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કોિવડ-19 ક�વી ર�તે ફ�લાય છે 

િમત્રો અને �ુ�ંુબીજનોને મળતી વખતે બને તેટલા ંજોખમો ઓછા ંકરવા 

પગ�ુ ં3 

આ પા�ુ ંછાપો 

https://www.gov.uk/government/organisations/cabinet-office
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19#how-covid-19-is-spread
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19#minimising-the-risks-when-meeting-friends-and-family
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19#step-3


�ગ્લેન્ડમા ંકોિવડ-19નો ફ�લાવો ચા� ુજ છે અને નવા પ્રકારના �ચ�તાજનક 

વાઇરસો મળ� આવવા�ુ ંચા� ુછે. 

તમે �મની સાથ ેન રહ�તા ંહો તે લોકોને મળતા ંપહ�લા ંતમને પોતાન ેકોિવડ-19 

નો ચેપ લાગવાનો અન ેતમે બી�ં લોકોમા ંત ેફ�લાવો તનેા જોખમનો િવચાર 

કરવો જોઈએ. કોઈ પ�ર�સ્થિત આમ તો જોખમર�હત નથી, પરં�,ુ તમ ેિમત્રો અન ે

�ુ�ંુબીજનોને મળવા�ુ ંવ� ુસલામત બનાવવાના ંપગલા ંલઈ શકો છો. રસીઓથી 

કોિવડ-19 લાગવાની અન ેબી� લોકોમા ંતે ફ�લાવાની તમેજ ગભંીર બીમાર� 

થવાની શ�તાઓ ઓછ� થાય છે (પરં� ુસાવ જ �ૂર થતી નથી). આ પગલા ં

અ�સુરવાથી, તમ ેતમાર� �ત�ુ,ં તમારા ંસ્વજનો�ુ ંતમેજ તમારા સમાજના ં

લોકો�ુ ંરક્ષણ કરવામા ંમદદ કર� શકો છો. 

કોિવડ-19 ક�વી ર�તે ફ�લાય છે 

કોઈ �ચહ્નો વગર પણ કોિવડ-19 થયો હોય તે શ� છે. તમને સાવ હળવા ં�ચહ્નો 

હોય ક� જરા પણ �ચહ્નો ન હોય તો પણ તમે બી�ં લોકોમા ંકોિવડ-19 ફ�લાવી શકો 

છો. કોિવડ-19 થયો હોય તેવા ંલગભગ 3માથંી 1 વ્ય�ક્તને તનેા ંકોઈ �ચહ્નો દ�ખાતા ં

નથી, આથી પોતાની �ણ બહાર જ તઓે બી� લોકોમા ંવાયરસ ફ�લાવી શક� છે. 

કોિવડ-19નો ફ�લાવો �ખુ્યત્વે ચેપ લાગેલ વ્ય�ક્ત સાથનેા ન�કના સપંકર્થી થાય 

છે. �યાર� કોિવડ-19 થયેલ વ્ય�ક્ત �ાસ લે, બોલે, ઉધરસ ક� છ�ક ખાય, ત્યાર� 

તેઓ વાયરસ વાળા પ્રવાહ�ના ંટ�પા ં(ઝીણા ંછાટંા અન ેછટંકાવ) બહાર ઉડાડ� છે 

� કોિવડ-19�ુ ંકારણ બને છે. આ ટ�પા ંબી� વ્ય�ક્ત �ાસમા ંલઈ શક� છે. 



�યાર� ચેપ લાગેલ લોકો સપાટ�ઓ અન ેચીજ વસ્�ઓુની ન�ક ઉધરસ ક� છ�ક 

ખાય ક� તનેે અડ� ત્યાર� તે પણ કોિવડ-19થી પ્ર�ૂિષત થઈ શક� છે. 

જો તમને કોિવડ-19 થયો હોય, તો તમે ફિન�ચર, બાકંડા ક� બારણાના હ�ન્ડલો વગેર� 

�વી સપાટ�ઓ પર તે ફ�લાવશો ત�ેુ ંજોખમ રહ��ુ ંછે, પછ� તમે સીધા ત્યા ંન 

અડો તો પણ. તમારા પછ�ની � વ્ય�ક્ત તે સપાટ�ઓને અડશ ેતમેને તેનો ચેપ 

લાગી શક� છે. 

િમત્રો અને �ુ�ંુબીજનોને મળતી વખતે જોખમો બને તટેલા ં

ઓછા ંકરવા ં

કોિવડ-19ના ં�ચહ્નો ધરાવતી કોઈ પણ વ્ય�ક્તએ, ભલે ગમ ેતેટલા ંહળવા ંહોય તો 

પણ, અથવા ટ�સ્ટ�ુ ંપો�ઝ�ટવ પ�રણામ આવ્�ુ ંહોય તે વ્ય�ક્તએ ઘરમા ંજ રહ��ુ ં

અન ેતાત્કા�લક સેલ્ફ-આઈસોલેટ કર�ુ ંજોઈએ. આ�ુ ંકારણ એ છે ક� તમ ેતેનો ચેપ 

બી�ં લોકોમા ંફ�લાવી શકો છો. NHS ટ�સ્ટ એન્ડ ટ્ર�સ દ્વારા �ચૂના આપવામા ં

આવ્યા બાદ જો તમ ેસેલ્ફ-આઈસોલેટ ન�હ કરો, તો તમને દંડ કરવામા ંઆવી શક� 

છે. આઈસોલેશનના �રૂ��રૂા સમયગાળા માટ� ઘરમા ંજ રહો અન ે�લુાકાતીઓને 

તમારા ઘર� ક� ગાડર્નમા ંન બોલાવો. જો તમને કોિવડ-19ના ં�ચહ્નો હોય, અન ેતમ ે

અત્યાર �ધુી ન કરાવ્યો હોય તો PCR ટ�સ્ટ કરાવવાની ગોઠવણ કરો. 

હાલમા,ં તમે વ�મુા ંવ� ુછ લોકોન ેઅથવા બી� એક ઘરના ંસભ્યોને ઘરની 

બહાર એટલે ક� આઉટડોર મળ� શકો છો (ઘરના સભ્યોમા ંતેમની સાથે જોડાયેલ 

સપોટર્ બબલનો સમાવશે થાય છે). પગ�ુ ં3 થી - 17 મનેા �દવસથી - તમે ઘરની 

બહાર વ�મુા ંવ� ુ30 લોકોને અન ેવ�મુા ંવ� ુછ જણાનંે અથવા બી� કોઈ એક 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/get-a-test-to-check-if-you-have-coronavirus


ઘરના ંસભ્યોને ઘરની �દર એટલે ક� ઇનડોર મળ� શકશો આમા ંઅ�કુ અપવાદો 

છે. તમારા પોતાના �પુ (આઉટડોર હોય તો 30 લોકો અથવા ઇનડોર છ લોકોના 

�પુ) બહારની કોઈ વ્ય�ક્ત સાથે તમાર� હળ�ુ ંમળ�ુ ંન જ જોઈએ 

સરકાર�ુ ંએ માગર્દશર્ન ચા� ુરહ� છે ક� તમારા પોતાના ઘરના ક� સપોટર્ બબલના ં

સભ્યો ન હોય તેમનાથી �યાર� પણ શ� હોય ત્યાર� તમાર� 2 મીટર �ૂર રહ��ુ ં

જોઈએ, અથવા જો તમારાથી 2મીટર �ૂર ન રહ� શકાય, તો ત્યા ંવધારાના 

સાવચેતીના ંપગલા ંઅમલમા ંરાખીને 1 મીટર �ૂર રહ��ુ ંજોઈએ (�મ ક� ચહ�રા પર 

આવરણો પહ�ર�ન)ે. આપણે �મ રોડમૅપ પર આગળ વધતા જઈએ છ�એ અન ે

રસીકરણથી વ�નુ ેવ� ુલોકોન ેરક્ષણ મળ� ર�ુ ંછે, ત્યાર� સરકારના િનયમો પરથી 

ખસેડ�ને �ગત જવાબદાર� પર ભાર �કૂવામા ંઆવશ.ે આથી, તમે સાથે ન રહ�તા ં

હોય તેવી કોઈ વ્ય�ક્તથી 2 મીટર �ૂર રહ�વાની તમને �ચૂના આપવાન ેબદલે, 

સાવચેત રહ�વા�ુ ંઅને જોખમોનો િવચાર કરવા�ુ ંતમને પ્રોત્સાહન આપવામા ં

આવશ.ે 

પગ�ુ ં3 

17 મથેી, જો તમ ેિમત્રો અને �ુ�ંુબીજનોને મળ� રહ્યા ંહો, તો તમે તેમનાથી તમા�ંુ 

�તર �ળવવા માગો છો ક� ન�હ તે �ત ેપસદં કર� શકો છો, પરં� ુતમાર� હ�ુય ે

સાવચેતી રાખવી જોઈએ. આ સલાહ દર�ક જણને લા� ુપડ� છે, �ઓ તબીબી ર�ત ે

અત્યતં અર�ક્ષત હોય તે લોકો અન ેગભર્વતી સ્ત્રીઓન ેપણ, ક�ર હોમના િનવાસીઓ 

િસવાય, �મના માટ� અલગ માગર્દશર્ન લા� ુપડ� છે. 

https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19


કોિવડ-19 �ખુ્યત્વે ન�કના સપંકર્મા ં(2 મીટરની �દર) હોય તે લોકોની વચ્ચે 

ફ�લાય છે. તમે બી�ં લોકોથી �ટલા ંવધાર� �ૂર રહ� શસકો, અન ેતેમની સાથે 

ન�કના સપંકર્મા ંઓછો સમય વીતાવો તેટલી જ કોિવડ-19 લાગવાની અન ેતમ ે

બી� લોકોમા ંત ેફ�લાવો તનેી તમાર� શ�તાઓ ઓછ� છે. ન�કનો સપંકર્ , ભેટવા 

સ�હત, કોિવડ-19ના ફ�લાવા�ુ ંજોખમ વધાર� છે. 

કોિવડ-19ના ફ�લાવાની શ�તાઓ ઘટાડવા માટ� તમ ેલઈ શકો અને તમાર� 

�તને અને સ્વજનોને �રુ�ક્ષત રાખવામા ંમદદ કર� શકો તેવા ંપગલા ંછે. આમા ં

સમાવશે થાય છેઃ 

● બહાર મળ�ુ ં- �યાર� લોકો બહાર �લુ્લામા ંમળે અન ેશાર��રક ર�તે 

એકબી�ંથી �ૂર રહ�, ત્યાર� કોિવડ-19�ુ ંકારણ બનતા વાયરસ સાથેના ં

રજકણો હવામા ંઉડ� �ય છે, �થી બી� વ્ય�ક્તના �ાસમા ંતે જવાની 

શ�તાઓ ઘટ� �ય છે. 

● જો તમે ઘરની �દર મળો, તો તે જગ્યામા ંહવાની સાર� અવરજવર 

હોવાની ખાતર� કરો. બાર�ઓ અને બારણા ંખોલી નાખંો, અથવા બી� 

કોઈ ર�ત ે�દર �ષુ્કળ પ્રમાણમા ંતા� હવા આવવા દો. �મમા ંતા� 

હવા �દર લાવવાથી અન ેકદાચ વાયરસના ંરજકણો હોઈ શક� તેવી 

વાસી હવા �મમાથંી બહાર કાઢવાથી કોિવડ-19 ફ�લાવાની શ�તા ઓછ� 

થાય છે. �દર �ટલી વધાર� તા� હવા આવવા દ�શ, એટ�ુ ંજ હવામા ં

ઉડતા વાયરસના કણો �મમાથંી બહાર નીકળ� જશ.ે 

● તમને આપવા�ુ ંકહ�વામા ંઆવ ેત્યાર� રસી લઈ લો, અને બી�નં ેપણ તે 

માટ� પ્રોત્સા�હત કરો. રસીઓથી કોિવડ-19 લાગવાની અન ેબી� લોકોમા ં

તે ફ�લાવાની તમેજ ગભંીર બીમાર� થવાની શ�તાઓ ઓછ� થાય છે 



(પરં� ુસાવ જ �ૂર થતી નથી). તમને અન ેતમારા ંસ્વજનોને રસી મળ� 

�કૂ� છે ક� ન�હ અને ન�કથી સપંકર્મા ંઆવતા પહ�લા ંરસીની અસર થવા 

�રૂતો સમય વીતી ��ૂો છે ક� ન�હ તનેો િવચાર કરો. 

● યાદ રાખો ક� ક�ટલાકં લોકો બી� ંલોકો કરતા ંકોિવડ-19થી ગભંીરપણે 

બીમાર થઈ શક� તેટલા ંવધાર� અર�ક્ષત હોય છે. ક�ટલાકં લોકો ઉપર 

કોિવડ-19�ુ ંઅને એટલા માટ� ન�કના સપંક��ુ ંજોખમ બી�ં લોકો કરતા ં

વધાર� મો�ંુ હોય છે, દાખલા તર�ક� તઓે તબીબી ર�તે અત્યતં અર�ક્ષત 

હોય, ગભર્વતી હોય ક� �દૃ્ધ હોય. દાખલા તર�ક�, તમ ેઆ સમયે કોઈ �દૃ્ધ 

સગા ંસાથ ેન�કનો સપંકર્ ન�હ કરવા�ુ ંપસદં કર� શકો, ખાસ કર�ને જો 

તમારામાથંી બનં ેઅથવા કોઈ એક� હ� �ધુી રસી લીધી ન હોય. 

● તમે ક�ટલા ંલોકો સાથે ન�કના સપંકર્મા ંઆવો છો અને ક�ટલા સમય 

�ધુી તે બન ેતેટ�ુ ંઓ� ંરાખો. તમ ે�ટલા ંવધાર� લોકો સાથ ેન�કના 

સપંકર્મા ંઆવશો - ખાસ કર�ને જો તઓે �ુદા �ુદા ઘરોના ંહોય - તેટલી 

જ કોિવડ-19 થવાની ક� બી�ં લોકોમા ંફ�લાવાની તમાર� શ�તાઓ વધી 

�ય છે. લાબંા સમય �ધુી ન�કના સપંકર્મા ંરહ�વાથી રોગના પ્રસારણ�ુ ં

જોખમ વધ ેછે, પરં� ુયાદ રાખશો ક� �ૂંકા સમયના સપંકર્થી પણ કોિવડ-

19 ફ�લાઈ શક� છે અને ન�કના સપંકર્ �વી કોઈપણ બાબત માટ� 

સ�ંણૂર્પણે સલામત સમય નથી. 

● અઠવા�ડય ેબે વાર ટ�સ્ટ કરાવો, તમને કોઈ �ચહ્નો ન હોય તો પણ. 

કોરોનાવાયરસ થયો હોય તેવા ંલગભગ 3માથંી 1 વ્ય�ક્તને તેના ંકોઈ 

�ચહ્નો દ�ખાતા ંનથી, આથી પોતાની �ણ બહાર જ તઓે બી� લોકોમા ં

વાયરસ ફ�લાવી શક� છે. િનયિમતપણે ટ�સ્ટ કરાવવાથી જોખમ ઘટાડવામા ં

મદદ થશે, ખાસ કર�ને તમારા ઘરની બહારના ંબી�ં લોકોન ેમળતા 



પહ�લા.ં તમ ેતમારા અન ેતમારા સ્વજનો માટ� મફત હોમ ટ�સ્ટ્સ મગંાવી 

શકો છો � 30 િમિનટની �દર પ�રણામ આપી દ� છે. 

● વાયરસના ંરજકણો �ૂર કરવા માટ� િનયિમત ર�તે હાથ �ઓુ અને 

સપાટ�ઓ સાફ કરો. 

બી�ં લોકો � પોતા�ુ ં�તર �ળવી રાખવા માગતા ંહોય તો તમાર� હમંેશા ંતેમના 

માટ� જગ્યા આપવી જોઈએ. 

યાદ રાખો ક� તમારા છ વ્ય�ક્તના (અથવા બે ઘરોના ંલોકોના) �ૂથની બહારના ં

લોકો સાથ ેઇનડોર, અથવા આઉટડોર હો તો તમારા 30 જણાના �ૂથ બહારના ં

લોકો સાથ ેહળવા મળવાની તમને અ�મુિત નથી, િસવાય ક� અપવાદ લા� ુપડતો 

હોય. 

અ�કુ સ્થાનોમા,ં ક�ટ�ુકં િન�ત માગર્દશર્ન હશે � તમે િમત્રો અન ે�ુ�ંુબીજનો સાથ ે

હો તો પણ તમાર� અ�સુરવા�ુ ંજ�ર� રહ�શ.ે ત્યાનંા કમર્ચાર�ઓ તમેજ �હ�ર 

જનતાના ંઅન્ય લોકોમા ંકોિવડ-19 ફ�લાવા�ુ ંજોખમ ઓ� ંકરવા માટ� આ અગત્ય�ુ ં

છે. તમ ે� સ્થળે હો તેમના માટ��ુ ંમાગર્દશર્ન તમાર� હમંેશા ંઅ�સુર�ુ ંજોઈએ 

(દાખલા તર�ક�, િશક્ષણ, આરોગ્ય ક� સભંાળના સ્થાનમા)ં. 

કોિવડ-�રુક્ષાના િનયમો, સોિશયલ �ડસ્ટ�ન્સ�ગની આવશ્યકતાઓ, કામના સ્થળે 

તેમજ ધધંાઓ અને �હ�ર સ્થાનોમા ંલા� ુપડવા�ુ ંચા� ુરહ� છે. સ્થળ પર 

સોિશયલ �ડસ્ટ�ન્સ�ગ અમલમા ંરાખીને ક�ટલી સખં્યામા ંલોકોન ેસમાવી શકાય છે 

તેની ગણતર� કરવાની સ્થળના મા�લકની જવાબદાર� પર આ માગર્દશર્નની અસર 

થતી નથી. 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing/get-tested-for-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing/get-tested-for-coronavirus/
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