
 

 
�.ુક�.મા ંરહ�તા ંતમામ લોકો માટ� સામા�જક 
�તર િવશે તેમજ વયો�દૃ્ધ લોકો અને 
અર�ક્ષત લોકો�ુ ંરક્ષણ કરવા િવશેની 
માગર્દિશ�કા 
 

પા�ર્�િૂમકા અને માગર્દશર્નનો અવકાશ 

 

આ માગર્દશર્ન દર�ક માટ� છે. કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ COVID-19) એકબી�ંમા ંફ�લાતો 

ઓછો કરવા માટ� લોકો વચ્ચે�ુ ંસામા�જક હળવા મળવા�ુ ંઓ�ં કરવા આપણે તમામે લેવા ં

જોઈએ એવા ંસામા�જક �તરના ંપગલા ંિવશે તે સલાહ આપે છે. લોકો તેમના ંિમત્રો, 

�ુ�ુંબીજનો અને ક�રરોની વધારાની સહાયતા સાથે ક� તેના વગર તેમના ંપોતાના ંઘરોમા ં

રહ�તા ંહોય તેવી પ�ર�સ્થિતઓમા ંવાપરવા માટ� છે. જો તમે ર�િસડ��ન્શયલ ક�રની ગોઠવણમા ં

રહ�તા ંહો તો માગર્દિશ�કા ઉપલબ્ધ છે. 

 

� લોકોને કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ COVID-19)ને લીધે ગભંીર બીમાર� થવા�ુ ંજોખમ રહ��ુ ં

હોય તેમન ેખાસ કર�ન ેસામા�જક �તરના ંપગલા�ં ુ ંઅ�સુરણ કડક ર�તે કરવાની અમે 

સલાહ આપીએ છ�એ. 

 

આ �ૂથમા ંએ લોકોનો સમાવેશ થાય છે, �ઓઃ 

 

 70 વષર્ ક� તથેી વ� ુ�મરના ંહોય (કોઈ તબીબી બીમાર� હોય ક� ન�હ) 
 નીચે જણાવેલામાથંી કોઈ તબીબી બીમાર� ધરાવતા ં70 વષર્થી ઓછ� �મરના ં(દા.ત. 

તીબીબી કારણોસર �ખુ્ત વ્ય�ક્ત તર�ક� � કોઈન ેપણ દર વષ� ફ્�નૂી રસી લેવાની 
�ચૂના આપવામા ંઆવેલી હોય તેઓ): 
 ક્રોિનક (લાબંા સમયનો) �ાસોચ્છ્વાસને લગતો રોગ, �મ ક� આસ્થમા, ક્રોિનક 

ઓબ્સ્ટ્ર�ક્ટવ પલ્મીનર� ડ�સીઝ (COPD),એમ્ફ�સીમા અથવા બ્રોન્કાઈ�ટસ 
 લાબંા સમયની હ્રદયની બીમાર�, �મ ક� હાટર્ ફ�લ્યર 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance
https://www.nhs.uk/conditions/asthma/
https://www.nhs.uk/conditions/chronic-obstructive-pulmonary-disease-copd/
https://www.nhs.uk/conditions/chronic-obstructive-pulmonary-disease-copd/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchitis/
https://www.nhs.uk/conditions/heart-failure/


 

 લાબંા સમયનો �કડનીનો રોગ 
 લાબંા સમયનો �લવરનો રોગ, �મ ક� હ�પટેાઈ�ટસ 
 લાબંા સમયની ન્�રૂોલો�જકલ બીમાર�, �મ ક� પા�ક�ન્સનનો રોગ, મોટર ન્�રૂોન 

રોગ, મલ્ટ�પલ સ્ક્લેરોિસસ (MS), લિન�ગ �ડસે�બ�લટ� અથવા સેર�બ્રલ પોલસી 
  ડાયા�બટ�સ  
 તમાર� સ્પ્લીનને લગતી તકલીફો - દાખલા તર�ક� િસલક સેલરોગ અથવા 

તમાર� સ્લ્પીન કાઢ� લેવામા ંઆવી હોય 
 અ�કુ બીમાર�ઓના પ�રણામે નબળ� પડ� ગયેલી રોગપ્રિતકારક શ�ક્ત, �મ 

ક� એચ.આઈ.વી. અને એઈડ્સ, અથવા ક�ટલીક દવાઓ �મ ક� સ્ટ�રોઈડની 
ગોળ�ઓ અથવા ક�મોથેરિપ 

 �બૂ ગભંીર પ્રમાણમા ંશર�ર�ુ ંવધાર� પડ�ુ ંવજન હો�ુ ં(બોડ� માસ ઈન્ડ�ક્સ 
(BMI) 40 ક� તથેી વ� ુહોવો) 

 � ગભર્વતી હોય 
 

ન�ધઃ એવી ક�ટલીક તબીબી બીમાર�ઓ છે, �ના કારણે લોકો પર કોિવડ-19થી બીમાર 

પડવા�ુ ં�બૂ વધાર� જોખમ ઊ�ુ ંથાય છે. જો તમે આ શ્રેણીમા ંઆવતા ંહો, તો આવતા 

અઠવા�ડય ેNHS �ગ્લેન્ડ સીધો તમારો સપંકર્ કરશે અને તમાર� �તને તેમજ બી�ંને 

સલામત રાખવા માટ� તમાર� કયા વધાર� કડક પગલા ંલેવા ંજોઈએ તેની સલાહ આપશે. 

હાલમા,ં તમાર� નીચે જણાવ્યા �જુબ સામા�જક �તરની સલાહ�ુ ંકડક ર�તે �રૂ���ંુૂ પાલન 

કર�ુ ંજોઈએ. 

 

આ �ૂથમા ંઆવતા ંલોકો પર તમેની આરોગ્યની જ�ટલ સમસ્યાઓને કારણે ખાસ કર�ને 

વધાર� જોખમ હોઈ શક� એ�ુ ંબનેઃ 

 

 �મના શર�રના કોઈ �ગ�ુ ંટ્રાન્સપ્લાન્ટ કરવામા ંઆવ્�ુ ંહોય અને �ઓ સતત ર�તે 
રોગપ્રિતકારક શ�ક્તની (ઇમ્�નુોસપ્રેશન) દવાઓ લઈ રહ્યા ંહોય 

 ક�ન્સર થ�ુ ંહોય તવેા ંલોકો �ઓ હાલમા ંક�મોથેરિપ અથવા ર��ડયોથરેિપ લઈ રહ્યા ંહોય 
 લોહ��ુ ંઅથવા બોન મૅરો�ુ ંક�ન્સર �મ ક� લ્�કૂ�િમયા થયો હોય તેવા ંલોકો, તમેની 

સારવારના કોઈ પણ તબ�ે હોય 
 � લોકોને છાતીની ગભંીર બીમાર� હોય, �મ ક� િસસ્ટ�ક ફાઈબ્રોિસસ અથવા ગભંીર 

એસ્થમા (�ના માટ� હો�સ્પટલમા ંદાખલ થવાની ક� સ્ટ�રોઈડની ગોળ�ઓ લેવાની જ�ર 
પડ�) 

 શર�રના ં�ગોમાથંી કોઈનો ગભંીર રોગ થયો હોય તેવા ંલોકો, �મ ક� �કડનીનો ગભંીર 
રોગ (ડાયા�લિસસ) 

 

સામા�જક �તર એટલે �ુ?ં 

 

સામા�જક �તરના ંપગલા ંએટલે ક� લોકો વચ્ચે �દરો�દર સામા�જક ર�તે �ક્રયા-પ્રિત�ક્રયા 

ઓછ� કરવા માટ� લઈ શકો એવા ંપગલા.ં આનાથી કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ COVID-19) 

એકબી�મા ંફ�લાતો ઓછો કરવામા ંમદદ મળશે. 

https://www.nhs.uk/conditions/kidney-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/hepatitis/
https://www.nhs.uk/conditions/parkinsons-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/motor-neurone-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/motor-neurone-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/multiple-sclerosis/
https://www.nhs.uk/conditions/diabetes/
https://www.nhs.uk/conditions/sickle-cell-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/hiv-and-aids/
https://www.nhs.uk/conditions/steroids/
https://www.nhs.uk/conditions/steroids/
https://www.nhs.uk/conditions/chemotherapy/


 

 

આ પગલા ંછેઃ 

 

1. કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ COVID-19)ના ં�ચહ્નો જણાતા ંહોય તેવી કોઈ વ્ય�ક્ત સાથનેો 

સપંકર્ ટાળો. આ �ચહ્નોમા ં�બૂ તાવ આવવો અને/અથવા નવેસરથી તેમજ સતત 

ઉધરસ આવવી. 

2. �બન-આવશ્યકપણે �હ�ર વાહનોનો ઉપયોગ ન કરો, શ� હોય ત્યા ંભીડવાળા સમયે 

ન જ�ુ ંપડ� તે ર�તે �ુદા સમયે �સુાફર� કરો. 

3. �યા ંશ� હોય ત્યા ંઘર� રહ�ન ેકામ કરો. આ માટ� તમારા એમ્પ્લોયર� તમને ટ�કો 

આપવો જોઈએ. વધાર� મા�હતી માટ�, �ૃપા કર�ને એમ્પ્લોયરોની માગર્દિશ�કા �ુઓ. 

4. મોટ� ભીડ હોય તેવા મેળાવડાઓમા ંન �વ, અને નાની �હ�ર જગ્યાઓ �મ ક� પબ, 

િસનેમા, ર�સ્ટોરન્ટ્સ, િથયટેરો, બાર, ક્લબોમા ંન �વ. 

5. િમત્રો અને �ુ�ુંબીજનો સાથેના મેળાવડા ન કરો. �ૂરથી સપંકર્ �ળવવાની ટ�ક્નોલો�, 

�મ ક� ફોન, ઈન્ટરનેટ અને સોિશયલ મી�ડયા મારફતે સપંકર્મા ંરહો. 

 

તમારા �.પી. અથવા અન્ય આવશ્યક સેવાઓનો સપંકર્ કરવા માટ� ટ�લીફોન ક� ઓનલાઈન 

સેવાઓનો ઉપયોગ કરો 

 

�યા ં�ધુી વાસ્તિવકપણે બની શક� ત્યા ં�ધુી દર�ક જણે આ પગલા�ં ુ ંઅ�સુરણ કરવા 

પ્રયાસ કરવો જોઈએ. 

 

70 વષર્થી વ� ુ�મરના ં� લોકોને પહ�લેથી આરોગ્યની બીમાર� હોય અથવા �ઓ ગભર્વતી 

હોય, તમેન ેઅમાર� સખત સલાહ છે ક� તમાર� બન ેતેટ�ુ ંઉપરોક્ત પગલા�ં ુ ંપાલન કર�ુ ં

જ જોઈએ, અને શ� હોય તો તમારા ં�ુ�ુંબીજનો અને િમત્રો સાથે �બ� મળવા�ુ ંએકદમ 

ઓ�ં કર� દ��ુ ંજોઈએ. 

 

આ સલાહ થોડા ંઅઠવા�ડયા ં�ધુી અમલમા ંરહ� તેવી સભંાવના છે. 

 

હાથ ધોવા અને �ાસોચ્છ્વાસને લગતી સ્વચ્છતા 

 

�ાસોચ્છ્વાસને લગતા વાઈરસનો ફ�લાવો રોકવામા ંમદદ માટ� તમે અ�સુર� શકો તેવા 

ક�ટલાક સાધારણ િસદ્ધાતંો છે, �મ ક�ઃ 

 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19


 

 વારંવાર તમારા હાથ ધોવા - તમે ઘર� �વ ક� કામ પર પહ�ચો ત્યાર�, તમા�ંુ નાક સાફ 
કરો, છ�ક ક� ઉધરસ ખાવ, ખોરાક ખાવ ક� ખોરાકને અડો ત્યાર� ઓછામા ંઓછ� 20 સેકંડ 
�ધુી સા� ુઅને પાણી વડ� તમારા હાથ �ઓુ અથવા સેિનટાઈઝર વાપરો 

 ધોયા વગરના હાથથી તમાર� �ખો, નાક અને મો�ંુ ન અડો 
 �મન ે�ચહ્નો હોય તે લોકો સાથે ન�કથી સપંકર્મા ંન આવો 
 ઉધરસ ક� છ�ક ખાવ ત્યાર� �ટશ્� ૂવડ� મો�ંુ ઢાકંો, તે પછ� તે �ટશ્� ૂ�બનમા ંફ�ક�ને તમારા 

હાથ ધોઈ લો 
 ઘરમા ં�યા ંવારંવાર અડતા ંહો તે વસ્�ઓુ અને સપાટ�ઓ અવારનવાર સાફ કર�ને 

જ�ંરુ�હત કરો 
 

જો તમન ેકોરોનાવાઈરસ (કોિવડ COVID-19)નાં �ચહ દ�ખાવા લાગે તો તમાર� �ુ ંકર�ુ ંજોઈએ 

 

સામાન્ય જનતાને તમેજ કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ COVID-19)ની ગભંીર બીમાર� થવા�ુ ં

�મના પર વધાર� જોખમ છે તે લોકોને પણ આ જ માગર્દિશ�કા લા� ુપડ� છે. જો તમને 

કોિવડ COVID-19ના ં�ચહ્નો દ�ખાવા લાગે (�બૂ તાવ આવવો અને/અથવા નવી અને સતત 

ઉધરસ ચા� ુથવી), તો 7 �દવસ માટ� ઘરમા ંએકલા ંરહો (સેલ્ફ-આઈસોલેટ). તમને સ�ંણૂર્ 

માગર્દિશ�કા ઘર� રહો પરથી મળ� શકશે. 

 

મારા સમા�જક સપંક� �ું ઓછા કર� નાં�ુ ંતો મને ખોરાક અને દવાઓ માટ� ક�વી ર�તે સહાયતા મળ� 

શકશ?ે 

 

તમારા ં�ુ�ુંબીજનો, િમત્રો અને પાડોશીઓને કહો ક� તમને સહાય કર� અને ઓનલાઈન 

સેવાઓનો ઉપયોગ કરો. જો આ શ� ન હોય, તો �મને ઘર� રહ�વાની સલાહ આપવામા ં

આવી છે તે લોકોને મદદ કરવા માટ� �હ�ર કે્ષત્રો, ધધંા-વ્યાપારો, ચે�રટ� સસં્થાઓ તેમજ 

સામાન્ય જનતાના ંલોકો તૈયાર થઈ રહ્યા ંછે. બી�ં સાથે વાત કરવા�ુ ંઅને તમારા માટ� 

ખોરાક, દવાઓ તેમજ આવશ્યક સવેાઓ અને �રૂવઠાની �ડલીવર� કરાવવાની ગોઠવણ 

કરવામા ંમદદ માગવા�ુ ંતમેજ તમારા શાર��રક અને માનિસક આરોગ્ય તમેજ સ્વાસ્થ્ય�ુ ં

ધ્યાન રાખવા�ુ ંઅગત્ય�ુ ંછે. 

 

જો તમન ેઆરોગ્ય અને સામા�જક સભંાળની સસં્થાઓ તરફથી સહાયતા મળતી હોય, 

દાખલા તર�ક� જો લોકલ ઓથો�રટ� અથવા હ�લ્થ ક�ર િસસ્ટમ મારફતે તમને સભંાળ �રૂ� 

પાડવામા ંઆવી રહ� હોય, તો તે સામાન્ય ર�તે જ ચા� ુરહ�શે.  

 

તમારા આરોગ્ય અથવા સામા�જક સભંાળના પ્રોવાઈડરને વધારાની સાવચેતીઓ લેવા�ુ ં

કહ�વામા ંઆવશે, �થી તમે �રુ�ક્ષત રહો તેની ખાતર� રાખી શકાય. ઔપચા�રક ક�રરો 

માટ�ની સલાહ ઘરમા ંઅપાતી સભંાળની જોગવાઈમા ંઆપવામા ંઆવી છે. 

 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision


 

આ સમય દરમ્યાન જો તમાર� હો�સ્પટલની અને �.પી.ની અપોઈન્ટમેન્ટો હોય તો �ુ ંકર�ુ?ં 

 

�યાર� પણ શ� હોય ત્યાર� �ૂરથી જ તબીબી સહાયતા મેળવવાની અમે દર�ક જણને સલાહ 

આપીએ છ�એ. પરં� ુજો આ સમય દરમ્યાન તમાર� પહ�લેથી ન�� કરાયેલી હો�સ્પટલની ક� 

અન્ય તબીબી અપોઈન્ટમેન્ટ હોય, તો તમારા �પી અથવા �ક્લિનશ્યન સાથે વાત કર�ને 

તમન ેજોઈતી સભંાળ મળવા�ુ ંચા� ુરહ� તેની ખાતર� કરો અને તે અપોઈન્ટમેન્ટ પાછ� 

ઠ�લી શકાય ક� ન�હ તે િવચાર� �ુઓ. 

 

તમન ેસભંાળ �રૂ� પાડતાં હોય તે લોકો સ�હત, અન્ય �લુાકાતીઓ માટ� �ુ ંસલાહ છે? 

 

તમાર� તમારા િનયિમત સામા�જક �લુાકાતીઓ, �મ ક� િમત્રો અને �ુ�ુંબીજનોનો સપંકર્ 

કર�ને જણાવ�ુ ંજોઈએ ક� તમે સામા�જક સપંકર્ ઓછો કર� રહ્યા ંછો અને આ સમય દરમ્યાન 

તેમણે તમન ેમળવા આવ�ુ ંજોઈએ ન�હ, િસવાય ક� તેઓ તમને આવશ્યક સભંાળ �રૂ� 

પાડતા ંહોય. આવશ્યક સભંાળમા,ં નવડાવવા ધોવડાવવા, કપડા ંપહ�રાવવા,ં અથવા 

ખાવા�ુ ંબનાવવા �વી મદદનો સમાવેશ થાય છે. 

 

જો તમન ેકોઈ સસં્થા તરફથી િનયિમત આરોગ્ય અથવા સામા�જક સભંાળ મળ� રહ� હોય, 

તમાર� લોકલ ઓથો�રટ� અથવા તમારા પોતાના પસૈે ખર�દ�લી સભંાળ, તો તમાર� સભંાળ 

�રૂ� પાડનારને �ણ કર� દો ક� તમે સામા�જક સપંકર્ ઓછો કર� રહ્યા ંછો અને તમાર� 

સભંાળ ચા� ુરાખવાની યોજના ન�� કર� દો. 

 

જો તમન ેિમત્રો અથવા �ુ�ુંબીજનો તરફથી આવશ્યક સભંાળ મળતી હોય, તો તમને 

સલામત રાખવા માટ� લેવાની વધારાની સાવચેતીઓ િવશે તમારા ક�રરો સાથે વાત કરો. 

તમન ેઘરમા ં�રૂ� પાડવાની સભંાળની જોગવાઈ પરની આ માગર્દિશ�કા કદાચ ઉપયોગી 

લાગશે. 

 

તમારા ક�રરમાથંી જો કોઈ બીમાર થાય તો �ુ ંથશે તે િવશ ેતેમની સાથે વાત કર� 

રાખવાનો િવચાર પણ સારો છે. તમને સભંાળ �ગે મદદની જ�ર હોય પણ કોનો સપંકર્ 

કરવો તનેી ખબર ન હોય, અથવા તમને મદદ કર� શક� તેવા ં�ુ�ુંબીજનો ક� િમત્રો ન હોય, 

તો તમ ેતમાર� સ્થાિનક કાઉ�ન્સલનો સપંકર્ કર� શકો છો �ઓ તમને મદદ કર� શકવા ં

જોઈએ. 

 

�મના પર જોખમ હોય તેવી કોઈ વ્ય�ક્ત સાથે જો �ું રહ�તો/રહ�તી હો�, તો �ુ ંસલાહ છે? 

 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision


 

જો તમ ેએવા ઘરમા ંરહ�તા ંહો �યા ંજોખમ હોઈ શક� તેવી કોઈ વ્ય�ક્ત રહ�તી હોય, તો 

અમાર� ઘરમા ંરહ�તા ંલોકો માટ�ની માગર્દિશ�કા �ુઓ. 

 

તમારા માનિસક સ્વાસ્થ્ય�ુ ંક�વી ર�તે ધ્યાન રાખશો? 

 

સામા�જક �તર રાખવા�ુ ંતમને કદાચ કટંાળાજનક અથવા હતાશાજનક લાગે એ સમ� 

શકાય તમે છે. તમે કદાચ જોશો ક� તમારા િમ�જ અને લાગણીઓન ેઅસર થઈ રહ� છે, 

અન ેતમન ેકદાચ ઉદાસીનતા લાગે, �ચ�તા થાય, �ઘ આવવામા ંતકલીફ થાય એ�ુ ંબન ે

અન ેબહાર નીકળ�ને બી�ં લોકોને મળવા�ુ ંતમને યાદ આવે. 

 

આવા સમયે, અસ્વસ્થતા�ણૂર્ વતર્ન કરવાની ટ�વ સહ�લાઈથી પડ� �ય, �ના પ�રણામે 

તમા�ંુ સ્વાસ્થ્ય વધાર� બગડ�. આવા સમયે માનિસક અને શાર��રક ર�તે પ્ર�િૃ�મય રહ�વા 

માટ� મદદ�પ થઈ શક� એવી ક�ટલીક સહ�લી બાબતો છે � તમે કર� શકો, �મ ક�ઃ 

 

 તમ ેઘરમા ંકર� શકો તવેી કસરતોના �ઝુાવો માટ� NHS વેબસાઈટ �ુઓ 
 તમન ેઆનદં આવે તેવી વસ્�ઓુ કરવામા ંસમય વીતાવો - �મ ક� વાચંન, રસોઈ, 

ઘરની �દર રહ�ને થાય તવેા અન્ય શોખ અથવા ર��ડયો સાભંળવો ક� ટ�વી પ્રોગ્રામો 
જોવા 

 આરોગ્યપ્રદ, સમતો�લત ખોરાક ખાવ, �ષુ્કળ પાણી પીવો, િનયિમત કસરત કરો, અને 
�મૂ્રપાન, દા� તમેજ નશીલી દવાઓ ન�હ લેવાની કોશીશ કરો 

 તા� હવા આવવા માટ� ઘરની બાર�ઓ �લુ્લી રાખો, બની શક� તો �ુદરતી �યૂર્ પ્રકાશ 
મેળવો અથવા બહાર બગીચામા ં�વ 

 

જો તમ ેબી�ં લોકોથી 2 મીટરથી વ� ુ�ૂર રહો તો તમે બહાર ચાલવા માટ� પણ જઈ શકો છો 

 

આ સમય દરમ્યાન તમારા માનિસક સ્વાસ્થ્ય�ુ ંધ્યાન રાખવા િવશ ેવધાર� મા�હતી મળ� 

શક� છે. 

 

આ સમય દરમ્યાન �ુ�ુંબીજનો અને િમત્રો સાથે સપંકર્ �ળવી રાખવા માટ� તમે �ુ ંપગલા ંલઈ 

શકો? 

 

તમારા ંિમત્રો, �ુ�ુંબીજનો તમેજ અન્ય નટેવક� દ્વારા તમને મળતી સહાયતા પર આ સમય 

દરમ્યાન ધ્યાન આપો. તમાર� આસપાસના ંલોકો સાથે ફોન પર, પોસ્ટ મારફતે અથવા 

ઓનલાઈન સપંકર્મા ંરહ�વાનો પ્રયાસ કરો. તમે ક�વી ર�તે સપંકર્મા ંરહ�વા માગો છો તે 

લોકોને જણાવો અને એક પ્રકારનો િનયતક્રમ બનાવો. તમારા માનિસક સ્વાસ્થ્ય�ુ ંધ્યાન 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/easy-low-impact-exercises/


 

રાખવા માટ� પણ આ અગત્ય�ુ ંછે અને તમને ક��ુ ંલાગે છે તે િવશે તેમની સાથે વાત 

કરવા�ુ ંપણ કદાચ મદદ�પ લાગે. 

 

યાદ રાખો ક� તમને િવ�ાસ હોય તવેા ંલોકો સાથે તમાર� �ચ�તાની વાતચીત કરવામા ંકોઈ 

જ વાધંો નથી, અને તેમ કરવામા ંકદાચ તમે સામો તેમને પણ ટ�કો આપતા ંહો એ�ુ ંબન.ે 

અથવા તમ ેNHS દ્વારા ભલામણ કરાયેલ હ�લ્પલાઈન પણ વાપર� શકો. 

 

અનઔપચા�રક ક�રરો માટ� સલાહ 

 

�મના પર જોખમ હોઈ શક� એવી કોઈ વ્ય�ક્તની તમે સભંાળ રાખતા ંહો, તો વતર્માન 

સમયમા ંતેમ�ુ ંરક્ષણ કરવા માટ� અને તેમના પર�ુ ંજોખમ ઓ�ં કરવા માટ� ક�ટલાકં સરળ 

પગલા ંતમ ેલઈ શકો છો. 

 

યોગ્ય આરોગ્ય સ્વચ્છતાની સલાહ�ુ ંતમે પાલન કરો છો તેની ચોક્સાઈ કરો, �મ ક�ઃ 

 

 આવો ત્યાર� અને અવારનવાર તમારા હાથ સા� ુઅને પાણીથી ઓછામા ંઓછ� 20 સેકંડ 
�ધુી �ઓુ અથવા હ�ન્ડ સેિનટાઈઝર વાપરો 

 તમ ેઉધરસ ક� છ�ક ખાવ ત્યાર� તમા�ંુ મો�ંુ �ટશ્� ૂઅથવા તમાર� બાયં વડ� ઢાકંો 
(તમારા હાથ વડ� ન�હ) 

 વાપર�લા �ટશ્� ૂતરત જ �બનમા ંનાખંી દો અને પછ� તમારા હાથ ધોઈ લો 
 તમાર� ત�બયત સાર� ન હોય તો મળવા ન �વ અને તેમની સભંાળ માટ� બી� કોઈ 

સગવડો કરો 
 જો તેમની ત�બયત બગડ� તો તેમણે કોને બોલાવવા ંજોઈએ તેની તેમજ NHS 111 

ઓનલાઈન કોરોનાવાઈરસની સેવા ક�વી ર�તે વાપરવી તેની તેમને મા�હતી આપી રાખો 
અને NHS111 તેમને તરત જ દ�ખાય તેવી ર�તે �ાકં લગાવી રાખો 

 વાપર� શકાય તેવા ંસહાયતાના ંઅન્ય સ્ત્રોત્રો િવશનેી �ણકાર� અને અણધાયાર્ 
સજંોગોમા ંઅચાનક �ુ ંકર�ુ ંતનેી યોજના બનાવી રાખવા િવશેની વધાર� સલાહ ક�રસર્ 
�કુ�પરથી મળ� શક� છે 

 આ સમય દરમ્યાન તમારા પોતાના સ્વાસ્થ્ય અને શાર��રક આરોગ્ય�ુ ંધ્યાન રાખો.  
 

 

સલાહનો સકેં્ષપ 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mental-health-helplines/
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/urgent-and-emergency-care/nhs-111/
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/urgent-and-emergency-care/nhs-111/
https://www.carersuk.org/help-and-advice/health/looking-after-your-health/coronavirus-covid-19
https://www.carersuk.org/help-and-advice/health/looking-after-your-health/coronavirus-covid-19


 

 
* જો તમારા �ુ�ુંબ ક� ઘરના કોઈ એક સભ્યન ેનવસેરથી સતત ઉધરસ થાય ક� સખત વધાર� તાવ આવ ે

** જો તમે એકલા ંરહ�તા ંહો અને તમન ેનવી સતત ઉધરસ થાય ક� સખત તાવ આવ ે

*** દાખલા તર�ક� િસનમેા, િથયેટરો, પબો, બાર, ર�સ્ટોરંટો, ક્લબો 

**** દાખલા તર�ક� ટ��લફોન ક� ઈન્ટરનેટ મારફત ે
1 �મ ક� દર વષ� ફ્�નૂી રસી લેવાની �મન ેસલાહ આપવામા ંઆવી હોય તેવી કોઈપણ વ્ય�ક્ત 
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