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કોવલડ-૧૯ વકં્રભણથી ફચલાની ભાગગદવળિકા 
ભાગગદવળિકાનો ઉદે્દળ : 

 કોવલડ-૧૯ યોગના વકં્રભણને આના ઘયની અંદય સધુી આલતા અટકાલલાનો છે. 
 ઘયના દયેક વદસ્મો આ સચુનાઓનુ ંઅક્ષયળ: ચસુ્ત યીતે ારન કયે તે ફાફત , ઘયના 

લડીર ભહશરા/ગહૃશણી સવુનવિત કયળે. 
 

કોવલડ-૧૯ યોગથી ફચલાના ઉામો: 
(૧) ફજાયભા ંખયીદી કયલા જતી લેા રેલાની થતી કાજીઓ:- 

 શંભેળા ભાસ્ક/રૂભાર/દુટૃાથી ભો તથા નાક ફયાફય ઢાકંીને જ ઘયની ફશાય નીકો. 
 ફશાય શયેલાના ગયખા/ સ્રીય/ ચપ્ર જુદા યાખો. તે ઘયની ફશાય જ યાખો. 
 દુકાનદાય કે અન્મ કોઇણ વ્મહકત વાથે ૬ ફૂટ જેટલુ ંવરાભત અંતય યાખો. 
 ઘયની ફશાય કોઈણ લસ્તઓુને બફનજરૂયી સ્ળગ કયવુ ંકે અડકવુ ંનહશ. 
 ઘયની ફશાય  શોઈએ ત્માયે ચશયેાને શાથ લડે અડકવુ ંનશી. 
 ઘયની ફશાય જઈએ ત્માયે નાનુ ં(૭૦ ટકા આલ્કોશોર  યકુ્ત ) વેનીટાઈઝય શંભેળા વાથે 

યાખો. અને કોઈણ ળકંાસ્દ ચીજલસ્તનેુ અડી ગમાનુ ંરાગે કે / જરૂય જણામ કે તતુગજ 
વેનીટાઈઝય લડે શાથ વાપ કયી રો. 

 ખયીદ કયેર લસ્તઓુ ળયીયથી દૂય યાખો. પ્રાસ્સ્ટક ફાસ્કેટ /  ડોર વાથે યાખી ળકામ તો 
ઉત્તભ, કે જેથી દયેક ખયીદી અડક્યા વલના વીધા તેની અંદય જ મકૂી દેલામ. 

 જો તભાયે ATM ભાથંી ૈવા ઉાડલાના શોમ તો તેના કી –ફોડગને શરેા વેવનટાઈઝ કયો 
અને ATM કાડગને ણ ઉમોગ ફાદ વેનીટાઈઝ કયો. 

 બફનજરૂયી ફશાયજલાનુ ંટાો.  
 

સચૂના: જો તભને ળયદી કે ખાવંી ન શોમ તો, ઘયભા ંભાસ્ક/રૂભાર/દુટ્ટાથી ભોં તથા નાક  
ઢાકંી યાખવુ ંજરૂયી નથી. 

 

(૨) ફજાયભા ંનાણાકીમ વ્મલશાય ફાફતે રેલાની થતી કાજીઓ 

 ચરણી નોટ , વવકકાથી કોયોના લામયવ પેરામ ળકે છે. નોટ/ વવકકાની રેતી દેતી 
વનલાયો. 

 ફને ત્મા ંસધુી ઈરેકટ્રોનીક ધ્ધવત (ે-ટીએભ , જી-ે, બીભ –એ, કે તભાયી ફેંકની 
એ) થી નાણાકીમ વ્મલશાય કયો. 

 જે ખયીદી કયલાની શોમ તેટરા યુી યકભની ચરણી નોટથી જ ખયીદી કયી , ફને તો 
દુકાનદાય ાવેથી ચરણી નોટ- વવકકા યત રેલાનુ ંટાો. 

 જો ચરણી નોટ રેલાનો પ્રવગં થામ તો તે શાથ ભા ંજ યાખી , ઘયે આલી , નીચે યાખેર 
નોટની ફનેં ફાજુ ઉય ઈસ્ત્રી પેયલી જતંમુકુત  કયલાનુ ંઘયના અન્મ વદસ્મને જણાલો. 

 ચરણી વવકકાને (૭૦ ટકા આલ્કોશોર લાળં) વેનીટાઈઝય/ વાબ ુાણીથી વાપ કયો. 
 તે ફાદ તભાયા ફનેં શાથોને વાબ ુઅને ાણીથી ફયાફય યીતે વાપ કયો. 

 
 



(૩) જાશયે સ્થોએ બરફ્ટ –દાદયાઓનો ઉમોગ લખતે રેલાની થતી કાજીઓ 

 જાશયે સ્થો એ બરફ્ટનો ઉમોગ ટાો. ળક્ય શોમ ત્મા ંસધુી દાદયાનો ઉમોગ કયો. 
 દાદયા – વીડી ચડતી લેા, યેરીંગ–કઠેડાનો સ્ળગ ના કયો. 
 બરફ્ટનો ઉમોગ અવનલામગ શોમ ત્માયે, બરફ્ટના ફટનને વીધુ ંસ્ળગ કમાગ વલના, આંગી 

ઉય ટીસ્ય ુેય કે કાગ યાખી ફટન દફાલો. 
 ઉમોગે રીધેર ટીસ્ય ુેય કે કાગ બરફ્ટ ભાથંી ફશાય વનકળ્મા ફાદ તયંુત જ કચયા  

ેટીભા ંનાખંી દો. 
 બરફ્ટભા ંઅંદય દીલારોને ટેકો ના રેલો , અડવુ ંનહશ. બરફ્ટભા ંવાથેના અન્મ રોકોથી 

વરાભત અંતય જાલો. 
 

(૪) ઘયે યત પયતી લેાએ રેલાની થતી કાજીઓ:- 
 ઘયનુ ંફાયણુ ંજાતે ન ખોરો. ઘયના અન્મ વદસ્મને અંદયથી ફાયણુ ંખોરલા જણાલો. 
 ફશાયથી રાલેર ભાર-વભાન, વનવિત કયેર જગ્મા (ટેફર – કે ફોક્ષ) ઉય જ મકુો. 
 વીધા ફાથરૂભભા ંજઈ શાથ અને ભોં , વાબ ુઅને ાણીથી (ઓછાભા ંઓછુ લીવ વેકંડ) 

સધુી ફયાફય યીતે ધોલા. 
 કડા, ડીટયજન્ટલાા ાણીભા ંફોી દો. જો ફહુ બીડ લાી જગ્માએ ગમા શોલ , તો 

વાબથુી ળયીય ઘવીને સ્નાન કયવુ.ં 
 ફશાય ઉમોગે રીધેર સ્રીય, ડીટયજન્ટ લાા ાણીભા ંનાખી વાપ કયલા. 

 

(૫) ઘયે મરુાકાતીઓ આલે તે લેાએ રેલાની થતી કાજીઓ: 

 પ્રમ્ફય, ઈરેકટ્રીળીમન, ઘયકાભલાા લગેયે કોઈ ણ આલે ત્માયે , તેને તાલ કે ળયદી , 

ખાવંી, શાપં વલગેયે ન શોમ તો જ ઘયભા ંપ્રલેળ આલો. 
 મરુાકાતીને શાથ વેનીટાઈઝ કયલા-વાબથુી શાથ ધોલા કશવે ુ.ં 
 તેના કાભ વવલામની કોઈણ ચીજ-લસ્ત ુન સ્ળે તે ભાટે તેને જણાલવુ ંધ્માન યાખવુ.ં  

 જે લસ્તનુ ુસ્ળગ કમો શોમ તે તભાભને વેનીટાઈઝ કયલા/વાબ ુાણીથી વાપ કયલા. 
 

(૬) ઘયને સ્લચ્છ - ચે મકુત યાખલા ભાટે રેલાની થતી કાજીઓ:- 

 ઘયની પળગ દયયોજ ૨% ડીટયજન્ટ અથલા  ૦.૨ % રાઇઝોર/ ડેટોર , કે ૩% વેલરોન 
પ્રલાશીથી ોત ુ ંકયી સ્લચ્છ યાખલી.  

 ઘયના મખુ્મ દયલાજાનુ ંશને્ડર, ડોયફેર હદલવભા ંઓછાભંા ઓછા ફે લાય વેવનટાઇઝ કયલા. 
 

(૭) યવોઈ-વાભગ્રી અને યવોઈઘયને સ્લચ્છ, ચે-મકુત યાખલા ભાટે રેલાની થતી કાજીઓ 

 યવોઈ લાવણ વાભગ્રીને લાવણ ઘવલાના વાબ ુપ્રલાશીથી ધોઈ સ્લચ્છ યાખલા. 
 

(૮) કડા સ્લચ્છ, ચે-મકુત યાખલા ભાટે રેલાની થતી કાજીઓ: 
 જમાયે ણ ફશાયથી યત આલો કે તયંુત જ કડા ડીટયજન્ટ લાા ાણીભા ંફોી દો.  

 ટોલેર તથા ઉમોગભા ંરેલાતા ઘયના કડા વલગેયે ણ વનમવભત યીતે વાબથુી ધોઈ 
સ્લચ્છ યાખો. 



 

(૯) શાથ, સ્લચ્છ, ચે-મકુત યાખલા ભાટે રેલાની થતી કાજીઓ: 
 શાથ અને ભોં વાબ ુઅને ાણીથી (ઓછાભા ંઓછંુ) લીવ વેકંડ સધુી ફયાફય યીતે ધઓુ. 
 શથેી, કાડું અને આંગીઓ અને તેની લચ્ચેની જગ્માઓ , નખ ફધુ ંવાબ ુાણી લડે 

ફયાફય યીતે ધઓુ. 
 ૭૦ ટકા આલ્કોશોર યકુ્ત વેનીટાઈઝયથી ણ શાથ સ્લચ્છ યાખી ળકામ. 

 

(૧૦) ળાકબાજી તેભજ પોને સ્લચ્છ, ચે-મકુત યાખલા ભાટે રેલાની થતી કાજીઓ: 
 પ્રલતગભાન વજંોગો ભા,ં પો-ળાકબાજી ઉમોગભા ંરેતા ંશરેાં , સવુ્મ લસ્સ્થત યીતે સ્લચ્છ 

કયલા જરૂયી છે. 
 ળાકબાજીના પ્રકાય ધ્માને રેતાં , તેને હુંપાા ગયભ ાણીભા ંખાલાનો વોડા નાખંી તેભા ં

અથલાવાબનુા ાણીભા ં(જે મોગ્મ શોમ તે મજુફ) યાખી, ફયાફય ઘવી વાપ કયવુ.ં  

 ઉય મજુફ ધોમેર ળાકબાજી, પો તે ફાદ નના વાદાાણી નીચે ચોખ્ખા ંવાપ કયલા. 
 તે ફાદ જ તેને યેફ્રીજયેટય વાચલણી ભાટે મકુલા. 
 

(૧૧) દૂધ વાચલલા સ્લચ્છ, ચે-મકુત યાખલા ભાટે રેલાની થતી કાજીઓ: 
 દૂધની કોથી વાબ ુાણી-ડીટયજન્ટલાા ાણીથી ફયાફય સ્લચ્છ કયો. 
 તે છી દૂધની કોથી નના વાદા ાણીથી વાપ કયો. 
 તે ફાદ જ કોથીભાથંી દૂધ તેરીભા ંરઇ, ઊબયો આલે ત્મા ંસધુી ગયભ કયો. 
 જો તભે દુધલાા ાવેથી છુટક દૂધ રેતા શોમ તો દૂધ લાવણભા ંરેતી લેા વરાભત 

અંતય જાલો. તે ફાદ તયંુત જ દૂધ ઊબયો આલે ત્મા ંસધુી ગયભ કયો. 
 

(૧૨) ખાદ્ય દાથો સ્લચ્છ, ચે-મકુત યાખલા ભાટે રેલાની થતી કાજીઓ: 
 ાણી લડે વાપ ના કયી ળકામ તેલા ફશાયથી રાલેર ખાદ્ય દાથો ખાવ સયુબક્ષત –

અરામદી જગ્માભા ં૭૨ કરાક સધુી યાખી મકુો. 
 પ્રલતગભાન વજંોગોભા ંદુધભાથંી ફનાલેરી કોઈણ  લાનગી , વ્મજંન-વાભગ્રી કે તેભાથંી 

ફનાલેર ભીઠાઈ વલગેયે ફજાયભાથંી ના ખયીદો. જરૂય રાગે તે વાભગ્રી ઘયે જ ફનાલો. 
 

(૧૩) યોગપ્રવતકાયક ળહકત લધાયો: 
 ફાકો, યલુા, વધૃ્ધ, ભહશરા કે રુુો તભાભે ળયીયને કોઈણ યોગ વાભે તદુંયસ્ત યાખવુ ં

અવનલામગ છે. આ ભાટે યોગપ્રવતકાયક ળહકત (IMMUNITY) કેલલી જોઈએ.  

 વનમવભત મોગાવન , પ્રાણામાભ અને ધ્માન ભાટે દયયોજ ઓછાભાં  ઓછી  ૩૦ વભનીટ 
પાલો.  

 તરુવી ાન , ભયી, સુઠં, મેુઠી, શદયનો ઉકાો હદલવભા ંએક કે ફે લાય રેલો. ગો 
અને રીંબ ુણ તેભા ંસ્લાદ મજુફ ઉભેયી ળકામ. 


