
સીટી અને  હકેની ડિમેન્શિયા એલાયસં 

 

કોવિિ 19થી  બચિા ની સચૂના 
   

 

કોવિડ 19 શ ું છે? 

 

કોવિડ 19 એક નિી બિમારી છે.  એ કોરોનાિાયરસના નામથી પણ ઓળખાય છે. 
તે તમારા શ્વાસ અને ફેફસાુંને અસર કરી શકે છે. 
 

આ િીમારીથી શરીરન ું તાપમાન િધે, નિી ઉધરસ આિે અને / અથિા સ ગુંધ કે 

સ્િાદમાું ફેરફાર લાગે. 
 

કેટલાક લોકો આ બિમારીથી ખિૂ માુંદા પડી શકે તેથી તેઓને ઘરે રહિેાની 
સલાહ આપિામાું આિે છે.  તમને એન.એચ.એસ. તરફ થી એક પત્ર મલયો 
હશે જે તમન ેઘરે જ રહિેાની સલાહ આપે છે. 
 

તમને શક્ય તેટલ ું સલામત રાખિા માટે આ પવત્રકામા કેટલીક માહહતી છે: 
૧. નોંધપાત્ર ટેબલફોન નુંિર 
૨. સ્િચ્છતા અને આરોગ્ય 
૩. કસરત / પઝલ / ઘરે કરિાની િસ્ત  ઓ  
૪. તમે અને તમારી સુંભાળ રાખિા િાળા / પહરિાર માટે જાણ  
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 ૧. નોંધપાત્ર ટેલલફોન નબંર 

તમારી વિગતોની નોંધ અહીં િનાિો જેથી તમે તેને 
સરળતાથી શોધી શકો :  
તમાર ં નામ : 

તમાર ં સરનામ  ં: 

તમારા જી.પી. :  

ખોરાક અથિા દિા મેળિિા ની સહાય માટે: 

 

લુંડન િરો હકેની કોરોનાિાયરસ હલે્પલાઇન: 020 8356 3111 

 

વસટી ઓફ લુંડન કોરોનાિાયરસ હલે્પલાઇન: 020 7606 3030 

 

ડિમેન્શિયા સાથે સારી રીતે કેમ જીિવ  ંતેની સલાહ માટે: 
 
અલ્ઝાઇમર સોસાયટી હલે્પલાઇન : 0333 150 3456 

 

તિીિી સહાય માટે: 

બિન - તાત્કાબલક: 111 

તાત્કાબલક: 999 

અહીં વિશ્વાસનીય વમત્ર જે તમને ટેકો આપે છે તેન  નામ અને નુંિર લખો : 
 
............................................................................................................. 
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૨. સ્િચ્છતા અને આરોગ્ય 

તમારે અથિા તમારી સુંભાળ રાખિા િાળાએ અન્ય લોકો સાથે તમારી ખોરાક, 
દિા અને જરૂરી િસ્ત  ઓ લાિિાની વ્યિસ્થા કરિી જોઈએ. અને તે બધ ું 
તમારા આગળના દરિાજાની િહાર છોડી દેવ .  
 

 

તમારે અને તમારી સાથે રહતેા લોકોએ નસો, ઙૉક્ટર અને તમારી 
સુંભાળ રાખિા િાળા વસિાય કોઈને પણ ઘરમાું આિિા ન દેિા જોઈએ 

 

તમારા હાથ વનયવમત ધોિાના. 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=himAHUWC&id=5587220ADF3A995BCBBE26D0952597EE0C2EADCB&thid=OIP.himAHUWC7yybNPFzE-op6AHaL8&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/b/door-vector-illustration-15870961.jpg&exph=900&expw=558&q=front+door+picture+cartoon&simid=608007462824774580&selectedIndex=46
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=+mVhO05+&id=1F24DEE77E3F13A9098C76297AC3AFD975154676&thid=OIP.-mVhO05-73l91UEqMU6WDgHaIj&mediaurl=http://freedesignfile.com/upload/2016/01/Grocery-bag-with-food-design-vector-01.jpg&exph=578&expw=500&q=picture+of+bag+of+groceries+cartoon&simid=608044343750296636&selectedIndex=1&qpvt=picture+of+bag+of+groceries+cartoon
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=qg/zlBj1&id=048BEF14E05AA5D43577267366AD9976CECBFB11&thid=OIP.qg_zlBj1MQhWGYWP6NgN7gHaHp&mediaurl=https://toonclips.com/600/cartoon-lady-opening-a-door-by-toonaday-6755.jpg&exph=600&expw=581&q=Cartoon+opening+a+door+a+Door&simid=608022014211329124&selectedIndex=0
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વમત્રો અને પહરિાર સાથે ફોન પર સુંપકક રાખિો.  

 

જો તમન ેતાપમાન અથિા નિી ઉધરસ જેિા લક્ષણો હોય તો 111 પર અથિા 
તમારા ઙૉક્ટરને કોલ કરો. 
 

કટોકટીમાું 999 નુંિર ડાયલ કરો.  

 

તમારા ઘરે આવતા સુંભાળ કાર્યકરો, નસો અને ડોકટરો જ દા દેખાશે. 
તેઓએ તમાર ું અને તેઓન ું રક્ષણ કરવાની મદદ માટે PPEના નામથી ઓળખાતા 
વધારાના કપડાું પહરે્ાય હશે.  

તમે તમારી નસય, સુંભાળ કાર્યકર અથવા ડોક્ટરને ચહરેાનો માસ્ક, હાથમોજા 
અને એપ્રોન પહરેેલા જોશો. 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=5WS4r4pf&id=D4DC33E311AA12ACA79B9F8C45F0DDAFCF2F420E&thid=OIP.5WS4r4pfuo3oYRzyELpM5QAAAA&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/t/medical-staff-show-infection-control-personal-protective-equipment-zone-93411141.jpg&exph=160&expw=213&q=Medical+PPE+Clip+Art&simid=608017723505640798&selectedIndex=0
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3. કસરત, કોયડા (રમતો) અને ઘરે કરવા માટેની વસ્તઓુ 

અહીં ઘરે ખ રશી ઉપર બેસીને કરવાનન કેટલીક કસરતો છે 
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 પ્રખ્યાત ચહરેાઓ.  તમે તેમને ઓળખી શકો છો ? 
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Lb4OyO0Q&id=8DCB70EE82B3A930D7AB3DF90D75783D9138B9F8&thid=OIP.Lb4OyO0QuyGsHPMPf0ZWUQAAAA&mediaurl=http://cdn.playbuzz.com/cdn/74980d49-1237-49f2-99c7-e1f919087e25/2ffb4f08-264b-493e-9914-4024e0b84271.jpg&exph=461&expw=450&q=Important+Women+in+American+History&simid=608038704473771593&selectedIndex=55
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=YPKn2I2S&id=CB162572B9A54F9EBBD50DB51C81B8C04B1267D6&thid=OIP.YPKn2I2Sfzbe1LbxoE-LLQHaKh&mediaurl=https://i.dailymail.co.uk/i/pix/2016/08/01/18/36C8572C00000578-3718476-image-m-62_1470071260289.jpg&exph=901&expw=634&q=Muhammad+Ali+Face&simid=608046912133006494&selectedIndex=29
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=72HU7C1e&id=C9BC9711B5B5F77EEB3552FF8328AB6F0DE4E128&thid=OIP.72HU7C1eQmref7n8rvtykAHaE9&mediaurl=https://lh3.googleusercontent.com/-1vj8TI0v1ig/T1UQomOXY4I/AAAAAAAAAKE/rxEk4Vn_Khw/s800/world-Top-5-Best-Footballers-in-History-pele.png&exph=335&expw=500&q=famous+footballer+pele&simid=608012672687869206&selectedIndex=2
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=JiDCZknU&id=D22BF22801E701414D631294090624FC97213478&thid=OIP.JiDCZknUUPwWKO5sy0ln3gHaHa&mediaurl=http://3.bp.blogspot.com/-RpY-6ikBlaU/TcOdr_VGL7I/AAAAAAAAACQ/-kaZ5ZthGRc/s1600/797248_f496.jpg&exph=496&expw=496&q=famous+black+women&simid=608016267565665690&selectedIndex=49
https://www.bing.com/images/search?q=the+queen&id=119C3CBB09797BDC835E44A5E331FEA7F6FC23E2&FORM=IQFRBA
https://www.thebeatles.com/news/robert-freeman-news
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 શબ્દ શોધ 
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 ચચત્રકામ 
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પ્રયાસ કરિા માટે અશય પ્રવવૃિઓ. 

             પઝલ  કરો                   સામવયકો અન ેસમાચારપત્ર િાુંચો

 

સુંગીત સાુંભળો 

 

 

નમત્રો અને સુંબુંધીઓ સાથે ફોન 
ઉપર વાત કરો  

 

 
મનપસુંદ ટીવી પ્રોગ્રામ ્અને 
ફફલ્મોનો આનુંદ માણો 

 

 

દરરોજ કસરત કરો. 

 

 

  

 

https://www.bing.com/images/search?q=images+of+jigsaw+puzzles&id=E6AA13CB022C6FE61441135C702BDF505AD7E6C0&FORM=IQFRBA
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=/qAsTRRJ&id=AC5A61163DA7CFD0A7CBF1BBD3DBA4055DAF29CB&thid=OIP._qAsTRRJn0052qljJ-1XCgAAAA&mediaurl=https://i.pinimg.com/236x/54/e8/5d/54e85d62a7bbfa9b31159f0b3482a12c--entertaining-black-women.jpg&exph=491&expw=236&q=Black+Cartoon+Girl+Listening+to+Music&simid=608051361745142753&selectedIndex=4
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DY4DS1um&id=5ED02BDB8B3841863CA9308478B4D21FAC08FD45&thid=OIP.DY4DS1uma4owqaXbQnrY2AAAAA&mediaurl=http://clipartmag.com/images/phone-calling-clipart-4.jpg&exph=1024&expw=451&q=Someone+On+the+Phone+Cartoon&simid=608037557705377424&selectedIndex=6
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DM6A7qxr&id=5F4B1CF8CFE0B831FD8D2571EEC38B985C65D83A&thid=OIP.DM6A7qxrnUks5YCePKIh-QHaFj&mediaurl=http://clipart-library.com/data_images/494312.jpg&exph=900&expw=1200&q=Magazine+Clip+Art&simid=608028323467821798&selectedIndex=11
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=XpeV5Bz0&id=4E40822EE313DE303AAE65C6C880513CFE176255&thid=OIP.XpeV5Bz0axoLSEZycv0kgAHaET&mediaurl=https://openclipart.org/image/800px/svg_to_png/222055/OldTV.png&exph=465&expw=800&q=Old+Television+Clip+Art&simid=608009756352187136&selectedIndex=9
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=m0U42rSS&id=6799767741BC470587AD185C3094F203E084E4CD&thid=OIP.m0U42rSS_EgHxujtP8KS2QHaF7&mediaurl=http://www.visitwellssomerset.co.uk/sites/default/files/poi/cartoon-senior-chair-exerciseSMALL.jpg&exph=600&expw=750&q=Elderly+Exercise+Cartoon&simid=608006526501652269&selectedIndex=3


કમ્પ્ય ટર ઉપર પ્રવનૃિઓ કરો 
જો તમે કોઈની મદદથી અથવા તમારી જાતે ઓન લાઇન જઈ શકો, તો ફોન, 

મોબાઈલ, ટેબ્લેટ અથવા કમ્પ્યટુર ઉપર કરવા માટેની કેટલીક બાબતોનન સચૂના 
અહીં છે. 

• બીબીસી સુંગીતની ર્ાદો હડમેન્ન્શયા વાળા લોકોને તેમની સૌથી શક્ક્તશાળી 
ર્ાદો સાથ ેફરીથી કનેક્ટ કરવામાું મદદ કરી શકે છે. 
https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/. વેબસાઇટ પર 
જ ઓ. આ સાઇટમાું બીબીસી મેમરી રેફડર્ો પણ છે. 

 

• તમ ેફફલ્મ સ્ટાસય, રમતગમત અથવા નવનશષ્ટ દાર્કાઓ નવશે ય  ટય બ પર 

ક્ક્લ્સ જોઈ શકો છો www.Youtube.com વેબસાઇટ પર જાઓ.  

 

• મારી ર્ાદોન ું ઘર: www.houseofmemories.co.uk વેબસાઇટ પર તમે 
ફોટા, વસ્ત  ઓ અને નવફડઓઝ સાથે એક ર્ાદોન ું વકૃ્ષ ' બનાવી શકો છો. 
તમે બીબીસી સુંસ્મરણો દફ્તર - ભુંડાર અથવા ચિટીશ ફફલ્મ ઇક્્સ્ટટયટૂ 
(બીએફઆઈ) દફ્તર - ભુંડારની મ લાકાત પણ લઈ શકો છો.  

• તમારા ક ટ ુંબના વકૃ્ષની શોધ કરવાથી ફાર્દો થઈ શકે છે. તમે આ સમર્નો 
ઉપર્ોગ ફોન અથવા ટેબ્લેટ પર તમારા જીવનના ઇનતહાસને રેકોડય  કરવા માટે 

કરી શકો છો.  
• www.AcToDementia.com વેબસાઇટ પરથી તમે ટેબ્લેટ અથવા 
મોબાઇલ ફડવાઇસ પર હડમેન્ન્શયા વાળા લોકો માટે રચાર્ેલ રચનાત્મક અને 
પ્રવનૃિ એક્્લકેશનો ડાઉનલોડ કરી શકો છો. 
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https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/
http://www.youtube.com/
http://www.houseofmemories.co.uk/
http://www.actodementia.com/
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• અ્ર્ ભલામણ કરેલ એક્્લકેશ્સ:    

Clevermind – વેબસાઇટ પર વાણી ઓળખ, મ ૂુંઝવનારા પ્રશ્ન અને રમતો છે. 

Lumosity – વેબસાઇટ પર પ્રવનૃિઓ અને રમતો છે. 

 MindMate – વેબસાઇટ પર ટીવી અને સુંગીત નવભાગ, રમતો અને જીવન વાતાયના 

નવભાગ ધરાવે છે. 

TheColor – વેબસાઇટ પર ચચત્રકામ કરો અને સાચવો, છાપો અથવા તેને નમત્રોને 

ઇમેઇલ કરો. 

Flower Garden – કક્લ્પત બગીચો બનાવો અને ફૂલોનો ગ લદસ્તો બનાવો.   

Pocket Pond – માછલીને ખવડાવો અને પકડો અને પ્રકૃનતની અસરોને કસ્ટમાઇઝ 

કરો. 
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4. વધ  સુંસાધનો: 

જો તમે અહીં ઉન્માદથી જીવતાને સભંાળ કરી રહ્યા હોતો કેટલીક સહાયક સસં્થાઓ છે 

જે માહહતી, સલાહ અને માર્ગદશગનથી તમને જાણકારી આપી શકે છે 

Carers First Hackney / કેરસગ ફસ્ટગ  હકેની 

માહહતી, સલાહ અને ભાવનાત્મક આધાર આપી શકે છે. 

જો તમે તમારી દેખભાળની કામર્ીરી ચાલ ુરાખવામા ંઅસમથગ હોવ, તો શ ુકરવ ુ
તેની યોજના બનાવવા માટે તમને ટેકો આપી શકે છે. 
ફોન: 0300 303 1555  

ઇમેઇલ: hello@carersfirst.org.uk  

City and Hackney Carers Centre / સીટી અને હકેની કેરસગ સેન્ટર 

માહહતી અને સલાહ આપે છે; ઓનલાઇન સહભાર્ી સપોટગ  જૂથ અને 1-2-1 ડ્રોપ-
ઇન સપોટગ  આપે છે. https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-

discussions   

ફોન: 020 8533 0951 (સોમવારથી શકુ્રવારે સવારે 10 થી સાજંે 4 વાગ્યે) 

ફોન: info@hackneycarers.org.uk 

ડમેન્ન્શયા નનષ્ણાત એડનમરલ નસો 
સભંાળ આપનારાઓ અને પહરવારો માટે ભાવનાત્મક ટેકો પરૂો પાડે છે.  

ફોન: 0800 888 6678 (સોમવારથી શકુ્રવારે સવારે 9 થી સાજંે 9 વાગ્યે, 

શનનવાર અને રનવવાર - સવારે 9 થી સાજંે 5 વાગ્યે). 

ઇમેઇલ: helpline@dementiauk.org 

mailto:hello@carersfirst.org.uk
https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions
https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions
mailto:info@hackneycarers.org.uk
mailto:helpline@dementiauk.org
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City and Hackney Alzheimer’s Society / સીટી અને હકેની અલ્ઝાઇમર 

સોસાર્ટી 

ફોન: 020 8533 0091 - (સોમવારથી શ ક્રવારે સવારે 9 થી સાુંજે 5 વાગ્ર્ે) 

Community Mental Health Team for Older People / વદૃ્ધ લોકો માટે 

સમ દાય માનવસક આરોગ્યની ટીમ: 

ફોન: 020 3222 8500 - (સોમવારથી શ ક્રવારે સવારે 9 થી સાુંજે 5 વાગ્ર્ે) 

Out of hours Social Care Service / ઓફફસ સમર્ બહાર સામાજિક 

સભંાળની સેિા 

In an emergency call / કટોકટી હોય તો ફોન: 020 8356 2300 

દરેક વ્યન્તતએ તેમના માનવસક સ્િાસ્્યન  ંધ્યાન રાખવ  ંમહત્િપણૂટ છે. તમે 

એનએચએસ દ્વારા સ્િ-સહાય ઉપચારની મદદ લઇ િકશો:  

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/ 

  

 

 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/g
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/g

