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કો�વડ થી સલામત કેવી ર�તે રહે�ું
 



જેમ આપણે જોઈ શક�એ છ�એ કે કો�વડ એ આપણા �વનનો
એક ભાગ બની ગયો છે, તેથી આપણે હવ ે તેની સાથે �વતા
શીખ�ું જોઈએ. મા� એટલા માટ ેકે આપણે તેની આદત પડ� ગઈ
છે તેનો અથ� એ નથી કે આપણે ઓછા સાવચેત રહે�ુ ંજોઈએ.
 
જેમ જેમ આપણે �ૃ� થઈએ છ�એ તેમ વાયરસથી �ૂબ બીમાર
થવા�ું જોખમ ખાસ કર�ને ૫૦ વષ�ની �મર પછ� વધે છે. ૫૦ વષ�થી
વ�ુ �મરના લોકો કે �બમાર� ધરાવતા લોકોને હો��પટલમાં દાખલ
થવા�ું વ�ુ જોખમ હોય છે, ઇ�ટ�ે�સવ કેરની જ�ર હોય છે અથવા
�ૃ��ુ પણ થાય છે. ઉપરા�ત, એ�શયન સ�ુદાયમાંથી હોવાના કારણે
અમન ે વાયરસથી વ�ુ ગંભીર �ંૂચવણો�ુ ં જોખમ વધારે છે અને
તેથી વ�ુ કાળ� લેવાની જ�ર છે.

 



સલામત રહેવા અન ેCOVID-19 થવાથી બચવા માટે
આપણે �ું કર� શક�એ:

 
૧. શ� તેટલી વહેલી તકે સં�ૂણ� રસી મેળવો (�ૂ�ટર સ�હત). જે લોકો રસી
વગરના છે તેઓન ેકો�વડથી હો��પટલમા ંદાખલ થવાની શ�તા ૮ ગણી
વધારે હોય છે જેમન ેસં�ૂણ� રસી આપવામા ંઆવી હોય (બંને ડોઝ વ�ા

�ૂ�ટર) તેમના કરતા.
૨. સાવ�જ�નક ઇ�ડોર �થળો અથવા ભીડવાળા આઉટડોર સે�ટ��સમા ંમા�ક

પહેરો.
૩. તમારો �ય��તગત સંપક�  મયા��દત કરો. જો તમારે મળ�ુ ંજ હોય   તો - ૨

મીટર�ું અંતર રાખો.
૪. ઘરની બહાર નીકળતી વખત ેતમાર� સાથે હે�ડ સે�નટાઈઝરની એક નાની

બોટલ રાખો.
૫. �યારે પાસ�લ અન ેપ�ો �વત�રત કરવામા ંઆવ ે�યારે ��ે કરો.

૬. વહે�ુ ંનાક અન ેછ�ક આવવી એ હવ ેનવા ઓ�મ�ોન વે�રઅ�ટના લ�ણો
છે – તેથી જો તમાર� પાસે આમાંથી કોઈ હોય તો તમાર� �તન ેપર��ણ

કરો.
૭. મજ�ૂત રોગ��તકારક શ��ત �ળવવા માટ ેતંદરુ�ત આહાર �ળવો.

 



અમ ેઆશા રાખીએ છ�એ કે આ �નકાર� તમન ેમદદ કર� સકે છે
તમ ે૧૦૦ વરસ ના �ુખી થાઓ!

જય �ી કૃ�ણ

 

ડૉ. દેવન થાનક� �ારા લખાયેલ

Tamari Tabiyat - Your Health

https://www.facebook.com/TamariTabiyat/

