
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ઘરમાં જ રહોઃ સંભિવત અથવા 
પુિ� કરાયેલ કોરોનાવાઈરસ 
(કોિવડ-19)ના ચેપ ધરાવતા 
ઘરનાં સભ્યો માટેની 
માગ�દિશ�કા 
 
1. શંુ બદલાયુ ંછે 

કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ-19)વાળાં લોકો માટે સે�ફ-આઈસોલેશની સલાહ બદલાઈ 
છે. જો તમ ેસતત 2 િદવસ સુધી બે LFD ટે�ટનું નગેેિટવ પિરણામ મ�યું હોય તો 
તમે પૂરા 5 િદવસ પછી સે�ફ-આઈસોલેશનનો અંત લાવી શકો છો. તમારાં િચ�ો 
શ� થયાં હોય તે પછીના પાંચમા િદવસ (અથવા જો તમન ેિચ�ો ન હોય તો જ ે
િદવસે ટે�ટ કરવામાં આ�યો હોય તે) પહેલાં પહેલો LFD ટે�ટ ન કરવો જોઈએ. 
જમેન ેએક િદવસના અંતર ે2 LFD ટે�ટના નેગેિટવ પિરણામો ન મ�યાં હોય તેમના 
માટે સે�ફ-આઈસોલેશનનો સમયગાળો આખા 10 િદવસનો રહે છે. 

2. આ માગ�દિશ�કા કોના માટે છે 

આ માગ�દિશ�કા આમના માટે છેઃ 
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• જ ેલોકોન ેિચ�ો હોય જ ેકદાચ કોિવડ-19ને કારણ ેથયાં હોય, જઓે કોિવડ-
19ના ટે�ટના પિરણામની રાહ જોઈ ર�ાં હોય તેમના સિહત 

• જ ેલોકોના કોિવડ-19ના LFD કે PCR ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય 
(તેમને કોઈ િચ�ો હોય કે નિહ) 

• કોિવડ-19નાં િચ�ો ધરાવતી કોઈ �યિ� અથવા જમેના કોિવડ-19ના LFD કે 
PCR ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય તેવો કોઈ �યિ�ની સાથે હાલમાં 
એક જ ઘરમાં રહેતાં લોકો 

આ માગ�દિશ�કામાં ઘરનાં સ�યો એટલે કેઃ 

• એકલી રહેતી કોઈ એક �યિ� 
• એક જ સરનામે રહેતાં લોકોનુ ંજૂથ (જઓે એકબી�નાં સગાં હોય કે નિહ) અને 

જઓે રાંધવાની સગવડો, બાથ�મો કે ટોઇલેટો કે બેઠકના િવ�તારો વહ�ચીન ે
વાપરતાં હોય - આમાં બોિડ�ગ �કૂલોમાં અથવા રહેઠાણોના હૉલમાં રહેતાં 
િવ�ાથ�ઓનો સમાવેશ થઈ શકે જઓે આવી સિહયારી સુિવધાઓ વાપરતાં 
હોય 

• ભટકતું �વન ગાળતાં લોકોનુ ંજૂથ, દાખલા તરીકે, ટ� ાવેલર સાઈટો પર, 
વાહનોમાં કે કેનાલ બોટ પર રહેતાં લોકો 

કોિવડ-19 ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય તેવી કોઈ �યિ� સાથે જો તમે 
સંપક�માં આ�યાં હો, પરંતુ હાલમાં તેમની સાથે એક જ ઘરમાં ન રહેતાં હો, તો 
અલગ માગ�દિશ�કા અનુસરો. 

જો તમે િવદેશથી ઇં�લે�ડ આ�યાં હો તો પણ તમાર ેકદાચ સે�ફ-આઈસોલેટ કરવું 
પડશ,ે પરંતુ તમાર ેકોિવડ-19 દર�યાન બી� કોઈ દેશમાંથી મસુાફરી કરીન ે
ઇં�લે�ડ આવવા ઉપરની અલગ માગ�દિશ�કા અનસુરવી જોઈએ. 

આ માગ�દશ�ન ઇં�લ�ડમાં લાગ ુપડે છે. 

3. લ�ણો 

કોિવડ-19નાં મુ�ય િચ�ો નીચેનામાંથી કોઈપણની તાજતેરની શ�આત છેઃ 

• નવી સતત ઉધરસ 
• ઉંચુ તાપમાન 
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https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19


• �વાદ અથવા સંૂઘવાની તમારી સામા�ય શિ� જતી રહેવી કે તમેાં ફેરફાર થવો 
(એનોિ�મયા) 

મોટાભાગનાં લોકો માટે, કોિવડ-19 એક હળવી બીમારી રહેશ.ે પરંતુ, જો તમન ે
ઉપર જણાવેલામાંથી કોઈ પણ િચ�ો હોય, ભલે પછી તે ગમે તેટલાં હળવાં િચ�ો 
હોય, તો ઘર ેજ રહો અને ટે�ટ કરાવવાની ગોઠવણ કરો. જો તમ ેLFD ટે�ટ કરાવી 
લીધો હોય અને તેનું પિરણામ પોિઝિટવ આવેલંુ હોય તો તમાર ેPCR ટે�ટ 
કરાવવાની જ�ર નથી. 

કોિવડ-19 સાથે બી�ં અનેક િચ�ો સંકળાયેલાં છે. આ િચ�ો બી� કોઈ કારણસર 
હોઈ શકે છે અને માત્ર તે જ િચ�ો હોવાં તે કોિવડ-19 PCR ટે�ટ કરાવવાનુ ંકારણ 
નથી. તમારાં િચ�ો િવશ ેજો તમન ેિચંતા થતી હોય તો તબીબી સલાહ લો. 

જો તમન ેકોિવડ-19 રસીના એક અથવા વધાર ેડોઝ મળી ચૂ�ા હોય તો અને 
કોિવડ-19નાં મુ�ય િચ�ોમાંથી કોઈ પણ િચ�ો હોય અથવા તમારા LFD કે PCR 
ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય, તો પણ તમાર ેઆ માગ�દિશ�કા અનુસરવી 
જોઈએ. આનું કારણ એ છે કે તમે રસી લીધી હોવા છતાંયે કોિવડ-19 થવાનુ ંઅને 
બી�ં લોકોમાં ફેલાવાનુ ંહજુયે શ� છે. 

4. કોિવડ-19 માટેના ટેસ્ટ 

કોઈન ેકોિવડ-19 છે કે નિહ તે ચકાસવા માટે હાલમાં 2 પ્રકારના ટે�ટ કરવામાં 
આવી ર�ા છેઃ 

• પોિલમેરાસ ચેઈન રીએ�શન (PCR) ટે��સ 
• લૅટરલ �લો િડવાઈસ (LFD) એિ�ટજનૅ ટે��સ - જ ેરિૅપડ લૅટરલ �લો ટે�ટ 

તરીકે પણ ઓળખાય છે 

4.1 PCR ટેસ્ટ્સ 

PCR ટે�ટ વાઈરસના RNA (રીબો�યુ�લેઈક ઍિસડ, જનેેિટક પદાથ�) પકડે છે. તેનાં 
પિરણામો આવતાં થોડો સમય લાગે છે કારણ કે PCR ટે��સ ઉપર સામા�ય રીત ે
લૅબોરટેરીમાં પ્રિક્રયા કરવામાં આવે છે. 

જ ેલોકોમાં િચ�ો હોય અને જમેન ેકદાચ સારવારની પણ જ�ર પડી શકે તેવાં 
લોકોમાં કોિવડ-19 ચેપનું િનદાન કરવા માટે PCR ટે��સ સવ��મ છે. જો 
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તમન ેકોિવડ-19નાં મુ�ય િચ�ોમાંથી કોઈ પણ િચ�ો હોય તો તમાર ેPCR ટે�ટ 
કરાવવાની ગોઠવણ કરવી જોઈએ. 

4.2 LFD ટેસ્ટ્સ 

LFD ટે�ટથી કોરોનાવાઈરસમાં રહેલા પ્રોટીન પકડાય છે અને તે સગભા�વ�થા માટે 
કરવામાં આવતા ટે�ટ જવેો હોય છે. તે ભરોસાપાત્ર, સરળ અને વાપરવામાં ઝડપી 
હોય છે અને જ ેલોકોમાં કોરોનાવાઈરસ ખૂબ મોટા પ્રમાણમાં હોય અને બી�ં 
લોકોમાં ચેપ ફેલાવે તેવી સૌથી વધાર ેશ�તા હોય તેવાં લોકોને ઓળખી પાડવા 
માટે તે ઘણા સારા છે. �ાર ેચેપ ચેપનું પ્રમાણ ઘણું મોટંુ હોય, �યાર ેLFD ટે�ટના 
પોિઝિટવ પિરણામવાળાં લોકોન ેકોિવડ-19 હોવાની શ�તા ઘણી વધાર ેછે. 

LFD ટે�ટ લોકો �તે ઘર ેકરી શકે છે (સે�ફ-રીપોટ�ડ ટે��સ) અથવા તો તાલીમબ� 
ઓપરટેરની દેખરખે હેઠળ કરી શકે છે જઓે તે ટે�ટની પ્રિક્રયા કર,ે વાંચે અને તેના 
પિરણામની �ણ કર ેછે (સહાયતા સાથેના ટે��સ). જ ેલોકોમાં કોિવડ-19નાં કોઈ 
િચ�ો ન હોય તેમનામાં મુ�ય�વે LFD ટે�ટ કરવામાં આવે છે. જો તમે LFD ટે�ટ 
કરો અને તેનું પિરણામ પોિઝિટવ આવે, તો તમાર ેતેના પિરણામની �ણ કરવી 
જોઈએ અને આ માગ�દિશ�કા અનુસરવી જોઈએ.  

તમાર ેફોલો-અપ PCR ટે�ટ કરાવવાની જ�ર નથી, િસવાય કેઃ 

• તમે ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસ સપોટ�  પેમે�ટનો દાવો કરવા માગતાં હો - ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસ 
સપોટ�  પેમે�ટનો દાવો કરવા માટે, તમારા કોિવડ-19 માટેના PCR અથવા 
સહાયતા સાથેના LFD ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આવેલંુ હોવું જ�રી છે 

• તમન ેઆરો�યની એવી કોઈ તકલીફ હોય જનેા લીધ ેતમે કોિવડ-19 માટેની 
નવી સારવારો મેળવવા લાયક બનતાં હોવાન ેકારણ ેતમન ેNHS તરફથી પત્ર 
અથવા ઈમેઈલ મ�યો હોય – જો આ તમન ેલાગુ પડતુ ંહોય અને તમન ેકોિવડ-
19નાં િચ�ો શ� થાય, તો તમને આ હેતસુર ટપાલ મારફત ેમોકલવામાં 
આવેલી PCR ટે�ટ િકટ વાપરવી જોઈએ; જો તમન ેPCR ટે�ટ િકટ ન મળી 
હોય તો તમ ેPCR ટે�ટ કરાવવાની ગોઠવણ કરી શકો છો 

• કોઈ સંશોધન કે દેખરખેના કાય�ક્રમના ભાગ�પે તમ ેLFD ટે��સ કરી ર�ાં હો, 
અને તે કાય�ક્રમમાં તમને ફોલો-અપ PCR ટે�ટ કરવાનુ ંકહેવામાં આ�યું હોય 

• તમે ઇં�લે�ડ પાછા આવી �વ પછી તમારા 2 � િદવસના LFD ટે�ટનું 
પિરણામ પોિઝિટવ આ�યું હોય 
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જો તમારા LFD ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય તો આગામી થોડા 
િદવસોમાં તમન ેિચ�ો દેખાવાના શ� થઈ શકે. જો તમન ેકોિવડ-19નાં કોઈ 
પણ મુ�ય િચ�ો શ� થાય અને તમન ેિચંતા હોય અથવા િચ�ો વધાર ેખરાબ થતાં 
હોવાનુ ંલાગે, તો 111 પર સંપક�  કરો અથવા તમારા �.પી. સાથે વાત કરો. 
ઇમજ��સી માટે 999 પર ફોન કરો. 

5. જો તમને કોિવડ-19નાં િચ�ો હોય અથવા તમારા 
LFD કે PCR ટેસ્ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આવ્યું હોય 

જો તમન ેકોિવડ-19નાં મુ�ય િચ�ોમાંથી કોઈ પણ િચ�ો શ� થાય, તો ઘરમાં રહો 
અને તા�કાિલક સે�ફ-આઈસોલેટ કરો. 

જો તમારા LFD કે PCR ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય, પણ તમન ેકોિવડ-
19નાં કોઈ મુ�ય િચ�ો ન હોય, તો ઘરમાં રહો અને તમા�ં પિરણામ આવ ેએટલે 
તરત જ સે�ફ-આઈસોલેટ કરો. તમન ેકોિવડ-19 રસીના એક અથવા વધાર ેડોઝ 
મળી ચૂ�ા હોય તો પણ તમાર ેઆ કરવુ ંજોઈએ. 

તમારા ઘરનાં બી� સ�યોએ પણ સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાની જ�ર પડી શકે. 
તમારા ઘરનાં બી�ં સ�યોએ શું કરવુ ંજ�રી છે તે િવશ ેમાિહતી માટે કૃપા કરીન ે
નીચેનો િવભાગ જુઓ. 

 

5.1 જો તમને કોિવડ-19નાં કોઈ પણ મુખ્ય િચ�ો હોય તો 
PCR મંગાવો 

જો તમન ેકોિવડ-19નાં કોઈ પણ મુ�ય િચ�ો હોય તો ઓનલાઈન ઓડ�ર કરીન ે
PCR ટે�ટ કરાવવાની ગોઠવણ કરો અથવા 119 પર કોલ કરીન ેમંગાવો. જો તમે 
LFD ટે�ટ કરાવી લીધો હોય અને તેનું પિરણામ પોિઝિટવ આવેલંુ હોય તો તમાર ે
PCR ટે�ટ કરાવવાની જ�ર નથી. 

તમે હોમ ટે�ટ િકટની અથવા ટે�ટના �થળ પરની અપોઈ�ટમે�ટની કે ટે�ટના 
પિરણામની રાહ જોઈ ર�ાં હો તે દર�યાન તમાર ેઘરમાં જ રહેવુ ંજોઈએ. 
તમે અમકુ ચો�સ સંજોગોમાં ઘરમાંથી બહાર નીકળી શકો છો, પરંતુ કામ, શાળા 
કે �હેર �થળોમાં ન �ઓ, અને �હેર પિરવહન કે ટે�સીનો ઉપયોગ ન કરો. તમે 
કયા સંજોગોમાં ઘરમાંથી બહાર નીકળી શકો છો તે જુઓ. 
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જો તમાર ેટે�ટ કરાવવાના �થળે જવા માટે ઘરમાંથી બહાર નીકળવુ ંપડે, તો ચહેરા 
પર સારી રીત ેબંધ બેસતું હોય તેવું એક કરતાં વધાર ેપડવાળંુ આવરણ પહેરો, તમે 
જમેની સાથે ન રહેતાં હો તેવાં બી�ં લોકોથી ઓછામાં ઓછા 2 મીટર દૂર રહો 
અને તે પછી તરત જ ઘર ેપાછાં જતાં રહો. 

5.2 ઘરમાં રહો અને સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરો. 

જો તમન ેકોિવડ-19નાં કોઈ પણ મુ�ય િચ�ો હોય અથવા તમારા LFD કે PCR 
ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય તો ઘરમાં રહો અને સે�ફ-આઈસોલેટ કરો. 
સે�ફ-આઈસોલેશનથી તમે બી�ં લોકોમાં ઇ�ફે�શન ફેલાવી શકવાનું જોખમ 
ઓછંુ થવાથી તમારાં કુટંુબીજનો, િમત્રો અને �યાપક સમાજનું ર�ણ કરવામાં મદદ 
થશ.ે 

તમારો સે�ફ-આઈસોલેશનનો સમયગાળો �ારથી તમારાં િચ�ો શ� થયાં હોય, 
અથવા જો તમન ેકોઈ િચ�ો ન હોય તો �ાર ેતમારો પોિઝિટવ LFD કે PCR ટે�ટ 
કરવામાં આ�યો હોય, બેમાંથી જ ેપહેલંુ હોય તે િદવસથી શ� થઈ �ય છે. તમારા 
સે�ફ-આઈસોલેશનના સમયમાં �ારથી તમારાં િચ�ો શ� થયાં હોય તે િદવસનો 
(અથવા જો તમન ેિચ�ો ન હોય તો જ ેિદવસે ટે�ટ કરવામાં આ�યો હોય તે 
િદવસનો) અને તે પછીના પૂરા 10 િદવસનો સમાવશે થાય છે. તમા�ં સે�ફ-
આઈસોલેશન વહેલંુ પૂ�ં કરવાનુ ંશ� હોઈ શકે છે (નીચે જુઓ). 

એટલે કે, દાખલા તરીકે જો, તમારાં િચ�ો મિહનાની 15 તારીખ ેકોઈ પણ સમયે 
શ� થયાં હોય (અથવા જો તમન ેિચ�ો ન હોય પણ તમારો કોિવડ-19નો પહેલો 
પોિઝિટવ ટે�ટ 15મીએ કરવામાં આ�યો હોય), તો તમારો સે�ફ-આઈસોલેશનનો 
સમયગાળો તે મિહનાની 25મી તારીખ ેરાત્ર ે23:59 કલાકે પૂરો થશ.ે 

તમારાં િચ�ો જતાં ર�ાં હોય અથવા જો તમન ેમાત્ર ઉધરસ કે એનો�મીઆનાં જ 
િચ�ો ર�ાં હોય, કે જ ેઘણાં અઠવાિડયાં સુધી ચાલુ રહી શકે છે, તો તમે આખા 10 
િદવસ પછી સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ંબંધ કરીન ેતમારો સામા�ય િનયતક્રમ ફરીથી 
શ� કરી શકો છો. જો 10 િદવસ પછી પણ તમન ેખૂબ વધાર ેતાવ હોય, અથવા 
બી� કોઈ રીત ેતિબયત ખરાબ હોય, તો ઘર ેજ રહો અને તબીબી સલાહ મેળવો. 

તમે આખા 10 િદવસ પૂરા થાય તે પહેલાં તમારો સે�ફ-આઈસોલેશનનો 
સમયગાળો કદાચ સમા� કરી શકો. તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના સમયમાં 
�ારથી તમારાં િચ�ો શ� થયાં હોય તે િદવસ (અથવા જો તમન ેિચ�ો ન હોય તો 
જ ેિદવસે ટે�ટ કરવામાં આ�યો હોય તે િદવસ) પછીના 5મા િદવસે તમે LFD ટે�ટ 
કરી શકો છો અને તે પછીના િદવસે બીજો LFD ટે�ટ કરી શકો છો. જો આ બંને 
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ટે��સનાં પિરણામો નેગેિટવ આવ,ે અન ેતમન ેબહુ વધાર ેતાવ ન હોય, તો તમે 
બી� નેગેિટવ પિરણામ પછી તમા�ં સે�ફ-આઈસોલેશન સમા� કરી શકો છો. 

દરકે ટે�ટ કયા� બાદ તમારા LFD ટે�ટનાં પિરણામોની �ણ કરો. 

તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના પાંચમા િદવસ પહેલાં તમાર ેLFD ટે�ટ ન કરવો 
જોઈએ, અને સતત 2 િદવસ સુધી તમારા LFD ટે�ટના નેગેિટવ પિરણામ આ�યા 
પછી જ તમાર ેતમા�ં સે�ફ-આઈસોલેશન સમા� કરવુ ંજોઈએ. સતત 2 િદવસના 
ટે�ટના નગેેિટવ પિરણામ આ�યા પછી તમાર ેટે�ટ કરવાનુ ંબંધ કરી દેવું જોઈએ. 

આ માગ�દિશ�કા જ ેબાળકો અન ેયુવાન લોકો સામા�ય રીત ેશૈ�િણક સં�થાનો કે 
બાળ સંભાળનાં �થાનોમાં જતાં હોય તેમન ેપણ લાગુ પડે છે. 

તમારા ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યા પછીના 10 િદવસ સુધી તમે તમારો 
ઘરલૂે કે મસુાફરી માટેનો NHS COVID પાસ વાપરી નિહ શકો. 

જો તમને કોિવડ-19ના ંિચ�ો હોય અથવા કોિવડ-19ના ટેસ્ટનંુ પોિઝિટવ 
પિરણામ આવ્યંુ હોય તો સેલ્ફ-આઈસોલેશન �ાર ેસમા� કરવુ ંતેના ં
ઉદાહરણો 
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એટલે કે, દાખલા તરીકે જો, તમારાં િચ�ો મિહનાની 15 તારીખ ેકોઈ પણ સમયે 
શ� થયાં હોય (અથવા જો તમન ેિચ�ો ન હોય પણ તમારો કોિવડ-19નો પહેલો 
પોિઝિટવ ટે�ટ 15મીએ કરવામાં આ�યો હોય), તો તમે તે મિહનાની 20મી 
તારીખથી દરરોજના LFD ટે�ટ કરવાનુ ંચાલુ કરી શકો. જો તારીખ 20 અને તારીખ 
21ના ટે��સનાં તમારાં પિરણામો નેગેિટવ આવ,ે અન ેતમન ેબહુ વધાર ેતાવ ન 
હોય, તો તમ ે21મી તારીખના બી� નેગેિટવ પિરણામ પછી તમા�ં સે�ફ-
આઈસોલેશન સમા� કરી શકો છો. 

જો તમારા બંને LFD ટે�ટનું પિરણામ નગેેિટવ આવે, તો શ� છે કે ટે�ટ કરવામાં 
આ�યો તે સમયે તમન ેચેપ લાગેલો ન હતો. બી� ને કોિવડ-૧૯ પાસ કરવાના 
ચા�સ ઓછા કરવા માટે, જો તમ ેતમા�ં આઇસોલેસન ૧૦ પૂરા િદવસ પહેલા પૂ�ં 
કરો છો તો તમન ેખાસ નોધં છે: 

• તમારા ઘર ની આજુ બાજુ ના ન�ક ના માણસો સાથ ેના કો�ટે�ટ ઓછા કરો, 
ખાસ કરી ને ભીડ મા, બંધ અને ઓછા હવા વાડી જ�યાએ. 

• જો શ� હોય તો ઘર ેરહીને કામ કરો 
• ભીડવાળાં, બંિધયાર કે હવાની અવરજવર ઓછી હોય તેવાં �થાનોમાં અને 

�ાં તમે બી�ં લોકો સાથે ન�કથી સંપક�માં આવતાં હો �યાં ચહેરા પર 
આવરણો પહેરો 

• એવા માણસો સાથે મડવાન ુટાડો જ ેલોકો બીમાર છે એડં એ લોકો ના કોિવડ-
૧૯ થવાના ચા�સ ખૂબ વધ ુછે 

• અનુસરણ કરો ગાઈડલાઇ�સ જ ેતમન ેકેવી રીત ેસુરિ�ત રહેવુ તે માટે 
મદદ�પ થસે એડં કોિવડ-૧૯ ફેલાવતો રોકવા મા પણ મદદ કરસે 

તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનનો સમયગાળો શ� થયો હોય �યારથી આખા 10 
િદવસ સુધી તમાર ેઆ સલાહ અનુસરવી જોઈએ. 

તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના 10 મા િદવસ પછી તમાર ેબી� વધાર ેLFD ટે�ટ 
કરવાની જ�ર નથી, અને આ િદવસ પછી તમે સે�ફ-આઈસોલેશન સમા� કરી 
શકો છો. આનું કારણ એ છે કે તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના 10 િદવસ પછી તમે 
ચેપી હોવાની શ�તાઓ નથી. જો તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના 10 મા િદવસે 
તમારા LFD ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આવે તો પણ આ િદવસ પછી તમાર ેબી� 
વધાર ેLFD ટે�ટ કરવાની જ�ર નથી, અને તમાર ેફોલો-અપ PCR ટે�ટ કરાવવાની 
જ�ર નથી. જો તમને િચંતા હોય તો તમે તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના 
સમયગાળાની શ�આતથી 14 િદવ સુધી બી�ં લોકો સાથે ન�કનો સંપક�  ઓછો 
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રાખી શકો, ખાસ કરીને જમેના પર ગંભીર બીમારી થવાનુ ંવધાર ેજોખમ રહેલંુ 
હોય. 

જ ેલોકો આરો�ય અને સામાિજક સંભાળનાં �ેત્રોમાં કામ કરતાં હોય તેમના 
માટે વધારાની માગ�દિશ�કા છે. 

તમે પોિઝટવ ટે�ટ પિરણામન ેકારણ ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરી ર�ાં હો પણ બી�ં 
કોઈ િચ�ો ન હોય, અને તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના સમયગાળા દર�યાન જો 
તમન ેકોિવડ-19નાં િચ�ો શ� થાય, તો તમાર ેસે�ફ-આઈસોલેશનનો નવો 
સમયગાળો શ� કરવાની જ�ર નથી. 

સે�ફ-આઈસોલેશનનો પહેલો સમયગાળો પૂરો કયા� બાદ જો કોઈ પણ સમયે તમન ે
કોિવડ-19નાં િચ�ો શ� થાય, તો તમાર ેઅને તમારા ઘરનાં સ�યોએ આ 
માગ�દિશ�કામાં આપેલાં પગલાં ફરીથી અનુસરવાં જોઈએ. 

કોિવડ-19 વાળાં મોટાભાગનાં લોકોન ેહળવી બીમારી જવેુ ંલાગશ.ે જો તમારી 
બીમારી અથવા ઘરનાં બી� કોઈ પણ સ�યની બીમારી વધાર ેવણસવા લાગે, તો 
તુરંત જ તબીબી સલાહ મેળવો. 

તમારા ઘરનાં બી�ં સ�યોથી બને તેટલાં દૂર રહો. �ાર ેપણ શ� હોય �યાર,ે 
બી�ં લોકો હાજર હોય �યાર ેરસોડાં અને અ�ય બેઠક િવ�તારો જવેી સિહયારી 
જ�યાઓ ન વાપરો અને તમા�ં ભોજન ખાવા માટે પાછંુ તમારા �મમાં લઈ �વ. 
તમારા ઘરની અંદર સિહયારા િવ�તારોમાં સમય વીતાવતી વખતે ચહેરા પરનું 
આવરણ અથવા સિજ�કલ મા�ક પહેરી રાખો. 

તમારા ઘરની અંદર, બગીચામાં કે પોતાની અગંત આઉટડોર જ�યામાં કસરત કરો. 
તમારા ઘરની અંદર ચેપ ફેલાતો ઓછો કરવા માટેની સામા�ય સલાહનું પાલન કરો. 

કેટલાંક લોકો માટે ઘરમાં બી�ં લોકોથી અલગ પડવાનુ ંકદાચ મ�ુકેલ પડે એવુ ં
બને. જો તમ ેબાળકો સાથે રહેતાં હો અથવા કોઈની સંભાળ રાખવાની તમારા પર 
જવાબદારી હોય, તો આ બધાં પગલાં લેવાનું શ� નિહ બને, પરંતુ તે સંજોગોમાં 
તમારાથી બને તેટલી �મતાપૂવ�ક આ માગ�દિશ�કાનું પાલન કરો. 

જો તમન ેNHS ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસ વેબસાઈટ પર લૉગ ઈન કરવા માટેની િવનતંી 
ટે��ટ, ઈમઈેલ કે ફોન �ારા મળી હોય તો તમાર ેતે કરવું જોઈએ. તમારાં િચ�ો 
�ારથી શ� થયાં હતાં તે તમન ેપૂછવામાં આવશ.ે આ માિહતી તમાર ેઆપવી 
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જોઈએ કારણ કે તમ ેચેપી હો તે દર�યાન તમારી સાથે કોણ સંપક�માં આ�યું હતું 
તેમને ઓળખવામાં તેનો ઉપયોગ કરવામાં આવશ.ે 

તમે તાજતેરમાં કોના સંપક�માં આ�યાં હતાં તે તમન ેપૂછવામાં આવશ,ે જથેી તેમન ે
�હેર આરો�યન ેલગતી સલાહ આપી શકાય. તેમન ેતમારી ઓળખ આપવામાં 
આવશ ેનિહ. તમ ેઆ માિહતી પૂરી પાડો તે ખૂબ જ અગ�યનુ ંછે, કારણ કે ત ે
તમારાં કુટંુબીજનો, િમત્રો અને િવ�તતૃ સમાજનાં લોકોના ર�ણમાં મદદ કરવાની 
અ�યંત અગ�યની ભૂિમકા ભજવશ.ે 

5.3 તમારા ઘરમાં આવતા મલુાકાતીઓ 

જો તમન ેકોિવડ-19નાં િચ�ો હોય, LFD કે PCR ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આવેલ 
હોય, તો િમત્રો અને કુટંુબીજનો સિહત, બી�ં સામાિજક મુલાકાતીઓન ેતમારા ઘર ે
બોલાવશો કે આવવા દેશો નિહ. તમારા ઘરમાં રહેતા સ�ય ન હોય તેવી કોઈ 
�યિ� સાથે જો તમાર ેવાત કરવી હોય, તો ફોન, ઈમઈેલ અથવા સોિશયલ 
મીિડયાનો ઉપયોગ કરો. 

જો તમન ેઅથવા તમારા કુટંુબના સ�યને તમારા ઘરમાં આવ�યક સંભાળ મળતી 
હોય, તો કેરરોએ આવવાનું ચાલુ રાખવું જોઈએ અને તેમણે ચપેનું જોખમ ઘટાડવા 
માટે ઘરમાં પૂરી પાડવામાં આવતી સંભાળની જોગવાઈની માગ�દિશ�કા અનુસરવી 
જોઈએ. 

ઘરની અંદર પૂરી પાડવામાં આવતી તમામ િબન-આવ�યક સેવાઓ અને રીપેરનાં 
કામો સે�ફ-આઈસોલેશનનો સમય પૂરો ન થઈ �ય �યાં સુધી પાછાં ઠેલવાં 
જોઈએ. િડિલવરી ડ� ાઇવરોએ તમારા ઘરમાં આવવુ ંન જોઇએ, તથેી ખાતરી કરો કે 
તમે તઓેન ેવ�તુઓ લેવા માટે બહાર છોડી જવા કહો. 

5.4 તમને કોિવડ-19નાં િચ�ો દેખાયાં હોવાને કારણે ટેસ્ટ 
કરવામાં આવ્યા બાદ કોિવડ-19 માટેના તમારા PCR ટેસ્ટનુ ં
નેગેિટવ પિરણામ આવ્યું હોય તો 

જો તમારા PCR ટે�ટનું પિરણામ નેગેિટવ આવે પરંત ુતમન ેહજુ પણ િચ�ો હોય, 
તો તમન ેશરદી, �લૂ કે પેટના રોગી �વાણ ુજવેી બી� કોઈ વાઈરલ બીમારી હોઈ 
શકે છે. તમારી તિબયત સારી ન થાય �યાં સુધી અને જો તમન ેઝાડા કે ઉલટી થયા 
હોય તો ઓછામાં ઓછા બી� 2 િદવસ સુધી તમાર ેઘરમાં જ રહેવું જોઈએ. 
તમારાં િચ�ો િવશ ેજો તમન ેિચંતા થતી હોય તો તબીબી સલાહ લો. 
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તમે સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ંસમા� કરી શકો છો, િસવાય કે તમન ેNHS ટે�ટ 
એ�ડ ટ�ેસ �ારા સલાહ આપવામાં આવી હોય કે તમાર ેકાયદેસર રીત ેસે�ફ-
આઈસોલેટ કરવું આવ�યક છે. તમારાં િચ�ોન ેકારણ ેતમારા ઘરમાં જો બી� કોઈ 
સે�ફ-આઈસોલેટ કરી ર�ાં હોય તો તઓે પણ સે�ફ-આઈસોલેશન સમા� કરી 
શકે છે. 

૫.૫ જો તામે નગેેિટવે છો તો આ અનુસરો- LFD ટેસ્ટ 
પોિજિટવ આવ ેપછી PCR ટેસ્ટ. 

સામા�ય રીત ેLFD ટે�ટ એ લોકો માટે છે જ ેલોકો ને કોિવડ-૧૯ ના કોઈ જ લ�ણો 
નથી. જો તમે LFD ટે�ટ કરવો છો એડં િરજ�ટ પો�િટવ આવ,ે તો તમાર ેPCR ટે�ટ 
કરવાની જ�ર નથી, �ા સુધી તમે ખાસ કારણો માટે સૂચવેલંુ છે. 

જો તમે જણાવેલ મા ના એક પણ િરઝન અનુસરતા નથી અને PCR ટે�ટ નેગેિટવ 
છે, તો તામાર ેઆઈસોલેટ રહેવાની જ�ર નથી. �ાર ેચેપ નો રટે વધ ુહોય �યાર ે
ચેપ ના ચા�સ વધ ુરહે છે, અને તમન ેસલાહ આપવામા આવે છે કે:  

• તમારા ઘર ની આજુ બાજુ ના ન�ક ના માણસો સાથ ેના કો�ટે�ટ ઓછા 
કરો, ખાસ કરી ને ભીડ મા, બંધ અને ઓછા હવા વાડી જ�યાએ. 

• જો શ� હોય તો ઘર ેરહીને કામ કરો 
• ભીડવાળાં, બંિધયાર કે હવાની અવરજવર ઓછી હોય તેવાં �થાનોમાં અને 
�ાં તમે બી�ં લોકો સાથે ન�કથી સંપક�માં આવતાં હો �યાં ચહેરા પર 
આવરણો પહેરો 

• એવા માણસો સાથે મડવાન ુટાડો જ ેલોકો બીમાર છે એડં એ લોકો ના 
કોિવડ-૧૯ થવાના ચા�સ ખૂબ વધ ુછે 

• અનુસરણ કરો ગાઈડલાઇ�સ જ ેતમન ેકેવી રીત ેસુરિ�ત રહેવુ તે માટે 
મદદ�પ થસે એડં કોિવડ-૧૯ ફેલાવતો રોકવા મા પણ મદદ કરસે 

જયા સુધી 10 િદવસ નો થાય �યાં સુધી તમાર ેસલાહ અનુસરવી જોઈએ જ ેતમન ે
LFD ટે�ટ િરઝ�ટ સાથે મળેલી છે.  

જો તમન ેઆમા થી એક પણ કોિવડ-19 ના ખાસ લ�ણ તમાર ેપોતાની રીત ે
આઇસોલેટ થવું જોઈએ અને માગ�દશ�ન અનુસરવુ ંજોઈએ.  

૫.૬ પોતાના આઇસોલેશન નો સામે પૂરો થાય પછી તમાર ે
ટેસ્ટ કરવો જોઈએ. 
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https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms


જો આ પહેલાં કોિવડ-19 થઈ ચૂ�ો હોય, તો તમે કદાચ આ રોગ સામ ેકેટલીક 
રોગપ્રિતકારકતા િવકસાવી લીધી હશે. પરંતુ દરકે જણ રોગપ્રિતકારકતા 
િવકસાવશ,ે અથવા ત ેકેટલો લાંબો સમય ચાલશ ેતેની ખાતરી ન આપી શકાય. 
કોિવડ-19ના ચેપના સિક્રય સમયગાળા પછી પણ કેટલાક સમય સુધી PCR ટે�ટનું 
પોિઝિટવ પિરણામ આવ ેતવેી બંની શકે છે. 

જો તમન ેપેલા કોિવડ-19 ટે�ટ પોિઝિટવ આવેલ હોય, તો �યાં સુધી તમન ેસલાહ 
આપવા મા આવ ેછે કે ૯૦ િદવસ મા બીજો PCR ટે�ટ નો કરાવવો, 

• �ા સુધી તામ ેકોિવડ-૧૯ નો નવો ખાસ લ�ણ જનાય નહી ં
• મુસાફરી માટે તમાર ેPCR ટે�ટ યુકે મા કે યુકે ની બહાર કરવાની જ�ર છે 
• ફોલો અપ લેવા તમન ેસલાહ આપવામા આવે છે કે LFD ટે�ટ પોિઝિટવ આ�યા 
પછી PCR નુ અનુસરણ કરો 

જો તમારા અગાઉના ટે�ટના પોિઝિટવ પિરણામ પછીના 90 િદવસની અંદર તમન ે
PCR ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ મળે, તો તમાર ેઘરમાં જ રહીને સે�ફ-આઈસોલેટ 
કરવુ ંજોઈએ અને આ માગ�દિશ�કામાં આપેલ પગલાં ફરીથી અનુસરવાં જોઈએ. 

જો કોિવડ-19ના PCR ટે�ટના પોિઝિટવ પિરણામ બાદ 90 િદવસ કરતાં વધાર ે
સમય જતો ર�ો હોય, અને તમન ેકોિવડ-19નાં નવાં િચ�ો શ� થાય અથવા PCR 
ટે�ટ પોિઝિટવ આવ,ે તો આ માગ�દશ�નમાં આપેલાં પગલાં ફરીથી અનુસરો. 

6. જો કોિવડ-19 થયો હોય તેવી કોઈ વ્યિ� સાથે તમે 
એક જ ઘરમાં રહેતાં હો તો 

કોિવડ-19 ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય તેવી કોઈ �યિ� સાથે જો તમે 
સંપક�માં આ�યાં હો, પરંતુ હાલમાં તેમની સાથે એક જ ઘરમાં ન રહેતાં હો, તો 
અલગ માગ�દિશ�કા અનુસરો. 

જ ેકોઈને પણ કોિવડ-19નાં મુ�ય િચ�ો હોય તેમણ ેઘરમાં જ રહેવું જોઈએ અને 
તા�કાિલક સે�ફ-આઈસોલેટ કરવું જોઈએ. તેમણે PCR ટે�ટ મંગાવવો જોઈએ, 
િસવાય કે તેમણે LFD ટે�ટ કરાવી લીધો હોય અને તનેું પિરણામ પોિઝિટવ આવેલંુ 
હોય. 

જો તમન ેકોિવડ-19નાં િચ�ો ન હોય અને કોિવડ-19 થયેલ કોઈ �યિ�ની સાથે 
એક જ ઘરમાં રહેતાં હો, તો તમાર ેકાયદેસર રીત ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવુ ંજ�રી છે, 
િસવાય કે તમે નીચેનામાંથી કોઈ શરત પૂરી કરતાં હોઃ 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
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https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person


• તમે સંપૂણ� રસી લીધેલી હોય - સંપૂણ� રસી લીધી હોવાનો અથ� છે 
તમન ેમા�યતાપ્રા� રસીના 2 ડોઝ મળેલા હોય, જમે કે Pfizer BioNTech, 
AstraZeneca અથવા Spikevax (અગાઉની Moderna); જો તમન ેિસંગલ 
ડોઝની Janssen રસીનો એક ડોઝ મળે હોય તો પણ તમે સંપૂણ� રસી લીધી 
હોવાનુ ંગણાય છે 

• તમે 18 વષ�થી નાની ઉંમરનાં હો 
• તમે મા�યતાપ્રા� કોિવડ-19 રસીકરણ પ્રયોગમાં ભાગ લીધેલો હોય અથવા 

હાલમાં ભાગ લઈ ર�ાં હો 
• તમે તબીબી કારણોસર રસી લઈ શકો તમે ન હો 

જો તમે આ 4માંથી કોઈ પણ શરત પૂરી કરતાં હો (અને એટલા માટે કાયદેસર રીત ે
તમાર ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવું જ�રી ન હોય), તો નીચે આપેલ સંપક�નાં જ ેલોકોએ 
કાયદેસર રીત ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવુ ંજ�રી ન હોય તેઓ ઉપરનું માગ�દશ�ન 
અનુસરો. 

જો તમે ૧૮ વષ� ના છો તો તમન ેએ જ રીત ેટ� ીટ કરવામા આવસે જ ેરીત ે૧૮ વષ� 
થી ઉપર ના છે, એટલે તમન ેફૂલ વેિ�સન મડે. 

6.1 સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાની જ�રત હોય તવેાં ઘરનાં 
સભ્યોનાં સંપક� 

તમે કોિવડ-19 થયેલ કોઈ �યિ� સાથે એક જ ઘરમાં રહેતાં હોવાન ેકારણ ેજો 
તમન ેNHS ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસ �ારા સૂિચત કરવામાં આ�યું હોય, અને તમે 18 વષ�થી 
વધ ુઉંમરનાં હો અને સંપૂણ� રસી ન લીધેલી હોય, તો કાયદા અનુસાર તમાર ેસે�ફ-
આઈસોલેટ કરવાનુ ંઆવ�યક છે. જો તમ ેમા�યતાપ્રા� કોિવડ-19 રસીકરણ 
પ્રયોગમાં ભાગ લીધલેો હોય અથવા હાલમાં ભાગ લઈ ર�ાં હો અથવા જો તમે 
તબીબી કારણોસર રસી લઈ શકો તેમ ન હો તો આ લાગુ પડતુ ંનથી. કામ, શાળા 
કે �હેર �થળોમાં ન �ઓ, અને �હેર પિરવહન કે ટે�સીઓનો ઉપયોગ ન કરો. 

તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનનો સમયગાળામાં જ ેિદવસે તમારા ઘરના સૌથી પહેલા 
સ�યને તમેનાં િચ�ો શ� થયાં હોય તે િદવસનો (અથવા જો તમેન ેિચ�ો ન હોય 
તો જ ેિદવસે તેમણે ટે�ટ કરા�યો હોય તે િદવસનો) અને તે પછીના આખા 10 
િદવસ સુધીનો સમાવશે થાય છે. એટલે કે, દાખલા તરીકે જો તમારો 10 િદવસનો 
સે�ફ-આઈસોલેશનનો સમય મિહનાની 15મી તારીખ ેશ� થયો હોય તો તમારો 
સે�ફ-આઈસોલેશનનો સમય 25મીએ રાત્ર ે23:59 વાગે પૂરો થશ ેઅને તમ ેતમારો 
સામા�ય િનયતક્રમ ફરી પાછો શ� કરી શકો છો. 
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તમે ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસ સપોટ�  પેમે�ટ �કીમ હેઠળ તમારી લોકલ ઓથોિરટી પાસેથી 
£500ની ચૂકવણી મેળવવા હકદાર બની શકો. સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ંકહેવામાં 
આ�યું હોય તેવા કોઈ બાળકના તમે માતા કે િપતા અથવા વાલી હો, તો પણ તમે 
આ ચૂકવણી માટે હકદાર બની શકો છો. 

સે�ફ-આઈસોલેશનનું પાલન નિહ કરવાન ેપિરણામ,ે ઓછામાં ઓછો £1,000થી 
શ� થતો દંડ કરવામાં આવી શકે. 18 વષ�થી ઓછી ઉંમરની કોઈ પણ �યિ�નું 
કોિવડ-19ના ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય, અને જો NHS ટે�ટ એ�ડ 
ટ�ેસ �ારા તેમનો સંપક�  કરીન ેતમેન ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ંકહેવામાં આ�યું 
હોય, તો તઓે સે�ફ-આઈસોલેટ કર ેછે તનેી ચો�સાઈ રાખવાની જવાબદારી 
તેમનાં માતાિપતા કે વાલીની છે. 

6.1.1 PCR ટેસ્ટ કરાવો 
તમે સે�ફ-આઈસોલેટ કરી ર�ાં હો તે દર�યાન બને તેટલી જલદી તમન ેિસંગલ 
PCR ટે�ટ કરાવવાની સલાહ આપવામાં આવે છે. તમાર ેઆ PCR ટે�ટ કરાવવો 
જોઈએ કારણ કે તમને ચેપ લાગવાનુ ંજોખમ ઘણું વધાર ેછે. PCR 
ટે�ટનાં પિરણામોથી NHS ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસને એવાં લોકોનો સંપક�  કરવામાં મદદ 
થશ ેજમેન ેતમારી પાસેથી કદાચ વાઈરસનો ચેપ લા�યો હોય અને શું કરવું તેની 
તેમને સલાહ આપી શકશ.ે 

જો તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના સમય દર�યાન તમારા PCR ટે�ટનું નગેેિટવ 
પિરણામ આવ,ે તો તમાર ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ંચાલુ રાખવું જ જોઈએ કારણ 
કે તમે હજુ પણ ચેપી હોઈ શકો છો અને બી�ં લોકોમાં ચેપ ફેલાવી શકો છો. બી�ં 
લોકો પર જોખમ ઊભું ન થાય તે માટે આખા 10 િદવસ સુધી ઘરમાં જ રહો. 

જો તમારા PCR ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આવ,ે તો ઘરમાં રહેવા િવશનેી કોિવડ-
19 વાળાં લોકો માટેની સલાહ અનુસરો. તમાર ેનવસેરથી સે�ફ-આઈસોલેશનનો 
સમય શ� કરવો જ જોઈએ, પછી ભલે તમ ેતમારા 10 િદવસના સે�ફ-
આઈસોલેશનના સમયગાળામાં ગમે તે િદવસ પર હો. એટલે કે તમારો સે�ફ-
આઈસોલેશનનો કુલ સમયગાળો 10 િદવસ કરતાં લાંબો હોઈ શકે છે. 

જો આ પહેલાં કોિવડ-19 માટે તમારો ટે�ટ પોિઝિટવ આ�યો હોય, તો તમ ેકદાચ 
આ રોગ સામે કેટલીક રોગપ્રિતકારકતા િવકસાવી લીધી હશે. પરંતુ દરકે જણ 
રોગપ્રિતકારકતા િવકસાવશ,ે અથવા તે કેટલો લાંબો સમય ચાલશે તેની ખાતરી ન 
આપી શકાય. કોિવડ-19 ચેપ લા�યા પછી કેટલાક સમય સુધી PCR ટે�ટ પોિઝિટવ 
રહે તે શ� છે. 
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જો તમન ેછે�લા 90 િદવસની અંદર કોિવડ-19નું પોિઝિટવ પિરણામ મળેલંુ હોય 
અને તમન ેકોિવડ-19 થયેલ કોઈ �યિ�ના સંપક�માં આવેલ તરીકે ઓળખવામાં 
આ�યાં હોય, તો તમાર ેPCR ટે�ટ કરાવવો ન જોઈએ, િસવાય કે તમન ેકોિવડ-
19નાં કોઈ મુ�ય િચ�ો શ� થાય. 

6.1.2 તમ ેકોઈના સંપક� ના વ્યિ� એટલે કે કોન્ટેક્ટ તરીકે સલે્ફ-આઈસોલેટ 
કરી ર�ા ંહો તે દરમ્યાન જો તમને િચ�ો દેખાવા લાગ ે
કોિવડ-19 થયેલ �યિ� સાથે તમ ેએક જ ઘરમાં રહેતાં હો અને સે�ફ-આઈસોલેટ 
કરી ર�ાં હો તે દર�યાન જો તમન ેકોિવડ-19નાં કોઈ પણ મુ�ય િચ�ો દેખાવા 
લાગે, તો તમાર ેકોિવડ-19નો PCR ટે�ટ કરાવવાનું ગોઠવવું જોઈએ. જો તમારા 
ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આવ,ે તો ઘરમાં રહેવા િવશનેી કોિવડ-19 વાળાં લોકો 
માટેની સલાહ અનુસરો. તમાર ેસે�ફ-આઈસોલેશનનો નવો સમયગાળો શ� કરવો 
જ જોઈએ. આ તમારાં િચ�ો શ� થયાં હોય �યારથી શ� થાય છે, પછી ભલે તમે 
તમારા સે�ફ-આઈસોલેશનના 10 િદવસના અસલ સમયગાળામાં ગમે તે િદવસ પર 
હો. એટલે કે તમારો સે�ફ-આઈસોલેશનનો કુલ સમયગાળો 10 િદવસ કરતાં લાંબો 
હોઈ શકે છે. 

જો આ PCR ટે�ટનું પિરણામ નગેેિટવ આવે, તો તમાર ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ં
ચાલુ રાખવું જ જોઈએ, કારણ કે તમે હજુ પણ ચેપી હોઈ શકો છો અને બી�ં 
લોકોમાં ચેપ ફેલાવી શકો છો. બી�ં લોકો પર જોખમ ઊભું ન થાય તે માટે આખા 
10 િદવસ સુધી ઘરમાં જ રહો. 

જો આ સમય દર�યાન ઘરનાં બી�ં સ�યોન ેિચ�ો શ� થાય, તો તમાર ે10 િદવસ 
કરતાં લાંબો સમય આઈસોલેટ કરવાની જ�ર નથી. 

6.2 સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાની જ�ર ન હોય તવેા ઘરનાં 
સભ્યોનાં સંપક� 

કોિવડ-19 થયેલ �યિ� સાથે તમ ેએક જ ઘરમાં રહેતાં હો તો તમન ેપોતાન ેતેનો 
ચેપ લાગવાનુ ંજોખમ ઘણું જ વધી �ય છે. 

જો તમે સંપૂણ� રસી લીધેલી હોય અથવા 18 વષ�થી નાની ઉંમરનાં હો, તો અને જો 
તમે કોિવડ-19 થયેલ કોઈ �યિ�ની સાથે એક જ ઘરમાં રહેતાં હો તો તમાર ે
કાયદેસર રીત ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવાની જ�ર નથી. જો તમ ેમા�યતાપ્રા� કોિવડ-
19 રસીકરણ પ્રયોગમાં ભાગ લીધેલો હોય અથવા હાલમાં ભાગ લઈ ર�ાં હો 
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અથવા જો તમે તબીબી કારણોસર રસી લઈ શકો તમે ન હો તો તમાર ેકાયદા 
અનુસાર સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાની જ�ર નથી. 

જો તમન ેકોિવડ-19 લાગ ેતો ગભંીર બીમારી થવાનુ ંતમા�ં જોખમ કોિવડ-19 
રસીઓથી ઓછંુ થઈ �ય છે. જો તમન ેકોિવડ-19 સામ ેરસી મળી ચૂકી હોય તો 
પણ, હજુયે તમન ેતે લાગી શકે છે અને તમે બી�ં લોકોમાં તે ફેલાવી શકો છો, 
તમન ેતેનાં કોઈ િચ�ો ન હોય તો પણ. 

જ ેલોકોમાં ખૂબ ઊંચા પ્રમાણમાં કોરોનાવાઈરસ હોય અને તેમને પોતાન ેકોઈ 
િચ�ો ન હોય તોયે બી�ં લોકોમાં તે ફેલાવાની સૌથી વધ ુશ�તા હોય તેવાં 
લોકોન ેઓળખવા માટે LFD ટે�ટ ઘણા સારા છે. એટલા માટે તમન ેપોતાન ેચેપ 
લાગવાનુ ંસૌથી વધાર ેજોખમ રહેલંુ હોય તે સમયગાળા દર�યાન દરરોજ ેLFD ટે�ટ 
કરવાની તમને સખત સલાહ આપવામાં આવે છે. 

જો તમે 5 વષ� અને તથેી વધ ુઉંમરનાં હો અને કોિવડ-19 થયેલ �યિ�ની સાથે 
એક જ ઘરમાં રહેતાં હો, અને કાયદેસર સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાની જ�ર ન હોય, 
તો તમન ેસખતપણે સલાહ આપવામાં આવે છે કેઃ 

• 7 િદવસ સુધી દરરોજ અથવા કોિવડ-19 થયેલ ઘરના સ�યએ સે�ફ-
આઈસોલેશન શ� કયુ� હોય ત ેપછીના 10 િદવસ, બેમાંથી જ ેવહેલંુ હોય �યાં 
સુધી, દરરોજ LFD ટે�ટ કરો 

• તમે િદવસમાં પહેલીવાર તમારા ઘરમાંથી બહાર નીકળો �યાર ેદરરોજ આ LFD 
ટે�ટ કરો 

• દરકે ટે�ટ કયા� બાદ તમારા LFD ટે�ટનાં પિરણામોની �ણ કરો LFD ટે�ટના 
પોિઝિટવ પિરણામની �ણ કરવાથી NHS ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસ તમારા સંપક�માં 
આવેલાં લોકોનો સંપક�  કરી શકશ ેઅને તેમણે શું કરવુ ંતેની સલાહ આપી 
શકશ;ે LFD ટે�ટના નેગેિટવ પિરણામની �ણ કરવાથી અમન ેકોિવડ-19ના 
ફેલાવા િવશ ેવધ ુસમજવામાં મદદ થશ ે

જો તમે LFD ટે�ટ કરો અને તેનું પિરણામ પોિઝિટવ આવ,ે તો તમાર ેબી� 
લોકોમાં ચેપ ફેલાતો અટકાવવા માટે તા�કાિલક સે�ફ-આઈસોલેટ કરવુ ંજોઈએ 
અને કોિવડ-19 થયેલ લોકો માટેની સલાહ અનુસરવી જોઈએ. જયા સુધી તમન ે
ચો�સ કારણ કહેવામા ના આવ ે�યાં સુધી તમાર ેPCR ટે�ટ ન ુઅનુસરણ કરવાની 
જ�ર નથી. 

જો તમારા રોિજંદા LFD ટે�ટનું પિરણામ નગેેિટવ આવે, તો શ� છે કે ટે�ટ 
કરવામાં આ�યો હતો તે સમયે તમે ચેપી ન હતાં. બી�ં લોકોમાં કોિવડ-19 
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ફેલાવાની શ�તાઓ હજુ વધાર ેઘટાડવા માટે, તમ ેસખત સલાહ આપવામાં આવે 
છે કેઃ 

• તમારા ઘર ની આજુ બાજુ ના ન�ક ના માણસો સાથ ેના કો�ટે�ટ ઓછા કરો, 
ખાસ કરી ને ભીડ મા, બંધ અને ઓછા હવા વાડી જ�યાએ 

• જો શ� હોય તો ઘર ેરહીને કામ કરો 
• ભીડવાળાં, બંિધયાર કે હવાની અવરજવર ઓછી હોય તેવાં �થાનોમાં અને 

�ાં તમે બી�ં લોકો સાથે ન�કથી સંપક�માં આવતાં હો �યાં ચહેરા પર 
આવરણો પહેરો 

• એવા માણસો સાથે મડવાન ુટાડો જ ેલોકો બીમાર છે એડં એ લોકો ના કોિવડ-
૧૯ થવાના ચા�સ ખૂબ વધ ુછે 

• અનુસરણ કરો માગ�દશ�ન પ્રમાણ ેકેવી રીત ેઘર મા સુરિ�ત રહેવુ અને કોિવડ-
19 ને ફેલાવતા રોકવો 

જો તમે રોિજંદા LFD ટે�ટ ન કરી શકતાં હો તો બી�ં લોકોમાં કોિવડ-19 
ફેલાવાની શ�તાઓ ઓછી કરવા માટે તમન ેહજુ પણ આ સલાહ અનુસરવાની 
સખત સલાહ આપવામાં આવ ેછે. 

ઘરના જ ેસ�યને કોિવડ-19 થયેલ હોય તઓે તેમનો સે�ફ-આઈસોલેશનનો 
સમયગાળો પૂરો ન કરી લે �યાં સુધી આ સલાહ અનુસરો. 

જો તમે આરો�ય કે સામાિજક સંભાળના કાય�કર હો, જમેન ેએક જ ઘરના સ�યના 
સંપક�  તરીકે ઓળખવામાં આ�યા હોય અને સે�ફ-આઈસોલેશનમાંથી મુિ� 
મળેલી હોય, તો વધારાનુ ંમાગ�દશ�ન ઉપલ�ધ છે જ ેતમાર ેઆ �થાનોમાં કોિવડ-19 
ફેલાવાનુ ંજોખમ ઘટાડવા માટે અનુસરવુ ંજોઈએ. 

સામા�ય રીત ેિશ�ણ કે બાળસંભાળનાં �થાનોમાં જતાં 18વષ�થી નાની ઉંમરનાં જ ે
બાળકો અને યુવાન લોકોન ેન�કના સંપક�  તરીકે ઓળખવામાં આ�યાં હોય તેઓ 
તેમનાં �થાનોમાં સામા�ય રીત ેજવાનું ચાલુ રાખી શકે છે. 

5 વષ�થી નાની ઉંમરનાં બાળકો માટે િનયિમત LFD ટે�ટની ભલામણ કરવામાં 
આવતી નથી. જો તઓે કોિવડ-19 થયેલ કોઈ �યિ� સાથે રહેતાં હોય તો તેમણે 
કાયદા અનુસાર સે�ફ-આઈસોલેટ કરવુ ંજ�રી નથી, પરંતુ જમેન ેકોિવડ-19 
લાગવાથી ગંભીર બીમારી થવાનુ ંજોખમ રહેલંુ હોય તેવાં લોકો સાથે તમાર ેઓછો 
સંપક�  રાખવો જોઈએ અને બને તેટલંુ જલદી તેમના માટે PCR ટે�ટ કરાવવાની 
ગોઠવણ કરવી જોઈએ. 
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જો તમન ેકોઈ પણ સમયે િચ�ો શ� થાય, ભલે હળવાં હોય, તો ઘરમાં જ રહો અને 
તા�કાિલક સે�ફ-આઈસોલેટ કરો, કોિવડ-19 માટેનો PCR ટે�ટ કરાવવાનુ ં
ગોઠવો તેમજ કોિવડ-19 િચ�ો સાથેનાં લોકો માટેની માગ�દિશ�કા અનુસરો. 

7. તમારા ઘરની અંદર કોિવડ-19નો ફેલાવો ઘટાડવો 

7.1 કોિવડ-19 કેવી રીત ેફેલાય છે 

કોિવડ-19 એકથી બી� �યિ�માં નાનાં પ્રવાહીનાં ટીપાં, પ્રવાહીના છંટકાવ અને 
સીધા સંપક�  મારફત ેફેલાય છે. કોિવડ-19નો ચેપ લાગેલાં લોકો �ાર ેકોઈ 
સપાટીઓ અને ચીજ વ�તઓુ પર ઉધરસ કે છીકં ખાય અથવા તેને અડે �યાર ેતે 
પણ પ્રદૂિષત થઈ શકે છે. લોકો �ાર ેએકબી�થી બહુ વધાર ેન�ક હોય, ખાસ 
કરીન ેઘરની અંદરના એવા િવ�તારોમાં �ાં તા� હવાની અવરજવર ઓછી હોય 
અને �ાર ેલોકો એક જ �મમાં ખૂબ વધાર ેસમય સાથે વીતાવે �યાર ેતે ફેલાવાનુ ં
સૌથી મોટંુ જોખમ છે. 

તમા�ં અંતર �ળવી રાખવું, તમારા હાથ ધોવા અને �ાસો��વાસન ેલગતી સારી 
આરો�ય �વ�છતા (િટ�યૂ વાપરવા અને ફ�કી દેવાં), સપાટીઓ સાફ કરવી અને 
ઇનડરો �થાનોમાં હવાની પુ�કળ અવરજવર રાખવી તે કોિવડ-19નો ફેલાવો 
ઓછો કરવાના સૌથી અગ�યના ઉપાયો છે. 

જ ેલોકોન ેકોિવડ-19 થયો હોય તેઓ તેમનાં િચ�ો શ� થયાના 2 િદવસ 
અગાઉથી અને તે પછીના 10 િદવસ સુધી બી�ં લોકોન ેતેનો ચેપ લગાડી શકે છે. 
તેમને પોતાન ેહળવાં િચ�ો હોય અથવા જરા પણ િચ�ો ન હોય તો પણ તઓે 
બી�ં લોકોમાં ચેપ ફેલાવી શકે છે, એટલા માટે જ તમેણે ઘરમાં જ રહેવું આવ�યક 
છે. 

કોિવડ-19 થયો હોય તે લોકોની સાથે એક જ ઘરમાં રહેતાં લોકોન ેકોિવડ-19 
થવાનુ ંજોખમ વધાર ેછે. તેમની પોતાની તિબયત સારી હોય તો પણ તઓે બી�ં 
લોકોમાં રોગ ફેલાવી શકે છે. 

7.2 જો તમને કોિવડ-19 થયો હોય તો ઘરમાં રહેતાં બી�ં 
લોકો સાથે ન�કનો સંપક�  કેવી રીતે ઓછો રાખવો 

રસોડંુ, બાથ�મ અન ેબેઠક �મ જવેા સિહયારા ભાગોમાં બને તટેલો ઓછો સમય 
ગાળો. ઘરમાં બી�ં લોકો હાજર હોય �યાર ેરસોડંુ અન ેબેઠકના િવ�તારો જવેી 
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સિહયારી જ�યાઓ ન વાપરો અને તમા�ં ભોજન ખાવા માટે પાછંુ તમારા �મમાં 
લઇ �ઓ. સખતપણ ેસોિશયલ િડ�ટિ�સંગ �ળવો. 

તમે જમેની સાથે રહેતાં હો તે લોકોન ેકહો કે તમારા �મના બારણા સુધી ખાવાનુ ં
લાવી આપે, સફાઈમાં મદદ કર ેતમેજ તમન ેવધાર ેજ�યા આપીન ેતમારી મદદ કર.ે 

�ાં શ� હોય �યાં, ઘરનાં બી�ં સ�યોથી અલગ બાથ�મનો ઉપયોગ કરો. જો 
અલગ બાથ�મ ઉપલ�ધ ન હોય, તો તે સૌથી છે�લે વાપરો અને વાપયા� પછી 
સફાઈનાં તમારા સામા�ય ઉ�પાદનો વાપરીન ેબાથ�મ સાફ કરી દો. બાથ�મ 
િનયિમત રીત ેસાફ કરવામાં આવવુ ંજોઈએ. 

તમાર ે�નાન કયા� બાદ કોરા થવા માટે અને તમારા હાથ કોરા કરવા માટે ઘરનાં 
અ�ય સ�યોથી અલગ ટુવાલોનો ઉપયોગ કરવો જોઇએ. તમારા �મની બારી 
બહારની તરફથી ખોલીને �મમાં તા� હવાની સારી અવરજવર રાખો. 

બી�ં લોકોમાં ફેલાવાનુ ંજોખમ બને તેટલંુ ઓછંુ કરવા માટે તમારા ઘરમાં 
સિહયારા િવ�તારોમાં સમય વીતાવતી વખતે સારી રીત ેબંધબેસતું હોય તેવું ચહેરા 
પરનું આવરણ વાપરો, જ ેએક કરતાં વધાર ેપડવાળંુ હોય, અથવા તો સિજ�કલ 
મા�ક પહેરો. યો�ય રીત ેવાપરવામાં આવે તો તેનાથી કોિવડ-19નો ફેલાવો 
ઘટાડીન ેઅ�ય લોકોનુ ંર�ણ કરવામાં મદદ મળી શકે, પરંતુ તનેા લીધે ઘરનાં બી� 
સ�યો સાથેનો તમારો સંપક�  ઓછો કરવાની જ�રત ઓછી થતી નથી. 

િન�ણાત તબીબી સલાહ બાદ અને કોિવડ-19 રસીકરણના કાય�ક્રમની સફળતા 
પછી, જ ેલોકોન ેઅગાઉ તબીબી રીત ેઅ�યંત અરિ�ત માનવામાં આવતાં હતાં 
તેમને હવથેી િશ�ડ કરવાની સલાહ આપવામાં આવતી નથી. કેટલાંક લોકોન ેજો 
કોિવડ-19નો ચેપ લાગ ેતો ગભંીર બીમારી થવાનુ ંહજુ પણ ખૂબ વધાર ેજોખમ 
રહેલંુ છે, અને તેમના આરો�ય �યવસાિયક �ારા વધારાનાં સાવચેતીનાં પગલાં 
લેવાની તમેન ેકદાચ સલાહ આપવામાં આવી હશે. જો ઘરના કોઈ સ�યને આ 
પ્રકારના સાવચેતીનાં પગલાં લેવાની સલાહ આપવામાં આવી હોય, જમે કે બી�ં 
લોકોથી અંતર �ળવી રાખવું, તો તેમને તે માટે ટેકો આપવો જોઈએ. 

7.3 તમારા ઘરનાં લોકોમાં કોિવડ-19નો ફેલાવો થતો ઓછો 
કરવા માટે તમે શું કરી શકો 

GermDefence એક વેબસાઈટ છે જ ેકોિવડ-19થી તમા�ં પોતાનુ ંઅને ઘરનાં 
બી�ં લોકોનુ ંર�ણ કરવાના ઉપાયો ઓળખવામાં મદદ કરી શકે છે. તે કોિવડ-19 
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તેમજ અ�ય વાઈરસોથી તમારા ઘરમાં ઊભા થતાં જોખમો ઘટાડવા ઉપર તેઓ 
વૈ�ાિનક રીત ેસાિબત થયેલ સલાહ પૂરી પાડે છે. 

GermDefence વાપરવામાં સરળ છે અને તેમાં પગલાં ઓળખવામાં તેમજ તમા�ં 
કેવી રીત ેર�ણ કરવું તેની યોજના બનાવવામાં માત્ર 10 િમિનટનો સમય લાગે 
છે. GermDefence અલગ અલગ ભાષાઑ મા ઉપલ�ધ છે. 

દરકે જણ ેપોતાના ઘરની અંદર ચેપનો ફેલાવો ઓછો કરવા માટેનાં નીચેનાં પગલાં 
પણ લેવાં જોઈએ. ઘરમાં રોગનુ ંપ્રસારણ ઓછંુ કરવા માટેની આ સાથે આપેલી 
િચત્રાંકન સાથેની માગ�દિશ�કા કૃપા કરીન ેવાંચો. 

7.3.1 તમારા હાથ ધૂઓ 
કોિવડ-19 લાગવાનુ ંકે તે બી�ં લોકોમાં ફેલાવાનુ ંજોખમ ઓછંુ કરવાનો આ એક 
અગ�યનો ર�તો છે. સાબુ અને પાણી વડે 20 સેકંડ સુધી તમારા હાથ ધઓુ અથવા 
હે�ડ સેિનટાઈઝર વાપરો, ખાસ કરીન ેઉધરસ, છીકં ખાઈન,ે નાક સાફ કરીને 
અથવા તમ ેખોરાક ખાવ કે ખોરાકન ેઅડો તે પહેલાં. અવારનવાર તમારા હાથ 
સાફ કરો અને તમારા ચહેરાને ન અડો. 

7.3.2 ઉધરસ કે છીકંો ખાતી વખતે મોઢંુ ઢાંકો 
તમે ઉધરસ કે છીકં ખાવ �યાર ેિડ�પોઝેબલ િટ�યૂ વડે તમા�ં મોઢંુ અને નાક ઢાંકી 
દો. જો તમારી પાસે િટ�યૂ ન હોય, તો તમારી કોણીના ખાંચામાં ઉધરસ કે છીકં 
ખાવ, તમારા હાથમાં નિહ. 

િટ�યૂનો કચરાની થેલીમાં િનકાલ કરો અને તે પછી તરત જ તમારા હાથ ધોઈ લો. 
જો તમારા કેરર હોય, તો તમે છીકં કે ઉધરસ ખાધા પછી જ ેકોઈ કફ કે ગળફા 
નીકળે તે સાફ કરવા માટે તેમણે િડ�પોઝેબલ િટ�યૂ વાપરવા જોઈએ અને તે પછી 
પોતાના હાથ ધોઈ લેવા જોઈએ કે સેિનટાઈઝ કરી દેવા જોઈએ. 

7.3.3 ચેપનો ફેલાવો ઓછો કરવા માટે તમા�ં ઘર સાફ કરો 
દરવા�નાં હે�ડલ, રીમોટ ક�ટ� ોલ જવેી અવારનવાર �પશ� કરવામાં આવતી 
સપાટીઓ તેમજ રસોડા અને બાથ�મ જવેા સિહયારા િવ�તારો િનયિમત રીત ે
સાફ કરો. 

તમા�ં ઘર સાફ કરવા માટે ડીટરજ�ટ અને �લીચ જવેાં સફાઈનાં સામા�ય 
ઉ�પાદનો વાપરો, કારણ કે સપાટીઓ પરથી વાઈરસ સાફ કરવામાં આ ઘણાં 
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અસરકારક છે. બાથ�મ સાફ કરવા માટેનાં તમારાં સામા�ય ઉ�પાદનો વાપરીન ે
સિહયારો બાથ�મ દરકે વખત ેવાપયા� પછી સાફ કરી દો, ખાસ કરીન ેતમ ેજ ે
સપાટીઓન ેઅ�યાં હો તે. 

સફાઈનાં કપડા અન ેઅંગત કચરો જમે કે વાપરલેાં િટ�યૂઓ અને ચહેરાના 
િડ�પોઝેબલ આવરણો કચરાની ફ�કી દેવાની બૅગોમાં ભરી દેવાં જોઈએ. આ બૅગોન ે
બી� એક બૅગમાં મકૂીન ેતનેે સલામતીથી બાંધીન ેઘરના સામા�ય કચરાના 
િબનમાં બહાર નાંખતા પહેલાં ઓછામાં ઓછા 72 કલાક સુધી અલગ રાખી મૂકવી 
જોઈએ. ઘરનો બીજો કચરો સામા�ય પણે િનકાલ કરી શકાય છે. 

તમારા વાસણો અને ચમચા-ચમચી વગેર ેસાફ કરવા અને સૂકવવા િડશવોશરનો 
ઉપયોગ કરો. જો આ શ� ન હોય, તો વાસણ ધોવાના પ્રવાહી અને હંૂફાળા પાણી 
વડે તે ધોઈન ેઅલગ કપડંુ વાપરીન ેતે પૂરપૂેરા સૂકા કરી દો. 

7.3.4 કપડા ંધોવા ં
હવા મારફત ેવાઈરસ ફેલાવાની શ�તાઓ ઓછી કરવા માટે, ધોવાનાં ગંદાં કપડાં 
ખંખેરશો નિહ. ઉ�પાદકની સૂચનાઓ અનસુાર વ�તઓુ ધઓુ. બધાં જ ગદંા કપડાં 
એક સાથે ધોઈ શકાય છે. જો તમારી પાસે વૉિશંગ મશીન ન હોય, તો તમારો 
આઇસોલેશનનો સમયગાળો સમા� થયા પછી વધાર ે72 કલાક રાહ જુઓ, �યાર 
પછી તમે ધોવાનાં કપડા પિ�લક લો�ડ� ી પર લઇ જઇ શકો છો. 

હાથનાં ટુવાલ અને ટી ટુવાલ સિહતનાં ટુવાલ બી�ં સાથે વહ�ચીન ેન વાપરો. 

7.3.5 ઘરની અદંરના ભાગોમા ંપૂરતી તા� હવાની અવરજવર રાખવી 
જો ઘરમાં કોઈ સે�ફ-આઈસોલેટ કરી ર�ંુ હોય, તો તમેના �મની થોડી બારી 
ખુ�લી રાખો અને બારણું બંધ રાખો, જથેી ઘરના બી� ભાગોમાં પ્રદૂિષત હવાનો 
ફેલાવો ઓછો થાય. સે�ફ-આઈસોલેટ કરી રહેલી �યિ�એ જો ઘરમાં બી�ં સ�યો 
હાજર હોય �યાર ેકોઈ સિહયારી જ�યાઓ વાપરવાની જ�ર પડે, જમે કે રસોડંુ કે 
બેઠકના બી� િવ�તારો, તો તે જ�યાઓમાં તા� હવાની પૂરતી અવરજવર રાખો, 
દાખલા તરીકે સે�ફ-આઈસોલેટ કરી રહેલી �યિ� �ાર ેસિહયારી જ�યામાં હોય 
�યાર ે�યાંની બારીઓ ખોલી નાંખો અને તમેના ગયા પછી થોડા સમય માટે ખુ�લી 
રાખો. 

વાપયા� પછી એ��ટ�ે�ટર ફૅન (દાખલા તરીકે બાથ�મોમાં) સામા�ય કરતાં લાંબા 
સમય સુધી ચાલુ રાખો અને બારણું બંધ રાખો. 
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7.4 પાલત ૂપ્રાણીઓની સંભાળ રાખવી 

યુ.કે.માં કોિવડ-19 માનવીઓ વ�ચે ફેલાય છે. એવો મયા�િદત પુરાવો આવી ર�ો છે 
કે ચેપગ્ર�ત મનુ�યો સાથે ન�કનાં સંપક�  બાદ કેટલાક પ્રાણીઓન ેSARS-CoV-
2નો (જ ેવાઈરસ કોિવડ-19 પેદા કર ેછે) ચેપ લાગી શકે છે. 

પાલત ૂપ્રાણીઓનાં જ ેમાિલકોન ેકોિવડ-19 થયો હોય અથવા જઓે િચ�ો સાથે 
સે�ફ-આઈસોલેટ કરી ર�ાં હોય તેમણે પાલતૂ પ્રાણીઓ સાથે ઓછો સંપક�  રાખવો 
જોઈએ અને તેમના પાલત ૂપ્રાણીન ેઅ�યા પહેલાં અને પછી પૂરપૂેરી રીતે પોતાના 
હાથ ધોવા જોઈએ. 

8. તમારા આરોગ્ય અન ેસુખાકારીનું ધ્યાન રાખવું 

૮.૧ ઘરમાં રહીન ેતમારી માનિસક અને શારીિરક તંદુરસ્તીનું 
ધ્યાન રાખવું 

કેટલાંક લોકો માટે લાંબા સમય સુધી ઘરમાં રહેવાનુ ંઅને સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ં
મુ�કેલ, હતાશાજનક અને એકલવાયંુ બની શકે છે અને તમન ેકે તમારા ઘરનાં 
બી�ં સ�યોન ેઉદાસીનતા લાગ ેએવુ ંબની શકે. જો તમારી પાસે ઘરમાં બહુ જ�યા 
ન હોય અથવા બગીચાની સગવડ ન હોય, તો ખાસ કરીન ેતે વધાર ેમુ�કેલ બની 
શકે. 

તમારા શરીરની સાથે તમારા મગજનું પણ �યાન રાખવાનુ ંઅને જો તમન ેજ�ર 
પડે તો ટેકો મેળવવાનું યાદ રાખો. 

Every Mind Matters તમારા માનિસક આરો�યની બહેતર સંભાળ લેવા માટેનાં 
સરળ સૂચનો તેમજ સલાહ પૂરાં પાડે છે, તેમજ ઘરમાં રહેતાં લોકો માટે સલાહ 
સાથેનું કોિવડ-19 હબ પણ પૂ�ં પાડે છે. 

ઘણાં લોકોન ેપોતાની �તને એ યાદ અપાવવુ ંમદદ�પ લાગે છે કે તઓે જ ેકરી 
ર�ાં છે તે શા માટે આટલંુ બધું અગ�યનુ ંછે. ઘરમાં રહીને તમે તમારાં િમત્રો અને 
કુટંુબીજનો, તમારા સમાજનાં અ�ય લોકોનુ ંતેમજ NHSનું ર�ણ કરવામાં મદદ કરો 
છો. 

એવી કેટલીક વ�તઓુ છે જ ેઘરમાં રહેવાનુ ંસહેલંુ બનાવવામાં તમન ેમદદ કરી શકે 
છેઃ 
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• િમત્રો અને કુટંુબીજનો સાથે ફોન પર અથવા સોિશયલ મીિડયા મારફત ેસંપક�માં 
રહો 

• યાદ રાખો કે શારીિરક કસરત તમારા �વા��ય માટે સારી હોઈ શકે છે. તમારા 
ઘરમાં તમન ેહળવી કસરત કરવામાં મદદ કરી શકે તે માટે ઓનલાઇન વગ� 
અથવા અ�યાસક્રમો શોધો 

• પહેલેથી યોજના કરીને િવચારી રાખો કે તમન ેપૂરપૂેરા સમયગાળા માટે ઘરમાં 
રહેવા માટે શેની જ�ર પડશ ે

• તમે ઘર ેરહેતાં હો તે દર�યાન તમન ેજ�ર પડવાની હોય તે વ�તઓુ મેળવવામાં 
મદદ માટે તમારા એ��લોયર, િમત્રો અને કુટંુબીજનોન ેકહો 

• આ સમય દર�યાન જોઈતી ખોરાકની ચીજ વ�તઓુ તેમજ દવાઓ જવેી બી� 
વ�તઓુ તમ ેકેવી રીત ેમેળવશો તે િવચારીન ેઆયોજન કરી રાખો 

• તમન ેચીજ વ�તઓુ લાવવામાં મદદ કરી શકે અથવા બી� કોઈ સહાયતા પૂરી 
પાડી શકે તેવી કોઈ વોલ�ટીયરોની પ�િત તમારા આસપડોશના િવ�તારમાં કે 
�થાિનક સમાજમાં છે કે નિહ તે તપાસી જુઓ 

• તમન ેજ�રી વ�તઓુ આપી જવા માટે િમત્રો કે કુટંુબીજનોન ેકહો અથવા 
ઓનલાઈન કે ફોન મારફત ેઓડ�ર કરો, અને તઓે તે વ�તુઓ તમારા ઘરની 
બહાર મૂકી �ય છે તેની ખાતરી કરો, જ ેતમ ેઅંદર લઈ લો 

• તમે ઘર હોવ તે સમય દરિમયાન કરી શકો તેવી બાબતોનો િવચાર કરી જુઓ, 
જમે કે રસોઈ, વાંચન, ઓનલાઈન શીખવું અને િફ�મો જોવી 

• ઘણાં લોકોન ેઆખા 10 િદવસનુ ંઆયોજન કરી રાખવાનુ ંમદદ�પ લાગ ેછે. 
દાખલા તરીકે જો તમારા ઘરમાં કોઇ �યિ�ની હાલત વધાર ેખરાબ થાય તો 
તમે શું કરશો તેની પણ અગાઉથી યોજના કરી રાખવાનુ ંતમન ેકદાચ મદદ�પ 
લાગશ ે

જો તમન ેમાનિસક આરો�યને લગતી કટોકટી, ઈમજ��સી કે ભાંગી પડવા જવેા 
સંજોગોમાં મદદની જ�ર હોય, તો તરત જ સલાહ અને ચકાસણી મેળવો. કોિવડ-
19ની મહામારી દર�યાન પણ, પુ�ત વયનાં લોકો અને બાળકો માટે ચોિવસે કલાક 
તા�કાિલક માનિસક આરો�યની સહાયતા મળી શકે છે. નવા સિવ�સ ફાઈ�ડરમાં 
તમારો પો�ટકોડ અથવા તમે રહેતાં હો તે નગરનું નામ દાખલ કરીન ે
તમારી �થાિનક NHS હે�પલાઈનની �ણકારી મેળવો. 

8.2 જો તમને તબીબી સલાહની જ�ર હોય 

કોિવડ-19 સિહત આરો�યની બી� બધી બીમારીઓ ધરાવતાં લોકોની મદદ માટે 
આરો�ય અને સંભાળની સેવાઓ ખુ�લી છે. કોિવડ-19 વાળાં મોટાભાગનાં લોકોન ે
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હળવી બીમારી જવેુ ંલાગશ ેજનેી ઘરમાં જ સંભાળ લઈ શકાય છે. કોિવડ-19નાં 
િચ�ો સામ ેઘરમાં સંભાળ લેવા િવશે વધાર ે�ણકારી મેળવો. 

તમે ઘરમાં રહેતાં હો તે દર�યાન િનયતક્રમની તમામ તબીબી અને દાંતની 
અપોઈ�ટમે�ટો ર� કરી દેવી જોઈએ. જો તમન ેિચંતા હોય કે આ સમય દર�યાન 
�બ� મળવા બોલા�યા હોય, તો તે િવશ ેતમારા તબીબી સંપક�ની �યિ� 
(દાખલા તરીકે તમારા �.પી. કે ડેિ�ટ�ટ, �થાિનક હોિ�પટલ કે આઉટપેશ�ટ સેવા) 
સાથે ચચા� કરો. 

જો તમારી બીમારી અથવા ઘરનાં બી� કોઈ પણ સ�યની બીમારી વધાર ે
વણસવા લાગે, તો તુરંત જ તબીબી સલાહ મેળવો. જો ઈમજ��સી ન હોય, તો NHS 
111 ઓનલાઈન કોિવડ-19 સેવાનો અથવા આરો�યની બી� તકલીફો માટે NHS 
111નો સંપક�  કરો. જો તમારી પાસે ઇ�ટરનેટની સગવડ ન હોય, તો NHS 111 ન ે
કૉલ કરો. 

જો તીબીબી ઈમજ��સી હોય અને તમાર ેએ��યુલ�સ બોલાવવાની જ�ર પડે, તો 
999 પર ફોન કરો. કોલ ઉપાડનારન ેઅથવા ઓપરટેરન ેકહો કે તમન ેઅથવા 
તમારા ઘરની કોઈ �યિ�ને કોિવડ-19 છે અથવા તનેાં િચ�ો છે, જો એવુ ંહોય તો. 

9. નાણાંકીય અથવા અન્ય વ્યવહા� સહાય 

9.1 નાણાંકીય સહાય 

વાઈરસનો ફેલાવો અટકાવવામાં મદદ માટે અને આપણાં િમત્રો અને કુટંુબીજનો, 
આપણા સમાજ તમેજ NHSનું ર�ણ કરવા માટે આપણે કરી શકીએ તેમાંની એક 
સૌથી અગ�યની બાબત સે�ફ-આઈસોલેશન છે. જો તમન ેકોિવડ-19નાં િચ�ો 
હોય, ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય, અથવા પોિઝિટવ પિરણામ આવેલ 
કોઈ �યિ�ના સંપક�માં તમ ેઆ�યાં હોવાનુ ંતમન ેકહેવામાં આ�યું હોય, તો તમ ે
કોિવડ-19 બી�ં લોકોમાં ન ફેલાવો તેની ખાતરી કરવાનો એકમાત્ર ર�તો સે�ફ-
આઈસોલેશન છે. જો તમન ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ંકહેવામાં આ�યું હોય, તો 
તમાર ેતે તરત જ કરવું જોઈએ તમન ેકોિવડ-19ની અસર થઈ હોય તો શુ ંસહાયતા 
મળી શકે છે તેની �ણકારી મળેવો. 

તમારાથી બની શકે, તો તમારા િમત્રો, કુટંુબીજનો કે પાડોશીઓન ેકહો કે તઓે 
બહાર જઈને તમારા માટે ખોરાક તેમજ અ�ય �વનાવ�યક ચીજો લાવી આપે. 
તમન ેમદદ કરવાવાળાં બી�ં લોકો ન હોય, તો એવી કોઈ ચેિરટી સં�થાઓ કે 
સામાિજક જૂથો હોઈ શકે જઓે તમારા િવ�તારમાં મદદ પૂરી પાડી શકે, અથવા 
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https://111.nhs.uk/
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તમારી �થાિનક દુકાનો, માક�ટો તેમજ હોલસેલરો તમન ેિડિલવરીની સેવા પૂરી પાડી 
શકે (ફોન કે ઈમેઈલ મારફત)ે. 

જમેન ેજ�ર હોય તેમન ેસહાય કરવા માટે NHS વોલ�ટીયર રી�પો�ડસ� પ્રોગ્રામ 
હજુ પણ ઉપલ�ધ છે. �વયંસેવકો ખરીદીની વ�તઓુ, દવાઓ તમેજ અ�ય 
�વનાવ�યક ચીજવ�તઓુ લઈ આવીન ેઆપી જઈ શકે છે અને મૈિત્રપૂવ�ક 
વાતચીત કરવા માટે િનયિમતપણ ેફોન કોલ પણ કરી શકે છે. સે�ફ-રીફર કરવા 
માટે 0808 196 3646 પર સવાર ે8થી રાત્ર ે8 દર�યાન, અઠવાિડયાના 7 િદવસ 
કોલ કરો અથવા વધાર ેમાિહતી માટે NHS વોલ�ટીયસ� રી�પો�ડસ� જુઓ. તમારા 
�થાિનક િવ�તારમાં બી� પણ �વૈિ�છક કે સામુદાિયક સેવાઓ ચાલતી હશે જ ેતમ ે
સહાયતા માટે મેળવી શકો. 

જો તમે કોિવડ-19ને કારણ ેકામ ન કરી શકો, તો તમન ેમળી શકતી સહાયતા િવશે 
�ણકારી મેળવવા િડપાટ�મે�ટ ફોર વક�  એ�ડ પે�શ�સ તરફથી માગ�દિશ�કા જુઓ. 
જો તમાર ેઘરમાં રહેવાનુ ંઅને સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ંજ�રી હોય, તો NHS 
ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસ સપોટ�  પેમે�ટ �કીમ મારફત ેતમે એક જ વાર મળતી £500ની 
ચૂકવણી મળેવવા માટે કદાચ હકદાર બની શકો. સે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ં
કહેવામાં આ�યું હોય તેવા કોઈ બાળકનાં તમે માતા કે િપતા અથવા વાલી હો તો 
પણ તમે કદાચ આ સહાયક ચૂકવણી માટે હકદાર બની શકો. તમ ેNHS ટે�ટ એ�ડ 
ટ�ેસ સપોટ�  પેમે�ટ �કીમ માટે ઓનલાઈન અથવા NHS COVID-19 ઍપ મારફત ે
અર� કરી શકો છો. 

જો તમે ઇં�લે�ડમાં રહેતાં હો અને તમારા LFD કે PCR ટે�ટનું પોિઝિટવ પિરણામ 
આ�યું હોય, NHS ટે�ટ એ�ડ ટ�ેસ �ારા તમન ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવાનુ ંકહેવામાં 
આ�યું હોય, અથવા NHS COVID-19 ઍપ �ારા તમન ેસે�ફ-આઈસોલેટ કરવાની 
સલાહ આપવામાં આવી હોય. 

તમાર ેનીચેના માપદંડો પૂરા કરવા પણ જ�રી રહેશેઃ 

• તમે નોકરી કરતાં હો કે �વ-રોજગારી હો 
• તમે ઘરથેી કામ ન કરી શકતાં હો અને તેના પિરણામ ેઆવક ગુમાવવાનાં હો 
• તમે નીચેનામાંથી ઓછામાં ઓછો કોઈ એક બેિનિફટ મેળવતાં હોઃ 

• યુિનવસ�લ કે્રિડટ 
• વિક�ગ ટે�સ કે્રિડટ 
• આવકન ેલગતુ ંએ��લોયમે�ટ એ�ડ સપોટ�  અલાવ�સ 
• આવક આધાિરત જોબસીકસ� અલાવ�સ 
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• ઈ�કમ સપોટ�  
• પે�શન કે્રિડટ અથવા હાઉિસંગ બેિનિફટ 

તમન ેશું મદદ અને સહાયતા મળી શકે છે તેની વધાર ેમાિહતી માટે તમારી લોકલ 
ઓથોિરટીની વેબસાઈટ જુઓ. 

9.2 ભટકતુ ં�વન �વનારાં માટે વધારાની સહાયતા 

જ ેલોકો વણઝરાના મુકામો પર, વાહનોમાં કે કેનાલ બોટ પર રહેતાં હો તમેન ે
વધારાની સહાયતાની જ�ર પડી શકે. 

તમન ેવધારાની સહાયતાની જ�રત હોય તો તમારા સાઈટ મેનજેરને અથવા 
�થાિનક િજ�સી એ�ડ ટ� ાવેલર િલએઝોન ટીમને �ણ કરો. જો તમે નદી કે કેનાલના 
િકનાર ેરહેતાં હો, તો તમે જ ેિકનાર ેરહેતાં હો �યાંનો વહીવટ કરતી સં�થા �ારા શું 
સલાહ આપવામાં આવીરહી છે તેની �ણકારી મેળવો, કારણ કે દરકે �થળ માટે તે 
અલગ હોય છે. વધાર ેસંપક�માં આવીન ેવાઈરસ ફેલાતો રોકવા માટે બને તેટલંુ ફોન 
ઉપર જ વાતચીત કરવાનો પ્રયાસ કરો. 

જો તમારી પાસે સે�ફ-આઈસોલેશનમાં મદદ માટે પાણી, આરો�ય �વ�છતાનાં 
સાધનો તમેજ કચરાનો િનકાલ કરવા જવેી પાયાની સગવડો ન હોય, તો મદદ માટે 
તમારી લોકલ ઓથોિરટીનો સંપક�  કરો. તઓે તમન ેવધારાની સુિવધાઓ પૂરી પાડી 
શકે અથવા બી� કોઈ રોકાવાનાં �થળો ઉપલ�ધ કરાવી શકે. 

અનઅિધકૃત રીત ેપડાવો અથવા અનઅિધકૃતપણ ેબાંધકામો કરવા સામેના 
વત�માન કાયદા અમલમાં ચાલુ રહે છે. 

કચરાનો િનકાલ અિધકૃત અને કાયદેસર પ�િતઓ મારફત ેકરવાનુ ંચાલુ રાખવું 
જોઈએ. ઘરગ�થ ુકચરા તેમજ રીસાઈકિલંગ સે�ટરો ફરીથી ખોલવા કે ખુ્�લા 
રાખવા ઉપરની લોકલ ઓથોિરટીઓ માટેની માગ�દિશ�કા મળી શકે છે. જો તમન ે
વધાર ેસલાહની જ�ર હોય, તો તમારી લોકલ ઓથોિરટીનો સંપક�  કરો. 

જો તમે દૂરનાં ગ્રામીણ કે એકલવાયા િવ�તારોમાં રોકાયાં હો કે �યાંથી પસાર થઈ 
ર�ાં હો, તો જો તમે �યાં રોકાણ કરો કે પડાવ નાંખો, તો તમારા �થાનની નોધં કરી 
લો, ખાસ કરીન ેજો તમારી તિબયત ખરાબ લાગતી હોય. જો તબીબી ઈમજ��સી 
હોય અને સેવાઓ તમારી પાસે આવે એમ તમે ઈ�છતાં હો તો તમે what3words 
ઍપ પણ વાપરી શકો છો. 
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9.3 જો તમે સ્તનપાન કરાવતાં હો 

જો તમન ેકોિવડ-19નાં િચ�ો હોય, પોિઝિટવ પિરણામ આ�યું હોય, અથવા 
કોિવડ-19 થયો હોય તેવી કોઈ �યિ� સાથે એક જ ઘરમાં રહેતાં હો, અને જો તમે 
�તનપાન કરાવતાં હો તો તમારા બાળકમાં ચેપ ફેલાવાની તમન ેિચંતા હોઈ શકે. 

�તનપાનના ફાયદા, �તનના દૂધ મારફત ેઅથવા િનકટના સંપક�  મારફત ેબાળકમાં 
વાઈરસ જવાના કોઈ પણ સંભિવત જોખમ કરતાં ઘણા વધાર ેછે, પરંતુ આ 
�યિ�ગત િનણ�ય હશ.ે તમારા િમડવાઈફ, હે�થ િવિઝટર કે �.પી. સાથે ટેિલફોન 
પર વાત કરો. 

માતાના દૂધ મારફત ેકોિવડ-19 વાઈરસ બાળકમાં જઈ શકે છે તેવું સૂચવતાં કોઈ 
પુરાવા હાલમાં નથી. પરંતુ, તમારી સાથેના ન�કના સંપક�માં રહેલી બી� કોઈ 
પણ �યિ�ની માફક જ બાળકમાં પણ તે જ રીત ેકોિવડ-19નો ચેપ લાગી શકે છે. 
હાલના પુરાવા કહે છે કે બાળકોમાં કોિવડ-19નાં િચ�ો પુ�ત લોકો કરતાં ઘણા 
ઓછા ગભંીર હોય છે. જો તમે અથવા કુટંુબના કોઈ સ�ય બાળકને ફો�યુ�લા 
અથવા એ�સપ્રસે કરીન ેદૂધ પીવડાવતાં હો, તો દરકે વખત ેવાપરતાં પહેલાં તેનાં 
સાધનો �યાનપૂવ�ક �ટેરીલાઈ�ડ કરી લો. તમાર ેબોટલો અથવા બ્રે�ટ પ�પ બી� 
કોઈ સાથે ભાગીદારીમાં વાપરવા જોઇએ નહી.ં 

9.4 શીખવાની અ�મતાઓ, ઓટીઝમ અથવા ગંભીર 
માનિસક બીમારીઓ ધરાવતાં લોકો 

જો તમન ેઅથવા તમારી સાથે રહેતાં લોકોમાંથી કોઈને શીખવાની અ�મતાઓ, 
ઓટીઝમ અથવા ગભંીર માનિસક બીમારી હોય તો આ બધાં પગલાં લેવાનું શ� 
નિહ બને. તમારાથી બની શકે તેટલી �મતાપૂવ�ક આ માગ�દિશ�કાનું પાલન કરો, 
અને સંભાળની જ ેકોઈ યોજના અમલમા હોય તે અનુસાર તમારી �તને અને 
તમારી િનકટનાં �વજનોન ેસલામત તેમજ તંદુર�ત રાખો. 

આ માગ�દિશ�કા સરળ વાંચન �વ�પમાં પણ મળી શકે છે. With
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
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