
 

 

કોવિડ-19 સવિત શ્વસન 

સંબંવિત સંક્રમણ સાથ ે

સુરવિત રીતે જીિિુ ં
 

જમે જમે આપણે કોરોના વાયરસ (COVID-19) સાથે સુરક્ષિત રીતે જીવવાનુું 

શીખીએ છીએ, ત્યાર ેકોક્ષવડ-19નુું સુંક્રમણ થવાનુું અને તેને અન્ય લોકો સુધી 

ફેલાવાનુું જોખમ ઘટાડવામાું સહાય કરવા માટેના પગલાું છે જ ેઆપણે બધા લોકો 

લઈ શકીએ છીએ. આ પગલાું ફ્લૂ જવેા શ્વસન સુંબુંક્ષધત અન્ય સુંક્રમણના ફેલાવાને 

ઘટાડવામાું પણ સહાય કરશે, જ ેસરળતાથી ફેલાઈ શકે છે અને અમુક લોકોને 

ગુંભીર રીતે બીમાર કરી શકે છે 

કોક્ષવડ-19, ઈન્ફલૂએન્ઝા (ફ્લૂ) જવેા અન્ય ઘણા શ્વસન સુંબુંક્ષધત સુંક્રમણની જમે 

સરળતાથી ફેલાઈ શકે છે અને અમુક લોકોને ગુંભીર રીતે બીમાર કરી શકે છે. તમે 

કદાચ કોક્ષવડ-19 જવેા શ્વસન સુંબુંક્ષધત સુંક્રમણ માટે જવાબદાર વાયરસથી 

સુંક્રક્ષમત થઈ શકો છો અને તમારામાું કોઈ લિણો ન દેખાતા હો, છતાું પણ તમે 

અન્ય લોકોન ેસુંક્રક્ષમત કરી શકો છો. 

જ્યાર ેસુંક્રક્ષમત વ્યક્ષિ શારીક્ષરક રીતે નજીક હોય અથવા અન્ય લોકોની સાથે બુંધ 

અને/અથવા હવાની ઓછી અવરજવર ધરાવતી જગ્યા શેર કરતી હોય, ત્યાર ે

કોક્ષવડ-19 થવાનુું અથવા તેને ફેલાવાનુું જોખમ સૌથી વધુ હોય છે. જ્યાર ેકોક્ષવડ-

19 જવેા શ્વસન સુંબુંક્ષધત વાયરલ સુંક્રમણ ધરાવતી વ્યક્ષિ શ્વાસ લ ેછે, બોલે છે, 

ઉધરસ અથવા છીુંક ખાય છે, ત્યાર ેતેઓ નાના કણો છોડે છે જમેાું વાયરસ હોય છે 

જ ેસુંક્રમણનુું કારણ બને છે. આ કણો શ્વાસમાું લઈ શકાય છે અથવા આુંખો, નાક 

કે મોુંના સુંપકકમાું આવી શકે છે. આ રજકણો સપાટીઓ પર પણ પડી શકે અને તે 

સપાટીના સ્પશક મારફતે એકથી બીજા વ્યક્ષિમાું ફેલાઈ શકે છે. 



તમને હુંમેશાું એ જાણ નહીું થાય કે તમે કોઈ વ્યક્ષિના સુંપકકમાું આવો છો તે 

વ્યક્ષિને કોક્ષવડ-19 સક્ષહતના શ્વસન સુંબુંક્ષધત સુંક્રમણને લીધે ગુંભીર બીમારીનો 

ભોગ બનાવાનુું ઊું ચુું જોખમ છે કે કેમ. તેઓ કોઈ અજાણ્ાું લોકો હોઈ શકે છે 

(દાખલા તરીકે, તમે જાહેર વાહનમાું જમેની બાજુમાું બેસતાું હો) અથવા તમે 

જમેની સાથે ક્ષનયક્ષમત સુંપકકમાું આવતાું હો (દાખલા તરીકે ક્ષમત્રો અને સાથી 

કમકચારીઓ). 

તમારા રોક્ષજુંદા જીવનમાું તમે કરી શકો તેવી સરળ વસ્તુઓ છે જ ેકોક્ષવડ-19 અને 

શ્વસન સુંબુંક્ષધત અન્ય સુંક્રમણના ફેલાવાને ઘટાડવામાું સહાય કરશે અને સૌથી વધુ 

જોખમ ધરાવતા લોકોનુું રિણ કરશે. તમે કરી શકો છો તેની વસ્તુઓ આ છે: 

1. રસી મૂકાવો. 

2. જો અન્ય લોકોને ઘરની અુંદર મળવાનુું થાય, તો તાજી હવા આવવા દો. 

3. સારી સ્વચ્છતા રાખો: 

• તમારા હાથ ધુઓ 

• ઉધરસ અને છીુંક ખાતી વખતે મોું ઢાુંકી દો 

• તમારી આસપાસની જગ્યાને વારુંવાર સાફ કરો 

4. ચહેરાને ઢાુંકતી કોઈ વસ્તુ અથવા ફેસ માસ્ક પહેરો. 

ચહેરાને ઢાુંકતી કોઈ વસ્તુ અને ફેસ માસ્ક તમારા દ્વારા અન્ય લોકોને સુંક્રમણ 

ફેલાવવાની શક્યતા ઘટાડવામાું સહાય કરી શકે છે, ખાસ કરીને ભીડવાળી અને 

બુંધ જગ્યાઓમાું, અને કેટલાક શ્વસન સુંબુંક્ષધત વાયરસ દ્વારા સુંક્રક્ષમત થવાથી 

તમારું  રિણ કરી શકે છે. 

જો તમને કોક્ષવડ-19 જવેા શ્વસન સુંબુંક્ષધત સુંક્રમણના લિણો હોય અને તમને બહુ 

તાવ આવતો હોય અથવા તમે કામ પર જવા માટે અથવા સામાન્ય પ્રવૃક્ષિઓ 

કરવા માટે પયાકપ્ત રીતે સારું  ન અનુભવતા હો, તો તમને ઘર ેરહેવાનો પ્રયાસ 

કરવાની અને અન્ય લોકોના સુંપકકમાું આવવાનુું ટાળવાની સલાહ આપવામાું આવ ે

છે. 

અહીું જો તમે કોક્ષવડ-19 સક્ષહત શ્વસન સુંબુંક્ષધત સુંક્રમણના લિણો સાથે બીમાર 

છો, તો અન્ય લોકોને સુરક્ષિત રાખવા માટે તમે લઈ શકો તેવા પગલાું ક્ષવશે 

માગકદશકન આપવામાું આવેલુું છે. 

1. રસી મૂકાિો 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test


કોક્ષવડ-19 અને ફ્લૂ જવેા શ્વસન સુંબુંક્ષધત અન્ય સુંક્રમણ સામ ેરસી જ આપણુું શ્રેષ્ઠ 

સુંરિણ છે. તેઓ હોક્ષસ્પટલમાું દાખલ થવા અને મૃત્યુ સામ ેસારી સુરિા પૂરી પાડે 

છે. તેઓ લાુંબા ગાળાના લિણોનુું જોખમ પણ ઘટાડે છે. કોક્ષવડ-19 રસીઓ 

સલામત અને અસરકારક છે અને રસીના કાયકક્રમોનુું સતત ક્ષનરીિણ કરવામાું 

આવ ેછે. 

જો તમ ેરસી મૂકાવવાને પાત્ર છો અને તમને હજી સુધી કોક્ષવડ-19ની રસીનો સુંપૂણક 

કોસક નથી મળ્યો, તો તમાર ેરસી મૂકાવી જોઈએ. કોક્ષવડ-19ની રસીનો સુંપૂણક કોસક 

ઓક્ષમક્રોન વેક્ષરઅન્ટ સક્ષહત ગુંભીર રોગ સામ ેરિણ પૂરું  પાડે છે, પણ સમય જતા 

આ રિણની અસર ઓસરી જાય છે. બૂસ્ટર ડોઝ રસીઓ દ્વારા આપવામાું આવતી 

સુરિામાું નોુંધપાત્ર સુધારો કર ેછે. જો તમને કોક્ષવડ-19ની બૂસ્ટર રસી આપવામાું 

આવ,ે તો તમાર ેતે લેવી જોઈએ. 

તમે કદાચ અન્ય રસીકરણને પાત્ર હોઈ શકો છો, ખાસ કરીને જો તમને ગુંભીર 

બીમારી થવાનુું જોખમ હોય. શક્ય હોય તેટલી વહેલી તકે રસી મકૂાવો. 

અહીું NHSની વેબસાઇટ પર ઉપલબ્ધ રસીકરણ ક્ષવશે અને તમાર ેક્યાર ેતે કરાવવુું 

જોઈએ તેના ક્ષવશે વધુ માક્ષહતી આપવામાું આવેલી છે. 

2. તાજી િિા આિિા દો 

યોગ્ય રીતે હવાની અવરજવર ન હોય તેવા ક્ષવસ્તારોમાું શ્વસન સુંબુંક્ષધત વાયરસની 

માત્રા વધી શકે છે. આનાથી કોક્ષવડ-19 અને શ્વસન સુંબુંક્ષધત અન્ય સુંક્રમણ 

ફેલાવાનુું જોખમ વધી જાય છે, ખાસ કરીને જો ત્યાું ઘણા સુંક્રક્ષમત લોકો હાજર 

હોય. ચેપી વ્યક્ષિ ત્યાુંથી જતી રહ્યા પછી પણ વાઇરસ હવામાું રહી શકે છે. 

બહાર મળવાથી આ જોખમ ઘણુું ઓછુું  થાય છે, પણ કદાચ આ હુંમેશાું શક્ય ન 

પણ બને. 

થોડી ક્ષમક્ષનટ માટે પણ દરવાજો અથવા બારી ખોલીન ેરૂમમાું તાજી હવા આવવા 

દેવાથી, કદાચ વાયરસના કણો ધરાવતી જૂની વાસી હવાને દૂર કરવામાું સહાય મળે 

છે અને સુંક્રમણ ફેલાવાની શક્યતા ઘટે છે. નાના-નાના ક્ષછદ્રો (સામાન્ય રીતે 

બારીની ટોચ પર હોય છે તેવા નાના-નાના ક્ષછદ્રો) અથવા જાળી પણ સતત થોડી 

તાજી હવા લાવવા માટે ઉપયોગી થઈ શકે છે. જટેલી વધુ તાજી હવા અુંદર 

લાવવામાું આવ,ે તેટલી ઝડપથી કોઈપણ વાયરસ રૂમમાુંથી દૂર કરવામાું આવશે. 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/


જો તમારા ઘરની કોઈ વ્યક્ષિને કોક્ષવડ-19 અથવા શ્વસન સુંબુંક્ષધત અન્ય 

વાયરસનુું સુંક્રમણ હોય, તો વાયરસને ફેલાતો અટકાવવા માટે હવાની અવરજવર 

સૌથી મહત્ત્વપૂણક છે. વધુ માગકદશકન અહીું જુઓ. 

સારા પ્રમાણમાું વેક્ષન્ટલેશન હોવાથી સારી ઉુંઘ આવવી તેમજ કામેથી કે સ્કૂલમાુંથી 

બીમારી માટેની ઓછી રજા લેવા જવેા આરોગ્યના બીજા ફાયદા પણ સુંકળાયલેા 

છે. 

હવાની અવરજવરને બહેતર બનાવવા માટે તમે શુું કરી શકો છો તે ક્ષવશે વધુ 

માગકદશકન અહીું આપવામાું આવેલુું છે. 

3. સારી આરોગ્ય સ્િચ્છતાની પાયાની બાબતો યાદ 

રાખો 

સારી સ્વચ્છતાના આ મૂળભૂત ક્ષનયમોને અનુસરવાથી તમને અને અન્ય લોકોન ે

કોક્ષવડ-19 તેમજ અન્ય ઘણા સામાન્ય સુંક્રમણથી સુરક્ષિત રહેવામાું સહાય મળશે: 

• ઉધરસ અને છીુંક ખાતી વખતે ત્યાર ેતમારું  નાક અને મોું ઢાુંકો 

• તમારા હાથ ધુઓ 

• તમારી આસપાસની જગ્યા સાફ કરો 

GermDefence એક ઉપયોગી વેબસાઈટ છે જ ેકોક્ષવડ-19થી તમારું  પોતાનુું અને 

ઘરનાું બીજાું લોકોનુું રિણ કરવાના ઉપાયો ઓળખવામાું મદદ કરી શકે છે. તે 

કોક્ષવડ-19 તેમજ અન્ય વાઈરસોથી તમારા ઘરમાું ઊભા થતાું જોખમો ઘટાડવા 

ઉપર તેઓ વૈજ્ઞાક્ષનક રીતે સાક્ષબત થયેલ સલાહ પૂરી પાડે છે. 

તમે ઉિરસ કે છીકં ખાિ ત્યાર ેતમારં મોઢંુ અન ેનાક ઢાંકો 

ખાુંસી અને છીુંક ખાવાથી વ્યક્ષિ દ્વારા છોડવામાું આવતા કણોની સુંખ્યા, કણો 

દ્વારા કાપવામાું આવતુું અુંતર અને તેમના દ્વારા હવામાું રહેવાના સમયમાું વધારો 

થાય છે. જો કોઈ સુંક્રક્ષમત વ્યક્ષિ તેના નાક અને મોુંને ઢાુંક્યા ક્ષવના ખાુંસી ખાય 

અથવા છીુંકે છે, તો તેની આસપાસના અન્ય લોકોમાું સુંક્રક્ષમત થવાનુું જોખમ 

નોુંધપાત્ર રીતે વધી જશે. તમારા નાક અને મોુંને ઢાુંકવાથી, તમે વાયરસનુું વહન 

કરતા કણોનો ફેલાવો ઘટાડશો. 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.germdefence.org/


તમે ઉધરસ કે છીુંક ખાવ ત્યાર ેક્ષડસ્પોઝેબલ ક્ષટશ્યૂ વડે તમારું  મોઢુું  અને નાક ઢાુંકી 

દો. વપરાયેલા કાગળોને કચરાપેટીમાું નાખો અને તરત જ તમારા હાથ ધોઈ લો 

અથવા હૅન્ડ સેક્ષનટાઈઝરનો ઉપયોગ કરો. જો તમારી પાસ ેક્ષટશ્ય ૂન હોય, તો 

તમારી કોણીના ખાુંચામાું ઉધરસ કે છીુંક ખાવ, તમારા હાથમાું નક્ષહ. 

તમારા િાથ િુઓ અથિા સેવનટાઇઝ કરો 

હાથ ઘણી સપાટીઓને સ્પશે છે અને વાયરસ તથા અન્ય જુંતુઓથી દૂક્ષિત થઈ 

શકે છે. એકવાર દૂક્ષિત થઈ ગયા પછી, હાથ આ જુંતુઓને તમારી આુંખો, નાક 

અથવા મોુંમાું સ્થાનાુંતક્ષરત કરી શકે છે. ત્યાુંથી જુંતુઓ તમારા શરીરમાું પ્રવેશી શકે 

છે અને તમને સુંક્રક્ષમત કરી શકે છે. 

તમારા હાથ ધોવાથી અને સેક્ષનટાઈઝ કરવાથી તે વાઈરસ તેમજ અન્ય જીવાણુઓ 

દૂર થઈ જાય છે, આથી જો તમે તમારા ચહેરાને અડો તો ચેપ લાગવાની શક્યતા 

ઓછી છે. તમારા હાથ સાફ કરવા માટે સાબ ુઅને પાણી સૌથી અસરકારક રસ્તો 

છે, ખાસ કરીને જો તે નરી આુંખે જ ગુંદા દેખાતા હોય તો. જ્યાર ેસાબ ુઅને પાણી 

ઉપલબ્ધ ન હોય, ત્યાર ેહૅન્ડ સેક્ષનટાઇઝરનો ઉપયોગ કરી શકાય છે. આ ક્ષક્રયા 

તમાર ેઆખો ક્ષદવસ ક્ષનયક્ષમત રીતે કરવી જોઈએ. 

વધુમાું, તમારા હાથ ધુઓ: 

• ઉધરસ, છીુંક ખાધા પછી અને નાક સાફ કયાક પછી 

• તમે ખોરાક ખાઓ અથવા તેને સ્પશક કરો તે પહેલાું 

• કઠેરા અને રસોડા તથા બાથરૂમ જવેા શેર કરલેા ક્ષવસ્તારોમાું અન્ય ઘણા 

લોકો દ્વારા સ્પશકવામાું આવેલી સપાટીઓના સુંપકકમાું આવ્યા પછી 

• ઘર ેપરત ફરતી વખતે 

તમારી આસપાસની જગ્યા સાફ કરો 

જ્યાર ેસુંક્રક્ષમત લોકો સપાટીઓ અને વસ્તુઓ સ્પશક કર ેછે અથવા તેની ઉપર 

ઉધરસ ખાય, વાત કર ેકે શ્વાસ લ ેત્યાર ેતે કોક્ષવડ-19 અને અન્ય જુંતુઓથી દૂક્ષિત 

થઈ શકે છે. સપાટીઓને સાફ કરવાથી તમને સુંક્રમણ લાગવાનુું કે ફેલાવાનુું 

જોખમ ઘટશ.ે 



તમારા ઘરમાું સપાટીઓને વારુંવાર સાફ કરો. હૅન્ડલ, લાઇટની ક્ષસ્વચ, કામ 

કરવાની જગ્યાની સપાટીઓ અને ક્ષરમોટ કન્ટર ોલ જવેા ઇલેક્ટટર ોક્ષનક ઉપકરણો જવેી 

વારુંવાર સ્પશક થતી સપાટીઓ પર ખાસ ધ્યાન આપો. 

4. ચિેરાને ઢાંકતી કોઈ િસ્તુ કે ફેસ માસ્ક પિેરિાના 

સમયન ેધ્યાનમા ંલો 

ચહેરાને ઢાુંકતી કોઈ વસ્તુ કે ફેસ માસ્ક પહેરવાથી કોક્ષવડ-19 અને શ્વસન સુંબુંક્ષધત 

અન્ય ચેપથી સુંક્રક્ષમત હોય તેવી વ્યક્ષિના મોું અને નાકમાુંથી નીકળતા વાયરસ 

ધરાવતા કણોની સુંખ્યા ઘટાડી શકાય છે. ચહેરાને ઢાુંકતી કોઈ વસ્તુ પહેરનારી 

વ્યક્ષિને અમુક વાયરસથી સુંક્રક્ષમત થવાથી સુરક્ષિત રાખવામાું ચહેરાને ઢાુંકતી 

કોઈ વસ્તુ મહત્ત્વનો ભાગ ભજવ ેછે. 

ચહેરાને ઢાુંકતી કોઈ વસ્તુ ક્યાર ેપહેરવી 

• જ્યાર ેતમે કોક્ષવડ-19 અથવા શ્વસન સુંબુંક્ષધત અન્ય સુંક્રમણથી ગુંભીર રીતે 

બીમાર પડવાનુું ઊું ચુું જોખમ ધરાવતી વ્યક્ષિના નજીકના સુંપકકમાું આવો 

• જ્યાર ેકોક્ષવડ-19ના દર ઊું ચા હોય અને તમે ભીડવાળી અને બુંધ હોય તેવી 

જગ્યાઓ પર અન્ય લોકોના નજીકના સુંપકકમાું આવો 

• જ્યાર ેક્ષશયાળા જવેી ઋતુમાું ઘણા બધા શ્વસન સુંબુંક્ષધત વાયરસનો પ્રસાર 

થતો હોય અને તમે ભીડવાળી અને બુંધ હોય તેવી જગ્યાઓ પર અન્ય 

લોકોના નજીકના સુંપકકમાું આવો 

જો તમારામાું લિણો હોય અથવા તમારા કોક્ષવડ-19ના પરીિણનુું પક્ષરણામ 

પોક્ષઝક્ષટવ હોય અને તમને તમારા ઘરની બહાર નીકળવાની જરૂર પડે, તો સારી 

રીતે ક્ષફટ બેસતી ચહેરાને ઢાુંકતી કોઈ વસ્તુ અથવા ફેસ માસ્ક પહેરવાથી કોક્ષવડ-

19 અને શ્વસન સુંબુંક્ષધત અન્ય સુંક્રમણના ફેલાવાને ઘટાડવામાું સહાય મળી શકે 

છે. શ્વસન સુંબુંક્ષધત સુંક્રમણના લિણો ધરાવતા અથવા પરીિણનુું પોક્ષઝક્ષટવ 

પક્ષરણામવાળા લોકો માટેના માગકદશકન માું વધુ સલાહ જુઓ. 

શાળા/કૉલેજ કે ઘોક્ષડયાઘર સુંકુલોમાું હાજરી આપતા લોકો પાસે સામાન્ય રીતે 

ચહેરાને ઢાુંકતી કોઈ વસ્તુ પહેરવાની અપેિા રાખવામાું આવતી નથી. સલામતીના 

કારણોસર 3 વિકથી ઓછી ઉુંમરના બાળકો માટે ચહેરો ઢાુંકવાની વસ્તુનો ઉપયોગ 

કરવાની ભલામણ કરવામાું આવતી નથી. 

ચિેરાને સારી રીતે ઢાંકી શકાય તેિી િસ્તુ શું િોય શકે 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19


જો ચહેરાના ઢાુંકવાની વસ્તુને એક કરતાું વધુ સ્તરો (ઓછામાું ઓછા 2 અને શક્ય 

હોય તો 3) વડે બનાવવામાું આવ,ે તો તે શ્રેષ્ઠ રીતે કામ કર ેછે અને નાક તથા મોુંની 

આસપાસ સારી રીતે ક્ષફટ બેસે છે. વાયર નોઝ ક્ષિજથી માસ્ક વધુ સારી રીતે ક્ષફટ 

બેસે છે અને ચશ્માને ફોક્ષગુંગથી બચાવવામાું પણ સહાય કરી શકે છે. સ્કાફક , 

બુંદાના અથવા ધાક્ષમકક વસ્ત્રો જો મોું અને નાકની આસપાસ સારી રીતે ક્ષફટ ન બેસે 

અને તે એક જ સ્તરના બનેલા હોય, તો તેઓ ઓછા અસરકારક હોવાની શક્યતા 

રહે છે. 

ફરીથી ઉપયોગમાું લઈ શકાય તેવી ચહેરો ઢાુંકવાની વસ્તુઓ કપડાું ધોવાની 

સૂચનાઓ અનુસાર અન્ય કપડાું સાથે ધોઈ શકાય તેવી હોવી જોઈએ અને તેને 

નુકસાન ન થાય તે રીતે સૂકવી શકાય તેવી હોવી જોઈએ. એકલ-ઉપયોગી ક્ષનકાલ 

કરી શકાય તેવા માસ્ક ધોવા કે ફરીથી ઉપયોગમાું લેવા જોઈએ નહીું અને 

જવાબદારીપૂવકક તેમનો ક્ષનકાલ કરવો જોઈએ. 

 

 


