
 

 

નાણાકીય 'યવ)થાપન 

 
• કટોકટ$ના આ સમયમા ંરા-.$ય અને 1થાિનક સરકાર 4ુ ં6દાન 

કર8 છે તે ;ણો 

• નાણાક$ય અને અ=ય કરારોમા ંશ? @Aુક8લીઓ ગોઠવણો િવશે 
;ણો 

• નવી અHતાઓને Iયાનમા ંલેતા બKટમા ંફર$ @લુાકાત લો અને 
તેમા ંફ8રફાર કરો 

• બચત ધીર8 ધીર8 ફર$થી બનાવો 

• નીચા Oયાજ દર અને વધઘટના શેર બ;રોનો લાભ લો 

• તમારા નાણાSં ુ ંસચંાલન કરવા માટ8 તેમજ શરતોની Tલુના કરવા 

માટ8 અને theનલાઈન તકનીક$ ઉપલXધતા માટ8 

technologyનલાઇન તકનીક$નો લાભ લો 

• દ8Zુ ંમેનેજ કરો 

• તમારા [8\ડટ 1કોરને ^રુ_`ત કરો 

• છેતરિપaડ$ પર Iયાન આપZુ ં

સામાિજક મેળાવડા દરિમયાન સલામતીનાં પગલાં: 

 
• બને $યાં સુધી સામાિજક મેળાવડા ટાળો. 

• સામાિજક અંતરની 8ેિ9ટસ કરો, મા:ક પહેરો અને હાથની 
:વ>છતાનો ઉપયોગ કરો. 

 

• જો તમે કોિવડ -19 ના કોઈ લDણો િવકસાFયા છે , તો તમે સંપકG 
કરો છો તેવા લોકોને જણાવો .  

• હેIડશે9સ ટાળો અને સામાIય રીતે વપરાયેલી સપાટીઓને :પશG કરો. 

તણાવ %યવ'થાપન 

 
• ઘર8 b\ટન સેટ કરો અને ;ળવો. 

• તમે િનયિંdત કર$ શકો છો તેવી ચીજો પર Iયાન ક8e=fત કરો. 

• તમારા િ6યજનો સાથે સામાgજક જોડાણો ;ળવવા માટ8 તકનીકનો 

ઉપયોગ કરો. 

• તમાર8 આગળ કંઈક જોવા માટ8 િનયિમત ચેક-ઇન શેડhલૂ Iયાનમા ંલો. 

• તમારા િવચારોને વતjમાન પર Iયાન આપો અને આK માટ8 આભાર$ 

બનવા માટ8ની વ1Tઓુ. 

• તાણ ઘટાડવા 6Zિૃlઓમા ંOય1ત રહ8Zુ ં : સગંીત સાભંળો અથવા n1ુતકો 

વાચંો. 

• િવoસનીય સમાચાર pોતોનો વપરાશ કરો ક8 K તqયોની ;ણ કર8 છે અને 

મી\ડયાને ટાળે છે K ભાવનાઓને ઉlેજના આપે છે.  

• જો તમને લાગે ક8 તે તમને બેચેન બનાવે છે, તો તમારા સપંકjને મયાj\દત 

કરો અથવા સમાચારો અને સોિશયલ મી\ડયાથી િવરામ લો. 

• તમાર$ Oયrsતગત મા=યતાઓ અને ટ8કો માટ8 િવoાસ પર આધાર રાખજો. 

• તમારા સ@દુાયને મદદ કરવાના ર1તાઓ શોધો, Kમ ક8 રsતદાન, તમારા 

પાડોશમા ંZuૃ લોકોની તપાસ કરવી અથવા 1થાિનક સ1ંથાઓને nરુવઠો 

અથવા પૈસા દાન આપવો. 

• તમાર$ અને તમારા સ@દુાયને મદદ કરવા અ=ય લોકો 4ુ ંકર8 છે તે 1વીકારો 

અને કદર કરો. 

 

 
કોિવડ -19 એરામાં સુરિ<ત રહેવંુ 

આ દદ#ના iશ(ણમાં માiહતી સામ1ી નીચેના 4ોતોમાંથી છે 
રોગ iનયં<ણ અને iનવારણ માટેનાં કેABો www.cdc.gov 
Cુ.એસ. FG ડ એAડ Iગ એડiમiનJKેશન www.fda.gov 
iવL આરોMય સંJથા www.who.int/travel-advice 

 
Nારા બનાવવામાં: 

1. અPફoસા રહેમાન ,  DNP, APRN-CNS, CCRN 

2. લેથા જોસેફ, DNP, APRN, AGPCNP-BC 

3.  iમસમ માચUAટ, MBA, BSN, CCRN, PCCN, RN-BC, NE-BC 

4. રVWુ એમ વગXઝ DNP, APRN, FNP-C 
  
આ સામ1ી સામાAય માiહતી માટે છે અને ફZત શૈ(iણક હે]ુઓ અને તેનો 
iવકPપ નથી `યાવસાiયક તબીબી સલાહ. કોઈ સંજોગોમાં bંુ નેના તમારV પાસે 
કોઈપણ Wુકસાન અથવા Wુકસાન માટે જવાબદારV ધરાવે છે આના ઉપયોગના 
પiરણામે કોઈપણ fકારનો ખચU થયો છે માiહતી અથવા hૂરV પાડવામાં આવેલ 
કોઈપણ માiહતી પર iનભUરતા આ kોશર પર. 
  
આધારlૂત iશ(ણ fોજેZટના ભાગ mપે તૈયાર ભાગmપે ફાઇઝર, ઇAક. ની 
1ાAટ Nારા 

 

ઇંગિલશ તો ગુજરાતી ટA ાBસલેશન: િમ)સમ મરચBટ 
 
 
 



 

 

Eહેર પિરવહન સલામતી: 

 
• વLો મા:ક Mાર ેNહેરમાં અને ડબOયુએચ ઈલ Nહેર પિરવહન 

ઉપયોગ કર ેછે. 

• ગીચ :થાનોથી દૂર રહો અને શT હોય $યાર ેસામાિજક-અંતરની 
8ેિ9ટસ કરો. 

• નોન-પીક કલાકો દરિમયાન મુસાફરી કરવાનંુ િવચારો. 

• િકઓ:ક, ટચ:Vીન, િફંગરિ8Iટ :કેનસG, િટિકટ મશીનો, ટનG:ટીOસ, 
હેIડW ેઇલ, એિલવેટર બટનો અને બYચ જવેા વારંવાર ઉપયોગમાં 
લેવાતી સપાટીઓને :પશG કરવાની મયાGદા. 

• આOકોહોલ આધાિરત હેIડ-સેિનટાઇઝસGનો ઉપયોગ કરો અને 
તમારા ચહેરા અથવા વાળને :પશG કરવાનંુ ટાળો. 

હવાઈ મુસાફરી સલામતી: 

 
• તમારા આરોMય સંભાળ fદાતા સાથે pુસાફરVની ચચાU કરો અને બીમાર હોવ 

તો pુસાફરV કરવાWંુ ટાળો. 
• એલ ઇiમટ કેરV ઓન બેગેજ 
• શq હોય તો બેઠા રહો. વારંવાર હાથ ધોવા અને તમારા ચહેરાને JપશU 

કરવાWંુ ટાળો. માJક પહેરો અને લોકોથી અંતર રાખો. 
• તમારા માથા પર સીધા iનદe શ કરવા માટે ઓવરહેડ એર નોઝલ ગોઠવો 

અને તેને hૂણU રાખો. 
• ઓન-બોડU મેiડકલ કમUચારVઓને tૂiચત કરો જો તમે બીમાર છો અથવા 

કોઈ `યiZત જે Jપuપણે માંદા છે તેની નoધ લો 
• તમારા લ(્યJથાન, મોiનટર અથવા તમારા JવાJwય, Jવ-સંસગUiનષેધ 

પછV પહoyયા પછV  

ખરીદીની સલામતી: 

 
• ઘર છોડતા પહેલા ખરVદVની tૂiચ તૈયાર કરો અને 1-2 અઠવાiડયા tુધી 

વJ]ુઓ ખરVદવાની યોજના બનાવો. 
• એZસપોઝરને ઘટાડવા માટે onlineનલાઇન ખરVદVનો iવચાર કરો. 
• બીમાર હોય {યારે |હેર Jથળોની pુલાકાત લેવાWંુ ટાળો. 
• તમારો માJક પહેરો, હેAડ-સેiનટાઇઝરનો ઉપયોગ કરો, સામાiજક-અંતરનો 

અ}યાસ કરો.  
• મોટV સં~યામાં ભીડને ટાળવા માટે પીક અવસU દરiમયાન ખરVદV કરવાWંુ ટાળો 

. 
• ખરVદV પહેલાં કાટU  હેAડલ સાફ કરવા અને પછV ખરVદV જં]ુનાશક સાફ સાથે .  
• �ોસ-દૂષણને રોકવા માટે સમાન Mલો`સથી અAય સપાટVઓને JપશU કરવાWંુ 

ટાળવા માટે તમે ખરVદV સાથે જ તમારા મો|ને દૂર કરો. 
• ઘરે પહoચતાં જPદVથી તમારા હાથ ધોઈ લો . 
• સાફ પેકેજ ઓ sanitizing wipes જો જmરV હોય તો, તે હવાઈ tૂકV દો અને 

પછV કોઠાર કiરયાણા pૂકV છે. 

પાછા શાળાએ જવંુ: 

 
• જો તમે બીમાર હો તો ઘરે જ રહો અને શાળાના અiધકારVઓને |ણ 

કરો. 
• જો તમને અથવા તમારા ન�કના સંપકoWંુ iનદાન કોiવડ -19 સાથે 

થCંુ હોય તો શાળાને tૂiચત કરો. 
• તમારV શાળા સાથે સંપકUમાં રહો અને કોઈપણ શાળા બરતરફVનો K 

.ક રાખો. 
• તમારા બાળકોને શાળા અને બસમાં સામાiજક અંતરની fેiZટસ 

કરવાની સલાહ આપો અને �યારે શાળાને બરતરફ કરવામાં આવે 

{યારે એક<ીત થ�ંુ. 
• તંદુરJત ખોરાક ખાવાથી, hુ�કળ પાણી પીવાથી, દરરોજની f�ૃi� 

કરવામાં આવે છે અને hૂરતી sleep �ઘ આવે છે તે Nારા તમારા 
બાળકોને fiતર(ા બનાવવા માટે fો{સાiહત કરો . 

• બાળકોને તેમના ઘરે બપોરWંુ ભોજન લેવાWંુ fો{સાહન આપો અને 

તેમના iમ<ો સાથે શેર કરવાWંુ iનરાશ કરો. 
• તમારા બાળકો સાથે પાણીની બોટલો મોકલો અને તેમને સલાહ આપો 

કે વેટ આર Fu વારાઓમાંથી પીવાWંુ ટાળો . 
• સી iહPડનને તેમની પોતાની શાળા hુરવઠો વાપરવા અને અAય લોકો 

સાથે શેર કરવાWંુ ટાળવા માટે યાદ અપાવીએ. 
• તમારા બાળકોને ચહેરો covering��કવા અને હાથ ધોવાનાં યોMય 

ઉપયોગ iવશે શીખવો. 
• બાળકોને તેમના ઉધરસને a��કવા અને પેશીથી છ�ક આવવા માટે 

fો{સાiહત કરો અને શq તેટ�ંુ જલદV પેશીને n કચરો ફeકV દો અને 

તેમના હાથ ધોવા 
• ઘરે આ`યા પછV Jકૂલ બેગ સાફ કરો અને જં]ુpુZત કરો. તમારા 

બાળકોને કોઈ અAય f�ૃi� કરતા પહેલા દરરોજ નહાવા અને ઘરના 
કપડા બદલવા માટે fો{સાiહત કરો . 


