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૭શુ�વાર ૨૯ મે, ૨૦૨૬

હીટવેવ ા હવે  હારવાનું નથી, લડવાનું છ�
ગરમી હવે મા� અગવડતા નથી, પણ સ્વાસ્થ્ય માટ� ગ�ભીર જોખમ છ�

ગુજરાતમાં ઉનાળા દરિમયાન વધતા જતા તાપમાન અને હીટવેવ એટલે ક�, લૂની �સ્થિતને ધ્યાનમાં રાખીને રાજ્ય સરકાર �ારા માગર્દિશર્કા જાહેર કરવામાં આવી છ�. ઉનાળામાં ગરમીને 
ધ્યાને રાખીને હવામાન િવભાગ �ારા જ્યારે પણ ‘રેડ એલટ�’ જાહેર કરવામાં આવે, તે સમયાગળો મા� ગરમી નિહ, પરંતુ સ્વાસ્થ્ય માટ� એક ગંભીર ચેતવણી સમાન છ�. આ કાળઝાળ 
ગરમીમાં તમામ વયના નાગ�રકોને સુરિક્ષત રહેવા માટ� માગર્દિશર્કામાં જણાવેલા પગલાઓ અચૂક લેવા જોઈએ. હીટવેવથી હારવાનું નથી, લડવાનું છ�. એક વાત જરૂરથી યાદ રાખવી ક�, 

સાવચેતી એ જ �ેષ્ઠ ઈલાજ છ�. ગરમીને હળવાશથી ન લો અને વહીવટી તં� �ારા આપવામાં આવતી સૂચનાઓનું ચુસ્તપણે પાલન કરો.

હીટવેવ દરિમયાન 
સામાન્ય સાવચેતીઓ

Ãિદવસ દરિમયાન તરસ ન લાગે તો પણ 
દર ૨૦-૩૦ િમિનટ� પુષ્કળ �માણમાં પાણી 
પીતા રહો. પાણી ઉપરાંત છાશ, ના�રયેળ 
પાણી અથવા લીંબુ અને વરીયાળીના 
શરબત જેવા ક�દરતી પીણા લેતા રહો, જે 
શરીરમાં ઇલેક્�ોલાઇટ્સ જાળવી રાખશે.

Ã હળવા રંગના, સુતરાઉ અને ઢીલા કપડાં 
પહેરવા જોઇએ. 

Ã તાજો અને પચવામાં હળવો ખોરાક જ 
આહાર તરીક� લો. વધુ પડતા �ોટીનયુક્ત, 
મસાલેદાર, તળ�લા ક� વાસી ખોરાકથી 
બચો. કાચી ડ��ગળી અને કાકડી તરબૂચ, 
ટ�ટી જેવા પાણીથી ભરપૂર ફળોનું સેવન 
કરો.

Ã શક્ય હોય ત્યાં સુધી બપોરે ૧૨.૦૦ 
થી ૪.૦૦ કલાક દરિમયાન સીધા 
સૂયર્�કાશમાં બહાર જવાનું ટાળો. જો 
નીકળવું જ પડ�, તો માથું અને કાન 
રૂમાલથી ઢાંક�લા હોવા જોઈએ.

સામાિજક જવાબદારી ા Ãતમારા ઘરની બહાર પક્ષીઓ માટ� ક��ડા અને �ાણીઓ માટ� પાણીની વ્યવસ્થા કરવી. Ãજો રસ્તા પર કોઈ વ્ય�ક્ત ગરમીથી બેભાન 
અવસ્થામાં જણાય, તો માનવતાના ધોરણે તેમને મદદ કરવી. Ãગામડામાં રહેતા લોકોએ પશુઓને સુરિક્ષત અને ઠ�ડી જગ્યાએ રાખવા તથા તેમના માટ� પાણીની પૂરતી વ્યવસ્થા 
રાખવી. શક્ય હોય તો ગાય-ભેંસો માટ� પંખાની પણ વ્યવસ્થા કરવી.

 રેડ એલટ� એટલે શું ? રેડ એલટ�નો અથર્ છ� ક�, ગરમી હવે મા� અગવડતા નથી, પણ સ્વાસ્થ્ય માટ� ગંભીર 
ખતરો છ�. આ સમયે હીટ સ્�ોકની શક્યતા સૌથી વધુ હોય છ�.

હીટ સ્�ોક અથવા લૂ લાગવાના લક્ષણો
1. ખૂબ �ચો તાવ આવવો.
2. માથામાં અસહ્ય દુખાવો અને ચ�ર આવવા.
3. ઊબકા ક� ઉલટી થવી.
4. ત્વચા લાલ, ગરમ અને સૂકી થઈ જવી.

હીટ સ્�ોક બાદનો �ાથિમક ઉપચાર
Ãઅસર�સ્ત વ્ય�ક્તને તાત્કાિલક છાંયડામાં અથવા ઠ�ડી જગ્યાએ 

લઈ જવો. Ãશરીર પર ઠ�ડા પાણીના પોતાં મૂકવા. Ãજો વ્ય�ક્ત ભાનમાં 
હોય, તો તેને ધીમે-ધીમે પાણી અથવા ORS પીવડાવવું. Ãતુરંત ૧૦૮ 

એમ્બ્યુલન્સની મદદ લેવી અથવા વ્ય�ક્તને નજીકના દવાખાને ખસેડવો.

 ‘રેડ એલટ�’ દરિમયાન 
લેવાના ખાસ પગલાં

Ãજ્યારે તાપમાન પારો ૪૫�C ને પાર 
કરે અથવા અત્યંત ગંભીર �સ્થિત હોય 
ત્યારે, અત્યંત જરૂરી કામ વગર ઘરની 
બહાર ન નીકળો.
Ãિદવસમાં બે વાર ઠ�ડા પાણીથી સ્નાન 
કરો. ઘરની બારીઓ પર પડદા રાખો 
અને ઘરને ઠ�ડ� રાખો.
ÃORSનું �ાવણ ઘરે વસાવો. 
ડીહાઈ��શનના લક્ષણો જણાય તો તુરંત 
તેનો ઉપયોગ શરૂ કરો.

િવિવધ વયજૂથ માટ� 
િવશેષ સૂચનાઓ

Ãબાળકો અને નવજાતને સીધા તડકાથી 
બચાવો. વારંવાર પાણી ક� �વાહી આપતા 
રહો. બંધ પાક� ગાડીમાં એકલા ન છોડો.
Ã બીપી, ડાયાિબટીસ ક� �દયની 
બીમારી છ�, તેમને ઠ�ડકવાળા 
વાતાવરણમાં જ રાખવા. તિબયતમાં 
થોડો પણ ફ�રફાર જણાય તો તાત્કાિલક 
ધોરણે નજીકના ડૉક્ટરનો સંપક� કરવો.
Ã�િમકોએ બપોરના સમયે ભારે 
શારી�રક �મ ટાળવો. કામના સ્થળ� શેડ 
અને પીવાના પાણીની વ્યવસ્થા રાખવી.

પોતાના ઘરને ક�વી રીતે 
રાખશો ઠ�ડ�?

Ãિદવસના સમયે ઘરના તમામ બારી 
અને બારણાં બંધ રાખીને ઘેરા રંગના 
પડદા લગાવો જેથી રૂમના અંદર ગરમી 
ન આવે.અને બચાવ રહે.
Ãસાંજે અને રા�ે બારીઓ ખુલ્લી રાખો 
જેથી ઠ�ડી હવા અંદર આવી શક�.
Ãધાબા પર સફ�દ ચૂનો અથવા હીટ 
�રફ્લે�ક્ટવ પેઇન્ટ લગાવવાથી પણ 
ઘરના તાપમાનમાં ઘટાડો કરી 
શકાય છ�.

ઉનાળાની ગરમી અને પેટની સમસ્યાઓ 
: બેદરકારી બની શક� છ� બીમારીનું કારણ ઉનાળામાં પેટ ક�મ થાય છ� ખરાબ?

ઉનાળાની ઋતુ શરૂ થતાં જ પેટ સંબંિધત સમસ્યાઓમાં વધારો જોવા મળ� છ�. પેટમાં દુખાવો, ડાયે�રયા, ઉલટી, એિસ�ડટી, ફૂડ પોઈઝિનંગ અને 
સ્ટમક ઇન્ફ�ક્શન જેવી તકલીફો આ િદવસોમાં સામાન્ય બની જાય છ�. તબીબો મુજબ ગરમીના સમયમાં બેક્ટ��રયા અને વાયરસ વધુ ઝડપથી 
ફ�લાતા હોવાથી પેટના ચેપનું જોખમ વધી જાય છ�.િનષ્ણાતોના જણાવ્યા મુજબ ખાસ કરીને દૂધ અને ડ�રી �ોડક્ટ્સ ગરમીમાં ઝડપથી બગડી 

જાય છ�. યોગ્ય રીતે સં�હ ન કરાયેલ ખોરાક, બાહ્ય ખુલ્લું ખાવાનું અને �દૂિષત પાણી પેટના ચેપનું સૌથી મોટ�� કારણ બને છ�. રસ્તાની બાજુનું 
ખાવાનું, અન�ીટ�ડ પાણી અને અસ્વચ્છ પ�ર�સ્થિતમાં તૈયાર થયેલા ખોરાકથી બેક્ટ��રયલ અને વાયરલ ઇન્ફ�ક્શન ઝડપથી ફ�લાઈ શક� છ�.તબીબો 
અનુસાર, મા� ખોરાક જ નહીં પરંતુ ખરાબ હેન્ડ હાઈિજન, અચાનક ડાયેટમાં ફ�રફાર, ફૂડ ઇન્ટોલરન્સ, તણાવ અને અિનયિમત જીવનશૈલી પણ 
પેટની સમસ્યાઓને આમં�ણ આપે છ�. ક�ટલીક વાયરલ ઇન્ફ�ક્શન તો આખા પ�રવાર અથવા સમુદાયમાં ઝડપથી ફ�લાઈ શક� છ�.ગરમીમાં શરીરમાં 
પાણીની અછત પણ પાચનતં�ને અસર કરે છ�. �ડહાઇ��શનના કારણે શરીરની રોગ�િતકારક શ�ક્ત નબળી પડ� છ� અને ઇન્ફ�ક્શનનો ખતરો વધી જાય 
છ�.તબીબો ખાસ ચેતવણી આપે છ� ક� પેટની સામાન્ય તકલીફમાં તરત એન્ટીબાયો�ટક્સ લેવી ખોટી ટ�વ બની રહી છ�. મોટાભાગના સ્ટમક ઇન્ફ�ક્શન 
વાયરસના કારણે થાય છ�, જેમાં એન્ટીબાયો�ટક્સથી કોઈ ફાયદો થતો નથી. અનાવશ્યક એન્ટીબાયો�ટક્સ શરીરના સારા બેક્ટ��રયાને નુકસાન 
પહોંચાડી શક� છ� અને ભિવષ્યમાં એન્ટીબાયો�ટક રેિઝસ્ટન્સનું જોખમ વધારી શક� છ�.િનષ્ણાતોનું માનવંુ છ� ક� યોગ્ય સ્વચ્છતા, શુ� પાણી, સંતુિલત 
આહાર અને સમયસર સારવાર �ારા ઉનાળાની પેટ સંબંિધત સમસ્યાઓથી મોટા ભાગે બચી શકાય છ�. 

તબીબો માને છ� ક� ઉનાળામાં પેટને સ્વસ્થ રાખવા માટ� સ્વચ્છતા અને યોગ્ય ખોરાક અત્યંત 
મહત્વપૂણર્ છ�. ખાવા પહેલાં હંમેશા હાથ ધોવા, શુ� અથવા �ફલ્ટર કરેલું પાણી પીવું અને બગડ�લું 
અથવા લાંબા સમય સુધી ખુલ્લું રાખેલું ખોરાક ટાળવું જોઈએ.તાજું અને ગરમ બનાવેલું ભોજન ખાવું 
વધુ સુરિક્ષત માનવામાં આવે છ�. બહાર જમતા સમયે સ્વચ્છતા પર ખાસ ધ્યાન આપવું જોઈએ. ફળ 
અને શાકભાજી સારી રીતે ધોઈને જ ઉપયોગમાં લેવા જોઈએ.િનષ્ણાતો કહે છ� ક� શરીરને હાઇ��ટ 
રાખવું પણ એટલું જ જરૂરી છ�. પૂરતું પાણી, ORS, નાિળયેર પાણી અને છાશ જેવા પીણાં શરીરમાં 
પાણી અને ક્ષારનું સંતુલન જાળવવામાં મદદરૂપ બને છ�. નાના પરંતુ િનયિમત સારા આહારની ટ�વ 
પેટને સ્વસ્થ રાખવામાં મદદ કરે છ�.ઘણા લોકો પેટની તકલીફમાં �ોબાયો�ટક્સ લેવાનું પસંદ કરે છ�. 
ડૉક્ટરો મુજબ �ોબાયો�ટક્સ શરીરમાં “ગુડ બેક્ટ��રયા”નું સંતુલન જાળવવામાં મદદ કરી શક� છ� અને 
ડાયે�રયા પછી પાચનતં� સુધારવામાં ઉપયોગી બની શક� છ�. 

અરૂઢ મહેલ ા વડોદરાની ધરોહર 
સમાન ૯૦ વષર્ જૂની હે�રટ�જ હવેલી 
વડોદરાના દાં�ડયા બજાર િવસ્તારમાં આવલેી ઐિતહાિસક હે�રટ�જ 

હવલેી “અરૂઢ મહેલ” આજ ેપણ શહેરની સંસ્ક�િત, ઇિતહાસ 
અન ેરાજવી વારસાની જીવતં સાક્ષી બની 
ઉભી છ�. વષર્ ૧૯૩૬માં િનમાર્ણ પામલેી આ 
હવલેીન ેલગભગ ૯૦ વષર્ પણૂર્ થવા આવ્યા 
છ�. આશર ે૧૭,૦૦૦ ચોરસ ફૂટ િવસ્તારમાં 
ફ�લાયલે આ મહેલમાં ૨૨ િવશાળ 
રૂમો, પરપંરાગત આગંણંુ (કોટ�યાડ�), 
જનૂા સમયની વાસ્તકુલા અન ે અનોખી 
ઓળખ આજ ે પણ જળવાઈ રહી છ�.
અરૂઢ મહેલનુ ં િનમાર્ણ રામચ�ં રાવજી 
પવાર �ારા કરાયુ ં હતુ.ં તઓે કોલંિબયા 
યિુનવિસર્ટીમાં કાયદાનો અભ્યાસ કરી ચકૂ્યા 
હતા અન ે ડૉ.બાબાસાહેબ આબેંડકરના 
રૂમમટે તરીક� પણ જાણીતા હતા. િવદશેથી 
પરત આવ્યા બાદ તઓે મહારાજા 
સયાજીરાવ ગાયકવાડના રાજ્યકાયર્ સાથે 

જોડાયા અન ેઆગળ જઈ અમરલેીના 
દીવાન તરીક� સેવા આપી હતી.
આ હવેલીનુ ંનામ ભારતીય યોગી 
અન ેસંત િસ�ારઢુ સ્વામીના નામ 
પરથી “અરૂઢ  મહેલ” રાખવામાં 

આવ્યુ ંહતુ.ં 

 ડૉ. બાબાસાહેબ આંબેડકરના રૂમમેટ રામચં� રાવજી પવારનું ‘અરૂઢ મહેલ’ આકષર્ણનું ક�ન્� 

અરૂઢ મહેલને શીતલ પવાર અને 
તેમનો પ�રવાર સંભાળી રહ્યો છ�

હવેલીમાં આજે પણ જૂના જમાનાના ફિનર્ચર, આ�ટ�ફ�ક્ટ્સ 
અને પરંપરાગત વતર્ણૂકનો વારસો જીવંત રાખવામાં આવ્યો 
છ�.હાલમાં આ ઐિતહાિસક હવેલીને હે�રટ�જ હોમસ્ટ� તરીક� 
િવકસાવવામાં આવી છ�, જ્યાં દેશ-િવદેશથી આવતા �વાસીઓ 
માટ� આ હવેલી વડોદરાની સંસ્ક�િત અને વારસાને નજીકથી 
સમજવાનો િવશેષ ક�ન્� બની છ�.ગુજરાતી મ્યુિઝક વી�ડયો 
અને સાંસ્ક�િતક શૂ�ટ�ગ માટ� પણ અરૂઢ મહાલ લોકિ�ય 
સ્થળ બની રહંુ્ય છ�. તેની ઐિતહાિસક  ખુલ્લું આંગણું અને  
વાતાવરણ કલાકારો અને િનમાર્તાઓને ખાસ આકષ� છ�.આ 
હવેલી મા� એક ઇમારત નથી પરંતુ વડોદરાના સાંસ્ક�િતક 
ઇિતહાસની જીવંત ગાથા છ�, જે નવી પેઢીને શહેરના 
ગૌરવશાળી ભૂતકાળ સાથે જોડ� છ�.તાજેતરના સમયમાં 
અરૂઢ મહેલની સંભાળ શીતલ પવાર અને તેમનો પ�રવાર 
સમિપર્ત ભાવથી સંભાળી રહ્યો છ�. તેઓ આ ૯૦ વષર્ જૂની  
હવેલીના વારસાને જાળવી રાખવા માટ� સતત �યત્નશીલ છ�. 
પરંપરાગત વાસ્તુકલા, જૂની ચીજવસ્તુઓ,  કોટ�યાડ� અને 

હવેલીની મૂળ ઓળખ જળવાઈ રહે તે માટ� પ�રવાર િવશેષ 
કાળજી રાખે છ�. આજે અરૂઢ મહેલ હે�રટ�જ હોમસ્ટ� તરીક� 
દેશ-િવદેશના �વાસીઓ માટ� આકષર્ણનું ક�ન્� બન્યું છ�, 
જેમાં શીતલ પવાર અને તેમના પ�રવારનો મહત્વપૂણર્ 
ફાળો આપ રહ્યા છ�. 

SOU િવસ્તારના 1000થી વધુ આિદવાસી 
પ�રવાર ‘બાયોગેસથી આત્મિનભર્ર’
વડા�ધાન નરેન્� મોદીએ વષર્ 2025ના રાષ્�ીય એકતા િદવસ પરેડ દરિમયાન જાહેર કયુર્ હતું ક�, સ્ટ�ચ્યૂ ઓફ 

યુિનટીની આસપાસ રહેતા 1000 આિદવાસી પ�રવારોનાં ઘરોમાં બાયોગેસ પ્લાન્ટ સ્થાપવામાં આવશે. આ �ોજેક્ટ 
હવે અંિતમ તબ�ામાં છ�. અત્યાર સુધીમાં 665 બાયોગેસ પ્લાન્ટ સ્થપાઇ ચૂક્યા છ�.  મુખ્યમં�ી  ભૂપેન્� પટ�લનાં 

માગર્દશર્નમાં રાજ્યનાં ઉજાર્ ક્ષે�ે આત્મિનભર્રતા મળ� તે માટ�ની યોજનાઓને ત્વ�રત અમલ થઇ રહ્યો છ�.  

િવ�ની સૌથી �ચી �િતમા સ્ટ�ચ્યૂ 
ઓફ યુિનટી (SOU)ની આસપાસ 

રહેતા 1000 જેટલા આિદવાસી પ�રવારો 
રસોઇ ગેસની બાબતમાં આત્મિનભર્ર 
બની રહ્યા છ�. રાજ્ય સરકાર �ારા 1000 
આિદવાસી પ�રવારોને બાયોગેસ પ્લાન્ટ મળ� 
તે માટ� કરેલી મહેનત હવે રંગ લાવી રહી છ�. 
વડા�ધાન  નરેન્� મોદીએ એકતાનગર ખાતે 
વષર્ 2025ના રાષ્�ીય એકતા િદવસ પરેડ 
દરિમયાન જાહેર કયુર્ હતું ક�, સ્ટ�ચ્યૂ ઓફ 
યુિનટીની આસપાસ રહેતા 1000 આિદવાસી 
ઘરોમાં બાયોગેસ પ્લાન્ટ સ્થાપવામાં આવશે. 
આ યોજના નમર્દા િજલ્લાના ગરુડ��ર 
તાલુકાની 38 �ામ પંચાયતો હેઠળ આવેલા 
89 ગામોમાં અમલમાં છ� ગરુડ��ર તાલુકા 
પંચાયત �ારા અમલામાં મુકવામાં આવેલી 
આ યોજનાનું િજલ્લા �ામ િવકાસ એજન્સી 
(DRDA) �ારા મોિનટરીંગ થઇ રહ્યું છ�. 
વડા�ધાન  નરેન્� મોદીનાં આત્મિનભર્ર 
ભારતના િવઝનથી �ે�રત આ પહેલનો 
હેતુ LPG અને પરંપરાગત લાકડાના 
�ધણ પરની િનભર્રતા ઘટાડવાનો છ�. 
સ્ટ�ચ્યૂ ઓફ યુિનટીથી આશરે 7 �કમી દૂર 
આવેલા વાઘપુરા ગામમાં રહેતા રિવના 
તડવીએ જણાવ્યું ક�, સરકાર �ારા સ્થાપવામાં 
આવેલા બાયોગેસ પ્લાન્ટને કારણે તેમના 
દૈિનક જીવનમાં ઘણો ફ�રફાર થયો છ�. 
“હવે અમને LPG િસિલન્ડરની િચંતા રહેતી 
નથી. બાયોગેસ પ્લાન્ટ �ારા  દરરોજ સ્વચ્છ 
�ધણ મળ� છ� અને બાયોગેસ પ્લાન્ટમાંથી 
નીકળતી સ્લરી ખેતીમાં રાસાયિણક 
ખાતરનો ઉત્તમ િવકલ્પ બની છ�. જૈિવક 

ખાતરને કારણે પાક ઉત્પાદન પણ વધે 
છ�,” રિવના તડવીએ વધુમાં જણાવ્યું.
આ જ �કારની લાગણી વ્યક્ત કરતાં 
સ્થાિનક રહેવાસી ચંદુ તડવીએ યોજનાનો 
મિહલાઓ પર પડ�લા સકારાત્મક �ભાવ 

િવશે જણાવ્યું ક�, “બાયોગેસ પ્લાન્ટને 
કારણે મિહલાઓને સૌથી વધુ લાભ થયો 
છ�. પહેલાં તેઓ ખેતરમાં કામ કયાર્ પછી 
લાકડાં ભેગા કરવા માટ� લાંબા અંતર સુધી 
જતી હતી. 

બાયોગેસના ઉપયોગથી ધૂમાડાથી રાહત
ચલૂા પર રસોઇ કરવાને કારણે ધૂમાડો થતો અને આંખોને નુકશાન 

થતું પણ હવે બાયોગેસના ઉપયોગથી તેઓ ધુમાડાથી મુક્ત થઈ ગઈ 
છ� અને રસોઈ ગેસમાં આત્મિનભર્ર બની છ�,”. મુખ્યમં�ી ભૂપેન્� પટ�લનાં 
માગર્દશર્નમાં રાજ્યનાં ઉજાર્ ક્ષે�ે આત્મિનભર્રતા મળ� તે માટ�ની યોજનાઓને 
ત્વ�રત અમલ થઇ રહ્યો છ�. ગુજરાતમાં વૈક�લ્પક ઉજાર્ માટ� માતબર �યાસો 
હાથ ધરવામાં આવ્યા છ�. અત્યાર સુંધીમાં 665 થી વધુ બાયોગેસ પ્લાન્ટ 
નંખાઇ ચૂક્યા છ� અને બાકીનાં પ્લાન્ટ નાંખવાની �િ�યા �ગિતમાં છ�. આ 
પ્લાન્ટ સ્થાપવામાં માટ�નો તમામ ખચર્ સરકાર �ારા આપવામાં આવે છ�. 
લાભાથ�એ પ્લાન્ટ માટ� જરૂરી ખાડો ખોદવા માટ� �મદાન કરવાનું રહે છ�.

ગરમીમાં ડાયે�રયા-ફૂડ પોઈઝિનંગ સામે એલટ� રહો


