
COVID -19 संबधी 
बेचैनी से िनपटना 

�दनचयार् बनाये रख�
िजतना हो सके अपने �दन म� सामान्य काम काज करत े
रह�: जागने और �वश्राम के समय म� समानता रख� समय 
से भोजन खाएं और अगर संभव है तो (गयम जाने क� 
बजाये youtube वी�डयोस देखकर कसरत कर�)

मी�डया के सेवन पर सीमा लगाए
जानकार� प्राप्त करने के �लए अनुसचूी का पालन कर� 
बजाये इसके क� सारे ह� �दन खबर� देखत ेरह�. तथ्य� को 
सह� सतू्र� से प्राप्त कर�: बी सी स�टर फॉर �डज़ीज़ कण्ट्रोल, 
फे्रसर हेल्थ, पिब्लक हेल्थ एज�सी ऑफ़  कैनेडा और वल्डर् 
हेल्थ आग�नाइजेशन.

संपकर्  बनाये रख� 
दरू� बनाये रख� पर सामािजक रहे. फ़ोन कॉल्स, फेस 
टाइम, और स्काइप के ज़�रये संपकर्  म� रह�. COVID-19 
के बगैर �वषयो पर बात �चत कर� ता�क आपको 
मान�सक �वराम �मल सके. फे्रसर हेल्थ क्राइ�सस लाइन 
24 /7  आपके �लए उपलब्ध है क� अगर आप बेचनैी 
महससू कर रहे ह� और �कसी से बात करना चाहत� ह�. 
(604) 951-8855 या टोल फ्र� 1 (877) 820-7444.

ताज़ी हवा लें 
बाइक राइड, हाईक या सरै क ेिलए जाए,ँ िदल और िदमाग, 
दोनो ंक ेिलए बहेतर ह.ै

खाल� समय का फायदा उठाएं
यह समय है क� आप अपनी अलमार� साफ़ कर सकत ेह�, 
फालत ूके सामान से भर� डरा्वर, गेराज का कोना और 
वह सभी काम जो आप घर म� और आस पास करना 
चाहत� थे, शांित भरे इस समय का लाभ उठाये, िकताब 
पढ़े और िफल्म� देखे.

दृिष्टकोण बनाये रख� 
फैलाव को रोकने के िलए अपने योगदान पर ध्यान क� िदतर् रख� 
(हाथ अच्छ� तरह धोना, बाज़ू म� खाँसना और छ�ंकना, बीमार� म� 
घर पर ह� रहना और ज़रूर� दरू� बनाये रखना) और यह िवश्वास 
बनाये रखना क� �पब्लक हेल्थ और सरकार� अिधकािरयो द्वारा 
उनका योगदान िदया जा रहा ह�. 

cl>-

नॉन-मेिडकल COVID-19 सवाल? 
कॉल 1-(888)-COVID19 या टेक्स्ट (604)-630-0300. 

अिधक जानकारी और साधनो ंक ेिलए 

FRASERHEALTH.CA/COVID19 


