
ફ્લૂ ૂફ્લૂનૂીી
સિ�ઝન 
દરમિ�યાાન 
સ્વસ્થ

જોો હંું�  ફલૂૂથીી બીીમાાર હોોઉં તોો માારેે
 શુંં� કરવુંં� જોોઈએ?
n	 તમાારોો તાાવ ઉતરીી 

ગયાા પછીી ઓછાામાંં� 
ઓછાા 24 કલાાક 
ઘરેે રહોો. 

n	 પુુષ્કળ આરાામ 
કરોો.

n	 પુુષ્કળ પ્રવાાહીી 
પીીવોો. 

n	 તમાારાા આરોોગ્ય 
સંંભાાળ પ્રદાાતાાનેે 
પૂૂછોો કેે શુંં� 
એન્ટિ�િવાાયરલ દવાા 
જરૂરીી છેે.

રહેેવાા માાટેેનીી મૂૂળભૂૂત ટિ�પ્સ

New Jersey ડિ�પાાર્ટટમેેન્ટ ઓફ હેેલ્થ
nj.gov/health/cd/topics/flu.shtml

રોોગ નિ�યંંત્રણ અનેે નિ�વાારણ કેેન્દ્રોો 
(Centers for Disease Control 
and Prevention, CDC)
cdc.gov/flu

New Jersey ડિ�પાાર્ટટમેેન્ટ ઓફ હેેલ્થ નેે અનુુસરોો 
સોોશિ�યલ મીીડિ�યાા પર @NJDeptofHealth પર:
Facebook, Instagram, Threads, X, LinkedIn 
અને ેYouTube.

વધાારાાનાા સંંસાાધનોો

New Jersey Department of Health 
Communicable Disease Service 

Vaccine Preventable Disease Program
PO Box 369, Trenton, NJ 

609-826-4861 

C2902

ફલૂ ૂરોોગચાાળાા વિ�શે ેમાારેે શુંં� જાણવુંં� 
જોોઈએ?
n	 ફ્લૂૂ રોોગચાાળોો (વૈૈશ્વિ�ક પ્રકોોપ) એ નવાા ફલૂૂ વાાયરસથીી 

થાાય છેે જે ેવિ�શ્વભરનાા લોોકોોનેે અસર કરેે છેે. 
મોોટાાભાાગનાા લોોકોોમાંં� વાાયરસથીી રોોગપ્રતિ�કાારક શક્તિ�િ 
(રક્ષણ) હોોતીી નથીી.

n	 ફ્લૂૂ રોોગચાાળોો દુરુ્લલભ છેે. છેેલ્લાા 100 વર્ષોોમાંં� માાત્ર ચાાર 
ફલૂૂ રોોગચાાળાા થયાા છેે - પરંંતુુ તેે ખૂૂબ જ ગંંભીીર હતાા. 

n	 મોોસમીી ફ્લૂૂનીી રસીી કદાાચ ફ્લૂૂ રોોગચાાળાા સાામેે તમાારુંં 
રક્ષણ કરશેે નહીંં. નવીી રસીી બનાાવવાાનીી જરૂર પડશેે, 
જેમેાંં� સમય લાાગીી શકેે છેે.

n	 રોોગચાાળાા દરમિ�યાાન, જોો તમાારાા આરોોગ્ય સંંભાાળ 
પ્રદાાતાા દ્વાારાા સૂૂચવવાામાંં� આવેે તોો તંંદુરુસ્ત ટેેવોો અનેે 
એન્ટિ�િવાાયરલ દવાાઓ લેેવાાનીી ખાાતરીી કરોો.



ફ્લૂૂ શુંં� છેે?
ફલૂૂ એ વાાયરસનેે કાારણેે થાાય છેે જે ેતમાારાા નાાક, ગળાા અનેે 
ફેેફસાાનેે ચેેપ લગાાડે ેછેે. જ્યાારેે ફલૂૂથીી પીીડિ�ત વ્યક્તિ�િ ઉધરસ, 
છીંંક અથવાા વાાત કરેે છેે ત્યાારેે તેે વ્યક્તિ�િથીી બીીજા વ્યક્તિ�િમાંં� 
સરળતાાથીી ફેેલાાય છેે. ફ્લૂૂનાા વાાયરસ હોોય તેેવીી સપાાટીી 
અથવાા વસ્તુુનેે સ્પર્શશ કરવાાથીી અનેે પછીી તમાારાા મોંં, નાાક 
અથવાા આંંખોોનેે સ્પર્શશ કરવાાથીી પણ ફ્લૂૂ થવોો શક્ય છેે.

લક્ષણોો શુંં� છેે?
n	 તાાવ

n	 ખાંં�સીી

n	 ગળાામાંં� દુખુાાવોો

n	 વહેેતુંં� કેે ભરાાયેેલુંં� નાાક

n	 સ્નાાયુુ અથવાા 
શરીીરમાંં� દુખુાાવોો

n	 માાથાાનોો દુખુાાવોો

n	 દુખુાાવોો (થાાક)

n	 ઉલ્ટીી અનેે ઝાાડાા

માારેે શાા માાટેે દર વર્ષેે રસીી લેેવીી જોોઈએ?
n	 ફલૂૂનીી રસીીનીી દર વર્ષેે સમીીક્ષાા કરવાામાંં� આવેે છેે, અનેે 

કેેટલીીકવાાર અપડેટે કરવાામાંં� આવેે છેે, જેથેીી બદલાાતાા 
ફ્લૂૂનાા વાાઇરસ સાામેે અસરકાારક બનીી રહે.

n	 ફ્લૂૂનીી રસીી દ્વાારાા આપવાામાંં� આવતુંં� રક્ષણ સમય જતાંં� 
ઘટતુંં� જાય છેે, તેેથીી વાાર્ષિ�િક રસીી એ તમાારુંં શ્રેેષ્ઠ 
સંંરક્ષણ છેે. 

માારેે ફ્લૂૂનીી રસીી ક્યાારેે લેેવીી જોોઈએ?
તમાારેે ફ્લૂૂનીી રસીી સિ�ઝન માાટેે ઉપલબ્ધ થતાંં�નીી સાાથેે જ 
મેેળવીી લેેવીી જોોઈએ. તમેે રસીી મેેળવ્યાા પછીી, તમાારાા શરીીરનેે 
ફ્લૂૂ સાામેે રક્ષણ વિ�કસાાવવાામાંં� લગભગ બેે અઠવાાડિ�યાા લાાગેે 
છેે, તેેથીી જોો તમેે કરીી શકોો તોો ઑક્ટોોબરનાા અંંત સુુધીીમાંં� 
રસીી મેેળવવીી શ્રેેષ્ઠ છેે. ફ્લૂૂનીી મોોસમ મેે મહિ�નાાનાા અંંત સુુધીી 
રહીી શકેે છેે. મોોસમનાા અંંતમાંં� રસીી લેેવાાથીી હજુ પણ તમાારુંં 
રક્ષણ થઈ શકેે છેે.

તમાર� ફ્�ુ 

રસી મેળવો

ફ્લૂૂ સાામેે લડવાા માાટેે ત્રણ પગલાંં� લોો

કોોનેે ફલૂૂનુંં� જોોખમ છેે?
કોોઈપણ વ્યક્તિ�િનેે ફ્લૂૂ થઈ શકેે છેે, સ્વસ્થ લોોકોો નેે પણ. 
કેેટલાાક લોોકોો જોો ફલૂૂથીી બીીમાાર પડે ેતોો તેેમનેે ગંંભીીર 
સમસ્યાાઓ થવાાનુંં� જોોખમ વધાારેે હોોય છેે જેમે કેે:

n	 5 વર્ષષથીી ઓછીી ઉંમરનાા બાાળકોો

n	 પુુખ્ત વયનાા 65 વર્ષષ અનેે તેેથીી વધુુ ઉંમરનાા

n	 સગર્ભાા� સ્ત્રીીઓ

n	 લાંં�બાા ગાાળાાનીી બીીમાારીી ધરાાવતાા લોોકોો (અસ્થમાા, 
ડાાયાાબિ�ટીીસ અથવાા નબળીી રોોગપ્રતિ�કાારક શક્તિ�િ)

વાાર્ષિ�િક ફ્લૂૂ રસીી મેેળવોો.
છ મહિ�નાા અનેે તેેથીી વધુુ ઉંમરનાા દરેક વ્યક્તિ�િ 
માાટેે રસીીનીી ભલાામણ કરવાામાંં� આવેે છેે. 

તંંદુુરસ્ત આદતોો બનાાવોો.
ઉધરસ અનેે છીંંકનેે ટીીશ્યુુ વડે ેઢાંં�કોો અથવાા તમાારીી 
ઉપરનીી સ્લીીવ (કોોણીી) નોો ઉપયોોગ કરોો, તમાારાા 
હાાથ વાારંંવાાર ધોોવાા, બીીમાાર લોોકોોનેે મળવાાનુંં� 
ટાાળોો, સાામાાન્ય રીીતેે સ્પર્શશ થતીી વસ્તુુઓ અનેે 
સપાાટીીઓનેે સાાફ કરોો.

તમાારાા આરોોગ્ય સંંભાાળ પ્રદાાતાા જોો 
એન્ટિ�િવાાયરલ દવાાઓ માાટેે સૂૂચન આપેે 
તોો તેે લોો.
એન્ટિ�િવાાયરલ દવાાઓ બીીમાાર થયાાનાા બેે દિ�વસમાંં� 
શરૂ થાાય ત્યાારેે શ્રેેષ્ઠ કાામ કરેે છેે; જોો કેે, જોો 
પછીીથીી શરૂ કરવાામાંં� આવેે, તોો તેેઓ હજુ પણ 
લક્ષણોોનીી તીીવ્રતાા ઘટાાડીી શકેે છેે. આ દવાાઓ લેેવાા 
માાટેેનીી સૂૂચનાાઓનુંં� પાાલન કરવાાનીી ખાાતરીી કરોો.

લોોકોો ક્યાારેે ચેેપગ્રસ્ત હોોય છેે?
લોોકોો બીીમાાર લાાગેે તેેનાા 24 કલાાક પહેલાા સુુધીી અનેે લક્ષણોો 
શરૂ થયાા પછીી લગભગ એક અઠવાાડિ�યાા સુુધીી ફલૂૂ ફેેલાાવીી 
શકેે છેે. બાાળકોો લાંં�બાા સમય માાટેે અન્યનેે સંંક્રમિ�ત  
કરીી શકેે છેે.
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