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અમારાબી� મોસમી અંકમાં આપનો �વાગત છે, જેમાં અમાર�ટ�મના લેખોનો સં�હ તેમજ અ�ત�થ
તબીબોઅને દ��ણ લંડન ��થત ફામા��સ�ટઅને મોડ�લે NHS ��ટના �વશેષ યોગદાનનો સમાવેશ

થાય છે. અમેઆશા રાખીએ છ�એ કે તમનેતે વાંચવામાં આનંદ થશે!
જો તમે સામેલ થવા માંગતા હો અથવા કોઈ ��તસાદ મેળવવા માંગતા હો, તો કૃપા કર�ને અમને

tamaritabiyat@gmail.com પર ઇમેઇલ કરો અથવા અમારા સામા�જક @tamaritabiyat
પર અમને સંદેશ આપો.



હબ�લ દવાઓ છોડના અક�માંથી મેળવેલા સ��ય ઘટકોનો સમાવેશ થાય છે, જેમ કે પાંદડા, �ૂળ
અથવા ��લો. આ ઉપાયો ઐ�તહા�સક ર�તે �વ�ભરમાં સદ�ઓથી તેમના માનવામાં આવતા
રોગ�નવારક �ુણધમ� અને �વા��ય સંબં�ધત �ચ�તાઓને દૂર કરવાની �મતા માટ ેઉપયોગમાં લેવાય
છે, નાની �બમાર�ઓથી લઈને �ો�નક પ�ર��થ�તઓ �ુધી. 

મા�ય લાભો સાથે સામા�ય ર�તે ઉપયોગમાં લેવાતી હબ�લ દવાઓના ઉદાહરણોમાં નીચેનાનો
સમાવેશ થાય છે:
• પેપર�મ�ટ તેલ
• કુ� વરપાઠુ
• હળદર
• આદુ
• �ંકગો
• અ�ગંધા
• સે�ટ જો�સ વોટ�

જો કે હબ�લ દવાઓને ઘણી વખત આરો�યસંભાળ માટ ેવ�ુ કુદરતી અને સવ��ાહ� અ�ભગમ
માનવામાં આવે છે, પર� �ુ પર�પરાગત દવાઓની જેમ શર�ર પરની અસરોને �યાનમાં લેતી વખતે તે
જ કાળ� લેવી જોઈએ. તેથી, કોઈપણ �વ�પની હબ�લ દવાઓ લેતા પહેલા સંભ�વત લાભો અને
જોખમો અંગે હે�થકેર �ોફેશનલ સાથે સંપક�  કરવો જ�ર� છે.

હબ�લ દવાઓ
મા�રયા �દન, MPharm �ારા



તમામ હબ�લ દવાઓ UKમા �નયં��ત નથી. આનો અથ� એ છે કે ઉ�પાદનની �ુણવ�ા, શ��ત
અને સલામતીમાં �ભ�તા હોઈ શકે છે.
કેટલાક લોકો હબ�લ દવાઓ લીધા પછ� અ��ય આડઅસરો અથવા ��ત��યાઓ અ�ુભવી
શકે છે.
વૈ�ા�નક સંશોધનના અભાવને કારણે હબ�લ દવાઓની અસરકારકતા માટ ેમયા��દત �ુરાવા
છે.
હબ�લ દવાઓ કાઉ�ટર પરથી ખર�દેલી અથવા �ૂચવવામાં આવેલી અ�ય દવાઓ સાથે
��યા��ત��યા કર� શકે છે. આ ખરાબ આડઅસર તરફ દોર� શકે છે અથવા સારવારની
અસરકારકતા ઘટાડ� શકે છે.

હબ�લ દવાઓના પેકે�જ�ગ પર પર�પરાગત હબ�લ ન�ધણી (THR) �ચ��ત કરવા માટ ેજુઓ.
જો કે તેનો અથ� એ નથી કે તે દરેક માટ ેયો�ય છે, THR મા�ક�ગ �ૂચવે છે કે દવા સલામતી
અને ઉ�પાદન સંબં�ધત UK �ુણવ�ા ધોરણો�ંુ પાલન કરે છે.
હબ�લ દવા અજમાવતા પહેલા સલાહ માટ ેતમારા ડૉ�ટર અથવા ફામા��સ�ટ સાથે વાત કરો.
ખાસ કર�ને જો તમાર� �વા��યની ગંભીર ��થ�ત હોય, શ���યા થવાની હોય અથવા તમે
�ૃ�, સગભા� અથવા �તનપાન કરાવતા હોવ.

હબ�લ દવાઓના સંભ�વત જોખમો �ંુ છે?

હબ�લ દવાઓનો �ુર��ત ર�તે ઉપયોગ કેવી ર�તે કરવો

હબ�લ દવાઓ
મા�રયા �દન, MPharm �ારા
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સીઝનલ ઈફે��ટવ �ડસઓડ�ર �ંુ છે?
�સઝનલ ઈફે��ટવ �ડસઓડ�ર (SAD) ને �ૂડમાં ફેરફાર તર�કે વણ�વી શકાય છે જે ઋ�ુઓની પેટન�ને
અ�ુસરે છે - �ુ�ય લ�ણ �શયાળા દર�મયાન નીચા �ૂડ અને વસંત અને ઉનાળાની ઋ�ુઓમાં
�ૂડમાં �ુધારો છે.

SAD ના લ�ણો �ંુ છે?
લ�ણોમાં શામેલ હોઈ શકે છે: �શયાળાના મ�હનાઓ દર�મયાન સતત નીચા �ૂડ; અગાઉ માણેલી
��ૃ��ઓમાં રસ �ુમાવવો; ચી�ડયાપ�ં, �નરાશા અથવા �નરાશાની લાગણીઓ; અ�વરત �ઘનો
અભાવ અને વ�ુ થાક લાગે છે; �યાન કે���ત કરવામાં �ુ�કેલી અને �ૂખમાં ફેરફાર - કા� તો ઓછુ�
ખા�ંુ અથવા વ�ુ પડ�ંુ ખા�ંુ.

SAD�ંુ કારણ �ંુ છે?
SAD ના ચો�સ કારણો સં�ૂણ�પણે સમ� શ�ા નથી અને 
પાનખર અને �શયાળાના સમયગાળા દર�મયાન ટૂ�કા �દવસોને 
કારણે �ૂય��કાશના ઓછા સંપક�  સ�હત અનેક પ�રબળોને 
સામેલ હોવા�ંુ માનવામાં આવે છે.

એ�ંુ માનવામાં આવે છે કે �ૂય��કાશની અછત, મગજના 
હાયપોથાલેમસ નામના ભાગને ફાળો આપે છે, જે તે કર� શકે 
તે ર�તે કાય� કર� શકતી નથી.

મોસમી અસરકારક અ�યવ�થા
ડૉ જેકલીન મોનેકે,  MbChb BSc Hons �ારા 



હોમ�ન મેલાટો�નન (એક હોમ�ન જે તમને �ઘની લાગણી કરાવે છે) ના ઉ�પાદનમાં વધારો,
જે SAD પી�ડતોમાં જોવા મળે છે.
હોમ�ન સેરોટો�નન�ંુ ઓછુ�  ઉ�પાદન (એક હોમ�ન જે આપણા �ૂડને અસર કરે છે)
આપણા શર�રની આંત�રક ઘ�ડયાળમાં �વ�ેપ, જેને સક��ડયન �રધમ તર�કે ઓળખવામાં
આવે છે, જે આપણી �ઘવાની �મતા અને �ઘની �ુણવ�ાને અસર કરે છે.

�વનશૈલીમાં ફેરફાર, જેમ કે તમે કર� શકો તેટલો કુદરતી �ૂય��કાશ મેળવો અને કસરતમાં
�ય�ત રહો
ટો�ક�ગ થેરાપી, જેમ કે કાઉ�સે�લ�ગ અથવા કો���ટવ �બહે�વયરલ થેરાપી (CBT)
દવાઓ, જેમ કે એ�ટ�-�ડ�ેસ�ટ થેરાપી જે નીચા �ૂડને વધારવામાં મદદ કર� શકે છે

અ�ય પ�રબળો જે SAD યોગદાન આપી શકે છે તેમાં નીચેનાનો સમાવેશ થાય છે:

SAD માટે સારવાર
SAD ની સારવાર માટ ે�વ�વધ ઉપચારની �ેણી ઉપલ�ધ છે અને આ અંગે તમારા GP સાથે ચચા�
કર� શકાય છે, જે તમારા માટ ેસૌથી યો�ય યોજનાની ભલામણ કર� શકે છે.

આ સારવારમાં શામેલ હોઈ શકે છે:

મોસમી અસરકારક અ�યવ�થા
ડૉ જેકલીન મોનેકે, MBChB BSc Hons �ારા 

Tamari Tabiyat - Your Health ડૉ જેકલીન મોનેકે �ારા લખાયેલ
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તમારે તેના �વશે શા માટે �ણ�ંુ જોઈએ
�વટા�મન ડ� એ કુદરતી પદાથ� છે જે તમા��  શર�ર �ૂય�ના ��તભાવમાં ઉ�પ� કરશે. �યારે તે સીધા
�ૂય��કાશના સંપક�માં આવે છે �યારે તે �વચા �ારા બનાવવામાં આવે છે.

�વટા�મન ડ� તમારા શર�રને કે��શયમ અને ફો�ફેટની ���યા કરવામાં મદદ કરે છે - આ બંને તમારા
હાડકા�, �ના�ુઓ અને દા�તને મજ�ૂત અને �વ�થ રાખવા માટ ેમહ�વ�ૂણ� છે.
 
જો તમારા શર�રમાં �ૂર�ંુ �વટા�મન ડ� ન હોય તો તમે નબળા હાડકા� મેળવી શકો છો, �ે�ચર
થવાની શ�તા વ�ુ હોય છે અને �રકે�સ (જે બાળકોમાં હાડકા�ની �વકૃ�ત�ંુ કારણ બની શકે છે)
જેવા રોગો�ંુ જોખમ વધારે છે.

તમા��  શર�ર વ�ુ �વટા�મન ડ� ઉ�પ� કરશે, તમાર� �વચાને સીધા 
�ૂય��કાશના વ�ુ સંપક�માં આવશે; પર� �ુ દ��ણ એ�શયન અને 
આ�ો-કેરે�બયન વંશીયતાઓ સ�હતની ચાંબળ�નો ર�ગ ઘાટો 
ધરાવતા સ�ુદાયોને �વ�થ રહેવા માટ ેવ�ુ �વટા�મન ડ�ની જ�ર 
હોય છે, અને �ુકે સરકાર �વટા�મનના �તરને �ૂરક બનાવવા માટ ે
દવાઓ લેવા�ંુ �ૂચન કરે છે, ખાસ કર�ને �શયાળાના મ�હનાઓમાં, 
�યારે �ુકેમાં �ૂય� ઓછો હોય છે, અને તમાર� શર�ર કુદરતી ર�તે 
�ૂર�ંુ ન બની શકે.

�વટા�મન ડ� 
ડો હેનર� ઓલબેર�, MBChb BSc Hons �ારા



�વટા�મન ડ� 
ડો હેનર� ઓલબેર�, MBChb BSc Hons �ારા

Tamari Tabiyat - Your Health ડો હેનર� ઓલબેર� �ારા લખાયેલ

કેટલીક ચરબી ફેલાય છે, દા.ત. માજ��રન
ના�તામાં કેટલાક અનાજ

�તનપાન
દરરોજ 500ml (લગભગ એક પા�ટ) કરતાં ઓછુ�  �શ�ુ ફો��ુ�લા ધરાવ�ંુ હોય છે, કારણ કે
�શ�ુ ફો��ુ�લા પહેલેથી જ �વટા�મન ડ� સાથે મજ�ૂત છે

�વટા�મન ડ�ને મદદ કરવા માટ ેતમે તમારા આહારમાં અ�ય ખોરાક વધાર� શકો છો તેમાં નીચેનાનો
સમાવેશ થાય છે:

�વટા�મન ડ� ખાસ કર�ને બાળકો અને નાના બાળકો માટ ેમહ�વ�ૂણ� છે. સરકાર તેમના �થમ
જ�મ�દવસ �ુધી ભલામણ કરે છે. બાળકોને આ�ંુ વષ� �વટા�મન ડ�ની દૈ�નક મા�ા 8.5-10
માઇ�ો�ામ હોવી જોઈએ જો તેઓ નીચે �ુજબ છે:

1-4 વષ�ના બાળકોને આખા વષ� દર�મયાન 10 માઇ�ો�ામ �વટા�મન ડ� ધરાવ�ંુ દૈ�નક �ૂરક
આપ�ંુ જોઈએ.

�વટા�મન ડ�ના �ૂરક રસાયણશા�ીઓ અથવા મોટા ભાગના �ુપરમાક�ટમાં સરળતાથી ખર�દ�
શકાય છે. �ુ�ત વયના લોકોએ દરરોજ 100 માઇ�ો�ામ (4000 �ુ�નટ) કરતાં વ�ુ ન લે�ંુ
જોઈએ - તમારે તમારા હાડકા�ને �વ�થ રાખવા માટ ેઆનાથી વ�ુની જ�ર નથી.
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અકાળે જ�મ
�દય અથવા ફેફસાંની િ◌�થ�ત ધરાવો
રોગ��તકારક શ��ત નબળ� પડ� ગઈ છે

�ાસની તકલીફ
કો�રઝલ �ચ�ો
�ૂક� ખાંસી
�ાસ લેવામાં તકલીફ વધવા સાથે સંકળાયેલી ખોરાકની સમ�યાઓ 
વધે�ંુ તાવ
ઘરારો

�ો��કઓ�લ�ટસ એ છાતીમાં ચેપનો એક �કાર છે જે સામા�ય ર�તે 2 વષ�થી ઓછ� વયના
બાળકોમાં જોવા મળે છે, પર� �ુ 1-9 મ�હનાની વયના લોકોમાં વ�ુ જોવા મળે છે. 

તે સામા�ય ર�તે �સન સમ�વ�યત વાયરસને કારણે થાય છે. સામા�ય ર�તે �શયાળાના
મ�હનાઓમાં ચેપના દરમાં વધારો જોવા મળે છે.

તે ઉધરસ અને છ�ક �ારા સરળતાથી ફેલાય છે.

�ો��કઓ�લ�ટસ થવા�ંુ જોખમ વધી જ�ંુ હોય તેવા બાળકો છેઃ 

જોવા માટેના �ચ�ોઃ

�ો��કઓ�લ�ટસ 
ડૉ આદમ ગઢવી, MBBS �ારા 



�ો��કઓ�લ�ટસ 
ડૉ આદમ ગઢવી, MBBS �ારા 

સે��લ સાયનો�સસ (ચાબળ�, �ભ અથવા હોઠ પર વાદળ� ર�ગનો દેખાય છે) 
તેમના સામા�ય �વાહ�ના અડધાથી ઓછુ પાની પીવા�ૂ હોય
�ડહાઇ�ટેડે દેખાઓ
�ાસ લેવામાં તકલીફ: 

કક�શ, એપનીઆ (�ાસ લેવામાં અટકે છે)
પેટ તેમની પાંસળ�ઓ હેઠળ �ૂસી ર�ંુ છે
છાતીમાં મંદ� (છાતીના ભાગને ઇ���વક)
�ાસો�છવાસનો દર 60થી વ�ુ �ાસો�છવાસ/�મ�નટ

તમા��  બાળક બેભાન છે અને �ગ�ૂ નહ�

તમારા બાળકને �ુ�કળ �માણમાં પાની પીવા માટ ે�ો�સા�હત કરો
બાળકોને પેરા�સટામોલ (� ૨ મ�હનાથી વ�ુ �મર હોય તો) અથવા આઇ�ુ�ોફેન (� ૩
મ�હનાની �મર હોય તો) આપો.
�યારે બાળક �ગ�ંુ હોય �યારે તેને સી�ંુ રાખવાથી �ાસ લેવા�ંુ સરળ બને છે
તેમને સહાયક માનીજ કરવા માટ ેહો��પટલમાં દાખલ કરવાની જ�ર પડ� શકે છે.

જો તમને નીચેનામાંથી કોઈ પણ જણાય તો ઇમરજ�સી સેવાઓનો સંપક�  કરોઃ

કેવી ર�તે માનીજ કર�ંુ

Tamari Tabiyat - Your Health ડૉ આદમ ગઢવી �ારા લખાયેલ 
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તબીબી �વ�ાનમાં એક �ુ�ય �વકાસ રસીકરણનો ઉપયોગ છે. તેણે શર�રને �ુકસાન પહ�ચાડતા
�ૂ�મ�વોને રોકવામાં અસં�ય �વન બચા�યા છે.

તેઓ કેવી ર�તે કામ કરે છે?
સરળ શ�દોમાં કહ�એ તો, રસીઓ જે ર�તે કામ કરે છે તે �ુ�મસ�વોના એ��ટબોડ�ઝના
ઉ�પાદનને ઉ�ે�ત કરવા માટ ેશર�રમાં �ુ�મસ�વોના નબળા અથવા �ૃત સં�કરણને દાખલ
કર�ને છે. આ એટલા માટ ેછે કે જો, ભ�વ�યમાં, આપણે તે ચો�સ �ુ�મસ�વોનો સામનો કર�એ,
તો આપ�ં શર�ર ઝડપથી અને અસરકારક ર�તે તે ચો�સ એ��ટબોડ�ઝની મોટ� મા�ા ઉ�પ� કર�
શકે છે જે તેને શર�રમાંથી દૂર કરશે અને તેના �ુણાકારને અટકાવશે અને તેથી રોગ પેદા કરશે.

તે મહ�વ�ંુ છે કે તે રસીઓ કે જે NHS �ારા �ૂર� પાડવામાં આવે છે, જે તે ચેપ �ારા �ૃ��ુ દર
ઘટાડવા માટ ેસા�બત થઈ છે, સામા�ય વ�તી માટ ે�ૂરતી ટોળાની રોગ��તકારક શ��ત ધરાવે છે.
આનો અથ� એ છે કે �યારે એવા �ૂરતા લોકો હોય કે જેમને રસી આપવામાં આવી હોય, જેથી
તેઓ વાયરસ અથવા બે�ટ�ેરયા સામે રોગ��તકારક શ��ત ધરાવતા હોય જેથી આડકતર� ર�તે તે
લોકો�ંુ ર�ણ કરે છે જેમને રસી આપવામાં આવી નથી.

NHS ભંડોળ �ૂ��  પાડવામાં આવેલ રસીકરણ:
બાળપણની રસીકરણ ખાસ કર�ને મહ�વ�ંુ છે કારણ કે તેમની રોગ��તકારક શ��ત હજુ �ુધી
સં�ૂણ� ર�તે કાય�રત નથી. આમાં પો�લયો, �ડ�થે�રયા, ટટેાનસ, ઓર�, ગાલપચો�ળયાં અને �બેલા
અને હૂ�પ�ગ કફનો સમાવેશ થાય છે.

રસીકરણ
ડો સોનમ ગઢવી, BMBS BsC BMedSci �ારા 



ફ�ૂની રસી અ�થમા, ડાયા�બટ�સ, �દયની ��થ�ત અને HIV/AIDS જેવી દ�ઘ�કાલીન �વા��ય
��થ�તઓ ધરાવતા લોકો માટ ેઉપલ�ધ છે. ચેપ�ંુ જોખમ વધારે છે, તેથી તેઓ વા�ષ�ક ��ૂ રસી
માટ ેપા� છે. 65 વષ�થી વ�ુ �મરના લોકો પણ આપણી �મર વધવાની સાથે નબળ�
રોગ��તકારક શ��તને કારણે લાયક છે.

��ુમોકોકલ રસી એ એક રસી છે જે 65 વષ�થી વ�ુ વયના 
�ુ�ત વયના લોકોને આપવામાં આવે છે જે મે�ન��ઇ�ટસ
 અને ��ુમો�નયા જેવા ચેપ સામે રોકવામાં મદદ કરે છે.

કો�વડ રસી ઉ�ચ જોખમ ધરાવતાં અને 6 મ�હનાથી 4 
વષ�નાં બાળકો બંને માટ ેઉપલ�ધ છે જે કો�વડને પકડવા�ંુ 
અને ગંભીર ર�તે બીમાર થવાનાં જોખમોને ઘટાડ ેછે.

આ કેટલીક મહ�વ�ૂણ� રસીઓ છે જે ઉપલ�ધ છે. જો તમે માનતા હોવ કે તમે આ માટ ેલાયક
છો, તો વ�ુ મા�હતી મેળવવા માટ ેતમારા �પીનો સંપક�  કરો.

રસીકરણ
ડો સોનમ ગઢવી, BMBS BsC BMedSci �ારા 
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અમે આશા રા ખી એ છ� એ કે આ �નકા ર� તમને
મદદ કર� સકે છે! 

તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થા ઓ!
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