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www.kitesong.com/covid19



ప్రియమైన తమ్ముడు, 
 
మాకు తెలుస్ మీరు భయపడుతూ మరియు  కలవర పడుతున్నారని
కాని గురుతు౦చుకో౦డి

మీరు మాలో ఒకరు

మేమ్ మిమముల్నా 
జాగ్రతతుగా 
చూస్కు౦టామ్.



స్వాగత౦

మా మాస్్క వెనుక, మీకు మంచి స్నాహితులు ఉన్నారు
 
నువ్వా ఒంటరి వాడివి కావ్

మీరు ఇక్కడ ఉన్నారు ఎందుకంటే మీకు 
COVID-19 ఉండవచుచు మరియు మీ
పరీక్ష రిజల్ కోసం వేచి ఉన్నారు.
మిమముల్నా మరియు ఇతరులను మీరు 
రక్ంచుకోవాల్.



ఒక వేళ మీరు ఆస్పత్రి 
లో చేరితే ఈ క్రి౦ది 
విధమ్గా జరుగుతు౦ది
 మీరు కోలుకునే వరకు మీరు ఇక్కడ 
ఉంటారు

 డాక్టర్ మిమముల్నా చూస్తురు

భోజన౦ మరియు మ౦చి నీరు 
స్రక్తమైన నిద్ర వసతులు
మరియు స్నాన్ల వసతులు

కల్పి౦చబడును

కోవిడ్-19 వలన మీలో వచేచు మారుపి లను, 
లక్షణాలను క్రమ౦
తపపికుండా వ్రాస్కొని మరియు ప్రశా౦త౦గా 
వ్ండండి



నేను ఎప్పిడు డిస్చుర్ జ్  కాగలను?

బహుశా మీరు కొనినా వారాలు ఉండవలసి వ్oటుoది.
మీరు వెళ్్ళమ్oదు, మేమ్ మరొక పరీక్ష చేస్తుమ్.

పాజిటివ్ మై౦డ్ తో వ్oటే, మీరు తవారగా కోలుకుని, తిరిగి తొ౦దరగా
కోలుకు౦టారు!

మీరు ఇప్పిడు ఆరోగ్ంగా ఉన్నారని మేమ్ నిర ్ణయిoచామ్.
మీరు డిశాచుర్ జ్  కావచుచు.



శారీరక౦గా ఫిట్ గా వ్౦డ౦డి.

కనీస౦ రోజు కి 1-2 లీటర్ నీళ్్ళ  త్రాగ౦డి. ప్ష్్ట కర౦గా తిన౦డి. కుదిరి తే, మీ 
రూమ్లో లైటు గా ఎకసుర్ సైజు చేయ౦డి.

వేగ౦గా తిరిగి ఆరోగ్౦గా వ్౦డడ౦ ఎలా?

ఒకవేళ మీ డాక్టర్ మ౦దులు ఇస్తు, 
వాటిని క్రమ౦ తపపికు౦డా  తీస్ కో౦డి. 
మీకు తగినంత మందులు ఉన్నాయని 
నిరాధారించుకోండి.

స్్కవాట్/ చతికిలబడిన 
20 స్రులు, 3 సెటులు

ప్ష్ అప్సు
20 స్రులు, 3 సెటులు

ఆపొజిట్ చేయి మరియు 
కాలు సె్రెఛ్ చేయండి
20 స్రులు, 3 సెటులు

లనజ్స్
20 స్రులు, 3 సెటులు



మీరు మానసిక౦గా ధైర్౦గా వ్౦డ౦డి

సంగీతం వినండి,
వీడియోలు చూడండి.

దేవ్డికి ప్రారధాన చేయండి,
కుదిరితే ధ్్నం చేయండి  
ఇతరులకు మీరు ఒక
మీటర్ దూరంగా ఉండడం
మంచిది. 
ఒకరినొకరు 
ప్రోతసుహించుకోవడానికి 
ప్రయతనా౦ చేయ౦డి.

నమముదగిన  వారతు లు 
మాత్రమే చదవండి.
ప్కారులు ఫిల్టర్చు యండి. 
ఆశాజనకంగా ఉండండి!

మీ కుటుంబం మరియు స్నాహితులతో
ఎకు్కవగా టచ్ లో వ్౦డ౦డి.

మీరు మాకోసం 
ధైర్ంగా
వ్ండండి!



నేను తెలుస్కో వలసిన విషయ౦ ఏమిటి? 
మీకు వీటిలో దేనినైన్ వస్తు, మెడికల్ పోస్్ట నుండి ప్రారంభంలో సహాయం 
పొందడం చాలా మ్ఖ్ం. 

వచిచు వెళ్లుపోయే జవారం వచిచు వెళ్లుపోయే జవారం

తలనొప్పి
అలసట
గొ౦తు నొప్పి
 

ప్రారంభంలో వైద్ సహాయం పొందడం మిమముల్నా 
మరియు ఇతరులను రక్స్తుంది
మీకు 45 ఏళ్లు పైబడి ఉంటే, లేదా గుండె లేదా 
ఊప్రితితుతుల సమస్ వంటి దీర్ఘకాల్క వా్ధి 
ఉంటే, మీకు ఆరోగ్ం బాగానే ఉననాపపిటికీ వైద్ 
పరీక్షలు పొందండి. డాక్టర్ మీకు ప్రతే్క శ్రదధా 
ఇవవావచుచు మరియు ఎప్పిడు తిరిగి రావాలో మీకు 
తెల్యజేయవచుచు.

వాసన / రుచి 
కోలోపివడం
మ్కు్కకారడ౦ / 
మ్కు్క బిగి౦చు 
కోవడ౦
క౦డరాల నొప్పిలు
విర్చన్లు



కిందివి జరిగితే, సహాయం పొందడం అత్వసరం.

మీరు మెడికల్ పోస్్ట కు 
నడవలేకపోతే, సహాయం కోసం 
స్నాహితుడిని అడగండి లేదా 
ఎమరజ్నీసు బటన్ ను నొక్కండి.

తీవ్ర జవార౦ అధిక౦గా వా౦తులు 
కావడం ఏమీ తాగలేక 
పోవడం

తెల్యని గు౦డె 
నొప్పి

గాల్ లేక ఊప్రి 
పీలుచుకోవడంలో ఇబ్బ౦ది, 
మ్ఖ్౦గా మీరు 
మామూలు గా మాటాలుడ 
లేకపోయిన, లేక నడవ 
లేకపోయిన

అత్వసర౦ లేక 
అరజ్౦టు అయినప్పిడు  



ప్రశనా: ననునా మరియు ఇతరులను నేను 
ఎలా రక్౦చుకోగలను?

మీ గదిలో  గాలీ, 
వెలుతురు ఉ౦డే 
లా చూస్ కో౦డి. 
కిటికీలు తెరిచి 
ఉ౦చ౦డి.

తలుప్ 
హా్ండిల్సు 
మరియు 
లైట్ సివాచలును 
తరచుగా 
స్నిటైజర్ 
తో శుభ్ం 
చేయండి

మీరు దగిగి నప్పిడు 
లేదా తుమిము 
నప్పిడు టిస్్ 
ను మ్కు్క కి, 
నోటికి అడ్డ౦ 
పెట్ట౦డి.

మీరు వాడిన 
టిష్్ డస్్ట 
బినోలు వేసి 
ఆ వె౦టనే 
చేతులు 
కడుకో్కవాల్.

ఫ్రె౦డ్సు ని 
కల్సినప్పిడు 
చేతులు 
కలపవదుదు.

మీ మొహమ్ 
మ్టు్టకో 
కు౦డా  
ఉ౦డాల్.

డోర్ హా్ండిల్సు 
మరియు 
రైల్ంగ్సు 
వంటి వాటిని 
తాకడం 
మానుకోండి.



టాప్ వాటరోలు మళ్్ళ 
మీ చేతులను కడిగి 
ఆరనీయ౦డి 

బాత్రూమ్ లోఉననాప్డు :

ఉమిము వేసిన తరువాత 
సబ్్బ మరియు నీటి 
తో సి౦క్ శుభ్౦ 
చేయ౦డి

టాయిలెట్  
ఉపయోగి౦చిన  
తరావాత  ప్రతిస్రి 
ఫలుష్ చేయ౦డి.

మీ చేతులను తరచుగా కడగ౦డి. ఆహార౦ మ్౦దు, ఆహార౦ తరువాత 
మరియు బాత్రూమ్ ఉపయోగంచిన తరావాత తపపిక  కడ గ౦డి   

టాప్ వాటరోలు   
మీ  చేతులను 
తడుప్కొన౦డి. 

సబ్్బ ఉపయోగి౦చ౦డి. 
స్మారు మ్పె్పి సెక౦డ్సు 
అనినా వైప్లా , పయిన , 
క్రి౦ద , వేళ్ళ  స౦దులలో  
చేతులను శుబ్రమ్గా 
రుదదు౦డి



మనకు తరచుగా వచేచు ప్రశనాలు

నేను భయ పడవలసిన అవసరమ్౦దా?
 లేదు. ఇది మ్గిస్ వరకు మేమ్ ప్రతి రోజు 
మీతో ఉంటామ్.
మేమ్ మీ గురి౦చి పటి్టంచుకు౦టామ్.
మీకు వైద్ సహాయం అవసరమైతే, మీరు 
సంరక్షణ పొందుతున్నారని మేమ్ నిరాధారిస్తుమ్.

నేను కోలుకుననా తరావాత ఏమి 
జరుగుతుంది?
మీరు డిశాచుర్జ్ అయిన తరువాత, 
మీరు పనికి తిరిగి
వెళ్్ళ మ్ందు మిమముల్నా వశతి 
గుృహమ్ లో కొనినా
రోజులు ఉంచ వచ్.

నేను డబ్్బ గురి౦చి ఆలోచి౦చాలా? 
ఆమ్ము! ఎంత ఖర్చుతుదో?

ఏమీ అవసర౦ లేదు! న్ మెడికల్   
బిలులులనీనా సి౦గపూర్ ప్రభుతవా౦ కటి్టది.

న్ కుటుంబం న్ డబ్్బను ఇంటికి తిరిగి 
అందుకునేలా చూడటానికి న్ ఎంపాలుయర్ 
ప్రభుతవాంతో కల్సి పని చేస్తున్నాడు.

నేను స్ఖంగా ఉండగలను.



మేమ్ మీ గురించి
పటి్టంచుకుంటామ్ అని
గురుతుంచుకోండి

ఇతర ఉపయోగకరమైన సదుపాయమ్ లు:

Covid -19 సంబంధించిన వాసతువాల కోసం
http://covid19.healthserve.org.sg

ఆరోగ్ం గా ఉండడానికి
https://www.sgmigrant.com

మీరు మాలో ఒక్కరు. 
మేమ్ మిమముల్నా జాగ్రతతుగా చూస్కు౦టామ్! 

హెల్తు సర్వా మీ కథ
విన్లనుకుంటుంది. దయచేసి మీ ప్రయాణం
గురించి మాకు చెపపిండి లేదా ప్రశనా
అడగడానికి

హెల్తు సర్వా వాటాసుప్: +65 3138 4443 

లేదా మా టెల్ఫోన్ ఫ్రెండ్ స్వ: 
bit.ly/hstok2me 

సిగపూర్ హౌస్ తో సహవాసం 
చేయాలనుకొటున్నారా?
ఇక్కడ సైనప్ చేయండి:
http://m.me/sgWePals



డాక్టర్ గమనికలు:

మీరు ఆలోచి౦చాల్సున ప్రశనాలు: 
మీ కుటు౦బానినా   ప్రోతసుహి౦చడానికి  మీరు ఎ౦ చెబ్తారు?
మీ స్నాహితుడు నిరుతాసుహపడితే, అతనినా ప్రోతసుహి౦చడానికి మీరు ఏమి 
చెబ్తారు?
మీకు  జరిగిన స౦గతులలో, ఈ రోజు మీరు ఏ 3 విషయాలకు కృతజ్ఞత 
కల్గి ఉ౦డ గలరు?



మీరు కూడా మాలో  (సి౦గపూరోలు) ఒక భాగ౦.  

మా దేశ నిరముణంలో మాతో సహకరిoచినందుకు ధన్వాదాలు.

మరిత సమాచారం కోసం ఈ వెబ్ సైట్ కి వెళ్ళండి:
www.kitesong.com/covid19
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చిత్ర రచన మరియు నిరావాహకులు
Dr Tam Wai Jia

చేసిన రచనలు
Sharon Saik

Dr Lois Hong
Dr Darius Beh

Dr Teoh Hock Luen
Dr June Koh

Dr Zubair Amin
Rachael Ng

Aliénor Descours de Guernon
Lydia Phoon
HealthServe

Woodlands Health Campus (Community Isolation Facility@EXPO)
Project Call to Love (CLOVE), NUHS

వీరికి ప్రతే్క ధన్వాదాలు:
Prof Dale Fisher

A/Prof Malcolm Mahadevan
Goh Eck Kheng

Prof Aymeric Lim
Prof Chong Yap Seng

 మా వలస సోదరులకు వేర్వారు అనువాదాలను స్ధ్ం చేసిన లెక్కలేననినా వాలంటీరలుకు మా కృతజ్ఞతలు.
ఈ బ్క్ లెట్ మ్ద్రణకు సహకరించిన దాతలందరికీ మా హృదయపూరవాక ధన్వాదాలు.
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