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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: 
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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 
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