place are usually used for 
big meetings and exhibitions. We have 
suspended all these activities and 
converted them to a place for you to stay 
and recover from your illness.  

./க12$ எ3ேபா ./க1256 7ழ9:1 
ப:;<= உ?ள சா/7 Aமான 
DலயF;G: அH7= அைமIJ?ளJ. 

இ"#ட%&' வழ*கமாக. ெப1ய அள#லான 
ச8&.9க:; க<கா=>க:; இட;ெப?;. 
@AகB உட' நல; ெப?வதFG உக8த  இடமாக  
இ"#ட%ைத மாFI  இ8நடவJ*ைககைள% 
தFகாKகமாக L?%&MBேளா;. 

!सगंापुर ए*सपो !सगंापुर के पूव0 भाग म3 चांगी हवाई अ9ड ेके 

पास ि<थत ह?। इस जगह के हॉल बड़ी बैठकI और KदशNOनयI 
के!लए इ<तमाल Rकया जाता ह?। हमन3 इन सब गOतSवTधयI को 
बांध कर Vदए ह? और उXह3 आपको आराम करके <व<थ होने का 
जगह बना Vदए ह?। 

Changi 
Airport 

Image from: MCC Singapore 
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WHAT DO I EXPECT OF MY STAY HERE? 
இG<ட)H> நா, எ,ன எHIபாI&கலாC? 

मुझे अपने यहाँ रहने क. /या उ1मीद ह4?

 
1. You will stay here for about 2 - 3 
weeks. Your whole stay here will be 
free-of-charge.  

1. M/க? இOAடF;= Pமா$ 2-3 
வார/க? த/:T$க?. இ/: 
த/:வதGகான வச;க? இலவசமாக 
வழ/க1பUV. 

1.. आप यहाँ दो से तीन ह.त/ तक रह2गे। यहां 
आपका 6वास पूर9 तरह से मु<त रहेगा। 

 

2. You can find more information 
about the “dos & don’ts” and what 
is provided in this facility in the 

Information Sheet for Person-
Under-Isolation Order  
2. இOAடF;= வழ/க1பUV 
வச;கைள1பGXYV  த/:பவ$கZ9கான 
A;[ைறகைள1பGXYV ேம= 
Aவர/கைள அXய 
த]ைம1பUFத1ப*ேடாH9கான தகவ= 
ஏ*_= காணலாV.  

2. आप "पस=न-अंडर-आइसोलेशन" यानी "अलगाव 

के तहत लोग" सूचना पDक से इस सुEवधा के बारे म2 
Hयादा जानकार9 6ाJत कर सकते हो। 

  

3. A room will be assigned to you. 
You may be sharing the room with 
another person.  
3. உ4க567 ஒ9 அைற 
ஒ<6=ைவ6க>ப?@. இBவைறைய D4கE 
மGெறா9வ9டI ப=JK<ெகாEள 
ெசாNல>படலா@.  

3. एक कमरा आपको सLपा जाएगा। आप Mकसी 
अNय OयिQत के साथ कमरा सांझा कर रहे ह/गे। 
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4. Toilets, bathrooms and water 
points can be found at all 4 corners 
of your Hall. Laundry facility is also 
found at the far end of your Hall 
(see picture attached).   

4. கb1பைறக?, :cயலைறக? மGdV 
த,e$ [ைனக? இOவர/76 நா6: 

gைலகchV அைமIJ?ளன. Jij 
சலைவ வச;YV இOவர/76 கைட.1 
ப:;<= அைமIJ?ளJ. 
(இைண9க1ப*ட kைக1படFைத 
காணlV.)  

4. शौचालय, Pनानघर और पानी के ^बदं ु

आपके हॉल के सभी 4 कोनX मI पाए जा सकत े

ह;। कपड ेधुलाने क= सु1वधा भी इस हॉल के दरू 

के छोर पर पायी जाती ह;। (जुड़ा हुआ तPवीर 

देbखये) 

 

 

 

5. Three free meals will be provided 
daily. If you need more food, please 
let the staff know.  

5. ;னIேதாdV உ/கZ9: g6d ேவைள 
உணl இலவசமாக வழ/க1பUV. 
உ/கZ9:9 mடதலாக உணl 
ேதைவ1பUெம]= இ/:?ள ஊbயைர 
அoகlV.  

 

 

 

5. आपको 6TतUदन तीन बार भोजन मु<त म2 Uदया 
जाएगा । अगर आपको और खाना चाUहए तो कृपया 
Zटाफ को बताइये। 
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6. Lights will be on between 6 am to 
11 pm 

6. காைல 6 மi<pHIJ இரl 11 
மiவைர9:V Aள9:க? 
;றI;H9க1பUV. 

6. लाइc सुबह 6 से रात 11 तक चालु रहेगा। 

 

 

7. If you require certain items to 
make your stay more comfortable, 
please feel free to call the 
Operations Centre (65777005) or 
approach the staff (in blue gown). 

7. உ4க567 ஏேதP@ ேதைவ>பQடாN 
இKத எ*ைண (65777005)அைழ6கT@ 
அNல< எ4கள< ஊVயJகைள அWகT@. 
(Dல Xற உைட அYKZ9>பவJகE)  

7. अगर अपने ठहरने को और अ^धक आरामदायक 

बनाने के _लए कुछ वZतुओं कb आवcयकता होती 
है, तो कृपया संचालन क2 e (65777005) को कॉल 

करने या कम=चाgरय/ (नीला गाउन म2) से संपक=  
करने म2 संकोच न कर2। 
 

 

8. This place provides free WiFi, you 
can use your handphone freely. 
Please select <ExpoCare> network. 
The password is care@expo 

8. இOAடF;= இலவச ‘ைவஃைப’ 
வழ/க1பUV. M/க? க*U1பா_6X 
உ/க? ைகFெதாைலேப.ைய1 
பய6பUFதலாV. <ExpoCare> எ6ற 
இைணய க*டைம1ைபF ேத$IெதU/க?. 
care@expo எ6ற கடljெசா=ைல1 
பய6பUFJ/க?.  

8. इस जगह मi आपको मु.त मi वाई-फाई _मलेगी, 
और आप अपने मोबाइल फ़ोन को खुला इZतेमाल 

कर सकते हi। कृपया <ExpoCare> नेटवक=  चुन2. 
पासवड= care@expo हi। 
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9. You should check your blood 
pressure, heart rate, temperature 
(for fever) and oxygen level (to 
make sure your lungs are 
functioning well) every day. 
Depending on your condition, the 
doctor or nurse will advise you how 
many times per day you do these 
checks. This is indicated at the top 
of the “Vital Signs Records” page in 
this book.  

9. M/க? ;ன[V உ/க? இரFத 
அrFதV , இதயF J_1s6 ேவகV,உட= 
ெவ1பDைல (காtjச=) மGdV ஆ3.ஜ6 
அளைவYV க,காi9க ேவ,UV.  
உ/கZைடய உட= Dைல9: த:Iதப_ 
எ/க? மHFJவ$க? மGdV தா;ய$க? 
எFதைன [ைற இவGைற க,காi9க 
ேவ,UV எ6d mdவா$க?. இJ 
இ1kFதகF;6 “[97ய அX:Xகc6 
ப;lக?” எ6wV ப9கF;6 
ேமGப:;<= 
:X1sட1ப*_H976றJ.  

9. आपको हर Uदन अपने रQतचाप (lलड 6ेशर), 

mदय गTत, तापमान (बुखार के _लए) और 

ऑQसीजन के Zतर/ ऑQसीजन लेवल (यह 

सुTनिcचत करने के _लए Mक आपके फेफड़ ेअpछq 

तरह से काम कर रहे हi) कb जांच करनी चाKहए। 

आपकb िZथTत के आधार पर, डॉQटर या नस= 
आपको सलाह द2गे Mक आपको 6Tत Uदन Mकतनी 
बार इन जांच/ को करना चाUहए। यह इस पुZतक म2 
"वाइटल साइNस gरकॉr=स" पsृट के शीष= पर सू^चत 

Mकया गया है। 
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10. There are nurses and doctors in 
the Hall to assist you and attend to 
you if you do not feel well. Please 
let any of the medical staff (in 
yellow gown) know if you do not 
feel well, or if you notice somebody 
is not feeling well.  

10. உ/கZ9: உட= நலமாக 
இ=லாA*டா= இ/:?ள 
மHFJவ$கZV தா;ய$கZV உ/கைள 
கவ]FJ9ெகா?வா$க?. உ/கZ9: 
அ=லJ உ/கZ9: ெத5Iத யாH9காவJ 
உட= நலV ச5<=ைல எ6றா= இ/:?ள 
மHFJவ உதAயாள$கcடV(மxச? Dற 
உைட அiI;H1பவ$க?) 
ெத5ய1பUFJ/க?.   

10. अगर आप ठqक महसूस नह9ं करते हi तो आपकb 
सहायता करने के _लए हॉल म2 नस= और डॉQटर 

शा_मल हi। और अगर आप ठqक महसूस नह9ं करते 

हi याTन कोई OयिQत को ठqक महसूस नह9ं करते हुए 

देखते हi तोह कृपया Mकसी भी मेvडकल Zटाफ को 
(पीले गाउन म2) बताईये। 
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When can I leave this place? What happens after that? 

இ#$ட&'()*+ நா. எ0ெபா3+ ெவ5ேயறலா:? அத. =.ன? 
எ.ன நட@A:? 

म4 इस जगह को कब छोड़ सकता हंू? उसके बाद /या होगा? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

You will be in this facility for about 14 days 
from the day you fell ill.  

உட: நல# பOறாFSைற ஏOப/ட நாB 
Jத: cமாA 14 நா/க=FS ]<கB 
இ6.டHW: இUFக ேவd4#.  

िजस Kदन आप बीमार हुए उस Kदन से लगभग 14 KदनX 
तक आप इस सु1वधा मI रहIगे। 

 

 

 At this stage, your medical condition is 
stable. If you feel unwell or less well than 
when you first arrived here, please inform 
the medical staff (in yellow gown). 
இFக/டHW: உ<கள, உட:நல# 
fைலயாக இUFக ேவd4#.  உ<க=FS 
உட: நலg:ைல எ%றா: எ<கள, 
மUH,வ உத.யாளAகhட# (மiசB fற 
உைட அk+WUVபவAகB) 
ெதTயVப4H,<கB. 

इस Pतर पर, आपक= fच-क[सा हालत िPथर है। अगर 

आप जब यहाँ पहल: बार आये थे उससे hयादा अPवPथ 

महसूस करते ह;, तो कृपया मेjडकल Pटाफ (पीले गाउन 

मI) को सूfचत करI। 
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You may have a swab done during your 
stay here, but this will depend on your 
condition. Not everyone will need a swab 
before leaving this place.  

]<கB இ<@UFS# காலFக/டHW: 
உ<கள, உட: fைலையV ெபாNH, 
உ<க=FS எ[\: / சh மாWTகைளF 
ெகாd4 ேமOேகாBளVப4# cகாதாரV 
பTேசாதைன நடHதVபடலா#. 
இVபTேசாதைன அைனவUFS# 
அவ\யமானத:ல. 

यहाँ रहने के दौरान आपको Pवबै टेPट हो सकता है, 

ले-कन यह आपक= िPथlत पर lनभSर करेगा। इस जगह 

को छोड़ने से पहले हर -कसी को एक सवाब टेPट क= 
आवOयकता नह:ं होगी। 
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After this period, you may be moved to 
another facility, whilst waiting for full 
recovery. You may also be sent back to 
your previous place of accommodation for 
recovery. Once you have recovered, we 
expect you to remain well. 
இFகாலFக/டHWOSV IறS , 
JKைமயாக Sணமைடய காHWUFS# 
ேவைள9:  ]<கB இட# மாOற# 
ெசlயVபடலா#. நல# ெபNவதOகாக 
இதOS J%R ]<கB த<@9U+த 
இடHWOேக md4# உ<கைள நா<கB 
அYVபலா#. JKைமயாக 
Sணமைட+தI% ]<கB ஆேராF@யமாக 
இUFக ேவd4# எ%ப, எ<க=ைடய 
.UVப#. 

इस अवfध के बाद, आपको पूणS पुन2ाSिnत क= 2तीoा 
करत ेहुए, दसूर: सु1वधा मI ले जा सकता है। आपको 
पुन2ाSिnत के Bलए अपने 1पछले lनवास पर भी वापस 

भेजा जा सकता है। एक बार जब आप ठWक हो जात ेह;, 
तो हम आपसे अpछे से बने रहने क= उqमीद करत ेह;। 
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What can I do while I am here?  

இ:'.&?C கால&க7ட)H> நா, எ,ன ெசMயலாC? 

म4 यहाँ /या कर सकता हँू? 

 Please make yourself comfortable and concentrate on getting well when you 
are here.  

இB[ட\ZN ]கமாக இ9>பேதா? நல@ ெப_வZN கவன@ ெசa\<4கE. 

कृपया अपने आप को सहज बनाएं और जब आप यहां ह3 तब अ5छ7 तरह से 8व8थ हो जाने पर ;यान रख=। 

You can do that by: 

இைதb சா\Zயமா6க: 

आप ऐसा कर सकते हi: 

 
1. keeping yourself fit and doing 
some physical exercise regularly 

1. அ8Fக8 உடOப9O\ ெசl, 
உ<கB உடைல உNWயாக 
ைவH,FெகாBளலா# 

1. खुद को -फट रखना और lनयBमत तौर पर 

शार:sरक tयायाम करना। 

 

 
2. keeping a calm mind and 
involving in activities that help you 
relax 

2. மனஅைமWேயா4 இUVபேதா4 
ஓlெவ4Fக உதo# 
நடவ8Fைககhp# ஈ4படலா#  

2. शांत Kदमाग रखI और िजन गlत1वfधयX मI 
आपको आराम Bमलती ह; उनमI शाBमल हो 
जाएं। 
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3. eating adequately and having 
enough sleep 

3. ேபா,மான அளo உdபேதா4 
ேபா,மான rFகJ# ெபறலா# 

3. पयाSnत भोजन करना और पयाSnत नींद 
लेना। 

 

4. keeping good hygiene habits, 
such as wash your hands regularly 

4. ைககைள அ8Fக8 கKoவ, 
ேபா%ற ந:ல cகாதாரV 
பழFக<கைளF கைடVI8Fகலா# 

4. Pवpछता क= अpछW आदतI रखना, जसेै -क 

अपने हाथX को lनयBमत wप से धोना। 
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What can I do while I am here? 
 இ:'.&?C கால&க7ட)H> நா, எ,ன ெசMயலாC? 

म4 यहाँ /या कर सकता हँू? 

 

The following is the link that will connect you to 
information related to COVID-19, healthy lifestyle tips and 
various entertainment (eg. movies TV shows, and music 
channels):  www.sgh.com.sg/wincovid 

ேகா./-19 ெதாடAபான தகவ:கB, ஆேராF@யமான 
வாZFைகJைற S3VRகB மON# ப:ேவN 

ெபாK,ேபாFSகB (எ.கா. WைரVபட<கB, ெதாைலFகா/\ fகZ[\கB மON# 
இைச ேசன:கB) ெதாடAபான தகவ:கைளV I%வU# இைணயவாசt% 
uல# ெபறலா#: www.sgh.com.sg/wincovid 

lनqनBलbखत Bलकं है जो आपको को1वड -19, PवPथ जीवन शलै: युिxतयाँ और 1वBभyन मनोरंजन से 

संबंfधत जानकार: से जोड़गेा (जसेै क= -फNमI, ट:वी शो और संगीत चनैल: 
www.sgh.com.sg/wincovid 

To get access to all the above information and 
entertainment, you should get connected to the free Wifi 
system: 

ேமேல S3VIடVப/ட அைனH, தகவ:க=# 
ெபாK,ேபாFSக=# ெபற, ]<கB இலவச ைவஃைப 

uலமாக இைண+WUFக ேவd4#: 

सभी जानकार: और मनोरंजन तक पहंुच पाने के Bलए, आपको मु�त वाईफाई BसPटम से जुड़ा होना 
चाKहए: 

- Please select <ExpoCare> network.  
<ExpoCare> எY# IைணயHைதH ேதA+ெத4Fகo#. 
कृपया <ExpoCare> नेटवकS  चुने 

- The password is care@expo 
கடo[ெசா: care@expo 
पासवडS ह; care@expo  
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Helping you to stay well while you are with us:  

எ:கNைடய ஆதர<> 9:க; நல)*ட, இ.&க உதPபைவ: 

हमारे साथ रहने के दौरान आपको अCछD तरह से रहने मE मदद कर रहे ह4: 
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Helping you to stay well while you are with us:  

எ:கNைடய ஆதர<> 9:க; நல)*ட, இ.&க உதPபைவ: 

हमारे साथ रहने के दौरान आपको अCछD तरह से रहने मE मदद कर रहे ह4: 
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Helping you to stay well while you are with us: 
எ:கNைடய ஆதர<> 9:க; நல)*ட, இ.&க உதPபைவ: 

हमारे साथ रहने के दौरान आपको अCछD तरह से रहने मE मदद कर रहे ह4: 
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Helping you to stay well while you are with us:  

எ:கNைடய ஆதர<> 9:க; நல)*ட, இ.&க உதPபைவ: 

हमारे साथ रहने के दौरान आपको अCछD तरह से रहने मE मदद कर रहे ह4: 
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Helping you to stay well while you are with us:  

எ:கNைடய ஆதர<> 9:க; நல)*ட, இ.&க உதPபைவ: 

हमारे साथ रहने के दौरान आपको अCछD तरह से रहने मE मदद कर रहे ह4: 
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Do you like to talk or share your story with somebody? 

உCகE மன&'G உEளைத0பJK ேபச அGல+ பM?*+ெகாEள 
$):NMO?களா?  

/या आप Gकसी से बात करना या अपनी कहानी को साझा करना चाहEगे? 
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Keeping track of your well-being 
உ:க; உட> நலைன& கQகாR)த> 

अपनी भलाई का Lयान रखना: 

To ensure that you remain well throughout your stay, and to be sure that you 
have recovered and ready to leave this place, you should check your blood 
pressure, heart rate, temperature (for fever) and oxygen level (to make sure 
your lungs are functioning well) every day.  

]<கB த<@9U+த கால# JKவ,# ]<கB ந%றாக இUVபைத 
உNWெசlயo#, ]<கB Sணமைட+, இ+த இடHைத ./4 ெவhேயறH 
தயாராக உBwAகB எ%பைதX# உNWVப4Hதo#, ஒ6ெவாU நா=# உ<கB 
இரHத அKHத#, இதயH ,8VI% ேவக#, ெவVபfைல (காl[சpFS) மON# 
ஆFxஜ% அளைவ சTபாAFக ேவd4# (உ<கB zைர{ர: ந%றாக இUVபைத 
உNWVப4H,வதOS). 

यह सुlनिOचत करने के Bलए -क आप अपने पूरे 2वास के दौरान अpछW तरह से बने रहI, और यह 

सुlनिOचत करने के Bलए -क आप PवPथ होकर इस सु1वधा को छोड़ने के Bलए तयैार ह;, आपको अपने 

रxतचाप (�लड 2ेशर), �दय गlत, तापमान (बुखार के Bलए) और ऑxसीजन के Pतर/ ऑxसीजन 

लेवल (यह सुlनिOचत करने के Bलए -क आपके फेफड़ ेअpछW तरह से काम कर रहे ह;) को हर Kदन जांच 

करनी चाKहए। 

Depending on your condition, the doctor or nurse will advise you how many 
times per day you do these checks: you should follow the number of times to 
check according to the box ticked on top of the Vital Signs Record page.  

உ<கB fைலையV ெபாNH,, ஒU நா=FS எHதைன Jைற இ+த 
ேசாதைனகைள[ ெசlய ேவd4# எ%N மUH,வA உ<க=FS அ3oைர 
|NவாAகB. ]<கB எHதைன Jைற ேசாதைன ெசlய ேவd4# எ%பைத  
JF@ய அ3S3கh% பWoகB எ%Y# பFகHW% ேமOபSW9: 
S3VI/8UVபாAகB. 

आपक= िPथlत के अनुसार, डॉxटर या नसS आपको सलाह दIगे -क आपको 2lत Kदन -कतनी बार इन 

जांचX को करना चाKहए; आपको “वाइटल साइyस sरकॉडS” पेज के ऊपर Kटक -कए गए बॉxस के 

अनुसार कई बार चांच करना चाKहए। 
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With the instruments provided for you, you should record your: 

உ<க=Fகாக வழ<கVப/ட கU.கைளF ெகாd4,]<கB இவOைறV பWo 
ெசlய ேவd4#: 

आपके Bलए Kदए गए उपकरणX के साथ, आपको अपना lनqनBलbखत चीज़I दजS करना चाKहए: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1) Temperature (oC) 
உட0   ெவ=பXைல  (oC) 

तापमान (oC) 

 

 

2) Oxygen level (SpO2) 

ஆ@Qஜ. அளS (SpO2) 

ऑ"सीजन के )तर/ 

ऑ"सीजन लेवल (SpO2)  

3) Blood pressure (BP) 

இர&த அ3&த: (BP) 

र"तचाप/ 8लड :ेशर (BP)  

4) Heart rate 

இதய& +]0=. ேவக: 

)ंपद दर/ @दय गCत 
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Keeping track of your well-being 
உ:க; உட* நலைன? க@காA0த* 

अपनी भलाई का ;यान रखना: 
 

Vital Signs Records 
JF@ய அ3S3கh% பWoகB 

वाइटल साइन sरका�S 
Please perform these checks once a day 
இ1ப5ேசாதைனகைள நாZ9: ஒH [ைற ெசtயlV 

कृपया Kदन मI एक बार ये जाँच करI 
Please perform these checks at 8am, 2pm, 8pm 
இ1ப5ேசாதைனகைள காைல 8 மi9:, sGபக= 2 மi9: மGdV இரl 8 i9: 
ெசtயlV 

कृपया इन जाँचX को सुबह 8 बजे, दोपहर 2 बजे और रात 8 बजे करI 
Please perform these checks at 8am, 12pm, 4pm and 8pm 
இ1ப5ேசாதைனகைள காைல 8 மi9:, sGபக= 12 மi9:, sGபக= 4 மi9: 
மGdV இரl 8 மi9: ெசtயlV 

कृपया इन जाँचX को सुबह 8 बजे, दोपहर 12 बजे, शाम 4 बजे और रात 8 बजे करI 
 
 

Date 
ேத& 

तार?ख 

Time 
ேத& 

समय 

Temp/°C 
உட'   
ெவ.பLைல °C 
तापमान/°C 

Heart 
Rate 
இதய% 
QJ.RS 
ேவக; 

Aदय गDत 

SpO2 
 

BP Systolic 
(Top No.) 
இர#த அ&#த'  
(ேம* இ+,-' எ/ 

बीपी $स&टो$लक - 
ऊपर $लखा हुआ नंबर 

BP Diastolic 
(Bottom No.) 
இர#த அ&#த'  
 (12 இ+,-' எ 
/ ) 
बीपी डाया&टो$लक  - 
नीचे $लखा हुआ नंबर 

 

 
These translations are done by well-minded volunteers. Please excuse any minor imperfections :)




