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પ્રકયણ 1 - વ્યક્તિગત સ્વચ્છતા નૅ ાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅ 
 

 
1.1   પ્રસ્તાલના 

1.2   ત્વચા, લા, નખ, ાંખ, કાન નૅ નાકની વંબા નૅ સ્વચ્છતા 

1.3   ભાૅઢા નૅ દાંતની વંબા, ભાખખક યાૅગાૅ નૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય 

1.4   શાથ ધાૅલાન ં ભશત્ત્વ, વાચી યીત નૅ વલવલધ રયક્તિવતાૅભાં શાથની સ્વચ્છતા 

1.5   કડાંની સ્વચ્છતા, જાલણી નૅ વ્યક્તિગત સ્વચ્છતાભાં તૅભન ં ભશત્ત્વ 

1.6   ઊંઘન ં ભશત્ત્વ, ઊંઘની સ્વચ્છતા નૅ ઊંઘ વંફંવધત વલકૃવતાૅ 

1.7   નનમવભત કવયત, ળાયીરયક પ્રલૃત્તિ, ફૅઠાડ  જીલનના ન કવાન નૅ જીલન કાળલ્ાૅ 

1.8   વાયાંળ 

1.9   સ્વાધ્યામ 

 

1.1  પ્રસ્તાલના : 
આાણૅ ફધા જાણીઆૅ છીઆૅ કૅ સ્વસ્થ યશૅલ ું કૅટર ું ભશત્ત્વન ું છૅ. સ્વસ્થ જીલન જીલલા ભાટૅ પક્ત 
દલાઆાૅ રૅલી કૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી ૂયતી નથી. આાણૅ આાણી દનનક જીલનળરીભાું ણ 
વબાન યશૅલાની જરૂય છૅ, આનૅ તૅભાું વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅ ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા 
બજલૅ છૅ. આા પ્રકયણભાું, આાણૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅનાૅ ામાૅ ભજફૂત 
ફનાલલા ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

આાણૅ ળરૂઆાત ત્વચા, લા, નખ, આાુંખ, કાન આનૅ નાકની વુંબા આનૅ સ્વચ્છતા વલળૅ લાત 
કયીનૅ કયીળ ું. આા આુંગાૅ આાણા ળયીયના ભશત્ત્વૂણણ બાગાૅ છૅ જૅ ફશાયના લાતાલયણના વુંકણભાું 
આાલૅ છૅ, આનૅ તૅભની માૅગ્મ વુંબા યાખલી આૅ ચૅ આનૅ યાૅગાૅથી ફચલા ભાટૅ જરૂયી છૅ. ત્યાયફાદ, 
આાણૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય ય ધ્યાન આાીળ ું. ભજફૂત આનૅ સ્વસ્થ દાુંત આૅ પક્ત વ ુંદય સ્મિત ભાટૅ જ 
નશીં, ણ માૅગ્મ ાચન આનૅ ાૅણ ભાટૅ ણ જરૂયી છૅ. 

શાથ ધાૅલાન ું ભશત્ત્વ બાગ્મૅ જ કાૅઈનૅ ળીખલલાની જરૂય શાૅમ. છતાું, શાથ ધાૅલાની વાચી યીત આનૅ 
ક્યાયૅ શાથ ધાૅલા જરૂયી છૅ તૅ જાણલ ું આગત્યન ું છૅ. સ્વચ્છ કડાું શૅયલા આૅ પક્ત વાયા દૅખાલા ભાટૅ 
જ નશીં, ણ ચાભડીના યાૅગાૅથી ફચલા ભાટૅ ણ જરૂયી છૅ. માૅગ્મ ઊુંઘ આાણા ળાયીરયક આનૅ 
ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ આનનલામણ છૅ. ઊુંઘની સ્વચ્છતા જાલલાથી આાણનૅ વાયી ઊુંઘ રૅલાભાું 
આનૅ ઊુંઘ વુંફુંવધત વભસ્યાઆાૅથી ફચલાભાું ભદદ ભળૅ. 
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આા પ્રકયણભાું, આાણૅ નનમમભત કવયત આનૅ ળાયીરયક પ્રલૃવિના પામદાઆાૅ વલળૅ ણ ળીખીળ ું. 
ફૅઠાડ  જીલનળરી આાણા સ્વાસ્થ્યનૅ ઘણી યીતૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. જીલન કાળલ્ાૅ, જૅભ કૅ 
તણાલ વ્યલસ્થાન આનૅ વભમ વ્યલસ્થાન, સ્વસ્થ જીલન જીલલા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આા 
પ્રકયણભાું ળીખૅરી લાતાૅનૅ આન વયીનૅ, આાણૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅનાૅ ામાૅ 
ભજફૂત ફનાલી ળકીળ ું, આનૅ આૅક સ્વસ્થ આનૅ વ ખી જીલન જીલી ળકીળ ું. 
 

રયચમ:  

"ાણૅ સ્વચ્છતાનૅ ાણી જીલનળરી ફનાલલી જાૅએૅ.": ડાૄ. આૅ.ી.જૅ. આબ્દ ર 
કરાભ 

વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આૅ આૅલી પ્રથાઆાૅનાૅ વભૂશ છૅ જૅ ળયીયનૅ વાપ આનૅ સ્વસ્થ યાખલા ભાટૅ 
કયલાભાું આાલૅ છૅ. તૅભાું નનમમભત સ્નાન, શાથ ધાૅલા, દાુંત વાપ કયલા, નખ કાલા, સ્વચ્છ કડાું 
શૅયલા આનૅ માૅગ્મ ળાચારમનાૅ ઉમાૅગ કયલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅ આૅ સ્વચ્છતા 
વાથૅ વુંકામૅરી પ્રથાઆાૅ છૅ. જૅ યાૅગાૅનૅ પૅરાતાૅ આટકાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. જૅભ કૅ ખાુંવી આનૅ છીંક 
આાલૅ ત્યાયૅ ભાોં ઢાુંકલ ું, ફીભાય રાૅકાૅ વાથૅ ગાઢ વુંકણ  ટાલાૅ આનૅ ખાૅયાકનૅ માૅગ્મ યીતૅ વુંબાલાૅ. 

પ્રાચીન વુંસૃ્કવતઆાૅભાું, જૅભ કૅ ઇનજપ્ત આનૅ યાૅભભાું ધામભિક આનૅ વાભાનજક યીતરયલાજાૅના બાગરૂૅ 
સ્નાન આનૅ ળયીયની વપાઇનૅ ભશત્ત્વ આાલાભાું આાલત ું શત ું. ભધ્ય મ ગ દયમભમાન મ યાૅભાું 
સ્વચ્છતાન ું સ્તય ઘટ્ ું શત ું. જૅના રયણાભૅ પ્લૅગ જૅલા યાૅગાૅનાૅ પ્રકાૅ પૅરામાૅ શતાૅ. 19ભી વદીભાું 
લજ્ઞાનનકાૅઆૅ યાૅગાૅ આનૅ સ્વચ્છતા લચ્ચૅનાૅ વુંફુંધ ળાૅધી કાઢ્ાૅ. જૅના કાયણૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતાભાું 
વ ધાયાૅ થમાૅ આનૅ જાશૅય આાયાૅગ્મ પ્રણારીઆાૅનાૅ વલકાવ થમાૅ. 

ઘણા લજ્ઞાનનકાૅઆૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅના વલકાવભાું ભશત્ત્વન ું માૅગદાન આાપ્ ું 
છૅ. ઇગ્નાઝ વૅભભૅરલૅઇવ (Ignaz Semmelweis) આૅ 19ભી વદીભાું શાથ ધાૅલાન ું ભશત્ત્વ દળાણવ્ય ું શત ું. 
રૂઈ ાશ્ચય (Louis Pasteur) આૅ વૂક્ષ્ભજીલાણ આાૅ આનૅ યાૅગાૅ લચ્ચૅનાૅ વુંફુંધ ળાૅધ્યાૅ શતાૅ. જાૅવૅપ 
નરસ્ટય (Joseph Lister) આૅ વજણયીભાું આૅન્ટિવૅસિક તકનીકાૅ વલકવાલી શતી. 

બાયતનાૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મભાું વભૃદ્ધ ઇવતશાવ આનૅ યુંયા છૅ. આામ લેદ, બાયતની 
પ્રાચીન ચચરકત્સા દ્ધવત, સ્વચ્છતા આનૅ સ્વચ્છ જીલનળરી ય બાય ભૂકૅ છૅ. બાયતભાું સ્વચ્છ બાયત 
મભળન (Swachh Bharat Mission) જૅલી વયકાયી શૅરાૅ ણ ળરૂ કયલાભાું આાલી છૅ. જૅનાૅ ઉદૅ્દશ્મ 
દૅળભાું સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલાનાૅ છૅ. 

વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅ આૅ વાયા સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયી ભાટૅ જરૂયી છૅ. આા 
ટૅલાૅનાૅ ામાૅ વ્યક્તક્તગત આનૅ વાભૂરશક પ્રમત્ાૅ દ્વાયા ભજફૂત ફનાલી ળકામ છૅ. જૅભાું લજ્ઞાનનક 
વુંળાૅધન, નળક્ષણ આનૅ વયકાયી શૅરાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 
 

1.2 ત્વચા, લા, નખ, ાંખ, કાન નૅ નાકની વંબા નૅ સ્વચ્છતા: 
આાણૅ પ્રસ્તાલનાભાું જાૅમ ું કૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅન ું ભશત્ત્વ કૅટર ું છૅ. શલૅ આા 
બાગભાું આાણૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતાના ામાના ભ દ્દાઆાૅ ય ધ્યાન આાીળ ું.  આનૅ ળરૂઆાત કયીળ ું 
ત્વચા, લા, નખ, આાુંખ, કાન આનૅ નાકની વુંબા આનૅ સ્વચ્છતાથી. આા આુંગાૅ આાણા ળયીયના 
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ફાહ્ય લાતાલયણ વાથૅ વુંકણભાું આાલતા પ્રથભ બાગાૅ છૅ.  તૅભની માૅગ્મ વુંબા યાખલાથી આાણૅ 
આનૅક યાૅગાૅ આનૅ ચૅથી ફચી ળકીઆૅ છીઆૅ.  

ત્વચાની વંબા (Skin Care): 

ત્વચા આૅ આાણા ળયીયન ું વાથી ભાૅટ ું  આુંગ છૅ. જૅ આાણનૅ ફશાયના લાતાલયણથી યક્ષણ આાૅ છૅ. 
ત્વચાનૅ સ્વસ્થ યાખલા ભાટૅ, નનમમભત સ્નાન કયલ ું, માૅગ્મ ભાૅઇશ્ચયાઇઝયનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ આનૅ 
વૂમણના શાનનકાયક રકયણાૅથી ફચલા ભાટૅ વનસ્ક્રીન રગાલલ ું જરૂયી છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, જાૅ તભાયી 
ત્વચા ળ ષ્ક શાૅમ, તાૅ તભાયૅ તૅર આાધારયત ભાૅઇશ્ચયાઇઝયનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જાૅઈઆૅ, આનૅ જાૅ તભાયી 
ત્વચા તરી શાૅમ, તાૅ તભાયૅ ાણી આાધારયત ભાૅઇશ્ચયાઇઝયનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. દયયાૅજ વલાયૅ 
આનૅ વાુંજૅ ચશૅયાૅ ધાૅલાન ું બૂરળાૅ નશીં. ખુંજલા, રારાળ, પાૅલ્લીઆાૅ જૅલા કાૅઈણ ચાભડીના 
યાૅગના રક્ષણાૅ દૅખામ તાૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી જાૅઈઆૅ. દાખરા તયીકૅ, ખયજલ ું આૅ આૅક વાભાન્ય 
ચાભડીનાૅ યાૅગ છૅ. જૅના કાયણૅ ચાભડી રાર, ળ ષ્ક આનૅ ખુંજલાલાી ફનૅ છૅ. 

લાની વંબા (Hair Care): 

સ્વસ્થ લા આૅ વ ુંદયતાન ું પ્રતીક છૅ. લાનૅ સ્વસ્થ યાખલા ભાટૅ, નનમમભત ધાૅલા, માૅગ્મ ળૅમૂ્પ આનૅ 
કન્ડિળનયનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ, આનૅ લાનૅ લધ  ડતા ગયભી કૅ યવામણાૅથી ફચાલલા જરૂયી છૅ. 
ઉદાશયણ તયીકૅ, જાૅ તભાયા લા ળ ષ્ક આનૅ ફયડ શાૅમ, તાૅ તભાયૅ ભાૅઇશ્ચયાઇનઝિંગ ળૅમૂ્પ આનૅ 
કન્ડિળનયનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. લાનૅ ગયભીથી ફચાલલા ભાટૅ, શૅય ડ્રામયનાૅ ઉમાૅગ આાૅછાૅ 
કયાૅ આનૅ ગયભીથી યક્ષણ આાતા ઉત્પાદનાૅનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. ખાૅડાૅ, જૂ, ખયતા લા જૅલી વભસ્યાઆાૅ 
ભાટૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી રશતાલશ છૅ. દાખરા તયીકૅ, ખાૅડાૅ આૅ આૅક વાભાન્ય વભસ્યા છૅ. જૅના 
કાયણૅ ભાથાની ચાભડી વ કાઈ જામ છૅ આનૅ ખયી ડૅ છૅ. 

નખની વંબા (Nail Care): 

નખ પક્ત વ ુંદયતા ભાટૅ જ નશીં, ણ આાુંગીઆાૅના ટૅયલાનૅ ઈજાથી ફચાલલા ભાટૅ ણ ભશત્ત્વૂણણ 
છૅ. નખનૅ નનમમભત કાલા, વાપ યાખલા આનૅ નૅઇર ાૅરીળનાૅ આાૅછાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જરૂયી છૅ. 
ઉદાશયણ તયીકૅ, નખ કાલા ભાટૅ નૅઇર ક્લિયનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ આનૅ તૅનૅ વીધા કાલાનૅ ફદરૅ 
વશૅજ ગાૅાકાય કાાૅ. નૅઇર ાૅરીળ યીભ લયનાૅ ઉમાૅગ કયતી લખતૅ, આૅવીટાૅન-ભ ક્ત યીભ લયનાૅ 
ઉમાૅગ કયાૅ કાયણ કૅ આૅવીટાૅન નખનૅ ળ ષ્ક આનૅ ફયડ ફનાલી ળકૅ છૅ. નખભાું પું ગર ઇનૅ્ફક્શન 
જૅલી વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી જાૅઈઆૅ. દાખરા તયીકૅ, નખભાું પું ગર ઇનૅ્ફક્શન થલાથી 
નખ જાડા, ીા આનૅ ફયડ ફની ળકૅ છૅ. 

ાંખની વંબા (Eye Care): 

આાુંખાૅ આૅ આાણા ળયીયની વાથી નાજ ક આનૅ ભશત્ત્વૂણણ ઇન્દ્રિમાૅભાુંની આૅક છૅ. આાુંખાૅનૅ સ્વસ્થ 
યાખલા ભાટૅ, નનમમભત આાુંખાૅ ધાૅલી, ૂયતી ઊુંઘ રૅલી, આનૅ કાૅમ્પ્પ્ ટય કૅ ભાૅફાઇર સ્ક્રીનનાૅ આાૅછાૅ 
ઉમાૅગ કયલાૅ જરૂયી છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, દય 20 મભનનટૅ કાૅમ્પ્પ્ ટય સ્ક્રીન યથી નજય શટાલીનૅ 20 
પૂટ દૂયની કાૅઈ લસ્ત  ય 20 વૅકિ ભાટૅ ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયાૅ. આા "20-20-20 નનમભ" આાુંખના તાણનૅ 
ઘટાડલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. આાુંખાૅભાું ફતયા, ખુંજલા, કૅ આાૅછ ું  દૅખાલાની વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ ડાૄક્ટયની 
વરાશ રૅલી જાૅઈઆૅ. દાખરા તયીકૅ, ગ્ર કાૅભા આૅ આૅક ગુંબીય આાુંખનાૅ યાૅગ છૅ. જૅના કાયણૅ કામભી 
િખિ ગ ભાલી ળકામ છૅ.  
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કાનની વંબા (Ear Care): 

કાન આૅ વાુંબલાની આનૅ વુંત રન જાલલાની ભશત્ત્વૂણણ ઇન્દ્રિમ છૅ. કાનનૅ સ્વસ્થ યાખલા ભાટૅ, 
કાનનૅ નનમમભત વાપ કયલા, કાનભાું કાૅઈ ણ લસ્ત  નાખલાન ું ટાલ ું, આનૅ ભાૅટા આલાજથી ફચલ ું 
જરૂયી છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, કાન વાપ કયલા ભાટૅ, કાનના ફાહ્ય બાગનૅ બીના કડાથી વાપ કયાૅ. 
કાનની આુંદય કાવના કીઆાૅ કૅ આન્ય કાૅઈ તીક્ષ્ણ લસ્ત આાૅ નાખલાન ું ટાાૅ કાયણ કૅ તૅનાથી 
કાનના ડદાનૅ ન કવાન થઈ ળકૅ છૅ. કાનભાું દ ખાલાૅ, આાૅછ ું  વુંબાલાની વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ ડાૄક્ટયની 
વરાશ રૅલી જાૅઈઆૅ. દાખરા તયીકૅ, કાનભાું ચૅ આૅ આૅક વાભાન્ય વભસ્યા છૅ. જૅના કાયણૅ કાનભાું 
દ ખાલાૅ, તાલ આનૅ આાૅછ ું  વુંબાલલાની વભસ્યા થઈ ળકૅ છૅ.  

નાકની વંબા (Nose Care): 

નાક આૅ શ્વવનતુંત્રનાૅ ભશત્ત્વૂણણ બાગ છૅ. નાકનૅ સ્વસ્થ યાખલા ભાટૅ, નાકનૅ નનમમભત વાપ કયલ ું, 
આનૅ ધૂ કૅ પ્રદૂણલાા લાતાલયણભાું જલાન ું ટાલ ું જરૂયી છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, નાક વાપ કયલા 
ભાટૅ, નાકનૅ નયભાળથી પૂું કાૅ. જાૅ નાક ફુંધ શાૅમ, તાૅ તભૅ ખાયા ાણીના ટીાુંનાૅ ઉમાૅગ કયી ળકાૅ 
છાૅ. ળયદી, આૅરજી જૅલી વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી જાૅઈઆૅ. દાખરા તયીકૅ, આૅરનજિક 
નાસવકા પ્રદાશ આૅ આૅક વાભાન્ય વભસ્યા છૅ. જૅના કાયણૅ નાક લશૅલ ું, છીંક આાલલી આનૅ નાકભાું 
ખુંજલા આાલલી જૅલી વભસ્યાઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ ત્વચા, લા, નખ, આાુંખ, કાન આનૅ નાકની માૅગ્મ વુંબા કૅલી યીતૅ યાખલી આનૅ 
તૅના થાૅડા ઉદાશયણાૅ ણ જાૅમા. આા આુંગાૅની સ્વચ્છતા જાલલાથી આાણૅ આનૅક યાૅગાૅ આનૅ 
ચૅથી ફચી ળકીઆૅ છીઆૅ. શલૅ આાણૅ આાગ જઈળ ું, જૅ છૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય. ભજફૂત આનૅ સ્વસ્થ 
દાુંત આૅ પક્ત વ ુંદય સ્મિત ભાટૅ જ નશીં, ણ માૅગ્મ ાચન આનૅ ાૅણ ભાટૅ ણ જરૂયી છૅ. શલૅ 
આાણૅ ભાખખક આનૅ દાુંતની વુંબા, ભાખખક યાૅગાૅ આનૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્યનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 
 

1.3  ભાૅઢા નૅ દાંતની વંબા, ભાખખક યાૅગાૅ નૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય: 
આાણૅ આાગના ભ દ્દાભાું ત્વચા, લા, નખ, આાુંખ, કાન આનૅ નાકની વુંબા વલળૅ લાત કયી. શલૅ 
આા ભ દ્દાભાું આાણૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. જૅ સ્વસ્થ જીલન જીલલા ભાટૅ ખૂફ જ 
ભશત્ત્વૂણણ છૅ. ભજફૂત આનૅ સ્વસ્થ દાુંત આૅ પક્ત વ ુંદય સ્મિત ભાટૅ જ નશીં, ણ માૅગ્મ ાચન આનૅ 
ાૅણ ભાટૅ ણ જરૂયી છૅ. 

ભાૅઢા નૅ દાંતની વંબા (Oral and Dental Care): 

દાુંત આનૅ ભાૅઢાની માૅગ્મ વુંબા યાખલા ભાટૅ, રદલવભાું ફૅ લાય બ્રળ કયલ ું, ફરાૅસવિંગ કયલ ું, આનૅ 
નનમમભતણૅ દાુંતના ડાૄક્ટય ાવૅ તાવ ભાટૅ જલ ું જરૂયી છૅ. 

 બ્રશળિંગ (Brushing): દાુંત વાપ કયલા ભાટૅ નયભ ફયછટલાા ટૂથબ્રળનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ 
આનૅ ફરાૅયાઇડમ ક્ત ટૂથૅસ્ટ લાયાૅ. દયૅક દાુંતની ફધી વાટીઆાૅનૅ આાૅછાભાું આાૅછી ફૅ 
મભનનટ ભાટૅ બ્રળ કયાૅ. બ્રળનૅ 45 રડગ્રીના ખૂણા ય ૅઢા તયપ યાખીનૅ નાના, ગાૅાકાય 
ગવતભાું બ્રળ કયાૅ. દાુંતની આુંદયની, ફશાયની આનૅ ચાલલાની વાટીઆાૅનૅ બ્રળ કયલાન ું 
બૂરળાૅ નશીં. દય ત્રણ ભરશનૅ ટૂથબ્રળ ફદરલાની વરાશ આાલાભાું આાલૅ છૅ. દાખરા તયીકૅ, 
જાૅ તભૅ વલાયૅ નાસ્તાૅ કમાણ છી આનૅ યાત્રૅ વૂતા શૅરા બ્રળ કયાૅ છાૅ, તાૅ તભૅ તભાયા દાુંતનૅ 
સ્વચ્છ આનૅ સ્વસ્થ યાખી ળકળાૅ. 
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 ફરાૅશવિંગ (Flossing): દયયાૅજ ફરાૅસવિંગ કયલાથી દાુંત લચ્ચૅ આટલામૅરા ખાૅયાકના કણાૅ 
આનૅ તકતી દૂય થામ છૅ, જૅ બ્રળથી વાપ કયી ળકાતા નથી. ફરાૅસવિંગ કયલા ભાટૅ, રગબગ 18 
ઇું ચ રાુંફાૅ ફરાૅવ રાૅ આનૅ તૅનૅ ફુંનૅ શાથની લચરી આાુંગીઆાૅ ય લીંટાાૅ. ફુંનૅ શાથના 
આુંગૂઠા આનૅ તજણની આાુંગી લડૅ ફરાૅવનૅ કાજીૂલણક ફૅ દાુંત લચ્ચૅ વયકાલાૅ. ફરાૅવનૅ 'C' 
આાકાયભાું લાીનૅ દાુંતની ફાજ ભાું ઉય આનૅ નીચૅ ખવૅડાૅ. દયૅક દાુંત ભાટૅ ફરાૅવનાૅ નલાૅ 
બાગ લાયાૅ. ફરાૅસવિંગ ૅઢાના યાૅગાૅ આનૅ વડાનૅ યાૅકલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ભાઉથલાૅળ (Mouthwash): આૅન્ટિવૅસિક ભાઉથલાૅળનાૅ ઉમાૅગ કયલાથી ભાૅઢાભાું યશૅરા 
ફૅકૅ્ટરયમાનૅ ઘટાડલાભાું ભદદ ભૅ છૅ. ભાઉથલાૅળ લાયલા ભાટૅ, ફાૅટર ય આાૅરી 
વૂચનાઆાૅન ું ારન કયાૅ. વાભાન્ય યીતૅ, 30 વૅકિથી 1 મભનનટ વ ધી ભાઉથલાૅળ ભાૅઢાભાું 
યાખીનૅ કાૅગા કયલાભાું આાલૅ છૅ. ભાઉથલાૅળ શ્વાવની દ ગંધનૅ દૂય કયલાભાું આનૅ ૅઢાના 
સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 જીબ વાપ કયલી (Tongue Cleaning): ટુંગ િીનયનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ જીબ વાપ 
કયલાથી ભાૅઢાભાું દ ગંધ આનૅ ફૅકૅ્ટરયમાનૅ ઘટાડલાભાું ભદદ ભૅ છૅ. ટુંગ િીનયનૅ જીબના 
ાછના બાગભાું ભૂકાૅ આનૅ તૅનૅ આાગની તયપ ખોંચાૅ. આા પ્રરિમાનૅ ફૅ-ત્રણ લાય 
 નયાલવતિત કયાૅ. જીબ વાપ કયલાથી સ્વાદની કીઆાૅ ણ ખ રૅ છૅ આનૅ ખાૅયાકનાૅ સ્વાદ 
લધ  વાયાૅ રાગૅ છૅ. 

ભાખખક યાૅગાૅ (Oral Diseases): 

દાુંત આનૅ ભાૅઢાની માૅગ્મ વુંબા ન યાખલાથી આનૅક પ્રકાયના ભાખખક યાૅગાૅ થઈ ળકૅ છૅ , જૅભ કૅ: 

 વડાૅ (Cavities): ફૅકૅ્ટરયમા દ્વાયા દાુંતના વખત ડ (આૅનૅભર)નૅ ન કવાન થલાથી વડાૅ 
થામ છૅ. જ્યાયૅ આાણૅ ખાુંડલાાૅ ખાૅયાક ખાઈઆૅ છીઆૅ, ત્યાયૅ ભાૅઢાભાું યશૅરા ફૅકૅ્ટરયમા 
આૅસવડ ફનાલૅ છૅ. જૅ આૅનૅભરનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. ળરૂઆાતભાું, વડાૅ ીડાયરશત શાૅઈ 
ળકૅ છૅ, યુંત  જાૅ તૅની વાયલાય ન કયલાભાું આાલૅ તાૅ તૅ દાુંતના દ ખાલાન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ 
આનૅ દાુંત ગ ભાલલાન ું કાયણ ણ ફની ળકૅ છૅ. 

 ૅઢાના યાૅગાૅ (Gum Diseases): ૅઢાભાું વાૅજાૅ આનૅ યક્તસ્ત્રાલ આૅ ૅઢાના યાૅગાૅના 
વાભાન્ય રક્ષણાૅ છૅ. ૅઢાના યાૅગાૅ ફૅકૅ્ટરયમાના વુંિભણનૅ કાયણૅ થામ છૅ. જાૅ તૅની વાયલાય 
ન કયલાભાું આાલૅ તાૅ, ૅઢાના યાૅગાૅ શાડકા આનૅ ૅળીઆાૅનૅ ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ છૅ જૅ 
દાુંતનૅ ટૅકાૅ આાૅ છૅ, જૅના કાયણૅ દાુંત ડી ળકૅ છૅ. ૅઢાના યાૅગાૅનૅ ફૅ ભ ખ્ય પ્રકાયાૅભાું લગીકૃત 
કયલાભાું આાલૅ છૅ: જીંજીલાઇરટવ (Gingivitis) આનૅ મરયઆાૅડાૅિાઇરટવ (Periodontitis). 

 ભાૅઢાભાં ચાંદા (Mouth Ulcers): ભાૅઢાભાું ચાુંદા આૅ ીડાદામક ચાુંદા શાૅમ છૅ જૅ ગાર, શાૅઠ, 
જીબ આથલા ૅઢા ય થામ છૅ. તૅ વાભાન્ય યીતૅ લામયર ઇનૅ્ફક્શન, ાૅણની ઉણ, 
તણાલ, આથલા આભ ક દલાઆાૅનૅ કાયણૅ થામ છૅ. ભાૅટાબાગના ભાૅઢાના ચાુંદા આૅક કૅ ફૅ 
આઠલારડમાભાું આાાૅઆા રૂઝાઈ જામ છૅ. 

 ભાૅઢાન ં કૅન્સય (Oral Cancer): ભાૅઢાન ું કૅન્સય આૅ આૅક ગુંબીય યાૅગ છૅ, જૅ જીલરૅણ 
વાસફત થઈ ળકૅ છૅ. તભાક નાૅ ઉમાૅગ, લધ  ડતાૅ દારૂ ીલાૅ, આનૅ હ્ય ભન ૅમરાૅભા લામયવ 
(HPV) આૅ ભાૅઢાના કૅન્સયના ભ ખ્ય જાૅખભી રયફાૅ છૅ. ભાૅઢાના કૅન્સયના રક્ષણાૅભાું 
ભાૅઢાભાું વતત ચાુંદા, ગી જલાભાું ભ શ્કૅરી, આનૅ આલાજભાું પૅયપાય ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 
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ભાખખક સ્વાસ્થ્ય (Oral Health): 

વાયા ભાખખક સ્વાસ્થ્ય જાલલા ભાટૅ, નીચૅની ફાફતાૅન ું ધ્યાન યાખાૅ: 

 ાશાય (Diet): સ્વસ્થ આાશાય રાૅ જૅભાું પાૅ, ળાકબાજી, આનૅ આાખા આનાજનાૅ વભાલૅળ 
થામ છૅ. ખાુંડલાા ખાૅયાક આનૅ ીણાું ટાાૅ કાયણકૅ તૅ વડાન ું કાયણ ફનૅ છૅ. કૅન્દ્શળમભ 
આનૅ વલટામભન ડી વભૃદ્ધ ખાૅયાક રાૅ જૅ દાુંત આનૅ શાડકાુંનૅ ભજફૂત ફનાલૅ છૅ. ઉદાશયણ 
તયીકૅ, દૂધ, દશીં, ચીઝ, રીરા ાુંદડાલાા ળાકબાજી લગૅયૅ ખાઆાૅ. 

 તભાક  (Tobacco): ધૂમ્રાન આનૅ તભાક  ચાલલાથી ભાખખક સ્વાસ્થ્ય ય ખયાફ આવય 
થામ છૅ આનૅ ભાખખક કૅન્સયન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. તભાક ના ઉમાૅગથી ૅઢાના યાૅગાૅ, દાુંત ીા 
ડલા, આનૅ શ્વાવભાું દ ગંધ જૅલી વભસ્યાઆાૅ ણ થઈ ળકૅ છૅ. 

 દારૂ (Alcohol): લધ  ડતા દારૂન ું વૅલન કયલાથી ણ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય ય ખયાફ આવય 
થામ છૅ આનૅ ભાૅઢાના કૅન્સયન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 નનમવભત તાવ (Regular Checkups): દાુંતના ડાૄક્ટય (Dentist) ાવૅ નનમમભત તાવ 
આનૅ વપાઈ ભાટૅ જાઆાૅ. વાભાન્ય યીતૅ, દય છ ભરશનૅ દાુંતના ડાૄક્ટયની ભ રાકાત રૅલાની 
બરાભણ કયલાભાું આાલૅ છૅ. દાુંતના ડાૄક્ટય તભાયા દાુંત આનૅ ૅઢાની તાવ કયળૅ આનૅ 
કાૅઈણ વભસ્યાઆાૅન ું લશૅર ું નનદાન કયળૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય કૅટર ું ભશત્ત્વૂણણ છૅ આનૅ તૅની માૅગ્મ વુંબા કૅલી યીતૅ યાખલી. 
ભાખખક યાૅગાૅથી ફચલા ભાટૅ સ્વસ્થ આાશાય, નનમમભત બ્રનળિંગ આનૅ ફરાૅસવિંગ, આનૅ દાુંતના ડાૄક્ટયની 
નનમમભત ભ રાકાત ખૂફ જ જરૂયી છૅ. શલૅ આાણૅ આાગના ભ દ્દા ય જઈળ ું, જૅ છૅ શાથ ધાૅલાન ું 
ભશત્ત્વ, શાથ ધાૅલાની વાચી યીત આનૅ વલવલધ રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું શાથની સ્વચ્છતા કૅલી યીતૅ જાલલી. 

1.4   શાથ ધાૅલાન ં ભશત્ત્વ, વાચી યીત નૅ વલવલધ રયક્તિવતાૅભાં શાથની 
 સ્વચ્છતા: 

આાગના ભ દ્દાઆાૅભાું ત્વચા, લા, નખ, આાુંખ, કાન, નાકની વુંબા આનૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય 
વલળૅ લાત કયી. શલૅ આાણૅ શાથ ધાૅલાના ભશત્ત્વ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. શાથ ધાૅલા આૅ ચૅી યાૅગાૅનૅ 
પૅરાતા આટકાલલા ભાટૅની વાથી વય આનૅ આવયકાયક યીતાૅભાુંની આૅક છૅ. 

શાથ ધાૅલાન ં ભશત્ત્વ (Importance of Handwashing): 

આાણા શાથ આનૅક પ્રકાયની વાટીઆાૅ આનૅ લસ્ત આાૅના વુંકણભાું આાલૅ છૅ, જૅ ફૅકૅ્ટરયમા, લામયવ 
આનૅ આન્ય શાનનકાયક વ ક્ષ્ભજીલાૅથી દૂવત શાૅઈ ળકૅ છૅ. જ્યાયૅ આાણૅ આાણા શાથથી આાણી 
આાુંખાૅ, નાક કૅ ભાૅઢાનૅ સ્પળણ કયીઆૅ છીઆૅ, ત્યાયૅ આા વ ક્ષ્ભજીલાૅ આાણા ળયીયભાું પ્રલૅળી ળકૅ છૅ 
આનૅ આાણનૅ ફીભાય કયી ળકૅ છૅ. નનમમભત યીતૅ શાથ ધાૅલાથી આા વ ક્ષ્ભજીલાૅનૅ દૂય કયલાભાું ભદદ 
ભૅ છૅ આનૅ ચૅી યાૅગાૅ થલાન ું જાૅખભ ઘટૅ છૅ. 

શાથ ધાૅલાથી નીચૅના જૅલા આનૅક યાૅગાૅનૅ પૅરાતા આટકાલી ળકામ છૅ: 

 ળયદી આનૅ ફરૂ (Common Cold and Flu) 

 ઝાડા (Diarrhea) 
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 ૅટનાૅ ચૅ (Stomach Infections) 

 આાુંખનાૅ ચૅ (Eye Infections) 

 ચાભડીના યાૅગાૅ (Skin Diseases) 

 શ્વવનતુંત્રના યાૅગાૅ (Respiratory Infections) 

શાથ ધાૅલાની વાચી યીત (Proper Technique of Handwashing): 

શાથ ધાૅલા આૅ આૅક વય પ્રરિમા છૅ, યુંત  તૅનૅ માૅગ્મ યીતૅ કયલ ું ભશત્ત્વૂણણ છૅ. નીચૅ આાૅરા ગરાું 
આન વયીનૅ તભૅ તભાયા શાથનૅ આવયકાયક યીતૅ ધાૅઈ ળકાૅ છાૅ: 

1. શાથ બીના કયાૅ: સ્વચ્છ, લશૅતા ાણી (ગયભ આથલા ઠું ડા) થી તભાયા શાથ બીના કયાૅ. 

2. વાફ  રગાલાૅ: ૂયતા પ્રભાણભાું વાફ  રાૅ આનૅ ફુંનૅ શાથ ય વાયી યીતૅ રગાલાૅ. 

3. શાથ ઘવાૅ: આાૅછાભાું આાૅછી 20 વૅકિ ભાટૅ ફુંનૅ શાથનૅ આૅકફીજા વાથૅ વાયી યીતૅ ઘવાૅ. 
શાથની ફધી વાટીઆાૅ - આાગ, ાછ, આાુંગીઆાૅ લચ્ચૅ, નખની નીચૅ આનૅ કાુંડા વ ધી 
- વાપ કયલાન ું બૂરળાૅ નશીં. 

4. ાણીથી ધાૅએ નાખાૅ: સ્વચ્છ, લશૅતા ાણીથી તભાયા શાથનૅ વાયી યીતૅ ધાૅઈ નાખાૅ. 

5. શાથ વૂકલાૅ: સ્વચ્છ ટ લાર આથલા કાગના ટ લારનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ તભાયા શાથનૅ 
વુંૂણણણૅ વૂકલી દાૅ. જાૅ ળક્ય શાૅમ તાૅ, શલા વ કાલલાના ભળીન (air dryer) નાૅ ઉમાૅગ 
કયાૅ. 

6. ન ફંધ કયાૅ: જાૅ ળક્ય શાૅમ તાૅ, કાૅણી આથલા કાગના ટ લારનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ ન 
ફુંધ કયાૅ જૅથી સ્વચ્છ શાથ પયીથી દૂવત ન થામ. 

વલવલધ રયક્તિવતાૅભાં શાથની સ્વચ્છતા (Hand Hygiene in Different Situations): 

રદલવ દયમભમાન આભ ક ચાૅક્કવ રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું શાથ ધાૅલા ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. નીચૅ કૅટરીક 
રયસ્થસ્થવતઆાૅ દળાણલી છૅ જૅભાું તભાયૅ ચાૅક્કવણૅ શાથ ધાૅલા જાૅઈઆૅ: 

 ખાૅયાક વંબાતા શૅરા, દયવભમાન નૅ છી (Before, during, and after 
handling food): ખાૅયાક તમાય કયતા શૅરા, ખાતા શૅરા, આનૅ કાચા ખાદ્યદાથાેનૅ 
વુંબાળ્યા છી શાથ ધાૅલા જરૂયી છૅ. 

 ળાચારમનાૅ ઉમાૅગ કમાા છી (After using the toilet): ળાચારમનાૅ ઉમાૅગ કમાણ 
છી, ડામય ફદલ્ા છી, આથલા કાૅઈ ફીભાય વ્યક્તક્તની વુંબા યાખ્યા છી શાથ ધાૅલા 
ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 નાક વાપ કમાા છી, ખાંવી ખાધા છી, થલા છીંક ખાધા છી (After blowing 
your nose, coughing, or sneezing): આા રિમાઆાૅ દ્વાયા પૅરાતા ચૅનૅ યાૅકલા ભાટૅ 
શાથ ધાૅલા જરૂયી છૅ. 

 પ્રાણીાૅ થલા પ્રાણીાૅના ભનૅ સ્પળા કમાા છી (After touching animals or 
animal waste): પ્રાણીઆાૅ આનૅ તૅભના ભભાું શાનનકાયક વ ક્ષ્ભજીલાૅ શાૅઈ ળકૅ છૅ, તૅથી 
તૅભના વુંકણભાું આાવ્યા છી શાથ ધાૅલા જરૂયી છૅ. 
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 કચયાૅ વંબાળ્યા છી (After handling garbage): કચયાભાું ઘણા ફધા શાનનકાયક 
વ ક્ષ્ભજીલાૅ શાૅઈ ળકૅ છૅ, તૅથી તૅનૅ વુંબાળ્યા છી શાથ ધાૅલા જરૂયી છૅ. 

 ફીભાય વ્યક્તિની વંબા યાખતા શૅરા નૅ છી (Before and after caring for 
someone who is sick): ફીભાય વ્યક્તક્તની વુંબા યાખતી લખતૅ શાથ ધાૅલાથી ચૅનૅ 
પૅરાતાૅ આટકાલી ળકામ છૅ. 

 જાશૅય િાૅની ભ રાકાત રીધા છી (After visiting public places): જાશૅય સ્થાૅ, 
જૅભ કૅ ફવ સૅ્ટિ, ળાૅમિંગ ભાૅર, શાૅસ્મસ્પટર લગૅયૅભાું આનૅક રાૅકાૅના વુંકણભાું આાલતી 
વાટીઆાૅ શાૅમ છૅ, જૅ દૂવત શાૅઈ ળકૅ છૅ. તૅથી, આાલા સ્થાૅની ભ રાકાત રીધા છી શાથ 
ધાૅલા જરૂયી છૅ. 

 જ્યાયૅ શાથ ગંદા દૅખામ (When hands are visibly dirty): જાૅ તભાયા શાથ ગુંદા 
દૅખામ, તાૅ તયત જ તૅનૅ વાફ  આનૅ ાણીથી ધાૅઈ નાખાૅ. 

શૅન્ડ વૅનનટાએઝયનાૅ ઉમાૅગ (Using Hand Sanitizer): 

જ્યાયૅ વાફ  આનૅ ાણી ઉરબ્ધ ન શાૅમ ત્યાયૅ શૅિ વૅનનટાઈઝયનાૅ ઉમાૅગ કયી ળકામ છૅ. 
આાૅછાભાું આાૅછા 60% આાલ્ાૅશાૅર ધયાલત ું શૅિ વૅનનટાઈઝય લાયાૅ. ૂયતા પ્રભાણભાું વૅનનટાઈઝય 
રાૅ આનૅ તૅનૅ ફુંનૅ શાથ ય વાયી યીતૅ રગાલાૅ, ફધી વાટીઆાૅ આાલયી રાૅ, આનૅ જ્યાું વ ધી શાથ 
વૂકા ન થામ ત્યાું વ ધી ઘવાૅ.  

જાૅ કૅ, આૅ માદ યાખલ ું જરૂયી છૅ કૅ શૅિ વૅનનટાઈઝય આૅ વાફ  આનૅ ાણીનાૅ વલકલ્પ નથી. જ્યાયૅ ણ 
ળક્ય શાૅમ ત્યાયૅ વાફ  આનૅ ાણીથી શાથ ધાૅલા આૅ વાથી શૅ્રષ્ઠ યીત છૅ. 

આાભ, શાથ ધાૅલા આૅ ચૅી યાૅગાૅનૅ પૅરાતા આટકાલલા ભાટૅ કૅટર ું ભશત્ત્વૂણણ છૅ. શાથ ધાૅલાની વાચી 
યીત ળીખીનૅ આનૅ વલવલધ રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું શાથની સ્વચ્છતા જાલીનૅ, આાણૅ આાણી જાતનૅ 
આનૅ આન્ય રાૅકાૅનૅ ફીભાય થલાથી ફચાલી ળકીઆૅ છીઆૅ. શલૅ આાગ જઈળ ું, જૅ છૅ કડાુંની 
સ્વચ્છતા, જાલણી આનૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતાભાું તૅભન ું ભશત્ત્વ.  

1.5   કડાંની સ્વચ્છતા, જાલણી નૅ વ્યક્તિગત સ્વચ્છતાભાં તૅભન ં ભશત્ત્વ: 
આાણૅ આગાઉના ભ દ્દાઆાૅભાું ત્વચા, લા, નખ, આાુંખ, કાન, નાકની વુંબા, ભાખખક સ્વાસ્થ્ય આનૅ 
શાથ ધાૅલાના ભશત્ત્વ વલળૅ લાત કયી. શલૅ આા ભ દ્દાભાું આાણૅ કડાુંની સ્વચ્છતા ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત 
કયીળ ું. સ્વચ્છ કડાું શૅયલા આૅ પક્ત વાયા દૅખાલા ભાટૅ જ નશીં, યુંત  વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા 
જાલલા આનૅ ચૅ આટકાલલા ભાટૅ ણ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

કડાંની સ્વચ્છતાન ં ભશત્ત્વ (Importance of Clothes Hygiene): 

આાણૅ દયયાૅજ જૅ કડાું શૅયીઆૅ છીઆૅ તૅ યવૅલાૅ, ધૂ, ગુંદકી, ભૃત ત્વચાના કાૅાૅ આનૅ 
વ ક્ષ્ભજીલાૅના વુંકણભાું આાલૅ છૅ. જાૅ કડાુંનૅ નનમમભત યીતૅ ધાૅલાભાું ન આાલૅ તાૅ, તૅભાું ફૅકૅ્ટરયમા, પ ગ 
આનૅ આન્ય શાનનકાયક વ ક્ષ્ભજીલાૅનાૅ વલકાવ થઈ ળકૅ છૅ. આા વ ક્ષ્ભજીલાૅ ત્વચાના ચૅ, આૅરજી, 
ખુંજલા, આનૅ દ ગંધન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 
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કડાંની જાલણી (Clothes Maintenance): 

કડાુંનૅ સ્વચ્છ આનૅ વાયી સ્થસ્થવતભાું યાખલા ભાટૅ, તૅભની માૅગ્મ યીતૅ જાલણી કયલી જરૂયી છૅ. નીચૅ 
કડાુંની જાલણી ભાટૅ કૅટરીક રટપ્વ આાી છૅ: 

 ધાૅલા (Washing): કડાુંના ટૄગ ય આાૅરી વૂચનાઆાૅ આન વાય કડાું ધાૅલા જાૅઈઆૅ. 
જ દા જ દા પ્રકાયના કાડ ભાટૅ આરગ આરગ ધાૅલાની દ્ધવતઆાૅ આનૅ રડટજણિનાૅ ઉમાૅગ 
કયલાૅ જાૅઈઆૅ. ગયભ ાણીનાૅ ઉમાૅગ કયલાથી ભાૅટાબાગના વ ક્ષ્ભજીલાૅ નાળ ાભૅ છૅ. 

 વૂકલલા (Drying): કડાુંનૅ વૂકલલા ભાટૅ વૂમણપ્રકાળ આૅ વાથી શૅ્રષ્ઠ યીત છૅ. કાયણ કૅ તૅ 
ક દયતી યીતૅ વ ક્ષ્ભજીલાૅનાૅ નાળ કયૅ છૅ. જાૅ કૅ, ફધા કડાુંનૅ વીધા વૂમણપ્રકાળભાું વૂકલલા 
માૅગ્મ નથી. કડાુંના ટૄગ ય આાૅરી વૂચનાઆાૅન ું ારન કયાૅ. કડાુંનૅ વૂકલલા ભાટૅ 
ડ્રામયનાૅ ઉમાૅગ કયી ળકામ છૅ, યુંત  તૅભાું ણ માૅગ્મ તાભાન વૅટ કયલ ું જરૂયી છૅ. 

 ઇસ્ત્રી કયલી (Ironing): ઇસ્ત્રી કયલાથી કડાું વ ઘડ દૅખામ છૅ આનૅ કયચરીઆાૅ દૂય થામ 
છૅ. ગયભ ઇસ્ત્રી વ ક્ષ્ભજીલાૅનાૅ નાળ કયલાભાું ણ ભદદ કયૅ છૅ. 

 વંગ્રશ (Storage): કડાુંનૅ સ્વચ્છ આનૅ વૂકી જગ્માઆૅ વુંગ્રશ કયલા જાૅઈઆૅ. બીના કૅ 
બૅજલાા કડાુંનૅ રાુંફા વભમ વ ધી ફુંધ જગ્માભાું યાખલાથી તૅભાું પ ગ આનૅ દ ગંધ ૅદા થઈ 
ળકૅ છૅ. 

વ્યક્તિગત સ્વચ્છતાભાં કડાંન ં ભશત્ત્વ (Importance of Clothes in Personal Hygiene): 

સ્વચ્છ કડાું શૅયલાથી વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા જાલલાભાું ભદદ ભૅ છૅ આનૅ નીચૅના પામદા થામ છૅ: 

 ચૅ ટકાલૅ છૅ (Prevents Infections): સ્વચ્છ કડાું ચાભડીના ચૅ, આૅરજી આનૅ 
ખુંજલાનૅ યાૅકલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 દ ગંધ દૂય કયૅ છૅ (Eliminates Odor): નનમમભત યીતૅ ધાૅમૅરા કડાું યવૅલાની દ ગંધ આનૅ 
આન્ય આમપ્રમ ગુંધનૅ દૂય કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ાત્મવલશ્વાવ લધાયૅ છૅ (Boosts Confidence): સ્વચ્છ આનૅ વ ઘડ કડાું શૅયલાથી 
વ્યક્તક્તનાૅ આાત્મવલશ્વાવ લધૅ છૅ. 

 વાયી છા ફનાલૅ છૅ (Creates a Good Impression): સ્વચ્છ કડાું શૅયલાથી 
વાભાનજક પ્રવુંગાૅભાું વાયી છા ઊબી થામ છૅ. 

ખાવ ધ્યાન યાખલા જૅલી ફાફતાૅ (Special Considerations): 

 ન્ડયગાભેન્્ટવ (Undergarments): આિયગાભેિ્વ દયયાૅજ ફદરલા જાૅઈઆૅ આનૅ 
ગયભ ાણીભાું ધાૅલા જાૅઈઆૅ. 

 યભતગભતના કડાં (Sports Clothes): યભતગભત દયમભમાન શૅયલાભાું આાલતા કડાુંભાું 
ઘણાૅ યવૅલાૅ થામ છૅ, તૅથી તૅનૅ દયૅક ઉમાૅગ છી ધાૅલા જાૅઈઆૅ. 

 ફીભાય વ્યક્તિના કડાં (Clothes of a Sick Person): ફીભાય વ્યક્તક્તના કડાું 
આરગથી ધાૅલા જાૅઈઆૅ આનૅ ળક્ય શાૅમ તાૅ ગયભ ાણી આનૅ બ્રીચનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ 
જાૅઈઆૅ. 
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આત: કડાુંની સ્વચ્છતા આૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતાનાૅ આૅક ભશત્ત્વૂણણ બાગ છૅ. નનમમભત યીતૅ કડાું 
ધાૅલા, વૂકલલા, ઇસ્ત્રી કયલા આનૅ માૅગ્મ યીતૅ વુંગ્રશ કયલાથી આાણૅ ચૅ આનૅ આન્ય સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅથી ફચી ળકીઆૅ છીઆૅ. શલૅ આાણૅ આાગના ટાૄમક ય જઈળ ું, જૅ છૅ ઊુંઘન ું ભશત્ત્વ, 
ઊુંઘની સ્વચ્છતા આનૅ ઊુંઘ વુંફુંવધત વલકૃવતઆાૅ. 
 

1.6   ઊંઘન ં ભશત્ત્વ, ઊંઘની સ્વચ્છતા નૅ ઊંઘ વંફંવધત વલકૃવતાૅ: 
આાગ કડાુંની સ્વચ્છતા વલળૅ લાત કયી. શલૅ આાણૅ ઊુંઘના ભશત્ત્વ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 
ૂયતી આનૅ વાયી ઊુંઘ રૅલી આૅ ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ખૂફ જ જરૂયી છૅ. 

ઊંઘન ં ભશત્ત્વ (Importance of Sleep): 

ઊુંઘ આૅ આાણા જીલનનાૅ આૅક આાલશ્મક બાગ છૅ. જ્યાયૅ આાણૅ ઊુંઘીઆૅ છીઆૅ, ત્યાયૅ આાણ ું 
ળયીય આનૅ ભન આાયાભ કયૅ છૅ આનૅ રદલવ દયમભમાન થમૅરા થાક આનૅ તાણનૅ દૂય કયૅ છૅ. ૂયતી ઊુંઘ 
રૅલાના ઘણા પામદા છૅ, જૅભ કૅ: 

 ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય વ ધાયૅ છૅ (Improves Physical Health): ઊુંઘ યાૅગપ્રવતકાયક 
ળક્તક્તનૅ ભજફૂત ફનાલૅ છૅ, શાૅભાેન્સન ું વુંત રન જાલૅ છૅ, આનૅ ળાયીરયક વલકાવ આનૅ 
વભાયકાભભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વ ધાયૅ છૅ (Improves Mental Health): ઊુંઘ માદળક્તક્ત, ધ્યાન 
કૅન્દ્રિત કયલાની ક્ષભતા આનૅ ળીખલાની ક્ષભતાભાું વ ધાયાૅ કયૅ છૅ. તૅ ભૂડનૅ વાયાૅ યાખૅ છૅ 
આનૅ તણાલ, ચચિંતા આનૅ શતાળાનૅ ઘટાડલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 કામાક્ષભતા લધાયૅ છૅ (Enhances Performance): ૂયતી ઊુંઘ રૅલાથી રદલવ દયમભમાન 
આાણી કામણક્ષભતા આનૅ ઉત્પાદકતા લધૅ છૅ. 

 વ યક્ષાભાં વ ધાયાૅ કયૅ છૅ (Improves Safety): ઊુંઘની આછતનૅ કાયણૅ થાક રાગૅ છૅ, જૅ 
આકિાતાૅન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. ૂયતી ઊુંઘ રૅલાથી આાણૅ લધ  વતકણ  યશીઆૅ છીઆૅ આનૅ 
આકિાતાૅ ટાી ળકીઆૅ છીઆૅ. 

ઊંઘની સ્વચ્છતા (Sleep Hygiene): 

ઊુંઘની સ્વચ્છતા આૅ વાયી ઊુંઘ રૅલા ભાટૅની આાદતાૅ આનૅ વ્યલશાયનાૅ વભૂશ છૅ. વાયી ઊુંઘની 
સ્વચ્છતા જાલલા ભાટૅ નીચૅની ફાફતાૅન ું ધ્યાન યાખાૅ: 

 નનમવભત ઊંઘન ં વભમત્રક જાલાૅ (Maintain a Regular Sleep Schedule): 
દયયાૅજ આૅક જ વભમૅ વૂલાનાૅ આનૅ જાગલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ, વપ્તાશના આુંતૅ ણ. આા તભાયા 
ળયીયની ક દયતી ઊુંઘ-જાગલાની રમનૅ જાલલાભાું ભદદ કયળૅ. 

 ાયાભદામક ઊંઘન ં લાતાલયણ ફનાલાૅ (Create a Relaxing Sleep 
Environment): ખાતયી કયાૅ કૅ તભાયાૅ ફૅડરૂભ ળાુંત, આુંધાયાૅ આનૅ ઠું ડાૅ છૅ. આાયાભદામક 
ગાદર ું, આાૅળીક ું  આનૅ ધાફાૅ વુંદ કયાૅ. 

 વૂતા શૅરા ાયાભ કયાૅ (Relax Before Bedtime): વૂલાના આૅક કરાક શૅરા ગયભ 
ાણીથી સ્નાન કયાૅ,  સ્તક લાુંચાૅ, આથલા શલ ું વુંગીત વાુંબાૅ. 
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 વૂલાના વભમ શૅરા ઇરૅક્ટ્ાૅનનક ઉકયણાૅ ટાાૅ (Avoid Electronic Devices 
Before Bedtime): ભાૅફાઇર પાૅન, ટૅબ્રૅટ આનૅ કમ્પ્પ્ ટય જૅલા ઇરૅક્ટ્ાૅનનક 
ઉકયણાૅભાુંથી નીકતાૅ લાદી પ્રકાળ ઊુંઘભાું ખરૅર શાોંચાડી ળકૅ છૅ. 

 રદલવ દયવભમાન નનમવભત કવયત કયાૅ (Exercise Regularly During the Day): 
નનમમભત કવયત કયલાથી ઊુંઘની ગ ણલિાભાું વ ધાયાૅ થામ છૅ, યુંત  વૂલાના વભમના થાૅડા 
કરાકાૅ શૅરા બાયૅ કવયત કયલાન ું ટાાૅ. 

 કૅપીન નૅ ાલ્ાૅશાૅર ટાાૅ (Avoid Caffeine and Alcohol): કૅપીન આનૅ 
આાલ્ાૅશાૅર ઊુંઘભાું ખરૅર શાોંચાડી ળકૅ છૅ, ખાવ કયીનૅ જાૅ વૂલાના વભમ શૅરા તૅન ું 
વૅલન કયલાભાું આાલૅ. 

 રદલવ દયવભમાન ટંૂકી ઊંઘ (Nap) ટાાૅ: જાૅ તભનૅ યાત્રૅ ઊુંઘલાભાું તકરીપ ડતી શાૅમ, તાૅ 
રદલવ દયમભમાન ટૂું કી ઊુંઘ રૅલાન ું ટાાૅ, ખાવ કયીનૅ ફાૅય છી. 

ઊંઘ વંફંવધત વલકૃવતાૅ (Sleep-Related Disorders): 

જાૅ તભનૅ વતત ઊુંઘલાભાું તકરીપ ડતી શાૅમ, તાૅ તભનૅ ઊુંઘ વુંફુંવધત કાૅઈ વલકાય શાૅઈ ળકૅ છૅ. ઊુંઘ 
વુંફુંવધત કૅટરાક વાભાન્ય વલકાયાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 નનદ્રા (Insomnia): ઊુંઘલાભાું ભ શ્કૅરી, લાયુંલાય જાગી જલ ું, આથલા ખૂફ લશૅરા જાગી 
જલ ું આૅ આનનિાના રક્ષણાૅ છૅ. 

 સ્રી ૅનનમા (Sleep Apnea): સ્રી આૅનનમા આૅ આૅક આૅલી સ્થસ્થવત છૅ જૅભાું ઊુંઘ 
દયમભમાન શ્વાવ થાૅડા વભમ ભાટૅ ફુંધ થઈ જામ છૅ. 

 યૅસ્ટરૅવ રૅગ્વ શવન્ડ્ાૅભ (Restless Legs Syndrome - RLS): RLS ધયાલતા રાૅકાૅનૅ 
ગભાું આસ્વસ્થતા આનૅ કતયનાૅ આન બલ થામ છૅ, જૅના કાયણૅ તૅભનૅ ગ શરાલલાની 
જરૂરયમાત રાગૅ છૅ. 

 નાકાેરૅપ્વી (Narcolepsy): નાકાેરૅપ્વી આૅ આૅક આૅલી સ્થસ્થવત છૅ જૅભાું વ્યક્તક્તનૅ રદલવ 
દયમભમાન આચાનક ઊુંઘ આાલી જામ છૅ. 

જાૅ તભનૅ ઊુંઘ વુંફુંવધત કાૅઈ વલકાય શાૅલાની ળુંકા શાૅમ, તાૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી જરૂયી છૅ. ડાૄક્ટય 
તભાયી ઊુંઘની વભસ્યાન ું નનદાન કયી ળકળૅ આનૅ માૅગ્મ વાયલાય વૂચલી ળકળૅ. 

આાણૅ જાણમ ું કૅ ઊુંઘ આૅ આાણા ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 
વાયી ઊુંઘની સ્વચ્છતા જાલલાથી આનૅ ઊુંઘ વુંફુંવધત વલકાયાૅની વાયલાય કયલાથી આાણૅ ૂયતી 
આનૅ વાયી ઊુંઘ ભૅલી ળકીઆૅ છીઆ,ૅ જૅના કાયણૅ આાણ ું સ્વાસ્થ્ય વ ધયળૅ આનૅ જીલનની 
ગ ણલિાભાું લધાયાૅ થળૅ. શલૅ આાણૅ  છૅલ્લા ભ દ્દા ય જઈળ ું, જૅ છૅ નનમમભત કવયત, ળાયીરયક પ્રલૃવિ, 
ફૅઠાડ  જીલનના ન કવાન આનૅ જીલન કાળલ્ાૅ. 

નનમવભત કવયત, ળાયીરયક પ્રલૃત્તિ, ફૅઠાડ  જીલનના ન કવાન નૅ જીલન કાળલ્ાૅ: 

આાણૅ ઊુંઘના ભશત્ત્વ વલળૅ લાત કયી. શલૅ આા ભ દ્દાભાું આાણૅ નનમમભત કવયત આનૅ ળાયીરયક 
પ્રલૃવિના ભશત્ત્વ, ફૅઠાડ  જીલનના ન કવાન આનૅ જીલન કાળલ્ાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 
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નનમવભત કવયત નૅ ળાયીરયક પ્રલૃત્તિન ં ભશત્ત્વ (Importance of Regular Exercise and 
Physical Activity): 

નનમમભત કવયત આનૅ ળાયીરયક પ્રલૃવિ આૅ સ્વસ્થ જીલનળરીનાૅ આૅક ભશત્ત્વૂણણ બાગ છૅ. તૅ 
ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ આનૅ આનૅક યાૅગાૅન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 
 

નનમવભત કવયતના પામદા (Benefits of Regular Exercise): 

 ળાયીરયક સ્વાસ્થ્યભાં વ ધાયાૅ (Improved Physical Health): કવયત હૃદમ આનૅ 
પૅપવાુંનૅ ભજફૂત ફનાલૅ છૅ, સ્નામ આાૅ આનૅ શાડકાુંનૅ ભજફૂત ફનાલૅ છૅ, લજન નનમુંત્રણભાું 
ભદદ કયૅ છૅ, આનૅ ડામાસફટીવ, હૃદમયાૅગ, સ્ટ્ાૅક આનૅ આભ ક પ્રકાયના કૅન્સય જૅલા યાૅગાૅન ું 
જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્યભાં વ ધાયાૅ (Improved Mental Health): કવયત તણાલ, ચચિંતા 
આનૅ શતાળાનૅ ઘટાડલાભાું ભદદ કયૅ છૅ, ભૂડનૅ વાયાૅ ફનાલૅ છૅ, આનૅ આાત્મવન્માનભાું લધાયાૅ 
કયૅ છૅ. તૅ માદળક્તક્ત આનૅ ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલાની ક્ષભતાભાું ણ વ ધાયાૅ કયી ળકૅ છૅ. 

 ઊંઘની ગ ણલિાભાં વ ધાયાૅ (Improved Sleep Quality): નનમમભત કવયત કયલાથી 
યાત્રૅ વાયી ઊુંઘ આાલલાભાું ભદદ ભૅ છૅ. 

 ઊજાા સ્તયભાં લધાયાૅ (Increased Energy Levels): કવયત કયલાથી રદલવ દયમભમાન 
ઊજાણન ું સ્તય લધૅ છૅ આનૅ થાક આાૅછાૅ રાગૅ છૅ. 

ળાયીરયક પ્રલૃત્તિના પ્રકાયાૅ (Types of Physical Activity): 

ળાયીરયક પ્રલૃવિભાું કાૅઈણ પ્રકાયની ગવતવલવધ ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. જૅ તભાયા ળયીયનૅ ગવતળીર 
ફનાલૅ છૅ આનૅ કૅરયી ફાૅ છૅ. ળાયીરયક પ્રલૃવિના કૅટરાક ઉદાશયણાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 ૅયાૅશફક કવયત (Aerobic Exercise): ઝડી ચારલ ું, દાૅડલ ું, વામકર ચરાલલી, તયલ ું, 
નૃત્ય કયલ ું લગૅયૅ. 

 સ્નામ  ભજફૂત ફનાલલાની કવયત (Muscle-Strengthening Exercise): લજન 
ઉું ચકલ ું,  ળ-આપ્વ, સવટ-આપ્વ લગૅયૅ. 

 સૅ્ટ્રત્તચિંગ (Stretching): માૅગ, મરૅટ્વ લગૅયૅ. 

 યાૅનજિંદા જીલનની પ્રલૃત્તિાૅ (Daily Life Activities): ફાગકાભ, ઘયકાભ, વીડી ચઢલી 
લગૅયૅ. 

ફૅઠાડ  જીલનના ન કવાન (Harms of a Sedentary Lifestyle): 

ફૅઠાડ  જીલનળરી આૅટરૅ આૅલી જીલનળરી જૅભાું વ્યક્તક્ત ખૂફ આાૅછી ળાયીરયક પ્રલૃવિ કયૅ છૅ. 
ફૅઠાડ  જીલન જીલલાના ઘણા ન કવાન છૅ, જૅભ કૅ: 

 લજનભાં લધાયાૅ (Weight Gain): આાૅછી ળાયીરયક પ્રલૃવિનૅ કાયણૅ કૅરયી આાૅછી ફૅ છૅ, 
જૅના કાયણૅ લજન લધી ળકૅ છૅ. 

 ભાંવૅળીાૅની નફાએ (Muscle Weakness): ફૅઠાડ  જીલનળરીનૅ કાયણૅ સ્નામ આાૅ 
નફા ડી ળકૅ છૅ આનૅ ળાયીરયક કામણક્ષભતા ઘટી ળકૅ છૅ. 
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 શાડકાંની નફાએ (Weak Bones): ળાયીરયક પ્રલૃવિના આબાલનૅ કાયણૅ શાડકાું નફા 
ડી ળકૅ છૅ આનૅ આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવન ું જાૅખભ લધી ળકૅ છૅ. 

 રૅદમયાૅગન ં જાૅખભ (Increased Risk of Heart Disease): ફૅઠાડ  જીલનળરીનૅ કાયણૅ 
હૃદમયાૅગ, સ્ટ્ાૅક આનૅ શાઈ બ્રડ પૅ્રળયન ું જાૅખભ લધી ળકૅ છૅ. 

 ડામાશફટીવન ં જાૅખભ (Increased Risk of Diabetes): ફૅઠાડ  જીલનળરીનૅ કાયણૅ 
ટાઇ 2 ડામાસફટીવન ું જાૅખભ લધી ળકૅ છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ (Mental Health Problems): ફૅઠાડ  જીલનળરીનૅ 
કાયણૅ તણાલ, ચચિંતા આનૅ શતાળાન ું જાૅખભ લધી ળકૅ છૅ. 

જીલન કાળલ્ાૅ (Life Skills): 

જીલન કાળલ્ાૅ આૅ આૅલી ક્ષભતાઆાૅ છૅ જૅ આાણનૅ યાૅનજિંદા જીલનના ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ 
કયલાભાું આનૅ સ્વસ્થ આનૅ વ ખી જીલન જીલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. કૅટરાક ભશત્ત્વૂણણ જીલન કાળલ્ાૅભાું 
ળાભૅર છૅ: 

 વભસ્યાન ં નનયાકયણ (Problem-Solving): વભસ્યાઆાૅનૅ આાૅખલાની આનૅ તૅનાૅ 
ઉકૅર ળાૅધલાની ક્ષભતા. 

 નનણામ રૅલાૅ (Decision-Making): માૅગ્મ નનણણમાૅ રૅલાની ક્ષભતા. 

 તણાલ વ્યલિાન (Stress Management): તણાલનાૅ વાભનાૅ કયલાની આનૅ તૅનૅ 
નનમુંત્રણભાું યાખલાની ક્ષભતા. 

 બાલનાત્મક નનમભન (Emotional Regulation): રાગણીઆાૅનૅ આાૅખલાની આનૅ તૅનૅ 
માૅગ્મ યીતૅ વ્યક્ત કયલાની ક્ષભતા. 

 ાંતયવ્યક્તિત્વ કાળલ્ાૅ (Interpersonal Skills): આન્ય રાૅકાૅ વાથૅ આવયકાયક યીતૅ 
લાતચીત કયલાની આનૅ વુંફુંધાૅ ફાુંધલાની ક્ષભતા. 

 સ્વ-જાગૃવત (Self-Awareness): ાૅતાની ળક્તક્તઆાૅ, નફાઈઆાૅ, રાગણીઆાૅ આનૅ 
ભૂલ્ાૅનૅ વભજલાની ક્ષભતા. 

આા જીલન કાળલ્ાૅ ળીખલાથી આનૅ તૅનાૅ આભ્યાવ કયલાથી આાણૅ સ્વસ્થ આનૅ વ ખી જીલન 
જીલી ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ જીલનના ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ લધ  વાયી યીતૅ કયી ળકીઆૅ છીઆૅ. 

આાણૅ વભજમા કૅ નનમમભત કવયત આનૅ ળાયીરયક પ્રલૃવિ આૅ સ્વસ્થ જીલનળરીનાૅ આૅક 
ભશત્ત્વૂણણ બાગ છૅ. ફૅઠાડ  જીલનળરીના ન કવાનનૅ ટાલા આનૅ ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલા ભાટૅ નનમમભત કવયત કયલી જરૂયી છૅ. જીલન કાળલ્ાૅ ળીખલાથી આનૅ તૅનાૅ 
આભ્યાવ કયલાથી આાણૅ જીલનભાું વપ થઈ ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ વ ખ આનૅ વુંતાૅ ભૅલી ળકીઆૅ 
છીઆૅ. 
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1.8   વાયાંળ: 
આા પ્રકયણભાું આાણૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅના ભશત્ત્વ ય બાય ભૂક્યાૅ. ત્વચા, 
લા, નખ, આાુંખ, કાન આનૅ નાકની વુંબા યાખલાથી રઈનૅ ભાખખક સ્વાસ્થ્ય, શાથ ધાૅલાની માૅગ્મ 
યીત, કડાુંની સ્વચ્છતા, ઊુંઘન ું ભશત્ત્વ, નનમમભત કવયત આનૅ ળાયીરયક પ્રલૃવિના પામદા, ફૅઠાડ  
જીલનના ન કવાન આનૅ જીલન કાળલ્ાૅ - આા ફધા ભ દ્દાઆાૅ ય આાણૅ વલગતલાય ચચાણ કયી. 

આાણૅ ળીખ્યા કૅ ત્વચા, લા, નખ, આાુંખ, કાન આનૅ નાકની નનમમભત વપાઈ આનૅ વુંબા ચૅ 
આનૅ યાૅગાૅનૅ આટકાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. ભજફૂત આનૅ સ્વસ્થ દાુંત ભાટૅ માૅગ્મ બ્રનળિંગ, ફરાૅસવિંગ આનૅ 
દાુંતના ડાૄક્ટયની નનમમભત ભ રાકાત જરૂયી છૅ. શાથ ધાૅલા આૅ ચૅી યાૅગાૅનૅ પૅરાતા આટકાલલા ભાટૅની 
વાથી વય યીતાૅભાુંની આૅક છૅ, આનૅ તૅનૅ માૅગ્મ યીતૅ આનૅ માૅગ્મ વભમૅ કયલ ું જાૅઈઆૅ. સ્વચ્છ કડાું 
શૅયલાથી ચૅ આનૅ દ ગંધ આટકૅ છૅ, આનૅ તૅ આાત્મવલશ્વાવ ણ લધાયૅ છૅ. ૂયતી આનૅ વાયી ઊુંઘ 
ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ આનનલામણ છૅ, આનૅ વાયી ઊુંઘની સ્વચ્છતા જાલલી 
ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

નનમમભત કવયત આનૅ ળાયીરયક પ્રલૃવિ ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયૅ છૅ, આનૅ આનૅક 
યાૅગાૅન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. ફૅઠાડ  જીલનળરી લજનભાું લધાયાૅ, ભાુંવૅળીઆાૅ આનૅ શાડકાુંની નફાઈ, 
હૃદમયાૅગ, ડામાસફટીવ આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ. વભસ્યાન ું નનયાકયણ, 
નનણણમ રૅલાૅ, તણાલ વ્યલસ્થાન, બાલનાત્મક નનમભન, આાુંતયવ્યક્તક્તત્વ કાળલ્ાૅ આનૅ સ્વ-જાગૃવત 
જૅલા જીલન કાળલ્ાૅ આાણનૅ જીલનના ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાભાું આનૅ સ્વસ્થ આનૅ વ ખી જીલન 
જીલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

આા પ્રકયણભાું ળીખૅરી ફાફતાૅનૅ આન વયીનૅ, આાણૅ વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅનાૅ 
ામાૅ ભજફૂત ફનાલી ળકીળ ું, આનૅ આૅક સ્વસ્થ, વ ખી આનૅ વુંતાૅૂણણ જીલન જીલી ળકીળ ું. 
 

1.9   સ્વાધ્યામ: 
MCQs (ફશ વલકલ્પ પ્રશ્ાૅ): 

1. નીચૅનાભાુંથી કમ ું વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતાન ું ઉદાશયણ નથી? a) નનમમભત સ્નાન કયલ ું b) 
નનમમભત શાથ ધાૅલા c) નનમમભત દાુંત વાપ કયલા d) દયયાૅજ કડાું ધાૅલા 

2. ત્વચાનૅ સ્વસ્થ યાખલા ભાટૅ નીચૅનાભાુંથી કમ ું શૅ્રષ્ઠ છૅ? a) ગયભ ાણીથી સ્નાન કયલ ું b) 
ભાૅઇશ્ચયાઇઝયનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ c) દયયાૅજ સ્ક્રફનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ d) રાુંફા વભમ વ ધી 
વૂમણપ્રકાળભાું યશૅલ ું 

3. ખાૅડાૅ આૅ કઈ વભસ્યાન ું ઉદાશયણ છૅ? a) ત્વચાની વભસ્યા b) લાની વભસ્યા c) નખની 
વભસ્યા d) આાુંખની વભસ્યા 

4. "20-20-20 નનમભ" કમા આુંગની વુંબા વાથૅ વુંકામૅરાૅ છૅ? a) કાન b) નાક c) આાુંખ 
d) નખ 

5. દાુંત વાપ કયલા ભાટૅ નીચૅનાભાુંથી કઈ દ્ધવત શૅ્રષ્ઠ છૅ? a) રદલવભાું આૅકલાય બ્રળ કયલ ું b) 
વખત ફયછટલાા ટૂથબ્રળનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ c) ફરાૅયાઇડમ ક્ત ટૂથૅસ્ટનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ 
d) પક્ત આાગના દાુંત વાપ કયલા 
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6. નીચૅનાભાુંથી કમાૅ ભાખખક યાૅગ નથી? a) વડાૅ b) ગ્ર કાૅભા c) ૅઢાના યાૅગાૅ d) ભાૅઢાભાું ચાુંદા 

7. નીચૅનાભાુંથી કઈ રયસ્થસ્થવતભાું શાથ ધાૅલા જરૂયી નથી? a) જમ્યા છી b) ળાચારમનાૅ 
ઉમાૅગ કમાણ છી c)  સ્તક લાુંચ્યા છી d) છીંક ખાધા છી 

8. કડાુંનૅ વૂકલલા ભાટૅ નીચૅનાભાુંથી કઈ યીત શૅ્રષ્ઠ છૅ? a) ડ્રામયભાું વૂકલલા b) વૂમણપ્રકાળભાું 
વૂકલલા c) ઇસ્ત્રી કયીનૅ વૂકલલા d) બીના કડાું શૅયલા 

9. નીચૅનાભાુંથી કઈ ઊુંઘ વુંફુંવધત વલકૃવત નથી? a) આનનિા b) ડામાસફટીવ c) સ્રી 
આૅનનમા d) યૅસ્ટરૅવ રૅગ્વ સવરડ્રાૅભ 

10. નીચૅનાભાુંથી કમ ું જીલન કાળલ્ નથી? a) વભસ્યાન ું નનયાકયણ b) નનણણમ રૅલાૅ c) ફૅઠાડ  
જીલનળરી d) તણાલ વ્યલસ્થાન 

જલાફાૅ: 1-d, 2-b, 3-b, 4-c, 5-c, 6-b, 7-c, 8-b, 9-b, 10-c 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ (Short Questions): 

1. વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? 

2. ત્વચાની વુંબા યાખલા ભાટૅની ફૅ યીતાૅ જણાલાૅ. 

3. નખની સ્વચ્છતા કૅલી યીતૅ જાલળાૅ? 

4. ભાખખક સ્વાસ્થ્ય ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? 

5. શાથ ધાૅલાની વાચી યીત ળ ું છૅ? 

6. કઈ કઈ રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું શાથ ધાૅલા જરૂયી છૅ? 

7. કડાુંની સ્વચ્છતા જાલલા ભાટૅ ળ ું કયલ ું જાૅઈઆૅ? 

8. વાયી ઊુંઘની સ્વચ્છતા આૅટરૅ ળ ું? 

9. નનમમભત કવયતના કાૅઈણ ફૅ પામદા જણાલાૅ. 

10. ફૅઠાડ  જીલનળરીના કાૅઈણ ફૅ ન કવાન જણાલાૅ. 

રાંફા પ્રશ્ાૅ (Long Questions): 

1. વ્યક્તક્તગત સ્વચ્છતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ ટૅલાૅના ભશત્ત્વ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયાૅ. 

2. ભાખખક યાૅગાૅ ળ ું છૅ? તૅના પ્રકાયાૅ, કાયણાૅ આનૅ નનલાયણ વલળૅ વલગતલાય વભજાલાૅ. 

3. શાથ ધાૅલાન ું ભશત્ત્વ, શાથ ધાૅલાની વાચી યીત આનૅ વલવલધ રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું શાથની 
સ્વચ્છતા કૅલી યીતૅ જાલલી તૅ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયાૅ. 

4. ઊુંઘન ું ભશત્ત્વ, ઊુંઘની સ્વચ્છતા આનૅ ઊુંઘ વુંફુંવધત વલકૃવતઆાૅ વલળૅ વલગતલાય વભજાલાૅ. 

5. નનમમભત કવયત આનૅ ળાયીરયક પ્રલૃવિન ું ભશત્ત્વ, ફૅઠાડ  જીલનના ન કવાન આનૅ જીલન 
કાળલ્ાૅ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયાૅ. 
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પ્રકયણ 2 - વંત નરત ાશાય, ાૅણ નૅ બાૅજન માૅજના 
 

2.1   પ્રસ્તાલના 

2.2   વલવલધ ખાદ્ય જૂથાૅ, ાૅકતત્ત્વાૅ નૅ તૅભન ં ભશત્ત્વ 

2.3   વ્યક્તિગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅ, તૅનૅ પ્રબાવલત કયતા રયફાૅ નૅ ાન લંશળકતા 

2.4   ાશાયન ં ામાૅજન, ખાૅયાકની તમાયી, વંગ્રશ નૅ ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅ 

2.5   ખાલાની વલકૃવતાૅ, ક ાૅણ નૅ તૅભન ં વંચારન 

2.6   લજન વંચારન, િૂતા નૅ ાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલાના ઉામાૅ 

2.7   ાશાય ૂયકાૅ, યંયાગત ત્તચરકત્સા દ્ધવતાૅભાં ાશાય, ઉમાૅગ નૅ વાલચૅતીાૅ 

2.8   વાયાંળ 

2.9   સ્વાધ્યામ 

 
2.1 પ્રસ્તાલના : 
આાણૅ ફધા જાણીઆૅ છીઆૅ કૅ તુંદ યસ્ત યશૅલા ભાટૅ વારું  ખાલ ું જરૂયી છૅ. ણ ળ ું ખાલ ું, કૅટર ું ખાલ ું, 
ક્યાયૅ ખાલ ું, કૅલી યીતૅ ખાલ ું, આૅ પ્રશ્ાૅના જલાફ ળાૅધલા ભ શ્કૅર ફની ળકૅ છૅ. આા  સ્તકનાૅ ફીજાૅ 
આૅકભ તભનૅ આા ફધા પ્રશ્ાૅના જલાફ ળાૅધલાભાું ભદદ કયળૅ. 

આા આૅકભભાું, આાણૅ વલવલધ ખાદ્ય જૂથાૅ આનૅ તૅભાું યશૅરા ાૅકતત્ત્વાૅ વલળૅ જાણીળ ું. આાણૅ આૅ ણ 
ળીખીળ ું કૅ દયૅક વ્યક્તક્તની ાૅણની જરૂરયમાતાૅ કૅલી યીતૅ આરગ શાૅમ છૅ આનૅ તૅનૅ કમા રયફાૅ 
આવય કયૅ છૅ, જૅભાું આાન લુંનળકતાનાૅ ણ વભાલૅળ થામ છૅ. આાણૅ બાૅજનન ું આામાૅજન, ખાૅયાક 
કૅલી યીતૅ તમાય કયલાૅ આનૅ વુંગ્રશ કયલાૅ તૅ ળીખીળ ું, આનૅ ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅથી કૅલી યીતૅ ફચી ળકામ 
તૅ ણ વભજીળ ું. 

ખાલાની વલકૃવતઆાૅ આનૅ ક ાૅણ જૅલી વભસ્યાઆાૅનાૅ ણ આા આૅકભભાું ઉલૅ્લખ કયલાભાું આાવ્યાૅ છૅ. 
આાણૅ આા વભસ્યાઆાૅન ું વુંચારન કૅલી યીતૅ કયલ ું તૅ ળીખીળ ું. સૂ્થતા આનૅ લજન વુંચારન આૅ 
આાજકાર ખૂફ જ ભશત્ત્વના ભ દ્દાઆાૅ છૅ, આનૅ આા આૅકભભાું આાણૅ આાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન 
ઘટાડલાના ઉામાૅ ણ ળાૅધીળ ું. 

આા આૅકભભાું આાણૅ આાશાય ૂયલણીઆાૅ આનૅ યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅભાું આાશાયના ઉમાૅગ 
વલળૅ ણ જાણીળ ું. આા ૂયલણીઆાૅનાૅ ઉમાૅગ કૅલી યીતૅ કયલાૅ આનૅ ળ ું વાલચૅતીઆાૅ યાખલી તૅ ણ 
વભજીળ ું. 

આા આૅકભ પક્ત ળક્ષન્ડણક ભારશતી પ્રદાન કયલા ભાટૅ નથી, ણ તભનૅ તભાયા આાશાય આનૅ 
જીલનળરીભાું વકાયાત્મક પૅયપાયાૅ કયલા ભાટૅ પૅ્રયણા આાલા ભાટૅ ણ છૅ.  

2 
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રયચમ: 

"One should not live to eat but eat to live: ફૅરજામભન ફૅ્રન્કનરનના.  

આથાણત ખાલા ભાટૅ કાૅઈઆૅ જીલલ ું ન જાૅઈઆૅ, ણ જીલલા ભાટૅ ખાલ ું જાૅઈઆૅ.  

વંત નરત ાશાય આૅ આૅલાૅ આાશાય છૅ જૅ ળયીયભાું માૅગ્મ ભાત્રાભાું ફધા જરૂયી ાૅકતત્ત્વાૅ ૂયા ાડૅ છૅ. 
આા ાૅક તત્ત્વાૅભાું કાફાેશાઇડૅ્રટ, પ્રાૅટીન, ચયફી, વલટામભન્સ, ખનનજાૅ આનૅ ાણી ળાભૅર છૅ. ાૅણ 
આૅ પ્રરિમા છૅ. જૅભાું ળયીય ખાૅયાકનાૅ ઉમાૅગ લૃનદ્ધ, વલકાવ, સ્વાસ્થ્ય આનૅ ળાયીરયક કામાે ભાટૅ કયૅ છૅ. 
બાૅજન માૅજના આૅ આૅક ચાૅક્કવ વભમગાા ભાટૅ બાૅજન આનૅ નાસ્તાન ું ૂલણ આામાૅજન છૅ. જૅ 
વુંત નરત આાશાયના સવદ્ધાુંતાૅન ું ારન કયૅ છૅ આનૅ વ્યક્તક્તગત ાૅણ જરૂરયમાતાૅનૅ ૂણણ કયૅ છૅ. 

ાૅણ વલજ્ઞાનનાૅ ઇવતશાવ પ્રાચીન વભમનાૅ છૅ, જ્યાું ખાૅયાક આનૅ સ્વાસ્થ્ય લચ્ચૅના વુંફુંધાૅન ું 
આલરાૅકન કયલાભાું આાવ્ય ું શત ું. 18 ભી આનૅ 19 ભી વદીભાું, વલટામભન્સ આનૅ ખનનજાૅની ળાૅધ થઈ 
આનૅ ાૅક તત્ત્વાૅની ઉણથી થતાું યાૅગાૅની આાૅખ થઈ. 20 ભી વદીભા ાૅણ વલજ્ઞાનભાું નાોંધાત્ર 
પ્રગવત થઈ. જૅભાું ાૅક તત્ત્વાૅની બૂમભકા આનૅ સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅન ું ઊુંડાણૂલણક વુંળાૅધન 
કયલાભાું આાવ્ય ું. 

ૅન્ટાૅની રૅલાૅઇત્તઝમય, જૅભનૅ "આાધ નનક ાૅણના જનક" તયીકૅ આાૅખલાભાું આાલૅ છૅ. તૅભણૅ 
શ્વવન આનૅ ઊજાણ ચમાચમ ય વુંળાૅધન કમ ં. વલલૅ્હભ ાૅસ્વાલૅ્ડ ળયીયના ઊજાણ વુંત રનનાૅ 
આભ્યાવ કમાે આનૅ ાૅણ વલજ્ઞાનભાું થભાેડામનૅમભક્સનાૅ પ્રમાૅગ કમાે. કાશવભીય પંકૅ વલટામભન્સની 
ળાૅધ કયી આનૅ તૅનૅ નાભ આાપ્ ું. ૅલ્મય ભૅકકાૅરભૅ વલટામભન A આનૅ Dની ળાૅધ કયી આનૅ ાૅક 
તત્ત્વાૅની જરૂરયમાતાૅ ય વુંળાૅધન કમ ં. 

બાયતની યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવત આામ લેદભાું ખાૅયાક આનૅ ાૅણનૅ સ્વાસ્થ્યના આાધાયસ્તુંબ 
ગણલાભાું આાલૅ છૅ. વી. ગાૅારન, "બાયતીમ ાૅણ વલજ્ઞાનના મતા" ગણામ છૅ, જૅભણૅ બાયતભાું 
ક ાૅણ આનૅ ાૅણ નીવતઆાૅ ય ભશત્ત્વૂણણ વુંળાૅધન કમ ં. વલનાૅરદની યૅડ્ડીૅ ફાકાૅભાું ક ાૅણ 
આનૅ આામાૅરડનની ઉણ ય વુંળાૅધન કમ ં. યાધારિષ્નન કભરનાથનૅ ાૅણ નળક્ષણ આનૅ જાશૅય 
આાયાૅગ્મ કામણિભાૅભાું ભશત્ત્વૂણણ માૅગદાન આાપ્ ું છૅ. 

બાયત વયકાયૅ ાૅણ વ ધાયલા ભાટૅ ઘણા કામણિભાૅ આનૅ માૅજનાઆાૅ ળરૂ કયી છૅ, જૅભ કૅ વુંકનરત 
ફા વલકાવ વૅલાઆાૅ (ICDS), યાષ્ટ્રીમ ગ્રાભીણ સ્વાસ્થ્ય મભળન (NRHM), આનૅ ાૅણ આખબમાન. 

માદ યાખાૅ, વુંત નરત આાશાય આૅ સ્વસ્થ જીલનની ચાલી છૅ. આા આૅકભ તભનૅ આા ચાલી ભૅલલા ભાું 
ભદદ કયળૅ. ચારાૅ, વાથૅ ભીનૅ, સ્વસ્થ જીલન તયપ આાગ લધીઆૅ! 

2.2   વલવલધ ખાદ્ય જૂથાૅ, ાૅકતત્ત્વાૅ નૅ તૅભન ં ભશત્ત્વ: 
આાણૅ આગાઉ પ્રસ્તાલનાભાું વુંત નરત આાશાય, ાૅણ આનૅ બાૅજન માૅજનાના ભશત્ત્વનૅ વભજ્યા. 
શલૅ, આા ભશત્ત્વનૅ લધ  વાયી યીતૅ વભજલા ભાટૅ, આાણૅ વલવલધ ખાદ્ય જૂથાૅ, તૅભાું યશૅરા ાૅકતત્ત્વાૅ 
આનૅ તૅભના ભશત્ત્વનાૅ વલગતલાય આભ્યાવ કયીળ ું. 

આાણૅ જૅ ખાઈઆૅ છીઆૅ તૅ ખાૅયાકનૅ ભ ખ્યતૅ્વ ાુંચ ખાદ્ય જૂથાૅભાું લશોં ચલાભાું આાલૅ છૅ: 

1. નાજ (Cereals): ઘઉું , ચાૅખા, ફાજયી, જ લાય, ભકાઈ લગૅયૅ જૅલા આનાજ કાફાેશાઇડૅ્રટ્વનાૅ 
ભ ખ્ય સ્ાૅત છૅ. જૅ આાણનૅ ળક્તક્ત ૂયી ાડૅ છૅ. આાખા આનાજભાું વલટામભન ફી, પાઇફય આનૅ 
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ખનનજાૅ ણ બયૂય ભાત્રાભાું શાૅમ છૅ. આનાજનૅ ળ દ્ધ કયલાની પ્રરિમાભાું તૅભાુંથી ઘણાું ાૅકતત્ત્વાૅ 
નીકી જામ છૅ, તૅથી આાખા આનાજન ું વૅલન કયલ ું સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ લધ  પામદાકાયક છૅ. આાખા 
આનાજન ું નનમમભત વૅલન ાચન વ ધાયૅ છૅ, લજન નનમુંત્રણભાું ભદદ કયૅ છૅ આનૅ ડામાસફટીવ આનૅ 
હૃદમયાૅગન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

2. પાૅ નૅ ળાકબાજી (Fruits and Vegetables): યુંગફૅયુંગી પાૅ આનૅ ળાકબાજી 
વલટામભન્સ, ખનનજાૅ, પાઇફય આનૅ આૅિીઆાૅક્સીડૅિ્વનાૅ બુંડાય છૅ. તૅ આાણી યાૅગપ્રવતકાયક 
ળક્તક્તનૅ ભજફૂત ફનાલૅ છૅ, ાચનરિમા વ ધાયૅ છૅ આનૅ કૅન્સય, હૃદમયાૅગ આનૅ ડામાસફટીવ જૅલા 
ગુંબીય યાૅગાૅન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. દયયાૅજ આાૅછાભાું આાૅછા ાુંચ ળાકબાજી આનૅ પાૅ ખાલાની વરાશ 
આાલાભાું આાલૅ છૅ. વલવલધ યુંગાૅના પાૅ આનૅ ળાકબાજી ખાલાથી આાણનૅ વલવલધ પ્રકાયના 
ાૅકતત્ત્વાૅ ભૅ છૅ. 

3. કઠાૅ નૅ દા (Pulses and Legumes): કઠાૅ આનૅ દા પ્રાૅટીન, પાઇફય, આામનણ આનૅ 
આન્ય ાૅક તત્ત્વાૅથી વભૃદ્ધ છૅ. ળાકાશાયી રાૅકાૅ ભાટૅ તૅ પ્રાૅટીનનાૅ ભ ખ્ય સ્ાૅત છૅ આનૅ ભાુંવનાૅ આૅક 
ઉિભ વલકલ્પ છૅ. કઠાૅ આનૅ દાન ું નનમમભત વૅલન કાૅરૅસ્ટ્ાૅરન ું સ્તય ઘટાડલાભાું, ાચન 
વ ધાયલાભાું આનૅ લજન નનમુંત્રણભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

4. દૂધ નૅ દૂધની ફનાલટાૅ (Milk and Dairy Products): દૂધ, દશીં, છાળ, નીય લગૅયૅ 
કૅન્દ્શળમભ, પ્રાૅટીન, વલટામભન ડી આનૅ વલટામભન ફી12 ના વાયા સ્ાૅત છૅ. તૅ શાડકાું આનૅ દાુંતનૅ 
ભજફૂત ફનાલૅ છૅ આનૅ આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ જૅલી ફીભાયીઆાૅથી ફચાલૅ છૅ. જૅ રાૅકાૅ ળાકાશાયી છૅ 
આનૅ ઈું ડા નથી ખાતા તૅભના ભાટૅ દૂધ આનૅ દૂધની ફનાલટાૅ પ્રાૅટીનનાૅ આૅક ભશત્ત્વૂણણ સ્ાૅત ફની 
ળકૅ છૅ. 

5. ભાંવ, ભાછરી, એંડા નૅ નટ્વ (Meat, Fish, Eggs, and Nuts): આા ખાદ્ય જૂથ પ્રાૅટીન, 
આામનણ, નઝિંક, વલટામભન ફી12 આનૅ આાૅભૅગા-3 પૅટી આૅસવડ્વનાૅ વાયાૅ સ્ાૅત છૅ. ભાુંવ આનૅ ભાછરી 
સ્નામ આાૅના વલકાવ ભાટૅ આનૅ ઈું ડા ભગજના વલકાવ ભાટૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. નટ્વભાું યશૅરા 
તુંદ યસ્ત ચયફી હૃદમનૅ સ્વસ્થ યાખલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. જાૅકૅ, ભાુંવન ું વૅલન ભમાણરદત ભાત્રાભાું કયલ ું 
જાૅઈઆૅ આનૅ રાર ભાુંવનૅ ફદરૅ ભયઘી કૅ ભાછરીન ું વૅલન લધાયૅ કયલ ું જાૅઈઆૅ. 

આા ાુંચ ભ ખ્ય ખાદ્ય જૂથાૅ ઉયાુંત, તૅર આનૅ ચયફી ણ આાણા આાશાયનાૅ આૅક બાગ છૅ. જાૅકૅ, તૅન ું 
વૅલન ખૂફ જ ભમાણરદત ભાત્રાભાું કયલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ લનસ્પવત તૅરનાૅ ઉમાૅગ પ્રાણીજન્ય ચયફી 
કયતા લધાયૅ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ દયૅક ખાદ્ય જૂથભાું વલનળિ ાૅકતત્ત્વાૅ શાૅમ છૅ. જૅ આાણા ળયીયનૅ આરગ આરગ 
યીતૅ પામદાૅ શાોંચાડૅ છૅ. તૅથી, વુંત નરત આાશાય ભાટૅ આૅ જરૂયી છૅ કૅ આાણૅ ફધા ખાદ્ય જૂથાૅભાુંથી 
વલવલધ પ્રકાયનાૅ ખાૅયાક ખાઈઆૅ. 

ાૅકતત્ત્વાૅ નૅ તૅભન ં ભશત્ત્વ (Nutrients and Their Importance): 

ખાૅયાકભાું યશૅરા ાૅક તત્ત્વાૅનૅ છ ભ ખ્ય બાગભાું લશોં ચી ળકામ છૅ: 

1. કાફાેશાઇ્ૅટ્વ (Carbohydrates): ળયીયનૅ ળક્તક્ત ૂયી ાડૅ છૅ. તૅ ફૅ પ્રકાયના શાૅમ છૅ - 
વાદા આનૅ જરટર. વાદા કાફાેશાઇડૅ્રટ્વ ઝડથી ચી જામ છૅ આનૅ ળક્તક્ત આાૅ છૅ, જ્યાયૅ 
જરટર કાફાેશાઇડૅ્રટ્વ ધીભૅ ધીભૅ ચૅ છૅ આનૅ રાુંફા વભમ વ ધી ળક્તક્ત આાૅ છૅ. 
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2. પ્રાૅટીન (Protein): સ્નામ આાૅ, કાૅાૅ આનૅ ૅળીઆાૅના નનભાણણ આનૅ વભાયકાભ ભાટૅ જરૂયી 
છૅ. તૅ આૅન્ઝાઇમ્સ આનૅ શાૅભાેન્સના ઉત્પાદનભાું ણ ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. 

3. ચયફી (Fats): ળયીયનૅ ઉજાણ ૂયી ાડૅ છૅ, શાૅભાેન્સના ઉત્પાદનભાું ભદદ કયૅ છૅ આનૅ 
ચયફીભાું િાવ્ય વલટામભન્સના ળાૅણભાું ભદદ કયૅ છૅ. વુંતૃપ્ત આનૅ આવુંતૃપ્ત આૅભ ફૅ પ્રકાયની 
ચયફી શાૅમ છૅ. આવુંતૃપ્ત ચયફી સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ લધ  પામદાકાયક છૅ. 

4. વલટાવભન્સ (Vitamins): ળયીયના વલવલધ કામાે ભાટૅ આાલશ્મક છૅ, જૅભ કૅ યાૅગપ્રવતકાયક 
ળક્તક્ત લધાયલી, દૃખિ વ ધાયલી, આનૅ ત્વચા આનૅ લાન ું સ્વાસ્થ્ય જાલલ ું. 

5. ખનનજાૅ (Minerals): શાડકાું, દાુંત, યક્તકણાૅ આનૅ ચૅતાતુંત્રના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ જરૂયી છૅ. તૅ 
ળયીયભાું પ્રલાશીન ું વુંત રન જાલલાભાું ણ ભદદ કયૅ છૅ. 

6. ાણી (Water): ળયીયના તાભાનનૅ નનમુંવત્રત કયૅ છૅ, ાૅક તત્ત્વાૅન ું રયલશન કયૅ છૅ આનૅ 
ઝૅયી તત્ત્વાૅનૅ ફશાય કાઢલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. તૅ ળયીયના ફધા કાૅાૅ આનૅ ૅળીઆાૅનાૅ ભ ખ્ય 
ઘટક છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ દયૅક ાૅક તત્ત્વન ું ાૅતાન ું વલનળિ કામણ શાૅમ છૅ આનૅ તૅ ળયીયના માૅગ્મ કામણ ભાટૅ 
આાલશ્મક છૅ. તૅથી, આાણૅ આૅલાૅ ખાૅયાક રૅલાૅ જાૅઈઆૅ, જૅ આાણનૅ ફધા જરૂયી ાૅકતત્ત્વાૅ ૂયતા 
પ્રભાણભાું ૂયા ાડૅ. શલૅ આાણૅ આાગ વ્યક્તક્તગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅ, તૅનૅ પ્રબાવલત કયતા 
રયફાૅ આનૅ આાન લુંનળકતાનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 

2.3  વ્યક્તિગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅ, તૅનૅ પ્રબાવલત કયતા રયફાૅ નૅ 
 ાન લંશળકતા: 

આાણૅ આગાઉ વલવલધ ખાદ્ય જૂથાૅ, ાૅકતત્ત્વાૅ આનૅ તૅભના ભશત્ત્વ વલળૅ ળીખ્યા. શલૅ આૅ 
વભજલ ું જરૂયી છૅ કૅ દયૅક વ્યક્તક્તની ાૅણની જરૂરયમાતાૅ આૅકવયખી શાૅતી નથી. આા જરૂરયમાતાૅ 
વ્યક્તક્તઆૅ વ્યક્તક્તઆૅ ફદરામ છૅ આનૅ તૅનૅ ઘણા રયફાૅ પ્રબાવલત કયૅ છૅ. આા રયફાૅભાું 
વ્યક્તક્તની ઉું ભય, નરિંગ, ળાયીરયક પ્રલૃવિન ું સ્તય, સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવત આનૅ આાન લુંનળકતાનાૅ વભાલૅળ 
થામ છૅ. ચારાૅ, આા રયફાૅનૅ વલગતલાય વભજીઆૅ. 

વ્યક્તિગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅનૅ પ્રબાવલત કયતા રયફાૅ: 

1. ઉંભય (Age): ઉું ભય આૅ વ્યક્તક્તની ાૅણની જરૂરયમાતાૅનૅ પ્રબાવલત કયત ું આૅક ભશત્ત્વૂણણ રયફ 
છૅ. ફાકાૅ આનૅ રકળાૅયાૅનૅ લૃનદ્ધ આનૅ વલકાવ ભાટૅ  ખ્ત લમના રાૅકાૅ કયતાું લધ  કૅરયી, પ્રાૅટીન, 
વલટામભન્સ આનૅ ખનનજાૅની જરૂય શાૅમ છૅ. લૃદ્ધ વ્યક્તક્તઆાૅભાું, ાચનરિમા ધીભી ડી ળકૅ છૅ આનૅ 
ાૅક તત્ત્વાૅન ું ળાૅણ ઘટી ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ તૅભનૅ વલટામભન ફી12, કૅન્દ્શળમભ આનૅ વલટામભન ડી 
જૅલા ાૅક તત્ત્વાૅની લધ  જરૂય ડી ળકૅ છૅ. 

2. નરિંગ (Gender):  રાૅ આનૅ સ્ત્રીઆાૅની ળાયીરયક યચના આનૅ શાૅભાેનર સ્તયભાું તપાલત શાૅલાથી 
તૅભની ાૅણની જરૂરયમાતાૅ ણ આરગ આરગ શાૅમ છૅ. વાભાન્ય યીતૅ,  રાૅનૅ સ્ત્રીઆાૅ કયતાું લધ  
કૅરયી આનૅ પ્રાૅટીનની જરૂય શાૅમ છૅ કાયણ કૅ તૅભના સ્નામ  વભૂશ (muscle mass) લધ  શાૅમ છૅ. 
સ્ત્રીઆાૅનૅ આામનણ આનૅ પાૅનરક આૅસવડ જૅલા ાૅક તત્ત્વાૅની લધ  જરૂય શાૅમ છૅ, ખાવ કયીનૅ 
ગબાણલસ્થા આનૅ સ્તનાન દયમ્યાન. 



20 
 

3. ળાયીરયક પ્રલૃત્તિન ં સ્તય (Physical Activity Level): જૅ વ્યક્તક્તઆાૅ લધ  વરિમ શાૅમ છૅ, જૅભ 
કૅ યભતલીયાૅ, તૅભનૅ આાૅછી વરિમ વ્યક્તક્તઆાૅ કયતાું લધ  કૅરયી આનૅ ાૅક તત્ત્વાૅની જરૂય શાૅમ છૅ. 
ળાયીરયક પ્રલૃવિ સ્નામ આાૅના વલકાવ આનૅ વભાયકાભ ભાટૅ પ્રાૅટીનની જરૂરયમાતનૅ ણ લધાયૅ છૅ. 

4. સ્વાસ્થ્યની ક્તિવત (Health Status): આભ ક યાૅગાૅ આનૅ સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવતઆાૅ વ્યક્તક્તની 
ાૅણની જરૂરયમાતાૅનૅ ફદરી ળકૅ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, ડામાસફટીવ ધયાલતા વ્યક્તક્તઆાૅઆૅ તૅભના 
બ્રડ વ ગયના સ્તયનૅ નનમુંત્રણભાું યાખલા ભાટૅ તૅભના કાફાેશાઇડૅ્રટના વૅલનન ું ધ્યાન યાખલ ું જરૂયી 
છૅ. આભ ક દલાઆાૅ ણ ાૅક તત્ત્વાૅના ળાૅણ આથલા ચમાચમનૅ આવય કયી ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ 
વ્યક્તક્તનૅ ચાૅક્કવ ાૅક તત્ત્વાૅની લધ  કૅ આાૅછી જરૂય ડી ળકૅ છૅ. 

5. ગબાાલિા નૅ સ્તનાન (Pregnancy and Breastfeeding): ગબણલતી આનૅ સ્તનાન 
કયાલતી સ્ત્રીઆાૅનૅ લધાયાના ાૅક તત્ત્વાૅની જરૂય શાૅમ છૅ, ખાવ કયીનૅ પાૅનરક આૅસવડ, આામનણ, 
કૅન્દ્શળમભ આનૅ પ્રાૅટીન, જૅ ગબણના વલકાવ આનૅ ભાતાના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ જરૂયી છૅ. 

ાન લંશળકતા (Genetics): 

આાન લુંનળકતા આૅ વ્યક્તક્તની ાૅણની જરૂરયમાતાૅનૅ પ્રબાવલત કયત ું આૅક ભશત્ત્વૂણણ રયફ છૅ. 
આાણા જનીનાૅ (genes) નક્કી કયૅ છૅ કૅ આાણ ું ળયીય ખાૅયાકનૅ કૅલી યીતૅ ચાલૅ છૅ, ળાૅણ કયૅ 
છૅ આનૅ ઉમાૅગ કયૅ છૅ. કૅટરાક રાૅકાૅભાું ચાૅક્કવ ાૅક તત્ત્વાૅનૅ ળાૅલાની ક્ષભતા આાૅછી શાૅમ છૅ. 
જૅના કાયણૅ તૅભનૅ તૅ ાૅક તત્ત્વાૅની લધ  જરૂય ડી ળકૅ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, રૅક્ટાૅઝ આવરશષ્ણ તા 
(lactose intolerance) ધયાલતા રાૅકાૅભાું રૅકૅ્ટઝ આૅન્ઝાઇભન ું ઉત્પાદન આાૅછ ું  શાૅમ છૅ. જૅ દૂધભાું 
યશૅરી ળકણ યા રૅક્ટાૅઝનૅ ચાલલા ભાટૅ જરૂયી છૅ. આાના કાયણૅ તૅભનૅ દૂધ આનૅ દૂધની ફનાલટાૅ 
ચાલલાભાું ભ શ્કૅરી ડૅ છૅ. તૅભનૅ કૅન્દ્શળમભ આનૅ વલટામભન ડી ૂયક રૅલાની જરૂય ડી ળકૅ છૅ. 

આા ઉયાુંત, આાન લુંનળક ખબન્નતાઆાૅનૅ કાયણૅ આભ ક વ્યક્તક્તઆાૅભાું ચાૅક્કવ યાૅગાૅ થલાન ું જાૅખભ 
લધાયૅ શાૅમ છૅ. જૅભ કૅ હૃદમયાૅગ, ડામાસફટીવ આથલા સૂ્થતા. આા રકસ્સાઆાૅભાું, આાશાયભાું પૅયપાય 
કયીનૅ આા યાૅગાૅ થલાન ું જાૅખભ ઘટાડી ળકામ છૅ. 

વ્યક્તિગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅન ં ભૂલ્ાંકન: 

વ્યક્તક્તની ાૅણની જરૂરયમાતાૅન ું ભૂલ્ાુંકન કયલા ભાટૅ ડામૅરટનળમન આથલા ન્ય ર્ળનનસ્ટની વરાશ 
રૅલી શૅ્રષ્ઠ છૅ. તૅઆાૅ વ્યક્તક્તની ઉું ભય, નરિંગ, ળાયીરયક પ્રલૃવિન ું સ્તય, સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવત આનૅ 
આાન લુંનળકતાનૅ ધ્યાનભાું રઈનૅ વ્યક્તક્તગત આાશાય માૅજના ફનાલી ળકૅ છૅ. તૅઆાૅ વ્યક્તક્તનૅ તૅભના 
આાશાયભાું જરૂયી પૅયપાયાૅ કયલા આનૅ તૅભના ાૅણના રક્ષ્માૅનૅ પ્રાપ્ત કયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

આાભ, આાણૅ જાૅમ ું કૅ વ્યક્તક્તગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅ ઘણી ફધી ફાફતાૅ ય આાધાય યાખૅ છૅ. આા 
રયફાૅનૅ વભજીનૅ આનૅ માૅગ્મ ભાગણદળણન ભૅલીનૅ, આાણૅ આાણા આાશાયભાું જરૂયી પૅયપાયાૅ કયી 
ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ આાણા સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયી ળકીઆૅ છીઆૅ. આાણૅ આાગ આાશાયન ું આામાૅજન, 
ખાૅયાકની તમાયી, વુંગ્રશ આનૅ ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 

2.4   ાશાયન ં ામાૅજન, ખાૅયાકની તમાયી, વંગ્રશ નૅ ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅ: 
આાણૅ આગાઉ વ્યક્તક્તગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅ, તૅનૅ પ્રબાવલત કયતા રયફાૅ આનૅ આાન લુંનળકતા 
વલળૅ ળીખ્યા. શલૅ આાણૅ સ્વસ્થ આાશાય તયપ આાગ લધીઆૅ આનૅ જાણીઆૅ કૅ બાૅજનન ું આામાૅજન 
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કૅલી યીતૅ કયલ ું, ખાૅયાકનૅ માૅગ્મ યીતૅ કૅલી યીતૅ તમાય કયલાૅ આનૅ વુંગ્રશ કયલાૅ આનૅ ખાૅયાકજન્ય 
યાૅગાૅથી કૅલી યીતૅ ફચલ ું. 

1. ાશાયન ં ામાૅજન (Meal Planning): 

આાશાયન ું આામાૅજન આૅ સ્વસ્થ આાશાય જાલલાની રદળાભાું આૅક ભશત્ત્વૂણણ ગર ું છૅ. તૅ વભમ આનૅ 
નાણાું ફચાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ, ખાૅયાકનાૅ ફગાડ ઘટાડૅ છૅ આનૅ ખાતયી કયૅ છૅ કૅ, તભનૅ ફધા જરૂયી 
ાૅકતત્ત્વાૅ ભી યશૅ. આાશાયન ું આામાૅજન કયતી લખતૅ નીચૅના ભ દ્દાઆાૅ ધ્યાનભાું યાખાૅ: 

 તભાયી જરૂરયમાતાૅનૅ ધ્યાનભાં રાૅ: તભાયી વ્યક્તક્તગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅ, વુંદગીઆાૅ, 
ફજૅટ આનૅ જીલનળરીનૅ ધ્યાનભાું રઈનૅ આામાૅજન કયાૅ. 

 વલવલધતા ય ધ્યાન ાાૅ: ફધા ખાદ્ય જૂથાૅભાુંથી વલવલધ પ્રકાયનાૅ ખાૅયાક ળાભૅર કયાૅ. 

 ઠલારડમાન ં ભૅન  ફનાલાૅ: આઠલારડમા દયમભમાન ળ ું ખાળાૅ તૅ નક્કી કયાૅ આનૅ તૅ ભ જફ 
ખયીદી કયાૅ. 

 તંદ યસ્ત નાસ્તાનાૅ વભાલૅળ કયાૅ: પાૅ, ળાકબાજી, દશીં, વૂકાૅ ભૅલાૅ જૅલા ાખિક નાસ્તાનાૅ 
વભાલૅળ કયાૅ. 

 તમાયીભાં વય શાૅમ તૅલા બાૅજન વંદ કયાૅ: વ્યસ્ત રદલવાૅ ભાટૅ ઝડથી આનૅ વયતાથી 
તમાય કયી ળકામ તૅલા બાૅજન વુંદ કયાૅ. 

 ફચૅરા ખાૅયાકનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ: ફચૅરા ખાૅયાકનાૅ ઉમાૅગ નલી લાનગીઆાૅ ફનાલલા ભાટૅ 
કયાૅ. 

2. ખાૅયાકની તમાયી (Food Preparation): 

ખાૅયાકનૅ માૅગ્મ યીતૅ તમાય કયલાૅ આૅ વ નનનશ્ચત કયૅ છૅ કૅ તૅ ાૅકતત્ત્વાૅ જાલી યાખૅ આનૅ ખાલા ભાટૅ 
વ યસક્ષત યશૅ. ખાૅયાક તમાય કયતી લખતૅ નીચૅની ફાફતાૅન ું ધ્યાન યાખાૅ: 

 સ્વચ્છતા જાલાૅ: ખાૅયાકનૅ વુંબાતા શૅરા આનૅ છી તભાયા શાથનૅ વાફ  આનૅ ાણીથી 
વાયી યીતૅ ધાૅઈ રાૅ. 

 પાૅ નૅ ળાકબાજી ધાૅએ રાૅ: ઉમાૅગ કયતા શૅરા ફધા પાૅ આનૅ ળાકબાજીનૅ લશૅતા 
ાણીભાું વાયી યીતૅ ધાૅઈ રાૅ. 

 રગ કટીંગ ફાૅડાનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ: કાચા ભાુંવ, ભયઘી, ભાછરી આનૅ ળાકબાજી ભાટૅ આરગ 
કટીંગ ફાૅડણનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. 

 ખાૅયાકનૅ માૅગ્મ તાભાનૅ યાંધાૅ: ફૅકૅ્ટરયમાનૅ ભાયલા ભાટૅ ખાૅયાકનૅ બરાભણ કયૅર આાુંતરયક 
તાભાનૅ યાુંધાૅ. ભાુંવ થભાેભીટયનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. 

 ખાૅયાકનૅ ઠંડાૅ યાખાૅ: નાળલુંત ખાૅયાકનૅ યૅરફ્રજયૅટયભાું 4°C આથલા તૅનાથી નીચૅના તાભાનૅ 
યાખાૅ. 

 ફચૅરા ખાૅયાકનૅ ઝડથી ઠંડાૅ કયાૅ: યાુંધૅરા ખાૅયાકનૅ આાૅયડાના તાભાનૅ ફૅ કરાકથી લધ  
વભમ ભાટૅ ન યાખાૅ. તૅનૅ નાના લાવણાૅભાું લશોં ચાૅ આનૅ ઝડથી ઠું ડા થલા ભાટૅ યૅરફ્રજયૅટયભાું 
ભૂકાૅ. 
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3. ખાૅયાકનાૅ વંગ્રશ (Food Storage): 

ખાૅયાકનાૅ માૅગ્મ વુંગ્રશ તૅના ફગાડનૅ આટકાલૅ છૅ આનૅ તૅનૅ રાુંફા વભમ વ ધી તાજાૅ યાખૅ છૅ. 
ખાૅયાકનાૅ વુંગ્રશ કયતી લખતૅ નીચૅની ફાફતાૅન ું ધ્યાન યાખાૅ: 

 યૅરિજયૅળન: નાળલુંત ખાૅયાક, જૅભ કૅ દૂધ, દશીં, ભાુંવ, ભાછરી, ઈું ડા આનૅ યાુંધૅરા ખાૅયાકનૅ 
યૅરફ્રજયૅટયભાું 4°C આથલા તૅનાથી નીચૅના તાભાનૅ યાખાૅ. 

 િીત્તઝિં ગ: રાુંફા ગાાના વુંગ્રશ ભાટૅ, ખાૅયાકનૅ શલાચ સ્ત ાત્રાૅ આથલા ફ્રીઝય ફૅગભાું -18°C 
આથલા તૅનાથી નીચૅના તાભાનૅ ફ્રીઝ કયાૅ. 

 વ કા વંગ્રશ: આનાજ, કઠાૅ, ભવારા આનૅ આન્ય વૂકા ખાૅયાકનૅ ઠું ડી, વૂકી આનૅ 
આુંધાયાલાી જગ્માઆૅ શલાચ સ્ત ાત્રાૅભાું વુંગ્રરશત કયાૅ. 

 FIFO (First In, First Out) દ્ધવતનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ: શૅરા ખયીદૅરા ખાૅયાકનાૅ ઉમાૅગ 
શૅરા કયાૅ. 

 તાયીખાૅ તાવાૅ: ખાૅયાક યની "ઉમાૅગની તાયીખ" આનૅ "શૅ્રષ્ઠ ઉમાૅગની તાયીખ" 
તાવાૅ. 

4. ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅ (Foodborne Illnesses): 

ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅ દૂવત ખાૅયાક આથલા ીણાના વૅલનથી થામ છૅ. આા યાૅગાૅ ફૅકૅ્ટરયમા, લામયવ, 
યાૅજીલી આથલા ઝૅયનૅ કાયણૅ થઈ ળકૅ છૅ. વાભાન્ય રક્ષણાૅભાું ઉફકા, ઉરટી, ઝાડા, ૅટભાું દ ખાલાૅ 
આનૅ તાલનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅથી ફચલા ભાટૅ નીચૅના ગરાું રાૅ: 

 સ્વચ્છતા જાલાૅ: ખાૅયાકનૅ વુંબાતા શૅરા, દયમ્યાન આનૅ છી તભાયા શાથનૅ વાફ  
આનૅ ાણીથી વાયી યીતૅ ધાૅઈ રાૅ. 

 ખાૅયાકનૅ માૅગ્મ યીતૅ યાંધાૅ: ફૅકૅ્ટરયમાનૅ ભાયલા ભાટૅ ખાૅયાકનૅ બરાભણ કયૅર આાુંતરયક 
તાભાનૅ યાુંધાૅ. 

 િાૅવ-દૂણ ટાાૅ: કાચા આનૅ યાુંધૅરા ખાૅયાકનૅ આરગ યાખાૅ આનૅ આરગ કટીંગ ફાૅડણ આનૅ 
લાવણાૅનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. 

 ખાૅયાકનૅ માૅગ્મ તાભાનૅ યાખાૅ: નાળલુંત ખાૅયાકનૅ યૅરફ્રજયૅટયભાું 4°C આથલા તૅનાથી 
નીચૅના તાભાનૅ યાખાૅ. 

 ળંકાસ્પદ ખાૅયાક ન ખાાૅ: જાૅ તભનૅ ખાૅયાકની ગ ણલિા આથલા વરાભતી આુંગૅ ળુંકા શાૅમ, 
તાૅ તૅનૅ ન ખાઆાૅ. 

આાભ, આાશાયન ું આામાૅજન, ખાૅયાકની માૅગ્મ તમાયી આનૅ વુંગ્રશ, આનૅ ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅ આુંગૅની 
જાણકાયી આાણનૅ સ્વસ્થ આાશાય જાલલાભાું આનૅ ફીભાયીઆાૅથી ફચલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. શલૅ 
આાણૅ આાગ ખાલાની વલકૃવતઆાૅ, ક ાૅણ આનૅ તૅભન ું વુંચારનનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 
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2.5   ખાલાની વલકૃવતાૅ, ક ાૅણ નૅ તૅભન ં વંચારન: 
આગાઉ આાશાયન ું આામાૅજન, ખાૅયાકની તમાયી, વુંગ્રશ આનૅ ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅ વલળૅ ળીખ્યા. શલૅ 
આાણૅ ખાલાની વલકૃવતઆાૅ, ક ાૅણ આનૅ તૅના વુંચારન ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. આા ગુંબીય 
સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ છૅ. જૅ ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય પ્રવતકૂ આવય કયી ળકૅ છૅ. 

1. ખાલાની વલકૃવતાૅ (Eating Disorders): 

ખાલાની વલકૃવતઆાૅ આૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવત છૅ, જૅ વ્યક્તક્તના ખાલાની આાદતાૅભાું ગુંબીય 
વલકૅ્ષ દ્વાયા લગીકૃત થમૅર છૅ. તૅ વ્યક્તક્તના ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય, ભનાૅવાભાનજક કામણ આનૅ જીલનની 
ગ ણલિાનૅ ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ છૅ. ખાલાની વલકૃવતઆાૅના કૅટરાક વાભાન્ય પ્રકાયાૅ નીચૅ ભ જફ 
છૅ: 

 ૅનાૅયૅક્સિમા નલાેવા (Anorexia Nervosa): આા વલકૃવતભાું વ્યક્તક્ત આત્યુંત આાૅછ ું  ખામ 
છૅ આનૅ લજન લધલાના ડયથી ખાૅયાક રૅલાન ું ટાૅ છૅ. તૅઆાૅ ાૅતાના ળયીયના લજન આનૅ 
આાકાયનૅ રઈનૅ ણ ચચિંવતત શાૅમ છૅ. 

 ફ રીવભમા નલાેવા (Bulimia Nervosa): આા વલકૃવતભાું વ્યક્તક્ત આવતળમ ખામ છૅ (સફિંજ 
ઈરટિંગ) આનૅ છી ઉરટી કયીનૅ, જ રાફ રઈનૅ કૅ લધ  ડતી કવયત કયીનૅ ખાધૅરા 
ખાૅયાકથી છ ટકાયાૅ ભૅલલાનાૅ પ્રમાવ કયૅ છૅ. 

 શફિંજ એરટિંગ રડવાૅડાય (Binge Eating Disorder): આા વલકૃવતભાું વ્યક્તક્ત ટૂું કા વભમભાું 
ભાૅટી ભાત્રાભાું ખાૅયાક ખામ છૅ આનૅ ખાલા ય નનમુંત્રણ ગ ભાલી દૅ છૅ. 

 લાૅઇડન્ટ/યૅસ્ટ્રસ્ટ્રક્ટિલ પૂડ ઇનૅ્ટક રડવાૅડાય (Avoidant/Restrictive Food 
Intake Disorder - ARFID): આા વલકૃવતભાું વ્યક્તક્ત ચાૅક્કવ પ્રકાયના ખાૅયાક ખાલાન ું 
ટાૅ છૅ, જૅના કાયણૅ તૅનૅ જરૂયી ાૅકતત્ત્વાૅ ભતા નથી. 

 ન્ય સ્પષ્ટ ખાલાની વલકૃવતાૅ (Other Specified Feeding or Eating Disorder 
- OSFED): આા વલકૃવતઆાૅભાું આૅલા રક્ષણાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ જૅ આન્ય ખાલાની 
વલકૃવતઆાૅના ભાદુંડાૅનૅ ૂણણ કયતા નથી. 

ખાલાની વલકૃવતઆાૅ કાૅઈણ ઉું ભય, જાવત, ધભણ કૅ વાભાનજક-આાચથિક ૃષ્ઠબૂમભના રાૅકાૅનૅ પ્રબાવલત 
કયી ળકૅ છૅ. તૅના કાયણાૅ જરટર શાૅમ છૅ. તૅભાું આાન લુંનળક, જવલક, ભનાૅલજ્ઞાનનક આનૅ વાભાનજક 
રયફાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ.  

2. ક ાૅણ (Malnutrition): 

ક ાૅણ આૅ આૅક આૅલી સ્થસ્થવત છૅ, જૅભાું વ્યક્તક્તનૅ જરૂયી ાૅકતત્ત્વાૅ ૂયતા પ્રભાણભાું ભતા નથી. 
તૅ આૂયતા આાશાય, ાૅક તત્ત્વાૅના નફા ળાૅણ આથલા આભ ક યાૅગાૅનૅ કાયણૅ થઈ ળકૅ છૅ. 
ક ાૅણ ફૅ પ્રકાયના શાૅમ છૅ: 

 લ્પાૅણ (Undernutrition): આા સ્થસ્થવતભાું વ્યક્તક્તનૅ ૂયતી કૅરયી, પ્રાૅટીન, 
વલટામભન્સ આનૅ ખનનજાૅ ભતા નથી. તૅના રક્ષણાૅભાું લજન ઘટલ ું, લૃનદ્ધ આટકી જલી, 
નફાઈ, થાક આનૅ યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્ત નફી ડલી ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 



24 
 

 વતાૅણ (Overnutrition): આા સ્થસ્થવતભાું વ્યક્તક્ત જરૂય કયતા લધાયૅ કૅરયી રૅ છૅ. 
જૅના કાયણૅ તૅન ું લજન લધી જામ છૅ આનૅ સૂ્થતા જૅલી વભસ્યાઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

ક ાૅણ ફાકાૅ આનૅ  ખ્ત લમના રાૅકાૅ ફુંનૅનૅ પ્રબાવલત કયી ળકૅ છૅ. તૅ વલકાવભાું વલરુંફ, 
ળીખલાની ભ શ્કૅરીઆાૅ, યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્તભાું ઘટાડાૅ આનૅ િાૅનનક યાૅગાૅન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. 

3. ખાલાની વલકૃવતાૅ નૅ ક ાૅણન ં વંચારન (Management of Eating Disorders 
and Malnutrition): 

ખાલાની વલકૃવતઆાૅ આનૅ ક ાૅણની વાયલાય ભાટૅ ફશ -નળસ્તફદ્ધ આખબગભ (multidisciplinary 
approach) જરૂયી છૅ. જૅભાું ડાૅકટયાૅ, ભનાૅચચરકત્સકાૅ, ડામૅરટનળમન આનૅ આન્ય સ્વાસ્થ્ય વુંબા 
વ્યલવાવમકાૅની ટીભનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. વાયલાયનાૅ ઉદૅ્દશ્મ વ્યક્તક્તના ળાયીરયક સ્વાસ્થ્યનૅ 
 નઃસ્થામત કયલાનાૅ, ખાલાની વલકૃવતઆાૅના ભનાૅલજ્ઞાનનક આનૅ વાભાનજક ાવાઆાૅનૅ વુંફાૅવધત 
કયલાનાૅ આનૅ સ્વસ્થ આાશાયની આાદતાૅ વલકવાલલાનાૅ છૅ. 

ખાલાની વલકૃવતઆાૅની વાયલાયભાું નીચૅનાનાૅ વભાલૅળ થઈ ળકૅ છૅ: 

 ભનાૅત્તચરકત્સા (Psychotherapy): કાૅસ્થગ્નરટલ સફશૅવલમયર થૅયાી (CBT), ડામારૅસ્મક્ટકર 
સફશૅવલમય થૅયાી (DBT) આનૅ પૅમભરી-ફૅઝ્ડ થૅયાી (FBT) જૅલી ભનાૅચચરકત્સા ખાલાની 
વલકૃવતઆાૅની વાયલાયભાું આવયકાયક વાસફત થઈ છૅ. 

 દલાાૅ (Medications): આભ ક રકસ્સાઆાૅભાું, આૅિીરડપૅ્રવિ્વ આથલા 
આૅન્ટિવાઈકાૅરટક દલાઆાૅ ખાલાની વલકૃવતઆાૅના રક્ષણાૅનૅ દૂય કયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 ાૅણ વંફંધી યાભળા (Nutritional Counseling): ડામૅરટનળમન વ્યક્તક્તનૅ સ્વસ્થ 
આાશાય માૅજના ફનાલલાભાું આનૅ ખાલાની નનમમભત આાદતાૅ વલકવાલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ 
છૅ. 

 તફીફી દૅખયૅખ (Medical Monitoring): ખાલાની વલકૃવતઆાૅ ધયાલતા વ્યક્તક્તઆાૅનૅ 
નનમમભત તફીફી દૅખયૅખની જરૂય શાૅમ છૅ. જૅથી તૅભના ળાયીરયક સ્વાસ્થ્યન ું ભૂલ્ાુંકન કયી 
ળકામ આનૅ કાૅઈણ જરટરતાઆાૅન ું વુંચારન કયી ળકામ. 

ક ાૅણની વાયલાય તૅના કાયણ આનૅ ગુંબીયતા ય આાધાય યાખૅ છૅ. વાયલાયભાું નીચૅનાનાૅ 
વભાલૅળ થઈ ળકૅ છૅ: 

 ાશાયભાં પૅયપાય (Dietary Changes): ડામૅરટનળમન વ્યક્તક્તનૅ ાૅક તત્ત્વાૅથી બયૂય 
આાશાય માૅજના ફનાલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 ાૅક ૂયલણીાૅ (Nutritional Supplements): આભ ક રકસ્સાઆાૅભાું, વલટામભન આનૅ 
ખનનજ ૂયલણીઆાૅ જરૂયી શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 ખાૅયાક ાલાની ની (Feeding Tube): ગુંબીય ક ાૅણના રકસ્સાઆાૅભાું, વ્યક્તક્તનૅ 
ાૅકતત્ત્વાૅ ૂયા ાડલા ભાટૅ ખાૅયાક આાલાની નીનાૅ ઉમાૅગ કયલાભાું આાલી ળકૅ છૅ. 

 ભૂબૂત કાયણની વાયલાય (Treating the Underlying Cause): જાૅ ક ાૅણ કાૅઈ 
યાૅગનૅ કાયણૅ થમ ું શાૅમ, તાૅ તૅ યાૅગની વાયલાય કયલી જરૂયી છૅ. 
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ખાલાની વલકૃવતઆાૅ આનૅ ક ાૅણ આૅ ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ છૅ. જૅનૅ તાત્કાનરક ધ્યાન 
આાલાની જરૂય છૅ. લશૅરાવય નનદાન આનૅ માૅગ્મ વાયલાય વ્યક્તક્તના ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું આનૅ જીલનની ગ ણલિાનૅ ફશૅતય ફનાલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. શલૅ આાણૅ 
આાગ લજન વુંચારન, સૂ્થતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલાના ઉામાૅનાૅ આભ્યાવ 
કયીળ ું. 
 

2.6   લજન વંચારન, િૂતા નૅ ાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલાના ઉામાૅ: 
આાણૅ ખાલાની વલકૃવતઆાૅ, ક ાૅણ આનૅ તૅના વુંચારન વલળૅ ળીખ્યા. શલૅ આાણૅ લજન 
વ્યલસ્થાન, સૂ્થતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલાના ઉામાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 
આાજના વભમભાું સૂ્થતા આૅક લનશ્વક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા ફની ગઈ છૅ.  તૅ આનૅક ગુંબીય યાૅગાૅન ું 
જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

1. લજન વંચારન (Weight Management): 

લજન વુંચારન આૅ સ્વસ્થ લજન જાલી યાખલાની પ્રરિમા છૅ. તૅભાું વુંત નરત આાશાય રૅલાૅ, નનમમભત 
ળાયીરયક પ્રલૃવિ કયલી આનૅ સ્વસ્થ જીલનળરી આનાલલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. સ્વસ્થ લજન 
જાલલાથી હૃદમયાૅગ, ડામાસફટીવ, સ્ટ્ાૅક, આભ ક પ્રકાયના કૅન્સય આનૅ વાુંધાના યાૅગાૅ જૅલા િાૅનનક 
યાૅગાૅન ું જાૅખભ ઘટૅ છૅ. 

2. િૂતા (Obesity): 

સૂ્થતા આૅ આૅક આૅલી સ્થસ્થવત છૅ જૅભાું ળયીયભાું જરૂય કયતાું લધાયૅ ચયફી જભા થામ છૅ. તૅનૅ ફાૅડી 
ભાવ ઇિૅક્સ (BMI) દ્વાયા ભાલાભાું આાલૅ છૅ, જૅ વ્યક્તક્તના લજન આનૅ ઊુંચાઈનાૅ ગ ણાૅિય છૅ. 30 કૅ 
તૅથી લધ  BMI ધયાલતી વ્યક્તક્તનૅ સૂ્થ ગણલાભાું આાલૅ છૅ. સૂ્થતા આૅ આાન લુંનળક, લતણણૂકીમ આનૅ 
માણલયણીમ રયફાૅના જરટર આાુંતયપ્રરિમાન ું રયણાભ છૅ. 

સૂ્થતા ઘણા ગુંબીય યાૅગાૅન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ, જૅભાું નીચૅનાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ: 

 રૅદમયાૅગ નૅ સ્ટ્રાૅક (Heart Disease and Stroke): સૂ્થતા શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, શાઈ 
કાૅરૅસ્ટ્ાૅર આનૅ ્ાઈન્દ્ગ્રવયાઈડ્વન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ, જૅ હૃદમયાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકના ભ ખ્ય 
કાયણાૅ છૅ. 

 પ્રકાય 2 ડામાશફટીવ (Type 2 Diabetes): સૂ્થતા ઇન્સ્ય નરન પ્રવતકાયન ું કાયણ ફની 
ળકૅ છૅ, જૅ પ્રકાય 2 ડામાસફટીવ તયપ દાૅયી જામ છૅ. 

 ભ ક પ્રકાયના કૅન્સય (Certain Types of Cancer): સૂ્થતા આભ ક પ્રકાયના કૅન્સયન ું 
જાૅખભ લધાયૅ છૅ, જૅભ કૅ સ્તન, કાૅરાૅન, આૅિાૅભૅ્ીમર આનૅ રકડનીન ું કૅન્સય. 

 વાંધાના યાૅગાૅ (Joint Problems): લધાયાન ું લજન વાુંધા ય દફાણ લધાયૅ છૅ, જૅના 
કાયણૅ આાૅસ્ટીઆાૅઆાથણયાઈટીવ જૅલી વભસ્યાઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 પૅટી નરલય રડવીઝ (Fatty Liver Disease): સૂ્થતા રીલયભાું ચયફી જભા થલાન ું કાયણ 
ફની ળકૅ છૅ, જૅ પૅટી નરલય રડવીઝ તયપ દાૅયી જામ છૅ. 



26 
 

 સ્રી ૅનનમા (Sleep Apnea): સૂ્થતા સ્રી આૅનનમાન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ, જૅ ઊુંઘ 
દયમ્યાન શ્વાવાૅચ્છલાવભાું ટૂું કા ગાાના વલકૅ્ષાૅ દ્વાયા લગીકૃત થમૅર છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ (Mental Health Problems): સૂ્થતા રડપૅ્રળન આનૅ 
ચચિંતા જૅલી ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ વાથૅ વુંકામૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

3. ાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલાના ઉામાૅ (Healthy Ways to Lose Weight): 

જાૅ તભારું  લજન લધાયૅ છૅ આથલા તભૅ સૂ્થ છાૅ, તાૅ લજન ઘટાડલાથી તભાયા સ્વાસ્થ્યભાું વ ધાયાૅ થઈ 
ળકૅ છૅ આનૅ િાૅનનક યાૅગાૅન ું જાૅખભ ઘટી ળકૅ છૅ. જાૅકૅ, લજન ઘટાડલા ભાટૅ આાયાૅગ્મપ્રદ આનૅ ટકાઉ 
આખબગભ આનાલલાૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. ઝડી લજન ઘટાડલાના ઉામાૅ ટાાૅ કાયણ કૅ તૅ 
સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ શાૅઈ ળકૅ છૅ આનૅ રાુંફા ગાૅ સફનઆવયકાયક ણ શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

આાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલા ભાટૅ નીચૅના ઉામાૅ આનાલાૅ: 

 લાસ્તવલક રક્ષમાૅ નક્કી કયાૅ (Set Realistic Goals): ધીભૅ ધીભૅ આનૅ સ્થસ્થય યીતૅ લજન 
ઘટાડલાન ું રક્ષ્મ યાખાૅ, દય આઠલારડમૅ 0.5 થી 1 રકરાૅગ્રાભ. 

 વંત નરત ાશાય રાૅ (Eat a Balanced Diet): પાૅ, ળાકબાજી, આાખા આનાજ, દ ફણ 
પ્રાૅટીન આનૅ સ્વસ્થ ચયફીથી બયૂય આાશાય રાૅ. પ્રાૅવૅસ્ડ પૂડ, ખાુંડમ ક્ત ીણાું આનૅ 
સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ ચયફીન ું વૅલન આાૅછ ું  કયાૅ. 

 નનમવભત ળાયીરયક પ્રલૃત્તિ કયાૅ (Engage in Regular Physical Activity): દય 
આઠલારડમૅ આાૅછાભાું આાૅછી 150 મભનનટ ભધ્યભ-તીવ્રતાલાી આૅયાૅસફક કવયત કયાૅ, જૅભ કૅ 
ઝડી ચારલ ું, વામકર ચરાલલી આથલા તયલ ું. સ્નામ આાૅનૅ ભજફૂત ફનાલતી કવયતાૅ ણ 
આઠલારડમાભાું ફૅ લાય કયાૅ. 

 બાગ નનમંત્રણનાૅ ભ્યાવ કયાૅ (Practice Portion Control): નાના બાગભાું ખાઆાૅ 
આનૅ ધીભૅ ધીભૅ ખાઆાૅ. તભાયા ળયીયના બૂખ આનૅ તૃવપ્તના વુંકૅતાૅ ય ધ્યાન આાાૅ. 

  ષ્ક ાણી ીલાૅ (Drink Plenty of Water): ાણી તભનૅ બયૅટ યશૅલાભાું ભદદ કયૅ 
છૅ આનૅ કૅરયીના વૅલનનૅ ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 ૂયતી ઊંઘ રાૅ (Get Enough Sleep): ઊુંઘની કભી બૂખના શાૅભાેન્સનૅ આવય કયી ળકૅ 
છૅ આનૅ સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ ખાૅયાકની રારવા લધાયી ળકૅ છૅ. 

 તણાલન ં વંચારન કયાૅ (Manage Stress): તણાલ સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ ખાલાની આાદતાૅ 
તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ. માૅગ, ધ્યાન આથલા ઊુંડા શ્વાવ રૅલાની કવયતાૅ જૅલી તણાલ ઘટાડલાની 
તકનીકાૅનાૅ આભ્યાવ કયાૅ. 

 ટૅકાૅ ભૅલાૅ (Seek Support): લજન ઘટાડલાના પ્રમાવાૅભાું રયલાય, મભત્રાૅ આથલા 
વશામક જૂથનાૅ ટૅકાૅ ભૅલાૅ. 

 ડાૄિય થલા ડામૅરટશળમનની વરાશ રાૅ (Consult a Doctor or Dietitian): લજન 
ઘટાડલાની માૅજના ળરૂ કયતા શૅરા તભાયા ડાૄક્ટય આથલા ડામૅરટનળમનની વરાશ રાૅ, 
ખાવ કયીનૅ જાૅ તભનૅ કાૅઈ સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ શાૅમ. 
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માદ યાખાૅ, લજન ઘટાડલાની વપય આૅ આૅક ભૅયૅથાૅન છૅ, સ્મિિ નથી. ધીયજ યાખાૅ, વતત યશાૅ આનૅ 
નાના પૅયપાયાૅ કયાૅ, જૅ તભૅ રાુંફા ગાૅ જાલી ળકાૅ. શલૅ આાગ આાણૅ આાશાય ૂયકાૅ, યુંયાગત 
ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅભાું આાશાય, ઉમાૅગ આનૅ વાલચૅતીઆાૅનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 

2.7   ાશાય ૂયકાૅ, યંયાગત ત્તચરકત્સા દ્ધવતાૅભાં ાશાય, ઉમાૅગ નૅ 
 વાલચૅતીાૅ: 
આાણૅ આગાઉ લજન વુંચારન, સૂ્થતા આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલાના ઉામાૅ વલળૅ 
ળીખ્યા. શલૅ આાણૅ આાશાય ૂયકાૅ, યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅભાું આાશાયન ું ભશત્ત્વ, તૅભના 
ઉમાૅગાૅ આનૅ વાલચૅતીઆાૅ ય 900 ળબ્દાૅભાું ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

1. ાશાય ૂયકાૅ (Dietary Supplements): 

આાશાય ૂયકાૅ આૅ આૅલા ઉત્પાદનાૅ છૅ, જૅનાૅ ઉદૅ્દશ્મ આાશાયભાું ાૅક તત્ત્વાૅનાૅ ઉભૅયાૅ કયલાનાૅ 
શાૅમ છૅ. તૅ ગાૅીઆાૅ, કૅપ્સ્ય લ્સ, ાલડય, પ્રલાશી આથલા આન્ય સ્વરૂાૅભાું ઉરબ્ધ શાૅમ છૅ. આાશાય 
ૂયકાૅભાું વલટામભન્સ, ખનનજાૅ, જડીફ ટ્ટીઆાૅ, આૅમભનાૅ આૅસવડ, ઉત્સૅચકાૅ આનૅ આન્ય દાથાે ળાભૅર 
શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

આાશાય ૂયકાૅનાૅ ઉમાૅગ વલવલધ શૅત આાૅ ભાટૅ થઈ ળકૅ છૅ, જૅભ કૅ: 

 ાૅણની ઉણનૅ દૂય કયલી (Correcting Nutritional Deficiencies): ઉદાશયણ 
તયીકૅ, આામનણની ઉણ ધયાલતી વ્યક્તક્ત આામનણ ૂયકાૅ રઈ ળકૅ છૅ. આામનણ ૂયકાૅ ળયીયભાું 
આામનણન ું સ્તય લધાયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ આનૅ આૅનનમભમાના રક્ષણાૅનૅ ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલ ં (Improving Health): ઉદાશયણ તયીકૅ, આાૅભૅગા-3 પૅટી આૅસવડ 
ૂયકાૅ હૃદમના સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. આાૅભૅગા-3 પૅટી આૅસવડ ૂયકાૅ 
ફતયા ઘટાડલાભાું, બ્રડ પૅ્રળય આાૅછ ું  કયલાભાું આનૅ ્ાઇન્દ્ગ્રવયાઈડ્વન ું સ્તય ઘટાડલાભાું 
ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 યાૅગન ં જાૅખભ ઘટાડલ ં (Reducing the Risk of Disease): ઉદાશયણ તયીકૅ, પાૅનરક 
આૅસવડ ૂયકાૅ ગબણલતી સ્ત્રીઆાૅભાું જન્મજાત ખાભીઆાૅન ું જાૅખભ ઘટાડી ળકૅ છૅ. પાૅનરક 
આૅસવડ ૂયકાૅ ગબણના વલકાવ ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ આનૅ સ્પાઈના સફરપડા જૅલી ગુંબીય 
જન્મજાત ખાભીઆાૅન ું જાૅખભ ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

જાૅકૅ, આૅ નાોંધલ ું ભશત્ત્વૂણણ છૅ કૅ આાશાય ૂયકાૅ દલાઆાૅ નથી આનૅ તૅ યાૅગાૅની વાયલાય કયલા ભાટૅ 
ફનાલલાભાું આાલી નથી. તુંદ યસ્ત આાશાયનાૅ વલકલ્પ આાશાય ૂયકાૅ નથી. વુંત નરત આાશાય આૅ 
ભાૅટાબાગના રાૅકાૅ ભાટૅ જરૂયી ાૅકતત્ત્વાૅ ભૅલલાનાૅ શૅ્રષ્ઠ ભાગણ છૅ. 

ાશાય ૂયકાૅનાૅ ઉમાૅગ કયતી લખતૅ નીચૅની વાલચૅતીાૅ યાખાૅ: 

 ડાૄિયની વરાશ રાૅ (Consult Your Doctor): કાૅઈણ આાશાય ૂયકાૅ રૅતા શૅરા 
તભાયા ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ, ખાવ કયીનૅ જાૅ તભૅ કાૅઈ દલાઆાૅ રૅતા શાૅલ આથલા તભનૅ કાૅઈ 
સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ શાૅમ. આભ ક ૂયકાૅ દલાઆાૅ વાથૅ પ્રવતરિમા કયી ળકૅ છૅ આથલા આભ ક 
સ્વાસ્થ્ય સ્થસ્થવતઆાૅ ધયાલતા રાૅકાૅ ભાટૅ માૅગ્મ ન શાૅઈ ળકૅ. 
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 વલશ્વવનીમ સ્ાૅતાૅભાંથી ખયીદાૅ (Buy from Reputable Sources): ખાતયી કયાૅ કૅ તભૅ 
જૅ આાશાય ૂયકાૅ ખયીદાૅ છાૅ, તૅ વલશ્વવનીમ ઉત્પાદકાૅ દ્વાયા ફનાલલાભાું આાલી છૅ આનૅ 
ગ ણલિા આનૅ વરાભતી ભાટૅ ચકાવામૅર છૅ. નકરી આથલા શરકી ગ ણલિાલાા ૂયકાૅ 
ફજાયભાું ઉરબ્ધ શાૅઈ ળકૅ છૅ, તૅથી વલશ્વવનીમ સ્ત્રાૅતાૅભાુંથી ખયીદલ ું ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 બરાભણ કયૅર ડાૅઝનૅ ન વયાૅ (Follow the Recommended Dosage): આાશાય 
ૂયકાૅનાૅ લધ  ડતાૅ ઉમાૅગ ન કયાૅ કાયણ કૅ તૅ ન કવાનકાયક શાૅઈ ળકૅ છૅ. દયૅક ૂયકાૅ ભાટૅ 
બરાભણ કયૅર ડાૅઝ ઉત્પાદન રૅફર ય દળાણલૅર શાૅમ છૅ. 

 ાડવયાૅથી વાલધ યશાૅ (Be Aware of Side Effects): આાશાય ૂયકાૅ આાડઆવયાૅ 
ૅદા કયી ળકૅ છૅ. જાૅ તભનૅ કાૅઈ પ્રવતકૂ પ્રવતરિમાઆાૅનાૅ આન બલ થામ છૅ, તાૅ ૂયકાૅ રૅલાન ું 
ફુંધ કયાૅ આનૅ તભાયા ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. આભ ક વાભાન્ય આાડઆવયાૅભાું ઉફકા, ઉરટી, 
ઝાડા આનૅ ૅટભાું દ ખાલાૅ ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

2. યંયાગત ત્તચરકત્સા દ્ધવતાૅભાં ાશાય (Diet in Traditional Medicine Systems): 

યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅ, જૅભ કૅ આામ લેદ આનૅ ચીની ચચરકત્સા, સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયી 
જાલલાભાું આાશાયનૅ ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા આાૅ છૅ. આા દ્ધવતઆાૅ ભાનૅ છૅ કૅ ખાૅયાક ભાત્ર ળયીયનૅ 
ાૅણ આાતાૅ નથી ણ ભન આનૅ આાત્માનૅ ણ પ્રબાવલત કયૅ છૅ. 

 ામ લેદ (Ayurveda): આામ લેદભાું, આાશાયનૅ વ્યક્તક્તના દાૅ (ળયીયના પ્રકાય) આન વાય 
આન કૂ ફનાલલાભાું આાલૅ છૅ. આામ લેદ ખાૅયાકના છ સ્વાદાૅ (ભીઠાૅ, ખાટાૅ, ખાયાૅ, તીખાૅ, 
કડલાૅ આનૅ તૂયાૅ) ય બાય ભૂકૅ છૅ. આનૅ ભાનૅ છૅ કૅ વુંત નરત આાશાયભાું આા ફધા સ્વાદાૅનાૅ 
વભાલૅળ થલાૅ જાૅઈઆૅ. આામ લેરદક સવદ્ધાુંતાૅ આન વાય બાૅજન યાુંધલાથી આનૅ ખાલાથી ાચન 
વ ધયૅ છૅ આનૅ ાૅક તત્ત્વાૅન ું ળાૅણ લધૅ છૅ. 

 ચીની ત્તચરકત્સા (Traditional Chinese Medicine - TCM): ચીની ચચરકત્સાભાું, 
ખાૅયાકનૅ મીન આનૅ માુંગ ઊજાણના વુંત રન આન વાય લગીકૃત કયલાભાું આાલૅ છૅ. TCM 
ખાૅયાકના ાુંચ ઘટકાૅ (રાકડ ું , આસ્થગ્ન, ૃથ્વી, ધાત  આનૅ ાણી) ય ણ બાય ભૂકૅ છૅ આનૅ 
ભાનૅ છૅ કૅ આા ઘટકાૅન ું વુંત રન સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. TCM ભાૅવભી ખાલા ય ણ 
બાય ભૂકૅ છૅ, આૅટરૅ કૅ જૅ તૅ ઋત ભાું ઉરબ્ધ શાૅમ તૅલા તાજા, સ્થાનનક ખાૅયાક ખાલા 
જાૅઈઆૅ. 

આા યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅ ઘણીલાય ખાૅયાકની તમાયી આનૅ ખાલાની આાદતાૅ ય ણ બાય 
ભૂકૅ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, આામ લેદ બાૅજન દયમ્યાન ગયભ ાણી ીલાની બરાભણ કયૅ છૅ આનૅ ઠું ડા 
ખાૅયાક આનૅ ીણાું ટાલાની વરાશ આાૅ છૅ. તૅ બાૅજનનૅ માૅગ્મ યીતૅ ચાલીનૅ ખાલા આનૅ ળાુંત 
લાતાલયણભાું ખાલા ય ણ બાય ભૂકૅ છૅ. 

યંયાગત ત્તચરકત્સા દ્ધવતાૅભાં ાશાયના ઉમાૅગ ભાટૅ નીચૅની ફાફતાૅ ધ્યાનભાં યાખાૅ:  

 રામક પ્રૅક્ટિળનયની વરાશ રાૅ (Consult a Qualified Practitioner): આાશાયભાું 
પૅયપાય કયતા શૅરા, ખાવ કયીનૅ જાૅ તભનૅ કાૅઈ સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ શાૅમ, તાૅ આામ લેરદક 
ડાૄક્ટય આથલા TCM પૅ્રસ્મક્ટળનય જૅલા રામક વ્યાલવાવમકની વરાશ રાૅ. તૅઆાૅ તભાયી 
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વ્યક્તક્તગત જરૂરયમાતાૅ આનૅ સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવત આન વાય આાશાય માૅજના ફનાલલાભાું ભદદ 
કયી ળકૅ છૅ. 

 વ્યક્તિગત શબગભ નાલાૅ (Adopt an Individualized Approach): માદ યાખાૅ 
કૅ દયૅક વ્યક્તક્ત આરગ શાૅમ છૅ આનૅ આૅક વ્યક્તક્ત ભાટૅ જૅ આાશાય માૅગ્મ શાૅમ તૅ ફીજા ભાટૅ 
માૅગ્મ ન શાૅઈ ળકૅ. તભાયી ાૅતાની ળયીયની જરૂરયમાતાૅ આનૅ પ્રવતરિમાઆાૅ ય ધ્યાન આાાૅ. 

 ધીયજ યાખાૅ (Be Patient): યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅભાું આાશાયના પામદાઆાૅ 
દૅખાલાભાું વભમ રાગી ળકૅ છૅ. વ વુંગત યશાૅ આનૅ તભાયા ળયીયનૅ નલી ખાલાની ટૅલાૅનૅ 
આન રૂ થલા ભાટૅ વભમ આાાૅ. 

આાભ, આાશાય ૂયકાૅ આનૅ યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅભાું આાશાય ચાૅક્કવ રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું 
પામદાકાયક શાૅઈ ળકૅ છૅ, ણ તૅનાૅ ઉમાૅગ વાલધાનીૂલણક આનૅ માૅગ્મ ભાગણદળણન શૅઠ થલાૅ 
જાઈૅઆૅ. તુંદ યસ્ત આનૅ વુંત નરત આાશાય આૅ સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયી જાલલા ભાટૅનાૅ ામાૅ છૅ. ૂયકાૅ 
તુંદ યસ્ત આાશાયનાૅ વલકલ્પ નથી, ણ તૅ ચાૅક્કવ ાૅક તત્ત્વાૅની ઉણનૅ ૂણણ કયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ 
છૅ. 
 

2.8    વાયાંળ: 
આા પ્રકયણભાું, આાણૅ વુંત નરત આાશાય, ાૅણ આનૅ બાૅજન માૅજનાના ભશત્ત્વ ય બાય ભૂક્યાૅ. 
પ્રકયણની ળરૂઆાત ફૅરજામભન ફૅ્રન્કનરનના પ્રખ્યાત લાક્ય, "જીલનનાૅ ઉદૅ્દશ્મ પક્ત ખાલા ભાટૅ 
જીલલાનાૅ નથી, ણ જીલલા ભાટૅ ખાલ ું આૅ ઉચચત છૅ" દ્વાયા થઈ. આાણૅ વલવલધ ખાદ્ય જૂથાૅ આનૅ તૅભાું 
યશૅરા ાૅકતત્ત્વાૅ વલળૅ ળીખ્યા. 

વ્યક્તક્તગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅ ઉું ભય, નરિંગ, ળાયીરયક પ્રલૃવિન ું સ્તય, સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવત, 
ગબાણલસ્થા, સ્તનાન આનૅ આાન લુંનળકતા જૅલા રયફાૅથી પ્રબાવલત થામ છૅ તૅ આાણૅ વભજ્યા. 
બાૅજનન ું આામાૅજન, ખાૅયાકની માૅગ્મ તમાયી આનૅ વુંગ્રશ આનૅ ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅથી ફચલાના ઉામાૅ 
ણ આાણૅ ળીખ્યા. 

આાણૅ ખાલાની વલકૃવતઆાૅ (આૅનાૅયૅક્લક્સમા નલાેવા, ફ રીમભમા નલાેવા, સફિંજ ઈરટિંગ રડવઆાૅડણય) 
આનૅ ક ાૅણ (આલ્પાૅણ આનૅ આવતાૅણ) જૅલી ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ આનૅ તૅના વુંચારન 
ભાટૅ ભનાૅચચરકત્સા, દલાઆાૅ, ાૅણ વુંફુંધી યાભળણ આનૅ તફીફી દૅખયૅખ જૅલા ઉામાૅનાૅ આભ્યાવ 
કમાે. 

લજન વ્યલસ્થાન, સૂ્થતાના જાૅખભાૅ આનૅ આાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલાના ઉામાૅ (લાસ્તવલક 
રક્ષ્માૅ, વુંત નરત આાશાય, નનમમભત કવયત, બાગ નનમુંત્રણ, ૂયત ું ાણી, ઊુંઘ આનૅ તણાલ 
વ્યલસ્થાન)ની ણ ચચાણ કયલાભાું આાલી. 

આાણૅ આાશાય ૂયકાૅના ઉમાૅગ, વાલચૅતીઆાૅ (ડાૄક્ટયની વરાશ, વલશ્વવનીમ સ્ાૅતાૅ, બરાભણ 
કયૅર ડાૅઝ, આાડઆવયાૅ પ્રત્યૅ વજાગતા) આનૅ યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅ (આામ લેદ આનૅ ચીની 
ચચરકત્સા)ભાું આાશાયન ું ભશત્ત્વ વભજ્યા. રામક પૅ્રસ્મક્ટળનયની વરાશ, વ્યક્તક્તગત આખબગભ આનૅ 
ધીયજ ય બાય ભૂકલાભાું આાવ્યાૅ. 
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ટૂું કભાું, આા પ્રકયણભાું વુંત નરત આાશાય, માૅગ્મ ાૅણ આનૅ બાૅજન માૅજનાના ભશત્ત્વ ય બાય 
ભૂકલાભાું આાવ્યાૅ છૅ, જૅ સ્વસ્થ જીલન જીલલા ભાટૅ આાલશ્મક છૅ. 

2.9  સ્વાધ્યામ: 
MCQ : 

1. નીચૅનાભાુંથી કમાૅ ખાદ્ય જૂથ કાફાેશાઇડૅ્રટ્વનાૅ ભ ખ્ય સ્ાૅત છૅ? a) પાૅ આનૅ ળાકબાજી b) 
આનાજ c) કઠાૅ આનૅ દા d) દૂધ આનૅ દૂધની ફનાલટાૅ 

2. કમા વલટામભનની ઉણથી યાતાુંધાણ ું (night blindness) થઈ ળકૅ છૅ? a) વલટામભન A 
b) વલટામભન B c) વલટામભન C d) વલટામભન D 

3. કમા ખનનજની ઉણથી આૅનનમભમા થઈ ળકૅ છૅ? a) કૅન્દ્શળમભ b) આામાૅરડન c) આામનણ d) 
ાૅટૅનળમભ 

4. આૅક વ્યક્તક્ત જૅ ખૂફ જ વરિમ જીલનળરી જીલૅ છૅ તૅનૅ નીચૅનાભાુંથી કાૅની વાથી લધ  જરૂય 
શાૅમ છૅ? a) વલટામભન્સ b) ખનનજાૅ c) કૅરયી d) ાણી 

5. નીચૅનાભાુંથી કઈ ખાલાની વલકૃવતભાું વ્યક્તક્ત ાૅતાન ું લજન આનૅ ળયીયના આાકાયનૅ રઈનૅ 
લધ  ડતી ચચિંતા કયૅ છૅ આનૅ આાૅછ ું  ખામ છૅ? a) ફ રીમભમા નલાેવા b) આૅનાૅયૅક્લક્સમા 
નલાેવા c) સફિંજ ઈરટિંગ રડવઆાૅડણય d) આલાૅઇડિ/યૅન્દ્સ્ટ્સ્મક્ટલ પૂડ ઇિૅક રડવઆાૅડણય 

6. BMI ન ું ૂણણ સ્વરૂ ળ ું છૅ? a) ફૅનઝક ભૅટાફાૅનરક ઇિૅક્સ b) ફાૅડી ભૅટાફાૅનરક ઇિૅક્સ 
c) ફૅનઝક ભાવ ઇિૅક્સ d) ફાૅડી ભાવ ઇિૅક્સ 

7. નીચૅનાભાુંથી કમ ું આાશાય ૂયક ગબણલતી સ્ત્રીઆાૅભાું જન્મજાત ખાભીઆાૅન ું જાૅખભ ઘટાડી ળકૅ 
છૅ? a) વલટામભન C b) પાૅનરક આૅસવડ c) આાૅભૅગા-3 પૅટી આૅસવડ d) કૅન્દ્શળમભ 

8. આામ લેદભાું કૅટરા સ્વાદાૅન ું લણણન કયલાભાું આાવ્ય ું છૅ? a) ચાય b) ાુંચ c) છ d) વાત 

9. ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅથી ફચલા ભાટૅ કમાૅ ખાદ્યવુંગ્રશનાૅ નનમભ વાથી ભશત્ત્વૂણણ છૅ? a) FIFO 
(First In, First Out) b) LIFO (Last In, First Out) c) FILO (First In, Last Ou t) d) 
LILO (Last In, Last Out) 

10. કઈ યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવત મીન આનૅ માુંગ ઊજાણના વુંત રન ય બાય ભૂકૅ છૅ? a) 
આામ લેદ b) ચીની ચચરકત્સા c) શાૅમભમાૅૅથી d) નૅચયાૅથી 

જલાફાૅ: 

1-b, 2-a, 3-c, 4-c, 5-b, 6-d, 7-b, 8-c, 9-a, 10-b 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ: 

1. વુંત નરત આાશાય આૅટરૅ ળ ું? 

2. ાૅણની પ્રરિમા ટૂું કભાું વભજાલાૅ. 

3. ખાૅયાકનૅ ભ ખ્ય કૅટરા ખાદ્ય જૂથાૅભાું લશોં ચલાભાું આાલૅ છૅ? 

4. આાખા આનાજના વૅલનના ફૅ પામદા જણાલાૅ. 
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5. વ્યક્તક્તગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅનૅ પ્રબાવલત કયતાું કાૅઈણ ફૅ રયફાૅ જણાલાૅ. 

6. ખાૅયાકજન્ય યાૅગાૅના ફૅ વાભાન્ય રક્ષણાૅ જણાલાૅ. 

7. ફ રીમભમા નલાેવાના ભ ખ્ય રક્ષણ ળ ું છૅ? 

8. સૂ્થતાનૅ કાયણૅ થતાું કાૅઈણ ફૅ યાૅગાૅના નાભ આાાૅ. 

9. આાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલા ભાટૅની ફૅ બરાભણાૅ આાાૅ. 

10. આાશાય ૂયકાૅ રૅતા શૅરા કાૅની વરાશ રૅલી જાૅઈઆૅ? 

રાંફા પ્રશ્ાૅ: 

1. વલવલધ ખાદ્ય જૂથાૅન ું લણણન કયાૅ આનૅ દયૅક ખાદ્ય જૂથભાું યશૅરા ાૅકતત્ત્વાૅ આનૅ તૅભના 
ભશત્ત્વ વલળૅ ટૂું કભાું વભજાલાૅ. 

2. વ્યક્તક્તગત ાૅણની જરૂરયમાતાૅનૅ પ્રબાવલત કયતાું રયફાૅની ચચાણ કયાૅ આનૅ 
આાન લુંનળકતાની બૂમભકા વભજાલાૅ. 

3. આાશાયન ું આામાૅજન કયતી લખતૅ કઈ ફાફતાૅ ધ્યાનભાું યાખલી જાૅઈઆૅ? ખાૅયાકની તમાયી 
આનૅ વુંગ્રશ ભાટૅની ભાગણદનળિકા આાાૅ. 

4. ખાલાની વલકૃવતઆાૅ આૅટરૅ ળ ું? આૅનાૅયૅક્લક્સમા નલાેવા આનૅ ફ રીમભમા નલાેવા લચ્ચૅનાૅ 
તપાલત સ્પિ કયાૅ. ક ાૅણના પ્રકાયાૅ જણાલી તૅન ું વુંચારન કૅલી યીતૅ કયી ળકામ તૅ 
વભજાલાૅ. 

5. સૂ્થતા ળ ું છૅ? તૅના કાયણૅ થતાું યાૅગાૅની ચચાણ કયાૅ. આાયાૅગ્મપ્રદ યીતૅ લજન ઘટાડલાના 
ઉામાૅ જણાલાૅ. આાશાય ૂયકાૅ આનૅ યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅભાું આાશાયના ઉમાૅગ 
આનૅ વાલચૅતીઆાૅ વલળૅ ટૂું કભાું ભારશતી આાાૅ. 
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 પ્રકયણ 3 -    પ્રાથવભક વાયલાય, સ્વ-વંબા નૅ 
    વાભાન્ય ફીભાયીાૅ 

 
 

3.1   પ્રસ્તાલના 

3.2   વાભાન્ય ઇજાાૅ, કસ્માતાૅ નૅ ફીભાયીાૅ ભાટૅ પ્રાથવભક વાયલાય 

3.3   ભૂબૂત જીલન વશામ (Basic Life Support - BLS) નૅ CPR 

3.4   ઘયૅ દલાાૅનાૅ માૅગ્મ વંગ્રશ, વ યશક્ષત ઉમાૅગ નૅ દલાની ાડવયાૅ 

3.5   નનમવભત ાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ નૅ સ્ક્રીનીંગન ં ભશત્ત્વ 

3.6  સ્વ-યીક્ષણ, સ્વ-નનયીક્ષણ નૅ વાભાન્ય ફીભાયીાૅન ં ઘયગથ્થ  ઉચાય (ૂયક નૅ 
લકક્ટલ્પક ત્તચરકત્સાાૅ વરશત) 

3.7   ડાૄિયની વરાશ ક્યાયૅ રૅલી, તફીફી કટાૅકટીનૅ ાૅખલી નૅ ટૅનરભૅરડશવન 

3.8   વાયાંળ 

3.9   સ્વાધ્યામ 

 

3.1   પ્રસ્તાલના: 
આાજના વભમભાું, જ્યાયૅ તફીફી વૅલાઆાૅ ભાોંઘી આનૅ ક્યાયૅક વભમવય ઉરબ્ધ ન શાૅમ, ત્યાયૅ 
વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય જાલણી આનૅ સ્વ-વુંબા ખૂફ ભશત્ત્વૂણણ ફની જામ છૅ. આા પ્રકયણ, 
"પ્રાથમભક વાયલાય, સ્વ-વુંબા આનૅ વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅ", તભનૅ જીલનના આા ભશત્ત્વૂણણ ાવાઆાૅ 
વલળૅ જ્ઞાન આનૅ ક ળતા પ્રદાન કયલા ભાટૅ યચામૅર છૅ. 

આાણૅ વા જાણીઆૅ છીઆૅ કૅ આકિાતાૅ આનૅ ફીભાયીઆાૅ ક્યાયૅમ ણ થઈ ળકૅ છૅ. આાલી 
રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું ગબયાઈ જલાનૅ ફદરૅ, માૅગ્મ જ્ઞાન આનૅ તમાયી આાણનૅ ળાુંત યશૅલા આનૅ ઝડથી 
કામણ કયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. આા પ્રકયણ તભનૅ વાભાન્ય ઇજાઆાૅ, આકિાતાૅ આનૅ ફીભાયીઆાૅ ભાટૅ 
પ્રાથમભક વાયલાય કૅલી યીતૅ આાલી તૅ ળીખલળૅ. લધ ભાું, આાણૅ ભૂબૂત જીલન વશામ (BLS) આનૅ 
CPR જૅલી જીલનયક્ષક તકનીકાૅનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું જૅ કટાૅકટીભાું આભૂલ્ વાસફત થઈ ળકૅ છૅ. 

ઘય આૅ આાણ ું આાશ્રમસ્થાન છૅ, આનૅ ત્યાું દલાઆાૅનાૅ માૅગ્મ વુંગ્રશ આનૅ તૅનાૅ વ યસક્ષત ઉમાૅગ 
વ નનનશ્ચત કયલાૅ આૅ કાટ ું સફક સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ જરૂયી છૅ. આા પ્રકયણ દલાઆાૅની આાડઆવય આનૅ તૅના 
નનલાયણના ઉામાૅ વલળૅ ણ ભારશતી આાળૅ. આાણૅ નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ આનૅ 
સ્ક્રીનીંગન ું ભશત્ત્વ વભજીળ ું, જૅ આાણનૅ વભમવય ફીભાયીઆાૅ ળાૅધી કાઢલાભાું આનૅ સ્વસ્થ જીલન 
જીલલાભાું ભદદ કયળૅ. 

આાણા ળયીયનૅ વભજલ ું આનૅ તૅની વુંબા યાખલી આૅ સ્વસ્થ જીલનની ચાલી છૅ. સ્વ-યીક્ષણ, 
સ્વ-નનયીક્ષણ આનૅ વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅ ભાટૅ ઘયગથ્થ  ઉચાય, જૅભાું ૂયક આનૅ લકલ્પલ્પક 
ચચરકત્સાઆાૅ ળાભૅર છૅ, તૅ વલળૅ આાણૅ વલસ્તૃત ચચાણ કયીળ ું. છૅલૅ્લ, ડાૄક્ટયની વરાશ ક્યાયૅ રૅલી, 
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તફીફી કટાૅકટીનૅ કૅલી યીતૅ આાૅખલી આનૅ ટૅનરભૅરડસવનનાૅ ઉમાૅગ કૅલી યીતૅ કયલાૅ તૅ ળીખીનૅ 
આાણૅ આા પ્રકયણ ૂણણ કયીળ ું. 

આા પ્રકયણનાૅ ઉદૅ્દશ્મ તભનૅ તભાયા આનૅ તભાયા રયલાયના સ્વાસ્થ્યના વરિમ યક્ષક ફનલા ભાટૅ 
વળક્ત ફનાલલાનાૅ છૅ.  
 

રયચમ: 

પ્રાથવભક વાયલાય આૅ ઈજા કૅ આચાનક ફીભાયીના રકસ્સાભાું આાલાભાું આાલતી તાત્કાનરક આનૅ 
કાભચરાઉ વાયલાય છૅ. તૅનાૅ ઉદૅ્દશ્મ ીરડત વ્યક્તક્તનૅ તફીફી વાયલાય ભૅ ત્યાું વ ધી સ્થસ્થય 
યાખલાનાૅ આનૅ લધ  ન કવાન થત ું આટકાલલાનાૅ છૅ. સ્વ-વંબા આૅટરૅ ાૅતાના સ્વાસ્થ્ય આનૅ 
વ ખાકાયીનૅ જાલલા ભાટૅ વ્યક્તક્ત દ્વાયા કયલાભાું આાલતી રિમાઆાૅ. આાભાું માૅગ્મ આાશાય, કવયત, 
સ્વચ્છતા આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. વાભાન્ય ફીભાયીાૅ ટૂું કા ગાાની શાૅમ છૅ, 
ગુંબીય શાૅતી નથી આનૅ વાભાન્ય યીતૅ ઘયૅ વાયલાય કયી ળકામ છૅ. ળયદી, ખાુંવી, તાલ, ભાથાનાૅ 
દ ખાલાૅ, ઝાડા આનૅ ઉરટી આૅ વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅના ઉદાશયણાૅ છૅ. 

પ્રાથમભક વાયલાયનાૅ ઉદ્ભલ ઈ.વ. ૂલે 500ભાું ગ્રીક ચચરકત્સકાૅ દ્વાયા ઘામર વનનકાૅનૅ આાલાભાું 
આાલતી વાયલાયભાું ળાૅધી ળકામ છૅ. જાૅ કૅ, પ્રાથમભક વાયલાય ભાટૅ વુંગરઠત પ્રમત્ાૅ 18ભી વદીભાું 
મ યાૅભાું ળરૂ થમા. 1877ભાું વૅિ જાૅહ્ન આૅમ્બ્ય રન્સ આૅવાૅસવઆૅળનની સ્થાના આૅક ભશત્ત્વૂણણ 
ઘટના શતી. જૅણૅ પ્રાથમભક વાયલાયના પ્રનળક્ષણનાૅ ામાૅ નાખ્યાૅ. વભાુંતયૅ, સ્વ-વુંબાનાૅ ખ્યાર ણ 
પ્રાચીન કાથી આન્દ્સ્તત્વ ધયાલૅ છૅ. બાયતીમ આામ લેદ આનૅ ચીની દલા જૅલી પ્રાચીન ચચરકત્સા 
દ્ધવતઆાૅભાું સ્વસ્થ યશૅલા ભાટૅની દ્ધવતઆાૅનાૅ ઉલૅ્લખ જાૅલા ભૅ છૅ. આવતશાસવક યીતૅ, ભાનલજાત 
ળરૂઆાતથી જ ળયદી, ખાુંવી આનૅ તાલ જૅલી વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅથી ીડાતી યશી છૅ, આનૅ 
આવતશાસવક ગ્રુંથાૅભાું આા ફીભાયીઆાૅ આનૅ તૅના ઉચાયન ું લણણન ણ જાૅલા ભૅ છૅ. આાભ, પ્રાથમભક 
વાયલાય આનૅ સ્વ-વુંબાનાૅ ખ્યાર વભમ જતાું િમભક યીતૅ વલકસવત થમાૅ છૅ આનૅ ભાનલ 
સ્વાસ્થ્યનાૅ આૅક આખબન્ન બાગ ફન્યાૅ છૅ. 

માદ યાખાૅ, જ્ઞાન આૅ ળક્તક્ત છૅ, આનૅ આા પ્રકયણ તભનૅ જીલનના ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા ભાટૅ તૅ 
ળક્તક્ત પ્રદાન કયળૅ. ચારાૅ, આા ભશત્ત્વૂણણ પ્રકયણનાૅ આભ્યાવ ળરૂ કયીઆૅ આનૅ સ્વસ્થ, વ ખી જીલન 
તયપ આાગ લધીઆૅ. 
 

3.2 વાભાન્ય ઇજાાૅ, કસ્માતાૅ નૅ ફીભાયીાૅ ભાટૅ પ્રાથવભક વાયલાય: 
આાણૅ પ્રસ્તાલનાભાું જાૅમ ું કૅ કૅલી યીતૅ આા પ્રકયણ આાણનૅ સ્વાસ્થ્ય જાલણી આનૅ સ્વ-વુંબા 
ભાટૅ તમાય કયળૅ. શલૅ, આાણૅ પ્રથભ ભ દ્દા "(First Aid for Common Injuries, Accidents, and 
Illnesses)" ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

જીલન આણધાયી ઘટનાઆાૅથી બયૅર ું છૅ આનૅ આકિાતાૅ, ઇજાઆાૅ આનૅ ફીભાયીઆાૅ કાૅઈણ વભમૅ 
થઈ ળકૅ છૅ. આાલી રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું ગબયાલાનૅ ફદરૅ, પ્રાથમભક વાયલાયન ું જ્ઞાન આાણનૅ ળાુંત 
યશૅલા, ઝડથી કામણ કયલા આનૅ કદાચ કાૅઈનાૅ જીલ ફચાલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 
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વાભાન્ય ઇજાાૅ નૅ તૅભની પ્રાથવભક વાયલાય: 

 (Cuts and Abrasions): વા પ્રથભ, ઘાનૅ વાફ  આનૅ ાણીથી વાયી યીતૅ વાપ કયાૅ. 
ત્યાયફાદ, આૅન્ટિવૅસિક િીભ રગાલીનૅ ઘાનૅ ચાૅખ્ખા ટ્ટાથી ઢાુંકી દાૅ. જાૅ યક્તસ્ત્રાલ લધાયૅ 
શાૅમ, તાૅ ઘા ય દફાણ કયાૅ આનૅ તૅનૅ ઊુંચાૅ યાખાૅ. 

 (Burns): નાના ફૅરા બાગનૅ ઠું ડા ાણીભાું 10-15 મભનનટ વ ધી યાખાૅ આથલા જ્યાું વ ધી 
દ ખાલાૅ આાૅછાૅ ન થામ ત્યાું વ ધી ઠું ડા ાણીભાું બીનાૅ કયૅરાૅ કડાનાૅ ટ કડાૅ રગાલાૅ. ફૅરા 
બાગ ય ફયપ ન રગાલાૅ. ગુંબીય ફૅરા રકસ્સાભાું તાત્કાનરક તફીફી વશામ ભૅલાૅ. 

 (Sprains and Strains): RICE દ્ધવતનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ - Rest (આાયાભ), Ice (ફયપ), 
Compression (દફાણ), આનૅ Elevation (ઉું ચાઈ). ઇજાગ્રસ્ત બાગનૅ આાયાભ આાાૅ, તૅના 
ય ફયપ રગાલાૅ, તૅનૅ ટ્ટાથી શલા શાથૅ દફાલીનૅ ફાુંધાૅ આનૅ તૅનૅ હૃદમના સ્તયથી ઉય 
યાખાૅ. 

 (Fractures): તૂટૅરા શાડકાનૅ સ્થસ્થય કયલા ભાટૅ ન્દ્સ્પ્લિનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. ન્દ્સ્પ્લિ ઉરબ્ધ 
ન શાૅમ તાૅ, કાડણફાૅડણ , રાકડાના ટ કડા આથલા જાડા ભૅગૅનઝનનાૅ ઉમાૅગ કયી ળકામ છૅ. 
ઇજાગ્રસ્ત વ્યક્તક્તનૅ ળક્ય તૅટર ું આાૅછ ું  શરનચરન કયાલાૅ આનૅ તાત્કાનરક તફીફી વશામ 
ભૅલાૅ. 

 (Insect Bites): ભાૅટાબાગના કીડાના ડુંખ વાભાન્ય શાૅમ છૅ આનૅ ઘયૅ વાયલાય કયી ળકામ 
છૅ. ડુંખ લાી જગ્માનૅ વાફ  આનૅ ાણીથી ધાૅઈ રાૅ આનૅ ઠું ડા ાણીભાું બીનાૅ કયૅરાૅ 
કડાનાૅ ટ કડાૅ રગાલાૅ. ખુંજલા આનૅ વાૅજાૅ ઘટાડલા ભાટૅ કૅરાભાઈન રાૅળન આથલા 
આૅન્ટિરશસ્ટાભાઈન િીભ રગાલી ળકામ છૅ. ગુંબીય પ્રવતરિમાના રકસ્સાભાું, જૅભ કૅ શ્વાવ 
રૅલાભાું તકરીપ, ચક્કય આાલલા, તાત્કાનરક તફીફી વશામ ભૅલાૅ. 

વાભાન્ય ફીભાયીાૅ નૅ તૅભની પ્રાથવભક વાયલાય: 

 (Fever): તાલ આૅ ળયીયની ક દયતી પ્રવતરિમા છૅ જૅ ચૅ વાભૅ રડલાભાું ભદદ કયૅ છૅ.  ષ્ક 
પ્રલાશી ીલાૅ આનૅ આાયાભ કયાૅ. ૅયાવીટાભાૅર જૅલી આાૅલય-ધ-કાઉિય દલાઆાૅ તાલ આનૅ 
ળયીયના દ ખાલાનૅ ઘટાડલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 (Cold and Cough): ળયદી આનૅ ઉધયવ લામયર ચૅનૅ કાયણૅ થામ છૅ આનૅ વાભાન્ય 
યીતૅ થાૅડા રદલવાૅભાું જાતૅ જ ભટી જામ છૅ.  ષ્ક પ્રલાશી ીલાૅ, આાયાભ કયાૅ આનૅ ગાભાું 
યાશત ભાટૅ ગયભ ાણીના કાૅગા કયાૅ. 

 (Diarrhea and Vomiting): ઝાડા આનૅ ઉલ્ટી ઘણા કાયણાૅવય થઈ ળકૅ છૅ, જૅભ કૅ પૂડ 
ાૅઈઝનનિંગ આથલા લામયર ચૅ. નનજણરીકયણ ટાલા ભાટૅ  ષ્ક પ્રલાશી ીલાૅ, જૅભ કૅ 
ાણી, આાૅયર યીશાઈડૅ્રળન વાૅલ્ ળન (ORS) આથલા વૂ. જાૅ રક્ષણાૅ ગુંબીય શાૅમ આથલા 
ફૅ રદલવથી લધ  વભમ વ ધી યશૅ, તાૅ તફીફી વરાશ રાૅ. 

કસ્માતાૅ નૅ કટાૅકટીની રયક્તિવતાૅભાં પ્રાથવભક વાયલાય: 

 (Unconscious Person): વા પ્રથભ, વ્યક્તક્ત શ્વાવ રઈ યશી છૅ કૅ નશીં તૅ તાવાૅ. જાૅ 
શ્વાવ ન રઈ યશી શાૅમ, તાૅ તાત્કાનરક CPR ળરૂ કયાૅ. જાૅ વ્યક્તક્ત શ્વાવ રઈ યશી શાૅમ, તાૅ તૅનૅ 
રયકલયી ાૅનઝળનભાું ભૂકાૅ આનૅ તાત્કાનરક તફીફી વશામ ભાટૅ કાૄર કયાૅ. 
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 (Choking): ગાભાું કું ઈક પવામ ું શાૅમ તૅલી વ્યક્તક્તનૅ ઉધયવ ખાલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયાૅ. 
જાૅ ઉધયવ ખાઈનૅ લસ્ત  ફશાય ન નીકૅ, તાૅ ીઠ ય ાુંચ લાય થાાૅ ભાયાૅ આનૅ છી ૅટ 
ય ાુંચ લાય દફાણ કયાૅ (Heimlich maneuver). આા પ્રરિમા ચાર  યાખાૅ જ્યાું વ ધી લસ્ત  
ફશાય ન નીકૅ આથલા વ્યક્તક્ત ફૅબાન ન થઈ જામ. ફૅબાન વ્યક્તક્ત ભાટૅ, CPR ળરૂ કયાૅ. 

 (Severe Bleeding): ઘા ય વીધ ું દફાણ કયાૅ આનૅ તૅનૅ હૃદમના સ્તયથી ઉય યાખાૅ. જાૅ 
ળક્ય શાૅમ તાૅ, ઘાનૅ ચાૅખ્ખા ટ્ટાથી ફાુંધી દાૅ. ગુંબીય યક્તસ્ત્રાલના રકસ્સાભાું, તાત્કાનરક 
તફીફી વશામ ભૅલાૅ. 

આા પક્ત કૅટરીક વાભાન્ય ઇજાઆાૅ, આકિાતાૅ આનૅ ફીભાયીઆાૅ ભાટૅની પ્રાથમભક વાયલાયના 
ઉદાશયણાૅ છૅ. માદ યાખાૅ કૅ આા ભારશતી પક્ત ભાગણદળણન ભાટૅ છૅ આનૅ વ્યાલવાવમક તફીફી વરાશનાૅ 
વલકલ્પ નથી. ગુંબીય ઇજાઆાૅ આથલા ફીભાયીઆાૅના રકસ્સાભાું, શું ભૅળા તાત્કાનરક તફીફી વશામ 
ભૅલાૅ. આાગ આાણૅ "(Basic Life Support - BLS and CPR)" નાૅ આભ્યાવ કયીળ ું, જૅ 
જીલનયક્ષક તકનીકાૅ છૅ જૅ કટાૅકટીભાું આભૂલ્ વાસફત થઈ ળકૅ છૅ. 

3.3   (Basic Life Support - BLS) નૅ CPR. 
આગાઉના બાગભાું વાભાન્ય ઇજાઆાૅ, આકિાતાૅ આનૅ ફીભાયીઆાૅભાું પ્રાથમભક વાયલાય કૅલી યીતૅ 
આાલી તૅ ળીખ્યા. શલૅ આાણૅ "(Basic Life Support - BLS)" આનૅ CPR ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 
આા જીલનયક્ષક પ્રરિમાઆાૅ છૅ. જૅ કટાૅકટીની રયસ્થસ્થવતભાું, જ્યાયૅ વ્યક્તક્ત શ્વાવ રૅલાન ું ફુંધ કયી દૅ 
આથલા તૅન ું હૃદમ ધફકલાન ું ફુંધ કયી દૅ ત્યાયૅ આભૂલ્ વાસફત થઈ ળકૅ છૅ. 

(Basic Life Support - BLS) આૅ તફીફી કટાૅકટીના વભમભાું ઉમાૅગભાું રૅલાતી પ્રાયુંખબક 
પ્રરિમાઆાૅનાૅ વભૂશ છૅ. તૅભાું ભ ખ્યતૅ્વ શ્વવન ભાગણ ખ લ્લાૅ યાખલાૅ, શ્વાવાૅચ્છલાવ ચાર  યાખલાૅ આનૅ 
રવધયાખબવયણ જાલી યાખલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. BLSભાું CPR (કારડિમાૅલ્ાૅનયી રયવ સવટૅળન) 
ણ ળાભૅર છૅ, જૅ આૅક આૅલી તકનીક છૅ જૅભાું છાતી ય દફાણ (Chest Compressions) આનૅ 
કૃવત્રભ શ્વાવાૅચ્છલાવ (Rescue Breaths) આાલાભાું આાલૅ છૅ જૅથી વ્યક્તક્તન ું હૃદમ આનૅ પૅપવાું 
કામણયત યશી ળકૅ. 

BLS ક્યાયૅ જરૂયી છૅ? 

BLSની જરૂરયમાત નીચૅની રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું ઊબી થઈ ળકૅ છૅ: 

 (Cardiac Arrest): જ્યાયૅ વ્યક્તક્તન ું હૃદમ ધફકલાન ું ફુંધ કયી દૅ. 

 (Respiratory Arrest): જ્યાયૅ વ્યક્તક્ત શ્વાવ રૅલાન ું ફુંધ કયી દૅ. 

 (Choking): જ્યાયૅ કાૅઈ લસ્ત  વ્યક્તક્તના ગાભાું પવાઈ જામ આનૅ શ્વાવ રૅલાભાું આલયાૅધ 
ઊબાૅ કયૅ. 

 (Drowning): ડૂફલાના રકસ્સાભાું. 

 (Electrocution): લીજ કયુંટ રાગલાના રકસ્સાભાું. 

 (Drug Overdose): દલાઆાૅના આાૅલયડાૅઝના રકસ્સાભાું. 
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BLS ના ભ ખ્ય ગરાં: 

1. (Scene Safety): વા પ્રથભ, ખાતયી કયાૅ કૅ ઘટના સ્થ વ યસક્ષત છૅ આનૅ તભનૅ કૅ આન્ય 
કાૅઈનૅ કાૅઈ જાૅખભ નથી. 

2. (Check Responsiveness): વ્યક્તક્તનૅ ખબા ય શલૅથી થથાલીનૅ આનૅ ભાૅટૅથી 
ૂછીનૅ પ્રવતબાલ ભાટૅ તાવાૅ, "ળ ું તભૅ ઠીક છાૅ?". 

3. (Call for Help): જાૅ વ્યક્તક્ત પ્રવતબાલ ન આાૅ, તાૅ તાત્કાનરક કટાૅકટી વૅલાઆાૅ (બાયતભાું 
108) નૅ કાૄર કયાૅ આથલા કાૅઈનૅ કાૄર કયલા કશાૅ. જાૅ ઉરબ્ધ શાૅમ તાૅ, આાૅટાૅભૅટૅડ 
આૅક્સટનણર રડરપસબ્રરૅટય (AED) ભુંગાલાૅ. 

4. (Check Breathing): વ્યક્તક્તના ચશૅયા નજીક તભાયાૅ કાન રાલીનૅ શ્વાવ વાુંબાૅ, 
વ્યક્તક્તની છાતીના શરનચરનન ું નનયીક્ષણ કયાૅ આનૅ તભાયા ગાર ય શ્વાવનાૅ આન બલ 
કયલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 10 વૅકિથી લધ  વભમ ન રાૅ. 

5. (Start CPR): જાૅ વ્યક્તક્ત શ્વાવ ન રઈ યશી શાૅમ આથલા પક્ત શાુંપી યશી શાૅમ (agonal 
gasps), તાૅ તયત જ CPR ળરૂ કયાૅ. 

CPR કૅલી યીતૅ કયલ ં? 

CPRભાું ભ ખ્યતૅ્વ ફૅ બાગ શાૅમ છૅ: છાતી ય દફાણ (Chest Compressions) આનૅ કૃવત્રભ 
શ્વાવાૅચ્છલાવ (Rescue Breaths). 

છાતી ય દફાણ (Chest Compressions): 

1. વ્યક્તક્તનૅ વખત વાટી ય વ લડાલાૅ. 

2. વ્યક્તક્તની છાતીની ફાજ ભાું ઘૂુંટન્ડણમૅ ફૅવાૅ. 

3. તભાયા આૅક શાથની શથૅીનાૅ નીચૅનાૅ બાગ વ્યક્તક્તની છાતીના ભધ્યભાું, સ્તનાૅની લચ્ચૅ 
યાખાૅ. 

4. તભાયા ફીજા શાથનૅ તભાયા પ્રથભ શાથની ઉય યાખાૅ આનૅ આાુંગીઆાૅનૅ આૅકફીજાભાું 
બયાલાૅ. 

5. તભાયા ખબાનૅ વીધા વ્યક્તક્તની છાતી ઉય યાખાૅ આનૅ તભાયી કાૅણી વીધી યાખાૅ. 

6. તભાયા ળયીયના લજનનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ, છાતીનૅ આાૅછાભાું આાૅછી 2 ઇું ચ (5 વૅભી) આનૅ 2.4 
ઇું ચ (6 વૅભી) થી લધ  નશીં તૅટરી ઊુંડાઈ વ ધી દફાલાૅ. 

7. દયૅક દફાણ છી છાતીનૅ વુંૂણણણૅ ઉય આાલલા દાૅ. 

8. 100-120 પ્રવત મભનનટના દયૅ છાતી ય દફાણ આાલાન ું ચાર  યાખાૅ. 

કૃવત્રભ શ્વાવાૅચ્છલાવ (Rescue Breaths): 

1. છાતી ય 30 લાય દફાણ કમાણ છી, વ્યક્તક્તન ું ભાથ ું ાછની તયપ નભાલીનૅ આનૅ દાઢી 
ઉું ચકીનૅ શ્વવન ભાગણ ખ લ્લાૅ કયાૅ. 
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2. તભાયા ભાોંથી વ્યક્તક્તના ભાોંનૅ વુંૂણણણૅ ઢાુંકી દાૅ. 

3. વ્યક્તક્તન ું નાક ફુંધ કયાૅ. 

4. વ્યક્તક્તના ભાોંભાું 1 વૅકિ ભાટૅ શલા પૂું કાૅ, છાતી ઉું ચકાઈ યશી છૅ કૅ નરશ તૅ જ આાૅ. 

5. ફીજાૅ શ્વાવ આાતા શૅરા શલાનૅ ફશાય નીકલા દાૅ. 

6. છાતી ય 30 લાય દફાણ આનૅ 2 કૃવત્રભ શ્વાવાૅચ્છલાવન ું ચિ ચાર  યાખાૅ. 

AED (ાૅટાૅભૅટૅડ ૅિટનાર રડરપશબ્રરૅટય) નાૅ ઉમાૅગ: 

1. જાૅ AED ઉરબ્ધ શાૅમ, તાૅ તૅનૅ ચાર  કયાૅ આનૅ તૅના વૂચનાૅન ું ારન કયાૅ. 

2. AED ૅડ્વનૅ વ્યક્તક્તની ખ લ્લી છાતી ય રગાલાૅ, જૅભ ૅડ્વ ય દળાણલૅર શાૅમ. 

3. AED વ્યક્તક્તના હૃદમની રમન ું વલશ્રૅણ કયળૅ આનૅ જાૅ જરૂયી શળૅ તાૅ ળાૅક આાલાની 
વરાશ આાળૅ. 

4. ખાતયી કયાૅ કૅ કાૅઈ વ્યક્તક્તનૅ સ્પળણ કયી યહ્ય ું નથી, આનૅ "Clear!" કશીનૅ ળાૅક આાાૅ. 

5. ળાૅક આાપ્ા છી, તયત જ CPR ચાર  કયાૅ, 30 છાતી ય દફાણ આનૅ 2 કૃવત્રભ 
શ્વાવાૅચ્છલાવના ચિથી ળરૂ કયીનૅ. 

6. AEDના વૂચનાૅન ું ારન કયલાન ું ચાર  યાખાૅ. 

ક્યાં વ ધી BLS નૅ CPR ચાર  યાખલ ં? 

 જ્યાું વ ધી વ્યક્તક્ત શ્વાવ રૅલાન ું ળરૂ ન કયૅ. 

 જ્યાું વ ધી તફીફી વશામ ન શાોંચૅ આનૅ તભાયી જલાફદાયી ન વુંબાૅ. 

 જ્યાું વ ધી તભૅ ળાયીરયક યીતૅ થાકી ન જાઆાૅ આનૅ CPR કયલાન ું ચાર  યાખી ળકાૅ તૅભ ન શાૅ. 

BLS આનૅ CPR આૅ જીલનયક્ષક તકનીકાૅ છૅ. જૅ ળીખલી આનૅ તૅનાૅ ભશાલયાૅ કયલાૅ જરૂયી છૅ. 
ઘણી વુંસ્થાઆાૅ BLS આનૅ CPR તારીભ આભ્યાવિભાૅ પ્રદાન કયૅ છૅ. આા તારીભ રઈનૅ, તભૅ કાૅઈનાૅ 
જીલ ફચાલલા ભાટૅ તમાય યશી ળકાૅ છાૅ. આાગ આાણૅ "ઘયૅ દલાઆાૅનાૅ માૅગ્મ વુંગ્રશ, વ યસક્ષત 
ઉમાૅગ આનૅ દલાઆાૅની આાડઆવયનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું, જૅ ઘયના સ્વાસ્થ્ય જાલણીનાૅ આૅક 
ભશત્ત્વૂણણ બાગ છૅ. 

3.4   ઘયૅ દલાાૅનાૅ માૅગ્મ વંગ્રશ, વ યશક્ષત ઉમાૅગ નૅ દલાની ાડવયાૅ: 
આાણૅ આગાઉના બાગાૅભાું પ્રાથમભક વાયલાય, BLS આનૅ CPR જૅલી જીલનયક્ષક પ્રરિમાઆાૅ વલળૅ 
ળીખ્યા. શલૅ આાણૅ ઘયના સ્વાસ્થ્ય વ્યલસ્થાનના આૅક ભશત્ત્વૂણણ ાવા, ઘયૅ દલાાૅનાૅ માૅગ્મ 
વંગ્રશ, વ યશક્ષત ઉમાૅગ નૅ દલાની ાડવયાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. દલાઆાૅનાૅ માૅગ્મ 
વુંગ્રશ, વ યસક્ષત ઉમાૅગ આનૅ તૅની વુંબવલત આાડઆવયાૅ વલળૅ જાગૃવત આૅ વ નનનશ્ચત કયૅ છૅ કૅ, 
દલાઆાૅ આાણનૅ ન કવાન શાોંચાડલાનૅ ફદરૅ આાણી વાયલાયભાું ભદદરૂ થામ છૅ. 
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દલાાૅનાૅ માૅગ્મ વંગ્રશ: 

દલાઆાૅની આવયકાયકતા જાલલા આનૅ તૅનૅ ફગડતી આટકાલલા ભાટૅ માૅગ્મ વુંગ્રશ ખૂફ જ 
ભશત્ત્વૂણણ છૅ. નીચૅની ફાફતાૅન ું ધ્યાન યાખાૅ: 

 વૂચનાાૅ લાંચાૅ: દલાના ૅકૅનજિંગ ય આાૅરી વુંગ્રશની વૂચનાઆાૅ કાજીૂલણક લાુંચાૅ આનૅ 
તૅન ું ારન કયાૅ. કૅટરીક દલાઆાૅનૅ યૅરફ્રજયૅટયભાું યાખલાની જરૂય શાૅમ છૅ, જ્યાયૅ આન્યનૅ 
આાૅયડાના તાભાનૅ યાખલાની શાૅમ છૅ. 

 ઠંડી, વૂકી જગ્મા: ભાૅટાબાગની દલાઆાૅ ઠું ડી, વૂકી જગ્માઆૅ વુંગ્રરશત કયલી જાૅઈઆૅ. ફાથરૂભ 
કૅ યવાૅડા જૅલી બૅજલાી જગ્માઆાૅ ટાાૅ કાયણ કૅ ગયભી આનૅ બૅજ દલાઆાૅની 
આવયકાયકતાનૅ ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 ભૂ કનૅ્ટનયભાં યાખાૅ: દલાઆાૅનૅ શું ભૅળા તૅના ભૂ કિૅનયભાું યાખાૅ. આા કિૅનય દલાનૅ 
પ્રકાળ આનૅ બૅજથી ફચાલલા ભાટૅ યચામૅર શાૅમ છૅ આનૅ તૅભાું દલાન ું નાભ, ભાત્રા આનૅ 
વભાવપ્ત તાયીખ જૅલી ભશત્ત્વૂણણ ભારશતી ણ શાૅમ છૅ. 

 ફાકાૅ નૅ ાત  પ્રાણીાૅની શાોંચથી દૂય યાખાૅ: દલાઆાૅનૅ ફાકાૅ આનૅ ાત  
પ્રાણીઆાૅની શાોંચથી દૂય, ઊુંચી જગ્માઆૅ આથલા તા ું ભાયૅરા કફાટભાું યાખાૅ. આાકસ્મિક 
યીતૅ દલા ગી જલાના ફનાલાૅનૅ યાૅકલા ભાટૅ આા ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 વભાપ્ત થમૅરી દલાાૅનાૅ નનકાર કયાૅ: નનમમભતણૅ તભાયી દલાની કૅસફનૅટ તાવાૅ આનૅ 
વભાપ્ત થમૅરી દલાઆાૅનાૅ માૅગ્મ યીતૅ નનકાર કયાૅ. દલાઆાૅનૅ કચયાભાું પોં કલાનૅ ફદરૅ, તૅનૅ 
પાભણવીભાું ાછી આાાૅ આથલા ડ્રગ ટૅક-ફૅક પ્રાૅગ્રાભભાું આાાૅ. 

દલાાૅનાૅ વ યશક્ષત ઉમાૅગ: 

દલાઆાૅનાૅ માૅગ્મ યીતૅ ઉમાૅગ કયલાથી શૅ્રષ્ઠ રયણાભાૅ ભૅ છૅ આનૅ આાડઆવયાૅન ું જાૅખભ ઘટૅ છૅ. 
નીચૅના ભ દ્દાઆાૅ ધ્યાનભાું યાખાૅ: 

 ડાૄિયના નનદેળાૅન ં ારન કયાૅ: દલાઆાૅ પક્ત ડાૄક્ટય દ્વાયા નનદેનળત ભ જફ જ રાૅ. ડાૅઝ, 
રૅલાનાૅ વભમ આનૅ કૅટરા વભમ વ ધી રૅલાની છૅ તૅ ફધી ફાફતાૅન ું કાજીૂલણક ારન 
કયાૅ. 

 પ્રપ્રસ્ક્રસ્ક્રપ્ળન લગયની દલાાૅ (Over-the-counter - OTC): OTC દલાઆાૅ ખયીદતા 
શૅરા, તૅના ઘટકાૅ આનૅ વુંબવલત આાડઆવયાૅ વલળૅ જાણાૅ. જાૅ તભૅ આન્ય કાૅઈ દલાઆાૅ રઈ 
યહ્યા શાૅલ, તાૅ OTC દલા રૅતા શૅરા ડાૄક્ટય આથલા પાભાણસવસ્ટની વરાશ રાૅ. 

 દલાાૅ લશોંચળાૅ નશીં: મપ્રન્ટસ્ક્રપ્ળન દલાઆાૅ ક્યાયૅમ આન્ય રાૅકાૅ વાથૅ લશોં ચળાૅ નશીં, બરૅ 
તૅભના રક્ષણાૅ તભાયા જૅલા જ શાૅમ. દયૅક વ્યક્તક્તની ળાયીરયક સ્થસ્થવત આરગ શાૅમ છૅ આનૅ 
આૅક વ્યક્તક્ત ભાટૅ માૅગ્મ દલા ફીજા ભાટૅ ન કવાનકાયક શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 દારૂ વાથૅ દલાાૅ ન રાૅ: દારૂ વાથૅ દલાઆાૅ રૅલાન ું ટાાૅ, કાયણ કૅ તૅ આાડઆવયાૅન ું જાૅખભ 
લધાયી ળકૅ છૅ આનૅ દલાઆાૅની આવયકાયકતાનૅ ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 પ્રશ્ાૅ ૂછાૅ: જાૅ તભનૅ તભાયી દલાઆાૅ વલળૅ કાૅઈ પ્રશ્ાૅ શાૅમ, તાૅ ડાૄક્ટય આથલા પાભાણસવસ્ટનૅ 
ૂછલાભાું આચકાળાૅ નશીં. 
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દલાાૅની ાડવયાૅ: 

દયૅક દલાની આભ ક આાડઆવય થલાની વુંબાલના શાૅમ છૅ. આા આાડઆવયાૅ શલી આથલા ગુંબીય 
શાૅઈ ળકૅ છૅ. વાભાન્ય આાડઆવયાૅભાું ઉફકા, ઉરટી, ઝાડા, કફનજમાત, ચક્કય આાલલા, આનૅ 
ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 ાડવયાૅ વલળૅ જાણાૅ: દલા ળરૂ કયતા શૅરા, વુંબવલત આાડઆવયાૅ વલળૅ જાણાૅ. તભૅ 
ડાૄક્ટય, પાભાણસવસ્ટ આથલા દલાના ૅકૅનજિંગ યની ભારશતીભાુંથી આા ભારશતી ભૅલી ળકાૅ છાૅ. 

 ાડવયાૅન ં નનયીક્ષણ કયાૅ: દલા રૅતી લખતૅ, તભાયા ળયીય ય ધ્યાન આાાૅ આનૅ 
કાૅઈણ આવાભાન્ય રક્ષણાૅન ું નનયીક્ષણ કયાૅ. 

 ગંબીય ાડવયાૅના રકસ્સાભાં: જાૅ તભનૅ કાૅઈ ગુંબીય આાડઆવયનાૅ આન બલ થામ, જૅભ 
કૅ શ્વાવ રૅલાભાું તકરીપ, ચાભડી ય પાૅલ્લા ડલા, ગુંબીય આૅરજીક રયઆૅક્શન, તાૅ 
તાત્કાનરક દલા રૅલાન ું ફુંધ કયાૅ આનૅ તફીફી વશામ ભૅલાૅ. 

 ાડવયાૅની જાણ કયાૅ: જાૅ તભનૅ કાૅઈ આાડઆવયનાૅ આન બલ થામ, તાૅ તભાયા ડાૄક્ટય 
આથલા પાભાણસવસ્ટનૅ તૅની જાણ કયાૅ. 

દલાાૅ નૅ ફાકાૅ: 

ફાકાૅનૅ દલા આાતી લખતૅ વલળૅ વાલચૅતી યાખલી જરૂયી છૅ. 

 ફાકાૅ ભાટૅ માૅગ્મ દલાાૅ: ફાકાૅનૅ પક્ત ફાકાૅ ભાટૅ ફનાલામૅરી દલાઆાૅ જ આાાૅ. 
 ખ્ત લમના રાૅકાૅ ભાટૅ ફનાલામૅરી દલાઆાૅ ફાકાૅ ભાટૅ માૅગ્મ નથી. 

 ડાૅઝન ં ધ્યાન યાખાૅ: ફાકાૅનૅ દલા આાતી લખતૅ, ડાૅઝન ું ખાવ ધ્યાન યાખાૅ. ફાકની 
ઉું ભય આનૅ લજનના આાધાયૅ માૅગ્મ ડાૅઝ નક્કી કયલા ભાટૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 ભાલાના ઉકયણનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ: દલા પ્રલાશી સ્વરૂભાું શાૅમ તાૅ, ડાૅઝનૅ ભાલા ભાટૅ 
માૅગ્મ ભાલાના ઉકયણનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ, જૅભ કૅ ડાૅનઝિંગ ક આથલા સવયીંજ. યવાૅડાના 
ચભચીનાૅ ઉમાૅગ કયળાૅ નશીં, કાયણ કૅ તૅ માૅગ્મ ભા આાતા નથી. 

દલાઆાૅ આાણા સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ, યુંત  તૅનાૅ માૅગ્મ યીતૅ વુંગ્રશ 
કયલાૅ, વ યસક્ષત યીતૅ ઉમાૅગ કયલાૅ આનૅ આાડઆવયાૅ પ્રત્યૅ જાગૃત યશૅલ ું ણ આૅટર ું જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 
આા ફાફતાૅન ું ધ્યાન યાખીનૅ, આાણૅ દલાઆાૅનાૅ ભશિભ રાબ ભૅલી ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ વુંબવલત 
ન કવાનનૅ ટાી ળકીઆૅ છીઆૅ. શલૅ આાણૅ આાગ, "નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ આનૅ 
સ્ક્રીનીંગન ું ભશત્ત્વ" નાૅ આભ્યાવ કયીળ ું, જૅ આાણનૅ સ્વસ્થ જીલન જીલલાભાું ભદદ કયળૅ. 
 

3.5   નનમવભત ાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ નૅ સ્ક્રીનીંગન ં ભશત્ત્વ 
આગાઉ આાણૅ પ્રાથમભક વાયલાય, જીલનયક્ષક પ્રરિમાઆાૅ આનૅ દલાઆાૅના માૅગ્મ 

વ્યલસ્થાન વલળૅ ળીખ્યા. શલૅ આાણૅ નનમવભત ાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ નૅ સ્ક્રીનીંગન ં 
ભશત્ત્વ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. આા ફધી ફાફતાૅ આાણનૅ સ્વસ્થ યશૅલાભાું, ફીભાયીઆાૅનૅ 
ળરૂઆાતના તફક્કાભાું જ ળાૅધી કાઢલાભાું આનૅ ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅથી ફચલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 
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નનમવભત ાયાૅગ્મ તાવન ં ભશત્ત્વ (Importance of Regular Health Checkups): 

નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ, જૅનૅ ઘણીલાય "મપ્રલૅન્ટિલ શૅલ્થ ચૅકઆ" ણ કશૅલાભાું આાલૅ છૅ, તૅ 
તુંદ યસ્ત વ્યક્તક્તઆાૅભાું ણ વભમાુંતયૅ થલી જાૅઈઆૅ. આા તાવનાૅ ઉદૅ્દશ્મ કાૅઈણ ફીભાયીના ચચહ્નાૅ 
ળરૂઆાતના તફક્કાભાું જ ળાૅધી કાઢલાનાૅ આનૅ વ્યક્તક્તના આૅકું દય સ્વાસ્થ્યન ું ભૂલ્ાુંકન કયલાનાૅ છૅ. 
નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવના પામદાઆાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 પ્રાયંશબક તફક્કાભાં યાૅગાૅની ાૅખ: ઘણી ગુંબીય ફીભાયીઆાૅ, જૅભ કૅ શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, 
ડામાસફટીવ આનૅ કૅન્સય, ળરૂઆાતના તફક્કાભાું કાૅઈ રક્ષણાૅ દૅખાડતા નથી. નનમમભત 
તાવ આા ફીભાયીઆાૅનૅ લશૅરા ળાૅધી કાઢલાભાું ભદદ કયૅ છૅ, જૅનાથી વાયલાય લધ  
આવયકાયક ફનૅ છૅ. 

 જાૅખભી રયફાૅની ાૅખ: આાયાૅગ્મ તાવ દયમભમાન, ડાૄક્ટય તભાયા કાટ ું સફક 
ઇવતશાવ, જીલનળરી આનૅ આન્ય રયફાૅન ું ભૂલ્ાુંકન કયીનૅ બવલષ્યભાું તભનૅ કઈ 
ફીભાયીઆાૅ થલાન ું જાૅખભ છૅ, તૅ નક્કી કયી ળકૅ છૅ. આા ભારશતી તભનૅ જાૅખભી રયફાૅનૅ 
ઘટાડલા ભાટૅ જરૂયી ગરાું રૅલાભાું ભદદ કયળૅ. 

 સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યૅ જાગૃવત: નનમમભત તાવ તભનૅ તભાયા સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યૅ લધ  જાગૃત ફનાલૅ છૅ 
આનૅ તભનૅ સ્વસ્થ જીલનળરી આનાલલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયૅ છૅ. 

 ભાનશવક ળાંવત: આૅ જાણલ ું કૅ તભારું  સ્વાસ્થ્ય વારું  છૅ, તૅ તભનૅ ભાનસવક ળાુંવત આાૅ છૅ 
આનૅ ચચિંતા ઘટાડૅ છૅ. 

નનમવભત ાયાૅગ્મ તાવભાં ળ ં ળાભૅર શાૅમ છૅ? 

નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવભાું વાભાન્ય યીતૅ નીચૅની ફાફતાૅ ળાભૅર શાૅમ છૅ: 

 તફીફી ઇવતશાવની વભીક્ષા: ડાૄક્ટય તભાયા બૂતકાના આનૅ લતણભાન સ્વાસ્થ્ય, કાટ ું સફક 
ઇવતશાવ, આૅરજી આનૅ દલાઆાૅ વલળૅ ૂછળૅ. 

 ળાયીરયક તાવ: ડાૄક્ટય તભાયા લજન, ઊુંચાઈ, બ્રડ પૅ્રળય, હૃદમના ધફકાયા આનૅ શ્વવન 
દયની તાવ કયળૅ. તૅઆાૅ તભાયા ળયીયના વલવલધ બાગાૅની ણ તાવ કયળૅ. 

 પ્રમાૅગળાા યીક્ષણાૅ: રાૅશી આનૅ ૅળાફના યીક્ષણાૅ વરશત વલવલધ પ્રમાૅગળાા 
યીક્ષણાૅ કયલાભાું આાલી ળકૅ છૅ. આા યીક્ષણાૅ ડામાસફટીવ, કાૅરૅસ્ટ્ાૅર, આૅનનમભમા આનૅ 
આન્ય સ્થસ્થવતઆાૅ ળાૅધલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ન્ય યીક્ષણાૅ: તભાયી ઉું ભય, નરિંગ આનૅ જાૅખભી રયફાૅના આાધાયૅ, ડાૄક્ટય લધાયાના 
યીક્ષણાૅની બરાભણ કયી ળકૅ છૅ, જૅભ કૅ EKG, છાતીનાૅ આૅક્સ-યૅ, ભૅભાૅગ્રાભ આથલા 
કાૅરાૅનાૅસ્કાૅી. 

યવીકયણન ં ભશત્ત્વ (Importance of Vaccination): 

યવીકયણ આૅ ચૅી યાૅગાૅનૅ યાૅકલાનાૅ વાથી વ યસક્ષત આનૅ આવયકાયક યસ્તાૅ છૅ. યવીઆાૅ આાણા 
ળયીયનૅ ચાૅક્કવ યાૅગાૅ વાભૅ રડલા ભાટૅ તમાય કયૅ છૅ. યવીકયણના પામદાઆાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 યાૅગ વાભૅ યક્ષણ: યવીઆાૅ ગુંબીય આનૅ જીલરૅણ ફની ળકૅ તૅલા યાૅગાૅ વાભૅ યક્ષણ ૂરું  ાડૅ 
છૅ. 
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 વભ દાવમક પ્રવતયક્ષા (Herd Immunity): જ્યાયૅ લસ્તીનાૅ ભાૅટાૅ બાગ યવીકયણ કયાલી રૅ 
છૅ, ત્યાયૅ તૅ રાૅકાૅ કૅ જૅઆાૅ યવી રઈ ળકતા નથી (જૅભ કૅ નલજાત નળળ આાૅ આનૅ નફી 
યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્ત ધયાલતા રાૅકાૅ) તૅભનૅ ણ યાૅગથી યક્ષણ ભૅ છૅ. આાનૅ વભ દાવમક 
પ્રવતયક્ષા કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. 

 યાૅગચાાની યાૅકથાભ: યવીકયણ કામણિભાૅઆૅ ાૅનરમાૅ, આાૅયી આનૅ ળીતા જૅલા યાૅગાૅનૅ 
વલશ્વના ઘણા બાગાૅભાુંથી નાફૂદ કયલાભાું ભદદ કયી છૅ. 

સ્ક્રીનીંગન ં ભશત્ત્વ (Importance of Screenings): 

સ્ક્રીનીંગ આૅ આૅલા રાૅકાૅભાું ફીભાયી ળાૅધલા ભાટૅ કયલાભાું આાલતા યીક્ષણાૅ છૅ, જૅભનાભાું કાૅઈ 
રક્ષણાૅ દૅખાતા નથી. ન્ટસ્ક્રનનિંગનાૅ ઉદૅ્દશ્મ ફીભાયીનૅ ળરૂઆાતના તફક્કાભાું ળાૅધી કાઢલાનાૅ છૅ, જ્યાયૅ 
તૅની વાયલાય કયલી વાથી વય શાૅમ. ન્ટસ્ક્રનનિંગના પામદાઆાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 પ્રાયંશબક તાવ નૅ વાયલાય: ન્ટસ્ક્રનનિંગ કૅન્સય જૅલી ગુંબીય ફીભાયીઆાૅનૅ ળરૂઆાતના 
તફક્કાભાું ળાૅધી કાઢલાભાું ભદદ કયૅ છૅ, જૅનાથી વાયલાય લધ  આવયકાયક ફનૅ છૅ આનૅ 
જીવલત યશૅલાની ળક્યતા લધૅ છૅ. 

 જીલનની ગ ણલિાભાં વ ધાયાૅ: લશૅરી તકૅ ફીભાયી ળાૅધી કાઢલાથી આનૅ તૅની વાયલાય 
કયલાથી જીલનની ગ ણલિાભાું વ ધાયાૅ થઈ ળકૅ છૅ આનૅ ફીભાયીના કાયણૅ થતી તકરીપાૅ 
આાૅછી થઈ ળકૅ છૅ. 

વાભાન્ય સ્ક્રસ્ક્રનનિંગ ટૅસ્ટ: 

કૅટરાક વાભાન્ય ન્ટસ્ક્રનનિંગ ટૅસ્ટભાું ળાભૅર છૅ: 

 (Mammogram): સ્તન કૅન્સય ભાટૅ ન્ટસ્ક્રનનિંગ. 

 (Pap Smear): વલાણઇકર કૅન્સય ભાટૅ ન્ટસ્ક્રનનિંગ. 

 (Colonoscopy): કાૅરાૅયૅક્ટર કૅન્સય ભાટૅ ન્ટસ્ક્રનનિંગ. 

 (Prostate-Specific Antigen (PSA) Test): પ્રાૅસૅ્ટટ કૅન્સય ભાટૅ ન્ટસ્ક્રનનિંગ. 

 (Blood Pressure Measurement): શાઈ બ્રડ પૅ્રળય ભાટૅ ન્ટસ્ક્રનનિંગ. 

 (Blood Glucose Test): ડામાસફટીવ ભાટૅ ન્ટસ્ક્રનનિંગ. 

 (Cholesterol Test): શાઈ કાૅરૅસ્ટ્ાૅર ભાટૅ ન્ટસ્ક્રનનિંગ. 

તભાયા ભાટૅ કમા ન્ટસ્ક્રનનિંગ ટૅસ્ટ માૅગ્મ છૅ તૅ જાણલા ભાટૅ તભાયા ડાૄક્ટય વાથૅ લાત કયાૅ. 

નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ આનૅ ન્ટસ્ક્રનનિંગ આૅ સ્વસ્થ યશૅલા આનૅ ગુંબીય ફીભાયીઆાૅનૅ 
યાૅકલા ભાટૅના ભશત્ત્વૂણણ ગરાું છૅ. આા ફાફતાૅનૅ તભાયા સ્વાસ્થ્યની રદનચમાણનાૅ બાગ ફનાલીનૅ, 
તભૅ રાુંફા આનૅ સ્વસ્થ જીલનનાૅ આાનુંદ ભાણી ળકાૅ છાૅ. શલૅ આાગ "સ્વ-યીક્ષણ, સ્વ-નનયીક્ષણ 
આનૅ વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅન ું ઘયગથ્થ  ઉચાય"નાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 
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3.6   સ્વ-યીક્ષણ, સ્વ-નનયીક્ષણ નૅ વાભાન્ય ફીભાયીાૅન ં ઘયગથ્થ  ઉચાય 
 (ૂયક નૅ લકક્ટલ્પક ત્તચરકત્સાાૅ વરશત) 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ કૅલી યીતૅ નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ આનૅ સ્ક્રીનીંગ આાણનૅ 
સ્વસ્થ યશૅલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. શલૅ આા બાગભાું “ સ્વ-યીક્ષણ, સ્વ-નનયીક્ષણ નૅ વાભાન્ય 
ફીભાયીાૅન ં ઘયગથ્થ  ઉચાય ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. આા ફધી ફાફતાૅ આાણનૅ આાણા 
ળયીયનૅ લધ  વાયી યીતૅ વભજલાભાું, સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅના પ્રાયુંખબક વુંકૅતાૅનૅ આાૅખલાભાું આનૅ 
માૅગ્મ ગરાું રૅલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

સ્વ-યીક્ષણ (Self-Examination): 

સ્વ-યીક્ષણ આૅ તભાયા ળયીયની જાતૅ તાવ કયલાની પ્રરિમા છૅ. નનમમભત યીતૅ સ્વ-યીક્ષણ 
કયલાથી તભૅ તભાયા ળયીયભાું થતા કાૅઈણ પૅયપાયાૅનૅ ળાૅધી ળકાૅ છાૅ આનૅ વભમવય ડાૄક્ટયની 
વરાશ રઈ ળકાૅ છાૅ. સ્વ-યીક્ષણના કૅટરાક ઉદાશયણાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 સ્તન સ્વ-યીક્ષણ (Breast Self-Examination): સ્ત્રીઆાૅઆૅ દય ભરશનૅ તૅભના સ્તનાૅની 
જાતૅ તાવ કયલી જાૅઈઆૅ. આા તૅભનૅ સ્તનભાું કાૅઈણ ગઠ્ઠા, વાૅજાૅ આથલા આન્ય પૅયપાયાૅનૅ 
ળાૅધલાભાું ભદદ કયળૅ. 

 ત્વચા સ્વ-યીક્ષણ (Skin Self-Examination): તભાયી ત્વચા યના તર, ભવા આનૅ 
આન્ય નનળાનાૅભાું થતા કાૅઈણ પૅયપાયાૅ ભાટૅ નનમમભતણૅ તાવ કયાૅ. કાૅઈણ આવાભાન્ય 
પૅયપાય જણામ તાૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 ંડકાૅ સ્વ-યીક્ષણ (Testicular Self-Examination):  રાૅઆૅ દય ભરશનૅ તૅભના 
આુંડકાૅની જાતૅ તાવ કયલી જાૅઈઆૅ. આા તૅભનૅ આુંડકાૅભાું કાૅઈણ ગઠ્ઠા, વાૅજાૅ આથલા 
દ ખાલાૅ ળાૅધલાભાું ભદદ કયળૅ. 

સ્વ-નનયીક્ષણ (Self-Monitoring): 

સ્વ-નનયીક્ષણ આૅટરૅ તભાયા ળયીયના કામાે આનૅ સ્વાસ્થ્યના ભાદુંડાૅ ય નનમમભતણૅ નજય 
યાખલી. સ્વ-નનયીક્ષણના કૅટરાક ઉદાશયણાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 બ્રડ પ્રૅળયન ં નનયીક્ષણ (Blood Pressure Monitoring): જાૅ તભનૅ શાઈ બ્રડ પૅ્રળય 
શાૅમ, તાૅ તભાયૅ નનમમભતણૅ તભાયા બ્રડ પૅ્રળયની ઘયૅ તાવ કયલી જાૅઈઆૅ આનૅ યીરડિંગ્વની 
નાોંધ યાખલી જાૅઈઆૅ. 

 બ્રડ ગ્ર કાૅઝન ં નનયીક્ષણ (Blood Glucose Monitoring): જાૅ તભનૅ ડામાસફટીવ 
શાૅમ, તાૅ તભાયૅ નનમમભતણૅ તભાયા બ્રડ ગ્ર કાૅઝના સ્તયની ઘયૅ તાવ કયલી જાૅઈઆૅ આનૅ 
યીરડિંગ્વની નાોંધ યાખલી જાૅઈઆૅ. 

 લજનન ં નનયીક્ષણ (Weight Monitoring): તભાયા લજન ય નનમમભતણૅ નજય યાખાૅ. 
આચાનક લજનભાું લધાયાૅ આથલા ઘટાડાૅ આૅ કાૅઈ સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાનાૅ વુંકૅત શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 રક્ષણાૅન ં નનયીક્ષણ (Symptom Monitoring): જાૅ તભૅ કાૅઈ ફીભાયીથી ીડાઈ યહ્યા શાૅ, 
તાૅ તભાયા રક્ષણાૅ ય નજય યાખાૅ આનૅ તૅભાું થતા કાૅઈણ પૅયપાયાૅની નાોંધ કયાૅ. આા ભારશતી 
તભાયા ડાૄક્ટયનૅ તભાયી વાયલાયનૅ લધ  વાયી યીતૅ ગાૅઠલલાભાું ભદદ કયળૅ. 
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વાભાન્ય ફીભાયીાૅ ભાટૅ ઘયગથ્થ  ઉચાય (Home Remedies for Common Illnesses): 

ઘણી વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅ, જૅભ કૅ ળયદી, ઉધયવ, ગાભાું દ ખાલાૅ આનૅ ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ, ઘયૅર ું 
ઉચાય દ્વાયા યાશત ભૅલી ળકામ છૅ. કૅટરાક વાભાન્ય ઘયગથ્થ  ઉચાયભાું ળાભૅર છૅ: 

 ળયદી નૅ ઉધયવ: ગયભ પ્રલાશી ીલાૅ, ગયભ ાણીના કાૅગા કયાૅ, આાયાભ કયાૅ આનૅ 
ૂયતી ઊુંઘ રાૅ. ભધ આનૅ આાદ  ળયદી આનૅ ઉધયવના રક્ષણાૅનૅ દૂય કયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ 
છૅ. 

 ગાભાં દ ખાલાૅ: ગયભ ાણી આનૅ ભીઠાના કાૅગા કયાૅ, ગાનૅ આાયાભ આાલા ભાટૅ 
રાૅઝૅરજ ચૂવાૅ આનૅ ગયભ પ્રલાશી ીલાૅ. 

 ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ: કા ય ઠું ડાૅ ળૅક કયાૅ, આાયાભ કયાૅ આનૅ ૂયતી ઊુંઘ રાૅ. ૅઈનરકરવણ 
રૅતા શૅરા ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 ૅટની તકરીપાૅ: આાદ , પ દીનાૅ આનૅ કૅભાૅભાઈર જૅલી આાવધઆાૅ ાચન વુંફુંધી 
વભસ્યાઆાૅભાું યાશત આાી ળકૅ છૅ.  ષ્ક પ્રલાશી ીલાૅ આનૅ શલાૅ ખાૅયાક રાૅ. 

ૂયક નૅ લકક્ટલ્પક ત્તચરકત્સાાૅ (Complementary and Alternative Medicine - 
CAM): 

ૂયક આનૅ લકલ્પલ્પક ચચરકત્સાઆાૅ (CAM) આૅ યુંયાગત તફીફી વાયલાય ઉયાુંત ઉમાૅગભાું 
રૅલાતી દ્ધવતઆાૅનાૅ વભૂશ છૅ. CAMના કૅટરાક ઉદાશયણાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 ામ લેદ: આૅક પ્રાચીન બાયતીમ ચચરકત્સા દ્ધવત જૅ ક દયતી ઉચાયાૅ આનૅ જીલનળરીભાું 
પૅયપાય ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયૅ છૅ. 

 માૅગ: ળાયીરયક ભ િાઆાૅ, શ્વાવ રૅલાની કવયતાૅ આનૅ ધ્યાનન ું વુંમાૅજન જૅ ળાયીરયક આનૅ 
ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ૅક્ય ંક્ચય: ળયીયના ચાૅક્કવ સફિંદ આાૅ ય ાતી વાૅમ નાખલાની પ્રરિમા જૅ ીડા આનૅ 
આન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅભાું યાશત આાી ળકૅ છૅ. 

 શાૅવભમાૅૅથી: આૅક આૅલી ચચરકત્સા દ્ધવત જૅ ભાનૅ છૅ કૅ "જૅના જૅલ ું, તૅનાથી જ ભટૅ" (like 
cures like). 

 નૅચયાૅથી: આૅક આૅલી ચચરકત્સા દ્ધવત જૅ ક દયતી ઉચાયાૅ આનૅ ળયીયની સ્વ-ઉચાય 
ક્ષભતા ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયૅ છૅ. 

CAMનાૅ ઉમાૅગ કયતી લખતૅ વાલચૅતીાૅ: 

 ડાૄિયની વરાશ રાૅ: કાૅઈણ CAM દ્ધવતનાૅ ઉમાૅગ કયતા શૅરા, તભાયા ડાૄક્ટયની 
વરાશ રાૅ, ખાવ કયીનૅ જાૅ તભૅ કાૅઈ આન્ય દલાઆાૅ રઈ યહ્યા શાૅલ આથલા કાૅઈ ગુંબીય 
સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાથી ીડાઈ યહ્યા શાૅલ. 

 રામક પ્રૄક્ટિળનય ળાૅધાૅ: જાૅ તભૅ CAM દ્ધવતનાૅ ઉમાૅગ કયલાન ું નક્કી કયાૅ છાૅ, તાૅ 
રામક આનૅ આન બલી પૄ્રસ્મક્ટળનય ળાૅધાૅ. 
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 વંળાૅધન કયાૅ: કાૅઈણ CAM દ્ધવતનાૅ ઉમાૅગ કયતા શૅરા, તૅના પામદા આનૅ જાૅખભાૅ 
વલળૅ વુંળાૅધન કયાૅ. 

 લાસ્તવલક ૅક્ષાાૅ યાખાૅ: CAM દ્ધવતઆાૅ ચભત્કારયક ઉચાય નથી. લાસ્તવલક 
આૅક્ષાઆાૅ યાખાૅ આનૅ ધીયજ યાખાૅ. 

સ્વ-યીક્ષણ, સ્વ-નનયીક્ષણ આનૅ ઘયગથ્થ  ઉચાય આૅ આાણા સ્વાસ્થ્યની જલાફદાયી રૅલાના 
ભશત્ત્વૂણણ બાગાૅ છૅ. આા દ્ધવતઆાૅનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ, આાણૅ આાણા ળયીયનૅ લધ  વાયી યીતૅ 
વભજી ળકીઆૅ છીઆૅ, સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅના પ્રાયુંખબક વુંકૅતાૅનૅ આાૅખી ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ માૅગ્મ 
ગરાું રઈ ળકીઆૅ છીઆૅ. જાૅ કૅ, આૅ માદ યાખલ ું જરૂયી છૅ કૅ આા દ્ધવતઆાૅ વ્યાલવાવમક તફીફી 
વરાશનાૅ વલકલ્પ નથી. જાૅ તભનૅ કાૅઈ સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા શાૅમ, તાૅ શું ભૅળા ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. શલૅ 
આાણૅ આાગના બાગભાું "ડાૄક્ટયની વરાશ ક્યાયૅ રૅલી, તફીફી કટાૅકટીનૅ આાૅખલી આનૅ 
ટૅનરભૅરડસવન”નાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 

 

3.7  ડાૄિયની વરાશ ક્યાયૅ રૅલી, તફીફી કટાૅકટીનૅ ાૅખલી નૅ 
 ટૅનરભૅરડશવન. 
આગાઉના બાગભાું, સ્વ-યીક્ષણ, સ્વ-નનયીક્ષણ આનૅ ઘયગથ્થ  ઉચાય વલળૅ ળીખ્યા. આા પ્રકયણના 
આુંવતભ આનૅ ભશત્ત્વૂણણ વલમભાું, આાણૅ ડાૄિયની વરાશ ક્યાયૅ રૅલી, તફીફી કટાૅકટીનૅ 
ાૅખલી નૅ ટૅનરભૅરડશવન ના ભશત્ત્વ વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. 

ડાૄિયની વરાશ ક્યાયૅ રૅલી (When to Seek a Doctor's Advice): 

જાૅ તભૅ નીચૅનાભાુંથી કાૅઈ ણ રક્ષણાૅનાૅ આન બલ કયાૅ તાૅ તભાયૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી જાૅઈઆૅ: 

 ગંબીય થલા વતત રક્ષણાૅ: જાૅ તભનૅ આૅલા રક્ષણાૅ શાૅમ જૅ ગુંબીય શાૅમ, વતત યશૅતા 
શાૅમ આથલા વભમ જતાું લધ  ખયાફ થતા શાૅમ, તાૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 સ્પષ્ટ રક્ષણાૅ: જાૅ તભનૅ આૅલા રક્ષણાૅ શાૅમ જૅન ું કાયણ તભૅ વભજી ળકતા નથી, તાૅ 
ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 નલી સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા: જાૅ તભનૅ કાૅઈ નલી સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાનાૅ આન બલ થામ, તાૅ 
ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 ઘયગથ્થ  ઉચાયથી વ ધાયાૅ ન થલાૅ: જાૅ તભૅ ઘયગથ્થ  ઉચાયનાૅ પ્રમાવ કમાે શાૅમ આનૅ 
તભાયા રક્ષણાૅભાું વ ધાયાૅ ન થમાૅ શાૅમ, તાૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 સ્વ-યીક્ષણભાં વાભાન્ય તાયણાૅ: જાૅ તભનૅ સ્વ-યીક્ષણ દયમભમાન કાૅઈ આવાભાન્ય 
તાયણાૅ ભૅ, જૅભ કૅ સ્તનભાું ગઠ્ઠાૅ આથલા ત્વચાભાું પૅયપાય, તાૅ તયત જ ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 સ્વ-નનયીક્ષણભાં વાભાન્ય યીરડિંગ્વ: જાૅ તભનૅ સ્વ-નનયીક્ષણ દયમભમાન આવાભાન્ય 
યીરડિંગ્વ ભૅ, જૅભ કૅ વતત શાઈ બ્રડ પૅ્રળય આથલા બ્રડ ગ્ર કાૅઝ, તાૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 દલાાૅની ાડવયાૅ: જાૅ તભનૅ કાૅઈ દલાની આાડઆવયાૅનાૅ આન બલ થામ, તાૅ ડાૄક્ટયની 
વરાશ રાૅ. 
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 યવીકયણ નૅ સ્ક્રીનીંગ: યવીકયણ આનૅ સ્ક્રીનીંગ ભાટૅ બરાભણ કયૅર વભમત્રક જાણલા 
ભાટૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 ૂયક નૅ લકક્ટલ્પક ત્તચરકત્સાાૅ (CAM): કાૅઈણ CAM દ્ધવતનાૅ ઉમાૅગ કયતા શૅરા 
ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 ગબાાલિા: જાૅ તભૅ ગબણલતી શાૅ આથલા ગબણલતી થલાન ું આામાૅજન કયી યહ્યા શાૅ, તાૅ 
નનમમભત મપ્રનૅટર કૅય ભાટૅ ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ: જાૅ તભૅ ચચિંતા, શતાળા આથલા આન્ય ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅનાૅ આન બલ કયી યહ્યા શાૅ, તાૅ ડાૄક્ટય આથલા ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વ્યાલવાવમકની 
વરાશ રાૅ. 

તફીફી કટાૅકટીનૅ ાૅખલી (Recognizing Medical Emergencies): 

તફીફી કટાૅકટી આૅ આૅલી રયસ્થસ્થવત છૅ જૅભાું તાત્કાનરક તફીફી વશામની જરૂય શાૅમ છૅ. 
નીચૅનાભાુંથી કાૅઈ ણ રક્ષણાૅનાૅ આન બલ થામ તાૅ તાત્કાનરક તફીફી વશામ (બાયતભાું 108) ભાટૅ 
કાૄર કયાૅ: 

 છાતીભાં દ ખાલાૅ થલા દફાણ: આા શાટણ આૅટૅકના વુંકૅત શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 શ્વાવ રૅલાભાં તકરીપ: આા આસ્થભાનાૅ શ ભરાૅ, ગુંબીય આૅરજીક રયઆૅક્શન આથલા આન્ય 
ગુંબીય સ્થસ્થવતનાૅ વુંકૅત શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 ફૅબાન લિા: જાૅ કાૅઈ વ્યક્તક્ત ફૅબાન થઈ જામ આનૅ પ્રવતબાલ ન આાૅ, તાૅ તાત્કાનરક 
તફીફી વશામ ભૅલાૅ. 

 ગંબીય યિસ્ત્રાલ: જાૅ કાૅઈ વ્યક્તક્તનૅ ગુંબીય યક્તસ્ત્રાલ થઈ યહ્યાૅ શાૅમ જૅનૅ નનમુંવત્રત કયી 
ળકાતાૅ નથી, તાૅ તાત્કાનરક તફીફી વશામ ભૅલાૅ. 

 સ્ટ્રાૅકના ત્તચહ્ાૅ: ચશૅયા, શાથ આથલા ગભાું આચાનક નફાઈ આથલા નનન્ડિમતા, 
ફાૅરલાભાું કૅ વભજલાભાું ભ શ્કૅરી, ચારલાભાું ભ શ્કૅરી, વુંત રન ગ ભાલલ ું, આસ્પિ દૃખિ, 
ગુંબીય ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ. 

 ગંબીય એજા: ભાથાભાું ગુંબીય ઈજા, ગુંબીય ફનણ, શાડકાુંન ું ફૅ્રક્ચય. 

 ઝૅય ગી જલ ં: જાૅ કાૅઈ વ્યક્તક્તઆૅ ઝૅયી દાથણ ગી રીધાૅ શાૅમ, તાૅ તાત્કાનરક તફીફી 
વશામ ભૅલાૅ. 

 ાંચકી: જાૅ કાૅઈ વ્યક્તક્તનૅ આાુંચકી આાલી યશી શાૅમ, તાૅ તાત્કાનરક તફીફી વશામ ભૅલાૅ. 

ટૅનરભૅરડશવન (Telemedicine): 

ટૅનરભૅરડસવન આૅ તફીફી વૅલાઆાૅ પ્રદાન કયલા ભાટૅ ટૅનરકાૅમ્ય નનકૅળન ટૅક્ાૅરાૅજીનાૅ ઉમાૅગ છૅ. 
ટૅનરભૅરડસવન દ્વાયા, તભૅ તભાયા ઘયૅથી જ ડાૄક્ટયની વરાશ રઈ ળકાૅ છાૅ, નનદાન ભૅલી ળકાૅ છાૅ આનૅ 
વાયલાય ભૅલી ળકાૅ છાૅ. ટૅનરભૅરડસવનના પામદાઆાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 વગલડતા: તભાયૅ ડાૄક્ટયની ક્લિનનકભાું જલાની જરૂય નથી, જૅનાથી વભમ આનૅ વાની 
ફચત થામ છૅ. 
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 શાોંચ: ટૅનરભૅરડસવન આૅલા રાૅકાૅ ભાટૅ ખાવ કયીનૅ ઉમાૅગી છૅ જૅઆાૅ ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું 
યશૅ છૅ આથલા જૅભનૅ ડાૄક્ટય ાવૅ જલાભાું ભ શ્કૅરી ડૅ છૅ. 

 ઝડી ૄિૅવ: ઘણી લાય, ટૅનરભૅરડસવન દ્વાયા તભૅ ડાૄક્ટય વાથૅ ઝડથી ભ રાકાત ગાૅઠલી 
ળકાૅ છાૅ. 

 વરાભતી: ખાવ કયીનૅ યાૅગચાા દયમભમાન, ટૅનરભૅરડસવન ચૅના પૅરાલાન ું જાૅખભ ઘટાડૅ 
છૅ. 

ટૅનરભૅરડશવનનાૅ ઉમાૅગ ક્યાયૅ કયલાૅ: 

 વાભાન્ય ફીભાયીાૅ: ળયદી, ઉધયવ, તાલ, આૅરજી જૅલી વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅ ભાટૅ. 

 પ્રપ્રસ્ક્રસ્ક્રપ્ળન રયન્ય ર: નનમમભત દલાઆાૅ ભાટૅ મપ્રન્ટસ્ક્રપ્ળન રયન્ય  કયાલલા ભાટૅ. 

 પાૅરાૅ- ભ રાકાતાૅ: વાયલાય ફાદ ડાૄક્ટય વાથૅ પાૅરાૅ-આ કયલા ભાટૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વૅલાાૅ: ચચિંતા, શતાળા જૅલી ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ 
યાભળણ ભૅલલા ભાટૅ. 

જાૅ કૅ, આૅ માદ યાખલ ું જરૂયી છૅ કૅ ટૅનરભૅરડસવન આૅ યુંયાગત, રૂફરૂ ભ રાકાતનાૅ વુંૂણણ વલકલ્પ 
નથી. ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ આનૅ તફીફી કટાૅકટીના રકસ્સાભાું, રૂફરૂ તફીફી વશામ રૅલી 
જરૂયી છૅ. 
 

3.8    વાયાંળ:  
આા પ્રકયણભાું આાણૅ પ્રાથમભક વાયલાય, સ્વ-વુંબા આનૅ વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅ વલળૅ વલસ્તૃત 
જાણકાયી ભૅલી. આાણૅ વાભાન્ય ઇજાઆાૅ, આકિાતાૅ આનૅ ફીભાયીઆાૅ ભાટૅ પ્રાથમભક વાયલાય કૅલી 
યીતૅ આાલી તૅ ળીખ્યા. BLS આનૅ CPR જૅલી જીલનયક્ષક તકનીકાૅનાૅ ણ આભ્યાવ કમાે જૅ 
કટાૅકટીભાું આભૂલ્ વાસફત થઈ ળકૅ છૅ. 

ઘયૅ દલાઆાૅનાૅ માૅગ્મ વુંગ્રશ, વ યસક્ષત ઉમાૅગ આનૅ આાડઆવયાૅ વલળૅ જાણકાયી ભૅલી. નનમમભત 
આાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ આનૅ સ્ક્રીનીંગન ું ભશત્ત્વ વભજ્યા, જૅ ફીભાયીઆાૅનૅ ળરૂઆાતના તફક્કાભાું 
ળાૅધી કાઢલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. સ્વ-યીક્ષણ, સ્વ-નનયીક્ષણ આનૅ ઘયગથ્થ  ઉચાય આાણનૅ આાણા 
ળયીયનૅ વભજલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

ૂયક આનૅ લકલ્પલ્પક ચચરકત્સાઆાૅ (CAM)નાૅ ઉલૅ્લખ કયામાૅ, ણ ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલાની 
બરાભણ કયલાભાું આાલી. ગુંબીય રક્ષણાૅ, આસ્પિ રક્ષણાૅ, આનૅ આવાભાન્ય તાયણાૅના રકસ્સાભાું 
ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી જરૂયી છૅ. તફીફી કટાૅકટીનૅ આાૅખલી આનૅ ટૅનરભૅરડસવનના પામદાઆાૅ વલળૅ 
ણ ચચાણ કયી. 

આા પ્રકયણનાૅ ઉદૅ્દશ્મ આાણનૅ સ્વાસ્થ્યના વરિમ યક્ષક ફનલા ભાટૅ વળક્ત ફનાલલાનાૅ શતાૅ. આા 
જ્ઞાનનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ, આાણૅ સ્વસ્થ આનૅ વ ખી જીલન જીલી ળકીઆૅ છીઆૅ. 
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3.9   સ્વાધ્યામ: 
MCQ (ફશ વલકલ્પી પ્રશ્ાૅ): 

1. પ્રાથમભક વાયલાયનાૅ ભ ખ્ય ઉદૅ્દશ્મ ળ ું છૅ? a) દદીનૅ વુંૂણણણૅ વાજા કયલા b) દદીનૅ 
શાૅસ્મસ્પટર શાોંચાડલા c) દદીનૅ સ્થસ્થય યાખલા આનૅ લધ  ન કવાન આટકાલલા d) દદીનૅ 
દલાઆાૅ આાલી 

2. RICE દ્ધવત કઈ ઈજા ભાટૅ લયામ છૅ? a) દાઝી જલા ભાટૅ b) ભચકાૅડ આનૅ ખોંચાણ ભાટૅ c) 
શાડકાું તૂટલા ભાટૅ d) કીડાના ડુંખ ભાટૅ 

3. CPRભાું છાતી ય કૅટરા દફાણ આાલા જાૅઈઆૅ? a) 30 b) 15 c) 20 d) 10 

4. દલાઆાૅનૅ ક્યાું વુંગ્રરશત ન કયલી જાૅઈઆૅ? a) ઠું ડી, વૂકી જગ્માભાું b) ફાથરૂભભાું c) ભૂ 
કિૅનયભાું d) ફાકાૅની શાોંચથી દૂય 

5. સ્તન કૅન્સય ભાટૅ કમ ું સ્ક્રીનીંગ ટૅસ્ટ કયલાભાું આાલૅ છૅ? a) ૅ િીમય b) કાૅરાૅનાૅસ્કાૅી c) 
ભૅભાૅગ્રાભ d) PSA ટૅસ્ટ 

6. નીચૅનાભાુંથી કઈ ૂયક આનૅ લકલ્પલ્પક ચચરકત્સા (CAM) નથી? a) માૅગ b) આામ લેદ c) 
આૅક્ય ુંક્ચય d) આૅન્ટિફામાૅરટક્સ 

7. જાૅ કાૅઈ વ્યક્તક્ત ફૅબાન શાૅમ આનૅ શ્વાવ ન રૅતી શાૅમ, તાૅ વા પ્રથભ ળ ું કયલ ું જાૅઈઆૅ? a) તૅનૅ 
ાણી ીલડાલલ ું b) CPR ળરૂ કયલ ું c) તૅના ભાથા નીચૅ આાૅળીક ું  ભૂકલ ું d) તૅનૅ આૅકરા છાૅડી 
દૅલા 

8. ગુંબીય યક્તસ્ત્રાલના રકસ્સાભાું, ળ ું ન કયલ ું જાૅઈઆૅ? a) ઘા ય વીધ ું દફાણ કયલ ું b) ઘાનૅ 
હૃદમના સ્તયથી ઉય યાખલાૅ c) ઘાભાુંથી કાચ જૅલી લસ્ત આાૅ ફશાય કાઢલાનાૅ પ્રમાવ કયલાૅ 
d) ઘાનૅ ચાૅખ્ખા ટ્ટાથી ફાુંધલાૅ 

9. નીચૅનાભાુંથી કઈ સ્થસ્થવતભાું તાત્કાનરક તફીફી વશામની જરૂય નથી? a) છાતીભાું દ ખાલાૅ b) 
શ્વાવ રૅલાભાું તકરીપ c) વાભાન્ય ળયદી d) ફૅબાન આલસ્થા 

10. ટૅનરભૅરડસવનનાૅ ઉમાૅગ નીચૅનાભાુંથી કમા ભાટૅ થઈ ળકૅ છૅ? a) મપ્રન્ટસ્ક્રપ્ળન રયન્ય આર b) 
શાડકાુંન ું ફૅ્રક્ચય c) ગુંબીય યક્તસ્ત્રાલ d) ફૅબાન આલસ્થા 

જલાફાૅ: 1-c, 2-b, 3-a, 4-b, 5-c, 6-d, 7-b, 8-c, 9-c, 10-a 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ (Short Questions): 

1. પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ સ્વ-વુંબા લચ્ચૅ ળ ું તપાલત છૅ? 

2. CPRના ભ ખ્ય ફૅ બાગ કમા છૅ? 

3. દલાઆાૅનાૅ વુંગ્રશ કયતી લખતૅ કઈ ફાફતાૅન ું ધ્યાન યાખલ ું જાૅઈઆૅ? 

4. નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? 

5. વભ દાવમક પ્રવતયક્ષા (Herd Immunity) આૅટરૅ ળ ું? 

6. ચાય વાભાન્ય સ્ક્રીનીંગ ટૅસ્ટના નાભ આાાૅ. 
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7. સ્વ-યીક્ષણના ત્રણ ઉદાશયણાૅ આાાૅ. 

8. ૂયક આનૅ લકલ્પલ્પક ચચરકત્સાઆાૅ (CAM)ના ત્રણ ઉદાશયણાૅ આાાૅ. 

9. તફીફી કટાૅકટીના ચાય ચચહ્નાૅ જણાલાૅ. 

10. ટૅનરભૅરડસવનના ફૅ પામદા જણાલાૅ. 

રાંફા પ્રશ્ાૅ (Long Questions): 

1. તભાયા ઘયભાું કાૅઈનૅ કાાૅ કૅ ઘવયકાૅ થામ તાૅ તભૅ કૅલી યીતૅ પ્રાથમભક વાયલાય આાળાૅ તૅન ું 
લણણન કયાૅ. RICE દ્ધવત વભજાલાૅ આનૅ તૅનાૅ ઉમાૅગ ક્યાયૅ થામ છૅ તૅ જણાલાૅ. 

2. BLS આનૅ CPRન ું વલગતલાય લણણન કયાૅ. CPR ક્યાયૅ આનૅ કૅલી યીતૅ કયલ ું તૅ વભજાલાૅ. 
AEDનાૅ ઉમાૅગ કૅલી યીતૅ કયલાૅ તૅ ણ જણાલાૅ. 

3. ઘયૅ દલાઆાૅનાૅ માૅગ્મ વુંગ્રશ આનૅ વ યસક્ષત ઉમાૅગ ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? દલાઆાૅની 
આાડઆવયાૅ વલળૅ તભૅ ળ ું જાણાૅ છાૅ? ફાકાૅનૅ દલા આાતી લખતૅ કઈ ફાફતાૅન ું ધ્યાન 
યાખલ ું જાૅઈઆૅ? 

4. નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ, યવીકયણ આનૅ સ્ક્રીનીંગન ું ભશત્ત્વ વલગતલાય વભજાલાૅ. વાભાન્ય 
આાયાૅગ્મ તાવભાું ળ ું ળાભૅર શાૅમ છૅ તૅન ું લણણન કયાૅ. 

5. સ્વ-યીક્ષણ આનૅ સ્વ-નનયીક્ષણ સ્વાસ્થ્ય જાલણીભાું કૅલી યીતૅ ભદદરૂ થામ છૅ? વાભાન્ય 
ફીભાયીઆાૅ ભાટૅ તભૅ કમા ઘયગથ્થ  ઉચાય જાણાૅ છાૅ? ૂયક આનૅ લકલ્પલ્પક ચચરકત્સાઆાૅ 
(CAM) ળ ું છૅ આનૅ તૅનાૅ ઉમાૅગ કયતી લખતૅ કઈ વાલચૅતીઆાૅ યાખલી જાૅઈઆૅ? 
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પ્રકયણ 4 - પ્રજનન, જાતીમ સ્વાસ્થ્ય નૅ રયલાય નનમાૅજન 
  

4.1   પ્રસ્તાલના 

4.2    રુ નૅ સ્ત્રી પ્રજનન તંત્રની યચના નૅ કામાે 

4.3   જાતીમ વંિવભત યાૅગાૅ (STIs), HIV/AIDS, નૅ તૅભની યાૅકથાભ 

4.4   ગબાનનયાૅધક દ્ધવતાૅ નૅ ક ટ ંફ નનમાૅજન 

4.5   ગબાાલિા, ગબાલતી સ્ત્રીની વંબા નૅ ફાજન્મ 

4.6   ભાતા નૅ ફાકની તંદ યસ્તી નૅ ફાકની વંબા 

4.7   રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક, નવતક, કામદાકીમ ાવાં નૅ વ્યવન ભ ક્તિ 

4.8   વાયાંળ 

4.9   સ્વાધ્યામ 

 

4.1   પ્રસ્તાલના: 
આાજૅ આાણૅ પ્રજનન, જાતીમ સ્વાસ્થ્ય આનૅ રયલાય નનમાૅજન જૅલા ભશત્ત્વૂણણ વલમ ય ચચાણ 
કયીળ ું. આા પ્રકયણ ભાનલ જીલનના આાધાયબૂત ાવાુંઆાૅ જૅલા કૅ  ર આનૅ સ્ત્રી પ્રજનન તુંત્ર, 
જાતીમ વુંિમભત યાૅગાૅ (STIs), ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅ, ગબાણલસ્થા, ભાતા આનૅ ફાકની તુંદ યસ્તી, 
આનૅ રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક-નવતક ાવાુંઆાૅનૅ આાલયી રૅ છૅ. 

પ્રજનન આૅ ક દયતની બૅટ છૅ, ણ જલાફદાય પ્રજનન આનૅ જાતીમ સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ જાગૃવત જરૂયી છૅ. 
આાણૅ પ્રજનન તુંત્રની યચના આનૅ કામાે વભજીળ ું, જૅ પ્રજનન પ્રરિમા, ગબાણધાન, ગબાણલસ્થા આનૅ 
ફાજન્મની લજ્ઞાનનક વભજ આાળૅ. STIs આનૅ HIV/AIDS જૅલા યાૅગાૅ, તૅના પૅરાલા આનૅ 
નનલાયણની ણ ચચાણ કયીળ ું. 

આાણૅ ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅ આનૅ ક ટ ુંફ નનમાૅજન દ્વાયા સ્વસ્થ રયલાયન ું નનભાણણ કયી ળકીઆૅ 
છીઆૅ. ગબાણલસ્થા દયમભમાન ભાતા આનૅ ફાકની વુંબા, માૅગ્મ ાૅણ, નનમમભત તફીફી તાવ 
આનૅ વરાભત ફાજન્મ ય બાય આાીળ ું. 

છૅલૅ્લ, રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક, નવતક આનૅ કામદાકીમ ાવાુંઆાૅ આનૅ વ્યવન ભ ક્તક્તની ચચાણ 
કયીળ ું. આા પ્રકયણનાૅ ઉદૅ્દશ્મ ભારશતી આાીનૅ તભનૅ જાગૃત આનૅ જલાફદાય નાગરયક ફનાલલાનાૅ છૅ.  
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રયચમ: 
પ્રજનન આૅ વજીલાૅ દ્વાયા નલા જીલાૅનૅ જન્મ આાલાની જવલક પ્રરિમા છૅ. ભાનલભાું, તૅ ગબાણધાન, 
ગબાણલસ્થા આનૅ ફાજન્મનાૅ વભાલૅળ કયૅ છૅ. જાતીમ સ્વાસ્થ્ય આૅ જાવતમતાનૅ રગતી ળાયીરયક, 
બાલનાત્મક, ભાનસવક આનૅ વાભાનજક વ ખાકાયીની સ્થસ્થવત છૅ. તૅ ભાત્ર યાૅગ, નફાઈ કૅ ફીભાયીની 
ગૅયશાજયી નથી. રયલાય નનમાૅજન આૅ ગબણધાયણ ક્યાયૅ આનૅ કૅટરી લાય કયલ ું તૅ નક્કી કયલા ભાટૅ 
ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅનાૅ ઉમાૅગ છૅ. તૅ દુંતીનૅ તૅભના રયલાયન ું કદ આનૅ ફાકાૅ લચ્ચૅનાૅ ગાાૅ 
નક્કી કયલા ભાટૅ વળક્ત ફનાલૅ છૅ. 
પ્રજનન આનૅ જાતીમ સ્વાસ્થ્યનાૅ ખ્યાર પ્રાચીન કાથી આન્દ્સ્તત્વભાું છૅ. પ્રાચીન વુંસૃ્કવતઆાૅભાું, 
પ્રજનનનૅ જીલન આનૅ વભૃનદ્ધના સ્ાૅત તયીકૅ ભાનલાભાું આાલત ું શત ું. જાતીમ સ્વાસ્થ્યનૅ વલત્ર 
ભાનલાભાું આાલત ું શત ું આનૅ તૅનૅ રગતી ઘણી ધામભિક વલવધઆાૅ ણ શતી. રયલાય નનમાૅજનનાૅ ખ્યાર 
ણ પ્રાચીન છૅ. ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅનાૅ ઉલૅ્લખ પ્રાચીન ઇનજપ્તીમન આનૅ ગ્રીક રખાણાૅભાું જાૅલા 
ભૅ છૅ. આાધ નનક રયલાય નનમાૅજન ચલ 20ભી વદીભાું ળરૂ થઈ શતી, જૅભાું ભાગાણયૅટ વૅરગય 
આનૅ ભૅયી સ્ટાૅપ્વ જૅલા આગ્રણીઆાૅઆૅ ભશત્ત્વની બૂમભકા બજલી શતી. 
આાન લુંનળકતાના જનક  ગ્રૅગય ભૅન્ડરૅ લાયવાગત રક્ષણાૅના ભૂબૂત સવદ્ધાુંતાૅની ળાૅધ કયી. ચાર્લ્ા 
ડાવલિન ઉત્ક્ાુંવતના સવદ્ધાુંતના પ્રણૅતા, જૅણૅ પ્રજનન આનૅ ક દયતી વુંદગી લચ્ચૅના વુંફુંધનૅ 
વભજાવ્યાૅ. ભાગાાયૅટ વૅન્ડગય, આભૅરયકન ગબણનનયાૅધક કામણકતાણ આનૅ વૅક્સ નળક્ષક, જૅણૅ "જન્મ 
નનમુંત્રણ" ળબ્દ ફનાવ્યાૅ આનૅ આભૅરયકાભાું પ્રથભ જન્મ નનમુંત્રણ ક્લિનનક ખાૅલ્ ું. ગ્રૅગયી પ્રિં કવ, 
આભૅરયકન જીલવલજ્ઞાની, જૅણૅ ગબણનનયાૅધક ગાૅીના વલકાવભાું ભશત્ત્વની બૂમભકા બજલી શતી. 
બાયતભાું પ્રજનન આનૅ જાતીમ સ્વાસ્થ્ય કૅ્ષત્રૅ વભૃદ્ધ ઇવતશાવ આનૅ યુંયા યશી છૅ. પ્રાચીન બાયતીમ 
ગ્રુંથાૅભાું ગબાણધાન, ગબાણલસ્થા, ફાજન્મ આનૅ જાતીમ સ્વાસ્થ્ય વલળૅ ઘણ ું જ્ઞાન આનૅ ભારશતી છૅ. 
આાધ નનક બાયતભાું, વયકાયૅ યાષ્ટ્રીમ રયલાય કલ્ાણ કામણિભ ળરૂ કમાે છૅ, જૅનાૅ ઉદૅ્દળ લસ્તી લૃનદ્ધનૅ 
નનમુંત્રણભાું યાખલાનાૅ આનૅ ભાતૃ આનૅ ફા આાયાૅગ્મ વ ધાયલાનાૅ છૅ. બાયતૅ ગબણનનયાૅધક 
દ્ધવતઆાૅનાૅ લયાળ લધાયલા, વ યસક્ષત ગબણાત વૅલાઆાૅ વ રબ ફનાલલા આનૅ જાતીમ નળક્ષણનૅ 
પ્રાૅત્સાશન આાલા ભાટૅ ણ ભશત્ત્વૂણણ ગરાું રીધાું છૅ. આા ઉયાુંત, બાયતીમ લજ્ઞાનનકાૅ આનૅ 
ડાૅક્ટયાૅઆૅ પ્રજનન આનૅ જાતીમ સ્વાસ્થ્ય કૅ્ષત્રૅ ભશત્ત્વૂણણ વુંળાૅધન કમ ં છૅ આનૅ ઘણી નલી 
ટૅકનાૅરાૅજી આનૅ દલાઆાૅ વલકવાલી છૅ. 
ચારાૅ, વાથૅ ભીનૅ આા વલમનાૅ આભ્યાવ કયીઆૅ આનૅ સ્વસ્થ વભાજ નનભાણણભાું વશબાગી ફનીઆૅ. 
 

4.2    રુ નૅ સ્ત્રી પ્રજનન તંત્રની યચના નૅ કામાે: 
આાણૅ આગાઉ પ્રસ્તાલનાભાું આા પ્રકયણના ભ ખ્ય ભ દ્દાઆાૅ આનૅ ભશત્ત્વનૅ ટૂું કભાું જાૅમા. શલૅ આાણૅ 
આાગ લધીળ ું આનૅ આા પ્રકયણના પ્રથભ ભશત્ત્વૂણણ ભ દ્દાનાૅ વલગતલાય આભ્યાવ કયીળ ું -  રુ 
નૅ સ્ત્રી પ્રજનન તંત્રની યચના નૅ કામાે. 
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 રુ પ્રજનન તંત્ર: 

 ર પ્રજનન તુંત્રન ું ભ ખ્ય કામણ ળ િકાૅાૅન ું ઉત્પાદન આનૅ સ્ત્રીના પ્રજનન ભાગણભાું તૅન ું પ્રકૅ્ષણ 
કયલાન ું છૅ. આા તુંત્ર નીચૅના બાગાૅન ું ફનૅર ું છૅ: 

1. લૃણ (Testes):  ર પ્રજનન તુંત્રના ભ ખ્ય આુંગાૅ લૃણ છૅ, જૅ આુંડકાૅની ફશાય, 
ળ િમિંડકાૅ (Scrotum) નાભની કાૅથીભાું આાલૅરા શાૅમ છૅ. લૃણ ળ િકાૅાૅ આનૅ 
ટૅસ્ટાૅસૅ્ટયાૅન નાભના  ર શાૅભાેનન ું ઉત્પાદન કયૅ છૅ. ટૅસ્ટાૅસૅ્ટયાૅન  રાૅભાું ગાણ જાતીમ 
રક્ષણાૅ જૅલા કૅ ચશૅયા આનૅ ળયીય ય લાનાૅ વલકાવ, આલાજ ઘૅયાૅ થલાૅ આનૅ સ્નામ  
વભૂશભાું લધાયાૅ થલા ભાટૅ જલાફદાય છૅ. 

2. વધલૃણ (Epididymis): દયૅક લૃણની ાછ આાલૅરી આા ગૂુંચાદાય નીઆાૅભાું 
ળ િકાૅાૅ રયક્વ થામ છૅ આનૅ વુંગ્રરશત થામ છૅ. આશીં ળ િકાૅાૅ ગવતળીરતા પ્રાપ્ત કયૅ છૅ 
આનૅ પરન ભાટૅ તમાય થામ છૅ. 

3. ળ િલારશની (Vas Deferens): આવધલૃણભાુંથી નીકતી આા નીઆાૅ ળ િકાૅાૅનૅ 
ભૂત્રભાગણ વ ધી શાોંચાડૅ છૅ. ળ િલારશની ળ િાળમ આનૅ પ્રાૅસૅ્ટટ ગ્રુંચથભાુંથી વાય થામ છૅ.  

4. ળ િાળમ (Seminal Vesicles): ળ િલારશની વાથૅ જાૅડામૅરી આા ગ્રુંચથઆાૅ ફ્ર ક્ટાૅઝ ધયાલત ું 
ઘટ્ટ પ્રલાશી ફનાલૅ છૅ જૅ ળ િકાૅાૅનૅ ાૅણ આાૅ છૅ આનૅ તૅભનૅ ઊજાણ ૂયી ાડૅ છૅ. આા 
પ્રલાશી ળ િકાૅાૅની ગવતળીરતાભાું ણ ભદદ કયૅ છૅ. 

5. પ્રાૅસૅ્ટટ ગ્રંત્તથ (Prostate Gland): ભૂત્રાળમની નીચૅ આાલૅરી આા ગ્રુંચથ ક્ષાયમ ક્ત પ્રલાશી 
ફનાલૅ છૅ જૅ ળ િકાૅાૅનૅ ાૅણ આાૅ છૅ આનૅ સ્ત્રીના માૅનનભાગણની આૅસવરડટીનૅ નનન્ડિમ કયૅ 
છૅ, જૅથી ળ િકાૅાૅ જીવલત યશી ળકૅ. 

6. શળશ્ (Penis):  રન ું ફાહ્ય પ્રજનન આુંગ, જૅ ળ િકાૅાૅનૅ સ્ત્રીના માૅનનભાગણભાું 
શાોંચાડલાન ું કામણ કયૅ છૅ. વુંબાૅગ દયમભમાન, નળશ્ ઉિૅનજત થામ છૅ આનૅ તૅભાું રવધય બયામ 
છૅ, જૅના કાયણૅ તૅ કઠણ આનૅ ટટ્ટાય ફનૅ છૅ. 

7. ભૂત્રભાગા (Urethra): નળશ્ભાુંથી વાય થતી આા ની ળ િકાૅાૅ આનૅ ભૂત્ર ફુંનૅના લશનન ું 
કામણ કયૅ છૅ. 

સ્ત્રી પ્રજનન તંત્ર: 

સ્ત્રી પ્રજનન તુંત્રન ું ભ ખ્ય કામણ આુંડકાૅાૅન ું ઉત્પાદન, ગબાણધાન ભાટૅ સ્થાન ૂરું  ાડલ ું આનૅ ગબણના 
વલકાવનૅ વભથણન આાલાન ું છૅ. આા તુંત્ર નીચૅના બાગાૅન ું ફનૅર ું છૅ: 

1. ંડાળમ (Ovaries): સ્ત્રી પ્રજનન તુંત્રના ભ ખ્ય આુંગાૅ આુંડાળમ છૅ, જૅ ૅટના નીચૅના 
બાગભાું ગબાણળમની ફુંનૅ ફાજ આૅ આાલૅરા શાૅમ છૅ. આુંડાળમ આુંડકાૅાૅ આનૅ આૅસ્ટ્ાૅજન આનૅ 
પ્રાૅજૅસૅ્ટયાૅન નાભના સ્ત્રી શાૅભાેનન ું ઉત્પાદન કયૅ છૅ. આૅસ્ટ્ાૅજન સ્ત્રીઆાૅભાું ગાણ જાતીમ 
રક્ષણાૅ જૅલા કૅ સ્તનનાૅ વલકાવ, કભયનાૅ ઘૅયાલાૅ આનૅ ભાસવક ચિનૅ નનમુંવત્રત કયૅ છૅ. 
પ્રાૅજૅસૅ્ટયાૅન ગબાણળમની દીલારનૅ ગબણધાયણ ભાટૅ તમાય કયૅ છૅ. 
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2. પૅરાૅપ્રમન ટ્ય ફ (Fallopian Tubes): આુંડાળમની નજીક આાલૅરી આા નીઆાૅ 
આુંડકાૅાૅનૅ ગબાણળમ વ ધી શાોંચાડૅ છૅ. ગબાણધાન વાભાન્ય યીતૅ પૅરાૅમમન ટ્ ફભાું થામ છૅ , 
જ્યાું ળ િકાૅ આુંડકાૅનૅ ભૅ છૅ. 

3. ગબાાળમ (Uterus): સ્નામ ફદ્ધ કાૅથી જૅલાૅ આા બાગ ગબણના વલકાવ ભાટૅન ું સ્થાન ૂરું  
ાડૅ છૅ. ગબાણળમની આુંદયની દીલારનૅ આૅિાૅભૅર્મભ કશૅ છૅ જૅ ગબણધાયણ ભાટૅ તમાય થામ 
છૅ આનૅ ભાસવક સ્ાલ દયમભમાન ખયી ડૅ છૅ. 

4. ગબાાળમન ં ભ ખ (Cervix): ગબાણળમનાૅ નીચૅનાૅ વાુંકડાૅ બાગ જૅ માૅનનભાગણભાું ખૂરૅ છૅ. તૅ 
ગબાણળમનૅ માૅનનભાગણ વાથૅ જાૅડૅ છૅ આનૅ ફાજન્મ દયમભમાન વલસ્તયણ ાભૅ છૅ. 

5. માૅનનભાગા (Vagina): સ્નામ ફદ્ધ ની જૅ ગબાણળમના ભ ખથી ળયીયના ફાહ્ય બાગ વ ધી 
વલસ્તયૅ છૅ. તૅ વુંબાૅગ દયમભમાન ળ િકાૅાૅનૅ ગ્રશણ કયૅ છૅ આનૅ ફાજન્મ દયમભમાન 
જન્મની તયીકૅ કામણ કયૅ છૅ. 

6. ફાહ્ય જનનાંગાૅ (Vulva): માૅનનભાગણની આાવાવના ફાહ્ય બાગાૅ જૅભાું બગ્નનળશ્ 
(Clitoris), માૅનનટર (Hymen), માૅનનઆાૅષ્ઠ (Labia) નાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. બગ્નનળશ્ 
જાતીમ ઉિૅજનાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. 

કામાે: 

 ળ િકાૅ નૅ ંડકાૅન ં ઉત્પાદન:  રાૅભાું લૃણ આનૅ સ્ત્રીઆાૅભાું આુંડાળમ આન િભૅ 
ળ િકાૅાૅ આનૅ આુંડકાૅાૅ ઉત્પન્ન કયૅ છૅ. 

 શાૅભાેનન ં ઉત્પાદન: લૃણ ટૅસ્ટાૅસૅ્ટયાૅન આનૅ આુંડાળમ આૅસ્ટ્ાૅજન આનૅ પ્રાૅજૅસૅ્ટયાૅન 
ઉત્પન્ન કયૅ છૅ, જૅ પ્રજનન પ્રરિમા આનૅ ગાણ જાતીમ રક્ષણાૅના વલકાવનૅ નનમુંવત્રત કયૅ છૅ. 

 ગબાાધાન:  રના ળ િકાૅાૅ સ્ત્રીના આુંડકાૅનૅ પૅરાૅમમન ટ્ ફભાું પિ  કયૅ છૅ. 

 ગબાધાયણ નૅ વલકાવ: પિ  આુંડકાૅ ગબાણળમભાું યાૅામ છૅ આનૅ ગબણ તયીકૅ વલકાવ 
ાભૅ છૅ. 

 ફાજન્મ: ગબાણળમના વુંકાૅચન દ્વાયા ફાક માૅનનભાગણ દ્વાયા જન્મ રૅ છૅ. 

આાભ,  ર આનૅ સ્ત્રી પ્રજનન તુંત્રાૅ જરટર આનૅ વુંકનરત યીતૅ કામણ કયીનૅ પ્રજનન પ્રરિમાનૅ ળક્ય 
ફનાલૅ છૅ. આા પ્રરિમા ભાનલ જીલનનૅ આાગ ધાલલા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. શલૅ આાણૅ આાગ 
લધીળ ું આનૅ જાતીમ વંિવભત યાૅગાૅ (STIs), HIV/AIDS નૅ તૅભની યાૅકથાભ વલળૅ ળીખીળ ું. આા 
જ્ઞાન આાણનૅ જલાફદાય જાતીમ લતણન આનૅ સ્વસ્થ જીલનળરી આનાલલાભાું ભદદ કયળૅ. 
 

4.3   જાતીમ વંિવભત યાૅગાૅ (STIs), HIV/AIDS, નૅ તૅભની યાૅકથાભ: 
આાણૅ  ર આનૅ સ્ત્રી પ્રજનન તુંત્રની યચના આનૅ કામાે વલળૅ વલગતલાય ભારશતી ભૅલી. આા જ્ઞાન 
આાણનૅ પ્રજનન પ્રરિમાની જરટરતા આનૅ ભશત્ત્વનૅ વભજલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. શલૅ આાણૅ જાતીમ 
વંિવભત યાૅગાૅ (STIs), HIV/AIDS, નૅ તૅભની યાૅકથાભ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. આા ભ દ્દાનૅ 
વભજલાૅ આૅ જલાફદાય જાતીમ લતણન આનૅ સ્વસ્થ જીલનળરી ભાટૅ ખૂફ જ જરૂયી છૅ. 
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જાતીમ વંિવભત યાૅગાૅ (STIs): 

જાતીમ વુંિમભત યાૅગાૅ (STIs), જૅનૅ વૅક્ટસ્ય આરી ્ાન્સમભટૅડ રડવીઝ (STDs) તયીકૅ ણ આાૅખલાભાું 
આાલૅ છૅ, આૅલા ચૅ છૅ, જૅ ભ ખ્યતૅ્વ આવ યસક્ષત માૅનનભાગણ, ગ દા ભથ ન આથલા ભ ખ ભથ ન દ્વાયા પૅરામ 
છૅ. કૅટરાક STIs ચ ુંફન, ળયીયના પ્રલાશીના વુંકણ  આથલા ચૅગ્રસ્ત વ્યક્તક્ત દ્વાયા ઉમાૅગભાું 
રૅલામૅરી વાૅમના ઉમાૅગ દ્વાયા ણ પૅરામ છૅ. 
 

STIs ના પ્રકાયાૅ: 

STIs ઘણા પ્રકાયના શાૅમ છૅ, જૅ ફૅકૅ્ટરયમા, લામયવ, યાૅજીલી આથલા પૂગ દ્વાયા થામ છૅ. કૅટરાક 
વાભાન્ય STIs નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 ફૅિૅરયમર STIs: િૅભીરડમા, ગાૅનાૅરયમા, સવરપનરવ 

 લામયર STIs: હ્ય ભન ઇમ્ય નાૅડૅરપસવમન્સી લામયવ (HIV), હ્ય ભન ૅમરાૅભાલામયવ 
(HPV), શીવ સવમ્પ્પ્લૅક્સ લામયવ (HSV), શૅૅટાઇરટવ B આનૅ C 

 યાૅજીલી STIs: ્ાઇકાૅભાૅનનઆાસવવ 

 પૂગજન્ય STIs: કૅન્ડિડામાવીવ 

STIs ના રક્ષણાૅ: 

STIs ના રક્ષણાૅ ચૅના પ્રકાય આનૅ વ્યક્તક્ત પ્રભાણૅ આરગ-આરગ શાૅમ છૅ. કૅટરાક રકસ્સાઆાૅભાું, 
કાૅઈ રક્ષણાૅ દૅખાતા નથી. જાૅ કૅ, કૅટરાક વાભાન્ય રક્ષણાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 જનન ંગાૅભાં ચાંદા, પાૅલ્લા, પાૅડરીાૅ, થલા ગાંઠાૅ 

 ૅળાફ કયતી લખતૅ ફતયા થલા દ ખાલાૅ 

 માૅનનભાગા, શળશ્ થલા ગ દાભાંથી વાભાન્ય સ્ાલ 

 ૅટના નીચૅના બાગભાં દ ખાલાૅ 

 જાતીમ વંબાૅગ દયવભમાન દ ખાલાૅ 

 તાલ, ઠંડી રાગલી, નફાએ 

જાૅ તભનૅ આાભાુંથી કાૅઈણ રક્ષણાૅનાૅ આન બલ થામ, તાૅ તાત્કાનરક તફીફી વરાશ રૅલી જરૂયી 
છૅ. 

HIV/AIDS: 

હ્ય ભન ઇમ્ય નાૅડૅરપસવમન્સી લામયવ (HIV) આૅ આૅક લામયવ છૅ. જૅ ળયીયની યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્ત ય 
શ ભરાૅ કયૅ છૅ. જાૅ HIV ની વાયલાય ન કયલાભાું આાલૅ, તાૅ તૅ આૅક્વામડણ ઇમ્ય નાૅડૅરપસવમન્સી સવરડ્રાૅભ 
(AIDS) તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ. AIDS આૅ HIV ચૅનાૅ વાથી ગુંબીય તફક્કાૅ છૅ, જૅભાું યાૅગપ્રવતકાયક 
ળક્તક્ત આૅટરી નફી ડી જામ છૅ કૅ ળયીય ચૅ આનૅ યાૅગાૅ વાભૅ રડી ળકત ું નથી. 

HIV કૅલી યીતૅ પૅરામ છૅ? 

HIV ભ ખ્યતૅ્વ નીચૅની યીતૅ પૅરામ છૅ: 
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 વ યશક્ષત માૅનનભાગા, ગ દા ભથ ન થલા ભ ખ ભથ ન દ્વાયા 

 ચૅગ્રસ્ત વ્યક્તિ દ્વાયા ઉમાૅગભાં રૅલામૅરી વાૅમનાૅ ઉમાૅગ કયલાથી 

 ચૅગ્રસ્ત ભાતાથી ગબાિ શળળ ભાં ગબાાલિા, ફાજન્મ થલા સ્તનાન દ્વાયા 

 ચૅગ્રસ્ત રાૅશી ચડાલલાથી (ાજૅ બાગ્મૅ જ ફનૅ છૅ) 

HIV/AIDS ના રક્ષણાૅ: 

HIV ચૅના પ્રાયુંખબક તફક્કાભાું, કાૅઈ રક્ષણાૅ દૅખાતા નથી. જાૅ કૅ, જૅભ જૅભ ચૅ લધૅ છૅ, નીચૅના 
રક્ષણાૅ દૅખાઈ ળકૅ છૅ: 

 તાલ, ઠંડી રાગલી, યાત્રૅ યવૅલાૅ થલાૅ 

 થાક, નફાએ 

 લજન ઘટલ ં 

 લાયંલાય ચૅ રાગલાૅ 

 ચાભડી ય પાૅલ્લા કૅ પાૅડરીાૅ 

 ભાૅઢાભાં ચાંદા 

STIs નૅ HIV/AIDS ની યાૅકથાભ: 

STIs આનૅ HIV/AIDS નૅ યાૅકલા ભાટૅ નીચૅના ગરાું રઈ ળકામ છૅ: 

 વ યશક્ષત જાતીમ વંબાૅગ: દયૅક જાતીમ વુંબાૅગ દયમભમાન કાૅિાૅભનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. 

 વાૅમની લશોંચણી ટાાૅ: જાૅ તભૅ નવભાું ડ્રગ્વ રાૅ છાૅ, તાૅ ક્યાયૅમ વાૅમ, સવયીંજ આથલા 
આન્ય ડ્રગ ઇરજૅક્શન વાધનાૅ ળૅય કયળાૅ નશીં. 

 નનમવભત તાવ: જાૅ તભૅ જાતીમ યીતૅ વરિમ છાૅ, તાૅ નનમમભતણૅ STIs આનૅ HIV ભાટૅ 
તાવ કયાલાૅ. 

 યવીકયણ: HPV આનૅ શૅૅટાઇરટવ B ભાટૅ યવી ઉરબ્ધ છૅ. 

 પ્રપ્ર-ૅિાૅઝય પ્રાૅરપરૅક્સિવ (PrEP): HIV ના ઊુંચા જાૅખભ ધયાલતા રાૅકાૅ ભાટૅ PrEP 
આૅક દલા છૅ જૅ ચૅન ું જાૅખભ ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 ાૅસ્ટ-ૅિાૅઝય પ્રાૅરપરૅક્સિવ (PEP): જાૅ તભનૅ રાગૅ કૅ તભૅ HIV ના વુંકણભાું આાવ્યા 
છાૅ, તાૅ ળક્ય તૅટરી લશૅરી તકૅ PEP ળરૂ કયાૅ. 

પ્રલાવન સ્વાસ્થ્ય: 

પ્રલાવ દયમભમાન STIs આનૅ HIV/AIDS થી ફચલા ભાટૅ વાલચૅતી યાખલી જરૂયી છૅ. પ્રલાવ શૅરાું, 
તભાયા ગુંતવ્ય દૅળભાું STIs આનૅ HIV/AIDS ની સ્થસ્થવત વલળૅ જાણકાયી ભૅલાૅ. ભ વાપયી દયમભમાન, 
ઉય જણાલૅર નનલાયણ દ્ધવતઆાૅન ું ારન કયાૅ. જાૅ તભૅ પ્રલાવ દયમભમાન આવ યસક્ષત જાતીમ 
વુંબાૅગ કયાૅ છાૅ, તાૅ ાછા પમાણ છી STIs આનૅ HIV ભાટૅ તાવ કયાલાૅ. 
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આાભ, STIs આનૅ HIV/AIDS ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ છૅ. જૅનૅ યાૅકલા ભાટૅ જાગૃવત આનૅ 
જલાફદાય લતણન જરૂયી છૅ. આાણૅ આા યાૅગાૅ વલળૅ માૅગ્મ ભારશતી ભૅલીનૅ, વ યસક્ષત જાતીમ વ્યલશાય 
આનાલીનૅ આનૅ નનમમભત તાવ કયાલીનૅ આાણી જાતનૅ આનૅ આાણા બાગીદાયાૅનૅ વ યસક્ષત 
યાખી ળકીઆૅ છીઆૅ. શલૅ ગબાનનયાૅધક દ્ધવતાૅ નૅ ક ટ ંફ નનમાૅજન વલળૅ લાત કયીળ ું, જૅ 
આનનચ્છનીમ ગબાણલસ્થાનૅ ટાલાભાું આનૅ જલાફદાય પ્રજનન સ્વાસ્થ્ય જાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

4.4 ગબાનનયાૅધક દ્ધવતાૅ નૅ ક ટ ંફ નનમાૅજન (Contraceptive methods 
and Family Planning) 
આાણૅ જાતીમ વુંિમભત યાૅગાૅ (STIs), HIV/AIDS આનૅ તૅભની યાૅકથાભ વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ 
આાગ લધીળ ું આનૅ ગબાનનયાૅધક દ્ધવતાૅ નૅ ક ટ ંફ નનમાૅજન વલળૅ લાત કયીળ ું. આા વલમ 
આનનચ્છનીમ ગબાણલસ્થાનૅ ટાલાભાું આનૅ જલાફદાય પ્રજનન સ્વાસ્થ્ય જાલલાભાું ભશત્ત્વૂણણ 
બૂમભકા બજલૅ છૅ. 

ગબાનનયાૅધક દ્ધવતાૅ: 

ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅ, જૅનૅ જન્મ નનમુંત્રણ દ્ધવતઆાૅ ણ કશૅલાભાું આાલૅ છૅ, તૅ આૅલી દ્ધવતઆાૅ છૅ 
જૅનાૅ ઉમાૅગ ગબાણલસ્થાનૅ યાૅકલા ભાટૅ થામ છૅ. આા દ્ધવતઆાૅ ળ િકાૅનૅ આુંડકાૅ વ ધી શાોંચતા 
આટકાલીનૅ, આુંડકાૅના સ્ત્રાલનૅ યાૅકીનૅ, ગબાણધાનની પ્રરિમાભાું દખર કયીનૅ આથલા પનરત 
આુંડકાૅનૅ ગબાણળમભાું યાૅાતા આટકાલીનૅ કામણ કયૅ છૅ. 

ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅની વુંદગી વ્યક્તક્તગત જરૂરયમાતાૅ, વુંદગીઆાૅ, સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવત આનૅ 
જીલનળરી ય આાધારયત છૅ. કાૅઈ આૅક દ્ધવત ફધા ભાટૅ માૅગ્મ શાૅતી નથી. 

ગબાનનયાૅધક દ્ધવતાૅના પ્રકાયાૅ: 

ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅનૅ ભ ખ્યતૅ્વ નીચૅના પ્રકાયાૅભાું લગીકૃત કયી ળકામ છૅ: 

1. ંતયામ દ્ધવતાૅ (Barrier Methods): 

આા દ્ધવતઆાૅ ળ િકાૅાૅનૅ ગબાણળમભાું પ્રલૅળતા આટકાલલા ભાટૅ બાવતક આલયાૅધ ફનાલૅ છૅ.  

 કાૅન્ડાૅભ (Condoms):  ર આનૅ સ્ત્રી ફુંનૅ ભાટૅ ઉરબ્ધ, કાૅિાૅભ આૅ વાથી વાભાન્ય 
આુંતયામ દ્ધવત છૅ. તૅ ાતા યફય આથલા રૅટૅક્સના ફનૅરા શાૅમ છૅ જૅ નળશ્ આથલા 
માૅનનભાગણનૅ ઢાુંકૅ છૅ. કાૅિાૅભ આૅ આૅકભાત્ર ગબણનનયાૅધક દ્ધવત છૅ. જૅ STIs આનૅ HIV/AIDS 
થી ણ યક્ષણ આાૅ છૅ. 

 ડામાિાભ (Diaphragm): ગ ુંફજ આાકાયન ું સવનરકાૅનન ું ઉકયણ જૅ માૅનનભાગણભાું ભૂકલાભાું 
આાલૅ છૅ આનૅ ગબાણળમના ભ ખનૅ ઢાુંકૅ છૅ. તૅનાૅ ઉમાૅગ ળ િાણ નાળક િીભ આથલા જૅર 
વાથૅ કયલાૅ જરૂયી છૅ. 

 વલાાએકર કૅ (Cervical Cap): ડામાફ્રાભ જૅલ ું જ નાન ું સવનરકાૅનન ું ઉકયણ જૅ 
ગબાણળમના ભ ખ ય ફુંધ ફૅવૅ છૅ. તૅનાૅ ઉમાૅગ ણ ળ િાણ નાળક વાથૅ કયલાૅ જરૂયી છૅ.  
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2. શાૅભાેનર દ્ધવતાૅ (Hormonal Methods): 

આા દ્ધવતઆાૅ સ્ત્રીના ળયીયભાું શાૅભાેન્સના સ્તયનૅ ફદરીનૅ કામણ કયૅ છૅ, જૅનાથી આુંડકાૅન ું સ્ત્રાલ 
આટકૅ છૅ, ગબાણળમન ું ભ ખ ઘટ્ટ થામ છૅ જૅથી ળ િકાૅાૅ પ્રલૅળી ળકૅ નશીં, આથલા ગબાણળમની આુંદયની 
દીલાર ાતી થામ છૅ જૅથી પનરત આુંડકાૅ યાૅાઈ ળકૅ નશીં. 

 ગબાનનયાૅધક ગાૅીાૅ (Birth Control Pills): દયયાૅજ રૅલાભાું આાલતી ગાૅીઆાૅ જૅભાું 
આૅસ્ટ્ાૅજન આનૅ પ્રાૅજૅન્ટસ્ટન આથલા ભાત્ર પ્રાૅજૅન્ટસ્ટન શાૅમ છૅ. 

 ગબાનનયાૅધક ઇન્ડજૅક્શન (Birth Control Shot): દય 3 ભરશનૅ આાલાભાું આાલત ું 
પ્રાૅજૅન્ટસ્ટનન ું ઇરજૅક્શન. 

 ગબાનનયાૅધક ૅચ (Birth Control Patch): ચાભડી ય રગાલલાભાું આાલતાૅ ૅચ જૅ 
ળયીયભાું આૅસ્ટ્ાૅજન આનૅ પ્રાૅજૅન્ટસ્ટન શાોંચાડૅ છૅ. દય આઠલારડમૅ નલાૅ ૅચ રગાલલાૅ ડૅ છૅ. 

 માૅનનભાગાની રયિંગ (Vaginal Ring): માૅનનભાગણભાું ભૂકલાભાું આાલતી રયિંગ જૅ આૅસ્ટ્ાૅજન 
આનૅ પ્રાૅજૅન્ટસ્ટન ભ ક્ત કયૅ છૅ. દય ભરશનૅ નલી રયિંગ ભૂકલી ડૅ છૅ. 

 ગબાનનયાૅધક પ્રત્યાયાૅણ (Contraceptive Implant): શાથના ઉયના બાગભાું 
ચાભડીની નીચૅ ભ કલાભાું આાલતી નાની વી જૅ પ્રાૅજૅન્ટસ્ટન ભ ક્ત કયૅ છૅ. તૅ 3 લણ વ ધી 
ગબણનનયાૅધક ૂરું  ાડૅ છૅ. 

3. ંતઃ ગબાાળમ ઉકયણાૅ (Intrauterine Devices - IUDs): 

આા નાના T-આાકાયના ઉકયણાૅ છૅ જૅ ડાૄક્ટય દ્વાયા ગબાણળમભાું ભૂકલાભાું આાલૅ છૅ. 

 કાૅય IUD (Copper IUD): આા IUD તાુંફાના તાયન ું ફનૅર ું શાૅમ છૅ જૅ ળ િકાૅાૅ ભાટૅ ઝૅયી 
લાતાલયણ ફનાલૅ છૅ. તૅ 10 લણ વ ધી ગબણનનયાૅધક ૂરું  ાડૅ છૅ. 

 શાૅભાેનર IUD (Hormonal IUD): આા IUD પ્રાૅજૅન્ટસ્ટન ભ ક્ત કયૅ છૅ જૅ ગબાણળમના ભ ખનૅ 
ઘટ્ટ ફનાલૅ છૅ આનૅ ગબાણળમની આુંદયની દીલારનૅ ાતી કયૅ છૅ. તૅ 3 થી 5 લણ વ ધી 
ગબણનનયાૅધક ૂરું  ાડૅ છૅ. 

4. કામભી દ્ધવતાૅ (Permanent Methods): 

આા દ્ધવતઆાૅ ળસ્ત્રરિમા દ્વાયા કયલાભાું આાલૅ છૅ આનૅ કામભી ગબણનનયાૅધક ૂરું  ાડૅ છૅ. 

 સ્ત્રીાૅભાં નવફંધી (Tubal Ligation): આા પ્રરિમાભાું પૅરાૅમમન ટ્ ફનૅ કાી, ફાુંધી 
આથલા બ્રાૅક કયલાભાું આાલૅ છૅ, જૅનાથી આુંડકાૅાૅ ગબાણળમ વ ધી શાોંચી ળકતા નથી. 

  રુાૅભાં નવફંધી (Vasectomy): આા પ્રરિમાભાું ળ િલારશનીનૅ કાી આથલા ફાુંધી 
દૅલાભાું આાલૅ છૅ, જૅનાથી ળ િકાૅાૅ લીમણભાું બી ળકતા નથી. 

5. ક દયતી ક ટ ંફ નનમાૅજન દ્ધવતાૅ (Natural Family Planning Methods): 

આા દ્ધવતઆાૅભાું સ્ત્રીના ભાસવક ચિના પિ  વભમગાા દયમભમાન જાતીમ વુંબાૅગ 
ટાલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. આા ભાટૅ, સ્ત્રીઆૅ તૅના ળયીયના તાભાન, વલાણઈકર મ્ય કવ આનૅ ભાસવક 
ચિના રદલવાૅનાૅ કાજીૂલણક ્ૅક યાખલાની જરૂય છૅ. આા દ્ધવતઆાૅ આાૅછી આવયકાયક શાૅમ છૅ 
આનૅ તૅના ભાટૅ ખૂફ કાજી આનૅ નળસ્તની જરૂય ડૅ છૅ. 
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ક ટ ંફ નનમાૅજન: 

ક ટ ુંફ નનમાૅજન આૅટરૅ ઇસ્થચ્છત ફાકાૅની વુંખ્યા આનૅ તૅભની લચ્ચૅના ગાા નક્કી કયલા આનૅ તૅનૅ 
પ્રાપ્ત કયલા ભાટૅ ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ. ક ટ ુંફ નનમાૅજનના ઘણા પામદા છૅ, જૅભાું 
નીચૅનાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ: 

 ભાતાના સ્વાસ્થ્યભાં વ ધાયાૅ: લાયુંલાયની ગબાણલસ્થા આનૅ ફાજન્મ ભાતાના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ 
જાૅખભી શાૅઈ ળકૅ છૅ. ક ટ ુંફ નનમાૅજન ભાતાનૅ સ્વસ્થ યશૅલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ફા ભૃત્ય દયભાં ઘટાડાૅ: ફાકાૅ લચ્ચૅ માૅગ્મ ગાાૅ યાખલાથી ફા ભૃત્ય દય ઘટાડી ળકામ 
છૅ. 

 ાત્તથિક વ ધાયાૅ: નાના રયલાયાૅ લધ  વાયી યીતૅ આાચથિક આામાૅજન કયી ળકૅ છૅ આનૅ 
ફાકાૅનૅ લધ  વાયી તકાૅ ૂયી ાડી ળકૅ છૅ. 

 શળક્ષણ નૅ વળક્તિકયણ: ક ટ ુંફ નનમાૅજન સ્ત્રીઆાૅનૅ નળક્ષણ આનૅ કાયરકદી ય ધ્યાન 
કૅન્દ્રિત કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

ક ટ ુંફ નનમાૅજન આૅ વ્યક્તક્તગત નનણણમ છૅ આનૅ દયૅક મ ગરૅ તૅભની જરૂરયમાતાૅ આનૅ વુંજાૅગાૅનૅ 
ધ્યાનભાું યાખીનૅ નનણણમ રૅલાૅ જાૅઈઆૅ. આા નનણણમ રૅલાભાું ડાૄક્ટય આથલા આાયાૅગ્મ વુંબા પ્રદાતા 
ભદદ કયી ળકૅ છૅ. શલૅ આાણૅ આાગ ગબાાલિા, ગબાલતી સ્ત્રીની વંબા નૅ ફાજન્મ વલળૅ 
ળીખીળ ું. 

4.5 ગબાાલિા, ગબાલતી સ્ત્રીની વંબા નૅ ફાજન્મ (Pregnancy, 
Prenatal Care, and Childbirth) 
આગાઉ આાણૅ ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅ આનૅ ક ટ ુંફ નનમાૅજન વલળૅ ળીખ્યા. શલૅ આાણૅ આાગ 
લધીળ ું આનૅ ગબાાલિા, ગબાલતી સ્ત્રીની વંબા નૅ ફાજન્મ વલળૅ લાત કયીળ ું. આા આાણનૅ 
જીલનની ળરૂઆાતના તફક્કાઆાૅનૅ વભજલાભાું ભદદ કયળૅ. 

ગબાાલિા (Pregnancy): 

ગબાણલસ્થા આૅ વભમગાાૅ છૅ જ્યાયૅ સ્ત્રીના ગબાણળમભાું પનરત આુંડકાૅ ગબણ આનૅ છી ભ્રૂણ તયીકૅ 
વલકાવ ાભૅ છૅ. ગબાણલસ્થા વાભાન્ય યીતૅ રગબગ 40 આઠલારડમા (280 રદલવ) ચારૅ છૅ, જૅ છૅલ્લા 
ભાસવક સ્ાલના પ્રથભ રદલવથી ગણલાભાું આાલૅ છૅ. આા વભમગાાનૅ ત્રણ વત્રભાસવક ગાાભાું 
લશોં ચલાભાું આાલૅ છૅ. 

 પ્રથભ વત્રભાશવક (First Trimester - 0 થી 12 ઠલારડમા): આા વભમગાા દયમભમાન, 
પનરત આુંડકાૅ ગબાણળમભાું યાૅામ છૅ આનૅ ગબણભાું વલકાવ ાભૅ છૅ. ભ ખ્ય આુંગ પ્રણારીઆાૅ 
ફનલાન ું ળરૂ થામ છૅ. ગબણલતી સ્ત્રીનૅ વલાયની ભાુંદગી (Morning Sickness), થાક, 
સ્તનભાું પૅયપાય, લાયુંલાય ૅળાફ કયલાની જરૂરયમાત આનૅ કફનજમાત જૅલા રક્ષણાૅનાૅ 
આન બલ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ફીજાૅ વત્રભાશવક (Second Trimester - 13 થી 28 ઠલારડમા): આા વભમગાા 
દયમભમાન, ગબણનાૅ ઝડથી વલકાવ થામ છૅ આનૅ તૅના આુંગાૅ કામણ કયલાન ું ળરૂ કયૅ છૅ. 
ગબણલતી સ્ત્રી ગબણની શરનચરન આન બલી ળકૅ છૅ. ભાૅટાબાગની સ્ત્રીઆાૅ ભાટૅ આા 
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વભમગાાૅ લધ  આાયાભદામક શાૅમ છૅ. વલાયની ભાુંદગી વાભાન્ય યીતૅ આાૅછી થામ છૅ આનૅ 
ગબણલતી સ્ત્રી લધ  ઊજાણલાન આન બલૅ છૅ. 

 ત્રીજાૅ વત્રભાશવક (Third Trimester - 29 થી 40 ઠલારડમા): આા વભમગાા 
દયમભમાન, ગબણન ું લજન લધૅ છૅ આનૅ તૅ જન્મ ભાટૅ તમાય થામ છૅ. પૅપવાું વુંૂણણ યીતૅ 
વલકસવત થામ છૅ. ગબણલતી સ્ત્રીનૅ શ્વાવ રૅલાભાું તકરીપ, લાયુંલાય ૅળાફ કયલાની 
જરૂરયમાત, ીઠનાૅ દ ખાલાૅ, ગભાું વાૅજાૅ આનૅ આનનિા જૅલા રક્ષણાૅનાૅ આન બલ થઈ ળકૅ 
છૅ. 

ગબાલતી સ્ત્રીની વંબા (Prenatal Care): 

ગબણલતી સ્ત્રી આનૅ તૅના આજાત ફાકના સ્વાસ્થ્યનૅ વ નનનશ્ચત કયલા ભાટૅ ગબાણલસ્થા દયમભમાન 
નનમમભત તફીફી વુંબા ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આા વુંબાનૅ મપ્રનૅટર કૅય (Prenatal Care) 
કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. મપ્રનૅટર કૅયના ભ ખ્ય ઉદૅ્દશ્માૅ ગબાણલસ્થાની પ્રગવતન ું નનયીક્ષણ કયલ ું, ભાતા આનૅ 
ફાકના સ્વાસ્થ્યન ું ભૂલ્ાુંકન કયલ ું, ગબાણલસ્થા દયમભમાન ઉદ્ભલતી કાૅઈણ વભસ્યાઆાૅન ું નનદાન 
આનૅ વાયલાય કયલી, આનૅ ગબણલતી સ્ત્રીનૅ ગબાણલસ્થા, ફાજન્મ આનૅ ફા વુંબા વલળૅ નળસક્ષત 
કયલી છૅ. 

મપ્રનૅટર કૅય દયમભમાન, ગબણલતી સ્ત્રીની નનમમભત તાવ કયલાભાું આાલળૅ, જૅભાું નીચૅનાનાૅ 
વભાલૅળ થઈ ળકૅ છૅ: 

 ળાયીરયક તાવ: લજન, બ્રડ પૅ્રળય, ૅટન ું ભાન, ગબણના ધફકાયા વાુંબલા. 

 ૅળાફની તાવ: પ્રાૅટીન આનૅ ખાુંડના સ્તયની તાવ, જૅ મપ્ર-આૅિૅમ્પસવમા 
(Preeclampsia) જૅલી ગુંબીય સ્થસ્થવતનાૅ વુંકૅત આાી ળકૅ છૅ. 

 રાૅશીની તાવ: આૅનનમભમા, બ્રડ ગ્ર , Rh પૅક્ટય, ચૅ આનૅ આન્ય સ્થસ્થવતઆાૅની તાવ. 

 લ્ટ્્ાવાઉન્ડ: ગબણના વલકાવ, સ્થસ્થવત આનૅ પ્લૅવૅિાની સ્થસ્થવતન ું ભૂલ્ાુંકન. 

 ાન લંશળક યીક્ષણાૅ (જાૅ જરૂયી શાૅમ તાૅ): ડાઉન સવરડ્રાૅભ જૅલી આાન લુંનળક સ્થસ્થવતઆાૅન ું 
જાૅખભ નક્કી કયલા. 

ગબણલતી સ્ત્રીઆૅ સ્વસ્થ આાશાય રૅલાૅ જાૅઈઆૅ, જૅભાું ૂયતા પ્રભાણભાું પાૅ, ળાકબાજી, આાખા 
આનાજ, પ્રાૅટીન આનૅ ડૅયી ઉત્પાદનાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. ૂયતા પ્રભાણભાું પ્રલાશી રૅલ ું ણ ભશત્ત્વૂણણ 
છૅ. નનમમભત કવયત કયલી જાૅઈઆૅ (ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ), ૂયતી ઊુંઘ રૅલી જાૅઈઆૅ આનૅ ધૂમ્રાન, 
દારૂ આનૅ આન્ય ન કવાનકાયક દાથાેથી દૂય યશૅલ ું જાૅઈઆૅ. ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ પાૅનરક આૅસવડ 
આનૅ આન્ય વલટામભન્સ આનૅ ખનનજાૅ રૅલા ણ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

ફાજન્મ (Childbirth): 

ફાજન્મ આૅ ગબાણલસ્થાના આુંતૅ ગબણ આનૅ પ્લૅવૅિા (Placenta)ના ગબાણળમભાુંથી માૅનનભાગણ 
દ્વાયા ફશાય આાલલાની પ્રરિમા છૅ. ફાજન્મનૅ વાભાન્ય યીતૅ ત્રણ તફક્કાભાું લશોં ચલાભાું આાલૅ છૅ: 

 પ્રથભ તફક્કાૅ (First Stage): આા તફક્કાભાું ગબાણળમન ું ભ ખ (Cervix) ાત ું થામ છૅ 
(Effacement) આનૅ 10 વૅભી જૅટર ું ખ રૅ છૅ (Dilation). આા તફક્કાભાું નનમમભત આનૅ 
તીવ્ર વુંકાૅચનાૅ (Contractions) થામ છૅ. જૅ ધીભૅ ધીભૅ લધ  ભજફૂત, રાુંફા વભમ વ ધી 
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ચારનાયા આનૅ નજીક આાલતા જામ છૅ. આા તફક્કાૅ વાથી રાુંફાૅ શાૅમ છૅ આનૅ કરાકાૅ વ ધી 
ચારી ળકૅ છૅ. 

 ફીજાૅ તફક્કાૅ (Second Stage): આા તફક્કાભાું ફાક માૅનનભાગણ દ્વાયા ફશાય આાલૅ છૅ. 
ગબણલતી સ્ત્રીનૅ ધક્કાૅ ભાયલાની (Pushing) તીવ્ર ઇચ્છા થામ છૅ. આા તફક્કાભાું વુંકાૅચનાૅ 
ખૂફ જ ભજફૂત શાૅમ છૅ આનૅ ફાકનૅ જન્મ નશૅયભાુંથી નીચૅ ધકૅરલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ત્રીજાૅ તફક્કાૅ (Third Stage): આા તફક્કાભાું પ્લૅવૅિા ગબાણળમભાુંથી ફશાય આાલૅ છૅ. 
આા તફક્કાભાું શલા વુંકાૅચનાૅ ચાર  યશૅ છૅ. જૅ પ્લૅવૅિાનૅ ગબાણળમની દીલારથી આરગ 
કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

ફાજન્મની પ્રરિમાભાું ઘણી ીડા થઈ ળકૅ છૅ. ીડાનૅ નનમુંવત્રત કયલા ભાટૅ વલવલધ દ્ધવતઆાૅ 
ઉરબ્ધ છૅ, જૅભાું દલાઆાૅ (દા.ત., આૅમડ્ય યર - Epidural) આનૅ સફન-દલા દ્ધવતઆાૅ (દા.ત., શ્વાવ 
રૅલાની તકનીકાૅ, ભવાજ, ાણીભાું જન્મ) ળાભૅર છૅ. 

ફાજન્મ માૅનનભાગણ દ્વાયા (Vaginal Delivery) આથલા સવઝૅરયમન વલબાગ (Cesarean 
Section) દ્વાયા થઈ ળકૅ છૅ. સવઝૅરયમન વલબાગ આૅ આૅક ળસ્ત્રરિમા છૅ. જૅભાું ૅટ આનૅ ગબાણળમભાું 
ચીયાૅ ભૂકીનૅ ફાકનૅ ફશાય કાઢલાભાું આાલૅ છૅ. જ્યાયૅ માૅનનભાગણ દ્વાયા ફાજન્મ ળક્ય ન શાૅમ 
આથલા ભાતા કૅ ફાક ભાટૅ જાૅખભી શાૅમ ત્યાયૅ સવઝૅરયમન વલબાગ કયલાભાું આાલૅ છૅ. 

ગબાણલસ્થા, ગબણલતી સ્ત્રીની વુંબા આનૅ ફાજન્મ આૅ સ્ત્રીના જીલનના ભશત્ત્વૂણણ આનૅ 
માદગાય તફક્કાઆાૅ છૅ. માૅગ્મ મપ્રનૅટર કૅય આનૅ તફીફી વશામ દ્વાયા, ભાૅટાબાગની સ્ત્રીઆાૅ સ્વસ્થ 
ગબાણલસ્થા આનૅ વરાભત ફાજન્મનાૅ આન બલ કયી ળકૅ છૅ. શલૅ આાણૅ આાગ લધીળ ું આનૅ ભાતા 
નૅ ફાકની તંદ યસ્તી નૅ ફાકની વંબા વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. 

4.6   ભાતા નૅ ફાકની તંદ યસ્તી નૅ ફાકની વંબા (Maternal and 
 Child Health and Infant Care) 

આાણૅ આાગ ગબાણલસ્થા, ગબણલતી સ્ત્રીની વુંબા આનૅ ફાજન્મ વલળૅ ળીખ્યા. શલૅ 
આાણૅ આાગ લધીળ ું આનૅ ભાતા નૅ ફાકની તંદ યસ્તી નૅ ફાકની વંબા ય ધ્યાન 
કૅન્દ્રિત કયીળ ું. આા ફાકના જીલનનાૅ વાથી નાજ ક વભમગાાૅ છૅ આનૅ ભાતા આનૅ ફાક ફુંનૅ 
ભાટૅ માૅગ્મ વુંબા ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આા બાગભાું, આાણૅ પ્રવૂવત છીની ભાતાની વુંબા, 
નલજાત નળળ ની વુંબા, સ્તનાન, યવીકયણ આનૅ ફાકના વલકાવના ભશત્ત્વૂણણ ાવાઆાૅ વલળૅ 
લાત કયીળ ું. 

પ્રવૂવત છીની ભાતાની વંબા (Postpartum Care): 

ફાજન્મ છીના છ આઠલારડમાના વભમગાાનૅ પ્રવૂવત છીનાૅ વભમગાાૅ (Postpartum 
Period) કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. આા વભમ દયમભમાન, સ્ત્રીન ું ળયીય ગબાણલસ્થા શૅરાની સ્થસ્થવતભાું ાછ ું  
પયૅ છૅ. આા વભમગાા દયમભમાન, ભાતાનૅ ળાયીરયક આનૅ બાલનાત્મક પૅયપાયાૅનાૅ આન બલ થઈ ળકૅ 
છૅ. 

પ્રવૂવત છીની વુંબાના ભ ખ્ય ઉદૅ્દશ્માૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 
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 ભાતાના ળાયીરયક સ્વાસ્થ્યન ં નનયીક્ષણ કયલ ં: ફાજન્મ છી, ભાતાનૅ યક્તસ્ત્રાલ, ચૅ, 
આનૅ આન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ યશૅર ું છૅ. નનમમભત તાવ દ્વાયા આા વભસ્યાઆાૅન ું 
લશૅર ું નનદાન આનૅ વાયલાય કયી ળકામ છૅ. 

 સ્તનાનભાં વશામતા: સ્તનાન આૅ ભાતા આનૅ ફાક ફુંનૅ ભાટૅ પામદાકાયક છૅ. ડાૄક્ટય 
આથલા નવણ ભાતાનૅ માૅગ્મ યીતૅ સ્તનાન કયાલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 બાલનાત્મક વશામ ૂયી ાડલી: ફાજન્મ છી, ઘણી સ્ત્રીઆાૅનૅ ફૅફી બ્રૂઝ (Baby 
Blues) આથલા પ્રવૂવત છીનાૅ રડપૅ્રળન (Postpartum Depression) થઈ ળકૅ છૅ. આા 
વભમગાા દયમભમાન બાલનાત્મક વશામ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 ક ટ ંફ નનમાૅજન ંગૅ ભાગાદળાન: ડાૄક્ટય ભાતાનૅ ક ટ ુંફ નનમાૅજનની વલવલધ દ્ધવતઆાૅ વલળૅ 
ભાગણદળણન આાી ળકૅ છૅ. 

નલજાત શળળ ની વંબા (Newborn Care): 

નલજાત નળળ , આૅટરૅ કૅ જન્મ છીના પ્રથભ 28 રદલવન ું ફાક, ખૂફ જ નાજ ક શાૅમ છૅ 
આનૅ તૅનૅ ખાવ વુંબાની જરૂય શાૅમ છૅ. 

નલજાત નળળ ની વુંબાના ભ ખ્ય ાવાઆાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 તાભાન નનમંત્રણ: નલજાત નળળ આાૅ તૅભના ળયીયન ું તાભાન માૅગ્મ યીતૅ નનમુંવત્રત કયી 
ળકતા નથી. તૅભનૅ ગયભ યાખલા ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 ાશાય: નલજાત નળળ નૅ લાયુંલાય (દય 2-3 કરાકૅ) ખલડાલલાની જરૂય શાૅમ છૅ. સ્તનાન 
આૅ નલજાત નળળ  ભાટૅ શૅ્રષ્ઠ આાશાય છૅ. 

 સ્વચ્છતા: નલજાત નળળ ની ત્વચા ખૂફ જ વુંલૅદનળીર શાૅમ છૅ. તૅભનૅ નનમમભતણૅ 
નલડાલલા આનૅ તૅભની નાખબની માૅગ્મ વુંબા યાખલી જરૂયી છૅ. 

 ઊંઘ: નલજાત નળળ આાૅ રદલવભાું ભાૅટાબાગનાૅ વભમ ઊુંઘૅ છૅ (રગબગ 16-18 કરાક). તૅભનૅ 
વરાભત આનૅ આાયાભદામક લાતાલયણભાું વૂલડાલલા જાૅઈઆૅ. 

 તફીફી તાવ: જન્મ છી તયત જ આનૅ નનમમભત વભમાુંતયૅ ડાૄક્ટય દ્વાયા નલજાત નળળ ની 
તાવ કયલી જરૂયી છૅ. 

સ્તનાન (Breastfeeding): 

સ્તનાન આૅ ભાતા આનૅ ફાક ફુંનૅ ભાટૅ આત્યુંત પામદાકાયક છૅ. ભાતાન ું દૂધ આૅ નલજાત 
નળળ  ભાટૅ વુંૂણણ આાશાય છૅ, જૅ ફાકના વલકાવ આનૅ યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્ત ભાટૅ જરૂયી ફધા ાૅક 
તત્વાૅ ૂયા ાડૅ છૅ. 

સ્તનાનના પામદા નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 ફાક ભાટૅ:  

o ાૅણ: ભાતાન ું દૂધ ફાકની જરૂરયમાત ભ જફ ફદરામ છૅ આનૅ તૅભાું 
આૅન્ટિફાૅડીઝ શાૅમ છૅ જૅ ફાકનૅ ચૅથી યક્ષણ આાૅ છૅ. 



61 
 

o યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તિ: સ્તનાન નળળ  ભૃત્ય દય આનૅ ફાણભાું થતા આવતવાય, 
ન્ય ભાૅનનમા આનૅ કાનના ચૅ જૅલા યાૅગાૅન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

o ભાનશવક વલકાવ: સ્તનાન ફાકના ભાનસવક વલકાવનૅ ણ પ્રાૅત્સાશન આાૅ 
છૅ. 

 ભાતા ભાટૅ:  

o લજન ઘટાડલાભાં ભદદ કયૅ છૅ. 

o સ્તન નૅ ંડાળમના કૅન્સયન ં જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

o ભાતા નૅ ફાક લચ્ચૅ ભજફૂત ફંધન ફનાલૅ છૅ. 

યવીકયણ (Immunization): 

યવીકયણ આૅ ફાકાૅનૅ ગુંબીય આનૅ જીલરૅણ યાૅગાૅથી ફચાલલાનાૅ વાથી આવયકાયક 
ઉામ છૅ. યવીકયણ કામણિભ ભ જફ ફાકાૅનૅ વલવલધ યવીઆાૅ આાલાભાું આાલૅ છૅ. જૅ તૅભનૅ 
રડપ્થૅરયમા, ાૅનરમાૅ, આાૅયી, ગારચાૅસમાું, રૂફૅરા, રશૅટાઇરટવ B આનૅ આન્ય યાૅગાૅથી યક્ષણ આાૅ 
છૅ. 

ફાકનાૅ વલકાવ (Child Development): 

ફાકનાૅ વલકાવ આૅ આૅક વતત પ્રરિમા છૅ જૅભાું ળાયીરયક, ભાનસવક, બાલનાત્મક આનૅ વાભાનજક 
વલકાવનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. ફાકના વલકાવના દયૅક તફકૅ્ક, ભાતા-મતાઆૅ ફાકની જરૂરયમાતાૅ 
ૂયી ાડલા આનૅ તૅભના વલકાવનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલા ભાટૅ માૅગ્મ લાતાલયણ ૂરું  ાડલ ું જાૅઈઆૅ. 
યભતાૅ,  સ્તકાૅ, વુંગીત આનૅ આન્ય ફાકાૅ વાથૅ વાભાનજક રિમાપ્રવતરિમા ફાકના વલકાવ ભાટૅ 
ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

ભાતા આનૅ ફાકની તુંદ યસ્તી આનૅ ફાકની માૅગ્મ વુંબા આૅ વ નનનશ્ચત કયૅ છૅ કૅ ફાક સ્વસ્થ 
આનૅ વ ખી જીલન જીલી ળકૅ. નનમમભત તફીફી તાવ, માૅગ્મ ાૅણ, સ્તનાન, યવીકયણ આનૅ 
ફાકના વલકાવનૅ પ્રાૅત્સાશન આાત ું લાતાલયણ આૅ ફાકના ઉજ્જલ બવલષ્ય ભાટૅ ામાના 
થ્થયાૅ છૅ. 

આા પ્રકયણના આુંવતભ ભ દ્દા તયીકૅ, આાણૅ શલૅ રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક, નવતક, કામદાકીમ 
ાવાં નૅ વ્યવન ભ ક્તિ વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. આા ાવાુંઆાૅ વભગ્ર રયલાયના સ્વાસ્થ્ય આનૅ 
વ ખાકાયીનૅ પ્રબાવલત કયૅ છૅ આનૅ આૅક સ્વસ્થ વભાજ ભાટૅ જરૂયી છૅ. 

4.7   રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક, નવતક, કામદાકીમ ાવાં નૅ વ્યવન 
 ભ ક્તિ (Social, Ethical, Legal Aspects of Family 
 Planning, and De-addiction) 

આાણૅ ભાતા આનૅ ફાકની તુંદ યસ્તી આનૅ ફાકની વુંબા વલળૅ ળીખ્યા. શલૅ આાણૅ 
આુંવતભ ભ દ્દા - રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક, નવતક, કામદાકીમ ાવાં નૅ વ્યવન ભ ક્તિ ય 
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ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. આા ાવાુંઆાૅ ભાત્ર વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્યનૅ જ નશીં, યુંત  વભગ્ર રયલાય આનૅ 
વભાજના સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયીનૅ ણ પ્રબાવલત કયૅ છૅ. 
રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક ાવાં (Social Aspects of Family Planning): 

રયલાય નનમાૅજન આૅ ભાત્ર ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅનાૅ ઉમાૅગ કયલા ૂયત ું ભમાણરદત નથી, યુંત  
તૅ આૅક વ્યાક ખ્યાર છૅ જૅ વાભાનજક આનૅ આાચથિક રયફાૅ વાથૅ ગાઢ યીતૅ વુંકામૅરાૅ છૅ. 

 જનવંખ્યા નનમંત્રણ: લધતી જતી લસ્તી આૅ વલશ્વબયના ઘણા દૅળાૅ ભાટૅ આૅક ભાૅટાૅ ડકાય 
છૅ. રયલાય નનમાૅજન કામણિભાૅ લસ્તી લૃનદ્ધનૅ નનમુંવત્રત કયલાભાું આનૅ વુંવાધનાૅ યના 
દફાણનૅ ઘટાડલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ભરશરા વળક્તિકયણ: રયલાય નનમાૅજન સ્ત્રીઆાૅનૅ તૅભના પ્રજનન સ્વાસ્થ્ય ય નનમુંત્રણ 
આાૅ છૅ આનૅ તૅભનૅ નળક્ષણ, કાયરકદી આનૅ આન્ય કૅ્ષત્રાૅભાું આાગ લધલાની તક આાૅ છૅ. 
જ્યાયૅ સ્ત્રીઆાૅ નળસક્ષત આનૅ આાચથિક યીતૅ વળક્ત શાૅમ છૅ, ત્યાયૅ તૅઆાૅ નાના આનૅ સ્વસ્થ 
રયલાયાૅન ું નનભાણણ કયૅ છૅ. 

 ગયીફી નનલાયણ: ભાૅટા રયલાયાૅભાું ગયીફીન ું પ્રભાણ લધ  શાૅમ છૅ. રયલાય નનમાૅજન 
ગયીફી ઘટાડલાભાું આનૅ જીલનધાૅયણ વ ધાયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 શળક્ષણ: નળસક્ષત ભાતા-મતા રયલાય નનમાૅજનના ભશત્ત્વનૅ લધ  વાયી યીતૅ વભજૅ છૅ આનૅ 
તૅનાૅ માૅગ્મ યીતૅ ઉમાૅગ કયૅ છૅ. 

 સ્વાસ્થ્ય: રયલાય નનમાૅજન ભાતા આનૅ ફાકના સ્વાસ્થ્યભાું વ ધાયાૅ કયૅ છૅ, ફા ભૃત્ય દય 
ઘટાડૅ છૅ આનૅ ક ાૅણન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

રયલાય નનમાૅજનના નવતક ાવાં (Ethical Aspects of Family Planning): 
રયલાય નનમાૅજન વાથૅ વુંકામૅરા કૅટરાક નવતક ભ દ્દાઆાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 વ્યક્તિગત વંદગી: રયલાય નનમાૅજનનાૅ નનણણમ આૅ વ્યક્તક્તગત વુંદગીનાૅ વલમ શાૅલાૅ 
જાૅઈઆૅ. દયૅક મ ગરનૅ ાૅતાની ઈચ્છા ભ જફ ફાકાૅની વુંખ્યા આનૅ તૅભની લચ્ચૅનાૅ ગાાૅ 
નક્કી કયલાનાૅ આવધકાય છૅ. 

 ધાવભિક ભાન્યતાાૅ: કૅટરીક ધામભિક ભાન્યતાઆાૅ ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅના ઉમાૅગનાૅ 
વલયાૅધ કયૅ છૅ. આા ભ દ્દાનૅ વુંલૅદનળીરતા આનૅ વભજણૂલણક વુંબાલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 વભાનતા: રયલાય નનમાૅજન વૅલાઆાૅ તભાભ રાૅકાૅ ભાટૅ વભાન યીતૅ ઉરબ્ધ શાૅલી જાૅઈઆૅ, 
છી બરૅ તૅભની વાભાનજક-આાચથિક સ્થસ્થવત, જાવત, ધભણ આથલા બાગાૅનરક સ્થાન ગભૅ તૅ 
શાૅમ. 

 ભારશતી નૅ વંભવત: રયલાય નનમાૅજનની કાૅઈણ દ્ધવતનાૅ ઉમાૅગ કયતા શૅરા, 
વ્યક્તક્તનૅ તૅ દ્ધવતના પામદા, ગૅયપામદા આનૅ આાડઆવયાૅ વલળૅ વુંૂણણ ભારશતી આાલી 
જાૅઈઆૅ આનૅ તૅની ાવૅથી જાણકાય વુંભવત (Informed Consent) રૅલી જાૅઈઆૅ. 

રયલાય નનમાૅજનના કામદાકીમ ાવાં (Legal Aspects of Family Planning): 



63 
 

ઘણા દૅળાૅભાું રયલાય નનમાૅજનનૅ રગતા કામદાઆાૅ ફનાલલાભાું આાવ્યા છૅ, જૅનાૅ ઉદૅ્દશ્મ રાૅકાૅનૅ 
ગ ણલિામ ક્ત રયલાય નનમાૅજન વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલાનાૅ આનૅ તૅભના પ્રજનન આવધકાયાૅન ું યક્ષણ 
કયલાનાૅ છૅ. 

 ગબાાત: ગબણાત આૅ રયલાય નનમાૅજનનાૅ વાથી વલલાદાસ્પદ ભ દ્દાૅ છૅ. કૅટરાક દૅળાૅભાું 
ગબણાત કામદૅવય છૅ, જ્યાયૅ કૅટરાક દૅળાૅભાું તૅના ય પ્રવતફુંધ છૅ આથલા કડક નનમુંત્રણાૅ 
છૅ. 

 રગ્નની ઉંભય: નાની ઉું ભયૅ રગ્ન આનૅ ફાજન્મ ભાતા આનૅ ફાકના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ 
જાૅખભી શાૅઈ ળકૅ છૅ. ઘણા દૅળાૅભાું રગ્ન ભાટૅ કામદાકીમ રઘ િભ લમ નક્કી કયલાભાું આાલી 
છૅ. 

 જફયદસ્તી લંધ્યીકયણ: બૂતકાભાું, કૅટરીક વયકાયાૅઆૅ લસ્તી નનમુંત્રણના બાગરૂૅ 
જફયદસ્તી લુંધ્યીકયણ કામણિભાૅ આભરભાું ભૂક્યા શતા. આાલા કામણિભાૅ ભાનલ આવધકાયાૅન ું 
ઉલ્લુંઘન કયૅ છૅ આનૅ નવતક યીતૅ આસ્વીકામણ છૅ. 

વ્યવન ભ ક્તિ (De-addiction): 
વ્યવન આૅ આૅક ગુંબીય વભસ્યા છૅ, જૅ વ્યક્તક્તના ળાયીરયક, ભાનસવક આનૅ વાભાનજક 

સ્વાસ્થ્યનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. દારૂ, તભાક , ડ્રગ્વ આનૅ આન્ય ભાદક િવ્યાૅન ું વ્યવન વ્યક્તક્ત આનૅ 
તૅના રયલાય ભાટૅ વલનાળક રયણાભાૅ રાલી ળકૅ છૅ. 
વ્યવન ભ ક્તક્તના ભ ખ્ય ાવાઆાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 જાગૃવત: રાૅકાૅનૅ વ્યવનના જાૅખભાૅ આનૅ તૅનાથી ફચલાના ઉામાૅ વલળૅ જાગૃત કયલા ખૂફ 
જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 વાયલાય: વ્યવન આૅક ફીભાયી છૅ આનૅ તૅની વાયલાય ળક્ય છૅ. વ્યવન ભ ક્તક્ત કૅરિાૅ આનૅ 
 નલણવન કામણિભાૅ દ્વાયા રાૅકાૅનૅ વ્યવનભાુંથી ભ ક્ત થલાભાું ભદદ કયી ળકામ છૅ. 

 ટૅકાૅ: રયલાય આનૅ મભત્રાૅનાૅ ટૅકાૅ વ્યવન ભ ક્તક્તની પ્રરિમાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. 
 નનલાયણ: વ્યવન આટકાલલા ભાટૅ, ખાવ કયીનૅ મ લાનાૅભાું, નળક્ષણ આનૅ જાગૃવત કામણિભાૅ 
ચરાલલા જરૂયી છૅ. 

રયલાય નનમાૅજન આનૅ વ્યવન ભ ક્તક્ત આૅ આૅકફીજા વાથૅ જાૅડામૅરા ભ દ્દાઆાૅ છૅ. વ્યવની વ્યક્તક્તઆાૅ 
ઘણીલાય આનનમાૅનજત ગબાણલસ્થા આનૅ જાતીમ વુંિમભત યાૅગાૅના ઊુંચા જાૅખભભાું શાૅમ છૅ. વ્યવન 
ભ ક્તક્ત કામણિભાૅભાું રયલાય નનમાૅજન વૅલાઆાૅનાૅ વભાલૅળ કયલાથી આા જાૅખભાૅ ઘટાડી ળકામ છૅ. 
આાભ, રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક, નવતક આનૅ કામદાકીમ ાવાુંઆાૅનૅ વભજલ ું આનૅ વ્યવન 
ભ ક્તક્ત ભાટૅ પ્રમત્ાૅ કયલા આૅ સ્વસ્થ આનૅ વ ખી વ્યક્તક્તઆાૅ, રયલાયાૅ આનૅ વભાજના નનભાણણ ભાટૅ 
ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. રયલાય નનમાૅજન આૅ ભાત્ર સ્વાસ્થ્યનાૅ ભ દ્દાૅ નથી, યુંત  ભાનલ આવધકાય, 
વભાનતા આનૅ વાભાનજક ન્યામનાૅ ભ દ્દાૅ ણ છૅ. 
4.8   વાયાંળ: 
આા પ્રકયણભાું, આાણૅ પ્રજનન, જાતીમ સ્વાસ્થ્ય આનૅ રયલાય નનમાૅજનના વલવલધ ાવાઆાૅ ય 
વલસ્તૃત ચચાણ કયી. ળરૂઆાતભાું, આાણૅ  ર આનૅ સ્ત્રી પ્રજનન તુંત્રની યચના આનૅ કામાેનાૅ 
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આભ્યાવ કમાે, આનૅ ળ િકાૅાૅ, આુંડકાૅાૅ, ગબાણધાન, ગબાણલસ્થા આનૅ ફાજન્મની પ્રરિમાઆાૅનૅ 
વભજી. 

ત્યાયફાદ, આાણૅ જાતીમ વુંિમભત યાૅગાૅ (STIs), HIV/AIDS, તૅભના પૅરાલા આનૅ યાૅકથાભની 
દ્ધવતઆાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કમ ં. આાણૅ વ યસક્ષત જાતીમ વ્યલશાય, કાૅિાૅભનાૅ ઉમાૅગ, નનમમભત 
તાવ આનૅ યવીકયણના ભશત્ત્વ ય બાય ભૂક્યાૅ. 

આાગ, આાણૅ ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅ આનૅ ક ટ ુંફ નનમાૅજનના ભશત્ત્વ વલળૅ ળીખ્યા. વલવલધ 
ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅ જૅલી કૅ આુંતયામ દ્ધવતઆાૅ, શાૅભાેનર દ્ધવતઆાૅ, IUDs આનૅ કામભી 
દ્ધવતઆાૅની જાણકાયી ભૅલી. આાણૅ ક ટ ુંફ નનમાૅજનના પામદા જૅલા કૅ ભાતા આનૅ ફાકના 
સ્વાસ્થ્યભાું વ ધાયાૅ, ગયીફી નનલાયણ આનૅ ભરશરા વળક્તક્તકયણ વલળૅ ણ ચચાણ કયી. 

છીના બાગભાું, આાણૅ ગબાણલસ્થા, ગબણલતી સ્ત્રીની વુંબા, ફાજન્મ, ભાતા આનૅ ફાકની 
તુંદ યસ્તી, સ્તનાન આનૅ યવીકયણ જૅલા ભશત્ત્વૂણણ ભ દ્દાઆાૅ આાલયી રીધા. 

છૅલૅ્લ, આાણૅ રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક, નવતક આનૅ કામદાકીમ ાવાું તૅભજ વ્યવન ભ ક્તક્તની 
આાલશ્મકતા ય પ્રકાળ ાડ્યાૅ. આાણૅ જાણમ ું કૅ રયલાય નનમાૅજન આૅ ભાત્ર સ્વાસ્થ્યનાૅ ભ દ્દાૅ નથી, 
યુંત  ભાનલ આવધકાય, વભાનતા આનૅ વાભાનજક ન્યામનાૅ ભ દ્દાૅ ણ છૅ. 

આા પ્રકયણનાૅ ભ ખ્ય ઉદૅ્દશ્મ પ્રજનન આનૅ જાતીમ સ્વાસ્થ્ય આુંગૅ વ્યાક વભજણ ૂયી ાડીનૅ, 
આાણનૅ જલાફદાય નાગરયક ફનલાભાું ભદદ કયલાનાૅ છૅ, જૅ સ્વસ્થ વ્યક્તક્તઆાૅ, રયલાયાૅ આનૅ 
વભગ્ર વભાજના નનભાણણ ભાટૅ આત્યુંત જરૂયી છૅ. 
 

4.9   સ્વાધ્યામ: 
ફશ વલકલ્પ પ્રશ્ાૅ (MCQ): 

1.  ર પ્રજનન તુંત્રન ું ભ ખ્ય કામણ ળ ું છૅ? a) ટૅસ્ટાૅસૅ્ટયાૅનન ું ઉત્પાદન b) ળ િકાૅાૅન ું ઉત્પાદન 
આનૅ લશન c) ભૂત્રન ું લશન d) ળ િકાૅાૅન ું ાૅણ 

2. ગબાણધાન ક્યાું થામ છૅ? a) ગબાણળમ b) પૅરાૅમમન ટ્ ફ c) આુંડાળમ d) માૅનનભાગણ 

3. નીચૅનાભાુંથી કઈ ગબણનનયાૅધક દ્ધવત STIsથી ણ યક્ષણ આાૅ છૅ? a) ગબણનનયાૅધક ગાૅી 
b) કાૅય T c) કાૅિાૅભ d) ડામાફ્રાભ 

4. ગબાણલસ્થાનાૅ વાભાન્ય વભમગાાૅ કૅટરાૅ શાૅમ છૅ? a) 38 આઠલારડમા b) 40 આઠલારડમા 
c) 42 આઠલારડમા d) 44 આઠલારડમા 

5. ફાજન્મ છીના વભમગાાનૅ ળ ું કશૅલાભાું આાલૅ છૅ? a) પ્રવૂવત છીનાૅ વભમગાાૅ b) 
ગબાણલસ્થા c) નલજાત આલસ્થા d) ફાણ 

6. નીચૅનાભાુંથી કમ ું સ્તનાનન ું રાબ નથી? a) ફાકનૅ ાૅણ ૂરું  ાડૅ છૅ b) ભાતાન ું લજન 
લધાયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ c) ભાતા આનૅ ફાક લચ્ચૅ ભજફૂત ફુંધન ફનાલૅ છૅ d) ફાકનૅ 
ચૅથી યક્ષણ આાૅ છૅ 

7. નીચૅનાભાુંથી કમ ું લામયર STI છૅ? a) િૅભીરડમા b) સવરપનરવ c) ગાૅનાૅરયમા d) શીવ 
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8. HIV ભ ખ્યતૅ્વ કઈ યીતૅ પૅરામ છૅ? a) ખાૅયાક દ્વાયા b) ાણી દ્વાયા c) શલા દ્વાયા d) આવ યસક્ષત 
જાતીમ વુંબાૅગ દ્વાયા 

9. ક ટ ુંફ નનમાૅજનનાૅ ભ ખ્ય ઉદૅ્દશ્મ ળ ું છૅ? a) લસ્તી નનમુંત્રણ b) ભરશરા વળક્તક્તકયણ c) 
ગયીફી નનલાયણ d) ઉયના ફધા 

10. કઈ ગબણનનયાૅધક દ્ધવત કામભી છૅ? a) ગબણનનયાૅધક ઇરજૅક્શન b) ગબણનનયાૅધક ૅચ c) 
નવફુંધી d) કાૅય T 

જલાફાૅ: 1-b, 2-b, 3-c, 4-b, 5-a, 6-b, 7-d, 8-d, 9-d, 10-c 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ: 

1.  ર પ્રજનન તુંત્રના ભ ખ્ય આુંગાૅ કમા છૅ? 

2. સ્ત્રી પ્રજનન તુંત્રના ભ ખ્ય કામાે ળ ું છૅ? 

3. STIs કૅલી યીતૅ પૅરામ છૅ? 

4. HIV આનૅ AIDS લચ્ચૅ ળ ું તપાલત છૅ? 

5. ગબણનનયાૅધક ગાૅીઆાૅ કૅલી યીતૅ કામણ કયૅ છૅ? 

6. IUDના કૅટરા પ્રકાય છૅ આનૅ તૅ કૅલી યીતૅ કામણ કયૅ છૅ? 

7. ગબાણલસ્થાના ત્રણ વત્રભાસવક ગાાઆાૅન ું લણણન કયાૅ. 

8. મપ્રનૅટર કૅય ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? 

9. સ્તનાનના પામદા ળ ું છૅ? 

10. વ્યવન ભ ક્તક્ત ભાટૅ ળ ું કયી ળકામ? 

રાંફા પ્રશ્ાૅ: 

1.  ર આનૅ સ્ત્રી પ્રજનન તુંત્રની યચના આનૅ કામાેન ું વલગતલાય લણણન કયાૅ. 

2. ગબણનનયાૅધક દ્ધવતઆાૅના વલવલધ પ્રકાયાૅન ું લણણન કયાૅ આનૅ દયૅકના પામદા આનૅ ગૅયપામદા 
જણાલાૅ. 

3. ગબાણલસ્થા દયમભમાન ગબણલતી સ્ત્રીની વુંબા કૅલી યીતૅ યાખલી જાૅઈઆૅ? ફાજન્મની 
પ્રરિમાન ું લણણન કયાૅ. 

4. ભાતા આનૅ ફાકની તુંદ યસ્તી વ નનનશ્ચત કયલા ભાટૅ કમા ગરાું રૅલા જાૅઈઆૅ? નલજાત 
નળળ ની વુંબા કૅલી યીતૅ યાખલી? 

5. રયલાય નનમાૅજનના વાભાનજક, નવતક આનૅ કામદાકીમ ાવાુંઆાૅની ચચાણ કયાૅ. વ્યવન 
ભ ક્તક્તના ભશત્ત્વ ય રટપ્પણી કયાૅ. 
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પ્રકયણ 5 - શફનચૅી યાૅગાૅ, જીલનળરી વંફંવધત યાૅગાૅ  
    નૅ તૅભની યાૅકથાભ 

 
 

 
5.1   પ્રસ્તાલના 

5.2   રૅદમ યાૅગ, સ્ટ્રાૅક નૅ તૅભન ં જાૅખભ ઘટાડલાના ઉામાૅ 

5.3   ડામાશફટીવ (પ્રકાય 1 નૅ 2), તૅની જરટરતાાૅ નૅ નનમંત્રણ 

5.4   કૅન્સયના પ્રકાયાૅ, જાૅખભી રયફાૅ નૅ નનલાયણ 

5.5   િૂતા, તૅના કાયણાૅ, વયાૅ નૅ તૅન ં વંચારન 

5.6   શાએ બ્રડ પ્રૅળય (શામયટૅન્ડળન), તૅના કાયણાૅ નૅ નનમંત્રણ 

5.7   શાડકાં નૅ વાંધાનાૅ સ્વાસ્થ્ય, ાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅશવવ નૅ વંવધલા 

5.8   વાયાંળ 

5.9   સ્વાધ્યામ 

 

5.1   પ્રસ્તાલના: 
આાધ નનક મ ગભાું, ચૅી યાૅગાૅ વાભૅ રડલાભાું પ્રગવત છતાું, સફનચૅી યાૅગાૅ (NCDs) આૅક વલકયા 
ડકાય ફનીનૅ ઉબમાણ છૅ. આા દીઘણકાનરન યાૅગાૅ, ભ ખ્યતૅ્વ જીલનળરી વાથૅ વુંકામૅરા, ભૃત્ય  આનૅ 
આુંગતાના ભ ખ્ય કાયણાૅભાુંના આૅક ફની યહ્યા છૅ. તૅઆાૅ ભાત્ર વ્યક્તક્તગત સ્તયૅ જ નશીં, ણ વભાજ 
આનૅ આાયાૅગ્મ પ્રણારી ય ણ બાયૅ ફાૅજ નાખૅ છૅ. 

આા પ્રકયણભાું, આાણૅ આા ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ, જૅલા કૅ હૃદમ યાૅગ, સ્ટ્ાૅક, ડામાસફટીવ, 
કૅન્સય, સૂ્થતા, શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, આનૅ શાડકાું તથા વાુંધાના યાૅગાૅનાૅ ઉું ડાણૂલણક આભ્યાવ કયીળ ું. 
ફૅઠાડ  જીલન, સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ આાશાય, તભાક  આનૅ આાલ્ાૅશાૅરન ું વૅલન, આનૅ ભાનસવક તાણ જૅલા 
રયફાૅ આા યાૅગાૅના વલકાવભાું કૅલી યીતૅ બાગ બજલૅ છૅ તૅ આાણૅ વભજીળ ું. 

આા પ્રકયણ પક્ત યાૅગાૅની ગુંબીયતા દળાણલલા ભાટૅ જ નથી, યુંત  જાગૃવત પૅરાલલા આનૅ યાૅકથાભ 
ભાટૅના નક્કય ગરાું વૂચલલા ભાટૅ ણ છૅ. સ્વસ્થ જીલનળરી, નનમમભત કવયત, વુંત નરત આાશાય, 
આનૅ નનમમભત સ્વાસ્થ્ય તાવ આૅ આા યાૅગાૅના જાૅખભનૅ ઘટાડલાના ભ ખ્ય ઉામાૅ છૅ. પ્રાયુંખબક 
નનદાન આનૅ વભમવય વાયલાયની બૂમભકા ણ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

આા પ્રકયણ દ્વાયા, આાણૅ આા ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા ભાટૅ જ્ઞાન આનૅ વભજણ 
ભૅલીળ ું, આનૅ આૅક સ્વસ્થ આનૅ વ ખી જીલન જીલલા ભાટૅ પૅ્રયણા ભૅલીળ ું. ચારાૅ, આા ડકાયનૅ 
સ્વીકાયીઆૅ આનૅ વાથૅ ભીનૅ આૅક સ્વસ્થ વભાજન ું નનભાણણ કયીઆૅ, જ્યાું સફનચૅી યાૅગાૅનાૅ ફાૅજ 

5 
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આાૅછાૅ શાૅમ આનૅ દયૅક વ્યક્તક્તનૅ સ્વસ્થ જીલન જીલલાની તક ભૅ. આાણી વ ખાકાયી આાણા 
શાથભાું છૅ, આનૅ આા પ્રકયણ આાણનૅ માૅગ્મ રદળાભાું આાગ લધલા ભાટૅ ભાગણદળણન આાળૅ. 

રયચમ: 

શફનચૅી યાૅગાૅ આૅલા યાૅગાૅ છૅ જૅ વ્યક્તક્તથી વ્યક્તક્તભાું વુંિમભત થતા નથી. ફીજી તયપ, જીલનળરી 
વંફંવધત યાૅગાૅ આૅલા યાૅગાૅ છૅ, જૅ વ્યક્તક્તની જીલનળરીના રયફાૅ, જૅભ કૅ આાશાય, ળાયીરયક 
પ્રલૃવિ, ધૂમ્રાન આનૅ દારૂના વૅલનથી પ્રબાવલત થામ છૅ. ઘણા સફનચૅી યાૅગાૅ જીલનળરી વુંફુંવધત 
યાૅગાૅ ણ છૅ, કાયણ કૅ સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ જીલનળરી આા યાૅગાૅ થલાન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

ઘણા લજ્ઞાનનકાૅઆૅ સફનચૅી યાૅગાૅ આનૅ જીલનળરી વુંફુંવધત યાૅગાૅના કાયણાૅ, જાૅખભી રયફાૅ આનૅ 
યાૅકથાભની દ્ધવતઆાૅ ળાૅધલાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલી છૅ. રયચડા ડાૅર નૅ ાૅસ્ક્રસ્ટન બ્રૅડપાૅડા 
રશરૅ ધૂમ્રાન આનૅ પૅપવાના કૅન્સય લચ્ચૅનાૅ વુંફુંધ સ્થામત કમાે. ૅનૅ્સર કીઝૅ આાશાય આનૅ હૃદમ 
યાૅગ લચ્ચૅના જાૅડાણનાૅ આભ્યાવ કમાે, જ્યાયૅ જૅયી ભાૅરયવૅ ળાયીરયક પ્રલૃવિ આનૅ હૃદમ યાૅગ લચ્ચૅના 
વુંફુંધ ય પ્રકાળ ાડ્યાૅ. 

બાયત સફનચૅી યાૅગાૅના લધતા ફાૅજ શૅઠ છૅ. બાયતીમ લજ્ઞાનનકાૅ આનૅ ડાૄક્ટયાૅઆૅ આા યાૅગાૅના 
નનલાયણ આનૅ નનમુંત્રણ ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ ગરાું રીધાું છૅ. યાષ્ટ્રીમ કૅન્સય નનમંત્રણ કામાિભ, યાષ્ટ્રીમ 
તભાક  નનમંત્રણ કામાિભ આનૅ યાષ્ટ્રીમ સ્વાસ્થ્ય વભળન જૅલા કામણિભાૅ આા રદળાભાું ઉઠાલલાભાું 
આાલૅરાું ભશત્ત્વૂણણ ગરાું છૅ. 

સફનચૅી યાૅગાૅ આનૅ જીલનળરી વુંફુંવધત યાૅગાૅની યાૅકથાભ આૅ જાશૅય આાયાૅગ્મ ભાટૅ ખૂફ જ 
ભશત્ત્વૂણણ છૅ. તુંદ યસ્ત આાશાય રૅલાૅ, જૅભાું પાૅ, ળાકબાજી, આાખા આનાજ આનૅ દ ફણ પ્રાૅટીનનાૅ 
વભાલૅળ થામ છૅ, તૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. નનમમભત ળાયીરયક પ્રલૃવિ, તભાક નાૅ ત્યાગ, દારૂન ું ભમાણરદત વૅલન, 
તણાલન ું વ્યલસ્થાન આનૅ નનમમભત સ્વાસ્થ્ય તાવ આૅ યાૅકથાભના આન્ય ભશત્ત્વૂણણ ાવાું છૅ. 
ચારાૅ શલૅ આાગ લધીઆૅ પ્રથભ ભ દ્દાનાૅ આભ્યાવ કયીઆૅ. 

5.2   રૅદમ યાૅગ, સ્ટ્રાૅક નૅ તૅભન ં જૅાખભ ઘટાડલાના ઉામાૅ. 
આાણૅ પ્રસ્તાલનાભાું જાૅમ ું, સફનચૅી યાૅગાૅ આાણા વભમનાૅ આૅક ગુંબીય ડકાય ફની યહ્યા છૅ, આનૅ 
તૅભાું ણ હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅક વાથી ઘાતક છૅ. આશીં આાણૅ આા યાૅગાૅ, તૅભના જાૅખભી રયફાૅ 
આનૅ તૅભનૅ આટકાલલા ભાટૅના ઉામાૅ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયીળ ું. 

રૅદમ યાૅગ: 

હૃદમ યાૅગ આૅ આૅક વ્યાક નાભ છૅ. જૅ હૃદમનૅ આવય કયતી ઘણી ફધી સ્થસ્થવતઆાૅનૅ આાલયી રૅ છૅ. 
વાથી વાભાન્ય પ્રકાય આૅ કાૅયાૅનયી ધભની સફભાયી (CAD) છૅ, જૅભાું હૃદમનૅ રાૅશી શાોંચાડતી 
ધભનીઆાૅભાું આલયાૅધ વજાણમ છૅ. આન્ય પ્રકાયાૅભાું શાટણ પૅઇલ્ાૅય, આૅરયથમભમા (આનનમમભત ધફકાયા), 
આનૅ લાશલની વભસ્યાઆાૅ ળાભૅર છૅ. 

સ્ટ્રાૅક: 

સ્ટ્ાૅક ત્યાયૅ થામ છૅ જ્યાયૅ ભગજભાું રાૅશીનાૅ પ્રલાશ આટકી જામ છૅ. તૅના ફૅ ભ ખ્ય પ્રકાયાૅ છૅ: ઇસૅ્કમભક 
સ્ટ્ાૅક, જૅભાું રાૅશીની નીભાું આલયાૅધ થામ છૅ, આનૅ શૅભયૅનજક સ્ટ્ાૅક, જૅભાું ભગજભાું રાૅશીની ની 
પાટી જામ છૅ. સ્ટ્ાૅક કામભી ભગજનૅ ન કવાન, આુંગતા આથલા ભૃત્ય ન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 
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જાૅખભી રયફાૅ: 

હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅક ભાટૅ ઘણા ફધા જાૅખભી રયફાૅ છૅ, જૅનૅ ફૅ બાગભાું લશોં ચી ળકામ છૅ: 

1. ફદરી ન ળકામ તૅલા રયફાૅ: 

 ઉંભય: ઉું ભય લધલાની વાથૅ હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 નરિંગ:  રાૅભાું સ્ત્રીઆાૅ કયતાું હૃદમ યાૅગન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ, યુંત  ભૅનાૅાૅઝ છી 
સ્ત્રીઆાૅભાું ણ જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 લાયવાગત: જાૅ તભાયા રયલાયભાું કાૅઈનૅ હૃદમ યાૅગ કૅ સ્ટ્ાૅક થમાૅ શાૅમ, તાૅ તભારું  જાૅખભ 
ણ લધી જામ છૅ. 

 જાવત: આભ ક જાવતઆાૅભાું હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ. 

2. ફદરી ળકામ તૅલા રયફાૅ: 

 શાએ બ્રડ પ્રૅળય (શામયટૅન્ડળન): આા હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅક ભાટૅન ું વાથી ભશત્ત્વૂણણ 
જાૅખભી રયફ છૅ. 

 શાએ કાૅરૅસ્ટ્રાૅર: રાૅશીભાું કાૅરૅસ્ટ્ાૅરન ું ઊુંચ ું પ્રભાણ ધભનીઆાૅભાું આલયાૅધ ૅદા કયી ળકૅ છૅ. 

 ડામાશફટીવ: ડામાસફટીવ ધયાલતા રાૅકાૅભાું હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ ફૅ થી ચાય ગણ ું 
લધાયૅ શાૅમ છૅ. 

 િૂતા: લધ  લજન આથલા સૂ્થતા હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકના જાૅખભભાું લધાયાૅ કયૅ છૅ. 

 ધૂમ્રાન: ધૂમ્રાન હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ ફૅ થી ચાય ગણ ું લધાયૅ છૅ. 

 ળાયીરયક નનષ્ક્રિમતા: ફૅઠાડ  જીલનળરી હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકના જાૅખભભાું લધાયાૅ કયૅ છૅ. 

 શફનાયાૅગ્મપ્રદ ાશાય: ચયફી, કાૅરૅસ્ટ્ાૅર આનૅ વાૅરડમભન ું લધ  પ્રભાણ ધયાલતાૅ આાશાય 
હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 લધ  ડત ં ાલ્ાૅશાૅરન ં વૅલન: લધ  ડતા આાલ્ાૅશાૅરના વૅલનથી બ્રડ પૅ્રળય લધી ળકૅ 
છૅ આનૅ હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ લધી ળકૅ છૅ. 

 ભાનશવક તાણ: રાુંફા ગાાનાૅ ભાનસવક તાણ હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ 
છૅ. 

જાૅખભ ઘટાડલાના ઉામાૅ: 

હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ ઘટાડલા ભાટૅ ઘણા ફધા ઉામાૅ છૅ, જૅ ભ ખ્યતૅ્વ 
જીલનળરીભાું રયલતણન ય આાધારયત છૅ: 
 

1. સ્વિ ાશાય: 

 પાૅ, ળાકબાજી, આાખા આનાજ, આનૅ આાૅછી ચયફીલાા ડૅયી ઉત્પાદનાૅ  ષ્ક પ્રભાણભાું 
ખાઆાૅ. 

 ચયફીમ ક્ત ભાુંવ, પ્રાૅવૅસ્ડ પૂડ, આનૅ ભીઠાઈઆાૅન ું વૅલન આાૅછ ું  કયાૅ. 
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 વાૅરડમભ (ભીઠ ું ) ન ું વૅલન આાૅછ ું  કયાૅ. 

 ૂયતા પ્રભાણભાું ાણી ીલાૅ. 

2. નનમવભત કવયત: 

 દયયાૅજ આાૅછાભાું આાૅછી 30 મભનનટ ભાટૅ ભધ્યભ-તીવ્રતાલાી કવયત કયાૅ, જૅભ કૅ ઝડી 
ચારલ ું, વામકર ચરાલલી, આથલા તયલ ું. 

 તભાયા ડાૄક્ટયની વરાશ રઈનૅ તભાયી ક્ષભતા આન વાય કવયત કયાૅ. 

3. ધૂમ્રાન છાૅડાૅ: 

 ધૂમ્રાન છાૅડલ ું આૅ તભાયા હૃદમના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ તભૅ કયી ળકાૅ તૅ શૅ્રષ્ઠ ફાફતાૅભાુંની આૅક છૅ. 

 ધૂમ્રાન છાૅડલાભાું ભદદ ભાટૅ તભાયા ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ આથલા વાૅટણ ગ્ર ભાું જાૅડાઆાૅ. 

4. લજન નનમંત્રણ: 

 જાૅ તભારું  લજન લધાયૅ શાૅમ આથલા તભૅ સૂ્થ શાૅ, તાૅ લજન ઘટાડલાથી હૃદમ યાૅગ આનૅ 
સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ ઘટી ળકૅ છૅ. 

 સ્વસ્થ આાશાય આનૅ નનમમભત કવયત દ્વાયા લજન ઘટાડલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 

5. બ્રડ પ્રૅળય નૅ કાૅરૅસ્ટ્રાૅરન ં નનમંત્રણ: 

 નનમમભત યીતૅ તભાયા બ્રડ પૅ્રળય આનૅ કાૅરૅસ્ટ્ાૅરની તાવ કયાલાૅ. 

 જાૅ તભારું  બ્રડ પૅ્રળય આથલા કાૅરૅસ્ટ્ાૅર ઊુંચ ું શાૅમ, તાૅ તૅનૅ નનમુંત્રણભાું યાખલા ભાટૅ તભાયા 
ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ રાૅ આનૅ જીલનળરીભાું પૅયપાય કયાૅ. 

6. ડામાશફટીવન ં નનમંત્રણ: 

 જાૅ તભનૅ ડામાસફટીવ શાૅમ, તાૅ તભાયા બ્રડ વ ગયનૅ નનમુંત્રણભાું યાખલ ું ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ 
છૅ. 

 તભાયા ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ રાૅ, આાશાયભાું પૅયપાય કયાૅ આનૅ નનમમભત કવયત 
કયાૅ. 

7. ભાનશવક તાણન ં વ્યલિાન: 

 માૅગ, ધ્યાન, ઊુંડા શ્વાવ રૅલાની કવયતાૅ, આથલા ભનવુંદ ળાૅખ દ્વાયા ભાનસવક તાણ આાૅછાૅ 
કયલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 

 ૂયતી ઊુંઘ રાૅ. 

 મભત્રાૅ આનૅ રયલાય વાથૅ વભમ વલતાલાૅ. 

8. નનમવભત સ્વાસ્થ્ય તાવ: 

 નનમમભત યીતૅ તભાયા ડાૄક્ટય ાવૅ જાઆાૅ આનૅ તભાયા સ્વાસ્થ્યની તાવ કયાલાૅ. 

 તભાયા ડાૄક્ટયનૅ તભાયા રયલાયના સ્વાસ્થ્ય ઇવતશાવ વલળૅ જણાલાૅ. 
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આાણૅ જાૅમ ું કૅ હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅક ગુંબીય વભસ્યાઆાૅ છૅ, યુંત  માૅગ્મ ગરાું રઈનૅ તૅભના 
જાૅખભનૅ ઘટાડી ળકામ છૅ. સ્વસ્થ જીલનળરી આનાલીનૅ આનૅ નનમમભત સ્વાસ્થ્ય તાવ કયાલીનૅ 
આાણૅ આાણા હૃદમ આનૅ ભગજનૅ સ્વસ્થ યાખી ળકીઆૅ છીઆૅ. આાગ ડામાસફટીવ (પ્રકાય 1 આનૅ 
2), તૅની જરટરતાઆાૅ આનૅ નનમુંત્રણ ફાફત નાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 

5.3   ડામાશફટીવ (પ્રકાય 1 નૅ 2), તૅની જરટરતાાૅ નૅ નનમંત્રણ 
આાણૅ આગાઉ જાૅમ ું કૅ હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅક કૅલી યીતૅ સફનચૅી યાૅગાૅભાું ભ ખ્ય સ્થાન ધયાલૅ છૅ. શલૅ 
આાણૅ ડામાસફટીવ, તૅના પ્રકાયાૅ, જરટરતાઆાૅ આનૅ તૅના નનમુંત્રણ ય ધ્યાન આાીળ ું. ડામાસફટીવ 
ણ આૅક ગુંબીય દીઘણકાનરન યાૅગ છૅ જૅ વલશ્વબયભાું રાખાૅ રાૅકાૅનૅ આવય કયૅ છૅ. 

ડામાશફટીવ ળ ં છૅ? 

ડામાસફટીવ આૅ આૅક આૅલી સ્થસ્થવત છૅ, જૅભાું ળયીય ૂયતા પ્રભાણભાું ઇન્સ્ય નરન ઉત્પન્ન કયી ળકત ું 
નથી. આથલા ઉત્પારદત ઇન્સ્ય નરનનાૅ માૅગ્મ યીતૅ ઉમાૅગ કયી ળકત ું નથી. ઇન્સ્ય નરન આૅ 
સ્વાદ મિંડભાું ઉત્પન્ન થતાૅ આૅક શાૅભાેન છૅ. જૅ રાૅશીભાું ગ્ર કાૅઝ (ખાુંડ)ના સ્તયનૅ નનમુંવત્રત કયૅ છૅ. 
જ્યાયૅ ઇન્સ્ય નરન ૂયતા પ્રભાણભાું ન શાૅમ આથલા ફયાફય કાભ ન કયૅ, ત્યાયૅ રાૅશીભાું ગ્ર કાૅઝન ું સ્તય 
લધી જામ છૅ, જૅનૅ શાઈયગ્રામકૅમભઆા કશૅલામ છૅ. 

ડામાશફટીવના પ્રકાયાૅ: 

ડામાસફટીવના ભ ખ્ય ફૅ પ્રકાયાૅ છૅ: 

1. પ્રકાય 1 ડામાશફટીવ: 

 આા પ્રકાયભાું, ળયીય ઇન્સ્ય નરન ફનાલત ું જ નથી. આા આૅક આાૅટાૅઇમ્ય ન ફીભાયી છૅ. જૅભાું 
ળયીયની યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્ત સ્વાદ મિંડભાું ઇન્સ્ય નરન ઉત્પન્ન કયતા કાૅાૅ ય શ ભરાૅ કયૅ 
છૅ આનૅ તૅનાૅ નાળ કયૅ છૅ. 

 પ્રકાય 1 ડામાસફટીવ ભાૅટાબાગૅ ફાકાૅ આનૅ મ લાનાૅભાું જાૅલા ભૅ છૅ, યુંત  તૅ કાૅઈણ ઉું ભયૅ 
થઈ ળકૅ છૅ. 

 આા પ્રકાયના ડામાસફટીવનૅ યાૅકી ળકાતાૅ નથી. 

 જીલન ટકાલી યાખલા ભાટૅ ઇન્સ્ય નરનના ઇરજૅક્શન આથલા ઇન્સ્ય નરન ું જરૂયી છૅ. 

2. પ્રકાય 2 ડામાશફટીવ: 

 આા પ્રકાયભાું, ળયીય ૂયતા પ્રભાણભાું ઇન્સ્ય નરન ઉત્પન્ન કયત ું નથી આથલા ઉત્પારદત 
ઇન્સ્ય નરનનાૅ માૅગ્મ યીતૅ ઉમાૅગ કયી ળકત ું નથી. આાનૅ ઇન્સ્ય નરન પ્રવતયાૅધ કશૅલામ છૅ. 

 પ્રકાય 2 ડામાસફટીવ વાથી વાભાન્ય પ્રકાય છૅ, જૅ રગબગ 90-95% ડામાસફટીવના કૅવાૅ 
ભાટૅ જલાફદાય છૅ. 

 તૅ ભાૅટાબાગૅ  ખ્ત લમના રાૅકાૅભાું જાૅલા ભૅ છૅ, યુંત  શલૅ તૅ ફાકાૅ આનૅ મ લાનાૅભાું ણ 
લધ નૅ લધ  જાૅલા ભી યહ્યાૅ છૅ. 

 આા પ્રકાયના ડામાસફટીવનૅ ઘણીલાય જીલનળરીભાું પૅયપાય દ્વાયા યાૅકી ળકામ છૅ આથલા 
વલરુંસફત કયી ળકામ છૅ. 
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 વાયલાયભાું આાશાય, કવયત, ભાખખક દલાઆાૅ આનૅ/આથલા ઇન્સ્ય નરન ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

ડામાશફટીવના ન્ય પ્રકાયાૅ: 

 ગબાાલિા ડામાશફટીવ (Gestational Diabetes): આા પ્રકાયનાૅ ડામાસફટીવ 
ગબાણલસ્થા દયમભમાન થામ છૅ. આનૅ વાભાન્ય યીતૅ ફાકના જન્મ છી આદૃશ્મ થઈ જામ 
છૅ. જાૅ કૅ, તૅ સ્ત્રીઆાૅભાું ાછથી જીલનભાું પ્રકાય 2 ડામાસફટીવ થલાન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 પ્રી-ડામાશફટીવ: આા આૅલી સ્થસ્થવત છૅ, જૅભાું રાૅશીભાું ગ્ર કાૅઝન ું સ્તય વાભાન્ય કયતા લધાયૅ 
શાૅમ છૅ. યુંત  ડામાસફટીવ તયીકૅ નનદાન કયલા ભાટૅ ૂયત ું ઊુંચ ું નથી. પ્રી-ડામાસફટીવ 
ધયાલતા રાૅકાૅનૅ પ્રકાય 2 ડામાસફટીવ, હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅક થલાન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ. 

ડામાશફટીવની જરટરતાાૅ: 

રાુંફા વભમ વ ધી આનનમુંવત્રત ડામાસફટીવ ઘણી ગુંબીય જરટરતાઆાૅ તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ , જૅભાું 
ળાભૅર છૅ: 

 રૅદમ યાૅગ નૅ સ્ટ્રાૅક: ડામાસફટીવ હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ ફૅ થી ચાય ગણ ું લધાયૅ 
છૅ. 

 રકડની યાૅગ (નૅિાૅથી): ડામાસફટીવ રકડનીનૅ ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ છૅ, જૅનાથી રકડની 
પૅર થઈ ળકૅ છૅ. 

 ાંખના યાૅગાૅ (યૅરટનાૅથી): ડામાસફટીવ આાુંખાૅની યક્તલારશનીઆાૅનૅ ન કવાન શાોંચાડી 
ળકૅ છૅ, જૅનાથી આુંધત્વ આાલી ળકૅ છૅ. 

 ચૅતા ન કવાન (ન્ય યાૅથી): ડામાસફટીવ ચૅતાઆાૅનૅ ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ છૅ, જૅનાથી 
શાથગભાું ઝણઝણાટી, નનન્ડિમતા આાલૅ છૅ, આનૅ દ ખાલાૅ થામ છૅ. 

 ગની વભસ્યાાૅ: ડામાસફટીવ ગભાું યક્ત રયભ્રભણનૅ આવય કયી ળકૅ છૅ આનૅ ચૅતાનૅ 
ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ છૅ, જૅનાથી ચૅ, આલ્સય આનૅ ગ કાલાની જરૂય ડી ળકૅ છૅ. 

 ત્વચાની વભસ્યાાૅ: ડામાસફટીવ ધયાલતા રાૅકાૅનૅ ત્વચાભાું ચૅ આનૅ આન્ય વભસ્યાઆાૅ 
થલાની ળક્યતા લધ  શાૅમ છૅ. 

 દાંત નૅ ૅઢાના યાૅગાૅ: ડામાસફટીવ ૅઢાના યાૅગાૅ આનૅ દાુંત ગ ભાલલાન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

ડામાશફટીવન ં નનમંત્રણ: 

ડામાસફટીવનૅ નનમુંત્રણભાું યાખલા ભાટૅ નીચૅના ગરાું ભશત્ત્વૂણણ છૅ: 

 નનમવભત યિ ગ્ર કાૅઝન ં નનયીક્ષણ: નનમમભત યીતૅ તભાયા રાૅશીભાું ગ્ર કાૅઝના સ્તયની 
તાવ કયાૅ આનૅ તૅનૅ નનધાણરયત ભમાણદાભાું યાખલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 

 સ્વિ ાશાય: પાૅ, ળાકબાજી, આાખા આનાજ, આનૅ આાૅછી ચયફીલાા ડૅયી ઉત્પાદનાૅથી 
બયૂય આાશાય રાૅ. પ્રાૅવૅસ્ડ પૂડ, ભીઠાઈઆાૅ આનૅ ચયફીમ ક્ત ખાૅયાકન ું વૅલન આાૅછ ું  કયાૅ. 

 નનમવભત કવયત: દયયાૅજ આાૅછાભાું આાૅછી 30 મભનનટ ભાટૅ ભધ્યભ-તીવ્રતાલાી કવયત કયાૅ, 
જૅભ કૅ ઝડી ચારલ ું, વામકર ચરાલલી, આથલા તયલ ું. 



72 
 

 દલાાૅ: તભાયા ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ રાૅ, છી બરૅ તૅ ભાખખક દલાઆાૅ શાૅમ કૅ 
ઇન્સ્ય નરન. 

 લજન નનમંત્રણ: જાૅ તભારું  લજન લધાયૅ શાૅમ આથલા તભૅ સૂ્થ શાૅ, તાૅ લજન ઘટાડલાથી 
ડામાસફટીવનૅ નનમુંત્રણભાું યાખલાભાું ભદદ ભી ળકૅ છૅ. 

 તણાલ વ્યલિાન: તણાલ યક્ત ગ્ર કાૅઝના સ્તયનૅ લધાયી ળકૅ છૅ, તૅથી માૅગ, ધ્યાન 
આથલા આન્ય તણાલ ઘટાડલાની તકનીકાૅનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. 

 ધૂમ્રાન છાૅડાૅ: ધૂમ્રાન ડામાસફટીવની જરટરતાઆાૅન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 નનમવભત ડાૄિયની ભ રાકાત: નનમમભત યીતૅ તભાયા ડાૄક્ટયની ભ રાકાત રાૅ આનૅ તભાયા 
ડામાસફટીવની તાવ કયાલાૅ. આાુંખ, ગ આનૅ રકડનીની નનમમભત તાવ ણ ભશત્ત્વૂણણ 
છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ ડામાસફટીવ આૅક ગુંબીય યાૅગ છૅ જૅ આનૅક જરટરતાઆાૅ તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ. યુંત , 
માૅગ્મ કાજી, નનમમભત દૅખયૅખ આનૅ સ્વસ્થ જીલનળરી આનાલીનૅ ડામાસફટીવનૅ નનમુંત્રણભાું 
યાખી ળકામ છૅ આનૅ તૅની જરટરતાઆાૅથી ફચી ળકામ છૅ. શલૅ આાણૅ આાગ કૅન્સયના પ્રકાયાૅ, 
જાૅખભી રયફાૅ આનૅ નનલાયણ ફાફતનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 
 

5.4   કૅન્સયના પ્રકાયાૅ, જૅાખભી રયફાૅ નૅ નનલાયણ 
આગાઉ ડામાસફટીવ (પ્રકાય 1 આનૅ 2), તૅની જરટરતાઆાૅ આનૅ નનમુંત્રણ વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ 
કૅન્સય, તૅના વલવલધ પ્રકાયાૅ, જાૅખભી રયફાૅ આનૅ નનલાયણની દ્ધવતઆાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 
કૅન્સય આૅ યાૅગાૅનાૅ આૅક વભૂશ છૅ. જૅ વભગ્ર વલશ્વભાું ભૃત્ય ના ભ ખ્ય કાયણાૅભાુંન ું આૅક છૅ. 

કૅન્સય ળ ં છૅ? 

કૅન્સય આૅ આૅક આૅલી સ્થસ્થવત છૅ જૅભાું ળયીયના કાૅાૅ આનનમુંવત્રત યીતૅ લધલા રાગૅ છૅ આનૅ 
આાવાવના ૅળીઆાૅ ય આાિભણ કયૅ છૅ આનૅ તૅનાૅ નાળ કયૅ છૅ. આા આવાભાન્ય કાૅાૅ ગાુંઠ ફનાલી 
ળકૅ છૅ, જૅ વામ્ય (સફન-કૅન્સયગ્રસ્ત) આથલા જીલરૅણ (કૅન્સયગ્રસ્ત) શાૅઈ ળકૅ છૅ. જીલરૅણ ગાુંઠાૅ 
ળયીયના આન્ય બાગાૅભાું પૅરાઈ ળકૅ છૅ, આા પ્રરિમાનૅ ભૅટાસૅ્ટસવવ કશૅલામ છૅ. 

કૅન્સયના પ્રકાયાૅ: 

કૅન્સયના 100 થી લધ  પ્રકાયાૅ છૅ, જૅ ળયીયના જૅ બાગભાું ળરૂ થામ છૅ, તૅના આાધાયૅ લગીકૃત કયલાભાું 
આાલૅ છૅ. કૅટરાક વાભાન્ય પ્રકાયાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 કાશવિનાૅભા: આા કૅન્સય ત્વચા આથલા આાુંતરયક આલમલાૅની આસ્તય ફનાલૅ છૅ. તૅ ૅળીઆાૅભાું 
ળરૂ થામ છૅ. ઉદાશયણાૅભાું પૅપવાુંન ું કૅન્સય, સ્તન કૅન્સય, કાૅરાૅન કૅન્સય, આનૅ પ્રાૅસૅ્ટટ 
કૅન્સય ળાભૅર છૅ. 

 વાયકાૅભા: આા કૅન્સય શાડકાું, કાૅભરાસ્થસ્થ, ચયફી, સ્નામ આાૅ, યક્તલારશનીઆાૅ આથલા આન્ય 
વુંમાૅજક આથલા વશામક ૅળીઆાૅભાું ળરૂ થામ છૅ. 

 લ્ કૅવભમા: આા કૅન્સય યક્ત ફનાલતી ૅળીઆાૅભાું ળરૂ થામ છૅ, જૅભ કૅ આસ્થસ્થ ભજ્જા, આનૅ 
આવાભાન્ય યક્ત કાૅનળકાઆાૅના ઉત્પાદનન ું કાયણ ફનૅ છૅ. 
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 નરમપાૅભા નૅ ભામરાૅભા: આા કૅન્સય યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્તના કાૅાૅભાું ળરૂ થામ છૅ. 

 ભગજ નૅ કયાૅડયજ્જ ના કૅન્સય: આાનૅ વૅર્ર નલણવ સવસ્ટભના કૅન્સય તયીકૅ 
આાૅખલાભાું આાલૅ છૅ. 

કૅન્સયના જાૅખભી રયફાૅ: 

કૅન્સય થલાના ઘણાું રયફાૅ છૅ. કૅટરાક રયફાૅનૅ ફદરી ળકાતા નથી, જ્યાયૅ આન્યનૅ 
જીલનળરીભાું પૅયપાય દ્વાયા ફદરી ળકામ છૅ. 

ફદરી ન ળકામ તૅલા રયફાૅ: 

 ઉંભય: ભાૅટાબાગના કૅન્સય 55 લણથી લધ  ઉું ભયના રાૅકાૅભાું જાૅલા ભૅ છૅ. 

 લાયવાગત: આભ ક જનીનાૅભાું રયલતણન કૅન્સયન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. 

 જાવત: આભ ક કૅન્સય  રાૅભાું લધ  વાભાન્ય છૅ, જ્યાયૅ આન્ય સ્ત્રીઆાૅભાું લધ  વાભાન્ય છૅ. 

ફદરી ળકામ તૅલા રયફાૅ: 

 તભાક નાૅ ઉમાૅગ: ધૂમ્રાન પૅપવાું, ભાોં, ગા, આન્નની, ભૂત્રાળમ, રકડની આનૅ આન્ય 
ઘણા પ્રકાયના કૅન્સયન ું ભ ખ્ય કાયણ છૅ. 

 શફનાયાૅગ્મપ્રદ ાશાય: રાર ભાુંવ, પ્રાૅવૅસ્ડ પૂડ આનૅ ચયફીમ ક્ત ખાૅયાકન ું લધ  પ્રભાણ 
આભ ક પ્રકાયના કૅન્સયન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. 

 ળાયીરયક નનષ્ક્રિમતા: ફૅઠાડ  જીલનળરી સ્તન કૅન્સય, કાૅરાૅન કૅન્સય આનૅ આૅિાૅભૅ્ામર 
કૅન્સયન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. 

 લધ  ડતા લજન નૅ િૂતા: લધ  લજન આથલા સૂ્થતા સ્તન કૅન્સય, કાૅરાૅન કૅન્સય, 
આૅિાૅભૅ્ામર કૅન્સય આનૅ રકડની કૅન્સય વરશત આનૅક પ્રકાયના કૅન્સયન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 વૂમાપ્રકાળનાૅ લધ  ડતાૅ વંકા: આશ્ાલામાૅરૅટ (UV) રકયણાૅ ત્વચાના કૅન્સયન ું ભ ખ્ય 
કાયણ છૅ. 

 ાલ્ાૅશાૅરન ં વૅલન: લધ  ડતા આાલ્ાૅશાૅરન ું વૅલન ભાોં, ગા, આન્નની, મકૃત આનૅ 
સ્તન કૅન્સયન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 ભ ક ચૅ: હ્ય ભન ૅમરાૅભાલામયવ (HPV), શૅૅટાઇરટવ B આનૅ C લામયવ, આનૅ આૅચ. 
ાઇરાૅયી ફૅકૅ્ટરયમા જૅલા ચૅ આભ ક પ્રકાયના કૅન્સયન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. 

 યૅરડમૅળન નૅ યવામણાૅનાૅ વંકા: આભ ક પ્રકાયના યૅરડમૅળન આનૅ યવામણાૅના વુંકણભાું 
આાલલાથી કૅન્સયન ું જાૅખભ લધી ળકૅ છૅ. 

કૅન્સય નનલાયણ: 

કૅન્સયનૅ વુંૂણણણૅ યાૅકી ળકાત ું નથી, યુંત  આભ ક ગરાું રઈનૅ તૅના જાૅખભનૅ નાોંધાત્ર યીતૅ ઘટાડી 
ળકામ છૅ: 

 તભાક નાૅ ઉમાૅગ ટાાૅ: ધૂમ્રાન ન કયાૅ આનૅ વૅકિશૅિ ધ ભાડાના વુંકણભાું આાલલાન ું 
ટાાૅ. 
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 સ્વિ ાશાય રાૅ: પાૅ, ળાકબાજી, આાખા આનાજ આનૅ આાૅછી ચયફીલાા ડૅયી 
ઉત્પાદનાૅથી બયૂય આાશાય રાૅ. રાર ભાુંવ, પ્રાૅવૅસ્ડ પૂડ આનૅ ચયફીમ ક્ત ખાૅયાકન ું વૅલન 
આાૅછ ું  કયાૅ. 

 નનમવભત કવયત કયાૅ: દયયાૅજ આાૅછાભાું આાૅછી 30 મભનનટ ભાટૅ ભધ્યભ-તીવ્રતાલાી કવયત 
કયાૅ. 

 સ્વિ લજન જાલાૅ: જાૅ તભારું  લજન લધાયૅ શાૅમ આથલા તભૅ સૂ્થ શાૅ, તાૅ લજન 
ઘટાડલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 

 વૂમાથી યક્ષણ ભૅલાૅ: વનસ્ક્રીન રગાલાૅ, યક્ષણાત્મક કડાું શૅયાૅ આનૅ વૂમણના તડકાભાું 
રાુંફા વભમ વ ધી યશૅલાન ું ટાાૅ. 

 ાલ્ાૅશાૅરન ં વૅલન ભમાારદત કયાૅ: જાૅ તભૅ આાલ્ાૅશાૅર ીતા શાૅ, તાૅ તૅન ું વૅલન ભમાણરદત 
ભાત્રાભાું કયાૅ. 

 નનમવભત તાવ કયાલાૅ: કૅન્સયના પ્રાયુંખબક ચચહ્નાૅ ળાૅધલા ભાટૅ નનમમભત તાવ આનૅ 
સ્ક્રીનીંગ કયાલાૅ. 

 યવીકયણ: HPV આનૅ શૅૅટાઇરટવ B જૅલા આભ ક કૅન્સય ૅદા કયતા લામયવ વાભૅ 
યવીકયણ કયાલાૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ કૅન્સય આૅક જરટર યાૅગ છૅ. જૅના ઘણા પ્રકાયાૅ આનૅ જાૅખભી રયફાૅ છૅ. યુંત , 
સ્વસ્થ જીલનળરી આનાલીનૅ આનૅ નનમમભત તાવ કયાલીનૅ, આાણૅ કૅન્સય થલાન ું જાૅખભ ઘટાડી 
ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ પ્રાયુંખબક તફક્કાભાું તૅન ું નનદાન કયી ળકીઆૅ છીઆૅ. શલૅ આાણૅ આાગ 
સૂ્થતા, તૅના કાયણાૅ, આવયાૅ આનૅ તૅન ું વુંચારન ફાફતનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 

5.5    િૂતા, તૅના કાયણાૅ, વયાૅ નૅ તૅન ં વંચારન 
આગાઉ આાણૅ  કૅન્સયના પ્રકાયાૅ, જાૅખભી રયફાૅ આનૅ નનલાયણ વલળૅ વલસ્તૃત ચચાણ કયી. શલૅ 
આાણૅ સૂ્થતા, તૅના કાયણાૅ, તૅની સ્વાસ્થ્ય ય થતી આવયાૅ આનૅ તૅના આવયકાયક વુંચારન ય 
ધ્યાન આાીળ ું. સૂ્થતા આૅ આૅક લનશ્વક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા છૅ જૅ ડામાસફટીવ, હૃદમ યાૅગ, સ્ટ્ાૅક આનૅ 
આભ ક પ્રકાયના કૅન્સય વરશત આનૅક ગુંબીય યાૅગાૅના જાૅખભભાું લધાયાૅ કયૅ છૅ. 

િૂતા ળ ં છૅ? 

સૂ્થતા આૅ આૅક આૅલી સ્થસ્થવત છૅ જૅભાું ળયીયભાું ચયફીનાૅ આવતળમ વુંચમ થામ છૅ જૅ સ્વાસ્થ્યનૅ 
ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ છૅ. વાભાન્ય યીતૅ, ફાૅડી ભાવ ઇિૅક્સ (BMI)નાૅ ઉમાૅગ સૂ્થતાનૅ 
વ્યાખ્યાવમત કયલા ભાટૅ થામ છૅ. BMI આૅ વ્યક્તક્તના લજન (રકરાૅગ્રાભભાું)નૅ તૅના ઊુંચાઈ (ભીટયભાું) 
ના લગણ દ્વાયા વલબાનજત કયીનૅ ગણલાભાું આાલૅ છૅ. 

 BMI 18.5 થી ાૅછ ં : આાૅછ ું  લજન 

 BMI 18.5 થી 24.9: વાભાન્ય લજન 

 BMI 25 થી 29.9: લધ  લજન (આાૅલયલૅઇટ) 

 BMI 30 કૅ તૅથી લધ : સૂ્થ (આાૅફૅવ) 
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જાૅ કૅ, BMI આૅ વુંૂણણ ભાદુંડ નથી કાયણ કૅ તૅ સ્નામ  વભૂશનૅ ધ્યાનભાું રૅત ું નથી. તૅથી, કભયનાૅ 
ઘૅયાલાૅ આનૅ ળયીયની ચયફીની ટકાલાયી જૅલા આન્ય ભાદુંડાૅનાૅ ઉમાૅગ ણ સૂ્થતાન ું ભૂલ્ાુંકન 
કયલા ભાટૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

િૂતાના કાયણાૅ: 

સૂ્થતા આૅ જરટર વભસ્યા છૅ જૅના ઘણા કાયણાૅ છૅ. ભ ખ્ય કાયણાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 કૅરયીન ં વંત રન: જ્યાયૅ કાૅઈ વ્યક્તક્ત ખચણ કયૅ છૅ તૅના કયતા લધ  કૅરયી રૅ છૅ, ત્યાયૅ 
લધાયાની કૅરયી ચયફી તયીકૅ વુંગ્રરશત થામ છૅ. જૅના કાયણૅ વભમ જતાું લજન લધૅ છૅ આનૅ 
સૂ્થતા થઈ ળકૅ છૅ. 

 શફનાયાૅગ્મપ્રદ ાશાય: ઉચ્ચ કૅરયીલાા, પ્રાૅવૅસ્ડ પૂડ, ચયફીમ ક્ત ખાૅયાક, આનૅ 
ખાુંડલાા ીણાુંન ું લધ  પ્રભાણ સૂ્થતાભાું પાાૅ આાી ળકૅ છૅ. 

 ળાયીરયક નનષ્ક્રિમતા: ફૅઠાડ  જીલનળરી આનૅ કવયતનાૅ આબાલ કૅરયી ફનણ થલાની 
પ્રરિમાનૅ ધીભી કયૅ છૅ, જૅનાથી લજન લધૅ છૅ. 

 ાન લંશળકતા: જનીનાૅ વ્યક્તક્તના લજન આનૅ ળયીયની ચયફીના વલતયણનૅ આવય કયી 
ળકૅ છૅ. 

 માાલયણીમ રયફાૅ: વસ્ત ું આનૅ વયતાથી ઉરબ્ધ સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ ખાૅયાક, ળાયીરયક 
પ્રલૃવિ ભાટૅ આાૅછી તકાૅ, આનૅ જાશૅયાતાૅ જૅ સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ ખાૅયાકનૅ પ્રાૅત્સાશન આાૅ છૅ તૅ 
સૂ્થતાભાું પાાૅ આાી ળકૅ છૅ. 

 ભ ક દલાાૅ: કૅટરીક દલાઆાૅ, જૅભ કૅ આૅિીરડપૅ્રવિ્વ, આૅન્ટિવાઈકાૅરટક્સ આનૅ 
સ્ટીયાૅઈડ્વ, લજનભાું લધાયાૅ કયી ળકૅ છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ: તણાલ, ચચિંતા આનૅ શતાળા જૅલા ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅ બાલનાત્મક આાશાય તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ, જૅ લજનભાું લધાયાૅ કયી ળકૅ છૅ. 

 ૂયતી ઊંઘ: ઊુંઘનાૅ આબાલ શાૅભાેન્સનૅ આવય કયી ળકૅ છૅ જૅ બૂખ આનૅ ચમાચમનૅ 
નનમુંવત્રત કયૅ છૅ, જૅનાથી લજન લધી ળકૅ છૅ. 

િૂતાની વયાૅ: 

સૂ્થતા સ્વાસ્થ્ય ય ઘણી નકાયાત્મક આવયાૅ કયી ળકૅ છૅ, જૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 રૅદમ યાૅગ નૅ સ્ટ્રાૅક: સૂ્થતા શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, શાઈ કાૅરૅસ્ટ્ાૅર આનૅ હૃદમ યાૅગન ું જાૅખભ 
લધાયૅ છૅ, જૅ સ્ટ્ાૅક તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ. 

 પ્રકાય 2 ડામાશફટીવ: સૂ્થતા ઇન્સ્ય નરન પ્રવતકાય તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ, જૅ પ્રકાય 2 
ડામાસફટીવન ું ભ ખ્ય કાયણ છૅ. 

 ભ ક પ્રકાયના કૅન્સય: સૂ્થતા સ્તન, કાૅરાૅન, આૅિાૅભૅ્ામર, આન્નની, રકડની આનૅ 
સ્વાદ મિંડના કૅન્સય વરશત આનૅક પ્રકાયના કૅન્સયન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 શ્વવન વભસ્યાાૅ: સૂ્થતા સ્રી આૅનનમા આનૅ આસ્થભા જૅલી શ્વવન વભસ્યાઆાૅન ું 
કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 
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 શાડકાં નૅ વાંધાની વભસ્યાાૅ: સૂ્થતા વાુંધા ય દફાણ લધાયૅ છૅ, જૅનાથી 
આાૅન્ટસ્ટઆાૅઆાથણયાઇરટવ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ: સૂ્થતા ધયાલતા રાૅકાૅભાું શતાળા, ચચિંતા આનૅ 
આાત્મવન્માનભાું ઘટાડાૅ થલાની ળક્યતા લધ  શાૅમ છૅ. 

 પ્રજનન વભસ્યાાૅ: સૂ્થતા સ્ત્રીઆાૅભાું આનનમમભત ભાસવક ચિ આનૅ લુંધ્યત્વન ું કાયણ 
ફની ળકૅ છૅ. 

 પ્રિાળમ યાૅગ: સૂ્થતા મિાળમભાું થયી આનૅ આન્ય મિાળમ યાૅગાૅન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 મકૃત યાૅગ: સૂ્થતા પૅટી નરલય યાૅગ તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ, જૅ સવયાૅસવવ આનૅ મકૃતની 
નનષ્ફતાભાું પ્રગવત કયી ળકૅ છૅ. 

િૂતાન ં વંચારન: 

સૂ્થતાના વુંચારનનાૅ ઉદૅ્દશ્મ લજન ઘટાડલા આનૅ તૅનૅ જાલી યાખલા, આનૅ સૂ્થતા વુંફુંવધત 
સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅના જાૅખભનૅ ઘટાડલાનાૅ છૅ. સૂ્થતાના વુંચારનભાું નીચૅના ગરાું ળાભૅર શાૅઈ 
ળકૅ છૅ: 

 જીલનળરીભાં પૅયપાય: આા સૂ્થતાના વુંચારનનાૅ ામાૅ છૅ. તૅભાું સ્વસ્થ આાશાય, નનમમભત 
ળાયીરયક પ્રલૃવિ, આનૅ લતણણૂકીમ પૅયપાયાૅ ળાભૅર છૅ. 

 સ્વિ ાશાય: આાૅછી કૅરયીલાાૅ, ાૅક તત્વાૅથી બયૂય આાશાય રાૅ જૅભાું પાૅ, 
ળાકબાજી, આાખા આનાજ આનૅ આાૅછી ચયફીલાા ડૅયી ઉત્પાદનાૅનાૅ વભાલૅળ થામ. પ્રાૅવૅસ્ડ 
પૂડ, ચયફીમ ક્ત ખાૅયાક આનૅ ખાુંડલાા ીણાુંન ું વૅલન આાૅછ ું  કયાૅ. 

 નનમવભત ળાયીરયક પ્રલૃત્તિ: દય આઠલારડમૅ આાૅછાભાું આાૅછી 150 મભનનટ ભધ્યભ-તીવ્રતાલાી 
આૅયાૅસફક પ્રલૃવિ (જૅભ કૅ ઝડી ચારલ ું) આથલા 75 મભનનટ તીવ્ર-તીવ્રતાલાી આૅયાૅસફક 
પ્રલૃવિ (જૅભ કૅ દાૅડલ ું) કયાૅ. સ્નામ આાૅનૅ ભજફૂત ફનાલતી કવયતાૅ ણ આઠલારડમાભાું ફૅ કૅ 
તૅથી લધ  રદલવ કયાૅ. 

 લતાણૂકીમ ઉચાય: આા ઉચાય તભનૅ સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ આાશાયની આાદતાૅનૅ આાૅખલાભાું 
આનૅ તૅનૅ ફદરલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. તૅભાું ધૅ્યમ નનધાણયણ, સ્વ-નનયીક્ષણ, આનૅ તણાલ 
વ્યલસ્થાન જૅલી તકનીકાૅ ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 દલાાૅ: જાૅ જીલનળરીભાું પૅયપાય ૂયતા ન શાૅમ, તાૅ ડાૄક્ટય લજન ઘટાડલાભાું ભદદ કયલા 
ભાટૅ દલાઆાૅ રખી ળકૅ છૅ. આા દલાઆાૅ બૂખ આાૅછી કયી ળકૅ છૅ આથલા ચયફીન ું ળાૅણ 
ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 ફૅરયમાર્ક વજાયી: આા લજન ઘટાડલાની વજણયી છૅ જૅ ૅટના કદનૅ ઘટાડૅ છૅ આથલા 
ાચનતુંત્રભાું પૅયપાય કયૅ છૅ જૅથી આાૅછી કૅરયી ળાૅામ. આા વજણયી પક્ત આૅલા રાૅકાૅ ભાટૅ જ 
બરાભણ કયલાભાું આાલૅ છૅ જૅભનૅ ગુંબીય સૂ્થતા શાૅમ આનૅ જૅઆાૅ આન્ય લજન ઘટાડલાના 
ઉામાૅભાું વપ ન થમા શાૅમ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ સૂ્થતા આૅક જરટર વભસ્યા છૅ જૅના ઘણા કાયણાૅ આનૅ ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય આવયાૅ છૅ. 
યુંત , માૅગ્મ ગરાું રઈનૅ આનૅ જીલનળરીભાું પૅયપાય કયીનૅ, સૂ્થતાન ું વુંચારન કયી ળકામ છૅ આનૅ 
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તૅનાથી વુંફુંવધત યાૅગાૅના જાૅખભનૅ ઘટાડી ળકામ છૅ. આાણૅ આાગ શાઈ બ્રડ પૅ્રળય 
(શામયટૅરળન), તૅના કાયણાૅ આનૅ નનમુંત્રણ ફાફતનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 
 

5.6   શાએ બ્રડ પ્રૅળય (શામયટૅન્ડળન), તૅના કાયણાૅ નૅ નનમંત્રણ 
આાણૅ આગાઉ સૂ્થતા, તૅના કાયણાૅ, આવયાૅ આનૅ તૅના વુંચારન વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ શાઈ 
બ્રડ પૅ્રળય, જૅનૅ શામયટૅરળન તયીકૅ ણ આાૅખલાભાું આાલૅ છૅ, તૅના કાયણાૅ, આનૅ તૅના 
આવયકાયક નનમુંત્રણ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. શાઈ બ્રડ પૅ્રળય આૅ આૅક ગુંબીય સ્થસ્થવત છૅ. જૅ હૃદમ 
યાૅગ, સ્ટ્ાૅક, રકડની યાૅગ આનૅ આન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. 

શાએ બ્રડ પ્રૅળય (શામયટૅન્ડળન) ળ ં છૅ? 

બ્રડ પૅ્રળય આૅ ફ છૅ જૅ ધભનીઆાૅની દીલારાૅ વાભૅ રાૅશીના પ્રલાશ દ્વાયા રાગ  ડૅ છૅ. જ્યાયૅ હૃદમ 
ધફકૅ છૅ, ત્યાયૅ તૅ ધભનીઆાૅભાું રાૅશી ધકૅરૅ છૅ, જૅનાથી દફાણ લધૅ છૅ. આાનૅ સવસ્ટાૅનરક બ્રડ પૅ્રળય 
કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. જ્યાયૅ હૃદમ આાયાભ કયૅ છૅ, ત્યાયૅ ધભનીઆાૅભાું દફાણ ઘટૅ છૅ. આાનૅ ડામસ્ટાૅનરક 
બ્રડ પૅ્રળય કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. બ્રડ પૅ્રળયનૅ ફૅ નુંફયાૅ તયીકૅ ભાલાભાું આાલૅ છૅ , સવસ્ટાૅનરક પૅ્રળય 
પ્રથભ આનૅ ડામસ્ટાૅનરક પૅ્રળય ફીજાૅ, જૅભ કૅ 120/80 mmHg (મભનરભીટય આાૅપ ભક્ય ણયી). 

શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, આથલા શામયટૅરળન, ત્યાયૅ થામ છૅ, જ્યાયૅ ધભનીઆાૅભાું રાૅશીન ું દફાણ વતત 
ઊુંચ ું યશૅ છૅ. ભાૅટાબાગના  ખ્ત લમના રાૅકાૅ ભાટૅ, વાભાન્ય બ્રડ પૅ્રળય 120/80 mmHg કયતા 
આાૅછ ું  શાૅમ છૅ. શાઈ બ્રડ પૅ્રળયનૅ નીચૅ ભ જફ લગીકૃત કયલાભાું આાલૅ છૅ: 

 ૅનરલૅટૅડ: સવસ્ટાૅનરક 120-129 mmHg આનૅ ડામસ્ટાૅનરક 80 mmHg કયતા આાૅછ ું . 

 સૅ્ટજ 1 શામયટૅન્ડળન: સવસ્ટાૅનરક 130-139 mmHg આથલા ડામસ્ટાૅનરક 80-89 mmHg. 

 સૅ્ટજ 2 શામયટૅન્ડળન: સવસ્ટાૅનરક 140 mmHg કૅ તૅથી લધ  આથલા ડામસ્ટાૅનરક 90 
mmHg કૅ તૅથી લધ . 

 શામયટૅન્સન્સલ કટાૅકટી: સવસ્ટાૅનરક 180 mmHg કયતા લધ  આનૅ/આથલા ડામસ્ટાૅનરક 
120 mmHg કયતા લધ . આા આૅક તફીફી કટાૅકટી છૅ આનૅ તાત્કાનરક વાયલાયની જરૂય છૅ. 

શાએ બ્રડ પ્રૅળયના કાયણાૅ: 

શાઈ બ્રડ પૅ્રળયના ફૅ ભ ખ્ય પ્રકાય છૅ: 

1. પ્રાથવભક (ાલશ્મક) શામયટૅન્ડળન: 

 આા શાઈ બ્રડ પૅ્રળયનાૅ વાથી વાભાન્ય પ્રકાય છૅ, જૅ રગબગ 90-95% કૅવાૅ ભાટૅ જલાફદાય 
છૅ. 

 તૅનાૅ કાૅઈ આૅક આાૅખી ળકામ તૅલાૅ કાયણ નથી, યુંત  ઘણા રયફાૅ બૅગા ભીનૅ બાગ 
બજલૅ છૅ. 

 આા રયફાૅભાું આાન લુંનળકતા, ઉું ભય, જાવત, લુંળીમતા, સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ આાશાય, ળાયીરયક 
નનન્ડિમતા, લધ  લજન આનૅ સૂ્થતા, લધ  ડતા આાલ્ાૅશાૅરન ું વૅલન આનૅ ભાનસવક તાણ 
ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 
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2. ગાણ શામયટૅન્ડળન: 

 આા પ્રકાયન ું શાઈ બ્રડ પૅ્રળય આન્ય કાૅઈ આુંતગણત તફીફી સ્થસ્થવતનૅ કાયણૅ થામ છૅ. 

 તૅ રગબગ 5-10% કૅવાૅ ભાટૅ જલાફદાય છૅ. 

 કાયણાૅભાું રકડની યાૅગ, આુંતઃસ્ત્રાલી વલકૃવતઆાૅ (જૅભ કૅ થાઇયાૅઇડ વભસ્યાઆાૅ), સ્રી 
આૅનનમા, આભ ક દલાઆાૅ (જૅભ કૅ ગબણનનયાૅધક ગાૅીઆાૅ, રડકું જૅસ્ટિ્વ આનૅ સ્ટીયાૅઈડ્વ), 
આનૅ ગબાણલસ્થા ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

શાએ બ્રડ પ્રૅળયના રક્ષણાૅ: 

શાઈ બ્રડ પૅ્રળયનૅ ઘણીલાય "વામરિ રકરય" કશૅલાભાું આાલૅ છૅ કાયણ કૅ ભાૅટાબાગના રાૅકાૅનૅ 
કાૅઈ રક્ષણાૅ શાૅતા નથી. જાૅ કૅ, કૅટરાક રાૅકાૅ નીચૅના રક્ષણાૅ આન બલી ળકૅ છૅ: 

 ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ 

 ચક્કય આાલલા 

 ધૂુંધી િખિ 

 શ્વાવ રૅલાભાું તકરીપ 

 છાતીભાું દ ખાલાૅ 

 નાકભાુંથી યક્તસ્ત્રાલ 

જાૅ તભનૅ આાભાુંના કાૅઈણ રક્ષણાૅનાૅ આન બલ થામ, તાૅ તાત્કાનરક ડાૄક્ટયની વરાશ રાૅ. 

શાએ બ્રડ પ્રૅળયન ં નનદાન: 

શાઈ બ્રડ પૅ્રળયન ું નનદાન બ્રડ પૅ્રળય ભાીનૅ કયલાભાું આાલૅ છૅ. ડાૄક્ટય સૅ્ટથાૅસ્કાૅ આનૅ 
બ્રડ પૅ્રળય કપનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ તભાયા બ્રડ પૅ્રળયનૅ ભાળૅ. વચાૅટ નનદાન ભાટૅ, આરગ-આરગ 
વભમૅ આાૅછાભાું આાૅછા ફૅ લાય બ્રડ પૅ્રળય ભાલાની જરૂય ડી ળકૅ છૅ. 

શાએ બ્રડ પ્રૅળયન ં નનમંત્રણ: 

શાઈ બ્રડ પૅ્રળયનૅ નનમુંત્રણભાું યાખલા ભાટૅ નીચૅના ગરાું ભશત્ત્વૂણણ છૅ: 

 જીલનળરીભાં પૅયપાય: આા શાઈ બ્રડ પૅ્રળયના નનમુંત્રણનાૅ ામાૅ છૅ. તૅભાું સ્વસ્થ આાશાય, 
નનમમભત ળાયીરયક પ્રલૃવિ, લજન નનમુંત્રણ, ધૂમ્રાન છાૅડલ ું, આાલ્ાૅશાૅરન ું વૅલન ભમાણરદત 
કયલ ું આનૅ ભાનસવક તાણન ું વ્યલસ્થાન ળાભૅર છૅ. 

 સ્વિ ાશાય: આાૅછી ચયફી આનૅ આાૅછ ું  વાૅરડમભ ધયાલતાૅ આાશાય રાૅ જૅભાું પાૅ, 
ળાકબાજી, આાખા આનાજ આનૅ આાૅછી ચયફીલાા ડૅયી ઉત્પાદનાૅનાૅ વભાલૅળ થામ. પ્રાૅવૅસ્ડ 
પૂડ, રાર ભાુંવ આનૅ ખાુંડલાા ીણાુંન ું વૅલન આાૅછ ું  કયાૅ. ાૅટૅનળમભથી બયૂય ખાૅયાક, જૅભ 
કૅ કૅા આનૅ ારક, બ્રડ પૅ્રળય ઘટાડલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 નનમવભત ળાયીરયક પ્રલૃત્તિ: દય આઠલારડમૅ આાૅછાભાું આાૅછી 150 મભનનટ ભધ્યભ-તીવ્રતાલાી 
આૅયાૅસફક પ્રલૃવિ (જૅભ કૅ ઝડી ચારલ ું) આથલા 75 મભનનટ તીવ્ર-તીવ્રતાલાી આૅયાૅસફક 
પ્રલૃવિ (જૅભ કૅ દાૅડલ ું) કયાૅ. 
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 લજન નનમંત્રણ: જાૅ તભારું  લજન લધાયૅ શાૅમ આથલા તભૅ સૂ્થ શાૅ, તાૅ લજન ઘટાડલાથી 
બ્રડ પૅ્રળય ઘટાડલાભાું ભદદ ભી ળકૅ છૅ. 

 ધૂમ્રાન છાૅડાૅ: ધૂમ્રાન બ્રડ પૅ્રળય લધાયૅ છૅ આનૅ હૃદમ યાૅગન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 ાલ્ાૅશાૅરન ં વૅલન ભમાારદત કયાૅ: જાૅ તભૅ આાલ્ાૅશાૅર ીતા શાૅ, તાૅ તૅન ું વૅલન ભમાણરદત 
ભાત્રાભાું કયાૅ.  રાૅ ભાટૅ દયયાૅજ ફૅ થી લધ  રડ્રિંક્સ આનૅ સ્ત્રીઆાૅ ભાટૅ દયયાૅજ આૅક થી લધ  
રડ્રિંક નશીં. 

 ભાનશવક તાણન ં વ્યલિાન: માૅગ, ધ્યાન આથલા ઊુંડા શ્વાવ રૅલાની કવયતાૅ જૅલી 
તકનીકાૅ દ્વાયા તણાલ આાૅછાૅ કયલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 

 દલાાૅ: જાૅ જીલનળરીભાું પૅયપાય ૂયતા ન શાૅમ, તાૅ ડાૄક્ટય બ્રડ પૅ્રળયનૅ નનમુંત્રણભાું 
યાખલા ભાટૅ દલાઆાૅ રખી ળકૅ છૅ. વાભાન્ય યીતૅ ઉમાૅગભાું રૅલાતી દલાઆાૅભાું ચથમાઝાઈડ 
ભૂત્રલધણક દાથણ, ACE આલયાૅધકાૅ, આૅરજીમાૅટૅક્તન્સન II યીવૅિય બ્રાૅકવણ (ARBs), ફીટા 
બ્રાૅકવણ આનૅ કૅન્દ્શળમભ ચૅનર બ્રાૅકવણ ળાભૅર છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ શાઈ બ્રડ પૅ્રળય આૅક ગુંબીય સ્થસ્થવત છૅ. જૅ ઘણી સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ તયપ દાૅયી ળકૅ 
છૅ. યુંત , માૅગ્મ ગરાું રઈનૅ આનૅ જીલનળરીભાું પૅયપાય કયીનૅ, શાઈ બ્રડ પૅ્રળયનૅ નનમુંત્રણભાું યાખી 
ળકામ છૅ આનૅ તૅનાથી વુંફુંવધત યાૅગાૅના જાૅખભનૅ ઘટાડી ળકામ છૅ. નનમમભતણૅ બ્રડ પૅ્રળયની 
તાવ કયાલલી આનૅ ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ રૅલી ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આાગ શાડકાું આનૅ 
વાુંધાનાૅ સ્વાસ્થ્ય, આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ આનૅ વુંવધલા ફાફતનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 

5.7   શાડકાં નૅ વાંધાનાૅ સ્વાસ્થ્ય, ાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅશવવ નૅ વંવધલા 
આગાઉ શાઈ બ્રડ પૅ્રળય (શામયટૅરળન), તૅના કાયણાૅ આનૅ નનમુંત્રણ વલળૅ વલસ્તૃત ચચાણ કયી. શલૅ 
આાણૅ શાડકાું આનૅ વાુંધાના સ્વાસ્થ્ય, તૅભાું જાૅલા ભતી ભ ખ્ય વભસ્યાઆાૅ જૅલી કૅ 
આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ આનૅ વુંવધલા ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. ભજફૂત આનૅ સ્વસ્થ શાડકાું આનૅ વાુંધા 
ગવતળીરતા આનૅ વરિમ જીલન ભાટૅ જરૂયી છૅ. 

શાડકાં નૅ વાંધાન ં સ્વાસ્થ્ય: 

શાડકાું આૅ જીલુંત ૅળીઆાૅ છૅ, જૅ ળયીયનૅ ભાખ ું આનૅ આાધાય ૂયાૅ ાડૅ છૅ. ભશત્ત્વૂણણ આલમલાૅન ું 
યક્ષણ કયૅ છૅ. કૅન્દ્શળમભ જૅલા ખનનજાૅનાૅ વુંગ્રશ કયૅ છૅ આનૅ યક્ત કાૅનળકાઆાૅન ું ઉત્પાદન કયૅ છૅ. 
વાુંધા આૅ ફૅ કૅ તૅથી લધ  શાડકાું જ્યાું ભૅ છૅ, તૅ જાૅડાણ છૅ. તૅઆાૅ ગવતળીરતા આનૅ રલચીકતા પ્રદાન 
કયૅ છૅ. આસ્થસ્થફુંધન (Ligaments) શાડકાુંનૅ શાડકાું વાથૅ જાૅડૅ છૅ, સ્નામ ફુંધ (Tendons) 
સ્નામ આાૅનૅ શાડકાું વાથૅ જાૅડૅ છૅ, આનૅ કાૅભરાસ્થસ્થ (Cartilage) વાુંધાભાું શાડકાુંના છૅડાનૅ આાલયી રૅ 
છૅ આનૅ ઘણણ ઘટાડૅ છૅ. 

ાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅશવવ: 

આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ આૅ આૅક આૅલી સ્થસ્થવત છૅ, જૅભાું શાડકાું નફા આનૅ ફયડ ફની જામ છૅ. જૅનાથી 
ફૅ્રક્ચય થલાન ું જાૅખભ લધી જામ છૅ. શાડકાું ખનનજ ઘનતા ગ ભાલૅ છૅ આનૅ તૅભની આાુંતરયક યચના 
નફી ડૅ છૅ. આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવનૅ "વામરિ રડવીઝ" કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. કાયણ કૅ જ્યાું વ ધી 
ફૅ્રક્ચય ન થામ ત્યાું વ ધી કાૅઈ રક્ષણાૅ જણાતા નથી. 
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ાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅશવવના કાયણાૅ: 

 ઉંભય: ઉું ભય લધલાની વાથૅ શાડકાું ક દયતી યીતૅ ાતા થામ છૅ. 

 નરિંગ: સ્ત્રીઆાૅભાું  રાૅ કયતા આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ થલાની ળક્યતા લધ  શાૅમ છૅ, ખાવ કયીનૅ 
ભૅનાૅાૅઝ છી. 

 લાયવાગત: જાૅ તભાયા રયલાયભાું કાૅઈનૅ આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ શાૅમ, તાૅ તભારું  જાૅખભ ણ 
લધી જામ છૅ. 

 ળયીયન ં ાૅછ ં  લજન થલા નાન ં શાડક ં : આાૅછ ું  લજન આનૅ નાન ું શાડક ું  ધયાલતા રાૅકાૅભાું 
આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ. 

 ભ ક દલાાૅ: કાૅટીકાૅસ્ટીયાૅઈડ્વ આનૅ કૅટરીક આૅન્ટિકાૅનલલ્સિ દલાઆાૅ શાડકાુંનૅ 
નફા ફનાલી ળકૅ છૅ. 

 ાૅક તત્વાૅની ઉણ: કૅન્દ્શળમભ આનૅ વલટામભન ડીની ઉણ શાડકાુંનૅ નફા ફનાલી ળકૅ 
છૅ. 

 ળાયીરયક નનષ્ક્રિમતા: ફૅઠાડ  જીલનળરી શાડકાુંનૅ નફા ફનાલી ળકૅ છૅ. 

 ધૂમ્રાન: ધૂમ્રાન શાડકાુંભાુંથી કૅન્દ્શળમભન ું ળાૅણ ઘટાડૅ છૅ આનૅ શાડકાું ફનાલતા કાૅાૅની 
પ્રલૃવિનૅ આલયાૅધૅ છૅ. 

 લધ  ડત ં ાલ્ાૅશાૅરન ં વૅલન: લધ  ડત ું આાલ્ાૅશાૅર શાડકાુંના સ્વાસ્થ્યનૅ ન કવાન 
શાોંચાડૅ છૅ. 

ાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅશવવન ં નનલાયણ નૅ વંચારન: 

 કૅસ્ટ્રલ્ટ્ળમભ નૅ વલટાવભન ડીથી બયૂય ાશાય: ડૅયી ઉત્પાદનાૅ, રીરા ાુંદડાલાા 
ળાકબાજી, આનૅ વૄલ્ાૅન જૅલી ભાછરીઆાૅ કૅન્દ્શળમભના વાયા સ્ત્રાૅત છૅ. વલટામભન ડી 
વૂમણપ્રકાળ, ઈું ડાની જયદી આનૅ પાૅરટિપાઇડ ખાૅયાકભાુંથી ભૅલી ળકામ છૅ. 

 નનમવભત કવયત: લૅઇટ-ફૅરયિંગ કવયતાૅ, જૅભ કૅ ચારલ ું, દાૅડલ ું, આનૅ લૅઇટ નરસ્મટિંગ, 
શાડકાુંનૅ ભજફૂત ફનાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ધૂમ્રાન છાૅડાૅ: ધૂમ્રાન શાડકાુંના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ન કવાનકાયક છૅ. 

 ાલ્ાૅશાૅરન ં વૅલન ભમાારદત કયાૅ: લધ  ડત ું આાલ્ાૅશાૅર શાડકાુંનૅ નફા ફનાલૅ છૅ. 

 દલાાૅ: ડાૄક્ટય આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવની વાયલાય ભાટૅ દલાઆાૅ રખી ળકૅ છૅ, જૅભ કૅ 
સફપાૅસ્ાૅનૅટ્વ, કૅક્તલ્સટાૅનનન આનૅ ટૅરયૅયાટાઇડ. 

વંવધલા (Arthritis): 

વુંવધલા આૅ વાુંધાનાૅ વાૅજાૅ છૅ જૅ દ ખાલાૅ, જડતા આનૅ વાૅજાન ું કાયણ ફનૅ છૅ. વુંવધલાના 100 થી લધ  
પ્રકાયાૅ છૅ, જૅભાું વાથી વાભાન્ય આાૅન્ટસ્ટઆાૅઆાથણયાઇરટવ આનૅ રભૅટાૅઇડ આાથણયાઇરટવ છૅ. 
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1. ાૅસ્ક્રસ્ટાૅાથાયાઇરટવ: 

 આા વુંવધલાનાૅ વાથી વાભાન્ય પ્રકાય છૅ. 

 તૅ વાુંધાભાું કાૅભરાસ્થસ્થના ઘવાયાનૅ કાયણૅ થામ છૅ. 

 તૅ વાભાન્ય યીતૅ લજન વશન કયતા વાુંધાનૅ આવય કયૅ છૅ, જૅભ કૅ ઘૂુંટણ, રશપ્વ, કયાૅડયજ્જ  
આનૅ શાથ. 

 રક્ષણાૅભાું દ ખાલાૅ, જડતા, વાૅજાૅ આનૅ ગવતળીરતાભાું ઘટાડાૅ ળાભૅર છૅ. 

2. રુભૅટાૅઇડ ાથાયાઇરટવ: 

 આા આૅક આાૅટાૅઇમ્ય ન ફીભાયી છૅ. જૅભાું ળયીયની યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્ત વાુંધાના આાલયણ ય 
શ ભરાૅ કયૅ છૅ. 

 તૅ કાૅઈણ વાુંધાનૅ આવય કયી ળકૅ છૅ, યુંત  તૅ વાભાન્ય યીતૅ શાથ, કાુંડા આનૅ ગના નાના 
વાુંધાનૅ આવય કયૅ છૅ. 

 રક્ષણાૅભાું દ ખાલાૅ, વાૅજાૅ, જડતા, થાક આનૅ તાલ ળાભૅર છૅ. 

વંવધલાના કાયણાૅ: 

 ાૅસ્ક્રસ્ટાૅાથાયાઇરટવ: ઉું ભય, વાુંધા ય લધ  ડતાૅ તાણ, ઈજા, સૂ્થતા આનૅ 
આાન લુંનળકતા. 

 રુભૅટાૅઇડ ાથાયાઇરટવ: આાન લુંનળક આનૅ માણલયણીમ રયફાૅન ું વુંમાૅજન. 

વંવધલાન ં વંચારન: 

વુંવધલાની વાયલાયનાૅ ઉદૅ્દશ્મ દ ખાલાૅ આાૅછાૅ કયલાનાૅ, વાુંધાના કામણભાું વ ધાયાૅ કયલાનાૅ આનૅ 
આુંગતા આટકાલલાનાૅ છૅ. વાયલાયભાું ળાભૅર શાૅઈ ળકૅ છૅ: 

 દલાાૅ: દ ખાલા ભાટૅ ૅઇનરકરવણ, વાૅજાૅ ઘટાડલા ભાટૅ નાૅન-સ્ટીયાૅઈડર આૅન્ટિ-
ઇરફરૅભૅટયી ડ્રગ્વ (NSAIDs), આનૅ યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્તનૅ દફાલલા ભાટૅ રડવીઝ-
ભાૅરડપાઈું ગ આૅન્ટિરભૅરટક ડ્રગ્વ (DMARDs). 

 રપઝીમાૅથૅયાી: કવયતાૅ વાુંધાની ગવતળીરતા આનૅ ળક્તક્તભાું વ ધાયાૅ કયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ 
છૅ. 

 ગયભ નૅ ઠંડા ળૅક: ગયભ ળૅક જડતા ઘટાડી ળકૅ છૅ આનૅ ઠું ડા ળૅક વાૅજાૅ ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 લજન નનમંત્રણ: જાૅ તભારું  લજન લધાયૅ શાૅમ, તાૅ લજન ઘટાડલાથી વાુંધા યનાૅ તાણ 
આાૅછાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 વજાયી: ગુંબીય રકસ્સાઆાૅભાું, વાુંધા ફદરલાની વજણયી જરૂયી શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

શાડકાું આનૅ વાુંધાના સ્વાસ્થ્યનૅ જાલલા ભાટૅ વરિમ યશૅલ ું, સ્વસ્થ આાશાય રૅલાૅ, આનૅ 
નનમમભત ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલી ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ આનૅ વુંવધલા જૅલી વભસ્યાઆાૅન ું 
લશૅર ું નનદાન આનૅ માૅગ્મ વાયલાય જરટરતાઆાૅનૅ યાૅકલાભાું આનૅ જીલનની ગ ણલિા જાલલાભાું 
ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 
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5.8   વાયાંળ: 
આા પ્રકયણભાું, આાણૅ સફનચૅી યાૅગાૅ (NCDs) આનૅ જીલનળરી વુંફુંવધત યાૅગાૅ જૅલા કૅ હૃદમ યાૅગ, 
સ્ટ્ાૅક, ડામાસફટીવ, કૅન્સય, સૂ્થતા, શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, આનૅ શાડકાું તથા વાુંધાના યાૅગાૅનાૅ 
ઊુંડાણૂલણક આભ્યાવ કમાે. આા યાૅગાૅ આાધ નનક મ ગભાું ભૃત્ય  આનૅ આુંગતાના ભ ખ્ય કાયણાૅભાુંના 
આૅક ફની યહ્યા છૅ આનૅ વ્યક્તક્તગત સ્તયૅ, વભાજ આનૅ આાયાૅગ્મ પ્રણારી ય બાયૅ ફાૅજ નાખૅ છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ કૅલી યીતૅ ફૅઠાડ  જીલન, સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ આાશાય, તભાક  આનૅ આાલ્ાૅશાૅરન ું વૅલન, 
આનૅ ભાનસવક તાણ જૅલા રયફાૅ આા યાૅગાૅના વલકાવભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. આા 
પ્રકયણનાૅ ભ ખ્ય ઉદૅ્દશ્મ જાગૃવત પૅરાલલા આનૅ યાૅકથાભ ભાટૅના નક્કય ગરાું વૂચલલાનાૅ શતાૅ. 

આાણૅ ળીખ્યા કૅ કૅલી યીતૅ સ્વસ્થ જીલનળરી, નનમમભત કવયત, વુંત નરત આાશાય, આનૅ નનમમભત 
સ્વાસ્થ્ય તાવ આૅ આા યાૅગાૅના જાૅખભનૅ ઘટાડલાના ભ ખ્ય ઉામાૅ છૅ. પ્રાયુંખબક નનદાન આનૅ 
વભમવય વાયલાય ણ ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. 

આા પ્રકયણ દ્વાયા, આાણૅ ળીખ્યા કૅ કૅલી યીતૅ આા ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાૅ આનૅ 
આૅક સ્વસ્થ આનૅ વ ખી જીલન જીલલા ભાટૅ કમાું ગરાું રૅલાું. આા પ્રકયણ આાણનૅ માૅગ્મ રદળાભાું 
આાગ લધલા ભાટૅ ભાગણદળણન આાૅ છૅ આનૅ આૅક સ્વસ્થ વભાજન ું નનભાણણ કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ જ્યાું 
દયૅક વ્યક્તક્તનૅ સ્વસ્થ જીલન જીલલાની તક ભૅ. આાણી વ ખાકાયી આાણા શાથભાું છૅ. 

5.9   સ્વાધ્યામ: 
MCQ (ફશ વલકલ્પ પ્રશ્ાૅ): 

1. નીચૅનાભાુંથી કમાૅ સફનચૅી યાૅગ નથી? 

o (a) હૃદમ યાૅગ 

o (b) કૅન્સય 

o (c) ઈન્ફલ્ આૅન્ઝા 

o (d) ડામાસફટીવ 

2. કમાૅ લજ્ઞાનનક ધૂમ્રાન આનૅ પૅપવાના કૅન્સય લચ્ચૅનાૅ વુંફુંધ સ્થામત કયલા ભાટૅ જાણીતાૅ 
છૅ? 

o (a) આૅન્સૅર કીઝ 

o (b) જૅયી ભાૅરયવ 

o (c) રયચડણ ડાૅર 

o (d) આૅરૅક્ટઝાિય ફરૅમભિંગ 

3. હૃદમનૅ રાૅશી શાોંચાડતી ધભનીઆાૅભાું આલયાૅધ વજાણમ તૅનૅ કમાૅ યાૅગ કશૅ છૅ? 

o (a) શાટણ પૅઇલ્ાૅય 

o (b) આૅરયથમભમા 
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o (c) કાૅયાૅનયી ધભની સફભાયી (CAD) 

o (d) સ્ટ્ાૅક 

4. ડામાસફટીવનાૅ કમાૅ પ્રકાય ઈન્સ્ય નરનના ઉત્પાદનના આબાલનૅ કાયણૅ થામ છૅ? 

o (a) પ્રકાય 1 ડામાસફટીવ 

o (b) પ્રકાય 2 ડામાસફટીવ 

o (c) ગબાણલસ્થા ડામાસફટીવ 

o (d) પ્રી-ડામાસફટીવ 

5. નીચૅનાભાુંથી કમ ું કૅન્સયન ું જાૅખભી રયફ નથી? 

o (a) ધૂમ્રાન 

o (b) સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ આાશાય 

o (c) નનમમભત કવયત 

o (d) આાન લુંનળકતા 

6. ળયીયભાું ચયફીનાૅ આવતળમ વુંચમ જૅ સ્વાસ્થ્યનૅ ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ તૅનૅ ળ ું કશૅલામ 
છૅ? 

o (a) ક ાૅણ 

o (b) સૂ્થતા 

o (c) ડામાસફટીવ 

o (d) શામયટૅરળન 

7. વાભાન્ય બ્રડ પૅ્રળય કૅટર ું શાૅમ છૅ? 

o (a) 140/90 mmHg કૅ તૅથી લધ  

o (b) 120/80 mmHg કૅ તૅથી આાૅછ ું  

o (c) 130/85 mmHg 

o (d) 110/70 mmHg 

8. શાડકાું નફા આનૅ ફયડ ફની જામ આનૅ ફૅ્રક્ચય થલાન ું જાૅખભ લધી જામ તૅ સ્થસ્થવતનૅ ળ ું 
કશૅલામ છૅ? 

o (a) વુંવધલા 

o (b) આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ 

o (c) રભૅટાૅઇડ આાથણયાઇરટવ 

o (d) આાૅન્ટસ્ટઆાૅઆાથણયાઇરટવ 



84 
 

9. વાુંધાના વાૅજાનૅ ળ ું કશૅલામ છૅ? 

o (a) આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ 

o (b) સ્નામ ફુંધ 

o (c) આસ્થસ્થફુંધ 

o (d) વુંવધલા 

10. નીચૅનાભાુંથી કમ ું વલધાન વાચ ું નથી? 

o (a) ધૂમ્રાન શાડકાના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ન કવાનકાયક છૅ. 

o (b) નનમમભત કવયત શાડકાુંનૅ ભજફૂત ફનાલૅ છૅ. 

o (c) સૂ્થતા વાુંધા યનાૅ તાણ લધાયૅ છૅ. 

o (d) પાૅ આનૅ ળાકબાજીન ું વૅલન સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ આાશાય ભાનલાભાું આાલૅ છૅ. 

જલાફાૅ: 

1. (c), 2. (c), 3. (c), 4. (a), 5. (c), 6. (b), 7. (b), 8. (b), 9. (d), 10. (d) 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ (Short Questions): 

1. સફનચૅી યાૅગાૅ આનૅ જીલનળરી વુંફુંવધત યાૅગાૅ લચ્ચૅ ળ ું તપાલત છૅ? 

2. હૃદમ યાૅગના ભ ખ્ય પ્રકાયાૅ કમા છૅ? 

3. ડામાસફટીવના ભ ખ્ય ફૅ પ્રકાયાૅ આનૅ તૅના રક્ષણાૅ જણાલાૅ. 

4. કૅન્સયના ચાય ભ ખ્ય પ્રકાયાૅ જણાલાૅ. 

5. સૂ્થતાન ું ભૂલ્ાુંકન કયલા ભાટૅ કમા ભાદુંડાૅનાૅ ઉમાૅગ થામ છૅ? 

6. શાઈ બ્રડ પૅ્રળયના ફૅ ભ ખ્ય પ્રકાયાૅ કમા છૅ? 

7. શાઈ બ્રડ પૅ્રળયનૅ "વામરિ રકરય" ળા ભાટૅ કશૅલાભાું આાલૅ છૅ? 

8. આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવના ચાય ભ ખ્ય જાૅખભી રયફાૅ જણાલાૅ. 

9. આાૅન્ટસ્ટઆાૅઆાથણયાઇરટવ આનૅ રભૅટાૅઇડ આાથણયાઇરટવ લચ્ચૅ ળ ું તપાલત છૅ? 

10. શાડકાું આનૅ વાુંધાના સ્વાસ્થ્યનૅ જાલલા ભાટૅ ચાય ભશત્ત્વૂણણ ફાફતાૅ જણાલાૅ. 

રાંફા પ્રશ્ાૅ (Long Questions): 

1. આાધ નનક મ ગભાું સફનચૅી યાૅગાૅનાૅ ડકાય: ઉદાશયણાૅ વાથૅ ચચાણ કયાૅ, રયફાૅન ું 
વલશ્રૅણ કયાૅ આનૅ નનલાયણ ભાટૅના ઉામાૅ વૂચલાૅ. 

2. હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅક: જાૅખભી રયફાૅ, નનદાન, વાયલાય આનૅ જીલનળરીભાું જરૂયી 
પૅયપાયાૅની ચચાણ કયાૅ.  

3. ડામાસફટીવ: પ્રકાયાૅ, જરટરતાઆાૅ, નનમુંત્રણ ભાટૅના ગરાું આનૅ સ્વસ્થ જીલનળરીન ું 
ભશત્ત્વ વભજાલાૅ.  
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4. કૅન્સય: પ્રકાયાૅ, જાૅખભી રયફાૅ, નનલાયણ, પ્રાયુંખબક નનદાન આનૅ વભમવય વાયલાયની 
બૂમભકાન ું લણણન કયાૅ.  

5. સૂ્થતા, શાડકાું આનૅ વાુંધાના યાૅગાૅ: આાધ નનક જીલનળરી વાથૅ તૅભનાૅ વુંફુંધ, કાયણાૅ, 
આવયાૅ આનૅ વુંચારન ભાટૅના ઉામાૅન ું ઉદાશયણાૅ વાથૅ વલશ્રૅણ કયાૅ. 

  



86 
 

   પ્રકયણ 6 - ભાનશવક નૅ બાલનાત્મક વ ખાકાયી
  (Mental, Emotional Health, and  
    Well-being) 

 

 

 

6.1   રયચમ 

6.2   ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય: ભશત્ત્વ નૅ વયકતાા રયફાૅ 

6.3   વાભાન્ય ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ 

6.4   ભદદ, કરંક નૅ વશામ 

6.5   ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વ ધાયણા 

6.6   રાગણી વંચારન 

6.7   ાત્મવન્માન, ાત્મવલશ્વાવ નૅ શકાયાત્મકતા 

6.8   વાયાંળ 

6.9   સ્વાધ્યામ 

 

6.1   પ્રસ્તાલના: 
આાજના ઝડી આનૅ તણાલૂણણ જીલનભાું, ભાનસવક આનૅ બાલનાત્મક વ ખાકાયી આૅ ળાયીરયક 
સ્વાસ્થ્ય જૅટર ું જ ભશત્ત્વૂણણ ફની ગમ ું છૅ. આાણૅ ઘણીલાય ળયીયની વુંબા યાખલા ય ધ્યાન 
કૅન્દ્રિત કયીઆૅ છીઆૅ, ણ ભન આનૅ રાગણીઆાૅનૅ આલગણીઆૅ છીઆૅ. માદ યાખાૅ, ભજફૂત આનૅ 
સ્વસ્થ ભન આૅ વ ખી આનૅ વપ જીલનનાૅ આાધાયસ્તુંબ છૅ. 

આા પ્રકયણભાું, આાણૅ ભાનસવક આનૅ બાલનાત્મક સ્વાસ્થ્યના વલવલધ ાવાઆાૅનાૅ ઊુંડાણૂલણક 
આભ્યાવ કયીળ ું. આાણૅ વભજીળ ું કૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ળ ું છૅ આનૅ કમા રયફાૅ તૅનૅ પ્રબાવલત કયી 
ળકૅ છૅ. જીલનના ડકાયાૅ, ચચિંતાઆાૅ આનૅ દ :ખનૅ કૅલી યીતૅ ાય ાડલા તૅ ળીખીળ ું. ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅ જૅલી કૅ ચચિંતા, રડપૅ્રળન આનૅ આાઘાતનાૅ રયચમ ભૅલીળ ું આનૅ વભજીળ ું કૅ આા 
વભસ્યાઆાૅનાૅ કૅલી યીતૅ વાભનાૅ કયી ળકામ આનૅ ભદદ ભૅલી ળકામ. 

આાણૅ આૅ ણ ળીખીળ ું કૅ કૅલી યીતૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલ ું આનૅ ભ શ્કૅર વભમભાું 
ભનાૅફ કૅલી યીતૅ ટકાલી યાખલ ું. નકાયાત્મક રાગણીઆાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાની આનૅ બાલનાત્મક 
ફ નદ્ધનાૅ વલકાવ કયલાની કા ળીખીળ ું. આાત્મવન્માન, આાત્મવલશ્વાવ આનૅ જીલન પ્રત્યૅ વકાયાત્મક 
દૃખિકાૅણ કૅલલા ભાટૅના ભાગાે ળાૅધીળ ું. 

6 
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આા પ્રકયણ તભનૅ તભાયા ભાનસવક આનૅ બાલનાત્મક સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલા ભાટૅના વાધનાૅ આનૅ જ્ઞાન 
આાળૅ. માદ યાખાૅ, ખ ળ આનૅ વુંતાૅૂણણ જીલન ભાટૅ, આાણૅ પક્ત ળયીય જ નશીં, ણ ભન આનૅ 
રાગણીઆાૅની ણ વુંબા યાખલી જાૅઈઆૅ. આા પ્રકયણભાું આાૅરી ભારશતી આનૅ વૂચનાૅનાૅ ઉમાૅગ 
કયીનૅ, તભૅ સ્વસ્થ, વ ખી આનૅ વુંત નરત જીલન જીલલા તયપ આાગ લધી ળકળાૅ. ચારાૅ, આાણૅ 
વાથૅ ભીનૅ ભાનસવક વ ખાકાયીના આા ભશત્ત્વૂણણ પ્રલાવનાૅ પ્રાયુંબ કયીઆૅ. 

રયચમ: 

"ભનની ળાંવત ૅ જ વ ખનાૅ ાધાય છૅ." શ્રી આયવલિંદ.  

ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આૅ ભગજ આનૅ ભાનસવક પ્રરિમાઆાૅની સ્થસ્થવત છૅ, જૅભાું રાગણીઆાૅ, વલચાયાૅ, લતણન 
આનૅ ળીખલાની ક્ષભતાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. બાલનાત્મક સ્વાસ્થ્ય આૅટરૅ રાગણીઆાૅનૅ વભજલા, 
આાૅખલા આનૅ વુંચાનરત કયલાની ક્ષભતા, તૅભજ તુંદ યસ્ત વુંફુંધાૅ ફાુંધલાની આનૅ ટકાલી યાખલાની 
ક્ષભતા. વ ખાકાયી આૅ ળાયીરયક, ભાનસવક, બાલનાત્મક, વાભાનજક આનૅ આાધ્યાત્મત્મક કૅ્ષત્રાૅભાું વુંત રન 
આનૅ વુંલારદતાની સ્થસ્થવત છૅ. 

ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનાૅ ખ્યાર પ્રાચીન વભમભાું ળરૂ થમાૅ શતાૅ. પ્રાચીન ગ્રીવભાું, ભાનસવક ફીભાયીનૅ 
દૅલતાઆાૅ દ્વાયા વજા ભાનલાભાું આાલતી શતી. રશપ્પાૅિૅટ્વૅ વા પ્રથભ ભાનસવક ફીભાયીનૅ ળાયીરયક 
ફીભાયી તયીકૅ આાૅખાલી આનૅ ભગજના આવુંત રનનૅ કાયણ ગણાવ્ય ું. ભધ્ય મ ગભાું, ભાનસવક 
ફીભાયીનૅ ળૅતાનનાૅ કફજાૅ ભાનલાભાું આાલતાૅ શતાૅ આનૅ તૅની વાયલાય ધામભિક વલવધઆાૅ દ્વાયા 
કયલાભાું આાલતી શતી. 18ભી આનૅ 19ભી વદીભાું, ભાનસવક ફીભાયીનૅ પયીથી તફીફી દૃખિકાૅણથી 
જાૅલાભાું આાલી આનૅ ભાનસવક શાૅસ્મસ્પટરાૅની સ્થાના કયલાભાું આાલી. 

બાયતનાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયીભાું ખૂફ રાુંફાૅ આનૅ વભૃદ્ધ ઇવતશાવ છૅ. માૅગ આનૅ 
આામ લેદ જૅલી પ્રાચીન બાયતીમ યુંયાઆાૅ ભન આનૅ ળયીયના જાૅડાણ ય બાય ભૂકૅ છૅ. આા યુંયાઆાૅ 
ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ જાલલા ભાટૅ ધ્યાન, આાવનાૅ આનૅ જીલનળરીભાું પૅયપાયનાૅ ઉમાૅગ કયૅ છૅ. 
આાધ નનક વભમભાું, બાયતૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વુંબા વૅલાઆાૅભાું વ ધાયાૅ કયલા આનૅ ભાનસવક 
ફીભાયીનૅ રઈનૅ કરુંક ઘટાડલા ભાટૅ નાોંધાત્ર પ્રમાવાૅ કમાણ છૅ. 

ભાનસવક સ્વાસ્થ્યના કૅ્ષત્રભાું ઘણા લજ્ઞાનનકાૅઆૅ નાોંધાત્ર પ્રદાન કમ ં છૅ. શવગ્ભંડ િાૅએડૅ 
ભનાૅવલશ્રૅણનાૅ ામાૅ નાખ્યાૅ, જૅભાું ફાણના આન બલાૅ આનૅ આજાગૃત ભનની બૂમભકા ય બાય 
ભૂકલાભાું આાવ્યાૅ. કારા જંગૅ આા કામણનૅ આાગ લધાયતાું વાભૂરશક આચૅતન આનૅ આાકીટાઇપ્વનાૅ 
ખ્યાર યજૂ કમાે. ફીજી તયપ, બ્રાશભ ભાસ્રાૅૅ ભાનલીમ જરૂરયમાતાૅનાૅ કાૅરટિભ આાીનૅ સ્વ-
લાસ્તવલકયણનૅ ભાનલ વલકાવના વલાેચ્ચ ધૅ્યમ તયીકૅ યજૂ કમ ં. ત્યાયફાદ, ૅયાૅન ફૅકૅ જ્ઞાનાત્મક 
થૅયાી વલકવાલી, જૅ ભાનસવક ફીભાયીઆાૅની વાયલાયભાું વ્યક્તક્તના વલકૃત વલચાયાૅ આનૅ 
ભાન્યતાઆાૅનૅ ફદરલા ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયૅ છૅ. 

આા પ્રકયણભાું આાૅરી ભારશતી આનૅ વૂચનાૅનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ, તભૅ સ્વસ્થ, વ ખી આનૅ વુંત નરત 
જીલન જીલલા તયપ આાગ લધી ળકળાૅ. ચારાૅ, આાણૅ વાથૅ ભીનૅ ભાનસવક વ ખાકાયીના આા 
ભશત્ત્વૂણણ પ્રલાવનાૅ પ્રાયુંબ કયીઆૅ. 
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6.2   ભાનશવક સ્વાસ્થ્યન ં ભશત્ત્વ નૅ ભાનશવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રબાવલત કયતા 
 રયફાૅ: 
આાણૅ પ્રસ્તાલનાભાું જાૅમ ું કૅ ભાનસવક આનૅ બાલનાત્મક વ ખાકાયી આૅ વ ખી આનૅ વપ જીલનનાૅ 
આાધાયસ્તુંબ છૅ. શલૅ આાણૅ આા પ્રકયણના પ્રથભ ભ દ્દા ય ધ્યાન આાીળ ું - ભાનશવક સ્વાસ્થ્યન ં 
ભશત્ત્વ નૅ તૅનૅ પ્રબાવલત કયતા રયફાૅ. 

આાણ ું ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આૅ પક્ત ભાનસવક ફીભાયીની ગૅયશાજયી કયતાું ઘણ ું લધાયૅ છૅ. તૅ આાણી 
બાલનાત્મક, ભનાૅલજ્ઞાનનક આનૅ વાભાનજક વ ખાકાયીનાૅ વભાલૅળ કયૅ છૅ. તૅ આાણી વલચાયલાની, 
આન બલલાની આનૅ કામણ કયલાની ક્ષભતાનૅ પ્રબાવલત કયૅ છૅ. સ્વસ્થ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આાણનૅ 
જીલનના દફાણાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાભાું, ઉત્પાદક યીતૅ કાભ કયલાભાું, આથણૂણણ વુંફુંધાૅ ફનાલલાભાું 
આનૅ આાણી વુંૂણણ ક્ષભતા વ ધી શાોંચલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય ળા ભાટૅ ભશત્ત્વન ં છૅ? 

 વંૂણા વ ખાકાયી: ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય જૅટર ું જ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ણ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. તૅ 
આાણી આૅકું દય વ ખાકાયીનાૅ આખબન્ન બાગ છૅ આનૅ તૅ આાણા જીલનની ગ ણલિાનૅ ઊુંડી 
આવય કયૅ છૅ. 

 કામાક્ષભતા: સ્વસ્થ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આાણનૅ ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલાભાું, કામાે ૂણણ કયલાભાું 
આનૅ ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. રયણાભૅ, આાણૅ કામણસ્થ ય, ળાાભાું 
આનૅ આન્ય દનનક પ્રલૃવિઆાૅભાું લધ  વાયી યીતૅ કામણ કયી ળકીઆૅ છીઆૅ. 

 વંફંધાૅ: ભજફૂત ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આાણનૅ આન્ય રાૅકાૅ વાથૅ સ્વસ્થ આનૅ આથણૂણણ 
વુંફુંધાૅ ફનાલલાભાું આનૅ જાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. સ્વસ્થ વુંફુંધાૅ વ ખ આનૅ વુંતાૅ ભાટૅ 
જરૂયી છૅ આનૅ ભ શ્કૅર વભમભાું ભશત્ત્વૂણણ વભથણન પ્રદાન કયૅ છૅ. 

 વભ દામભાં માૅગદાન: જ્યાયૅ આાણૅ ભાનસવક યીતૅ સ્વસ્થ શાૅઈઆૅ છીઆૅ, ત્યાયૅ આાણૅ 
આાણા વભ દામભાું વરિમણૅ બાગ રઈ ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ વકાયાત્મક માૅગદાન આાી 
ળકીઆૅ છીઆૅ. સ્વમુંવૅલી કામણ, વાભાનજક પ્રલૃવિઆાૅ આનૅ આન્ય રાૅકાૅ વાથૅ જાૅડાણ આાણા 
જીલનનૅ આથણ આાૅ છૅ આનૅ આાણી વ ખાકાયીભાું લધાયાૅ કયૅ છૅ. 

 જીલનનાૅ ાનંદ: સ્વસ્થ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આાણનૅ જીલનનાૅ વુંૂણણ આાનુંદ ભાણલાભાું 
આનૅ ખ ળી આનૅ વુંતાૅનાૅ આન બલ કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. આાણૅ ળાૅખ, રચચઆાૅ આનૅ 
પ્રલૃવિઆાૅનાૅ આાનુંદ ભાણી ળકીઆૅ છીઆૅ જૅ આાણનૅ ખ ળ કયૅ છૅ. 

ભાનશવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રબાવલત કયતા રયફાૅ: 

આાણા ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ ઘણા રયફાૅ પ્રબાવલત કયી ળકૅ છૅ. આા રયફાૅનૅ ત્રણ ભ ખ્ય 
શૅ્રણીઆાૅભાું વલબાનજત કયી ળકામ છૅ: 

1. જવલક રયફાૅ: 

 ાન લંશળકતા: આભ ક ભાનસવક ફીભાયીઆાૅનાૅ કાટ ું સફક ઇવતશાવ ધયાલતા રાૅકાૅનૅ તૅ 
થલાન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, જાૅ કાૅઈ વ્યક્તક્તના રયલાયભાું રડપૅ્રળનનાૅ 
ઇવતશાવ શાૅમ, તાૅ તૅ વ્યક્તક્તનૅ રડપૅ્રળન થલાન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅઈ ળકૅ છૅ. 
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 ભગજની યવામણળાસ્ત્ર: ભગજભાું ન્ય યાૅ્ાન્સભીટય નાભના યવામણાૅન ું આવુંત રન 
ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅભાું પાાૅ આાી ળકૅ છૅ. વૅયાૅટાૅનનન આનૅ ડાૅાભાઇન જૅલા 
ન્ય યાૅ્ાન્સભીટય ભૂડ, ઊુંઘ આનૅ બૂખનૅ નનમુંવત્રત કયલાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. 

 ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય: દીઘણકારીન ફીભાયીઆાૅ, ઈજાઆાૅ આથલા આન્ય ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય નકાયાત્મક આવય કયી ળકૅ છૅ. દાખરા તયીકૅ, 
ડામાસફટીવ આથલા હૃદમયાૅગ જૅલી દીઘણકારીન ફીભાયીઆાૅ ધયાલતા રાૅકાૅભાું રડપૅ્રળન આનૅ 
ચચિંતાન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ. 

2. ભનાૅલજ્ઞાનનક રયફાૅ: 

 વ્યક્તિત્વ: આભ ક વ્યક્તક્તત્વ રક્ષણાૅ, જૅભ કૅ ૂણણતાલાદ આથલા આાૅછ ું  આાત્મવન્માન, 
ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. જૅ રાૅકાૅ દયૅક ફાફતભાું વુંૂણણ 
ફનલાનાૅ પ્રમત્ કયૅ છૅ તૅઆાૅ ઘણીલાય ાૅતાનૅ ભાટૅ આલાસ્તવલક આૅક્ષાઆાૅ યાખૅ છૅ આનૅ 
નનષ્ફતા પ્રત્યૅ લધ  વુંલૅદનળીર શાૅમ છૅ. 

 વલચાયલાની ળરી: નકાયાત્મક વલચાયવયણી આનૅ સ્વ-ટીકા ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય 
નકાયાત્મક આવય કયી ળકૅ છૅ. જૅ રાૅકાૅ વતત નકાયાત્મક યીતૅ વલચાયૅ છૅ આનૅ ાૅતાનૅ દાૅ 
આાૅ છૅ તૅઆાૅ ચચિંતા આનૅ રડપૅ્રળન જૅલી ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ લધ  
વુંલૅદનળીર શાૅમ છૅ. 

 બૂતકાના ન બલાૅ: દ વ્યણલશાય, ઉૅક્ષા આથલા આાઘાતજનક ઘટનાઆાૅ જૅલા પ્રવતકૂ 
આન બલાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, જૅ 
ફાકાૅ ફાણભાું દ વ્યણલશાયનાૅ બાૅગ ફન્યા શાૅમ તૅઆાૅનૅ  ખ્ત લમૅ ાૅસ્ટ ્ાૅભૅરટક સૅ્ટ્વ 
રડવઆાૅડણય (PTSD) થલાન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ. 

 વાભનાૅ કયલાની ક ળતા: તણાલ આનૅ ભ શ્કૅર રયસ્થસ્થવતઆાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાની 
સફનઆવયકાયક યીતાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅભાું પાાૅ આાી ળકૅ છૅ. જૅ રાૅકાૅ 
વભસ્યાઆાૅથી બાગલાનાૅ પ્રમાવ કયૅ છૅ આથલા ભદ્યાન આનૅ ભાદક િવ્યાૅના વૅલન જૅલી 
સફનઆાયાૅગ્મપ્રદ યીતાૅનાૅ ઉમાૅગ કયૅ છૅ તૅઆાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ લધ  
વુંલૅદનળીર શાૅમ છૅ. 

3. વાભાનજક રયફાૅ: 

 વાભાનજક વભથાન: મભત્રાૅ, રયલાય આનૅ વભ દામ તયપથી ભજફૂત વભથણન ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયી ળકૅ છૅ. ભજફૂત વાભાનજક વભથણન ધયાલતા રાૅકાૅ ભ શ્કૅર વભમભાું લધ  
વાયી યીતૅ વાભનાૅ કયી ળકૅ છૅ આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ આાૅછ ું  શાૅમ છૅ. 

 ાત્તથિક ક્તિવત: ગયીફી, ફૅયાૅજગાયી આનૅ આાચથિક આવ યક્ષા ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય 
નકાયાત્મક આવય કયી ળકૅ છૅ. આાચથિક ભ શ્કૅરીઆાૅ ધયાલતા રાૅકાૅભાું તણાલ, ચચિંતા આનૅ 
રડપૅ્રળનન ું સ્તય ઊુંચ ું શાૅમ છૅ. 

 બૅદબાલ: જાવત, ધભણ, જાવત આથલા જાતીમ આખબભ ખતાના આાધાયૅ બૅદબાલ ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. બૅદબાલનાૅ બાૅગ ફનૅરા રાૅકાૅભાું 
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આાત્મવન્માન આાૅછ ું  શાૅમ છૅ આનૅ તૅઆાૅ વાભાનજક આરગતાનાૅ આન બલ કયી ળકૅ છૅ, જૅ 
ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય નકાયાત્મક આવય કયૅ છૅ. 

 શળક્ષણ: ઉચ્ચ સ્તયન ું નળક્ષણ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય વકાયાત્મક આવય કયી ળકૅ છૅ. 
નળસક્ષત રાૅકાૅભાું નાૅકયી ભૅલલાની આનૅ આાચથિક યીતૅ વ યસક્ષત યશૅલાની ળક્યતા લધ  શાૅમ 
છૅ, જૅ ભાનસવક વ ખાકાયીભાું પાાૅ આાૅ છૅ. 

 વંસૃ્કવત: વાુંસૃ્કવતક ભાન્યતાઆાૅ આનૅ ભૂલ્ાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આનૅ ભાનસવક ફીભાયી 
પ્રત્યૅના દૃખિકાૅણનૅ પ્રબાવલત કયી ળકૅ છૅ. આભ ક વુંસૃ્કવતઆાૅભાું, ભાનસવક ફીભાયીનૅ કરુંક 
ભાનલાભાું આાલૅ છૅ, જૅ રાૅકાૅનૅ ભદદ ભૅલતા આટકાલી ળકૅ છૅ. 

આા રયફાૅ આૅકફીજા વાથૅ રિમાપ્રવતરિમા કયૅ છૅ આનૅ વભમ જતાું વ્યક્તક્તના ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રબાવલત કયી ળકૅ છૅ. આૅ નાોંધલ ું ણ આગત્યન ું છૅ કૅ દયૅક વ્યક્તક્ત આનન્ય શાૅમ છૅ આનૅ 
આા રયફાૅ પ્રત્યૅ આરગ યીતૅ પ્રવતરિમા આાૅ છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય કૅટર ું ભશત્ત્વૂણણ છૅ આનૅ કમા રયફાૅ તૅનૅ પ્રબાવલત કયી 
ળકૅ છૅ. આા રયફાૅનૅ વભજલાથી આાણૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ ઘટાડલા આનૅ 
આાણી વ ખાકાયીનૅ વ ધાયલા ભાટૅ ગરાું રઈ ળકીઆૅ છીઆૅ. આાણૅ આાગ ના ટાૄમકભાું 
વાભાન્ય ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ, ત્તચિંતા, રડપ્રૅળન નૅ ાઘાતનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું.  

6.3   વાભાન્ય ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ:  
આાણૅ આગાઉના ભ દ્દાભાું ભાનસવક સ્વાસ્થ્યના ભશત્ત્વ આનૅ તૅનૅ પ્રબાવલત કયતા રયફાૅ વલળૅ ચચાણ 
કયી. શલૅ આાણૅ આાગ લધીળ ું આનૅ વાભાન્ય ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ, ત્તચિંતા, રડપ્રૅળન 
નૅ ાઘાત વલળૅ લાત કયીળ ું. 

ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ આૅ કાૅઈ ણ વ્યક્તક્તનૅ આવય કયી ળકૅ છૅ, છી બરૅ તૅભની ઉું ભય, 
નરિંગ, જાવત, ધભણ કૅ વાભાનજક-આાચથિક ૃષ્ઠબૂમભ કું ઈ ણ શાૅમ. આા વભસ્યાઆાૅ વ્યક્તક્તના વલચાયાૅ, 
રાગણીઆાૅ આનૅ લતણનનૅ પ્રબાવલત કયૅ છૅ આનૅ દનનક જીલનભાું કામણ કયલાની ક્ષભતાભાું દખર કયી 
ળકૅ છૅ. 

આશીં કૅટરીક વાથી વાભાન્ય ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ છૅ: 

1. ત્તચિંતા (Anxiety): 

ચચિંતા આૅ બમ, ચચિંતા આનૅ ગબયાટની રાગણીઆાૅ દ્વાયા લગીકૃત થમૅર આૅક વાભાન્ય ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્ય સ્થસ્થવત છૅ. દયૅક વ્યક્તક્ત આભ ક વભમૅ ચચિંતાનાૅ આન બલ કયૅ છૅ, યુંત  જ્યાયૅ આા રાગણીઆાૅ 
તીવ્ર, વતત આનૅ દનનક જીલનભાું દખર કયતી શાૅમ, ત્યાયૅ તૅ ચચિંતા વલકૃવત (Anxiety Disorder) 
વૂચલી ળકૅ છૅ. 

ત્તચિંતાના વલવલધ પ્રકાયાૅ છૅ, જૅભાં ળાભૅર છૅ: 

 વાભાન્યકૃત ત્તચિંતા વલકૃવત (Generalized Anxiety Disorder - GAD): આા સ્થસ્થવતભાું 
વ્યક્તક્ત યાૅનજિંદા જીલનની ફાફતાૅ વલળૅ આવતળમ આનૅ વતત ચચિંતા આન બલૅ છૅ. 
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 વાભાનજક ત્તચિંતા વલકૃવત (Social Anxiety Disorder): આા સ્થસ્થવતભાું વ્યક્તક્ત વાભાનજક 
રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું તીવ્ર ડય આનૅ આસ્વસ્થતા આન બલૅ છૅ. 

 ગબયાટ બમાા શ ભરાનાૅ વલકાય (Panic Disorder): આા સ્થસ્થવતભાું વ્યક્તક્ત લાયુંલાય આનૅ 
આણધામાણ ગબયાટના શ ભરાનાૅ આન બલ કયૅ છૅ, જૅભાું ળાયીરયક રક્ષણાૅ જૅલા કૅ ઝડી 
ધફકાયા, શ્વાવ રૅલાભાું તકરીપ આનૅ ચક્કય આાલલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

 પાૅશફમા (Phobias): પાૅસફમા આૅ ચાૅક્કવ લસ્ત આાૅ આથલા રયસ્થસ્થવતઆાૅનાૅ તીવ્ર આનૅ 
આતારકિક ડય છૅ, જૅભ કૅ ઊુંચાઈનાૅ ડય, ઘૅયામૅરા સ્થાૅનાૅ ડય, આથલા જીલાતનાૅ ડય. 

ત્તચિંતાના રક્ષણાૅ: 

 ળાયીરયક રક્ષણાૅ: ધફકાયા લધલા, શ્વાવ ચઢલાૅ, યવૅલાૅ થલાૅ, ધ્ર જાયી આાલલી, ૅટભાું 
ગયફડ થલી, ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ, થાક રાગલાૅ. 

 ભાનસવક રક્ષણાૅ: વતત ચચિંતા, ડય, ગબયાટ, ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલાભાું ભ શ્કૅરી, ચીરડમાણ ું, 
ફૅચૅની. 

 લતણણૂકીમ રક્ષણાૅ: રયસ્થસ્થવતઆાૅ ટાલી, આવતળમ વાલચૅત યશૅલ ું, ખાતયી ભૅલલા ભાટૅ 
લાયુંલાય ૂછયછ કયલી. 

2. રડપ્રૅળન (Depression): 

રડપૅ્રળન આૅ આૅક ગુંબીય ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય સ્થસ્થવત છૅ જૅ વ્યક્તક્તના ભૂડ, વલચાયાૅ આનૅ લતણનનૅ 
નકાયાત્મક યીતૅ પ્રબાવલત કયૅ છૅ. તૅ ઉદાવી, નનયાળા આનૅ નનયાળાની વતત રાગણીઆાૅ દ્વાયા લગીકૃત 
થમૅર છૅ. રડપૅ્રળન આૅ પક્ત "ખયાફ રદલવ" શાૅલા કયતાું ઘણ ું લધાયૅ છૅ આનૅ તૅ વ્યક્તક્તના દનનક 
જીલનભાું કામણ કયલાની ક્ષભતાનૅ નાોંધાત્ર યીતૅ આવય કયી ળકૅ છૅ. 

રડપ્રૅળનના રક્ષણાૅ: 

 બાલનાત્મક રક્ષણાૅ: વતત ઉદાવી, ખારીણ ું, નનયાળા, રચચ ગ ભાલલી, આાનુંદનાૅ આબાલ, 
આયાધની રાગણી, નનયથણકતાની રાગણી. 

 ળાયીરયક રક્ષણાૅ: થાક, ઊુંઘભાું વભસ્યાઆાૅ (લધ  ઊુંઘલ ું આથલા ઊુંઘ ન આાલલી), બૂખભાું 
પૅયપાય (લધ  ખાલ ું આથલા આાૅછ ું  ખાલ ું), ળાયીરયક ીડા, જાતીમ ઇચ્છાભાું ઘટાડાૅ. 

 ભાનસવક રક્ષણાૅ: ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલાભાું ભ શ્કૅરી, માદળક્તક્તની વભસ્યાઆાૅ, નનણણમ રૅલાભાું 
ભ શ્કૅરી, આાત્મશત્યાના વલચાયાૅ. 

 લતણણૂકીમ રક્ષણાૅ: વાભાનજક આરગતા, પ્રલૃવિઆાૅભાું યવ ગ ભાલલાૅ, આાત્મ-વુંબાની 
ઉૅક્ષા. 

3. ાઘાત (Trauma): 

આાઘાત આૅ આૅક આાઘાતજનક ઘટના પ્રત્યૅની બાલનાત્મક પ્રવતરિમા છૅ, જૅભ કૅ આકિાત, ક દયતી 
આાવિ, રશિંવા આથલા દ વ્યણલશાય. આાઘાતજનક ઘટનાઆાૅ વ્યક્તક્તના ભાનસવક આનૅ બાલનાત્મક 
સ્વાસ્થ્ય ય ગુંબીય આનૅ રાુંફા ગાાની આવયાૅ કયી ળકૅ છૅ. 
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ાઘાતના રક્ષણાૅ: 

 ફરૅળફૅક: આાઘાતજનક ઘટનાનૅ લાયુંલાય આનૅ આનનમુંવત્રત યીતૅ પયીથી જીલુંત કયલી. 

 દ ઃસ્વપ્ાૅ: આાઘાતજનક ઘટના વુંફુંવધત બમાનક વના. 

 ટાલાની લતણણૂક: આાઘાતજનક ઘટનાની માદ આાલૅ તૅલી રયસ્થસ્થવતઆાૅ, રાૅકાૅ, સ્થાૅ 
આથલા વલચાયાૅનૅ ટાલાનાૅ પ્રમાવ કયલાૅ. 

 શામયઆૅયાૅઝર: વતત "આૅરટણ" ય યશૅલ ું, વયતાથી ચાોંકી જલ ું, ચીરડમાણ ું, ઊુંઘભાું 
ભ શ્કૅરી. 

 બાલનાત્મક નનન્ડિમતા: રાગણીઆાૅનાૅ આન બલ કયલાભાું આવભથણતા, આન્ય રાૅકાૅથી 
આરગતાની રાગણી. 

 નકાયાત્મક વલચાયાૅ આનૅ રાગણીઆાૅ: આયાધ, ળયભ, સ્વ-દાૅ, ગ સ્સાૅ. 

આાઘાત છી, ાૅસ્ટ-્ાૅભૅરટક સૅ્ટ્વ રડવઆાૅડણય (PTSD) નાભની સ્થસ્થવત વલકવી ળકૅ છૅ, જૅભાું 
આાઘાતના રક્ષણાૅ રાુંફા વભમ વ ધી ચાર  યશૅ છૅ આનૅ વ્યક્તક્તના દનનક જીલનભાું નાોંધાત્ર યીતૅ 
દખર કયૅ છૅ. 

 આા પક્ત કૅટરીક વાભાન્ય ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ છૅ. જાૅ તભનૅ આથલા તભાયા કાૅઈ 
રયચચતનૅ આાભાુંના કાૅઈ ણ રક્ષણાૅનાૅ આન બલ થઈ યહ્યાૅ શાૅમ, તાૅ ભદદ રૅલી ભશત્ત્વૂણણ 
છૅ. માદ યાખાૅ, તભૅ આૅકરા નથી આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅનાૅ ઈરાજ ળક્ય છૅ. 
આાગ  ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ ભાટૅ ભદદ કૅલી યીતૅ ભૅલલી, કરંકનાૅ વાભનાૅ 
કયલાૅ નૅ ભનાૅવાભાનજક વશામ નાૅ આભ્યાવ કયીળ ું.  
 

6.4   ભદદ, કરંક નૅ વશામ: 
આાણૅ આગાઉ ચચાણ કયી તૅભ, ચચિંતા, રડપૅ્રળન આનૅ આાઘાત જૅલી ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ 
વાભાન્ય છૅ આનૅ તૅ કાૅઈણનૅ આવય કયી ળકૅ છૅ. આા બાગભાું, આાણૅ ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાાૅ ભાટૅ ભદદ કૅલી યીતૅ ભૅલલી, કરંકનાૅ વાભનાૅ કયલાૅ નૅ ભનાૅવાભાનજક વશામ 
વલળૅ લાત કયીળ ું. 

ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ ભાટૅ ભદદ ભૅલલી: 

જાૅ તભનૅ ળુંકા છૅ કૅ તભનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા શાૅઈ ળકૅ છૅ, તાૅ ભદદ રૅલી આૅ શૅર ું આનૅ 
વાથી ભશત્ત્વૂણણ ગર ું છૅ. માદ યાખાૅ, ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅનાૅ ઈરાજ ળક્ય છૅ આનૅ ભદદ 
ભૅલલાભાું કાૅઈ ળયભ નથી. 

ભદદ ભૅલલા ભાટૅ શીં કૅટરાક ભાગાે છૅ: 

 તભાયા ડાૄિય વાથૅ લાત કયાૅ: તભાયા પ્રાથમભક વુંબા ડાૄક્ટય આૅ ળરૂઆાત કયલા ભાટૅ 
વારું  સ્થાન છૅ. તૅઆાૅ તભાયા રક્ષણાૅન ું ભૂલ્ાુંકન કયી ળકૅ છૅ, ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅનૅ નકાયી ળકૅ છૅ આનૅ તભનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વ્યાલવાવમક ાવૅ ભાૅકરી ળકૅ 
છૅ. 
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 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વ્યાલવાવમક ળાૅધાૅ: ભનાૅચચરકત્સક, ભનાૅલજ્ઞાનનક, કાઉન્સૅરય આથલા 
વાભાનજક કામણકય જૅલા ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વ્યાલવાવમકાૅ ભૂલ્ાુંકન, નનદાન આનૅ વાયલાય 
પ્રદાન કયી ળકૅ છૅ. તભૅ આાૅનરાઇન રડયૅક્ટયીઆાૅ, લીભા કું નીઆાૅ આથલા મભત્રાૅ આનૅ 
રયલાયના બરાભણાૅ દ્વાયા ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વ્યાલવાવમકાૅ ળાૅધી ળકાૅ છાૅ. 

 શૅલ્પરાએનનાૅ વંકા કયાૅ: ઘણી વુંસ્થાઆાૅ ટૅનરપાૅન, ટૅક્સ્ટ આથલા આાૅનરાઈન ચૅટ દ્વાયા 
ભપત આનૅ ગાૅનીમ વશામ ૂયી ાડતી શૅલ્પરાઈન ચરાલૅ છૅ. આા શૅલ્પરાઈન તાત્કાનરક 
કટાૅકટીભાું વશામ ૂયી ાડી ળકૅ છૅ આનૅ તભનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅ વાથૅ જાૅડી ળકૅ 
છૅ. 

 વશામક જૂથભાં જાૅડાાૅ: વશામક જૂથાૅ વભાન ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયી યશૅરા આન્ય રાૅકાૅ 
વાથૅ જાૅડાલાની આનૅ આન બલાૅ, રાગણીઆાૅ આનૅ વાભનાૅ કયલાની વૂ્યશયચનાઆાૅ ળૅય 
કયલાની તક ૂયી ાડૅ છૅ. 

 મ નનલશવિટી થલા કાૄરૅજ કાઉનૅ્સનરિંગ વૅન્ટયનાૅ વંકા કયાૅ: જાૅ તભૅ વલદ્યાથી છાૅ, તાૅ 
તભાયી ળાા ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅ પ્રદાન કયી ળકૅ છૅ. 

કરંકનાૅ વાભનાૅ કયલાૅ: 

ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ વાથૅ વુંકામૅર કરુંક આૅ આૅક ભાૅટાૅ આલયાૅધ છૅ જૅ રાૅકાૅનૅ ભદદ રૅતા 
આટકાલૅ છૅ. કરુંક આૅ નકાયાત્મક લરણ આનૅ ભાન્યતાઆાૅનાૅ વભૂશ છૅ જૅ બૅદબાલ આનૅ વાભાનજક 
આરગતા તયપ દાૅયી જામ છૅ. 

કરંકનાૅ વાભનાૅ કયલા ભાટૅ શીં કૅટરીક રટપ્વ ાી છૅ: 

 શળશક્ષત ફનાૅ: ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ વલળૅ જાણાૅ આનૅ ખાૅટી ભાન્યતાઆાૅ આનૅ 
ગૅયવભજાૅનૅ દૂય કયાૅ. 

 તભાયા ન બલાૅ ળૅય કયાૅ: જાૅ તભૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા વાથૅ જીલી યહ્યા છાૅ, તાૅ 
તભાયા આન બલાૅ આન્ય રાૅકાૅ વાથૅ ળૅય કયલાથી કરુંક ઘટાડલાભાું ભદદ ભી ળકૅ છૅ. 

 કરંરકત બાાનૅ ડકાય ાાૅ: જ્યાયૅ તભૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ વલળૅ નકાયાત્મક 
આથલા આભાનજનક બાા વાુંબાૅ ત્યાયૅ ફાૅરાૅ. 

 વશાન બૂવત નૅ વભજણ દળાાલાૅ: ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ ધયાલતા રાૅકાૅ પ્રત્યૅ 
વશાન બૂવત આનૅ વભજણ દળાણલાૅ. 

 વશામક ફનાૅ: ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ ધયાલતા મભત્રાૅ આનૅ રયલાયના વભ્યાૅનૅ 
વશામ આનૅ પ્રાૅત્સાશન આાાૅ. 

ભનાૅવાભાનજક વશામ: 

ભનાૅવાભાનજક વશામ આૅ આૅલી પ્રલૃવિઆાૅ આનૅ શસ્તકૅ્ષાૅનાૅ ઉલૅ્લખ કયૅ છૅ, જૅ વ્યક્તક્તના 
ભનાૅલજ્ઞાનનક આનૅ વાભાનજક વ ખાકાયીનૅ વ ધાયલાનાૅ શૅત  ધયાલૅ છૅ. ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ 
ધયાલતા રાૅકાૅ ભાટૅ ભનાૅવાભાનજક વશામ ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. 
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ભનાૅવાભાનજક વશામના ઉદાશયણાૅ: 

 વ્યક્તિગત કાઉનૅ્સનરિંગ: થૅયાી વ્યક્તક્તનૅ તૅભની રાગણીઆાૅ, વલચાયાૅ આનૅ લતણનનૅ 
વભજલાભાું આનૅ તૅન ું વુંચારન કયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 જૂથ ઉચાય: જૂથ ઉચાય વભાન આન બલાૅ ધયાલતા આન્ય રાૅકાૅ વાથૅ જાૅડાલાની આનૅ 
વભથણન આનૅ પ્રાૅત્સાશન ભૅલલાની તક ૂયી ાડૅ છૅ. 

 ક ટ ંફ ઉચાય: કાટ ું સફક ઉચાય રયલાયના વભ્યાૅનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાનૅ લધ  
વાયી યીતૅ વભજલાભાું આનૅ આવયગ્રસ્ત વ્યક્તક્તનૅ કૅલી યીતૅ ટૅકાૅ આાલાૅ તૅ ળીખલાભાું ભદદ 
કયી ળકૅ છૅ. 

 કાળલ્ તારીભ: કાળલ્ તારીભ વ્યક્તક્તનૅ તણાલ વ્યલસ્થાન, વભસ્યાન ું નનયાકયણ આનૅ 
વુંચાય જૅલી ભશત્ત્વૂણણ જીલન ક ળતા ળીખલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 વાભાનજક વશામ: મભત્રાૅ, રયલાય આનૅ વભ દામ તયપથી વાભાનજક વશામ ભાનસવક 
વ ખાકાયી ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 સ્વ-વંબા પ્રલૃત્તિાૅ: નનમમભત વ્યામાભ, સ્વસ્થ આાશાય, ૂયતી ઊુંઘ આનૅ ધ્યાન જૅલી 
સ્વ-વુંબા પ્રલૃવિઆાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ ભદદ ભૅલલી આૅ નફાઈની નનળાની નથી, યુંત  તાકાતની 
નનળાની છૅ. માૅગ્મ વાયલાય આનૅ વભથણનથી, ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ ધયાલતા રાૅકાૅ સ્વસ્થ 
આનૅ વ ખી જીલન જીલી ળકૅ છૅ. કરુંકનાૅ વાભનાૅ કયીનૅ આનૅ ભનાૅવાભાનજક વશામ ૂયી ાડીનૅ, 
આાણૅ આૅલ ું લાતાલયણ ફનાલી ળકીઆૅ છીઆૅ જૅભાું દયૅક વ્યક્તક્તનૅ જરૂયી ભદદ ભૅલલા ભાટૅ 
પ્રાૅત્સાશન ભૅ. આાગના ભ દ્દાભાું, આાણૅ ભાનશવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન ાલા ભાટૅની 
વ્યૂશયચનાાૅ નૅ ભનાૅફ લધાયલ ં વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. 

6.5   ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વ ધાયણા: 
આાણૅ આગાઉ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યના ભશત્ત્વ, વાભાન્ય ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ, ભદદ 
ભૅલલાના ભાગાે આનૅ કરુંકનાૅ વાભનાૅ કયલા વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આા બાગભાું, આાણૅ ભાનશવક 
સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન ાલા ભાટૅની વ્યૂશયચનાાૅ નૅ ભનાૅફ લધાયલ ં ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત 
કયીળ ું. 

ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલ ું આૅ પક્ત ભાનસવક ફીભાયીનૅ યાૅકલા કયતાું ઘણ ું લધાયૅ છૅ. 
તૅનાૅ આથણ આૅ છૅ કૅ આાણી વ ખાકાયીનૅ ભશિભ ફનાલલા આનૅ જીલનનાૅ વુંૂણણ આાનુંદ ભાણલા 
ભાટૅ વરિમ ગરાું રૅલા. ભજફૂત ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય આાણનૅ ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા, સ્વસ્થ 
વુંફુંધાૅ ફનાલલા આનૅ આાણી વુંૂણણ ક્ષભતા વ ધી શાોંચલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

ભાનશવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન ાલા ભાટૅ શીં કૅટરીક વ્યૂશયચનાાૅ છૅ: 

1. સ્વિ જીલનળરી નાલાૅ: 

 ાખષ્ટક ાશાય રાૅ: પાૅ, ળાકબાજી, આાખા આનાજ આનૅ દ ફણ પ્રાૅટીનથી બયૂય આાશાય 
તભાયા ભગજ આનૅ ળયીયનૅ ાૅણ આાૅ છૅ. 
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 નનમવભત વ્યામાભ કયાૅ: ળાયીરયક પ્રલૃવિ આૅિાૅરપિન્સ ભ ક્ત કયૅ છૅ, જૅ ક દયતી ભૂડ ફૂસ્ટય છૅ. 
દય આઠલારડમૅ આાૅછાભાું આાૅછી 150 મભનનટ ભધ્યભ-તીવ્રતાનાૅ વ્યામાભ કયલાન ું રક્ષ્મ યાખાૅ. 

 ૂયતી ઊંઘ રાૅ: ઊુંઘની ઉણ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય નકાયાત્મક આવય કયી ળકૅ છૅ. દયયાૅજ 
યાત્રૅ 7-9 કરાકની ગ ણલિામ ક્ત ઊુંઘ રૅલાન ું રક્ષ્મ યાખાૅ. 

 દારૂ નૅ ભાદક દ્રવ્યાૅથી દૂય યશાૅ: આા દાથાે ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ 
લધાયી ળકૅ છૅ આનૅ રક્ષણાૅનૅ લધ  ખયાફ ફનાલી ળકૅ છૅ. 

 તણાલન ં વંચારન કયાૅ: ધ્યાન, માૅગ, ઊુંડા શ્વાવ રૅલાની કવયતાૅ આનૅ પ્રકૃવતભાું વભમ 
વાય કયલા જૅલી તણાલ ઘટાડલાની તકનીકાૅનાૅ આભ્યાવ કયાૅ. 

2. વકાયાત્મક વંફંધાૅ ફનાલાૅ નૅ જાલાૅ: 

 વભત્રાૅ નૅ રયલાય વાથૅ વભમ વલતાલાૅ: ભજફૂત વાભાનજક જાૅડાણાૅ વ ખ આનૅ વ ખાકાયી 
ભાટૅ જરૂયી છૅ. 

 વકાયાત્મક રાૅકાૅ વાથૅ તભાયી જાતનૅ ઘૅયી રાૅ: આૅલા રાૅકાૅ વાથૅ વભમ વલતાલાૅ જૅ તભનૅ 
ઉત્સારશત કયૅ આનૅ ટૅકાૅ આાૅ. 

 વયકાયક યીતૅ લાતચીત કયાૅ: તભાયી રાગણીઆાૅ આનૅ જરૂરયમાતાૅનૅ ખ લૅ્લઆાભ આનૅ 
પ્રભાન્ડણકણૅ વ્યક્ત કયલાન ું ળીખાૅ. 

 ભદદ કયલા ભાટૅ તમાય યશાૅ: આન્ય રાૅકાૅનૅ ભદદ કયલાથી તભારું  આાત્મવન્માન લધી ળકૅ છૅ 
આનૅ તભાયા જીલનભાું આથણ ઉભૅયાઈ ળકૅ છૅ. 

3. તભાયી જાતની વંબા યાખાૅ: 

 તભાયા ળાૅખ નૅ રુત્તચાૅ ભાટૅ વભમ કાઢાૅ: આૅલી પ્રલૃવિઆાૅભાું વ્યસ્ત યશાૅ જૅ તભનૅ 
આાનુંદ આાૅ આનૅ આાયાભ કયલાભાું ભદદ કયૅ. 

 તભાયા ભાટૅ "ભી ટાએભ" ળૅડ્યૂર કયાૅ: તભાયી જાતનૅ રયચાજણ કયલા આનૅ આાયાભ કયલા ભાટૅ 
દયયાૅજ થાૅડાૅ વભમ પાલાૅ. 

 ના કશૅતા ળીખાૅ: તભાયી જાતનૅ લધ  ડતાૅ ફાૅજાૅ ન આાાૅ આનૅ જરૂય ડૅ ત્યાયૅ ના કશૅતા 
ડયળાૅ નશીં. 

 સ્વ-વંબાની પ્રલૃત્તિાૅભાં વ્યસ્ત યશાૅ: ગયભ સ્નાન કયાૅ,  સ્તક લાુંચાૅ, વુંગીત વાુંબાૅ 
આથલા તભનૅ આાયાભ આનૅ કામાકલ્પ કયલાભાું ભદદ કયૅ તૅલી આન્ય પ્રલૃવિઆાૅ કયાૅ. 

4. વકાયાત્મક ભાનશવકતા કૅલાૅ: 

 ાબાયી ફનાૅ: દયયાૅજ આૅલી લસ્ત આાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયાૅ જૅના ભાટૅ તભૅ આાબાયી છાૅ. 

 વકાયાત્મક સ્વ-લાતાાનાૅ ભ્યાવ કયાૅ: તભાયી જાત વાથૅ દમા  આનૅ પ્રાૅત્સાશક યીતૅ લાત 
કયાૅ. 

 તભાયી ળક્તિાૅ ય ધ્યાન કૅસ્ટ્રન્ડદ્રત કયાૅ: તભાયી ખાભીઆાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલાનૅ ફદરૅ 
તભાયી ળક્તક્તઆાૅ આનૅ સવનદ્ધઆાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયાૅ. 
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 ક્ષભાળીર ફનાૅ: તભાયી જાતનૅ આનૅ આન્યનૅ બૂરાૅ ભાટૅ ભાપ કયલાન ું ળીખાૅ. 

 લતાભાન ક્ષણ ય ધ્યાન કૅસ્ટ્રન્ડદ્રત કયાૅ: બૂતકાભાું ડૂફી જલાનૅ ફદરૅ આથલા બવલષ્ય વલળૅ 
ચચિંતા કયલાનૅ ફદરૅ લતણભાન ક્ષણ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયાૅ. 

5. ઉદૅ્દશ્મ નૅ થા ળાૅધાૅ: 

 તભાયા ભૂલ્ાૅનૅ ાૅખાૅ: તભાયા ભાટૅ ળ ું ભશત્ત્વન ું છૅ, તૅ ળાૅધાૅ આનૅ તભાયા જીલનનૅ તૅ 
ભૂલ્ાૅ વાથૅ ગાૅઠલાૅ. 

 ધ્યૅમાૅ નક્કી કયાૅ: ટૂું કા ગાાના આનૅ રાુંફા ગાાના ધૅ્યમાૅ નક્કી કયાૅ જૅ તભનૅ પૅ્રયણા આનૅ 
રદળા આાૅ. 

 સ્વમંવૅલી કામા કયાૅ: તભાયા વભ દામભાું ાછા આાલાથી તભાયા જીલનભાું આથણ આનૅ ઉદૅ્દશ્મ 
ઉભૅયાઈ ળકૅ છૅ. 

 જીલનબય ળીખતા યશાૅ: નલા કાળલ્ાૅ ળીખલા આનૅ તભાયા જ્ઞાનનૅ વલસ્તૃત કયલા ભાટૅ 
તભાયી જાતનૅ ડકાય આાાૅ. 

ભનાૅફ લધાયલ ં: 

ભનાૅફ આૅ આાત્મવલશ્વાવ, ઉત્સાશ આનૅ નળસ્તની બાલના છૅ, ખાવ કયીનૅ જ્યાયૅ ભ શ્કૅર 
રયસ્થસ્થવતનાૅ વાભનાૅ કયલાૅ ડૅ. ભજફૂત ભનાૅફ ભ શ્કૅર વભમભાું ટકી યશૅલા આનૅ પૅ્રરયત યશૅલાભાું 
ભદદ કયૅ છૅ. 

ભનાૅફ લધાયલા ભાટૅ શીં કૅટરીક રટપ્વ ાી છૅ: 

 નાની જીતની ઉજલણી કયાૅ: તભાયી પ્રગવતનૅ સ્વીકાયાૅ આનૅ તભાયી સવનદ્ધઆાૅ ભાટૅ તભાયી 
જાતનૅ  યસ્કાય આાાૅ. 

 ડકાયાૅનૅ તકાૅ તયીકૅ જ ાૅ: ભ શ્કૅર રયસ્થસ્થવતઆાૅનૅ ળીખલાની આનૅ વલકાવ કયલાની તકાૅ 
તયીકૅ જ આાૅ. 

 તભાયા નનમંત્રણભાં ળ ં છૅ તૅના ય ધ્યાન કૅસ્ટ્રન્ડદ્રત કયાૅ: તભૅ જૅ ફદરી ળકતા નથી તૅના 
વલળૅ ચચિંતા કયલાનૅ ફદરૅ તભૅ જૅ ફદરી ળકાૅ છાૅ તૅના ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયાૅ. 

 ાળાલાદી યશાૅ: બવલષ્ય વલળૅ વકાયાત્મક દૃખિકાૅણ યાખાૅ આનૅ શૅ્રષ્ઠની આૅક્ષા યાખાૅ. 

 તભાયા વભથાન નૅટલકાનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ: જ્યાયૅ તભનૅ જરૂય શાૅમ ત્યાયૅ મભત્રાૅ, રયલાય આનૅ 
વશકભીઆાૅ ાવૅથી ભદદ આનૅ પ્રાૅત્સાશન ભૅલાૅ. 

ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલા આનૅ ભનાૅફ લધાયલા ભાટૅ વરિમ ગરાું રૅલાથી તભૅ 
સ્વસ્થ, વ ખી આનૅ લધ  વુંતાૅકાયક જીલન જીલી ળકાૅ છાૅ. આા પ્રરિમાભાું ધીયજ યાખાૅ આનૅ તભાયી 
જાત પ્રત્યૅ દમા  ફનાૅ. નાના પૅયપાયાૅ ણ વભમ જતાું ભાૅટાૅ તપાલત રાલી ળકૅ છૅ. આાગ આાણૅ 
ળીખીળ ું કૅ કૅલી યીતૅ આાણી રાગણીઆાૅનૅ સ્વસ્થ યીતૅ વ્યક્ત કયલી આનૅ ભ શ્કૅર રાગણીઆાૅન ું 
વુંચારન કયલ ું. 
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6.6   રાગણી વંચારન: 
આાણૅ આગાઉના ભ દ્દાઆાૅભાું ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલા ભાટૅની વૂ્યશયચનાઆાૅ આનૅ 
ભનાૅફ લધાયલા વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ નકાયાત્મક રાગણીાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાૅ નૅ 
બાલનાત્મક ફ શદ્ધ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

જીલનભાું નકાયાત્મક રાગણીઆાૅનાૅ આન બલ કયલાૅ આૅ આૅકદભ વાભાન્ય ફાફત છૅ. ગ સ્સાૅ, દ :ખ, 
બમ, નનયાળા આનૅ ચચિંતા જૅલી રાગણીઆાૅ આમપ્રમ શાૅલા છતાું, તૅ ભાનલ આન બલનાૅ આૅક બાગ છૅ. 
આા રાગણીઆાૅનૅ દફાલલાનૅ ફદરૅ, તૅનૅ સ્વસ્થ યીતૅ કૅલી યીતૅ વુંચાનરત કયલી તૅ ળીખલ ું ભશત્ત્વૂણણ 
છૅ. 

નકાયાત્મક રાગણીાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા ભાટૅની વ્યૂશયચનાાૅ: 

1. તભાયી રાગણીાૅનૅ ાૅખાૅ નૅ સ્વીકાયાૅ: 

 તભૅ ળ ું આન બલી યહ્યા છાૅ તૅના ય ધ્યાન આાાૅ આનૅ તૅનૅ નાભ આાલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 
ઉદાશયણ તયીકૅ, "ભનૅ ગ સ્સાૅ આાલી યહ્યાૅ છૅ" આથલા "ભનૅ દ :ખ થઈ યહ્ય ું છૅ." 

 તભાયી રાગણીઆાૅનૅ માૅગ્મ કૅ આમાૅગ્મ, વાયી કૅ ખયાફ તયીકૅ ન ગણાૅ. પક્ત તૅભનૅ સ્વીકાયાૅ 
કૅ તૅ ળ ું છૅ. 

 માદ યાખાૅ કૅ રાગણીઆાૅ ક્ષન્ડણક શાૅમ છૅ. તૅ કામભ યશૅતી નથી. 

2. તભાયી રાગણીાૅના સ્ત્રાૅતનૅ વભજાૅ: 

 તભાયી રાગણીઆાૅનૅ ળ ું ઉિૅનજત કયી યહ્ય ું છૅ તૅ આાૅખલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. ળ ું કાૅઈ ચાૅક્કવ 
ઘટના, વ્યક્તક્ત કૅ રયસ્થસ્થવત છૅ જૅના કાયણૅ તભૅ આા યીતૅ આન બલાૅ છાૅ? 

 તભાયા વલચાયાૅ આનૅ ભાન્યતાઆાૅ ય ધ્યાન આાાૅ. ળ ું તભૅ રયસ્થસ્થવતન ું ખાૅટ ું  આથણઘટન કયી 
યહ્યા છાૅ? ળ ું તભૅ વાથી ખયાફ રયસ્થસ્થવતની કલ્પના કયી યહ્યા છાૅ? 

3. તભાયી રાગણીાૅનૅ સ્વિ યીતૅ વ્યિ કયાૅ: 

 વલશ્વાવ  મભત્ર, રયલાયના વભ્ય આથલા ચચરકત્સક વાથૅ લાત કયાૅ. 

 જનણરભાું રખાૅ. તભાયી રાગણીઆાૅ આનૅ વલચાયાૅનૅ કાગ ય ઉતાયલાથી તભનૅ તૅભનૅ લધ  
વાયી યીતૅ વભજલાભાું આનૅ પ્રરિમા કયલાભાું ભદદ ભી ળકૅ છૅ. 

 યચનાત્મક ફનાૅ. વુંગીત, ચચત્રકાભ, નૃત્ય આથલા આન્ય કાૅઈ કા દ્વાયા તભાયી રાગણીઆાૅનૅ 
વ્યક્ત કયાૅ. 

 ળાયીરયક પ્રલૃવિભાું વ્યસ્ત યશાૅ. વ્યામાભ તણાલ ઘટાડલાભાું આનૅ ભૂડ વ ધાયલાભાું ભદદ કયી 
ળકૅ છૅ. 

4. તભાયી જાતની વંબા યાખાૅ: 

 ૂયતી ઊુંઘ રાૅ, ાખિક આાશાય રાૅ આનૅ નનમમભત વ્યામાભ કયાૅ. 

 તણાલ ઘટાડલાની તકનીકાૅનાૅ આભ્યાવ કયાૅ, જૅભ કૅ ધ્યાન, માૅગ આથલા ઊુંડા શ્વાવ રૅલાની 
કવયતાૅ. 
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 તભનૅ આાનુંદ આાતી પ્રલૃવિઆાૅભાું વ્યસ્ત યશાૅ. 

5. જરૂય ડૅ ત્યાયૅ ભદદ રાૅ: 

 જાૅ તભનૅ તભાયી રાગણીઆાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાભાું ભ શ્કૅરી ડી યશી શાૅમ, તાૅ ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્ય વ્યાલવાવમકની ભદદ રૅલાભાું આચકાળાૅ નશીં. 

બાલનાત્મક ફ શદ્ધ (Emotional Intelligence): 

બાલનાત્મક ફ નદ્ધ આૅ આાણી ાૅતાની આનૅ આન્ય રાૅકાૅની રાગણીઆાૅનૅ આાૅખલાની, 
વભજલાની આનૅ વુંચાનરત કયલાની ક્ષભતા છૅ. તૅ આાુંતયવ્યક્તક્તત્વ વુંફુંધાૅભાું વપતા ભાટૅ આનૅ 
જીલનના ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા ભાટૅ આૅક ભશત્ત્વૂણણ કાળલ્ છૅ. 

બાલનાત્મક ફ શદ્ધના ભ ખ્ય ઘટકાૅ: 

 સ્વ-જાગૃવત (Self-Awareness): તભાયી ાૅતાની રાગણીઆાૅ, ળક્તક્તઆાૅ, નફાઈઆાૅ, 
ભૂલ્ાૅ આનૅ પૅ્રયણાઆાૅનૅ આાૅખલાની આનૅ વભજલાની ક્ષભતા. 

 સ્વ-નનમભન (Self-Regulation): તભાયી રાગણીઆાૅ આનૅ આાલૅગાૅનૅ નનમુંવત્રત કયલાની 
ક્ષભતા, ખાવ કયીનૅ તણાલૂણણ રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું. 

 પ્રૅયણા (Motivation): ધૅ્યમાૅ નક્કી કયલાની આનૅ તૅનૅ પ્રાપ્ત કયલા ભાટૅ ખુંતૂલણક કાભ 
કયલાની ક્ષભતા. 

 વશાન બૂવત (Empathy): આન્ય રાૅકાૅની રાગણીઆાૅનૅ વભજલાની આનૅ ળૅય કયલાની 
ક્ષભતા. 

 વાભાનજક કાળલ્ (Social Skills): ભજફૂત વુંફુંધાૅ ફનાલલા આનૅ જાલલાની, 
આવયકાયક યીતૅ લાતચીત કયલાની આનૅ ટીભભાું કાભ કયલાની ક્ષભતા. 

બાલનાત્મક ફ શદ્ધનાૅ વલકાવ કૅલી યીતૅ કયલાૅ: 

 તભાયી રાગણીાૅ ય ધ્યાન ાાૅ: રદલવ દયમભમાન તભાયી રાગણીઆાૅભાું થતા પૅયપાયાૅ 
પ્રત્યૅ વચૅત યશાૅ આનૅ તૅભનૅ ળ ું ઉિૅનજત કયૅ છૅ તૅ વભજલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 

 તભાયા વલચાયાૅ નૅ રાગણીાૅ વલળૅ રખાૅ: જનણનરિંગ આૅ સ્વ-જાગૃવત લધાયલા ભાટૅ આૅક 
ઉિભ યીત છૅ. 

 ન્ય રાૅકાૅના રૃખષ્ટકાૅણથી લસ્ત ાૅ જાૅલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ: તભાયી જાતનૅ આન્ય રાૅકાૅના 
સ્થાનૅ ભૂકાૅ આનૅ તૅભની રાગણીઆાૅનૅ વભજલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ. 

 વરિમ શ્રલણનાૅ ભ્યાવ કયાૅ: જ્યાયૅ આન્ય રાૅકાૅ લાત કયૅ ત્યાયૅ ધ્યાનૂલણક વાુંબાૅ 
આનૅ તૅઆાૅ ળ ું કશૅ છૅ તૅ વભજલાનાૅ પ્રમાવ કયાૅ, બરૅ તભૅ તૅભની વાથૅ વશભત ન શાૅ. 

 તભાયી રાગણીાૅનૅ સ્વિ યીતૅ વ્યિ કયલાન ં ળીખાૅ: ગ સ્સાૅ, દ :ખ આથલા નનયાળા જૅલી 
ભ શ્કૅર રાગણીઆાૅનૅ યચનાત્મક યીતૅ કૅલી યીતૅ વ્યક્ત કયલી તૅ ળીખાૅ. 

 પ્રવતબાલ ાતા શૅરા થાૅબાૅ: આાલૅગજન્ય પ્રવતરિમાઆાૅ ટાલા ભાટૅ ગ સ્સા આથલા 
શતાળા જૅલી તીવ્ર રાગણીઆાૅનાૅ આન બલ કયતી લખતૅ થાૅબાૅ આનૅ વલચાયાૅ. 
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 તભાયા ભજફૂત વંફંધાૅ ય ધ્યાન કૅસ્ટ્રન્ડદ્રત કયાૅ: જૅ રાૅકાૅ તભનૅ ટૅકાૅ આાૅ છૅ આનૅ તભાયી 
બાલનાત્મક વ ખાકાયીભાું પાાૅ આાૅ છૅ તૅભની વાથૅ વભમ વાય કયાૅ. 

 તભાયી જાત પ્રત્યૅ નૅ ન્ય પ્રત્યૅ ધીયજ યાખાૅ: બાલનાત્મક ફ નદ્ધનાૅ વલકાવ આૅ 
આાજીલન પ્રરિમા છૅ. 

નકાયાત્મક રાગણીઆાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાની ક ળતા આનૅ ઉચ્ચ બાલનાત્મક ફ નદ્ધ જીલનના 
ડકાયાૅનૅ લધ  વાયી યીતૅ વુંચાનરત કયલાભાું, ભજફૂત વુંફુંધાૅ ફનાલલાભાું આનૅ વ ખ આનૅ 
વ ખાકાયીભાું લધાયાૅ કયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. આા કાળલ્ાૅ ળીખલા આનૅ તૅનાૅ આભ્યાવ કયલા ભાટૅ 
વભમ આનૅ પ્રમત્ જરૂયી છૅ, યુંત  તૅ જીલનબય રાબ પ્રદાન કયૅ છૅ. આાગના ભ દ્દાભાું, આાણૅ 
ાત્મવન્માન, ાત્મવલશ્વાવ નૅ જીલનનાૅ વકાયાત્મક રૃખષ્ટકાૅણ વલળૅ ચચાણ કયીળ ું 

 

6.7   ાત્મવન્માન, ાત્મવલશ્વાવ નૅ શકાયાત્મકતા: 
આાણૅ આગાઉના ભ દ્દાઆાૅભાું ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલા, ભનાૅફ લધાયલા, 
નકાયાત્મક રાગણીઆાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા આનૅ બાલનાત્મક ફ નદ્ધ વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આા આુંવતભ 
બાગભાું, આાણૅ ાત્મવન્માન, ાત્મવલશ્વાવ નૅ જીલનનાૅ વકાયાત્મક રૃખષ્ટકાૅણ ય ધ્યાન 
કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

આા ત્રણૅમ ાવાું આૅકફીજા વાથૅ ગાઢ યીતૅ વુંકામૅરા છૅ આનૅ વ ખી, સ્વસ્થ આનૅ વુંતાૅકાયક 
જીલન જીલલા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

1. ાત્મવન્માન (Self-Esteem): 

આાત્મવન્માન આૅ વ્યક્તક્ત તયીકૅ તભાયા ાૅતાના ભૂલ્ આનૅ ક્ષભતાઆાૅ વલળૅ તભાયાૅ આૅકું દય આખબપ્રામ 
છૅ. તૅ તભૅ તભાયી જાતનૅ કૅલી યીતૅ જ આાૅ છાૅ આનૅ તભૅ કૅટરા રામક છાૅ તૅ આુંગૅની તભાયી ભાન્યતા છૅ. 
સ્વસ્થ આાત્મવન્માન ધયાલતા રાૅકાૅ ાૅતાની જાતનૅ સ્વીકાયૅ છૅ, ાૅતાની ળક્તક્તઆાૅ આનૅ 
નફાઈઆાૅ જાણૅ છૅ આનૅ ાૅતાની ક્ષભતાઆાૅ પ્રત્યૅ લાસ્તવલક દૃખિકાૅણ ધયાલૅ છૅ. 

ાત્મવન્માન કૅલી યીતૅ લધાયલ ં: 

 તભાયી શવશદ્ધાૅનૅ સ્વીકાયાૅ: તભૅ જૅ ફાફતાૅભાું વાયા છાૅ આનૅ તભૅ જૅ શાુંવર કમ ં છૅ તૅના 
ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયાૅ, છી બરૅ તૅ નાન ું શાૅમ. 

 તભાયી જાત વાથૅ દમા  નૅ વશાન બૂવતૂલાક લાત કયાૅ: નકાયાત્મક સ્વ-લાતાણનૅ 
વકાયાત્મક આનૅ પ્રાૅત્સાશક સ્વ-લાતાણ વાથૅ ફદરાૅ. 

 તભાયી જાતનૅ ડકાય ાાૅ: નલા કાળલ્ાૅ ળીખાૅ, નલા ળાૅખ આજભાલાૅ આનૅ તભાયા 
કમ્પ્પટણ ઝાૅનભાુંથી ફશાય નીકાૅ. 

 સ્વ-વંબાનાૅ ભ્યાવ કયાૅ: તભાયી ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક વ ખાકાયીન ું ધ્યાન યાખાૅ. 

 તભાયા ભૂલ્ાૅનૅ ન રૂ કામા કયાૅ: આૅલા કામાે કયાૅ જૅ તભાયા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ શાૅમ આનૅ જૅ 
તભાયા નવતક સવદ્ધાુંતાૅ વાથૅ વ વુંગત શાૅમ. 

 તભાયી જાતનૅ ન્ય રાૅકાૅ વાથૅ વયખાલલાન ં ફંધ કયાૅ: દયૅક વ્યક્તક્ત આનન્ય છૅ આનૅ 
દયૅકની ાૅતાની માત્રા શાૅમ છૅ. 
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 ક્ષભાળીર ફનાૅ: તભાયી બૂરાૅ સ્વીકાયાૅ, તૅભાુંથી ળીખાૅ આનૅ આાગ લધાૅ. 

2. ાત્મવલશ્વાવ (Self-Confidence): 

આાત્મવલશ્વાવ આૅ તભાયી ક્ષભતાઆાૅ આનૅ નનણણમાૅભાું વલશ્વાવ યાખલાની બાલના છૅ. તૅ તભાયી જાત ય 
આનૅ તભૅ જૅ કામણ શાથ ધયાૅ છાૅ તૅભાું વપ થલાની તભાયી ક્ષભતા ય વલશ્વાવ યાખલાન ું લરણ છૅ. 
આાત્મવલશ્વાવ ધયાલતા રાૅકાૅ ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા, જાૅખભ રૅલા આનૅ તૅભના ધૅ્યમાૅનૅ આન વયલા 
ભાટૅ લધ  લરણ ધયાલૅ છૅ. 

ાત્મવલશ્વાવ કૅલી યીતૅ લધાયલાૅ: 

 નાના ગરાં રાૅ: ભાૅટા કામાેનૅ નાના, લધ  વ્યલસ્થસ્થત કયી ળકામ તૅલા ગરાઆાૅભાું 
વલબાજીત કયાૅ. 

 તભાયી વપતાાૅ ય ધ્યાન કૅસ્ટ્રન્ડદ્રત કયાૅ: બૂતકાભાું તભૅ જૅ ડકાયાૅનૅ ાય કમાણ છૅ આનૅ 
તભૅ જૅ રક્ષ્માૅ શાુંવર કમાણ છૅ તૅનૅ માદ યાખાૅ. 

 નલી લસ્ત ાૅ જભાલાૅ: આજાણમા પ્રદૅળભાું ગ ભૂકલાથી ડયળાૅ નશીં. નલી ક ળતા 
ળીખલી આનૅ નલા આન બલાૅ ભૅલલાથી તભાયાૅ આાત્મવલશ્વાવ લધી ળકૅ છૅ. 

 તભાયી ળક્તિાૅ ય ધ્યાન કૅસ્ટ્રન્ડદ્રત કયાૅ: તભૅ જૅ ફાફતાૅભાું વાયા છાૅ તૅના ય ધ્યાન 
કૅન્દ્રિત કયાૅ આનૅ તૅ કૅ્ષત્રાૅભાું તભાયી ક ળતાનાૅ વલકાવ કયાૅ. 

 તભાયા ડયનાૅ વાભનાૅ કયાૅ: જૅ લસ્ત આાૅ તભનૅ ડયાલૅ છૅ તૅનાથી બાગલાનૅ ફદરૅ તૅનાૅ 
વાભનાૅ કયાૅ. ડય ય કાફ  ભૅલલાથી તભાયાૅ આાત્મવલશ્વાવ નાોંધાત્ર યીતૅ લધી ળકૅ છૅ. 

 તમાયી કયાૅ: જ્યાયૅ તભૅ કાૅઈ ભશત્ત્વૂણણ કામણ આથલા ઘટના ભાટૅ વાયી યીતૅ તમાય શાૅલ છાૅ, 
ત્યાયૅ તભૅ લધ  આાત્મવલશ્વાવ આન બલાૅ છાૅ. 

 વકાયાત્મક રાૅકાૅ વાથૅ તભાયી જાતનૅ ઘૅયી રાૅ: જૅ રાૅકાૅ તભનૅ પ્રાૅત્સાશન આાૅ છૅ આનૅ 
તભાયાભાું વલશ્વાવ યાખૅ છૅ તૅભની વાથૅ વભમ વાય કયાૅ. 

3. જીલનનાૅ વકાયાત્મક રૃખષ્ટકાૅણ (A Positive Outlook on Life): 

જીલન પ્રત્યૅ વકાયાત્મક દૃખિકાૅણ યાખલાનાૅ આથણ છૅ વાયી ફાફતાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલ ું, 
આાળાલાદી યશૅલ ું આનૅ ભ શ્કૅર રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું ણ વકાયાત્મક ફાજ  ળાૅધલી. વકાયાત્મક દૃખિકાૅણ 
ધયાલતા રાૅકાૅ લધ  સ્થસ્થવતસ્થાક શાૅમ છૅ, ડકાયાૅનાૅ લધ  વાયી યીતૅ વાભનાૅ કયૅ છૅ આનૅ જીલનભાું 
લધ  વ ખ આનૅ વુંતાૅનાૅ આન બલ કયૅ છૅ. 

વકાયાત્મક રૃખષ્ટકાૅણ કૅલી યીતૅ કૅલલાૅ: 

 ાબાયી ફનાૅ: દયયાૅજ આૅલી લસ્ત આાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયાૅ જૅના ભાટૅ તભૅ આાબાયી છાૅ. 
કૃતજ્ઞતાની વૂચચ ફનાલી ળકામ. 

 વકાયાત્મક સ્વ-લાતાાનાૅ ભ્યાવ કયાૅ: નકાયાત્મક વલચાયાૅનૅ વકાયાત્મક આનૅ યચનાત્મક 
વલચાયાૅ વાથૅ ફદરાૅ. 

 તભાયા વલચાયાૅનૅ ડકાય ાાૅ: ળ ું તભાયા નકાયાત્મક વલચાયાૅ લાસ્તવલકતા ય આાધારયત 
છૅ? ળ ું રયસ્થસ્થવતનૅ જાૅલાની કાૅઈ લધ  વકાયાત્મક યીત છૅ? 
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 બવલષ્ય વલળૅ ાળાલાદી ફનાૅ: વાયી ફાફતાૅની આૅક્ષા યાખાૅ આનૅ ભાનાૅ કૅ તભાયી ાવૅ 
બવલષ્યભાું વપ થલાની ક્ષભતા છૅ. 

 શાસ્ય ળાૅધાૅ: યભૂજ આનૅ શાસ્ય તણાલ ઘટાડલાભાું આનૅ ભૂડ વ ધાયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 ન્યનૅ ભદદ કયાૅ: આન્ય રાૅકાૅ ભાટૅ વારું  કયલાથી તભાયાૅ ભૂડ વ ધયી ળકૅ છૅ આનૅ તભાયા 
જીલનભાું આથણ ઉભૅયાઈ ળકૅ છૅ. 

 લતાભાન ક્ષણ ય ધ્યાન કૅસ્ટ્રન્ડદ્રત કયાૅ: બૂતકાભાું ડૂફી જલાનૅ ફદરૅ આથલા બવલષ્ય વલળૅ 
ચચિંતા કયલાનૅ ફદરૅ, લતણભાનભાું જીલાૅ આનૅ ક્ષણનાૅ આાનુંદ ભાણાૅ. 

આાત્મવન્માન, આાત્મવલશ્વાવ આનૅ જીલન પ્રત્યૅ વકાયાત્મક દૃખિકાૅણ આૅ વ ખી, સ્વસ્થ આનૅ 
વુંતાૅકાયક જીલન ભાટૅ જરૂયી ઘટકાૅ છૅ. આા ગ ણાૅ વલકવાલલા ભાટૅ વભમ આનૅ પ્રમત્ જરૂયી છૅ, 
યુંત  તૅ જીલનબય રાબ પ્રદાન કયૅ છૅ. આા પ્રકયણભાું ચચાણ કયામૅર વૂ્યશયચનાઆાૅનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ, 
તભૅ તભાયી જાત પ્રત્યૅ લધ  વકાયાત્મક રાગણી આન બલી ળકાૅ છાૅ, જીલનના ડકાયાૅનાૅ 
આાત્મવલશ્વાવૂલણક વાભનાૅ કયી ળકાૅ છાૅ આનૅ લધ  આથણૂણણ આનૅ રયૂણણ જીલન જીલી ળકાૅ છાૅ. 

 

6.8    વાયાંળ: 
આા પ્રકયણભાું આાણૅ ભાનસવક આનૅ બાલનાત્મક વ ખાકાયીના વલવલધ ાવાઆાૅનાૅ ઊુંડાણૂલણક 
આભ્યાવ કમાે. આાણૅ ળીખ્યા કૅ આાજના તણાલૂણણ જીલનભાું ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ળાયીરયક 
સ્વાસ્થ્ય જૅટર ું જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આાણૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યની વ્યાખ્યા, ઈવતશાવ, આનૅ બાયતનાું 
પ્રદાનની વભીક્ષા કયી. ત્યાયફાદ, આાણૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રબાવલત કયતાું જવલક, ભનાૅલજ્ઞાનનક 
આનૅ વાભાનજક રયફાૅનૅ વભજ્યા. 

ચચિંતા, રડપૅ્રળન આનૅ આાઘાત જૅલી વાભાન્ય ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅની ચચાણ કમાણ ફાદ, 
આાણૅ ભદદ ભૅલલાના ભાગાે, કરુંકનાૅ વાભનાૅ કયલાની યીતાૅ આનૅ ભનાૅવાભાનજક વશામન ું ભશત્ત્વ 
વભજ્યા. આાણૅ સ્વસ્થ જીલનળરી, વકાયાત્મક વુંફુંધાૅ આનૅ સ્વ-વુંબા દ્વાયા ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલાની વૂ્યશયચનાઆાૅ ળીખ્યા. 

આાણૅ નકાયાત્મક રાગણીઆાૅનૅ સ્વસ્થ યીતૅ વુંચાનરત કયલા આનૅ બાલનાત્મક ફ નદ્ધ વલકવાલલા 
ય ણ બાય ભૂક્યાૅ. છૅલૅ્લ, આાણૅ આાત્મવન્માન, આાત્મવલશ્વાવ આનૅ વકાયાત્મક દૃખિકાૅણના 
ભશત્ત્વનૅ વભજ્યા આનૅ આા ગ ણાૅનૅ કૅલી યીતૅ કૅલલા તૅ ળીખ્યા. 

વાયાુંળભાું, આા પ્રકયણ આાણનૅ ભાનસવક આનૅ બાલનાત્મક વ ખાકાયી જાલલા આનૅ વ ધાયલા ભાટૅ 
જરૂયી જ્ઞાન આનૅ વાધનાૅ ૂયા ાડૅ છૅ. આા સવદ્ધાુંતાૅનાૅ આભર આાણનૅ સ્વસ્થ, વ ખી આનૅ વુંત નરત 
જીલન જીલલા તયપ દાૅયી જળૅ. 
 

6.9   સ્વાધ્યામ.  
MCQ (10): 

1. ભાનસવક સ્વાસ્થ્યભાું ળાનાૅ વભાલૅળ થતાૅ નથી? a) બાલનાત્મક વ ખાકાયી b) ભાનસવક 
ફીભાયીની ગૅયશાજયી c) ળાયીરયક વ ખાકાયી d) વાભાનજક વ ખાકાયી 
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2. નીચૅનાભાુંથી કમ ું રયફ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રબાવલત કયત ું નથી? a) આાન લુંનળકતા b) 
જન્મ સ્થ c) ભગજની યવામણળાસ્ત્ર d) બૂતકાના આન બલાૅ 

3. કઈ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા બમ આનૅ ચચિંતા દ્વાયા લગીકૃત થમૅર છૅ? a) રડપૅ્રળન b) 
ચચિંતા c) આાઘાત d) PTSD 

4. વતત ઉદાવી આનૅ નનયાળા કઈ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાના રક્ષણાૅ છૅ? a) ચચિંતા b) 
રડપૅ્રળન c) પાૅસફમા d) આાઘાત 

5. આાઘાતજનક ઘટના પ્રત્યૅની બાલનાત્મક પ્રવતરિમાનૅ ળ ું કશૅ છૅ? a) ચચિંતા b) રડપૅ્રળન c) 
આાઘાત d) ગબયાટ બમાણ શ ભરા 

6. ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા ભાટૅ ભદદ ભૅલલાન ું પ્રથભ ગર ું કમ ું છૅ? a) મભત્ર વાથૅ લાત 
કયલી b) ડાૄક્ટય વાથૅ લાત કયલી c) સ્વ-વશામ  સ્તક લાુંચલ ું d) આાૅનરાઇન પાૅયભભાું 
જાૅડાલ ું 

7. બાલનાત્મક ફ નદ્ધનાૅ કમાૅ ઘટક ાૅતાની રાગણીઆાૅનૅ વભજલા વાથૅ વુંકામૅર છૅ? a) 
સ્વ-જાગૃવત b) સ્વ-નનમભન c) વશાન બૂવત d) વાભાનજક કાળલ્ 

8. નીચૅનાભાુંથી કઈ આાત્મવન્માન લધાયલાની યીત નથી? a) તભાયી સવનદ્ધઆાૅનૅ સ્વીકાયાૅ b) 
તભાયી જાતનૅ આન્ય રાૅકાૅ વાથૅ વયખાલાૅ c) સ્વ-વુંબાનાૅ આભ્યાવ કયાૅ d) તભાયા 
ભૂલ્ાૅનૅ આન રૂ કામણ કયાૅ 

9. આાત્મવલશ્વાવ કૅલી યીતૅ લધાયી ળકામ? a) નકાયાત્મક વલચાયાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીનૅ b) 
બૂતકાની નનષ્ફતાઆાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીનૅ c) નલી લસ્ત આાૅ આજભાલીનૅ d) તભાયી 
જાતનૅ આરગ યાખીનૅ 

10. વકાયાત્મક દૃખિકાૅણ કૅલલા ભાટૅ ળ ું કયલ ું જાૅઈઆૅ? a) બૂતકાભાું ડૂફી જલ ું b) બવલષ્ય 
વલળૅ ચચિંતા કયલી c) આાબાયી ફનલ ું d) નકાયાત્મક રાૅકાૅ વાથૅ વભમ વાય કયલાૅ 

જલાફાૅ: 1-c, 2-b, 3-b, 4-b, 5-c, 6-b, 7-a, 8-b, 9-c, 10-c 

ટંૂકા વલાર (10): 

1. ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ળા ભાટૅ ભશત્ત્વન ું છૅ? 

2. ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રબાવલત કયતા જવલક રયફાૅ કમા છૅ? 

3. ચચિંતાના રક્ષણાૅ ળ ું છૅ? 

4. રડપૅ્રળનના ળાયીરયક રક્ષણાૅ ળ ું છૅ? 

5. આાઘાતના વાભાન્ય રક્ષણાૅ ળ ું છૅ? 

6. ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા ભાટૅ ભદદ ક્યાુંથી ભૅલી ળકામ? 

7. કરુંકનાૅ વાભનાૅ કયલા ભાટૅ ળ ું કયી ળકામ? 

8. બાલનાત્મક ફ નદ્ધ આૅટરૅ ળ ું? 

9. આાત્મવન્માન કૅલી યીતૅ લધાયી ળકામ? 
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10. વકાયાત્મક દૃખિકાૅણ કૅલલા ળ ું કયલ ું જાૅઈઆૅ? 

રાંફા વલાર (5): 

1. ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રબાવલત કયતા રયફાૅ વલગતલાય વભજાલાૅ. 

2. ચચિંતા, રડપૅ્રળન આનૅ આાઘાત લચ્ચૅનાૅ તપાલત સ્પિ કયાૅ. 

3. ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ ભાટૅ ભદદ ભૅલલાની પ્રરિમાન ું લણણન કયાૅ. 

4. બાલનાત્મક ફ નદ્ધના ભ ખ્ય ઘટકાૅ આનૅ તૅનૅ કૅલી યીતૅ વલકવાલી ળકામ તૅની ચચાણ કયાૅ. 

5. આાત્મવન્માન, આાત્મવલશ્વાવ આનૅ જીલન પ્રત્યૅ વકાયાત્મક દૃખિકાૅણન ું ભશત્ત્વ આનૅ તૅનૅ 
કૅલી યીતૅ કૅલલા તૅની ચચાણ કયાૅ. 
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પ્રકયણ 7 - લૃદ્ધાલિાભાં સ્વાસ્થ્ય, વ ખાકાયી નૅ  
    જીલનની ગ ણલિા 

 
 

 

7.1   પ્રસ્તાલના 

7.2   લૃદ્ધાલિાભાં થતા ળાયીરયક, ભાનશવક પૅયપાયાૅ નૅ વપ લૃદ્ધત્વ 

7.3   લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ાૅણ, કવયત નૅ વરિમ જીલનળરી 

7.4   લૃદ્ધાૅભાં વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ નૅ તૅન ં વંચારન 

7.5   લૃદ્ધાૅની વંબા, ટૅકાૅ, વાભાનજક વ યક્ષા નૅ દ વ્યાલશાયથી યક્ષણ 

7.6   લૃદ્ધાલિાભાં ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય, રડભૅસ્ટ્રન્ડળમા નૅ લ્ટ્ઝાએભય યાૅગ 

7.7 જૅયીૅર્ક વંબા (Geriatric care) નૅ ભૃત્ય  ાભતા વ્યક્તિની વંબા 
 (Palliative care) 

7.8   વાયાંળ 

7.9   સ્વાધ્યામ 

 

7.1   પ્રસ્તાલના: 
લૃદ્ધાલસ્થા જીલનનાૅ આૅક આનનલામણ બાગ છૅ, જૅ દયૅક વ્યક્તક્ત ભાટૅ આનન્ય આન બલ આનૅ ડકાયાૅ 
રાલૅ છૅ. જૅભ જૅભ વ્યક્તક્ત લૃદ્ધ થામ છૅ, તૅભ તૅભ ળાયીરયક, ભાનસવક આનૅ વાભાનજક પૅયપાયાૅ થામ છૅ. 
જૅ તૅભના સ્વાસ્થ્ય, વ ખાકાયી આનૅ જીલનની ગ ણલિાનૅ પ્રબાવલત કયૅ છૅ. આા પ્રકયણભાું, આાણૅ 
લૃદ્ધાલસ્થાભાું થતા પૅયપાયાૅ, લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ જીલનળરીના રયફાૅ, વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅ આનૅ તૅભના વુંચારન, આનૅ લૃદ્ધાૅની વુંબા આનૅ વ યક્ષા ભાટૅના વલવલધ ાવાઆાૅ ય 
ધ્યાન આાીળ ું. 

આા પ્રકયણનાૅ ઉદૅ્દળ લૃદ્ધાલસ્થાનૅ ગરયભાૂણણ આનૅ વુંતાૅકાયક ફનાલલા ભાટૅ જાગૃવત આનૅ વભજણ 
લધાયલાનાૅ છૅ. આાણૅ જાણીળ ું કૅ કૅલી યીતૅ માૅગ્મ ાૅણ, નનમમભત કવયત આનૅ વરિમ જીલનળરી 
લૃદ્ધાૅનૅ સ્વસ્થ આનૅ ખ ળ યશૅલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. લધ ભાું, આાણૅ રડભૅન્દ્રળમા આનૅ આશઝાઈભય 
જૅલા વાભાન્ય ભાનસવક સ્વાસ્થ્યના ભ દ્દાઆાૅ આનૅ તૅભનૅ વુંચાનરત કયલાની યીતાૅ ળાૅધીળ ું. આા પ્રકયણ 
લૃદ્ધાૅની વુંબા યાખનાયાઆાૅ, રયલાયના વભ્યાૅ આનૅ લૃદ્ધાલસ્થાભાું યવ ધયાલતા કાૅઈણ વ્યક્તક્ત 
ભાટૅ ભારશતી આનૅ ભાગણદળણન ૂરું  ાડલાનાૅ પ્રમત્ કયૅ છૅ. 

લૃદ્ધાલસ્થા ભાત્ર ડકાયાૅ જ નશીં, ણ નલી તકાૅ ણ રાલૅ છૅ. આા પ્રકયણ દ્વાયા, આાણૅ ળાૅધીળ ું કૅ 
કૅલી યીતૅ લૃદ્ધાૅ વભાજભાું માૅગદાન આાી ળકૅ છૅ, તૅભના આન બલનાૅ રાબ આાી ળકૅ છૅ, આનૅ વ ખી 

7 
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આનૅ વુંતાૅકાયક જીલન જીલી ળકૅ છૅ. ચારાૅ, આાણૅ વાથૅ ભીનૅ લૃદ્ધાલસ્થાનૅ ભાન, પૅ્રભ આનૅ 
વુંબાથી બયૅરા જીલનનાૅ આૅક વ ુંદય તફક્કાૅ ફનાલીઆૅ. 

રયચમ: 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વાસ્થ્ય, વ ખાકાયી આનૅ જીલનની ગ ણલિા આૅ ભશત્ત્વૂણણ ખ્યારાૅ છૅ. જૅનાૅ ઉદૅ્દશ્મ 
લૃદ્ધાૅનૅ વુંતાૅકાયક આનૅ આાનુંદદામક જીલન જીલલાભાું ભદદ કયલાનાૅ છૅ. સ્વાસ્થ્યભાું ળાયીરયક, 
ભાનસવક આનૅ વાભાનજક વ ખાકાયીનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. જ્યાયૅ વ ખાકાયી ળાયીરયક, ભાનસવક, 
બાલનાત્મક, આાધ્યાત્મત્મક આનૅ વાભાનજક વ ખાકાયીનાૅ આન બલ વૂચલૅ છૅ. જીલનની ગ ણલિા 
વ્યક્તક્તગત ભૂલ્ાૅ આનૅ વુંદગીઆાૅ આન વાય જીલનનાૅ વુંતાૅ આનૅ વ ખનાૅ આન બલ દળાણલૅ છૅ. 

પ્રાચીન કાથી રઈનૅ આાધ નનક વભમ વ ધી, લૃદ્ધાલસ્થાનૅ ભાનલ જીલનના આૅક ભશત્ત્વૂણણ તફક્કા 
તયીકૅ જાૅલાભાું આાલૅ છૅ. પ્રાચીન ગ્રીક આનૅ યાૅભન વુંસૃ્કવતઆાૅભાું, લૃદ્ધાલસ્થાનૅ ળાણણ આનૅ 
આન બલ વાથૅ જાૅડલાભાું આાલતી શતી, જ્યાયૅ ભધ્ય મ ગભાું તૅનૅ નફાઈ આનૅ ભૃત્ય  વાથૅ જાૅડલાભાું 
આાલતી શતી. આાધ નનક વભમભાું, લૃદ્ધાલસ્થાનૅ જીલનનાૅ ભશત્ત્વૂણણ આનૅ વરિમ તફક્કાૅ ગણલાભાું 
આાલૅ છૅ. 

ઈલાન ાલરાૅલ, આૅનરઝાફૅથ ક ફરય-યાૅવ, આૅરયક આૅરયક્સન આનૅ રાૅયા કાસે્ટન્સૅન જૅલા 
લજ્ઞાનનકાૅઆૅ લૃદ્ધાલસ્થાના વલવલધ ાવાઆાૅ ય વુંળાૅધન કયીનૅ ભશત્ત્વન ું માૅગદાન આાપ્ ું છૅ. તૅભણૅ 
લૃદ્ધત્વ પ્રરિમા, ભૃત્ય  આનૅ ળાૅક, ભનાૅવાભાનજક વલકાવ આનૅ વાભાનજક-બાલનાત્મક વુંદગી જૅલા 
ભ દ્દાઆાૅ ય પ્રકાળ ાડ્યાૅ છૅ. 

બાયત, તૅની વભૃદ્ધ વુંસૃ્કવત આનૅ યુંયાઆાૅ વાથૅ, લૃદ્ધાલસ્થાનૅ ભાન આનૅ વન્માન વાથૅ જ આૅ છૅ. 
આામ લેદ, માૅગ આનૅ ધ્યાન જૅલી પ્રાચીન બાયતીમ દ્ધવતઆાૅ લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયી 
જાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. બાયત વયકાય આનૅ વલવલધ સ્વસ્થચ્છક વુંસ્થાઆાૅ ણ લૃદ્ધાૅની વુંબા આનૅ 
વ ખાકાયી ભાટૅ કામણ કયૅ છૅ. આાભ, લજ્ઞાનનકાૅ, ચચરકત્સકાૅ, વભાજળાસ્ત્રીઆાૅ, વયકાયાૅ આનૅ બાયતીમ 
વુંસૃ્કવતઆૅ લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વાસ્થ્ય, વ ખાકાયી આનૅ જીલનની ગ ણલિા જાલલાભાું ભશત્ત્વૂણણ 
બૂમભકા બજલી છૅ. 

ચારાૅ, આાણૅ વાથૅ ભીનૅ લૃદ્ધાલસ્થાનૅ ભાન, પૅ્રભ આનૅ વુંબાથી બયૅરા જીલનનાૅ આૅક વ ુંદય 
તફક્કાૅ ફનાલીઆૅ. 
 

7.2   લૃદ્ધાલિાભાં થતા ળાયીરયક, ભાનશવક પૅયપાયાૅ નૅ વપ લૃદ્ધત્વ 
આાણૅ પ્રસ્તાલનાભાું લૃદ્ધાલસ્થાના ભશત્ત્વ આનૅ તૅના વલવલધ ાવાઆાૅ ય ટૂું કભાું પ્રકાળ ાડ્યાૅ. શલૅ, 
આાણૅ લૃદ્ધાલસ્થાભાું થતા ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક પૅયપાયાૅ આનૅ વપ લૃદ્ધત્વની કલ્પનાનૅ 
ઊુંડાણૂલણક આનૅ વલસ્તૃત યીતૅ વભજીળ ું. 

જૅભ જૅભ વ્યક્તક્તની ઉું ભય લધૅ છૅ, તૅભ તૅભ તૅના ળયીયભાું ઘણા ફધા પૅયપાયાૅ થામ છૅ. આા પૅયપાયાૅ 
ધીભા આનૅ િભળઃ શાૅમ છૅ, આનૅ તૅ દયૅક વ્યક્તક્તભાું જ દા જ દા દયૅ આનૅ આરગ આરગ યીતૅ થામ છૅ. આા 
પૅયપાયાૅનૅ માૅગ્મ યીતૅ વભજલાથી લૃદ્ધાૅનૅ સ્વસ્થ યશૅલાભાું, વરિમ જીલન જીલલાભાું, ાૅતાની વુંબા 
યાખલાભાું આનૅ તૅભના જીલનની ગ ણલિા જાલલાભાું ખૂફ જ ભદદ ભી ળકૅ છૅ. 
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ળાયીરયક પૅયપાયાૅ: 

 ત્વચા: ઉું ભય લધલાની વાથૅ ત્વચા ાતી આનૅ આાૅછી સ્થસ્થવતસ્થાક ફનૅ છૅ, જૅના કાયણૅ 
કયચરીઆાૅ, ચકાભા આનૅ પાૅલ્લાઆાૅ થામ છૅ. ઘા રઝાલાભાું ણ લધ  વભમ રાગૅ છૅ. ત્વચા 
ળ ષ્ક થલાની ળક્યતા ણ લધી જામ છૅ. 

 શાડકાં નૅ વાંધા: શાડકાું નફા આનૅ ફયડ ફની ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ 
આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅવીવ આનૅ ફૅ્રક્ચયન ું જાૅખભ ઘણ ું લધી જામ છૅ. વાુંધાભાું દ ખાલાૅ આનૅ જડતા 
થઈ ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ વુંવધલા જૅલી તકરીપ ઉદબલી ળકૅ છૅ. 

 સ્નામ ાૅ: સ્નામ  વભૂશ આનૅ ળક્તક્ત ઘટી ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ નફાઈ, થાક રાગલાૅ આનૅ 
વુંત રન જાલલાભાું ભ શ્કૅરી થઈ ળકૅ છૅ. યાૅનજિંદા કામાે કયલાભાું ણ તકરીપ ડી ળકૅ છૅ.  

 ાચન તંત્ર: ાચન ધીભ ું થઈ ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ કફનજમાત, ગૅવ, આચાૅ આનૅ આન્ય 
ાચન વુંફુંવધત વભસ્યાઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. ાૅક તત્ત્વાૅન ું ળાૅણ ણ આાૅછ ું  થઈ ળકૅ છૅ. 

 રૃખષ્ટ નૅ શ્રલણ: દૃખિ નફી ડી ળકૅ છૅ, ખાવ કયીનૅ યાત્રૅ જાૅલાભાું તકરીપ ડલી, 
ઝાુંખ  દૅખાલ ું આનૅ ભાૅવતમાન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. વાુંબલાની ક્ષભતા ણ ઘટી ળકૅ છૅ , ખાવ 
કયીનૅ ઊુંચા આલાજાૅ વાુંબલાભાું તકરીપ ડૅ છૅ. 

 રૅદમ નૅ રુવધયાશબવયણ તંત્ર: હૃદમની કામણક્ષભતા ઘટી ળકૅ છૅ આનૅ યક્તલારશનીઆાૅ 
વખત આનૅ વાુંકડી થઈ ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, છાતીભાું દ ખાલાૅ આનૅ હૃદમ 
યાૅગ થલાન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 શ્વવનતંત્ર: પૅપવાુંની ક્ષભતા ઘટી ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ શ્વાવ રૅલાભાું તકરીપ, લાયુંલાય 
ળયદી-ખાુંવી આનૅ શ્વવન વુંફુંધી વભસ્યાઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ભૂત્રાળમ નૅ પ્રજનન પ્રણારી: ભૂત્રાળમ નનમુંત્રણ ઘટી ળકૅ છૅ આનૅ ૅળાફભાું ચૅ 
રાગલાન ું જાૅખભ લધી ળકૅ છૅ. સ્ત્રીઆાૅભાું ભૅનાૅાૅઝ આનૅ  રાૅભાું આૅરડ્રાૅાૅઝ પ્રજનન 
ક્ષભતાનૅ આવય કયૅ છૅ આનૅ શાૅભાેનર પૅયપાયાૅ રાલૅ છૅ. 

ભાનશવક પૅયપાયાૅ: 

 જ્ઞાનાત્મક કામાે: માદળક્તક્તભાું ઘટાડાૅ, ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલાભાું ભ શ્કૅરી આનૅ નલી ભારશતી 
ળીખલાની ક્ષભતાભાું ઘટાડાૅ થઈ ળકૅ છૅ. પ્રવતરિમા વભમ ધીભાૅ થઈ ળકૅ છૅ આનૅ નનણણમ 
રૅલાભાું ણ વભમ રાગી ળકૅ છૅ. 

 બાલનાત્મક પૅયપાયાૅ: કૅટરાક લૃદ્ધાૅ આૅકરતા, ઉદાવીનતા, ચચિંતા આથલા શતાળાનાૅ 
આન બલ કયી ળકૅ છૅ. વાભાજીક જીલનભાું યવ આાૅછાૅ થઈ ળકૅ છૅ આનૅ નાની નાની લાતભાું 
ગ સ્સાૅ આાલલાૅ જૅલી વભસ્યાઆાૅ ણ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ઊંઘ: ઊુંઘની ગ ણલિા આનૅ વભમગાાભાું પૅયપાય થઈ ળકૅ છૅ. યાત્રૅ લાયુંલાય જાગી જલ ું, 
ઊુંઘ ન આાલલી આનૅ રદલવૅ ઊુંઘ આાલલી જૅલી તકરીપાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 
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વપ લૃદ્ધત્વ: 

વપ લૃદ્ધત્વ આૅટરૅ ભાત્ર ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક પૅયપાયાૅનૅ આન કૂ થલ ું આૅટર ું જ નશીં, યુંત  
જીલનનાૅ વુંૂણણ આાનુંદ ભાણલાૅ, વરિમ યશૅલ ું, વભાજભાું માૅગદાન આાલ ું આનૅ વુંતાૅકાયક જીલન 
જીલલ ું. વપ લૃદ્ધત્વ ભાટૅ નીચૅના રયફાૅ ભશત્ત્વૂણણ બાગ બજલૅ છૅ: 

 સ્વિ જીલનળરી: ાખિક આનૅ વુંત નરત આાશાય રૅલાૅ જૅભાું પાૅ, ળાકબાજી, આાખા 
આનાજ આનૅ પ્રાૅટીનનાૅ વભાલૅળ થામ, નનમમભત કવયત કયલી જૅલી કૅ ચારલ ું, માૅગ કયલા, 
તયલ ું, ૂયતી ઊુંઘ રૅલી (રગબગ 7-8 કરાક), ધૂમ્રાન આનૅ લધ  ડતા દારૂના વૅલનથી દૂય 
યશૅલ ું આત્યુંત ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 વરિમ યશૅલ ં: ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક યીતૅ વરિમ યશૅલ ું. જૅભ કૅ ભનગભતા ળાૅખ ૂયા કયલા, 
વાભાનજક પ્રલૃવિઆાૅભાું બાગ રૅલાૅ, નલી બાા ળીખલી, વુંગીત ળીખલ ું, ફાગકાભ કયલ ું, 
પ્રલાવ કયલાૅ આનૅ નલ ું નલ ું ળીખતા યશૅલ ું, તૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 વકાયાત્મક લરણ: જીલન પ્રત્યૅ વકાયાત્મક આનૅ આાળાલાદી દૃખિકાૅણ યાખલાૅ, ડકાયાૅનાૅ 
વાભનાૅ કયલા ભાટૅ તમાય યશૅલ ું, રયલાય આનૅ મભત્રાૅનાૅ વાભાનજક ટૅકાૅ ભૅલલાૅ, ાૅતાની જાત 
ભાટૅ વભમ કાઢલાૅ આનૅ ભનનૅ પ્રપ સ્થલ્લત યાખલ ું ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 નનમવભત ાયાૅગ્મ તાવ: નનમમભતણૅ ડાૄક્ટયની ભ રાકાત રૅલી, જરૂયી ટૅસ્ટ કયાલલા 
આનૅ સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું લશૅર ું નનદાન આનૅ વાયલાય કયાલલી ભશત્ત્વૂણણ છૅ. ડાૄક્ટયની 
વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ રૅલી આનૅ નનમમભત યીતૅ બ્રડ પૅ્રળય આનૅ ળ ગયની તાવ કયાલલી. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય જાલલ ં: ધ્યાન, માૅગ આનૅ આન્ય ભન-ળયીય તકનીકાૅ દ્વાયા ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્ય જાલલ ું, ભનનૅ પ્રપ સ્થલ્લત યાખલ ું, યચનાત્મક પ્રલૃવિઆાૅભાું બાગ રૅલાૅ આનૅ જરૂય 
ડૅ ત્યાયૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વ્યાલવાવમકની ભદદ રૅલી. 

લૃદ્ધાલિાભાં થતા પૅયપાયાૅનાૅ સ્વીકાય: 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું થતા પૅયપાયાૅ આનનલામણ છૅ, ણ તૅનાૅ આથણ આૅ નથી કૅ જીલનનાૅ આુંત આાલી ગમાૅ છૅ કૅ 
જીલન નનયવ થઈ ગમ ું છૅ. આા પૅયપાયાૅનાૅ સ્વીકાય કયીનૅ, માૅગ્મ જીલનળરી આનાલીનૅ, ાૅતાની 
જાતની કાજી યાખીનૅ, વરિમ યશીનૅ આનૅ જરૂય ડૅ ત્યાયૅ રયલાય, મભત્રાૅ આનૅ તફીફી 
વ્યલવાવમકાૅનાૅ ટૅકાૅ ભૅલીનૅ લૃદ્ધાૅ સ્વસ્થ, વરિમ, વ ખી, વુંતાૅકાયક આનૅ આથણૂણણ જીલન જીલી 
ળકૅ છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ લૃદ્ધાલસ્થા આૅ ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક પૅયપાયાૅનાૅ વભમગાાૅ છૅ, યુંત  
માૅગ્મ આામાૅજન, જાગૃવત આનૅ જીલનળરી દ્વાયા આા પૅયપાયાૅનૅ આન કૂ થઈનૅ વપ આનૅ 
વુંતાૅકાયક લૃદ્ધત્વ ળક્ય છૅ. શલૅ આાણૅ આાગના ભ દ્દાભાું આાણૅ લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ાૅણ, કવયત 
નૅ વરિમ જીલનળરી ના ભશત્ત્વ ય ચચાણ કયીળ ું આનૅ તૅના વલળૅ વલગતલાય વભજીળ ું. 
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7.3    લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ાૅણ, કવયત નૅ વરિમ જીલનળરી: 
આાગના ભ દ્દાભાું લૃદ્ધાલસ્થાભાું થતા ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક પૅયપાયાૅ તૅભજ વપ લૃદ્ધત્વની ચચાણ 
કયી. શલૅ, આા ભ દ્દાભાું આાણૅ લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ાૅણ, કવયત આનૅ વરિમ જીલનળરીના ભશત્ત્વ ય ધ્યાન 
કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વસ્થ યશૅલા આનૅ જીલનની ગ ણલિા જાલલા ભાટૅ માૅગ્મ ાૅણ, નનમમભત કવયત 
આનૅ વરિમ જીલનળરી આત્યુંત ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આા ત્રણૅમ રયફાૅ આૅકફીજા વાથૅ વુંકામૅરા છૅ 
આનૅ લૃદ્ધાૅના ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય શકાયાત્મક પ્રબાલ ાડૅ છૅ. 

લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ાૅણ: 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું ાૅણની જરૂરયમાતાૅ મ લાની કયતાું થાૅડી આરગ શાૅમ છૅ. ઉું ભય લધલાની વાથૅ 
ાચનળક્તક્ત નફી ડૅ છૅ, બૂખ આાૅછી રાગૅ છૅ આનૅ ાૅક તત્ત્વાૅન ું ળાૅણ ણ ઘટી ળકૅ છૅ. તૅથી, 
લૃદ્ધાૅઆૅ તૅભના આાશાય ય વલળૅ ધ્યાન આાલાની જરૂય છૅ. 

 ૂયતા પ્રભાણભાં કૅરયી: લૃદ્ધાૅઆૅ તૅભની ઉું ભય, નરિંગ, ળાયીરયક પ્રલૃવિના સ્તય આનૅ 
સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવતનૅ ધ્યાનભાું યાખીનૅ ૂયતા પ્રભાણભાું કૅરયી રૅલી જાૅઈઆૅ. આાૅછી કૅરયી 
રૅલાથી નફાઈ, થાક આનૅ ક ાૅણ થઈ ળકૅ છૅ. 

 પ્રાૅટીન: સ્નામ  વભૂશ આનૅ ળક્તક્ત જાલલા ભાટૅ પ્રાૅટીન ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. લૃદ્ધાૅઆૅ 
તૅભના આાશાયભાું કઠાૅ, દા, ઈું ડા, ભાછરી, ભયઘી આનૅ આાૅછા ચયફીલાા ડૅયી 
ઉત્પાદનાૅનાૅ વભાલૅળ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 પામફય: ાચન વ ધાયલા આનૅ કફનજમાત આટકાલલા ભાટૅ પાઇફય ભશત્ત્વૂણણ છૅ. લૃદ્ધાૅઆૅ 
આાખા આનાજ, પાૅ, ળાકબાજી આનૅ કઠાૅન ું વૅલન લધાયલ ું જાૅઈઆૅ. 

 વલટાવભન્સ નૅ વભનયર્લ્: વલટામભન ડી, કૅન્દ્શળમભ, વલટામભન ફી12, આામનણ આનૅ નઝિંક 
જૅલા ાૅક તત્વાૅની ઉણ લૃદ્ધાૅભાું વાભાન્ય છૅ. આા ઉણનૅ શાોંચી લલા ભાટૅ લૃદ્ધાૅઆૅ 
વલવલધ પ્રકાયના પાૅ, ળાકબાજી, વૂકા ભૅલા આનૅ ૂયક આાશાય રૅલાૅ જાૅઈઆૅ. ડાૄક્ટયની 
વરાશ ભ જફ વલટામભન આનૅ મભનયર વપ્લીભૅિ્વ ણ રઈ ળકામ છૅ. 

 ાણી: લૃદ્ધાૅભાું રડશાઇડૅ્રળનન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ, તૅથી તૅભણૅ રદલવ દયમભમાન ૂયતા 
પ્રભાણભાું ાણી ીલ ું જાૅઈઆૅ. આાૅછાભાું આાૅછા 8-10 ગ્રાવ ાણી ીલાની બરાભણ કયલાભાું 
આાલૅ છૅ. 

 ાૅછી ચયફી, ાૅછ ં  ભીઠ ં  નૅ ાૅછી ખાંડ: લૃદ્ધાૅઆૅ તૅભના આાશાયભાું વુંતૃપ્ત આનૅ ્ાન્સ 
ચયફી, ભીઠ ું  આનૅ ખાુંડન ું પ્રભાણ આાૅછ ું  કયલ ું જાૅઈઆૅ. આા હૃદમ યાૅગ, ડામાસફટીવ આનૅ 
આન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ ઘટાડલાભાું ભદદ કયળૅ. 

લૃદ્ધાૅ ભાટૅ કવયત: 

નનમમભત કવયત લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ઘણી યીતૅ પામદાકાયક છૅ. તૅ ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ 
વ ધાયૅ છૅ, યાૅગાૅન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ આનૅ જીલનની ગ ણલિાભાું લધાયાૅ કયૅ છૅ. 

 સ્નામ ાૅની ભજફૂતી: કવયત સ્નામ  વભૂશ આનૅ ળક્તક્ત જાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ, જૅનાથી 
યાૅનજિંદા કામાે કયલાન ું વય ફનૅ છૅ. 
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 શાડકાંન ં સ્વાસ્થ્ય: લૅઇટ-ફૅરયિંગ કવયતાૅ, જૅભ કૅ ચારલ ું, શાડકાુંનૅ ભજફૂત ફનાલૅ છૅ આનૅ 
આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅવીવન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

 વંત રન નૅ વંકરન: કવયત વુંત રન આનૅ વુંકરન વ ધાયૅ છૅ, જૅનાથી ડલાન ું જાૅખભ 
ઘટૅ છૅ. 

 રૅદમન ં સ્વાસ્થ્ય: નનમમભત કવયત હૃદમનૅ ભજફૂત ફનાલૅ છૅ, યક્ત રયભ્રભણ વ ધાયૅ છૅ 
આનૅ શાઈ બ્રડ પૅ્રળય આનૅ હૃદમ યાૅગન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય: કવયત તણાલ, ચચિંતા આનૅ શતાળા ઘટાડલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. તૅ ઊુંઘની 
ગ ણલિા ણ વ ધાયૅ છૅ. 

 લજન નનમંત્રણ: કવયત લજન નનમુંત્રણભાું ભદદ કયૅ છૅ આનૅ સૂ્થતા વુંફુંવધત યાૅગાૅન ું 
જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

લૃદ્ધાૅ ભાટૅ માૅગ્મ કવયતાૅ: 

 ચારલ ં: ચારલ ું આૅ લૃદ્ધાૅ ભાટૅ આૅક ઉિભ કવયત છૅ. તૅ વય, આાૅછી આવયલાી આનૅ 
કાૅઈણ જગ્માઆૅ કયી ળકામ છૅ. 

 માૅગ: માૅગ રલચીકતા, વુંત રન આનૅ ળક્તક્ત વ ધાયૅ છૅ. તૅ ભનનૅ ળાુંત કયલાભાું આનૅ તણાલ 
ઘટાડલાભાું ણ ભદદ કયૅ છૅ. 

 ાણીની કવયતાૅ: ાણીભાું કવયત કયલાથી વાુંધા ય આાૅછાૅ બાય આાલૅ છૅ, જૅનાથી તૅ 
વુંવધલા ધયાલતા લૃદ્ધાૅ ભાટૅ માૅગ્મ ફનૅ છૅ. 

 તાએ ચી: તાઈ ચી આૅ આૅક પ્રાચીન ચીની કવયત છૅ જૅ વુંત રન, વુંકરન આનૅ ભાનસવક 
ળાુંવત વ ધાયૅ છૅ. 

 લજન ઉાડલાની કવયતાૅ: ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ શલા લજન ઉાડલાની કવયતાૅ 
સ્નામ આાૅનૅ ભજફૂત ફનાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

વરિમ જીલનળરી: 

ાૅણ આનૅ કવયત ઉયાુંત, વરિમ જીલનળરી જાલલી ણ લૃદ્ધાૅના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ખૂફ જ 
ભશત્ત્વૂણણ છૅ. વરિમ યશૅલાનાૅ આથણ ભાત્ર ળાયીરયક પ્રલૃવિ જ નશીં, ણ વાભાનજક આનૅ ભાનસવક યીતૅ 
ણ વરિમ યશૅલ ું. 

 વાભાનજક પ્રલૃત્તિાૅ: રયલાય આનૅ મભત્રાૅ વાથૅ વભમ વાય કયલાૅ, વાભાનજક ભૅાલડાભાું 
બાગ રૅલાૅ, િફભાું જાૅડાલ ું, સ્વમુંવૅલક કામણ કયલ ું લગૅયૅ વાભાનજક યીતૅ વરિમ યશૅલાભાું 
ભદદ કયૅ છૅ. 

 ળાૅખ નૅ રુત્તચાૅ: ભનગભતા ળાૅખ ૂયા કયલા, જૅભ કૅ લાુંચન, વુંગીત, ફાગકાભ, 
ચચત્રકાભ, નળલ્પકાભ લગૅયૅ ભનનૅ પ્રલૃિ આનૅ ખ ળ યાખૅ છૅ. 

 નલ ં ળીખતા યશૅલ ં: નલી બાા ળીખલી, કાૅમ્પ્પ્ ટય ળીખલ ું, કાૅઈ નલાૅ કાળલ્ ળીખલાૅ લગૅયૅ 
ભગજનૅ વરિમ યાખૅ છૅ આનૅ જ્ઞાનાત્મક ક્ષભતા જાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 
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 પ્રલાવ: પ્રલાવ કયલાથી નલા આન બલાૅ ભૅ છૅ, ભન પ્રપ સ્થલ્લત યશૅ છૅ આનૅ જીલન પ્રત્યૅ 
વકાયાત્મક દૃખિકાૅણ વલકવૅ છૅ. 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વસ્થ આનૅ વ ખી યશૅલા ભાટૅ માૅગ્મ ાૅણ, નનમમભત કવયત આનૅ વરિમ જીલનળરી 
ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આા ત્રણૅમ રયફાૅ આૅકફીજા વાથૅ વુંકામૅરા છૅ આનૅ લૃદ્ધાૅના ળાયીરયક, 
ભાનસવક આનૅ વાભાનજક સ્વાસ્થ્ય ય શકાયાત્મક પ્રબાલ ાડૅ છૅ. લૃદ્ધાૅઆૅ તૅભના ડાૄક્ટયની વરાશ 
રઈનૅ માૅગ્મ આાશાય માૅજના ફનાલી, તૅભની ક્ષભતા ભ જફ કવયત કયલી જાૅઈઆૅ આનૅ વરિમ 
જીલનળરી આનાલી જાૅઈઆૅ. આા યીતૅ તૅઆાૅ લૃદ્ધાલસ્થાનાૅ વુંૂણણ આાનુંદ ભાણી ળકળૅ આનૅ 
ગરયભાૂણણ જીલન જીલી ળકળૅ. શલૅ આાગના ભ દ્દા ય જઈળ ું. જૅભાું આાણૅ લૃદ્ધાૅભાં વાભાન્ય 
સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ નૅ તૅન ં વંચારન વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયીળ ું. 

7.4    લૃદ્ધાૅભાં વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ નૅ તૅન ં વંચારન: 
આાણૅ ભ દ્દાભાું લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ાૅણ, કવયત આનૅ વરિમ જીલનળરીના ભશત્ત્વ ય ચચાણ કયી. શલૅ 
આાણૅ લૃદ્ધાૅભાું જાૅલા ભતી વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ આનૅ તૅના આવયકાયક વુંચારન ય 
ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું ઘણી સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ થલાની ળક્યતા લધી જામ છૅ. આા વભસ્યાઆાૅન ું વભમવય 
નનદાન આનૅ માૅગ્મ વુંચારન લૃદ્ધાૅના જીલનની ગ ણલિા જાલલા આનૅ ગુંબીય ગૂુંચલણાૅ ટાલા ભાટૅ 
ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

લૃદ્ધાૅભાં વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅ: 

1. રૅદમ યાૅગ: હૃદમ યાૅગ લૃદ્ધાૅભાું ભૃત્ય ન ું ભ ખ્ય કાયણ છૅ. તૅભાું શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, કાૅયાૅનયી ધભની 
સફભાયી, શાટણ પૅઇલ્ાૅય આનૅ આૅરયથમભમા (આનનમમભત ધફકાયા) નાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

o વંચારન: સ્વસ્થ જીલનળરી, નનમમભત કવયત, આાૅછી ચયફી આનૅ આાૅછા 
ભીઠાલાાૅ આાશાય, ધૂમ્રાન ટાલ ું, ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ રૅલી આનૅ 
નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ કયાલલી. 

2. વંવધલા (ાથાયાઇરટવ): વાુંધાભાું દ ખાલાૅ, વાૅજાૅ આનૅ જડતા આૅ વુંવધલાના વાભાન્ય 
રક્ષણાૅ છૅ. આાૅસ્ટીઆાૅઆાથણયાઇરટવ આનૅ રભૅટાૅઇડ આાથણયાઇરટવ લૃદ્ધાૅભાું વાથી વાભાન્ય 
પ્રકાય છૅ. 

o વંચારન: ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ, રપઝીમાૅથૅયાી, ગયભ આનૅ ઠું ડા ળૅક, 
લજન નનમુંત્રણ આનૅ વાુંધા ય આાૅછા દફાણલાી કવયતાૅ. 

3. ડામાશફટીવ: ડામાસફટીવ આૅ આૅલી સ્થસ્થવત છૅ જૅભાું ળયીય ૂયતા પ્રભાણભાું ઇન્સ્ય નરન 
ઉત્પન્ન કયી ળકત ું નથી આથલા તૅનાૅ માૅગ્મ યીતૅ ઉમાૅગ કયી ળકત ું નથી. તૅના કાયણૅ 
યક્તભાું ળકણ યાન ું સ્તય લધી જામ છૅ. 

o વંચારન: આાશાયભાું પૅયપાય, નનમમભત કવયત, લજન નનમુંત્રણ, ડાૄક્ટયની વરાશ 
ભ જફ દલાઆાૅ આથલા ઇન્સ્ય નરન આનૅ નનમમભત યક્ત ળકણ યાની તાવ. 

4. ાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅશવવ: આા સ્થસ્થવતભાું શાડકાું નફા આનૅ ફયડ ફની જામ છૅ, જૅના કાયણૅ 
ફૅ્રક્ચયન ું જાૅખભ લધી જામ છૅ. 
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o વંચારન: કૅન્દ્શળમભ આનૅ વલટામભન ડીથી બયૂય આાશાય, લજન ઉાડલાની 
કવયતાૅ, ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ આનૅ ડલાન ું ટાલા ભાટૅ વાલચૅતી 
યાખલી. 

5. રૃખષ્ટ વંફંવધત વભસ્યાાૅ: ભાૅવતમા, ગ્ર કાૅભા, ભૅક્ય રય રડજનયૅળન આનૅ ડામાસફટીક 
યૅરટનાૅૅથી જૅલી આાુંખની વભસ્યાઆાૅ લૃદ્ધાૅભાું વાભાન્ય છૅ. 

o વંચારન: નનમમભત આાુંખની તાવ, ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ, ટીાું આથલા 
ળસ્ત્રરિમા આનૅ માૅગ્મ ચશ્ભાનાૅ ઉમાૅગ. 

6. શ્રલણ ળક્તિભાં ઘટાડાૅ: ઉું ભય વાથૅ વાુંબલાની ળક્તક્ત ઘટલી આૅ વાભાન્ય ફાફત છૅ. 

o વંચારન: કાનની નનમમભત તાવ, ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ શ્રલણ મુંત્રનાૅ ઉમાૅગ 
આનૅ ઘાોંઘાટલાા લાતાલયણથી દૂય યશૅલ ું. 

7. રડપ્રૅળન નૅ ત્તચિંતા: લૃદ્ધાૅભાું આૅકરતા, ફીભાયી, મપ્રમજનન ું ભૃત્ય  આનૅ આન્ય રયફાૅનૅ 
કાયણૅ રડપૅ્રળન આનૅ ચચિંતા થઈ ળકૅ છૅ. 

o વંચારન: ભનાૅચચરકત્સકની વરાશ, કાઉન્સૅનરિંગ, દલાઆાૅ, વાભાનજક પ્રલૃવિઆાૅભાું 
બાગ રૅલાૅ આનૅ રયલાય આનૅ મભત્રાૅનાૅ વશમાૅગ. 

8. ારકિન્સન યાૅગ: આા આૅક નલણવ સવસ્ટભનાૅ યાૅગ છૅ જૅ ધ્ર જાયી, જડતા, શરનચરનભાું ધીભી 
ગવત આનૅ વુંત રન જાલલાભાું ભ શ્કૅરીન ું કાયણ ફનૅ છૅ. 

o વંચારન: ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ, રપઝીમાૅથૅયાી આનૅ સ્પીચ થૅયાી. 

9. લ્ટ્ઝાએભય યાૅગ નૅ રડભૅસ્ટ્રન્ડળમા: આા ભગજના યાૅગાૅ છૅ જૅ માદળક્તક્ત, વલચાયલાની ક્ષભતા 
આનૅ લતણનનૅ આવય કયૅ છૅ. 

o વંચારન: ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ, જ્ઞાનાત્મક ઉિૅજના આાતી પ્રલૃવિઆાૅ, 
વ યસક્ષત લાતાલયણ આનૅ વુંબા યાખનાયનાૅ વશમાૅગ. 

10. ડલ ં નૅ ઇજાાૅ: વુંત રન ગ ભાલલ ું, નફા શાડકાું આનૅ ધીભી પ્રવતરિમા વભમનૅ કાયણૅ 
લૃદ્ધાૅભાું ડલાન ું આનૅ ઇજાઆાૅ થલાન ું જાૅખભ લધાયૅ શાૅમ છૅ. 

o વંચારન: ઘયભાું જરૂયી પૅયપાયાૅ કયલા (જૅભ કૅ શૅિયૅર રગાલલા), નનમમભત કવયત, 
માૅગ્મ જૂતા શૅયલા, ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ દલાઆાૅ રૅલી આનૅ વાલચૅતી યાખલી. 

સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅન ં વંચારન: 

 નનમવભત ાયાૅગ્મ તાવ: લૃદ્ધાૅઆૅ નનમમભતણૅ ડાૄક્ટયની ભ રાકાત રૅલી જાૅઈઆૅ આનૅ 
જરૂયી આાયાૅગ્મ તાવ કયાલલી જાૅઈઆૅ. 

 દલાાૅન ં માૅગ્મ વ્યલિાન: ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ વભમવય આનૅ માૅગ્મ ભાત્રાભાું 
દલાઆાૅ રૅલી ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 સ્વિ જીલનળરી: સ્વસ્થ આાશાય, નનમમભત કવયત, ૂયતી ઊુંઘ આનૅ વરિમ જીલનળરી 
સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅના જાૅખભનૅ ઘટાડલાભાું આનૅ તૅન ું વુંચારન કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 
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 રયલાય નૅ વભત્રાૅનાૅ વશમાૅગ: રયલાય આનૅ મભત્રાૅનાૅ વશમાૅગ લૃદ્ધાૅનૅ ળાયીરયક આનૅ 
ભાનસવક યીતૅ સ્વસ્થ યશૅલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 જરૂયી વશામક ઉકયણાૅનાૅ ઉમાૅગ: લાૄરકિંગ ન્ટસ્ટક, વ્હીરચૅય, શ્રલણ મુંત્ર, ચશ્ભા જૅલા 
વશામક ઉકયણાૅનાૅ ઉમાૅગ લૃદ્ધાૅના જીલનનૅ વય આનૅ વ યસક્ષત ફનાલી ળકૅ છૅ. 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ થલી આૅ વાભાન્ય ફાફત છૅ. યુંત  માૅગ્મ કાજી, વભમવય 
નનદાન આનૅ આવયકાયક વુંચારન દ્વાયા આા વભસ્યાઆાૅનૅ નનમુંત્રણભાું યાખી ળકામ છૅ. સ્વસ્થ 
જીલનળરી, નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ, ડાૄક્ટયની વરાશ ભ જફ વાયલાય આનૅ રયલાયનાૅ વશમાૅગ 
લૃદ્ધાૅનૅ સ્વસ્થ, વરિમ આનૅ ગરયભાૂણણ જીલન જીલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. આાગના ભ દ્દાભાું, આાણૅ 
લૃદ્ધાૅની વંબા, ટૅકાૅ, વાભાનજક વ યક્ષા નૅ દ વ્યાલશાયથી યક્ષણ વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. આા ભ દ્દાઆાૅ 
ણ લૃદ્ધાૅના વ ખાકાયી ભાટૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

 

7.5   લૃદ્ધાૅની વંબા, ટૅકાૅ, વાભાનજક વ યક્ષા નૅ દ વ્યાલશાયથી યક્ષણ: 
આાણૅ આગાઉના ભ દ્દાભાું લૃદ્ધાૅભાું વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ આનૅ તૅના માૅગ્મ વુંચારન વલળૅ 
ઊુંડાણૂલણક ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ લૃદ્ધાૅની વુંબા, ટૅકાૅ, વાભાનજક વ યક્ષા આનૅ દ વ્યણલશાયથી 
યક્ષણ જૅલા આત્યુંત ભશત્ત્વૂણણ વલમાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક ક્ષભતાઆાૅ ઘટલા રાગૅ છૅ, ત્યાયૅ લૃદ્ધાૅનૅ માૅગ્મ વુંબા, શ ું પાાૅ 
ટૅકાૅ આનૅ વ યક્ષા ૂયી ાડલી આૅ ભાત્ર વભાજ આનૅ રયલાયની નવતક જલાફદાયી જ નથી ફનતી, 
યુંત  તૅ તૅભના ગરયભાૂણણ આનૅ વન્માનજનક જીલન ભાટૅ ણ આત્યુંત આાલશ્મક ફની જામ છૅ. 

લૃદ્ધાૅની વંબા: 

લૃદ્ધાૅની વુંબાભાું તૅભની ળાયીરયક, ભાનસવક, વાભાનજક આનૅ બાલનાત્મક જરૂરયમાતાૅનૅ માૅગ્મ યીતૅ 
ૂયી કયલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. આા વુંબા રયલાયના પૅ્રભા વભ્યાૅ, મભત્રાૅ, વ્યાલવાવમક વુંબા 
યાખનાયાઆાૅ આથલા વુંસ્થાઆાૅ દ્વાયા ૂયી ાડી ળકામ છૅ. 

 ળાયીરયક વંબા: તૅભાું યાૅનજિંદા કામાે કયલાભાું ભદદ કયલી, જૅભ કૅ નશાલા, કડાું શૅયલા, 
ખાલાભાું ભદદ કયલી, વભમવય દલાઆાૅ રૅલાભાું ભદદ કયલી, ડાૄક્ટય ાવૅ રઈ જલા આનૅ 
નનમમભત આાયાૅગ્મ તાવ કયાલલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

 ભાનશવક વંબા: તૅભાું લૃદ્ધાૅ વાથૅ લાતચીત કયલી, તૅભનૅ ધ્યાનથી વાુંબલા, તૅભની 
રાગણીઆાૅનૅ વભજલી, તૅભનૅ ભાનસવક યીતૅ વરિમ આનૅ વ્યસ્ત યાખલા આનૅ તૅભનાૅ 
આૅકરતા દૂય કયલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

 બાલનાત્મક વંબા: તૅભાું લૃદ્ધાૅનૅ પૅ્રભ, સ્નૅશ, શ ું પ આનૅ આાદય આાલાૅ, તૅભની કાજી રૅલી, 
તૅભનૅ વ યસક્ષત આનૅ ભૂલ્લાન શાૅલાનાૅ આન બલ કયાલલાૅ, તૅભની વુંદ-નાવુંદનૅ ભાન 
આાલ ું ળાભૅર છૅ. 

લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ટૅકાૅ: 

લૃદ્ધાૅનૅ ટકી યશૅલા આનૅ ખીરલા ભાટૅ વલવલધ પ્રકાયના ટૅકાની જરૂય શાૅમ છૅ, જૅભાું નીચૅનાનાૅ વભાલૅળ 
થામ છૅ: 
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 રયલાયનાૅ ટૅકાૅ: રયલાય આૅ લૃદ્ધાૅ ભાટૅ વાથી ભશત્ત્વૂણણ આનૅ પ્રથભ ટૅકાનાૅ સ્ાૅત છૅ. 
રયલાયના વભ્યાૅઆૅ લૃદ્ધાૅની કાજી યાખલી, તૅભની વાથૅ વભમ વાય કયલાૅ, તૅભની લાતાૅ 
ધીયજથી વાુંબલી આનૅ તૅભનૅ બાલનાત્મક ટૅકાૅ ૂયાૅ ાડલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 વભત્રાૅનાૅ ટૅકાૅ: મભત્રાૅ લૃદ્ધાૅનૅ વાભાનજક ટૅકાૅ ૂયાૅ ાડૅ છૅ, તૅભનાૅ આૅકરતા દૂય કયૅ છૅ આનૅ 
તૅભનૅ ભનાૅયુંજન આનૅ વાભાનજક પ્રલૃવિઆાૅભાું બાગ રૅલાનાૅ ભાૅકાૅ ૂયાૅ ાડૅ છૅ. 

 વાભ દાવમક ટૅકાૅ: વભ દામભાું લૃદ્ધાૅ ભાટૅ વલવલધ કામણિભાૅ આનૅ વૅલાઆાૅ ઉરબ્ધ શાૅલી 
જાૅઈઆૅ. જૅભ કૅ લરયષ્ઠ નાગરયક કૅરિાૅ, બાૅજન માૅજનાઆાૅ, રયલશન વૅલાઆાૅ, ભનાૅયુંજન 
પ્રલૃવિઆાૅ આનૅ સ્વાસ્થ્ય નળસફયાૅ. 

 વ્યાલવાવમક ટૅકાૅ: જરૂય ડૅ ત્યાયૅ લૃદ્ધાૅનૅ વ્યાલવાવમક વુંબા યાખનાયાઆાૅ, નવાે, 
ડાૅકટયાૅ, રપનઝમાૅથૅયામસ્ટ આનૅ આન્ય આાયાૅગ્મ વુંબા વ્યાલવાવમકાૅની ભદદ રૅલી જાૅઈઆૅ. 

વાભાનજક વ યક્ષા: 

વયકાય દ્વાયા લૃદ્ધાૅનૅ આાચથિક આનૅ વાભાનજક વ યક્ષા ૂયી ાડલા ભાટૅ વલવલધ કલ્ાણકાયી 
માૅજનાઆાૅ આભરભાું ભ કલાભાું આાલૅ છૅ. 

 ૅન્ડળન માૅજનાાૅ: વયકાયી આનૅ ખાનગી ૅરળન માૅજનાઆાૅ લૃદ્ધાૅનૅ નનલૃવિ છી આાચથિક 
વ યક્ષા આનૅ નનનશ્ચત આાલક ૂયી ાડૅ છૅ. 

 ાયાૅગ્મ લીભા માૅજનાાૅ: વયકાય દ્વાયા આાૅછી આાલક ધયાલતા લૃદ્ધાૅ ભાટૅ વલવલધ આાયાૅગ્મ 
લીભા માૅજનાઆાૅ ચરાલલાભાું આાલૅ છૅ, જૅ તૅભનૅ ભપત આથલા યાશત દયૅ તફીફી વાયલાય 
ૂયી ાડૅ છૅ. 

 લરયષ્ઠ નાગરયકાૅ ભાટૅની કલ્ાણકાયી માૅજનાાૅ: વયકાય લૃદ્ધાૅ ભાટૅ વલવલધ કલ્ાણકાયી 
માૅજનાઆાૅ ચરાલૅ છૅ, જૅભ કૅ લરયષ્ઠ નાગરયક આાૅખ કાડણ , ભ વાપયીભાું યાશત, વ્યાજભાું 
યાશત, ભપત કાનૂની વશામ આનૅ વફસવડીલાા દયૅ દલાઆાૅ. 

દ વ્યાલશાયથી યક્ષણ: 

દ બાણગ્મૅ, કૅટરાક લૃદ્ધાૅ ળાયીરયક, ભાનસવક, બાલનાત્મક, આાચથિક આથલા જાતીમ દ વ્યણલશાયનાૅ 
બાૅગ ફનૅ છૅ. આા દ વ્યણલશાય ભાૅટાબાગૅ રયલાયના વભ્યાૅ, વુંબા યાખનાયાઆાૅ આથલા આજાણમા 
વ્યક્તક્તઆાૅ દ્વાયા થઈ ળકૅ છૅ. 

 દ વ્યાલશાયના ત્તચહ્ાૅ: ળાયીરયક ઈજાના નનળાન, ડય, ચચિંતા, ઉદાવીનતા, આૅકરતા, 
આસ્વચ્છતા, ક ાૅણ, વાની આછત આનૅ દલાનાૅ માૅગ્મ યીતૅ ઉમાૅગ ન કયલાૅ આૅ 
દ વ્યણલશાયના ચચહ્નાૅ શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 દ વ્યાલશાય યાૅકલા ભાટૅના ગરાં: લૃદ્ધાૅના આવધકાયાૅ વલળૅ જાગૃવત પૅરાલલી, ળુંકાસ્પદ 
રકસ્સાઆાૅભાું તાત્કાનરક ગરાું રૅલા, દ વ્યણલશાયની જાણ વુંફુંવધત આવધકાયીઆાૅનૅ કયલી, 
લૃદ્ધાૅનૅ વ યસક્ષત લાતાલયણ ૂરું  ાડલ ું આનૅ તૅભનૅ આાત્મનનબણય ફનાલલા. 

 કાનૂની યક્ષણ: બાયતભાું લૃદ્ધાૅનૅ દ વ્યણલશાયથી ફચાલલા ભાટૅ કામદાઆાૅ ફનાલલાભાું આાવ્યા 
છૅ. "ભાતા-મતા આનૅ લરયષ્ઠ નાગરયકાૅની જાલણી આનૅ કલ્ાણ આવધનનમભ, 2007" 
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લૃદ્ધાૅનૅ તૅભના ફાકાૅ આનૅ વુંફુંધીઆાૅ ાવૅથી બયણાૅણ ભૅલલાનાૅ આવધકાય આાૅ છૅ 
આનૅ દ વ્યણલશાયના રકસ્સાભાું કાનૂની કામણલાશી કયલાની જાૅગલાઈ કયૅ છૅ. 

લૃદ્ધાૅ આૅ વભાજનાૅ આૅક ભૂલ્લાન આનૅ આનનલામણ બાગ છૅ આનૅ તૅભન ું વન્માન કયલ ું, તૅભની કાજી 
યાખલી આૅ આાણી નવતક પયજ છૅ. તૅભનૅ માૅગ્મ વુંબા, શ ું પાાૅ ટૅકાૅ, વાભાનજક વ યક્ષા આનૅ 
દ વ્યણલશાયથી યક્ષણ ૂરું  ાડલ ું આૅ વ નનનશ્ચત કયૅ છૅ કૅ તૅઆાૅ ગરયભાૂણણ, વન્માનજનક આનૅ 
વુંતાૅકાયક જીલન જીલી ળકૅ. વયકાય, વભાજ આનૅ રયલાયૅ વાથૅ ભીનૅ લૃદ્ધાૅ ભાટૅ આૅક વ યસક્ષત, 
વન્માનજનક આનૅ વશામક લાતાલયણ ફનાલલાની રદળાભાું વરિમણૅ કાભ કયલ ું જાૅઈઆૅ. આાગ, 
આાણૅ લૃદ્ધાલિાભાં ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય, રડભૅસ્ટ્રન્ડળમા નૅ લ્ટ્ઝાએભય યાૅગ વલળૅ આભ્યાવ કયીળ ું.  
 

7.6   લૃદ્ધાલિાભાં ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય, રડભૅસ્ટ્રન્ડળમા નૅ લ્ટ્ઝાએભય યાૅગ 
આાણૅ આગાઉના બાગભાું લૃદ્ધાૅની વુંબા, ટૅકાૅ, વાભાનજક વ યક્ષા આનૅ દ વ્યણલશાયથી યક્ષણ વલળૅ 
ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ લૃદ્ધાલસ્થાભાું ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય, રડભૅન્દ્રળમા આનૅ આશઝાઈભય યાૅગ જૅલા 
ભશત્ત્વૂણણ વલમાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું ળાયીરયક સ્વાસ્થ્યની વાથૅ વાથૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ણ આૅટર ું જ ભશત્ત્વન ું છૅ. ઉું ભય 
લધલાની વાથૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ ણ લધૅ છૅ. આા વભસ્યાઆાૅ લૃદ્ધાૅના 
જીલનની ગ ણલિાનૅ ગુંબીય યીતૅ પ્રબાવલત કયી ળકૅ છૅ આનૅ તૅભનૅ સ્વતુંત્ર યીતૅ જીલલાભાું ભ શ્કૅરી 
ઊબી કયી ળકૅ છૅ. 

લૃદ્ધાલિાભાં ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય: 

ઘણા લૃદ્ધાૅ ભાનસવક યીતૅ સ્વસ્થ આનૅ વરિમ જીલન જીલૅ છૅ. યુંત  કૅટરાક લૃદ્ધાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅનાૅ આન બલ કયૅ છૅ. લૃદ્ધાલસ્થાભાું વાભાન્ય ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅભાું નીચૅનાનાૅ 
વભાલૅળ થામ છૅ: 

 રડપ્રૅળન: ઉદાવીનતા, નનયાળા, રચચનાૅ આબાલ, ઊુંઘ આનૅ બૂખભાું પૅયપાય, થાક આનૅ 
ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલાભાું ભ શ્કૅરી આૅ રડપૅ્રળનના રક્ષણાૅ છૅ. આૅકરતા, ફીભાયી, મપ્રમજનાૅન ું 
ભૃત્ય  આનૅ આાચથિક ભ શ્કૅરીઆાૅ લૃદ્ધાૅભાું રડપૅ્રળનન ું જાૅખભ લધાયી ળકૅ છૅ. 

 ત્તચિંતા (ૅન્ડગ્ઝામટી): લધ  ડતી ચચિંતા, ગબયાટ, બમ, ફૅચૅની, ધફકાયા લધલા, શ્વાવ 
રૅલાભાું તકરીપ આનૅ ઊુંઘ ન આાલલી આૅ ચચિંતાના રક્ષણાૅ છૅ. સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ, આાચથિક 
ભ શ્કૅરીઆાૅ આનૅ વાભાનજક આરગતા લૃદ્ધાૅભાું ચચિંતાન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

 ઊંઘની વભસ્યાાૅ: આનનિા, યાત્રૅ લાયુંલાય જાગી જલ ું આનૅ રદલવૅ ઊુંઘ આાલલી જૅલી 
ઊુંઘની વભસ્યાઆાૅ લૃદ્ધાૅભાું વાભાન્ય છૅ. આા વભસ્યાઆાૅ ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ, 
દલાઆાૅની આાડઆવય, ચચિંતા આનૅ રડપૅ્રળનનૅ કાયણૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

રડભૅસ્ટ્રન્ડળમા: 

રડભૅન્દ્રળમા આૅ કાૅઈ આૅક યાૅગ નથી, યુંત  ભગજના વલવલધ યાૅગાૅના કાયણૅ થતા રક્ષણાૅનાૅ વભૂશ છૅ. 
રડભૅન્દ્રળમાભાું માદળક્તક્ત, વલચાયલાની ક્ષભતા, બાા, નનણણમ રૅલાની ક્ષભતા આનૅ લતણનભાું પૅયપાયાૅ 
જૅલા રક્ષણાૅ જાૅલા ભૅ છૅ. રડભૅન્દ્રળમાના ઘણા પ્રકાયાૅ છૅ, જૅભાું આશઝાઈભય યાૅગ વાથી વાભાન્ય 
પ્રકાય છૅ. 
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લ્ટ્ઝાએભય યાૅગ: 

આશઝાઈભય યાૅગ આૅ રડભૅન્દ્રળમાનાૅ વાથી વાભાન્ય પ્રકાય છૅ. તૅ ભગજનાૅ આૅક પ્રગવતળીર યાૅગ છૅ. જૅ 
ધીભૅ ધીભૅ માદળક્તક્ત, વલચાયલાની ક્ષભતા આનૅ લતણનનૅ આવય કયૅ છૅ. આશઝાઈભય યાૅગના ચાૅક્કવ 
કાયણાૅ આજ્ઞાત છૅ. યુંત  ઉું ભય, આાન લુંનળકતા આનૅ જીલનળરીના રયફાૅ આા યાૅગના જાૅખભનૅ 
પ્રબાવલત કયી ળકૅ છૅ. 

લ્ટ્ઝાએભય યાૅગના રક્ષણાૅ: 

 માદળક્તિભાં ઘટાડાૅ: તાજૅતયની ઘટનાઆાૅ બૂરી જલી, લાયુંલાય પ્રશ્ાૅ ૂછલા, લસ્ત આાૅ 
ખાૅલાઈ જલી આનૅ રયચચત રાૅકાૅનૅ આાૅખલાભાું ભ શ્કૅરી થલી. 

 વલચાયલાની ક્ષભતાભાં ઘટાડાૅ: માૅજના ફનાલલાભાું, નનણણમ રૅલાભાું આનૅ વભસ્યાઆાૅન ું 
નનયાકયણ કયલાભાું ભ શ્કૅરી થલી. 

 બાાની વભસ્યાાૅ: માૅગ્મ ળબ્દાૅ ળાૅધલાભાું ભ શ્કૅરી થલી, લાતચીત કયલાભાું ભ શ્કૅરી થલી 
આનૅ લાક્યાૅ વભજલાભાું ભ શ્કૅરી થલી. 

 લતાનભાં પૅયપાયાૅ: ચીરડમાણ ું, આાિભકતા, બટકલ ું, ભૂડભાું લાયુંલાય પૅયપાયાૅ આનૅ વાભાનજક 
યીતૅ આમાૅગ્મ લતણન. 

 દનનક કામાે કયલાભાં ભ શ્કૅરી: નશાલા, કડાું શૅયલા, ખાલા આનૅ ળાચારમનાૅ ઉમાૅગ 
કયલાભાું ભ શ્કૅરી થલી. 

રડભૅસ્ટ્રન્ડળમા નૅ લ્ટ્ઝાએભય યાૅગન ં નનદાન: 

ડાૄક્ટય ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક તાવ, ન્ય યાૅરાૅજીકર યીક્ષણાૅ, ભગજના સૅ્કન (જૅભ કૅ CT સૅ્કન 
આનૅ MRI) આનૅ જ્ઞાનાત્મક યીક્ષણાૅ દ્વાયા રડભૅન્દ્રળમા આનૅ આશઝાઈભય યાૅગન ું નનદાન કયી ળકૅ છૅ. 

રડભૅસ્ટ્રન્ડળમા નૅ લ્ટ્ઝાએભય યાૅગની વાયલાય: 

શારભાું રડભૅન્દ્રળમા આનૅ આશઝાઈભય યાૅગનાૅ કાૅઈ કામભી ઈરાજ નથી, યુંત  દલાઆાૅ આનૅ આન્ય 
ઉચાયાૅ રક્ષણાૅનૅ નનમુંવત્રત કયલાભાું આનૅ જીલનની ગ ણલિા વ ધાયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 દલાાૅ: કૅટરીક દલાઆાૅ માદળક્તક્ત આનૅ વલચાયલાની ક્ષભતાભાું વ ધાયાૅ કયલાભાું ભદદ કયી 
ળકૅ છૅ. આન્ય દલાઆાૅ લતણણૂકીમ વભસ્યાઆાૅ આનૅ ઊુંઘની વભસ્યાઆાૅનૅ નનમુંવત્રત કયલાભાું 
ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 જ્ઞાનાત્મક ઉિૅજના: ભગજનૅ વરિમ યાખતી પ્રલૃવિઆાૅ, જૅભ કૅ કાૅમડા ઉકૅરલા, યભતાૅ યભલી, 
વુંગીત વાુંબલ ું આનૅ લાુંચન કયલ ું, જ્ઞાનાત્મક કામણનૅ જાલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 લતાણૂકીમ થૅયાી: આા થૅયાી લતણણૂકીમ વભસ્યાઆાૅન ું વુંચારન કયલાભાું આનૅ દદી આનૅ 
વુંબા યાખનાય ફુંનૅ ભાટૅ જીલનની ગ ણલિા વ ધાયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

 માાલયણીમ પૅયપાયાૅ: ઘયન ું લાતાલયણ વ યસક્ષત આનૅ વય ફનાલલાથી દદીનૅ સ્વતુંત્ર યીતૅ 
જીલલાભાું ભદદ ભી ળકૅ છૅ. 
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 વંબા યાખનાયનાૅ વશમાૅગ: રડભૅન્દ્રળમા આનૅ આશઝાઈભય યાૅગના દદીઆાૅની વુંબા 
યાખલી આૅ ડકાયજનક કામણ છૅ. વુંબા યાખનાયાઆાૅનૅ ટૅકાૅ, નળક્ષણ આનૅ યાશત ૂયી 
ાડલી ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

લૃદ્ધાલસ્થાભાું ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય જાલલ ું આૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. રડપૅ્રળન, ચચિંતા, રડભૅન્દ્રળમા આનૅ 
આશઝાઈભય યાૅગ જૅલી ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ લૃદ્ધાૅના જીલનનૅ ગુંબીય યીતૅ પ્રબાવલત કયી 
ળકૅ છૅ. વભમવય નનદાન, માૅગ્મ વાયલાય આનૅ વુંબા યાખનાયનાૅ વશમાૅગ આા વભસ્યાઆાૅન ું 
વુંચારન કયલાભાું આનૅ લૃદ્ધાૅના જીલનની ગ ણલિા વ ધાયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. વભાજ, રયલાય 
આનૅ વયકાયૅ લૃદ્ધાૅના ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યૅ જાગૃત યશૅલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ તૅભનૅ જરૂયી વશામ ૂયી 
ાડલી જાૅઈઆૅ. આાગના આાણૅ જૅયીૅર્ક વંબા (Geriatric care) નૅ ભૃત્ય  ાભતા 
વ્યક્તિની વંબા (Palliative care) વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. 
 

7.7     જૅયીૅર્ક વંબા (Geriatric care) નૅ ભૃત્ય  ાભતા વ્યક્તિની વંબા 
 (Palliative care) 
આગાઉના ભ દ્દાભાું લૃદ્ધાલસ્થાભાું ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય, રડભૅન્દ્રળમા આનૅ આશઝાઈભય યાૅગ વલળૅ 
વલગતલાય ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ જૅયીઆૅર્ક વુંબા (Geriatric care) આનૅ ભૃત્ય  ાભતા વ્યક્તક્તની 
વુંબા (Palliative care) જૅલા ભશત્ત્વૂણણ વલમાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

જૅયીૅર્ક વંબા (Geriatric care): 

જૅયીઆૅર્ક વુંબા આૅ લૃદ્ધાૅ (વાભાન્ય યીતૅ 65 લણ આનૅ તૅથી લધ  ઉું ભયના) ની વલનળિ સ્વાસ્થ્ય 
વુંબાની જરૂરયમાતાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયતી તફીફી વુંબાની ળાખા છૅ. તૅનાૅ ઉદૅ્દળ 
લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વાસ્થ્યનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલાનાૅ, યાૅગાૅનૅ આટકાલલાનાૅ આનૅ તૅન ું વુંચારન કયલાનાૅ, 
આુંગતા ઘટાડલાનાૅ આનૅ જીલનની ગ ણલિાભાું વ ધાયાૅ કયલાનાૅ છૅ. 

જૅયીૅર્ક વંબાના ભ ખ્ય ાવાાૅ: 

 વ્યાક ભૂલ્ાંકન: જૅયીઆૅર્નળમન (લૃદ્ધાૅની વુંબાભાું નનષ્ણાત ડાૄક્ટય) લૃદ્ધ વ્યક્તક્તની 
ળાયીરયક, ભાનસવક, જ્ઞાનાત્મક, કામાણત્મક આનૅ વાભાનજક સ્થસ્થવતન ું વ્યાક ભૂલ્ાુંકન કયૅ છૅ. 

 ફશ વલધ સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાાૅન ં વંચારન: લૃદ્ધાૅનૅ ઘણીલાય આૅક વાથૅ આનૅક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅ શાૅમ છૅ, જૅનૅ "ભલ્ટીભાૅસફિરડટી" કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. જૅયીઆૅર્નળમન આા ફધી 
વભસ્યાઆાૅનૅ ધ્યાનભાું યાખીનૅ વુંકનરત વાયલાય માૅજના ફનાલૅ છૅ. 

 દલાાૅન ં વ્યલિાન: લૃદ્ધાૅ ઘણી ફધી દલાઆાૅ રૅતા શાૅમ છૅ, જૅની આાડઆવય આનૅ 
દલાઆાૅ લચ્ચૅ પ્રવતરિમા થલાન ું જાૅખભ યશૅર ું શાૅમ છૅ. જૅયીઆૅર્નળમન દલાઆાૅની વભીક્ષા કયૅ 
છૅ, સફનજરૂયી દલાઆાૅ ફુંધ કયૅ છૅ આનૅ માૅગ્મ ભાત્રા વ નનનશ્ચત કયૅ છૅ. 

 કામાાત્મક ક્ષભતા જાલલી: જૅયીઆૅર્ક વુંબાનાૅ ઉદૅ્દળ લૃદ્ધાૅનૅ ળક્ય તૅટરા રાુંફા વભમ 
વ ધી સ્વતુંત્ર યીતૅ જીલલાભાું ભદદ કયલાનાૅ છૅ. તૅભાું કવયત, રપઝીમાૅથૅયાી, આાૅક્ય ૅળનર 
થૅયાી આનૅ આન્ય ઉચાયાૅનાૅ વભાલૅળ થઈ ળકૅ છૅ. 

 નનલાયક વંબા: યવીકયણ, કૅન્સય સ્ક્રીનીંગ આનૅ સ્વાસ્થ્ય નળક્ષણ દ્વાયા યાૅગાૅનૅ 
આટકાલલા ય બાય ભૂકલાભાું આાલૅ છૅ. 
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 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વંબા: રડપૅ્રળન, ચચિંતા આનૅ રડભૅન્દ્રળમા જૅલી ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅન ું નનદાન આનૅ વાયલાય કયલાભાું આાલૅ છૅ. 

 વાભાનજક ટૅકાૅ: લૃદ્ધાૅનૅ વાભાનજક યીતૅ વરિમ યશૅલા આનૅ વભ દામ વાથૅ જાૅડામૅરા યશૅલા 
ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયલાભાું આાલૅ છૅ. 

 જીલનના ંવતભ તફક્કાની વંબા: જ્યાયૅ જરૂય ડૅ ત્યાયૅ, જૅયીઆૅર્નળમન જીલનના 
આુંવતભ તફક્કાની વુંબા (જૅભ કૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય) ૂયી ાડલા ભાટૅ દદી આનૅ રયલાય વાથૅ 
ભીનૅ કાભ કયૅ છૅ. 

ભૃત્ય  ાભતા વ્યક્તિની વંબા (Palliative care): 

ૅરીઆૅરટલ કૅય આૅ ગુંબીય ફીભાયીથી ીડાતા રાૅકાૅ (કાૅઈણ ઉું ભયના) ભાટૅ વલનળિ તફીફી વુંબા 
છૅ. તૅનાૅ ઉદૅ્દળ ીડા આનૅ આન્ય રક્ષણાૅનૅ દૂય કયલા, જીલનની ગ ણલિાભાું વ ધાયાૅ કયલા આનૅ દદી 
આનૅ તૅભના રયલાયનૅ બાલનાત્મક, વાભાનજક આનૅ આાધ્યાત્મત્મક ટૅકાૅ ૂયાૅ ાડલાનાૅ છૅ. ૅરીઆૅરટલ 
કૅય જીલનના આુંવતભ તફક્કાની વુંબા (શાૅસ્પાઈવ કૅય) કયતા આરગ છૅ. શાૅસ્પાઈવ કૅય આૅ 
ૅરીઆૅરટલ કૅયનાૅ આૅક પ્રકાય છૅ જૅ પક્ત આૅલા રાૅકાૅ ભાટૅ છૅ જૅભના ડાૄક્ટયના આન ભાન ભ જફ છ 
ભરશના કૅ તૅથી આાૅછા વભમભાું ભૃત્ય  ાભલાની વુંબાલના શાૅમ છૅ. 

ૅરીૅરટલ કૅયના ભ ખ્ય ાવાાૅ: 

 ીડા નૅ રક્ષણાૅન ં વંચારન: ૅરીઆૅરટલ કૅય ટીભ ીડા, શ્વાવ રૅલાભાું તકરીપ, ઉફકા, 
થાક, કફનજમાત, બૂખ ન રાગલી આનૅ ઊુંઘની વભસ્યાઆાૅ જૅલા રક્ષણાૅનૅ દૂય કયલા ભાટૅ 
દલાઆાૅ, થૅયાી આનૅ આન્ય ઉચાયાૅનાૅ ઉમાૅગ કયૅ છૅ. 

 બાલનાત્મક નૅ ભાનશવક ટૅકાૅ: દદીઆાૅ આનૅ તૅભના રયલાયાૅનૅ ગુંબીય ફીભાયીનાૅ વાભનાૅ 
કયલાભાું ભદદ કયલા ભાટૅ કાઉન્સૅનરિંગ, વાૅટણ ગ્ર પ્વ આનૅ આન્ય વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલાભાું આાલૅ 
છૅ. 

 ાધ્યાત્મત્મક ટૅકાૅ: જૅ દદીઆાૅ ઈચૅ્છ તૅભના ભાટૅ ધામભિક આથલા આાધ્યાત્મત્મક વરાશકાયાૅ વાથૅ 
ભ રાકાતની વ્યલસ્થા કયલાભાું આાલૅ છૅ. 

 વંબા માૅજના ફનાલલી: ૅરીઆૅરટલ કૅય ટીભ દદી આનૅ રયલાય વાથૅ ભીનૅ તૅભની 
ઈચ્છાઆાૅ આનૅ વુંદગીઆાૅ આન વાય વુંબા માૅજના ફનાલૅ છૅ. 

 વંબાન ં વંકરન: ૅરીઆૅરટલ કૅય ટીભ દદીના આન્ય ડાૄક્ટયાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ વુંબા 
પ્રદાતાઆાૅ વાથૅ ભીનૅ કાભ કયૅ છૅ જૅથી વ નનનશ્ચત થઈ ળકૅ કૅ તભાભનૅ વુંબા માૅજનાની 
જાણ છૅ. 

 રયલાય ભાટૅ ટૅકાૅ: ૅરીઆૅરટલ કૅય ટીભ રયલાયના વભ્યાૅનૅ વુંબા યાખલાની 
જલાફદાયીઆાૅભાું ભદદ કયૅ છૅ, તૅભનૅ બાલનાત્મક ટૅકાૅ ૂયાૅ ાડૅ છૅ આનૅ ળાૅક પ્રરિમાભાું ભદદ 
કયૅ છૅ. 

જૅયીૅર્ક વંબા નૅ ૅરીૅરટલ કૅય લચ્ચૅનાૅ વંફંધ: 

જૅયીઆૅર્ક વુંબા આનૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય ફુંનૅ લૃદ્ધાૅના જીલનની ગ ણલિાભાું વ ધાયાૅ કયલા 
ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયૅ છૅ. ઘણી જૅયીઆૅર્ક વુંબા ટીભાૅભાું ૅરીઆૅરટલ કૅય નનષ્ણાતાૅનાૅ વભાલૅળ 
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થામ છૅ આનૅ ઘણી ૅરીઆૅરટલ કૅય ટીભાૅભાું જૅયીઆૅર્નળમનનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. આા ફુંનૅ પ્રકાયની 
વુંબા લૃદ્ધાૅનૅ ગુંબીય ફીભાયીઆાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાભાું આનૅ તૅભના જીલનના આુંવતભ તફક્કાભાું 
ગરયભાૂણણ યીતૅ જીલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ જૅયીઆૅર્ક વુંબા આનૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય આૅ લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ વૅલાઆાૅ છૅ. 
જૅયીઆૅર્ક વુંબા લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વાસ્થ્યનૅ જાલલા આનૅ વ ધાયલા ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયૅ છૅ. 
જ્યાયૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય ગુંબીય ફીભાયીથી ીડાતા રાૅકાૅના જીલનની ગ ણલિાભાું વ ધાયાૅ કયલા ય 
ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયૅ છૅ. આા ફુંનૅ પ્રકાયની વુંબા લૃદ્ધાૅનૅ સ્વસ્થ, વરિમ આનૅ ગરયભાૂણણ જીલન 
જીલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

7.8   વાયાંળ: 
આા પ્રકયણભાું, આાણૅ લૃદ્ધાલસ્થાભાું સ્વાસ્થ્ય, વ ખાકાયી આનૅ જીલનની ગ ણલિાના વલવલધ 
ાવાઆાૅનાૅ ઝીણલટૂલણક આભ્યાવ કમાે. પ્રસ્તાલનાભાું લૃદ્ધાલસ્થાનૅ ગરયભાૂણણ આનૅ વુંતાૅકાયક 
ફનાલલાના ઉદૅ્દશ્મ વાથૅ, આાણૅ લૃદ્ધાૅના ળાયીરયક, ભાનસવક આનૅ વાભાનજક પૅયપાયાૅ, 
જીલનળરીના ભશત્ત્વના રયફાૅ, વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ આનૅ તૅના વુંચારન, વુંબા આનૅ 
વ યક્ષાના ભ દ્દાઆાૅનૅ આાલયી રીધા. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ વપ લૃદ્ધત્વ ભાત્ર ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક ફદરાલાૅનૅ આન કૂ થલા ૂયત ું વીમભત 
નથી, યુંત  તૅભાું વરિમ યશૅલ ું, વભાજભાું માૅગદાન આાલ ું આનૅ વુંતાૅકાયક જીલન જીલલાનાૅ ણ 
વભાલૅળ થામ છૅ. માૅગ્મ ાૅણ, નનમમભત કવયત આનૅ વરિમ જીલનળરી લૃદ્ધાૅનૅ સ્વસ્થ યશૅલાભાું 
આનૅ જીલનની ગ ણલિા જાલલાભાું ભશત્ત્વનાૅ બાગ બજલૅ છૅ. 

આાણૅ લૃદ્ધાૅભાું જાૅલા ભતી વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ જૅલી કૅ હૃદમ યાૅગ, વુંવધલા, ડામાસફટીવ, 
આાૅસ્ટીમાૅાૅયાૅસવવ, િખિ આનૅ શ્રલણ ળક્તક્તભાું ઘટાડાૅ, રડપૅ્રળન, ચચિંતા, ારકિન્સન યાૅગ, આશઝાઈભય 
યાૅગ આનૅ રડભૅન્દ્રળમા વલળૅ ણ વલસ્તૃત ચચાણ કયી. વભમવય નનદાન, માૅગ્મ વાયલાય આનૅ વુંબા 
યાખનાયના વશમાૅગથી આા વભસ્યાઆાૅન ું આવયકાયક વુંચારન ળક્ય છૅ. 

આા પ્રકયણભાું લૃદ્ધાૅની વુંબા, ટૅકાૅ, વાભાનજક વ યક્ષા આનૅ દ વ્યણલશાયથી યક્ષણ જૅલા ભશત્ત્વના 
ભ દ્દાઆાૅ ય ણ પ્રકાળ ાડલાભાું આાવ્યાૅ. આાણૅ ળીખ્યા કૅ લૃદ્ધાૅનૅ પૅ્રભ, વુંબા, આાદય આનૅ 
ગરયભાૂણણ જીલન જીલલા ભાટૅ વશામક લાતાલયણ ૂરું  ાડલ ું આૅ રયલાય, વભાજ આનૅ વયકાયની 
વરશમાયી જલાફદાયી છૅ. 

છૅલૅ્લ, આાણૅ જૅયીઆૅર્ક વુંબા આનૅ ૅરીઆૅરટલ કૅયના ભશત્ત્વનૅ વભજ્યા. જૅયીઆૅર્ક વુંબા 
લૃદ્ધાૅની વલનળિ સ્વાસ્થ્ય વુંબાની જરૂરયમાતાૅનૅ ૂણણ કયૅ છૅ, જ્યાયૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય ગુંબીય 
ફીભાયીથી ીડાતા રાૅકાૅના જીલનની ગ ણલિાભાું વ ધાયાૅ કયૅ છૅ આનૅ તૅભનૅ ીડા આનૅ આન્ય 
રક્ષણાૅથી યાશત આાૅ છૅ. 

આાભ, આા પ્રકયણ લૃદ્ધાલસ્થાનૅ ભાન, પૅ્રભ આનૅ વુંબાથી બયૅરા, વ ુંદય, વરિમ આનૅ આથણૂણણ 
તફક્કા તયીકૅ પ્રસ્થામત કયલાનાૅ પ્રમાવ કયૅ છૅ. 
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7.9   સ્વાધ્યામ: 
MCQ (Multiple Choice Questions): 

1. લૃદ્ધાલસ્થાભાું કઈ ળાયીરયક પ્રરિમા ધીભી ડૅ છૅ? a) ાચન b) રવધયાખબવયણ c) શ્વવન d) 
ઉયના ફધા 

2. નીચૅનાભાુંથી કમ ું વલટામભન શાડકાુંના સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? a) વલટામભન A b) 
વલટામભન B c) વલટામભન C d) વલટામભન D 

3. લૃદ્ધાૅભાું કઈ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વભસ્યા વાભાન્ય છૅ? a) રડપૅ્રળન b) ચચિંતા c) રડભૅન્દ્રળમા d) 
ઉયના ફધા 

4. નીચૅનાભાુંથી કઈ ફીભાયી રડભૅન્દ્રળમાનાૅ આૅક પ્રકાય છૅ? a) ારકિન્સન યાૅગ b) આશઝાઈભય 
યાૅગ c) શન્ટિિંગ્ટન યાૅગ d) આૅીરૅપ્વી 

5. નીચૅનાભાુંથી કઈ વુંસ્થા લૃદ્ધાૅનૅ વાભાનજક વ યક્ષા ૂયી ાડૅ છૅ? a) વયકાય b) રયલાય c) 
વભ દામ d) ઉયના ફધા 

6. લૃદ્ધાૅના દ વ્યણલશાયનૅ યાૅકલા ભાટૅ કમાૅ કામદાૅ ફનાલલાભાું આાવ્યાૅ છૅ? a) ઘયૅર ું રશિંવા 
આવધનનમભ b) ફા રગ્ન પ્રવતફુંધ આવધનનમભ c) ભાતા-મતા આનૅ લરયષ્ઠ નાગરયકાૅની 
જાલણી આનૅ કલ્ાણ આવધનનમભ d) ભારશતી આવધકાય આવધનનમભ 

7. જૅયીઆૅર્ક વુંબા કાૅના ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયૅ છૅ? a) ફાકાૅ b) મ લાનાૅ c) લૃદ્ધાૅ d) 
વગબાણ સ્ત્રીઆાૅ 

8. ૅરીઆૅરટલ કૅયનાૅ ભ ખ્ય ઉદૅ્દળ ળ ું છૅ? a) યાૅગનાૅ ઈરાજ કયલાૅ b) ીડા આનૅ આન્ય 
રક્ષણાૅનૅ દૂય કયલા c) દદીનૅ વાજાૅ કયલાૅ d) રયલાયનૅ આાચથિક વશામ ૂયી ાડલી 

9. નીચૅનાભાુંથી કમ ું લાક્ય વાચ ું છૅ? a) જૅયીઆૅર્ક વુંબા પક્ત લૃદ્ધાૅ ભાટૅ છૅ. b) ૅરીઆૅરટલ 
કૅય પક્ત ભૃત્ય  ાભતા રાૅકાૅ ભાટૅ છૅ. c) જૅયીઆૅર્ક વુંબા આનૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય 
આૅકફીજાના ૂયક છૅ. d) જૅયીઆૅર્ક વુંબા આનૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય લચ્ચૅ કાૅઈ વુંફુંધ નથી. 

10. નીચૅનાભાુંથી કમ ું લૃદ્ધાૅ ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ જીલનળરી રયફ નથી? a) ાૅણ b) કવયત c) 
ધૂમ્રાન d) વરિમ યશૅલ ું 

જલાફાૅ: 1-d, 2-d, 3-d, 4-b, 5-d, 6-c, 7-c, 8-b, 9-c, 10-c. 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ: 

1. લૃદ્ધાલસ્થાભાું થતા ચાય ળાયીરયક પૅયપાયાૅ જણાલાૅ. 

2. લૃદ્ધાૅ ભાટૅ વુંત નરત આાશાયન ું ભશત્ત્વ વભજાલાૅ. 

3. લૃદ્ધાૅ ભાટૅ કવયતના ચાય પામદા જણાલાૅ. 

4. રડભૅન્દ્રળમાના ચાય વાભાન્ય રક્ષણાૅ જણાલાૅ. 

5. આશઝાઈભય યાૅગના નનદાન ભાટૅ કઈ દ્ધવતઆાૅનાૅ ઉમાૅગ કયલાભાું આાલૅ છૅ? 

6. લૃદ્ધાૅનૅ કમા પ્રકાયનાૅ ટૅકાૅ જરૂયી છૅ? 
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7. લૃદ્ધાૅના દ વ્યણલશાયના ચાય વુંકૅતાૅ જણાલાૅ. 

8. જૅયીઆૅર્ક વુંબાના ચાય ભ ખ્ય ાવાઆાૅ કમા છૅ? 

9. ૅરીઆૅરટલ કૅયના ચાય ભ ખ્ય ાવાઆાૅ કમા છૅ? 

10. જૅયીઆૅર્ક વુંબા આનૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય લચ્ચૅ ળ ું વામ્યતા છૅ? 

રાંફા પ્રશ્ાૅ: 

1. લૃદ્ધાલસ્થાભાું વપ લૃદ્ધત્વ ભાટૅ કમા રયફાૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? વલગતલાય વભજાલાૅ. 

2. લૃદ્ધાૅભાું વાભાન્ય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ આનૅ તૅના વુંચારનન ું લણણન કયાૅ. 

3. લૃદ્ધાૅની વુંબા, ટૅકાૅ, વાભાનજક વ યક્ષા આનૅ દ વ્યણલશાયથી યક્ષણ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયાૅ. 

4. રડભૅન્દ્રળમા આનૅ આશઝાઈભય યાૅગ ળ ું છૅ? તૅના રક્ષણાૅ, નનદાન આનૅ વાયલાય વલળૅ 
વલગતલાય વભજાલાૅ. 

5. જૅયીઆૅર્ક વુંબા આનૅ ૅરીઆૅરટલ કૅય ળ ું છૅ? ફુંનૅ લચ્ચૅનાૅ તપાલત આનૅ વભાનતાઆાૅ 
જણાલાૅ. લૃદ્ધાૅ ભાટૅ આા ફુંનૅ પ્રકાયની વુંબા ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ તૅ વભજાલાૅ. 
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 પ્રકયણ 8 - વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય, વરાભતી નૅ  
     કામાિન ં લાતાલયણ 

 
 

 
8.1   પ્રસ્તાલના 

8.2   કામાિ યના જાૅખભાૅ, વ્યલવાવમક યાૅગાૅ નૅ કામાિની રશિંવા 

8.3   કામાિ ય વરાભતીના ગરાં, કસ્માત નનલાયણ નૅ ાત્તિ વ્યલિાન 

8.4   વ્યક્તિગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (Personal Protective Equipment - PPE) 

8.5   કામા વંફંવધત તાણ, ળાયીરયક નૅ ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વય 

8.6   કામાિ ય ગાનાૅવભિ નૅ ભ દ્રા વંફંવધત વભસ્યાાૅ 

8.7   કામાિ ય પ્રાથવભક વાયલાય નૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલ 

8.8   વાયાંળ 

8.9   સ્વાધ્યામ 

 

8.1  પ્રસ્તાલના:  
આાજના ઝડી આનૅ સ્પધાણત્મક વલશ્વભાું, વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય, વરાભતી આનૅ કામણસ્થન ું 
લાતાલયણ (Occupational Health, Safety, and Workplace Environment) આત્યુંત ભશત્ત્વ 
ધયાલૅ છૅ. કભણચાયીઆાૅ આૅ કાૅઈણ વુંસ્થાનાૅ આાધાયસ્તુંબ શાૅમ છૅ, આનૅ તૅભની ળાયીરયક આનૅ 
ભાનસવક વ ખાકાયી વુંસ્થાના ઉત્પાદકતા આનૅ વપતા ય વીધી આવય કયૅ છૅ. 

કામણસ્થ ય ઘણા જાૅખભાૅ શાજય શાૅમ છૅ, જૅભાું ળાયીરયક, યાવામન્ડણક, જવલક, આગણનાૅમભક, આનૅ 
ભાનસવક જાૅખભાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. આા જાૅખભાૅ કભણચાયીઆાૅભાું વલવલધ પ્રકાયના વ્યલવાવમક યાૅગાૅ, 
ઇજાઆાૅ આનૅ આકિાતાૅ તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ. કામણસ્થ ય થતી રશિંવા ણ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય 
આનૅ વ ખાકાયી ભાટૅ ગુંબીય ખતયાૅ છૅ. 

આા પ્રકયણભાું, આાણૅ કામણસ્થ યના જાૅખભાૅ, વ્યલવાવમક યાૅગાૅ આનૅ કામણસ્થ ય થતી રશિંવાનાૅ 
વલગતલાય આભ્યાવ કયીળ ું. આાણૅ વરાભતીના વલવલધ ગરાું, આકિાત નનલાયણ આનૅ આાવિ 
વ્યલસ્થાન વલળૅ ણ ચચાણ કયીળ ું. વ્યક્તક્તગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (PPE) કભણચાયીઆાૅનૅ 
જાૅખભાૅથી ફચાલલાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ.  આાણૅ આા પ્રકયણભાું PPEના ભશત્ત્વ આનૅ 
માૅગ્મ ઉમાૅગ વલળૅ ણ ળીખીળ ું. 

8 
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આાજના વભમભાું, કામણ વુંફુંવધત તાણ આૅક વાભાન્ય વભસ્યા ફની ગઈ છૅ. જૅ કભણચાયીઆાૅના 
ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય ગુંબીય આવય કયી ળકૅ છૅ. આા પ્રકયણભાું, આાણૅ કામણ 
વુંફુંવધત તાણના કાયણાૅ, તૅની આવયાૅ આનૅ તૅનૅ વુંચાનરત કયલાની યીતાૅ વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. 
કામણસ્થ ય માૅગ્મ આગણનાૅમભક્સ આનૅ ભ િા જાલલી આૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયી 
ભાટૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આાણૅ આા પ્રકયણભાું આા ભ દ્દાઆાૅ ય ણ ધ્યાન આાીળ ું. 

છૅલટૅ, કામણસ્થ ય પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલની તમાયી ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 
કાૅઈણ આકિાત આથલા કટાૅકટીના રકસ્સાભાું, તાત્કાનરક આનૅ માૅગ્મ પ્રાથમભક વાયલાય જીલન 
ફચાલી ળકૅ છૅ આનૅ ઇજાઆાૅની ગુંબીયતા ઘટાડી ળકૅ છૅ. આા પ્રકયણભાું, આાણૅ કામણસ્થ ય 
પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજનાઆાૅ ફનાલલા આનૅ તૅનાૅ આભર કયલા વલળૅ 
ળીખીળ ું. 

રયચમ: 

વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય, વરાભતી આનૅ કામણસ્થન ું લાતાલયણ આૅ આૅક ફશ ક્ષીમ કૅ્ષત્ર છૅ. જૅ 
કાભદાયાૅના સ્વાસ્થ્ય, વરાભતી આનૅ કલ્ાણનૅ પ્રાૅત્સાશન આાલા આનૅ જાલલા ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત 
કયૅ છૅ. આાભાું કાભના સ્થના જાૅખભાૅનૅ આાૅખલા, તૅન ું ભૂલ્ાુંકન કયલા આનૅ તૅનૅ નનમુંવત્રત 
કયલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. જૅ ઇજાઆાૅ, ફીભાયીઆાૅ આથલા આસ્વસ્થતા ૅદા કયી ળકૅ છૅ. 

વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય આનૅ વરાભતીનાૅ ઇવતશાવ પ્રાચીન વભમનાૅ છૅ. રશપ્પાૅિૅટ્વૅ વીવાની ખાણાૅભાું 
કાભદાયાૅના સ્વાસ્થ્ય ય વીવાના ઝૅયની આવયાૅન ું લણણન કમ ં શત ું. 18ભી આનૅ 19ભી વદીભાું 
આાદ્યાૅચગક િાુંવત દયમભમાન, કાયખાનાઆાૅભાું કાભદાયાૅનૅ ખતયનાક રયસ્થસ્થવતઆાૅભાું ખ લ્લા ાડલાભાું 
આાવ્યા શતા. જૅના કાયણૅ ઘણી ઇજાઆાૅ આનૅ ભૃત્ય  થમા શતા. આાના રયણાભૅ કાભદાયાૅના યક્ષણ ભાટૅ 
કામદા આનૅ નનમભાૅ ઘડલાભાું આાવ્યા શતા. 

ઘણા લજ્ઞાનનકાૅઆૅ વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય આનૅ વરાભતીના કૅ્ષત્રભાું ભશત્ત્વૂણણ માૅગદાન આાપ્ ું છૅ. 
ફનાારડિનાૅ યાભાત્તઝની (1633-1714) આ ૅ "ડી ભાૅફીવ ારટિરપકભ ડામર્ફા" (કાભદાયાૅના યાૅગાૅ) 
નાભન ું  સ્તક રખ્ય ું શત ું. ૅનરવ શૅવભલ્ટન (1869-1970) આૅ આભૅરયકન ડાૄક્ટય આનૅ આાદ્યાૅચગક 
ઝૅયના નનષ્ણાત શતા. તૅભણૅ આાદ્યાૅચગક કાભદાયાૅના સ્વાસ્થ્ય ય વુંળાૅધન કમ ં શત ું. વૅલ્મા થૅન્ડય-
થાભવૅન (1903-1996) આૅ ડૅનનળ ડાૄક્ટય શતા જૅભણૅ આૅસ્ફૅસ્ટાૅવના વુંકણભાું આાલતા કાભદાયાૅભાું 
પૅપવાના કૅન્સય ય વુંળાૅધન કમ ં શત ું. 

બાયતૅ ણ વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય આનૅ વરાભતીના કૅ્ષત્રભાું ભશત્ત્વૂણણ માૅગદાન આાપ્ ું છૅ. બાયતીમ 
કાયખાના ધાયાૅ, 1948 આૅ કાભદાયાૅના યક્ષણ ભાટૅ ઘડલાભાું આાલૅરાૅ કામદાૅ છૅ. યાષ્ટ્રીમ વ્યલવાવમક 
સ્વાસ્થ્ય વુંસ્થા (NIOH) આૅ વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય ય વુંળાૅધન આનૅ તારીભ ભાટૅ બાયતની આગ્રણી 
વુંસ્થા છૅ. ઘણા બાયતીમ લજ્ઞાનનકાૅઆૅ વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય આનૅ વરાભતીના કૅ્ષત્રભાું ભશત્ત્વૂણણ 
વુંળાૅધન કમ ં છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, ડાૄ. આૅવ. કૅ. ભ ખજી આૅ કાૅરવાની ખાણભાું કાભ કયનાયા 
કાભદાયાૅભાું ન્ય ભાૅકાૅનનઆાૅસવવ ય વુંળાૅધન કમ ં શત ું. 

આા પ્રકયણનાૅ ઉદૅ્દળ કભણચાયીઆાૅ, વુંચારકાૅ આનૅ વુંસ્થાઆાૅનૅ કામણસ્થ ય વ યસક્ષત આનૅ સ્વસ્થ 
લાતાલયણ ફનાલલા ભાટૅ જરૂયી જ્ઞાન આનૅ કાળલ્ાૅ પ્રદાન કયલાનાૅ છૅ. વ યસક્ષત આનૅ સ્વસ્થ 
કામણસ્થ આૅ દયૅક કભણચાયીનાૅ આવધકાય છૅ, આનૅ તૅ ઉત્પાદકતા આનૅ વપતાનાૅ આાધાયસ્તુંબ ણ 
છૅ. 
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8.2   કામાિ યના જૅાખભાૅ, વ્યલવાવમક યાૅગાૅ નૅ કામાિની રશિં વા: 
આાણૅ આાગ પ્રસ્તાલનાભાું જાૅમ ું કૅ કામણસ્થ ય વરાભતી આનૅ સ્વાસ્થ્ય કૅટર ું ભશત્ત્વન ું છૅ. શલૅ 
આાણૅ કામણસ્થ યના જાૅખભાૅ, વ્યલવાવમક યાૅગાૅ આનૅ કામણસ્થની રશિંવા વલળૅ વલગતલાય 
વભજીળ ું. 

કામાિ યના જાૅખભાૅ વલવલધ સ્વરૂાૅભાું શાૅઈ ળકૅ છૅ આનૅ તૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય આનૅ 
વરાભતી ભાટૅ જાૅખભ ઊબ ું કયી ળકૅ છૅ. આા જાૅખભાૅનૅ ભ ખ્યતૅ્વ નીચૅના પ્રકાયાૅભાું લગીકૃત કયી ળકામ 
છૅ: 

1. ળાયીરયક જાૅખભાૅ: આાભાું આલાજ, કું ન, બાયૅ ભળીનયી, ડતા દાથાે, આવ યસક્ષત લીજ 
ઉકયણાૅ, આાગ, આનૅ આવતળમ તાભાનનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, ફાુંધકાભ 
વાઇટ ય કાભ કયતા કભણચાયીઆાૅનૅ ઊુંચાઈ યથી ડલાન ું, બાયૅ ભળીનયી નીચૅ દફાઈ 
જલાન ું, આથલા લીજ કયુંટ રાગલાન ું જાૅખભ યશૅર ું શાૅમ છૅ. તૅલી જ યીતૅ, પૅક્ટયીભાું કાભ કયતા 
કભણચાયીઆાૅનૅ ભળીનયીના કાયણૅ થતા આલાજ આનૅ કું નનાૅ વાભનાૅ કયલાૅ ડૅ છૅ, જૅ રાુંફા 
ગાૅ કાનનૅ ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ છૅ. 

2. યાવામષ્ક્રણક જાૅખભાૅ: આાભાું ઝૅયી યવામણાૅ, ધ ભાડાૅ, ગૅવ, ધૂ, આનૅ આૅસવડનાૅ વભાલૅળ 
થામ છૅ. યાવામન્ડણક ઉદ્યાૅગાૅભાું કાભ કયતા કભણચાયીઆાૅનૅ વલવલધ પ્રકાયના યવામણાૅના 
વુંકણભાું આાલલાન ું જાૅખભ યશૅર ું શાૅમ છૅ, જૅ શ્વવનતુંત્રના યાૅગાૅ, ચાભડીના યાૅગાૅ, આનૅ 
કૅન્સયન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

3. જવલક જાૅખભાૅ: આાભાું ફૅકૅ્ટરયમા, લામયવ, પૂગ, યાૅજીલી આનૅ આન્ય જીલાણ આાૅનાૅ 
વભાલૅળ થામ છૅ. જૅ ચૅગ્રસ્ત વ્યક્તક્તઆાૅ, પ્રાણીઆાૅ આથલા દાથાેના વુંકણભાું આાલલાથી 
પૅરામ છૅ. શાૅસ્મસ્પટરાૅ આનૅ ક્લિનનક્સભાું કાભ કયતા આાયાૅગ્મ કભણચાયીઆાૅનૅ ચૅી યાૅગાૅના 
વુંકણભાું આાલલાન ું જાૅખભ યશૅર ું શાૅમ છૅ. 

4. ગાનાૅવભક જાૅખભાૅ: આાભાું ખયાફ ભ િા,  નયાલવતિત ગવત, બાયૅ લજન ઉઠાલલ ું, આનૅ 
આમાૅગ્મ યીતૅ ગાૅઠલામૅરા કામણકૅ્ષત્રાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. કાૅમ્પ્પ્ ટય ય રાુંફા વભમ વ ધી 
કાભ કયતા કભણચાયીઆાૅનૅ ખયાફ ભ િાના કાયણૅ ીઠનાૅ દ ખાલાૅ, ગયદનનાૅ દ ખાલાૅ, આનૅ 
કાુંડાનાૅ દ ખાલાૅ થઈ ળકૅ છૅ. તૅલી જ યીતૅ, બાયૅ લજન ઉઠાલલાન ું કાભ કયતા કભણચાયીઆાૅનૅ 
ભસ્ક્ય રાૅસૅ્કરૅટર રડવઆાૅડણય થઈ ળકૅ છૅ. 

5. ભાનશવક જાૅખભાૅ: આાભાું કામણ વુંફુંવધત તાણ, કામણબાયનાૅ આવતયૅક, ઉત્પીડન, બૅદબાલ 
આનૅ કામણસ્થ ય થતી રશિંવાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. ગ્રાશક વૅલા કૅ્ષત્રભાું કાભ કયતા 
કભણચાયીઆાૅનૅ ગ્રાશકાૅના ગ સ્સા આનૅ પરયમાદાૅનાૅ વાભનાૅ કયલાૅ ડૅ છૅ. જૅના કાયણૅ તૅભનૅ 
ભાનસવક તાણનાૅ આન બલ થઈ ળકૅ છૅ. 

વ્યલવાવમક યાૅગાૅ આૅ આૅલા યાૅગાૅ છૅ જૅ કામણસ્થ યના જાૅખભાૅના વુંકણભાું આાલલાના કાયણૅ થામ 
છૅ. આા યાૅગાૅભાું શ્વવનતુંત્રના યાૅગાૅ, ચાભડીના યાૅગાૅ, કાન-નાક-ગાના યાૅગાૅ, ભસ્ક્ય રાૅસૅ્કરૅટર 
રડવઆાૅડણય, કૅન્સય, પ્રજનનતુંત્રના યાૅગાૅ, આનૅ ભાનસવક યાૅગાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, 
આૅસ્ફૅસ્ટાૅવના વુંકણભાું આાલલાથી પૅપવાુંન ું કૅન્સય થઈ ળકૅ છૅ. જૅનૅ ભૅવાૅથૅનરમાૅભા કશૅલાભાું આાલૅ 
છૅ. 
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કામાિ ય થતી રશિંવા આૅ કાૅઈણ ળાયીરયક, ભાખખક આથલા ભાનસવક રશિંવા છૅ. જૅ કભણચાયીઆાૅ 
કામણસ્થ ય આન બલૅ છૅ. આા રશિંવા ગ્રાશકાૅ, વશકામણકયાૅ, ઉયી આવધકાયીઆાૅ આથલા ફાહ્ય 
વ્યક્તક્તઆાૅ દ્વાયા થઈ ળકૅ છૅ. કામણસ્થ ય થતી રશિંવાના રયણાભૅ કભણચાયીઆાૅભાું ળાયીરયક ઇજાઆાૅ, 
ભાનસવક તાણ, ડય આનૅ ચચિંતા થઈ ળકૅ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, કાૅઈ કભણચાયીનૅ ગ્રાશક દ્વાયા ધભકી 
આાલાભાું આાલૅ આથલા ભાય ભાયલાભાું આાલૅ તૅ કામણસ્થ ય થતી રશિંવાના ઉદાશયણાૅ છૅ. 

કામાિ યના જાૅખભાૅ, વ્યલવાવમક યાૅગાૅ નૅ કામાિ ય થતી રશિંવાના રયણાભાૅ ગંબીય 
શાૅએ ળકૅ છૅ, જૅભાં: 

 ઇજાઆાૅ આનૅ આકિાતાૅ 

 કામભી આુંગતા 

 ભૃત્ય  

 ઉત્પાદકતાભાું ઘટાડાૅ 

 ગૅયશાજયીભાું લધાયાૅ 

 કભણચાયીઆાૅના ભનાૅફભાું ઘટાડાૅ 

 કાનૂની કામણલાશી 

 વુંસ્થાની પ્રવતષ્ઠાનૅ ન કવાન 

કામાિ યના જાૅખભાૅ, વ્યલવાવમક યાૅગાૅ નૅ કામાિ ય થતી રશિંવાનૅ યાૅકલા ભાટૅ, 
વંિાાૅૅ નીચૅના ગરાં રૅલા જાૅએૅ: 

 જાૅખભ ભૂલ્ાંકન શાથ ધયલ ં નૅ જાૅખભાૅનૅ ાૅખલા: વુંસ્થાઆાૅઆૅ નનમમભતણૅ 
કામણસ્થન ું નનયીક્ષણ કયલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ જાૅખભાૅનૅ આાૅખલા જાૅઈઆૅ. 

 નનમંત્રણાૅ રાગ  કયલા નૅ જાૅખભાૅનૅ દૂય કયલા થલા ઘટાડલા: જાૅખભાૅનૅ દૂય કયલા ભાટૅ 
આૅન્દ્રજનનમરયિંગ નનમુંત્રણાૅ, લશીલટી નનમુંત્રણાૅ આનૅ કામણ પ્રણારીઆાૅભાું પૅયપાયનાૅ ઉમાૅગ 
કયી ળકામ છૅ. 

 કભાચાયીાૅનૅ તારીભ નૅ શળક્ષણ ાલ ં: કભણચાયીઆાૅનૅ કામણસ્થ યના જાૅખભાૅ આનૅ 
વરાભતીના ગરાું વલળૅ નળસક્ષત કયલા જાૅઈઆૅ. 

 વ્યક્તિગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (PPE) ૂયા ાડલા: કભણચાયીઆાૅનૅ માૅગ્મ PPE ૂયા 
ાડલા જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનાૅ માૅગ્મ ઉમાૅગ કૅલી યીતૅ કયલાૅ તૅ ળીખલલ ું જાૅઈઆૅ. 

 વરાભત કામા પ્રણારીાૅ નૅ પ્રરિમાાૅ વલકવાલલી: વુંસ્થાઆાૅઆૅ વરાભત કામણ 
પ્રણારીઆાૅ આનૅ પ્રરિમાઆાૅ વલકવાલલી જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનાૅ આભર કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 કામાિ ય થતી રશિંવાનૅ યાૅકલા ભાટૅ નીવતાૅ નૅ પ્રરિમાાૅ ઘડલી: વુંસ્થાઆાૅઆૅ 
કામણસ્થ ય થતી રશિંવાનૅ યાૅકલા ભાટૅ ળૂન્ય વરશષ્ણ તા નીવત ઘડલી જાૅઈઆૅ આનૅ 
ઘટનાઆાૅની જાણ કયલા ભાટૅ સ્પિ પ્રરિમાઆાૅ સ્થામત કયલી જાૅઈઆૅ. 
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 ઘટનાાૅ નૅ કસ્માતાૅની તાવ કયલી નૅ વ ધાયાત્મક ગરાં રૅલા:  વુંસ્થાઆાૅઆૅ 
કામણસ્થ ય થતી ઘટનાઆાૅ આનૅ આકિાતાૅની તાવ કયલી જાૅઈઆૅ આનૅ બવલષ્યભાું 
આાલી ઘટનાઆાૅ યાૅકલા ભાટૅ વ ધાયાત્મક ગરાું રૅલા જાૅઈઆૅ. 

 નનમવભત નનયીક્ષણાૅ નૅ દૅખયૅખ કયલી: વુંસ્થાઆાૅઆૅ વરાભતીના ગરાું આનૅ 
પ્રરિમાઆાૅની આવયકાયકતા વ નનનશ્ચત કયલા ભાટૅ નનમમભત નનયીક્ષણાૅ આનૅ દૅખયૅખ કયલી 
જાૅઈઆૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ કામણસ્થ ય ઘણા પ્રકાયના જાૅખભાૅ શાજય શાૅમ છૅ. જૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય 
આનૅ વરાભતી ભાટૅ જાૅખભ ઊબ ું કયી ળકૅ છૅ. કામણસ્થ યના જાૅખભાૅ, વ્યલવાવમક યાૅગાૅ આનૅ 
કામણસ્થ ય થતી રશિંવાનૅ યાૅકલા ભાટૅ વુંસ્થાઆાૅઆૅ માૅગ્મ ગરાું રૅલા જરૂયી છૅ. આાણૅ 
કામણસ્થ ય વરાભતીના ગરાું, આકિાત નનલાયણ આનૅ આાવિ વ્યલસ્થાનનાૅ આભ્યાવ 
કયીળ ું. 
 

8.3   કામાિ ય વરાભતીના ગરાં, કસ્માત નનલાયણ નૅ ાત્તિ 
 વ્યલિાન: 
આાણૅ કામણસ્થ યના જાૅખભાૅ, વ્યલવાવમક યાૅગાૅ આનૅ કામણસ્થ ય થતી રશિંવા વલળૅ વલગતલાય 
ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ કામણસ્થ ય વરાભતીના ગરાું, આકિાત નનલાયણ આનૅ આાવિ 
વ્યલસ્થાન ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. આા ત્રણ ઘટકાૅ આૅકફીજા વાથૅ વુંકામૅરા છૅ આનૅ કામણસ્થ 
ય વ યસક્ષત આનૅ સ્વસ્થ લાતાલયણ ફનાલલા ભાટૅ જરૂયી છૅ. 

કામાિ ય વરાભતીના ગરાં: 

કામણસ્થ ય વરાભતીના ગરાું આૅ આૅલી પ્રલૃવિઆાૅ આનૅ પ્રરિમાઆાૅ છૅ જૅ કભણચાયીઆાૅનૅ 
ઇજાઆાૅ, આકિાતાૅ આનૅ વ્યલવાવમક યાૅગાૅથી ફચાલલા ભાટૅ ફનાલલાભાું આાલી છૅ. આા 
ગરાુંઆાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

1. જાૅખભ ભૂલ્ાંકન: કામણસ્થ યના તભાભ વુંબવલત જાૅખભાૅનૅ આાૅખલા આનૅ તૅન ું 
ભૂલ્ાુંકન કયલા ભાટૅ નનમમભતણૅ જાૅખભ ભૂલ્ાુંકન શાથ ધયલ ું જાૅઈઆૅ. 

2. ૅસ્ટ્રન્ડજનનમરયિંગ નનમંત્રણાૅ: આા બાવતક પૅયપાયાૅ છૅ, જૅ જાૅખભાૅનૅ દૂય કયૅ છૅ આથલા ઘટાડૅ 
છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, ભળીનાૅ ય વ યક્ષા ગાડણ રગાલલા, લૅન્ટિરૅળન સવસ્ટભ ઇન્સ્ાૅર કયલી, 
આનૅ આલાજ ઘટાડલા ભાટૅ વામરૅન્સયનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ. 

3. લશીલટી નનમંત્રણાૅ: આા કામણ પ્રરિમાઆાૅભાું પૅયપાયાૅ છૅ, જૅ જાૅખભાૅના વુંકણભાું આાલલાનાૅ 
વભમ ઘટાડૅ છૅ. ઉદાશયણ તયીકૅ, કામણન ું રયભ્રભણ, કામણના કરાકાૅભાું ઘટાડાૅ, આનૅ કામણ 
પ્રરિમાઆાૅભાું પૅયપાય. 

4. વ્યક્તિગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (PPE): જ્યાયૅ આૅન્દ્રજનનમરયિંગ આનૅ લશીલટી નનમુંત્રણાૅ 
ૂયતા ન શાૅમ ત્યાયૅ PPE નાૅ ઉમાૅગ કભણચાયીઆાૅનૅ જાૅખભાૅથી ફચાલલા ભાટૅ કયલાભાું આાલૅ 
છૅ. PPE ભાું શૅલ્ૅટ, ગાૅગલ્સ, ગ્રાૅવ્વ, ભાસ્ક, આનૅ શ્રલણ વ યક્ષા ઉકયણાૅનાૅ વભાલૅળ થામ 
છૅ. 
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5. તારીભ નૅ શળક્ષણ: કભણચાયીઆાૅનૅ કામણસ્થ યના જાૅખભાૅ, વરાભતી પ્રરિમાઆાૅ આનૅ 
PPEના માૅગ્મ ઉમાૅગ વલળૅ તારીભ આનૅ નળક્ષણ આાલ ું આાલશ્મક છૅ. 

6. વરાભતી વંકૅતાૅ નૅ ચૅતલણીાૅ: કામણસ્થ ય માૅગ્મ વરાભતી વુંકૅતાૅ આનૅ 
ચૅતલણીઆાૅ રગાલલી જાૅઈઆૅ જૅથી કભણચાયીઆાૅનૅ વુંબવલત જાૅખભાૅ વલળૅ જાગૃત કયી ળકામ. 

7. નનમવભત નનયીક્ષણાૅ નૅ જાલણી: ભળીનાૅ, ઉકયણાૅ આનૅ કામણસ્થની નનમમભતણૅ 
નનયીક્ષણ આનૅ જાલણી કયલી જાૅઈઆૅ જૅથી તૅ વાયી કામણકાયી સ્થસ્થવતભાું યશૅ આનૅ કાૅઈ 
જાૅખભ ન યશૅ. 

8. વરાભતી વવભવત: કામણસ્થ ય વરાભતી વમભવતની યચના કયલી જાૅઈઆૅ જૅભાું ભૅનૅજભૅિ 
આનૅ કભણચાયીઆાૅના પ્રવતનનવધઆાૅ શાૅમ. આા વમભવત વરાભતીના ભ દ્દાઆાૅ ય ચચાણ કયળૅ 
આનૅ વ ધાયા ભાટૅ બરાભણાૅ કયળૅ. 

કસ્માત નનલાયણ: 

આકિાત નનલાયણ આૅ આૅલી પ્રલૃવિઆાૅ છૅ જૅનાૅ ઉદૅ્દશ્મ કામણસ્થ ય આકિાતાૅ થતા યાૅકલાનાૅ 
છૅ. આકિાત નનલાયણના ભ ખ્ય ાવાઆાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

1. કાયણ વલશ્રૅણ: જ્યાયૅ કાૅઈ આકિાત થામ, ત્યાયૅ તૅના ભૂ કાયણાૅનૅ આાૅખલા આનૅ 
બવલષ્યભાું વભાન આકિાતાૅ યાૅકલા ભાટૅ વ ધાયાત્મક ગરાું રૅલા ભાટૅ વુંૂણણ તાવ કયલી 
જાૅઈઆૅ. 

2. વ યશક્ષત કામા પ્રરિમાાૅ: દયૅક કામણ ભાટૅ વ યસક્ષત કામણ પ્રરિમાઆાૅ વલકવાલલી આનૅ તૅનાૅ 
આભર કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

3. ઘટના શૅલાર: કભણચાયીઆાૅનૅ કાૅઈણ ઘટના, આકિાત આથલા નજીકના આકિાતની 
તાત્કાનરક જાણ કયલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયલા જાૅઈઆૅ. 

4. વરાભતી પ્રૅયણા: કભણચાયીઆાૅનૅ વરાભતી પ્રત્યૅ વકાયાત્મક લરણ વલકવાલલા આનૅ 
વરાભતી પ્રરિમાઆાૅન ું ારન કયલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયલા જાૅઈઆૅ. 

ાત્તિ વ્યલિાન: 

આાવિ વ્યલસ્થાન આૅ આૅલી પ્રલૃવિઆાૅ છૅ, જૅ કામણસ્થ ય ક દયતી આથલા ભાનલવનજિત 
આાવિઆાૅની આવયાૅનૅ ઘટાડલા ભાટૅ ફનાલલાભાું આાલી છૅ. આાવિ વ્યલસ્થાનના ભ ખ્ય 
ાવાઆાૅભાું ળાભૅર છૅ: 

1. ાત્તિ માૅજના: કામણસ્થ ય દયૅક પ્રકાયની વુંબવલત આાવિ ભાટૅ આૅક વલગતલાય 
આાવિ માૅજના શાૅલી જાૅઈઆૅ. આા માૅજનાભાું કટાૅકટી વુંકણ  ભારશતી, સ્થાુંતય પ્રરિમાઆાૅ, 
આનૅ પ્રાથમભક વાયલાય પ્રરિમાઆાૅનાૅ વભાલૅળ થલાૅ જાૅઈઆૅ. 

2. કટાૅકટી પ્રવતબાલ ટીભ: કામણસ્થ ય કટાૅકટી પ્રવતબાલ ટીભની યચના કયલી જાૅઈઆૅ જૅ 
આાવિની સ્થસ્થવતભાું તાત્કાનરક ગરાું રૅલા ભાટૅ પ્રનળસક્ષત શાૅમ. 

3. નનમવભત કલામત: આાવિ માૅજનાની આવયકાયકતા ચકાવલા આનૅ કભણચાયીઆાૅનૅ કટાૅકટી 
પ્રરિમાઆાૅથી રયચચત કયલા ભાટૅ નનમમભત કલામત કયલી જાૅઈઆૅ. 
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4. વંચાય વ્યલિા: આાવિની સ્થસ્થવતભાું કભણચાયીઆાૅ, કટાૅકટી વૅલાઆાૅ આનૅ આન્ય રશતધાયકાૅ 
વાથૅ આવયકાયક યીતૅ લાતચીત કયલા ભાટૅ આૅક વલશ્વવનીમ વુંચાય વ્યલસ્થા શાૅલી જાૅઈઆૅ. 

5.  ન:પ્રાવપ્ત માૅજના: આાવિ છી કામણસ્થનૅ  ન:સ્થામત કયલા આનૅ કાભગીયી પયી ળરૂ 
કયલા ભાટૅ આૅક  ન:પ્રાવપ્ત માૅજના શાૅલી જાૅઈઆૅ. 

કામણસ્થ ય વરાભતીના ગરાું, આકિાત નનલાયણ આનૅ આાવિ વ્યલસ્થાન આૅક વતત 
પ્રરિમા છૅ. જૅભાું ભૅનૅજભૅિ આનૅ કભણચાયીઆાૅ ફુંનૅની વરિમ બાગીદાયી જરૂયી છૅ. આા પ્રરિમાઆાૅનૅ 
માૅગ્મ યીતૅ આભરભાું ભૂકીનૅ, વુંસ્થાઆાૅ કામણસ્થ ય વ યસક્ષત આનૅ સ્વસ્થ લાતાલયણ ફનાલી ળકૅ 
છૅ, જૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયીન ું યક્ષણ કયળૅ આનૅ ઉત્પાદકતાભાું લધાયાૅ કયળૅ. 

આાણૅ વભજ્યા કૅ કામણસ્થ ય વરાભતીના ગરાું, આકિાત નનલાયણ આનૅ આાવિ 
વ્યલસ્થાન કૅટરા ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આા ગરાું કભણચાયીઆાૅનૅ વ યસક્ષત યાખલાભાું આનૅ કામણસ્થનૅ 
વ યસક્ષત ફનાલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. શલૅ આાણૅ વ્યક્તક્તગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (Personal 
Protective Equipment - PPE) વલળૅ આભ્યાવ કયળ ું. 

 

8.4   વ્યક્તિગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (Personal Protective Equipment - 
 PPE) 
આગાઉ આાણૅ કામણસ્થ ય વરાભતીના ગરાું, આકિાત નનલાયણ આનૅ આાવિ વ્યલસ્થાન 
વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ વ્યક્તક્તગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (Personal Protective 
Equipment - PPE) ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું, જૅ કામણસ્થ ય વરાભતીનાૅ આૅક ભશત્ત્વૂણણ બાગ 
છૅ. 
વ્યક્તિગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (PPE) આૅલા ઉકયણાૅ છૅ, જૅ કભણચાયીઆાૅનૅ કામણસ્થ યના 
જાૅખભાૅથી ફચાલલા ભાટૅ શૅયલાભાું આાલૅ છૅ. PPE આૅ વુંયક્ષણની છૅલ્લી રાઇન છૅ આનૅ તૅનાૅ 
ઉમાૅગ આૅન્દ્રજનનમરયિંગ આનૅ લશીલટી નનમુંત્રણાૅના ૂયક તયીકૅ થલાૅ જાૅઈઆૅ, જૅ જાૅખભાૅનૅ દૂય કયલા 
આથલા ઘટાડલા ભાટૅના પ્રાથમભક ગરાું છૅ. 

PPE ના પ્રકાયાૅ: 

કામણસ્થ યના જાૅખભાૅના આાધાયૅ વલવલધ પ્રકાયના PPE ઉરબ્ધ છૅ. કૅટરાક વાભાન્ય 
પ્રકાયના PPE ભાું ળાભૅર છૅ: 

1. ભાથાન ં યક્ષણ: 

 શૅલ્મૅટ: ડતા દાથાે, ઇરૅન્દ્ક્ટ્ક આાુંચકા આનૅ ભાથાની આન્ય ઇજાઆાૅથી ફચાલલા 
ભાટૅ. ફાુંધકાભ, ખાણકાભ આનૅ બાયૅ ઉદ્યાૅગાૅભાું કાભ કયતા કભણચાયીઆાૅ ભાટૅ શૅલ્ૅટ 
આાલશ્મક છૅ. વલવલધ પ્રકાયના શૅલ્ૅટ ઉરબ્ધ છૅ, જૅભ કૅ િાવ A, B, આનૅ C 
શૅલ્ૅટ, જૅ વલવલધ સ્તયન ું યક્ષણ ૂરું  ાડૅ છૅ. 

 ફમ્પ કૅપ્વ: આાૅછા જાૅખભલાા વલસ્તાયાૅભાું ભાથાનૅ નાના ફમ્પ્પ્વ આનૅ ઘણણથી 
ફચાલલા ભાટૅ. 
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2. ાંખ નૅ ચશૅયાન ં યક્ષણ: 

 વરાભતી ચશ્ભા: ઉડતી ધૂ, કાટભા, યવામણાૅના છાુંટા આનૅ આન્ય જાૅખભાૅથી 
આાુંખાૅનૅ ફચાલલા ભાટૅ. વરાભતી ચશ્ભા મપ્રન્ટસ્ક્રપ્ળન રૅન્સ વાથૅ ણ ઉરબ્ધ છૅ. 

 પૅવ શળલ્ડ: વભગ્ર ચશૅયાનૅ યવામણાૅના છાુંટા, ઉડતા કણાૅ આનૅ આન્ય જાૅખભાૅથી 
ફચાલલા ભાટૅ. પૅવ નળલ્ડનાૅ ઉમાૅગ ઘણીલાય વરાભતી ચશ્ભા વાથૅ કયલાભાું 
આાલૅ છૅ. 

 લૅલ્ડીંગ શૅલ્મૅટ: લૅલ્ડીંગ કયતી લખતૅ તીવ્ર પ્રકાળ આનૅ ઉડતા તણખાઆાૅથી આાુંખાૅ 
આનૅ ચશૅયાનૅ ફચાલલા ભાટૅ. લૅલ્ડીંગ શૅલ્ૅટભાું ખાવ રપલ્ટય રૅન્સ શાૅમ છૅ જૅ 
શાનનકાયક આશ્ાલામાૅરૅટ આનૅ ઇરફ્રાયૅડ રકયણાૅનૅ આલયાૅધૅ છૅ. 

3. શ્રલણ વ યક્ષા: 

 ઇમયપ્લગ: કાનભાું નાખલાભાું આાલૅ છૅ આનૅ ઘાોંઘાટના સ્તયનૅ ઘટાડૅ છૅ. ઇમયપ્લગ 
નનકારજાૅગ આથલા પયીથી લાયી ળકામ તૅલા શાૅઈ ળકૅ છૅ આનૅ તૅ વલવલધ 
વાભગ્રીભાુંથી ફનાલલાભાું આાલૅ છૅ, જૅભ કૅ પાૅભ, સવનરકાૅન આનૅ યફય. 

 ઇમયભપ: વભગ્ર કાનનૅ ઢાુંકૅ છૅ આનૅ ઘાોંઘાટના સ્તયનૅ નાોંધાત્ર યીતૅ ઘટાડૅ છૅ. 
ઇમયભપ આૅલા લાતાલયણભાું ઉમાૅગી છૅ જ્યાું ઘાોંઘાટન ું સ્તય ખૂફ ઊુંચ ું શાૅમ છૅ. 
ફાુંધકાભ, ઉત્પાદન આનૅ ઉડ્ડમન જૅલા ઉચ્ચ આલાજલાા લાતાલયણભાું કાભ કયતા 
કભણચાયીઆાૅ ભાટૅ શ્રલણ વ યક્ષા ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

4. શ્વવન વંયક્ષણ: 

 ડસ્ટ ભાસ્ક: ધૂ આનૅ આન્ય સફન-ઝૅયી કણાૅનૅ શ્વાવભાું રૅલાથી ફચાલલા ભાટૅ. 
ડસ્ટ ભાસ્ક વાભાન્ય યીતૅ નનકારજાૅગ શાૅમ છૅ. આનૅ તૅ આાૅછા જાૅખભલાા 
લાતાલયણભાું ઉમાૅગ ભાટૅ માૅગ્મ છૅ. 

 યૅક્ટસ્પયૅટય: ઝૅયી ધ ભાડાૅ, ગૅવ, લયા આનૅ આન્ય શલાના પ્રદૂકાૅનૅ શ્વાવભાું રૅલાથી 
ફચાલલા ભાટૅ. યૅસ્મસ્પયૅટય વલવલધ પ્રકાયના શાૅમ છૅ, જૅભ કૅ આધણ-ચશૅયાના યૅસ્મસ્પયૅટય 
આનૅ ૂણણ-ચશૅયાના યૅસ્મસ્પયૅટય. માૅગ્મ યૅસ્મસ્પયૅટયની વુંદગી કામણસ્થ યના 
ચાૅક્કવ જાૅખભાૅ ય આાધારયત છૅ. યવામણ ઉદ્યાૅગાૅ, ખાણકાભ આનૅ ૅઇન્ટિિંગ જૅલા 
કાભાૅભાું યૅસ્મસ્પયૅટયનાૅ ઉમાૅગ થામ છૅ. 

5. શાથન ં યક્ષણ: 

 ગ્રાૅવ્વ: કા, ઘણણ, યવામણાૅના વુંકણ , ગયભી આનૅ ઠું ડીથી શાથનૅ ફચાલલા ભાટૅ. 
વલવલધ પ્રકાયના ગ્રાૅવ્વ ઉરબ્ધ છૅ, જૅભ કૅ ચાભડાના ગ્રાૅવ્વ, યફયના ગ્રાૅવ્વ, 
નાઇ્ાઇર ગ્રાૅવ્વ આનૅ ગયભી-પ્રવતયાૅધક ગ્રાૅવ્વ. માૅગ્મ ગ્રાૅવ્વની વુંદગી 
કામણસ્થ યના ચાૅક્કવ જાૅખભાૅ ય આાધારયત છૅ. 

6. ગન ં યક્ષણ: 

 વરાભતી ફૂટ: ડતા દાથાે, ુંચય, રવણાૅ વાટી આનૅ ઇરૅન્દ્ક્ટ્ક આાુંચકાથી 
ગનૅ ફચાલલા ભાટૅ. સ્ટીર ટાૅ ફૂટ, ભૅટાટવણર ગાડણ આનૅ ઇરૅન્દ્ક્ટ્કર શૅઝાડણ 
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પ્રાૅટૅક્શન જૅલા વલવલધ રક્ષણાૅ વાથૅ વરાભતી ફૂટ ઉરબ્ધ છૅ. ફાુંધકાભ, 
ઉત્પાદન આનૅ લૅયશાઉસવિંગ જૅલા ઉદ્યાૅગાૅભાું વરાભતી ફૂટ આાલશ્મક છૅ. 

7. ળયીયન ં યક્ષણ: 

 ૅપ્રાૅન: યવામણાૅના છાુંટા, ગયભી આનૅ આન્ય જાૅખભાૅથી કડાું આનૅ ળયીયનૅ 
ફચાલલા ભાટૅ. આૅપ્રાૅન વલવલધ વાભગ્રીભાુંથી ફનાલલાભાું આાલૅ છૅ, જૅભ કૅ યફય, 
પ્લાન્ટસ્ટક આનૅ ચાભડ ું . 

 યક્ષણાત્મક ાૅળાક: વભગ્ર ળયીયનૅ જાૅખભી દાથાેના વુંકણભાું આાલલાથી 
ફચાલલા ભાટૅ. આા ાૅળાક વલવલધ વાભગ્રીભાુંથી ફનાલલાભાું આાલૅ છૅ, જૅભ કૅ 
ટાઇલૅક, જૅ યાવામન્ડણક આનૅ જવલક જાૅખભાૅ વાભૅ યક્ષણ આાૅ છૅ. શૅઝાડણવ 
ભરટરયમર (HazMat) ટીભાૅ આનૅ આન્ય કટાૅકટી પ્રવતબાલ કભણચાયીઆાૅ દ્વાયા 
યક્ષણાત્મક ાૅળાકનાૅ ઉમાૅગ કયલાભાું આાલૅ છૅ. 

PPEની વંદગી નૅ ઉમાૅગ: 

 માૅગ્મ PPEની વંદગી: કામણસ્થ યના ચાૅક્કવ જાૅખભાૅન ું ભૂલ્ાુંકન કયીનૅ માૅગ્મ PPE ની 
વુંદગી કયલી ભશત્ત્વૂણણ છૅ. PPE માૅગ્મ યીતૅ પીટ થલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ કભણચાયીઆાૅનૅ તૅનાૅ 
માૅગ્મ ઉમાૅગ કૅલી યીતૅ કયલાૅ તૅ ળીખલલ ું જાૅઈઆૅ. PPE વુંદ કયતી લખતૅ, યાષ્ટ્રીમ આનૅ 
આાુંતયયાષ્ટ્રીમ ધાૅયણાૅ, જૅભ કૅ ANSI, OSHA, આનૅ EN ધાૅયણાૅનૅ ધ્યાનભાું રૅલા જાૅઈઆૅ. 

 PPEની જાલણી: PPEની નનમમભતણૅ તાવ કયલી જાૅઈઆૅ આનૅ ક્ષવતગ્રસ્ત આથલા 
ખાભીમ ક્ત PPEનૅ ફદરલ ું જાૅઈઆૅ. PPEનૅ વાપ આનૅ માૅગ્મ યીતૅ વુંગ્રરશત કયલ ું જાૅઈઆૅ. 

 તારીભ: કભણચાયીઆાૅનૅ PPEના ભશત્ત્વ, માૅગ્મ ઉમાૅગ, જાલણી આનૅ ભમાણદાઆાૅ વલળૅ 
તારીભ આાલી જાૅઈઆૅ. તારીભભાું PPE કૅલી યીતૅ શૅયલ ું, કૅલી યીતૅ ઉતાયલ ું, કૅલી યીતૅ વાપ 
કયલ ું આનૅ કૅલી યીતૅ વુંગ્રરશત કયલ ું તૅ ળાભૅર શાૅલ ું જાૅઈઆૅ. 

PPEના પામદા: 

 ઇજાઆાૅ આનૅ વ્યલવાવમક યાૅગાૅન ું જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ. 

 કભણચાયીઆાૅભાું વરાભતી પ્રત્યૅ જાગૃવત લધાયૅ છૅ. 

 વરાભત કામણ લાતાલયણ ફનાલૅ છૅ. 

 કાનૂની આાલશ્મકતાઆાૅન ું ારન વ નનનશ્ચત કયૅ છૅ. 

PPE ની ભમાાદાાૅ: 

 PPE આૅ વુંયક્ષણની છૅલ્લી રાઇન છૅ આનૅ આૅન્દ્રજનનમરયિંગ આનૅ લશીલટી નનમુંત્રણાૅનૅ 
ફદરી ળકતી નથી. 

 જાૅ PPE માૅગ્મ યીતૅ પીટ ન થામ આથલા માૅગ્મ યીતૅ ઉમાૅગભાું રૅલાભાું ન આાલૅ તાૅ તૅ 
સફનઆવયકાયક શાૅઈ ળકૅ છૅ. 

 PPE આસ્વસ્થતા ૅદા કયી ળકૅ છૅ આનૅ કામણક્ષભતા ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 કૅટરાક કભણચાયીઆાૅનૅ ચાૅક્કવ પ્રકાયના PPE પ્રત્યૅ આૅરજી શાૅઈ ળકૅ છૅ. 
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કામણસ્થ ય વરાભતી વ નનનશ્ચત કયલા ભાટૅ PPE આૅ આૅક ભશત્ત્વૂણણ વાધન છૅ. વુંસ્થાઆાૅઆૅ માૅગ્મ 
PPEની વુંદગી, જાલણી આનૅ ઉમાૅગ ભાટૅ માૅગ્મ પ્રરિમાઆાૅ સ્થામત કયલી જાૅઈઆૅ. 
કભણચાયીઆાૅઆૅ PPEના ભશત્ત્વનૅ વભજલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનાૅ માૅગ્મ યીતૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 
PPEનાૅ માૅગ્મ ઉમાૅગ કામણસ્થ ય ઇજાઆાૅ આનૅ વ્યલવાવમક યાૅગાૅનૅ યાૅકલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ 
આનૅ કભણચાયીઆાૅ ભાટૅ વ યસક્ષત આનૅ સ્વસ્થ કામણ લાતાલયણ ફનાલી ળકૅ છૅ. શલૅ આાણૅ કામણ 
વુંફુંવધત તાણ, ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવય વલળૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 
 

8.5 કામા વંફંવધત તાણ, ળાયીરયક નૅ ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વય: 
આાણૅ આાગ વ્યક્તક્તગત યક્ષણાત્મક ઉકયણાૅ (PPE) વલળૅ ચચાણ કયી, જૅ કામણસ્થ ય ળાયીરયક 
જાૅખભાૅ વાભૅ યક્ષણ આાૅ છૅ. શલૅ આાણૅ કામણ વુંફુંવધત તાણ આનૅ ળાયીરયક તૅભજ ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. કામણ વુંફુંવધત તાણ આૅ આાજના કામણસ્થભાું આૅક 
વ્યાક વભસ્યા ફની ગઇ છૅ, જૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય આનૅ વુંસ્થાઆાૅની ઉત્પાદકતા ફુંનૅનૅ 
ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. 

કામા વંફંવધત તાણ ળ ં છૅ? 

કામણ વુંફુંવધત તાણ આૅ શાનનકાયક ળાયીરયક આનૅ બાલનાત્મક પ્રવતરિમાઆાૅ છૅ. જૅ ત્યાયૅ 
થામ છૅ જ્યાયૅ કામણની જરૂરયમાતાૅ કભણચાયીઆાૅની ક્ષભતાઆાૅ, વુંવાધનાૅ આથલા જરૂરયમાતાૅ વાથૅ ભૅ 
ખાતી નથી. ટૂું કભાું, જ્યાયૅ કામણની ભાુંગ કભણચાયીની તૅનાૅ વાભનાૅ કયલાની ક્ષભતા કયતાું લધી જામ 
ત્યાયૅ તાણ ઊબાૅ થામ છૅ. 

કામા વંફંવધત તાણના કાયણાૅ: 

કામણસ્થ ય તાણના ઘણા વુંબવલત કાયણાૅ છૅ, જૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 કામાબાયનાૅ વતયૅક: ખૂફ આાૅછાૅ વભમ, ખૂફ લધાયૅ કાભ. 

 સ્પષ્ટ જલાફદાયીાૅ: કામણની બૂમભકા આનૅ જલાફદાયીઆાૅ વલળૅ સ્પિતાનાૅ આબાલ. 

 નનમંત્રણનાૅ બાલ: કામણ કૅલી યીતૅ કયલ ું તૅ આુંગૅ નનણણમ રૅલાભાું આવભથણતા. 

 કામાની વ યક્ષા: નાૅકયી ગ ભાલલાનાૅ ડય. 

 રાંફા કરાકાૅ: લધ  ડતા કાભના કરાકાૅ આનૅ આૂયતાૅ આાયાભ. 

 બૅદબાલ નૅ ઉત્પીડન: કામણસ્થ ય આમાૅગ્મ લતણનનાૅ આન બલ કયલાૅ. 

 ખયાફ કામાકાયી વંફંધાૅ: વશકામણકયાૅ આથલા ઉયી આવધકાયીઆાૅ વાથૅ વુંઘણ. 

 ૂયતા વંવાધનાૅ: કામણ ૂણણ કયલા ભાટૅ જરૂયી વાધનાૅ, તારીભ આથલા વશામનાૅ આબાલ. 

 કામા-જીલન વંત રનનાૅ બાલ: કામણ આનૅ વ્યક્તક્તગત જીલન લચ્ચૅ વુંત રન જાલલાભાું 
ભ શ્કૅરી. 

 રયલતાન: વુંસ્થાકીમ પૅયપાયાૅ, જૅભ કૅ  નગણઠન આથલા ડાઉનવાઇનઝિંગ. 

 વ યશક્ષત કામાકાયી રયક્તિવતાૅ: ળાયીરયક જાૅખભાૅનાૅ વુંકણ . 
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કામા વંફંવધત તાણની ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ: 

રાુંફા ગાાના કામણ વુંફુંવધત તાણ ળાયીરયક સ્વાસ્થ્ય ય ગુંબીય નકાયાત્મક આવયાૅ કયી ળકૅ છૅ, 
જૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 કારડિમાૅલાસ્ક્ય રય યાૅગાૅ: શાઈ બ્રડ પૅ્રળય, હૃદમયાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 ભસ્ક્ય રાૅસૅ્કરૅટર રડવાૅડાય: ીઠનાૅ દ ખાલાૅ, ગયદનનાૅ દ ખાલાૅ આનૅ કાુંડાનાૅ દ ખાલાૅ. 

 ાચનતંત્રની વભસ્યાાૅ: ૅટભાું આલ્સય, ઇરયટૅફર ફાૅલૅર સવરડ્રાૅભ (IBS). 

 યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તિભાં ઘટાડાૅ: ચૅ આનૅ ફીભાયીઆાૅ ભાટૅ લધ  વુંલૅદનળીરતા. 

 ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ નૅ ભાઇગ્રૅન: લાયુંલાય આનૅ તીવ્ર ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ. 

 ઊંઘની વભસ્યાાૅ: આનનિા, યાત્રૅ જાગી જલ ું, આનૅ ઊુંઘની ગ ણલિાભાું ઘટાડાૄ. 

 થાક: વતત થાક આનૅ ઉજાણનાૅ આબાલ. 

કામા વંફંવધત તાણની ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ: 

કામણ વુંફુંવધત તાણ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય ણ નાોંધાત્ર આવય કયી ળકૅ છૅ, જૅભાું ળાભૅર છૅ: 

 ત્તચિંતા: વતત ચચિંતા, ગબયાટ આનૅ બમની રાગણી. 

 રડપ્રૅળન: ઉદાવી, નનયાળા આનૅ યવ ગ ભાલલાની રાગણી. 

 ફનાાઉટ: બાલનાત્મક, ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક થાક, કામણ પ્રત્યૅ ઉદાવીનતા. 

 ૅકાગ્રતાભાં ભ શ્કૅરી: ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયલાભાું આનૅ નનણણમાૅ રૅલાભાું ભ શ્કૅરી. 

 માદળક્તિની વભસ્યાાૅ: બૂરી જલ ું આનૅ ભારશતી માદ યાખલાભાું ભ શ્કૅરી. 

 ચીરડમાણ ં નૅ ગ સ્સાૅ: નાની નાની ફાફતાૅભાું ગ સ્સૅ થલ ું આનૅ ધીયજનાૅ આબાલ. 

 દાથાના દ રૂમાૅગ: દારૂ, ડ્રગ્વ આથલા આન્ય દાથાેનાૅ વાભનાૅ કયલાની દ્ધવત તયીકૅ 
ઉમાૅગ. 

કામા વંફંવધત તાણના વંકૅતાૅ: 

 ળાયીરયક વંકૅતાૅ: ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ, થાક, ઊુંઘની વભસ્યાઆાૅ, સ્નામ આાૅભાું તણાલ, ાચન 
વભસ્યાઆાૅ. 

 ભાનશવક વંકૅતાૅ: ચચિંતા, ચીરડમાણ ું, આૅકાગ્રતાભાું ભ શ્કૅરી, માદળક્તક્તની વભસ્યાઆાૅ. 

 લતાણૂકીમ વંકૅતાૅ: કામણભાુંથી ગૅયશાજય યશૅલ ું, કામણ પ્રદળણનભાું ઘટાડાૅ, વાભાનજક આરગતા, 
દાથણનાૅ દ રૂમાૅગ. 

 બાલનાત્મક વંકૅતાૅ: ઉદાવી, નનયાળા, ગ સ્સાૅ, ડય, ફનણઆાઉટ. 

કામા વંફંવધત તાણનૅ વંચાનરત કયલા ભાટૅની વ્યૂશયચનાાૅ: 

 વભમ વ્યલિાન: કામણનૅ પ્રાથમભકતા આાાૅ, લાસ્તવલક રક્ષ્માૅ નક્કી કયાૅ આનૅ "ના" 
કશૅતા ળીખાૅ. 
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 તણાલ ઘટાડલાની તકનીકાૅ: નનમમભત વ્યામાભ, ધ્યાન, માૅગ, ઊુંડા શ્વાવ રૅલાની કવયતાૅ. 

 વાભાનજક વભથાન: મભત્રાૅ, રયલાય આનૅ વશકામણકયાૅ વાથૅ ભજફૂત વુંફુંધાૅ ફનાલાૅ. 

 કામા-જીલન વંત રન: કામણ આનૅ વ્યક્તક્તગત જીલન લચ્ચૅ સ્પિ વીભાઆાૅ ફનાલાૅ. 

 સ્વિ જીલનળરી: ાખિક આાશાય રાૅ, ૂયતી ઊુંઘ રાૅ આનૅ નનમમભત વ્યામાભ કયાૅ. 

 વ્યાલવાવમક ભદદ: જાૅ તાણન ું સ્તય ખૂફ ઊુંચ ું શાૅમ, તાૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વ્યાલવાવમકની 
વરાશ રાૅ. 

 વંિાકીમ સ્તયૅ પૅયપાયાૅ: વુંસ્થાઆાૅઆૅ કામણસ્થ ય તાણના સ્ાૅતાૅનૅ આાૅખલા આનૅ 
ઘટાડલા ભાટૅ ગરાું રૅલા જાૅઈઆૅ. આાભાું કામણબાયન ું માૅગ્મ વ્યલસ્થાન, સ્પિ બૂમભકાઆાૅ 
આનૅ જલાફદાયીઆાૅ, કભણચાયીઆાૅનૅ નનણણમ રૅલાભાું વાભૅર કયલા, તારીભ આનૅ વલકાવની 
તકાૅ ૂયી ાડલી, આનૅ વશામક કામણકાયી લાતાલયણ ફનાલલાનાૅ વભાલૅળ થઈ ળકૅ છૅ. 

કામણ વુંફુંવધત તાણ આૅ આૅક ગુંબીય વભસ્યા છૅ. જૅ કભણચાયીઆાૅના ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય 
ય નકાયાત્મક આવય કયી ળકૅ છૅ. વુંસ્થાઆાૅ આનૅ કભણચાયીઆાૅઆૅ તાણના સ્ાૅતાૅનૅ આાૅખલા આનૅ 
તૅનૅ વુંચાનરત કયલા ભાટૅ વાથૅ ભીનૅ કાભ કયલ ું જાૅઈઆૅ. કામણસ્થ ય સ્વસ્થ આનૅ વશામક 
લાતાલયણ ફનાલીનૅ, આાણૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયીભાું વ ધાયાૅ કયી ળકીઆૅ છીઆૅ, 
આનૅ ઉત્પાદકતાભાું લધાયાૅ કયી ળકીઆૅ છીઆૅ. શલૅ આાગ આાણૅ કામણસ્થ ય આગણનાૅમભક્સ આનૅ 
ભ િા વુંફુંવધત વભસ્યાઆાૅનાૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 
 

8.6   કામાિ ય ગાનાૅવભિ નૅ ભ દ્રા વંફંવધત વભસ્યાાૅ: 
આગાઉ કામણ વુંફુંવધત તાણ આનૅ તૅની ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય આવયાૅ વલળૅ ચચાણ કયી. 
શલૅ આાણૅ કામણસ્થ ય આગણનાૅમભક્સ આનૅ ભ િા વુંફુંવધત વભસ્યાઆાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું, જૅ 
કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયી ભાટૅ ખૂફ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. 

ગાનાૅવભિ ળ ં છૅ? 

આગણનાૅમભક્સ આૅ ભાનલ ક્ષભતાઆાૅ આનૅ ભમાણદાઆાૅનૅ ધ્યાનભાું યાખીનૅ કામણસ્થ, ઉત્પાદનાૅ આનૅ 
પ્રણારીઆાૅની યચના કયલાન ું વલજ્ઞાન છૅ. તૅનાૅ ઉદૅ્દશ્મ કામણસ્થનૅ કભણચાયીઆાૅની ળાયીરયક આનૅ 
ભાનસવક જરૂરયમાતાૅનૅ આન રૂ ફનાલીનૅ કામણક્ષભતા, વરાભતી આનૅ વ ખાકાયીભાું વ ધાયાૅ કયલાનાૅ 
છૅ. આગણનાૅમભક્સ ળાયીરયક, જ્ઞાનાત્મક આનૅ વુંસ્થાકીમ ાવાઆાૅનૅ ધ્યાનભાું રૅ છૅ. 

કામાિ ય ગાનાૅવભિન ં ભશત્ત્વ: 

 ઇજાાૅ નૅ ભસ્ક્ય રાૅસૅ્કરૅટર રડવાૅડાય (MSDs)ન ં જાૅખભ ઘટાડૅ છૅ: ખયાફ ભ િા, 
 નયાલવતિત ગવત આનૅ આમાૅગ્મ યીતૅ ગાૅઠલામૅરા કામણકૅ્ષત્રાૅ MSDs તયપ દાૅયી ળકૅ છૅ, જૅભ કૅ 
ીઠનાૅ દ ખાલાૅ, ગયદનનાૅ દ ખાલાૅ, કાુંડાનાૅ દ ખાલાૅ (કાણર ટનર સવરડ્રાૅભ), આનૅ ખબાનાૅ 
દ ખાલાૅ. માૅગ્મ આગણનાૅમભક્સ આા ઇજાઆાૅના જાૅખભનૅ ઘટાડલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 ઉત્પાદકતાભાં વ ધાયાૅ કયૅ છૅ: જ્યાયૅ કભણચાયીઆાૅ આાયાભદામક શાૅમ આનૅ તૅભનૅ ીડા ન થતી 
શાૅમ, ત્યાયૅ તૅઆાૅ લધ  વાયી યીતૅ કામણ કયી ળકૅ છૅ આનૅ લધ  ઉત્પાદક ફની ળકૅ છૅ. 
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 કભાચાયીાૅની વ ખાકાયીભાં વ ધાયાૅ કયૅ છૅ: આગણનાૅમભક કામણસ્થ કભણચાયીઆાૅનૅ લધ  
ભૂલ્લાન આનૅ પૅ્રરયત આન બલ કયાલૅ છૅ, જૅ નાૅકયીના વુંતાૅભાું લધાયાૅ કયૅ છૅ. 

 ગૅયશાજયી નૅ કભાચાયી ટનાાૅલય ઘટાડૅ છૅ: સ્વસ્થ આનૅ વ ખી કભણચાયીઆાૅ ફીભાય યજા 
રૅલાની આનૅ નાૅકયી છાૅડી દૅલાની ળક્યતા આાૅછી શાૅમ છૅ. 

 કાનૂની ાલશ્મકતાાૅન ં ારન વ નનનિત કયૅ છૅ: ઘણા દૅળાૅભાું કામણસ્થ ય 
આગણનાૅમભક્સ વુંફુંવધત કામદાઆાૅ આનૅ નનમભાૅ શાૅમ છૅ. 

ભ દ્રા વંફંવધત વભસ્યાાૅ: 

ખયાફ ભ િા આૅ કામણસ્થ ય MSDsન ું ભ ખ્ય કાયણ છૅ. રાુંફા વભમ વ ધી ફૅવી યશૅલ ું, આમાૅગ્મ યીતૅ 
ગાૅઠલામૅરા કમ્પ્પ્ ટય ભાૅનનટયનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ, આનૅ ખ યળીભાું ઝૂકીનૅ ફૅવલ ું આૅ ખયાફ ભ િાના 
ઉદાશયણાૅ છૅ. 

ભ દ્રા વંફંવધત વભસ્યાાૅના વાભાન્ય પ્રકાયાૅ: 

 ીઠનાૅ દ ખાલાૅ: રાુંફા વભમ વ ધી ફૅવી યશૅલાથી આનૅ ખયાફ ભ િાના કાયણૅ ીઠના 
નીચૅના બાગભાું દ ખાલાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ગયદનનાૅ દ ખાલાૅ: કમ્પ્પ્ ટય ભાૅનનટય ખૂફ ઊુંચાૅ આથલા ખૂફ નીચાૅ શાૅલાના કાયણૅ 
ગયદનભાું દ ખાલાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ખબાનાૅ દ ખાલાૅ: ખબાનૅ ટૅકાૅ આાપ્ા વલના રાુંફા વભમ વ ધી શાથ રટકાલી યાખલાથી 
ખબાભાું દ ખાલાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 કાંડાનાૅ દ ખાલાૅ (કાાર ટનર શવન્ડ્ાૅભ):  નયાલવતિત ગવત આનૅ કાુંડા ય દફાણ 
આાલલાથી કાણર ટનર સવરડ્રાૅભ થઈ ળકૅ છૅ, જૅભાું શાથ આનૅ આાુંગીઆાૅભાું ઝણઝણાટી 
આનૅ નનન્ડિમતા આાલૅ છૅ. 

કામાિ ય ગાનાૅવભિ વ ધાયલા ભાટૅની રટપ્વ: 

 માૅગ્મ ખ યળીનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ: આૅડજસૅ્ટફર ઊુંચાઈ, ફૅક વાૅટણ આનૅ આાભણયૅસ્ટ ધયાલતી 
ખ યળીનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. ખાતયી કયાૅ કૅ તભાયા ગ ફરાૅય ય વાટ છૅ આથલા પૂટયૅસ્ટનાૅ 
ઉમાૅગ કયાૅ. 

 કમય ટય ભાૅનનટયનૅ માૅગ્મ ઊંચાએ ય ગાૅઠલાૅ: ભાૅનનટયની ટાૅચ આાુંખના સ્તય ય આથલા 
વશૅજ નીચૅ શાૅલી જાૅઈઆૅ. ભાૅનનટયનૅ રગબગ આૅક શાથના આુંતયૅ યાખાૅ. 

 કીફાૅડા નૅ ભાઉવનૅ માૅગ્મ ક્તિવતભાં યાખાૅ: કીફાૅડણ વીધા તભાયી વાભૅ શાૅલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ 
કાૅણી 90 રડગ્રીના ખૂણા ય લૅરી શાૅલી જાૅઈઆૅ. કાુંડા વીધા શાૅલા જાૅઈઆૅ. ભાઉવનૅ 
કીફાૅડણની ફાજ ભાું યાખાૅ આનૅ તૅનૅ લાયતી લખતૅ તભાયા શાથનૅ ટૅકાૅ આાાૅ. 

 નનમવભત વલયાભ રાૅ: દય 30-60 મભનનટૅ ઊબા થાઆાૅ, ચારાૅ આનૅ સૅ્ટ્ચચિંગ કયાૅ. 

 માૅગ્મ ભ દ્રા જાલાૅ: વીધા ફૅવાૅ, તભાયી ીઠનૅ ખ યળીના ાછના બાગભાું ટૅકાૅ આાાૅ 
આનૅ તભાયા ખબાનૅ શલા યાખાૅ. 
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  નયાલવતિત ગવત ટાાૅ: જાૅ ળક્ય શાૅમ તાૅ, કામણનૅ પૅયલાૅ આથલા કામણ કયલાભાું ભદદ કયલા 
ભાટૅ ટૂલ્સનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ. 

 બાયૅ લસ્ત ાૅ માૅગ્મ યીતૅ ઉાડાૅ: બાયૅ લસ્ત આાૅ ઉાડતી લખતૅ, તભાયા ગનાૅ ઉમાૅગ 
કયાૅ, તભાયી ીઠનાૅ નશીં. લસ્ત નૅ ળયીયની નજીક યાખાૅ આનૅ ઉાડતી લખતૅ કભયનૅ રિસ્ટ 
કયલાન ું ટાાૅ. 

 કામાક્ષૅત્રનૅ વ્યલક્તિત યાખાૅ: કામણકૅ્ષત્રનૅ આવ્યલસ્થસ્થત આનૅ આલયાૅધાૅથી ભ ક્ત યાખાૅ. 

 પ્રકાળ વ્યલિા: કામણસ્થ ય ૂયતાૅ પ્રકાળ શાૅલાૅ જાૅઈઆૅ આનૅ સ્ક્રીન ય ગ્રૅય ન શાૅલી 
જાૅઈઆૅ. 

વંિાાૅ દ્વાયા રૅલાભાં ાલતા ગરાં: 

 ગાનાૅવભક ભૂલ્ાંકન: કામણસ્થન ું આગણનાૅમભક ભૂલ્ાુંકન કયાલાૅ આનૅ જાૅખભી રયફાૅનૅ 
આાૅખાૅ. 

 ગાનાૅવભક તારીભ: કભણચાયીઆાૅનૅ માૅગ્મ ભ િા, કામણ કયલાની તકનીકાૅ આનૅ આગણનાૅમભક 
સવદ્ધાુંતાૅ વલળૅ તારીભ આાાૅ. 

 ગાનાૅવભક વાધનાૅ ૂયા ાડાૅ: આૅડજસૅ્ટફર ખ યળીઆાૅ, કીફાૅડણ ્ૅ, ભાૅનનટય સૅ્ટિ, પૂટયૅસ્ટ 
આનૅ આન્ય આગણનાૅમભક વાધનાૅ ૂયા ાડાૄ. 

 પ્રાૅત્સાશન ાાૅ: કભણચાયીઆાૅનૅ નનમમભત વલયાભ રૅલા આનૅ સૅ્ટ્ચચિંગ કયલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત 
કયાૅ. 

કામણસ્થ ય આગણનાૅમભક્સ આનૅ માૅગ્મ ભ િા જાલલી આૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયી 
ભાટૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. વુંસ્થાઆાૅ આનૅ કભણચાયીઆાૅઆૅ વાથૅ ભીનૅ કામણસ્થનૅ આગણનાૅમભક યીતૅ 
માૅગ્મ ફનાલલા આનૅ ભ િા વુંફુંવધત વભસ્યાઆાૅન ું જાૅખભ ઘટાડલા ભાટૅ કામણ કયલ ું જાૅઈઆૅ. આા ગરાું 
રૅલાથી, આાણૅ કામણસ્થનૅ લધ  વ યસક્ષત, સ્વસ્થ આનૅ ઉત્પાદક ફનાલી ળકીઆૅ છીઆૅ. 

આાણૅ જાણમ ું કૅ કામણસ્થ ય આગણનાૅમભક્સ આનૅ માૅગ્મ ભ િા જાલલી કૅટરી ભશત્ત્વૂણણ છૅ. આા 
કામણસ્થની ઇજાઆાૅનૅ યાૅકલાભાું આનૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. શલૅ 
આાણૅ કામણસ્થ ય પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલ વલળૅ આભ્યાવ કયીળ ું. 
 

8.7    કામાિ ય પ્રાથવભક વાયલાય નૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલ: 
આાણૅ આગાઉ કામણસ્થ ય આગણનાૅમભક્સ આનૅ ભ િા વુંફુંવધત વભસ્યાઆાૅ વલળૅ ચચાણ કયી, જૅ 
કામણસ્થ ય વરાભતી આનૅ સ્વાસ્થ્યનાૅ આૅક ભશત્ત્વૂણણ બાગ છૅ. શલૅ આાણૅ કામણસ્થ ય 
પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું, જૅ કાૅઈણ વ યસક્ષત કામણસ્થના 
આાલશ્મક ઘટકાૅ છૅ. 

કામાિ ય પ્રાથવભક વાયલાયન ં ભશત્ત્વ: 

પ્રાથમભક વાયલાય આૅ તાત્કાનરક વશામ છૅ; જૅ ઇજાગ્રસ્ત આથલા ફીભાય વ્યક્તક્તનૅ તફીફી 
વ્યાલવાવમકાૅ શાોંચૅ તૅ શૅરાું આાલાભાું આાલૅ છૅ. કામણસ્થ ય પ્રાથમભક વાયલાયની ઉરબ્ધતા 
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જીલન આનૅ ભૃત્ય  લચ્ચૅનાૅ તપાલત ફનાલી ળકૅ છૅ. તાત્કાનરક આનૅ માૅગ્મ પ્રાથમભક વાયલાય આાીનૅ, 
આાણૅ આા કયી ળકીઆૅ છીઆૅ: 

 જીલન ફચાલી ળકીૅ છીૅ: ગુંબીય યક્તસ્ાલ, શ્વવન વભસ્યાઆાૅ આથલા કારડિમાક 
આયૅસ્ટ જૅલી કટાૅકટીઆાૅભાું, તાત્કાનરક પ્રાથમભક વાયલાય જીલન ફચાલી ળકૅ છૅ. 

 ઇજાની ગંબીયતા ઘટાડી ળકીૅ છીૅ: માૅગ્મ પ્રાથમભક વાયલાય ગૂુંચલણાૅ આટકાલી ળકૅ 
છૅ આનૅ ઇજાના રાુંફા ગાાના પ્રબાલનૅ ઘટાડી ળકૅ છૅ. 

 ીડા નૅ ગલડતા ઘટાડી ળકીૅ છીૅ: પ્રાથમભક વાયલાય ીડાનૅ દૂય કયલાભાું આનૅ 
ઇજાગ્રસ્ત વ્યક્તક્તનૅ આાયાભદામક ફનાલલાભાું ભદદ કયી ળકૅ છૅ. 

  ન:પ્રાવપ્તનાૅ વભમ ઘટાડી ળકીૅ છીૅ: ઝડી આનૅ આવયકાયક પ્રાથમભક વાયલાય 
 ન:પ્રાવપ્ત પ્રરિમાનૅ ઝડી ફનાલી ળકૅ છૅ. 

 કભાચાયીાૅભાં ાત્મવલશ્વાવ લધાયી ળકીૅ છીૅ: જ્યાયૅ કભણચાયીઆાૅ જાણૅ છૅ, કૅ 
કામણસ્થ ય પ્રાથમભક વાયલાયની વ વલધા ઉરબ્ધ છૅ, ત્યાયૅ તૅઆાૅ લધ  વ યસક્ષત આનૅ 
આાત્મવલશ્વાવ આન બલૅ છૅ. 

કામાિ ય પ્રાથવભક વાયલાયની વ્યલિા: 

 પ્રાથવભક વાયલાય કીટ: કામણસ્થ ય ૂયતી આનૅ માૅગ્મ યીતૅ બયૅરી પ્રાથમભક વાયલાય કીટ 
શાૅલી જાૅઈઆૅ. કીટ વયતાથી વ રબ સ્થાન ય યાખલી જાૅઈઆૅ આનૅ નનમમભતણૅ 
તાવલી આનૅ પયીથી બયલી જાૅઈઆૅ. 

 પ્રાથવભક વાયલાય ાનાય: કામણસ્થ ય તારીભ ાભૅરા પ્રાથમભક વાયલાય આાનાય 
શાૅલા જાૅઈઆૅ જૅ કટાૅકટીની સ્થસ્થવતભાું તાત્કાનરક વશામ ૂયી ાડી ળકૅ. પ્રાથમભક વાયલાય 
આાનાયનૅ પ્રભાન્ડણત વુંસ્થા દ્વાયા તારીભ આનૅ પ્રભાણત્ર પ્રાપ્ત કયૅરા શાૅલા જાૅઈઆૅ. 

 પ્રાથવભક વાયલાય પ્રરિમાાૅ: કામણસ્થ ય સ્પિ આનૅ વુંસક્ષપ્ત પ્રાથમભક વાયલાય 
પ્રરિમાઆાૅ શાૅલી જાૅઈઆૅ, જૅ તભાભ કભણચાયીઆાૅ જાણૅ છૅ. આા પ્રરિમાઆાૅભાું કટાૅકટીભાું કાૅનાૅ 
વુંકણ  કયલાૅ, પ્રાથમભક વાયલાય કીટ ક્યાું યાખલાભાું આાલી છૅ, આનૅ કટાૅકટી વૅલાઆાૅનૅ કૅલી 
યીતૅ ફાૅરાલલી તૅ ળાભૅર શાૅલ ું જાૅઈઆૅ. 

 નનમવભત તારીભ: કભણચાયીઆાૅનૅ ભૂબૂત પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ CPR (કારડિમાૅલ્ાૅનયી 
રયવ સવટૅળન) વલળૅ નનમમભત તારીભ આાલી જાૅઈઆૅ. 

કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજના: 

કામણસ્થ ય વલવલધ પ્રકાયની કટાૅકટીઆાૅ ભાટૅ આૅક વ્યાક કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજના શાૅલી 
જાૅઈઆૅ. આા માૅજનાભાું નીચૅનાનાૅ વભાલૅળ થલાૅ જાૅઈઆૅ: 

 વંબવલત કટાૅકટીાૅની ાૅખ: આાગ, ક દયતી આાવિઆાૅ, રશિંવા, યાવામન્ડણક સ્પીર, 
તફીફી કટાૅકટીઆાૅ લગૅયૅ. 

 કટાૅકટી વંકા ભારશતી: કટાૅકટી વૅલાઆાૅ, શાૅસ્મસ્પટરાૅ, ભૅનૅજભૅિ, આનૅ ભશત્ત્વૂણણ 
કભણચાયીઆાૅના વુંકણ  નુંફયાૅ. 
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 િાંતય પ્રરિમાાૅ: કટાૅકટીના રકસ્સાભાું ઇભાયતભાુંથી કૅલી યીતૅ ફશાય નીકલ ું તૅની 
વલગતલાય માૅજના, જૅભાું આૅવૅમ્બરી ાૅઇિ્વનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

 ાશ્રમ-િ પ્રરિમાાૅ: જાૅ ફશાય નીકલ ું ળક્ય ન શાૅમ તાૅ ઇભાયતની આુંદય વ યસક્ષત 
સ્થાન ય કૅલી યીતૅ આાશ્રમ રૅલાૅ તૅની માૅજના. 

 વંચાય પ્રરિમાાૅ: કટાૅકટી દયમભમાન કભણચાયીઆાૅ, કટાૅકટી વૅલાઆાૅ આનૅ આન્ય રશતધાયકાૅ 
વાથૅ કૅલી યીતૅ લાતચીત કયલી તૅની માૅજના. 

 જલાફદાયીાૅન ં વાોંણી: કટાૅકટી પ્રવતબાલ ટીભના વભ્યાૅની બૂમભકાઆાૅ આનૅ 
જલાફદાયીઆાૅન ું સ્પિ લણણન. 

 કટાૅકટી  યલઠાૅ: ખાૅયાક, ાણી, ધાફા, ફરૅળરાઇટ આનૅ ફૅટયી જૅલા આાલશ્મક 
 યલઠાનાૅ સ્ટાૅક. 

કટાૅકટી પ્રવતબાલ ટીભ: 

કામણસ્થ ય કટાૅકટી પ્રવતબાલ ટીભની યચના કયલી જાૅઈઆૅ જૅ કટાૅકટીની સ્થસ્થવતભાું તાત્કાનરક 
ગરાું રૅલા ભાટૅ પ્રનળસક્ષત શાૅમ. ટીભના વભ્યાૅઆૅ નીચૅની ક ળતા ધયાલતા શાૅલા જાૅઈઆૅ: 

 પ્રાથવભક વાયલાય નૅ CPR: ટીભના તભાભ વભ્યાૅનૅ પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ CPRભાું 
તારીભ ાભૅરા શાૅલા જાૅઈઆૅ. 

 ળાૅધ નૅ ફચાલ: જાૅ જરૂયી શાૅમ તાૅ, ટીભના વભ્યાૅનૅ ઇભાયતની આુંદય પવામૅરા રાૅકાૅનૅ 
ળાૅધલા આનૅ ફચાલલાની તારીભ આાલી જાૅઈઆૅ. 

 ાગ ફ ઝાલલાની: ટીભના કૅટરાક વભ્યાૅનૅ પામય આૅક્સ્ટીંગ્મ ળયનાૅ ઉમાૅગ કયલાની 
આનૅ આાગનૅ કૅલી યીતૅ કાફૂભાું રૅલી તૅ આુંગૅ તારીભ આાલી જાૅઈઆૅ. 

 વંચાય: ટીભના વભ્યાૅઆૅ કટાૅકટી દયમભમાન આવયકાયક યીતૅ લાતચીત કયલાભાું વક્ષભ શાૅલા 
જાૅઈઆૅ. 

 નૅતૃત્વ: ટીભના નૅતાઆૅ કટાૅકટીની સ્થસ્થવતભાું ળાુંત યશૅલા આનૅ નનણાણમક નનણણમાૅ રૅલાભાું 
વક્ષભ શાૅલા જાૅઈઆૅ. 

નનમવભત કલામત: 

કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજનાની આવયકાયકતા ચકાવલા આનૅ કભણચાયીઆાૅનૅ કટાૅકટી પ્રરિમાઆાૅથી 
રયચચત કયલા ભાટૅ નનમમભત કલામત કયલી જાૅઈઆૅ. કલામત લાસ્તવલક રયસ્થસ્થવતન ું આન કયણ કયૅ 
છૅ આનૅ કભણચાયીઆાૅનૅ તૅભની બૂમભકાઆાૅ આનૅ જલાફદાયીઆાૅનાૅ આભ્યાવ કયલાની તક આાૅ છૅ. 

આત: કામણસ્થ ય પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલ આૅ કભણચાયીઆાૅના સ્વાસ્થ્ય આનૅ 
વરાભતી ભાટૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. વુંસ્થાઆાૅઆૅ વ નનનશ્ચત કયલ ું જાૅઈઆૅ કૅ તૅભની ાવૅ ૂયતી 
પ્રાથમભક વાયલાયની વ્યલસ્થા છૅ, આૅક વ્યાક કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજના છૅ આનૅ પ્રનળસક્ષત કટાૅકટી 
પ્રવતબાલ ટીભ છૅ. નનમમભત તારીભ આનૅ કલામત દ્વાયા, કભણચાયીઆાૅ કાૅઈણ કટાૅકટીનાૅ વાભનાૅ 
કયલા ભાટૅ તમાય યશૅળૅ આનૅ કામણસ્થનૅ લધ  વ યસક્ષત ફનાલળૅ. 
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8.8   વાયાંળ: 
આા પ્રકયણભાું કામણસ્થ ય વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય, વરાભતી આનૅ લાતાલયણની ચચાણ કયલાભાું 
આાલી. આાણૅ વલવલધ પ્રકાયના જાૅખભાૅ (ળાયીરયક, યાવામન્ડણક, જવલક, આગણનાૅમભક, ભાનસવક) આનૅ 
તૅનાથી થતા વ્યલવાવમક યાૅગાૅ, ઇજાઆાૅ આનૅ રશિંવા વલળૅ જાણમ ું. 

વરાભતીના ગરાું, આકિાત નનલાયણ આનૅ આાવિ વ્યલસ્થાન ય બાય ભૂકલાભાું આાવ્યાૅ. 
આૅન્દ્રજનનમરયિંગ આનૅ લશીલટી નનમુંત્રણાૅ, PPE, તારીભ આનૅ વરાભત કામણ પ્રણારીઆાૅ દ્વાયા જાૅખભાૅ 
ઘટાડી ળકામ છૅ. આાણૅ PPE ના ભશત્ત્વ આનૅ માૅગ્મ ઉમાૅગ વલળૅ ણ ળીખ્યા. 

કામણ વુંફુંવધત તાણ, તૅના કાયણાૅ, આનૅ ળાયીરયક-ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅની ચચાણ થઈ. 
વભમ વ્યલસ્થાન, તણાલ ઘટાડલાની તકનીકાૅ, વાભાનજક વભથણન આનૅ કામણ-જીલન વુંત રન દ્વાયા 
તાણન ું વુંચારન ળીખ્યા. 

કામણસ્થ ય આગણનાૅમભક્સ આનૅ માૅગ્મ ભ િાના ભશત્ત્વ ય બાય ભ કામાૅ, જૅ ઇજાઆાૅ આનૅ MSDsનૅ 
યાૅકલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

છૅલૅ્લ, કામણસ્થ ય પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલન ું ભશત્ત્વ વભજાલલાભાું આાવ્ય ું. 
તાત્કાનરક આનૅ માૅગ્મ પ્રાથમભક વાયલાય જીલન ફચાલી ળકૅ છૅ, ઇજાની ગુંબીયતા આનૅ  ન:પ્રાવપ્તનાૅ 
વભમ ઘટાડી ળકૅ છૅ. કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજના આનૅ પ્રનળસક્ષત ટીભ આાલશ્મક છૅ. 
 

8.9   સ્વાધ્યામ: 
ફશ વલકલ્પ પ્રશ્ાૅ (MCQ): 

1. કામણસ્થ ય આલાજ, કું ન, બાયૅ ભળીનયી કમા પ્રકાયનાું જાૅખભાૅ છૅ? a) યાવામન્ડણક b) 
જવલક c) ળાયીરયક d) ભાનસવક 

2. આૅસ્ફૅસ્ટાૅવના વુંકણભાું આાલલાથી કમાૅ યાૅગ થઈ ળકૅ છૅ? a) હૃદમયાૅગ b) ભૅવાૅથૅનરમાૅભા c) 
ડામાસફટીવ d) આસ્થભા 

3. કામણસ્થ ય આકિાતાૅ થતાું યાૅકલા ભાટૅ કઈ પ્રલૃવિઆાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ? a) આકિાત 
નનલાયણ b) આાવિ વ્યલસ્થાન c) પ્રાથમભક વાયલાય d) આગણનાૅમભક્સ 

4. કમા પ્રકાયન ું PPE લૅલ્ડીંગ કયતી લખતૅ આાુંખાૅ આનૅ ચશૅયાનૅ ફચાલલા ભાટૅ લયામ છૅ? a) 
વરાભતી ચશ્ભા b) પૅવ નળલ્ડ c) લૅલ્ડીંગ શૅલ્ૅટ d) ડસ્ટ ભાસ્ક 

5. કામણ વુંફુંવધત તાણન ું ળાયીરયક રક્ષણ કમ ું છૅ? a) ચચિંતા b) ચીરડમાણ ું c) ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ 
d) આૅકાગ્રતાભાું ભ શ્કૅરી 

6. કમ્પ્પ્ ટય ભાૅનનટયની ટાૅચ ક્યાું શાૅલી જાૅઈઆૅ? a) આાુંખના સ્તયથી ઉય b) આાુંખના સ્તય 
ય આથલા વશૅજ નીચૅ c) આાુંખના સ્તયથી ઘણ ું નીચૅ d) કાૅઈ ચાૅક્કવ સ્થસ્થવત જરૂયી નથી 

7. નીચૅનાભાુંથી કમ ું કામણસ્થ ય કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજનાન ું ઘટક નથી? a) સ્થાુંતય 
પ્રરિમાઆાૅ b) કટાૅકટી વુંકણ  ભારશતી c) ગાયત્રક પ્રરિમાઆાૅ d) આાશ્રમ-સ્થ પ્રરિમાઆાૅ 

8. કામણસ્થ ય કટાૅકટીની સ્થસ્થવતભાું તાત્કાનરક ગરાું રૅલા ભાટૅ કાૅણ પ્રનળસક્ષત શાૅમ છૅ? a) 
ભૅનૅજય b) કભણચાયી c) કટાૅકટી પ્રવતબાલ ટીભ d) વપાઈ કભણચાયી 
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9. કારડિમાૅલ્ાૅનયી રયવ સવટૅળન (CPR) આૅ કઈ પ્રરિમા છૅ? a) યક્તસ્ાલ યાૅકલાની b) શ્વાવ 
આનૅ ધફકાયા  નઃસ્થામત કયલાની c) શાડકાુંના ફૅ્રક્ચયનૅ સ્થસ્થય કયલાની d) ફન્સણની 
વાયલાય કયલાની 

10. કાભદાયાૅના યાૅગાૅ (De Morbis Artificum Diatriba) નાભન ું  સ્તક કાૅણૅ રખ્ય ું શત ું? a) 
આૅનરવ શૅમભલ્ટન b) વૅલ્ા થૅિય-થાભવૅન c) ફનાણરડિનાૅ યાભાનઝની d) રશપ્પાૅિૅટ્વ 

જલાફાૅ: 1-c, 2-b, 3-a, 4-c, 5-c, 6-b, 7-c, 8-c, 9-b, 10-c 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ: 

1. વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય, વરાભતી આનૅ કામણસ્થના લાતાલયણની વ્યાખ્યા આાાૅ. 

2. કામણસ્થ યના જાૅખભાૅના ચાય ભ ખ્ય પ્રકાયાૅ કમા છૅ? 

3. PPEના ચાય ઉદાશયણાૅ આાાૅ. 

4. કામણ વુંફુંવધત તાણના ચાય કાયણાૅ જણાલાૅ. 

5. ખયાફ ભ િાના કાયણૅ થતી ફૅ વાભાન્ય વભસ્યાઆાૅ કઈ છૅ? 

6. કામણસ્થ ય આગણનાૅમભક્સ વ ધાયલા ભાટૅ ચાય રટપ્વ આાાૅ. 

7. પ્રાથમભક વાયલાય આાનાયની બૂમભકા ળ ું છૅ? 

8. કામણસ્થ ય કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજનાના ચાય ઘટકાૅ કમા છૅ? 

9. કટાૅકટી પ્રવતબાલ ટીભના વભ્યાૅ ાવૅ કઈ ચાય ક ળતા શાૅલી જાૅઈઆૅ? 

10. બાયતીમ કાયખાના ધાયાૅ કમા લણભાું ઘડલાભાું આાવ્યાૅ શતાૅ? 

રાંફા પ્રશ્ાૅ: 

1. કામણસ્થ ય વરાભતી ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? વરાભત કામણ લાતાલયણ ફનાલલા ભાટૅ 
વુંસ્થાઆાૅ કમા ગરાું રઈ ળકૅ છૅ? 

2. કામણ વુંફુંવધત તાણ કભણચાયીઆાૅના ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્યનૅ કૅલી યીતૅ આવય કયૅ 
છૅ? કામણ વુંફુંવધત તાણનૅ વુંચાનરત કયલા ભાટૅ કભણચાયીઆાૅ આનૅ વુંસ્થાઆાૅ ળ ું કયી ળકૅ છૅ? 

3. કામણસ્થ ય આગણનાૅમભક્સન ું ભશત્ત્વ વભજાલાૅ. કામણસ્થ ય ભ િા વુંફુંવધત વભસ્યાઆાૅ 
કૅલી યીતૅ યાૅકી ળકામ? 

4. કામણસ્થ ય પ્રાથમભક વાયલાય આનૅ કટાૅકટી પ્રવતબાલની વ્યલસ્થા ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? 
કટાૅકટી પ્રવતબાલ માૅજનાના ભ ખ્ય ઘટકાૅ ળ ું છૅ? 

5. વ્યલવાવમક સ્વાસ્થ્ય આનૅ વરાભતીના કૅ્ષત્રભાું બાયતૅ ળ ું માૅગદાન આાપ્ ું છૅ? 
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પ્રકયણ 9 - માાલયણીમ સ્વાસ્થ્ય નૅ વ્યક્તિગત 
સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વયાૅ  

 

9.1   પ્રસ્તાલના નૅ રયચમ 9.2 શલા પ્રદૂણ, તૅના સ્ાૅતાૅ નૅ સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ 

9.3   ાણીન ં પ્રદૂણ, જજન્ય યાૅગાૅ નૅ જ ળ શદ્ધકયણ 

9.4   જભીન પ્રદૂણ, ઘન કચયાન ં વ્યલિાન નૅ સ્વચ્છતા 

9.5   ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ નૅ સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વયાૅ 

9.6   ાફાૅશલા રયલતાન નૅ વ્યક્તિગત સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વયાૅ 

9.7   માાલયણીમ જાૅખભાૅ નૅ ટકાઉ જીલનળરી 

9.8   વાયાંળ 

9.9   સ્વાધ્યામ 

 

9.1   પ્રસ્તાલના: 
આાણી આાવાવન ું લાતાલયણ, આૅટરૅ કૅ માણલયણ, આાણા જીલનનાૅ આૅક આખબન્ન બાગ છૅ. 
શ્વાવભાું રૅલાતી શલા, ીલા ભાટૅન ું ાણી, યશૅલા ભાટૅની જભીન, આા ફધ ું જ માણલયણભાુંથી ભૅ છૅ. 
આાણ ું સ્વાસ્થ્ય ણ આા માણલયણ વાથૅ ગાઢ યીતૅ વુંકામૅર ું છૅ. જાૅ માણલયણ સ્વચ્છ આનૅ 
વ યસક્ષત શળૅ તાૅ આાણ ું સ્વાસ્થ્ય ણ વારું  યશૅળૅ. યુંત , જાૅ માણલયણ પ્રદૂવત થળૅ તાૅ તૅની વીધી 
આવય આાણા સ્વાસ્થ્ય ય ડળૅ. 

આાજના મ ગભાું, ભાનલ પ્રલૃવિઆાૅનૅ કાયણૅ માણલયણભાું ઘણાૅ ફદરાલ આાવ્યાૅ છૅ. પ્રદૂણ, ગ્રાૅફર 
લાૅમભિંગ, આાફાૅશલા રયલતણન જૅલી વભસ્યાઆાૅ ઊબી થઈ છૅ. આા વભસ્યાઆાૅ ભાત્ર માણલયણનૅ જ 
ન કવાન નથી કયતી, યુંત  ભાનલ સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ણ ખતયનાક ફની યશી છૅ. પ્રદૂવત શલા 
શ્વવનતુંત્રના યાૅગાૅ, ાણીન ું પ્રદૂણ જજન્ય યાૅગાૅ આનૅ જભીનન ું પ્રદૂણ આનૅક પ્રકાયના વુંિભણાૅ 
ભાટૅ જલાફદાય ફનૅ છૅ. 

આા પ્રકયણભાું, આાણૅ માણલયણીમ સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ વલળૅ 
વલગતલાય ચચાણ કયીળ ું. આાણૅ શલા, ાણી, જભીન આનૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણના સ્ાૅતાૅ, તૅના સ્વાસ્થ્ય ય 
થતી આવયાૅ, આનૅ તૅના નનલાયણના ઉામાૅ વલળૅ જાણીળ ું. આા ઉયાુંત, આાફાૅશલા રયલતણન આનૅ 
ટકાઉ જીલનળરી જૅલા ભશત્ત્વના ભ દ્દાઆાૅ ણ આાલયી રૅલાભાું આાલળૅ. આા પ્રકયણનાૅ ભ ખ્ય ઉદૅ્દળ 
માણલયણ આનૅ સ્વાસ્થ્ય લચ્ચૅના વુંફુંધાૅનૅ વભજાલલાનાૅ આનૅ સ્વસ્થ જીલન ભાટૅ માણલયણની 
જાલણીન ું ભશત્ત્વ વભજાલલાનાૅ છૅ. 

9 
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આા પ્રકયણ આાણનૅ માણલયણ પ્રત્યૅ જાગૃત કયળૅ આનૅ આાણી જીલનળરીભાું જરૂયી પૅયપાયાૅ કયલા 
ભાટૅ પ્રાૅત્સાશન આાળૅ. આાણૅ માદ યાખલ ું જાૅઈઆૅ કૅ સ્વસ્થ માણલયણ જ સ્વસ્થ જીલનની ચાલી 
છૅ.  

રયચમ: 

માણલયણીમ સ્વાસ્થ્ય આૅ જાશૅય આાયાૅગ્મન ું આૅક કૅ્ષત્ર છૅ. જૅ ભાનલ સ્વાસ્થ્ય આનૅ માણલયણ લચ્ચૅના 
વુંફુંધાૅ વાથૅ કાભ કયૅ છૅ. તૅ ક દયતી આનૅ ભાનલવનજિત માણલયણીમ રયફાૅના ભાનલ સ્વાસ્થ્ય ય 
થતી આવયાૅન ું ભૂલ્ાુંકન કયૅ છૅ, આટકાલૅ છૅ આનૅ નનમુંવત્રત કયૅ છૅ. 

પ્રાચીન વભમભાું, રાૅકાૅઆૅ ાણી આનૅ શલાના પ્રદૂણ આનૅ ખયાફ સ્વચ્છતાના રયણાભૅ થતાું 
યાૅગાૅનાૅ આન બલ કમાે શતાૅ. 19ભી વદીભાું, આાદ્યાૅચગક િાુંવતઆૅ ગુંબીય પ્રદૂણ આનૅ સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅ ઊબી કયી. આા વભમગાા દયમભમાન, જશાૅન સ્નાૅ જૅલા લજ્ઞાનનકાૅઆૅ કાૅરૅયા જૅલા 
યાૅગાૅના પૅરાલા આનૅ પ્રદૂવત ાણી લચ્ચૅ જાૅડાણ ળાૅધી કાઢ્ ું. 

20ભી વદીભાું, યાવામન્ડણક પ્રદૂણ, રકયણાૅત્સગણ આનૅ ળશૅયીકયણ જૅલી નલી માણલયણીમ સ્વાસ્થ્ય 
વભસ્યાઆાૅ ઉબયી આાલી. આાના કાયણૅ માણલયણીમ સ્વાસ્થ્યના કૅ્ષત્રનાૅ વલકાવ થમાૅ આનૅ 
માણલયણીમ વુંયક્ષણ કામદાઆાૅ આનૅ નીવતઆાૅ ઘડલાભાું આાલી. 

લજ્ઞાનનકાૅન ં માૅગદાન: 

 જશાૅન સ્નાૅ: કાૅરૅયાના પૅરાલા આનૅ પ્રદૂવત ાણી લચ્ચૅ જાૅડાણ ળાૅધ્ય ું. 

 યૅચૅર કાવાન: "વામરિ સ્મિિંગ"  સ્તકભાું જુંત નાળકાૅના ઉમાૅગના જાૅખભાૅ વલળૅ ચૅતલણી 
આાી. 

 ૅનરવ શૅવભલ્ટન: આાદ્યાૅચગક ઝૅયના આભ્યાવભાું આગ્રણી આનૅ કાભદાયાૅના સ્વાસ્થ્યન ું 
યક્ષણ કયલાભાું ભશત્ત્વની બૂમભકા બજલી. 

બાયતભાું માણલયણીમ સ્વાસ્થ્ય કૅ્ષત્રૅ નાોંધાત્ર માૅગદાન આાપ્ ું છૅ. બાયતીમ લજ્ઞાનનકાૅઆૅ ાણીજન્ય 
યાૅગાૅ, લામ  પ્રદૂણ આનૅ ઝૅયી યવામણાૅના વુંકણ નૅ રગતા ભશત્ત્વૂણણ વુંળાૅધન કમ ં છૅ. બાયત વયકાયૅ 
માણલયણીમ સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલા ભાટૅ ઘણા કામદાઆાૅ આનૅ કામણિભાૅ ઘડ્યા છૅ, જૅભ કૅ સ્વચ્છ બાયત 
આખબમાન. 

ચારાૅ, આાણૅ વા વાથૅ ભીનૅ આાણા માણલયણનૅ સ્વચ્છ આનૅ વ યસક્ષત યાખીઆૅ આનૅ સ્વસ્થ 
જીલન તયપ આાગ લધીઆૅ. 

9.2   શલા પ્રદૂણ, તૅના સ્ાૅતાૅ નૅ સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ 
આાણૅ માણલયણીમ સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅની પ્રસ્તાલના જાૅઈ. શલૅ 
આાણૅ આા પ્રકયણના પ્રથભ ભ દ્દા, આૅટરૅ કૅ શલાના પ્રદૂણ, તૅના સ્ાૅતાૅ આનૅ સ્વાસ્થ્ય ય તૅની 
આવયાૅ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયીળ ું. 

શલા આૅ ૃથ્વી યના જીલન ભાટૅ આાલશ્મક તત્વ છૅ. શ્વાવભાું રૅલાતી શલા દ્વાયા આાણનૅ 
આાૅક્લક્સજન ભૅ છૅ, જૅ જીલન ટકાલી યાખલા ભાટૅ જરૂયી છૅ. યુંત , જાૅ આા જ શલા પ્રદૂવત થઈ જામ, 
તાૅ તૅ આાણા સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ઘાતક વાસફત થઈ ળકૅ છૅ. 
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શલાન ં પ્રદૂણ ૅટરૅ ળ ં? 

જ્યાયૅ શલાભાું શાનનકાયક દાથાે, જૅભ કૅ ધ ભાડાૅ, ધૂ, યવામણાૅ આનૅ વૂક્ષ્ભ કણાૅ બી જામ છૅ, ત્યાયૅ 
શલા પ્રદૂવત થામ છૅ. આા શાનનકાયક દાથાેનૅ લામ  પ્રદૂકાૅ કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. 

શલાના પ્રદૂણના સ્ાૅતાૅ: 

શલાના પ્રદૂણના ભ ખ્ય સ્ાૅતાૅનૅ ફૅ બાગભાું લશોં ચી ળકામ છૅ: 

1. ક દયતી સ્ાૅતાૅ: 

 જલાાભ ખી પાટલાૅ: જલાાભ ખી પાટલાથી ભાૅટા પ્રભાણભાું યાખ, ધ ભાડાૅ આનૅ ઝૅયી લામ આાૅ 
લાતાલયણભાું બૅ છૅ. આા લામ આાૅ આનૅ યજકણાૅ ઘણા વભમ વ ધી લાતાલયણભાું યશી ળકૅ 
છૅ આનૅ લન દ્વાયા દૂય દૂય વ ધી પૅરામ છૅ, જૅના કાયણૅ શલા પ્રદૂવત થામ છૅ. 

 જંગરભાં ાગ (દાલાન): જુંગરભાું આાગ રાગલાથી ણ ભાૅટા પ્રભાણભાું ધ ભાડાૅ આનૅ યાખ 
શલાભાું પૅરામ છૅ. આા ધ ભાડાભાું કાફણન ડામાૅક્સાઇડ, કાફણન ભાૅનાૅક્સાઇડ આનૅ આન્ય ઝૅયી 
લામ આાૅ શાૅમ છૅ, જૅ શલાનૅ પ્રદૂવત કયૅ છૅ આનૅ શ્વવનતુંત્રનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. 

 ધૂની ાંધી: યણ પ્રદૅળાૅભાું ઉડતી ધૂની આાુંધી ણ શલાનૅ પ્રદૂવત કયૅ છૅ. આા ધૂના 
યજકણાૅ શ્વાવભાું રૅલાથી પૅપવાુંનૅ ન કવાન થઈ ળકૅ છૅ આનૅ શ્વવન વુંફુંધી યાૅગાૅ થઈ ળકૅ 
છૅ. 

 યાગયજ: પૂરાૅભાુંથી ઉડતી યાગયજ ણ આૅરજી ધયાલતા રાૅકાૅ ભાટૅ વભસ્યા ઊબી કયી 
ળકૅ છૅ. યાગયજ શ્વાવભાું રૅલાથી ળયદી, ખાુંવી આનૅ આસ્થભા જૅલી આૅરજીક પ્રવતરિમાઆાૅ 
થઈ ળકૅ છૅ. 

2. ભાનલવનજિત સ્ાૅતાૅ: 

 લાશનાૅ: ૅ્ાૅર આનૅ ડીઝરથી ચારતા લાશનાૅભાુંથી નીકતાૅ ધ ભાડાૅ શલાના પ્રદૂણનાૅ 
ભ ખ્ય સ્ત્રાૅત છૅ. આા ધ ભાડાભાું કાફણન ભાૅનાૅક્સાઇડ, નાઇ્ાૅજન ડામાૅક્સાઇડ, વલ્ફય 
ડામાૅક્સાઇડ આનૅ વૂક્ષ્ભ યજકણાૅ જૅલા ઝૅયી લામ આાૅ શાૅમ છૅ, જૅ શ્વવનતુંત્ર આનૅ હૃદમનૅ 
ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. 

 ઉદ્યાૅગાૅ: કાયખાનાઆાૅ આનૅ ઉદ્યાૅગાૅભાુંથી નીકતાૅ ધ ભાડાૅ આનૅ યવામણાૅ ણ શલાનૅ 
પ્રદૂવત કયૅ છૅ. આા ધ ભાડાભાું બાયૅ ધાત આાૅ, ઝૅયી લામ આાૅ આનૅ યવામણાૅ શાૅમ છૅ, જૅ કૅન્સય 
આનૅ આન્ય ગુંબીય ફીભાયીઆાૅન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

 લીજી ઉત્પાદન: કાૅરવા આાધારયત લીજ ભથકાૅભાુંથી નીકતાૅ ધ ભાડાૅ ણ પ્રદૂણ પૅરાલૅ 
છૅ. આા ધ ભાડાભાું વલ્ફય ડામાૅક્સાઇડ આનૅ નાઇ્ાૅજન ડામાૅક્સાઇડ જૅલા ઝૅયી લામ આાૅ શાૅમ 
છૅ, જૅ આૅસવડ લયવાદન ું કાયણ ફનૅ છૅ આનૅ શ્વવનતુંત્રનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. 

 ઘયગથ્થ  પ્રલૃત્તિાૅ: રાકડા આનૅ છાણા ફાલાથી, કચયાૅ વગાલલાથી આનૅ યવાૅઈ 
ફનાલતી લખતૅ ણ ધ ભાડાૅ ઉત્પન્ન થામ છૅ; જૅ શલાનૅ પ્રદૂવત કયૅ છૅ. આા ધ ભાડાભાું કાફણન 
ભાૅનાૅક્સાઇડ આનૅ વૂક્ષ્ભ યજકણાૅ શાૅમ છૅ, જૅ શ્વવનતુંત્રનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. 
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 કૃવ પ્રલૃત્તિાૅ: ાક ય છાુંટલાભાું આાલતી જુંત નાળક દલાઆાૅ આનૅ યાવામન્ડણક ખાતયાૅ 
ણ શલાનૅ પ્રદૂવત કયી ળકૅ છૅ. આા યવામણાૅ શલાભાું બીનૅ શ્વાવ દ્વાયા ળયીયભાું પ્રલૅળી 
ળકૅ છૅ આનૅ સ્વાસ્થ્યનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ. 

શલાના પ્રદૂણની સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ: 

શલા પ્રદૂણની સ્વાસ્થ્ય ય ઘણી ગુંબીય આવયાૅ થઈ ળકૅ છૅ. આા આવયાૅ પ્રદૂણના પ્રકાય, 
પ્રદૂકાૅના પ્રભાણ આનૅ વ્યક્તક્તની વુંલૅદનળીરતા ય આાધાય યાખૅ છૅ. શલા પ્રદૂણની કૅટરીક 
વાભાન્ય આવયાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 શ્વવનતંત્રના યાૅગાૅ: પ્રદૂવત શલા શ્વાવભાું રૅલાથી આસ્થભા, બ્રાૅન્કાઇરટવ, ન્ય ભાૅનનમા આનૅ 
પૅપવાના કૅન્સય જૅલી ફીભાયીઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. પ્રદૂકાૅ શ્વવન ભાગણભાું વાૅજાૅ આનૅ ફતયા 
ૅદા કયૅ છૅ, જૅના કાયણૅ શ્વાવ રૅલાભાું તકરીપ ડૅ છૅ. 

 રૅદમ યાૅગ: શલા પ્રદૂણ હૃદમ યાૅગ આનૅ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ ણ લધાયૅ છૅ. પ્રદૂકાૅ 
યક્તલારશનીઆાૅનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ આનૅ રાૅશીના ગઠ્ઠા જાભલાન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

 ાંખ, નાક નૅ ગાભાં ફતયા: પ્રદૂવત શલા આાુંખ, નાક આનૅ ગાભાું ફતયા, ખાુંવી 
આનૅ ળયદીન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. પ્રદૂકાૅ આાુંખ, નાક આનૅ ગાના મ્ય કવ ભૅમ્બ્રૅનનૅ 
ઉિૅનજત કયૅ છૅ, જૅના કાયણૅ ફતયા આનૅ ખુંજલા થામ છૅ. 

 ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ નૅ થાક: શલા પ્રદૂણના વુંકણભાું આાલલાથી ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ, થાક આનૅ 
ફૅચૅની જૅલી વભસ્યાઆાૅ ણ થઈ ળકૅ છૅ. પ્રદૂકાૅ ભગજભાું આાૅક્લક્સજનનાૅ  યલઠાૅ ઘટાડૅ છૅ, 
જૅના કાયણૅ ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ આનૅ થાક રાગૅ છૅ. 

 ગબા ય વય: વગબાણ સ્ત્રીઆાૅ પ્રદૂવત શલાના વુંકણભાું આાલૅ તાૅ તૅભના ગબણભાું યશૅરા 
ફાકનૅ ન કવાન થઈ ળકૅ છૅ. પ્રદૂકાૅ ગબણના વલકાવનૅ આલયાૅધી ળકૅ છૅ આનૅ જન્મજાત 
ખાભીઆાૅન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

 ૅરજી: શલા પ્રદૂણ આૅરજી આનૅ આન્ય યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્તનૅ રગતી વભસ્યાઆાૅન ું 
કાયણ ણ ફની ળકૅ છૅ. પ્રદૂકાૅ ળયીયની યાૅગપ્રવતકાયક ળક્તક્તનૅ નફી ાડૅ છૅ આનૅ 
આૅરજીક પ્રવતરિમાઆાૅન ું જાૅખભ લધાયૅ છૅ. 

શલાના પ્રદૂણની વયાૅ ઘટાડલાના ઉામાૅ: 

 જાશૅય રયલશનનાૅ ઉમાૅગ લધાયલાૅ આનૅ વ્યક્તક્તગત લાશનાૅનાૅ ઉમાૅગ ઘટાડલાૅ. વામકર 
ચરાલલી આનૅ ચારલ ું આૅ ણ વાયા વલકલ્પાૅ છૅ. 

 ઇરૅન્દ્ક્ટ્ક લાશનાૅનાૅ ઉમાૅગ પ્રાૅત્સાશન આાલાૅ. ઇરૅન્દ્ક્ટ્ક લાશનાૅ પ્રદૂણ પૅરાલતા નથી. 

 કાયખાનાઆાૅ આનૅ ઉદ્યાૅગાૅભાું પ્રદૂણ નનમુંત્રણના વાધનાૅનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ. રપલ્ટય આનૅ 
સ્ક્રફય જૅલા વાધનાૅનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ શાનનકાયક પ્રદૂકાૅનૅ શલાભાું બતા યાૅકી ળકામ છૅ. 

 ઊજાણના સ્વચ્છ સ્ાૅતાૅ, જૅભ કૅ વાય ઊજાણ આનૅ લન ઊજાણનાૅ ઉમાૅગ લધાયલાૅ. આા સ્ાૅતાૅ 
પ્રદૂણ પૅરાલતા નથી. 

 ઘયગથ્થ  પ્રલૃવિઆાૅ કયતી લખતૅ પ્રદૂણ ઘટાડલાના ઉામાૅ આનાલલા, જૅભ કૅ ગૅવ સ્ટલનાૅ 
ઉમાૅગ કયલાૅ આનૅ કચયાૅ ન વગાલલાૅ. 



143 
 

 લધ  લૃક્ષાૅ લાલલા આનૅ જુંગરાૅન ું યક્ષણ કયલ ું. લૃક્ષાૅ શલાનૅ ળ દ્ધ કયૅ છૅ આનૅ પ્રદૂણ ઘટાડૅ 
છૅ. 

 વયકાય દ્વાયા પ્રદૂણ નનમુંત્રણના કડક કામદાઆાૅ ફનાલલા આનૅ તૅનાૅ આભર કયલાૅ. 

આાણૅ વાઆૅ વાથૅ ભીનૅ શલા પ્રદૂણ ઘટાડલા ભાટૅ પ્રમત્ાૅ કયલા જાૅઈઆૅ. સ્વચ્છ શલા આૅ સ્વસ્થ 
જીલનનાૅ આાધાય છૅ. 

આાણૅ શલાના પ્રદૂણ, તૅના સ્ાૅતાૅ આનૅ સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયી. શલૅ 
આાણૅ આાગના ભ દ્દા ય જઈળ ું, જૅ છૅ ાણીન ં પ્રદૂણ, જજન્ય યાૅગાૅ નૅ જ ળ શદ્ધકયણ. 

9.3 ાણીન ં પ્રદૂણ, જજન્ય યાૅગાૅ નૅ જ ળ શદ્ધકયણ: 
આાણૅ આાગના ભ દ્દાભાું શલાના પ્રદૂણ, તૅના સ્ાૅતાૅ આનૅ સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ વલળૅ 

વલગતલાય ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ આા પ્રકયણના ફીજા ભશત્ત્વૂણણ ભ દ્દા, આૅટરૅ કૅ ાણીન ું પ્રદૂણ, 
જજન્ય યાૅગાૅ આનૅ જ ળ નદ્ધકયણ વલળૅ ઊુંડાણૂલણક વભજીળ ું. 

ૃથ્વી યના જીલન ભાટૅ ાણી આૅ વાથી આાલશ્મક તત્વાૅભાુંન ું આૅક છૅ. ભન ષ્ય, પ્રાણીઆાૅ 
આનૅ લનસ્પવત, દયૅકનૅ જીલન ટકાલી યાખલા ભાટૅ ાણીની જરૂય ડૅ છૅ. ીલા, યવાૅઈ ફનાલલા, 
વપાઈ કયલા, ખૅતી કયલા આનૅ ઉદ્યાૅગાૅ ચરાલલા, દયૅક કામણ ભાટૅ ાણી જરૂયી છૅ. યુંત , જાૅ આા જ 
ાણી પ્રદૂવત થઈ જામ તાૅ તૅ આનૅક યાૅગાૅન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ આનૅ ભાનલ જીલન ભાટૅ જાૅખભી 
ફની ળકૅ છૅ. 

ાણીન ં પ્રદૂણ ૅટરૅ ળ ં? 

જ્યાયૅ ાણીભાું શાનનકાયક દાથાે, જૅભ કૅ યવામણાૅ, ભભૂત્ર, આાદ્યાૅચગક કચયાૅ, આનૅ વૂક્ષ્ભ જીલાૅ 
બી જામ છૅ, ત્યાયૅ ાણી પ્રદૂવત થામ છૅ. આા શાનનકાયક દાથાેનૅ જ પ્રદૂકાૅ કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. 

ાણીના પ્રદૂણના સ્ાૅતાૅ: 

ાણીના પ્રદૂણના ભ ખ્ય સ્ાૅતાૅનૅ ફૅ બાગભાું લશોં ચી ળકામ છૅ: 

1. શફિંદ  સ્ત્રાૅત (Point Sources): 

 ગટય વ્યલિા: ળશૅયાૅ આનૅ ગાભડાઆાૅભાુંથી નીકતા ગુંદા ાણીભાું ભભૂત્ર, ઘયગથ્થ  કચયાૅ 
આનૅ યવામણાૅ બૅરા શાૅમ છૅ. જાૅ આા ગુંદા ાણીનૅ ળ દ્ધ કમાણ વલના નદી, તાલ કૅ 
દરયમાભાું છાૅડલાભાું આાલૅ તાૅ તૅ ાણીનૅ પ્રદૂવત કયૅ છૅ. 

 ાદ્યાૅત્તગક કચયાૅ: કાયખાનાઆાૅ આનૅ ઉદ્યાૅગાૅભાુંથી નીકતાૅ પ્રલાશી કચયાૅ, જૅભાું ઝૅયી 
યવામણાૅ, બાયૅ ધાત આાૅ આનૅ આન્ય શાનનકાયક દાથાે શાૅમ છૅ, તૅ ણ ાણીના પ્રદૂણનાૅ 
ભ ખ્ય સ્ત્રાૅત છૅ. 

 ખાણકાભ: ખાણકાભની પ્રલૃવિઆાૅ દયમભમાન નીકતા યવામણાૅ આનૅ બાયૅ ધાત આાૅ 
ાણીના સ્ાૅતાૅનૅ પ્રદૂવત કયી ળકૅ છૅ. 
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2. શફન-શફિંદ  સ્ત્રાૅત (Non-Point Sources): 

 ખૅતીલાડી: ખૅતયાૅભાું ઉમાૅગભાું રૅલાતા યાવામન્ડણક ખાતયાૅ આનૅ જુંત નાળક દલાઆાૅ 
લયવાદના ાણી વાથૅ ધાૅલાઈનૅ નદી, તાલ આનૅ બૂગબણ જભાું બી જામ છૅ, જૅના 
કાયણૅ ાણી પ્રદૂવત થામ છૅ. 

 ળશૅયી વલસ્તાયાૅભાંથી લશૅત ં ાણી: ળશૅયાૅભાું યસ્તાઆાૅ, ગટયાૅ આનૅ ખ લ્લી જભીન યથી 
લશૅત ું લયવાદન ું ાણી તૅર, ગ્રીવ, કચયાૅ આનૅ આન્ય પ્રદૂકાૅનૅ ાૅતાની વાથૅ ખોંચી જામ છૅ 
આનૅ ાણીના સ્ાૅતાૅનૅ પ્રદૂવત કયૅ છૅ. 

 ફાંધકાભ પ્રલૃત્તિાૅ: ફાુંધકાભની જગ્માઆાૅ યથી ભાટી, યૅતી આનૅ કાટભા લયવાદના 
ાણી વાથૅ ધાૅલાઈનૅ ાણીના સ્ાૅતાૅભાું બી જામ છૅ, જૅના કાયણૅ ાણીની ગ ણલિા ફગડૅ 
છૅ. 

જજન્ય યાૅગાૅ: 

પ્રદૂવત ાણી ીલાથી કૅ તૅનાૅ ઉમાૅગ કયલાથી આનૅક પ્રકાયના યાૅગાૅ થઈ ળકૅ છૅ , જૅનૅ 
જજન્ય યાૅગાૅ કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. આા યાૅગાૅ ભ ખ્યતૅ્વ ફૅકૅ્ટરયમા, લામયવ આનૅ યાૅજીલીઆાૅ દ્વાયા 
પૅરામ છૅ. કૅટરાક વાભાન્ય જજન્ય યાૅગાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 ઝાડા (Diarrhea): ઝાડા આૅ વાથી વાભાન્ય જજન્ય યાૅગ છૅ, જૅ ફૅકૅ્ટરયમા, લામયવ 
આથલા યાૅજીલીઆાૅના કાયણૅ થામ છૅ. ઝાડાના રક્ષણાૅભાું લાયુંલાય ાતા ઝાડા, ૅટભાું 
દ ખાલાૅ, ઉફકા આનૅ ઉરટીનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

 કાૅરૅયા (Cholera): કાૅરૅયા આૅ 'વલસબ્રઆાૅ કાૅરૅયી' નાભના ફૅકૅ્ટરયમાથી થતાૅ ગુંબીય યાૅગ છૅ. 
કાૅરૅયાના રક્ષણાૅભાું ખૂફ જ ાતા ઝાડા, ઉરટી આનૅ ળયીયભાું ાણીન ું પ્રભાણ ઘટી જલ ું 
(Dehydration) નાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. વભમવય વાયલાય ન ભૅ તાૅ કાૅરૅયા જીલરૅણ 
વાસફત થઈ ળકૅ છૅ. 

 ટાઇપાૅઇડ (Typhoid): ટાઇપાૅઇડ આૅ 'વાલ્ાૅનૅરા ટાઇપી' નાભના ફૅકૅ્ટરયમાથી થતાૅ યાૅગ 
છૅ. ટાઇપાૅઇડના રક્ષણાૅભાું તાલ, ભાથાનાૅ દ ખાલાૅ, ૅટભાું દ ખાલાૅ, કફનજમાત આથલા 
ઝાડાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

 કભાૅ (Jaundice): કભાૅ આૅ લામયવથી થતાૅ યાૅગ છૅ, જૅ રીલયનૅ આવય કયૅ છૅ. 
કભાના રક્ષણાૅભાું ચાભડી આનૅ આાુંખાૅ ીી ડલી, ઘૅયા યુંગનાૅ ૅળાફ આનૅ બૂખ ન 
રાગલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

 ાૅનરમાૅ (Polio): ાૅનરમાૅ આૅ લામયવથી થતાૅ યાૅગ છૅ, જૅ ચૅતાતુંત્રનૅ આવય કયૅ છૅ આનૅ 
રકલાન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

જ ળ શદ્ધકયણ: 

જજન્ય યાૅગાૅથી ફચલા ભાટૅ ાણીનૅ ળ દ્ધ કયલ ું ખૂફ જ જરૂયી છૅ. ાણીનૅ ળ દ્ધ કયલાની ઘણી 
યીતાૅ છૅ, જૅભાુંથી કૅટરીક નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 ઉકાલ ં (Boiling): ાણીનૅ આાૅછાભાું આાૅછી 1 મભનનટ વ ધી ઉકાલાથી ભાૅટાબાગના 
શાનનકાયક ફૅકૅ્ટરયમા, લામયવ આનૅ યાૅજીલીઆાૅ નાળ ાભૅ છૅ. 
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 ક્ાૅરયનૅળન (Chlorination): ાણીભાું િાૅરયન ઉભૅયલાથી શાનનકાયક વૂક્ષ્ભ જીલાૅનાૅ 
નાળ થામ છૅ. િાૅરયનની ગાૅીઆાૅ કૅ બ્રીચચિંગ ાલડયનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ ાણીનૅ ળ દ્ધ કયી 
ળકામ છૅ. 

 ગાણ (Filtration): ાણીનૅ ગાલાથી તૅભાુંથી ભાટી, યૅતી આનૅ આન્ય આળ નદ્ધઆાૅ દૂય 
થામ છૅ. ઘયૅર ું રપલ્ટયનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ ાણીનૅ ગાી ળકામ છૅ. 

 લ્ટ્્ાલામાૅરૅટ (UV) ળ શદ્ધકયણ: UV રકયણાૅનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ ણ ાણીભાું યશૅરા વૂક્ષ્ભ 
જીલાૅનાૅ નાળ કયી ળકામ છૅ. 

 રયલવા ાૅસ્માૅશવવ (RO): RO ટૅક્ાૅરાૅજી ાણીભાુંથી ઘન દાથાે, યવામણાૅ આનૅ વૂક્ષ્ભ 
જીલાૅનૅ દૂય કયૅ છૅ. 

ાણીના પ્રદૂણનૅ યાૅકલાના ઉામાૅ: 

 ગુંદા ાણીનૅ ળ દ્ધ કમાણ છી જ નદી, તાલ કૅ દરયમાભાું છાૅડલ ું જાૅઈઆૅ. 

 ઉદ્યાૅગાૅઆૅ પ્રલાશી કચયાનૅ ળ દ્ધ કયલા ભાટૅ ્ીટભૅિ પ્લાિ સ્થાલા જાૅઈઆૅ. 

 ખૅતીભાું યાવામન્ડણક ખાતયાૅ આનૅ જુંત નાળક દલાઆાૅનાૅ ઉમાૅગ આાૅછાૅ કયલાૅ જાૅઈઆૅ આનૅ 
તૅના ફદરૅ જવલક ખાતયાૅ આનૅ જુંત  નનમુંત્રણની ક દયતી દ્ધવતઆાૅ આનાલલી જાૅઈઆૅ. 

 કચયાનાૅ માૅગ્મ નનકાર કયલાૅ જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનૅ ાણીના સ્ાૅતાૅભાું પોં કલાૅ જાૅઈઆૅ નશીં. 

 ાણીનાૅ ફગાડ આટકાલલાૅ જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનાૅ કામણક્ષભ યીતૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 વયકાય દ્વાયા ાણીના પ્રદૂણનૅ યાૅકલા ભાટૅ કડક કામદાઆાૅ ફનાલલા જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનાૅ 
આભર કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

આાણૅ વાઆૅ વાથૅ ભીનૅ ાણીના પ્રદૂણનૅ યાૅકલા આનૅ ાણીનૅ ળ દ્ધ યાખલા ભાટૅ પ્રમત્ાૅ 
કયલા જાૅઈઆૅ. સ્વચ્છ ાણી આૅ સ્વસ્થ જીલનનાૅ આાધાય છૅ. 

આાણૅ ાણીન ું પ્રદૂણ, જજન્ય યાૅગાૅ આનૅ જ ળ નદ્ધકયણ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયી. શલૅ 
આાણૅ આાગના ભ દ્દા ય જઈળ ું, જૅ છૅ જભીન પ્રદૂણ, ઘન કચયાન ં વ્યલિાન નૅ 
સ્વચ્છતા. 

 

9.4   જભીન પ્રદૂણ, ઘન કચયાન ં વ્યલિાન નૅ સ્વચ્છતા 
આાણૅ આાગના ભ દ્દાઆાૅભાું શલા આનૅ ાણીના પ્રદૂણ વલળૅ વલસ્તૃત ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ આા 
પ્રકયણના ત્રીજા ભશત્ત્વૂણણ ભ દ્દા, આૅટરૅ કૅ જભીન પ્રદૂણ, ઘન કચયાન ું વ્યલસ્થાન આનૅ સ્વચ્છતા 
ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

જભીન આૅ આાણાૅ આાધાય છૅ. તૅ આાણનૅ ખાૅયાક ૂયાૅ ાડૅ છૅ, યશૅલા ભાટૅ જગ્મા આાૅ છૅ આનૅ 
આનૅક ક દયતી વુંવાધનાૅનાૅ બુંડાય છૅ. યુંત  ભાનલ પ્રલૃવિઆાૅનૅ કાયણૅ જભીન ણ પ્રદૂવત થઈ યશી 
છૅ, જૅ માણલયણ આનૅ ભાનલ સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ ગુંબીય ખતયાૅ ઊબાૅ કયૅ છૅ. 
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જભીન પ્રદૂણ ૅટરૅ ળ ં? 

જ્યાયૅ જભીનભાું શાનનકાયક દાથાે, જૅભ કૅ યવામણાૅ, આાદ્યાૅચગક કચયાૅ, પ્લાન્ટસ્ટક આનૅ ઘન કચયાૅ 
બી જામ છૅ, ત્યાયૅ જભીન પ્રદૂવત થામ છૅ. આા શાનનકાયક દાથાેનૅ જભીન પ્રદૂકાૅ કશૅલાભાું આાલૅ 
છૅ. 

જભીન પ્રદૂણના સ્ાૅતાૅ: 

જભીન પ્રદૂણના ભ ખ્ય સ્ાૅતાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 ઘન કચયાૅ: ઘયાૅ, આાૅરપવાૅ, દ કાનાૅ આનૅ ફજાયાૅભાુંથી નીકતાૅ કચયાૅ, જૅભાું પ્લાન્ટસ્ટક, 
કાગ, કાચ, ધાત  આનૅ ખાદ્ય દાથાેનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ, તૅ જભીન પ્રદૂણનાૅ ભ ખ્ય સ્ત્રાૅત 
છૅ. જાૅ આા કચયાનાૅ માૅગ્મ યીતૅ નનકાર કયલાભાું ન આાલૅ તાૅ તૅ જભીનભાું બી જામ છૅ આનૅ 
તૅનૅ પ્રદૂવત કયૅ છૅ. 

 ાદ્યાૅત્તગક કચયાૅ: કાયખાનાઆાૅ આનૅ ઉદ્યાૅગાૅભાુંથી નીકતાૅ ઘન આનૅ પ્રલાશી કચયાૅ, જૅભાું 
ઝૅયી યવામણાૅ, બાયૅ ધાત આાૅ આનૅ આન્ય શાનનકાયક દાથાે શાૅમ છૅ, તૅ ણ જભીનનૅ 
પ્રદૂવત કયૅ છૅ. 

 ખૅતીલાડી: ખૅતયાૅભાું ઉમાૅગભાું રૅલાતા યાવામન્ડણક ખાતયાૅ આનૅ જુંત નાળક દલાઆાૅ 
જભીનભાું બી જામ છૅ આનૅ તૅનૅ પ્રદૂવત કયૅ છૅ. આા યવામણાૅ જભીનની પિ તા ઘટાડૅ 
છૅ આનૅ બૂગબણ જનૅ ણ પ્રદૂવત કયી ળકૅ છૅ. 

 ખાણકાભ: ખાણકાભની પ્રલૃવિઆાૅ દયમભમાન નીકતાૅ કાટભા આનૅ યવામણાૅ જભીનનૅ 
પ્રદૂવત કયૅ છૅ આનૅ જભીન ધાૅલાણન ું કાયણ ફનૅ છૅ. 

 ફાંધકાભ પ્રલૃત્તિાૅ: ફાુંધકાભની જગ્માઆાૅ યથી નીકતાૅ કાટભા, જૅભ કૅ સવભૅિ, યૅતી, 
કાુંકયી આનૅ પ્લાન્ટસ્ટક, ણ જભીનનૅ પ્રદૂવત કયૅ છૅ. 

 ગૅયકામદૅવય કચયાના ઢગરા: ખ લ્લી જગ્માઆાૅભાું ગૅયકામદૅવય યીતૅ કચયાૅ પોં કલાથી જભીન 
પ્રદૂવત થામ છૅ આનૅ આાવાવના વલસ્તાયભાું દ ગંધ આનૅ ગુંદકી પૅરામ છૅ. 

જભીન પ્રદૂણની વયાૅ: 

જભીન પ્રદૂણની માણલયણ આનૅ ભાનલ સ્વાસ્થ્ય ય ગુંબીય આવયાૅ થઈ ળકૅ છૅ. કૅટરીક ભ ખ્ય 
આવયાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 જભીનની પદ્ર તાભાં ઘટાડાૅ: જભીનભાું પ્રદૂકાૅ બલાથી જભીનની પિ તા ઘટૅ છૅ 
આનૅ ાકની ઉત્પાદકતા આાૅછી થામ છૅ. 

 બૂગબા જન ં પ્રદૂણ: જભીનભાું બૅરા પ્રદૂકાૅ બૂગબણ જભાું બી ળકૅ છૅ આનૅ તૅનૅ 
ીલારામક ન ફનાલૅ. 

 ખાૅયાક રૄંખરાભાં પ્રદૂકાૅનાૅ પ્રલૅળ: પ્રદૂવત જભીનભાું ઉગૅરા ાક આનૅ લનસ્પવતઆાૅભાું 
પ્રદૂકાૅ પ્રલૅળી ળકૅ છૅ આનૅ ખાૅયાક શુંખરા દ્વાયા ભન ષ્યાૅ આનૅ પ્રાણીઆાૅભાું શાોંચી ળકૅ છૅ, 
જૅના કાયણૅ ગુંબીય સ્વાસ્થ્ય વભસ્યાઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 
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 ાયાૅગ્મ ય વયાૅ: જભીન પ્રદૂણના વુંકણભાું આાલલાથી ચાભડીના યાૅગાૅ, શ્વવનતુંત્રના 
યાૅગાૅ, કૅન્સય આનૅ આન્ય ગુંબીય ફીભાયીઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 રયક્તિવતકીમ વંત રન: જભીન પ્રદૂણ જલવલવલધતાનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ આનૅ 
રયસ્થસ્થવતકીમ આવુંત રન ૅદા કયૅ છૅ. 

ઘન કચયાન ં વ્યલિાન: 

ઘન કચયાન ું માૅગ્મ વ્યલસ્થાન જભીન પ્રદૂણનૅ યાૅકલા ભાટૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ છૅ. ઘન 
કચયાના વ્યલસ્થાન ભાટૅ નીચૅના ગરાું રઈ ળકામ છૅ: 

 કચયાન ં લગીકયણ: કચયાનૅ તૅના પ્રકાય પ્રભાણૅ આરગ આરગ યાખલાૅ જાૅઈઆૅ, જૅભ કૅ બીનાૅ 
કચયાૅ, વૂકાૅ કચયાૅ, પ્લાન્ટસ્ટક, કાચ, ધાત  લગૅયૅ. 

 કચયાન ં  નઃચિણ (Recycling): કાગ, પ્લાન્ટસ્ટક, કાચ આનૅ ધાત  જૅલી લસ્ત આાૅન ું 
 નઃચિણ કયીનૅ તૅનાૅ પયીથી ઉમાૅગ કયી ળકામ છૅ. 

 કમ્પાૅસ્ક્રસ્ટિંગ: બીના કચયા, જૅભ કૅ ળાકબાજી આનૅ પાૅની છાર, ખાદ્ય દાથાેનાૅ ફગાડ 
લગૅયૅનૅ ખાતય ફનાલલા ભાટૅ ઉમાૅગભાું રઈ ળકામ છૅ. 

 જવલક યીતૅ વલઘટન ન ાભતા કચયાનાૅ નનકાર: પ્લાન્ટસ્ટક જૅલી લસ્ત આાૅ જૅ જવલક યીતૅ 
વલઘટન ાભતી નથી, તૅનાૅ માૅગ્મ યીતૅ નનકાર કયલાૅ જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનૅ ખ લ્લાભાું પોં કલાૅ 
જાૅઈઆૅ નશીં. 

 કચયાભાંથી ઊજાા ઉત્પાદન (Waste-to-Energy): કચયાનૅ ફાીનૅ ઊજાણ ઉત્પન્ન કયી 
ળકામ છૅ. 

 રૅન્ડરપર વાઇટ્વ: જવલક યીતૅ વલઘટન ન ાભતા કચયાનૅ લજ્ઞાનનક યીતૅ ફનાલૅર 
રૅિરપર વાઇટ્વભાું દાટી દૅલાૅ જાૅઈઆૅ. 

સ્વચ્છતા: 

સ્વચ્છતા આૅ ભાત્ર ઘય ૂયતી વીમભત નથી, યુંત  તૅભાું આાણી આાવાવના લાતાલયણનૅ ણ સ્વચ્છ 
યાખલાનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. સ્વચ્છતા જાલલા ભાટૅ નીચૅના ભ દ્દાઆાૅ ધ્યાનભાું યાખલા જાૅઈઆૅ: 

 ઘય નૅ ાવાવના વલસ્તાયની વપાએ: નનમમભત યીતૅ ઘય આનૅ આાવાવના વલસ્તાયની 
વપાઈ કયલી જાૅઈઆૅ. 

 ળાચારમનાૅ ઉમાૅગ: ળાચારમનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જાૅઈઆૅ આનૅ ખ લ્લાભાું ળાચ કયલાન ું 
ટાલ ું જાૅઈઆૅ. 

 શાથ ધાૅલા: બાૅજન શૅરાું આનૅ ળાચારમના ઉમાૅગ છી વાફ થી શાથ ધાૅલા જાૅઈઆૅ. 

 જાશૅય િાૅની સ્વચ્છતા: જાશૅય સ્થાૅ, જૅભ કૅ ફગીચા, ફવ સૅ્ટિ, યૅશલૅ સૅ્ટળન લગૅયૅનૅ 
સ્વચ્છ યાખલાભાું વશકાય આાલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 કચયાૅ માૅગ્મ જગ્માૅ પોંકલાૅ: કચયાૅ શું ભૅળા કચયાૅટીભાું જ પોં કલાૅ જાૅઈઆૅ. 
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વયકાયની બૂવભકા: 

જભીન પ્રદૂણનૅ યાૅકલા આનૅ સ્વચ્છતા જાલલા ભાટૅ વયકાયની બૂમભકા ભશત્ત્વૂણણ છૅ. વયકાયૅ ઘન 
કચયાના વ્યલસ્થાન ભાટૅ માૅગ્મ નીવતઆાૅ ફનાલલી જાૅઈઆૅ. જાગૃવત કામણિભાૅ માૅજલા જાૅઈઆૅ આનૅ 
કામદાઆાૅનાૅ કડક આભર કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

આાણૅ વાઆૅ વાથૅ ભીનૅ જભીન પ્રદૂણનૅ યાૅકલા આનૅ સ્વચ્છતા જાલલા ભાટૅ પ્રમત્ાૅ કયલા 
જાૅઈઆૅ. સ્વચ્છ આનૅ પ્રદૂણ ભ ક્ત જભીન આૅ સ્વસ્થ જીલન આનૅ વભૃદ્ધ બવલષ્યની ચાલી છૅ. શલૅ 
આાણૅ આાગના ભ દ્દા ય જઈળ ું, જૅ છૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ નૅ સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વયાૅ. 
 

9.5    ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ નૅ સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વયાૅ: 
આાણૅ આાગના ભ દ્દાઆાૅભાું શલા, ાણી આનૅ જભીનના પ્રદૂણ વલળૅ વલસ્તૃત ચચાણ કયી. શલૅ 
આાણૅ આા પ્રકયણના ચાૅથા ભશત્ત્વૂણણ ભ દ્દા, આૅટરૅ કૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ આનૅ સ્વાસ્થ્ય ય તૅની 
આવયાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

આાજના આાધ નનક મ ગભાું, ઘાોંઘાટ આૅ આાણા જીલનનાૅ આૅક આખબન્ન બાગ ફની ગમાૅ છૅ. 
લાશનાૅનાૅ ઘાોંઘાટ, આાદ્યાૅચગક ભળીનાૅનાૅ આલાજ, રાઉડસ્પીકયનાૅ કકણળ આલાજ, ફાુંધકાભ 
પ્રલૃવિઆાૅનાૅ ઘાોંઘાટ - આા ફધ ું જ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણન ું કાયણ ફનૅ છૅ. ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ ભાત્ર આાણી 
ળાુંવતનૅ જ બુંગ નથી કયત ું, યુંત  તૅ આાણા ળાયીરયક આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય ણ ગુંબીય 
આવયાૅ કયી ળકૅ છૅ. 

ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ ૅટરૅ ળ ં? 

આનનચ્છનીમ, આણગભતાૅ આનૅ કકણળ આલાજ, જૅ ભાનસવક ળાુંવતનૅ ખરૅર શાોંચાડૅ આનૅ સ્વાસ્થ્યનૅ 
ન કવાન કયૅ, તૅનૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. ઘાોંઘાટન ું સ્તય ડૅસવફર (dB) ભાું ભાલાભાું આાલૅ 
છૅ. 

ઘાોંઘાટ પ્રદૂણના સ્ાૅતાૅ: 

ઘાોંઘાટ પ્રદૂણના ભ ખ્ય સ્ાૅતાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 લાશનવ્યલશાય: લાશનાૅ, જૅભ કૅ ફવ, ્ક, કાય, ભાૅટયવામકર આનૅ ્ૅનભાુંથી નીકતાૅ 
આલાજ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણનાૅ ભ ખ્ય સ્ત્રાૅત છૅ. શાૅનણનાૅ લધ  ડતાૅ ઉમાૅગ ણ ઘાોંઘાટન ું સ્તય 
લધાયૅ છૅ. 

 ાદ્યાૅત્તગક પ્રલૃત્તિાૅ: કાયખાનાઆાૅ આનૅ ઉદ્યાૅગાૅભાું ચારતી ભળીનાૅ આનૅ વાધનાૅનાૅ 
આલાજ ણ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણન ું કાયણ ફનૅ છૅ. 

 ફાંધકાભ પ્રલૃત્તિાૅ: ફાુંધકાભ વાઇટ્વ ય ચારતા ભળીનાૅ, જૅભ કૅ િૅન, રડ્રનરિંગ ભળીન 
આનૅ કાોંરિટ મભક્સય, ઘણાૅ ઘાોંઘાટ ઉત્પન્ન કયૅ છૅ. 

 રાઉડસ્પીકય નૅ ભનાૅયંજનના વાધનાૅ: રગ્ન પ્રવુંગાૅ, ધામભિક કામણિભાૅ આનૅ યાજકીમ 
યૅરીઆાૅભાું રાઉડસ્પીકયનાૅ લધ  ડતાૅ ઉમાૅગ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણન ું કાયણ ફનૅ છૅ. આા ઉયાુંત, 
ટીલી, યૅરડમાૅ આનૅ મ્ય નઝક સવસ્ટભનાૅ લધ  ડતાૅ આલાજ ણ ઘાોંઘાટ પૅરાલૅ છૅ. 
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 ઘયગથ્થ  ઉકયણાૅ: મભક્સય, ગ્રાઇિય, લાૅનળિંગ ભળીન, લૅક્યૂભ િીનય જૅલા ઘયગથ્થ  
ઉકયણાૅ ણ ઘાોંઘાટ ઉત્પન્ન કયૅ છૅ. 

 પટાકડા: રદલાી આનૅ આન્ય તશૅલાયાૅ દયમભમાન પાૅડલાભાું આાલતા પટાકડા ણ તીવ્ર 
ઘાોંઘાટ ઉત્પન્ન કયૅ છૅ. 

ઘાોંઘાટ પ્રદૂણની સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ: 

ઘાોંઘાટ પ્રદૂણની સ્વાસ્થ્ય ય ઘણી ગુંબીય આવયાૅ થઈ ળકૅ છૅ. આા આવયાૅ ઘાોંઘાટના સ્તય, 
વભમગાા આનૅ વ્યક્તક્તની વુંલૅદનળીરતા ય આાધાય યાખૅ છૅ. ઘાોંઘાટ પ્રદૂણની કૅટરીક વાભાન્ય 
આવયાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 શ્રલણ ળક્તિનૅ ન કવાન: રાુંફા વભમ વ ધી તીવ્ર ઘાોંઘાટના વુંકણભાું યશૅલાથી કામભી કૅ 
કાભચરાઉ ધાૅયણૅ વાુંબલાની ક્ષભતા ઘટી ળકૅ છૅ. કાનભાું વતત ઘુંટડી લાગલાનાૅ આલાજ 
(Tinnitus) ણ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ઊંઘભાં ખરૅર: ઘાોંઘાટનૅ કાયણૅ ઊુંઘભાું ખરૅર શાોંચૅ છૅ, જૅના કાયણૅ થાક, ચીરડમાણ ું 
આનૅ આૅકાગ્રતાભાું ઘટાડાૅ જૅલી વભસ્યાઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ: ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ ચચિંતા, તણાલ, રડપૅ્રળન આનૅ આન્ય 
ભાનસવક વભસ્યાઆાૅન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

 રૅદમ યાૅગ: ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ બ્રડ પૅ્રળય લધાયૅ છૅ આનૅ હૃદમના ધફકાયા આનનમમભત કયી ળકૅ 
છૅ, જૅના કાયણૅ હૃદમ યાૅગન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 ાચનતંત્ર ય વય: ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ ાચનતુંત્રનૅ ણ આવય કયી ળકૅ છૅ આનૅ ૅટભાું 
દ ખાલાૅ, ગૅવ આનૅ આચા જૅલી વભસ્યાઆાૅન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

 લાતચીતભાં ભ શ્કૅરી: ઘાોંઘાટનૅ કાયણૅ લાતચીત કયલાભાું ભ શ્કૅરી ડૅ છૅ, જૅના કાયણૅ 
વાભાનજક વુંફુંધાૅ ય આવય થઈ ળકૅ છૅ. 

 ફાકાૅના વલકાવ ય વય: ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ ફાકાૅના ળક્ષન્ડણક પ્રદળણન આનૅ જ્ઞાનાત્મક 
વલકાવનૅ ણ નકાયાત્મક યીતૅ આવય કયી ળકૅ છૅ. 

ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ ઘટાડલાના ઉામાૅ: 

 લાશનાૅભાં વામરૅન્સયનાૅ ઉમાૅગ: લાશનાૅભાું વામરૅન્સયનાૅ ઉમાૅગ કયલાથી લાશનાૅભાુંથી 
નીકતાૅ આલાજ ઘટાડી ળકામ છૅ. 

 શાૅનાનાૅ ાૅછાૅ ઉમાૅગ: જરૂય ન શાૅમ ત્યાયૅ શાૅનણનાૅ ઉમાૅગ ટાલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 ઘાોંઘાટ નનમંત્રણના કામદાાૅન ં ારન: વયકાયૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણનૅ નનમુંવત્રત કયલા ભાટૅ 
ફનાલૅરા કામદાઆાૅન ું ચ સ્તણૅ ારન કયલ ું જાૅઈઆૅ. 

 ઘાોંઘાટ લયાૅધકાૅનાૅ ઉમાૅગ: ઘાોંઘાટલાા વલસ્તાયાૅભાું ઘાોંઘાટ આલયાૅધક રદલારાૅ ફનાલી 
ળકામ છૅ, જૅ ઘાોંઘાટન ું સ્તય ઘટાડૅ છૅ. 

 લૃક્ષાયાૅણ: લૃક્ષાૅ ઘાોંઘાટનૅ ળાૅી રૅ છૅ આનૅ પ્રદૂણ ઘટાડલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 
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 ઘયગથ્થ  ઉકયણાૅનાૅ માૅગ્મ ઉમાૅગ: ઘયગથ્થ  ઉકયણાૅનાૅ ઉમાૅગ કયતી લખતૅ તૅનાૅ 
આલાજ આાૅછાૅ આાલૅ તૅ યીતૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 જાગૃવત કામાિભાૅ: ઘાોંઘાટ પ્રદૂણની સ્વાસ્થ્ય ય થતી આવયાૅ વલળૅ રાૅકાૅભાું જાગૃવત 
પૅરાલલી જાૅઈઆૅ. 

 કાનભાં ઇમયપ્લગ કૅ ઇમયભપનાૅ ઉમાૅગ: ઘાોંઘાટલાા વલસ્તાયાૅભાું કાભ કયતી લખતૅ 
કાનભાું ઇમયપ્લગ કૅ ઇમયભપનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

 રાઉડસ્પીકયનાૅ ભમાારદત ઉમાૅગ: રાઉડસ્પીકયનાૅ ઉમાૅગ પક્ત જરૂયી શાૅમ ત્યાયૅ જ 
આનૅ ભમાણરદત વભમ ભાટૅ કયલાૅ જાૅઈઆૅ. 

આાણૅ વાઆૅ વાથૅ ભીનૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ ઘટાડલા ભાટૅ પ્રમત્ાૅ કયલા જાૅઈઆૅ. ળાુંત આનૅ 
સ્વસ્થ લાતાલયણ આૅ વ ખી આનૅ સ્વસ્થ જીલન ભાટૅ જરૂયી છૅ, શલૅ આાણૅ આાગના ભ દ્દા ય 
જઈળ ું, જૅ છૅ ાફાૅશલા રયલતાન નૅ વ્યક્તિગત સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વયાૅ. 

 

9.6   ાફાૅશલા રયલતાન નૅ વ્યક્તિગત સ્વાસ્થ્ય ય તૅની વયાૅ: 
આાણૅ આત્યાય વ ધી શલા, ાણી, જભીન આનૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ જૅલા માણલયણીમ ભ દ્દાઆાૅ આનૅ 
સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ આા પ્રકયણના ાુંચભા આનૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ 
ભ દ્દા, આૅટરૅ કૅ આાફાૅશલા રયલતણન આનૅ વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત 
કયીળ ું. 

ૃથ્વીના લાતાલયણભાું થઈ યશૅરા પૅયપાયાૅ, જૅનૅ આાણૅ આાફાૅશલા રયલતણન તયીકૅ આાૅખીઆૅ 
છીઆૅ, તૅ ભાત્ર માણલયણનૅ જ નશીં, યુંત  ભાનલ સ્વાસ્થ્યનૅ ણ ગુંબીય યીતૅ પ્રબાવલત કયી યહ્યા છૅ. 
ગ્રાૅફર લાૅમભિંગ, આનનમમભત લયવાદ, લાલાઝાૅડા, ૂય, દ ષ્કા જૅલી ઘટનાઆાૅભાું લધાયાૅ આૅ 
આાફાૅશલા રયલતણનના વુંકૅતાૅ છૅ. આા ઘટનાઆાૅ ભાનલ જીલન આનૅ સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ જાૅખભી ફની યશી 
છૅ. 

ાફાૅશલા રયલતાન ૅટરૅ ળ ં? 

ૃથ્વીના વયૅયાળ તાભાનભાું રાુંફા ગાાના પૅયપાયાૅ આનૅ શલાભાનની દ્ધવતઆાૅભાું ફદરાલનૅ 
આાફાૅશલા રયલતણન કશૅલાભાું આાલૅ છૅ. આા પૅયપાયાૅ ક દયતી યીતૅ થઈ ળકૅ છૅ, યુંત  છૅલ્લા કૅટરાક 
દામકાઆાૅભાું ભાનલ પ્રલૃવિઆાૅ, ખાવ કયીનૅ આન્દ્શ્ભબૂત ઇું ધણ (કાૅરવાૅ, તૅર આનૅ ક દયતી ગૅવ) ના 
દશનનૅ કાયણૅ ગ્રીનશાઉવ ગૅવના ઉત્સજણનભાું થમૅરાૅ લધાયાૅ, આાફાૅશલા રયલતણન ભાટૅ ભ ખ્યતૅ્વ 
જલાફદાય છૅ. 

ાફાૅશલા રયલતાનની વ્યક્તિગત સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ: 

આાફાૅશલા રયલતણનની વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય આનૅક પ્રત્યક્ષ આનૅ યાૅક્ષ આવયાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 
કૅટરીક ભ ખ્ય આવયાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

1. ગયભી વંફંવધત ફીભાયીાૅ: 

 શીટ સ્ટ્રાૅક: તાભાનભાું લધાયાનૅ કાયણૅ શીટ સ્ટ્ાૅકન ું જાૅખભ લધૅ છૅ, જૅ આૅક જીલરૅણ 
સ્થસ્થવત છૅ. 
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 રડશાઇ્ૅળન: ગયભીનૅ કાયણૅ ળયીયભાુંથી ાણી આનૅ ક્ષાય આાૅછા થલાથી રડશાઇડૅ્રળન થઈ 
ળકૅ છૅ. 

 થાક નૅ નફાએ: લધ  ડતી ગયભીનૅ કાયણૅ થાક, નફાઈ આનૅ ચક્કય આાલલા જૅલી 
વભસ્યાઆાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

2. શ્વવનતંત્રના યાૅગાૅ: 

 શલાના પ્રદૂણભાં લધાયાૅ: આાફાૅશલા રયલતણનનૅ કાયણૅ શલાન ું પ્રદૂણ લધી ળકૅ છૅ, જૅના 
કાયણૅ આસ્થભા, બ્રાૅન્કાઇરટવ આનૅ આન્ય શ્વવનતુંત્રના યાૅગાૅન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 યાગયજની ૅરજીભાં લધાયાૅ: ગયભી આનૅ બૅજભાું લધાયાનૅ કાયણૅ યાગયજન ું પ્રભાણ 
લધી ળકૅ છૅ, જૅના કાયણૅ આૅરજીક પ્રવતરિમાઆાૅ, જૅભ કૅ ળયદી, ખાુંવી આનૅ આસ્થભાના 
શ ભરાભાું લધાયાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

3. ચૅી યાૅગાૅ: 

 ભચ્છયજન્ય યાૅગાૅ: તાભાન આનૅ બૅજભાું લધાયાનૅ કાયણૅ ભચ્છયાૅનાૅ ઉિલ લધૅ છૅ, જૅના 
કાયણૅ ભૅરૅરયમા, ડૅરગ્મ , ચચકનગ નનમા જૅલા યાૅગાૅ પૅરાલાન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 જજન્ય યાૅગાૅ: ૂય આનૅ બાયૅ લયવાદનૅ કાયણૅ ાણીના સ્ાૅતાૅ પ્રદૂવત થઈ ળકૅ છૅ, જૅના 
કાયણૅ ઝાડા, કાૅરૅયા, ટાઇપાૅઇડ જૅલા જજન્ય યાૅગાૅ પૅરાલાન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

4. ક ાૅણ: 

 ખૅતી ય વય: આાફાૅશલા રયલતણનનૅ કાયણૅ દ ષ્કા, ૂય આનૅ આનનમમભત લયવાદ જૅલી 
ઘટનાઆાૅ લધૅ છૅ, જૅ ખૅતીનૅ ન કવાન શાોંચાડૅ છૅ આનૅ ખાદ્ય ઉત્પાદન ઘટાડૅ છૅ. 

 ખાદ્ય વ યક્ષા ય વય: ખાદ્ય ઉત્પાદનભાું ઘટાડાૅ થલાથી ખાદ્ય દાથાેના બાલભાું લધાયાૅ 
થામ છૅ, જૅના કાયણૅ ગયીફ આનૅ આાૅછી આાલક ધયાલતા રાૅકાૅ ભાટૅ ૂયતાૅ આનૅ ાખિક 
ખાૅયાક ભૅલલાૅ ભ શ્કૅર ફનૅ છૅ આનૅ ક ાૅણન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

5. ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય ય વયાૅ: 

 ાત્તિાૅનાૅ ડય: લાલાઝાૅડા, ૂય, દ ષ્કા જૅલી ક દયતી આાવિઆાૅનાૅ ડય આનૅ ચચિંતા 
ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય નકાયાત્મક આવય કયૅ છૅ. 

 િાંતય નૅ વલિાન: આાફાૅશલા રયલતણનનૅ કાયણૅ થતા સ્થાુંતય આનૅ વલસ્થાન 
તણાલ, ચચિંતા આનૅ રડપૅ્રળન જૅલી ભાનસવક વભસ્યાઆાૅન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

6. ન્ય વયાૅ: 

 ઇજાાૅ: લાલાઝાૅડા આનૅ ૂય જૅલી ક દયતી આાવિઆાૅભાું ઇજા થલાન ું જાૅખભ લધૅ છૅ. 

 રૅદમ યાૅગ: ગયભી આનૅ શલાના પ્રદૂણભાું લધાયાનૅ કાયણૅ હૃદમ યાૅગન ું જાૅખભ ણ લધી ળકૅ 
છૅ. 
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ાફાૅશલા રયલતાનની વયાૅ ઘટાડલાના ઉામાૅ: 

આાફાૅશલા રયલતણનની આવયાૅ ઘટાડલા ભાટૅ લનશ્વક સ્તયૅ પ્રમાવાૅ કયલાની જરૂય છૅ. કૅટરાક 
ભશત્ત્વૂણણ ઉામાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 ગ્રીનશાઉવ ગૅવના ઉત્સજાનભાં ઘટાડાૅ: આન્દ્શ્ભબૂત ઇું ધણના ઉમાૅગનૅ ઘટાડીનૅ આનૅ 
 નઃપ્રાપ્ ઊજાણ સ્ાૅતાૅ, જૅભ કૅ વાય ઊજાણ આનૅ લન ઊજાણનાૅ ઉમાૅગ લધાયીનૅ ગ્રીનશાઉવ 
ગૅવના ઉત્સજણનભાું ઘટાડાૅ કયી ળકામ છૅ. 

 ઊજાા કામાક્ષભતાભાં વ ધાયાૅ: ઊજાણનાૅ કામણક્ષભ યીતૅ ઉમાૅગ કયીનૅ ણ ગ્રીનશાઉવ ગૅવના 
ઉત્સજણનભાું ઘટાડાૅ કયી ળકામ છૅ. 

 લન વંયક્ષણ નૅ લૃક્ષાયાૅણ: લૃક્ષાૅ કાફણન ડામાૅક્સાઇડ ળાૅી રૅ છૅ, તૅથી લન વુંયક્ષણ 
આનૅ લૃક્ષાયાૅણ આાફાૅશલા રયલતણનની આવયાૅ ઘટાડલાભાું ભદદરૂ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ટકાઉ વલકાવ: ટકાઉ વલકાવની નીવતઆાૅ આનાલીનૅ આાફાૅશલા રયલતણનનાૅ વાભનાૅ કયી 
ળકામ છૅ. 

 જાગૃવત કામાિભાૅ: આાફાૅશલા રયલતણન આનૅ તૅના સ્વાસ્થ્ય ય થતી આવયાૅ વલળૅ રાૅકાૅભાું 
જાગૃવત પૅરાલલી જાૅઈઆૅ. 

 ન કૂરન: આાફાૅશલા રયલતણનની આવયાૅ વાથૅ આન કૂરન વાધલા ભાટૅ ણ તમાયી કયલી 
જાૅઈઆૅ, જૅભ કૅ ગયભીથી ફચલા ભાટૅ માૅગ્મ વ્યલસ્થા કયલી, ભચ્છયજન્ય યાૅગાૅથી ફચલા ભાટૅ 
ગરાું રૅલા લગૅયૅ. 

આાફાૅશલા રયલતણન આૅ આૅક લનશ્વક વભસ્યા છૅ, જૅનાૅ વાભનાૅ કયલા ભાટૅ આાણૅ વાઆૅ વાથૅ 
ભીનૅ પ્રમાવાૅ કયલાની જરૂય છૅ. આાણૅ આાણી જીલનળરીભાું પૅયપાય કયીનૅ આનૅ ટકાઉ વલકાવનૅ 
પ્રાૅત્સાશન આાીનૅ આાફાૅશલા રયલતણનની આવયાૅ ઘટાડી ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ સ્વસ્થ બવલષ્ય 
વ નનનશ્ચત કયી ળકીઆૅ છીઆૅ. શલૅ આાણૅ આાગના આનૅ આુંવતભ ભ દ્દા ય જઈળ ું, જૅ છૅ 
માાલયણીમ જાૅખભાૅ નૅ ટકાઉ જીલનળરી. 

 

9.7   માાલયણીમ જૅાખભાૅ નૅ ટકાઉ જીલનળરી: 
આાણૅ આત્યાય વ ધી આા પ્રકયણભાું શલા, ાણી, જભીન આનૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ તૅભજ આાફાૅશલા 
રયલતણન જૅલા માણલયણીમ ભ દ્દાઆાૅ આનૅ તૅની સ્વાસ્થ્ય ય થતી આવયાૅ વલળૅ વલગતલાય ચચાણ કયી.  
શલૅ આાણૅ આા પ્રકયણના આુંવતભ ભ દ્દા, આૅટરૅ કૅ માણલયણીમ જાૅખભાૅ આનૅ ટકાઉ જીલનળરી ય 
ધ્યાન કૅન્દ્રિત કયીળ ું. 

આાણી આાવાવન ું માણલયણ આનૅક જાૅખભાૅથી ઘૅયામૅર ું છૅ, જૅ ભાનલ સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ ખાકાયી 
ભાટૅ ખતયાૅ ઊબાૅ કયૅ છૅ. આા જાૅખભાૅનૅ ઘટાડલા આનૅ સ્વસ્થ બવલષ્ય વ નનનશ્ચત કયલા ભાટૅ ટકાઉ 
જીલનળરી આનાલલી આૅ વભમની ભાુંગ છૅ. 
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માાલયણીમ જાૅખભાૅ: 

માણલયણીમ જાૅખભાૅ ક દયતી આથલા ભાનલવનજિત શાૅઈ ળકૅ છૅ, જૅ માણલયણ આનૅ ભાનલ સ્વાસ્થ્યનૅ 
ન કવાન શાોંચાડલાની ક્ષભતા ધયાલૅ છૅ. કૅટરાક ભ ખ્ય માણલયણીમ જાૅખભાૅ નીચૅ ભ જફ છૅ: 

 પ્રદૂણ: શલા, ાણી, જભીન આનૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ આૅ ભ ખ્ય માણલયણીમ જાૅખભાૅ છૅ, જૅ 
શ્વવનતુંત્રના યાૅગાૅ, હૃદમ યાૅગ, કૅન્સય આનૅ આન્ય ગુંબીય ફીભાયીઆાૅન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ. 

 ાફાૅશલા રયલતાન: ગ્રાૅફર લાૅમભિંગ, આનનમમભત લયવાદ, લાલાઝાૅડા, ૂય, દ ષ્કા જૅલી 
ઘટનાઆાૅભાું લધાયાૅ આૅ આાફાૅશલા રયલતણનના ગુંબીય જાૅખભાૅ છૅ, જૅ ભાનલ જીલન, 
સ્વાસ્થ્ય આનૅ વુંવિનૅ ન કવાન શાોંચાડી ળકૅ છૅ. 

 ક દયતી ાત્તિાૅ: બૂકું , વ નાભી, જલાાભ ખી વલસ્ાૅટ, જુંગરભાું આાગ જૅલી ક દયતી 
આાવિઆાૅ ણ માણલયણીમ જાૅખભાૅ છૅ, જૅ ભાૅટા ામૅ જાનભારન ું ન કવાન કયી ળકૅ છૅ. 

 યાવામષ્ક્રણક જાૅખભાૅ: ઝૅયી યવામણાૅ, બાયૅ ધાત આાૅ, જુંત નાળક દલાઆાૅ આનૅ આન્ય 
શાનનકાયક દાથાેના વુંકણભાું આાલલાથી સ્વાસ્થ્યનૅ ગુંબીય ન કવાન થઈ ળકૅ છૅ. 

 જવલક જાૅખભાૅ: ફૅકૅ્ટરયમા, લામયવ, યાૅજીલીઆાૅ આનૅ આન્ય વૂક્ષ્ભ જીલાૅના વુંવગણભાું 
આાલલાથી ચૅી યાૅગાૅ પૅરાઈ ળકૅ છૅ. 

 રકયણાૅત્સગા (Radiation): યભાણ  ઊજાણ પ્લાિ, આૅક્સ-યૅ ભળીન આનૅ આન્ય સ્ાૅતાૅભાુંથી 
નીકતા રકયણાૅત્સગણના વુંકણભાું આાલલાથી કૅન્સય આનૅ આન્ય ગુંબીય ફીભાયીઆાૅ થઈ ળકૅ 
છૅ. 

 નનલવનતંત્રભાં વંત રન: જુંગરાૅનાૅ નાળ, જલવલવલધતાભાું ઘટાડાૅ આનૅ ક દયતી 
વુંવાધનાૅનાૅ લધ  ડતાૅ ઉમાૅગ માણલયણીમ આવુંત રન ૅદા કયૅ છૅ, જૅ ભાનલ જીલન આનૅ 
સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ જાૅખભી ફની ળકૅ છૅ. 

ટકાઉ જીલનળરી: 

ટકાઉ જીલનળરી આૅટરૅ આૅલી જીલન જીલલાની યીત જૅ લતણભાન ૅઢીની જરૂરયમાતાૅનૅ ૂયી કયૅ આનૅ 
વાથૅ વાથૅ બવલષ્યની ૅઢીઆાૅ ભાટૅ ણ માણલયણ આનૅ ક દયતી વુંવાધનાૅન ું યક્ષણ કયૅ. ટકાઉ 
જીલનળરી આનાલીનૅ આાણૅ માણલયણીમ જાૅખભાૅનૅ ઘટાડી ળકીઆૅ છીઆૅ આનૅ સ્વસ્થ આનૅ 
વભૃદ્ધ બવલષ્યન ું નનભાણણ કયી ળકીઆૅ છીઆૅ. 

ટકાઉ જીલનળરી નાલલા ભાટૅના કૅટરાક ઉામાૅ: 

 ઊજાાનાૅ કામાક્ષભ ઉમાૅગ: 

o ઘય આનૅ આાૅરપવભાું ઊજાણ ફચાલતા ઉકયણાૅનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ. 

o જરૂય ન શાૅમ ત્યાયૅ રાઇટ, ુંખા આનૅ આન્ય ઉકયણાૅ ફુંધ યાખલા. 

o  નઃપ્રાપ્ ઊજાણ સ્ાૅતાૅ, જૅભ કૅ વાય ઊજાણ આનૅ લન ઊજાણનાૅ ઉમાૅગ લધાયલાૅ. 

 ાણીનાૅ કામાક્ષભ ઉમાૅગ: 

o ાણીનાૅ ફગાડ આટકાલલાૅ આનૅ જરૂરયમાત ભ જફ જ ાણીનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ. 
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o યૅઇન લાૅટય શાલેન્ટસ્ટિંગ (લયવાદી ાણીનાૅ વુંગ્રશ) કયલ ું. 

o આાૅછા ાણીની જરૂરયમાતલાા છાૅડ આનૅ લૃક્ષાૅ લાલલા. 

 કચયાન ં વ્યલિાન: 

o કચયાન ું લગીકયણ કયલ ું આનૅ  નઃચિણ કયી ળકામ તૅલી લસ્ત આાૅનાૅ પયીથી 
ઉમાૅગ કયલાૅ. 

o બીના કચયાભાુંથી ખાતય ફનાલલ ું. 

o પ્લાન્ટસ્ટકનાૅ ઉમાૅગ ટાલાૅ આથલા આાૅછાૅ કયલાૅ. 

 ટકાઉ રયલશન: 

o જાશૅય રયલશનનાૅ ઉમાૅગ લધાયલાૅ. 

o વામકર ચરાલલી આથલા ચારલ ું. 

o ઇરૅન્દ્ક્ટ્ક લાશનાૅનાૅ ઉમાૅગ કયલાૅ. 

 ટકાઉ ાશાય: 

o સ્થાનનક આનૅ ભાૅવભી પાૅ આનૅ ળાકબાજી ખાલા. 

o આાૅછા ૅકૅનજિંગલાા ખાદ્ય દાથાે ખયીદલા. 

o ભાુંવાશાયનાૅ લયાળ આાૅછાૅ કયલાૅ. 

o ખાદ્ય દાથાેનાૅ ફગાડ આટકાલલાૅ. 

 માાલયણ-વભત્ર ઉત્પાદનાૅનાૅ ઉમાૅગ: 

o ફામાૅરડગૅ્રડૅફર આનૅ માણલયણનૅ ન કવાન ન શાોંચાડતા ઉત્પાદનાૅનાૅ ઉમાૅગ 
કયલાૅ. 

o યવામણાૅ આનૅ જુંત નાળક દલાઆાૅનાૅ ઉમાૅગ આાૅછાૅ કયલાૅ આથલા ટાલાૅ. 

 જાગૃવત નૅ શળક્ષણ: 

o માણલયણીમ ભ દ્દાઆાૅ વલળૅ જાગૃવત પૅરાલલી આનૅ રાૅકાૅનૅ ટકાઉ જીલનળરી 
આનાલલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયલા. 

o ફાકાૅનૅ નાનણથી જ માણલયણન ું ભશત્ત્વ વભજાલલ ું આનૅ તૅભનૅ ટકાઉ 
જીલનળરીના ાઠ ળીખલલા. 

ટકાઉ જીલનળરીના પામદા: 

 માણલયણન ું યક્ષણ આનૅ ક દયતી વુંવાધનાૅની જાલણી. 

 પ્રદૂણભાું ઘટાડાૅ આનૅ સ્વસ્થ લાતાલયણન ું નનભાણણ. 

 આાફાૅશલા રયલતણનની આવયાૅ ઘટાડલાભાું ભદદ. 

 સ્વાસ્થ્યભાું વ ધાયાૅ આનૅ જીલનની ગ ણલિાભાું લધાયાૅ. 
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 આાચથિક પામદા આનૅ વુંવાધનાૅની ફચત. 

 બવલષ્યની ૅઢીઆાૅ ભાટૅ આૅક સ્વસ્થ આનૅ વભૃદ્ધ ગ્રશન ું નનભાણણ. 

આાણૅ વાઆૅ વાથૅ ભીનૅ માણલયણીમ જાૅખભાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા આનૅ ટકાઉ જીલનળરી 
આનાલલા ભાટૅ પ્રવતફદ્ધ થલ ું જાૅઈઆૅ. આાણી આાજની નાની-નાની શૅર બવલષ્યભાું ભાૅટાૅ 
ફદરાલ રાલી ળકૅ છૅ. ચારાૅ, આાણૅ વા વાથૅ ભીનૅ આૅક સ્વસ્થ, વભૃદ્ધ આનૅ ટકાઉ બવલષ્યન ું 
નનભાણણ કયીઆૅ. 
 

9.8   વાયાંળ: 
આા પ્રકયણભાું આાણૅ માણલયણીમ સ્વાસ્થ્ય આનૅ વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ વલળૅ 
વલસ્તૃત ચચાણ કયી. આાણૅ શલા, ાણી, જભીન આનૅ ઘાોંઘાટ પ્રદૂણ જૅલા ભ ખ્ય માણલયણીમ ભ દ્દાઆાૅ, 
તૅના સ્ાૅતાૅ, સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ આનૅ તૅના નનલાયણના ઉામાૅ વલળૅ ઊુંડાણૂલણક વભજ્યા. 
પ્રદૂણ શ્વવનતુંત્રના યાૅગાૅ, હૃદમ યાૅગ, કૅન્સય જૅલી ગુંબીય ફીભાયીઆાૅન ું કાયણ ફની ળકૅ છૅ તૅ 
આાણૅ જાૅમ ું. 

આા ઉયાુંત, આાણૅ આાફાૅશલા રયલતણન આનૅ તૅની વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય થતી પ્રત્યક્ષ આનૅ 
યાૅક્ષ આવયાૅનાૅ ણ આભ્યાવ કમાે. ગયભી વુંફુંવધત ફીભાયીઆાૅ, શ્વવનતુંત્રના યાૅગાૅ, ચૅી યાૅગાૅ, 
ક ાૅણ આનૅ ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય ય થતી આવયાૅ જૅલી ફાફતાૅનૅ આાણૅ આાલયી રીધી. ગ્રીનશાઉવ 
ગૅવના ઉત્સજણનભાું ઘટાડાૅ, ઊજાણ કામણક્ષભતાભાું વ ધાયાૅ, લન વુંયક્ષણ આનૅ ટકાઉ વલકાવનૅ 
પ્રાૅત્સાશન આાીનૅ આાફાૅશલા રયલતણનની આવયાૅનૅ ઘટાડી ળકામ છૅ તૅભ આાણૅ ળીખ્યા. 

પ્રકયણના આુંવતભ બાગભાું, આાણૅ માણલયણીમ જાૅખભાૅ આનૅ ટકાઉ જીલનળરી ય ધ્યાન કૅન્દ્રિત 
કમ ં. પ્રદૂણ, આાફાૅશલા રયલતણન, ક દયતી આાવિઆાૅ, યાવામન્ડણક આનૅ જવલક જાૅખભાૅ જૅલા ભ ખ્ય 
માણલયણીમ જાૅખભાૅની ચચાણ કયી. આા જાૅખભાૅનૅ ઘટાડલા ભાટૅ ટકાઉ જીલનળરી આનાલલી આૅ 
વભમની ભાુંગ છૅ, તૅ આાણૅ વભજ્યા. ઊજાણ આનૅ ાણીનાૅ કામણક્ષભ ઉમાૅગ, કચયાન ું માૅગ્મ 
વ્યલસ્થાન, ટકાઉ રયલશન આનૅ આાશાય, માણલયણ-મભત્ર ઉત્પાદનાૅનાૅ ઉમાૅગ આનૅ જાગૃવત જૅલા 
ભ દ્દાઆાૅ ટકાઉ જીલનળરીના આાધાયસ્તુંબ છૅ તૅ આાણૅ જાણમ ું. 

આા પ્રકયણનાૅ ભ ખ્ય ઉદૅ્દળ માણલયણ આનૅ સ્વાસ્થ્ય લચ્ચૅના ગાઢ વુંફુંધાૅનૅ ઉજાગય કયલાનાૅ આનૅ 
સ્વસ્થ જીલન ભાટૅ માણલયણની જાલણીન ું ભશત્ત્વ વભજાલલાનાૅ શતાૅ. પ્રદૂણ ઘટાડલા, ક દયતી 
વુંવાધનાૅન ું યક્ષણ કયલા આનૅ ટકાઉ જીલનળરી આનાલલા ભાટૅ આાણૅ વાઆૅ પ્રવતફદ્ધ થલ ું 
જાૅઈઆૅ. આાણી આાજની જાગૃવત આનૅ પ્રમાવાૅ જ સ્વસ્થ આનૅ વભૃદ્ધ બવલષ્યનાૅ ામાૅ નાખળૅ. 
 

9.9   સ્વાધ્યામ: 
MCQ (ફશ વલકલ્પ પ્રશ્ાૅ): 

1. નીચૅનાભાુંથી કમાૅ લામ  પ્રદૂક નથી? a) કાફણન ભાૅનાૅક્સાઇડ b) વલ્ફય ડામાૅક્સાઇડ c) 
નાઇ્ાૅજન ડામાૅક્સાઇડ d) આાૅક્લક્સજન 

2. ાણીનૅ ળ દ્ધ કયલાની કઈ દ્ધવતભાું િાૅરયનનાૅ ઉમાૅગ થામ છૅ? a) ઉકાલ ું b) ગાણ 
c) િાૅરયનૅળન d) આશ્ાલામાૅરૅટ ળ નદ્ધકયણ 
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3. નીચૅનાભાુંથી કમાૅ જજન્ય યાૅગ નથી? a) ઝાડા b) કાૅરૅયા c) આસ્થભા d) ટાઇપાૅઇડ 

4. ઘન કચયાના વ્યલસ્થાનભાું કઈ પ્રરિમાનાૅ વભાલૅળ થતાૅ નથી? a) કચયાન ું લગીકયણ b) 
કચયાન ું  નઃચિણ c) કમ્પાૅન્ટસ્ટિંગ d) કચયાનૅ ખ લ્લાભાું પોં કલાૅ 

5. ઘાોંઘાટન ું સ્તય ળાભાું ભાલાભાું આાલૅ છૅ? a) ભીટય b) રકરાૅગ્રાભ c) ડૅસવફર d) નરટય 

6. નીચૅનાભાુંથી કમ ું આાફાૅશલા રયલતણનન ું રયણાભ નથી? a) ગ્રાૅફર લાૅમભિંગ b) આનનમમભત 
લયવાદ c) બૂકું  d) લાલાઝાૅડા 

7. નીચૅનાભાુંથી કમાૅ ગ્રીનશાઉવ ગૅવ નથી? a) કાફણન ડામાૅક્સાઇડ b) મભથૅન c) નાઇ્વ 
આાૅક્સાઇડ d) આાૅક્લક્સજન 

8. ટકાઉ જીલનળરીભાું નીચૅનાભાુંથી કઈ ફાફતનાૅ વભાલૅળ થતાૅ નથી? a) ઊજાણનાૅ કામણક્ષભ 
ઉમાૅગ b) ાણીનાૅ ફગાડ c) કચયાન ું વ્યલસ્થાન d)  નઃપ્રાપ્ ઊજાણ સ્ાૅતાૅનાૅ ઉમાૅગ 

9. નીચૅનાભાુંથી કમ ું માણલયણીમ જાૅખભ નથી? a) પ્રદૂણ b) આાફાૅશલા રયલતણન c) 
લૃક્ષાયાૅણ d) ક દયતી આાવિઆાૅ 

10. નીચૅનાભાુંથી કમ ું જભીન પ્રદૂણન ું કાયણ નથી? a) ઘન કચયાૅ b) આાદ્યાૅચગક કચયાૅ c) 
યાવામન્ડણક ખાતયાૅ d) જુંગર 

જલાફાૅ: 

1. d, 2. c, 3. c, 4. d, 5. c, 6. c, 7. d, 8. b, 9. c, 10. d 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ: 

1. શલા પ્રદૂણના ભ ખ્ય સ્ાૅતાૅ કમા છૅ? 

2. જજન્ય યાૅગાૅના પૅરાલાનૅ યાૅકલા ભાટૅ ળ ું કયલ ું જાૅઈઆૅ? 

3. જભીન પ્રદૂણની ભ ખ્ય આવયાૅ ળ ું છૅ? 

4. ઘન કચયાના વ્યલસ્થાન ભાટૅ કમા ગરાું રઈ ળકામ છૅ? 

5. ઘાોંઘાટ પ્રદૂણની સ્વાસ્થ્ય ય ળ ું આવયાૅ થામ છૅ? 

6. આાફાૅશલા રયલતણન ભાટૅ કમા રયફાૅ જલાફદાય છૅ? 

7. આાફાૅશલા રયલતણનની વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય ળ ું આવયાૅ થઈ ળકૅ છૅ? 

8. ગ્રીનશાઉવ ગૅવના ઉત્સજણનનૅ ઘટાડલા ભાટૅ ળ ું કયી ળકામ? 

9. માણલયણીમ જાૅખભાૅના ભ ખ્ય પ્રકાયાૅ કમા છૅ? 

10. ટકાઉ જીલનળરીના ભ ખ્ય સવદ્ધાુંતાૅ ળ ું છૅ? 

વલસ્તૃત પ્રશ્ાૅ: 

1. માણલયણીમ સ્વાસ્થ્યનાૅ આથણ વભજાલાૅ આનૅ તૅની વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય થતી આવયાૅની 
વલગતલાય ચચાણ કયાૅ. 
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2. શલા પ્રદૂણ, તૅના સ્ાૅતાૅ, સ્વાસ્થ્ય ય તૅની આવયાૅ આનૅ તૅના નનલાયણના ઉામાૅ વલળૅ 
વલસ્તૃત નનફુંધ રખાૅ. 

3. ાણીન ું પ્રદૂણ, જજન્ય યાૅગાૅ આનૅ જ ળ નદ્ધકયણની વલવલધ દ્ધવતઆાૅ વલળૅ વલગતલાય 
ભારશતી આાાૅ. 

4. આાફાૅશલા રયલતણન આૅટરૅ ળ ું? આાફાૅશલા રયલતણનની વ્યક્તક્તગત સ્વાસ્થ્ય ય થતી 
આવયાૅન ું લણણન કયાૅ આનૅ તૅના નનલાયણના ઉામાૅ વૂચલાૅ. 

5. ટકાઉ વલકાવ આૅટરૅ ળ ું? માણલયણીમ જાૅખભાૅનૅ ઘટાડલા આનૅ સ્વસ્થ બવલષ્ય વ નનનશ્ચત 
કયલા ભાટૅ ટકાઉ જીલનળરી કૅલી યીતૅ ભદદરૂ થઈ ળકૅ છૅ તૅ વભજાલાૅ. 
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પ્રકયણ 10 - સ્વાસ્થ્ય વંબા પ્રણારી, વંવાધનાૅ,  
     વધકાયાૅ, નીવતાૅ નૅ રડનજટર શૅલ્થ  

 

10.1   પ્રસ્તાલના 

10.2   વલવલધ પ્રકાયની સ્વાસ્થ્ય વંબા વૅલાાૅ નૅ બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વંબા પ્રણારી  

10.3   ાયાૅગ્મ લીભાૅ, વયકાયી માૅજનાાૅ નૅ તૅનાૅ રાબ કૅલી યીતૅ ભૅલલાૅ 

10.4   વલશ્વવનીમ ાયાૅગ્મ ભારશતીના સ્ાૅતાૅ નૅ ાયાૅગ્મ શળક્ષણ  

10.5   દદીાૅના વધકાયાૅ, જલાફદાયીાૅ નૅ ાયાૅગ્મ વંફંવધત કામદાાૅ  

10.6   વભ દામ ાધારયત ાયાૅગ્મ વૅલાાૅ નૅ વશામક જૂથાૅ  

10.7   રડનજટર શૅલ્થ, ટૅનરભૅરડશવન, ભાૅફાએર શૅલ્થ ૅપ્વ નૅ ડૅટા ગાૅનીમતા  

10.8   વાયાંળ 

10.9   સ્વાધ્યામ 

 

10.1   પ્રસ્તાલના: 
આાણૅ વા જાણીઆૅ છીઆૅ કૅ સ્વાસ્થ્ય આૅ જીલનની વાથી ભાૅટી ભૂડી છૅ. વારું  સ્વાસ્થ્ય પક્ત 
ળાયીરયક યીતૅ તુંદ યસ્ત યશૅલા ૂયત ું જ ભમાણરદત નથી, ણ ભાનસવક, વાભાનજક આનૅ બાલનાત્મક 
વ ખાકાયીનાૅ ણ વભાલૅળ કયૅ છૅ. આા પ્રકયણભાું આાણૅ બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીની 
વલવલધતાઆાૅ, તૅના વુંવાધનાૅ, આાણા આવધકાયાૅ, નીવતઆાૅ આનૅ આાજના રડનજટર મ ગભાું સ્વાસ્થ્ય 
વૅલાઆાૅના ફદરાતા રયપૅ્રક્ષ્મનૅ વભજીળ ું. 

આાણૅ વલવલધ પ્રકાયની સ્વાસ્થ્ય વુંબા વૅલાઆાૅ, જૅભ કૅ પ્રાથમભક આાયાૅગ્મ કૅરિાૅ, વયકાયી આનૅ 
ખાનગી શાૅસ્મસ્પટરાૅ, આનૅ લકલ્પલ્પક ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅ વલળૅ લાત કયીળ ું. ળ ું તભનૅ ખફય છૅ કૅ 
વયકાય ગયીફી યૅખા નીચૅ જીલતા રાૅકાૅ ભાટૅ આનૅ ગુંબીય ફીભાયીઆાૅ ભાટૅ ઘણી માૅજનાઆાૅ ચરાલૅ 
છૅ? આાણૅ આા માૅજનાઆાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ લીભાનાૅ રાબ કૅલી યીતૅ ભૅલલાૅ તૅ આુંગૅ ભાગણદળણન 
ભૅલીળ ું. આાજના વભમભાું વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતી ભૅલલી આૅ આૅક ડકાય છૅ. આાણૅ 
વલશ્વવનીમ સ્ાૅતાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ નળક્ષણના ભશત્ત્વ વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. દદી તયીકૅ આાણા આવધકાયાૅ, 
જલાફદાયીઆાૅ આનૅ કામદાકીમ યક્ષણ વલળૅ ણ જાણીળ ું. 

આાણૅ વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ આનૅ વશામક જૂથાૅનાૅ કૅલી યીતૅ રાબ રઈ ળકીઆૅ તૅ 
વભજીળ ું. ટૅનરભૅરડસવન આનૅ ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વ જૅલી રડનજટર ટૅક્ાૅરાૅજી સ્વાસ્થ્ય વુંબાનૅ 
કૅલી યીતૅ ફદરી યશી છૅ, તૅ ણ જાૅઈળ ું. ળ ું આા રડનજટર મ ગભાું આાણી ભારશતી વ યસક્ષત છૅ? ડૅટા 
ગાૅનીમતાના ભ દ્દા ય ણ ધ્યાન આાીળ ું. 

10 
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રયચમ: 

બાયતની સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારી જાશૅય આનૅ ખાનગી કૅ્ષત્રાૅન ું મભશ્રણ ધયાલૅ છૅ. જાશૅય કૅ્ષત્ર ભપત 
આથલા નજીલા ખચે ભૂબૂત સ્વાસ્થ્ય વુંબા ૂયી ાડૅ છૅ, જ્યાયૅ ખાનગી કૅ્ષત્ર ઉચ્ચ ગ ણલિાલાી 
આનૅ ખચાણ વૅલાઆાૅ આાૅ છૅ. 

વંવાધનાૅ: ભાનલ વુંવાધનાૅભાું ડાૄક્ટયાૅ, નવાે, ૅયાભૅરડકર સ્ટાપ આનૅ આન્ય સ્વાસ્થ્ય કામણકયાૅ 
ળાભૅર છૅ. બાવતક વુંવાધનાૅભાું શાૅસ્મસ્પટરાૅ, ક્લિનનકાૅ, દલાઆાૅ આનૅ તફીફી ઉકયણાૅનાૅ વભાલૅળ 
થામ છૅ. નાણાકીમ વુંવાધનાૅ વયકાયી બુંડાૅ, ખાનગી યાૅકાણ આનૅ લીભા માૅજનાઆાૅભાુંથી આાલૅ છૅ. 

વધકાયાૅ: દયૅક નાગરયકનૅ માૅગ્મ વભમૅ ગ ણલિામ ક્ત સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅ ભૅલલાનાૅ, દદીઆાૅની 
તફીફી ભારશતી ગાૅનીમ યાખલાનાૅ આનૅ કાૅઈણ તફીફી પ્રરિમા શૅરાું દદીનૅ માૅગ્મ ભારશતી 
આાલી આનૅ તૅની વુંભવત રૅલાનાૅ આવધકાય છૅ. 

નીવતાૅ: બાયત વયકાયૅ યાષ્ટ્રીમ સ્વાસ્થ્ય નીવત ઘડી છૅ. જૅનાૅ ઉદૅ્દશ્મ ફધા નાગરયકાૅનૅ વભાન, વસ્ત ું 
આનૅ ગ ણલિામ ક્ત સ્વાસ્થ્ય વુંબા ૂયી ાડલાનાૅ છૅ. ગયીફ આનૅ આાૅછી આાલક ધયાલતા 
રયલાયાૅનૅ ભપત સ્વાસ્થ્ય લીભાૅ ૂયાૅ ાડલા ભાટૅ આામ ષ્માન બાયત માૅજના આનૅ ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું 
સ્વાસ્થ્ય વુંબા વૅલાઆાૅ વ ધાયલા ભાટૅ યાષ્ટ્રીમ ગ્રાભીણ સ્વાસ્થ્ય મભળન કામણિભ આભરભાું છૅ. 

રડનજટર શૅલ્થ: સ્વાસ્થ્ય વુંબા આનૅ વ ખાકાયી વ ધાયલા ભાટૅ રડનજટર ટૅક્ાૅરાૅજીનાૅ ઉમાૅગ 
આૅટરૅ રડનજટર શૅલ્થ. 

1990ના દામકાભાું ટૅનરભૅરડસવનનાૅ પ્રાયુંખબક વલકાવ થમાૅ. 2000ના દામકાભાું ઈિયનૅટ આનૅ 
ભાૅફાઈર ટૅક્ાૅરાૅજીના વલકાવ વાથૅ રડનજટર શૅલ્થનાૅ ઝડી વલકાવ થમાૅ. 2010ના દામકાભાું ડૅટા 
આૅનાનરરટક્સ, આારટિરપનળમર ઇિૅનરજન્સ આનૅ ઇિયનૅટ આાૄપ ચથિંગ્વ (IoT) જૅલી નલી 
ટૅક્ાૅરાૅજીનાૅ ઉદમ થમાૅ. 

લજ્ઞાનનકાૅઆૅ ટૅનરભૅરડસવન, ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વ, ઈરૅક્ટ્ાૅનનક શૅલ્થ યૅકાૅડ્ણવ આનૅ ડૅટા 
આૅનાનરરટક્સ ટૂલ્સ જૅલી નલી રડનજટર શૅલ્થ ટૅક્ાૅરાૅજી વલકવાલી છૅ. તૅઆાૅ રડનજટર શૅલ્થ 
ટૅક્ાૅરાૅજીની સ્વાસ્થ્ય વુંબા ય ળ ું આવય કયૅ છૅ તૅન ું ભૂલ્ાુંકન કયલા ભાટૅ વુંળાૅધન ણ કયૅ છૅ. 

બાયત વયકાયૅ રડનજટર શૅલ્થ ઇરફ્રાસ્ટ્ક્ચય ફનાલલા આનૅ રડનજટર શૅલ્થ વૅલાઆાૅનાૅ ઉમાૅગ 
લધાયલા ભાટૅ ામ ષ્માન બાયત રડનજટર વભળન ળરૂ કમ ં છૅ. બાયતભાું ટૅનરભૅરડસવન, ભાૅફાઈર 
શૅલ્થ આૅપ્વ આનૅ ડૅટા આૅનાનરરટક્સ જૅલા કૅ્ષત્રાૅભાું ઘણા રડનજટર શૅલ્થ સ્ટાટણઆપ્વ ઉબયી યહ્યા છૅ. 
બાયતભાું લજ્ઞાનનકાૅ રડનજટર શૅલ્થ ટૅક્ાૅરાૅજીના વલકાવ આનૅ ભૂલ્ાુંકન ય વુંળાૅધન ણ કયી યહ્યા 
છૅ. 

આા પ્રકયણનાૅ ઉદૅ્દળ તભનૅ બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારી વલળૅ ઊુંડાણૂલણક વભજ આાલાનાૅ 
છૅ. આા જ્ઞાન તભનૅ તભાયા સ્વાસ્થ્યનૅ જાલલા આનૅ વ ધાયલા ભાટૅ જરૂયી નનણણમાૅ રૅલાભાું ભદદ કયળૅ. 
ચારાૅ, આાણૅ વાથૅ ભીનૅ આા ભશત્ત્વૂણણ પ્રકયણનાૅ આભ્યાવ ળરૂ કયીઆૅ આનૅ સ્વસ્થ આનૅ વ ખી 
જીલન તયપ આૅક ડગર ું આાગ લધીઆૅ. 
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10.2   વલવલધ પ્રકાયની સ્વાસ્થ્ય વંબા વૅલાાૅ નૅ બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વંબા 
 પ્રણારી: 
આાણૅ આાગ જાૅમ ું કૅ સ્વાસ્થ્ય આૅ આાણા જીલનનાૅ વાથી ભશત્ત્વૂણણ બાગ છૅ આનૅ બાયતીમ 
સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારી તૅનૅ જાલલા આનૅ વ ધાયલાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. શલૅ આાણૅ 
વલવલધ પ્રકાયની સ્વાસ્થ્ય વુંબા વૅલાઆાૅ આનૅ બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીનાૅ ઊુંડાણૂલણક 
આભ્યાવ કયીળ ું. 

બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વંબા પ્રણારી ભ ખ્યતૅ્વ ત્રણ સ્તયાૅભાં લશોંચામૅરી છૅ: 

1. પ્રાથવભક સ્તય (Primary Level): આા સ્તય ભૂબૂત સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅ ૂયી ાડૅ છૅ આનૅ 
તૅભાું પ્રાથવભક ાયાૅગ્મ કૅન્ડદ્રાૅ (Primary Health Centers - PHCs) આનૅ ઉ-કૅન્ડદ્રાૅ 
(Sub-centers) ળાભૅર છૅ. PHCs ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું ભ ખ્યતૅ્વ જાૅલા ભૅ છૅ આનૅ તૅ 
ડાૄક્ટય, નવાે આનૅ આન્ય આાયાૅગ્મ કામણકયાૅ દ્વાયા વુંચાનરત શાૅમ છૅ. ઉ-કૅરિાૅ PHCs કયતાું 
નાના શાૅમ છૅ આનૅ તૅ ભ ખ્યતૅ્વ નવાે આનૅ આાયાૅગ્મ વશામકાૅ દ્વાયા વુંચાનરત શાૅમ છૅ. આા 
કૅરિાૅ ભૂબૂત દલાઆાૅ, યવીકયણ, ભાતા આનૅ ફા વુંબા, ક ટ ુંફ નનમાૅજન વૅલાઆાૅ, આનૅ 
વાભાન્ય ફીભાયીઆાૅની વાયલાય ૂયી ાડૅ છૅ. આા કૅરિાૅભાું વાભાન્ય યીતૅ નનદાન ભાટૅની 
પ્રમાૅગળાા (રૅફાૅયૅટયી) ણ ઉરબ્ધ શાૅમ છૅ. 

2. રદ્વતીમ સ્તય (Secondary Level): આા સ્તયભાું નજલ્લા શાૅક્ટસ્પટરાૅ (District 
Hospitals) આનૅ વાભ દાવમક ાયાૅગ્મ કૅન્ડદ્રાૅ (Community Health Centers - 
CHCs) ળાભૅર છૅ. નજલ્લા શાૅસ્મસ્પટરાૅ નજલ્લા સ્તયૅ કામણયત શાૅમ છૅ આનૅ તૅ નનષ્ણાત 
ડાૄક્ટયાૅ, વજણનાૅ, આનૅ લધ  વાયી તફીફી વ વલધાઆાૅ ધયાલૅ છૅ. આશીં આૅક્સ-યૅ, વાૅનાૅગ્રાપી 
જૅલી નનદાન વૅલાઆાૅ ણ ઉરબ્ધ શાૅમ છૅ. CHCs ભાૅટા ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું આથલા નાના 
ળશૅયાૅભાું કામણયત શાૅમ છૅ આનૅ તૅ PHCs કયતાું લધ  આદ્યતન વૅલાઆાૅ ૂયી ાડૅ છૅ. આા સ્તયૅ 
ળસ્ત્રરિમાઆાૅ, ફાજન્મ, આનૅ ગુંબીય ફીભાયીઆાૅની વાયલાય જૅલી વૅલાઆાૅ ઉરબ્ધ શાૅમ 
છૅ. 

3. તૃતીમ સ્તય (Tertiary Level): આા સ્તયભાું ભૅરડકર કાૅરૅજાૅ, વલળૅ શાૅક્ટસ્પટરાૅ 
(Specialty Hospitals), નૅ ખખર બાયતીમ ામ વલિજ્ઞાન વંિાન (All India 
Institute of Medical Sciences - AIIMS) જૅલી ઉચ્ચ સ્તયીમ વુંસ્થાઆાૅ ળાભૅર છૅ. 
આા વુંસ્થાઆાૅ આત્યાધ નનક તફીફી વ વલધાઆાૅ, નનષ્ણાત ડાૄક્ટયાૅ આનૅ વુંળાૅધન વ વલધાઆાૅ 
ધયાલૅ છૅ. આશીં જરટર ફીભાયીઆાૅની વાયલાય, આુંગ પ્રત્યાયાૅણ, કૅન્સયની વાયલાય, આનૅ 
આદ્યતન ળસ્ત્રરિમાઆાૅ જૅલી વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલાભાું આાલૅ છૅ. 

વલવલધ પ્રકાયની સ્વાસ્થ્ય વંબા વૅલાાૅ: 

બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીભાું વયકાયી આનૅ ખાનગી ફુંનૅ કૅ્ષત્રાૅનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 

 વયકાયી વૅલાાૅ: વયકાયી શાૅસ્મસ્પટરાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ કૅરિાૅ ભ ખ્યતૅ્વ ગયીફ આનૅ 
જરૂરયમાતભુંદ રાૅકાૅનૅ ભપત આથલા ખૂફ જ આાૅછા દયૅ આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ ૂયી ાડૅ છૅ. આા 
વૅલાઆાૅ કયલૅયા દ્વાયા બુંડાૅ ૂરું  ાડલાભાું આાલૅ છૅ. વયકાય દ્વાયા ચરાલલાભાું આાલતી ઘણી 
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માૅજનાઆાૅ જૅલી કૅ જનની વ યક્ષા માૅજના (JSY) શૅઠ વગબાણ સ્ત્રીઆાૅનૅ ભપત પ્રવ વત 
વૅલાઆાૅ આનૅ આાચથિક વશામ આાલાભાું આાલૅ છૅ. 

 ખાનગી વૅલાાૅ: ખાનગી શાૅસ્મસ્પટરાૅ આનૅ ક્લિનનક્સ વાભાન્ય યીતૅ લધ  આદ્યતન 
વ વલધાઆાૅ આનૅ ઝડી વૅલાઆાૅ ૂયી ાડૅ છૅ, યુંત  તૅભની વૅલાઆાૅ વયકાયી વૅલાઆાૅ કયતાું 
ઘણી ભાોંઘી શાૅમ છૅ. આા શાૅસ્મસ્પટરાૅભાું નનષ્ણાત ડાૄક્ટયાૅ, આાધ નનક ભળીનયી આનૅ વાયી 
વ વલધાઆાૅ શાૅમ છૅ. 

 યંયાગત ત્તચરકત્સા દ્ધવતાૅ: બાયતભાું આામ લેદ, માૅગ, મ નાની, સવદ્ધ આનૅ શાૅમભમાૅૅથી 
(AYUSH) જૅલી યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅ ણ ખૂફ પ્રચનરત છૅ. આા દ્ધવતઆાૅ 
ક દયતી ઉચાયાૅ, આાવધઆાૅ આનૅ જીલનળરીભાું પૅયપાય ય આાધારયત છૅ. વયકાય AYUSH 
ભુંત્રારમ દ્વાયા આા ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅનૅ પ્રાૅત્સાશન આાી યશી છૅ. 

બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વંબા પ્રણારીના ડકાયાૅ: 

બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારી આનૅક ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયી યશી છૅ, જૅભાું: 

 ૂયતી ભાખાકીમ વ વલધાાૅ: ઘણા ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું આાયાૅગ્મ કૅરિાૅ આનૅ 
શાૅસ્મસ્પટરાૅની આછત છૅ. જૅ આાયાૅગ્મ કૅરિાૅ છૅ, તૅભાું ણ ઘણી લાય ૂયતી દલાઆાૅ, વાધનાૅ 
આનૅ થાયીઆાૅનાૅ આબાલ જાૅલા ભૅ છૅ. 

 ડાૄિયાૅ નૅ નવાેની છત: ખાવ કયીનૅ ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું ડાૄક્ટયાૅ આનૅ નવાેની બાયૅ 
આછત છૅ. ઘણા ડાૄક્ટયાૅ ળશૅયાૅભાું કાભ કયલાન ું વુંદ કયૅ છૅ, જૅના કાયણૅ ગ્રાભીણ 
વલસ્તાયાૅભાું આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ નફી ડૅ છૅ. 

 વભાનતા: ગયીફ આનૅ ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું યશૅતા રાૅકાૅનૅ ઘણીલાય ગ ણલિામ ક્ત 
આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ ભતી નથી. ળશૅયાૅની વયખાભણીભાું ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું આાયાૅગ્મ 
વૅલાઆાૅનાૅ વ્યા આાૅછાૅ છૅ. 

 લધતાૅ જતાૅ ખચા: ખાનગી કૅ્ષત્રભાું આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅનાૅ ખચણ વતત લધી યહ્યાૅ છૅ, જૅ વાભાન્ય 
રાૅકાૅ ભાટૅ આવહ્ય ફની યહ્યાૅ છૅ. દલાઆાૅ આનૅ વાયલાયનાૅ ખચણ ણ ઘણાૅ લધાયૅ છૅ. 

વયકાયના પ્રમાવાૅ: 

બાયત વયકાય સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીનૅ વ ધાયલા ભાટૅ આનૅક પ્રમાવાૅ કયી યશી છૅ , જૅભાું: 

 યાષ્ટ્રીમ સ્વાસ્થ્ય વભળન (National Health Mission - NHM): આા મભળનનાૅ ઉદૅ્દળ 
ગ્રાભીણ આનૅ ળશૅયી ફુંનૅ વલસ્તાયાૅભાું ગ ણલિામ ક્ત આનૅ ાૅામ તૅલી આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ ૂયી 
ાડલાનાૅ છૅ. આા મભળન શૅઠ નલા આાયાૅગ્મ કૅરિાૅ ફનાલલાભાું આાલી યહ્યા છૅ આનૅ જૂના 
કૅરિાૅનૅ વ ધાયલાભાું આાલી યહ્યા છૅ. 

 ામ ષ્માન બાયત માૅજના: આા માૅજના ગયીફ આનૅ જરૂરયમાતભુંદ રયલાયાૅનૅ લાવિક 5 
રાખ રૂમમા વ ધીનાૅ આાયાૅગ્મ લીભાૅ ૂયાૅ ાડૅ છૅ. આા માૅજના શૅઠ રાખાૅ રાૅકાૅઆૅ ગુંબીય 
ફીભાયીઆાૅની ભપત વાયલાય ભૅલી છૅ. 
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 જન ાવધ માૅજના: આા માૅજનાનાૅ ઉદૅ્દળ રાૅકાૅનૅ વસ્તા દયૅ ગ ણલિામ ક્ત જૅનૅરયક 
દલાઆાૅ ૂયી ાડલાનાૅ છૅ. આા માૅજના શૅઠ દૅળબયભાું જન આાવધ કૅરિાૅ ખાૅરલાભાું 
આાવ્યા છૅ. 

આાણૅ જાૅમ ું કૅ બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારી આૅક જરટર આનૅ વલવલધતાવબય પ્રણારી છૅ. જૅ 
આનૅક ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયી યશી છૅ. જાૅ કૅ, વયકાય આનૅ આન્ય વુંસ્થાઆાૅ આા પ્રણારીનૅ વ ધાયલા 
ભાટૅ વતત પ્રમાવાૅ કયી યશી છૅ. શલૅ આાણૅ આાગ લધીળ ું આનૅ વભજીળ ું કૅ આા પ્રણારીનૅ લધ  
વ દૃઢ ફનાલલા ભાટૅ આાયાૅગ્મ લીભાૅ, વયકાયી માૅજનાઆાૅ કૅલી યીતૅ ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ આનૅ 
તૅનાૅ રાબ કૅલી યીતૅ ભૅલલાૅ. 
 

10.3    ાયાૅગ્મ લીભાૅ, વયકાયી માૅજનાાૅ નૅ તૅનાૅ રાબ કૅલી યીતૅ ભૅલલાૅ: 
આાણૅ આાગના બાગભાું બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારી આનૅ તૅની વલવલધ વૅલાઆાૅ વલળૅ ચચાણ 
કયી. શલૅ આાણૅ વભજીળ ું કૅ આાયાૅગ્મ લીભાૅ આનૅ વયકાયી માૅજનાઆાૅ કૅલી યીતૅ આાણનૅ આાચથિક 
યીતૅ વ યસક્ષત યાખી ળકૅ છૅ આનૅ તૅનાૅ રાબ કૅલી યીતૅ ભૅલી ળકામ. 

ાયાૅગ્મ લીભાૅ (Health Insurance) 

આાયાૅગ્મ લીભાૅ આૅ આૅક પ્રકાયનાૅ કયાય છૅ. જૅ તભનૅ તફીફી કટાૅકટીના વભમૅ નાણાકીમ વશામ ૂયી 
ાડૅ છૅ. જ્યાયૅ તભૅ ફીભાય ડાૅ છાૅ આથલા આકિાતનાૅ બાૅગ ફનાૅ છાૅ ત્યાયૅ શાૅસ્મસ્પટરભાું દાખર 
થલાનાૅ ખચણ, દલાનાૅ ખચણ, આનૅ આન્ય તફીફી ખચાણઆાૅભાું આાયાૅગ્મ લીભાૅ તભનૅ યાશત આાૅ છૅ. 
પ્રીમભમભ નાભની નનનશ્ચત યકભ નનમમભત યીતૅ લીભા કું નીનૅ ચૂકલીનૅ તભૅ આાયાૅગ્મ લીભા ાૅનરવી 
ભૅલી ળકાૅ છાૅ. 

ાયાૅગ્મ લીભાના પામદા: 

 ાત્તથિક વ યક્ષા: ગુંબીય ફીભાયી કૅ આકિાતના વભમૅ આાયાૅગ્મ લીભાૅ તભનૅ દૅલાના 
ફાૅજભાુંથી ફચાલૅ છૅ. 

 ગ ણલિામ િ વાયલાય: લીભા કલચનૅ કાયણૅ તભૅ ખચણની ચચિંતા કમાણ વલના વાયી 
શાૅસ્મસ્પટરભાું ગ ણલિામ ક્ત વાયલાય ભૅલી ળકાૅ છાૅ. 

 ભાનશવક ળાંવત: આાયાૅગ્મ લીભાૅ શાૅલાથી તભનૅ આનૅ તભાયા રયલાયનૅ ભ શ્કૅર વભમભાું 
ભાનસવક ળાુંવત ભૅ છૅ. 

 કય રાબ: આભ ક આાયાૅગ્મ લીભા માૅજનાઆાૅ ય તભનૅ આાલકલૅયાભાું છૂટ ણ ભૅ છૅ. 

ાયાૅગ્મ લીભાના પ્રકાય: 

 વ્યક્તિગત ાયાૅગ્મ લીભાૅ: આા પ્રકાયનાૅ લીભાૅ પક્ત આૅક વ્યક્તક્તનૅ કલય કયૅ છૅ. 

 પૅવભરી ફરાૅટય ાયાૅગ્મ લીભાૅ: આા પ્રકાયનાૅ લીભાૅ તભાયા વભગ્ર રયલાયનૅ આૅક જ 
ાૅનરવીભાું કલય કયૅ છૅ. 

 ગ્ર  ાયાૅગ્મ લીભાૅ: કું નીઆાૅ તૅભના કભણચાયીઆાૅ ભાટૅ આા પ્રકાયનાૅ લીભાૅ રૅતી શાૅમ છૅ. 

 ગંબીય ફીભાયી લીભાૅ: આા પ્રકાયનાૅ લીભાૅ કૅન્સય, હૃદમ યાૅગ, રકડની પૅલ્ાૅય જૅલી ગુંબીય 
ફીભાયીઆાૅ ભાટૅ કલય આાૅ છૅ. 
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વયકાયી માૅજનાાૅ: 

બાયત વયકાય ગયીફ આનૅ જરૂરયમાતભુંદ રાૅકાૅ ભાટૅ આનૅક આાયાૅગ્મ માૅજનાઆાૅ ચરાલૅ છૅ. આા 
માૅજનાઆાૅનાૅ ઉદૅ્દળ તભાભનૅ ાૅામ તૅલી આનૅ ગ ણલિામ ક્ત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલાનાૅ છૅ. 
આશીં કૅટરીક ભશત્ત્વૂણણ માૅજનાઆાૅ વલળૅ ભારશતી આાૅર છૅ: 

 ામ ષ્માન બાયત પ્રધાનભંત્રી જન ાયાૅગ્મ માૅજના (PM-JAY): આા માૅજના શૅઠ 
ગયીફી યૅખા નીચૅ જીલતા રયલાયાૅ આનૅ ગ્રાભીણ આનૅ ળશૅયી વલસ્તાયાૅભાું નનધાણરયત 
વ્યલવાવમક શૅ્રણીઆાૅભાું આાલતા રયલાયાૅનૅ દય લે ક ટ ુંફ દીઠ ₹5 રાખ વ ધીન ું આાયાૅગ્મ 
કલચ ભૅ છૅ. આા માૅજના શૅઠ દૅળબયભાું શજાયાૅ વયકાયી આનૅ ખાનગી શાૅસ્મસ્પટરાૅભાું 
ભપત વાયલાય ભૅલી ળકામ છૅ. 

 યાષ્ટ્રીમ સ્વાસ્થ્ય ફીભા માૅજના (RSBY): આા માૅજના આવુંગરઠત કૅ્ષત્રના કાભદાયાૅ આનૅ 
તૅભના રયલાયજનાૅનૅ ₹30,000 વ ધીન ું લાવિક આાયાૅગ્મ કલચ ૂરું  ાડૅ છૅ. 

 જનની વ યક્ષા માૅજના (JSY): આા માૅજના શૅઠ ગબણલતી ભરશરાઆાૅનૅ વુંસ્થાકીમ પ્રવૂવત 
આૅટરૅ કૅ શાૅસ્મસ્પટરભાું પ્રવૂવત કયાલલા ભાટૅ પ્રાૅત્સાશન આાલાભાું આાલૅ છૅ આનૅ તૅભનૅ 
આાચથિક વશામ ણ આાલાભાું આાલૅ છૅ. 

 જનની શળળ  વ યક્ષા કામાિભ (JSSK): આા માૅજના શૅઠ વયકાયી શાૅસ્મસ્પટરાૅભાું વગબાણ 
સ્ત્રીઆાૅ આનૅ નલજાત નળળ આાૅનૅ ભપત દલાઆાૅ, નનદાન વૅલાઆાૅ, બાૅજન આનૅ જરૂય ડૅ તાૅ 
રાૅશીની વ્યલસ્થા કયી આાલાભાું આાલૅ છૅ. 

 ભ ખ્યભંત્રી ભૃતભ (MA) નૅ ભા લાત્સલ્ માૅજના: ગ જયાત વયકાય દ્વાયા ચરાલલાભાું 
આાલતી આા માૅજનાઆાૅ શૅઠ ગયીફી યૅખા નીચૅ જીલતા રયલાયાૅ, ભધ્યભ લગણના રયલાયાૅ 
આનૅ સવનનમય સવરટઝન્સનૅ ₹3 રાખ વ ધીન ું આાયાૅગ્મ કલચ આાલાભાું આાલૅ છૅ. 

વયકાયી માૅજનાાૅનાૅ રાબ કૅલી યીતૅ ભૅલલાૅ? 

 માૅગ્મતા તાવાૅ: દયૅક માૅજના ભાટૅ ચાૅક્કવ માૅગ્મતાના ભાદુંડાૅ શાૅમ છૅ. તભાયૅ આૅ 
તાવલાન ું યશૅળૅ કૅ તભૅ કઈ માૅજના ભાટૅ રામક છાૅ. આા ભારશતી તભૅ વયકાયી લૅફવાઇટ, 
નજીકના આાયાૅગ્મ કૅરિ આથલા આાળા લકણ ય ાવૅથી ભૅલી ળકાૅ છાૅ. 

 જરૂયી દસ્તાલૅજાૅ ૅકઠા કયાૅ: માૅજનાના આાધાયૅ તભાયૅ આાલકનાૅ  યાલાૅ, યશૅઠાણનાૅ 
 યાલાૅ, આાધાય કાડણ, યાળન કાડણ જૅલા દસ્તાલૅજાૅની જરૂય ડળૅ. 

 યજી કયાૅ: તભૅ આાૅનરાઈન આથલા નજીકના આાયાૅગ્મ કૅરિભાું જઈનૅ આયજી કયી ળકાૅ 
છાૅ. ઘણી માૅજનાઆાૅ ભાટૅ કાૅભન વવલિવ વૅિય (CSC) યથી ણ આયજી કયી ળકામ છૅ. 

 કાડા ભૅલાૅ: માૅગ્મતા ધયાલતા આયજદાયાૅનૅ માૅજના શૅઠન ું કાડણ આાલાભાું આાલૅ છૅ. આા 
કાડણનાૅ ઉમાૅગ તભૅ માૅજના વાથૅ જાૅડામૅરી શાૅસ્મસ્પટરાૅભાું ભપત વાયલાય ભૅલલા ભાટૅ કયી 
ળકાૅ છાૅ. 

આાયાૅગ્મ લીભાૅ આનૅ વયકાયી માૅજનાઆાૅ આૅ આાણી સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીના ભશત્ત્વૂણણ બાગ 
છૅ. આા માૅજનાઆાૅ આાણનૅ આાચથિક યીતૅ વ યસક્ષત યાખૅ છૅ આનૅ ભ શ્કૅર વભમભાું ગ ણલિામ ક્ત 
વાયલાય ભૅલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. આાણૅ આા માૅજનાઆાૅ વલળૅ જાગૃત યશૅલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનાૅ માૅગ્મ 
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યીતૅ રાબ ઉઠાલલાૅ જાૅઈઆૅ. આાણૅ આાગ જાૅઈળ ું કૅ વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતીના સ્ાૅતાૅ કમા છૅ 
આનૅ આાયાૅગ્મ નળક્ષણન ું ળ ું ભશત્ત્વ છૅ. 
 

10.4   વલશ્વવનીમ ાયાૅગ્મ ભારશતીના સ્ાૅતાૅ નૅ ાયાૅગ્મ શળક્ષણ 
આાણૅ જાૅમ ું કૅ આાયાૅગ્મ લીભાૅ આનૅ વયકાયી માૅજનાઆાૅ આાણનૅ આાચથિક યીતૅ વ યસક્ષત યાખૅ છૅ 
આનૅ વાયલાય ભૅલલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. યુંત , સ્વસ્થ યશૅલા ભાટૅ આનૅ ફીભાયીઆાૅથી ફચલા ભાટૅ 
આાણી ાવૅ માૅગ્મ આનૅ વલશ્વવનીમ ભારશતી શાૅલી ણ જરૂયી છૅ. આાજના રડનજટર મ ગભાું 
ભારશતીનાૅ બુંડાય ઉરબ્ધ છૅ, યુંત  તૅભાુંથી વલશ્વવનીમ ભારશતી ળાૅધલી આૅ આૅક ડકાય છૅ. આા 
બાગભાું આાણૅ વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતીના સ્ાૅતાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ નળક્ષણના ભશત્ત્વ વલળૅ લાત 
કયીળ ું. 

વલશ્વવનીમ ાયાૅગ્મ ભારશતીના સ્ાૅતાૅ: 

 વયકાયી સ્વાસ્થ્ય વંિાાૅ:  

o યાષ્ટ્રીમ સ્વાસ્થ્ય ાૅટાર (National Health Portal of India): બાયત 
વયકાયના સ્વાસ્થ્ય આનૅ રયલાય કલ્ાણ ભુંત્રારમ દ્વાયા વુંચાનરત આા ાૅટણર 
વલવલધ ફીભાયીઆાૅ, સ્વાસ્થ્ય માૅજનાઆાૅ, આનૅ આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ વલળૅ વલશ્વવનીમ 
ભારશતી ૂયી ાડૅ છૅ. 

o વલશ્વ સ્વાસ્થ્ય વંગઠન (WHO): WHO લનશ્વક સ્તયૅ જાશૅય સ્વાસ્થ્ય ભાટૅ કામણયત 
વુંસ્થા છૅ. તૅભની લૅફવાઈટ ય વલવલધ યાૅગાૅ, યવીકયણ, ાૅણ, આનૅ આન્ય 
સ્વાસ્થ્ય વુંફુંવધત ભ દ્દાઆાૅ ય આાધાયબૂત ભારશતી ઉરબ્ધ છૅ. 

o યાજ્ય વયકાયના સ્વાસ્થ્ય વલબાગ: દયૅક યાજ્યના સ્વાસ્થ્ય વલબાગની લૅફવાઈટ 
ય જૅ-તૅ યાજ્યભાું ચારતી આાયાૅગ્મ માૅજનાઆાૅ, શાૅસ્મસ્પટરાૅની ભારશતી આનૅ આન્ય 
ભશત્ત્વૂણણ જાણકાયી ભી યશૅ છૅ. 

 ભાન્યતા પ્રાપ્ત ભૅરડકર વંિાાૅ નૅ શાૅક્ટસ્પટરાૅ:  

o ખખર બાયતીમ ામ વલિજ્ઞાન વંિાન (AIIMS): AIIMS દૅળની આગ્રણી 
ભૅરડકર વુંસ્થાઆાૅભાુંની આૅક છૅ. તૅભની લૅફવાઈટ ય વલવલધ યાૅગાૅના નનષ્ણાતાૅના 
રૅખાૅ આનૅ વુંળાૅધન ત્રાૅ પ્રકાનળત થામ છૅ. 

o ભાૅટી નૅ નાભાંરકત શાૅક્ટસ્પટરાૅ: ઘણી ભાૅટી આનૅ નાભાુંરકત શાૅસ્મસ્પટરાૅ, જૅભ કૅ 
ટાટા ભૅભાૅરયમર શાૅસ્મસ્પટર, આાૅરાૅ શાૅસ્મસ્પટર, લગૅયૅ, તૅભની લૅફવાઈટ ય દદીઆાૅ 
ભાટૅ ઉમાૅગી ભારશતી પ્રકાનળત કયૅ છૅ. 

 ભૅરડકર જનાર્લ્:  

o The Lancet, The New England Journal of Medicine, The BMJ: આા 
વલશ્વના આગ્રણી ભૅરડકર જનણલ્સ છૅ, જૅભાું ઉચ્ચ ગ ણલિાલાા વુંળાૅધન ત્રાૅ 
પ્રકાનળત થામ છૅ. આા જનણલ્સ ડાૄક્ટયાૅ આનૅ વુંળાૅધકાૅ ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ સ્ાૅત છૅ, 
યુંત  વાભાન્ય રાૅકાૅ ભાટૅ તૅ થાૅડા આઘયા વાસફત થઈ ળકૅ છૅ. 
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 તભાયા ડાૄિય: તભાયા ડાૄક્ટય આૅ તભાયા ભાટૅ વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતીનાૅ વાથી શૅ્રષ્ઠ 
સ્ાૅત છૅ. તભાયી ફીભાયી, દલાઆાૅ આનૅ વાયલાય વલળૅ કાૅઈણ પ્રશ્ શાૅમ તાૅ તભાયા ડાૄક્ટયની 
વરાશ રાૅ. 

વલશ્વવનીમ ભારશતી કૅલી યીતૅ ાૅખલી? 

 સ્ાૅત તાવાૅ: ભારશતી કાૅના દ્વાયા પ્રકાનળત કયલાભાું આાલી છૅ તૅ જ આાૅ. ળ ું તૅ કાૅઈ વયકાયી 
વુંસ્થા, ભાન્યતા પ્રાપ્ત ભૅરડકર વુંસ્થા, કૅ નનષ્ણાત ડાૄક્ટય છૅ? 

 તાયીખ તાવાૅ: આાયાૅગ્મ કૅ્ષત્રભાું વતત વુંળાૅધન થત ું યશૅ છૅ આનૅ નલી ભારશતી ઉરબ્ધ 
થતી યશૅ છૅ. ખાતયી કયાૅ કૅ તભૅ જૅ ભારશતી લાુંચી યહ્યા છાૅ તૅ આ-ટ -ડૅટ છૅ. 

  યાલા ળાૅધાૅ: વલશ્વવનીમ ભારશતી શું ભૅળા લજ્ઞાનનક  યાલાઆાૅ ય આાધારયત શાૅમ છૅ. ળ ું 
ભારશતી વાથૅ વુંળાૅધન ત્રાૅ કૅ આભ્યાવાૅના વુંદબણ આાલાભાું આાવ્યા છૅ? 

 ન્ય સ્ાૅતાૅ વાથૅ વયખાભણી કયાૅ: આૅક જ વલમ ય આરગ-આરગ સ્ાૅતાૅભાુંથી ભારશતી 
ભૅલાૅ આનૅ તૅની વયખાભણી કયાૅ. 

 વનવનાટીબમાા દાલાાૅથી વાલચૅત યશાૅ: જાૅ કાૅઈ ભારશતી ખૂફ જ વાયી કૅ આલાસ્તવલક 
રાગતી શાૅમ, તાૅ વાલચૅત યશાૅ. 

ાયાૅગ્મ શળક્ષણન ં ભશત્ત્વ: 

આાયાૅગ્મ નળક્ષણ આૅ રાૅકાૅનૅ તૅભના સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલા આનૅ જાલલા ભાટૅ જરૂયી જ્ઞાન, કાળલ્ાૅ 
આનૅ લરણ પ્રદાન કયલાની પ્રરિમા છૅ. તૅ રાૅકાૅનૅ સ્વસ્થ જીલનળરી આનાલલા, ફીભાયીઆાૅથી 
ફચલા આનૅ જરૂય ડૅ્ય માૅગ્મ વાયલાય ભૅલલા ભાટૅ વળક્ત ફનાલૅ છૅ. 

ાયાૅગ્મ શળક્ષણના પામદા: 

 સ્વિ જીલનળરી: આાયાૅગ્મ નળક્ષણ રાૅકાૅનૅ ાૅણ, વ્યામાભ, ૂયતી ઊુંઘ આનૅ ભાનસવક 
સ્વાસ્થ્યના ભશત્ત્વ વલળૅ જાગૃત કયૅ છૅ. 

 યાૅગાૅન ં નનલાયણ: આાયાૅગ્મ નળક્ષણ રાૅકાૅનૅ યવીકયણ, સ્વચ્છતા આનૅ આન્ય નનલાયક 
ગરાું દ્વાયા યાૅગાૅથી ફચલા ભાટૅ ભાગણદળણન આાૅ છૅ. 

 વભમવય નનદાન નૅ વાયલાય: આાયાૅગ્મ નળક્ષણ રાૅકાૅનૅ ફીભાયીના રક્ષણાૅનૅ 
આાૅખલાભાું આનૅ વભમવય ડાૄક્ટયની વરાશ રૅલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 સ્વાસ્થ્ય પ્રણારીનાૅ માૅગ્મ ઉમાૅગ: આાયાૅગ્મ નળક્ષણ રાૅકાૅનૅ કટાૅકટીના વભમૅ ક્યાું જલ ું, 
કઈ માૅજનાઆાૅનાૅ રાબ કૅલી યીતૅ ભૅલલાૅ જૅલી ફાફતાૅ વભજાલીનૅ સ્વાસ્થ્ય પ્રણારીનાૅ 
માૅગ્મ ઉમાૅગ કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 વરિમ બાગીદાયી: આાયાૅગ્મ નળક્ષણ રાૅકાૅનૅ તૅભના સ્વાસ્થ્યના નનણણમાૅભાું વરિમ બાગીદાયી 
રૅલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયૅ છૅ. 

ાયાૅગ્મ શળક્ષણ ક્યાંથી ભૅલલ ં? 

 ળાાાૅ નૅ કાૄરૅજાૅ: ળાાઆાૅ આનૅ કાૅરૅજાૅભાું સ્વાસ્થ્ય નળક્ષણના કામણિભાૅ ચરાલલાભાું 
આાલૅ છૅ. 
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 ાયાૅગ્મ કૅન્ડદ્રાૅ: આાયાૅગ્મ કૅરિાૅભાું નવાે આનૅ આાયાૅગ્મ કામણકયાૅ દ્વાયા રાૅકાૅનૅ આાયાૅગ્મ 
નળક્ષણ આાલાભાું આાલૅ છૅ. 

 વભ દામ ાધારયત કામાિભાૅ: ઘણી સફન-વયકાયી વુંસ્થાઆાૅ (NGOs) વભ દામભાું આાયાૅગ્મ 
નળક્ષણના કામણિભાૅ ચરાલૅ છૅ. 

 ભાવ ભીરડમા: ટૅનરવલઝન, યૅરડમાૅ, આખફાયાૅ આનૅ વાભવમકાૅ દ્વાયા ણ આાયાૅગ્મ નળક્ષણનાૅ 
પ્રચાય કયી ળકામ છૅ. 

વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતી ભૅલલી આનૅ આાયાૅગ્મ નળક્ષણન ું ભશત્ત્વ વભજલ ું આૅ સ્વસ્થ જીલન 
જીલલા ભાટૅ ખૂફ જ જરૂયી છૅ. આાણૅ માૅગ્મ સ્ાૅતાૅભાુંથી ભારશતી ભૅલલી જાૅઈઆૅ, આુંધશ્રદ્ધા આનૅ 
ખાૅટી ભારશતીથી દૂય યશૅલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ આાણા સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યૅ જાગૃત યશૅલ ું જાૅઈઆૅ. આાગના 
બાગભાું દદીઆાૅના આવધકાયાૅ, જલાફદાયીઆાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ વુંફુંવધત કામદાઆાૅ વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. 

 

10.5   દદીાૅના વધકાયાૅ, જલાફદાયીાૅ નૅ ાયાૅગ્મ વંફંવધત કામદાાૅ 
આગાઉ આાણૅ જાણમ ું કૅ વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતી આનૅ આાયાૅગ્મ નળક્ષણન ું કૅટર ું ભશત્ત્વ છૅ. શલૅ 
આાણૅ દદી તયીકૅ આાણા આવધકાયાૅ, આાણી જલાફદાયીઆાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ કૅ્ષત્ર વાથૅ વુંકામૅરા 
કામદાઆાૅ વલળૅ વભજીળ ું. આા જાણકાયી આાણનૅ સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅ ભૅલતી લખતૅ વજાગ યશૅલાભાું 
આનૅ માૅગ્મ નનણણમાૅ રૅલાભાું ભદદ કયળૅ. 

દદીાૅના વધકાયાૅ: 

બાયતભાું દદીઆાૅના આવધકાયાૅનૅ કામદાકીમ યીતૅ સ્પિ યીતૅ વ્યાખ્યાવમત કયલાભાું આાવ્યા નથી, યુંત  
વલવલધ આદારતી ચ કાદાઆાૅ, ભૅરડકર કાઉક્તન્સર આાૅપ ઈન્ડિમાના રદળાનનદેળાૅ, આનૅ વલશ્વ સ્વાસ્થ્ય 
વુંગઠન (WHO)ના ઘાૅણાત્રના આાધાયૅ દદીઆાૅના નીચૅ ભ જફના આવધકાયાૅ ગણાલી ળકામ: 

 વન્માન નૅ ગરયભાનાૅ વધકાય: દદીનૅ તૅની જાવત, ધભણ, બાા, નરિંગ કૅ વાભાનજક 
દયજ્જાનૅ ધ્યાનભાું રીધા વલના વન્માન આનૅ ગરયભા વાથૅ વાયલાય ભલી જાૅઈઆૅ. 

 ભારશતી ભૅલલાનાૅ વધકાય: દદીનૅ તૅની ફીભાયી, નનદાન, વાયલાયની દ્ધવતઆાૅ, 
વુંબવલત જાૅખભાૅ આનૅ પામદાઆાૅ વલળૅ વુંૂણણ આનૅ વય બાાભાું ભારશતી ભૅલલાનાૅ 
આવધકાય છૅ. 

 વંભવત ાલાનાૅ વધકાય: કાૅઈણ તફીફી પ્રરિમા, ળસ્ત્રરિમા કૅ વુંળાૅધનભાું બાગ રૅતા 
શૅરા દદીનૅ તૅની સૅ્વચ્છાઆૅ આનૅ વુંૂણણ જાણકાયી વાથૅ વુંભવત આાલાનાૅ આવધકાય છૅ. 

 ગાૅનીમતાનાૅ વધકાય: દદીની તફીફી ભારશતી આનૅ યૅકાૅડ્ણવ ગાૅનીમ યાખલાભાું આાલળૅ 
આનૅ દદીની વુંભવત વલના આન્ય કાૅઈનૅ જાશૅય કયલાભાું આાલળૅ નશીં. 

 ફીજાૅ શબપ્રામ ભૅલલાનાૅ વધકાય: દદીનૅ ાૅતાની ફીભાયી આનૅ વાયલાય આુંગૅ ફીજા 
ડાૄક્ટયનાૅ આખબપ્રામ ભૅલલાનાૅ આવધકાય છૅ. 

 વ યશક્ષત લાતાલયણનાૅ વધકાય: દદીનૅ શાૅસ્મસ્પટરભાું સ્વચ્છ આનૅ વ યસક્ષત લાતાલયણ 
ભૅલલાનાૅ આવધકાય છૅ. 
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 પરયમાદ નનલાયણનાૅ વધકાય: દદીનૅ જાૅ કાૅઈ પરયમાદ શાૅમ તાૅ તૅના નનલાયણ ભાટૅ માૅગ્મ 
વ્યલસ્થા શાૅલી જાૅઈઆૅ. 

 ના ાડલાનાૅ વધકાય: દદીનૅ વાયલાય રૅલાનાૅ ઇનકાય કયલાનાૅ આવધકાય છૅ, આનૅ આા 
નનણણમના રયણાભાૅ વલળૅ તૅનૅ સ્પિણૅ વભજાલલ ું આાલશ્મક છૅ. 

 તફીફી યૅકાૅડ્ાવની નકર ભૅલલાનાૅ વધકાય: દદી ાૅતાના તફીફી યૅકાૅડ્ણવની નકર 
ભૅલી ળકૅ છૅ. 

દદીાૅની જલાફદાયીાૅ: 

જૅભ દદીઆાૅના આવધકાયાૅ શાૅમ છૅ, તૅભ દદીઆાૅની કૅટરીક જલાફદાયીઆાૅ ણ શાૅમ છૅ. આા 
જલાફદાયીઆાૅ નનબાલલાથી દદીનૅ શૅ્રષ્ઠ વાયલાય ભૅલલાભાું ભદદ ભૅ છૅ આનૅ સ્વાસ્થ્ય પ્રણારી 
માૅગ્મ યીતૅ કામણ કયી ળકૅ છૅ. 

 વંૂણા નૅ વાચી ભારશતી ાલાની જલાફદાયી: દદીઆૅ ાૅતાની ફીભાયી, તફીફી 
ઇવતશાવ, દલાઆાૅની આૅરજી આનૅ આન્ય ભશત્ત્વૂણણ ભારશતી ડાૄક્ટયનૅ વુંૂણણ આનૅ વાચી 
યીતૅ આાલી જાૅઈઆૅ. 

 ડાૄિયની વૂચનાાૅન ં ારન કયલાની જલાફદાયી: દદીઆૅ ડાૄક્ટય દ્વાયા આાલાભાું 
આાલૅરી વૂચનાઆાૅ, દલાઆાૅનાૅ કાૅવણ આનૅ આન્ય વરાશાૅન ું ચ સ્તણૅ ારન કયલ ું જાૅઈઆૅ. 

 નનમવભત પાૅરાૅ- ભાટૅ જલાની જલાફદાયી: દદીઆૅ ડાૄક્ટય દ્વાયા નનધાણરયત કયૅર વભમૅ 
નનમમભત પાૅરાૅ-આ ભાટૅ જલ ું જાૅઈઆૅ. 

 શાૅક્ટસ્પટરના નનમભાૅન ં ારન કયલાની જલાફદાયી: દદીઆૅ શાૅસ્મસ્પટરના નનમભાૅ આનૅ 
પ્રરિમાઆાૅન ું ારન કયલ ું જાૅઈઆૅ. 

 સ્વાસ્થ્ય કભાચાયીાૅ વાથૅ વન્માનૂલાક લતાલાની જલાફદાયી: દદીઆૅ ડાૄક્ટયાૅ, નવાે 
આનૅ આન્ય સ્વાસ્થ્ય કભણચાયીઆાૅ વાથૅ વન્માનૂલણક લતણલ ું જાૅઈઆૅ. 

 સ્વિ જીલનળરી નાલલાની જલાફદાયી: દદીઆૅ ળક્ય શાૅમ ત્યાું વ ધી સ્વસ્થ 
આાશાય, નનમમભત વ્યામાભ આનૅ ૂયતી ઊુંઘ જૅલી ફાફતાૅન ું ધ્યાન યાખીનૅ સ્વસ્થ 
જીલનળરી આનાલલી જાૅઈઆૅ. 

 ફીજા દદીાૅના વધકાયાૅન ં વન્માન કયલાની જલાફદાયી: દદીઆૅ શાૅસ્મસ્પટરભાું આન્ય 
દદીઆાૅના આાયાભ આનૅ ગાૅનીમતાનાૅ બુંગ ન થામ તૅન ું ધ્યાન યાખલ ું જાૅઈઆૅ. 

ાયાૅગ્મ વંફંવધત કામદાાૅ: 

બાયતભાું સ્વાસ્થ્ય કૅ્ષત્રનૅ નનમુંવત્રત કયલા આનૅ દદીઆાૅના રશતાૅન ું યક્ષણ કયલા ભાટૅ આનૅક કામદાઆાૅ 
ફનાલલાભાું આાવ્યા છૅ. આશીં કૅટરાક ભશત્ત્વૂણણ કામદાઆાૅનાૅ ઉલૅ્લખ કયલાભાું આાવ્યાૅ છૅ: 

 ગ્રાશક વ યક્ષા કામદાૅ, 2019 (Consumer Protection Act, 2019): આા કામદા શૅઠ 
તફીફી ફૅદયકાયીનૅ "વૅલાભાું ખાભી" ગણલાભાું આાલૅ છૅ આનૅ દદીઆાૅ ન કવાન ભાટૅ લતય 
ભૅલલા ગ્રાશક આદારતભાું પરયમાદ કયી ળકૅ છૅ. 
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 ભૅરડકર કાઉન્સન્સર ાૅપ એત્મન્ડમા ૅિ, 1956 (Indian Medical Council Act, 
1956): આા કામદાૅ બાયતભાું ભૅરડકર નળક્ષણ આનૅ ડાૄક્ટયાૅના યજીસૅ્ટ્ળનન ું નનમભન કયૅ છૅ. 

 ્ગ્વ ૅન્ડ કાૅસ્મૅરટિ ૅિ, 1940 (Drugs and Cosmetics Act, 1940): આા 
કામદાૅ બાયતભાું દલાઆાૅ આનૅ વાૌંદમણ પ્રવાધનાૅના ઉત્પાદન, વલતયણ આનૅ લૅચાણન ું નનમભન 
કયૅ છૅ. 

 પ્રપ્રનૅટર ડામગ્નાૅસ્ક્રસ્ટક ટૅક્સિિ (યૅગ્મ રૅળન ૅન્ડ પ્રપ્રલૅન્ડળન ાૅપ વભવમ ઝ) ૅિ, 
1994 (PNDT Act): આા કામદાૅ ગબણભાું ફાકના નરિંગની ચકાવણી ય પ્રવતફુંધ ભૂકૅ છૅ 
આનૅ ગબણાતનૅ નનમુંવત્રત કયૅ છૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વંબા કામદાૅ, 2017 (Mental Healthcare Act, 2017): આા 
કામદાૅ ભાનસવક ફીભાયીથી ીડાતા રાૅકાૅના આવધકાયાૅન ું યક્ષણ કયૅ છૅ આનૅ તૅભનૅ 
ગ ણલિામ ક્ત ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલા ય બાય ભૂકૅ છૅ. 

 ્ાન્સપ્લાનૅ્ટળન ાૅપ હ્ય ભન ાૅગાન્સ ૅન્ડ રટસ્ય ઝ ૅિ, 1994 (THOTA): આા 
કામદાૅ ભાનલ આુંગાૅ આનૅ ૅળીઆાૅના પ્રત્યાયાૅણન ું નનમભન કયૅ છૅ આનૅ ગૅયકામદૅવય લૅાય 
ય પ્રવતફુંધ ભૂકૅ છૅ. 

આત: દદીઆાૅના આવધકાયાૅ, જલાફદાયીઆાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ વુંફુંવધત કામદાઆાૅ વલળૅ જાગૃત યશૅલ ું 
આૅ દયૅક વ્યક્તક્ત ભાટૅ જરૂયી છૅ. આા જ્ઞાન આાણનૅ વળક્ત ફનાલૅ છૅ, માૅગ્મ વાયલાય ભૅલલાભાું 
ભદદ કયૅ છૅ આનૅ આન્યામ વાભૅ આલાજ ઉઠાલલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયૅ છૅ. આાણૅ આાગના બાગભાું 
વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ આનૅ વશામક જૂથાૅ વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. 

10.6   વભ દામ ાધારયત ાયાૅગ્મ વૅલાાૅ નૅ વશામક જૂથાૅ 
આાણૅ દદીઆાૅના આવધકાયાૅ, જલાફદાયીઆાૅ આનૅ કામદાઆાૅ વલળૅ જાણકાયી ભૅલી. શલૅ આાણૅ 
વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ આનૅ વશામક જૂથાૅના ભશત્ત્વ આનૅ તૅભના કામાે વલળૅ લાત 
કયીળ ું. આા વૅલાઆાૅ આનૅ જૂથાૅ વ્યક્તક્તઆાૅનૅ, ખાવ કયીનૅ શાુંસવમાભાું ધકૅરાઈ ગમૅરા આનૅ ગયીફ 
વભ દામાૅનૅ, આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ ભૅલલા, ભારશતી ભૅલલા આનૅ ભ શ્કૅર વભમભાું આૅકફીજાનૅ વશામ 
કયલાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. 

વભ દામ ાધારયત ાયાૅગ્મ વૅલાાૅ: 

વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ આૅ આૅલી વૅલાઆાૅ છૅ, જૅ રાૅકાૅનૅ તૅભના ઘયની નજીક, તૅભના 
વભ દામભાું જ ૂયી ાડલાભાું આાલૅ છૅ. આા વૅલાઆાૅ વયકાયી વુંસ્થાઆાૅ, સફન-વયકાયી વુંસ્થાઆાૅ 
(NGOs) આથલા સ્થાનનક વભ દામાૅ દ્વાયા ચરાલલાભાું આાલી ળકૅ છૅ. 

વભ દામ ાધારયત ાયાૅગ્મ વૅલાાૅના ઉદાશયણાૅ: 

 ાયાૅગ્મ શળશફયાૅ (Health Camps): આા નળસફયાૅભાું નન:ળ લ્ આાયાૅગ્મ તાવ, દલાઆાૅન ું 
વલતયણ, યવીકયણ આનૅ આાયાૅગ્મ નળક્ષણ આાલાભાું આાલૅ છૅ. 

 ભાૅફાઇર ક્સક્નનિ (Mobile Clinics): આા લાન દ્વાયા દૂયના આનૅ ગ્રાભીણ વલસ્તાયાૅભાું 
આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલાભાું આાલૅ છૅ. 
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 ાયાૅગ્મ કામાકયાૅ (Community Health Workers): આા કામણકયાૅ વભ દામના વભ્યાૅનૅ 
આાયાૅગ્મ નળક્ષણ આાૅ છૅ, ફીભાયીઆાૅના રક્ષણાૅ આાૅખલાભાું ભદદ કયૅ છૅ, આનૅ તૅભનૅ 
માૅગ્મ આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ વાથૅ જાૅડૅ છૅ. આાળા (ASHA) કામણકયાૅ આાન ું ઉિભ ઉદાશયણ છૅ. 

 ભાતૃ નૅ ફા ાયાૅગ્મ વૅલાાૅ: વગબાણ સ્ત્રીઆાૅ આનૅ ફાકાૅ ભાટૅ ાૅણ, યવીકયણ, 
આનૅ ફાજન્મ વુંફુંધી વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલી. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય વૅલાાૅ: વભ દામભાું ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય જાગૃવત કામણિભાૅ, કાઉન્સૅનરિંગ 
આનૅ વશામ ૂયી ાડલી. 

 યાૅગાૅના નનમંત્રણ ભાટૅના કામાિભાૅ: ભૅરૅરયમા, ડૅરગ્મ , ટીફી જૅલા યાૅગાૅના પૅરાલાનૅ યાૅકલા 
ભાટૅ વભ દામભાું જાગૃવત આનૅ નનલાયક ગરાું રૅલા. 

વભ દામ ાધારયત ાયાૅગ્મ વૅલાાૅના પામદા: 

 વ રબતા (Accessibility): આા વૅલાઆાૅ ગયીફ આનૅ શાુંસવમાભાું ધકૅરાઈ ગમૅરા વભ દામાૅ 
ભાટૅ આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅનૅ લધ  વ રબ ફનાલૅ છૅ. 

 ાૅણક્ષભતા (Affordability): ઘણી વભ દામ આાધારયત વૅલાઆાૅ નન:ળ લ્ આથલા ખૂફ 
જ આાૅછા દયૅ ૂયી ાડલાભાું આાલૅ છૅ. 

 વાંસૃ્કવતક માૅગ્મતા (Cultural Appropriateness): આા વૅલાઆાૅ સ્થાનનક બાા આનૅ 
વુંસૃ્કવતનૅ ધ્યાનભાું યાખીનૅ ૂયી ાડલાભાું આાલૅ છૅ, જૅના કાયણૅ રાૅકાૅ લધ  વયતાથી 
જાૅડાઈ ળકૅ છૅ. 

 વભ દામની બાગીદાયી: વભ દામના વભ્યાૅનૅ આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅના આામાૅજન આનૅ 
આભરીકયણભાું વાભૅર કયલાભાું આાલૅ છૅ. 

 નનલાયણ ય ધ્યાન: આા વૅલાઆાૅ ફીભાયીઆાૅની વાયલાયની વાથૅ વાથૅ યાૅગાૅના નનલાયણ 
આનૅ સ્વાસ્થ્ય પ્રભાૅળન ય ણ ધ્યાન આાૅ છૅ. 

વશામક જૂથાૅ (Support Groups): 

વશામક જૂથાૅ આૅ આૅલા રાૅકાૅનાૅ વભૂશ છૅ. જૅઆાૅ વભાન આન બલાૅ, ફીભાયીઆાૅ કૅ 
ડકાયાૅભાુંથી વાય થઈ યહ્યા શાૅમ. આા જૂથાૅ વભ્યાૅનૅ બાલનાત્મક ટૅકાૅ, ભારશતી આનૅ આન બલાૅની 
લશોં ચણી ભાટૅન ું પ્લૅટપાૅભણ ૂરું  ાડૅ છૅ. 

વશામક જૂથાૅના પ્રકાય: 

 દીઘાકાનરન ફીભાયીાૅ ભાટૅના વશામક જૂથાૅ: ડામાસફટીવ, કૅન્સય, HIV/AIDS જૅલી 
ફીભાયીઆાૅથી ીડાતા રાૅકાૅ ભાટૅ વશામક જૂથાૅ. 

 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય ભાટૅના વશામક જૂથાૅ: રડપૅ્રળન, ચચિંતા, વ્યવન જૅલી વભસ્યાઆાૅનાૅ 
વાભનાૅ કયી યશૅરા રાૅકાૅ ભાટૅ વશામક જૂથાૅ. 

 દ ઃખ નૅ ળાૅક ભાટૅના વશામક જૂથાૅ: જૅભણૅ ાૅતાના મપ્રમજનનૅ ગ ભાવ્યા શાૅમ તૅલા રાૅકાૅ 
ભાટૅ વશામક જૂથાૅ. 
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 ભાતાપ્રતા ભાટૅના વશામક જૂથાૅ: ફાકાૅના ઉછૅય વુંફુંવધત ડકાયાૅનાૅ વાભનાૅ કયી યશૅરા 
ભાતામતા ભાટૅ વશામક જૂથાૅ. 

 વલકરાંગતા ધયાલતા રાૅકાૅ ભાટૅના વશામક જૂથાૅ: ળાયીરયક કૅ ભાનસવક વલકરાુંગતા 
ધયાલતા રાૅકાૅ આનૅ તૅભના રયલાયાૅ ભાટૅ વશામક જૂથાૅ. 

વશામક જૂથાૅના પામદા: 

 બાલનાત્મક ટૅકાૅ: વભ્યાૅ આૅકફીજાનૅ વભજી ળકૅ છૅ આનૅ ભ શ્કૅર વભમભાું બાલનાત્મક ટૅકાૅ 
ૂયાૅ ાડૅ છૅ. 

 ૅકરાણાની રાગણીભાં ઘટાડાૅ: વભાન આન બલાૅ ધયાલતા રાૅકાૅ વાથૅ જાૅડાઈનૅ 
આૅકરાણાની રાગણી આાૅછી થામ છૅ. 

 ભારશતી નૅ વંવાધનાૅની લશોંચણી: વભ્યાૅ ફીભાયી, વાયલાય, આનૅ આન્ય વ્યલશાર 
ફાફતાૅ વલળૅ ભારશતી આનૅ વુંવાધનાૅની આા-રૅ કયૅ છૅ. 

 વકાયાત્મક પ્રૅયણા: વભ્યાૅ આૅકફીજાનૅ પૅ્રયણા આાૅ છૅ આનૅ આાળા જગાડૅ છૅ. 

 સ્વ-વશામ કાળલ્ાૅનાૅ વલકાવ: જૂથભાું બાગ રૅલાથી વ્યક્તક્ત આાત્મવલશ્વાવ કૅલૅ છૅ આનૅ 
વભસ્યાઆાૅનાૅ વાભનાૅ કયલા ભાટૅ જરૂયી કાળલ્ાૅ ળીખૅ છૅ. 

વશામક જૂથાૅ કૅલી યીતૅ ળાૅધલા? 

 તભાયા ડાૄિયનૅ ૂછાૅ: તભાયા ડાૄક્ટય તભનૅ તભાયા વલસ્તાયભાું ઉરબ્ધ વશામક જૂથાૅ વલળૅ 
ભારશતી આાી ળકૅ છૅ. 

 શાૅક્ટસ્પટરના વાભાનજક કામાકયનાૅ વંકા કયાૅ: શાૅસ્મસ્પટરભાું વાભાનજક કામણકયાૅ દદીઆાૅ 
આનૅ તૅભના રયલાયાૅનૅ વલવલધ વશામક વૅલાઆાૅ વાથૅ જાૅડૅ છૅ. 

 ાૅનરાએન ળાૅધાૅ: ઘણી વુંસ્થાઆાૅ આનૅ લૅફવાઈટ્વ વશામક જૂથાૅની રડયૅક્ટયીઆાૅ યાખૅ 
છૅ. 

 િાનનક વભ દામ કૅન્ડદ્રાૅનાૅ વંકા કયાૅ: વભ દામ કૅરિાૅભાું ઘણીલાય વલવલધ વશામક જૂથાૅની 
ફૅઠકાૅ માૅજાતી શાૅમ છૅ. 

વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ આનૅ વશામક જૂથાૅ આૅ સ્વાસ્થ્ય પ્રણારીના ભશત્ત્વૂણણ 
ઘટકાૅ છૅ. તૅઆાૅ રાૅકાૅનૅ, ખાવ કયીનૅ જરૂરયમાતભુંદ રાૅકાૅનૅ, આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ, ભારશતી આનૅ 
બાલનાત્મક ટૅકાૅ ૂયાૅ ાડૅ છૅ. આાણૅ આા વૅલાઆાૅ આનૅ જૂથાૅ વલળૅ જાગૃત યશૅલ ું જાૅઈઆૅ આનૅ તૅનાૅ 
રાબ ઉઠાલલાૅ જાૅઈઆૅ. આાગ આાણૅ રડનજટર શૅલ્થ, ટૅનરભૅરડસવન, ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વ આનૅ 
ડૅટા ગાૅનીમતા વલળૅ ચચાણ કયીળ ું. 

10.7   રડનજટર શૅલ્થ, ટૅનરભૅરડશવન, ભાૅફાએર શૅલ્થ ૅપ્વ નૅ ડૅટા ગાૅનીમતા: 
આાણૅ વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ આનૅ વશામક જૂથાૅ વલળૅ ચચાણ કયી. શલૅ આાણૅ 
રડનજટર મ ગભાું સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅના ફદરાતા રયપૅ્રક્ષ્મનૅ વભજીળ ું આનૅ રડનજટર શૅલ્થ , 
ટૅનરભૅરડસવન, ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વ આનૅ ડૅટા ગાૅનીમતા જૅલા ભશત્ત્વૂણણ ભ દ્દાઆાૅ ય લાત કયીળ ું. 
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રડનજટર શૅલ્થ (Digital Health): 

રડનજટર શૅલ્થ આૅ આૅક વ્યાક ખ્યાર છૅ. જૅ ભારશતી આનૅ વુંચાય ટૅકનાૅરાૅજી (ICT)નાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ 
સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલા, સ્વાસ્થ્યની સ્થસ્થવત વ ધાયલા આનૅ સ્વાસ્થ્ય પ્રણારીનૅ લધ  કામણક્ષભ 
ફનાલલાનાૅ ઉલૅ્લખ કયૅ છૅ. રડનજટર શૅલ્થભાું ટૅનરભૅરડસવન, ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વ, લૅયૅફર 
રડલાઈવ, ઈરૅક્ટ્ાૅનનક શૅલ્થ યૅકાૅડ્ણવ (EHRs), આનૅ આારટિરપનળમર ઈિૅનરજન્સ (AI) જૅલી 
ટૅકનાૅરાૅજીનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. 
 

ટૅનરભૅરડશવન (Telemedicine): 

ટૅનરભૅરડસવન આૅ રડનજટર શૅલ્થનાૅ આૅક બાગ છૅ. જૅભાું ડાૄક્ટય આનૅ દદી લચ્ચૅ બાગાૅનરક આુંતય શાૅલા 
છતાું ટૅનરકાૅમ્ય નનકૅળન ટૅકનાૅરાૅજીનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ ૂયી ાડલાભાું આાલૅ છૅ. 
ટૅનરભૅરડસવન દ્વાયા ડાૄક્ટય વલરડમાૅ કાૅન્ફયક્તન્સિંગ, પાૅન કાૅલ્સ, ઈભૅઈર આનૅ ભૅવૅનજિંગ આૅપ્વ દ્વાયા 
દદીની તાવ કયી ળકૅ છૅ, નનદાન કયી ળકૅ છૅ, વાયલાય આાી ળકૅ છૅ આનૅ વરાશ આાી ળકૅ છૅ. 

ટૅનરભૅરડશવનના પામદા: 

 વ રબતા (Accessibility): ગ્રાભીણ આનૅ દૂયના વલસ્તાયાૅભાું યશૅતા રાૅકાૅ ભાટૅ વલળૅજ્ઞ 
ડાૄક્ટયાૅની વૅલાઆાૅ વ રબ ફનૅ છૅ. 

 વગલડતા (Convenience): દદીઆાૅ ઘયૅ ફૅઠા ડાૄક્ટયની વરાશ રઈ ળકૅ છૅ, ભ વાપયીનાૅ 
વભમ આનૅ ખચણ ફચાલી ળકૅ છૅ. 

 ખચા-વયકાયકતા (Cost-effectiveness): ભ વાપયી આનૅ શાૅસ્મસ્પટરભાું દાખર થલાના 
ખચણભાું ઘટાડાૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 વભમવય વાયલાય: ઝડી નનદાન આનૅ વાયલાય ળક્ય ફનૅ છૅ, ખાવ કયીનૅ કટાૅકટીના 
વભમૅ. 

 વંિભણનાૅ ાૅછાૅ બમ: શાૅસ્મસ્પટર કૅ ક્લિનનકભાું જલાની જરૂય ન શાૅલાથી વુંિભણનાૅ બમ 
આાૅછાૅ થામ છૅ. 

 

ભાૅફાએર શૅલ્થ ૅપ્વ (Mobile Health Apps): 

ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વ, જૅનૅ mHealth આૅપ્વ ણ કશૅલાભાું આાલૅ છૅ, આૅ િાટણપાૅન આનૅ ટૅબ્રૅટ ભાટૅ 
ફનાલલાભાું આાલૅરી આૅસ્મપ્લકૅળનાૅ છૅ. જૅ રાૅકાૅનૅ તૅભના સ્વાસ્થ્યન ું વુંચારન કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

mHealth ૅપ્વના પ્રકાય: 

 રપટનૅવ ૅપ્વ: આા આૅપ્વ ળાયીરયક પ્રલૃવિ, કૅરયી ફનણ, ઊુંઘના કરાકાૅ લગૅયૅ ્ૅક કયૅ છૅ. 

 દલા રયભાઇન્ડય ૅપ્વ: આા આૅપ્વ રાૅકાૅનૅ વભમવય દલા રૅલાન ું માદ આાલૅ છૅ. 

 ડામૅટ નૅ ન્ય ર્ળન ૅપ્વ: આા આૅપ્વ કૅરયી કાઉન્ટિિંગ, બાૅજન માૅજના ફનાલલા આનૅ 
ાૅક તત્વાૅ ્ૅક કયલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

 યાૅગ વ્યલિાન ૅપ્વ: ડામાસફટીવ, શામયટૅરળન જૅલી દીઘણકાનરન ફીભાયીઆાૅન ું 
વુંચારન કયલાભાું ભદદ કયતી આૅપ્વ. 
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 ભાનશવક સ્વાસ્થ્ય ૅપ્વ: તણાલ આાૅછાૅ કયલા, ધ્યાન કયલા આનૅ ઊુંઘ વ ધાયલા ભાટૅની 
આૅપ્વ. 

mHealth ૅપ્વના પામદા: 

 સ્વ-વંબાનૅ પ્રાૅત્સાશન: રાૅકાૅનૅ તૅભના સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યૅ લધ  જાગૃત આનૅ જલાફદાય ફનાલૅ 
છૅ. 

 લતાણૂકભાં વ ધાયાૅ: સ્વસ્થ આાદતાૅ આનાલલા ભાટૅ પ્રાૅત્સારશત કયૅ છૅ. 

 ડૅટા ાધારયત દૅખયૅખ: સ્વાસ્થ્યના ભાદુંડાૅન ું નનયીક્ષણ આનૅ ્ૅરકિંગ ળક્ય ફનૅ છૅ. 

 ડાૄિય વાથૅ ફશૅતય વંચાય: આૅપ્વ દ્વાયા આૅકવત્રત કયલાભાું આાલૅરાૅ ડૅટા ડાૄક્ટય વાથૅ ળૅય 
કયી ળકામ છૅ, જૅનાથી વાયલાય લધ  આવયકાયક ફનૅ છૅ. 

ડૅટા ગાૅનીમતા (Data Privacy): 

રડનજટર શૅલ્થ ટૅકનાૅરાૅજીના ઉમાૅગ વાથૅ ડૅટા ગાૅનીમતાનાૅ ભ દ્દાૅ ખૂફ જ ભશત્ત્વૂણણ ફની જામ 
છૅ. રડનજટર શૅલ્થ આૅપ્વ આનૅ ઉકયણાૅ દ્વાયા આૅકવત્રત કયલાભાું આાલૅરી વુંલૅદનળીર સ્વાસ્થ્ય 
ભારશતીનાૅ દ રમાૅગ થલાનાૅ બમ યશૅ છૅ. 

ડૅટા ગાૅનીમતા વંફંવધત ત્તચિંતાાૅ: 

 નવધકૃત ૄિૅવ: શૅકવણ દ્વાયા ડૅટા ચાૅયી થલાનાૅ બમ. 

 ડૅટાનાૅ દ રુમાૅગ: લીભા કું નીઆાૅ દ્વાયા ડૅટાનાૅ ઉમાૅગ પ્રીમભમભ લધાયલા કૅ કલયૅજ 
નકાયલા ભાટૅ થઈ ળકૅ છૅ. 

 ડૅટાન ં લૅચાણ: ડૅટા બ્રાૅકવણનૅ ભારશતી લૅચલાનાૅ બમ. 

 ાૅખની ચાૅયી: સ્વાસ્થ્ય ડૅટાનાૅ ઉમાૅગ કયીનૅ આાૅખની ચાૅયી થઈ ળકૅ છૅ. 

ડૅટા ગાૅનીમતાન ં યક્ષણ કૅલી યીતૅ કયલ ં? 

 ભજફૂત ાવલડાનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ: રડનજટર શૅલ્થ આૅપ્વ આનૅ ઉકયણાૅ ભાટૅ ભજફૂત 
ાવલડણ યાખાૅ. 

 વલશ્વવનીમ ૅપ્વ ડાઉનરાૅડ કયાૅ: પક્ત વલશ્વવનીમ સ્ાૅતાૅભાુંથી જ આૅપ્વ ડાઉનરાૅડ કયાૅ. 

 ગાૅનીમતા નીવત લાંચાૅ: આૅપ્વ ઇન્સ્ાૅર કયતા શૅરા તૅની ગાૅનીમતા નીવત ધ્યાનથી 
લાુંચાૅ. 

 યલાનગીાૅન ં વંચારન કયાૅ: આૅપ્વનૅ પક્ત જરૂયી યલાનગીઆાૅ જ આાાૅ. 

 વાૄફ્ટલૅય ડૅટ યાખાૅ: તભાયા ઉકયણાૅ આનૅ આૅપ્વનૅ નનમમભતણૅ આડૅટ કયાૅ. 

 ડૅટા ૅસ્ટ્રન્ડિપ્ળનનાૅ ઉમાૅગ કયાૅ: આૅન્દ્રિપ્ળન ડૅટાનૅ આનવધકૃત આૄક્સૅવથી વ યસક્ષત યાખૅ 
છૅ. 

 વયકાયી નનમભાૅ: વયકાયાૅઆૅ રડનજટર શૅલ્થ ડૅટાની વ યક્ષા ભાટૅ કડક કામદા આનૅ નનમભાૅ 
ફનાલલા જાૅઈઆૅ. 
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રડનજટર શૅલ્થ, ટૅનરભૅરડસવન આનૅ ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વભાું સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅનૅ લધ  વ રબ, 
વગલડબયી આનૅ આવયકાયક ફનાલલાની આાય ક્ષભતા છૅ. યુંત , આા ટૅકનાૅરાૅજીનાૅ ઉમાૅગ કયતી 
લખતૅ ડૅટા ગાૅનીમતાન ું ધ્યાન યાખલ ું આત્યુંત જરૂયી છૅ. આાણૅ રડનજટર વાક્ષય ફનલ ું ડળૅ, 
આાણી ભારશતીન ું યક્ષણ કૅલી યીતૅ કયલ ું તૅ ળીખલ ું ડળૅ આનૅ વયકાય ાવૅથી કડક કામદાઆાૅની 
ભાુંગણી કયલી ડળૅ. આા જ્ઞાન આાણનૅ રડનજટર મ ગભાું આાણા સ્વાસ્થ્યનૅ શૅ્રષ્ઠ યીતૅ વુંબાલા 
ભાટૅ વજ્જ કયળૅ. 

10.8  વાયાંળ 
આા પ્રકયણભાું આાણૅ બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીની ઊુંડાણૂલણક વભજ ભૅલી, જૅભાું તૅના 
વલવલધ સ્તયાૅ, વુંવાધનાૅ, ડકાયાૅ, નીવતઆાૅ, દદીઆાૅના આવધકાયાૅ આનૅ જલાફદાયીઆાૅ, આનૅ રડનજટર 
શૅલ્થનાૅ વભાલૅળ થામ છૅ. આાણૅ પ્રાથમભક, રદ્વતીમ આનૅ તૃતીમ સ્તયની વૅલાઆાૅ, વયકાયી આનૅ 
ખાનગી દલાખાનાઆાૅ, આનૅ આામ લેદ જૅલી યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅ વલળૅ જાણકાયી ભૅલી. 

આાયાૅગ્મ લીભાૅ આનૅ આામ ષ્માન બાયત જૅલી વયકાયી માૅજનાઆાૅ આાચથિક વ યક્ષા પ્રદાન કયૅ છૅ આનૅ 
ગુંબીય ફીભાયીઆાૅભાું ભદદરૂ થામ છૅ. વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતી ભાટૅ આાણૅ યાષ્ટ્રીમ સ્વાસ્થ્ય 
ાૅટણર, WHO, આનૅ ભાન્યતા પ્રાપ્ત ભૅરડકર વુંસ્થાઆાૅ જૅલા સ્ાૅતાૅનાૅ ઉમાૅગ કયી ળકીઆૅ છીઆૅ. 
આાયાૅગ્મ નળક્ષણ સ્વસ્થ જીલનળરી આનાલલા આનૅ યાૅગાૅથી ફચલાભાું ભદદ કયૅ છૅ. 

દદી તયીકૅ આાણા આવધકાયાૅ જૅલા કૅ વન્માન, ભારશતી, વુંભવત, ગાૅનીમતા આનૅ ફીજાૅ આખબપ્રામ 
ભૅલલાનાૅ આવધકાય આનૅ જલાફદાયીઆાૅ જૅલી કૅ ડાૄક્ટયની વૂચનાઆાૅન ું ારન કયલ ું આનૅ સ્વાસ્થ્ય 
કભણચાયીઆાૅ વાથૅ વન્માનૂલણક લતણલ ું તૅ વભજલ ું જરૂયી છૅ. વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ આનૅ 
વશામક જૂથાૅ વભ દામના સ્વાસ્થ્યનૅ વ ધાયલાભાું ભશત્ત્વૂણણ બૂમભકા બજલૅ છૅ. 

રડનજટર શૅલ્થ, ટૅનરભૅરડસવન આનૅ ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વ સ્વાસ્થ્ય વૅલાઆાૅનૅ લધ  વ રબ આનૅ 
વગલડબયી ફનાલૅ છૅ, યુંત  ડૅટા ગાૅનીમતાન ું ધ્યાન યાખલ ું આત્યુંત જરૂયી છૅ. આા પ્રકયણ 
આાણનૅ બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીન ું વ્યાક જ્ઞાન આાૅ છૅ આનૅ માૅગ્મ ભારશતી, 
આવધકાયાૅનાૅ ઉમાૅગ, જલાફદાયીઆાૅન ું ારન આનૅ રડનજટર ટૅકનાૅરાૅજીનાૅ વભજદાયીૂલણક 
ઉમાૅગ કયીનૅ સ્વસ્થ આનૅ વ ખી જીલન જીલલા ભાટૅ ભાગણદળણન આાૅ છૅ. 

10.9   સ્વાધ્યામ: 
MCQ (ફશ વલકલ્પ પ્રશ્ાૅ): 

1. બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીભાું ભ ખ્યતૅ્વ કૅટરા સ્તયાૅ છૅ? (a) 1 (b) 2 (c) 3 (d) 4 

2. નીચૅનાભાુંથી કમ ું વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાન ું ઉદાશયણ નથી? (a) આાયાૅગ્મ નળસફયાૅ 
(b) ભાૅફાઈર ક્લિનનક્સ (c) આાળા કામણકયાૅ (d) ભૅરડકર કાૅરૅજા ૅ

3. આામ ષ્માન બાયત માૅજના શૅઠ ગયીફ રયલાયાૅનૅ લાવિક કૅટરા રૂમમા વ ધીન ું આાયાૅગ્મ 
કલચ ભૅ છૅ? (a) ₹1 રાખ (b) ₹3 રાખ (c) ₹5 રાખ (d) ₹10 રાખ 

4. નીચૅનાભાુંથી કઈ mHealth આૅસ્મપ્લકૅળનનાૅ પ્રકાય નથી? (a) રપટનૅવ આૅપ્વ (b) દલા 
રયભાઇિય આૅપ્વ (c) ડામૅટ આનૅ ન્ય ર્ળન આૅપ્વ (d) આાૅનરાઈન ળાૅમિંગ આૅપ્વ 
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5. વલશ્વ સ્વાસ્થ્ય વુંગઠન (WHO)ન ું ભ ખ્ય ભથક ક્યાું આાલૅર ું છૅ? (a) ન્યૂ માૅકણ  (b) નજનીલા 
(c) રુંડન (d) ૅરયવ 

6. નીચૅનાભાુંથી કમાૅ દદીનાૅ આવધકાય નથી? (a) ભારશતી ભૅલલાનાૅ આવધકાય (b) 
ગાૅનીમતાનાૅ આવધકાય (c) ભપત વાયલાયનાૅ આવધકાય (d) ફીજાૅ આખબપ્રામ ભૅલલાનાૅ 
આવધકાય 

7. નીચૅનાભાુંથી કમ ું રડનજટર શૅલ્થન ું ઉદાશયણ નથી? (a) ટૅનરભૅરડસવન (b) ભાૅફાઈર શૅલ્થ 
આૅપ્વ (c) ઈરૅક્ટ્ાૅનનક શૅલ્થ યૅકાૅડ્ણવ (d) યુંયાગત ચચરકત્સા દ્ધવતઆાૅ 

8. ગ્રાશક વ યક્ષા કામદાૅ, 2019 શૅઠ તફીફી ફૅદયકાયીનૅ ળ ું ગણલાભાું આાલૅ છૅ? (a) ગ નાૅ (b) 
વૅલાભાું ખાભી (c) કયાય બુંગ (d) નવતક પયજભાું ખાભી 

9. બાયતભાું દલાઆાૅના ઉત્પાદન, વલતયણ આનૅ લૅચાણન ું નનમભન કમા કામદા શૅઠ થામ છૅ? 
(a) ડ્રગ્વ આૅિ કાૅિૅરટક્સ આૅક્ટ, 1940 (b) ભૅરડકર કાઉક્તન્સર આાૅપ ઈન્ડિમા આૅક્ટ, 
1956 (c) મપ્રનૅટર ડામગ્નાૅન્ટસ્ટક ટૅક્લક્ક્સ આૅક્ટ, 1994 (d) ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વુંબા 
કામદાૅ, 2017 

10. નીચૅનાભાુંથી કમ ું વશામક જૂથનાૅ પામદાૅ નથી? (a) બાલનાત્મક ટૅકાૅ (b) આૅકરાણાની 
રાગણીભાું ઘટાડાૅ (c) તફીફી વાયલાય (d) ભારશતી આનૅ વુંવાધનાૅની લશોં ચણી 

જલાફાૅ: 1-c, 2-d, 3-c, 4-d, 5-b, 6-c, 7-d, 8-b, 9-a, 10-c 

ટંૂકા પ્રશ્ાૅ (Short Questions): 

1. પ્રાથમભક આાયાૅગ્મ કૅરિ (PHC)ના કામાે જણાલાૅ. 

2. આાળા (ASHA) કામણકયની બૂમભકા ળ ું છૅ? 

3. ટૅનરભૅરડસવનના કાૅઈણ ત્રણ પામદા જણાલાૅ. 

4. આાયાૅગ્મ લીભાના ભ ખ્ય પ્રકાયાૅ કમા છૅ? 

5. ગ્રાશક વ યક્ષા કામદા શૅઠ દદીઆાૅ કૅલી યીતૅ પરયમાદ કયી ળકૅ છૅ? 

6. જનની વ યક્ષા માૅજના (JSY)નાૅ ઉદૅ્દળ ળ ું છૅ? 

7. ડૅટા ગાૅનીમતા ળા ભાટૅ ભશત્ત્વૂણણ છૅ? 

8. વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતી કૅલી યીતૅ આાૅખલી? 

9. ભાનસવક સ્વાસ્થ્ય વુંબા કામદા, 2017ના ભ ખ્ય ઉદૅ્દળાૅ ળ ું છૅ? 

10. વશામક જૂથાૅ કૅલી યીતૅ ળાૅધલા? 

રાંફા પ્રશ્ાૅ (Long Questions): 

1. બાયતીમ સ્વાસ્થ્ય વુંબા પ્રણારીના ભાખા, ડકાયાૅ આનૅ તૅનૅ વ ધાયલા ભાટૅ વયકાયના 
પ્રમાવાૅન ું વલગતલાય લણણન કયાૅ. 

2. રડનજટર શૅલ્થ આૅટરૅ ળ ું? ટૅનરભૅરડસવન આનૅ ભાૅફાઈર શૅલ્થ આૅપ્વના પામદા આનૅ 
ભમાણદાઆાૅની ચચાણ કયાૅ. 
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3. દદીઆાૅના આવધકાયાૅ આનૅ જલાફદાયીઆાૅન ું વલગતલાય લણણન કયાૅ. તફીફી ફૅદયકાયીના 
રકસ્સાભાું દદીઆાૅ ળ ું કયી ળકૅ? 

4. વલશ્વવનીમ આાયાૅગ્મ ભારશતીના સ્ાૅતાૅ આનૅ આાયાૅગ્મ નળક્ષણના ભશત્ત્વ ય નનફુંધ રખાૅ. 

5. વભ દામ આાધારયત આાયાૅગ્મ વૅલાઆાૅ આનૅ વશામક જૂથાૅ ળ ું છૅ? તૅઆાૅ કૅલી યીતૅ કામણ કયૅ છૅ 
આનૅ તૅના પામદા ળ ું છૅ તૅ ઉદાશયણાૅ વાથૅ વભજાલાૅ. 
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