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તડકામા ંકેવી ર�ત ે
�ુર��ત રહે�ું



�ુકે, ભારત કે દ�ુનયામાં ગમે �યાં  હોય, તડકામા
�ુર��ત રહે�ુ ં હ�મેશા જ�ર� છે. અ�તશય
તડકામા રહેવાથી �ૂછા�, �ડહાઇ�ેશન અને સન
બન� જેવી ઘણી બધી તકલીફો થઈ શકે છે.
શ� તેટ�ું �ુર��ત રહેવા માટે તમે અહ�
કેટલાક પગલાં લઈ શકો છો.

ટોપી પહેરો અથવા 
છાયામાં રહો

ટોપીપહેરવી કદાચ ન ગમેપર� �ુ તે ગરમીમા ંતમા�� ર�ણ કરવા
માટ ેઘ�ંકરે છે. તે તમારાચહેરાન ેછા�યો આપે છે અનેતમારા
માથાના ઉપરના ભાગમાં સીધો �ૂય��કાશ રોકેછે. તમારા માથા
પર �ૂબજ સીધો �ૂય��કાશ તમનેવ�ુ ગરમી કે અકળામણકરે
છે તેમજ �ૂબથાક અને બેભાન થવા�ુંકારણ પણ બની શકેછે.



આપણામાંનામોટા ભાગની ચામડ� કાળ� હોવા છતા,ં આપણે
હજુ પણ �ૂય�ના�કરણો�સગ�થી સં�ૂણ�પણે �ુર��ત નથી.
સન���ન લગાવવા�ુંયાદ રાખ�ંુ અગ�ય�ુ ંછે જે તમાર��તને
તડકામાં દાઝ� જવાથી બચાવવામાંમદદ કરે છે જે�ૂબ જ
પીડાદાયક અનેઅ��ય હોઈ શકે છે. 

તેમજ �ૂય�ના સીધા સંપક�માં આવવાથી�વચાના કે�સર થવા�ું
જોખમ વધી શકેછે અને સન ��મલગાવવાથી આ જોખમ
ઘટાડવામાંમદદ મળે છે. બહારતડકો હોય કે નહોય, તમારે
ખરેખર સન���ન લગાવ�ુ જોઈએ. અ�યાસો દશા�વે છે કે
તમે૧૦ વરસ પછ� �ૂય�ના�ુકસાનની અસર જોય શકોછો.

 

સન���ન



�યારે�ૂબ જ ગરમી હોયછે, �યારે તમા��  શર�ર તેને
ઠ� ડુકરવાનો �યાસ કરવા માટ ે ઘણોપરસેવો કરવા લાગે છે.
આનો અથ� એ છેકે તમે તમારા શર�રમાંથીઘ�ં પાણી અને
�ાર�ુમાવશો જેન ે �ુનઃ�થા�પત કરવાનીજ�ર છે. જો
તે�ુનઃ�થા�પત ન થાય, તોતમે થાક અને બીમાર�અ�ુભવી શકો
છો અન,ે કેટલાક લોકોમા,ં તેમની �કડનીની કામગીર� બગડ�
શકે છે. 

ગરમીના �દવસોમા ં ઓછામાં ઓછુ�  ૨ �લટર પાણી પી�ંુએ
તમારા શર�રમાંથી ઓછા થઈ ગયેલાતમામ પાણીન ે ફર�થી
ભરવા માટ ે�ૂબજ મહ�વ�ૂણ� છે. ના�ળયેર�ું પાણીપી�ંુ વ�ુ
સા��  છેકારણ કે તે તમારાપરસેવામાંથી ઓછા થયેલા
કેટલાક�ારને પણ બદલી દેછે.

 

�ુ�કળ પાણી પીવો



જો તમે એર ક�ડ�શન�ગવગરના ગરમ �દવસ દર�મયાનઅંદર
અટવાઈ �ઓ છો, તોતે મહ�વ�ું છે કે તમાર�પાસ ે �મમાં
હવાનો �વાહ સારો હોય. હવાના�વાહ �વના ગરમ
�મમાંબેસવાનો અથ� એ છેકે તમને વ�ુ પરસેવોથશે અન ેતમે
ઝડપથી�ડહાઇ�ટે થઈ જશો. 

બાર�ઓ�ુ�લી રાખવાથી અથવા �મમાં પંખોરાખવાથી તમને
મા� ઠ�ડકજ નહ� રહે પર� �ુ�ડહાઇ�ટેડે થવાની શ�તા ઓછ�
થશ ેઅનેતમે થોડ� વ�ુ તાજગીઅ�ુભવશો.

 

સાર� વે��ટલેશન



જો કે ગરમીમા ંલાંબાસમય �ુધી અ�ુર��ત રહે�ંુખતરનાક
બની શકે છે, પણ �ૂય�નો આનંદ માણવા�ું યાદરાખ�ંુ જ�ર�
છે. �.ુકે.મા ં આપણન ે વ�ુગરમ હવામાન મળ�ંુ નથી, તેથી
આપણેબધા �ૂય� �ારા �ૂરા પાડવામા ંઆવતા�વટા�મન ડ�ની
ઉણપ અ�ુભવીએછ�એ. 

�યારે હવામાન સરસ હોય, �યારેઆખો �દવસ ઘરની અંદરન
રહો. બહાર �ઓઅને હવામાનનો આનંદ માણો પર� �ુમા�
જ�ર� સાવચેતી રાખો.

 

�ૂય��કાશનો પણ આનંદ લો



સન�લાસીસ

તેઓ તમાર� આંખોને �ૂય�ના �ુવી �કરણો સામે ર�ણ
આપે છે, જે અ�યથા મો�તયા તરફ દોર� શકે છે.
તેઓ સૌર �પે��મમાંથી "વાદળ� �કાશ" સામે ર�ણ
આપે છે, જે તમારા મે�ુલર �ડજનરેશન�ુ ં જોખમ
વધાર� શકે છે.

સાર� ર�તે બનાવેલા સન�લાસીસ તમને �ૂવી �ટાર જેવા
દેખાડવા કરતા ંપણ વ�ુ કામ કરે છે. તેઓ તમાર� આંખોને
�ૂય�ના હા�નકારક �કરણો સ�હતની ઘણી સમ�યાઓથી
�ુર��ત રાખ ે છે. તમને �ૂય�થી ઉ�ચતમ �તર�ુ ં ર�ણ મળ�
ર�ંુ છે તેની ખાતર� કરવા માટ ેકોઈપણ સન�લાસીસ ખર�દતા
પહેલા તમારે હ� મેશા લેબલ અથવા તમારા ઓ��ટ�શયન સાથે
તપાસ કરવી જોઈએ.

તમારે હ� મેશા �ૂય�ના �કાશમા સન�લાસીસ પહેરવા જોઈએ
કારણ કે: 

 



તેઓ ���વ�ટ કરવાથી બચાવે છે અન ેવ�ુ આરામદાયક
��� તરફ દોર� �ય છે.
તેઓ અંધકાર સાથે અ�ુકૂલન કરવા�ુ ંસરળ બનાવી શકે
છે. 
તેજ�વી �કાશના સંપક�માં આવવાથી રા� ે�ાઇ�વ�ગ કર�ંુ
વ�ુ �ુ�કેલ બની શકે છે

 



અમે આશા રાખીએ છ�એ કે આ �નકાર� તમને
મદદ કર� સકે છે!

તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થાઓ!

ડૉ. ર�વ જોશી �ારા લખાયેલ
Tamari Tabiyat - Your Health

https://www.facebook.com/TamariTabiyat/

