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૨૦૨૪ ના અમારા �થમ અંકમાં આપ�ંુ �વાગત છે, જેમાં અમાર� ટ�મના લેખોનો સં�હ તેમજ
અ�ત�થ લેખકોના �વશેષ યોગદાનનો સમાવેશ થાય છે.

 અમે આશા રાખીએ છ�એ કે તમને તે વાંચવામાં આનંદ થશે!

જો તમે તેમાં સામેલ થવા માગતા હો અથવા કોઈ ��તસાદ મેળવવા માગતા હો તો કૃપા કર�ને
tamaritabiyat@gmail.com પર અમને ઈ-મેઈલ કરો અથવા અમારા સો�શયલ

@tamaritabiyat પર અમને મેસેજ કરો.



મેનોપોઝ એટલે �ંુ? 

મેનોપોઝ એ સમય છે �યારે �ીઓ મા�સક �ાવ �ાવ બંધ કરે છે, જે તેમના �જનન વષ�ના
અંતને �ૂચવે છે. તે ઘણીવાર ૪૫ થી ૫૫ વષ�ની વયની વ�ચે થાય છે, પર� �ુ જે �ીઓએ તેમના
ગભા�શય અથવા અંડાશયને કાઢ� ના��ંુ છે અથવા કે�સરની સારવાર લઈ રહ� છે તેમાં અકાળે
પણ થઈ શકે છે.

મા�સક �ાવ�ંુ �નદાન થાય તે પહેલાં ૧૨ મ�હના �ુધી બંધ થ�ંુ જ�ર� છે. મેનોપોઝ પહેલાંના
તબ�ાને પે�રમેનોપોઝ કહેવામાં આવે છે, જેના �ારા �ીઓને મા�સક �ાવ ચા�ુ રહે છે, પર� �ુ
તેઓ આખરે બંધ ન થાય �યાં �ુધી અ�નય�મત થઈ �ય છે. 

�ીઓ પે�રમેનોપોઝલ હોય છે અને અથવા મેનોપોઝમાં �વેશી હોય છે અને યો�નમાગ�માં �ુ�કતા,
પીડાદાયક સંભોગ, પેશાબના લ�ણો, પરસેવો, ઊ��નો અભાવ, �ુ�ક �વચા અને �ઘનો અભાવ
જેવા �વ�વધ લ�ણોનો અ�ુભવ કરે છે. તેઓ �ચ�તા, ચી�ડયાપ�ં અને યાદશ��તની સમ�યાઓનો
પણ અ�ુભવ કર� શકે છે.

આ લ�ણો મ�હલાઓના �વન, સંબંધો અને કાય�ને અસર કર� શકે છે, તેથી તબીબી કમ�ચાર�ઓ
પાસેથી તબીબી સલાહ અને ટકેો લેવો જોઈએ.

પો�ટ મેનોપોઝલ �લી�ડ�ગ
ડો. �ુ�ગશા �ુ�� ગ , MBBS DPMSA �ારા
સાઇ�કયા�� �ઇેની - �સ�ેટ ચ�ચ�લ હો��પટલ 
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પો�ટ મેનોપોઝલ �લી�ડ�ગ �ંુ છે?
જેમ કે નામ �ૂચવે છે તેમ, મેનોપોઝ પછ��ંુ ર�ત�ાવ એ મેનોપોઝની �થાપના પછ�
યો�નમાગ�માંથી કોઈ પણ ર�ત�ાવ છે. મેનોપોઝ પછ� �ીઓને લોહ� નીકળ�ંુ એ સામા�ય બાબત
નથી અને તેથી મેનોપોઝ પછ� થતા કોઈ પણ ર�ત�ાવની તપાસ થવી જ�ર� છે.

પો�ટ મેનોપોઝલ �લી�ડ�ગના સામા�ય કારણોમાં યો�નમાગ�ના અ�તરને પાત�ંુ કરવાનો સમાવેશ
થાય છે, જે �ંૂસપ�ઠ, સવા�ઇકલ અથવા એ�ડોમે��યલ પો�લ�સ અને ગભા�શયના ફાઇ�ોઇ�સ પર
લોહ� વહ� શકે છે. 

જો કે, મેનોપોઝ પછ�નો ર�ત�ાવ એ�ડોમે��યલ કે�સર અને /અથવા અંડાશયના કે�સરને કારણે
થઈ શકે છે. એ�ડોમે��યલ કે�સર એ ગભા�શયના અ�તર�ંુ કે�સર છે, અને અંડાશય�ંુ કે�સર એ
અંડાશયને અસર કર�ંુ કે�સર છે. 

તેથી, કોઈપણ પો�ટ મેનોપોઝલ ર�ત�ાવની ચચા� કરવી જોઈએ, અને ડો�ટર �ારા તપાસ કરવી
જોઈએ. 

https://www.facebook.com/TamariTabiyat/
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તપાસમાં �ંુ શામેલ હશે?
પો�ટ મેનોપોઝલ ર�ત�ાવ માટ�ંુે �ાર� �ભક પર��ણ એ �ા�સવે�ગનલ અ��ાસાઉ�ડ છે. તે એક
એ�ંુ ઉપકરણ છે જે ર�ત�ાવના કોઈપણ �ોતને શોધવા અને એ�ડોમે��યલ લાઇ�ન�ગની �ડાઈને
માપવા માટ ેયો�નમાગ�માં �ૂકવામાં આવે છે. પછ�, ડો�ટર �પે�ુલમનો ઉપયોગ કર�ને પે��વસ અને
યો�નમાગ�ની તપાસ કર� શકે છે. �પે�ુલમ એ એક �લા��ટક�ંુ ઉપકરણ છે જે ડો�ટરને
યો�નમાગ�ની અંદરની તરફ જોવાની અને સ�વ��સને ઓળખવાની મંજૂર� આપે છે. 

�હ�ટરેો�કોપી તર�કે ઓળખાતી વ�ુ આ�મક તપાસ કરવાની જ�ર પડ� શકે છે, જેમાં ગભા�શયની
અંદરની ક�પના કરવા માટ ેયો�નમાગ� અને સ�વ��સમાં પાતળા કેમેરાને પસાર કરવાનો સમાવેશ
થાય છે. આ તપાસ દર�મયાન બાયો�સી કરવામાં આવી શકે છે. આ સામા�ય ર�તે �થા�નક અથવા
સામા�ય એને�થે�સયા હેઠળ કરવામાં આવે છે. 

આ તપાસો હ�ત�ેપ કરનાર અને અ�વ�થ લાગી શકે છે, પર� �ુ એ યાદ રાખ�ંુ અગ�ય�ંુ છે કે તે
કે�સર જેવા મેનોપોઝલ પછ�ના ર�ત�ાવના ભયાનક કારણોને નકાર� કાઢવા માટ ેકરવામાં આવે
છે. તેથી, અમે અમારા વાચકોને �ો�સા�હત કર�એ છ�એ કે જેઓ આ લ�ણોનો અ�ુભવ કર�
ર�ા છે અથવા કોઈ ��યજનને ઓળખી શકે છે જેમને મેનોપોઝલ ર�ત�ાવ પછ� થઈ ર�ો છે
તેમને તબીબી સહાય, સલાહ અને ટકેો મેળવવા માટ ે�ો�સા�હત કર�એ છ�એ. 
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આપણામાંના ઘણાને આપણા �.પી. �ારા કોઈ ને કોઈ ઈ� માટ ે�ફ�ઝયોથેરા�પ�ટ પાસે
મોકલવામાં આવે છે અને આપણામાંના ઘણા એવા પણ હોય છે કે જેઓ આપણને આપવામાં
આવતી બધી કસરતો કરવા�ંુ બંધ કરતા નથી. એ�ંુ કારણ એ હોઈ શકે કે આપણને
�ફ�ઝયોથેરાપી�ંુ મહ�વ સમ�વવામાં આ��ંુ નથી અથવા તો લાભ મેળવવા માટ ેઆપણે લાંબા
સમય �ુધી કસરતો કરતા નથી! અહ� હુ�  તમને થોડુ�  કહ�શ કે તે �ંુ છે અને તે આપણને કેવી ર�તે
મદદ કર� શકે છે જેથી હવે પછ� �યારે આપણે અથવા આપણે �ણીએ છ�એ તેવી કોઈ
�ય��તનો ઉ�લેખ કરવામાં આવે �યારે આપણે �ણીએ છ�એ કે શા માટ.ે

�ફ�ઝયોથેરા�પ�ટની શાર��રક તંદરુ�તી તેમજ આપણી સામા�ય તંદરુ�તી �ુધારવામાં મહ�વની
�ૂ�મકા છે. �યારે આપણે ઇ���ત હોઈએ, પીડામાં હોઈએ અથવા આપણી ગ�તશીલતામાં
ફેરફાર થાય �યારે આ�ંુ થઈ શકે છે. તેમની કુશળતા શર�રને સમજવામાં રહેલી છે, જે તેમને
ચો�સ જ��રયાતોને અ�ુ�પ �ય��તગત યોજનાઓ બનાવવાની મંજૂર� આપે છે. તેઓ તેમના
દદ�ઓ સાથે સારો સંબંધ બાંધે છે અને �વ�વધ �કારની િ◌�થ�તઓ સાથે કામ કરે છે, પછ� ભલેને
તે પીઠમાં દઃુખાવો હોય, ગરદન અ�ડ હોય, અથવા �ના�ુબ� અને સાંધાની સમ�યા હોય.

�ફ�ઝયોથેરાપી એટલે �ું?
જય �ગદવાણી HCPC MCSP MSc (�પો��સ મે�ડ�સન) MIAP BPTh �ારા 
મ��ુલો�કેલેટલ �ફ�ઝયોથેરા�પ�ટ - �માટ�  �ફ�ઝયો - લંડન



અમને મદદ કરવા માટ ેતેઓ કઈ તકનીકોનો ઉપયોગ કર� શકે છે?
�ના�ુઓને મજ�ૂત બનાવવા અને લવ�ચકતા �ુધારવાના હે�ુસરની �વ�શ� કસરતો-
કેટલાકને આમ કર�ંુ �ૂખા�મીભ�ુ� પણ લાગી શકે છે પર� �ુ તે ખાસ કર�ને અસર��ત �વ�તારને
લ�ય બનાવવા માટ ેબનાવવામાં આવી છે, તેથી કૃપા કર�ને તેમનામાં �વ�ાસ રાખો, જો તમે
તેને યો�ય ર�તે અને લાંબા સમય �ુધી કરશો તો તે મદદ�પ થશે! 
મસાજ અને ખ�ચાણ એ તા�કા�લક રાહત �દાન કર� શકે છે અને હ��લ�ગ ���યાને ટકેો આપી
શકે છે. 
�ુન:�ા��ત ���યાને વેગ આપવા માટ ેતેઓએ પહેલેથી જ �ૂચ��ંુ છે તેની ટોચ પર �વશેષ
સાધનો અને ઉપકરણોનો ઉપયોગ કરવો.

આપણે કેવી ર�તે સ��ય �વનશૈલી �ળવી શક�એ અને તંદરુ�ત ટવેો રચવા�ંુ શ� કર� શક�એ
તે�ંુ માગ�દશ�ન આપીને તેઓ આપણને આ સમ�યાઓ �થમ �થાને મેળવતા અટકાવવાનો �યાસ
કર�ને પણ કામ કરે છે.

એ યાદ રાખ�ંુ મહ�વ�ંુ છે કે �ફ�ઝયોથેરાપી એ મા� એ�લે�સ કે ગંભીર ઈ�ઓ પામેલા લોકો
માટ ેજ નથી. તે �ુધારેલી �હલચાલ અને એક�દર આરો�ય મેળવવા માંગતા દરેક માટ ેછે. � તમે
પીડા અથવા ગ�તશીલતાના પડકારો સામે ઝઝૂમી ર�ા હોવ, તો �ફ�ઝયોથેરા�પ�ટને મળ�ંુ એ
તમને જ�ર� હોઈ શકે છે. 

જય �ગદવાણી �ારા લખાયેલTamari Tabiyat - Your Health

�ફ�ઝયોથેરાપી એટલે �ું?
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�વણશ��ત �ુમાવવી એ એક સામા�ય સમ�યા છે જે ઘણા લોકોને તેમની �મર વધવાની સાથે
અસર કરે છે, જેમાં હળવાથી લઈને સં�ૂણ� બહેરાશનો સમાવેશ થાય છે. તે ઘણી બાબતોને કારણે
થઈ શકે છે જેમાં આપણી આ�ુવં�શક �ૃ�� (પા�રવા�રક ઇ�તહાસ), �ૃ��વ, મોટા અવાજના
સંપક�માં, ચો�સ તબીબી પ�ર��થ�તઓ અથવા ચો�સ દવાઓના ઉપયોગનો સમાવેશ થાય છે. 

�વણશ��ત�ંુ �ુકસાન તમામ �મરના લોકોને અસર કર� શકે છે અને તેમના દૈ�નક �વન,
સંદેશા�યવહાર અને એક�દર �ુખાકાર�ને ન�ધપા� અસર કર� શકે છે. આપણે �ુનાવણીના
�ુકસાનના સંકેતોને અવગણવા જોઈએ નહ� કારણ કે તે ખરેખર સામા�જક ર�તે લોકો પર અસર
કર� શકે છે અને આરો�યના પ�રણામો લાવી શકે છે. 

આમાં નીચેનાનો સમાવેશ થઈ શકે છેઃ
�ય��તગત સંબંધો, �શ�ણ અને �યાવસા�યક પ�ર��થ�તઓ પર અસર કરે છે.
�વણ�મ �ય��તઓ માટ ેશીખવા અને શૈ��ણક �સ��માં પડકારો
કાય��થળમાં અસરકારક સંચાર અને સહયોગમાં અવરોધ ઊભો કરે છે
�ાના�મક ઘટાડા અને માન�સક �વા��યને લગતી સમ�યાઓ�ંુ ��ંુ જોખમ

�ુનાવણી�ંુ �ુકસાન
અંજલી ભોગૈતા BSc �ારા
 હે�થકેર �ડરે�ટર અને ઓડોલો�જ�ટ - �પેકસેવસ� એડગવેર રોડ અને ��લહામ



ઓ�ડઓલો�જ�ટ અને આ�ુ�નક ટકેનોલો�ની મદદથી, જે લોકો �વણશ��તના �ુકસાનથી
પીડાય છે, તેઓ �વનની વ�ુ સાર� �ુણવ�ા મેળવી શકે છે. �વક�પોમાં �હય�ર�ગ એઇ�સ
કો��લયર ઇ��લા��સ શામેલ હોઈ શકે છે.

અંજલી ભોગૈતા �ારા લખાયેલ

એનએચએસ તમામ �ય��તઓને મફત �ુનાવણી પર��ણ �દાન કરવા માટ ેઉપલ�ધ છે,
�યારબાદ જેમને તેની જ�ર હોય તેમને મફત �ુનાવણી સહાય આપવામાં આવે છે. જો તમને
અથવા તમે �ણો છો તેવી કોઈ પણ �ય��તને સાંભળવામાં તકલીફ પડતી હોય તો તમારા �પી
સાથે એપોઇ�ટમે�ટ લો, જેથી તેઓ તમને �વણ પર��ણ માટ ેઓ�ડયોલો�જ�ટ પાસે મોકલી શકે.

� કે, જો તમને તમાર� �વણશ��તમાં અચાનક ઘટાડો થયો હોય તો કૃપા કર�ને શ� તેટલી
વહેલી તકે ડો�ટરને મળો! 

સાંભળવાની મદદ કો��લયર ઇ��લા�ટ
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મંદ� અને પેઢાના રોગ - �યારે તમારા દા�તના દા�તની આસપાસ�ંુ હાડકુ�  અને પેઢા સંકોચાઈ
�ય છે �યારે આ સંવેદનશીલતા�ંુ કારણ બની શકે છે. 
ઓવર��શ�ગ - આ પોતે જ ગમ મંદ��ંુ કારણ બની શકે છે, પર� �ુ દ�તવ�ક (દા�ત�ંુ બા�
ર�ણા�મક �તર) ના ઘષ�ણ (ઘસાઈ જવા�ંુ) પણ થઈ શકે છે અને તેથી તે ડ�ેટાઇનના સંપક�માં
આવે છે - સંવેદનશીલતા પેદા કરે છે.
ધોવાણ - એ�સ�ડક ખોરાક અને પીણાં જે દા�તના દ�તવ�કને ઓગાળ� નાખે છે, જે ડ�ેટાઇનના
સંપક�માં રાખે છે અને તેથી સંવેદનશીલતા.
તમારા દા�તને �ાઇ�ડ કરવા - આને કારણે એ�શેન �ારા દ�તવ�ક ઘસાઈ �ય છે - >
એ�સપો�ડ ડ�ેટાઇન - - > સંવેદનશીલતા (તમને �ચ� મળે છે!).
દા�તનો સડો - આ સંવેદનશીલતા�ંુ કારણ બની શકે છે કારણ કે તે તમારા દા�તને નબળો પાડે
છે અને �છ� પેદા કર� શકે છે જે ડ�ેટાઇનને ઉ�ગર કરે છે, પર� �ુ તે પણ, જો સડો �ડો હોય,
તો તે તમારા દા�તની ચેતામાં બળતરા કરવા�ંુ શ� કર� શકે છે જે તેના કે��માં છે - અને તેથી
સંવેદનશીલતા પેદા કર� શકે છે (અને સંભ�વતપણે આખરે પીડા,  આ ર�તે).

સંવેદનશીલ દા�ત �નરાશાજનક હોઈ શકે છે. ચાલો સંવેદનશીલ દા�તના કેટલાક કારણો અને કેટલીક
ર�તો પર એક નજર કર�એ જે તમને વ�ુ સા��  બનાવવામાં મદદ કર� શકે છે.

દા�ત સંવેદનશીલતા
ડો. �ન�કતા થા�ક� BDS �ારા
એસો�સયેટ ડ�ે�ટ�ટ - ઇલફોડ�

તમારા દા�તના બા� ર�ણા�મક �તરને દ�તવ�ક
કહેવામાં આવે છે અને આ �તરની નીચે ડ�ેટાઇન છે.
અસરકારક ર�તે, જો તમારા દા�ત�ંુ ડ�ેટાઇન બહારના
ત�વોના સંપક�માં આવે છે, તો તમે દા�તની
સંવેદનશીલતા મેળવી શકો છો.
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તો સંવેદનશીલતાને રોકવા માટે તમે �થમ �થાને �ંુ કર� શકો છો?
તમારા દા�ત સાફ કરવા, તમારા દા�તની વ�ચે સાફ કરો અને ખાંડનો નીચો આહાર રાખો -
દા�તના સડો અને પેઢા�ના રોગને અટકાવે છે 
ઓવર�શ ન કરો - વ�ુ સાર� ર�તે સાફ કરો, સખત નહ�!
એ�સડ�ંુ ઓછુ�  સેવન - ફ�ઝ� ����સ અને ફળોનો રસ ઓછો હોવો (જો તમે તેને ખાઈ ર�ા
હોવ તો ��ો �ારા પીવો), ફળો ખાધા પછ� તમારા મોઢાને ધોઈ નાખો વગેરે. 
જો તમે તમારા દા�તને પીસી લો છો તો રા�ે માઉથ ગાડ�  પહેરો - ડ�ે�ટ�ટ તમારા માટ ેઆ
બનાવી શકે છે અને તે તમારા દા�તને એકબી�થી દૂર પહેરવાથી બચાવે છે! 

"મારામાં સંવેદનશીલતા આવી ગઈ છે, હવે �ંુ?"
ઉપરો�ત તમામ બાબતો કરવા ઉપરા�ત તમે નીચેની બાબતોને પણ �યાનમાં લઈ શકો છો:

�ંૂકશો કોગળા ન કરો! ર�ણા�મક �લોરાઇડને અંદર રાખવા અને તમારા દા�તને મજ�ૂત
બનાવવા માટ ેદા�ત સાફ કયા� પછ� તમારા મ�ને કોગળા ન કરો જેથી તે અપમાન સામે વ�ુ
��તરોધક હોય. 
�શ કરવા માટ ેસંવેદનશીલતાવાળ� ટૂથપે�ટનો ઉપયોગ કરો - આ તમારા દા�તની અંદરની
તરફની સંવેદનશીલ સંવેદનાને અવરો�ધત કર� શકે છે. 
સંવેદનશીલતા ધરાવતી ટૂથપે�ટનો '�સંગો�ચત' ર�તે ઉપયોગ કરો - �યારે તમે તમારા દા�ત
સાફ ન કરતા હોવ �યારે પણ તેને જેલની જેમ લગાવો
��ો �ારા ક�ઈપણ એ�સ�ડક! (ઉપર �ુજબ).  
�ૂબ જ ઠ�ડા અને બફ�લા આહાર/પીણાં લેવા�ંુ ટાળો - જે તમાર� સંવેદનશીલતાને વધાર�
શકે છે 
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જેમ જેમ આપણે મોટા થઈએ છ�એ તેમ તેમ આપ�ં �ંુ થાય છે?
જેમ જેમ આપણી �મર વધે છે તેમ તેમ આપ�ં શર�ર કેટલાક કુદરતી ફેરફારોમાંથી પસાર થાય
છે. આપણી �મર જુદ� જુદ� હોય છે: કેટલાક �ૂખરા થઈ �ય છે અથવા વાળ �ુમાવે છે, તો
કેટલાકને કરચલીઓ પડ ેછે. આપણા શર�રની રચના પણ બદલાશે. આપણામાંના મોટાભાગના
લોકો ચરબી�ુ�ત પેશીઓ મેળવે છે �યારે આપણા હાડકા� ઓછા ગાઢ બને છે અને આપણે
કેટલાક �ના�ુઓ �ુમાવીએ છ�એ. 

આનો અથ� �ંુ છે?
આપણે અ�ુભવી શક�એ છ�એ:

�યાં �ુધી અથવા આપણે પહેલા કરતા હતા તેટલા ઝડપથી ખસેડવા અથવા ચાલવા માટે
ઓછા સ�મ હોવાને કારણે
નબળાઈ અ�ુભવવી
અ��થભંગ�ંુ ��ંુ જોખમ
ધોધ�ંુ ��ંુ જોખમ
�દયરોગ અથવા પ�ાઘાત

આપણે તેના �વશે �ંુ કર� શક�એ?
�વ� આરો�ય સં�થાની માગ�દ�શ�કાઓ ભલામણ કરે છે કે �ુ�ત વયના લોકોએ "અઠવા�ડયામાં 2
કે તેથી વ�ુ �દવસોએ �ના�ુઓને મજ�ૂત બનાવવાની ��ૃ��ઓ" કરવી જોઈએ અને 65 થી વ�ુ
લોકોએ અઠવા�ડયામાં 3 કે તેથી વ�ુ �દવસોએ સં�ુલન અને તાકાતની તાલીમ લેવી જોઈએ.

તો, આપણે આપણા �વનમાં તાકાત તાલીમ કેવી ર�તે દાખલ કર� શક�એ?
જો તમે ���ેથ ��ેન�ગથી પ�ર�ચત ન હોવ, તો સારા સમાચાર એ છે કે આપણે �જમમાં પગ �ૂ�ા
�વના કેટલીક અસરકારક કસરતો કર� શક�એ છ�એ!

જેમ જેમ આપણી �મર વધતી �ય છે તેમ તેમ
��તરોધક તાલીમના લાભો 

ડો.�નેહ શાહ MBChB MSc �ારા 
�પી ર�જ��ાર - રોયલ �� લંડન એનએચએસ ફાઉ�ડશેન ��ટ



શર�રના �ુ�ય �ના�ુ જૂથો પર �યાન કે���ત કર�ંુ મહ�વ�ૂણ� છે, જે પગ, પીઠ, કોર, ખભા અને
છાતી છે.

દરેક એક �મ�નટ માટ ેતમે જેટ�ંુ કર� શકો તેટ�ંુ કરવાનો �યાસ કરો. એક વખત તમે તેની સાથે
અ�ુકૂળતા અ�ુભવો, પછ� તેમાં થોડુ�  વજન ઉમેરો- કેટલીક કસરતો માટ ેતમારા હાથમાં રહેલી
વ��ુઓને પકડો. �ુ�ુબ પર ઘણી બધી સહાયક �વ�ડઓઝ છે જે તમને બતાવી શકે છે કે આ
પણ કેવી ર�તે કર�ંુ!

શર�ર�ંુ વજન ��વો�સ: 
તમારા પગમાં તમારા બમ અને �ંઘના �ના�ુઓ તમારા શર�રના
સૌથી મોટા �ના�ુઓ છે અને તે તમારા શર�રના વજનને ઉભા
કરવામાં, ચાલવામાં અને વહન કરવામાં મદદ કરે છે. સરળ બોડ�વેઇટ
��વો�સ તેમને નબળા થવાથી અટકાવી શકે છે અને તમારા �વનની
�ુણવ�ામાં �ુધારો કર� શકે છે!

વાછરડાનો ઉછેર થાય છે: 
તમારા� વાછરડા� મા� ચાલવા અને સં�ુલન �ળવવા માટ ેજ મહ�વનાં
નથી, પર� �ુ તમારા પગમાંથી લોહ�ને તમારા શર�રના ઉપરના ભાગમાં
પ�પ કરવામાં પણ મહ�વ�ૂણ� છે! જો તમે સલામત ર�તે એક પગ પર
ઉભા રહ� શકો તો તમા��  સં�ુલન �ુધારવા માટ ેતમાર� �તને
પડકારવા માટ ેએક સમયે એક જ પગથી આ કસરતનો �યાસ કરો.

જેમ જેમ આપણી �મર વધતી �ય છે તેમ તેમ
��તરોધક તાલીમના લાભો 
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અ�સને દબાવો: 
તમારા છાતીના �ના�ુઓ તમારા હાથથી હલનચલનને દબાણ
કરવામાં મદદ કરે છે. � તમને �લોર પરથી �ેસ અ�સ �ુ�કેલ
લાગે, તો �દવાલ પર ઊભા રહ�ને વોલ �ેસ અ�સ કરવાનો �યાસ
કરો. એકવાર તમે આ કર� શકો, પછ� તમારા �ંૂટણને �લોરને �પશ�
કર�ને અ�સને દબાવવાનો �યાસ કરો અને �યારે તમે આ કર�
શકો, �યારે તેને �લોરથી સીધા પગથી અજમાવી જુઓ.

ડો.�નેહ શાહ �ારા લખાયેલ

ખભો દબાવવા: 
ભારે પદાથ� વહન કરતી વખતે તમારા હાથને તમારા માથા ઉપર
ઉપાડ�ંુ �ુ�કેલ હોઈ શકે છે. તમારા ખભાના �ના�ુઓને મજ�ૂત
બનાવ�ંુ એ દૈ�નક ��ૃ��ઓને �ૂબ જ સરળ બનાવી શકે છે! તમારા
હાથને તમારા માથા ઉપર ઉઠાવવાથી �ાર�ભ કરો. જો આ �ૂબ જ
સરળ છે, તો દરેક હાથમાં કઠોળના કેન સાથે આનો �યાસ કરો.

�લે�ક: 
તમારા પેટના �ના�ુઓ �ુ�ા, સં�ુલન, વળાંક અને �ૂઈને ઉભા
થવામાં પણ મદદ કરે છે. તમારા �ંૂટણને જમીન પર રાખીને આ
કસરતનો �યાસ કરો, અને �યારે તમે આમાં આરામદાયક હોવ,
�યારે તેને સીધા પીઠ અને ફ�ત તમારા અં�ૂઠાને �લોરને �પશ� તે
ર�તે અજમાવી જુઓ.
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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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