
 

 

ઘરમા ંરહોઃ સભંિવત કોરોનાવાઈરસ 

(કોિવડ COVID-19)ઈન્ફેક્શન હોય તે 

ઘરના ંલોકો માટ� માગર્દશર્ન 
16 માચર્ 2020ના રોજ �ધુારો કરાયેલ 
�ચહ્નો 

 

કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ COVID-19)ના ંસૌથી સામાન્ય �ચહ્નોમા,ં તા�તરમા ંશ� થયેલઃ 

 

 નવી સતત આવતી ઉધરસ અને/અથવા 

 �બૂ વધાર� તાવ 

 

મોટા ભાગના ંલોકો માટ�, કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ COVID-19) એક હળવી બીમાર� હશ.ે 

 

�ખુ્ય સદં�શા 

 

 જો તમ ેએકલા ંરહ�તા ંહો, અને તમને કોરોનાવાઈરસ બીમાર� (કોિવડ COVID-

19)ના ં�ચહ્નો જણાય, ગમે તેટલા ંહળવા ંહોય તો પણ, તમારા ંતે �ચહ્નો શ� થાય 

ત્યારથી7 �દવસ�ધુી ઘરમા ંજ રહો. (વધાર� મા�હતી માટ� નીચે આપેલએકાતંમાથંી 

બહાર આવ�ુ ંિવભાગ �ુઓ) 

 જો તમ ેબી�ં લોકો સાથે રહ�તા ંહો અને તમે અથવા તેમાથંી કોઈને 

કોરોનાવાઈરસના ં�ચહ્નો જણાય તો ઘરના ંતમામ સભ્યોએ ઘરની �દર રહ��ુ ંજ 

જોઈએ અને14 �દવસ માટ� ઘરની બહાર ન જ નીકળ�ુ ંજોઈએ. આ 14 �દવસનો 

સમયગાળો � �દવસે ઘરની પહ�લી વ્ય�ક્ત બીમાર પડ� તે �દવસથી ચા� ુથાય છે 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation


 

 શ� છે ક� ઘરની �દર રહ�તા ંલોકો એકબી�મા ંચેપ ફ�લાવશે અથવા તેમને ચેપ 

લાગી ��ૂો હશે. 14 �દવસ �ધુી ઘરમા ંરહ�વાથી તે ઘરના ંસભ્યો બહાર સમાજના ં

બી�ં લોકોમા ંઈન્ફ�ક્શન ફ�લાવી શક� તમેા ંએકંદર� ઘણો ઘટાડો થશ ે

 ઘરમા ં� કોઈ પણ �ચહ્નો દશાર્વવા�ુ ંશ� કર� તેમણે તે �ચહ્નો દ�ખાય ત્યારથી 7 

�દવસ �ધુી ઘરમા ંરહ��ુ ંજ�ર� છે, પછ� તેમનો અસલનો એકાતંનો 14 �દવસનો 

સમયગાળો ભલે ગમે ત્યારથી શ� થયો હોય. (વધાર� મા�હતી માટ� નીચે 

આપેલએકાતંમાથંી બહાર આવ�ુ ંિવભાગ �ુઓ) 

 જો તમારાથી શ� હોય, તો �મના પર જોખમ હોય તેવા ંલોકોને (�મ ક� વયો�દૃ્ધ 

લોકો અને �મને પહ�લેથી આરોગ્યની બીમાર� હોય તેઓ) ઘરમા ંએકાતંના સમય 

દરમ્યાન તમારા ઘરમાથંી બી� ખસેડ�ને િમત્રો અથવા �ુ�ુંબીજનો સાથ ેરહ�વા 

મોકલી આપો 

 �મના પર જોખમ રહ��ુ ંહોય તે લોકોને જો તમે તમારા ઘર�થી બી� �ાકં ન 

ખસેડ� શકો, તો તમેનાથી બને તેટલા ં�ૂર રહો 

 જો તમને કોરોનાવાઈરસના ં�ચહ્નો હોયઃ 
 �પી સ�ર�, ફામર્સી અથવા હો�સ્પટલમાનં �વ 

 તમે ઘર� રહો છો તે�ુ ંજણાવવા માટ� તમાર� 111 પર સપંકર્ કરવાની જ�ર 
નથી 

 જો તમે ઘરમા ંરહ�તા ંહો, તો કોરોનાવાઈરસ માટ�ની ચકાસણી કરવાની જ�ર 

નથી 

 પહ�લેથી યોજના કર� રાખો અને તમે સફળતા�વૂર્ક ઘરમા ંરહ� શકો તેની ખાતર� 
કરવા માટ� બી�ં લોકોને મદદ માટ� કહ� રાખો અને ઘરમા ંરહ�તા ં�મના પર 
જોખમ હોઈ શક� તેવા ંલોકો માટ� �ુ ંકર� શકાય તે િવચાર� રાખો 

 ઘરમા ંરહ�વા માટ� જ�ર� વસ્�ઓુ લઈ આવવામા ંમદદ માટ� તમારા એમ્પ્લોયર, 
િમત્રો અને �ુ�ુંબીજનોને કહો 

 તમારા હાથ િનયિમત ર�તે 20 સકેંડ �ધુી સા� ુઅને પાણી વાપર�ને �ઓૂ અથવા 
હ�ન્ડ સેિનટાઈઝર વાપરો 

 જો તમને લાગે ક� તમે ઘરમા ંરહ�ન ે�ચહ્નો સામે સભંાળ નથી લઈ શકતા,ં અથવા 
તમાર� હાલત વધાર� બગડ�, અથવા તમારા �ચહ્નોમા ં7 �દવસ પછ� �ધુારો ન 
થાય, તોNHS 111 online કોરોનાવારસ સવેાનો ઉપયોગ કરો. જો તમાર� પાસે 
ઈન્ટરનટેની સગવડ ન હોય, તો NHS 111 પર કોલ કરો. તબીબી કટોકટ� માટ� 
999 પર કોલ કરો 

 

આ માગર્દિશ�કા કોના માટ� છે 

 

આ સલાહ નીચેના ંલોકો માટ� ઉદે્દિશત છેઃ 

 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://111.nhs.uk/


 

 કદાચ કોરોનાવાઈરસને કારણે થયા ંહોય તવેા ં�ચહ્નો ધરાવતા ંલોકો, �મને 
હો�સ્પટલની સારવારની જ�ર ન હોય, �મણે તેઓ સા�ં થાય ત્યા ં�ધુી ઘર� રહ��ુ ં
જ જોઈએ 

 કદાચ કોરોનાવાઈરસને કારણે થયા ંહોય તવેા ં�ચહ્નો દશાર્વતી વ્ય�ક્ત સાથે એક જ 
ઘરમા ંરહ�તા ંલોકો 

 

તમન ેઅત્યારથી તૈયાર થવામાં મદદ કરતી બાબતો 

 

તમારા ઘરમાં રહ�તાં લોકો અથવા �ુ�ંુબીજનો માટ� યોજના બનાવો 

 

અત્યાર� કર� શકો તેવી ઉ�મ બાબત એ છે ક� આ સલાહ�ુ ંપાલન કર� શકો તે માટ� તમે અને 

તમારા ઘરમા ંરહ�તા ંઅન્ય લોકો તમારા રો�જ�દા િનત્યક્રમમા ંક�વી ર�તે ફ�રફારો કર� શકો તેની 

યોજના તયૈાર કર� રાખો તમે તયૈાર� કર� શકો તેવી ક�ટલીક ર�તોમા ંઆનો સમાવેશ થાય છેઃ 

 

 તમારા ંપાડોશીઓ અને �ુ�ુંબીજનો સાથે વાત કરો અને ઘરના ંસભ્યોના સપંક�ના 
નબંરો એકબી�ંને આપી રાખો 

 તમારા ઘરમા ં�મના પર વધાર� જોખમ હોવા�ુ ંમાનવામા ંઆવ�ુ ંહોય તવેા ં
લોકોનો િવચાર કર�ન ેતમેના માટ� યોજના બનાવી રાખો 

 પાડોશીઓ, સ્�ૂલો, એમ્પ્લોયર, ક�િમસ્ટ, NHS 111 વગેર�ના ફોન નબંરો સાથેની એક 
સપંકર્ યાદ� તયૈાર કરો 

 શ� હોય તો ઓનલાઈન ખર�દ� માટ��ુ ંઅકાઉન્ટ સેટ અપ કરો 
 

અમન ેકોરોનાવાઈરસનાં �ચહ્નો હોવા�ુ ંલાગ�ુ ંહોય તો �ુ ંમારા ઘરનાં લોકોનો ટ�સ્ટ કરવામાં 

આવશે? 

 

જો તમ ેઘરમા ંજ રહ�તા ંહો તો કોરોનાવાઈરસનો ટ�સ્ટ કરવાની જ�રત નથી. 

 

ઘરમાં રહ�વા�ુ ંશા માટ� આટ�ુ ંબ�ુ ંઅગત્ય�ુ ંછે 

 

કદાચ કોરોનાવાઈરસને કારણે હોઈ શક� તવેા ં�ચહ્નો ધરાવતા ંલોકો અને તેમના ંઘરના ં

સભ્યો ઘરમા ંજ રહ� તે અત્યતં અગત્ય�ુ ંછે. ઘરમા ંરહ�વાથી તે વાઈરસ િમત્રોમા,ં 

વ્યાપક સમાજમા ંઅને ખાસ કર�ન ે�મના પર જોખમ હોઈ શક� તેવા ંલોકોમા ંફ�લાવવા 

પર કા�મૂા ંરાખવામા ંમદદ મળશ.ે 

 

�ચહ્નો હોય અને એકલા ંરહ�તા ંહોય તે લોકોએ તેમના ં�ચહ્નોની શ�આત પછ�ના 7 

�દવસ �ધુી ઘરમા ંરહ��ુ ંજોઈએ (નીચે આપેલસ્વ-એકાતંનો �ત લાવવો�ુઓ). આના 

લીધે તમ ેબી�ં લોકોને ચેપ લગાડવા�ુ ંજોખમ ઘટાડ� શકાશે. 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation


 

 

જો તમ ેબી�ં લોકો સાથે રહ�તા ંહો અને તમને અથવા તેમાથંી કોઈન ેકોરોનાવાઈરસને 

કારણે થયા ંહોય તવેા ં�ચહ્નો દ�ખાય, તો ઘરના ંસભ્યોએ 14 �દવસ �ધુી ઘરમા ંજ રહ��ુ ં

જોઈએ અને ઘરમાથંી બહાર ન જ નીકળ�ુ ંજોઈએ (નીચે આપેલ સ્વ-એકાતંનો �ત 

લાવવો �ુઓ). જો શ� હોય, તો તમાર� ખોરાક અથવા અન્ય આવશ્યક ચીજો 

ખર�દવા માટ� પણ ઘરની બહાર ન નીકળ�ુ ંજોઈએ, િસવાય ક� કસરત કરવા નીકળો, 

અન ેતે માટ� પણ બી�ં લોકોથી સલામત �તર રાખીને નીકળ�ુ.ં 14 �દવસનો સમય 

એ �દવસથી શ� થાય છે � �દવસ ેતમારા ઘરમા ંપહ�લી વ્ય�ક્ત બીમાર પડ� હોય. 

 

જો શ� ન હોય, તો તમાર� આવશ્યક ચીજો લેવા તમે ઘરની બહાર નીકળો ત્યાર� 

તમારા સામા�જક સપંક� બને તટેલા ઓછા રાખવા માટ� તમારાથી બનતો પ્રયાસ કરવો 

જોઈએ. 

 

શ� છે ક� એક જ ઘરમા ંરહ�તા ંલોકો એકબી�ંને ચેપ લગાડશ ેઅથવા કદાચ ચેપ 

લગાડ� ��ૂા ંહશે 14 �દવસ �ધુી ઘરમા ંરહ�વાથી ઘરના ંલોકો બહાર સમાજમા ંબી�ં 

લોકોને ચેપ લગાડ� તે�ુ ંએકંદર પ્રમાણ ઘ�ુ ંઓ�ં થઈ જશ.ે 

 

ઘરમા ંરહ�વા�ુ ંકદાચ �શુ્ક�લ અને હતાશાભ�ુ� લાગે એ�ુ ંબન,ે પરં� ુતે સહ��ુ ં

બનાવવા માટ� તમે અનકે ચીજો કર� શકો છો. તેમા ંસમાવેશ થાય છેઃ 

 

 પહ�લેથી યોજના કર�ન ેિવચાર� રાખો ક� તમને �રૂ��રૂા 7 અથવા 14 �દવસ �ધુી 
ઘરમા ંરહ�વા માટ� શનેી જ�ર પડશ ે

 તમ ેસફળતા�વૂર્ક ઘરમા ંરહ� શકો તે માટ� જોઈતી ચીજ વસ્�ઓુ મેળવવા માટ� 
તમારા એમ્પ્લોયર, િમત્રો અને �ુ�ુંબીજનો પાસથેી તેમની મદદ માગો 

 આ સમય દરમ્યાન જોઈતી ખોરાકની ચીજ વસ્�ઓુ તેમજ દવાઓ �વી બી� 
વસ્�ઓુ તમે ક�વી ર�તે મેળવી શકશો તે િવચાર�ને આયોજન કર� રાખો 

 તમન ેજ�ર� વસ્�ઓુ આપી જવા માટ� િમત્રો ક� �ુ�ુબંીજનોને કહો અથવા 
ઓનલાઈન વસ્�ઓુ મગંાવો, પરં� ુખાતર� કરો ક� તેઓ તે વસ્�ઓુ તમારા ઘરના 
બારણાની બહાર �કૂ� �ય � તમે �દર લઈ લો 

 તમ ેફોન પર અથવા સોિશયલ મી�ડયા મારફતે તમારા િમત્રો અને �ુ�ુંબીજનોના 
સપંકર્મા ંરહો છો તનેી ખાતર� કરો 

 ઘરમા ંરહ�તા ંહો તે સમય દરમ્યાન તમે કર� શકો તેવી વસ્�ઓુ િવચાર� રાખો. � 
લોકોએ ઘરમા ંરહ�વાનો તેમનો સમય સફળતાથી પસાર કય� છે તમેણે રસોઈ, 
વાચંન, ઓનલાઈન શીખવા�ુ ંઅને �ફલ્મો જોવા �વી પ્ર�િૃ�ઓમા ંપોતાની �તને 
વ્યસ્ત રાખી છે. 

 ઘણા ંલોકોને પોતાની �તે ક�લેન્ડર તૈયાર કર�ને �રૂ��રૂા 14 �દવસ માટ�ની યોજના 
તૈયાર કરવા�ુ ંમદદ�પ લાગે છે. ઘરની કોઈ વ્ય�ક્તની હાલત જો વધાર� ખરાબ 
થઈ �ય, દાખલા તર�ક� તેમને �ાસ લેવામા ંતકલીફ પડવા લાગે, તો તમે �ુ ં

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation


 

કરશો તનેો પણ અગાઉથી િવચાર કર�ને આયોજન કર� રાખવા�ુ ંતમને કદાચ 
ઉપયોગી લાગે 

 �યાર� તમાર� ત�બયત �ધુરવા લાગે, ત્યાર� યાદ રાખો ક� શાર��રક કસરત તમારા 
સ્વાસ્થ્ય માટ� સાર� હોઈ શક� છે. તમારા ઘરમા ંહળવી કસરત કરવામા ંમદદ કર� 
શક� તેવા ઓનલાઈન વગ� અથવા કોસ�સ શોધો 

 

તમ ેઘરમાં રહ�તાં હો તે દરમ્યાન, તમે નીચેની બાબતો કરો છો તેની ખાતર� કરો 

 

ઘરમાં જ રહો 

 

તમાર� અન ેતમારા ઘરના ંતમામ સભ્યોએ ઘરની �દર રહ��ુ ંજોઈએ. કામે, સ્�ૂલે 

અથવા �હ�ર સ્થાનોમા ંન �વ અને �હ�ર વાહનો અથવા ટ�ક્સીઓનો ઉપયોગ ન 

કરો. 

 

જો શ� હોય, તો તમાર� ખોરાક અથવા અન્ય આવશ્યક ચીજો ખર�દવા માટ� પણ 

ઘરની બહાર ન નીકળ�ુ ંજોઈએ, િસવાય ક� કસરત કરવા નીકળો, અને તે માટ� પણ 

બી�ં લોકોથી સલામત �તર રાખીને નીકળ�ુ.ં 14 �દવસનો સમય, તમારા ઘરમા ં

પહ�લી વ્ય�ક્ત � �દવસથી બીમાર પડ� હોય તે �દવસથી શ� થાય છે. 

 

જો તમન ેક�રયા�ુ ંખર�દવામા,ં બી� ખર�દ� કરવામા ંક� દવાઓ લેવા જવામા,ં 

�ૂતરાન ેચાલવા લઈ જવામા ંમદદની જ�ર પડ� તો તમાર� િમત્રો ક� સગાનંે �છૂ�ુ ં

પડશ.ે અથવા, તમે ફોન અથવા ઓનલાઈન દવાઓ મગંાવી શકો છો. તમે તમા�ંુ 

શોિપ�ગ પણ ઓનલાઈન મગંાવી શકો છો. જો તમે ઓનલાઈન ઓડર્ર કરો તો 

�ડલીવર� કરનાર ડ્રાઈવરને તે બારણાની બહાર �કૂ� જવાની �ચૂના આપવાની ખાતર� 

કરો. �ડલીવર� ડ્રાઈવર તમારા ઘરની �દર ન આવવો જોઈએ. 

 

જો તમ ેકમર્ચાર� હો અને કોરોનાવાઈરસને કારણે કામ ન કર� શકો, તો તમને �ુ ંટ�કો 

મળ� શક� તેમ છે તે �ણવા માટ� �ૃપા કર�ને આ �ડપાટર્મેન્ટ ફોર વકર્ એન્ડ પેન્શન્સ 

તરફથી માગર્દિશ�કા �ુઓ. 

 

જો તમ ેબાળકો સાથે રહ�તાં હો 

 

તમારાથી બની શક� તટેલી સાર� ર�તે આ સલાહ�ુ ંપાલન કરવા�ુ ંચા� ુરાખો, પરં� ુ

અમ ે�ણીએ છ�એ ક� આ બધા ંજ પગલા ંલેવા�ુ ંશ� ન�હ બન.ે 

 

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


 

અમ ેઅત્યાર �ધુી જો�ુ ંછે ક� કોરોનાવાઈરસ થયો હોય તે બાળકોન ેતેની ઓછ� ગભંીર 

અસરો થાય છે. તમે છતા,ં આ માગર્દિશ�કા�ુ ંપાલન કરવા તમારાથી બનતો પ્રયાસ 

કરો તે અગત્ય�ુ ંછે. 

 

�મના પર જોખમ હોઈ શક� તેવી કોઈ વ્ય�ક્ત તમાર� સાથે રહ�તી હોય તો 

 

�મના પર જોખમ હોઈ શક� તવેી �ુ�ુંબની કોઈ વ્ય�ક્ત ઘરના સ�હયારા વપરાશના 

િવસ્તારો, �મ ક� રસોડા,ં બાથ�મો, બેઠકના િવસ્તારોમા ંબન ેતેટલો ઓછો સમય 

વીતાવ ેતે �ુઓ અને સ�હયારા વપરાશના િવસ્તારોમા ંહવાની સાર� ર�તે અવરજવર 

રાખો. 

 

�મના પર જોખમ હોઈ શક� તવેી વ્ય�ક્તની સાથે તમે રહ�તા ંહો તો તમેનાથી 2 

મીટર�ુ ં(3 પગલા�ં ુ)ં �તર રાખવાનો પ્રયાસ કરો અને �યા ંશ� હોય ત્યા ંતેમને 

અલગ પથાર�મા ં�વૂા માટ� પ્રોત્સા�હત કરો. જો તેમનાથી બની શક�, તો તેમણે ઘરના ં

બી�ં સભ્યો કરતા ંઅલગ બાથ�મ વાપરવો જોઈએ. નહાયા પછ� શર�ર �છૂવા માટ� 

અન ેહાથ ધોયા પછ� �છૂવા માટ� તેઓ તમારા ઘરના ંબી�ં લોકો કરતા ં�ુદો ટાવલ 

વાપર� તનેી ખાતર� કરો. 

 

�મના પર જોખમ હોઈ શક� તવેી વ્ય�ક્તની સાથે જો તમે એક જ ટોઈલેટ અને 

બાથ�મ વાપરતા ંહો, તો દર�ક વખતે વાપયાર્ પછ� તમે તે સાફ કર� દો તે અગત્ય�ુ ં

છે (દાખલા તર�ક�, તમે �ના સપંકર્મા ંઆવ્યા ંહોય તે સપાટ�ઓ �છૂ� નાખંવી). બી�ુ ં

�ચૂન એ છે ક� નહાવા જવા માટ�ના વારા ન�� કરો, અને �મના પર જોખમ હોય 

તેવી વ્ય�ક્ત તે પહ�લા ંવાપર� તે�ુ ંન�� કરો. 

 

�મના પર જોખમ હોઈ શક� તવેી વ્ય�ક્ત સાથે જો તમે રસો�ું વહ�ચીને વાપરતા ંહો, તો 

તેઓ હાજર હોય ત્યાર� તે ન વાપરો.  

 

તેમનાથી બની શક�, તો તેમણે તમે�ુ ંભોજન પોતાના �મમા ંલઈ જઈને ત્યા ંબેસીને 

ખા�ુ ંજોઈએ. તમાર� પાસે હોય તો �ુ�ુંબીજનોના ંવાપર�લા ંવાસણો અને ચમચા-

ચમચીઓ સાફ કરવા અને �કૂવવા માટ� �ડશવોશર વાપરો. જો આ શ� ન હોય, તો 

તમારો સાધારણ વાસણ ધોવાનો સા� ુઅને ગરમ પાણીથી તે �ઓુ અને તેમને 

સ�ંણૂર્પણે �કૂા ંકર� દો. �મના પર જોખમ હોઈ શક� તે વ્ય�ક્ત જો તેમના ંપોતાના ં

વાસણો વાપરતા ંહોય, તો તે �કૂવવા તેમના માટ� અલગ �ુવાલ વાપરવા�ુ ંયાદ 

રાખો. 



 

 

અમ ેસમ�એ છ�એ ક� ક�ટલાકં લોકો માટ� ઘરમા ંબી�ં લોકોથી અલગ પડવા�ુ ં�શુ્ક�લ 

બનશ.ે આ માગર્દશર્ન�ુ ંઅ�સુરણ કરવા માટ� તમાર� તમારાથી બનતા પ્રયાસ કરવા 

જોઈએ અને તમારા ઘરમા ંદર�ક જણે િનયિમત તેમના હાથ ધોવા જોઈએ, પોતાના 

ચહ�રાને અડવા�ુ ંટાળ�ુ ંજોઈએ અને વારંવાર અડતા ંહો તે સપાટ�ઓ સાફ કરવી 

જોઈએ. 

 

તમન ેચેપ લાગ્યો હોય તે દરમ્યાન જો તમે સ્તનપાન કરાવતાં હો 

 

માતાના સ્તનના �ૂધ મારફતે વાઈરસ બાળકમા ંજઈ શક� છે તે�ુ ં�ચૂવતા ંકોઈ �રુાવા 

હાલમા ંનથી. તમાર� સાથેના ન�કના સપંકર્મા ંરહ�લી બી� કોઈ પણ વ્ય�ક્તની માફક 

જ બાળકમા ંપણ તે જ ર�તે ચેપ લાગી શક� છે. હાલના �રુાવા કહ� છે ક� બાળકોમા ં

કોરોનાવાઈરસના ં�ચહ્નો �ખુ્ત લોકો કરતા ંઘણા ઓછા ગભંીર હોય છે. સ્તનપાનના 

ફાયદા, સ્તનના �ૂધ મારફતે અથવા િનકટના સપંકર્ મારફતે બાળકમા ંવાઈરસ જવાના 

કોઈ પણ સભંિવત જોખમ કરતા ંઘણા વધાર� છે; પરં� ુઆ વ્ય�ક્તગત િનણર્ય હશે, 

અન ેતે િવશ ેતમારા િમડવાઈફ, હ�લ્થ િવ�ઝટર ક� �પી સાથે ટ��લફોનથી વાતચીત કર� 

શકાય છે. 

 

જો તમ ેઅથવા �ુ�ુંબના સભ્ય બાળકન ેફોમ્�ુર્લા અથવા એક્સપ્રેસ્ડ �ૂધ પીવડાવતા ંહો, 

તો દર�ક વખતે વાપરતા ંપહ�લા ંતમાર� તનેા ંસાધનો સાવચેતી�વૂર્ક સ્ટ�ર�લાઈઝ્ડ 

કરવા ંજોઈએ. તમાર� બોટલ અથવા બે્રસ્ટ પમ્પ બી� કોઈ સાથે વહ�ચીને વાપરવા ંન 

જોઈએ. 

 

તમ ેવ� ુિવગતો રોયલ કોલેજ ઓફ ઓબસ્ટ��ટ્રશ્યન્સ એન્ડ ગાઈનેકોલો�જસ્ટ્સની 

વેબસાઈટ પરથી મેળવી શકશો. 

 

સફાઈ અને કચરાનો િનકાલ 

 

સફાઈ કરતી વખતે તમાર� તમારા ઘરની સફાઈના ંસામાન્ય ઉત્પાદનો, �મ ક� 

ડ�ટરજન્ટ અને બ્લીચ વાપરવા ંજોઈએ, કારણ ક� સપાટ�ઓ પરથી વાઈરસ સાફ કરવા 

માટ� તે ઘણા ંઅસરકારક રહ�શે. વારંવાર અડતા ંહોય તેવી સપાટ�ઓ, �મ ક� બારણાનંા 

હ�ન્ડલો, હાથ ર�ઈલો, ર�મોટ કટં્રોલ અને ટ�બલની સપાટ�ઓ અવારનવાર સાફ કરો. 

ખાસ કર�ને જો તમારા ઘરમા ંકોઈ �દૃ્ધ વ્ય�ક્ત અથવા �મના પર જોખમ હોઈ શક� 

તેવી કોઈ વ્ય�ક્ત રહ�તી હોય તો અગત્ય�ુ ંછે. 

https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/
https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/


 

 

�ગત કચરો (�મ ક� વાપર�લા ં�ટશ્�ઓૂ) અને વાપર�ને ફ�ક� દ�વાના ંસફાઈના ંકપડા ં

સલામતપણે કચરાની ફ�ક� દ�વાની બેગોમા ંભર�ને �કૂ� શકાય છે. આ બેગોન ેબી� 

બેગમા ં�કૂ�ને, સલામતીથી બાધંીને બી� કચરાથી અલગ રાખવી જોઈએ. આને તમે 

તમારા ઘરના સામાન્ય કચરાના �બનમા ંબહાર નાખંો તે પહ�લા ંઓછામા ંઓછા 72 

કલાક �ધુી અલગ �કૂ� રાખવી જોઈએ. 

 

ઘરનો બીજો કચરો સામાન્ય પણે િનકાલ કર� શકાય છે. 

 

કપડાં ધોવાં 

 

હવા મારફતે વાઈરસ ફ�લાવાની શ�તાઓ બન ેતેટલી ઓછ� કરવા માટ�, ધોવાના ં

ગદંા ં�કૂા ંકપડા ંહવામા ંખખેંરો ન�હ. 

 

વસ્�ઓુ તેના ઉત્પાદકની �ચૂના અ�સુાર યોગ્ય ર�તે �ઓુ. બધા ંજ ગદંા કપડા ંએક 

સાથ ેધોઈ શકાય છે. 

 

જો તમાર� પાસે વોિશ�ગ મશીન ન હોય, તો તમારો 7 �દવસનો સમયગાળો 

(વ્ય�ક્તગત એકાતં ક� આઈસોલેશન) અથવા 14 �દવસનો એકાતંનો સમય (આખા 

ઘરના ંસભ્યો માટ�) �રૂો થયા બાદ બી� 72 કલાક રાહ જોયા પછ� તમે �હ�ર 

લોન્ડ્ર�ટમા ંતમારા ંકપડા ંધોવા માટ� લઈ જઈ શકો છો. 

 

સા�ં થવામાં તમાર� પોતાની મદદ માટ� તમે �ુ ંકર� શકો 

 

તમાર� �તને હાઈડ્ર�ટ�ડ રાખવા માટ� પાણી પીવો; તમાર� �દવસ દરમ્યાન �રૂ� ુ ંપાણી 

પી�ુ ંજોઈએ �થી તમારો પશેાબ (�તૂ્ર) આછા સફ�દ પાણી �વા રંગનો હોય. તમારા ં

ક�ટલાકં �ચહ્નોમા ંરાહત મેળવવા તમે કાઉન્ટર પરથી મળ� શકતી દવાઓ, �મ ક� 

પેરાિસટામોલ લઈ શકો. આ દવાઓ પેક�ટ અથવા લેબલ પર આપેલ �ચૂનાઓ 

અ�સુાર વાપરો અને ભલામણ કરાયેલ પ્રમાણ કરતા ંવધાર� ન લો. 

 

જો તમાર� અથવા તમારા �ુ�ંુબીજને તબીબી સલાહ લેવાની જ�ર પડ� 

 

જો તમાર� બીમાર� અથવા ઘરના ંબી� કોઈ પણ સભ્યની બીમાર� વધાર� બગડવા 

લાગે, તો તરત જ તબીબી સલાહ મેળવો. જો તે ઈમ�ન્સી ન હોય, તો NHS 111 



 

ઓનલાઈનનો 111.nhs.uk પર સપંકર્ કરો. જો તમાર� પાસે ઈન્ટરનટેની સગવડ ન 

હોય તો તમાર� NHS 111 ને કોલ કરવો જોઈએ. જો ઈમ�ન્સી હોય અને તમાર� 

એમ્બ્�લુન્સ બોલાવવાની જ�ર પડ�, તો 999 પર ફોન કરો અને કોલ ઉપાડનાર 

અથવા ઓપર�ટરને કહો ક� તમને અથવા તમારા સગાનં ેકોરોનાવાઈરસના ં�ચહ્નો છે. 

 

તમ ેઅને તમારા ં�ુ�ુંબીજન ઘરમા ંરહ�તા ંહો તે દરમ્યાન તમાર� બધી જ િનયત 

તબીબી અને દાતંની અપોઈન્ટમેન્ટો સામાન્ય ર�તે રદ્દ કર� દ�વી જોઈએ. જો તમને 

�ચ�તા હોય અથવા તમે ઘરમા ંએકાતંમા ંરહ�તા ંહો તે દરમ્યાન જો તમને 

અપોઈન્ટમેન્ટમા ંઆવવા�ુ ંકહ�વામા ંઆવે, તો પહ�લા ંતે િવશે તમારા તબીબી સપંકર્ 

સાથ ેતેમણે આપેલા નબંર પર વાત કરો (દા.ત. તમારા �પી, સ્થાિનક હો�સ્પટલ 

અથવા આઉટપેશન્ટ સિવ�સ). જો તમાર� �ચ�તા કોરોનાવાઈરસને લગતા ંતમારા ં�ચહ્નો 

િવશ ેહોય, તો NHS 111 ઓનલાઈનનો સપંકર્ કરો. જો તમાર� પાસે ઈન્ટરનેટની 

સગવડ ન હોય તો તમાર� NHS 111 ને કોલ કરવો જોઈએ. 

 

 

તમારા હાથ અવારનવાર �ઓુ 

 

દરરોજ સા� ુઅને પાણી વડ� 20 સેકંડ �ધુી તમારા હાથ અવારનવાર �ઓુ અથવા 

હ�ન્ડ સેિનટાઈઝર વાપરો. આનાથી તમા�ંુ અને તમાર� સાથે રહ�તા ંલોકો�ુ ંરક્ષણ 

કરવામા ંમદદ થશ.ે બી�ં લોકોમા ંચેપ ફ�લાવા�ુ ંજોખમ ઘટાડવા માટ�નો આ એક 

સૌથી વધાર� અસરકારક રસ્તો છે. 

 

ઉધરસ અને છ�કો ખાવ ત્યાર� તમા�ંુ મો�ંુ ઢાંકો 

 

તમ ેઉધરસ ક� છ�ક ખાવ ત્યાર� વાપર�ને ફ�ક� દ�વાના એટલે ક� �ડસ્પોઝેબલ �ટશ્� ૂવડ� 

તમા�ંુ મો�ંુ અને નાક ઢાકં� દો. જો તમાર� પાસે તે તરત હાથવ�ુ ંન હોય, તો હાથમા ં

છ�ક ખાવાને બદલે, તમાર� કોણીના ભાગથી મો�ંુ ઢાકં�ને છ�ક ખાવ. 

 

જો તમારા ક�રર હોય, તો તમે છ�ક ખાધા ક� ઉધરસ ખાધા પછ� � કોઈ કફ ક� ગળફા 

નીકળે તે સાફ કરવા માટ� વાપર�ને ફ�ક� દ�વાના એટલે ક� �ડસ્પોઝેબલ �ટશ્� ૂવાપરવા 

જોઈએ. તે પછ� તમેણે સા� ુઅને પાણીથી પોતાના હાથ ધોવા જોઈએ. 

 

�ટશ્�ઓૂ કચરાની �ડસ્પોઝેબલ બેગમા ંતરત જ નાખંી દો અને તે પછ� તરત જ સા� ુ

અન ેપાણીથી તમારા હાથ ધોઈ લો અથવા હ�ન્ડ સેિનટાઈઝર વાપરો. 

https://111.nhs.uk/


 

 

મોઢા પરના માસ્ક 

 

ચેપ ફ�લાવવા�ુ ંરોકવાના અસરકારક રસ્તા તર�ક� મોઢા પર પહ�રવાના માસ્ક 

વાપરવાની અમે ભલામણ કરતા ંનથી. મોઢા પરના માસ્ક તબીબી સ્થાનોમા ંઅગત્યની 

�િૂમકા ભજવ ેછે, �મ ક� હો�સ્પટલોમા,ં પરં� ુઆ સ્થળોની બહાર બી� તેમનો ઉપયોગ 

કરવાના ફાયદા થવાના �રુાવા બ�ુ ઓછા છે. 

 

તમારા ઘરમાં �લુાકાતીઓને બોલાવશો ન�હ 

 

સામા�જક �લુાકાતીઓન ેતમારા ઘરમા ંબોલાવશો ક� આવવા દ�શો ન�હ, �મ ક� બી�ં 

િમત્રો અને �ુ�ુંબીજનો. તમારા ઘરમા ંરહ�તા ંસભ્ય ન હોય તેવા ંબી�ં લોકો સાથે જો 

તમાર� વાત કરવી હોય, તો ફોન અથવા સોિશયલ મી�ડયાનો ઉપયોગ કરો. 

 

જો તમન ેઅથવા તમારા �ુ�ુંબના સભ્યને તમારા ઘરમા ંઆવશ્યક સભંાળ મળતી 

હોય, તો ક�રરોએ આવવા�ુ ંચા� ુરાખ�ુ ંજોઈએ. તેમને તમારો ચેપ લાગવા�ુ ંજોખમ 

ઓ�ં કરવા માટ� ક�રરોન ેમોઢા પરના માસ્ક અને હાથના ગ્લવ્ઝ (મો�ં) આપવામા ં

આવશે. 

 

જો તમારા ઘરમાં પાલ� ૂપ્રાણીઓ હોય 

 

સાથ ેરહ�તા ંપ્રાણીઓ/પાલ� ૂપ્રાણીઓ �મ ક� �ૂતરા ંઅને �બલાડ�ઓને કોરોનાવાઈરસનો ચેપ 

લાગી શક� છે તે�ુ ં�ચૂવતા હાલમા ંકોઈ �રુાવા નથી. 

 

ઘરમાં રહ�તાં હો તે દરમ્યાન તમારા સ્વાસ્થ્ય�ુ ંધ્યાન રાખ�ુ ં

 

અમ ે�ણીએ છ�એ ક� લાબંા સમય �ધુી ઘરમા ંરહ�વા�ુ ંક�ટલાકં લોકો માટ� �શુ્ક�લ 

બની શક� છે, હતાશાજનક અને એકલવા�ુ ંલાગી શક� છે અને કદાચ તમને ક� તમારા ં

ઘરના ંસભ્યોને ઉદાસીનતા લાગી શક�. જો તમાર� પાસે ઘરમા ંબ�ુ જગ્યા ન હોય 

અથવા બગીચાની સગવડ ન હોય, તો ખાસ કર�ને તે વધાર� �શુ્ક�લ બની શક�. 

 

તમારા શર�રની સાથે તમારા મગજ�ુ ંપણ ધ્યાન રાખવા�ુ ંઅને જો તમને જ�ર પડ� 

તો ટ�કો મેળવવા�ુ ંયાદ રાખવા�ુ ંઅગત્ય�ુ ંછે. �ુ�ુબંીજનો અને િમત્રો સાથે ફોન 



 

અથવા સોિશયલ મી�ડયા પર સપંકર્મા ંરહો. સહાયતા અને મા�હતી આપતા ંએવા ં

ક�ટલાકં સ્થાનો છે �ઓ મદદ કર� શક� છે, �મ ક� Every Mind Matters વેબસાઈટ. 

 

તમ ેઘરમા ંબેઠા ંહો તે સમય દરમ્યાન તમે �ુ ંકર� શકો તે બાબતોનો િવચાર કર� 

�ુઓ. � લોકોને એક અઠવા�ડ�ુ ંઘરમા ંરહ�વામા ંવાધંો નથી આવ્યો તેમણે રસોઈ, 

વાચંન, ઓનલાઈન શીખવા�ુ ંતેમજ �ફલ્મો જોવા �વી પ્ર�િૃ�ઓ કર�ને પોતાની 

�તન ેવ્યસ્ત રાખી છે. જો તમાર� ત�બયત થોડ� સાર� લાગતી હોય તો તમે ઘરની 

�દર અથવા બહાર બગીચામા ંહળવી કસરતો કર� શકો છો. 

 

ઘણા ંલોકોને પોતાની �તને એ યાદ દ�વડાવવા�ુ ંમદદ�પ લાગે છે ક� તેઓ � કર� 

રહ્યા ંછે તે શા માટ� આટ�ુ ંબ�ુ ંઅગત્ય�ુ ંછે. આશા છે ક� તમારા �ુ�ુંબના કોઈ સભ્યોને 

ફ્� ૂ�વા ં�ચહ્નો કરતા ંવધાર� કંઈ સહન ન�હ કર�ુ ંપડ�. પરં� ુક�ટલાકં લોકોને 

કોરોનાવાઈરસની ઘણી ખરાબ ર�તે અસર થાય છે અને ખાસ કર�ને વયો�દૃ્ધ લોકોને 

તેમજ �મન ેક�ટલીક તબીબી બીમાર�ઓ હોય તેમને. ઘરમા ંરહ�ન,ે તમે બી�ં લોકોના 

�વન�ુ ંરક્ષણ કરવાની સાથે, NHS ઉપર બ�ુ વધાર� બોજો ન પડ� તેની પણ ખાતર� 

કરો છો. 

 

સ્વ-એકાંતનો અને ઘરનાં સભ્યોના એકાંતનો �ત લાવવો 

 

જો તમન ેમાત્ર �ચહ્નો જ દ�ખાયા ંહોય, તો તમે 7 �દવસ પછ� તમારા સ્વ-એકાતંનો 

�ત લાવી શકો છો.  

 

7 �દવસનો સમયગાળો તમે પહ�લીવાર બીમાર થયા ંહોય તે �દવસથી શ� થાય છે. 

 

બી�ં લોકો સાથે રહ�તા ંહો, તો ઘરના ંબધા ંજ સભ્યોએ, �ઓ સા�ં-નરવા ંહોય તેઓ 

આખા ઘરના ંસભ્યોના એકાતંનો �ત 14 �દવસ પછ� લાવી શક� છે. 14 �દવસનો 

સમયગાળો પહ�લી વ્ય�ક્ત �યાર� બીમાર પડ� હોય તેના પહ�લા �દવસથી શ� થાય છે. 

ચૌદ �દવસનો સમય કોરોનાવાઈરસ માટ�નો ઈન�બેુશન સમય છે; � લોકો 14 �દવસ 

પછ� પણ સા�ં રહ� છે તેમને ચેપ લાગવાની શ�તા નથી. 

 

7 �દવસ પછ� � પહ�લી વ્ય�ક્ત બીમાર પડ� હોય, તે જો સા� થવા લાગે અને તેમને 

તાવ ન આવતો હોય, તો તેઓ પોતા�ુ ંસામાન્ય િનયત �વન ફર� પા�ં શ� કર� શક� 

છે. ઘરના સભ્યો 14 �દવસના એકાતંના સમયમા ંહોય તે દરમ્યાન જો ઘરના બી� 

કોઈ સભ્ય બીમાર પડ�, તો તમેણે પણ તે જ સલાહ અ�સુરવી જોઈએ - એટલે ક�, 

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


 

તેમના ં�ચહ્નો શ� થયાના 7 �દવસ પછ� જો તે સા�ં થવા લાગે અને તાવ ન આવતો 

હોય, તો તેઓ પણ તમેના સામાન્ય િનયત �વનક્રમ ફર� પાછો શ� કર� શક� છે. 

 

ઘરના ંસભ્યો 14 �દવસના એકાતંમા ંહોય અને તે સમયગાળાના �તમા ં(દા.ત. 13મા 

ક� 14મા �દવસ)ે ઘરના કોઈ સભ્યને કોરોનાવાઈરસના ં�ચહ્નો શ� થાય, તો એકાંતનો 

સમયગાળો લબંાવવાની જ�ર નથી, પરં� ુ�મને નવાં �ચહ્નો શ� થયાં હોય તે 

વ્ય�ક્તએ 7 �દવસ માટ� ઘરમાં રહ��ુ ંજ�ર� છે.  

 

ઘરના સભ્યોનો 14 �દવસનો એકાતંના સમયગાળાને લીધે ઘરના ંબાક�ના ંસભ્યોથી 

બી�ં લોકોને ચેપ લાગવા�ુ ંએકંદર પ્રમાણ ઘ�ુ ંઓ�ં થઈ ગ�ુ ંહશે, અને આખા ઘર 

માટ� 14 �દવસનો એકાતંનો સમયગાળો ફર�થી શ� કરવા�ુ ંજ�ર� નથી. આના લીધે 

સમાજન ેઘણા મોટા પ્રમાણમા ં�રુક્ષા �રૂ� પાડ� શકાઈ હશ.ે આ જ ઘરના ંસભ્યોને 

ફર�થી વધાર� એકાતંમા ંરાખવાથી સમાજને બ�ુ ઓછા પ્રમાણમા ંવધારાની �રુક્ષા 

મળશ.ે 

 

14 �દવસનો સમયગાળો �રૂો થાય, અને �ુ�ુંબના કોઈ સભ્ય જો બીમાર ન થયા ંહોય, 

તો તેઓ ઘર�ુ ંએકાતં છોડ�ને બહાર નીકળ� શક� છે. 

 

ઘરની કોઈ બીમાર વ્ય�ક્તની ત�બયતમા ંજો કોઈ �ધુારો ન જણાય અને જો તેમણે 

હ�ુ �ધુી તબીબી સલાહ ન લીધી હોય, તો તેમણે NHS 111 ઓનલાઈનનો સપંકર્ 

કરવો જોઈએ. જો તમારા ઘરમા ંઈન્ટરનેટની સગવડ ન હોય, તો તમાર� NHS 111 ન ે

કોલ કરવો જોઈએ. 

 

ક�ટલાકં લોકોમા ંકોરોનાવાઈરસ�ુ ંઈન્ફ�ક્શન મટ� ગયા હોવા છતા ંઘણા ંઅઠવા�ડયા ં

�ધુી તેમની ઉધરસ ચા� ુરહ� તે�ુ ંબની શક�. માત્ર સતત ઉધરસ હોવાને કારણે જ 

કોઈ વ્ય�ક્તએ 7 �દવસ કરતા ંવધાર� સમય �ધુી સ્વ-એકાતંમા ંરહ��ુ ંજ જોઈએ એ�ુ ં

જ�ર� નથી. 

 

https://111.nhs.uk/
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