
మైగ్రెంట్ వర్కర్ల పత్ర౦

Covid-19 భారి నరెండి మిమ్మల్ని 
మీరు కాపాడుకోవడరెం ఎలా?

Name / పేరు
Age / వయస్సు 
FIN / ఫిన్
Dormitory / హాస్టల్
Rm No. / గది నరెంబరు

రరెండవ ఎడిషన్

This free booklet is available in Bengali, Tamil, Hindi, Chinese, Telugu, Burmese and Thai.
If you would like copies for your facility, please write to hello@kitesong.com.

For facility-specific information, we recommend printing your own A5 insert.

www.kitesong.com/covid19



ప్రియమైన తమ్్మడు, 
 
మాకు తెలుస్ మీరు భయపడుతూ మరియు  కలవర పడుతున్నిరని.
 

ఈ వైరస్ సొకిన వారిని మిగిల్న 
వారినరెండి మీ స్నిహితులనరెండి 
దూరరెంగా వరెంచితె వాయాధి వాయాప్తి 
తగ్గుతురెంది.
మీరు మాలో ఒకరు.
మేమ్ మిమ్మల్ని జాగ్రతతిగా 
చూస్కు౦టామ్.

కరోన్ వైరస్ ఉధ్రుతరెంగా వాయాప్స్తినని ఇలారెంటి సమయరెంలొ  ఇరెంటికి 
దూరరెంగా వరెండటరెం చాలా కష్టరెం



స్వాగత౦

మా మాస్్క వెనక, మీకు మరెంచి స్నిహపూరవాక మ్ఖరెం ఉన్నిరు

నవవా ఒరెంటరి వాడివి కావ

మీరు ఇక్కడ ఉన్నిరు ఎరెందుకరెంటే మీకు 
COVID-19 ఉరెండవచ్చు మరియు మీ
పరీక్ష రిసల్్ట కోసరెం వేచి ఉన్నిరు.
మిమ్మల్ని మీరు మరియు ఇతరులన
రక్రెంచ్కోవాల్.



కోవిడ్-19 ఒక వాయాధి. అది మన౦ మాటా్లడేడప్పుడూ   
దగిగునప్డూ తుమి్మనప్డూ పడే తు౦పరల వల్ల 
మరియు కలుషితమైన వస్తివలన తాకడరెం వలన 
వాయాప్రెంచ్న.
ఇది స్ధారణరెంగా తేల్కపాటిది కాని కరెంత మరెందిలో 
ఇది తీవ్రెంగా ఉరెంటరెంది
ఎవరైన మీమీద దగిగున, తుమ్్మిన మరియు మీరు 
తాకిన వస్తివన ఎవరైన్ తాకితే, మీరు దానిని పరెందే 
అవకాశరెం ఉరెంది.

1 నరెండి 2 మీటరు్ల ><

Covid-19 ఎలా వాయాప్రెంచ్న

ననని నేన కాపాడుకవటరెం ఎలా
ఎప్పుడూ మాస్్క వేస్కో౦డి. నిద్రపోయేటప్పుడు లేదా తినేటప్పుడు తపపు. 
ఎల్లప్పుడూ ఇతరుల నరెండి 1-2 మీటర్  దూరమ్లో ఉ౦డు, భోజన 
సమయ౦లో కూడా.



మీ దూరరెం ఉరెంచడరెం మిమ్మల్ని స్రక్తరెంగా ఉరెంచ్తురెంది!

హ్్మ, కానీ న్ ప్రెంతరెంలో చాలా 
మరెంది ఉన్నిరు.
నేన ఎలా స్రక్తరెంగా 
ఉరెండగలన?

చాలా గదులలో కేస్లు లేవ
స్ధారణ నియమాలన అనసరిరెంచరెండి.
మీ సమూహరెంలో ఉరెండరెండి
ఇతర గదుల ప్రుషులతో కలవకరెండి.
వారు దానిని కల్గి ఉరెండవచ్చు, కాబటి్ట మీ రూమ్ మేట్సు తో మాత్రమే 
ఉరెండరెండి.

Covid-19 ఎలా వాయాప్రెంచ్న



ప్రశని: ననని మరియు ఇతరులన నేన 
ఎలా రక్౦చ్కోగలన?

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

తలుప్ 
హాయారెండిల్సు 
మరియు 
లైట్ స్వాచ్లన 
తరచ్గా 
స్నిటైజర్ 
తో శుభ్రెం 
చేయరెండి

మీరు దగిగు నప్పుడు 
లేదా తుమి్మ 
నప్పుడు టిస్యా 
న మ్కు్క కి, 
నోటికి అడ్డ౦ 
పెట్ట౦డి.

మీరు వాడిన 
టిష్యా డస్్ట 
బినో్ల వేస్ 
ఆ వె౦టనే 
చేతులు 
కడుకో్కవాల్.

ఫ్రె౦డ్సు ని 
కల్స్నప్పుడు 
చేతులు 
కలపవదుదు.

మీ మొహమ్ 
మ్ట్టకో 
కు౦డా  
ఉ౦డాల్.

డోర్ హాయారెండిల్సు 
మరియు 
రైల్రెంగ్సు 
వరెంటి వాటిని 
తాకడరెం 
మానకోరెండి.



టాప్ వాటరో్ల మళ్ళీ 
మీ చేతులన కడిగి 
ఆరనీయ౦డి 

బాత్రూమ్ లోఉననిప్డు :

ఉమి్మ వేస్న తరువాత 
సబ్బు మరియు నీటి 
తో స్౦క్ శుభ్౦ 
చేయ౦డి

టాయిలెట్  
ఉపయోగి౦చిన  
తర్వాత  ప్రతిస్రి 
ఫ్లష్ చేయ౦డి.

మీ చేతులన తరచ్గా కడగ౦డి. ఆహార౦ మ్౦దు, ఆహార౦ తరువాత 
మరియు బాత్రూమ్ ఉపయోగరెంచిన తర్వాత తపపుక కడగ౦డి   

టాప్ వాటరో్ల   
మీ  చేతులన 
తడుప్కన౦డి. 

స్ధారణ ప్రెంతాలన శుభ్రెం చేయడానికి మలుప్లు తీస్కోరెండి
గది లీడరు్ల మ్రెందడుగ్ వేయవచ్చు

సబ్బుతొ బాగా రుదుధుకరెండి. 
హేప్ బరతిదె పాటన 
రరెండుస్రు్ల హమి్మరెంగ్ 
చేస్తి మీ చేతులన శుభ్రెం
చేయరెండి



శారీరక౦గా ఫిట్ గా వ౦డ౦డి.
కనీస౦ రోజుకి 2 లీటర్ నీళ్ళీ  త్రాగ౦డి. ప్షి్టకర౦గా తిన౦డి.

కుదిరితే, మీ రూమ్లో లైటగా ఎకసుర్సుజు చేయ౦డి.

ఒకవేళ మీ డాక్టర్ మ౦దులు ఇస్తి, 
వాటిని క్రమ౦ తపపుకు౦డా  తీస్ కో౦డి. 
మీకు తగినరెంత మరెందులు ఉన్నియని 
నిర్ధురిరెంచ్కోరెండి.

వేగ౦గా తిరిగి ఆరోగయా౦గా వ౦డడ౦ ఎలా? 

స్్కవాట్/ చతికిలబడిన 
20 స్రు్ల, 3 స్ట్ల

ప్ష్ అప్సు
20 స్రు్ల, 3 స్ట్ల

ఆపజిట్ చేయి మరియు 
కాలు స్్రెఛ్ చేయరెండి
20 స్రు్ల, 3 స్ట్ల

లన్జస్
20 స్రు్ల, 3 స్ట్ల



మీరు మానస్క౦గా ధైరయా౦గా వ౦డ౦డి

సరెంగీతరెం వినరెండి,
వీడియోలు చూడరెండి.

దేవడికి ప్రధున చేయరెండి,
కుదిరితే ధాయానరెం చేయరెండి  
ఇతరులకు మీరు ఒక
మీటర్ దూరరెంగా ఉరెండడరెం
మరెంచిది. 
ఒకరినొకరు 
ప్రోతసుహిరెంచ్కోవడానికి 
ప్రయతని౦ చేయ౦డి.

నమ్మదగిన  వారతి లు 
మాత్రమే చదవరెండి.
ప్కారు్ల ఫిల్టర్చు యరెండి. 
ఆశాజనకరెంగా ఉరెండరెండి!

మీ కుటరెంబరెం మరియు స్నిహితులతో
ఎకు్కవగా టచ్ లో వ౦డ౦డి.

మీరు మాకోసరెం 
ధైరయారెంగా
వరెండరెండి!



నేన తెలుస్కో వలస్న విషయ౦ ఏమిటి? 
మీకు వీటిలో ఏదైన్ వస్తి, మెడికల్ పోస్్ట నరెండి ప్రరెంభరెంలో సహాయరెం 
పరెందడరెం చాలా మ్ఖయారెం. 

వచిచు వెళ్్లపోయే జవారరెం వచిచు వెళ్్లపోయే జవారరెం

తలనొప్పు
అలసట
గొ౦తు నొప్పు
 

ప్రరెంభరెంలో వైదయా సహాయరెం పరెందడరెం మిమ్మల్ని 
మరియు ఇతరులన రక్స్తిరెంది
మీకు 45 ఏళ్్ల పైబడి ఉరెంటే, లేదా గ్రెండె లేదా 
ఊప్రితితుతిల సమసయా వరెంటి దీర్ఘకాల్క వాయాధి 
ఉరెంటే, మీకు ఆరోగయారెం బాగానే ఉననిపపుటికీ వైదయా 
పరీక్షలు పరెందరెండి. డాక్టర్ మీకు ప్రతేయాక శ్రదధు 
ఇవవావచ్చు మరియు ఎప్పుడు తిరిగి ర్వాలో మీకు 
తెల్యజేయవచ్చు.

వాసన / రుచి 
కోలోపువడరెం
మ్కు్కకారడ౦ / 
మ్కు్క బిగి౦చ్ 
కోవడ౦
క౦డర్ల నొప్పులు
విర్చన్లు



క్రి౦దివి జరిగితే, సహాయరెం పరెందడరెం అతయావసరరెం.

మీరు మెడికల్ పోస్్ట కు 
నడవలేకపోతే, సహాయరెం కోసరెం 
స్నిహితుడిని అడగరెండి లేదా 
ఎమర్జనీసు బటన్ న నొక్కరెండి.

తీవ్ జవార౦ అధిక౦గా వా౦తులు 
కావడరెం ఏమీ తాగలేక 
పోవడరెం

తెల్యని గ్౦డె 
నొప్పు

గాల్ లేక ఊప్రి 
పీలుచుకోవడరెంలో ఇబబు౦ది, 
మ్ఖయా౦గా మీరు 
మామూలు గా మాటా్లడ 
లేకపోయిన, లేక నడవ 
లేక పోవడరెం జరిగిన్

అతయావసర౦ లేక 
అర్జ౦ట అయినప్పుడు  



మనకు తరచ్గా వచేచు ప్రశనిలు
నేన భయ పడవలస్న అవసరమ్౦దా?

 లేదు. ఇది మ్గిస్ వరకు మేమ్ ప్రతి రోజు 
మీతో ఉరెంటామ్.

మేమ్ మీ గ్రి౦చి పటి్టరెంచ్కు౦టామ్.

మీకు వైదయా సహాయరెం అవసరమైతే, మీరు 
సరెంరక్షణ పరెందుతున్నిరని మేమ్ నిర్ధురిస్తిమ్.

న్కు ఇటీవల తీస్కునని వైరస్ టెస్్టలు 
మరియు / లేదా బ్లడె్ట స్్టలు జరిగిరెంది. 
దాని అర్రెం ఏమిటి?

మీరు తవారలో పనికి తిరిగి ర్గల్గితే రసలు్టలు 
మాకు తెల్యజేస్తియి. ఓప్కపట్టరెండి! 
బలరెంగా ఉరెండరెండి సోదరుడు!

నేన డబ్బు గ్రి౦చి ఆలోచి౦చాలా? 
ఆమ్్మ! ఎరెంత ఖర్చుతుదో?

ఏమీ అవసర౦ లేదు! న్ మెడికల్   
బిలు్లలనీని స్౦గపూర్ ప్రభుతవా౦ కటి్టది.

న్ కుటరెంబరెం న్ డబ్బున ఇరెంటికి తిరిగి 
అరెందుకునేలా చూడటానికి న్ ఎరెంపా్లయర్ 
ప్రభుతవారెంతో కల్స్ పని చేస్తిన్నిడు.

నేన స్ఖరెంగా ఉరెండగలన.



నేన మెడికల్ పోస్్ట వదదు సహాయరెం కోరితే 
ఏమి జరుగ్తురెంది? 

నేన భయపడుతున్నిన. 
న్లాగే, మీరు వేర్ సదుపాయానికి బదిలీ 
చేయబడవచ్చు లేదా ఇక్కడ ఉరెంచబడవచ్చు, అక్కడ 
మీరు మరిరెంత నిశితరెంగా పరిశీల్రెంచబడతారు. 
కానీ చిరెంతిరెంచకరెండి. న్కు మరెంచి అనభవరెం ఉరెంది 
మరియు ఇప్పుడు పూరితిగా కోలుకున్నిన.

మీరు ఆలోచి౦చాల్సున ప్రశనిలు: 
మీ కుట౦బానిని   ప్రోతసుహి౦చడానికి  మీరు ఎ౦ చెబ్తారు?

మీ స్నిహితుడు నిరుతాసుహపడితే, అతనిని ప్రోతసుహి౦చడానికి మీరు ఏమి 
చెబ్తారు?

మీకు  జరిగిన స౦గతులలో, ఈ రోజు మీరు ఏ 3 విషయాలకు కృతజ్ఞత 
కల్గి ఉ౦డ గలరు?



మేమ్ మీ గ్రిరెంచి
పటి్టరెంచ్కురెంటామ్ అని
గ్రుతిరెంచ్కోరెండి
మనమరెందరరెం కల్స్ పనిచేస్తి వాయాధిని తవారలో 
అరికట్టగలరెం:
స్ధారణ నియమాలు పాటిరెంచరెండి ఈ వాయాధిని 
ఆపడానికి
మీకు అన్రోగయారెం అనిప్రెంచినప్పుడు సహాయరెం 
కోసరెం అడగరెండి

Covid -19 సరెంబరెంధిరెంచిన వాసతివాల కోసరెం
http://covid19.healthserve.org.sg
ఆరోగయారెం గా ఉరెండడానికి
https://www.sgmigrant.com

మీరు మాలో ఒక్కరు. 

మేమ్ మిమ్మల్ని 
జాగ్రతతిగా 
చూస్కు౦టామ్! 

హెల్తి సర్వా మీ కథ
విన్లనకురెంటరెంది. దయచేస్ మీ ప్రయాణరెం
గ్రిరెంచి మాకు చెపపురెండి లేదా ప్రశని
అడగడానికి

హెల్తి సర్వా వాటాసుప్: +65 3138 4443 

లేదా మా టెల్ఫోన్ ఫ్రెరెండ్ స్వ: 
bit.ly/hstok2me 

స్గపూర్ హౌస్ తో సహవాసరెం 
చేయాలనకటన్నిర్?
ఇక్కడ సైనప్ చేయరెండి:
http://m.me/sgWePals



మీరు కూడా మాలో  (స్౦గపూరో్ల) ఒక భాగ౦.  

మా దేశ నిర్మణరెంలో మాతో సహకరిచినరెందుకు ధనయావాదాలు.

మరిత సమాచారరెం కోసరెం ఈ వెబ్ సైట్ కి వెళళీరెండి:
www.kitesong.com/covid19
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