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પૂર અને સ્વાસ્્ય: જનતા માટે સલાહ 
 

આ માર્ગદર્ગન કોના માટે છે 

પૂરથી અસરગ્રસ્ત તમારા ઘરિી સફાઈ કરતી વખતે તમિ ેઅિે તમારા પનરવારિે કેવી 

રીતે સુરનિત રાખવુું તે અુંગે આ માગગર્દશગિ ર્દરકેિે સલાહ આપે છે. 

પૂર અને સ્વાસ્્ય વવર્ ે

પૂરિે કારણ ેનવનવધ સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓ થઈ શકે છે. રૂ્દનિત પૂરિા પાણીિા સુંપકગ  દ્વારા 

શારીનરક ઇજા અથવા ત્વચા અથવા આુંતરડામાું ચેપ થવાિુું જોખમ વધવા જવેી સીધી 

અસરો હોઈ શકે છે. લાુંબા ગાળાિી અસરોમાું ફૂગ અિે ભેજિા સુંપકગમાું આવવાિે કારણ ે

માિનસક સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓ અિે છાતીિી સમસ્યાઓિો સમાવશે થઈ શકે છે. 

ઈું ગ્લેન્ડમાું, પૂર સાથે સુંકળાયેલા મોટાભાગિો સ્વાસ્્યભાર લોકોિાું માિનસક સ્વાસ્્ય 

અિે સુખાકારી પરિી અસરોથી આવે છે. 

તમારા ઘરને સુરવિત રીતે સાફ કેમ કરવુું 

પૂરિી ઘટિા પછીિા નરકવરીિા તબક્કામાું પરૂિા પનરણામે કોઈપણ સ્વાસ્્ય િુકસાિિી 

ખાતરી કરવા અિે તેિી તપાસ કરવા માટે તમારા ઘર અથવા નમલકતિી સફાઈ અિે 

સૂકવણીિો સમાવેશ થાય છે. પૂરિા પાણીમાું હાનિકારક પ્રરૂ્દિકો અથવા રૂ્દિકો મિુષ્યો 

અિે પ્રાણીઓ માટે જોખમી હોઈ શકે છે. પૂરિા પાણીથી પ્રભાનવત ઘરિી સફાઈ કરતી 

વખતે, પૂરિા પાણીિા સુંપકગિે ટાળવા માટે રબરિા બૂટ, રિણાત્મક ઓવરઓલ અથવા 

વોટરપ્રૂફ એપ્રોિ અિે વોટરપ્રૂફ મોજાુંિો ઉપયોગ મહત્ત્વપણૂગ છે. 

િેશિલ ફ્લડ ફોરમ સ્થાનિક પૂર સમૂહો નવશે માનહતી પ્રર્દાિ કર ેછે, જ્યાર ેપૂરિી નરકવરી 

પર વધુ માનહતી GOV.UK પર ઉપલબ્ધ છે. 

કૃપા કરીિે િોુંધ કરો કે આ સુંજોગોમાું થાક, ઊું ઘમાું તકલીફ અિે નચુંતા અિુભવવી 

સામાન્ય છે. પૂર પછી નરકવર થવામાું સમય લાગી શકે છે. નિયનમત નવરામ લો અિે શક્ય 

હોય ત્યાું અન્ય લોકોિી મર્દર્દ લો. 

https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies/
https://www.gov.uk/after-flood


િીચેિાિે ધ્યાિમાું લેવુું પણ મહત્ત્વપૂણગ છે. 

પ્રથમ, પૂરિુું પાણી રૂ્દનિત પર્દાથોિુું વહિ કરી શકે છે જ ેહાનિકારક હોઈ શકે છે. સુરિા 

માટે સફાઈ કરતી વખતે કૃપા કરીિે રબરિા બૂટ, વોટરપ્રૂફ મોજાું અિે પ્લાનસ્ટક એપ્રોિ 

પહેરો. 

જો નલલિ-અપિે કારણે સ્રનબુંગ, હોન ુંગ અથવા પ્રેશર-વૉનશુંગથી ઘણુું પાણી બહાર પડે 

તો સેફ્ટી ફેસ માસ્ક પહેરો. 

ગોગલ્સ જવેુું આુંખિુું રિણ પહેરો. 

ર્દરકે સફાઈ સત્ર પછી તમારા હાથિે ગરમ પાણી અિે સાબુથી સારી રીતે ધોઈ લો અિે 

પૂરિાું પાણી સાથ ેસુંપકગ  કરો. જો તમિે કોઈ ખુલ્લા કાપા અથવા ચાુંર્દા હોય, તો વોટરપ્રૂફ 

પ્લાસ્ટર સાફ કરો અિે તેિો ઉપયોગ કરો. 

જો તમ ેપાણીિો નવિપે અિુભવી રહ્યા હો તો કૃપા કરીિે તમારા હાથ ધોવા માટે 

બોટલિા પાણીિો ઉપયોગ કરો. 

ઇલેન્ટિકલ્સ અિે ગેસ સાથે સાવચેત રહો; જો ત ેભીિાું થઈ ગયાું હોય તો ગેસ અથવા 

ઈલે્ટિ ીકલ્સ ચાલુ િ કરવાિી સલાહ આપવામાું આવ ેછે. લાયકાત ધરાવતા ટેકનિનશયિ 

દ્વારા તપાસ કયાગ પછી જ તેમિે ચાલુ કરો. 

કેવી રીતે અને ર્ુું ધોવુું 

પૂરિાું પાણીથી ચેપી રોગ થવાિુું જોખમ ઘટાડવા માટે તમાર ેિીચે મજુબ કરવુું જોઈએ. 

સફાઈ ર્દરનમયાિ ઉપયોગમાું લેવાતા કપડાુંિે તમારા અન્ય કપડાથી અલગ વોશ સાઈકલ 

પર ધોઈ લો. 

સાફ-સફાઈમાું સાવચેત રહો કારણ કે પૂરિા પાણીથી છુપાયેલી તીક્ષ્ણ વસ્તુઓ અથવા 

વીજ કરુંટથી ઈજાઓ થઈ શકે છે. 

તમારા ઘરિી બધી સખત સપાટીઓ કે જ ેપરૂિા પાણીિા સુંપકગમાું આવી હોય તેિે સાફ 

કરવા માટે ગરમ પાણી અિે નડટજગન્ટિો ઉપયોગ કરો - આમાું નર્દવાલો અિે ફ્લોનરુંગિો 

સમાવેશ થાય છે. 

ખોરાક સાથે ઉપયોગ કરતાું પહેલાું તમારા રસોડામાું તમામ કાઉન્ટરટોપ્સ, તમામ રોકરી 

(ઉર્દાહરણ તરીકે પ્લેટ, કપ, બાઉલ) અિે રસોઈિી વસ્તુઓ (જમે કે ચોનપુંગ બોડગ , 

https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#water


તવાઓ, વાસણો, છરીઓ અિે અન્ય એસેસરી ) સનહત તેિે સાફ અિે જુંતુમુક્ત કરો. 

જો તમારી પાસે નડશવૉશર છે, અિે તે લાયકાત ધરાવતા ટેકનિનશયિ દ્વારા સાફ 

કરવામાું આવયુું છે, તો તમે તેિો ઉપયોગ તમારી રસોડાિી વસ્તુઓિે સાફ અિે 

સેનિટાઇ  કરવા માટે કરી શકો છો. જો પૂરિાું પાણીથી રૂ્દનિત હોય તો લાકડાિા બોડગ  

અિે વાસણોિે કાઢી િાખવાિી સલાહ આપવામાું આવ ેછે. 

કપડાું, પથારી અિે રમકડાું જવેી કાપડિી વસ્તુઓિે નડટજગન્ટથી 60°Cિા ચર પર ધોવા 

જોઈએ. જો તમિે તમારી ડિ ેિજે નસસ્ટમમાું સમસ્યાઓિી શુંકા હોય, તો એવી ભલામણ 

કરવામાું આવે છે કે જ્યાું સુધી તમારી વેસ્ટ-વોટર નસસ્ટમ તપાસવામાું િ આવે ત્યાું સુધી 

કપડા અિે શણિા મોટા જ્થાિે ધોવા માટે લોન્ડરટેિો ઉપયોગ કરવામાું આવે. 

જો ત્યાું કોઈ મૃત પ્રાણીઓ જમે કે ઉું ર્દરો અિે જુંતુઓ હોય તો, જો શક્ય હોય તો, આિે 

પ્લાનસ્ટકિી ડબલ બેગમાું મૂકો અિે તમારા સામાન્ય કચરાિા ડબ્બામાું રબરિા મોજા 

પહેરીિે તેિો નિકાલ કરો. 

તમારા ઘરિી સફાઈ નવશે વધ ુમાનહતી 

તમારી વસ્તુઓ કોરી કેવી રીતે કરર્ો 

કાબગિ મોિો્સાઇડિા  ેરિે ટાળવા માટે હીટર, ડિ ાયર અથવા આગ સારી રીતે 

વેનન્ટલેટેડ છે તેિી ખાતરી કરવી ખૂબ જ મહત્ત્વપૂણગ છે. 

ઇન્ડોર જગ્યાઓ સૂકવતી વખતે પોટેબલ ઇન્ડોર હીનટુંગ એપ્લાયન્સિો ઉપયોગ કરતી 

વખતે સારા વેનન્ટલેશિિી ખાતરી કરો. 

પેટિ ોલ અથવા ડી લ જિરટેર અથવા અન્ય સમાિ બળતણ-સુંચાનલત સાધિોિો ઘરિી 

અુંર્દર ઉપયોગ કરશો િહી ું કારણ કે તેમિા એ્ ોસ્ટ ગેસમાું કાબગિ મોિો્સાઇડ હોય 

છે, જ ેહવામાું વધ ુસાુંદ્રતામાું હોય તો  ેર બિાવી શકે છે. 

હીનટુંગ, નડહ્યુનમડીફાયર અિે સારું  વેનન્ટલેશિ તમારા ઘરિે સૂકવવામાું મર્દર્દ કરી શકે છે. 

જો તમારી પાસે ગેસ અથવા ઓઈલ સેન્ટિલ હીનટુંગ હોય, તો તેિે ચાલુ કરતા પહેલા કોઈ 

લાયક એનન્જનિયર દ્વારા તેિી તપાસ કરાવવાિી ખાતરી કરો. નસ્થર સૂકવણી માટે 

થમોસ્ટેટિે 20°C અિે 22°C વચ્ચે રાખો. 

જો તમારી પાસે કોઈપણ અુંડરફ્લોર જગ્યાઓ પર હવાિી ઈું ટો હોય તો ખાતરી કરો કે 

આ નવસ્તારોમાું રોસ વનેન્ટલેશિ વધારવા માટે તે અવરોનધત િથી. જ્યાર ેતમારા 

https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#cleaning-up-after-a-flood


ફ્લોરબોર્ડસગ અિે નર્દવાલો સુકાઈ જતી હોય ત્યાર ેઆ નવસ્તારોિે નિયનમતપણે વેક્યૂમ 

કરીિે કોઈપણ છૂટક સામગ્રી અથવા ધૂળ છે કે કેમ તે જોવાિી ખાતરી કરો. 

જ્યાર ેતમારાથી થઈ શકે ત્યાર ેનમલકતમાુંથી ગુંર્દા પાણી અિે કાુંપ રૂ્દર કરો. જો તમાર ે

લાકડાિા માળ હોય, તો ગ્રાઉન્ડ ફ્લોરિી િીચેિી જગ્યા તપાસો, કારણ કે આ જગ્યામાું 

ગુંર્દા પાણીિે બહાર કાઢવાિી જરૂર પડી શકે છે. 

જમે જમે તમારું  ઘર સુકાઈ રહ્યુું હોય તેમ તેમ ફૂગ અદૃશ્ય થઈ જવી જોઈએ. જો ત ેચાલુ 

રહે, તો કૃપા કરીિે નિષ્ણાત લલીિરિો સુંપકગ  કરો. 

કોઈપણ વસ્તુઓ કે જ ેસફાઈ અિે સૂકવવાિી પ્રનરયા ર્દરનમયાિ કાઢી િાખવામાું આવી 

હોય તેિે કચરાપેટીમાું અિે સખત ડબ્બામાું મૂકવી જોઈએ. 

વીમા સહાયતા 

તમારો વીમો તપાસો - એવી સુંખ્યાબુંધ સુંસ્થાઓ છે કે જઓે તેમિા બ્લુ પજેીસ 

માગગર્દનશગકા (National Flood Forum) અિે પ્રોપટી કેર એસોનસએશિ (Blue Pages 

guide) દ્વારા, િેશિલ ફ્લડ ફોરમ (Property Care Association) જવેી ફ્લડ નડફેન્સ 

ટેલિોલોજી નવશે વધુ જાણવામાું ઘરધારકોિે મર્દર્દ કરી શકે છે. 

ફ્લડ ર ેતપાસો, જ ેસરકાર અિે વીમા કુંપિીઓ વચ્ચેિી સુંયુક્ત પહેલ છે, જ ેઘરગ્થુ 

વીમામાું ફ્લડ કવરિ ેવધુ સસ્તુું બિાવવામાું મર્દર્દ કર ેછે – પૂરિા જોખમ પર તેઓ વીમા 

કુંપિીઓિે કેવી રીતે મર્દર્દ કર ેછે ત ેશોધો. 

માનવસક સ્વાસ્્ય પર અસરો 

પૂરિો અિુભવ કરવો ભયાિક હોઈ શકે છે, અિે તે તમારા રોનજુંર્દા જીવિિી 

પ્રવૃનિઓમાું નવિેપ કરી શકે છે. જો તમારા ઘરમાું પૂરિાું પાણી ું િ ભરાયાું હોય તો પણ 

આ સુંજોગોમાું થાક, ઊું ઘમાું તકલીફ અિે નચુંતા અિુભવવી સામાન્ય છે. પૂરિુું પાણી 

ભરાઈ જવાિા તણાવ અિે તાણિ ેઓછાું િ આુંકવાું, તમારા ઘરમાુંથી બહાર િીકળવુું 

અથવા પૂર પછી સફાઈ કરવી એ મહત્ત્વિુું છે. તમારા અિે તમારા નપ્રયજિોિા માિનસક 

સ્વાસ્્ય અિે સુખાકારીિે ધ્યાિમાું લેવા માટે સમય કાઢો. 

પૂર પછી બિતી ઘટિાઓ પણ તણાવિુું કારણ બિી શકે છે, અિે એવાું ઘણાું પનરબળો 

છે જ ેઆ લાગણીિુું કારણ બિી શકે છે, જમે કે: 

http://www.nationalfloodforum.org.uk/
http://www.nationalfloodforum.org.uk/
https://www.property-care.org/
https://nationalfloodforum.org.uk/about-flooding/recovering/what-should-i-do/
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid
http://www.bluepages.org.uk/


• તમારા GP નલલનિકમાું નવિેપ અિ ેજરૂરી આરોગ્યસુંભાળ સેવાઓિો ઉપયોગ 

• નિયનમત ઘરગ્થુ પ્રવૃનિઓમાું નવિેપ 

• શાળા સુનવધાઓમાું નવિેપ 

• ઘર અિે અુંગત સામાિિે િુકસાિ 

આમાુંિા કોઈપણ એક પનરબળિો અિુભવ કરવો રુ્દુઃખર્દાયક હોઈ શકે છે અિે નચુંતાિુું 

કારણ બિી શકે છે. ઘટિા પછી થોડા સમય માટે પણ આ રીતે અિુભવવુું સામાન્ય છે. 

જો તમ ેઆ રીતે અિુભવો છો, તો કૃપા કરીિે સ્થાનિક સમુર્દાય સહાય જૂથ અથવા 

પડોશીઓિો સુંપકગ  કરો જથેી તમિે સામિો કરવામાું અિે નરકવર થવામાું મર્દર્દ મળે. 

પૂરિી માિનસક સ્વાસ્્ય પર અસરો નવશેિી વધુ માનહતી GOV.UK પર ઉપલબ્ધ છે. 

ટૂુંકા ર્ાળામાું પોતાની સુંભાળ રાખવી 

તમારા માિનસક સ્વાસ્્ય અિે સુખાકારીિે ધ્યાિમાું લેવા માટે સમય કાઢો. તમારા માટે 

સમય કાઢો; એવી જગ્યાએ જાઓ જ્યાું તમે શાુંત અિે સુરનિત અિુભવો. આરામ કરવા, 

નરલૅ્સ કરવા, પૂરતી ઊું ઘ લેવા અિે સ્વસ્થ અિે નિયનમતપણે ખાવા માટે સમય કાઢો. 

ઘટિાઓ પર જવા માટે તમારી જાતિે ર્દબાણ કરશો િહી ું અથવા અન્ય લોકોિે ઘટિાઓ 

અથવા તેમિી નચુંતાઓ નવશ ેવાત કરવા ર્દબાણ કરશો િહી ું. 

ઘણા બધા વયવહાર કામ હશે જ ેકરવાિી જરૂર છે પરુંતુ તમે જિેા પર નવશ્વાસ કરો છો 

તેિી સાથે વાત કરવા માટે સમય કાઢવો મર્દર્દરૂપ થઈ શકે છે. તમારા નમત્રો અિે 

કુટુુંબીજિો તમિે ટેકો આપવા માટે હાજર છે અિે એકબીજા સાથે વાત કરવા અિે વધુ 

સારું  થવા માટે ટેકો આપવા માટે સમય કાઢવો મહત્ત્વપૂણગ છે. 

જ્યાર ેતમે તૈયાર હોવાિુું અિુભવો ત્યાર ેતમારા ઘરિી અુંર્દર સફાઈિા પ્રયાસો શરૂ કરો 

અિે સફાઈ અિે નરકવરીિી પ્રનરયા ર્દરનમયાિ તે વધુપડતુું િ કરો. વયાયામ તમિે વધુ 

સારું  અિુભવવામાું મર્દર્દ કરી શકે છે: ચાલવા જવેુું કુંઈક થઈ શકે એવુું કરવાિો પ્રયાસ 

કરો. જો તમે નિયનમતપણે કસરત કરતા હો તો એ મહત્ત્વિુું છે કે તમે પ્રયત્ન કરો અિે 

શક્ય હોય તો તમારી નિયનમત નર્દિચયાગ ચાલુ રાખો. 

યાર્દ રાખો: આ સુંજોગોમાું નચુંતા, તણાવ, થાક અિે ઊું ઘમાું તકલીફ થવી એ સામાન્ય 

બાબત છે. 

પૂરિાું પાણીિે રૂ્દર કરવા અિે શક્ય હોય ત્યાું કાયમી િુકસાિ ઘટાડવા માટે તૈયાર લાગે કે 

તરત જ સમારકામિા પ્રયાસો શરૂ કરવામાું તે મર્દર્દ કરી શકે છે પરુંતુ સફાઈ કરતી વખતે 

https://www.gov.uk/government/collections/flooding-health-guidance-and-advice


તે વધ ુપડતુું િ કરો. યાર્દ રાખો, આ સુંજોગોમાું નચુંતા, તણાવ, થાક અિે ઊું ઘમાું તકલીફ 

થવી એ સામાન્ય બાબત છે. 

વયાવહાનરક મુશ્કેલીઓમાું મર્દર્દ એ તમારી સખુાકારી જાળવવા માટે ખૂબ મહત્ત્વિી હોઈ 

શકે છે, તથેી તમારા સ્થાનિક સિાનધકારીિા સુંપકગમાું રહો જ ેતમિે સમસ્યાઓિા 

નિરાકરણમાું મર્દર્દ કરી શકશે. 

તમારા સ્થાનિક સમુર્દાય સાથે જોડાવુું એ વયવહાનરક અિે મિોવૈજ્ઞાનિક આધારિો એક 

મહત્ત્વપૂણગ સ્રોત છે. તમે તમારા નવસ્તારમાું સપોટગ  જૂથો, સ્થાનિક નરકવરી હબ અિે 

સમુર્દાય કેન્દ્રોિે ઍ્સેસ કરવામાું સમથગ હશો. 

ટૂુંકા ર્ાળામાું અન્યોની સુંભાળ રાખવી 

જો તમ ેપૂરથી પ્રભાનવત કોઈ વયનક્તિે મર્દર્દ કરી રહ્યા હો તો જો વયાવસાનયક સહાયિી 

જરૂર િ હોય અથવા ઉપલબ્ધ િ હોય તો સહાય આપવાિી અિૌપચાનરક રીતો છે. 

વયવહાનરક સુંભાળ અિે સમથગિ તેમજ ભાવિાત્મક સમથગિ પ્રર્દાિ કરવુું, ઉર્દાહરણ તરીકે 

લોકોિે સાુંભળવુું અિે નર્દલાસો આપવો, તેિે સામાન્ય રીતે મિોસામાનજક સમથગિ તરીકે 

ઓળખવામાું આવે છે, અિે આ પ્રકારિા સમથગિિે સરળ બિાવવા માટે મિોવજૈ્ઞાનિક 

પ્રાથનમક સારવાર (PFA) એ એક જાણીતો અનભગમ છે. 

PFA પહોુંચાડવાિો પ્રયાસ કરતાું પહેલાું, સુંબુંનધત જ્ઞાિ અિે કૌશલ્યો નવકસાવવા માટે 

તાલીમ પૂણગ કરવી મહત્ત્વપૂણગ છે. 

PFAમાું ઑિલાઈિ અભ્યાસરમ તેમજ બાળકોિે PFA પહોુંચાડવા માટેિો નવનશષ્ટ 
અભ્યાસરમ છે. 

ટૂુંકા ર્ાળામાું પોતાની અને લાુંબા ર્ાળામાું અન્યોની સુંભાળ લેવી 

જો તમિે તમારા પોતાિા અથવા અન્યિા માિનસક સ્વાસ્્ય નવશે નચુંતા હોય, અથવા 

તમારી તકલીફ લાુંબા સમય સુધી ચાલુ રહે, તો તમારા GPિી મુલાકાત લો અથવા NHS 

111 પર કૉલ કરો, જ ેસમથગિિા વધુ સ્રોતોિ ેઓળખવામાું મર્દર્દ કરી શકે છે. 

NHS બેટર હેલ્થમાું (NHS Better Health) તણાવ અથવા નચુંતાિો સામિો કેવી રીતે 

કરવો તે અુંગેિી સલાહ તેમજ તમે વધુ સહાયતા ક્યાુંથી મેળવી શકો છો તેિી માનહતી 

પણ છે. 

http://www.floodre.co.uk/#PFA
http://www.floodre.co.uk/#PFA
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid-for-children-and-young-people
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
http://www.nhs.uk/service-search


NHS માિનસક સ્વાસ્્ય સેવાઓ ઑિલાઇિ અિે સ્થાનિક રીતે ઉપલબ્ધ છે. 

લોકોિા એક િાિા સમૂહિે નિષ્ણાત માિનસક આરોગ્યસુંભાળિા ઍ્સેસિી જરૂર પડી 

શકે છે. આિે GP દ્વારા અથવા સ્થાનિક NHS ટૉનકુંગ થેરાપી (NHS Talking Therapies) 

સેવાિો સૅલ્ફ-રફેરલ કરીિે ઍ્સેસ કરી શકાય છે. 

હેલ્પલાઇન્સ, જમે કે સેમેનરટન્સ, ભાવિાત્મક તકલીફમાું અથવા સામિો કરવા માટે સુંઘિગ 

કરી રહેલા કોઈપણિે સહાયતા પરૂી પાડી શકે છે. સેમનેરટન્સ ફ્રી હેલ્પલાઇિ 116123 પર 

24 કલાક ઉપલબ્ધ છે. 

તમે અન્ય લોકોને કઈ રીતે મદદ કરી ર્કો 

પૂરિો અિુભવ કરવો રુ્દુઃખર્દાયક હોઈ શકે છે અિે કેટલાક લોકોમાું વધુ માિનસક સ્વાસ્્ય 

સમસ્યાઓ નવકસાવવાિુું વધુ જોખમ હોઈ શકે છે. આ નકસ્સાઓમાું, માિનસક સ્વાસ્્ય 

પર પૂરિી િકારાત્મક અસરોિે ઘટાડવા માટે કુટુુંબ, નમત્રો અિે પડોશીઓ જવેા નપ્રયજિો 

પાસેથી ટેકો મેળવવો મહત્ત્વપૂણગ છે. 

સુંપકગમાું રહેવાથી અિે પનરવારો, નમત્રો અથવા સમુર્દાયિા જૂથો સાથ ેરહેવાથી પીડા 

ઘટાડવામાું અિે અસરગ્રસ્ત લોકોિી નરકવરીિે ઉિેજિ આપવામાું મર્દર્દ મળી શકે છે. 

સ્થાનિક સિાવાળાઓ અિે સ્વૈનચ્છક જૂથો પણ પૂરિી તયૈારીમાું સહાય આપી શકે છે, 

તમિે તમારા સ્થાનિક ફ્લડ વૉડગિ તરફ ર્દોરી શકે છે. 

જો તમ ેપૂરથી પ્રભાનવત કોઈિે મર્દર્દ કરી રહ્યા હો તો ત્યાું સરળ ટેકનિ્સ છે જિેો 

ઉપયોગ તમે સહાય પ્રર્દાિ કરવા માટે કરી શકો છો. આમાું િીચેિાિો સમાવેશ થાય છે: 

• પનરનસ્થનતિુું મૂલ્યાુંકિ કરો અિે ખાતરી કરો કે વયનક્તિા સુંજોગો સલામત છે, 

અિે સ્થાનિક સિાનધકારી, ફ્લડ વૉડગિ (િેશિલ ફ્લડ ફોરમ) દ્વારા નરકવરી 

એજન્સીઓ સાથે સુંપકગ  કરવામાું તમેિે મર્દર્દ કરો. 

• તપાસો કે ત્યાું કોઈ તાત્કાનલક શારીનરક સ્વાસ્્ય જરૂનરયાતો િથી, ઉર્દાહરણ 

તરીકે, એમ્બબ્યુલન્સ અથવા હૉનસ્પટલિી મુલાકાતિી જરૂર પડી શકે છે 

• તેમિી જરૂનરયાતો અથવા નચુંતાઓ નવશ ેતમેિી સાથે તપાસ કરો અિે ઓળખો 

કે શુું કોઈ મૂળભૂત જરૂનરયાતો પૂરી થઈ િથી, જમે કે ખોરાક, પાણી, આશ્રય 

અિે ર્દવાઓિી પહોુંચ 

• લોકોિે તેમિા નપ્રયજિો અિે અન્ય લોકોિો સુંપકગ  કરવામાું મર્દર્દ કરો, જઓે 

સમથગિિા પનરનચત સ્રોતો પ્રર્દાિ કરી શકે 

https://www.nhs.uk/nhs-services/mental-health-services/
https://check-for-flooding.service.gov.uk/find-location
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205#risk
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205#risk
https://www.nhs.uk/better-health/
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public


• સાુંભળો, જો તમારી પાસે માનહતી હોય તો પ્રર્દાિ કરો અિે લોકોિ ેઆગળિાું 

પગલાુંઓ માટે યોજિા બિાવવામાું મર્દર્દ કરો 

મર્દર્દિી ઑફર કરતાું પહેલાું, અસરગ્રસ્ત લોકો માટે સહાયિી ઍ્સેસિે ઓળખવી 

અથવા તેમિે યોગ્ય સહાય પૂરી પાડવા માટે પૂરિુું જોખમ ચાલુ રહે તેવા નકસ્સામાું 

સ્થાનિક પૂરિી ચેતવણીઓ તપાસવી ઉપયોગી થઈ શકે છે. 

પૂર અથવા અન્ય કટોકટીથી પ્રભાનવત થયેલા લોકોિે કેવી રીત ેસહાય કરવી તે નવશે વધુ 

માનહતી નવશ્વ આરોગ્ય સુંસ્થા (WHO) તરફથી ઉપલબ્ધ છે. 

એવી અન્ય સુંસ્થાઓ છે કે જ ેપૂર ર્દરનમયાિ સલામત રહેવાિી સાથે-સાથે સુખાકારી 

સલાહ નવશ ેવધુ માનહતી પ્રર્દાિ કર ેછે, જમેાું િીચેિાિો સમાવેશ થાય છે: 

• Age UK: પરૂ માટે તૈયારી કરવી 

• નિનટશ રડે રોસ: પૂરિી ચેતવણીઓ અિે સજ્જતા 

 

 

સ્થાવનક સ્વાસ્્ય સેવાઓ 

કોઈપણ વયનક્તિે તેમિા સ્વાસ્્યિી નચુંતા હોય તેમણે સલાહ માટે તેમિા જિરલ 

પૅ્રન્ટશિરિો (GP) સુંપકગ  કરવો જોઈએ અથવા NHS 111િે કૉલ કરવો જોઈએ. 

જો તમ ેચકાસવા માુંગતા હો કે તમારી સુનિનિત એપોઇન્ટમેન્ટ પર અસર પડી િથી 

(ઉર્દાહરણ તરીકે GP, આઉટપેશન્ટ અથવા સ્થાનિક હૉનસ્પટલમાું ઇિપેશન્ટ સેવાઓ) તો 

તમારી સ્વાસ્્ય સેવાઓ માટે સામાન્ય સ્થાનિક ટેનલફોિ િુંબરોિો ઉપયોગ કરો. NHS 

વેબસાઇટ પર સ્થાનિક સ્વાસ્્ય સવેાિી માનહતી છે. 

વધુ માવહતી 

GOV.UK પર િવીિતમ ચેતવણીઓ અિે સામાન્ય પૂરિી સલાહ આપવામાું આવે છે. 

 

https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/flooding-and-health-an-overview
http://www.nationalfloodforum.org.uk/
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#prepareflood
https://www.redcross.org.uk/get-help/prepare-for-emergencies/how-to-prepare-for-floods-and-flooding
https://www.redcross.org.uk/get-help/prepare-for-emergencies/how-to-prepare-for-floods-and-flooding
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/how-to-recover-from-flooding
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public

