
રમઝાન માટે ઘરમા ંજ રહો
�ુ�વાર 23મી એ�પ્રલ - શ�નવાર 23મી મે 2020

રમઝાન દરમ્યાન ઘરમાં રહેવાથી કોરોનાવાઈરસ (કો�વડ 
COVID-19)નો ફેલાવો ધીમો કરવામાં દેશના પ્રયાસોમાં તમે અગત્યનો 
ફાળો આપી શકશો. સમગ્ર �ગ્લેન્ડમાં સમાજો જ્યારે આ પાક 
મ�હનાની ઉજવણી માટે તૈયાર� કર� ર�ાં છે ત્યારે આરોગ્ય �નષ્ણાતો 
અને �ુ�સ્લમ આગેવાનોએ આ સંદેશો પાઠવ્યો છે.

ઘરમાં રહેવાની અને સામા�જક અંતર રાખવાનાં �નયમોની સરકારની હાલની 
માગર્દ�શ�કા �ુ.કે.નાં તમામ નાગ�રકોને લા�ુ પડ ેછે અને તેને �બ્ર�ટશ બોડ�  
ઓફ સ્કોલસર્ એન્ડ ઈમામ્સ સ�હતનાં તમામ પ્રકારનાં �ુ�સ્લમ સામા�જક 
સંસ્થાનો દ્વારા ટકેો આપવામાં આવેલ છે. સરકાર માને છે કે આ એક અત્યંત 
અસાધારણ �વનંતી છે, પર��ુ આ �નયમો�ું પાલન કરવાથી કોરોનાવાઈરસના 
ફેલાવા પર કા�ૂ રાખવામાં અને કુટુ�બીજનો, �મત્રો, વ્યાપક સમાજ તેમજ 
ખાસ કર�ને અત્યંત અર�ક્ષત લોકો�ું રક્ષણ કરવામાં મદદ મળશે.

તમાર� �તને અને તમારા� સ્વજનોને આ વષ� રમઝાન દરમ્યાન સા�ં-નરવાં 
રાખવાં એટલે કે તમારા� સામાન્ય મઝહબી ર�ત-�રવાજો�ું અ�ુસરણ કર�ું. 
આ ખાસ કર�ને આરોગ્યની કોઈ જૂની બીમાર�ને કારણે �શલ્ડ�ગ કર� રહેલાં 
અર�ક્ષત લોકોનાં રક્ષણ માટ,ે તેમજ જેઓ અત્યંત અર�ક્ષત હોય તે લોકોનાં 
કુટુ�બીજનો, �મત્રો અને કેરરોનાં પણ રક્ષણ માટ ેઅગત્ય�ું છે.

પર�પરાગત ર�તે રમઝાન સાથે મળ�ને નમાજ પઢવાનો, આધ્યા�ત્મક વાતાર્લાપો કરવાનો, કુટુ�બીજનો, �મત્રો સાથે મળ�ને રોઝા છોડવાનો 
અને ભોજન કરવાનો તેમજ છેલ્લે ઈદ-ઉલ-�ફત્રની સાથે મળ�ને ઉજવણી કરવાનો સમય છે. આ આખાયે પાક મ�હના દરમ્યાન ઘરમાં 
રહેવા�ું �ુશ્કેલ બનશે, પર��ુ NHSના રક્ષણ માટ ેઅને �વન બચાવવા માટ ેતે જ�ર� છે.

તંદરુસ્ત લોકો માટ ેઆ રમઝાન દરમ્યાન સામાન્ય ર�તે રોઝા રાખી ચા�ુ શકાય છે. જો તમને કોરોનાવાઈરસનાં �ૂબ જ હળવાં �ચ�ો હોય 
અથવા ફ્�ૂ જેવી બીમાર� હોય અને તમારા ડોક્ટરની સલાહ �ુજબ તમને કોઈ દવા કે સારવારની જ�ર ન હોય, તો તમે પણ રોઝા રાખી 
શકો છો, પર��ુ તે તમારે સ્વ-એકા�તમાં (સેલ્ફ આઈસોલેશન)માં કર�ું જોઈએ. બી�ં વધારે ગંભીર �ચ�ો સાથેનાં કોરોનાવાઈરસ સાથેનાં 
દદ�ઓએ રોઝા ન�હ રાખવા�ું �વચાર�ું જોઈએ, જેમ બી� કોઈ પણ ગંભીર બીમાર�વાળાં દદ�ઓ કરે છે તેમ જ. તમાર� બીમાર� અંગેના 
ખાસ સંજોગો �વશે અને તમારા માટ ેરોઝા રાખવા�ું સલાહકારક છે કે ન�હ તે �વશે હ�મેશાં તમારા ડોક્ટર સાથે સલાહ વાતચીત કરો. 
બી�ં લોકો માટ ેઈફ્તાર અને �ુહૂર માટ ેભોજન તૈયાર કરતાં લોકોને જો કોરોનાવાઈરસનાં કોઈ �ચ�ો હોય અથવા ફ્�ૂ જેવી બીમાર� 
હોય, તો તે ન કર�ું જોઈએ, ભલે પછ� �ચ�ો ગમે તેટલાં હળવાં હોય.

• પાયાની �વન જ��રયાતની ચીજોની ખર�દ� કરવી, 
દાખલા તર�કે ખોરાક અને દવાઓ, બને તેટલી ઓછ� વાર

• �દવસમાં એક જ વાર કોઈ એક પ્રકારની કસરત કરવા 
દાખલા તર�કે, ચાલવા, દોડવા અથવા સાઈકલ ચલાવવા 
- એકલાં અથવા તમારા ઘરના કોઈ સભ્યની સાથે

• કોઈ તબીબી જ��રયાત માટ,ે રક્તદાન કરવા, ઈ� થવા�ું 
જોખમ ટાળવા કે તેનાથી ભાગવા, સંભાળ �ૂર� પાડવા 
અથવા કોઈ અર�ક્ષત વ્ય�ક્તની મદદ કરવા

• કામ પર જવા, પર��ુ જો તમે ઘરેથી કામ ન કર� શકો તેમ 
હોય તો જ

ધમર્નાં સ્થાનો હાલના સમયમાં બંધ રહેશે
રમઝાન દરમ્યાન તમારે આ 
ચારમાંથી કોઈ એક કારણસર 
જ તમારા ઘરમાંથી બહાર 
નીકળ�ું જોઈએઃ

આ સમય દરમ્યાન તમે તમારા� કુટુ�બીજનો, �મત્રો અને �વસ્�ૃત મઝહબી સ�ુદાય સાથે 
સંપક�માં જોડાયેલાં રહેવા માટ ેતમે ટકે્નોલો�નો કેવી ર�તે ઉપયોગ કર� શકો તે �વચારો. 
�વડ�યો અને સો�શયલ મીડ�યાથી તમે નમાઝની સેવાઓ અને કાયર્�વ�ધઓ સાથે સંપક�  
બનાવી શકો છો. વ્ય�ક્તગત મઝહબી નેતાઓ અને સંભાળની સેવાઓ ફોન મારફતે મેળવી 
શકાય છે. શાર��રક ર�તે જુદા� હોવાં છતાં, મઝહબી �વ�ધઓ તમારા બાક�ના મઝહબી 
સ�ુદાયની સાથે એક જ સમયે સાથે મળ�ને કર� શકાય છે. તમારા મઝહબી આગેવાનો તમને 
સંપક�માં જોડાયેલાં રહેવા માટનેી ઘણી બધી ર�તો �વશે સલાહ આપી શકશે.






