
�ું તમને લાગે છે કે 
તમને કો�વડ-૧૯ છે?

ગભરાશો નહ�
કો�વડ-૧૯ થી સં��મત થયેલા
૮૫% જેટલા લોકો હળવાથી
મ�યમ લ�ણોનો અ�ુભવ કરે
છે, અને ઘરે જ તેમના રોગ�ું
�નદાન કર� શકશે.

તમારા લ�ણો તપાસો
• તાવ
• ખાંસી
• ગંધ અને �વાદની ખોટ
• ઉબકા
•  અ�તસાર
• થાક
• માથાનો દખુાવો / શર�રનો દખુાવો

સૌથી મહ�વ�ૂણ�: જેવી તમને શંકા �ય કે તમને કો�વડ છે, તમા��
ઓ��સજન �તર માપવા�ંુ �ાર�ભ કરો. �લડ ઓ��સમીટરનો ઉપયોગ કર�ને
આ કર� શકાય છે. ઓછુ�  �લડ ઓ��સજન�ંુ �તર એ જોખમનો સંકેત છે.

જો તમને આમાંથી એક અથવા વ�ુ લ�ણો હોય, તો કૃપા કર�ને
પર��ણ કરાવો!



�રવસ� �ા�����શન પો�લમરેઝ ચેઇન
�રએ�શન અથવા RT-PCR
પર��ણ જલદ�થી થ�ંુ જોઈએ.
ખોટા આરટ�-પીસીઆર નેગે�ટ�સ
માટ ેતાજેતરમાં �ચ�તાઓ છે - જો
તમા��  પર��ણ પ�રણામ નકારા�મક
હોય તો પણ. થોડા �દવસો પછ�
પર��ણ�ંુ �ુનરાવત�ન કરો. તમારા
ઓ��સજનના �તરને તરત જ સરળ
પ�સ ઓ��સમીટરથી મો�નટર કરવા�ંુ
�ાર�ભ કરો.

�ાર� �ભક �નદાન અને સંચાલન
એ કો�વડ-૧૯ થી થતી ગંભીર
�ંૂચવણોને રોકવા માટેની ચાવી
છે. તમારા ચેપની ગંભીરતા અને
�ગ�ત ન�� કરવા માટ ેડો�ટર
તમને લોહ� અને/અથવા છાતીના
પર��ણો કરાવા�ંુ કહ� શકે છે.

કો�વડ માટે પર��ણ કરાવો ડો�ટરની સલાહ લો



�હો�સએપ ફોરવ��સ અને �બન-
�યાવસા�યકોની મૈ�ી�ૂણ� સલાહને
ટાળો. કો�વડ-૧૯ વાયરસ અને ચેપ
આસપાસની મા�હતી ઝડપથી
બદલાઈ રહ� છે, અને મા�
વૈ�ા�નકો અને તબીબી
�યાવસા�યકો યો�ય રોગ
�યવ�થાપન ��ૂહરચના ઘડવામાં
સ�મ છે. �વ�ાન પર �વ�ાસ
રાખો.

જો તમને શંકા છે કે તમને
કો�વડ-૧૯ છે, તો તરત જ પોતાને
અ�યથી અલગ કરો. સમાન
લ�ણોવાળા બે લોકોને એક જ
�મમાં અલગ કર� શકાય છે. તમારા
�મમાં જ ભોજન લો અને શ�
હોય �યાં �ુધી, તમારા વાસણો અને
કપડા પોતે જ �ુઓ. અ�ય લોકો
સાથે �ય��તગત વ��ુઓ (વાસણો,
ટુવાલ, કપડા� વગેરે) શેર કરશો નહ�.
હાથ ધોતા રહો સંભાળ
રાખનારાઓ સાથે વાતચીત કરતી
વખતે મા�ક પહેરો. 

બનાવટ� સમાચારોથી દૂર રહો પોતાને અલગ કરો



સંભાળ લેનારાઓ માટે, ન�ધ રાખો
જો તમારા ઘરમાં કોઈની ઉમર ૫૫
વષ�થી ઉપરન છે, અથવા ગભ�વતી છે,
અથવા કોઈ ગંભીર તબીબી ��થ�ત છે,
તો કૃપા કર�ને �યાં �ુધી દદ� �વ�થ ન
થાય �યાં �ુધી તેમને બી� ઘરે ખસેડો.
પર� �ુ જો આ શ� ન હોય તો, �ચ�તા
કરશો નહ�, ઘરે ��પલ લેયર મે�ડકલ
મા�ક/એન ૯૫ મા�ક યો�ય ર�તે પહેરો
(મ�, નાક બંનેને ઢા�ક�ને ચહેરા પર સાર�
ર�તે ફ�ટ રહે તેવો), દદ� સાથે કોઈ
જ�યા વહ�ચશો નહ� અને ૨૦ સેક� ડ
�ુધી તમારા હાથ સા�ુથી ધોતા રહો.



શર�રને હાઇ�ટેડે રાખવા માટ ે�ુ�કળ
�વાહ�, ગરમ પાણી, તા� રસ, ઇલે��ાલ
(ઓઆરએસ) પીવો.
રાગી, ઓ�સ અથવા અમર�થ જેવા આખા
અનાજ જ�ટલ કાબ�હાઇ��ેસના સ�ૃ�
�ોત છે. �ચકન, માછલી, �ડા, પનીર, સોયા,
બદામ અને બીજ �ોટ�નના કેટલાક સારા
�ોત છે. અખરોટ, બદામ, ઓ�લવ તેલ,
સરસવના તેલ જેવા �વ�થ ચરબીના
ખોરાકની ભલામણ કરવામાં આવે છે.
હળદર�ંુ દૂધ તમારા ગળાને હુ� ફા�ંુ કર� શકે
છે, તેથી �દવસમાં એક �લાસ પીવાની
સલાહ આપવામાં આવે છે.

આરામ, દવાઓ અને પોષણ

�દવસમાં ૭-૮ કલાક 
પયા��ત આરામ કરો

તમે નીચેની દવાઓ લઈ શકો છો
�વટા�મન-C ૫૦૦ ની ટબેલેટ �દવસમાં બે વાર
(દરરોજ)
�ઝ�ક ૫૦ �મ�લ�ામ �દવસમાં એકવાર (દરરોજ)
�વટા�મન D ૬૦૦૦૦ IU �ટટે (ફ�ત એકવાર
સારવાર દર�મયાન)

જો તમને તાવ છે તો: જ�ર પડ ેતો પેરાસીટામોલ,
જો તાવ ૧૦૦F થી વધારે હોય તો

જો તમને શરદ� હોય તો: લીવોસે���ઝન અને
�ટ�મ ઇ�હેલેશન, મીઠાવાળા ગરમ પાણીથી
દરરોજ �ણ વખત કોગળા કરવા



જો તમને કે�સર, ગંભીર અ�થમા, �સન
સંબંધી �વકારો, ડાયા�બટ�ઝ, હાઈ �લડ
�ેશર, ર�તવા�હની રોગ, યકૃત / �કડની /
ફેફસાના રોગ જેવી બીમાર�ઓ હોય તો:
અથવા/અને
જો તમે મેદ�વી હોવ તો:
અથવા/અને
જો તમાર� �મર ૬૦ વષ�થી ઉપર હોય તો:
અથવા
ઉપરમાંથી  ક�ઈ ન હોય, પર� �ુ આની
જ��રયાતને અ�ુભવો તો:

પ�સ ઓ��સમીટરનો ઉપયોગ કર�ને SPO૨ ને
મો�નટર કરો (ઓ��સમીટર તમારા જમણા
હાથની મ�ય આંગળ� પર �ૂકવો જોઈએ, અને
સૌથી વ�ુ ��થર વાંચન રેકોડ�  કર�ું આવ�યક
છે) તાવ માટ ેથમ�મીટર, �લડ �ુગર/�લડ
�ેશર દર આઠ કલાકમાં અથવા �દવસમાં �ણ
વખત માપો. આ તમામ માપવાના ઉપકરણો
સામા�ય ર�તે તબીબી �ટોસ� અથવા
ઓનલાઇન ઉપલ�ધ છે.

�વ �નર��ણ

૬ �મ�નટનો વોક ટ�ેટ: તમારા ઓરડામાં ૬
�મ�નટ ચા�યા પછ� તમારો ઓ��સજન
લેવલ માપો અને ઓ��સજનના �તરમાં
કોઈ ઘટાડો થયો છે કે કેમ તે તપાસો.

ઘરના એકા�તમાં રહેલા દદ�ઓને નીચેની
ર�ત તપાસ હાથ ધરવાની સલાહ
આપવામાં આવે છે -  CBC, ફા��ટ�ગ
�ુગર, LFT, RFT, HbA1C, CRP, D
Dimer (આ તપાસ ખાસ કર�ને સહ-
રોગના દદ�ઓ માટ ે�ૂચવવામાં આવે છે).

તમારા તાવ, ઓ��સજન �તર અને અ�ય
લ�ણોની ન�ધણી ર�જ�ટરમાં રાખો.



માન�સક �ંૂઝવણ અથવા �ુ�તી
�ાસ લેવામાં �ુ�કેલી
ઓ��સજન �તર સતત ૯૪% કરતા
ઓછુ�

ચાર �દવસથી વ�ુ સમય �ુધી ૧૦૦F કરતા
વધારે તાવ રહે

જો તમારા ઓ��સજન�ંુ �તર સતત ૯૪% ની
નીચે આવે, તો �ાસ લેવા માટ ે�ોન પો�ઝશનનો
ઉપયોગ કરો.

�ોન પો�ઝશનમાં �ધા �ુવા�ંુ હોય છે જેમાં
તમાર� છાતી �ચી કર�ને ઝડપી �ાસ લેવાની
�ે��ટસ કરવાની હોય છે. જેને �દયની તકલીફ કે
છાતીમાં ઇ�ઓ હોય તેણે આ ન કર�ંુ.

-તમારા પેટ પર �ૂઈ �ઓ
-તમારા પગ સીધા રાખો
-તમાર� છાતીની નીચે ઓશીકુ�  �ૂકો
-તમારા માથાને એક બાજુ (ડાબે અથવા જમણે)
તરફ વાળો

-તમારા હાથને વાળો અને તેને તમારા માથાની
બાજુ રાખો
-આ ��થ�તમાં લાંબા અને �ડા �ાસ લો
-૩૦ �મ�નટથી ૨ કલાક �ુધી આ કરો

-જમણે પડખે �ૂવો
-તમારા માથાની નીચે એક હાથ રાખો
-પગ સીધા હોવા જોઈએ, એકબી�ના
સમાંતર હોવા જોઈએ
-૩૦ �મ�નટથી ૨ કલાક �ુધી આ કરો

તબીબી સહાય �ારે લેવી?

જો ઓ��સજન�ંુ �તર નીચે આવે તો �ંુ કર�ંુ?

૧. ધ �ોન પો�ઝશન

૨. રાઇટ લેટરલ �રકમબે�ટ

૩. લે�ટ લેટરલ �રકમબે�ટ
-ડાબે પડખે �ુવો
-તમારા માથાની નીચે એક હાથ રાખો
-પગ સીધા હોવા જોઈએ, એકબી�ના
સમાંતર હોવા જોઈએ
-૩૦ �મ�નટથી ૨ કલાક �ુધી આ કરો
આમ છતાં, જો તમા��  ઓ��સજન�ંુ �તર ૯૪
ની નીચે હોય, તો કૃપા કર�ને તરત જ ડો�ટરની
સલાહ લો.



�ારે ઓ��સજન �સ�લ�ડર અથવા
ઓ��સજન કો�સ��ેટર મંગાવ�ંુ જોઈએ

જો તમા��  ઓ��સજન �તર સતત ૯૦ થી
નીચે આવી ર�ંુ હોય, અને/અથવા ૬ �મ�નટ
ચા�યા પછ�(૯૪% ની નીચે) ૩-૪ પોઇ�ટનો
ઘટાડો જોવા મળે, તો તમારે બા�
ઓ��સજન સપોટ�ની જ�ર પડ� શકે છે પર� �ુ
ફ�ત ડો�ટરની સલાહ પર જ.

ઓ��સજન કો�સ��ટેર

મહેરબાની કર�ને ન�ધ કરો કે ગંભીર
કો�વડ દદ�ઓ માટ ેઓ��સજન
આવ�યકતા છે. �સ�લ�ડરોનો સં�હ
કરશો નહ�. તમારા કરતાં બી� કોઈને
તેની વ�ુ જ�ર હોઇ હકે છે.



�દવસ ૧: �થમ લ�ણ તાવ અને થાક દેખાય છે.
ઘણાને માંસપેશીઓનો દખુાવો અને ખાંસી આવે છે.
અ�ય લ�ણો પણ દેખાઈ શકે છે.
�દવસ ૨-૪: કેટલાકને સા��  રહે છે. અ�ય લોકોને
તાવ, ઉધરસ અને થાક ચા�ુ રહે છે.
�દવસ ૫-૭: આ સમય �ુધી મ�યમ કો�વડવાળા
મોટાભાગના દદ�ઓને સા��  લાગે છે. પર� �ુ જેમનો
રોગ ગંભીરતા તરફ આગળ વધે છે, તેમને �ાસ
લેવામાં �ુ�કેલીઓ શ� થઈ શકે છે. જો �ય��તની
�ૂવ�-બીમાર�ની ��થ�ત હોય અથવા તે �ૃ� હોય, તો
આ બનવાની સંભાવના છે. પહેલાં સમ��યા
�ુજબ ન�કના  �નર��ણની સલાહ આપવામાં
આવે છે.
�દવસ ૮-૧૨: આ સમય �ુધી, હળવાથી મ�યમ
લ�ણોવાળા મોટાભાગના દદ�ઓ ન�ધપા�
�ુધારણા અ�ુભવે છે, તાવ ઓછો થઈ �ય છે.
થાક અને ઉધરસ ચા�ુ રહે છે. જો કે કેટલાક
દદ�ઓ માટ ે(ગંભીર �ક�સાઓમાં) લ�ણો ન�ધપા�
ર�તે ખરાબ થાય છે, જે સંભ�વત �પે હો��પટલમાં
દાખલ થવા તરફ દોર� �ય છે. દદ�ઓની ન�કથી
દેખરેખ રાખો અને જો લ�ણો વ�ુ ખરાબ થાય
અથવા ઓ��સજન સં�ૃ��તમાં ઘટાડો થાય તો તરત
જ તબીબી સહાય લેવી.

�યારે �થમ વખત લ�ણો દેખાયા �યારથી ૧૩
�દવસ પછ�, સતત �ણ �દવસ �ુધી
પેરા�સટામોલ �વના તાવ ન આવે અને અ�ય
કોઈ લ�ણો ન દેખાય તો અલગતા સમા�ત કર�
શકાય છે. 

થાક અને શર�રનો દખુાવો હ� પણ ચા�ુ
રહ� શકે છે. RT-PCR પર��ણો હ�
સકારા�મક હોઈ શકે છે.

રોગ સામા�ય ર�તે કેવી ર�તે �ગ�ત કરે છે

ઉપરો�ત મા�હતી ફ�ત સંભ�વત નબળા
દદ�ઓની સહાય કરવા માટ ેછે. આ ડટેાને
સતત લ�ણો સાથે સંકળાયેલ હો�ું
જોઈએ અને �યવસા�યક તબીબ �ારા
ન�કથી દેખરેખ રાખવી જોઈએ.
કો�વડ-૧૯ આપણા દરેકને અલગ ર�તે
અસર કરે છે. �ન�કષ� પર કૂદકો મારતા
નહ�. ગભરાશો નહ�. �વ-દવા ન કરશો.



કૃપા કર�ને સા� થયા પછ� ચાર અઠવા�ડયા
�ુધી �મ ટાળો. હાઇ�શેન �ૂબ જ
મહ�વ�ૂણ� છે અને એ જ ર�તે આરામ પણ.
જો સા� થયા પછ� પણ કેટલાક લ�ણો
ચા�ુ રહે, તો તેના �વશે તમારા ડો�ટર સાથે
વાત કરો.

કો�વડ દદ�ઓ, જેઓ અ�યથા તંદરુ�ત છે,
તેઓને સા� થયા પછ� પણ �ુગર લેવલ
વધ�ંુ, લોહ� ગંઠાઈ જ�ંુ અને �દયની
તકલીફના દાખલાઓ છે. ડો�ટરની દેખરેખ
હેઠળ આ પ�રબળો�ંુ ન�કથી �નર��ણ
કર�ંુ આવ�યક છે.

કો�વડની �ચ�તાને મેનેજ કરો
�યાન અને �ડા �ાસને તમાર�
�દનચયા�નો એક ભાગ બનાવો
�ુ�તકો વાંચો અથવા ક�ઈક હળ�ંુ અને
મનોર�જક જુઓ.
પ�રવાર અને �મ�ો સાથે જોડાયેલા રહો

કો�વડ પછ��ંુ �ુન:�વા��ય

સા� થયા પછ� ૬
અઠવા�ડયાથી ૩ મ�હનામાં
તમે રસી �ુકાવી દો.

યાદ રાખો, આ સમય
પણ પસાર થઇ જશે.


