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ના સં�હ સ�હત અમારા પાનખરના 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



વીતેલા વષ�માં, આપણે હ�મેશા મન અને શર�રને બે અલગ-અલગ અ��ત�વ તર�કે �વચારતા આ�યા
છ�એ. પર��ુ હવે, સંશોધન દશા�વે છે કે તેઓ કેટલા એકબી� સાથે જોડાયેલા છે. 

શર�ર અને મન�ંુ જ�ટલ �ૃ�ય
ડૉ યશવી િવજ એમબીબીએસ, એમઆરસી�પી �ારા
સામા�ય �ેિ�ટસ - પૂવ� લંડન

શંુ તમે �યારેય મોટી મી�ટંગ અથવા ઇ�ટર�યુ પહેલાં
તમારા �દયની દોડ અનુભવી છે? શું તમે �યારેય
તમારા �વનમાં એટલી બધી વ�તુઓ થઈ છે કે તમને
માથાનો દુખાવો થાય છે? શું તમે �યારેય ખૂબ �ય�ત
હોવાના, મોડે સુધી ��યા અને તમારી સંભાળ ન
રાખવાના સ�ાહના અંતે �ગી ગયા છો? ઘણા, �
આપણે બધા નહ�, તો આથી પ�રચત હશે. આપણા
મનમાં શું થઈ ર�ંુ છે તે આપણા શરીરમાં દેખાઈ શકે
છે, અને તે એક સામા�ય માનવ અનુભવ છે જે
આપણા બધા માટે સવ�સંમત છે.

કમનસીબે આજના આધુિનક સમાજમાં તણાવ ખૂબ જ સામા�ય બની ગયો છે. અમારા ફોન, સોિશયલ
મીિડયા, આ બધાનો ભાગ ભજવવાનો છે. 

કેટલીકવાર આપણે આપણા મનમાં એટલો તણાવ અનુભવી શકીએ છીએ કે તે આપણા માટે હે�ડલ
કરવા માટે ખૂબ જ વધારે છે, અને તેને બીજ ે�યાંક જવાની જ�ર છે. અિધક તાણ ઘણી જુદી જુદી
રીતે રજૂ કરી શકે છે - મા� માનસક �વા��યની િ�થત જમે કે ચતા અને હતાશામાં જ નહ� પણ
શારી�રક �વા��યની િ�થતમાં પણ દા.ત. �વચા પર ફો�ીઓ, વાળ ખરવા અથવા દુખાવો અને
દુખાવો. આ મ�હનાઓ કે વષ� સુધી ટકી શકે છે અને જનેે "�ોિનક" અથવા લાંબા ગાળાની પીડા
કહેવાય છે તે બની શકે છે. 



તાણ માનવ શર�રમાં લગભગ કોઈપણ ર�તે �ગટ થઈ શકે છે. વા�તવમાં, હવે
આપણી પાસે “મે�ડકલી અનએ�સ�લે�ડ �સ�પટ�સ”નો રોગચાળો છે (મોટ ેભાગે
કોરોનાવાયરસ -૧૯ જેવો) જે આને કારણે છે. 

આજે મારો તમને સંદેશ છે - હુ�  તમને �વનંતી ક��  છુ�  કે તમે મન અને શર�રને બે
અલગ-અલગ અ��ત�વ તર�કે ન જુઓ, પર��ુ એક જ જુઓ. તેઓ એક સાથે
એક �ુંદર, સંગ�મત �ૃ�યમાં છે. શર�રના લ�ણો હ�મેશા આપણને સંદેશ
મોકલવાનો �યાસ કરે છે, જે આપણને મન �ું કર� શક�ું નથી તે સમજવામાં
મદદ કરે છે. 

આગલી વખતે �યારે તમને માથાનો દખુાવો અથવા પેટમાં દખુાવો થાય, �યારે
તમાર� �તને �ૂછો કે મારો �દવસ કેવો ચાલે છે? અ�યારે મારા માટ ે�ું થઈ ર�ું
છે? �ું મા��  શર�ર મને ક�ઈક કહેવાનો �યાસ કરે છે? તમને કદાચ એક જવાબ
મળ� શકે છે જે તમે સોદાબા� કરતાં વ�ુ છે.

શર�ર અને મન�ંુ જ�ટલ �ૃ�ય
ડૉ યશવી િવજ એમબીબીએસ, એમઆરસી�પી �ારા
સામા�ય �ેિ�ટસ - પૂવ� લંડન

�ારા લખાયેલ 
ડો�ટર યશવી �વજ



ઓ�ટોબર �ે�ટ કે�સર અવેરનેસ મ�હનો હતો - તો આનો અથ� �ંુ છે?

આનો અથ� એ છે કે બધી �ીઓ (અને હક�કતમાં �ુ�ષો પણ - �ુ�ષોને પણ �ે�ટ કે�સર થઈ શકે છે!) ને
એવી �ચ�ો અને લ�ણોની ��ૃતતા હોવી જોઈએ જે �ાર� �ભક �ે�ટ કે�સરને શોધવામાં મદદ કરે. આ ર�તે,
તેની વહેલી તકે તપાસ થઈ શકે અને વહેલી સારવાર સાર� પ�રણામ તરફ દોર� શકે છે, તે શર�રમાં ફેલાવાની
શ�તા ઓછ� કર� શકે છે અને �ૃ��ુ દર ઘટાડવામાં મદદ�પ થાય છે.

તમને સંભ�વત �ે�ટ કે�સરના �ચ�ો કેવી ર�તે શોધવા?
જુઓ

ચામડ�માં ફેરફારો - નાર�ગી જેવી દેખાતી, �ડ�પ�લ�ગ અથવા ર�ગ 
બદલાવ (લાલાશ)

�તનની ડ�ટડ�માં ફેરફાર - લો�હયાળ સ�હતના �ાવ, અંદર 
ખ�ચાયેલી (�ધી �તન ડ�ટડ�)

તમારા �તનોના આકારમાં ફેરફાર

અ�ુભવો
કોઈપણ નવી ગાંઠ - ખાસ કર�ને જો તે સખત અને ઝડપથી વધતી હોય

પીડાદાયક �તનો - નવા, અસામા�ય અથવા સતત દખુાવો �તનોમાં
 

�ે�ટ કે�સર અવેરનેસ
ડૉ. સોનમ ગઢવી BMBS BSc
GP �ઈેની - નોથ� ઈ�ટ લંડન 



ચે�ક�ગ �ે��સ �નય�મતપણે નીચેના પગલાંમાં કરો:

૧. કપડા� ઉતાર�ને અર�સામાં તમારા સામા�ય/સમ�મત �તનો અને �વચામાં કોઈ ફેરફારો માટ ેજુઓ.
૨. તમારા હાથને તમાર� પીઠ પાછળ અને પછ� તમારા માથાની પાછળ રાખો જેથી �વચામાં �ડ�પ�લ�ગ માટે
તપાસ કર� શકો.
૩. સામેના હાથની ૩ અથવા ૪ આંગળ�ઓનો ઉપયોગ કર�ને, તમારા બગલમાંથી �તનની પેશીઓના
ઉપરના �ૂણામાંથી શ� કર�ને, �તનની આજુબાજુ ગોળાકાર ગ�તમાં દબાવો અને ડ�ટડ� તરફ આગળ
વધો.
૪. �તનની ડ�ટડ�ની બંને બાજુએ ૨ આંગળ�ઓથી દબાવો.
૫. બી� બાજુ માટ ેપણ આ જ ���યા �ુર� કરો.

આ આદશ� ર�તે દર મ�હને કર�ંુ જોઈએ

જો તમે આમાંથી કોઈપણ ફેરફારો જુઓ, તો શ� તેટલી વહેલી તકે તમારા ડોકટરોને જુઓ. તેઓ તમને
વ�ુ પર��ણો અને �ૂ�યાંકન માટ ે�ે�ટ ��લ�નકમાં મોકલી શકે છે

જો તમાર� પાસે �ે�ટ કે�સરનો કૌટુ� �બક ઇ�તહાસ છે, તો તમને જોવાઈ શકે છે કે તમાર� પાસે એ�ંુ �ન
છે કે કેમ જે તમારો જોખમ વધારવા માટ ેજવાબદાર છે. આ�ુવં�શક પર��ણ માટ ેતમે પા� પણ બની
શકો છો

�ે�ટ કે�સર અવેરનેસ
ડૉ. સોનમ ગઢવી BMBS BSc
GP �ઈેની - નોથ� ઈ�ટ લંડન

ડો સોનમ ગઢવી �ારા લખાયેલ



�કાર ૨ ડાયા�બટ�સ �ંુ છે?

ટાઇપ ૨ ડાયા�બટ�સ એ લાંબા ગાળાની ��થ�ત છે જે �યારે થાય છે �યારે તમાર� પાસે સતત હાઈ �લડ
�ુગર હોય

�તર - આ હાઇપર�લાયકે�મઆ તર�કે ઓળખાય છે. તે તમારા રો�જ�દા �વનને અસર કર� શકે છે અને
તમારે બદલવાની જ�ર પડ� શકે છે તમારો આહાર, દવાઓ લો અને �નય�મત તપાસ કરાવો. �કાર ૨
ડાયા�બટ�સ �યારે થઈ શકે છે �યારે તમા��  �વાદ�ુપ�ડ �ૂર�ંુ ઇ���ુ�લન (હોમ�ન) બનાવ�ંુ નથી. શર�ર
ઇ���ુ�લન અથવા બંનેનો યો�ય ર�તે ઉપયોગ કર�ંુ નથી. આ �કાર ૧ ડાયા�બટ�સથી અલગ છે, જે થાય
છે �યારે તમારા �વાદ�ુપ�ડ પર �વયં��તર�ા હુમલો થાય છે �યારે ઇ���ુ�લનના ઉ�પાદનમાં સં�ૂણ� અભાવ
થાય છે.

�ુકેમાં ૪.૪ �મ�લયનથી વ�ુ લોકો ડાયા�બટ�સ સાથે �વે છે, ૯૦% થી વ�ુ ડાયા�બટ�સ ધરાવતા લોકોને
�કાર ૨ ડાયા�બટ�સ હોય છે.

લ�ણો અને કારણો
�કાર ૨ ડાયા�બટ�સના લ�ણો ધીમે ધીમે �વકાસ પામે છે
સમય તેઓ સમાવેશ કર� શકે છે:
• તરસમાં વધારો
• વ�ુ વાર પેશાબ કરવો
• �ૂખમાં વધારો
• થાક
• કટ અથવા ચાંદાની ધીમી સારવાર
• તમારા હાથ અથવા પગમાં ઝણઝણાટ અથવા �ન���યતા આવે છે
• ઝાંખી ���
• અ�પ� વજન ઘટાડ�ંુ

જો તમને આ લ�ણો હોય, તો તમારા આરો�યસંભાળ �દાતાને મળ�ંુ મહ�વ�ૂણ� છે. સરળ ર�ત પર��ણ
કર� શકે છે �કાર ૨ ડાયા�બટ�સ�ંુ �નદાન કરો.

�કાર ૨ ડાયા�બટ�સ
ડૉ ����યન અસંતે-બાહ MD, BSc (Hons)
જનરલ મે�ડ�સન - ���સેસ એલે�ઝા��ા હો��પટલ



�કાર ૨ ડાયા�બટ�સ�ંુ �ુ�ય કારણ ઇ���ુ�લન ��તકાર છે. આ �યારે થાય છે �યારે તમારા �ના�ુઓમાં
કોષો, ચરબી અને યકૃત ઇ���ુ�લનને જોઈએ તેવો ��તસાદ આપ�ંુ નથી. ઇ���ુ�લન એ એક હોમ�ન છે
જે તમા��  �વાદ�ુપ�ડ બનાવે છે �વન માટ ેજ�ર� છે અને ર�ત ખાંડના �તરને �નયં��ત કરે છે.

કેટલાક પ�રબળો ઇ���ુ�લન ��તકારમાં ફાળો આપી શકે છે, જેમાં નીચેનાનો સમાવેશ થાય છે:
• �જને�ટ�સ
• શર�રની વધારાની ચરબી
• શાર��રક �ન���યતા
• �ૂબ �ોસે�ડ, ઉ�ચ કાબ�હાઇ�ટે ખોરાક અને સં�ૃ�ત ચરબી વાર�વાર ખાઓ.
• લાંબા ગાળાના �ટ�રોઈડનો ઉપયોગ.
• તણાવ

એ�શયન લોકો (ભારતીય, પા�ક�તાની, બાં�લાદેશી સ�હત) ચાઈનીઝ, �લેક આ��કન અને �લેક કેરે�બયન
વંશીયોને ડાયા�બટ�સ થવાની શ�તા બે થી ચાર ગણી વ�ુ હોવા�ંુ �ણવા મ�ંુ છે.

�કાર ૨ ડાયા�બટ�સ
ડૉ ����યન અસંતે-બાહ MD, BSc (Hons)
જનરલ મે�ડ�સન - ���સેસ એલે�ઝા��ા હો��પટલ



�કાર ૨ ડાયા�બટ�સ�ંુ �નદાન અને સારવાર કેવી ર�તે થાય છે?

તમારા �લડ �ુગર�ંુ �તર તપાસવા માટ ેતમારા �પી ર�ત પર��ણની �યવ�થા કરશે અને જો તે વધે છે, તો �પી
કરશે પર��ણ પ�રણામો અને આગળ �ંુ થશે તે સમ�વો. જો તમાર� પાસે લોહ�માં શક� રા�ંુ �તર સામા�ય રે�જથી
ઉપર હોવા�ંુ જણા�ંુ, પર� �ુ તે એટ�ંુ ��ંુ નથી ડાયા�બટ�સ�ંુ �નદાન થ�ંુ હોય, તો તમને તમારા �થા�નક ડાયા�બટ�સ
�નવારણ માટ ેરેફરલ ઓફર કરવામાં આવી શકે છે કાય��મ.

સામા�ય ર�તે, તમારા �નદાન પછ� નીચેની બાબતો થાય છે:
૧. તમારે સામા�ય ર�તે તમારા આહારમાં ફેરફાર કરવાની અને વ�ુ સ��ય રહેવાની જ�ર પડશે
૨. �પી દવા લખી શકે છે
૩. તમારે �નય�મત �કાર ૨ ડાયા�બટ�સ ચેક-અ�સ કરાવવાની જ�ર પડશે
૪. અ�ય �વા��ય સમ�યાઓથી બચવા માટ ેતમને ચો�સ �ચ�ો �વશે સલાહ આપવામાં આવશે
૫. �કાર ૨ ડાયા�બટ�સ �વશે વ�ુ �ણવા માટ ેતમને મફત અ�યાસ�મમાં જોડાવા માટ ેસલાહ આપવામાં આવી શકે
છે

મોટાભાગના લોકોને તેમના �કાર ૨ ડાયા�બટ�સને �નયં��ત કરવા માટ ેદવાની જ�ર હોય છે. આ તમારા �લડ �ુગર
લેવલને �ળવી રાખવામાં મદદ કરે છે શ� તેટ�ંુ સામા�ય. તમારે તેને તમારા બાક�ના �વન માટ ેલે�ંુ પડશે, જો કે
તમાર� દવા હોઈ શકે છે સમય સાથે બદલવાની જ�ર છે. �કાર ૨ ડાયા�બટ�સ માટ ેઘણી �કારની દવાઓ છે. તેમાં
સમય લાગી શકે છે તમારા માટ ેયો�ય દવા અને ડોઝ શોધો. તમને સામા�ય ર�તે મેટફો�મ�ન નામની દવા આપવામાં
આવશે �થમ પર� �ુ જો તે તમારા માટ ેયો�ય ન હોય તો તમારે વધારાની દવા અથવા બી� દવા લેવાની જ�ર પડ� શકે
છે.

�કાર ૨ ડાયા�બટ�સ
ડૉ ����યન અસંતે-બાહ MD, BSc (Hons)
જનરલ મે�ડ�સન - ���સેસ એલે�ઝા��ા હો��પટલ

ડૉ ����યન અસંતે-બાહ 
�ારા લખાયેલ



જો તમને અથવા તમે �ણતા હો તો દા�તને પછાડવાનો કમનસીબ અ�ુભવ થયો હોય, તો તે �ૂબ જ તણાવ�ૂણ� હોઈ
શકે છે! પર� �ુ યો�ય પગલાં �ણવાથી તે દા�તને બચાવવા અને તમાર� ��મત �ુનઃ�થા�પત કરવામાં મોટો ફરક પડ� શકે
છે. આ માગ�દ�શ�કા તમને તે દા�તને �થાને રાખવા અને કાયમી અંતરને ટાળવાની �ે� તક આપવા માટ ેઅક�માત પછ�
તરત જ �ંુ કર�ંુ તે અંગે માગ�દશ�ન આપશે.

�ૂ�યાંકન: 
કોઈપણ માથામાં ઈ�, ચેતના �ુમાવવી, બેકા�ૂ ર�ત�ાવ, મોટો સોજો - એટલે 
કે તમારે જલદ� કટોકટ� �વભાગ પર જવાની જ�ર છે 
તપાસો કે દા�ત �ુ�ત દા�તનો છે કે બાળકનો દા�ત છે 

એ�ટ - જો તે �ુ�ત દા�ત છે:
તાજ �ારા દા�તને ઉપાડો (સફેદ ભાગ - જે સામા�ય ર�તે પેઢામાંથી ચ�ટ� �ય છે) - �ૂળને �પશ� કરવા�ંુ ટાળો 
જો દા�ત ગંદા હોય તો તેને દૂધ અથવા �ય��તની પોતાની લાળમાં સાફ કરો  
દા�તને સફેદ ભાગથી પકડતી વખતે, દા�તને તેના સોકેટમાં પાછુ�  �ૂકો - તે કઈ તરફ �ય છે તે જોવા માટ ેપડોશી
દા�તને જુઓ અને તેને �ૂકવાની �ચાઈ સાથે મેળ ખાઓ
દા�તને �થાને રાખવા માટ ે�ળ�/નેપ�કન/�માલ પર કરડ�ંુ 
તરત જ દ�ત �ચ�ક�સક જુઓ 

જો તે બાળકનો દા�ત હોય તો - દા�તને પાછળ ન �ુકો - આમ કરવાથી તેની નીચે �વકસતા નવા દા�તને �ુકસાન થઈ શકે
છે. જો તે બાળકના દા�ત છે, તો �ૂ�યાંકન કરો કે તમારે કટોકટ� �વભાગ પર જવાની જ�ર છે અને જો નહ�, તો બને
તેટલી વહેલી તકે દ�ત �ચ�ક�સક પાસે �ઓ. 

�ુ�ત વયના દા�ત સામા�ય ર�તે બાળકોના દા�ત કરતાં મોટા અને ઓછા સફેદ/વ�ુ પીળા હોય છે, પર� �ુ જો તમને ખાતર�
ન હોય કે દા�ત બાળકનો છે કે �ુ�ત દા�તનો, અથવા જો તમે કોઈ કારણસર તેને ફર�થી રોપતા ન હોવ, તો તેને દૂધ,
લાળ, ખારા વડ ેધોઈ લો. (અથવા સૌથી ખરાબ �ક�સામાં, પાણી - તેને �ૂકવવા�ંુ ટાળો) અને સીધા દ�ત �ચ�ક�સક
પાસે �ઓ.

પછાડેલા દા�ત
ડો. �ન�કતા થા�ક� BDS �ારા
એસો�સયેટ ડ�ે�ટ�ટ
 

ડો્. �ન�કતા થા�ક� �ારા લખાયેલ



�ચ��મણા એ અચાનક અને અ�થાયી ��થ�ત છે જે મગજને અસર કરે છે, જેનાથી �ંૂઝવણ અને ��ૃ�ત અને
�યાન કે���ત કરવામાં સમ�યા ઊભી થાય છે. 

�યાં �ણ �કાર છે:
- હાયપોએ��ટવ: આ સૌથી સામા�ય �કાર છે. લોકો �ઘમાં લાગે છે, ઓછ� ઊ�� ધરાવે છે અને સામા�ય કરતાં
ઓછ� હલનચલન કર� શકે છે.
- હાયપરએ��ટવ: લોકો �ચડાઈ ગયેલા, બેચેન, ઉ�કેરાયેલા અને આ�મક પણ લાગે છે.
- �મ�: લોકો હાઈપોએ��ટવ અને હાયપરએ��ટવ બંને લ�ણો�ંુ સંયોજન બતાવી શકે છે.

જોવા માટેની �ુ�વધાઓ: 
- અ�યવ��થત �વચારસરણી  
- ભાવના�મક ફેરફારો 
- વાણીમાં �ુ�કેલી 
- આભાસ, �મણા અથવા �મણા 
- �ઘની પેટન�માં �વ�ેપ
- �યાન કે���ત કરવામાં અસમથ� 
- �દશા�હન 
- નબળ� યાદશ��ત 

જો તમે કોઈ �ણતા હોવ તો આમાંના કોઈપણ લ�ણો જોવા મળે, તો કૃપા કર�ને કા� તો ૯૯૯ પર કૉલ કરો અથવા
શ� તેટલી વહેલી તકે કટોકટ� �વભાગ માં હાજર� આપો. 

�ચ��મણા માટેના જોખમી પ�રબળો:
- મોટ� �મર (૬૫+)
- �ુ�ષ
- ઉ�માદ 
- નબળાઈ 
- ચા�ુ બીમાર�ઓ 
- �કડનીની સમ�યા 
- તાજેતરની સજ�ર� 
- અગાઉ �ચ��મણાનો અ�ુભવ થયો હતો 

�ચ��મણા
ડૉ.આદમ ગઢવી, એમ.બી.બી.એસ 
મનો�ચ�ક�સા �નવાસી ડૉ�ટર -  �ૂવ� લંડન



�ચ��મણા માટે જોવા માટેના સામા�ય કારણો છે (PINCHME):
દદ�  
ચેપ 
પોષણ - નબળો આહાર
કબ�જયાત 
હાઇ�શેન - �ડહાઇ�શેન અથવા ઓવર-હાઇ�શેન �કડની અને ઇલે��ોલાઇ�સને અસર કર� શકે છે 
દવા - નવી ગોળ�ઓમાં આવી આડઅસર થઈ શકે છે 
પયા�વરણ - આજુબાજુમાં ફેરફાર અ�યવ��થત થઈ શકે છે 

�ચ��મણા સામા�ય ર�તે હો��પટલમાં સંચા�લત થાય છે. 

સારવાર 
અંતગ�ત કારણની સારવાર કરવાની જ�ર છે. �ચ��મણાનો 
અ�ુભવ કરતા લોકોને �ુ�કળ ખાતર�ની જ�ર હોય છે, 
તેઓ �ાં છે અને સમય અને તાર�ખ �ંુ છે તે અંગે 
�નય�મતપણે તેમને �ણ કરે છે. પ�રવારના સ�ય અથવા 
�મ� જેવા પ�ર�ચત ચહેરાને વાર�વાર જો�ંુ �ૂબ જ �દલાસો 
આપના��  રહેશે.

�ચ��મણા
ડૉ.આદમ ગઢવી, એમ.બી.બી.એસ 
મનો�ચ�ક�સા �નવાસી ડૉ�ટર - �ૂવ� લંડન

ડૉ આદમ ગઢવી �ારા લખાયેલ



અમે આશા રા ખી એ છ� એ કે આ �નકા ર� તમને મદદ કર�
સકે છે! 

તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થા ઓ!

Tamari Tabiyat - Your Health


