
કોલેરા ન થાય તે માટ� નીચે મુજબની સાવચેતી 
રાખશો.
- બને ત્યાં સુધી બહારનો ખુલ્લો આહાર 
આરોગવાનું ટાળો.

- પીવાનું પાણી યોગ્ય રીતે જંતુરિહત છ� ક� ક�મ 
તેની ચકાસણી કયાર્ બાદ જ સેવન કરો.

- જમવા પહેલાં હાથ સાબુથી યોગ્ય રીતે સાફ 
કરવાનું યાદ રાખો.

- ફળો અને શાકભાજી ઘરે લાવ્યા બાદ 
હૂંફાળા પાણી અને શક્ય હોય તો પોટ�િશયમ 
પરમેંગેનેટથી સાફ કરવાનું રાખવું જોઈએ.
- શૌચાલયનો ઉપયોગ કયાર્ બાદ પૂરતા 
પાણીનો ઉપયોગ કરી ફ્લશ કરો.

- દદ� જે બાથરૂમ – ટોઇલેટનો ઉપયોગ કરતો 
હોય તેને જંતુનાશકથી સાફ કરો. 
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તુ ઉનાળાથી હવે ધીરે ધીરે ચોમાસા 
તરફ સરકી રહી છ�. આજકાલ 
આ વાતાવરણમાં સૌરાષ્�, ઉત્તર 

ગુજરાત અને દિક્ષણ ગુજરાતમાં કોલેરાએ 
ક�ર વતાર્વ્યો છ� એવા સમાચાર વાંચવા 
મળ� છ�. નાનાં બાળકોથી લઈ યુવાનો પણ 
એનો ભોગ બની રહ્યાં છ�. તો આવો, 
યોગ્ય આહાર �ારા કોલેરાના ક�રથી કઈ 
રીતે બચી શકાય તે સમજીએ.

WHO કહે છ� ક� “ જો યોગ્ય સારવાર 
પૂરી પાડવામાં ન આવે તો કોલેરા એ અિત 
ગંભીર એવા જીવલેણ રોગોની યાદીમાં મોખરે 

છ�.’’ આથી, કોલેરાની સમયસર સારવાર અને કોલેરા 
ન થાય એ માટ� સાવચેતીનાં પગલાં તથા તે માટ�નો 
યોગ્ય આહાર સમયસર લેતાં રહેવું જરૂરી છ�. 

આવો, આ અંક� આપણે કોલેરા એટલે શું અને 
તેનાથી બચવા માટ� કયાં સાવચેતીનાં પગલાં લેવાં 
જોઈએ એ જાણીએ. 

કોલેરા એ મોટ�ભાગે દૂિષત ખોરાક અને 
દૂિષત પાણીનું સેવન કરવાને પ�રણામે 
થતો રોગ છ�. આ ઉપરાંત યોગ્ય રીતે ન 
રંધાયેલ માંસાહાર કરવાથી તથા 
ક�ટલાંક અંશે કોલેરાના દદ�ના 
સંપક�માં આવવાને કારણે પણ 
કોલેરા થઈ શક� છ�. કોલેરા 
એ દૂિષત ખોરાક અને 
પાણીમાં રહેલ 
બેક્ટ��રયા �ારા 
થતો રોગ 
છ�. દર 
વ ષ � 

િવ�માં લગભગ 4 લાખથી વધુ ક�સો કોલેરાના 
નોંધાય છ� જે પૈકી 1.21 લાખ જેટલા લોકો 
આશરે તેની સારવાર ન થવાને પ�રણામે �ત્યુ 
પામે છ�. તો બાકીના ક�સોને યોગ્ય આહાર અને 
પૂરતા �માણમાં સ્વચ્છ પાણીના સેવનથી કાબૂમાં 
કરી શકાય છ�. 

કોલેરાનાં 
લક્ષણો 
:-

- રોગની 
શરૂઆત થાય 
પછીના ૨૦-

૨૧ કલાક બાદ 
તેનાં લક્ષણો 

દેખા દે છ�. 
- દદ�ને પેટમાં 

ચૂંક આવવી, પાણી 
જેવા ઝાડા થવા અને 
પ�રણામે ડીહાઇ��શન 
થાય છ�.

- ખૂબ ઢીલાશ 
લાગવી. 

- બ્લડ �ેશર લો 
થઈ જવું.

- માથાનો દુખાવો થવો.
- ચ�ર આવવા.

ક�વો આહાર લેશો?
- કોલેરાને લીધે શરીરમાંથી મોટા �માણમાં પાણી 

બહાર નીકળી જાય છ�. આ કારણે ડીહાઈ��શન 
થાય છ�. જો આ ડીહાઇ��શનનો ઉક�લ સમયસર 
લાવવામાં ન આવે તો દદ� �ત્યુ પણ પામી શક� છ�. 

આથી, દદ�ને પુષ્કળ 
�માણમાં ના�રયેળ પાણી, 
લીંબુપાણી, છાશ , દાળનું 
પાણી, મગનો પાતળો સૂપ 
જેવા �વાહી દર ૧ કલાકના 

અંતરે આપવા જોઈએ.
- લીંબુ, સંતરાં, મોસંબી, દાડમ, �ાક્ષ જેવાં 

પાણીદાર ફળો અથવા તેમના જ્યુસ આપવા જોઈએ. 
- સફરજનનો રસ દદ�ને ઝાડા અટકાવવામાં 

મદદરૂપ થાય છ�.
- ફળોનું છાલ ઉતાયાર્ બાદ સેવન કરવું જોઈએ. 
- ORS ( ઓરલ રીહાઇ��શન સોલ્યુશન) િદવસ 

દરમ્યાન ડૉકટરની સલાહ મુજબ આપવું અથવા 
લીંબુ શરબતમાં યોગ્ય મા�ામાં સાકર અને મીઠ�� 
ઉમેરીને આપવું. 

- અિતસાર અટકાવવા માટ� બ્લેક કોફી (દૂધ 
વગરની કોફી) નો ઉપયોગ કરી શકાય.

 - દહીં અને છાશનો ઉપયોગ કરવો. 
- ઘ� તથા જુવાર, બાજરી, મકાઈ જેવા પચવામાં 

ભારે એવાં ધાન્યોનો ઉપયોગ ટાળવો. 
- ચોખાની વાનગીઓ જેવી ક� દહીંભાત, ઢીલી 

ખીચડી, ખીચું (તેલ વગર) જમવામાં લેવું.
- તળ�લા, પચવામાં ભારે, મેંદાથી બનેલા 

ખા�પદાથ� ટાળવા.
- કઠોળ પચવામાં ભારે પડી શક� છ�. મગ અને 

મગની દાળ િસવાય અન્ય કઠોળનો ઉપયોગ ટાળવો. 
- દૂધ અને પનીર, ચીઝ જેવી દૂધની બનાવટો 

લેવી નિહ. હા, દહીં અને છાશનો પુષ્કળ ઉપયોગ 
કરી શકાય.

- યોગ્ય રીતે રંધાયેલો ખોરાક જ દદ�ને આપવો. 
કોલેરા દરમ્યાન કાચો આહાર ટાળવો. 

આમ, કોલેરાના દદ�ને ઉપર મુજબનો આહાર 
આપવાથી તેને પાણી મળી રહે છ� અને પાચનતં�ને 
આરામ મળ� છ� .

શું સાવચેતી રાખશો?
ગુજરાતમાં કોલેરાનો 
ક�ર.. યોગ્ય આહારથી 
કઈ રીતે બચશો?

કોલેરા એ દૂિષત ખોરાક અને 
પાણીમાં રહેલ બેક્ટ��રયા �ારા 
થતો રોગ છ�. દર વષ� િવ�માં 
લગભગ 4 લાખથી વધુ ક�સો 
કોલેરાના નોંધાય છ� જે પૈકી 
આશરે 1.21 લાખ જેટલા લોકો  
તેની સારવાર ન થવાને પ�રણામે 
�ત્યુ પામે છ�. તો બાકીના 
ક�સોને યોગ્ય આહાર અને 
પૂરતા �માણમાં સ્વરછ પાણીના 
સેવનથી કાબૂમાં કરી શકાય છ�


