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This project is supported by The Community Chest
In addition to health promotion through training, health talks, community based health campaigns, health screening,

quarterly health newsletter is issued in English with translation in South Asian languages such as Hindi, Nepali, Urdu and

Punjabi. Please visit our website www.ucn-emhealth.org for other health related information in South Asian languages.
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1) Wear a surgical mask when taking public transport or 
staying in crowded places. It is also important to wear a proper 
mask and wear it properly. 
2)  Perform hand hygiene frequently, especially before 
touching one’s mouth, nose or eyes, after touching public 
installations such as handrails or door knobs, or when hands 
are contaminated by respiratory secretions after coughing or 
sneezing;
-Wash hands with liquid soap and water, and rub for at least
20 seconds. Then rinse with water and dry with a disposable
paper towel.
If hand washing facilities are not available, or when hands are
not visibly soiled, perform hand hygiene with 70 to 80 per cent
alcohol-based hand rub.
3) Cover your mouth and nose with tissue paper when
sneezing or coughing. Dispose soiled tissues into a lidded
rubbish bin.
4) Maintain drainage pipes properly and regularly (about
once a week) pour about half a liter of water into each drain
outlet (U-traps)
-Cover all floor drain outlets when they are not in use

5)  After using the toilet, put the toilet lid down before 
flushing to avoid spreading germs

COVID-19 is the infectious disease caused by the most recently discovered
coronavirus. This new virus and disease were unknown before the outbreak
began in Wuhan, China, in December 2019.
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5If you are having respiratory symptoms, wear a surgical
mask, refrain from work or attending class at school, avoid
going to crowded places and seek medical advice promptly.

Wear 3 layer surgical 
mask for adequate 
protection from 
germs and bacteria 
1) Metallic strip 
uppermost. 
2) Completely cover 
mouth, nose and chin 
3) Colour part 
outside 

Symptoms : Fever, Cough, Shortness of breath, people can also be infected before symptom shows.
Older age or having underlying disease are at a higher risk of deterioration into serious condition.

Mode of transmission: mainly through respiratory droplets and also through contact. Most
estimates of the incubation period range from 1 to 14 days

Travel advice
•Keep up to date on the latest COVID-19 hotspots (cities or local areas where 
COVID-19 is spreading widely). Avoid non essential traveling to places  –
especially if you are an older person or have diabetes, heart or lung disease.

Novel Coronavirus 2019  (COVID-19)

Source of information :
CHP- Department of Health Hong Kong : https://www.chp.gov.hk/en/healthtopics/content/24/102466.html
WHO- World Health Organization : https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

For updated information on COVID -19 and videos on hygiene 
practice  -visit Centre for  Health Protection – Hong Kong 
website at 

https://www.chp.gov.hk/en/index.html

Prevention: 
• There is no vaccine and specific treatment  for this infectious disease at the moment 
• Good personal and environmental hygiene practice as following is crucial for prevention:

ENGLISH
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1) सार्वजनिक यातायातमा चढ्दा र्ा निडिाड िएको ठाउँहरूमा

रहँदा सर्जिकल मास्क लगाउनुहोस्। उनचत तरीका को मास्क र

त्यसलाई राम्रोसँग लगाउिु महत्त्वपूर्व छ ।

2) हातको सरसफाइ र्नयर्मत रुपमा गनुिहोस, नर्शेष रुपमा

मुख, िाक र्ा आँखा, हातले छुिु अनि , सार्वजनिक स्थापिाहरु को

हेन्डरेल र्ा ढोकाको हेन्डल छोएपनछ र्ा खोक्दा र्ा हाँच्छिउँ गरेपनछ
हातमा स्वास्ििनल को तरल पदाथव त्यागेमा;

- तरल साबुि र पािीले कच्छिमा 20  सेकेन्डसम्म हात नमचेर

धुिुहोस्। त्यसपनछ पािीले पखाल्िुस् र नडस्पोजेबल पैपर टारे्लले
हात सुकाउिुहोस।

-यनद हात धुिे सुनर्धा उपलब्ध ििएमा, र्ा हातमा देच्छखिे फोहोर

ििएमा 70 देच्छख 80% एल्कोहोल-आधाररत ह्यान्डरबलाई उनचत
नर्कल्पको रुपमा प्रयोग गिव सनकन्छ।

3) हाँच्छिउँ गदाव र्ा खोक्दा तपाईंको मुख र नाक र्िसु्य पेपरले

छोपु्नहोस्। फोहोर नटसु्यहरुलाई ढक्कि िएको नबिमा फ्याकु्नहोस्

4) पानीको ड्र े नेज पाइपहरू राम्रोसँग प्रबन्ध र्मलाउनुहोस्

(कररब हप्ताको एक पटक) कररब आधा र्लिर पानी प्रते्यक
नलीकाआउिलेि (यु–टर ्याप) मा हाल्नुहोस्;

-सबै िुईमा िएको डर ेि आउटलेटहरू प्रयोगमा ििएमा छोपु्नुहोस्।

5) शौचालय प्रयोग गररसकेपनछ, नजर्ारु्हरू फैनलि िनदिको लानग

फ्लस गिुवअनि शौचालयको र्लड् बन्द गनुिहोस्।

COVID-19, संक्रामक रोग हो, जसको कारर् िखवर पत्ता लागेको कोरोिािाइस हो । यो

ियाँ िाइरस र रोग नडसेम्बर 2019 मा चीिको रु्हािमा फैनलिु अनि अज्ञात नथयो।
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श्वासप्रश्वास सम्बन्धी लक्षणहरू हँदा, सर्जिकल मास्क

लगाउनुहोस्, काम वा सू्कल नजानुहोस्, र्िड्िाड् िएको

ठाउँहरूबाि िाढा रहनुहोस् र तुरुनै्त मेर्ड्कल सल्लाह
र्लनुहोस्।

लक्षण: ज्वरो, खोकी , श्वास फेिव गाह्रो हुिे, मानिसहरू लक्षर् देच्छखिु अनि िै संक्रनमत हुि सक्छ । रृ्द्ध उमेरका

व्यच्छिहरू र्ा अन्तनिवनहत रोग िएका व्यच्छिहरू गम्भीर अर्स्था हुिमा उच्च जोच्छखममा हुन्छि्।

सने माध्यम: मुख्य नबनध श्वासप्रश्वासको थोपा हो र सम्पकव माफव त पनि सिव सक्छ। प्रायले अिुमाि अिुसार

(COVID-19)को इन्यूबेशि अर्नध 1 देच्छख 14 नदि सम्म हुन्छ।

यात्रा सल्लाह

•पनछल्लो COVID-19 हटस्पटहरू (शहरहरू र्ा स्थािीय के्षत्रहरू जहाँ COVID-19
व्यापक रूपमा फैलँदै छ) मा अद्यार्नधक रहिुहोस्। अिार्श्यक यात्रा गिवबाट

बचु्नहोस्-नर्शेष गरी यनद तपाईं रृ्द्ध व्यच्छि हुिुहुन्छ र्ा मधुमेह, मुटु र्ा फोक्सो रोग

छ ।

नोवेल कोरोनािाइरस 2019  (COVID-19)

रोकथाम: 

• यस संक्रामक रोगको लानग अनहलेसम्म कुिै खोप छैि ।

• राम्रो व्यच्छिगत र र्ातार्रर्ीय स्विता अभ्यास रोकथामको लानग महत्त्वपूर्व छ।
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जािकारीको स्रोत :
CHP-स्वास्थ्य नर्िाग हङकङ: https://www.chp.gov.hk/en/healthtopics/content/24/102466.html
WHO- नर्श्व स्वास्थ्य संगठि : https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

कोनर्ड -१९ बारे अधार्नधक जािकारी र स्विता अभ्यासमा

निनडयोहरूको लानग -स्वास्थ्य सुरक्षाका लानग केन्द्र भ्रमर् गिुवहोस्–
हङकङको रे्बसाइटमा

https://www.chp.gov.hk/en/index.html

कीटारु् र ब्याके्टररयाहरू

बाट पयावप्त सुरक्षाको

लानग ३ लेयर सर्जिकल

मास्क लगाउिुहोस

1) धातुको पट्टी मानथल्लो

िाग्मा

2) पूणि रूपमा मुख, िाक

र नचउंडो ढाककु्नहोस्

3) रंगको िाग बानहर

NEPALI
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( 19کوویڈ ۔ ) 2019ناول کورونا وائرس 
وجہکیوائرسکوروناوالےہونےدریافتمیںہیحالجوہےبیماریمتعدیایک19۔کوویڈ

ہونےشروعوبامیںووہانشہرکےچینمیں2019دسمبربیماریاوروائرسنیایہہے۔سے

۔۔تھانہیںمعلومپہلےسے

زائدہیں۔ہوسکتےشکارکاانفیکشنبھیلوگہیپہلےسےہونےظاہرعلامت،قلتکیسانس،کھانسی،بخار:علامات

۔ہےہوتاخطرہشدیدکوانہوموجودسےپہلےبیماریکوئیاندرکےجنافرادایسےیاافرادالعمر

کےپیریڈانکیوبیشنذریعہ۔کےرابطےاوربھیذریعےکےبوندوںکیسانسپرطوربنیادی:طریقہکاٹرانسمیشن

ہیںہوتےتکدن14سے1تخمینےبیشتر

:روک تھام
وقت اس متعدی بیماری کے لئے کوئی ویکسین اور مخصوص علاج موجود نہیں ہےاس •

:اچھے ذاتی اور ماحولیاتی حفظان صحت کے مشق کی روک تھام کے لئے مندرجہ ذیل ہیں•

ہوئےرہتےپرجگہوںوالیبھیڑیاوقتکرتےحملونقلعوامی(1
پہنناسےطریقےاسےمناسباورپہنناماسکمناسب۔پہنیںماسکسرجیکل

ہےضروریبھی
کےکسیپرطورخاص،دیںانجامسےکثرتکوصحتحفظانکیہاتھ(2
جیسےتنصیباتعوامی،پہلےسےچھونےکوآنکھوںیاناک،منہ

ایکھانسیجبیا،بعدکےچھونےکودستککےدروازےیاہینڈریلز
ہیں۔ہوجاتےآلودہسےرطوبتوںکیسانسہاتھبعدکےچھینکنے

رگڑیں۔تکسیکنڈ20کمازکماور،دھوئےہاتھسےپانیاورصابنمائع-
کریں۔کخشسےتولیہپیپرڈسپوزایبلاورکریںکللاسےپانیبعدکےاس

ہیںننظرصافہاتھجبیا،ہیںنہیںمیسرسہولیاتکیدھونےہاتھاگر-
ہاتھوالےملنےسےہاتھمبنیپرالکحلفیصد80سے70،توہیںآتے
کریں۔صفائیکیہاتھسے

ےسپیپرٹشوکوناکاورمنہاپنےپرہونےکھانسییاچھینکنے(3
نکالمیںڈبےکےدانکوڑےوالےڈھکنےکوؤتکوںہوئےگندےڈھانپیں۔

دیں۔

رکھیںبرقرارسےباقاعدگیاورپرطورصحیحکوپائپوںکےآبنکاسی(4
لیٹراآدھتقریبامیںسوراخوالےنکالنےنالیہر(بارایکمیںہفتےایک)

(ٹریپسانڈر)ڈالیںپانی

عمالاستوہجبکریںاحاطہکاسوراخوںکےنکالنےآبنکاسیفرشتمام•
ہوںنہیںمیں

فلشۓکیلبچنےسےپھیلنےجراثیم،بعدکےکرنےاستعمالٹوائلٹ5)
رکھیںنیچےڈھکنکاٹوائلٹپہلےسےکرنے

کام ، سرجیکل ماسک پہنیں ہو رہی ہیں تو ، سانس کی علامات اگرآپ کو 

بھیڑ والی جگہوں پر جانے سے گریز کریں ، سے یا اسکول میں کلاس 
۔فوری طور پر طبی مشورے تلاش کریںجانے سے گریز کریں اور 

ے اور بیکٹیریا سجراثیم 

3کیلۓمناسب تحفظ 

کا سرجیکل ماسکپرتوں 
پہنیں

سب سے دھاتی پٹی ( 1
.اوپر

منہ ، ناک اور ٹھوڑی ( 2
ڈھانپیںمکمل طور پر کو 

باہر حصہرنگین (3

سفری مشورے
 19-کوویڈشہر یا مقامی علاقے جہاں )رہیے ہاٹ سپاٹ پر باخبر  19-کوویڈتازہ ترین –

خاص -۔ مقامات پر غیر ضروری سفر کرنے سے گریز کریں(بڑے پیمانے پر پھیل رہا ہے
ہوطور پر اگر آپ بوڑھے ہو یا ذیابیطس ، دل یا پھیپھڑوں کی بیماری 

:ذریعہکا معلومات 

CHP- https://www.chp.gov.hk/en/healthtopics/content/24/102466.html :محکمہ صحت ہانگ کانگ
WHO- ادارہ صحتعالمی  : https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

ز اور حفظان صحت کی مشق سے متعلق ویڈیوجانکاری پر تازہ 19۔وویڈ ک

سائٹ ب ہانگ کانگ کی وی-لائیں تشریف صحت سے متعلقہ مرکز -کے لئے 

https://www.chp.gov.hk/en/index.htmlپر
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1)  सार्वजनिक पररर्हि लेते समय या िीड़-िाड़ र्ाली जगहों पर

रहिे के दौराि सर्जिकल मास्क पहनें। मास्कसही तरीका के और

उसको ठीक से पहििा महत्वपूर् है।

2) हाथ की अक्सर सफाई रखें, नर्शेषकर मंुह, िाक या आंखों को

छूिे से पहले, सार्वजनिक प्रनतष्ठािों जैसे नक हैंनडर ल या डोर िॉब्स को

छूिे के बाद, या जब खांसी या छीकंिे के बाद श्वसि स्रार् से हाथ
दूनषत हो जाएँ तब

-तरल साबुि और पािी से हाथ धोएं, और कम से कम 20 सेकंड् के

नलए रगड़़ें। नफर पािी से धोएं और एक नडस्पोजेबल पेपर तौनलया या

हैंड डर ायर के साथ सूखाएँ।

-यनद हाथ धोिे की सुनर्धा उपलब्ध िही ं है, या जब हाथ स्पष्ट रूप से

गंदे िही ं हैं, तो 70 से 80%अल्कोहल-आधाररत हैंडरब से हाथ रगड़़ें।

3) खााँसते या छीकंते समय र्िशू पेपर से मँुह और नाक को ढक

लें। गंदे नटशू पेपर को ढक्किदार कूड़ादाि म़ें अिी तरह से

व्यर्च्छस्थत कऱें ।

4) जल र्नकासी पाइप को ठीक से और र्नयर्मत रूप से ठीक

रखें (लगिग सप्ताह म़ें एक बार) प्रते्यक िाली के मुहािे (यू-टर ैप) म़ें
लगिगआधा लीिर पानी ड्ालें;

-जब रे् उपयोग म़ें ि हों तो सिी फ्लोर डर ेि आउटलेट्सको कर्र कऱें

5) शौचालय का उपयोग करिे के बाद, कीटारु्ओं को फ़ैलािे से

बचिे के नलएफ्लर्शंग से पहले शौचालय के ढक्कन को नीचे करें ;

COVID-19 संक्रामक रोग है जो हाल ही म़ें खोजे गए कोरोिार्ायरस के कारर् होता है। यह

िया र्ायरस और बीमारी नदसंबर 2019 म़ें चीि के रु्हाि म़ें फैलिे से पहले अज्ञात थी।

1
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यर्द आपको श्वसन संबंधी लक्षण होने पर, सर्जिकल मास्क
पहनें, काम या सू्कल में कक्षा में िाग ना ले, िीड़-िाड़ वाली

जगहो ं पर जाने से बचें और तुरंत र्चर्कत्सकीय परामशि लें।

लक्षण : बुखार, खांसी, सांस की तकलीफ, लक्षर् नदखािे से पहले लोग संक्रनमत िी हो सकते हैं। बड़ी उम्र के

लोग या अंतनिवनहत बीमारी र्ाले लोगों म़ें इसके गंिीर रूप से नबगड़िे का अनधक खतरा होता है।

संचरण की र्वधा :मुख्य साधि सांस की छोटी बंूद है और संसगव द्वारा िी प्रसाररत होता है। इन्यूबेशि

अर्नध के नलए आनधकांश अिुमाि 1 से14 नदि।

यात्रा सलाह

• िर्ीितम COVID-19 हॉटस्पॉट (शहर या स्थािीय के्षत्र जहां COVID-19 व्यापक रूप

से फैल रहा है) पर अद्यनतत रह़ें.- स्थािों पर यात्रा करिे से बच़ें–खासकर यनद आप
एक बड़ी उम्र के व्यच्छि हैं या आपको मधुमेह, हृदय या फेफड़ों की बीमारी है।

नोवेल कोरोनावायरस 2019  (COVID-19)

र्नवारण :
• इस संक्रामक बीमारी का नफलहाल कोई टीका िही ं है।

• रोकथाम के नलए अिा व्यच्छिगत और पयावर्रर्ीय स्विता अभ्यास महत्वपूर्व है।
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सूचिा का स्रोत :
CHP-स्वास्थ्य हांगकांग का नर्िाग : https://www.chp.gov.hk/en/healthtopics/content/24/102466.html
WHO- नर्श्व स्वास्थ्य संगठि : https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

कीटारु्ओं और जीर्ारु्ओं

से पयावप्त सुरक्षा के नलए

3 लेयर सर्जिकल मास्क

पहि़ें

1)धातु की पट्टी
ऊपरर्ाला. 
2) मंुह, िाकऔर ठुड्डी

को पूरी तरह से ढक लें

3) रंग िाग बाहर

4

Covid -19 औरस्विताअभ्यास पर र्ीनडयो की अद्यति जािकारी के
नलए - स्वास्थ्य सुरक्षा के नलए क़ें द्र का दौरा कऱें–हांगकांग की रे्बसाइट
पर https://www.chp.gov.hk/en/index.html

HINDI

https://www.chp.gov.hk/en/healthtopics/content/24/102466.html
https://www.chp.gov.hk/en/index.html


1} ਿਰਜੀਕਲ ਮਾਿਕ ਪ੍ਾਓ ਸਰਵਜਨਕ ਟ੍ਰਾਂਸਪੋਰਟ ਲੈਣ ਜਰਾਂ ਭੀੜ

ਵਰਲੀਆਾਂ ਥਰਵਰਾਂ 'ਤੇ ਜਰਣ ਵੇਲੇ l ਸਹੀ ਮਰਸਕ ਪਰਉਣਰ ਅਤੇ ਪਹਹਨਣਰ ਵੀ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ l

2) ਹੱਥ ਚਗੰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਅਤੇ ਅਕਿਰ ਧ ੋੋ, ਖਰਸ ਕਰ ਮੂੂੰਹ, ਨੱਕ ਜਰਾਂ ਅੱਖਰਾਂ ਨੂੂੰ

ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਰਾਂ, ਜਨਤਕ ਸਥਰਪਨਰਵਰਾਂ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਹੱਥ ਡੂੰਡੇ ਜਰਾਂ ਦਰਵਰਜੇ
ਦੀਆਾਂ ਨੋਕਰਾਂ ਨੂੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਰਅਦ, ਜਰਾਂ ਹੱਥ ਖੂੰਘਣ ਜਰਾਂ ਹਛੱਕਣ ਦੇ ਬਰਅਦ,
ਸਰਹ ਦੀ ਬੂੂੰਦਰਾਂ ਦਆੁਰਰ ਦਹੂ਼ਿਤ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ l

-ਸਰਬਣ ਅਤੇ ਪਰਣੀ ਨਰਲ ਹੱਥ ਧੋਵ,ੋ ਅਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਿਸਕੰਟ ਲਈ

ਰਗੜੋ l ਹਿਰ ਪਰਣੀ ਨਰਲ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਰਰ ਵਰਤੋਂ ਯੋਗ ਕਰਗਜ ਦੇ

ਤੌਲੀਏ ਨਰਲ ਸੁਕਰਓ l

-ਜੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੀ ਸੁਹਵਧਰ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਾਂ ਹ,ੈ ਜਰਾਂ ਜਦੋਂ ਹੱਥ ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਰਾਂ ਗੂੰਦੇ

ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ, ਤਰਾਂ ਹੱਥਰਾਂ ਦੀ ਸਿਰਈ 70 ਤੋਂ 80 ਪਤ੍ੀ਼ਿਤ ਤੱਕ ਅਲਕੋਹਲ-
ਅਧਰਰਤ ਹੈਂਡ੍ਬ ਦੇ ਨਰਲ ਹੱਥਰਾਂ ਦੀ ਰਗੜ ਕਰੋ

3) ਸ ੱਕ ਆਉਣ ਜਾਾਂ ਖੰਘਣ  ੇਲੇ ਆਪ੍ਣੇ ਮ ਹੰ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨ ੰ ਸਟਸ਼ ਪੇ੍ਪ੍ਰ

ਨਾਲ ਡਕੋ l ਗੂੰਦੀਆਾਂ ਹਟ਼ੂਿਆਾਂ ਨੂੂੰ ਢੱਕਣ ਵਰਲੇ ਕੂੜਰਦਰਨ ਹਵੱਚ ਸੱੁਟੋ l

4) ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਸਨਕਾਿੀ ਪ੍ਾਈਪ੍ ਨ ੰ ਿਹੀ ਅਤੇ ਸਨਯਮਤ ਰ ਪ੍ ਹਵਚ ਕਰਇਮ
ਰੱਖੋ (ਹਿਤੇ ਹਵਚ ਇਕ ਵਰਰ) ਹਰ ਹਵਚ ਪਰਣੀ ਦੀ ਹਨਕਰਸੀ ਪ੍ਾਈਪ੍ )ਯ -

ਟਰੈਪ੍ਿ( ਸ ਚ ਲਗਭਗ ਅੱਧਾ ਲੀਟਰ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ਾਓ l

-ਸਰਰੇ ਿਰ਼ਿ ਹਨਕਰਸੀ ਪਰਈਪ ਨੂੂੰ ਡਕੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਵਰਤੋਂ ਹਵਚ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ l

5( ਗੁਸਲ ਖਰਨਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਰਅਦ ਕੀਟਰਣਆੂਾਂ ਨੂੂੰ ਿੈਲਣ ਤੋਂ
ਬਚਰਉਣ ਲਈ ਟਾਇਲਟ ਦੇ ਢੱਕਣ ਨ ੰ ਫਲੱਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਸਹਲਾਾਂ ਬੰਦ

ਕਰੋ l

ਕੋਵੀਡ -19 ਇਕੱ ਛੂਤ ਵਰਲੀ ਹਬਮਰਰੀ ਹੈ ਜੋ ਹਰਲ ਹੀ ਹਵਚੱ ਲੱਭੇ ਗਏ ਕਰੋੋਨਰਵਰਇਰਸ ਕਰਰਨ ਹੋਈ ਹੈ l
ਇਹ ਨਵਰਾਂ ਵਰਇਰਸ ਅਤੇ ਹਬਮਰਰੀ ਦਸੂੰਬਰ 2019 ਹਵਚ ਵੁਹਰਨ, ਚੀਨ ਹਵਚ ਿੈਲਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਰਾਂ

ਅਣਜਰਣ ਸੀl
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ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ ਿਾਹ ਦੇ ਲੱ ਣ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ, ਸਫਰ ਿਰਜੀਕਲ ਮਾਿਕ

ਪ੍ਾਓ, ਕੰਮ ਤੋਂ ਜਾਾਂ ਿਕ ਲ ਸ ਚ ਕਲਾਿ ਸ ਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰ,ੋ

ਭੀੜ  ਾਲੀਆਾਂ ਥਾ ਾਾਂ ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਚੋ ਅਤੇ  ੇਤੀ ਹੀ ਡਾਕਟਰੀ
ਿਲਾਹ ਲਓ l

ਕੀਟਰਣਆੂਾਂ ਅਤੇ

ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਤੋਂ ਸੁਰਹੱਖਆ

ਲਈ 3 ਲੇਅਰ

ਸਰਜੀਕਲ ਮਰਸਕ ਪਰਓ

1) ਧਾਤ ਪ੍ੱਟੀ ਦਰ ਹਹਸੱਰ

ਉਪਰਲੇ ਪਰਸੇ

2) ਮੂੂੰਹ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਠੋਡੀ ਨ ੰ

ਪ੍ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੱਕੋ

3) ਬਰਹਰਰੰਗ ਦਾ ਸਹੱਿਾ

ਲੱ ਣ: ਬੁਖਰਰ, ਖੂੰਘ, ਸਰਹ ਦੀ ਕਮੀ, ਲੱਛਣ ਪਦ੍ਰ਼ਿਨ ਤੋਂ ਪਹਹਲਰਾਂ ਵੀ ਲੋਕ ਸੂੰਕਰਹਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ l ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਜਰਾਂ
ਅੂੰਡਰਲਰਈ ੂੰਗ ਹਬਮਰਰੀ ਹੋਣ ਤੇ ਗੂੰਭੀਰ ਸਹਥਤੀ ਹਵਚ ਹਵਗੜਨ ਦਰ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹਨ l

ਿੰਚਾਰ ਦੇ ਢੰਗ: ਮੱੁਖ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰਹ ਦੀਆਾਂ ਬੂੂੰਦਰਾਂ ਦਆੁਰਰ ਅਤੇ ਸੂੰਪਰਕ ਦਆੁਰਰ ਵੀ l ਪ੍ਿੁੱਲਤ ਅਵਧੀ ਦੇ ਹਜਆਦਰਤਰ
ਅਨੁਮਰਨ 1 ਤੋਂ 14 ਹਦਨਰਾਂ ਤੱਕ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ l                                                                                                                            

ਰੋਕਥਾਮ:
•ਇਸ ਛੂਤ ਵਰਲੀ ਹਬਮਰਰੀ ਦਰ ਹਿਲਹਰਲ ਕੋਈ ਟੀਕਰ ਅਤੇ ਖਰਸ ਇਲਰਜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ l 

•ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਰਾਂ ਆਪਣਰ ਅਤੇ ਵਰਤਰਵਰਣ ਦੀ ਸਿਰਈ ਦਰ ਅਹਭਆਸ, ਹੇਠ ਹਲਹਖਆਾਂ ਦੀ ਰੋਕਥਰਮ ਲਈ ਬਹਤੁ ਜਰਰੂੀ ਹੈ:

ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਿਲਾਹ
ਨਵੀਨਤਮ COVID-19 ਹੌਟਸਪੌਟਸ (ਉਹ ਼ਿਹਹਰ ਜਰਾਂ ਸਥਰਨ ਹਜੱਥੇ COVID-19 ਹਵਆਪਕ ਤੌਰ
ਤੇ ਿੈਲ ਹਰਹਰ ਹੈ) 'ਤੇ ਹਨਯਮਤ ਰੱਖIੋ ਉਹਨਰਾਂ ਸਥਰਨਰਾਂ 'ਤੇ ਸਫ਼ਰ ਨਰ ਕਰੋ - ਖਰਸਕਰ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ

ਬਜੁਰਗ ਹਵਅਕਤੀ ਹੋ ਜਰਾਂ ਼ੂਿਗਰ, ਹਦਲ ਜਰਾਂ ਿੇਿੜੇ ਦੀ ਹਬਮਰਰੀ ਹੈI

ਨਾ ਲ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਿ 2019 )ਕੋਸ ਡ -19(

ਜਰਣਕਰਰੀ ਦਰ ਸਰੋਤ :
CHP- ਹਸਹਤ ਹਵਭਰਗ ਹਰਾਂਗ ਕਰਾਂਗ : https://www.chp.gov.hk/en/healthtopics/content/24/102466.html
WHO- ਹਵ਼ਿਵ ਹਸਹਤ ਸੂੰਗਠਨ : https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

ਕੋਹਵਡ -19 ਤੇ ਅਪਡੇਟ ਜਰਣਕਰਰੀ ਅਤੇ ਹਰਈਜੀਨ ਅਹਭਆਸ ਬਰਰੇ ਹਵਹਡਓ -

ਹਸਹਤ ਸੁਰੱਹਖਆ ਕੇਂਦਰ - ਹਵਹਜਟ ਸੈਟਰ ਿੌਰ ਹੈਲਥ ਪ੍ੋਟੈਕ਼ਿਨ - ਹਰਾਂਗ ਕਰਾਂਗ
ਦੀ ਵੈਬਸਰਈਟ ਤੇ -https://www.chp.gov.hk/en/index.html
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Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Exercise Class Cooking Class

School Health Programme Outdoor Event

PHOTOS IN ACTION
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Our Services

ਿਾਡੀਆਾਂ ਿੇ ਾ ਾਾਂ
Punjabi Version

1. ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਟਰੇਸਨੰਗ ਦਾ ਪ੍ੱਖ-ਪ੍ ਰਨਾ
2. ਕਸਮਊਨਟੀ ਪ੍ੱਧਰ, ਿਕ ਲਾਾਂ, ਅਤੇ ਕਸਮਊਨਟੀ
ਿੰਿਥਾ ਾਾਂ ਸ ਚ ਸਿਹਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
ਅਤੇ ਕੈਪ੍ )ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲੇਿਟਰੋਲ, ਬਲੱਡ
ਸ਼ ਗਰ, ਿਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ(
4. ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ )ਪੈ੍ਪ੍ ਿਮੀਅਰ
ਟੈਿਟ(
5. ਸਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਲਈ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
6. ਮਾਸਿਕ ਮਸਹਲਾ ਾਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਸਦਨ
7. ਸ਼ ਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਲਈ ਿਸਹਯੋਗ ਗਰੁੱਪ੍

xdf/L ;]jfP+ 

Hindi Version

!= dlxnfcf]+ sf] :jf:Yo clwjQmf tflnd 

@= ;d'bflos ;:yf+cf]+ cf}/ :s"nf]+ d] :j:Yo s] 

af/] atfgf 

#= ;d'bfo d] :jf:Yo cleofg cf}/ k|rf/ s] 

;fy lgz'Ns AN8 k|];/, AN8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n 

cf}/ z/L/ ls r/aL{ k|lt;t

$= dlxnfcf]+ s] lnP ;ef{Osn SofG;/ ls 

hfr+ -Kofk :d]/ 6]:6_ 

%= :jf:Yf Åbos]] hf+r

^= dlxnf :jf:Yf lbg—x/ dlxg] 

&= dw'd]x /f]luof+] s] lnP ;xfotf ;d"x

xfd|f] ;]jfx?

Nepali Version
!= dlxnfx?nfO{  :jf:Yo clwjQmf tflnd

@= ;d'bfo,;fdflhs ;:+yfx? / :s"nx?df :j:Yo  

af/] hfgsf/L / k|rf/ 

#= ;d'bfodf :jf:Yo cleofg / k|rf/ ug'{sf] ;fy} 

lgz'Ns An8 k|];/, An8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n / z/L/df

x'g] af];f]sf] k|lt;t

$= dlxnfx?sf] nflu kf7]3/sf] SofG;/sf] hfFr -

Kofk :d]/ 6]:6_

%= Åbo :jf:Yo hfFr

^= x/]s dlxgf dlxnf :jf:Yo  lbg

&= dw'd]x ePsf] lj/fdLx?sf] nflu ;dy{g ;d""x

English Version
1. Health Advocate Volunteer Training
2. Health talks on a community level,
schools and community organizations
3. Community based health campaigns and 
screening (measuring blood pressure, blood 
sugar, cholesterol and body fat percentage)
4. Cervical cancer screening (Pap Smear Test)
5. Heart Health Screening
6. Monthly Women’s Health Day
7. Diabetes Patients Support Group

Our Health Events with Screening
Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%

ہیلتھ ایڈووکیٹ والنٹیر ٹریننگ. 1
اورسکولوں میں ہیلتھ سماجی تنظیموںسماج میں. 2

ٹاکس
بلڈ )سماج میں صحت کی مہم کو فروغ دینا،اور. 3

م کی جس) پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ
چیک کرنا( چربی ناپنا

)  نچ عورتوں کے لئے بچے دانی کے کینسر کی جا. 4
(پبیپ سیمیر ٹیسٹ

دل کا چیک اپ. 5
ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن. 6
سپورٹ گروپشوگرکے مریضوں کا . 7

Location Day of the month Time

Kwun Tong 1st Monday 2:00pm –
4:00pm

Jordan Last Tuesday 10:00am  -
1:00pm

Yuen Long Last Friday 2:00pm –
4:00pm

Tin Shui Wai 2nd Wednesday 2:00pm –
4:00pm
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Contact Details

2344 3019 5622 1771

www.ucn-emhealth.org

www.ucn.org.hk
emhealthhk


