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સંગ્રહ સહિત અમારા વસંત અંકમાં આપનું સ્વાગત છે અમારી ટીમના લેખો.
 અમે આશા રાખીએ છીએ કે તમે તેમને વાંચવાનો આનંદ માણશો! 

જો તમે તેમાં સામેલ થવા માગતા હો અથવા કોઈ પ્રતિસાદ મેળવવા માગતા હો તો કૃપા કરીને
tamaritabiyat@gmail.com પર અમને ઈ-મેઈલ કરો અથવા અમારા સોશિયલ

@tamaritabiyat પર અમને મેસેજ કરો.



નબળી ઊંઘની સ્વચ્છતા ધરાવતા વ્યક્તિના સામાન્ય સૂચકાંકો ઊંઘ મેળવવા માટે  સંઘર્ષ
કરી રહ્યા છે ; રાત્રે જાગવું અને દિવસ દરમિયાન ઊંઘ આવે છે . જો આને સંબોધવામાં ન
આવે, તો તે તમારા મૂડ અને સુખાકારી સાથે અન્ય સમસ્યાઓ તરફ દોરી શકે  છે .

તમારી ઊંઘની સ્વચ્છતાને કેવી રીતે બહેતર બનાવવી તે અંગે નીચે 
કેટલીક ટીપ્સ આપી છે .

પહેલું પગલું એ છે  કે  તમે પથારીમાં રહેવાની આશા રાખતા 
સમય નક્કી કરો. આદર્શરીતે, આ 11 વાગ્યા પહેલાનું હશે, 
ઓછામાં ઓછા 8 કલાક મેળવવાનું લક્ષ્ય છે . તે સુનિશ્ચિત કરશે 
કે  તમારી આંતરિક શારીરિક ઘડિયાળ નિયંત્રિત છે .

તમે જે વાતાવરણમાં સૂઈ રહ્યા છો તેમાં સુધારો કરતી વખતે, 
તમને ખલેલ પહોંચાડતી કોઈપણ ઉત્તેજના દૂર કરવી મહત્વપૂર્ણ છે . 
બધા પ્રકાશને દૂર કરવાથી તમને ઝડપથી અને વધુ આરામથી 
ઊંઘવામાં મદદ મળે છે , તેથી સૂતા પહેલા તમારા ફોનનો ઉપયોગ 
અથવા ટીવી જોવાનું ટાળવાનો પ્રયાસ કરો. ચાર્જર અને મોનિટર પરની 
નાની પાવર લાઇટ્સ પણ આપણને વિક્ષેપિત કરી શકે  છે , તેથી આને 
આવરી લેવાની ખાતરી કરો.

આલ્કોહોલ અને કેફીન તમારી ઊંઘને ગંભીર રીતે વિક્ષેપિત કરી શકે  છે , તેથી જો તમે આનું
સેવન કરો છો, તો ખાતરી કરો કે  તમે મોડી સાંજ સુધી આમ તો નથી કરી રહ્યા.

ઊંઘની સ્વચ્છતા
ડૉ આદમ ગઢવી, MBBS દ્વારા
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ઊંઘની સ્વચ્છતા
ડૉ આદમ ગઢવી, MBBS દ્વારા

આ ઉપરાંત, તણાવ એ એક નોંધપાત્ર પરિબળ પણ હોઈ 
શકે  છે  જે આપણી ઘણી બધી માનસિક જગ્યા લઈ શકે  છે  
અને આપણને બેચેની રાત્રિઓનું કારણ બની શકે  છે . 
પલંગની બાજુમાં પેન અને કાગળ રાખવું એ તમારા 
વિચારોને તમારા મગજમાંથી બહાર કાઢવાનો એક સારો
માર્ગ છે . આ રીતે તમે અવિરત ઊંઘ લઈ શકો છો અને 
આગલી સવારે  કોઈપણ વિચારો અથવા કાર્યોનો સામનો 
કરી શકો છો.

વ્યાયામ એ તમારી જાતને સક્રિય રાખવાની માત્ર એક સરસ રીત નથી, પરંતુ તે તમારા
શરીરની અસરકારક રીતે આરામ કરવાની ક્ષમતામાં પણ મદદ કરે  છે . સુતા પહેલા
કોઈપણ તીવ્ર કસરત ન કરવા સાવચેત રહો કારણ કે  તેનાથી વિપરીત અસર થઈ શકે  છે !
હું  આશા રાખું છું   કે  તમને કંઈક ઉપયોગી મળ્યું છે  જે તમે સારી રાતની ઊંઘ માટે  લાગુ કરી
શકો છો.
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અમે આખરે વસંતમાં છીએ, દિવસો લાંબા થઈ રહ્યા છે અને હવામાન (થોડું) સારું  થઈ રહ્યું છે,
તેથી હવે બહાર જવાનો અને વધુ સક્રિય થવાનો યોગ્ય સમય છે! તમારે બહાર જવાની અને
કલાકો સુધી ચાલવાની જરૂર નથી, માત્ર દરરોજ 10 મિનિટની બ્રિસ્ક વોકથી ઘણા સ્વાસ્થ્ય લાભ
થાય છે. એવી ભલામણ કરવામાં આવે છે કે પુખ્ત વયના લોકોએ અઠવાડિયામાં 150 મિનિટની
પ્રવૃત્તિનું લક્ષ્ય રાખવું જોઈએ અને દરરોજ કસરત કરવાનો પ્રયાસ કરવો જોઈએ, જેથી તમે ઘરેથી
અથવા ઑફિસમાં કામ કરી રહ્યાં હોવ, શા માટે તે પગલાં ભરવા માટે ઝડપી ચાલવા માટે બહાર ન
જાવ.

તે તબીબી રીતે સાબિત થયું છે કે જે લોકો નિયમિતપણે વ્યાયામ કરે છે તેઓને ગંભીર આરોગ્ય
સ્થિતિઓ વિકસાવવાનું જોખમ ઓછું  હોય છે જેમ કે:
⁃ હાર્ટ  એટેક અને સ્ટ્રોક
⁃ ડાયાબિટીસ (પ્રકાર 2)
⁃ કેન્સર (આંતરડા અને સ્તન કેન્સર)
⁃ સંધિવા
⁃ હિપ ફ્રેક્ચર અને પડી જવું
⁃ હતાશા
⁃ ઉન્માદ

અમે સમજીએ છીએ કે દરેક વ્યક્તિનું સમયપત્રક ખૂબ જ વ્યસ્ત હોય છે, પછી ભલે તે કામ હોય,
ઘર હોય કે પછી તેમનું સામાજિક જીવન પણ, પરંતુ પ્રેરિત રહેવા માટે અહીં કેટલીક ટીપ્સ આપી
છે:
ચાલવાને તમારી દિનચર્યાનો ભાગ બનાવો
ભલે તમે સાર્વજનિક વાહનવ્યવહાર લેતા હોવ, કાર્ય માટે વાહન ચલાવતા હોવ અથવા ઘરેથી કામ
કરતા હોવ, તમે ચાલવાને તમારી દિનચર્યાનો ભાગ બનાવવા માટે ગોઠવણો કરી શકો છો. જો તમે
વાહન ચલાવો છો, તો તમારી કારને તમારા કાર્યસ્થળથી થોડે દૂર પાર્ક  કરવાનું વિચારો, કામ પર
જાઓ અને લિફ્ટને બદલે સીડીઓ લેવાનું પસંદ કરો. 

તમારા પગલાં લો!
ડૉ રવિ જોષી, MBBS દ્વારા
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જો તમે સાર્વજનિક પરિવહનનો ઉપયોગ કરો છો, તો તમે 1 અથવા 2 સ્ટોપ વહેલા ઊતરી શકો
છો અને કામ પર ચાલી શકો છો, અથવા તમે વૈકલ્પિક માર્ગ પર ચાલી શકો છો જેમાં થોડો વધુ
સમય લાગી શકે છે. જો તમે કામ કરતા પહેલા, લંચ દરમિયાન અથવા કામ પૂરું  કર્યા પછી પણ
તમે ઘરેથી કામ કરો છો, તો બ્લોકની આસપાસ ઝડપી ચાલો.

સંગીત અથવા પોડકાસ્ટ સાંભળો
પોડકાસ્ટ અથવા તમારું  મનપસંદ સંગીત (મારું  બોલિવૂડ છે) સાંભળવું તમારા મનને ચાલવા અને
પ્રયત્નોથી દૂર કરવામાં મદદ કરશે. તેમજ ઝડપી સંગીત સાંભળવાથી તમે એક લયમાં આવી જશો
અને તમને ઝડપી ચાલવા માટે પણ બનાવશે, તેનાથી પણ વધુ કેલરી બર્ન થશે. જો કોઈ ટ્રાફિક
જોવા માટે શેરીઓમાં ચાલતા હોવ અને રસ્તાઓ ક્રોસ કરતા હોવ તો સાવચેત રહેવાનું યાદ રાખો.

નવા માર્ગો શોધો
નવા માર્ગો લઈને અથવા નવા વિસ્તારોમાં ચાલીને મનોરંજક અને રસપ્રદ ચાલતા રહો. તેને મિક્સ
કરો અને તમારા સ્થાનિક વિસ્તાર અથવા સંપૂર્ણપણે નવી જગ્યાએ અન્વેષણ કરો. મેં તાજેતરમાં
ચાલવા માટે એક સ્થાનિક ઉદ્યાનની મુલાકાત લીધી હતી અને અદ્ભુ ત બ્લુબેલ ક્ષેત્રો સાથેનો સંપૂર્ણ
નવો વિસ્તાર શોધ્યો હતો, જેથી તમે ક્યારેય જાણતા નથી કે તમને શું મળશે.

આ બધા કહેવા સાથે, સલામત રહેવાનું યાદ રાખો. જો તે ખૂબ ગરમ થાય તો સૂર્યથી પોતાને
બચાવો અને હાઇડ્રેટેડ રહો. જો તમને શ્વાસની તકલીફ લાગે, તો શ્વાસ લો અને થોડીવાર બેન્ચ પર
બેસો. કેટલીકવાર પાથ અસમાન હોઈ શકે છે, તેથી તમે જ્યાં ચાલી રહ્યાં છો તે જોવાની ખાતરી
કરો.

તમારા પગલાં લો!
ડૉ રવિ જોષી, MBBS દ્વારા
જેનરલ મેડિસિન - પ્રિન્સેસ એલેક્ઝાન્ડૉયા હોસ્પિટલ 
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