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સામ�ી

તમારી ત�બયત ના આ હ�ા માટે, અમે અમારા �થમ મોસમી અંકની અજમાયશ કરી ર�ા
છીએ જમેાં અમારી ડૉ�ટરો અને દંતચિક�સકો અને અ�ય તબીબી �યાવસાિયકોની ટીમના

લેખોનો સં�હ છે. અમે આશા રાખીએ છીએ કે તમે તેમને વાંચવાનો આનંદ માણશો!
 

� તમે સામેલ થવા માંગતા હોવ અથવા કોઈ �તસાદ આપવા માંગતા હો, તો કૃપા કરીને
અમને tamaritabiyat@gmail.com પરઇમેઇલ કરો અથવા અમને અમારા સામાિજક

@tamaritabiyat પર સંદેશ આપો.
 



ડાયા�બટ�સ આપણા મૌ�ખક �વા��યસાથે કેવી ર�તે સંબં�ધત છે?
�યારે લોહીમાં�લુકોઝનંુ �તર વધી �ય �યારે અિનયં�ત ડાયા�બટીસકહેવાય છે. �
ખરાબ રીતે િનયં�ત કરવામાંઆવે તો, આ તમારા પેઢાના રોગનંુ �ખમ વધારી શકે છે.

પેઢાનો રોગ �યારે થાય છે �યારે તમારા દાંતની આસપાસ નરમ પેશી (પેઢા) અને પછી
આખરે સખત પેશી (હાડકા)નો નાશ થાય છે. તેથી �યારે હાડકાં જ ેઆપણા દાંતને �થાને
રાખે છે તે સંકોચવાનંુ શ� કરે છે, �યારે આપણા દાંત કચડાઈ �ય છે અને આખરે પડી શકે
છે.

તેથી � તમને પહેલેથીજ ડાયા�બટીસ છે, તો તમારી �લડ સુગરને િનયં�ણમાં
રાખવાથીબધો જ ફરક પડે છે કારણ કે તે અિનયં�ત ડાયા�બટીસ છે જ ેતમારા પેઢાના
રોગનંુ �ખમ વધારે છે. આશા છે કે તમે શ�ય તેટલા લાંબા સમય સુધી તે ડે�ટસ�
મેળવવાનંુબંધ રાખી શકો!

રોગ��તકારક તં�
આ ઉપરાંત, ડાયા�બટીસ આપણી રોગ�તકારક શિ�તનેઅસર કરે છે. આના મ� પર 2
મુ�ય અસરો છે:

1) તે ચેપ સામે લડવાની આપણી �મતાને ઘટાડે છે અને તેથી આપણે વધુ �ખમી હોઈ
શકીએ છીએ, ઉદાહરણ તરીકે, મૌખક �શ જવેા ફંગલ ચેપ.
2) તે ઘાના ઉપચારનેઅસર કરી શકે છે તેથી મોઢામાં અથવા દાંતના િન�કષ�ણમાં થતી
ઇ�ઓમાંથી �ઝ આવવામાં વધુ સમય લાગી શકે છે

દ�ત �ચ�ક�સામાં ડાયા�બટ�સ
ડૉ િનિકતા થાનકી, BDS �ારા



�ુ�ક મ�
ડાયા�બટીસથી પણ મ� સુકા થઈ શકે છે. � કોઈને લાંબા સમય સુધી મ� શુ�ક રહેતંુ હોય
તો તમે �ણશો કે તે કેટલંુ અ�વ�થતા હોઈ શકે છે. આ સવાય, તેનો અથ� એ પણ છે કે
મોઢામાં દાંતને નહાવાથી ઓછી લાળ છે. લાળ એ એસડમાંથી બફર તરીકે કામ કરે છે જે
આપણા દાંત પર હુમલો કરે છે.

આ એસડ 2 �કારના હોય છે:
a આપણા મ�માં બે�ટે�રયા તે પેદા કરે છે �યારે તેઓ આપણે ખાઈએ છીએ તે ખાંડને
ખવડાવે છે - અને આ દાંતના સડોનંુ કારણ બની શકે છે
b �બન-બે�ટે�રયલ ��ોતોજમે કે ખોરાક/પીણાં, ઉલટી વગેરેમાંથી �યાં એસડ દાંત સાથે
સીધો સંપક�માં આવી શકે છે અને દાંતના વ��ોનંુ કારણ બની શકે છે

ડાયા�બટીસ લાળ ઘટાડી શકે છે અને તેથી તેના ફાયદા ઘટાડે છે.

� તમને ડાયા�બટીસ છે અને તમા�ં મ� શુ�ક છે, તો પાણીની િનયમત ચુ�કી આપણા
દાંતને નુકસાન પહ�ચાડી શકે તેવા એસડને બેઅસર કરવામાંમદદ કરી શકે છે.

ખાંડ-મુ�ત �યુ�ગ ગમ રાખવાથી લાળને ઉ�ે�ત કરવામાંમદદ મળી શકે છે જ ેદાંતને
પણ સુર�ત કરવામાંમદદ કરશે.

�દવસમાં બે વાર �શ કરવંુ અને �લોસ કરવંુ, અને ખોરાકમાંખાંડનંુ �માણ ઓછંુ રાખવંુ,
દાંતના સડો અને પેઢાના રોગને રોકવામાં મદદ કરે છે જ ેડાયા�બટીસનંુ �ખમ પણ વધારી
શકે છે.

દ�ત �ચ�ક�સામાં ડાયા�બટ�સ
ડૉ િનિકતા થાનકી, BDS �ારા
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કોલે��ોલ �ંુ છે? 
કોલે�ટ� ોલ એ લોહીમાં �વા મળતી ચરબીનો એક �કાર છે. આ ખોરાકમાંથી આવે છે અને
તે યકૃત �ારા પણ બનાવવામાં આવે છે. તેનો ઉપયોગ આપણા શરીરમાં કોષોને �ળવવા
માટે થાય છે.

� કે, �યારે ખૂબ કોલે�ટ� ોલ હોય છે, �યારે આ તમારી ર�ત 
વા�હનીઓમાં બને છે જ ેઅવરોધ તરફ દોરી �ય છે. 
અવરોિધતજહા� �દય રોગ, �દય કારણ બની શકે છે 
હુમલા અને �ટ� ોક.

એક સરળ ર�ત પરી�ણતમને કહી શકે છે કે તમા�ં કોલે�ટ� ોલનંુ �તર ઊંચંુ છે કે નહ�.
કોલે�ટ� ોલના બે �કાર છે સારા �કારનંુ, HDL અને ખરાબ �કારનંુ, LDL. ટ� ાઇિ�લસેરાઇડ
એ લોહીમાંઅ�ય �કારની ચરબી છે જનંુે પરી�ણ થઈ શકે છે.

કોલે��ોલ કેવી ર�તે ઘટાડ�ંુ
�યાયામ, ધૂ�પાનન કરવંુ અને તંદુર�ત આહાર �ળવવાથી કોલે�ટ� ોલને સુર�ત�તરે નીચે
લાવવામાંમદદ મળી શકે છે. આ�કોહોલમાં કોલે�ટ� ોલ હોતંુ નથી, પરંતુ વધુ પડતા
ઉપયોગથી એલડીએલ અને ટ� ાઇિ�લસરાઈ�સનંુ �તર ઊંચંુ થઈ શકે છે.

ઉ�ચ કોલે��ોલ
 ડૉ આદમ ગઢવી, MBBS �ારા

HDL ના ��ોતકઠોળ, બદામ, ઓ�સ, ઓિલવ તેલ, બીજ,
આખા અનાજ વગેરે છે.

LDL ��ોતો છે બેકડ સામાન, તળેલા ખોરાક, સંપૂણ�
ચરબીયુ�તડેરી ઉ�પાદનો, લાલ માંસ વગેરે.



ઉ�ચ કોલે��ોલ
 ડૉ આદમ ગઢવી, MBBS �ારા

દવા
ગંભીર િક�સાઓમાં �યાં તમા�ં �તર ન�ધપા� રીતે ઊંચંુ હોય
અથવા તમને �દય રોગનંુ �ખમ વધારે હોય, તમારા ડૉ�ટર
�ટે�ટનનામની દવા શ� કરવાનંુ સૂચન કરી શકે છે. આ આ�વન
લેવામાંઆવે છે અને યકૃતમાં કોલે�ટ� ોલના ઉ�પાદનનેઘટાડીને
કામ કરે છે, તેથી તમારી ર�ત વા�હનીઓમાં જમાવટ ઘટાડે છે અને
રોગનંુ �ખમ ઘટાડે છે.

� તમને અથવા કુટંુબનાકોઈ સ�યને �નાયુબ� િવકૃત હોય તો
તમારા ડૉ�ટરને�ણ કરવાની ખાતરી કરો, કારણ કે
કેટલીકવાર�ટે�ટ�સ �નાયુઓમાં દુખાવો અને ઝેરનંુ કારણ બની
શકે છે. � �ટે�ટ�સતમારા માટે કામ કરતંુ નથી, તો બી� દવાઓ
પણ છે જનેે અજમાવી શકાય છે.

Tamari Tabiyat - Your Health ડૉ આદમ ગઢવી �ારા લખાયેલ
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છ�ક/ખાંસી આવવી
વહેતંુ/અવરોિધત નાક
ખંજવાળ, લાલ અથવા પાણીયુ�તઆંખો
ગળા/મ�/નાક/કાનમાં ખંજવાળ આવે છે
ગંધ ગુમાવવી
મં�દરો અને કપાળની આસપાસ દુખાવો
માથાનો દુખાવો / કાનનો દુખાવો
થાક

છાતીમાં ચુ�તતા
હાંફ ચઢવી
ઘરઘર અને ઉધરસ

આ લેખ સમ�વશે કે પરાગરજ તાવ શંુ છે, તમે કયા લ�ણો અનુભવી શકો છો અને આને
કેવી રીતે િનયં�ત કરી શકાય છે જથેી તમે ગરમ �દવસોનોઆનંદ માણી શકો અને લાંબા
સમય સુધી તડકામાં રહી શકો.

પરાગરજ તાવ �ંુ છે?
પરાગરજ જવર એ હવામાં પરાગની એલ��ક�તિ�યા છે. વસંત અને ઉનાળા દરમયાન
છોડ, પાંદડા અને ઘાસ �ારા પરાગ છોડવામાંઆવે છે કારણ કે તેઓ ફૂલવા અને વધવા
લાગે છે. �યારે આ પરાગ તમારી આંખો, ગળા, મ� અથવા નાકના સંપક�માં આવે છે, �યારે
તે તેના ��યે સંવેદનશીલલોકોમાં �તિ�યા પેદા કરી શકે છે.

પરાગરજ તાવના લ�ણો �ંુ છે? 
પરાગરજ તાવ લ�ણોની િવશાળ �ેણીનંુ કારણ બની શકે છે:

જો તમે પણ અ�થમાથીપીડાતા હો, તો તમે અ�ુભવી શકો છો:

હે ફ�વર�ંુસંચાલન
ડૉ રિવ �ષી, MBBS �ારા



હે ફ�વર�ંુસંચાલન
ડૉ રિવ �ષી, MBBS �ારા

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

તમારા નાકની આસપાસ વેસેિલનલગાવો. આનાથી પરાગને પકડવામાં મદદ મળશે
અને તેને તમારા નાક અને ગળામાં જતંુ અટકાવશે
સન�લાસની આસપાસ લપેટી પહેરો. આ પરાગને તમારી આંખોમાં�વેશતા અટકાવશે
કોઈપણ પરાગ ધોવા માટે બહાર આ�યા પછી �નાન કરો અને તમારા કપડાં બદલો
બને �યાં સુધી બારીઓ અને દરવા� બંધ રાખો
િનયમતપણે વે�યૂમકરો અને ભીના કપડાથી સપાટીઓ સાફ કરો
તમારી કારમાં એર વે��સમાટે પરાગ િફ�ટર અને HEPA િફ�ટર સાથે વે�યૂમ �લીનર
ખરીદો
એિ�ટ�હ�ટામાઈન ટીપાં, ગોળીઓ અથવા અનુનાસક ��ે સાથે સલાહ માટે
ફામા�સ�ટને પૂછો

તમે તમારા પરાગરજ તાવના લ�ણોને કેવી ર�તે �નયં��તકર� શકો છો?
દુભા��યે પરાગરજ તાવ માટે કોઈ વત�માનઉપચાર નથી, પરંતુ �યાં ઘણી વ�તુઓ છે જ ેતમે
લ�ણોને શ�ય તેટલંુ ઘટાડવાનો�યાસ કરી શકો છો:

આ પગલાં તમારા બધા લ�ણોથી છૂટકારોમેળવી શકશે નહ�, પરંતુ તે લ�ણોને ઘટાડશે
અને આશા છે કે તમે વધુ ગરમ મ�હનાઓનોઆનંદ માણી શકશો.

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


આંખોમાં ખંજવાળ આવે છે
આંખોમાં દખુાવો
લાલાશ - �દવસના અંતે વ�ુ
ભીની આંખો
�ટ�ક� આંખો - સવારે ખરાબ
���ની અ�પ�તા

�ુ�પાન �નષેધ
ઢા�કણની �વ�છતા: મીઠાના પાણી જેવી સરળ વ��ુથી દરરોજ તમાર� આંખો સાફ કરો
પોપચાંની મા�લશ સાથે �દવસમાં ઓછામાં ઓછા 5 �મ�નટ આંખો પર ગરમ કો��ેશન
ક���ુટર પર ઓછુ�  કામ
���નોમાંથી �નય�મત �વરામ

શુ�ક આંખો રાખવાથી તમારી આંખોમાં ખંજવાળ, તી�ણ અને દુખાવા લાગે છે. તમારી
આંખો પણ લાલ દેખાઈ શકે છે. તમારી આંખોસામા�ય કરતાં વધુ પાણીવાળી હોય છે

લ�ણો જોવા માટે

�ુ�ક આંખો કેવી ર�તે ટાળવી

20-20-20 �નયમ
20 સેક�ડ માટે દર 20 મિનટે ��ીનથી 20 મીટર �વાથી આંખોને આરામ મળે છે અને
સૂકી આંખોના લ�ણોમાં ઘટાડો થાય છે. 

સારવાર
ઓ�ુલર �ુ��ક��સ/�ાય આઇ �ો�સનો �વચાર કરો.

�ૂક� આંખો
 

Tamari Tabiyat - Your Health ��ૃ�ત �યો�ત �ારા લખાયેલ

�ગૃત �યોત �ારા
, 

Bsc(Hons) Optometry McOptom pgCert(ClinEd) prof cert(Glauc) FHEA MECS accredited
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જમે જમે આપણે વૃ� થઈએ છીએ, આપણામાંના ઘણા પીઠના દુખાવાનીફ�રયાદ કરવાનંુ
શ� કરે છે, ખાસ કરીને નીચલા પીઠમાં દુખાવો. �યારેકઆ દુખાવા માટે કોઈ ગંભીર કારણ
હોઈ શકે છે જમે કે તૂટેલા હાડકાં, કે�સર કે ઈ�ફે�શન.

તેની વધુ તપાસ કરવા માટે તમારે આરો�ય �યાવસાિયકને મળવાની જ�ર પડી શકે તેવા
કારણો આ હશે:

� કે મોટાભાગનો સમય, તે હાડકાંનાઘસારાને કારણે અને પીઠના �નાયુઓનાનબળા
પડવાને કારણે થાય છે જ ેઆપણે વૃ� થઈએ છીએ. તેનાથી ઘણા લોકોને ઘણી તકલીફ
પડે છે.

પીઠનો દખુાવો
 ડૉ સોનમ ગઢવી, BMBS BSc BMedSci �ારા

� તમને કે�સરનોઇતહાસ હોય અથવા હોય
� પીડા પીઠના ઉપરના ભાગમાં હોય (થોરાસક)
� પીઠમાં કોઈ ઈ� ન હતી
� તમારી ઉંમર 18 વષ�થી ઓછી અને 50 થી વધુ છે
� તે હાથ અથવા પગની નબળાઇ અથવા િનિ��યતા
સાથે સંકળાયેલ હોય
� તે પેશાબ કરવામાંસમ�યા સાથે સંકળાયેલહોય
� રા�ે દુખાવો થતો હોય અથવા તમને
ઊંઘમાંથીજગાડતો હોય
� તમને પણ તાપમાન, વજનમાં ઘટાડો અથવા �યાંય
સો� હોય



પીઠનો નીચેનો ભાગ તમારા આખા શરીરના ઉપલા ભાગને પકડી રાખે છે, તેથી તે
મહ�વપૂણ� છે કે આપણે આ �નાયુઓનેમજબૂત કરીએ. �યાં મુ�ય કસરતો છે જે
પીઠનો દુખાવો રોકવા અને ઘટાડવા બંનેમાંમદદ કરી શકે છે. NHS અને વસ�સ
આથ�રાઈ�ટસ જવેી વેબસાઈટની મુલાકાતલો જ ેચો�સ કસરતો અજમાવવામાટે
આપે છે.
એવા કેટલાક પુરાવા પણ છે કે યોગ શરીરને ખ�ચે છે અને તણાવ અને ચુ�ત
�નાયુઓને આરામ આપે છે જ ે�યારેકપીડાનંુ કારણ બની શકે છે.
બેસવાનો/આડો પડવાનો અથવા િ�થર રહેવાનોસમય ઓછો કરો કારણ કે તેનાથી
પીડા વધી શકે છે અથ

પીઠના દખુાવાથીબચવા માટે �ંુ કર�ંુ?

કસરતો

�વટા�મન ડ� અને કે��શયમ
� તમારી પાસે લાંબા ગાળાની િ�થત છે, � તમે વારંવારઘરની અંદર રહો છો અથવા
નબળો આહાર લો છો તો આ પ�રબળો �યાનમાંલેવાના છે. કેિ�શયમઅને િવટામન ડીનંુ
નીચંુ �તર ઓ�ટીયોપોરોસીસ (હાડકાં નબળા પડવા)નંુ �ખમ વધારે છે જ ેઅિ�થભંગનંુ
�ખમ વધારે છે. ઉ�ચ િવટામનડી અને કેિ�શયમ�તરો સાથે કયો ખોરાક ખાવો તે અંગે
સલાહ માટે આરો�ય �યવસાયીનો સંપક�  કરો અને � જ�રી હોય તો પૂરવણીઓ િવશે
પૂછપરછ કરો.

પીઠનો દખુાવો 
ડૉ સોનમ ગઢવી, BMBS BSc BMedSci �ારા



પીઠનો દખુાવો થાય �યારે �ંુ કર�ંુ?

પીઠનો દખુાવો 
ડૉ સોનમ ગઢવી, BMBS BSc BMedSci �ારા
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આઇબુ�ોફેન (� તમે તે લેવા સ�મ હો તો) અને પેરાસીટામોલ
જવેા સરળ ઉપાયો તેમજ હીટ પેક અને ઘસવાથી દુખાવો ઓછો
થઈ શકે છે. આઇબુ�ોફેનને જલે તરીકે પણ દુખાવાની જ�યા પર
લાગુ કરી શકાય છે. આપણે બધા �ણીએ છીએ કે િવ�સ
અ�યબીઓનંુ કામ કરી શકે છે.

� આ કામ કરતંુ નથી, તો કેટલીકવાર મજબૂત પીડા રાહતની
જ�ર પડે છે � કે �ખમો અને લાભો િવશે ચચા� કયા� પછી
આરો�ય �યવસાિયકની સલાહથી આ શ� કરવાની જ�ર છે.

અગાઉ જણા�યામુજબની કસરતો મા� રોકવામાં જ નહ� પરંતુ
પીડા ઘટાડવામાંપણ મદદ કરી શકે છે.

આ કસરતો સામા�ય રીતે ઘરે �તે જ શ� કરી શકાય છે, � કે �
તમને સહાયની જ�ર હોય, તો િફિઝયોથેરાપ�ટ કસરતો
દશા�વવામાં મદદ કરી શકે છે જ ેલાંબા ગાળે પીડામાં મદદ કરી
શકે છે.

https://www.facebook.com/TamariTabiyat/
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અમે આશા રાખીએ છ�એ કે આ �નકાર� તમને
મદદ કર� સકે છે!

તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થાઓ! 
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