
કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ-19)નો 

ફ�લાવો થતો ક�વી ર�તે 

અટકાવવો 

તમાર� �ત�ુ ંઅને બી�ં�ુ ંરક્ષણ કરો. 

કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ-19) લાગવા�ુ ંક� તે બી�ં લોકોમા ંફ�લાવા�ુ ંજોખમ 

ઓ� ંકરવામા ંમદદ કરવા દર�ક જણ માટ� આ માગર્દિશ�કા બનાવવામા ંઆવી 

છે. આ પગલા ંઅ�સુર�ને, તમે તમા�ંુ પોતા�ુ,ં તમારા ંસ્વજનો તમેજ તમારા 

સમાજના ંલોકો�ુ ંરક્ષણ કરવામા ંમદદ કરશો. 

કોઈ �ચહ્નો વગર કોિવડ-19 થાય તે શ� છે. તમન ેમાત્ર હળવા ં�ચહ્નો હોય ક� 

જરા પણ �ચહ્નો ન હોય, તોય ેતમે બી�ં લોકોમા ંકોિવડ-19 ફ�લાવી શકો છો. 

તેનો ચેપ લાગેલ વ્ય�ક્ત સાથેના ન�કના સપંકર્ મારફતે �ખુ્યત્વે કોિવડ-19 

ફ�લાય છે. �યાર� કોિવડ-19 થયો હોય તવેી કોઈ વ્ય�ક્ત �ાસ લે, બોલે, ઉધરસ 

ક� છ�ક ખાય, ત્યાર� તેઓ કોિવડ-19�ુ ંકારણ બનતા ંવાઈરસ સાથનેા ંઝીણા ં

રજકણો (પ્રવાહ� ક� � ૂકંના ંટ�પા ંઅને છાટંા)ં બહાર ઉડાડ� છે. આ રજકણો બી� 

વ્ય�ક્ત પોતાના �ાસમા ંલઈ શક�. 

ચેપ લાગેલા ંલોકો �યાર� કોઈ સપાટ�ઓ અન ેચીજ વસ્�ઓુ ન�ક ઉધરસ ક� 

છ�ક ખાય અથવા તનેે અડ� ત્યાર� તે પણ કોિવડ-19થી પ્ર�ૂિષત થઈ શક� છે. 
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જો તમને કોિવડ-19 થયો હોય, અન ેફિન�ચર, બેઠકો ક� બારણાનંા હ�ન્ડલો �વી 

સપાટ�ઓને તમ ેસીધા ન અડો તો પણ ત્યા ંબધ ેતમે વાઈરસ ફ�લાવશો ત�ેુ ં

જોખમ રહ��ુ ંછે. તે પછ� તે સપાટ�ઓ પર � બી� વ્ય�ક્ત હાથ અડાડશ ે

તેમને તનેો ચેપ લાગી શક� છે. 

તમે બી�ં લોકોને મળવા�ુ ંટાળવાનો પ્રયત્ન કરો તો પણ, તમે વાઈરસના 

સપંકર્મા ંન�હ આવો તેવી કોઈ ખાતર� આપી શકાય ન�હ. આ માગર્દિશ�કામા ં

આપેલા ંબધા ંજ પગલા ંદર�ક સમયે અ�સુરવાથી, પછ� ભલે તમાર� ત�બયત 

સાર� હોય તો પણ, કોિવડ-19નો ફ�લાવો અટકાવવામા ંમદદ મળ� શક� છે. જો 

તમે તબીબી ર�તે અત્યતં અર�ક્ષત હોય તવેી કોઈ વ્ય�ક્તની સાથે રહ�તા ંહો તો 

આ ખાસ કર�ને અગત્ય�ુ ંછે. 

તમા�ંુ �તર રાખો 

�યા ંબી�ં લોકો જતા ંહોય તેવા ંસ્થળોએ જતા ંપહ�લા ંતમે સાથ ેન રહ�તા ંહો 

તે લોકોન ેમળતા ંપહ�લા ંતમને પોતાન ેકોિવડ-19 લાગવાનો તેમજ તમે તે 

બી�ં લોકોમા ંફ�લાવો તેના જોખમનો િવચાર કરવો જોઈએ. આમ તો કોઈ 

પ�ર�સ્થિત સાવ જોખમ-�કુ્ત નથી, પરં� ુકોિવડ-19ના ફ�લાવા�ુ ંજોખમ ઓ� ં

કરવા અન ેિમત્રો તમેજ �ુ�ંુબીજનોન ેમળવા�ુ ંવધાર� સલાતમ બનાવવા, 

તમાર� આમ કર�ુ ંજોઇએઃ 

• તમે �મની સાથ ેરહ�તા ંન હો અથવા �ઓ તમારા સપોટર્ બબલમા ંન હોય 

તે લોકોથી ઓછામા ંઓછા 2 મીટર �ૂર રહો 

• તમે ક�ટલા ંલોકો સાથે ન�કના સપંકર્મા ંઆવો છો અન ેક�ટલા સમય માટ�, 

તે બને તટે�ુ ંઓ� ંકરો 

• ભીડવાળા એવા િવસ્તારોમા ંઓછો સમય વીતાવો �યા ંસોિશયલ �ડસ્ટન્સ 

રાખવા�ુ ંકદાય �શુ્ક�લ બની શક� 
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• તમે �મની સાથ ેન રહ�તા ંહો તે લોકો સાથ ેમો�ું સામસામે રહ� તેવી ર�તનો 

અન ેસીધો સપંકર્ ન કરો 

• કામ કરવા માટ� તમારા ઘર� આવનારા ંલોકોથી ઓછામા ંઓછા 2 મીટર �ૂર 

રહો, �મ ક� સફાઈ કામદાર ક� કોઈ આવશ્યક ક� તાત્કા�લક કામ કરવા 

આવેલ વપેાર� માણસથી 

જો તમ ેિમત્રો અને �ુ�ંુબીજનોને મળ� રહ્યા ંહો તો તમાર� હ�ુ પણ સાવચેત 

રહ��ુ ંજોઈએ, તમાર� ત�બયત સાર� લાગતી હોય તો પણ. તમને માત્ર હળવા ં

�ચહ્નો હોય ક� જરા પણ �ચહ્નો ન હોય, તોય ેતમ ેબી�ં લોકોમા ંકોિવડ-19 

ફ�લાવી શકો છો. 

યાદ રાખો ક� ક�ટલાકં લોકો કોિવડ-19થી ગભંીરપણે બીમાર પડવા સામે બી�ં 

લોકો કરતા ંવ� ુઅર�ક્ષત હોય છે અને કોઈ પણ ન�કનો સપંકર્ તમેના માટ� 

વધારા�ુ ંજોખમ ઊ�ુ ંકર� છે. દાખલા તર�ક�, � લોકો તબીબી ર�તે અત્યતં 

અર�ક્ષત હોય અથવા �મને રસી ન મળ� હોય. 

િમત્રો અન ે�ુ�ંુબીજનોને મળવા િવશે વધારાની માગર્દિશ�કા ઉપલબ્ધ છે. 

સલામત �તર રાખવા�ુ ંશા માટ� અગત્ય�ુ ંછે 

કોિવડ-19 �ખુ્યત્વે ન�કથી (2 મીટરની �દર) સપંકર્મા ંઆવતા ંલોકો વચ્ચે 

ફ�લાય છે. લાબંા સમય �ધુી ન�કના સપંકર્મા ંરહ�વાથી જોખમ વધ ેછે, પરં� ુ

�ૂંકા સમયના સપંકર્થી પણ કોિવડ-19 ફ�લાઈ શક� છે. 

તમે બી�ં લોકોથી �ટલા ંવધાર� �ૂર રહ�શો, અન ેતેમની સાથેના ન�કના 

સપંકર્મા ં�ટલો ઓછો સમય વીતાવશો, એટ�ુ ંજ તમને કોિવડ-19 લાગવાની 

અન ેતમે બી�ં લોકોમા ંત ેફ�લાવો તનેી શ�તા ઓછ� છે. ન�કનો સપંકર્ , 

ભેટવા સ�હતથી કોિવડ-19 ફ�લાવા�ુ ંજોખમ વધ ેછે. 
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સાર� આરોગ્ય સ્વચ્છતાની પાયાની બાબતો યાદ રાખો 

તમે ગમે ત્યા ંહો ક� ગમે તે કરતા ંહો, સાર� આરોગ્ય સ્વચ્છતાના પાયાના 

િનયમો�ુ ંપાલન કરવાથી તમા�ંુ અને બી�ં�ુ ંકોિવડ-19થી રક્ષણ કરવામા ં

મદદ મળશે. આ છેઃ 

• તમારા હાથ ધોવા 

• તમાર� આસપાસની જગ્યા સાફ કરવી 

• તમે ઉધરસ ક� છ�ક ખાવ ત્યાર� તમા�ંુ મો�ું અને નાક ઢાકંવા ં

તમારા હાથ ધોવા 

આખા �દવસ દરમ્યાન િનયિમત ર�ત ેસા� ુઅન ેપાણીથી તમારા હાથ �ઓુ 

અથવા હ�ન્ડ સેિનટાઈઝર વાપરો. તમાર� ઉધરસ, છ�ક ખાધા પછ�, નાક સાફ 

કર�ને તેમજ ખોરાક ખાતા ંક� ખોરાકને અડતા ંપહ�લા ંતમારા હાથ ધોવા 

જોઈએ. બી�ં ઘણા ંલોકો � સપાટ�ઓને અડ�ા ંહોય તવેી સપાટ�ઓનો સપંકર્ 

થયા પછ� તમારા હાથ �ઓૂ, �મ ક� હ�ન્ડલો, હ�ન્ડર�ઈલો તમજ લાઈટની 

�સ્વચો, અને રસોડા ંઅન ેબાથ�મો �વા સ�હયારા િવસ્તારો. જો તમાર� ઘરની 

બહાર નીકળ�ુ ંજ પડ� તેમ હોય તો તમ ેપાછા આવો એટલે તરત જ તમારા 

હાથ ધોઈ લો. 

શ� હોય ત્યા ંતમાર� �ખો, નાક અન ેમોઢા પર હાથ ન અડાડો. જો તમાર� 

મોઢા પર હાથ અડાડવો જ પડ� તેમ હોય (�મ ક� તમા�ંુ ચહ�રા�ુ ંઆવરણ 

પહ�રવા ક� કાઢવા માટ�), તો ત ેકરતા ંપહ�લા ંઅને પછ� તમારા હાથ ધોઈ લો 

ક� સેિનટાઈઝ કર� લો. 
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હાથ ધોવા�ુ ંશા માટ� અગત્ય�ુ ંછે 

હાથ ઘણી સપાટ�ઓને અડ� છે અન ેવાઈરસોથી પ્ર�ૂિષત થઈ શક� છે. એકવાર 

પ્ર�ૂિષત થયા પછ�, હાથ પરથી તે વાઈરસ તમાર� �ખો, નાક અને મોઢા પર 

જઈ શક� છે. ત્યાથંી વાઈરસ તમારા શર�રમા ંપ્રવેશીને તમને ચેપ લગાડ� શક� 

છે. 

જો તમને કોિવડ-19 લાગ્યો હોય, તો (તમ ે�યાર� ઉધરસ ખાવ ક� બોલો ત્યાર�) 

તમારા નાક અને મોઢામાથંી ત ેવાઈરસ તમારા હાથ પર લાગી શક� છે અન ેતે 

પછ� તમે � સપાટ�ઓને અડો તેના પર લાગી શક� છે. 

તમારા હાથ ધોવાથી અન ેસેિનટાઈઝ કરવાથી તે વાઈરસ તેમજ અન્ય 

�વા�ઓુ �ૂર થઈ �ય છે, આથી જો તમે તમારા ચહ�રાન ેઅડો તો ચેપ 

લાગવાની શ�તા ઓછ� છે. તમારા હાથ સાફ કરવા માટ� સા� ુઅન ેપાણી 

સૌથી અસરકારક રસ્તો છે, ખાસ કર�ને જો તે નર� �ખે જ ગદંા દ�ખાતા હોય 

તો. સા� ુઅન ેપાણી ઉપલબ્ધ ન હોય તો હ�ન્ડ સિેનટાઈઝર વાપર� શકાય છે. 

તમાર� આસપાસની જગ્યા સાફ કરો 

સપાટ�ઓ અવારનવાર સાફ કરો. � સપાટ�ઓ વારંવાર અડવામા ંઆવતી 

હોય તેના પર ખાસ ધ્યાન આપો, �મ ક� હ�ન્ડલો, લાઈટની �સ્વચો, કામની 

સપાટ�ઓ તેમજ ઈલેક્ટ્રોિનક ઉપકરણો. 

તમામ સખત સપાટ�ઓ, ભ�ય, �રુશીઓ, બારણાનંા હ�ન્ડલો તેમજ સેિનટર� 

�ફ�ટ�ગો વગેર� સાફ કરવા માટ� �ડસ્પોઝેબલ (એકવાર વાપર�ને ફ�ક� દ�વાના)ં 

કપડા,ં કાગળના રોલ અથવા �ડસ્પોઝેબલ મૉપના કપડા ંવાપરો - 'એક જગ્યા, 

એકવારની સફાઈ, એક સરખી �દશામા'ં િવચારો. વાપરવામા ંઆવતા કોઈ પણ 

કપડા,ં કાગળના રોલ ક� મૉપના કપડાના ભાગનો તમારા સામાન્ય ઘર�� ૂ

કચરાની સાથ ેિનકાલ કર� શકાય છે. 
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તમારા ઘરની સફાઈ કરતી વખતે ઘરગથ્� ુવપરાશનો સામાન્ય ડ�ટરજન્ટ 

વાપરવા�ુ ંયોગ્ય છે. તમારા ઘરની બહાર સફાઈ અને કચરાનો િનકાલ કરવા 

િવશનેી મા�હતી ઉપલબ્ધ છે. 

તમાર� આસપાસની જગ્યા સાફ કરવા�ુ ંશા માટ� અગત્ય�ુ ંછે 

કોિવડ-19 નાના ંપ્રવાહ�ના ંટ�પા,ં પ્રવાહ�ના છટંકાવ અને સીધા સપંકર્ મારફત ે

ફ�લાય છે. કોિવડ-19નો ચેપ લાગેલા ંલોકો �યાર� કોઈ સપાટ�ઓ અને ચીજ 

વસ્�ઓુન ેઅડ�, તમેના પર ઉધરસ ક� છ�ક ખાય અથવા તનેા પર �ાસ બહાર 

કાઢ� ત્યાર� તે પ્ર�ૂિષત થઈ શક� છે. 

તે પછ� ત ેસપાટ�ને � બી� વ્ય�ક્ત અડ� અન ેપછ� પોતાની �ખો, નાક અને 

મોઢાને અડ� તો તે વ્ય�ક્તને ત ેવાઈરસનો ચેપ લાગી શક� છે. સપાટ�ઓ સાફ 

કરવાથી પ્ર�ૂષણ ફ�લાવા�ુ ંપ્રમાણ ઘટશ ેઅને ત ેર�તે રોગનો ફ�લાવો ઓછો 

થશે. 

તમે �ટલી વધાર� સફાઈ કરશો એટ�ુ ંજ તમે તે ચેપી સપાટ�ને તમ ેક� બી�ુ ં

કોઈ અડો તે પહ�લા ંત્યાથંી વાઈરસ સાફ થઈ જવાની શ�તા વધાર� છે. 

તમે ઉધરસ ક� છ�ક ખાવ ત્યાર� તમા�ંુ મો�ંુ અને નાક ઢાકંો 

તમે ઉધરસ ક� છ�ક ખાવ ત્યાર� �ડસ્પોઝેબલ �ટશ્� ૂવડ� તમા�ંુ મો�ું અન ેનાક 

ઢાકં� દો. 

જો તમાર� પાસે �ટશ્� ૂન હોય, તો તમાર� કોણીના ખાચંામા ંઉધરસ ક� છ�ક 

ખાવ, તમારા હાથમા ંન�હ. 

�ટશ્�નૂો કચરાની થલેીમા ંિનકાલ કરો અને તે પછ� તરત જ તમારા હાથ ધોઈ 

લો. 
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તમે ઉધરસ ક� છ�ક ખાવ ત્યાર� તમા�ંુ મો�ંુ અને નાક ઢાકંવા�ુ ંશા માટ� 

અગત્ય�ુ ંછે 

ઉધરસ અને છ�ક ખાવાથી વ્ય�ક્ત દ્વારા ફ�લાવવામા ંઆવતા ંપ્રવાહ�ના ંટ�પા ં

અન ેછટંકાવ�ુ ંપ્રમાણ, તે હવામા ંક�ટલે �ૂર �ધુી ફ�લાવા�ુ ંતેમજ �ટલો 

સમય હવામા ંરહ� ત�ેુ ંપ્રમાણ વધે છે. 

ચેપ લાગેલ વ્ય�ક્ત મો�ું ઢા�ંા વગર ઉધરસ ક� છ�ક ખાવાથી તેમની 

આસપાસના ંબી�ં લોકોને ચેપ લાગવા�ુ ંજોખમ �બૂ જ મોટા પ્રમાણમા ંવધી 

જશે. 

તમા�ંુ નાક અને મો�ું ઢાકંવાથી, તમ ેવાઈરસ ધરાવતા ંપ્રવાહ�ના ંટ�પા ંતમેજ 

છટંકાવનો ફ�લાવો ઓછો કરશો. 

તમારા ઘરમા ંકોિવડ-19ના ંજોખમો ઓછા કરવા િવશનેી વધાર� સલાહ 

તમને GermDefence પરથી મળ� શકશ.ે 

ચહ�રા પર આવરણ પહ�રો. 

એવા ંક�ટલાકં સ્થળો છે �યા ંતમાર� ચહ�રા પર આવરણ પહ�રવા�ુ ંકાયદા 

અ�સુાર ફર�જયાત છે. 

તમાર� અન્ય બિંધયાર સ્થળોમા ંપણ ચહ�રા પર આવરણ પહ�ર�ુ ંજોઈએ �યા ં

સામા�જક �તર રાખવા�ુ ં�શુ્ક�લ હોઈ શક� અન ે�યા ંતમ ેસામાન્ય ર�ત ે�મને 

ન મળતા ંહોય તેવા ંલોકોના સપંકર્મા ંઆવી શકો તમે હોય. 

ચહ�રા પર આવરણ પહ�રવા�ુ ંદર�ક �સ્થિતમા ંઅથવા અ�કુ લોકો, 

�મને તમેાથંી ��ુક્ત મળેલી હોય તમેના માટ� કદાચ શ� ન પણ બન;ે �ૃપા 

કર�ને આવા સજંોગોમા ંધ્યાન રાખીને માન �ળવશો. 
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ચહ�રા પર આવરણ પહ�રવા�ુ ંશા માટ� અગત્ય�ુ ંછે 

કોિવડ-19 તેનો ચેપ લાગેલ વ્ય�ક્ત �યાર� �ાસ બહાર કાઢ�, બોલે, ઉધરસ ક� 

છ�ક ખાય ત્યાર� તેમના નાક અન ેમોઢામાથંી બહાર ઉડતા ંપ્રવાહ�ના ંઝીણા ં

ટ�પા ંઅન ેછાટંાથી હવા મારફત ેફ�લાય છે. 

સવ��મ ઉપલબ્ધ વૈજ્ઞાિનક �રુાવો એ છે, ક� �યાર� યોગ્ય ર�તે ચહ�રા પર 

આવરણ પહ�રવામા ંઆવ્�ુ ંહોય ત્યાર� કોિવડ-19 વાળા પ્રવાહ�ના ંછટંકાવનો 

ફ�લાવો ઓછો થાય છે �થી બી�ં લોકોના રક્ષણમા ંમદદ મળે છે. ચહ�રા 

પરના આવરણથી �મને કોઈ �ચહ્નો ન જણાતા ંહોય તે લોકો પણ �યાર� વાતો 

કર� અને �ાસોચ્છ્વાસ લે ત્યાર� વાઈરસ નીકળતો ઘટાડ�ને પણ તનેો ફ�લાવો 

થતો ઓછો કર� શકાય છે. 

ચહ�રા પરના ંઆવરણોનો ઉદે્દશ તે પહ�રનાર વ્ય�ક્ત કરતા ંબી�ં લોકો�ુ ં

કોિવડ-19થી રક્ષણ કરવાનો વધાર� છે અન ેતે પહ�રવાથી સામા�જક �તર 

�ળવવા�ુ ંઅને િનયમત હાથ ધોવા�ુ ંબધં ન કર�ુ ંજોઈએ. 

તા� હવા �દર આવવા દો (વે�ન્ટલેશન) 

તમે ઘરમા ંવેન્ટ ખોલીન ેતમેજ બારણા ંઅન ેબાર�ઓ ખોલીન ે�ષુ્કળ 

પ્રમાણમા ંતા� હવા �દર આવવા દ�વાની ખાતર� કરો, ભલે પછ� તે થોડા 

સમય �રૂતી થોડ�ક હવા હોય. જો તમાર� પાસ ેએક્સ્ટ્ર�ક્ટર ફ�ન હોય (દાખલા 

તર�ક� બાથ�મ ક� રસોડામા)ં, તો તે �મ કોઈ વાપર� લે પછ� તે સામાન્ય કરતા ં

લાબંા સમય �ધુી ચા� ુરાખો અન ેબાર�ુ ંબધં રાખો 

જો ઘરમા ંકોઈ સેલ્ફ-આઈસોલેટ કર� ર�ુ ંહોય, તો તેમના �મની બાર� ખોલી 

નાખંો અન ેબાર�ુ ંબધં રાખો, �થી ઘરના બી� ભાગોમા ંપ્ર�ૂિષત હવાનો 

ફ�લાવો ઓછો થાય. તમારા ઘરમા ંકામ કરનાર કોઈ જતા ંરહ�, �મ ક� સફાઈ 
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કામદાર ક� વેપાર� માણસ, તે પછ� થોડા સમય માટ� બાર�ઓ �રૂ��રૂ� �લુ્લી 

રાખો. 

જો તમને અવાજ, સલામતી ક� હ�ટ�ગના ખચર્ની �ચ�તા હોય, તો માત્ર થોડા 

સમય �રૂતી બાર�ઓ ખોલવાથી પણ વાઈરસનો ફ�લાવા�ુ ંજોખમ ઓ� ં

કરવામા ંમદદ થઈ શક� છે. ગરમ કપડા ંક� વધારાના કપડા ંપહ�રવાથી તમને 

�ૂફંાળા રહ�વામા ંમદદ થશે. તમે કદાચ તમારા �મની ગોઠવણ બદલી શકો 

�થી �લુ્લી બાર�ઓ ક� બારણામંાથંી આવતા ઠડંા પવનની બ� ુન�કમા ં

તમાર� ન બેસ�ુ ંપડ�. 

તા� હવા �દર આવવા દ�વા�ુ ંશા માટ� અગત્ય�ુ ંછે 

�યાર� કોિવડ-19નો ચેપ લાગેલ વ્ય�ક્ત ઉધરસ ખાય, વાતચીત કર� ક� �ાસ 

બહાર કાઢ� ત્યાર� તઓે ઝીણા ંપ્રવાહ�ના ંટ�પા ંઅન ેછટંકાવ બહાર કાઢ� છે � 

બી� વ્ય�ક્ત પોતાના �ાસમા ંલઈ શક�. પ્રવાહ�ના ંમોટા ંટ�પા ંઝડપથી નીચે 

જમીન પર પડ� �ય છે, પરં� ુકોિવડ-19 થઈ શક� તેવા વાઈરસ સાથેના ં

ઝીણા ંટ�પા ંઅન ેછટંકાવ થોડા સમય માટ� ઘરની �દર હવામા ંઉડ�ા કર� છે, 

ખાસ કર�ને જો ત્યા ંકોઈ વે�ન્ટલેશન ન હોય તો. 

વે�ન્ટલેશન એટલે ક� આ સ�હયાર� હવા બદલીન ેતેની જગ્યાએ બહારથી તા� 

હવા �દર લાવવાની પ્ર�ક્રયા. િવસ્તારમા ં�ટલી વધાર� તા� હવાની 

અવરજવર હશે, તટેલી જ વધાર� તા� હવા �ાસમા ંલેવા મળશે, અને વ્ય�ક્ત 

ચેપી હવા �ાસમા ંલેવાની શ�તા ઓછ� થશ.ે 
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જો તમને �ચહ્નો હોય તો ટ�સ્ટ કરાવો 

ટ�સ્ટ ક�વી ર�તે કરાવવો 

કોિવડ-19ના ંસૌથી અગત્યના ં�ચહ્નો છેઃ 

• નવી સતત ઉધરસ 

• �� ુતાપમાન 

• સ્વાદ અથવા � ૂઘંવાની તમાર� સામાન્ય શ�ક્ત જતી રહ�વી ક� તેમા ંફ�રફાર 

થવો (એનો�સ્મયા) 

જો તમને આમાથંી કોઈ પણ �ચહ્નો હોય, તો મફત NHS ટ�સ્ટ મેળવો પર �ક્લક 

કરો અથવા કોિવડ-19નો મફત ટ�સ્ટ �કુ કરાવવા માટ� NHS 119 પર ફોન 

કરો. તમને કોિવડ-19 સામ ેરસી આપવામા ંઆવલેી હોય અથવા તમને આ 

પહ�લા ંકોિવડ-19 થઈ ગયો હોય તો પણ તમાર� ટ�સ્ટની ગોઠવણ કરવી 

જોઈએ. 

ટ�સ્ટ કરાવવા�ુ ંશા માટ� અગત્ય�ુ ંછે 

તમને કોિવડ-19 છે ક� ન�હ ત ે�ણવા�ુ ંઅગત્ય�ુ ંછે �થી તમે ઘર� રહો, સેલ્ફ-

આઈસોલેટ કરો અને બી�ં લોકોને તનેો ચેપ ન લગાડો. 

ટ�સ્ટ�ુ ંપો�ઝ�ટવ પ�રણામ આવવાનો અથર્ એ છે ક� � બી�ં કોઈન ેતમ ેકદાચ 

ચેપ લગાડ� ��ૂા ંહો તમેને (તમે તા�તરમા ં�મના સપંકર્મા ંઆવ્યા ંહો 

તેઓ) સપંકર્ પકડવાની કડ�ઓ મારફતે ઓળખી શકાય છે (તમે કદાચ 

�મના સપંકર્મા ંઆવ્યા ંહો તે લોકોનો સપંકર્ કરવો) અન ેતમેને સેલ્ફ-

આઈસોલેટ કરવાની સલાહ આપી શકાય છે. કોિવડ-19નો ફ�લાવો થતો રોકવા 

માટ��ુ ંઆ એક અગત્ય�ુ ંપગ�ુ ંછે. 
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કોિવડ-19 લાગ્યા પછ� ક� તનેી રસી લીધા પછ� રોગપ્રિતકારકતા ક�ટલો લાબંો 

સમય �ધુી રહ� છે તનેી અમન ેચો�સ ખબર નથી, આથી �ચહ્નો ધરાવતી કોઈ 

પણ વ્ય�ક્ત પોતાનો ટ�સ્ટ કરાવવાની ગોઠવણ કર� તે અગત્ય�ુ ંછે. 

જો તમને કોિવડ-19ના ં�ચહ્નો હોય અથવા કોિવડ-19ના 

ટ�સ્ટ�ુ ંપો�ઝ�ટવ પ�રણામ આવ્�ુ ંહોય તો સેલ્ફ-

આઈસોલેટ કરો 

તાત્કા�લક સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરો જોઃ 

• તમને કોિવડ-19ના ં�ચહ્નો શ� થાય - તમે તમારો ટ�સ્ટ કરાવવાની ગોઠવણ 

કર� રહ્યા ંહો અન ેતનેા ંપ�રણામોની રાહ જોઈ રહ્યા ંહો તે દરમ્યાન તમાર� 

ઘરમા ંસેલ્ફ-આઈસોલેટ કર�ુ ંજોઈએ 

• કોિવડ-19 માટ�ના ટ�સ્ટ�ુ ંતમા�ંુ પો�ઝ�ટવ પ�રણામ આવ ે

તમારા આઈસોલેશનના સમયમા ં�યારથી તમારા ં�ચહ્નો શ� થયા ંહોય તે 

�દવસનો (અથવા જો તમને �ચહ્નો ન હોય તો � �દવસે ટ�સ્ટ કરવામા ંઆવ્યો 

હોય તે �દવસનો) અને તે પછ�ના �રૂા 10 �દવસનો સમાવશે થાય છે. 

સેલ્ફ-આઈસોલેશન એટલે ક� તમાર� દર�ક સમયે ઘરમા ંજ રહ��ુ ંફર�જયાત છે, 

અત્યતં મયાર્�દત સજંોગો િસવાય બી�ં લોકો સાથ ેકોઈ સપંકર્ રાખવો ન 

જોઈએ, �મ ક� તબીબી સહાય મેળવવા માટ� તમાર� કદાચ બી�ં લોકોને 

તમારા માટ� ખર�દ� કર� લાવવા કહ��ુ ંપડશ,ે અને જો તમ ેહાલમા ંકોઈ 

અર�ક્ષત વ્ય�ક્તને સહાય �રૂ� પાડ� રહ્યા ંહો તો કદાચ તે માટ� બી� ગોઠવણો 

કરવી પડશ.ે તમારા ઘર� ક� બગીચામા ં�લુાકાતીઓને બોલાવશો ન�હ. 

� લોકોન ે�ચહ્નો હોય અથવા કોરોનાવાઈરસ માટ� �મના ટ�સ્ટ�ુ ંપો�ઝ�ટવ 

પ�રણામ આવ્�ુ ંહોય તે લોકો જો તબીબી ર�તે અત્યતં અર�ક્ષત વ્ય�ક્તની સાથ ે
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અથવા 70 વષર્થી વ� ુ�મરની વ્ય�ક્ત સાથ ેરહ�તા ંહોય તો તેમના માટ� 

વધારાની માગર્દિશ�કા છે. 

સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવા�ુ ંશા માટ� અગત્ય�ુ ંછે 

જો તમને સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાની �ચૂના આપવામા ંઆવી હોય, તો તે�ુ ં

કારણ એ છે ક� તમે બી�ં લોકોમા ંકોિવડ-19 ફ�લાવો તે�ુ ં�બૂ મો�ંુ જોખમ 

રહ��ુ ંછે, પછ� ભલે તમાર� પોતાની ત�બયત સાર� લાગતી હોય અને તમને 

જરા પણ �ચહ્નો ન હોય. એટલા માટ� માગર્દશર્ન અ�સુરવા�ુ ંઅન ેસેલ્ફ-

આઈસોલેશનનો �રૂ��રૂો સમયગાળો �રૂો કરવા�ુ ંઅત્યતં અગત્ય�ુ ંછે. 

જો કોિવડ-19 માટ�ના ટ�સ્ટ�ુ ંતમા�ંુ પો�ઝ�ટવ પ�રણામ આવ્�ુ ંહોય, તો તમાર� 

તાત્કા�લક અન ેતે પછ�ના આખા 10 �દવસ માટ� સેલ્ફ-આઈસોલેટ કર�ુ ંજ 

જોઈએ, કારણ ક� આ જ સમય દરમ્યાન વાઈરસ બી�ં લોકોમા ંફ�લાવાની 

સૌથી વધાર� શ�તા રહ�લી છે (ચેપી સમયગાળો). 

કોિવડ-19 થયેલ વ્ય�ક્તની સાથે તમે રહ�તા ંહો ક� તેમના 

સપંકર્મા ંતમે આવ્યા ંહો સેલ્ફ-આઈસોલેટ કર�ુ ં

તાત્કા�લક સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરો જોઃ 

• જો તમ ેકોિવડ-19ના ટ�સ્ટના પો�ઝ�ટવ પ�રણામવાળ� અથવા �મને �ચહ્નો 

હોય અન ેતેમના ટ�સ્ટના પ�રણામની રાહ જોઈ રહ્યા ંહોય તવેી કોઈ 

વ્ય�ક્તની સાથ ેરહ�તા ંહો - તો તમારા આઈસોલેશનના સમયગાળામા,ં 

તમારા ઘરમા ંપહ�લી વ્ય�ક્તન ે�યારથી �ચહ્નો શ� થયા હોય તે �દવસનો 

(અથવા જો તમેને કોઈ �ચહ્નો ન હતા ંતો � �દવસે તમેનો ટ�સ્ટ કરવામા ં
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આવ્યો હોય તે �દવસનો) અન ેતે પછ�ના આખા 10 �દવસનો સમાવશે થાય 

છે. 

• તમારા ઘરમા ંસાથે ન રહ�તી હોય તેવી કોિવડ-19 માટ��ુ ંપો�ઝ�ટવ પ�રણામ 

આવ્�ુ ંહોય તવેી કોઈ વ્ય�ક્તનો તમ ેસપંકર્ હો - તમારા આઈસોલેશનના 

સમયગાળામા ંતમેની સાથનેા તમારા સપંકર્ની છેલ્લી તાર�ખનો અન ેત ે

પછ�ના આખા 10 �દવસનો સમાવશે થાય છે. 
 

સેલ્ફ-આઈસોલેશન એટલે ક� તમાર� દર�ક સમયે ઘરમા ંજ રહ��ુ ંફર�જયાત છે, 

અત્યતં મયાર્�દત સજંોગો િસવાય બી�ં લોકો સાથ ેકોઈ સપંકર્ રાખવો ન 

જોઈએ, �મ ક� તબીબી સહાય મેળવવા માટ�. તમારા ઘર� ક� બગીચામા ં

�લુાકાતીઓને બોલાવશો ન�હ. 

સેલ્ફ-આઈસોલેટ કર� રહ�લા ંલોકો માટ� સલે્ફ-આઈસોલેશન તમેજ ઉપલબ્ધ 

સહાયતા િવશનેી માગર્દિશ�કા મળ� શક� છે. 

કોરોનાવાઈરસ થયેલ વ્ય�ક્તની સાથે તમે રહ�તા ંહો ક� તેમના 

સપંકર્મા ંતમે આવ્યા ંહો સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવા�ુ ંશા માટ� 

અગત્ય�ુ ંછે 

જો તમ ેસપંકર્ની વ્ય�ક્ત હો (�મનો કોિવડ-19 માટ� પો�ઝ�ટવ પ�રણામ આવ્�ુ ં

હોય ક� તનેા ં�ચહ્નો હોય તેવી કોઈ વ્ય�ક્ત સાથે તમ ેતા�તરમા ંસપંકર્મા ં

આવ્યા ંહો), તો તે વ્ય�ક્ત સાથેના તમારા સપંકર્ પછ�ના �રૂ��રૂા 10 �દવસ 

�ધુી તમાર� સેલ્ફ-આઈસોલેટ કર�ુ ંજ જોઈએ. 

તમાર� 10 �દવસ �ધુી સલે્ફ-આઈસોલેટ કર�ુ ંજ જોઈએ કારણ ક� રોગનો 

સામનો કયાર્ પછ� તેનો ચેપ લાગવામા ંઆટલો સમય લાગી શક� છે 

(ઈન્�બેુશન સમયગાળો). 
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જો તમને સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાની �ચૂના આપવામા ંઆવી હોય, તો તે�ુ ં

કારણ એ છે ક� તમન ેકોિવડ-19 થવા�ુ ંતેમજ બી�ં લોકોમા ંફ�લાવી શકો તે�ુ ં

�બૂ મો�ંુ જોખમ રહ��ુ ંછે, પછ� ભલે તમાર� પોતાની ત�બયત સાર� લાગતી 

હોય અન ેતમને જરા પણ �ચહ્નો ન હોય. એટલા માટ� માગર્દશર્ન અ�સુરવા�ુ ં

અન ેસેલ્ફ-આઈસોલેશનનો �રૂ��રૂો સમયગાળો �રૂો કરવા�ુ ંઅત્યતં અગત્ય�ુ ં

છે. 

રસીકરણ 

કોિવડ-19થી �ઓ બીમાર પડવા�ુ ંસૌથી વધાર� જોખમ રહ��ુ ંછે તે લોકોને 

NHS હાલમા ંકોિવડ-19 રસી આપી રહ�લ છે. 

રસીથી ગભંીર બીમાર� થવાની શ�તાઓ ઘટતી હોવા�ુ ંદ�ખા�ુ ંછે, પરં� ુતે 

કોિવડ-19 ફ�લાતો અટકાવે છે ક� ન�હ તનેી હ�ુ �ધુી અમન ેખબર નથી. 

તમે રસી લઈ લીધી હોય તો પણ, તમ ેહ�ુયે બી�ં લોકોમા ંકોિવડ-19 ફ�લાવી 

શકો છો. 

તમારા ંિમત્રો, �ુ�ંુબીજનો તેમજ સમાજના ંલોકો�ુ ંરક્ષણ કરવામા ંમદદ માટ�, 

તમને રસી આપી દ�વામા ંઆવ્યા પછ� પણ તમાર� ઉપરની તમામ સલાહ 

અ�સુરવા�ુ ંચા� ુરાખ�ુ ંજોઈએ. 
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https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae

	કોરોનાવાઈરસ (કોવિડ-19)નો ફેલાવો થતો કેવી રીતે અટકાવવો
	તમારી જાતનું અને બીજાંનું રક્ષણ કરો.
	તમારું અંતર રાખો
	સલામત અંતર રાખવાનું શા માટે અગત્યનું છે

	સારી આરોગ્ય સ્વચ્છતાની પાયાની બાબતો યાદ રાખો
	તમારા હાથ ધોવા
	હાથ ધોવાનું શા માટે અગત્યનું છે

	તમારી આસપાસની જગ્યા સાફ કરો
	તમારી આસપાસની જગ્યા સાફ કરવાનું શા માટે અગત્યનું છે

	તમે ઉધરસ કે છીંક ખાવ ત્યારે તમારું મોઢું અને નાક ઢાંકો
	તમે ઉધરસ કે છીંક ખાવ ત્યારે તમારું મોઢું અને નાક ઢાંકવાનું શા માટે અગત્યનું છે


	ચહેરા પર આવરણ પહેરો.
	ચહેરા પર આવરણ પહેરવાનું શા માટે અગત્યનું છે

	તાજી હવા અંદર આવવા દો (વેન્ટિલેશન)
	તાજી હવા અંદર આવવા દેવાનું શા માટે અગત્યનું છે

	જો તમને ચિહ્નો હોય તો ટેસ્ટ કરાવો
	ટેસ્ટ કેવી રીતે કરાવવો
	ટેસ્ટ કરાવવાનું શા માટે અગત્યનું છે

	જો તમને કોવિડ-19નાં ચિહ્નો હોય અથવા કોવિડ-19ના ટેસ્ટનું પોઝિટિવ પરિણામ આવ્યું હોય તો સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરો
	સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાનું શા માટે અગત્યનું છે

	કોવિડ-19 થયેલ વ્યક્તિની સાથે તમે રહેતાં હો કે તેમના સંપર્કમાં તમે આવ્યાં હો સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવું
	કોરોનાવાઈરસ થયેલ વ્યક્તિની સાથે તમે રહેતાં હો કે તેમના સંપર્કમાં તમે આવ્યાં હો સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાનું શા માટે અગત્યનું છે

	રસીકરણ



