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ના સં�હ સ�હત અમારા ઉનાળાના અંકમાં આપ�ંુ �વાગત છે 
અમાર� ટ�મના લેખો. 

 અમે આશા રાખીએ છ�એ કે તમે તેમને વાંચવાનો આનંદ માણશો!

જો તમે સામેલ થવા માંગતા હોવ અથવા કોઈ ��તસાદ આપવા માંગતા હો, તો કૃપા કર�ને અમને
tamaritabiyat@gmail.com પર ઇમેઇલ કરો અથવા અમને અમારા સામા�જક

@tamaritabiyat પર સંદેશ આપો



થાઇરોઇડ �ં�થ

હાઇપોથાઇરો�ડઝમ �ું છે? 
હાઇપોથાઇરો�ડઝમ (જેને અ�ડરએ��ટવ થાઇરોઇડ રોગ તર�કે પણ ઓળખવામાં આવે છે) �યારે થાય છે �યારે
તમાર� થાઇરોઇડ �ં�થ તમારા શર�રમાં �ૂરતા �માણમાં થાઇરોઇડ હોમ�ન બનાવતી નથી અને છોડતી નથી. 

થાઇરોઇડ �ં�થ એ એક ના�ું, બટર�લાય આકાર�ું અંગ છે જે તમાર� ગરદનના આગળના ભાગમાં વૉઇસ
બૉ�સની નીચે ��થત છે. થાઇરોઇડ�ું �ુ�ય કામ તમારા ચયાપચયને �નયં��ત કરવા�ું છે. મેટાબો�લઝમ એ ���યા
છે જેનો ઉપયોગ તમા��  શર�ર ખોરાકને ઊ��માં �પાંત�રત કરવા માટ ેકરે છે જે તમા��  શર�ર કાય� કરવા માટે
વાપરે છે. થાઇરોઇડ તમારા ચયાપચયને �નયં��ત કરવા માટ ેT4 અને T3 હોમ��સ બનાવે છે. આ હોમ��સ
શર�રના કોષોને કેટલી ઉ�� વાપરવી તે જણાવવા માટ ેઆખા શર�રમાં કામ કરે છે. તેઓ તમારા શર�ર�ું તાપમાન
અને �દયના ધબકારા �નયં��ત કરે છે.

હાઇપોથાઇરો�ડઝમ
ડૉ િ�િ�યન અસંતે-બાહ MD, BSc (Hons)
જનરલ મેિડસન - ��સેસ એલે�ઝા�ડ� ા હોિ�પટલ

�યારે તમા�ં થાઇરોઇડ યો�ય રીતે કામ કરે છે, �યારે તે
સતત હોમ��સ બનાવે છે, તેને મુ�ત કરે છે અને પછી
ઉપયોગમાં લેવાયેલી વ�તુને બદલવા માટે નવા હોમ��સ
બનાવે છે. 

હાઇપોથાઇરોિડઝમ તમામ ઉંમરના, �ત અને �તના
લોકોને અસર કરી શકે છે. આ એક સામા�ય િ�થત છે,
ખાસ કરીને 60 વષ�થી વધુ ઉંમરની ��ીઓમાં. સામા�ય
રીતે ��ીઓમાં મેનોપોઝ પછી હાઈપોથાઈરોિડઝમ
થવાની શ�યતા વધુ હોય છે.

હાઇપોથાઇરો�ડઝમ�ું કારણ �ું છે? 
હાઈપોથાઈરો�ડઝમ �ાથ�મક અથવા ગૌણ કારણ હોઈ શકે છે. �ાથ�મક કારણ એ એવી ��થ�ત છે જે
થાઇરોઇડને સીધી અસર કરે છે અને ગૌણ કારણ એ છે જે થાઇરોઇડ �ં�થના કાય�ને પરો� ર�તે અસર કરે છે.



હાઇપોથાઇરોિડઝમના �ાથમક કારણો વધુ સામા�ય છે. સૌથી સામા�ય એક �વયં�તર�ા િ�થત છે
જનેે હાિશમોટો રોગ કહેવાય છે, આ િ�થત વારસાગત છે. હાિશમોટો રોગમાં, શરીરની રોગ�તકારક
શિ�ત હુમલો કરે છે અને થાઇરોઇડને પૂરતા �માણમાં થાઇરોઇડ હોમ�ન બનાવવા અને છોડવાથી
અટકાવે છે. હાઈપોથાઈરોઈિડઝમના અ�ય �ાથમક કારણોમાં નીચેનાનો સમાવેશ થઈ શકે છેઃ
થાઈરોઈડાઈટીસ (થાઈરોઈડની બળતરા), ઓવર એિ�ટવ થાઈરોઈડની સારવાર, આયોડીનની ઉણપ
અને કેટલાક િક�સાઓમાં, થાઈરોઈડાઈટીસ ગભા�વ�થા (પો�ટપાટ�મ થાઈરોઈડાઈટીસ) અથવા વાયરલ
બીમારી પછી થઈ શકે છે.

હાઇપોથાઇરો�ડઝમના લ�ણો �ું છે? 
લ�ણો સામા�ય ર�તે સમય જતાં ધીમે ધીમે �વકસે છે અને તેમાં નીચેનાનો સમાવેશ થઈ શકે છે:

થાક લાગે છે 
તમારા હાથમાં િનિ��યતા / કળતર
કબિજયાત
વજન વધારો
હતાશ લાગણી
ઠંડા તાપમાનને સહન કરવામાં અસમથ� હોવું
શુ�ક, બરછટ �વચા અને વાળ હોવા
વારંવાર અને ભારે માસક આવવંુ
વધુ ભૂલી જવાની લાગણી ("મગજનું ધુ�મસ")
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હાઇપોથાઇરો�ડઝમ�ું �નદાન અને સારવાર કેવી ર�તે થાય છે? 
હાઇપોથાઇરો�ડઝમ�ું �નદાન કરવાની �ુ�ય ર�ત ર�ત પર��ણ છે જેને થાઇરોઇડ ઉ�ેજક હોમ�ન (TSH) ટ�ેટ
કહેવાય છે. 

મોટા ભાગના �ક�સાઓમાં, હાયપોથાઇરો�ડઝમની સારવાર તમારા થાઇરોઇડ �ં�થ �ારા કરવામાં આવતી
હોમ�નની મા�ાને બદલીને કરવામાં આવે છે. આ સામા�ય ર�તે દવા સાથે કરવામાં આવે છે. સામા�ય ર�તે
ઉપયોગમાં લેવાતી એક દવાને લેવોથાયરો��સન કહેવાય છે. મૌ�ખક ર�તે લેવામાં આવે છે, આ દવા તમારા શર�રમાં
ઉ�પ� થાઇરોઇડ હોમ�નની મા�ામાં વધારો કરે છે.

હાઇપોથાઇરોડ�ઝમ એક �યવ��થત રોગ છે. જો કે, તમારે તમારા શર�રમાં હોમ��સની મા�ાને સામા�ય બનાવવા
માટ ેસતત દવા લેવાની જ�ર પડશે. તમાર� સારવાર યો�ય ર�તે કામ કર� રહ� છે તેની ખાતર� કરવા માટે
સાવચેતીભ�ુ� સંચાલન અને ફોલો-અપ એપોઇ�ટમે�ટ સાથે, તમે સામા�ય અને �વ�થ �વન �વી શકો છો

ડૉ ����યન અસંતે-બાહ 
�ારા લખાયેલ

હાઇપોથાઇરો�ડઝમ
ડૉ િ�િ�યન અસંતે-બાહ MD, BSc (Hons)
જનરલ મેિડસન - ��સેસ એલે�ઝા�ડ� ા હોિ�પટલ

Tamari Tabiyat - Your Health

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


કેટલીકવાર દદ�ઓ જોવા માટ ેકલાકો રાહ જોતા હોય છે અને પછ� કહેવામાં આવે છે કે તેઓ "ઓવર ધ કાઉ�ટર"
�ા�ત કરેલી દવાઓ ખર�દ� શકે છે - આનો અથ� ������શન �વના થાય છે.

અ�ય એક સામા�ય તક�  જે મ� અ�ુભ�યો છે તે છે દદ�ઓ વાર�વાર અ�ુભવે છે કે તેઓ ઘરે દવા લઈને તેમના
લ�ણોને 'મા�ક' કર� દેશે, અને તેઓ અંતગ�ત સમ�યાને ઠ�ક કર� ર�ાં નથી પર��ુ મોટા ભાગના �ચ�ક�સકો �ટપે
બાય �ટપે અ�ભગમ સાથે કામ કરે છે. ઘણી વાર જો તમારા લ�ણો ભયંકર હોય અને તબીબી સારવારની જ�ર
હોય, તો તેઓ દવા લીધા પછ� પણ ફર� ઉભર� આવવાનો માગ� શોધી કાઢશે. 

નીચેનો લેખ તબીબી સંભાળનો �વક�પ નથી. જો તમે અ�વ�થ હોવ અથવા તમને તકલીફ અથવા �ચ�તા�ું કારણ
બને તેવા લ�ણોનો અ�ુભવ કર� ર�ાં હોવ, તો કૃપા કર�ને સલાહ માટ ેતમારા ડૉ�ટર સાથે તા�કા�લક �ુલાકાત લો
અથવા તમારા �થા�નક ઇમરજ�સી �વભાગમાં હાજર રહો.

ઝડપી સંદભ� – ઘરના લોકોને સામા�ય દવાઓ �વશે સામા�ય �યાલ આપવા માટ ેસં���ત ઝાંખી. 

સંભ�વત, આ દવાઓ બહુમતી માટ ેસલામત માનવામાં આવે છે.

સં�ૂણ� �વગતવાર સમી�ા માટ,ે અમે ફામા��સ�ટ અથવા નસ� �ે��ટશનર સાથે વાત કરવાની સલાહ
આપીએ છ�એ.

દવાઓ કે જેને ������શનની જ�ર નથી– ઘરેથી
કેવી ર�તે મદદ કરવી

ડો હા�નયા અ�બાસી MD MRCEM
વ�ર� ઇમરજ�સી મે�ડ�સન ર�જ��ાર - રોયલ મેલબોન� હો��પટલ, ઓ���ેલયા



દવા�ું નામ �ુ�ય ઉપયોગ સંભ�વત આડ અસરો

પેરાસીટામોલ દખુાવો, તાવ
�ુ�તી, થાક
જો તમા��  વજન ૫૦ �કલો�ામ ઓછુ�  હોય તો ન�ધ કરો - 1 ટ�ેલેટ ભલામણ
કરેલ ડોઝ છે

આઇ�ુ�ોફેન
પીડા, તાવ, સોજો, રમતગમતની
ઇ�ઓ

પેટમાં બળતરા - જેલ �વ�પો આને ટાળ� શકે છે

કો-કોડામોલ: કોડ�ન +
પેરાસીટામોલ (8mg/500mg)

પીડા (પેરાસીટામોલ અને
આઇ�ુ�ોફેન કરતાં વ�ુ મજ�ૂત),
ઉધરસ

�ુ�તી, ઉબકા, કબ�જયાત, માથાનો દખુાવો

બસકોપન પેટમાં ખ�ચાણ / ખ�ચાણ �ુ�ક મ�, કબ�જયાત, અ�પ� ���

ઓમે�ાઝોલ પેટમાં દખુાવો, �ર�લ�સ માથાનો દખુાવો

ગે�વ�કોન �ર�લ�સ પવન, પેટ�ંુ ��લ�ંુ

લોપેરામાઇડ
સતત ઝાડા > ૩ �દવસ

કબ�જયાત, પેટ�ંુ ��લ�ંુ

રેચક - સે�ા/ડો�ુસેટ
કબ�જયાત:
સેના - ચળવળને ઉ�ે�જત કરે છે
ડો�ુસેટ - �ટૂલ સો�ટનર

પેટમાં દખુાવો, ઝાડા, ખ�ચાણ

બ�જેલા (Bonjela) દા�ત પડવા, મોઢામાં ચાંદા પડવા ડ�ખ મારવી, �ન���યતા આવે છે

એ�બેસોલ મોઢામાં ચાંદા, દા�તમાં દખુાવો બળતરા, માથાનો દખુાવો

દવાઓ કે જેને ������શનની જ�ર નથી– ઘરેથી
કેવી ર�તે મદદ કરવી

ડો હા�નયા અ�બાસી MD MRCEM
વ�ર� ઇમરજ�સી મે�ડ�સન ર�જ��ાર - રોયલ મેલબોન� હો��પટલ, ઓ���ેલયા



દવા�ું નામ �ુ�ય ઉપયોગ સંભ�વત આડ અસરો

Ceterizine/Loratidine
એલ�� ના લ�ણો - ફો�લીઓ,
�શળસ, વહે�ંુ નાક, પરાગરજ

માથાનો દખુાવો, �ઘમાં �ુ�કેલી

કેલામાઈન બળતરા, ખંજવાળ �વચા �ુ�ક �વચા

�લો��માઝોલ ફ�ગલ ચેપ ડ�ખ મારવી, બળતરા

કેને�ટને ફ�ગલ ચેપ ડ�ખ, ખંજવાળ, ફો�લીઓ

પરમે��ન માથાની જૂ ડ�ખ મારવી, ફો�લીઓ, બ�ન�ગ

અ�ુસોલ હેમોરહોઇ�સ/�ફશર લાલાશ, ખંજવાળ

�ારા લખાયેલ 
ડો હા�નયા અ�બાસી

દવાઓ કે જેને ������શનની જ�ર નથી– ઘરેથી
કેવી ર�તે મદદ કરવી

ડો હા�નયા અ�બાસી MD MRCEM
વ�ર� ઇમરજ�સી મે�ડ�સન ર�જ��ાર - રોયલ મેલબોન� હો��પટલ, ઓ���ેલયા
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મેનોપોઝ

મેનોપોઝ એ છે �યારે �ીને ઓછામાં ઓછા એક વષ� �ુધી મા�સક ન આવ�ું હોય, સામા�ય ર�તે ૫૧ વષ�ની
આસપાસ, પર��ુ તે ૪૭ અને ૫૨ વષ�ની વય વ�ચે થઈ શકે છે. તે �જનન�મતાનો અંત દશા�વે છે કારણ કે અંડાશય
હોમ��સના સામા�ય �તર�ું ઉ�પાદન કરવા�ું બંધ કરે છે.

મેનોપોઝના સામા�ય લ�ણોમાં નીચેનાનો સમાવેશ થાય છે:

પી�રયડ પેટન�માં ફેરફાર
ગરમ �લશ, રા�ે પરસેવો અને માથાનો દખુાવો
યો�નમાગ� �ુ�કતા અને વાર�વાર પેશાબ
�ચ�તા, હતાશા અને યાદશ��તની સમ�યાઓ
�દય રોગ અને ઓ�ટ�યોપોરોસીસ�ું જોખમ વધે છે

ઘણી �ીઓ મદદ લેતી નથી, પર��ુ સારવાર ઉપલ�ધ છે. સૌથી સામા�ય સારવાર હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપી
(HRT) છે, જે અંડાશયમાં ઉ�પ� થતા હોમ��સને બદલે છે (એ��ોજન અને �ોજે�ટોજન). HRT નો ઉપયોગ કયા�
�વના લ�ણો�ું સંચાલન કરવાની અ�ય ર�તો પણ છે.

�વનશૈલીમાં ફેરફાર લ�ણો�ું સંચાલન કરવામાં મદદ કર� શકે છે:

�યાયામ, વજન ઘટાડ�ું અને તાણ ઘટાડવાથી ગરમ �લશમાં મદદ મળ� શકે છે.
સાર� �ઘની આદતો �ઘમાં ખલેલ �ુધાર� શકે છે.
�યાયામ અને આરામ �ૂડ અને �ાના�મક લ�ણોમાં મદદ કર� શકે છે.

મેનોપોઝ અને હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપી
ડૉ. �ન�વયન �ુક�ત�ન MBBS iBSc DRCOG DFSRH
�પી ર�જ��ાર - નોથ� વે�ટ લંડન



હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપી (HRT)
હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપીને ગોળ�ઓ, પેચ, ��મ, યો�નમાગ�ના �ર��સ અથવા �મરેના કોઇલ જેવી ઇ��ાઉટ�ેરન
�સ�ટમ તર�કે લઈ શકાય છે. મોટાભાગની �ીઓને તેમના એચઆરટ�માં એ��ોજન અને �ોજે�ટોજન બંનેની
જ�ર હોય છે, પર��ુ જે �ીઓએ �હ�ટરેકટમી (ગભા�શય�ું �નરાકરણ) ક�ુ� હોય તેમને મા� એ��ોજનની જ�ર
હોય છે. જો તમાર� પાસે હજુ પણ ગભા�શય હોય તો એકલા એ��ોજનનો ઉપયોગ કરવાથી એ�ડોમે�ાયલ કે�સર�ું
જોખમ વધે છે, તેથી તે �ોજે�ટોજન સાથે જોડાય છે.

હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપી દરેક માટ ેયો�ય નથી. વત�માન અથવા �ૂતકાળના �તન કે�સર, હોમ�ન-સંવેદનશીલ
કે�સર, અ�પ� યો�નમાગ� ર�ત�ાવ, અથવા ગભા�શયના અ�તરની સારવાર ન કરાયેલ �ડાઈવાળા લોકો �ારા
તેનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ નહ�. ઉપરા�ત, હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપી એ ગભ��નરોધક�ું �વ�પ નથી.

હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપી સાથે સંકળાયેલા કેટલાક જોખમો છે
મૌ�ખક હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપીથી લોહ�ના ગંઠાવા�ું જોખમ થોડુ�  વધી �ય છે, પર��ુ પેચ સાથે નહ�.
ઓરલ એ��ોજન હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપીથી ��ોક�ું જોખમ થોડુ�  વધી �ય છે.
સં�ુ�ત હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપીથી �દય રોગ�ું જોખમ થોડુ�  વધે છે, પર��ુ જો હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપી
૬૦ વષ�ની �મર પહેલાં શ� થાય તો આ લા�ુ પડ�ું નથી.
હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપીના તમામ �વ�પો સાથે �તન અને અંડાશયના કે�સર�ું જોખમ વધે છે.

આ જોખમો હોવા છતાં, હોમ�ન �ર�લેસમે�ટ થેરાપીના ઘણા ફાયદા છે:
ઓ�ટ�યોપોરોસીસથી હાડકાના �ે�ચર�ું જોખમ ઘટાડ ેછે
�ના�ુઓની તાકાત �ળવી રાખે છે
ગરમ �લશ, યો�નમાગ� �ુ�કતા, મનોવૈ�ા�નક સમ�યાઓ અને સમયગાળાની સમ�યાઓ જેવા લ�ણોમાં
મદદ કરે છે

જેમ તમે જોઈ શકો છો, મેનોપોઝના લ�ણો�ું સંચાલન કરવાની ઘણી ર�તો છે. સલાહ અને માગ�દશ�ન માટ ેતમારા
�પીની સલાહ લો.
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�કાર

�ુ�ષ અને �ી પેટન� વાળ ખરવા, જેને એ��ોજે�નક એલોપેસીયા તર�કે પણ ઓળખવામાં આવે છે, તે એક
સામા�ય ���યા છે કારણ કે આપણે �ૃ� થઈએ છ�એ અને લોકોને જુદ� જુદ� ર�તે અસર કરે છે. તે કઈ �મરે શ�
થાય છે અને તેની ગંભીરતા કૌટુ� �બક ઇ�તહાસ અને તણાવ જેવી બાબતો પર આધા�રત છે. જે ર�તે એ��ોજે�નક
�દર� દેખાય છે તે �ુ�ષો અને �ીઓ વ�ચે અલગ પડ ેછે.

વાળ ખરવા - �ાર� �ભક ઓળખ અને �ાર� �ભક સારવાર�ંુ
મહ�વ

�ુવા ભોગાયતા MPharm IP
�વતં� ����ાઇ�બ�ગ ફામા��સ�ટ, ક�પની �ડરે�ટર - ક�પાઉ��ડ�ગ કે�મ�ટ

�ુ�ષોમાં વાળ ખરવા
�ુ�ષો ઘણીવાર માથાના આગળના ભાગમાં અને
ટોચ પર વાળ �ુમાવવા�ું શ� કરે છે, જે ન�ધપા�
"M" આકાર બનાવી શકે છે. આ DHT
(ડાઇહાઇ�ોટ�ેટો�ટરેોન) નામના હોમ�નને કારણે
થાય છે, જે વાળના ફો�લક�સ (નાના �ખ�સા
જેમાંથી વાળ ઉગે છે) સંકોચાય છે. સમય જતાં,
આ ફો�લક�સ એટલા નાના થઈ �ય છે કે તેઓ
વાળ ઉગાડવા�ું બંધ કર� દે છે.

�ીઓમાં વાળ ખરવા
�ીઓ સામા�ય ર�તે તેમના માથાના ઉપરના
ભાગમાં વાળ ખરવા લાગે છે, સામા�ય ર�તે
�વદાયથી શ� થાય છે. �ુ�ષોથી �વપર�ત, તેઓ
સામા�ય ર�તે આગળના વાળ �ુમાવતા નથી. આ
�કારના વાળ ખરવા માટ ેખાસ કર�ને મેનોપોઝ
દર�મયાન હોમ��સ અને �ને�ટ�સ મોટ� �ૂ�મકા
ભજવે છે. �કાર �કાર



વાળ ખરવા - �ાર� �ભક ઓળખ અને �ાર� �ભક સારવાર�ંુ
મહ�વ

�ુવા ભોગાયતા MPharm IP
�વતં� ����ાઇ�બ�ગ ફામા��સ�ટ, ક�પની �ડરે�ટર - ક�પાઉ��ડ�ગ કે�મ�ટ

વાળ ખરવા એ વૃ��વની કુદરતી �િ�યા હોવાથી કુટંુબના ઇતહાસમાં એક મજબૂત ભાગ ભજવે છે, તે
બાજુએ આપણે બહુ ઓછંુ કરી શકીએ છીએ. � કે, આપણે આપણા રો�જદા �વનમાં વાળ ખરતા
અટકાવવા માટે કેટલીક બાબતો કરી શકીએ છીએ:

�વ�થ આહાર �ળવો:
િવટામ�સ અને મનર�સ, ખાસ કરીન ેઆયન�, �ઝક, િવટામન ડી અન ેબી િવટામ�સથી સમૃ�
સંતુિલત આહાર લો.
�ોટીન શામેલ કરો - વાળ મુ�ય�વે કેરા�ટનથી બનેલા હોય છે જ ે�ોટીન છે. શરીર િવચારે છે કે વાળ
પોષણ માટે તેની છે�ી �ાથમકતા છે. � તમારા આહારમાં પૂરતું �ોટીન નથી, તો વાળને પોષણ
આપવા અને વધ ુકેરા�ટન બનાવવા માટે પૂરતું નથી.

તણાવ ઓછો કરો:
�ોિનક તણાવ વાળ ખરવામાં ફાળો આપી શકે છે, તેથી �યાન, યોગ અને િનયમત કસરત જવેી
�ેિ�ટસ તણાવના �તરને િનયં�ત કરવામાં મદદ કરી શકે છે.

ટાઈટ હેર�ટાઈલ ટાળો:
ચુ�ત પોનીટેલ, વેણી અથવા બન જવેી શૈલીઓ વાળને ખ�ચી શકે છે અને સમય જતાં ટ�ે �શન
એલોપેસીયાનું કારણ બની શકે છે.

વાર�વાર વાળ ધોવા�ું ટાળો:
વાળને વારંવાર ધોવાથી કુદરતી તેલ છૂટી �ય છે અને શુ�કતા અને તૂટવા તરફ દોરી �ય છે. તમારા
વાળના �કાર અને માથાની ચામડીની િ�થતના આધારે અઠવાિડયામાં ૨-૩ વખત તમારા વાળ
ધોવાનંુ લ�ય રાખો.

�ૂરતા �માણમાં �વાહ� પીવો:
તમારા ખોપરી ઉપરની ચામડી અન ેવાળને હાઇડ�ે ટ રાખવા માટે પુ�કળ પાણી પીવો.

�ૂ�પાન ટાળો અને દા� મયા��દત કરો:
ધૂ�પાન અને વધુ પડતા આ�કોહોલનું સેવન બંને વાળ ખરવામાં ફાળો આપી શકે છે.

 



વાળ ખરવા એ �ૃ��વનો સામા�ય ભાગ છે અને મોટાભાગના લોકો સારવાર ન લેવા�ું પસંદ કરે છે. અ�ય લોકો
માટ ેવાળ ખરવા ગંભીર હોઈ શકે છે, તેમના આ�મ�વ�ાસને અસર કર� શકે છે અથવા તેમના માન�સક �વા��ય
પર નકારા�મક અસર કર� શકે છે. જો તે તમને અથવા તમે �ણતા હોય તેવા કોઈને લા�ુ પડ�ું હોય, તો નીચેનાનો
�વચાર કરો:

શા માટે �ાર� �ભક સારવાર મહ�વ�ૂણ� છે

આ �કારના વાળ ખરવાની વહેલી સારવાર કરવી ખરેખર મહ�વ�ૂણ� છે. અહ� શા માટ ેછે,
તમારા વાળના ફો�લક�સને બચાવો - એકવાર વાળના ફો�લકલ �ૂબ જ સંકોચાઈ �ય, પછ� તેઓ વાળ
ઉગાડ� શકતા નથી. �ાર� �ભક �નવારણ આ ફો�લક�સને આરો�ય અને લાંબા સમય �ુધી કામ કરવામાં મદદ
કરે છે. 
 વ�ુ સારા પ�રણામો: વહેલી સારવાર શ� કરવાનો અથ� એ છે કે તમાર� પાસે તમારા વાળ રાખવાની અને
કેટલાક પાછા ઉગાડવાની વ�ુ સાર� તક છે.

સારવાર �વક�પો
તમારા વાળ ખરવાની ગંભીરતા અને તમારા તબીબી ઇ�તહાસના આધારે �વ�વધ સારવાર �વક�પો ઉપલ�ધ છે. તે
સમજ�ું અગ�ય�ું છે કે કોઈપણ દવા�ુ�ત સારવાર માટ ેલાંબા ગાળાની ��તબ�તાની જ�ર પડશે.

વહેલા એ�શન લો
જો તમે જો�ું કે તમારા વાળ પાતળા થઈ ર�ા છે અને તે તમારા માટ ેએક સમ�યા છે, તો મદદ લેવા માટ ેરાહ ન
જુઓ. તમે જેટલી વહેલી તકે �ાર�ભ કરો છો, તમારા વાળ રાખવાની અને તમારા દેખાવ �વશે સા��  અ�ુભવવાની
તમાર� તકો વ�ુ સાર� છે. તમારા માટ ે�ે� સારવાર �વક�પો �વશે ડૉ�ટર સાથે વાત કરો.

�ુવા ભોગાયતા �ારા લખાયેલ

વાળ ખરવા - �ાર� �ભક ઓળખ અને �ાર� �ભક સારવાર�ંુ
મહ�વ

�ુવા ભોગાયતા MPharm IP
�વતં� ����ાઇ�બ�ગ ફામા��સ�ટ, ક�પની �ડરે�ટર - ક�પાઉ��ડ�ગ કે�મ�ટ
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પડ� જવાથી કોઈને પણ ઈ� થઈ શકે છે અને �ુકસાન થઈ શકે છે, પર��ુ �ૃ� લોકો પર તેની વ�ુ અસર થઈ શકે
છે. �મર સાથે, તમા��  પડવા�ું જોખમ વધે છે, જે �ૂટલેા હાડકા� અથવા માથામાં ઇ�ઓ જેવી ઇ�ઓ�ું કારણ
બની શકે છે. પડ�ું કોઈના માન�સક �વા��યને પણ અસર કર� શકે છે, જેના કારણે લોકો આ�મ�વ�ાસ �ુમાવે છે,
પીછેહઠ કરે છે અને એ�ું લાગે છે કે તેઓએ તેમની �વતં�તા �ુમાવી દ�ધી છે.

તો તમારા પડવાની શ�તા �ું વધારે છે? આને �ય��તગત કારણો અને પયા�વરણીય કારણોમાં �વભા�જત કર�
શકાય છે.

�ય��તગત કારણો તમારા પોતાના શર�ર અને �વા��યને કારણે છે જેમ કે:
નબળા �ના�ુઓ અને સં�ુલન સમ�યાઓ
�વ��ુઅલ �ુકશાન
�દય રોગ, ઉ�માદ અને લો �લડ �ેશર જેવી �વા��ય ��થ�ત 

પયા�વરણીય કારણો તમાર� આસપાસના કારણે છે, જેમ કે:
ભીના માળ
નબળ� લાઇ�ટ�ગ તમાર� ���ને અસર કરે છે
અ�ુર��ત ગાદલા અને કાપ�ટ
શૌચાલય તરફ દોડ�ું અથવા સીડ� ઉપર/નીચે જ�ું

આ પયા�વરણીય અને �ય��તગત કારણોને હલ કરવાનો �યાસ કર�ને ધોધને રોકવામાં મદદ કરવાનો માગ� છે.
તમારા ઘર અને વાતાવરણને શ� તેટ�ું �ુર��ત બનાવવા માટ ેતેમાં ફેરફાર કરો, જેમ કે:

��પલેજને સાફ કરો અને લપસણો સપાટ� પર ચાલવા�ું ટાળો
�લટર દૂર કરો
નોન-��લપ સાદડ�ઓ અને ગાદલાનો ઉપયોગ કરો
સીડ� પર હાથની રેલ લગાવવી અને ધીમે ધીમે સીડ� ઉપર અને નીચે જ�ું
પગની �ૂંટ�ને ટકેો આપતા સાર� ર�તે �ફ�ટ�ગવાળા જૂતા પહેરો
ઘરની આસપાસ છૂટક �ફ�ટ�ગના કપડા� પહેરવા�ું ટાળો (જેમ કે સાડ�)
�નય�મતપણે પગના નખ કાપો

નીચે પડવા�ંુ �નવારણ
ડૉ ર�વ જોષી MBBS 
�પી ર���ાર - હાલ�



તમે અંગત સમ�યાઓના કારણે પડવાના જોખમી પ�રબળોને પણ ઘટાડ�
શકો છો. આને �ુધારવા માટ ેતમે �નય�મત કસરત કર�ને તમાર� શ��ત
અને સં�ુલન વધાર� શકો છો. ચાલવા અને �ૃ�ય જેવી સરળ કસરતો (હા
આમાં ગરબા અને ભાંગડાનો સમાવેશ થાય છે) તમારા પગ અને �ુ�ય
શ��તને �ુધાર� શકે છે. 

એ પણ યાદ રાખો કે ���ની ખોટ તમારા પડ� જવાની શ�તાને વધાર�
શકે છે. તેથી જો તમે ચ�મા સાથે પણ તમાર� ��� નબળ� હોવા અંગે
�ચ��તત હોવ, તો તમારા ઓ��ટ�શયન સાથે એપોઇ�ટમે�ટ �ુક કરો. છેવટ,ે
આ�કોહોલ તમારા પડ� જવાની શ�તાને વધાર� શકે છે, તેથી દા�ને
ઓછો કરવો અથવા ટાળવો, ખાસ કર�ને �ૃ� લોકોમાં પડવાના અને
ગંભીર ર�તે ઘાયલ થવાના જોખમો ઘટાડશે.

નીચે પડવા�ંુ �નવારણ
ડૉ ર�વ જોષી MBBS 
�પી ર���ાર - હાલ�

જો કમનસીબે તમે પડ� �વ અને તાકાત કે પીડાના અભાવે તમાર� �તને પાછળ ઉપાડવામાં અસમથ�
છો, તો આ વ��ુઓનો �યાસ કરો:
તમાર� �તને મદદ કરવા માટ ેફ�ન�ચરનો ઉપયોગ કરવાનો �યાસ કરો
જો તમે ન કર� શકો, તો ઇમરજ�સી સેવાઓને કૉલ કરવા માટ ેફોન પર �ોલ કરવાનો �યાસ કરો અથવા
જો તમાર� પાસે હોય તો ઇમરજ�સી બઝર પર �ઓ
તમને ગરમ રાખવા માટ ેધાબળો અથવા ��ેસ�ગ ગાઉન મેળવવાનો �યાસ કરો
આરામદાયક રહેવાનો �યાસ કરો અને દર ૩૦ �મ�નટ ેપો�ઝશન બદલો

જો તમને પડ� જવા�ું જોખમ હોય અને તમને �ચ�તા હોય કે તમે ઉઠ� શકશો નહ�, તો હ�મેશા તમારા પર
મોબાઈલ ફોન અથવા �ય��તગત એલામ� �સ�ટમ રાખવાનો �યાસ કરો.
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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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