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वप्रय भाई, 

हर जानिे हैं फक आप शायद चचवंिि या परेशान होगंे 

आप हर रें से एक हैं!

हर आपका ख़ाि रखेंगे



स्ागि है

हरारे रास्क के पीछे,  हर आपके दोस्त हैं। 
आप अकेिे नही ंहैं।

हर आपके साि कोरोना की िडाई िड रहे हैं

आपको कोरोना (COVID-19) की बीरारी ह ै
िेफकन  गम्ीर रूप नही ंह।ै
हर उम्ीद करि ेहैं फक आप पूरी िरह से स्स्थ 
हो जाएँगे।
यह एक सुरक्क्ि जगह है जहा ँआप स्स्थ हो 
जाएँगे, िाफक आप इसे दूसरो ंिक न िैिाएँ



आगे क्ा होने िािा है
जब िक आपकी सेहि रें सुधार नही ंहोगा िब 
िक आप यहा ँरहेंगे ।

आपको चचफकत्ीय सेिा मरिेगी

खाना पीना, आरारदायक सोने की अिस्था,
नहाने की सुविधाएँ, सभी 

वनयमरि िौर पर अपने स्ास्थ्य संकेिो ंको लिखें 
और उम्ीद रखें । 

हर एक साि कोरोना (COVID-19) 
को हराएँगे!



रुझ े(सुविधा से) कब छुट्ी मरिेगी?
आप कुछ हफ़ो ंके लिए रहेंगे ।

आपके रहने के अवंिर हफ़ो ंरें हर शायद एक और स्वॉब िेंगे  ।
सकारात्मक सोच रखने से आप ज्ादा जल्ी ठीक हो सकिे हैं! 

हरने अचे् से जाचँ की ह ैफक आप ठीक हैं! 
आपको यहा ँसे जाने की अनुरवि हैं !



शारीररक रूप से स्स्थ रहें 

बहुि सारा पानी वपएँ - फदन रें १-२ िीटर . अचे् से खाना खाएँ
अपने वनिास रें हल्ा व्ायार करें

चचफकत्क द्ारा दी गई दिाइयो ंको खाएँ 

सुवनश्चिि करें फक आपके पास पया्मप्त 
दिाइया ँहैं ।

आप ज़ादा जल्ी कैसे ठीक हो सकिे हैं 

व्ायार के रूप
20 गुना x 3 सेट

बठैक
20 गुना x 3 सेट

िंजस
20 गुना x 3 सेट

विपरीि हाि और पैर िक 
पहँुचना

20 गुना x 3 सेट



रानथसक शक्ति बढाएँ  

गाने सुवनए, 
िीफडयो देखखए

प्राि्मना या चचन्तन  करें 

हर फदन िीन चीजो ं के 
बारे रें सोचचए श्जनके 
लिए आप आभारी हैं

एक दूसरे को 
प्रोत्ाहन दें

थसि्म  विश्वसनीय स्ोिो ंसे 
जानकारी प्राप्त करें
अििाहो ंको ना पढें
आशान्विि रहें!

अपने पररिार और दोस्तो ंसे 
बाि करि ेरहें

हरारे लिए 
रजबिू रहें



रुझ ेक्ा जानने की जरुरि है 
इन िक्णो ंका होना सारान्य है

बखुार जो आिा-जािा रहिा ह,ै 
एक हफ़ ेके लिए 

१-२ हफ़ो ंके लिए खासँी

थसरदद्म

िकान

गिे रें खराश

िेफकन ...

ज्ादािर िोग इन िक्णो ंसे १-२ हफो ंरें ठीक हो 
जाि ेहैं 

िंदरुुस्त रफहए भाई!!

गंध / स्ाद की हावन

नाक बहना / 
नाक बंद होना 

बदन रें दद्म

दस्त



अगर आपको नीचे लिखे गए िक्णो ं रें से कोई भी  िक्ण 
रहसूस हो, रदद के लिए चचफकत्ा पद (Medical Post) पर जाएँ

अगर आप चचफकत्ा पद 
(Medical Post) िक चि नही ं
सकि,े कृपया एरेजजेन्ी बटन 
दबाएँ 

िेज बखुार
बहुि उल्ी, पानी पीने रें 
िकिीफ़ 

वबना कारण  के छािी 
रें दद्म 

सासँ िेने रें िकिीफ़ - 
खास कर के, अगर आप 
आर िरीके से बोि या चि 
ना पाएँ  

एरेजजेन्ी 



सारान्य प्रश्न 
प्रश्न: क्ा रुझ ेडर िगना चाफहए ?

नही।ं हर फदन-राि आपकी रदद करने 
के लिए हैं।

हर आपकी परिाह करि ेहैं। 

अगर आपको फकसी िजह से ज़ादा 
िैद्यक-संबंथधि रदद की जरुरि पडें, 
आपके लिए पूरी व्िस्था की  जाएगी 

िेफकन दूसरे िोगो ंसे एक रीटर की दूरी 
बनाए रखें।

दूसरे कररो ंरें रहने िािे िोग से न मरिें

प्रश्न: क्ा रुझ ेपैसो ंकी चचिंा करने की जरुरि है?

          नही!ं थसगंापुर सरकार ने रेरे सारे 
          िैद्यक - संबंधी वबिो ंका भुगिान फकया ह ै

रेरा (वनयोतिा/कार देने िािा) यह सुवनश्चिि कर 
रहा ह ैफक रेरे पररिार को रेरी िनख़ाह मरिे 

रैं वनश्चििं रह सकिा हँ!



प्रश्न: रैं अपने आप को और दूसरो ंको कैसे सुरक्क्ि रख सकिा हँ? 

अपने कररे को 
हिादार रखें। 

सारान्य जगहो ं
जसेै दरिाजो ं
के  हैंडि 
और वबजिी 
के स्स्च को 
अक्सर कीटाण ु
रुति करना 
चाफहए 

खासँी या छीकं 
आने पर अपने 
रुँ ह और नाक को 
फटशु से ढक िें। 

गंदे फटशु को 
कूडेदान रें 
िें के और 
अपने हाि 
धो िें

हाि न मरिाएँ चेहरे को न 
छुएँ 

सारान्य जगहो ं
जसेै दरिाजो ं
के हैंडि और 
रेलिगं्स को छूना 
नही ंचाफहए। 



पानी से हाि धो 
कर उनको पोछें  

शौचािय रें

िकूने के बाद थसकं 
को साबनु और पानी 
से धोएँ

हर उपयोग के 
बाद शौचािय 
को फ्लश करें 

अक्सर हाि धोएँ - खाने से पहिे और बाद, और शौचािय इस्तरेाि करने के 
बाद

साफ़ चिि ेहुए 
पानी से हािो ं
को साफ़ करें 

साबनु िगाइए 
हाि को रगडिे 
हुए दो बार 
“बोिे चूफडया ँ
(कोरस)” का 
गाना गाइए 



याद रखखए हरको आपकी 
फफ़क्र ह!ै

गहन चचन्तन के लिए सिाि 

आप अपने पररिार को प्रोत्ाहन देने के लिए क्ा कहेंगे?

अगर आपका दोस्त हिोत्ाफहि है, आप उसे  प्रोत्ाहन देने के लिए क्ा कहेंगे?

आज कौन सी िीन चीजो ंके लिए आप आभारी हैं?

अन्य सहायक संसाधन

कोरोना (COVID-19) की जानकारी
http://covid19.healthserve.org.sg

ठीक रहने के लिए 
https://www.sgmigrant.com

आप हर रें से एक हैं!
हर आपका ध्ान रखेंगे 

हले्थसिजे आपकी कहानी सुनना चाहगेा। कृपया 
अपना अनुभि हरें बिाएं या प्रश्न पूछें  ।

हलै्थ सि्म िाटसै्प 
+65 31384443

या टेिी-दोस्ती सर्िस
bit.ly/hstok2me

क्ा आप एक थसगंापुर के नागररक को अपना दोस्त 
बनाना चाहि ेहैं ? 

यहा ँपर साइन अप करें http://m.me/sgWePals



चचफकत्स्क के नोट  



हरारा देश आपके वबना अधरूा ह ै

हरारे देश की िरक्ी रें साि देने के लिए धन्यिाद 

अथधक संसाधनो ंके लिए  
www.kitesong.com/covid19 पर जाएं
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