
                   

 
દયદીઓ ભાટે ભાગગદળગક ઩ત્રિકા 

 

ળ૊ગે્રન્સ ત્રસન્ર૊ભના વ્માત્રધભા ંસકૂી ચાભડી   

 

 
ળ૊ગે્રન્સ ત્રસંર૊ભ (SS)ના વ્માત્રધભા ંસકૂી ચાભડી  

.    
 

 

 ઩યૂત ુ ં઩ાણી ઩ીલાનુ ંયાખળ૊ : તેનાથી ળયીયને જ૊ઇત૊ બેજ ભ઱ે છે.  

 દદલસભા ંભાિ એક કે ફે લાય જ થ૊ડા હ ૂપંા઱ા ઩ાણીથી સ્નાન કયળ૊. ગયભ ઩ાણીથી ળયીય ઩યનુ ંતૈરી ઩ડ સકુાઇ 
જલાથી ચાભડી લધ ુસકૂી ઩ડી જામ છે.  

 નહાલા ભાટે હ઱લા, બેજલા઱ા સાબ ુજેભકે ગ્રીસયીન, ક૊ક૊ ફટય અથલા આર૊લેયાયકુ્ત સાબનુ૊ ઉ઩મ૊ગ કયલાથી 
ચાભડી તદ્દન સકુાઇ જતી નથી. 

 નહાલાભા ંચણાન૊ ર૊ટ, ઓટ્સ અથલા પેત્રળમર સ્રફન૊ ઉ઩મ૊ગ ટા઱ળ૊.  
 નાહ્યા ઩છી હ઱લા હાથે ળયીય ઩યથી ઩ાણી લછૂી રેવુ ંઅને તયત ભ૊ઇસ્ચયાઇઝયનુ ંઆછુ ં઩ડ રગાલળ૊. ઘસલાથી કે 

ભારીળ કયલાથી ચાભડીને નકુસાન થામ છે. 

 ઉના઱ાભા ંચાભડીન૊ બેજ જા઱લી યાખલા ભાટે ભગપ઱ીનુ ંકે નાળ઱મેયનુ ંતેર ભ૊ઇસ્ચયાઇઝય તયીકે લા઩યી ળક૊. 
ત્રળમા઱ાભા ં઩ેટ્ર૊રીઅભ જેરી, તર કે ક઩ાત્રસમાનુ ંતેર કે એયંદડયુ ંલધ ુઅસયકાયક યહ ેછે.  

 ફજાયભા ંભ઱તા ંભ૊ઇસ્ચયાઇઝંગ રીભ અથલા ર૊ળન ઩ણ લા઩યી ળકામ.  

 સ્લીભંગ કમાગ ઩છી ળાલય રેલાનુ ંઅને ઩છી તયત ભ૊ઇસ્ચયાઇઝય રગાલલાનુ ંયાખળ૊.   

 હભેંળા રાફંી ફામંના ંસતુયાઉ ક઩ડા ં઩હયેજ૊. ત્રળમા઱ાભા ંઠંડીથી ફચલા એક ઉ઩ય એક એલા ંફે-િણ જ૊ડી સતુયાઉ 
ક઩ડા ં઩હયેલાથી સાયી હ ૂપં ભ઱ે છે.  

 સસૂલતા ઩લનથી ચાભડીને ફચાલલા ળયીયને સ઩ંણૂગ યીતે ઢાકંીને જ ઘયની ફહાય જળ૊.  
 ઊનનુ ંકે ત્રસન્થેટીક બ્રેન્કેટ સતુયાઉ અથલા સાટીનની ખ૊઱ ચડાલીને લા઩યળ૊; નહં ત૊, સતુયાઉ ચાદય ઓઢીને 

બ્રેન્કેટ તેની ઉ઩ય ઓઢી ળકામ.   

ળ૊ગે્રન્સ ત્રસન્ર૊ભ (SS)ના દયદીઓની ય૊ગ-પ્રત્રતકાય વ્મલસ્થા ખ૊યલામ છે અન ેબજેના 
અબાલ ેલા઱, તરે અન ે઩યસલેાની ગ્રતં્રથઓ નાળ ઩ાભ ેછે. ળ૊ગે્રન્સ ત્રસન્ર૊ભ (SS)ના 

દયદીઓની ચાભડી રારાળ ઩ડતી અને તતડી જતી અનબુલામ છે. ક૊યી ઩ડલાથી 
ખફૂ ખજંલા઱ આલે છે અને ઘણા ંદયદીઓને ળયીય ઉ઩ય ચકાભા ં઩ડી જામ છે. 

ત્રળમા઱ાભા ંતકરીપ લધી જામ છે. હાથ, ઩ગ અને કભયના બાગભા ંચાભડીની ખાસ 
કા઱જી રેલી જ૊ઇએ.    

 



 ફહ ુઠંડી હ૊મ કે ઩લન ફૂકંાત૊ હ૊મ ત૊ ઘયભા ંફધં ફાયણે જ યહળે૊. 
 

 સલાયન૊ સયૂજન૊ પ્રકાળ ચાભડી ઉ઩ય ઩ડલાથી ળયીયભા ંત્રલટાભીન ‘ડી’નુ ંઉત્઩ાદન લધે છે, જે રાબદામી છે. 
 

 હાઇર૊ક્સીક્ર૊ય૊ક્લીન જેલી દલાઓ રેલાને કાયણે કેટરાક દયદીઓની ચાભડી કા઱ી ઩ડી જામ છે. દલાઓ ફધં     
કયલાથી એ કા઱ાળ દૂય થઇ ળકે છે.  
  

 ત્રળમા઱ાભા ંઘણા ંદયદીઓની આંગ઱ીઓના ંટેયલા ંલાયાપયતી સપેદ, ભયૂા ંઅને રાર ઩ડતા ંદેખામ છે. આલા સજં૊ગ૊ભા ં
હાથ-઩ગને ગયભાલ૊ આ઩લા ઊની ભ૊જાં ઩હયેી ળકામ અથલા ગયભ ળેક રઇ ળકામ.   

 

 ઘણા ંદયદીઓને ળયીય ઉ઩ય, ખાસ કયીને ઩ગની ચાભડી ઉ઩ય, રાર ચકાભા ં઩ડી જામ છે, સ૊જા ઩ણ આલે અને 
દુખાલ૊ ઩ણ થામ છે. એકધાયુ ંરાફં૊ સભમ સધુી ઊબા ઩ગે યહલેાનુ ંટા઱ળ૊ અને ઩ગ રટકતા યાખલાને ફદરે  
રાફંા કયીને ફેસલાની ટેલ ઩ાડળ૊. તકરીપભા ંયાહત ન ભ઱ે ત૊ ડૉક્ટયન૊ સ઩ંકગ કયળ૊.  
 

 ક઩ડાનેં મરુામભ ફનાલનાયા ં‘પેળિક સ૊ફ્ટનય’ ન લા઩યળ૊.  

 

 કરૂય, એયકન્ડીળનય, ગયભાલા ભાટે હીટય કે સગડીન૊ ઉ઩મ૊ગ કયીને 30-35 ડીગ્રી તા઩ભાન જ઱લામ ત૊  
ચાભડીનુ ંસ્લાસ્્મ જ઱લાઇ યહ ેછે.   
 

 લાતાનકુળૂરત (એય-કન્ડીળન્ડ) રૂભભા ંબેજ સાચલલા ભાટે ફજાયભા ંભ઱તા હ્યભુીડીપામયન૊ ઉ઩મ૊ગ કયલ૊ અથલા 
રૂભની અંદય એક ઩હ૊઱ા લાસણભા ં઩ાણી બયી યાખળ૊.  
 

 પળગ ઠંડી હ૊લાથી ત્રળમા઱ાભા ંસતુયાઉ ળેતયંજી કે ચટાઇન૊ ઉ઩મ૊ગ કયળ૊.  

 ફાયી ભાટે કાચને ફદરે રાકડાની અને પળગ રાકડાની અથલા ઩ી.લી.સી.ની હ૊મ ત૊ તેનાથી ત્રળમા઱ાભા ંચાભડીન૊ બેજ 
જ઱લાઇ યહ ેછે.  

આ ઩ત્રિકાની નકર૊ ળ૊ગે્રન્સ ત્રસન્ર૊ભ (SS)ના દયદીઓને આ઩ળ૊. 
ળ૊ગે્રન્સ-ત્રસન્ર૊ભ (SS) ત્રલળે લધ ુભાદહતી આ લેફસાઇટ ઩ય ભ઱ળે : www.sjogrensindia.org 

ળ૊ગે્રન્સ ઇન્ન્ડમાના આજે જ સભ્મ ફન૊. 
ળ૊ગે્રન્સ ઇંદડમાના સ઩ંકગ ભાટે ઇ-ભેઇર :  sspatientgroup.india@gmail.com 

 
: સયનામુ ં: 

701 લત્સયાજ, શ્રદ્ધા સ્કૂરની સાભે, જ૊ધ઩યુ ગાભ ય૊ડ, અભદાલાદ 380 015.  પ૊ન : 079 26922254  /  +91 9510170002  

પેસબકૂ ઩ય ળ૊ગે્રન્સ ઇન્ન્ડમાના ઩ેજ ઩ય ફીજા દયદીઓ સાથે સ઩ંકગ યાખી ળક૊.  
             ——————————————————————————————————————————————————————         

આ ઩ત્રિકાના ત્રનભાગણ ભાટે ળ૊ગે્રન્સ ત્રસન્ર૊ભ પાઉન્ડેળન (ય.ુએસ.એ.) અન ેડૉ. ત્રતત્રભય લામ. ભહતેા (કંસલ્ટન્ટ  
 ડેભાગટ૊ર૊જીસ્ટ, સભ઩ગણ, સને્ટય પ૊ય ટ્રીટભને્ટ ઑપ સ્કીન દડઝીઝ, એસટીડી એન્ડ રપે્રસી, ભ૊ડાસા)ના આબાયી છીએ.  

 

    

        


