
ઘરમા ંહોય તયારે તમને સરુક્ષિત 
રાખવા માટે મહતવપરૂ્ણ માહહતી

સહંિગ્ધ કોરોનાવાઇરસ (COVID-19):

આ ચોપાનનયુ ંસહંિગ્ધ 
અથવા પષુ્ટ થયેલ 
કોરોનાવાઇરસ ્ધરાવતા 
પખુત વયના લોકો માટે છે 
જેમને હોસ્પટલમા ંિાખલ 
કરવામા ંઆવયા નથી.
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આ ચોપાનનયામાંની માહનતી પ્રકાશન કર્યાના સમયે ખરી છે. માર્ગિર્શન ફેરફારને પાત્ર છે 
આથી સૌથી અિ્યતન માહનતી માટે કૃપા કરીને વે્બલનંક્સ તપાસો.



COVID-19ના 
હળવા લષિરો

આ સામાન્ય લક્ષરો છે. તમને આમાંના 
તમામ ન પર હોય અને તેમ છતાં તમને 
અસ્વસ્થ લાગી શકે.

•	વધુ તાવ: તમને તમારી છાતી અને પીઠને 
અડતાં ગરમ લાગે. જો તમારી પાસે 
થર્મોમીટર હોય, તો 38 ડીગ્રી સેલ્સિયસ 
અથવા ઊંચંુ તાપમાન માપન

•	ઉધરસ
•	સ્નાયુઓનો દુખાવો અથવા થાક
•	છાતીનો હળવો દુખાવો
•	ચક્કર આવવા અથવા માથાનો દુખાવો
•	સ્વાદ કે ગંધ પારખવાની ક્ષમતા 

ગુમાવવી
•	ઝાડા અને ઊલટી
•	ચાંઠાઓ.
•	શ્વાસ લેવામાં તકલીફ
•	ગળંુ સુકાવંુ
•	નાક અવરોધિત હોવંુ 
•	ભૂખ ન લાગવી.

આપણે વાયરસ વિશે વધુ જાણીએ છીએ 
તેમ, લક્ષણોની આ સૂચિ બદલાઈ શકે છે. 
નવીનતમ માહિતી માટે કૃપા કરીને મુલાકાત 
લો:

www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
symptoms/main-symptoms અથવા www.gov.
uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-
respiratory-infection-including-covid-19

તમારા સાજા થવામા ં
ટેકો

•	મોટાભાગના લોકો કોરોનાવાઇરસથી ત્રણ 
અઠવાડડયામા ંસાજા થઈ જાય છે.

•	તમન ેહળવા લક્ષણો હોઈ શકે છે અન ેથોડો 
સમય અસવસથ લાગયા બાદ ધીમધેીમ ેવધ ુસારંુ 
લાગવાની શરુઆત થઈ શકે.

•	સાજા થવામા ંમદદ માટે, તમે આ અજમાવવાનુ ં
પસદં કરી શકો:
- આરામ
- પરેાસીટામોલ અથવા  

આઇબપુ્ોફેન (તને ેનહીં  
લેવાનુ ંતમારી પાસે કોઇ  
તબીબી કારણ ન હોય તો)

- િનયિમત તરલ પદાથથો
•	કોરોનાવાઇરસ અમકુ  

લોકોને વધ ુસમય  
અસવસથતા બનાવી શકે છે -  
આ લાબંાગાળાના  
COVID કહવેાય છે.

એ અગતયનુ ંછે કે કોઈ િનયિમતપણે તમારંુ ધયાન રાખત ુ ંરહ.ે જો તમે એક જ ઘરમા ંઅનય લોકોથી 
આઇસોલેટ થઈ રહા ંહોવ, તો ટેકસટ સદેંશાઓન ેબદલે ફોન ઉપર અથવા પરસાળમાથંી વાત કરવી 
વધ ુઉપયોગી બની શકે. આનાથી તમેને એ સાભંળવામા ંમદદ મળશ ેકે તમારી શ્ાસની તકલીફ કે 
અસવસથતા વધી તો નથી રહી. જો તમ ેએકલા ંરહતેા હોવ તો પણ, કોઈ િનયિમતપણે તમારો સપંક્ક કરે 
તવેી ગોઠવણ તમારે કરવી જોઈએ. તમેનેફોન કરવા કહો, જો તમ ેઆયોજજત કરુું હોય તે મજુબ સપંક્ક ન 
કરો, તો તેમન ેમદદ માગંવા જણાવો. જો ત્રણ અઠવાડડયા પછી પણ તમે અસવસથ હોવ, તો કૃપા કરીને 
તમારા GPનો સપંક્ક કરો.

પહરવાર અને નમત્ો પાસે તમારંુ ધયાન રખાવતા રહો

ઘરે રહવે ું
•	તમને કોરોનાવાઇરસ હોઈ શકે છે પરંત ુ
તમારે આ સમયે હોસસપટલમા ંરહવેાની જરૂર 
નથી.

•	જો શક્ય હોય તો ઘરે જ રહો અને અનય 
લોકો સાથ ેસપંક્ક ટાળો, ખાસ કરીને જેમને 
COVID થી વધ ુજોખમ હોય. નવીનતમ 
માગ્કદશ્કન માટે મલુાકાત લો: www.nhs.
uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-
isolation-and-treatment

•	કોરોનાવાઇરસ પરીક્ષણ િવશનેી માડહતી 
માટે કૃપા કરીને https://www.nhs.uk/
conditions/coronavirus-covid-19/testing/
get-tested-for-coronavirus/ પર નવીનતમ 
માગ્કદશ્કનનો સદંભ્ક લો અથવા 119 પર કૉલ 
કરો.

•	જો તમે COVID-19 ટે્ટ કરાવતા હોવ તો 
રાહ ન જુઓ – લક્ષણો દેખાયા પછી શક્ય 
તેટલી વહલેી તકે ટેસટ કરાવવો જોઈએ.

•	સવ-સભંાળ િવશ ેવધ ુમાડહતી માટે મલુાકાત 
લો: www.nhs.uk/conditions/coronavirus-
covid-19/self-care-and-treatments-for-
coronavirus/how-to-treat-symptoms-at-
home/

•	જો તમારી સ્થનત વધ ુ્બગડે તો કપૃા કરીને 
નીચેની માહહતીને અનસુરો અને ઝડપથી 
ત્બી્બી સલાહ લો.

તમારા લષિરોને ઘરે રહીને સચંાક્લત કરવા માટે ટેકા અને તમારા ફરી સાજા 
થવામા ંસલાહ માટે મલુાકાત લો: www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
self-isolation-and-treatment and www.yourcovidrecovery.nhs.uk 

COVID-19માથંી સાજા થવુ ં
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આ માહનતી પ્રકાશન કર્યાના સમયે ખરી છે. કોવનડ-19 આઇસોલેશન અને પરીક્ષર માર્ગિર્શનમાં 
ફેરફાર થઈ શકે, આથી સૌથી અિ્યતન માહનતી માટે કૃપા કરીને વે્બલનંક્સ તપાસો.
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NHS 111નો સપંક્ણ કરો
જો તમને COVID-19ના નીચેના 
લષિરોમાથંી કોઈપર થાય, તો તમારે 
શક્ય તેટલા વહલેા 111નો સપંક્ણ કરવો 
જોઈએ.

•	શ્ાસ ચઢવો અથવા શ્ાસ લેવામા ં
મશુકેલી પડવી, ખાસ કરીને ઊભા 
હોય તયારે અથવા ચાલતી વખતે

•	સનારઓુનો તીવ્ર દુખાવો અથવા થાક
•	ધ્જુારી અથવા કાપંવું
•	તમે પલસ ઑસકસમીટરનો ઉપયોગ 
કરતા ંહોવ, તો તમારા રકતમા ં
ઑસકસજનનુ ંસતર 94% અથવા 93% 
હોય અથવા સામાનય માપન કરતા ં
નીચુ ંરહ,ે જયા ંઑસકસજનનુ ંસામાનય 
ઑસકસજન સતર 95% કરતા ંનીચે 
હોય (સૌપ્થમ એક કલાકની અંદર 
ફરીથી માપન કરો)

•	કંઈક ખોટંુ હોય એવુ ંઅનભુવવુ ં
(સામાનય નબળાઇ, તીવ્ર થાક, 
સામાનય કરતા ંઘણો ઓછો પેશાબ 
થવો, સફાઈ અને ડે્િસગં અથવા 
ખોરાક બનાવવા જેવા સરળ 
કાયથોમા ંપોતાની સભંાળ રાખવામા ં
અસમથ્કતા).

તમે 111ને આમ ઍકસેસ કરી શકો:
•	www.111.nhs.uk પર ઓનલાઇન
•	111 ફોન વડે 
•	તમારા GP થકી.

તમારે ઑપરેટરને જરાવવુ ંજોઈએ કે 
તમને કોરોનાવાઇરસ હોઈ શકે છે.

એક કલાકની અંિર નજીકના A&E 
પર જાવ અથવા 999 પર કૉલ કરો
COVID-19 ્ધરાવતા ્બહ ુજ થોડા લોકોને વધ ુ
ગભંીર લષિરો થશે. જો તમને નનમનક્લક્ખતનો 
અનભુવ થાય તો તમારે શક્ય તેટલુ ંવહલે ુ ં
A&Eમા ંજવુ ંજોઈએ અથવા 999 પર કૉલ કરવો 
જોઈએ:

•	તમારા રકતમા ંઑસકસજનના સતર 92% 
અથવા તેનાથી નીચે આવ ે(સૌપ્થમ તમારા 
સતરન ેતાતકાલલક ફરીથી માપો)

•	જો આરામની સસથિતમા ંશ્ાસ ચડવાન ેલીધે 
તમે નાના વાક્યો પરૂા ંનકરી શકતા હોવ

•	તમારા શ્ાસનમા ંઅચાનક જ તકલીફ આવ.ે

અથવા જો તમને ગભંીર ્બીમારીના આ વધ ુ
સામાનય ક્ચહ્ો જોવા મળે:
•	ઉધરસમા ંલોહી આવવું
•	ઠંડી લાગે સાથ ેતવચા પરસવેો વળવા સાથ ે

પીળી પડે અથવા ધાબા ંપડે
•	પડી જાવ અથવા બેભાન થઈ જાવ
•	જો તમે તવચા પર ગલાસ ફેરવો તો એક ચકામુ ં

થાય જે જત ુ ંન રહે
•	વયાકુળ, ગ ૂચંવાયલેા અથવા ખબૂ ઘનેભયાું 

બનો
•	પશેાબ આવવાનુ ંબધં થાય અથવા સામાનય 

કરતા ંઘણો ઓછો પશેાબ થાય.

તમારે ઑપરેટરને જરાવવુ ંજોઈએ કે 
તમને કોરોનાવાઇરસ હોઈ શકે છે અને જો 
તમારી પાસે પલસ ઑસકસમીટર હોય તો 
તમારે તમારા ઑસકસજનના ્તરનુ ંમાપન 
જરાવો. આ લષિરો માટે તાકીિને ્ધોરરે 
ત્બી્બી ધયાનની જરૂર હોય છે. 

ક્યારે અને ક્યા ંત્બી્બી સલાહ માગંવી 

યાિ રાખો – જો તમે સગભા્ણ હોવ, તો તમારે પ ૃ્ ્ો 6 અને 7 પરના ંમાગ્ણિશ્ણનનુ ં
અનસુરર કરવુ ંજોઇએ
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રકતમા ંઑસકસજનનુ ં્તર અને પલસ ઑસકસમીટસ્ણ

જો તમારી તક્્બયત ઉપરનામાથંી કોઈપર લષિરો સાથે વ્ધારે 
ખરા્બ લાગતી હોય તો મિિ માગંવી અગતયની છે. જો તમારી 
સ્થનત વરસે, તો રાહ ન જોશો પરંત ુતાતકાક્લક પગલા ંલેશો.

100 99 98 97 96 95 94 93 92 91 90 or
less

મોટાભાગના લોકો માટે રકતમા ંઑસકસજનનુ ં
સામાનય ્તર - ઘરે રહો અને તમારા રકતમા ં
ઑસકસજનનુ ં્તર નનયનમતપરે તપાસતા રહો.

રીડડંગ લેવા માટે તમારી આંગળી સાથે જોડવામા ંઆવતુ ંએક નાનકડા ઉપકરણ, પલસ ઓકસીમીટરનો ઉપયોગ કરીને 
લોહીમા ંઓકસીજનના ંસતરને (ઓકસીજનની સાદં્રતા) માપી શકાય છે). જો તમે પલસ ઓકસીમીટરનો ઉપયોગ કરો છો અને 
તમારંુ લોહીનુ ંઓકસીજનનુ ંસતર નીચુ ંજાય છે, તો આ પત્રીકામા ંક્યાથંી સલાહ લેવી તેના ંપરના ંમાગ્કદશ્કનનુ ંઅનસુરણ 
કરો. તમને શ્ાસ ચઢવાનો અનભુવ ન થાય તો પણ, તમારા ઓકસીજનના ંસતરો નીચા હોઇ શકે છે.

જો તમે ગલંભર રીતે લબમાર પડવાના ંઉંચા જોખમ પર હોવ, તો તમને તમારા GP અથવા આરોગય વયાવસાિયક દ્ારા પલસ 
ઓસકસમીટરનો ઉપયોગ કરીને ઘર પર તમારા ઓકસીજનના ંસતરો પર દેખરેખ રાખવા માટે કહવેામા ંઆવી શકે છે. જો 
તમે ઘર પર પલસ ઓસકસમીટરનો ઉપયોગ કરી રહા હોવ, તો તે CE માક્ક , UKCA માક્ક અથવા CE UKNI માક્ક ધરાવત ુ ં
હોય અને બેટરીઓ પરૂતો પાવર ધરાવતી હોય તેની ખાતરી કરો. આનો અથ્ક એવો થશે કે ઉપકરણ 
યોગય રીતે કાય્ક કરશ ેઅને જો યોગય રીતે ઉપયોગમા ંલેવામા ંઆવરુ ંહોય તો તે સરુલક્ષત છે. જો 
તમને ઘર પર ઉપયોગ કરવા માટે એક આપવામા ંઆવરુ ંહોય, તો જુઓ પલસ ઓસકસમીટરનો 
ઉપયોગ કેવી રીતે કરવો અને ક્યારે મદદ મેળવવી તેના ંિવશનેો NHS રટુ્બુ િવડીયો.

તમારા લોહીમા ંઓકસીજનનુ ંસતર માપવા માટે તમારી ચામડી મારફત પ્કાશના ંચમકવાથી પલસ 
ઓસકસમીટર કામ કરે છે. જો તમારી ચામડી ઘઉંવણણી કે કાળી હોય તો તેઓ ઓછા સચોટ હોઇ શકે 
છે તેવા કેટલાક અહવેાલો છે. તેઓ તમારા લોહીમા ંઓકસીજનના ંસતર કરતા વધારે રીડડંગ બતાવી 
શકે છે. જો તમને આપવામા ંઆવરુ ંહોય તો તમારે હજુ ંપણ તમારા પલસ ઓસકસમીટરનો ઉપયોગ 
કરવો જોઇએ. તમારા રીડડંગ નીચા જઇ રહા છે કે નહીં તે જોવા માટે તમારા લોહીના ંઓકસીજનના ં
સતરની ચકાસણી કરવી એક મહતવપણૂ્ક બાબત છે.

િનયિમત રીડડંગનો રેકોડ્ક રાખવાથી કોઈપણ ફેરફારો જોવાનુ ંસરળ બને છે. જો તમારે 
હલેથકેર પ્ોફેશનલ સાથ ેવાત કરવાની જરૂર હોય તો તે પણ મદદ કરી શકે છે. એક 
ઉપયોગી COVID-19 ડાયરી ટેમપલેટ અને રીડડંગ રેકોડડિંગ કરવા પર વધ ુમાડહતી અહીં મળી 
શકે છે: www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/pulse-oximetry-to-detect-early-
deterioration-of-patients-with-covid-19-in-primary-and-community-care-settings

જો તમારા 
રકતમા ં
ઑસકસજનનુ ં
્તર આવુ ં
નોં્ધાવાનુ ં
ચાલ ુરહ ેતો 
શક્ય તેટલો 
જલિી NHS111 
અથવા તમારા 
GPનો સપંક્ણ  
કરો.

જો તમારા રકતમા ં
ઑસકસજનનુ ં્તર 92% 
અથવા ઓછં રહવેાનુ ંચાલ ુ
રહ ેતો તાતકાક્લક તમારા 
નજીકના A&E પર જાવ 
અથવા 999 પર કૉલ કરો.

યાિ રાખો – જો તમે 
સગભા્ણ હોવ, તો તમારે 
પ ૃ્ ્ો 6 અને 7 પરના ં
માગ્ણિશ્ણનનુ ંઅનસુરર 
કરવુ ંજોઇએ.
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https://youtu.be/ifnYjD4IKus
https://youtu.be/ifnYjD4IKus
www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/pulse-oximetry-to-detect-early-deterioration-of-patients-with-covid-19-in-primary-and-community-care-settings
www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/pulse-oximetry-to-detect-early-deterioration-of-patients-with-covid-19-in-primary-and-community-care-settings


જો તમે સગભા્ણ હોવ અથવા તાજેતરમા ં
જનમ આપયો હોય

તમ ેસગભા્ક હોવ અથવા તાજેતરમા ંજનમ આપયો હોય 
અન ેતમારા અથવા તમારા બાળકના સવાસ્થય િવશ ેકોઈ 
લચતંા હોય, અથવા સપંક્ક ટાળવાથી તમારી કોઈપણ 
એપોઈનટમનેટન ેકેવી રીત ેઅસર થઈ શકે તે િવશ ેકોઈ 
પ્શ્ો હોય, તો કૃપા કરીન ેતમારી િમડવાઈફ અથવા 
મટેરિનટી ટીમનો સપંક્ક કરવામા ંઅચકાશો નહીં. જો 
તમારી પાસે નમડવાઇફ અથવા મેટરનનટી ટીમ ન હોય 
તો GP ને કૉલ કરો અથવા જો તમને મિિ ન મળી 
શકતી હોય તો 111 પર કૉલ કરો.

•	તમારંુ િશશ ુસામાનય કરતા ઓછ ંહલનચલન કરત ુ ં
હોય

•	તમારંુ િશશ ુહલનચલન કરત ુ ંહોય તવે ુતમે 
અનભુવી શકતા ન હોવ

•	તમારા િશશનુી હલનચલનોની સામાનય પેટન્કમા ંકોઇ 
ફેરફાર આવયો હોય

•	તમારી યોનીમાથંી તમન ેકોઇપણ રકતસ્તાવ થતો 
હોય

•	તમને ખબુ જ બેચેની અથવા લચંતા થતી હોય
•	તમને દૂર ન થાય તવેો માથાનો દુઃખાવો હોય
•	ઘર પર તમ ેતમારા કોિવડ-19 લક્ષણોથી સાજા થઇ 

શકતા ન હોવ
•	તમને ઉંચ ુતાપમાન હોય (37.3ºC અથવા વધારે)
•	તમને તીવ્ર થકાવટ થતી હોય
•	તમને કોઇપણ સમય ેઅસરુલક્ષત હોવાનુ ંલાગત ુ ંહોય.

હવે પછીના ંહિવસ સ્ુધી રાહ ન જુઓ – તાતકાલલક કૉલ 
કરો, ત ેમધયરાત્રી હોય તો પણ.

તાતકાક્લક તમારા નમડવાઇફ અથવા 
મેટરનનટી ટીમનો સપંક્ણ કરો જો:

•	તમને અસવસથતા લાગતી હોય અથવા એવુ ં
લાગત ુ ંહોય કે કંઇક ગલંભર રીત ેખોટંુ છે

•	તમને તીવ્ર છાતીનો દુઃખાવો હોય
•	તમારી ઉધરસમા ંલોહી આવે
•	તમન ેઠંડી લાગે અને પરસેવો વળે તથા 

તવચા િનસતજે અથવા ડાઘાવાળી બને
•	તમે ઢળી પડો અથવા બેભાન થાવ
•	તમને કોઈ ચાઠંુ થાય જેના ઉપર તમ ેગલાસ 

ફેરવો તો જલદી જત ુ ંન રહે
•	તમે લખન્ન, ગ ૂચંવાયલેા બનો અથવા ખબૂ 

ઘને ચઢે
•	તમન ેપેશાબ ન થાય અથવા સામાનય કરતા ં

ઘણો ઓછો પેશાબ થાય  
•	આરામ પર હોવ તયારે શ્ાસ ચઢવાન ેકારણે 

તમે ટૂંકા વાક્યો પણૂ્ક કરવા અસક્ષમ હોવ 
•	એકાએક તમારી શ્સન ડરિયા ખબુ જ  

ખરાબ બન.ે

999 પર કૉલ કરો જો:
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જો તમન ેકોરોનાવાયરસ હોય અન ેતમ ેસગભા્ક હોવ, તો તમે ઝડપથી લબમાર પડી શકો છો. 
આનાથંી તમને અથવા તમારા િશશનુ ેઅસર થઇ શકે છે. 

તમે અન ેતમારંુ િશશ ુવયસકતગત અન ેસરુલક્ષત સભંાળ મળેવ ેતે સિુનિચિત કરવા માટે 
તમારા GP, િમડવાઇફ અથવા મટેરિનટી ટીમ તમારા લક્ષણોની આકારણી કરશ.ે કેટલાક 
ડકસસાઓમા ંપલસ ઓકસીમીટરનો ઉપયોગ કરીન ેઘર પર તમારા ઓકસીજનના ંસતરો પર 
દેખરેખ રાખવા તમન ેસલાહ આપવામા ંઆવી શકે છે. હવ ેપછી શુ ંકરવુ ંતનેા ંપર તઓે 
તમન ેસલાહ આપશ.ે 

જો તમે તમારા લોહીના ંઓકસીજનના ં્તરો રેકોડ્ણ કરતા હોવ અને તેઓ નીચા જઇ રહ્ા 
હોય તો તમારે તમારા GP, નમડવાઇફ અથવા મેટરનનટી ટીમનો સપંક્ણ કરવો જોઇએ. 

જો તમારા લોહીના ંઓકસીજનના ં્તરો 94% અથવા ઓછા હોય, તો તમારે તાતકાક્લક 
તમારી હોસ્પટલનો સપંક્ણ કરવો જોઇએ અથવા 999 પર કૉલ કરવો જોઇએ. 
આને તાતકાક્લક ત્બી્બી ધયાનની આવશયકતા છે.

વધ ુમાહહતી માટે કપૃા કરીને અહીં મલુાકાત લો: www.nhs.
uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/
pregnancy-and-coronavirus

• જો સદેંહ હોય, તો ચકાસણી કરાવી લો!
• તમારી લચંતાઓન ેવાચા આપો
• તમારી લચંતાઓ સાભંળવામા ંઆવ ેતનેી 

ખાતરી કરો
• પછીના ંડદવસ સધુી કે તમારી આગામી 

એપોઇનટમેનટ સધુી રાહ ન જુઓ.

તમારી સહજવનૃતિઓ પર નવશ્ાસ 
કરો!
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આ માહનતી પ્રકાશન કર્યાના સમયે ખરી છે. કોવનડ-19 આઇસોલેશન અને પરીક્ષર માર્ગિર્શનમાં 
ફેરફાર થઈ શકે, આથી સૌથી અિ્યતન માહનતી માટે કૃપા કરીને વે્બલનંક્સ તપાસો.

www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/pregnancy-and-coronavirus
www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/pregnancy-and-coronavirus
www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/pregnancy-and-coronavirus

