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હાિમાં સમગ્ર લવશ્વ કોવીડ-૧૯ મહામારીનો સામનો કરી રહેિ છે. લવલવધ દેિોના 

અનુભવો અને ભારતના અનુભવોને ધ્યાને િઈને એવું ધ્યાને આવેિ છે કે ૫૦-૫૫ 

વર્ગથી વધુ વયના વરરષ્ઠ નાગરરકો માટે કોરોના વાયરસ (COVID-19) થી જોખમ 

વધી જાય છે. આવા વરરષ્ઠ નાગરરકો અને તેમના સંભાળકતાગઓ માટે આ  કોરોના 

વાયરસ (COVID-19) ના સમયગાળા દરમ્યાન  વધતા જોખમથી કેવી રીતે રક્ષણ 

મેળવી િકાય તે અગંેની સુરત મહાનગરપાલિકા દ્વારા જાહેર જનતા જોગ  આ એક 

એડવાઇઝરી છે.  

આ એડવાઇઝરી કોના માટે છે? 
૫૦-૫૫ વર્ગથી વધુ વયના વરરષ્ઠ નાગરરકો અને ખાસ કરીને એવા િોકો જઓે નીચ ે
આપેિ તબીબી લથથતત ધરાવતા હોય છે.  

 દીર્ગકાિીન (િાંબા સમયથી )  શ્વસનસંબંધી રોગ,  અથથમા, દીર્ગ કાિીન 

અવરોધાત્મક કુપ્સસુીય રોગ (COPD), બ્રોન્કીઈક્ટેસીસ (શ્વસનલિકાલવથફાર), 

પોથટ ટુ્યબરક્યુિસસીક્વીિે, ઇન્ટરરટરિીઅિ ફેફસાનો રોગ 

 દીર્ગકાિીન હ્રદય રોગ, જમે કે હ્રદય પાત      

 દીર્ગકાિીન લકડની રોગ 

 દીર્ગકાિીન યકૃત રોગ, જમે કે આલ્કોહોિીક અને વાઈરિ હેપેટાઈટીસ   

 દીર્ગકાિીન ન્યુરોિોજીક (જ્ઞાનતંતુને િગતી) લથથતત, જમે કે પાકીસન્સ રોગ, થટર ોક  

 ડાયાબીટીસ 

 હાયપરટેન્િન 

 કેન્સર     
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સુરત મહાનગરપાલિકા લવથતારમા ંહાિમા ંનોંધાયેિ કુિ કેસ પકૈી ૩૦% દદીઓ એવા છે કે 

જમેની વય ૫૦ વર્ગ થી વધ ુછે. આ તમામ પકૈી અડધા ભાગના િોકો ને કો-મોરબીડીટી 

એટિે કે અન્ય બીમારીઓ છે. ટોટિ કોવીડ-19 અતંગગત થયેિ મરણની લવગતો ધ્યાનમા ં

િઈએ તો મોટા ભાગના દદીઓ ને અગાઉથી જ બીમારીઓ ખાસ કરીન ેડાયાબીટીસ, 

બ્િડપે્રિર વગેરે  હોય છે  

આ અનુસંધાને જમેની ઉમર ૫૦ વર્ગ થી વધુ છે તેમજ જમેને અન્ય બીમારીઓ છે તેવા િોકોએ 

ખાસ સાવચતેી રાખવાની જરૂર છે, જથેી કોવીડ-૧૯  રોગ થી બચી િકાય તેમ છે  

હાિમાં આ તમામ િોકોએ પોતાની રોગપ્રતતકારક િલક્ત વધારવાની જરૂર હોય, રદવસ મા ં
ઓછામાં ઓછી ૩૦ તમનીટ યોગાસન, પ્રાણાયમ, મેડીટેિન તમેજ અન્ય પ્રવૃતતઓ માં 
ફાળવવી તેમજ બબનજરૂરી બહાર જવાનંુ ટાળવંુ. 

ડાયાબીટીસના દદીઓ માટે :   

1. સમતોિ આહાર  િેવો,   િુગરની પરીથથીતીને અનુિક્ષીને ખાસ પરેજી રાખવી  
2. બ્િડ િુગરની તપાસ સમયાંતરે લનયતમત રીતે કરાવવી તેમજ ત ેપ્રમાણે ડોક્ટરની સિાહ 

મુજબ દવાઓ નંુ રેગયુિર સેવન કરવંુ.તેમજ રોજીદી દવાનો પુરતા પ્રમાણમાં જથ્થો 
રાખવો. 

3. તબબયતમા ં અચાનક ફરક જણાય તો તુરંત આપને સારવાર આપતા ડોક્ટર અથવા 
નજીકના આરોગ્ય કેન્ર પર સિાહ િેવી. 

4. ડોક્ટરની સિાહ અનુસાર તથા િારીરરક જરૂરીયાત અનુસાર કસરત/પ્રાણાયામ/ યોગા  
કરવુ ં

5. તેઓને ર્રની બહાર નીકળતા અટકાવવા તેમની જરૂરીયાતની વથતુ િાવી તેમને મદદરૂપ 
થવું. 

બ્િડ પ્રેિર ના દદીઓ માટે :  

1. હમેિા જમવામાં મીઠંુ (નમક) નંુ પ્રમાણ ઓછંુ રાખવુ ં
2. તળેિો અથવા બહારનો ખોરાક િેવાનંુ ટાળવું 
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3. બ્િડ પે્રિરની તપાસ રેગ્યુિર કરાવવી તથા ડોક્ટર ની સિાહ મુજબ રેગ્યુિર દવાઓ િેવાનંુ 
રાખવું તેમજ રોજીદી દવાનો પુરતા પ્રમાણમા ંજથ્થો રાખવો 

4. પે્રિરવધી જવાના િક્ષણો જવેા કે ચક્કર આવવા, સોજા ચઢવા, પેરાિીસીસ જવંુે િાગવંુ, 
લવગરે જણાય તો તુરંત નજીક ના આરોગ્ય કેન્રોઅથવા હોલથપટિ ની મુિાકાત િેવી  

5. ડોક્ટરની સિાહ અનસુાર તથા િારીરરક જરૂરીયાત અનુસાર કસરત/પ્રાણાયામ/ યોગા  
કરવ ુ

6. તેઓને રૂચી મુજબ યોગ્ય મનોરંજન મળ ેતેમજ ર્ર બેઠા આધ્યાલત્મક પ્રવૃતીઓ કરી િકે 

એવી વ્યવથથા કરાવવી.  

કેન્સરના દદીઓ માટે :  

1. રોગપ્રતતકારક િલક્ત વધે એ પ્રમાણે હળવો અને પોષ્ટિક તેમજ સુપાચ્ય ખોરાક િેવો. 
2. લનયતમત હળવી કસરત અને પ્રાણાયમ કરવો  
3. પુરતા પ્રમાણમા ંપ્રવાહી િેવું  

4. આરોગ્ય મંત્રાિયની માગગદર્શિકા મુજબ ઉકાળાનંુ સેવન કરવું. 

વધુ મારહતી તથા સારવાર માટે તમારી નજીક મા ંઆવેિા અબગન હેલ્થ સેન્ટરની મુિાકાતિેવી. 
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હરતા ફરતા હોય તવેા વરરષ્ઠ નાગરરકો માટે એડવાઈઝરી : 
િુ ંકરવુ ં િુ ંન કરવુ ં

 •ર્રમાં જ રહેવુ ં
 

 •ર્રે આવતા  મુિાકાતીઓને મળવાનંુ  ટાળવું 

 
 જો તમટીંગ અલનવાયગ હોય,  તો ૧ તમટરનંુ અંતર 

જાળવી રાખવ ુ
 

 જો એકિા રહેતા હોવ, તો ર્ર માટેની આવશ્યક 
વથતુઓ મેળવવા માટે તંદુરથત પાડોિીઓ 

સહારો િઈ િકાય છે. 
  

 નાના અને મોટા મેળાવડાને ટાળવું 
 

 ર્રમાં  જ  હરતા ફરતા રહેવું• 

 
 ર્રે હળવી કસરત અને યોગા કરવા 

 
 હાથ ધોઈને થવચ્છતા જાળવી રાખવી. ખાસ 

કરીને જમતા પહેિા અને વોિરૂમનો ઉપયોગ 
કાયગ  બાદ.  ઓછામાં ઓછંુ ર૦ સેકંડ સધુી સાબ ુ

અને પાણીથી હાથ ધોઈને કરી િકાય છે. 
 

 •ચશ્મા જવેી વારંવાર થપિગ થતી વથતુઓને સાફ 
રાખવી  
 

 રટશ્યુ પેપર/ રૂમાિમા ં છીંકવું તથા ખાંસવુ ં
જોઈએ. ખાંથયા કે છીંકયા બાદ રટશ્યુ પેપરનો 
લનકાિ બંધ ડબ્બામાં કરવો /તમારા હાથ રૂમાિ 
અને હાથને ધોવા જોઈએ. 
 

 એવા કોઈની સાથે ગાઢ સંપકગમાં આવવુ ં જ ે
કોરોના વાયરસ રોગના િક્ષાણો દિાગવે છે  
(તાવ/ ઉધરસ/શ્વાસ િેવામાં તકિીફ હોય ) 

 
 તમારા તમત્રો અને લનકટમ િોકોથી હાથ 

તમિાવવો અથવા તેમને આલિગવુ.ં 
 

 બાગ-બગીચા,  બજારો અને ધાર્મમક થથળો 
જવેા ભીડ ભરેિા થથળોએ જાવું. 

 
 તમારા ઉધાડા હાથમાં ખાંસવુ ંકે છીંકવુ.ં 

 
 તમારી આંખો, ચહેરા અને નાક ને અવારનવાર 

થપિગવું 

 
 થવ-ઉપચાર 

 
 રૂરટન ચેકઅપ માટે હોલથપટિની મુિાકાત િેવી 

અથવા ફોિો અપ કરવું.  (િકય હોય ત્યાં સુધી 
તો  આરોગ્ય  સંભાળતા ફેમીિી ડોક્ટર  સાથે 

ટેિીફોન દ્વારા સિાહ/ ઉપચાર કરવો )  
 

 કુટુબીજનો અને તમત્રોને ર્રે આવવાનંુ આમત્રણં 
આપવું.  
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 ર્રે રાંરે્િુ,  તાજુ /  ગરમ પોર્ણયુક્ત  ભોજન 

કરવું જોઈએ. વારંવાર હાઈડરે ટ રહેવું અને પ્રતતરક્ષા 
વધારવા માટે તાજા જયુસ  િેવા જોઈએ  
 

 દૈલનક સૂચચત દવાઓ લનયતમતપણે િેવી 
 

 થવાથ્યનંુ લનરીક્ષણ કરતા રહેવું. જો તમને તાવ, 

ઉધરસ અને/અથવા શ્વાસ િેવામાં તકિીફ થાય 
છે અથવા અન્ય કોઈ થવાથથ્ય સમથયા ઉદભવ ે
છે, તો તુરત જ નજીકની આરોગ્ય કેન્રનો સંપકગ  
કરવો અને તબીબી સિાહનંુ પાિન કરવું.  
 

 મોબાઈિ  દ્વારા કોિ અથવા લવલડઓ 
કોન્ફરન્સીંગ મારફતે તમારા પરરવારના સભ્યો 
(જઓે તમારી સાથે રહેતા નથી), સંબંધીઓ, 
તમત્રો સાથે વાત કરવી, જરૂર પડે તો પરરવારના 
સભ્યોની મદદ િેવી.  

       ઉનાળાને કારણ,ે લડહાઈડરેિન ટાળવું. પૂરતા પ્રમાણમાં પાણી પીવું (પહેિાથી હદય સમથયા ધરાવતા 
અને લકડનીના રોગવાળા વ્યલકતઓ માટે સાવધાની) 

 
  



 
સુરત મહાનગરપાલિકા 

COVID-19 વરરષ્ઠ નાગરરકો માટેની 

માગગદર્શિકા 
 
 

આલિત વરરષ્ઠ નાગરરકોના સભંાળકતાગઓ માટે એડવાઈઝરી : 

િુ ંકરવુ ં િુ ંન કરવુ ં
 વૃધ્ધ વ્યલકતને મદદ કરતા પહેિા તમારા 

હાથ ધોવા. 

 

 વરરષ્ઠ નાગરરકોને મળતી વખતે ટીશ્યુ 

અથવા કાપડનો ઉપયોગ કરીને નાક અને 

મોંઢાને પૂણગપણે ઢાંકવુ.ં/ માથક પહેરવું. 

 

 વારંવાર ઉપયોગમાં િેવામાં આવતી 

સપાટીઓને સાફ રાખવી. આમાં છડી, વોકર 

(ચાિવા માટે ),  વ્હીિચેર, બેડપેન વગેરેનો 

સમાવેિ થાય છે.  

 વૃધ્ધ વ્યલકતને સહાય કરવી અને તેમને હાથ 

ધોવામાં મદદ કરવી. 

 વરરષ્ઠ નાગરરકો ધ્વારા યોગ્ય ખોરાક અને 

પાણીની માત્રા િેવામાં આવે તેની  તાકેદારો  

રાખવી 

 

 તેમના આરોગ્યની દેખરેખ રાખવી.  

 

 જો તાવ/ઉધરસ/શ્વાસ િેવાની તકિીફથી 
પીડાતા હોય ત્યારે  વરરષ્ઢ નાગરરકોની 

નજીક જાવુ.ં 

 

 વરરષ્ઢ નાગરરકોને સંપૂણગપણે પથારી-વિ 

રાખવુ.ં 

 

 હાથ ધોવા વગર વરરષ્ઢ નાગરરકને થપિગ 

કરવુ.ં 

 જો વૃધ્ધ વયથકમાં નીચે આપેિ િક્ષણો હોય તો હેલ્પ િાઈનનો સંપકગ  કરો : 

 તાવ, િરીરના દુખાવા સાથે અથવા તેની વગર 

 નવી-પ્રારંબભક, સતત ઉધરસ, શ્વાસ િેવામાં તકિીફ 
 અસામાન્ય રીતે અપયાગપ્ત ભૂખ, આહાર િેવામાં અક્ષમતા  

 
  



 
સુરત મહાનગરપાલિકા 

COVID-19 વરરષ્ઠ નાગરરકો માટેની 

માગગદર્શિકા 
 
 

માનચસક આરોગ્ય અંગ ેવરરષ્ઠ નાગરરકો માટે એડવાઈઝરી : 

િુ ંકરવુ ં િુ ંન કરવુ ં
 ર્રે થવજનો સાથે વાતચીત કરવી.  

 

 પાડોિીઓ સાથે વાતચીત કરવી, આપેિ 

સામાજીક અંતરનુ ંપાિન કરવું, અને િોકોનું 

એકત્રીકરણ થવું ટાળવુ.ં 

 

 િાંતતપૂણગ વાતાવરણ પ્રદાન કરવું. 

 

 ચચત્રકારી, સંગીત સાંભળવું, વાંચન જવેા 

જૂના િોખને ફરીથી કેળવવું. 

 

 મારહતીના સૌથી લવશ્વનીય થત્રોતોને જ 

એકસેસ કરવુ ંઅને તેના પર લવશ્વાસ કરવો, 
તેની ખાતરી કરવી.  

 

 એકાંતપણા અથવા કંટાળાને ટાળવા માટે 

તમાકુ, આલ્કોહોિ અને અન્ય માદક 

પદાથોના સેવનથી બચવું. 

 

 જો તમને પહેિાથી કોઈ માનચસક બીમારી છે, 

તો હેલ્પિાઈન (08046110007) અથવા  

ફેમીિી ડોક્ટરન કોન્ટેક્ટ કરવંુ.  

 

 પોતાને આઈસોઈિેટ કરવુ.ં 

 

 એક ઓરડા પુરતુ પોતાને સીમીત રાખવુ.ં 

 

 કોઈપણ સનસનાટીભયાગ સમાચાર અથવા 

સોલિયિ મીલડયા પોથટસને અનુસરવુ.ં 

 

 કોઈપણ અપ્રમાલણત સમાચાર અથવા 

મારહતીને ફેિાવવી અથવા પરથપર લવતરરત 

કરવી.  

 આપેિ પરરલથથતતમાં હેલ્પિાઈનનો સંપકગ  કરો : 

 માનચસક લથથતતમાં પરરવતગન, જમે કે પૂણગ રદવસ દરમ્યાન અતતિય સુથત રહેવું. કોઈપણ 

પ્રતતલિયા દિાગવવી નહીં, અયોગ્ય રીતે બોિવું. 

 થવજનોને ઓળખવામાં અક્ષમતાના નવા િક્ષાણ કે જનેે તેઓ પહેિા ઓળખી િકતા હતા. 

 

* * * 


