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જયાર� િમ�ો અથવા �ુ�ંુબ- પ�રવાર હો��પટલ છોડ� �યાર� તેઓની કાળ�- સભંાળ 

લેવા 

� �ુ�ંુબ- પ�રવાર અને િમ�ોને તેઓના દ� િનક �વનમા ંચા� ુક�ર અથવા સપોટર્ની જ�ર હોય
તેવા લોકો માટ� અહ�યા ઉપયોગી સલાહ આપવામા ંઆવેલ છે. આ મા�હતી સરકારની સલાહ- 
�ચૂનામાથંી �ા�ત કરવામા ંઆવી છે અને �ડમેનિશઆવાળા (�ચ��શંવાળા) લોકો અને 
તેઓને સપોટર ્ કરતા તેઓના �ુ�ું  - પ�રવારને કદાચ મદદ�પ બની શક�. 

મદદ અને સપોટર ્ ફોન અથવ  Zoom અથવા Skype �વા ઓનલાઈનના ઉપયોગ �ારા 
તેઓના રહ�ઠાણે મળ� શક�. સપોટર્માં સમાવેશ થઈ શક   � 

• લાગણીવાળો સપોટર ્ �મક� કોઈ એક �ય��તને તેઓની ઉ��ુકતા અથવાબી� માનિસક 
આરો�યની ��ુક�લીઓનો �બધં કરવામા ંમદદ�પ બનવાનો

• ઘરના કામકાજ �વાક� રાધંવા�ુ,ં સફાઈકામ, અથવા બી� પર�રૂણ કામો
• �ગત ક� �ય��તગત સપોટર ્ �મક� આ�ુબા�ુમાં ફરવ, નહાવા- ધોવામા,ં ખાવામા ંઅથવા 

કપડા પહ�રવામાં
• દવાઓ અથવા ખોરાક �વી આવ�યક આઈટમો મેળવવામા ંમદદ
• નાણા, પગાર- વેતનવાળ� ક�ર અથવા બી� સેવાઓનો �બધં કરવામા ંમદદ

જો તમે કોઈ એકની સભંાળ ક� દ�ખર�ખ રાખતા હો તો �ુ ંિવચાર�ુ ંક� �યાનમા ંલે�ુ ં

1. ક�ર�ગ અને દરરોજના કામકાજ સાથે બી�ઓ પાસેથી મદદ મેળવવા
• તમે પોતે બ� ુકરવાનો �ય�ન કરશો ન�હ. આવી �ય��તને કયા સપોટર્ની જ�ર રહ� છે 

તે િવષે િમ�ો અને પ�રવાર સાથે વાતચીત કરો અને બી�ઓ મદદ કરવા �ુ ંકર� શક�
છે. �ુ ંતેઓ કોઈ પણ કામકાજ શેર કર� શક�?

• મળ� રહ� તેવા સપોટર્ન મા�હતી િવષે �ઓ ક�રસર્ �ૂક (Carers UK) અને ક�રસર્ ��ટ
(Carers Trust) વેબસાઈટમા.ં ક�રસર્ �ૂક (Carers UK) પાસે ઓનલાઈન ફોરમ છે
ક� જયા ંતમે બી� ક�રસર્ સાથે વાતચીત કર� શક, અને કોઈ એક મફત હ��પલાઈન છે
� સોમવારથી ��ુવાર, સવારના 9 થી સાજંના 6 �ધુી 0808 808 777 ઉપર
વાતચીત કર� શકો.

• જો તમે કોઈ એક નોકર�યાત હો તો, ક�ર�ગ કરતી વખતે કામકાજ ક� નોકર�નો �બધં
કરવા િવષે તમારા એ��લોયર સાથે વાતચીત કરો. તમે કદાચ ફ�રફાર કર� શકાય તેવા
ક� ફલે��સબલ કામકાજની �યવ�થા કર� શકો અને ઘણા એ��લોયર વ��-ુ ��થિત વધાર�
સરળ બનાવવા બી� ઉપાયો ઓફર કરતા હોય છે.
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• જો તમે કોઈ એક ‘સપોટર ્ બબ’ મા ંહો ક� �મા ં�ડમેનિશઆ સાથે રહ�નાર કોઈ એક
�ય��તનો સમાવેશ થતો હોય તો, હ� પણ તમે14 સ�ટ��બર 2020 પછ� તેઓની
�લુાકાતે જઈ શકો પછ� ભલે છ કરતા ંવધાર� લોકો સમાિવ�ટ થયેલ હોય.

• જો તમે કોઈ એક ��લૂ, કોલેજ અથવા �િુનવિસ��ટમા ંહો તો, તમે કોઈ એકની ક�ર કરો
છો તે�ુ ંતેઓને જણાવો, �થી કર�ને તેઓ તમારા અ�યાસનો �બધં કરવામા ંતમને 
મદદ કર� શક�. �વુાન લોકો ક� �ઓ િમ�ો અથવા પ�રવારના સ�યોની સભંાળ કરતા
હોય તેઓના માટ� ક�રસર ��ટ પાસે ઘણી બધી મદદ�પ બને તેવી સલાહ હોય છે.

• તમાર� કાઉ��સલ અથવા �થાિનક સ�ાવાળા �ુ ંઓફર કર� છે તેની તપાસ કરો. online
postcode tool નો ઉપયોગ કર� તેઓની વેબસાઈટ મેળવો, િવ��યાપી ફ�લાયેલ
રોગ દરિમયાન સિવ�સમા ંકદાચ ફ�રફાર થઈ શક�.

• અલઝાઈમર સોસાય�ટ (Alzheimer’s Society), �ડમેનિશઆ �કૂ� (Dementia
UK), એજ �કૂ� (Age UK), માઈ�ડ (MIND) અને બી� પ�ર��થિત સાથે સબંધં
ધરાવનાર� સ�ંથાઓ પાસેથી ક�ર�ગ િવષે િવશેષજ્ઞ સલાહ મેળ. ઘણા બધા ક�રસર્ને
સપોટર ્ ઓફર કરતા હોય છ. 

• ર�સ ઈકવા�લ�ટ ફાઉ�ડ�શન (Race Equality Foundation) વેબસાઈટની તપાસ
કર� �ૂઓ ક� �ઓ પાસે �ડમેનિશઆવાળા લોકોની ક�ર કરતા �ુ�ંુબ અને િમ�ો માટ�
મા�હતી હોય છે, અને �નો �ુદ� �ુદ� ભાષાઓમા ંતર�ૂમો કરવામા ંઆવેલ છે.

• �ડમેનિશઆવાળા લોકો અથવા વયો��ૃધો સાથે કાયર્ કરતી �થાિનક  �લેકઅને 
માઈનો�ર�ટ એથિનક સ�ંથાઓનો તમે સપંકર્ કર� શક . 

• યાદ રાખો ક� �ડમેનિશઆની અસરવાળા લોકો માટ� મોઢા-મોઢ સપોટર ્��ૂસને (ફ�િમ�લ
ક�રસર્ન સમાવેશ સાથે) હ� પણ14 સ�ટ��બર 2020 પછ� પરવાનગી આપવામા ંઆવે
છે, પછ� ભલે તેઓમા ંછ કરતા ંવધાર� લોકોનો સમાવેશ હોય. ઉપર જણાવેલ કોઈ એક
સ�ંથા મારફતે તમને તમારા િવ�તારમા ંસપોટર ્ �ૂપ મળ� શક .

2. તમે � �ય��તને સપોટર ્ કરતા હોય તેઓની સાથોસાથ તમારા આરો�યની સંભાળ રાખવ 

ત�ુંર�ત રહ�વા તમારા પોતાની દ�ખભાળ રાખવા�ુ ંમહ�વ�ુ ંહોવાથી, વધાર� પડ� ુકરવાથી �ૂર 
રહો. સમ�લુાવાળો ખોરાક લો, �રૂતી �ઘ મેળવો અને શાર��રક ��િૃત કરવા માટ� દરરોજ 
સમય કાઢવાનો �ય�ન કરો. તમે � �ય��તની સભંાળ કરતા હોય તેની સાથે કદાચ તમે 
તમારા આરો�ય ��ય સભાળ લેવાની વ��ઓુ કર� શકો. હ��પ�ગ સમવન �લિવ�ગ િવથ 
�ડમેનિશઆ � ૂ�ટ� વેલની પિ�કા �ૂઓ 

તમાર� પોતાની કસરત કરવા અથવા થોડાક �ાસો�છ�ાસ લેવા માટ� સમય કાઢવાથી દરરોજ 
તમારા તણાવમા ંરાહત મળવાનો �બધં કરવામા ંમદદ�પ બની શક�. વધાર� ઉપયોગી મા�હતી 
માટ� NHS ‘Every Mind Matters’ websiteમા ંતપાસ કરો. જો કોરોનાવાઈરસ અથવા 
બી� બીમાર� સાથે તમા�ંુ પોતા�ુ ંઅથવા તમે � �ય��તને સપોટર ્ કરતા હોય તેમ�ું આરો�ય
બગડ� ક� ખરાબ થાય તો, તમારા GP સાથે વાતચીત કરશો અથવા NHS 111 ને ફોન કરો. 

https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.gov.uk/find-local-council
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3. જો વ��-ુ ��થિતમા ંફ�રફાર થાય તો ક�ર લેવાનો �બધં ક� �યવ�થા કર� શકાય તેનો
આગળથી િવચાર કરો 

જો તમે કોઈ પણ કારણને લઈને ક�ર �રૂ� પાડવા�ુ ંચા� ુરાખી ન શકો તો બી� લોકોએ �ુ ં
કર�ુ ંજોઈએ અને �ય��તને કઈ ક�રની જ�ર છે તેનો �લાન લખી જણાવો. જો તમે �યા ંન હોય 
તો �ુ ંકરવાની જ�ર રહ� છે તે જલદ�થી સમ� શકાય અને તમારો �લાન ક� આયોજન બી� 
લોકોને સરળતાથી મળ� રહ� તે મહ�વ�ુ ંરહ� છે. તમારો �લાન ક�વી ર�તે કર� શકાય તે માટ� 
ક�રસર્ �ૂક (Carers UK) પાસે તેઓની વેબસાઈટ ઉપર સલાહ - �ચૂના છે. 

4. પગાર- વેતન વગરના ક�રસર્ માટ� માગર્દશ

GOV.UK ઉપર કોરોનાવાઈરસ દરિમયાન િમ�ો અથવા �ુ�ંુબ- પ�રવારની ક�ર લેવા િવષે 
સરકારના માગર્દશર્ને િવગતવાર સલાહ આપેલ . 

�ડમેનિશઆવાળા �લેક અને માઈનો�ર�ટ એથિનક લોકો અને તેઓના પ�રવારોને વધાર� સારો 
સપોટર ્ આપવા માટ�ઈ�ફમ�શન અને �રસોસ�સ  એટલેક� મા�હતી અને સાધન- સપંિતની તપાસ 
કરવા�ુ ંપણ તમને ઉપયોગી લાગશે. 

5. મા�હતી માટ�ના બી� �ા��ત�થાન

Alzheimer’s Society Dementia Connect સપોટર ્ લાઈ 0333 150 3456     
The Silver Line 0800 4 70 80 90 NHS હ��થ એડવાઈસ માટ� કોલ 111 (અથવા 
�લુાકાત લો www.111.nhs.uk)  

જો તમાર� પાસે ઓનલાઈન હોય તો, તમે િવ�ાસપા� વેબસાઈટમાથંી ઘણી બધી ઉપયોગી 
મા�હતીની �ગુમતા સાધી શકોઃ 

• Alzheimer’s Society www.alzheimers.org.uk,
Age UK www.ageuk.org.uk / Age Cymru www.ageuk.org.uk/cymru
The NHS www.nhs.uk

• The BBC www.bbc.co.uk, The Government www.gov.uk /
www.gov.wales

• પ��લક હ��થ ��લે�ડ www.gov.uk/government/organisations/public-
health-england

• તમાર� �થાિનક કાઉ��સલ https://www.gov.uk/find-local-council
• ર�સ ઈકવા�લ�ટ ફાઉ�ડ�શન

www.raceequalityfoundation.org.uk/blog/better-support-for-bame-
people-living-with-dementia Covid Mutual Aid UK
www.covidmutualaid.org

https://www.carersuk.org/
http://www.gov.wales/
http://www.gov.uk/government/organisations/public-health-england
http://www.gov.uk/government/organisations/public-health-england

