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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.



અ�થમા �ંુ છે:
અ�થમા એ ફેફસાંને અસર કરતી �ૂબ જ સામા�ય �ો�નક ��થ�ત છે. 
તે વા�ુમાગ�માં બળતરા અને સાંકડ�પ�ં�ંુ કારણ બને છે જેના કારણે �ાસ 
લેવામાં �ુ�કેલી પડ ેછે. આ કસરત, શરદ�, પરાગ, વાયરલ ચેપ, �ૂળ, �ાણીઓ 
અને તણાવ જેવા ચો�સ ��ગસ�નો ��તભાવ હોઈ શકે છે. તે સામા�ય ર�તે ૫ 
વષ�થી વ�ુ �મરના બાળકોને અસર કરે છે, કેટલાક તેનાથી 'મોટા' થઈ શકે છે 
પર� �ુ ઘણા �ુ�ત વયના લોકો પણ અ�થમાથી પીડાય છે.

લ�ણો:
રા�ે ઉધરસ
છાતીમાં જકડાઈ જ�ંુ અથવા �ાસ લેવામાં તકલીફ
ઘરસ અથવા ઘ�ઘાટ�યા �ાસ
અ�થમાનો હુમલો - જો લ�ણો ગંભીર હોય અને ઇ�હેલર અથવા આરામથી �ુધરતા ન હોય (તમારે
તા�કા�લક તબીબી સહાય લેવી જોઈએ)

અ�થમા થવા�ંુ જોખમ વધારતા પ�રબળો:
આ�ુવં�શકતા - જો તમને અથવા તમારા ન�કના પ�રવારમાં કોઈને અ�થમા, ખરજ�ંુ અથવા હે�ફવર હોય
વા�ુ �દૂષણ - શહેર� વાતાવરણમાં ઉછર�ંુ
�ુ�પાન - �ુમાડો વા�ુમાગ�ને બળતરા કરે છે જે બળતરા તરફ દોર� �ય છે
��ૂળતા - વ�ુ વજન અથવા મેદ�વીતા અ�થમા�ંુ જોખમ વધારે છે
�યવસાય - અ�ુક �યવસાયો લોકોને �ૂળ (લાકડુ� , ઔ�ો�ગક), �ુમાડો અને વરાળના સંપક�માં લાવે છે જે
અ�થમા�ંુ કારણ બની શકે છે

અ�થમા
ડૉ. સોનમ ગઢવી BMBS BSc
�.પી �નવાસી ડૉ�ટર - નોથ� ઈ�ટ લંડન 



જો તમને અ�થમા હોય તો તમારા લ�ણો વ�ુ ખરાબ થતા અટકાવવા માટ ેતમે �ંુ કર� શકો છો:

ઓળખો અને ટાળો -
તમારા ��ગરને ઓળખો અને જો શ� હોય તો, તેને ટાળો
જો તે �ૂળ હોય તો - �નય�મતપણે પથાર�, પડદા, સો�ટ રમકડા� ધોઈને તમારા ઘરને વાર�વાર વે�ૂમ કરો
અને સાફ કરો, કાપ�ટને સખત �લો�ર�ગ પર ��વચ કરો
જો તે �ાણીઓ હોય તો - પાલ�ુ રાખવા�ંુ ટાળો અથવા જવા�ંુ ટાળો જો કોઈના ઘરમાં લાંબા સમય �ુધી
પાલ�ુ �ાણી હોય તો
જો ઠ�ડ� હોય તો - બહાર જતી વખતે તમારા મ� અને નાકને ઢા�કવાનો �યાસ કરો જેથી ઇ���ુલેશનનો
�તર �ૂરો પાડ� શકાય.

જો તે તણાવ હોય તો - તણાવના �તરને ઘટાડવા માટ ેતકનીકોનો ઉપયોગ કરવાનો �યાસ કરો, કા� તો
માઇ�ડ��લનેસ મે�ડટશેન, કસરત/રમતગમત અથવા પ�રવાર અથવા �મ�ો સાથે સમય �વતાવવો
કેટલાક ��ગસ� જેમ કે કસરત અથવા વાયરલ ચેપ ટાળવા �ુ�કેલ છે તેથી કસરત દર�મયાન સતક�  રહેવા�ંુ
અને �ારે બંધ કર�ંુ તે �ણવા માટ ેલ�ણોને વહેલા ઓળખવા�ંુ લ�ય રાખો. સંપક�  ટાળવા, મા�ક
પહેરવા અને બીમાર અ�ય લોકો સાથે હાથ ધોવાથી વાયરલ ચેપ લાગવાની શ�તા ઓછ� થશે અને તેથી
અ�થમાનો હુમલો થવા�ંુ શ� થશે.

�ુ�પાન:
�ુ�પાન બંધ કરવાથી વા�ુમાગ�માં બળતરા ઓછ� થશે અને અ�થમાના લ�ણોમાં મદદ મળશે, ઇ�હેલરનો
ઉપયોગ કરવાની જ��રયાત ઓછ� થશે, હો��પટલમાં દાખલ થવામાં ઘટાડો થશે અને �વનની �ુણવ�ા
સાર� રહેશે. તમારા �થા�નક �વ�તારમાં ઘણી બધી �ૂ�પાન છોડવાની સેવાઓ ઉપલ�ધ છે, �ૂ�પાન
છોડવામાં મદદ �ાંથી મેળવવી તે �ણવા માટ ેતમારા GPનો સંપક�  કરો.

ઇ�હેલસ�:
સામા�ય ર�તે, 2 �ુ�ય �કારના ઇ�હેલસ� છે: �રલીવર અને ��વે�ટર.
�રલીવર એ વાદળ� ઇ�હેલર છે જેમાં સા��ુટામોલ હોય છે - તમે તેને જ�ર પડ ે�યારે લો છો, ઉદાહરણ
તર�કે �યારે �ાસ લેવામાં તકલીફ થાય છે, છાતીમાં ખ�ચાણ આવે છે અથવા �ાસ લેવામાં તકલીફ થાય
છે.

અ�થમા 
ડૉ. સોનમ ગઢવી BMBS BSc
�.પી �નવાસી ડૉ�ટર - નોથ� ઈ�ટ લંડન 



યાદ રાખવા જેવી મહ�વ�ૂણ� �ટ�સ:
જો તમે તમારા ��ુ ઇ�હેલરને તમાર� સાથે રાખો છો, તો તેને તમારા કાય��થળ/શાળા, ઘર અને કાર
જેવી જ�યાએ �નય�મત �ુલાકાત લો છો �યાં �ૂકવાનો �યાસ કરો તે �ૂબ જ મહ�વ�ૂણ� છે.
દરરોજ તમારા �નય�મત ઇ�હેલર લેવા�ંુ યાદ રાખ�ંુ પણ મહ�વ�ૂણ� છે કારણ કે આનાથી �યારે
ત�બયત �ૂબ ખરાબ થાય છે �યારે હો��પટલ જવા�ંુ જોખમ ઓછુ�  થાય છે. �ૂલી ન જવા માટે
દરરોજ �ાંક એલામ� લગાવો અથવા ન�ધી રાખો.
જો તમારે અઠવા�ડયામાં 3 થી વ�ુ વખત તમારા ��ુ ઇ�હેલર (�રલીવર) નો ઉપયોગ કરવાની જ�ર
હોય, તો તમારા અ�થમાને સાર� ર�તે �નયં��ત ન કર� શકાય. આ �ક�સામાં, કોઈપણ ��ગસ� ટાળો
અને વ�ુ સારવારની ચચા� કરવા માટ ેતમારા ડૉ�ટરને મળો.
અ�થમાના બધા દદ�ઓ પાસે 'અ�થમા એ�શન �લાન' હશે જેમાં કઈ દવાઓ લેવી, કયા ��ગસ�
ટાળવા અને જો ઇ�હેલર કામ ન કરે તો �ંુ કર�ંુ તે જણાવવામાં આવશે. તમારા અ�થમા �લાનથી
પ�ર�ચત થાઓ અને તેને પ�રવાર અને �શ�કો સાથે શેર કરો જેથી તેઓને ખબર પડ ેકે હુમલાના
�ક�સામાં �ંુ કર�ંુ.
રસીકરણ - અ�થમાના બધા દદ�ઓને વા�ષ�ક ધોરણે ��ૂ રસી આપવામાં આવે છે જે ��ૂને રોકવામાં
મદદ કરે છે, તેથી �નય�મતપણે ��ૂ રસી લેવાથી તમારા અ�થમાને વ�ુ ખરાબ થતા અટકાવી શકાય
છે.
�વ�થ �વનશૈલી - અ�યાસોએ બતા��ંુ છે કે ��ૂળતા અ�થમાના �ચા દર સાથે સંકળાયેલી છે,
તેથી �વ�થ આહાર અને શાર��રક ��ૃ�� �ળવવાથી, જે �વ�થ વજન �ળવવામાં મદદ કરશે,
અ�થમા�ંુ જોખમ ઘટાડ� શકાય છે. 
�વ�વધ �કારના ફળો અને શાકભા� સાથેનો �વ�થ આહાર તમાર� રોગ��તકારક શ��ત �ળવવા
માટ ેજ�ર� �વટા�મન અને ખ�નજો �ૂરા પાડ ેછે, જેનાથી તમારા અ�થમાને વ�ુ ખરાબ કર� શકે તેવા
ચેપ�ંુ જોખમ ઓછુ�  થાય છે.

અ�થમા 
ડૉ. સોનમ ગઢવી BMBS BSc
�.પી �નવાસી ડૉ�ટર - નોથ� ઈ�ટ લંડન 

ડો સોનમ ગઢવી �ારા લખાયેલ



પેઢાનો રોગ એ એક સામા�ય ��થ�ત છે જેમાં મોઢામાં રહેલા બે�ટ�ેરયા દા�તના સહાયક માળખા પર હુમલો
કરે છે, જેમ કે પેઢા અને હાડકા જે દા�તને મજ�ૂત ર�તે �થાને રાખે છે. તે ઘણીવાર દખુાવા, સોજો અથવા
ચેપ��ત પેઢા �ારા ઓળખાય છે. �યારે તમે તમારા દા�ત સાફ કરો છો �યારે તમને ર�ત�ાવ અથવા
પેઢામાં દખુાવો થઈ શકે છે અથવા વ�ુ અ�તન પેઢાના રોગમાં દા�ત છૂટા પડ� શકે છે અને બહાર પડ� શકે
છે.

પેઢાના રોગ�ંુ કારણ �ંુ છે?
નબળ� મૌ�ખક �વ�છતા પેઢાના રોગ�ંુ �ુ�ય કારણ છે, કારણ કે તે તમારા દા�ત પર �લેક (બે�ટ�ેરયા/
ખોરાકની �ફ�મ) જમા કર� શકે છે.

�લેક એ તમારા મ�માં રહેલા બે�ટ�ેરયા અને લાળમાંથી બનેલી ચીકણી �ફ�મ છે. તે તમારા દા�તની સપાટ�ને
તોડ� શકે છે, �યારે અ�ય બે�ટ�ેરયા બળતરા કર� શકે છે અને પેઢામાં સોજો લાવી શકે છે, જે પેઢાના
રોગની �નશાની છે. �નય�મત અથવા યો�ય ર�તે �શ અને �લો�સ�ગ કયા� �વના, �લેક એકઠ� થઈ શકે છે
અને કે��ુલસમાં ફેરવાઈ શકે છે. કે��ુલસ �ુ�કેલ છે અને �નય�મત �શ કરવાથી આ દૂર થશે નહ�, તેથી
તમારે દ�ત �ચ�ક�સક અથવા હાઇ�જ�ન�ટ પાસેથી સફાઈની જ�ર પડ� શકે છે.

પેઢાના રોગના અ�ય કારણોમાં શામેલ છે:
દવાઓ - જેમ કે એ��ટ�હ�ટમેાઈ�સ અને એ�ટ��ડ�ેસ��સ, લાળના �વાહને ઘટાડ� શકે છે. લાળ
તમારા દા�ત અને પેઢા�ંુ ર�ણ કરે છે, તેથી આ તમારા મૌ�ખક �વા��યને નકારા�મક અસર કર� શકે
છે.
ગભા�વ�થા - હોમ�નલ ફેરફારો તમારા પેઢાને વ�ુ સંવેદનશીલ બનાવી શકે છે અને �લેક બનવા માટે
સંવેદનશીલ બનાવી શકે છે.
અ�નયં��ત ડાયા�બટ�સ
કુપોષણ - �વટા�મન બી અને સી જેવા પોષક ત�વોનો અભાવ.
નબળ� રોગ��તકારક શ��ત
�ૂ�પાન - તમાર� રોગ��તકારક શ��તને નબળ� બનાવી શકે છે અને પેઢાના રોગની સારવારને
અસરકારક બનાવવા�ંુ �ુ�કેલ બનાવી શકે છે.
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�ગ��ગવાઇ�ટસ
�ગ��ગવાઇ�ટસ એ પેઢાના રોગનો �ાર� �ભક, હળવો અને ઉલટાવી શકાય તેવો �કાર છે. તે સામા�ય ર�તે દા�ત
પર તકતીના સંચય સાથે સંકળાયેલા બે�ટ�ેરયલ ચેપને કારણે થાય છે, જેનાથી પેઢામાં સોજો આવી શકે
છે.

તે સામા�ય ર�તે લાલ, સો�વાળા પેઢા�ંુ કારણ બને છે જે �શ અથવા �લોસ કરવાથી સરળતાથી લોહ�
નીકળે છે. જો તમાર� મૌ�ખક સંભાળમાં �ુધારો કર�ને તેની સારવાર ન કરવામાં આવે, તો તે �ગ�ત કર�
શકે છે અને પેઢાના રોગ, �પ�રઓડો�ટાઇ�ટસના વ�ુ ગંભીર, �બન-ઉલટાવી શકાય તેવા તબ�ામાં �વકસી
શકે છે.

�ં�વાઇ�ટસના લ�ણોમાં આ શામેલ હોઈ શકે છે:
પેઢામાંથી લોહ� નીકળ�ંુ - �શ કયા� પછ� કે �લોસ કયા� પછ� પેઢામાંથી લોહ� નીકળ�ંુ એ પેઢાના
રોગના �ુ�ય સંકેતોમાં�ંુ એક છે. પેઢાની લાઇન પર �લેક જમા થવાને કારણે તમારા પેઢામાં સોજો
આવી શકે છે, જે �ં�વાઇ�ટસ (પેઢાના રોગનો �ાર� �ભક તબ�ો) તરફ દોર� શકે છે.
સોજો, સો�વાળા અથવા સો�વાળા પેઢા - �વ�થ પેઢા મજ�ૂત અને �ુલાબી દેખાય છે.

�પ�રઓડો�ટાઇ�ટસ
આ �કારના પેઢાના રોગ પેઢા, હાડકા અને દા�તને �થાને રાખતી પેશીઓ પર હુમલો કરે છે, અને આખરે
તેમને ઢ�લા કર� દે છે �યાં �ુધી તે બહાર પડ� ન �ય.

�પ�રઓડો�ટાઇ�ટસના લ�ણોમાં શામેલ હોઈ શકે છે:
�ંુદર ઘટતા
દા�ત છૂટા પડવા અથવા તેમની ��થ�તમાં ફેરફાર થવો
તમારા મોઢામાં અ��ય �વાદ
મોઢામાં દગુ�ધ - તમારા મોઢામાં અ��ય �વાદ પણ હોઈ શકે છે.
પેઢાના ફો�લા - તમારા પેઢા કે દા�તની નીચે પ�નો સં�હ થાય છે.
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પેઢાના રોગની સારવાર અને �નવારણ
પેઢાનો રોગ �ુ�ત વયના લોકોમાં દા�ત ખરવાના સૌથી સામા�ય કારણોમાં�ંુ એક છે, પર� �ુ યો�ય કાળ�
રાખીને તેની સારવાર અને રોક� શકાય છે. પેઢાના રોગને રોકવા અને સારવાર કરવાની �ે� ર�તોમાં શામેલ
છે:

તમાર� મૌ�ખક �વ�છતાની �દનચયા�માં �ુધારો
ઉતાવળ કરવી અને �લો�સ�ગ કરવાથી તમારા મ�માં બે�ટ�ેરયા ઓછા થાય છે જેથી પેઢાના રોગને ફેલાતો
અટકાવી શકાય. �નય�મત �લો�સ�ગ કરવાથી તમારા દા�ત વ�ચેનો �લેક દૂર થાય છે, જેનાથી પેઢાના રોગ
થવાની શ�તા ઓછ� થાય છે.

તમારા દ�ત �ચ�ક�સકની �નય�મત �ુલાકાત
તમારા દ�ત �ચ�ક�સક તમારા દા�ત અને પેઢા�ની તપાસ કરશે, અને તમારા દા�ત અને જડબાના હાડકાની
તપાસ કરવા માટ ેકેટલાક એ�સ-રે લઈ શકે છે. તેઓ તમને વ�ુ પર��ણો અને સારવાર માટ ે�ન�ણાત પાસે
પણ મોકલી શકે છે.
તમારા દ�ત �ચ�ક�સક અથવા ડ�ેટલ હાઇ�જ�ન�ટ પણ તમારા દા�તને સં�ૂણ�પણે સાફ કર� શકે છે - પેઢાના
રોગને રોકવા માટ ેકોઈપણ તકતી અને કે��ુલસ દૂર કર� શકે છે.

પેઢાના રોગની સારવાર
શ�આતના તબ�ામાં, તમારા દ�ત �ચ�ક�સક:

તમારા દા�ત સાફ રાખવા, જેમ કે ઇ�ટરડ�ેટલ �શનો ઉપયોગ કરવા �વશે સલાહ આપીશ.
જો તમે �ૂ�પાન કરો છો, તો �ૂ�પાન બંધ કરવાની સલાહ આ�ંુ છુ�
તમને સલાહ આ�ંુ છુ�  કે તમે તમારા દા�ત હાઇ�જ�ન�ટ પાસે સાફ કરાવો.
જો તમારા પેઢાનો રોગ ગંભીર હોય, તો તમારે પેઢાની નીચે �ડ� સફાઈ કરવાની જ�ર પડ� શકે છે
અથવા પેઢાના �ન�ણાત (�પ�રઓડો��ટ�ટ) ને મળવાની જ�ર પડ� શકે છે.
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�ડમે��શયા એવી પ�ર��થ�તઓના જૂથ�ંુ વણ�ન કરે છે જે યાદશ��ત, �ુ�� અને �ય��ત�વને અસર કરે છે. સમય જતાં
તે વ�ુ ખરાબ થાય છે, કાય�માં ઘટાડો થાય છે અને અ�ય લોકો પર �નભ�રતા વધે છે. �ડમે��શયા એ �ૃ��વનો સામા�ય
ભાગ નથી.

�ડમે��શયાના ઘણા �કારો છે અને તે બધામાં યાદશ��તમાં ઘટાડો જોવા મળે છે. તેમાં આયોજન, વાતચીત, �નણ�ય
લેવામાં �ુ�કેલી, �ૂડ અને �ય��ત�વમાં ફેરફારનો પણ સમાવેશ થઈ શકે છે.

અ�ઝાઇમર રોગ એ �ડમે��શયાનો સૌથી સામા�ય �કાર છે અને સામા�ય ર�તે 65 વષ�થી વ�ુ �મરના લોકોમાં જોવા
મળે છે. તે તમારા મગજમાં �ોટ�નના સંચયને કારણે થાય છે જેના પ�રણામે તેની સંદેશા�યવહાર �ણાલીને �ુકસાન
થાય છે. તે એક �વન-મયા��દત ��થ�ત છે.

�ડમે��શયા થવા�ંુ જોખમ વધાર� શકે તેવી ��થ�તઓ છે:
પા�ક��સન રોગ
ડાઉ�સ �સ��ોમ
��ોક
�દય રોગ
હાઈ �લડ �ેશર
હાઈ કોલે��ોલ
ટાઈપ ૨ ડાયા�બટ�સ
�ડ�ેશન.

તમારા જોખમમાં વધારો કર� શકે તેવા અ�ય મહ�વ�ૂણ� પ�રબળો છે:
ઓછ� શૈ��ણક �ા��ત
��ૂળતા
સામા�જક એકલતા
�ુ�પાન
વ�ુ પડ�ંુ દા�
વાર�વાર માથામાં ઇ�ઓ
મોટ� �મર.

ઉ�માદ
.આદમ ગઢવી, એમ.બી.બી.એસ 
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તમાર� �વનશૈલીમાં સકારા�મક ફેરફારો કરવાથી તમારા જોખમમાં ન�ધપા� ઘટાડો થઈ શકે છે!

જો ૬૫ વષ�ની �મર પહેલાં પ�રવારના અનેક સ�યોમાં �ડમે��શયા થાય છે, તો આ�ુવં�શક જોખમ હોઈ શકે છે જેની
તપાસ કરવાની જ�ર પડશે.

�યારે કોઈ �ય��ત હતાશ હોય છે �યારે તે 
��ુડો-�ડમે��શયા �દ�શ�ત કર� શકે છે. આ �યારે થાય છે �યારે 
�ડ�ેશનના લ�ણો �ડમે��શયાના  લ�ણોની નકલ કરે છે, જેમ કે 
પોતાની સંભાળ રાખવામાં અસમથ�તા.

હાલમાં, 
�ડમે��શયા માટ ેકોઈ ઈલાજ નથી. જોકે, એવી 
દવાઓ, �વટા�મ�સ અને ઉપચારો 
છે જે લ�ણોને ટકેો આપી શકે છે. આવી પ�ર��થ�તમાં ન 
આવવા માટ ેતમે જે �ે� કર� શકો છો તે છે તમાર� 
�વનશૈલીમાં �ુધારો કરવો.

જો તમને તમાર� યાદશ��ત �વશે કોઈ �ચ�તા હોય અથવા કદાચ 
પ�રવાર �ારા �ચ�તાઓ ઉભી કરવામાં આવી હોય, તો તમારા GP 
સાથે એપોઇ�ટમે�ટ �ુક કરો. તમને મેમર� ��લ�નકમાં મોકલવામાં 
આવી શકે છે �યાં તમારા મગજના કાય�ના �વ�વધ પાસાઓ�ંુ અ�વેષણ કરવા માટ ેસં�ૂણ� ��ાવલી અને �ૂ�યાંકન
કરવામાં આવે છે. તમારા માથાના MRI અથવા CT જેવા �કેન પણ થઈ શકે છે જે �ડમે��શયાના �કાર�ંુ �નદાન
કરવામાં મદદ કર� શકે છે અને અ�ય કારણોને નકાર� કાઢવા માટ ેર�ત પર��ણો પણ કરાવી શકે છે.

ડૉ આદમ ગઢવી �ારા લખાયેલ
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આંખના સામા�ય �કારના ચેપ માટ ેતબીબી શ�દ "ને��તર દાહ" છે. તેને સામા�ય ર�તે લાલ આંખ
અથવા �ુલાબી આંખ તર�કે પણ ઓળખવામાં આવે છે.

લ�ણોમાં સામા�ય ર�તે શામેલ છે:
આંખની લાલાશ
આંખમાં બળતરા અથવા કક�શતા
પ�ને કારણે આંખની પાંપણમાં ચીક�ંપ�ં
ખંજવાળ
પાણી જે�ું �ાવ.

મોટાભાગે, ને��તર દાહ�ું સંચાલન ઘરે જ કર� શકાય છે. જેનાથી તમને �.પી ની એપોઇ�ટમે�ટ
�ુક કરાવવાની કે કટોકટ� �વભાગ જવાની ઝંઝટમાંથી �ુ��ત મળે છે. ઘરે આ ��થ�ત�ું સંચાલન
કેવી ર�તે કર� શકાય તે અહ� છે:

થોડુ�  પાણી ઉકાળો અને પછ� તેને ઠ� ડુ થવા દો.
એકવાર પાણી ગરમ થઈ �ય, પછ� કપાસના પેડનો ઉપયોગ કરો, તેને પાણીમાં બોળ�ને
તમાર� પાંપણ સાફ કરો (દરેક આંખ માટ ેઅલગ પેડનો ઉપયોગ કરો).
આંખો સાફ કરતી વખતે, તમારે 2 ગ�ત�વ�ધઓનો ઉપયોગ કરવાની જ�ર છે. પહેલા નાકની
ન�કથી શ� કરો અને મં�દર તરફ સાફ કરો, આ કયા� પછ�, ઉપરના આંખના પોપચાથી શ�
કરો અને નીચે સાફ કરો.
એકવાર તમે આ કર� લો, પછ� તમાર� આંખોને ઠ�ડક આપવા માટ ેથોડ� �મ�નટો માટ ેઠ�ડા
ફલાલીનને આંખો પર રાખો.
�યાં �ુધી તમારા લ�ણો દૂર ન થાય �યાં �ુધી કોઈપણ �ક�મતે કો�ટ�ેટ લે�સ ટાળવા�ું યાદ
રાખો.

આંખના ચેપ
ડૉ ર�વ જોષી MBBS 
�.પી �નવાસી ડૉ�ટર - હાલ�



Iજો આનાથી ૪-૫ �દવસ પછ� લ�ણોમાં મદદ ન મળે, તો તમે તમારા ફામા��સ�ટ અથવા
ઓ��ટશીયનની �ુલાકાત લઈ શકો છો જે આંખની તપાસ કર� શકે છે અને તમને આંખના ટ�પાં
અથવા એ��ટ�હ�ટમેાઈ�સ આપી શકે છે. જો તેમને લાગે કે તે બે�ટ�ેરયલ ચેપ છે, તો તમને
એ��ટબાયો�ટક આંખના ટ�પાં આપવામાં આવી શકે છે.

ને��તર દાહ ચેપી છે, તેથી તમારે તેને આસપાસના લોકોમાં ન ફેલાય તે માટ ેકેટલીક સાવચેતીઓ
રાખવી પડશે.

�નય�મત હાથ ધોવા
તમારા ઓ�શકાના કવર અને ચહેરાના ટુવાલ ધોવા
તમાર� આંખો ઘસવા�ું ટાળો
ટુવાલ અને ઓ�શકા શેર કરવા�ું ટાળો.

ને��તર દાહનો સામનો કરવો �ુ�કેલ હોઈ શકે છે, ખાસ કર�ને �યારે �ય�ત સમયપ�ક સાથે તે�ું
સંચાલન કરવાનો �યાસ કર� ર�ા હોવ, પર��ુ ઉપરો�ત પગલાં અ�ુસરો, અને આશા છે કે તે થોડા
જ સમયમાં ઉકેલાઈ જશે.

જો તમને ��� �ુમાવવી, આંખોમાં તી� દખુાવો, આંખોની આસપાસ સોજો, બેવડ� ���, ઝાંખી
���, ચમકતી લાઇટ, �લોટર અને પડછાયા જેવા અ�ય કોઈ લ�ણો હોય તો તમારે �ન�ણાતને
મળ�ું પડશે, અને કા� તો તમારા GP, ઓ��ટ�શયન અથવા A&E (જો સમયની બહાર હોય તો) ને
મળ�ું પડશે કારણ કે આ ક�ઈક વ�ુ ગંભીર હોઈ શકે છે.

ડૉ.ર�વ જોશી �ારા લખાયેલ

આંખના ચેપ
ડૉ ર�વ જોષી MBBS 
�.પી �નવાસી ડૉ�ટર - હાલ�
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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!


