
 
 

 

 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

  
 

જેમને COVID-19 થયો હોય એવા 
લોકો માટે વ્યાવહારિક મારહતી 
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પરિચય 

તમન ેતમારી રરકવરીમાાં મદદ કરવા માટે આ પત્રિકા બનાવવામાાં 
આવી છે. તમેાાં COVID-19ના ચપે ત્રવશેની મારિતી છે તમેજ ત ેએ 

પણ સચૂવ ેછે કે તમે વધ ુમદદ અને સિાયતા ક્ાાંથી મેળવી શકો 
તેમ છો.  દરેકની COVID-19ની સફર અલગ-અલગ િોય છે, તેથી કૃપા 
કરીન ેઅન્ય લોકો સાથ ેપોતાની સરખામણી કરવાનુાં ટાળો. આ 

દસ્તાવેજ સામાન્ય મારિતી પરૂી પાડે છે, જેની સાથ ેતમારી 
વ્યક્તતગત જરૂરરયાતો પ્રમાણ ેતમે અનકુલૂન સાધી લેશો એવી 
અમને આશા છે.  

COVID-19 શ ું છે? 

COVID-19 એ એક ચપેી રોગ છે જે SARS-CoV-2 નામના એક 

નવા વાઇરસ દ્વારા થાય છે. વાઇરસથી ચેપગ્રસ્ત થયલેા ઘણા લોકો 
શ્વસનની તકલીફો અનભુવે છે, પરાંત ુવાઇરસ તમારા શરીરના અન્ય 

ભાગોને પણ અસર કરી શકે છે.  ફરીથી સામાન્ય જેવુાં અનભુવવામાાં અઠવારડયાાંઓ અથવા 
મરિનાઓનો સમય લાગી શકે છે. એકદમ નવી એ મારિતી એવુાં 
દશાાવતી િોવાનુાં લાગ ેછે જે COVID-19 માટે જેઓ પૉઝિરટવ 

આવ્યા િોય એવા 5 લોકોમાાંથી 1 વ્યક્તતને લક્ષણો 5 અઠવારડયાાં 
કે તથેી વધ ુસમય માટે રિ ેછે. જોકે, 10માાંથી 1 વ્યક્તતન ેઓછામાાં 
ઓછાાં 12 અઠવારડયાાં માટે લક્ષણો રિ ેછે. 
 



 3 

હ ું વધાિે સાર ું  અન ભવવાની અપેક્ષા ક્યાિે િાખી 
શક ું? 
COVID-19 એક નવો રોગ િોવાથી મોટાભાગના લોકોન ેવધ ુસારા 
થવા માટે કેટલો સમય લાગશ ેત ેઅમ ેચોક્કસપણ ેજાણતા નથી. 
આવા જ બીજા વાઇરલ રોગોમાાં અમને માલમૂ પડ્ુાં છે કે તમ ે

નીચેનાાં લક્ષણો અનભુવી શકો છો: 
• 4 અઠવારડયાાં બાદ તમારા સાાંધાઓ અને સ્નાયઓુમાાં ઓછાં 

કળતર અને દુખાવો. 
• 4 અન ે6 અઠવારડયાાંની વચ્ચે પ્રૉડક્તટવ કફ ધીમ ેધીમે ઓછો 

થશ ેતમન ેશ્વાસ ચડતો િોવાની લાગણી ઓછી થશ.ે 
• 3 મરિના બાદ તમને િજીય ેથાક લાગી શકે છે, પરાંત ુઅન્ય 

તમામ લક્ષણોમાાં ક્સ્થરતા આવવાની શરૂ થાય છે. 
• જો તમને સઘન સાંભાળ સારવારની જરૂર પડી ન િોય તો, 

ઘણા લોકો બહુ િડપથી રરકવર થઈ જતા િોવા છતાાં COVID 

પવૂે તમ ેજેવા સામાન્ય િતા એવુાં ફરીથી અનભુવવાની 
શરૂઆત થાય તેમાાં લગભગ 6 મરિના જેટલો સમય લાગી શકે 

છે.  બધી વાઇરલ ઝબમારીઓને કારણ ેકેટલાક લોકોને નબળાઈ અન ે

થાક લાગે છે, જેનાથી તેઓન ેમકુ્તત મળવામાાં તકલીફ પડ ેછે. આ 

થાક એ વાઇરલ ચપે અથવા જેના માટે િૉક્સ્પટલમાાં દાખલ થવુાં 
પડે એવી ગાંભીર ઝબમારીમાાંથી રરકવર થવા દરત્રમયાન શરીરના 
પ્રત્રતસાદનો એક સામાન્ય ભાગ છે. ચેપ દૂર થયા બાદ થોડા સમય 

માટે થાક ચાલ ુરિ ેએવી સાંભાવના છે. તનેાથી તમને ઊંઘ વધારે 

આવે, પગ પર ઊભા રિવેા દરત્રમયાન સાંતલુન ન જળવાય, લાાંબા 
સમયગાળા માટે ઊભા રિવે ુાં મશુ્કેલ લાગ ેતમેજ ધ્યાન કેક્ન્િત 

કરવાની તમારી ક્ષમતા તથા તમારી યાદશક્તત પર અસર પડે તમે 
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બની શકે છે. તનેાથી ઝચિંતા અથવા રડપ્રેશનની લાગણીઓ ઉદ્ભવી 
શકે છે, પરાંત ુઆ પત્રિકામાાં બાદમાાં આપેલાાં સચૂનો પર અમલ 

કરીન ેતેન ેટાળી શકાય છે અથવા તેની તીવ્રતા ઓછી કરી શકાય 

છે.  

 

 

તમાિી રિકવિીમાું મદદ કિતી બાબતો 
અમે ભલામણ કરીએ છીએ કે તમારી ઝબમારીમાાંથી તમને સારા 
થવામાાં મદદ કરવા અંગેની મારિતી માટે તમ ેNHS તમાિી Covid 

રિકવિી વબેસાઇટ પર જાઓ: 
વેબસાઇટ: www.yourcovidrecovery.nhs.uk  

 

આિામ  

તમારુાં શરીર ચપે સામ ેલડતુાં િોય ત્યારે આ તેના માટે ખબૂ જરૂરી 
બાબત છે.  
ટેઝલત્રવિન, ફોન અન ેસોત્રશયલ મીરડયાનો ઉપયોગ બન ેતટેલો 
ઓછો રાખવાથી તમારાાં શરીર અને મન બાંનેને ઉત્તમ રીતે આરામ 

મળી શકે છે. રરલૅતસેશન, શ્વસન અને ધ્યાન એ બધુાં જ સારી 
ગણુવત્તાના આરામમાાં સિાયતા કરી શકે છે – NHS ઍપ્સ 

લાઇબે્રિીમાું એવાાં મફત ટલૂ્સ છે જે તમે અજમાવી શકો છો. શાાંત્રત 

આપનારા સાંગીત જેવા ઇક્ન્િયને શાાંત કરતાાં ટલૂ્સ પણ મદદ કરી 
શકે છે. જો કોઈ વ્યિૂરચના તમારા માટે કારગત ન નીવડ ેતો 
પ્રયત્ન છોડી દેશો નરિ, પરાંત ુબીજો ત્રવકલ્પ અજમાવી જુઓ. 
વેબસાઇટ: www.nhs.uk/apps-library 
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ઊંઘ 

રરકવરી દરત્રમયાન તમને વધ ુઊંઘની જરૂર િોવાનુાં તમન ેલાગી 
શકે છે. િૉક્સ્પટલમાાં ઘણી વખત ઘોંઘાટ અન ેપ્રકાશમય 

વાતાવરણ િોય છે.  આંખો માટેનાાં માસ્ક અને કાનનાાં પમૂડાાં 
િૉક્સ્પટલમાાં અન ેઘરમાાં એમ બાંને જગ્યાઓમાાં મદદ કરી શકે છે.  

ખાનપાન 

કેટલાક લોકોની સ્વાદની ક્ષમતા થોડા સમય માટે મયાારદત રિતેી 
િોવાનુાં લાગી શકે છે. સ્વાદ અંગ ેમશુ્કેલીઓ અનભુવાઈ રિી િોય 

ત્યારે ઠાંડો ખોરાક ઘણી વખત સરળતાથી સિન કરી શકાતો િોય 

છે.  ખાનપાન માટે તમારી સામાન્ય રદનચયાા જાળવી રાખવાનો પ્રયત્ન 

કરો.  
જો તમારી ભખૂ ઓછી િોય તો મોટાાં ભોજનોની બદલ ેઓછાં 
ખાઓ અને વારાંવાર થાઓ. તમને જે ભાવતુાં િોય ત ેથોડા 
પ્રમાણમાાં પ્રથમ થોડા રદવસો માટે ઠીક છે, પરાંત ુવધારે પ્રોટીનયતુત 

આિાર ઉમેરવાનો પ્રયત્ન કરો, કારણ કે તેનાથી તમારા શરીરન ે

રરકવર થવામાાં અને સ્નાયઓુ જાળવી રાખવામાાં મદદ મળશે.  ક્રીમ અને ચીિ વાનગીઓમાાં ઉમેરવા માટે ઉપયોગી છે, જેથી 
વાનગીઓમાાં પ્રોટીન અને કૅલરીનુાં પ્રમાણ વધારી શકાય. પ્રોટીન 

તમામ ડેરી ઉત્પાદોમાાં જોવા મળે છે, જેમ કે ચીિ, દિીં, માાંસ 

અથવા માછલી, સકૂો મેવો, ઈંડાાં, કઠોળ અન ેદાળ જેમ કે રાજમા, 
ચણા અને દાળ. 
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ભારે તાપમાન સાથ ેઝબમાર પડવાથી રડિાઇડ્રેશન થઈ શકે છે, 

તેથી ત ેખબૂ જરૂરી છે કે તમે સમગ્ર રદવસ દરત્રમયાન ખબૂ પ્રવાિી 
પીઓ (આલ્કોિૉલ નરિ), જેથી તમ ેસામાન્ય આવતૃ્રત્ત અન ેપ્રમાણ 

સાથે પશેાબ કરી શકો.   બેએક અઠવારડયાાં બાદ પણ તમારુાં વજન ઘટવાનુાં ચાલ ુરિ ેતો 
તબીબી સલાિ માટે તમારા GP અથવા NHS 111નો સાંપકા કરો. 
 

હલનચલન અને કસિત 

જયાાં શક્ િોય ત્યાાં પ્રત્યેક રદવસ ેથોડો થોડો સમય ઊભા થાઓ 

અને ધીમેથી તથા િળવેથી આમતમે ચાલો. કસરતન ેકારણે 
શારીરરક ઈજા થવાનુાં જોખમ રિલેુાં છે, ખાસ કરીન ેજો તમન ેશ્વાસ 

ચડતો િોય અથવા ચક્કર આવતા િોય. તમારી પ્રવતૃ્રત્તનાાં સ્તરો 
ઓછાાં રાખો અને ધીમધેીમ ેસમય વીતવાની સાથે ત ેવધારતાાં 
જાઓ. શરૂઆતમાાં પ્રત્યેક રદવસ ેમાિ નાની સાંખ્યામાાં જ પ્રવતૃ્રત્ત 

કરવાનો પ્રયત્ન કરો, જેમાાં વૉત્રશિંગ અન ેજાતની અન્ય સાંભાળ જેવી 
મળૂભતૂ પ્રવતૃ્રત્તઓનો સમાવેશ થતો િોય. 
સરક્રય રિવેાથી અને થોડી કસરત શરૂ કરવાથી તમ ેવધારે 

મજબતૂ અને વધારે ચસુ્ત બનશો. શરૂઆતમાાં તમને થાક વધારે 

લાગતો િોવાનુાં અને શ્વાસ ચડતો િોય એવુાં તમે નોંધી શકો છો, 
પરાંત ુતમ ેજેમ જેમ મજબતૂ થતા જશો તમે તેમ તેમાાં સધુારો 
આવતો જશ.ે તમારા માનત્રસક સ્વાસ્્ય માટે કસરત જરૂરી છે અન ેત ેતમારા 
માટે અગત્યની િોય એવી વધ ુબાબતો કરવા તમન ેસક્ષમ 

બનાવશ.ે ત્રનયત્રમત પ્રવતૃ્રત્ત તમન ેસાાંધાઓમાાં દુખાવો અને અકડ 

ઓછી કરવામાાં તથા સ્નાયશુક્તત ફરીથી પ્રાપ્ત કરવામાાં મદદ કરશ.ે 
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રદવસ દરત્રમયાન સરક્રય રિવેાથી તમન ેવધ ુસારી ઊંઘ આવવામાાં 
મદદ મળી શકે છે. શારીરરક રીત ેસરક્રય રિવેામાાં જેટલો વધ ુસમય 

ત્રવતાવશો, સ્વાસ્્યના એટલા જ વધ ુલાભો જોવા મળશે.  
તમારા પોતાના માટે નાના નાના લક્ષયાાંકો બનાવો, જે તમ ેરદવસ 

દરત્રમયાન પરૂા કરી શકો. તમ ેનાનાાં નાનાાં કામોથી શરૂઆત કરી 
શકો છો, જેમ કે પીણુાં બનાવવુાં અથવા કશુાંક ખાવુાં. રોજ ચાલવાનો 
ધ્યેય રાખો. તમ ેજાત ેબિાર જવા માટે આત્મત્રવશ્વાસ ન અનભુવો 
ત્યાાં સધુી કોઈ વ્યક્તતની સાથ ેચાલો. તમારા રદવસનુાં એક 

વ્યવક્સ્થત માળખુાં બનાવવા માટે ચાલવાની રક્રયાન ેતમારી 
રદનચયાાનો ભાગ બનાવવાનો પ્રયત્ન કરો. તમારે અટકવુાં પડ ેઅન ે

આરામ કરવો પડ ેતો ઝચિંતા કરશો નરિ, કારણ કે રરકવરીની 
પ્રરક્રયાનો અન ેફરીથી પિલેાાં જેવા મજબતૂ બનવાની પ્રરક્રયાનો 
આ એક સામાન્ય ભાગ છે. 

 

સમય આપો 
COVID-19 લોકોને અલગ-અલગ રીતે અસર કરે છે, તથેી પોતાની 
જાતને રરકવર થવાનો સમય આપો. તમારી સામાન્ય પ્રવતૃ્રત્તઓ 

િડપથી શરૂ કરવાનુાં દબાણ તમે અનભુવતા િોઈ શકો છો, પરાંત ુ

ઉતાવળ કિશો નરહ. લોકો ઘણી વખત પોતાની પ્રવતૃ્રત્તઓનાાં 
સ્તર બહુ િડપથી વધારી દેતા િોય છે, જેના કારણ ેતેઓએ 

પાછીપાની કરવી પડી શકે છે. તેથી, ધીમા પડો અને ક્સ્થરતા લાવો 
તથા થાકની ક્સ્થત્રતમાાં વધ ુશ્રમ કરવાનો ટાળો. 
 

રદનચયાા 
તમારી સામાન્ય રોજજિંદી પ્રવતૃ્રત્તઓ ધીમ ેધીમે શરૂ કરો. જો આમ 

કરવુાં શક્ ન િોય તો અનસુરવા માટે એક વાસ્તવવાદી યાદી 
બનાવો અને ત્યારબાદ તમ ેસક્ષમ બનો તેમ તેમાાં ઉમેરો કરતા 
જાઓ. રોજજિંદી 'ત્રવચારણાની' રક્રયાઓ મયાારદત કરવાનુાં ચાલ ુ
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રાખો, જેમ કે, ઇમલે, ખરીદીનુાં આયોજન કરવુાં, ત્રનણાયો લવેા, 
કારણ કે ત ેબધામાાં શક્તતનો વપરાશ થાય છે. વચ્ચ ેવચ્ચ ે

ત્રનયત્રમતપણ ેઆરામ લેતા રિીન ેત્રનત્રિત સમયાવત્રધ માટે જ આ 

પ્રવતૃ્રત્તઓ કરવાનો પ્રયત્ન કરો.  આ પગલાાંઓ લવેાથી તમારુાં શરીર તમારી ત્રવચારશક્તત અન ે

યાદશક્તતમાાં સધુારો કરવા માટે ખદુનુાં ફરીથી પ્રોગ્રાત્રમિંગ કરી 
શકશ.ે  
 

આનુંદ કિો 
ઓછી શક્તત ખચાાય એવી કેટલીક પ્રવતૃ્રત્તઓ કરો જેમાાં તમન ે

આનાંદ આવતો િોય, જેમ કે વાાંચન અથવા ટૂાંકા સમયગાળા માટે 

ટીવી જોવુાં. જયારે પણ શક્ બને ત્યારે થોડા સયૂાપ્રકાશનો આનાંદ 

લો.  

Long Covid 

તમે કદાચ Long Covid ત્રવશ ેસાાંભળયુાં નરિ િોય (જે પોસ્ટ-

COVID-19 લક્ષણો પણ કિવેાય છે), પરાંત ુજયારે કોઈ વ્યક્તતન ે

એવાાં લક્ષણો િોય જે 12 અઠવારડયાાંથી વધ ુસમય સધુી રિ ેઅને 
વૈકલ્લ્પક ત્રનદાન દ્વારા તેનુાં સ્પષ્ટીકરણ ન થાય ત્યારે એવી ક્સ્થત્રતન ે

વણાવવા માટે આ શબ્દનો ઉપયોગ થાય છે. એવુાં માનવામાાં આવ ે

છે કે COVID-19માાંથી રરકવર થઈ રિલેા 10માાંથી 1 વ્યક્તતન ે

Long Covid થઈ શકે છે.  Long Covidનાાં લક્ષણો થવાની સાંભાવનાનો તમારા શરૂઆતના 
COVID-19ના ચેપની તીવ્રતા સાથ ેસાંબાંધ િોવાનુાં માનવામાાં 
આવતુાં નથી. જો તમને તમારી રરકવરી ત્રવશે ઝચિંતા િોય તો કૃપા 
કરીન ેતમારા GP સાથે વાત કરો, જેઓ ગ્લસુેસ્ટરશાયરમાાં પોસ્ટ 
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Covid ત્રસન્ડ્રૉમ અસેસમેન્ટ ઍન્ડ રરિઝૅબઝલટેશન સત્રવિસીિ માટે 

તમન ેભલામણ કરી શકે છે.  
  

િોજગાિ  

શરૂઆતમાાં અંદાજ િોય તનેા કરતાાં વધ ુસમય માટે તમારે 

કામમાાંથી ત્રવરામ લેવાની જરૂર પડી શકે છે. તબક્કાવાર કામ પર 

પાછા ફરવુાં શ્રેષ્ઠ છે અને તમારા મેનેજર સાથ ેત ેઅંગ ેઆયોજન 

કરવુાં જોઈએ અને જો વ્યાવસાત્રયક સ્વાસ્્ય ત્રવભાગ ઉપલબ્ધ 

િોય તો તઓે સાથે મળીન ેતમારે આયોજન કરવુાં જોઈએ. તમન ે

GP પાસેથી રફટ િોવાની નોંધ મેળવવાની પણ જરૂર પડી શકે છે. 

કામ પર બહ ુજલ્દી તથા થાકનુાં ત્રનયમન કરવા માટે જરૂરી ફેરફારો કયાા 
ત્રવના પાછા ફરવાનુાં ટાળો. 
 

બહ  ખિાબ લાગવ ું અથવા ક્યાિે સહાયતા 
માુંગવી 
સામાન્ય રીત,ે થોડાાં અઠવારડયાાંના સમયગાળામાાં લક્ષણોમાાં 
સધુારો થશ ેએવી અમ ેઅપેક્ષા રાખીએ છીએ. જો તમન ેનવાાં 
લક્ષણો જણાય જે ત્રવત્રશષ્ટપણે તમારા શ્વસન, ખાાંસીમાાં લોિી, 
છાતીના દુખાવા કે છાતી સખ્ત લાગવી અથવા તમારા કોઈ એક 

પગમાાં સોજા સાથે સાંબાંત્રધત િોય તો તમાિે 999 પિ કૉલ કિવો 
જોઈએ અને ઍમ્બ્ય લન્સ મોકલવાની વવનુંતી કિવી જોઈએ. તમારી રોજજિંદી પ્રવતૃ્રત્તઓની િડપ ત્રવકસાવ્યા બાદ તમે જે કરી 
શકો તમેાાં તમન ેકોઈ સધુારો ન જણાય તો તમારે સલાિ માટે 

તમારા GPન ેપછૂવુાં જોઈએ. 
જો તમને COVID-19ના ચેપ બાદ તમારા સ્વાસ્્ય ત્રવશ ેકોઈ અન્ય 

ઝચિંતાઓ િોય તો અમે ભલામણ કરીએ છીએ કે તમે સલાિ માટે 
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તમારા GPની પ્રૅક્તટસ પર કૉલ કરો અથવા NHS 111 પર કૉલ 

કરો (સ્વાસ્્ય સેવા વ્યસ્ત િોવાનુાં તમન ેસાંભળાય તો પણ).   
 

સુંપકાની મારહતી 
NHS 111 

ટેઝલફોન: 111 

 

વધ  મારહતી 
શ્વસન અંગે સહાયતા   
અસ્થમા UK અન ેઝિરટશ લન્ગ ફાઉન્ડશેન 

વેબસાઇટ: www.post-covid.org.uk   

માનવસક સ્વાસ્્ય 

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

ઘિે િહવેા અંગે માગાદશાન 

વેબસાઇટ: www.gov.uk/government/publications/covid-

19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-
households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection  

Covidના દદી માટે સહાયતા  
વેબસાઇટ: https://covidpatientsupport.lthtr.nhs.uk/#/ 

આહાિ 

ઝિરટશ ડાયેટેરટક ઍસોત્રસએશન (BDA) 

વેબસાઇટ: www.bda.uk.com/resource/nutrition-at-home-

after-critical-illness.html  

COVID-19 બાદ તમાિી રિકવિીમાું સહાયતા કિવી 
તેમાાં પોષણ સાંબાંત્રધત સલાિ અને કસરત જેવા ત્રવષયોનો સમાવેશ 

થાય છે  
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વેબસાઇટ: www.yourcovidrecovery.nhs.uk  

સ્થાત્રનક અને રાષ્રીય મારિતી: 
www.ghc.nhs.uk/coronavirus/recovering-from-covid-19 

 

NHS ઍપ્સ લાઇબે્રિી 
વેબસાઇટ: www.nhs.uk/apps-library  

 
 
 

COVID-19 બાદ વાઇિલ ચેપ પછીના થાકન ું વનયમન કેવી િીતે 

કિશો:  
રૉયલ કૉલજે ઑફ ઑક્યપુેશનલ થરેાત્રપસ્્સ 

વેબસાઇટ: www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-post-viral-

fatigue-and-conserving-energy 
 

વવષયવસ્ત  ની સમીક્ષા કિાઈ: મે 2021 
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ત્રવભાગ: રૅક્સ્પરેટરી મેરડત્રસન 

સમીક્ષા ક્ારે થશે: મે 2024 
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