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સં�હ સ�હત અમારા વસંત અંકમાં આપ�ંુ �વાગત છે અમાર� ટ�મના લેખો.
 અમે આશા રાખીએ છ�એ કે તમે તેમને વાંચવાનો આનંદ માણશો! 

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.



નબળી ઊંઘની �વ�છતા ધરાવતા �યિ�તના સામા�ય સૂચકાંકો ઊંઘ મેળવવા માટે સંઘષ�
કરી ર�ા છે; રા�ે �ગવંુ અને �દવસ દરમયાન ઊંઘ આવે છે. � આને સંબોધવામાં ન
આવે, તો તે તમારા મૂડ અને સુખાકારી સાથે અ�ય સમ�યાઓ તરફ દોરી શકે છે.

તમારી ઊંઘની �વ�છતાને કેવી રીતે બહેતર બનાવવી તે અંગે નીચે 
કેટલીક ટી�સ આપી છે.

પહેલંુ પગલંુ એ છે કે તમે પથારીમાં રહેવાની આશા રાખતા 
સમય ન�ી કરો. આદશ�રીતે, આ 11 વા�યા પહેલાનંુ હશે, 
ઓછામાં ઓછા 8 કલાક મેળવવાનંુ લ�ય છે. તે સુિનિ�ત કરશે 
કે તમારી આંત�રક શારી�રક ઘિડયાળ િનયં�ત છે.

તમે જ ેવાતાવરણમાં સૂઈ ર�ા છો તેમાં સુધારો કરતી વખતે, 
તમને ખલેલ પહ�ચાડતી કોઈપણ ઉ�ેજના દૂર કરવી મહ�વપૂણ� છે. 
બધા �કાશને દૂર કરવાથી તમને ઝડપથી અને વધુ આરામથી 
ઊંઘવામાં મદદ મળે છે, તેથી સૂતા પહેલા તમારા ફોનનો ઉપયોગ 
અથવા ટીવી �વાનંુ ટાળવાનો �યાસ કરો. ચાજ�ર અને મોિનટર પરની 
નાની પાવર લાઇ�સ પણ આપણને િવ�ેપત કરી શકે છે, તેથી આને 
આવરી લેવાની ખાતરી કરો.

આ�કોહોલ અને કેફીન તમારી ઊંઘને ગંભીર રીતે િવ�ેપત કરી શકે છે, તેથી � તમે આનંુ
સેવન કરો છો, તો ખાતરી કરો કે તમે મોડી સાંજ સુધી આમ તો નથી કરી ર�ા.

�ઘની �વ�છતા
ડૉ આદમ ગઢવી, MBBS �ારા
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�ઘની �વ�છતા
ડૉ આદમ ગઢવી, MBBS �ારા

આ ઉપરાંત, તણાવ એ એક ન�ધપા� પ�રબળ પણ હોઈ 
શકે છે જ ેઆપણી ઘણી બધી માનસક જ�યા લઈ શકે છે 
અને આપણને બેચેની રા�ઓનંુ કારણ બની શકે છે. 
પલંગની બાજુમાં પેન અને કાગળ રાખવંુ એ તમારા 
િવચારોને તમારા મગજમાંથી બહાર કાઢવાનો એક સારો
માગ� છે. આ રીતે તમે અિવરત ઊંઘ લઈ શકો છો અને 
આગલી સવારે કોઈપણ િવચારો અથવા કાય�નો સામનો 
કરી શકો છો.

�યાયામ એ તમારી �તને સિ�ય રાખવાની મા� એક સરસ રીત નથી, પરંતુ તે તમારા
શરીરની અસરકારક રીતે આરામ કરવાની �મતામાં પણ મદદ કરે છે. સુતા પહેલા
કોઈપણ તી� કસરત ન કરવા સાવચેત રહો કારણ કે તેનાથી િવપરીત અસર થઈ શકે છે!
હંુ આશા રાખંુ છંુ કે તમને કંઈક ઉપયોગી મ�ંુ છે જ ેતમે સારી રાતની ઊંઘ માટે લાગુ કરી
શકો છો.
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અમે આખરે વસંતમાં છ�એ, �દવસો લાંબા થઈ ર�ા છે અને હવામાન (થોડુ�) સા��  થઈ ર�ંુ છે,
તેથી હવે બહાર જવાનો અને વ�ુ સ��ય થવાનો યો�ય સમય છે! તમારે બહાર જવાની અને
કલાકો �ુધી ચાલવાની જ�ર નથી, મા� દરરોજ 10 �મ�નટની ���ક વોકથી ઘણા �વા��ય લાભ
થાય છે. એવી ભલામણ કરવામાં આવે છે કે �ુ�ત વયના લોકોએ અઠવા�ડયામાં 150 �મ�નટની
��ૃ���ંુ લ�ય રાખ�ંુ જોઈએ અને દરરોજ કસરત કરવાનો �યાસ કરવો જોઈએ, જેથી તમે ઘરેથી
અથવા ઑ�ફસમાં કામ કર� ર�ાં હોવ, શા માટ ેતે પગલાં ભરવા માટ ેઝડપી ચાલવા માટ ેબહાર ન
�વ.

તે તબીબી ર�તે સા�બત થ�ંુ છે કે જે લોકો �નય�મતપણે �યાયામ કરે છે તેઓને ગંભીર આરો�ય
��થ�તઓ �વકસાવવા�ંુ જોખમ ઓછુ�  હોય છે જેમ કે:
⁃ હાટ�  એટકે અને ��ોક
⁃ ડાયા�બટ�સ (�કાર 2)
⁃ કે�સર (આંતરડા અને �તન કે�સર)
⁃ સં�ધવા
⁃ �હપ �ે�ચર અને પડ� જ�ંુ
⁃ હતાશા
⁃ ઉ�માદ

અમે સમ�એ છ�એ કે દરેક �ય��ત�ંુ સમયપ�ક �ૂબ જ �ય�ત હોય છે, પછ� ભલે તે કામ હોય,
ઘર હોય કે પછ� તેમ�ંુ સામા�જક �વન પણ, પર� �ુ �ે�રત રહેવા માટ ેઅહ� કેટલીક ટ��સ આપી
છે:
ચાલવાને તમાર� �દનચયા�નો ભાગ બનાવો
ભલે તમે સાવ�જ�નક વાહન�યવહાર લેતા હોવ, કાય� માટ ેવાહન ચલાવતા હોવ અથવા ઘરેથી કામ
કરતા હોવ, તમે ચાલવાને તમાર� �દનચયા�નો ભાગ બનાવવા માટ ેગોઠવણો કર� શકો છો. જો તમે
વાહન ચલાવો છો, તો તમાર� કારને તમારા કાય��થળથી થોડ ેદૂર પાક�  કરવા�ંુ �વચારો, કામ પર
�ઓ અને �લ�ટને બદલે સીડ�ઓ લેવા�ંુ પસંદ કરો. 

તમારા પગલાં લો!
ડૉ રિવ �ષી, MBBS �ારા
જનેરલ મેિડસન - ��સેસ એલે�ઝા�ડૉયા હોિ�પટલ 



જો તમે સાવ�જ�નક પ�રવહનનો ઉપયોગ કરો છો, તો તમે 1 અથવા 2 �ટોપ વહેલા ઊતર� શકો
છો અને કામ પર ચાલી શકો છો, અથવા તમે વૈક��પક માગ� પર ચાલી શકો છો જેમાં થોડો વ�ુ
સમય લાગી શકે છે. જો તમે કામ કરતા પહેલા, લંચ દર�મયાન અથવા કામ �ૂ��  કયા� પછ� પણ
તમે ઘરેથી કામ કરો છો, તો �લોકની આસપાસ ઝડપી ચાલો.

સંગીત અથવા પોડકા�ટ સાંભળો
પોડકા�ટ અથવા તમા��  મનપસંદ સંગીત (મા��  બો�લ�ૂડ છે) સાંભળ�ંુ તમારા મનને ચાલવા અને
�ય�નોથી દૂર કરવામાં મદદ કરશે. તેમજ ઝડપી સંગીત સાંભળવાથી તમે એક લયમાં આવી જશો
અને તમને ઝડપી ચાલવા માટ ેપણ બનાવશે, તેનાથી પણ વ�ુ કેલર� બન� થશે. જો કોઈ �ા�ફક
જોવા માટ ેશેર�ઓમાં ચાલતા હોવ અને ર�તાઓ �ોસ કરતા હોવ તો સાવચેત રહેવા�ંુ યાદ રાખો.

નવા માગ� શોધો
નવા માગ� લઈને અથવા નવા �વ�તારોમાં ચાલીને મનોર�જક અને રસ�દ ચાલતા રહો. તેને �મ�સ
કરો અને તમારા �થા�નક �વ�તાર અથવા સં�ૂણ�પણે નવી જ�યાએ અ�વેષણ કરો. મ� તાજેતરમાં
ચાલવા માટ ેએક �થા�નક ઉ�ાનની �ુલાકાત લીધી હતી અને અ� �ત ��ુબેલ �ે�ો સાથેનો સં�ૂણ�
નવો �વ�તાર શો�યો હતો, જેથી તમે �ારેય �ણતા નથી કે તમને �ંુ મળશે.

આ બધા કહેવા સાથે, સલામત રહેવા�ંુ યાદ રાખો. જો તે �ૂબ ગરમ થાય તો �ૂય�થી પોતાને
બચાવો અને હાઇ�ટેડે રહો. જો તમને �ાસની તકલીફ લાગે, તો �ાસ લો અને થોડ�વાર બે�ચ પર
બેસો. કેટલીકવાર પાથ અસમાન હોઈ શકે છે, તેથી તમે �યાં ચાલી ર�ાં છો તે જોવાની ખાતર�
કરો.

તમારા પગલાં લો!
ડૉ રિવ �ષી, MBBS �ારા
જનેરલ મેિડસન - ��સેસ એલે�ઝા�ડૉયા હોિ�પટલ 
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દા�ત સંવેદનશીલતા
ડો �ન�કતા થા�ક� BDS �ારા
સહયોગી દ�ત �ચ�ક�સક - ઇલફોડ�

દાંતનો સડો (ડે�ટલ કેરીઝ) �યારે થાય છે �યારે તમારા મ�માંના બે�ટે�રયા એસડ ઉ�પ�
કરે છે જ ેતમારા દાંતને તોડી નાખે છે/નુકસાન કરે છે. આ બે�ટે�રયા આપણે જે
ખા�પદાથ� અને પીણાંનો વપરાશ કરીએ છીએ તેમાંથી ખાંડ �ારા બળતણ થાય છે.
સારવાર િવના, દાંતનો સડો પીડા અને ચેપ તરફ દોરી શકે છે.

સારવારના �કાર
� તમારા દંત ચિક�સક તમને કહે કે તમને દાંતમાં સડો છે, 
તો નીચે મુજબ થઈ શકે છે:

1. તમારી પાસે વહેલો સડો છે જ ેદાંતના બા� �તર (દંતવ�ક) 
થી આગળ િવ�તય� નથી - સારી સફાઈ (અને ઓછી ખાંડયુ�ત 
આહાર) આ �ારં�ભક સડોને ઉલટાવી શકે છે, તમારા દંત ચિક�સક 
તમારા પર કેટલાક ર�ણા�મક �લોરાઈડ વા�નશ પણ લગાવી શકે છે. આમાં મદદ કરવા
માટે દાંત.

2. તમારી પાસે દાંતનો સડો છે જ ેદાંતના બા� પડની બહાર િવ�તય� છે પરંતુ દાંતના કે��
સુધી િવ�તય� નથી (�યાં ચેતા છે) - આ િક�સામાં, દંત ચિક�સક િફ�લગ સૂચવી શકે છે -
આ તે છે �યાં તેઓ લે છે. દાંતનો સડો ભાગ બહાર કાઢો અને તેને મજબૂત સામ�ીથી
બદલો

3. તમારી પાસે દાંતનો સડો છે જ ેદાંતની ચેતા સુધી િવ�તય� છે (આ પીડાદાયક/સં�મત
હોઈ શકે છે અથવા ન પણ હોઈ શકે) - આ િક�સામાં � તમે તમારા દાંતને બચાવવા
માંગતા હોવ તો દંત ચિક�સક �ટ કેનાલ સારવાર સૂચવી શકે છે �યાં દાંતમાંથી ચેતા દૂર
કરવામાં આવે છે અને નહેરો/િવ�તારો કે જમેાંથી તેઓ દૂર કરવામાં આ�યા છે, તેને સાફ
કરીને ભરવામાં આવે છે.
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દા�ત સંવેદનશીલતા
ડો �ન�કતા થા�ક� BDS �ારા
સહયોગી દ�ત �ચ�ક�સક - ઇલફોડ�

4. જો તમારો દા�ત એવી ર�તે સડ� ગયો હોય કે તેને બચાવી ન શકાય, 
અથવા તમે �ટ કેનાલ ��ટમે�ટ ન લેવા�ંુ ન�� કરો, તો ડ�ે�ટ�ટ દા�તને 
સં�ૂણ� ર�તે દૂર કરવા�ંુ �ૂચન કર� શકે છે (દા�ત કાઢવા)

તમે કદાચ �ણતા પણ ન હોવ કે તમને દા�તમાં સડો છે. આ 
એટલા માટ ેછે કારણ કે કેટલીકવાર સડો લ�ણો અથવા 
�છ��ંુ કારણ બને છે, પર� �ુ અ�ય સમયે તે આમાંથી 
કોઈપણ �વના આગળ વધે છે. તેથી જ તમારા દ�ત 
�ચ�ક�સક સાથે �નય�મત તપાસ �ૂબ જ મહ�વ�ૂણ� છે.

અને યાદ રાખો, �નવારણ હ� મેશા ઉપચાર કરતાં વ�ુ સા��  છે!

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


અંડાશયના કે�સર એ ��ીઓની વ�તીમાં 5મંુ સૌથી સામા�ય કે�સર છે જ ેમોટાભાગે 60
વષ�થી વધુ ઉંમરના લોકોમાં �વા મળે છે. કમનસીબે તે ઘણીવાર પછીના �વનમાં શોધી
કાઢવામાં આવે છે તેથી તેનંુ પૂવ�સૂચન અને પ�રણામ ત�ન નબળંુ છે. આ લેખનો ઉ�ે�ય
તમને એવા લ�ણોને ઓળખવામાં મદદ કરવાનો છે જ ેતમે શ�આતમાં અનુભવી ર�ા
છો, જથેી તમે અગાઉની સમયમયા�દામાં તમારા GP પાસેથી વધુ સલાહ મેળવી શકો.
��ીના �જનન/��ીરોગ સંબંધી �વા��યમાં અંડાશય જ�રી છે; આ તે છે �યાં oocytes
(ઉફ�  �ડા) ઉ�પ� અને સં��હત થાય છે. અંડકોશ બંને બાજુની ફેલોપયન �ુબ સાથે
�ડાયેલ છે જ ેગભા�શય (ઉફ�  ગભા�શય) માં �ય છે.

અંડાશયના કે�સર સાથે સંકળાયેલા �ખમ પ�રબળો:
અંડાશયના કે�સરનો સકારા�મક કૌટંુ�બક ઇતહાસ (આનુવંિશક વલણ સ�હત- ખાસ
કરીને BRCA1 અથવા BRCA2 જનીન પણ �તન કે�સરમાં સામેલ)
ખૂબ જ નાની ઉંમરે (સરેરાશ ઉંમર = 11-15 વષ�) માં તમારો �થમ સમયગાળો (ઉફ�
મેનાચ�) હોવો
તમારી છે�ી અવિધ (ઉફ�  મેનોપોઝ) ખૂબ જ મોડી ઉંમરે (સરેરાશ ઉંમર = 47-52
વષ�)
સંતાન ન થવંુ

અંડાશયના કે�સર સામે રસ�દ રીતે ર�ણા�મક પ�રબળોમાં સંયુ�ત મૌખક ગભ�િનરોધક
ગોળીનો ઉપયોગ, ગભા�વ�થા, �તનપાન અને અંતે ��ીના �જનન અંગોને દૂર કરવા માટે
ઓપરેશન કરાવવાનો સમાવેશ થાય છે.

અંડાશયના કે�સર
ડૉ િનિવયન સુકીત�ન MBBS iBSc DRCOG DFSRH �ારા 
�પી રિજ�ટ� ાર -  નોથ� વે�ટ લંડન



�યાન રાખવાના લ�ણો: BEAT
B- પેટ�ંુ ��લ�ંુ (પેટ�ંુ ��લ�ંુ/ડ�ટ�ેશન)
E- ખાવામાં તકલીફ (વહેલા ભરે�ંુ લાગ�ંુ)
A- પેટ અને પે��વક પીડા
T- શૌચાલયમાં ફેરફાર (પેશાબની આવત�ન/તાક�દ, ઝાડા)

તે આવ�યક છે કે જો તમને આ લ�ણો હોય તો તમારા �પી�ંુ �યાન દોરવા જે સંભવતઃ 
'Ca-125' નામની ર�ત પર��ણનો ઓડ�ર આપશે. જો કે �યાં અ�ય પ�ર��થ�તઓ છે જે તમારા
'Ca-125 �તર'માં ઉ��ત�ંુ કારણ બની શકે છે, આ એક મહ�વ�ૂણ� �ાર� �ભક પર��ણ છે. જો
Ca-125�ંુ �તર એ�લવેટડે હોય તો તમને પછ�થી તમારા પેટ/પે��વસ�ંુ અ��ાસાઉ�ડ �કેન ઓફર
કરવામાં આવી શકે છે. ડૉ�ટસ� RMI (મે�લ��સી ઇ�ડ�ેસ�ંુ જોખમ) ની ગણતર� કર� શકે છે જે
તમારા Ca-125 �તર, અંડાશયના અ��ાસાઉ�ડ દેખાવ અને તમે મેનોપોઝ �ુધી પહ��યા છો કે
નહ� તે�ંુ �ૂ�યાંકન કરે છે. ઉપરો�તના આધારે, �ીરોગ�વ�ાન ટ�મ ન�� કર� શકે છે કે તમને કઈ
સારવાર આપવી કે તે સજ�ર� હોય કે ક�મોથેરાપી હોય કે રે�ડયોથેરાપી હોય.

ઉપરો�ત હોવા છતાં, અંડાશય�ંુ કે�સર કમનસીબે હજુ પણ 80% �ીઓને પકડ�ંુ �ુ�કેલ કે�સર
છે, જેમાં �ાર� �ભક રજૂઆતમાં મા� 46% ના �નરાશાજનક 5-વષ�ના અ��ત�વ દર સાથે કે�સરની
અ�તન �ગ�ત છે. જો તમને ઉપરો�ત સંબં�ધત કોઈ �ચ�તા હોય તો તમારે વહેલી તકે તબીબી
સહાય લેવી �હતાવહ છે.

વ�ુ મા�હતી માટ ેકૃપા કર�ને �લ�ક પર �ઓ:
https://targetovariancancer.org.uk/

અંડાશયના કે�સર
ડૉ િનિવયન સુકીત�ન MBBS iBSc DRCOG DFSRH �ારા 
�પી રિજ�ટ� ાર - નોથ� વે�ટ લંડન
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તમા��  બેલે�સ યો�ય ર�તે મેળવ�ંુ!
ડૉ દેવન થાનકી MD MSc �ારા 
જનેરલ મેિડસન - ��સેસ એલે�ઝા�ડૉયા હોિ�પટલ

�યારે આપણે આપ�ં સં�ુલન �ુધારવા �વશે �વચાર�એ છ�એ �યારે આપણે પતન 
અટકાવવા �વશે �વચાર� શક�એ છ�એ. પર� �ુ આ એકમા� વ��ુ નથી, તે આપણા 
એક�દર આરો�ય અને �ુખાકાર� માટ ેપણ મહ�વ�ૂણ� છે. �ુકેની શાર��રક ��ૃ�� 
માગ�દ�શ�કા સલાહ આપે છે કે દરેક �મરના લોકો માટ ેસા��  સં�ુલન �ળવ�ંુ 
જ�ર� છે. અહ� શા માટ ેછે:

પડવાથી બચ�ંુ:
તમા��  સં�ુલન �ુધારવાથી પતન�ંુ જોખમ ઓછુ�  થાય છે, ખાસ કર�ને �ૃ� 
લોકોમાં. ધોધ ગંભીર ઇ�ઓ તરફ દોર� શકે છે, જે �વતં�તા અને �વનની 
�ુણવ�ાને અસર કરે છે. તમાર� �દનચયા�માં સં�ુલન કસરતોને એક�કૃત 
કર�ને, તમે �ના�ુઓને મજ�ૂત કર� શકો છો જે �ુ�ામાં અને ��થરતાને ટકેો 
આપે છે, પડવાની શ�તા ઘટાડ ેછે.

�ના�ુઓની શ��ત અને સંકલન:
સં�ુલન તાલીમ એકસાથે ઘણા �ના�ુ જૂથોને જોડ ેછે, શ��ત અને સંકલનને �ો�સાહન 
આપે છે. જેમ જેમ તમે ��થરતા �ળવવા માટ ેકામ કરો છો તેમ, તમારા �ના�ુઓ બદલાય છે
અને અ�ુકૂલન કરે છે. આનાથી સં�ુલન �ુધરે છે અને દૈ�નક ��ૃ��ઓમાં એક�દર શાર��રક
કામગીર�માં પણ વધારો થાય છે.

સં�ુ�ત આરો�ય:
સં�ુ�લત �ના�ુઓ વજન�ંુ �વતરણ કર�ને અને �ંૂટણ, �હ�સ અને પગની �ંૂટ� જેવા સંવેદનશીલ
�વ�તારો પર તણાવ ઓછો કર�ને તંદરુ�ત સાંધાને ટકેો આપવામાં મદદ કરે છે. સં�ુલન �ુધાર�ને,
તમે સાંધાના દખુાવા અને અગવડતાને દૂર કર� શકો છો, આ�ુ�ય અને ગ�તશીલતાને �ો�સાહન
આપી શકો છો.



તમા��  બેલે�સ યો�ય ર�તે મેળવ�ંુ!
ડૉ દેવન થાનકી MD MSc �ારા 
જનેરલ મેિડસન - ��સેસ એલે�ઝા�ડૉયા હોિ�પટલ
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�ુ�ય ��થરતા:
ઘણી સં�ુલન કસરતો �ુ�ય શ��ત પર �યાન કે���ત કરે છે, જે 
યો�ય �ુ�ા અને કરોડર�જુની ગોઠવણી �ળવવા માટ ેજ�ર� છે. 
મજ�ૂત કોર પીઠને ટકેો આપે છે અને ઇ�ઓ�ંુ જોખમ ઘટાડ ેછે, 
જેમ કે તાણ અને હ�ન�એટડે �ડ�ક. સં�ુલન તાલીમનો સમાવેશ 
કર�ને, તમે તમારા એક�દર કરોડર�જુના �વા��યને ફાયદો 
પહ�ચાડ�ને, �ુ�ય ��થરતાનો મજ�ૂત પાયો �વકસાવી 
શકો છો.

માન�સક �ુખાકાર�:
સં�ુલન તાલીમ માટ ે�યાન અને એકા�તાની જ�ર છે, જે માન�સક �વા��ય પર સકારા�મક
અસરો કર� શકે છે. સં�ુલન કસરતો દર�મયાન માઇ�ડ��લનેસની �ે��ટસ કરવાથી છૂટછાટને
�ો�સાહન મળે છે, તાણ�ંુ �તર ઘટાડ ેછે અને �ાના�મક કાય�માં વધારો થાય છે. વ�ુમાં, સં�ુલન
�ુધારવાથી �સ��ની ભાવના આ�મ�વ�ાસ અને આ�મસ�માનને વેગ આપી શકે છે.

આપ�ં સં�ુલન �ુધારવા માટેની કસરતોના ઉદાહરણો:
એક પગ પર ઊભા રહે�ંુ, હ�લથી પગ �ુધી ચાલ�ંુ અને �સ�ગલ-લેગ ��વો�સ.
યોગા, તાઈ ચી, �પલે�સ
સં�ુલન અને ��થરતામાં �ુધારો કરતી વખતે �ુ�ય �ના�ુઓને લ�ય બનાવવા માટ ેપા�ટયાં,
બાજુના પા�ટયાં અને પ�ી-કૂતરાની કસરતો અસરકારક છે

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


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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