
જુલાઈ ૨૦૨૨

મ�હલા આરો�ય



�ીઓ બી� બધાની સંભાળ રાખે છે, પર� �ુ તેઓને
પોતાની પણ કાળ� લેવાની જ�ર છે. ડાયા�બટ�સ,
c�દયરોગ અને ��ોક�ંુ જોખમ ઘટાડવાની સાથે
સાથે, તમારા �વા��ય અને સામા�ય �ુખાકાર�ની
કાળ� લેવા માટે તમે �ી તર�કે ઘણી બધી બાબતો
કર� શકો છો.

અ�ુભવો
તે એવી વ��ુ નથી કે જેના �વશે આપણે ભારતીયો ઘણી બધી વાત કરવા�ંુ પસંદ કરે છે
પર� �ુ તે સૌથી સરળ વ��ુ છે જે આપણે કર� શક�એ છ�એ - તે �મ�નટ લે છે અને તે
મફત છે! દરેક મ�હલાઓએ કોઈપણ ફેરફારો માટ ે �નય�મતપણે તેમના �તનોને જો�ંુ
અને અ�ુભવ�ંુ જોઈએ, પછ� ભલે તે �વચામાં ફેરફાર હોય, ગ�ો હોય કે �તનની
ડ�ટડ�માં ફેરફાર હોય, આદશ� ર�તે દર મ�હને. બધા ગ�ો કે�સર નથી તેથી ગભરાશો નહ�
પર� �ુ જો કોઈ ફેરફાર ન�ધવામાં આવે, તો તમારા ડો�ટર સાથે એપોઇ�ટમે�ટ �ુક કરો.

રોયલ માસ�ડને હો��પટલના �ે�ટ સજ�ન જે�નફર ર�બી �ારા તમારા પોતાના �તનોની
તપાસ કેવી ર�તે કરવી તે દશા�વતી �વ�ડયોની �લ�ક અહ� છે:
https://www.bbc.co.uk/news/av/health-44384499
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���ન�ગ મેળવો

તમને ૫૦ વષ�ની �મરથી ૭૧ �ુધી દર ૩ વષ� મેમો�ામ માટ ેઆમં��ત કરવામાં
આવશે.
૭૧ પછ�, તમને આપમેળે આમં��ત કરવામાં આવશે નહ� પર� �ુ દર ૩ વષ�
મેમો�ામની �વનંતી કર� શકો છો.

તમને ૨૫ થી ૪૯ વષ�ની �મર �ુધી દર ૩ વષ� �મીયર ટ�ેટ માટ ેઆમં��ત કરવામાં
આવશે.
પછ� દર ૫ વષ� ૫૦ થી ૬૪ �ુધી.
આ પછ�, તમે �મીયર ટ�ેટ કરાવી શકતા નથી.

�તન કે�સર અને સવા�ઇકલ કે�સર માટ ે૨૫ વષ�થી વ�ુ �મરની તમામ મ�હલાઓ માટે
નીચે �ુજબના રા��ય ���ન�ગ �ો�ામ છે:
૧. �તન તપાસ – મેમો�ામ કહેવાય છે જે તમારા �તનોનો એ�સ-રે છે

૨. સવા�ઇકલ ���ન�ગ - તમારા સ�વ��સ (ગભા�શયમાં �ુલે છે) માંથી કોષોનો એક નાનો
ન�ૂનો લેવામાં આવે છે

આ પર��ણો કે�સર આગળ વધે તે પહેલાં અને તે મટાડ� શકાય માટ ેદશા�વવામાં આ�યા
છે. એ�ંુ પણ દશા�વવામાં આ��ંુ છે કે દ��ણ એ�શયાની મ�હલાઓ મેમો�ામ અથવા
�મીયર ટ�ેટ માટ ેઓછ� હાજર� આપે છે એટલે કે આ કે�સરથી વ�ુ �ૃ��ુ પામે છે.

આ પર��ણો સહેજ અ�વ�થતાભયા� હોઈ શકે છે પર� �ુ સામા�ય ર�તે પીડાદાયક હોતા
નથી, તેથી તમે તેમાં હાજર� આપો છો અથવા તમારા �થા�નક કે��માં એપોઇ�ટમે�ટ લો
છો તેની ખાતર� કરવી �ૂબ જ મહ�વ�ૂણ� છે. જો તમને કોઈ �ચ�તા હોય તો તે �વશે
તમારા ડૉ�ટર સાથે વાત કરો અથવા ઓનલાઈન �ઓ.

 



પે��વક �લોર કસરતો એવી છે જે પે��વસમાં �ના�ુઓને મજ�ૂત બનાવવામાં મદદ કરે
છે જે દરેક વ��ુને યો�ય �થાને રાખવામાં મદદ કરે છે. આ બધી �ીઓને લા�ુ પડ ેછે,
તમાર� �મર ગમે તે હોય, અને જ�મ આ�યા પછ� પે��વસને નબળ� પડતી અટકાવી શકે
છે. તે પેશાબના �લકેજને પણ અટકાવી શકે છે - જેને અસંયમ કહેવાય છે, �યારે તમે
છ�ક, ઉધરસ અથવા હસો છો, �યારે તમે મોટા થાઓ છો. 

આ કસરતો અ�ય ��ૃ��ઓ કરતી વખતે કર� શકાય છે અને તમારે ફ�ત ૩ -૫ સેક�ડ
માટ ેતમારા પે��વક �લોર �ના�ુઓને ���વઝ કરવાની અને પછ� થોડ� સેક� ડ માટ ેઆરામ
કરવાની જ�ર છે. �દવસમાં ઓછામાં ઓછા ૩ વખત, ૧૦ - ૧૫ વખત કરવા�ંુ લ�ય છે.

આ કસરતો કેવી ર�તે કરવી તે અંગે NHS તરફથી �વ�ડયોની �લ�ક અહ� છે:
https://healthandcarevideos.uk/bladder?videoId=4353

પે��વક �લોર કસરતો
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ડૉ. સોનમ થાનક� �ારા લખાયેલ
 

Tamari Tabiyat - Your Health

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

તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થાઓ!

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

