
સેલ્ફ-આઇસોલેટ થનારા લોકો માટે સહાય

જ્યારે તમને ચેપ લયાગ્યો હયો્ ત્યારે પયોતયાને અન્ લયોકયોથી દૂર રયાખવું એ કયોરયોનયાવયા્રસ 
રયોકવયાનયો સૌથી અસરકયારક મયાર્ગ છે. 

જયો તમને સેલ્ફ-આઇસયોલેટ કરવયાનું કહેવયામયાં આવ્ું છે, તયો તરત જ અને સમગ્ર 10 દદવસ 
મયાટ ેતે કરવું મહતવપૂર્ગ છે. તમયારે કયોઈ કયારરસર ઘર છયોડવું જયોઈએ નહીં.

જયો તમને આવું કરવયાનુ ંમુશકેલ લયારે છે તયો તમ ેએકલયા નથી. તમને સેલ્ફ-આઇસયોલેટ 
કરવયાનું કહેવયામયાં આવે તે પહેલયાં,આરળનું આ્યોજન કરવું, તેને સરળ બનયાવી શકે છે.

સેલ્ફ-આઇસયોલેટ થવયા મયાટ ેવધુ સહયા્ અને સમથ્ગન મયાટ ેકૃપયા કરીને oldham.gov.uk/coronavirus મુલયાકયાત લયો 
અથવયા 0161 770 7007 પર કયોલ કરયો.

1. તમારા 10 દિવસ વવશે માવહતી મેળવો

તરત જ 10 સંપૂર્ગ દદવસયો મયાટ ે
અન્ લયોકયોથી દૂર, ઘરમયાં રહયો.  
NHS Covid-19 એપ્લકેશનનયો 
ઉપ્યોર કરીને તમયારયા 10 દદવસની 
રરતરી કરયો.

આ સમ્ દરમમ્યાન તમયારે તમયારી સયાથે રહેતયા લયોકયોમયાં કયોઈ 
પર જાતનયા ચેપ ્ેફલયાવયાની શક્યતયા ને ઘટયાડવયા મયાટ ેપ્ર્યાસ 
કરવયાની જરૂર છે. 

2. તમારા કાય્યસથળે જાણ કરો

તમયારયા નયોકરીદયાતયાને ઘરેથી કયામ  
કરવયા મયાટ ેઅથવયા બીમયારી મયાટનેી 
રજા અથવયા મવશેષ રજાનયા મવકલપયો 
મવશે પૂછયો.

જયો તમ ેસવ રયોજરયાર છયો તયો તમયારયા 
સહહત તમ ેઅન્થયા કયાનૂની બીમયારી મયાટનેયો પરયાર,  
£500 ટસેટ એનડ ટ્સે સપયોટ્ટ  ચુકવરી અથવયા અન્ 
નયારયાકી્ સહયા્ મેળવી શકયો છયો. 

3. તમારી નાણાકીય યોજના બનાવો

તમને જે જયોઈએ છે તે ખરીદવયા અને 
તમયારૂ ભયાડુ અને બીલ ચૂકવવયા મયાટ ે
તમયારી પયાસે નયારયાં છે તે તપયાસયો.  
જયો નથી તયો કંપનીઓને કયોલ કરયો અને 
તમયારી પદરપસથમત સમજાવયો. 

4. ભોજન િવાઓ અને આવશયકતાની  
વયવસથા કરો

મમત્યો અને કુટંુબને કહયો કે તમને 
જયોઈતી કયોઈપર વસ્ ુને સુરક્ષિત 
રીતે આપી જા્. અનેક દકુયાનયો અને 
્ફયામ્ગસીઓ પર દડમલવરી મયાં મદદ 
કરી શકે છે. 

07860 022 876 પર SMS દ્યારયા - તમયારં સથયાહનક 
સમુદયા્ કેનદ્ર પર મદદ કરી શકે છે.

તમારા 10 દિવસમા ંકરવાની 
10 રીત સલામત રીતે સલે્ફ-આઇસોલટે કરવા માટે ચકેલલસટ

#તમારું  યોગિાન આપો 
સલે્ફ-આઇસોલટે. જો આમ કરવાનું કહેવામાં આવે તો, તરત જ અને સપંણૂ્ય 10 દિવસ માટે.

સેલ્ફ-આઇસયોલેટ થવયા મયાટ ેવધુ સહયા્ અને સમથ્ગન મયાટ ેકૃપયા કરીને oldham.gov.uk/coronavirus 
મુલયાકયાત લયો અથવયા 0161 770 7007 પર કયોલ કરયો.



5. તમારા બાળકોનું લશક્ષણ ચાલુ રાખો

જયો તમયારયા ઘરનયા કયોઈને 
કયોરયોનયાવયા્રસ ચેપ અથવયા લષિરયો 
છે, તયો કયોઈપર બયાળકયો જેની સયાથે 
તમ ેરહયો છયો તેઓને પર સેલ્ફ-
આઇસયોલેટ થવું જયોઈએ. ઘરેથી કયામ 
કરવયાનું કહેવયા મયાટ ેઅને તેમને મ્ફત શયાળયા ભયોજન આપવયાનું 
કહેવયા મયાટ ેતેમની શયાળયાનયો સંપક્ટ  કરયો. 

જયો ્ફકત તમ ેસેલ્ફ-આઇસયોલેટ થયાવ છયો, તયો તમયારયા 
બયાળકયોએ સયામયાન્ રૂપે શયાળયાએ જવું જયોઈએ - પરં્ુ તમયારે 
કયોઈ બીજાને શયાળયાથી ઘરે લયાવવયા લઈ જવયા કહેવું પડશ.ે 

6. તમારા પર આધાર રાખ ેછે  તે કોઈપણની 
સંભાળ રાખો

જયો તમ ેસંભયાળ રયાખનયાર છયો, અને 
તમ ેસેલ્ફ-આઇસયોલેટ થઈ રહ્યા હયો 
ત્યારે કયાળજી પૂરી પયાડવયા મયાટ ેમમત્યો 
અથવયા કુટંુબીઓને કહયો. 

જયો અન્ કયોઈ આ સુરક્ષિત રૂપે કરી 
શકે તેમ ન હયો્, તયો સથયાહનક મ્ ુચ્ ુઅલ સહયા્ જૂથ મદદ 
કરી શકે છે. 

7. તમારા માનલસક સવાસ્થય ને સુરલક્ષત કરો

એક હનત્ક્રમ બનયાવયો, વ્સત રહયો, 
સદક્ર્ રહયો અન ેમમત્યો સયાથે ઓનલયાઇન 
અથવયા ્ફયોન દ્યારયા વયાત કરયો. મૌન, ગુ્ત, 
24/7 મયાનક્સક સવયાસ્થ  સમથ્ગન મયાટ,ે 
SHOUT 85258 પર સદેંશયો આપયો.

8. ઘરમાં સદરિય રહો

સદક્ર્ રહેવયાથી તમયારયા શયારીદરક અને 
મયાનક્સક સવયાસ્થ્ મયાં વૃમધિ થશે. ઘર 
છયોડ્યા મવનયા દદવસમયાં 30 મમહનટ 
્ફયાળવયો.

9. તમારા પાલતુ પ્ાણીઓની સંભાળ રાખો

તપયાસયો કે તમયારી પયાસે પૂરતયા પ્રમયારમયા ં
પયાલ્ુ પ્રયારીઓ મયાટ ેખયોરયાક અને 
પુરવઠયો છે. જયો જરૂરી હયો્, તયો તમે 
સેલ્ફ-આઇસયોલેટ હયો ત્યારે તમયારયા 
પ્રયારી (પ્રયારીઓ) ની સંભયાળ મયાટ ે
બીજા કયોઈને કહયો. તમયારે તમયારયા કૂતરયા સયાથે ચયાલવયા જવયા 
મયાટ ેતમયારં ઘર છયોડવું જયોઈએ નહીં.

10. તમને જોઈતી અનય કોઈ સહાય મેળવો

તમયારયા સથયાહનક સમુદયા્ કેનદ્ર  
ની સયાથે- સયાથે, NHS સવ્ંસેવક 
પ્રમતસયાદકયારયો જ્યારે તમ ેસેલ્ફ-
આઇસયોલેટ થ્યા હયો ત્યારે દરેક 
પ્રકયારનયા રયોજજંદયા કયા્યોમયાં મદદ  
કરી શકે છે.

વધુ જારકયારી મયાટ ેઅથવયા તમયારયા કે તમયારયા કયોઈ  
જારીતયા વ્પકત મયાટ ેસહયા્ની વ્વસથયા કરવયા મયાટ ે 
0808 196 3646 પર (સ્તયાહનયા સયાત દદવસ સવયારે  
8 થી રયામત્નયા 8 સુધી) કયોલ કરયો.

નોંધ

#તમારું  યોગિાન આપો 
સલે્ફ-આઇસોલટે. જો આમ કરવાનું કહેવામાં આવે તો, તરત જ અને સપંણૂ્ય 10 દિવસ માટે.

સેલ્ફ-આઇસયોલેટ થવયા મયાટ ેવધુ સહયા્ અને સમથ્ગન મયાટ ેકૃપયા કરીને oldham.gov.uk/coronavirus 
મુલયાકયાત લયો અથવયા 0161 770 7007 પર કયોલ કરયો.


