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એબસ્ટેક્ટ 

 

 

પ્રસ્તતુ અધ્યયનમ ાં મ નવ જીવનશૈલી પર કોવવડ -19 રોગચ ળ ની અસરની તપ સ કરવ મ ાં આવી 
છે. વહુ નમ ાં 2019 મ ાં એક નવલકથ  કોરોન  વ યરસ (કોવવડ - 19) ની ઓળખ કરવ મ ાં આવી 
હતી; ચીન અને સપ્ટેમ્બર ૨૦૨૧ સધુીમ ાં વવશ્વભરમ ાં ૪.૫ વમલલયનથી વધ ુલોકોન ાં મોત નીપજય ાં 
હત ાં. જાહરે આરોગ્ય કટોકટી ઉપર ાંત, કોવવડ -19 એ વૈવશ્વક અથથતાંત્ર અન ેવવક સને નોંધપ ત્ર રીત ે

અસર કરી હતી. તેન થી કોવવડ -19 રોગચ ળ  દરવમય ન લોકોની ગવતશીલત  અને જીવનશૈલીમ ાં 
પણ પરરવતથન આવ્ુાં હતુાં. તે ન્્મુોવનય  અને અન્ય શ્વસન ચેપ જેવ  કે વમડલ ઇસ્ટ રેસ્સ્પરેટરી 
વસન્રોમ (એમઇઆરએસ) અને વસવવયર એક્યટુ રેસ્સ્પરેટરી વસન્રોમ (સ સથ) નુાં ક રણ બની શકે છે. 

કોવવડ - 19 રોગચ ળ એ વયસ્તતઓ અન ેપરરવ રો મ ટે તાંદુરસ્ત જીવનશૈલી, જીવનની ગણુવત્ત  
અને સખુ ક રી જાળવવ નુાં પડક રજનક બન વ્ુાં છે. અને આપણી દૈવનક જીવનશૈલીને પણ અસર 

કરે છે, ચેપન  ડરથી આપણ  પર દબ ણ લ વે છે, અન ે તે રીતે જીવન સાંતોષ અન ે મ નવસક 

સ્વ સ્્યમ ાં પરરવતથન લ વે છે, જે પરરવ રોની આવથિક સ્સ્થવતન ે પણ અસર કરે છે જે તેમની 
જીવનશૈલીને સીધી અસર કરે છે.  કોરોન વ યરસ (કોવવડ -19) રોગચ ળો અને વૈવશ્વક પ્રવતસ દે 

વવશ્વન  મોટ ભ ગન  ભ ગોમ ાં લોકોની જીવનશૈલીમ ાં ન ટય ત્મક ફેરફ ર કયો છે.  

 

આ મોટ  ફેરફ રો, તેમજ તેની સ થ ેસાંકળ યેલ  ફેરફ રોલોકોન  જીવન પરની અસરોમ ાં પણ આવ ે

છે.  તેનો હતે ુકોવવડ -19 વવશે શ્રેષ્ઠ મ ગથદશથન અન ેજાગવૃત શોધવ નો છે, એટલે કે, એલોપેવથક 

દવ ઓ અન ેસ્વદેશી દવ ઓ વચ્ચેની તલુન . ભ રતીય લચરકત્સ  પદ્ધવતન ેઘણ  લોકો અનસુરે છે; 

કોવવડ દરવમય ન ઘણ  લોકો દવ ઓ, તેમની વચ્ચને  તફ વતો, તેની આડઅસરો, રૂરટનમ ાં 
પોષણન  મહત્વ વવશ ેજાગતૃ હત . 

 

ABSTRACT 

 

In the present study investigated Impact of covid -19 pandemics on human lifestyle. A novel 

corona virus (COVID – 19) was identified in 2019 in Wuhan; China and caused over 4.5 

million deaths worldwide by September 2021. Besides the public health crisis, COVID-

19affected the global economy and development significantly. It also led to changes in people’s 

mobility and lifestyle during the COVID-19 pandemic. It can cause Pneumonia and other 

respiratory infections such as Middle East Respiratory Syndrome (MERS) and severe acute 

respiratory syndrome (SARS).The COVID - 19 pandemic has made it challenging for 
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individuals and families to maintain a healthy lifestyle, quality of life, and well-being. And also 

affected our daily lifestyle, pressured us with fear of infection, and thereby changed life 

satisfaction and mental health, also impacts the financial condition of families which directly 

affects their lifestyle. The coronavirus (COVID-19) pandemic and the global response have 

dramatically changed people's lifestyles in much of the world.  

 

These major changes, as well as the associated changes in impacts on people's lives. The 

purpose is to find best guidance and awareness regarding COVID – 19 i.e., comparison between 

allopathic drugs and indigenous drugs. The Indian medicine system is followed by many 

people; during covid many people were aware about medicines, differences among them, its 

side effects, importance of nutrition in routine life. 

 

 

એક્ઝિક્યટુિવ સારાાંશ 

 

આ બીમ રીએ સમગ્ર વવશ્વન ેથાંભ વી દીધુાં છે. તેણે વવશ્વભરમ ાં લ ખો લોકોન  જીવ લીધ  છે એટલુાં જ 

નહીં, પરાંત ુ લોકોન  આરોગ્યની સ્સ્થવત, મ નવસક આરોગ્ય, વશક્ષણ, પય થવરણ અને  વૈવશ્વક અથથતાંત્ર 

જેવ  વવવવધ પરરબળો પર પણ નક ર ત્મક અસર કરી છે. કૃવષ, પરરવહન, વશક્ષણ, રમતગમત, 

મનોરાંજન વગેરે દરેક ક્ષેત્રને આ રોગન ેક રણે ભ રે અસર થઈ છે.  મ નવ જીવનશૈલી પર કોવવડ - 

19 ની અસર એ સાંશોધન મ ટેનો એક વવશ ળ વવષય છે. આવી અનેક સમસ્ય ઓને ક રણે કોવવડની 
અસર મ નવ જીવનશૈલી પર પડી હતી. તે આપણી દૈવનક જીવનશૈલી પર અસર કરે છે અન ેકોવવડ  

પહલે ાંની જેમ અને કોવવડ પછીની મ નવીની જીવનશૈલીમ ાં મોટો તફ વત  છે. અને ચેપન  ભયથી 
અમ ર  પર દબ ણ પણ ક્ુું હતુાં, અન ેતે રીત ેજીવન સાંતોષ અન ેમ નવસક સ્વ સ્્યમ ાં પરરવતથન 

આવ્ુાં છે, જે પરરવ રોની આવથિક સ્સ્થવતન ેપણ અસર કરે છે જે તેમની જીવનશૈલીને સીધી અસર કરે 

છે. આ અધ્યયનમ ાં જીવનશૈલી, મ નવસક પરરસ્સ્થવતઓ, ખોર કની ટેવો, પોષણ, દવ ઓ અન ેઅન્ય 

પગલ ઓમ ાં કોવવડ -19 દરવમય ન થયેલ  ફેરફ રોની તપ સ કરવ મ ાં આવી છે. 

ઉદે્દશો: આ અભ્ય સનો મખુ્ય ઉદે્દશ કોવવડ - 19 રોગચ ળ  પછીપી ઇપલની આદતો અન ેઆરોગ્યન  
મદુ્દ ઓમ ાં પરરવતથનની શોધ કરવ નો છે. કોવવડ - 19 રોગચ ળ  પછી ખોર ક, કસરત, મ નવસક 

સ્વ સ્્ય અન ેફેરફ રો જેવ  વવવવધ જીવનશૈલીન  પરરબળોની તપ સ કરવ  મ ટે. ટક ઉ જીવનશૈલી: 
સ્વદેશી વસસ્ટમ અને જીવનશૈલીમ ાં જાગવૃત અન ેઇચ્છ  મ ટે ્ વુ નોની તૈય રીની તપ સ કરવ  મ ટે. 

તે લોકોનો સવે કરવ  મ ટે કે જેઓ ચેપ લ ગ્યો ન હતો અને સ વચેતીન  પગલ  તરીકે કેટલીક 

સ્વદેશી દવ નુાં પ લન ક્ુું હતુાં. 
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  સૌ પ્રથમ, સ રહત્યની સમીક્ષ  અન ેસ મ ન્ય અભ્ય સ હ થ ધરવ મ ાં આવયો. મ નવ જીવનશૈલી 
પર કોવવડ - 19 રોગચ ળ ની અસરનો સ ર ાંશ આપવ  મ ટે એક સમીક્ષ  હ થ ધરવ મ ાં આવી હતી, 
જેમ કે આહ ર અથવ  ખ વ ની વતથણકૂમ ાં ફેરફ ર, તણ વ, ઊંઘની પેટનથ અને લોકોમ ાં શ રીરરક 

પ્રવવૃત્તન  સ્તર પર ધ્ય ન કેન્દ્ન્િત કરતી વતથણકૂ. તેમજ કોવવડ - 19 રોગચ ળ ની આવથિક 

પરરસ્સ્થવતઓ, મ નવસક સ્વ સ્્ય, કોરોન  પહલે  અન ેપછીન  લોકોની ખોર કની ટેવ પર અસર.  

એલોપેવથક અને સ્વદેશી લોકોમ ાં સ રવ ર અન ેદવ ઓ પર લોકોની પસાંદગી તેની આડઅસરો, 
પરરણ મો અન ે પનુ:પ્ર પ્પ્તન  આધ રે. કોવવડ - 19 રોગચ ળ એ વયસ્તતઓ અને પરરવ રો મ ટે 

તાંદુરસ્ત જીવનશૈલી, જીવનની ગણુવત્ત  અને સખુ ક રી જાળવવ નુાં પડક રજનક બન વ્ુાં છે. 

 આ અભ્ય સનો હતે ુમ નવ જીવનશૈલી પર કોવવડ -19 ની અસરોની મ રહતી એકવત્રત કરવ નો અને 
કોવવડ - 19 રોગચ ળ  દરવમય ન લોકોન ેજે સમસ્ય ઓનો સ મનો કરવો પડયો હતો તેનુાં મલૂય ાંકન 

કરવ નો છે. રોગચ ળ  અન ેમ નવ સ્વ સ્્યન  મદુ્દ ઓ પર આધ રરત સાંશોધન અંગેન  સ રહત્યન  
અભ્ય સ પછી વવવવધ સમસ્ય ઓ અન ે પગલ ાં દેખ ઈ રહ્ય  છે. રોગચ ળ ને ક રણ ે આવથિક અન ે

સ મ જજક વવક્ષેપ વવન શક છે: લ ખો લોકો ભ રે ગરીબીમ ાં આવવ નુાં જોખમ ધર વ ે છે, જય રે 

કુપોવષત લોકોની સાંખ્ય મ ાં વધ રો થયો છે. 

ઘણ  ઓનલ ઇન સવેક્ષણો, ટેલલફોન સવેક્ષણો, કોલ પછીન  સવેક્ષણો, પેનલ સેમ્પલલિંગ, પેપર 

સવેક્ષણો, એકથી એક ઇન્ટરવ્ ુલેવ મ ાં આવય  હત , જે રોગચ ળ ની અસર અને મ નવ જીવનશૈલી 
પરન  ફેરફ રો પર સાંશોધન કરવ  મ ટે હ થ ધરવ મ ાં આવય  હત . પ્રશ્ન વલીમ ાં બહુવવધ પસાંદગીન  
પ્રશ્નો, ગણુોત્તર સ્કેલ પ્રશ્નો અને અન્ય સાંબાંવધત પ્રશ્નોનો સમ વેશ થ ય છે. આ સવે વવવવધ વવસ્ત રો, 
વવવવધ વયજૂથન  લોકો વચ્ચે હ થ ધરવ મ ાં આવયો હતો.   પ્રશ્નો વવવવધ હતેથુી સાંબાંવધત હત  જેમ કે 

ચેપગ્રસ્ત લોકોન  ગણુોત્તર કે જેમને કોઈ વયસન છે કે નહીં. લોકોની મ નવસક સ્સ્થવત સ્સ્થર હતી કે 

નહીં. રોગચ ળ  દરવમય ન શરીરન  વજનમ ાં ફેરફ ર, તેમની આવથિક સ્સ્થવતમ ાં ફેરફ ર. કોવવડમ ાં 
તેઓએ જે સ રવ રનુાં પ લન ક્ુું હતુાં તેન ેલગત  પ્રશ્નો છે. એલોપેવથક અથવ  ઘરેલુાં ઉપચ ર. કોવવડ, 

એલોપેવથક દવ ઓ અથવ  સ્વદેશી દવ ઓ દરવમય ન તેઓ જે દવ ઓનો ઉપયોગ કરત  હત . 
દવ ઓન  પરરણ મો અન ેતેની આડઅસરો વગેરે. તમ મ પ્રશ્નોમ ાં પરરણ મો દશ થવે છે કે કોવવડ -19 

રોગચ ળ ની મ નવ જીવનશૈલી પર ઘણી અસર પડે છે. આ સવે વવવવધ રીત ેઓનલ ઇન ગગૂલ 

ફોમથ, ટેલલફોવનક સવે, નોમથલ કોમ્્વુનકેશન સ થ ેવન ટુ વન ઇન્ટરવ્ ૂલેવ મ ાં આવયો હતો. આ સવે 

શહરેી અન ેગ્ર મ્ય વવસ્ત રમ ાં કરવ મ ાં આવયો હતો. ખ સ કરીન ે૫૦ વષથથી વધ ુવયન  વદૃ્ધો તેમની 
શ રીરરક તાંદુરસ્તી અન ેખોર કની ટેવોને ક રણે ગ્ર મીણ વવસ્ત રોમ ાં શ રીરરક રીત ેકાંઈક અંશ ેમજબતૂ 

હોય છે. તેમની જીવનશૈલી સરળ અન ેતાંદુરસ્ત હોય છે.  
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વવવવધ હક ર ત્મક અન ેનક ર ત્મક પરરણ મો અન ેપગલ ાંનુ ાં મલૂય ાંકન સવેક્ષણમ ાંથી કરવ મ ાં આવ ે

છે. આ સવેક્ષણ એકાંદરે ૧૧૦ લોકો પર કરવ મ ાં આવ્ુાં હતુાં જેમ ાં વવવવધ વવસ્ત રો, વવવવધ વય જૂથો, 
સ્વદેશી દવ ઓમ ાં ઓછી આડઅસરોનો ગણુોત્તર અથવ  આ્વુેરદક, અન્ય ઘરેલુાં ઉપચ રોનો 
સમ વેશ થ ય છે. પરાંત ુબીજી તરફ એલોપેવથક દવ ઓ અથવ  સ રવ ર કરત ાં સ્વદેશી દવ ઓમ ાં 
ધીમી ક યથવ હી કરવ મ ાં આવી રહી છે. તે પછી રગ્સની ય દી તૈય ર કરવ મ ાં આવી હતી; 

એન્ટીપીરેરટક મ ટે ગડુુચી તવ થ  

ઠાંડ  વસતોપ લદી ર સ મ ટે  

ખ ટ  ગળ  મ ટે ગરમ પ ણી  

નસ્ય  કોવવડ દરવમય ન લોકો દ્વ ર  અનસુરવ મ ાં આવતી સ રવ ર છે. 

આ બધ  દવ ઓ અન ેસ રવ ર તરીકે આ્વુેરદક ઉપચ ર છે જેનો ઉપયોગ લોકો અન્ય દવ ઓની 
સ થે કરત  હત . એલોપેવથક કરત  ઓછી આડઅસરોને ક રણે આ સ રવ ર હક ર ત્મક અસર તરીકે 

મ નવ જીવનશૈલી પર અસર કરે છે. તેમજ કેટલ ક લોકો યોગ અન ેશ રીરરક વય ય મ સ થે ઉપયોગ 

કરત  હત  જે શરીરને ફે્રશ અને રફટ ર ખે છે. તેમજ તેઓ મ નવસક શ ાંવત મ ટે દવ  પસાંદ કરે છે. 

રદવસેને રદવસે મતૃ્્દુરમ ાં સતત વધ રો થવ ને ક રણે રોગચ ળો લોકો પર ભય પેદ  કરે છે. તેથી 
દવ  અન ેઅન્ય કસરત અથવ  પ્રવવૃત્ત મનને સ્સ્થર ર ખે છે અને મ નવસક શ ાંવત મ ટે પણ મદદ કરે 

છે.  

ઘરગ્થ ુ ઉપચ ર : 'કુદરતી ઉપચ ર' અને હબથલ ઉપચ ર જેવ  અનેક ઉપ યો છે. ત વ, સતત 

ઉધરસ, શ્વ સ લેવ મ ાં તકલીફ, થ ક, મ થ નો દુખ વો, ગળ મ ાં દુખ વો, દુખ વો અન ેપીડ , ગાંધ 

અથવ  સ્વ દની ભ વન મ ાં ઘટ ડો અથવ  ફેરફ ર આ બધ  જ લક્ષણો છે અન ેરોગચ ળ  દરવમય ન 

ક રણભતૂ છે. તે વવશ્લેષણ છે અથવ  આલકોહોલ ગ્ર હકો સરહતન  પગલ ઓ છે, જે મખુ્યત્વે કોવવડથી 
ચેપ લ ગ્યો હતો. ૧૦૦ ટક  નહીં પરાંત ુમોટે ભ ગે તે મળ્ુાં તે સ ચુાં છે. લોકો આલકોહોલને ટ ળે છે 

ક રણ કે આ તમને વધ ુ રડહ ઇરેટેડ બન વશે. એવ  પણ પરુ વ  છે કે કોવવડ -19 ચેપવ ળ  લોકો 
યકૃતને નકુસ ન પહોંચ ડે છે, જે દ રૂ પીવ થી વધ ુ ખર બ થઈ શકે છે. લોકોએ પેઇનરકલસથ, 
એન્દ્ન્ટબ યોરટતસ, રોગ મ ટે પરાંપર ગત ઉપચ રો લીધ  હત . શરદી અન ેફ્લનૂી સ રવ ર મ ટે લોકો 
જે દવ ઓ અન ેસ રવ રનો ઉપયોગ કરી શકે છે તેમ ાંથી કેટલીક ઘરે કોવવડની સ રવ રમ ાં પણ મદદ 

કરે છે. મોટ ભ ગન  લોકો મધ અન ેલીંબનુી જેમ અનસુરત  હત . ખ ાંસી દબ વવ થી ઉધરસ ઓછી 
થઈ શકે છે. ગળ ન  લોઝેંગ્સ અન ેમધ અને લીંબ ુજેવ  ઉપ ય ગળ ન  દુખ વ મ ાં સધુ રો કરે છે. 

એલોપેવથક દવ ઓની સ થ ેલોકોએ આ ઘરેલુાં ઉપચ રોનો ઉપયોગ કયો હતો. 
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સવેક્ષણ વવશ્લેષણની આ બધી મ રહતી એકવત્રત કય થ પછી આપણે બધી જાણીતી સમસ્ય ઓ અન ે

મ નવ જીવનશૈલીને લગતી અજાણી સમસ્ય ઓ પણ જાણીએ છીએ. તે ઘણી બધી સમસ્ય ઓ છે જે 

સવેક્ષણ વવશ્લેષણ અન ે ડેટ  સાંગ્રહ પછી સલૂચબદ્ધ કરવ મ ાં આવી છે જે કોવવડ -19 રોગચ ળ  
દરવમય ન અસર કરે છે તે નીચે મજુબ છે: 

કોવવડ -19 રોગચ ળ ની વયસ્તતગત વલણ પર અસર 

મ નવસક સ્વ સ્્ય,  બ ળકોમ ાં જીવનશૈલીની વતથણકૂો, વવદ્ય થીઓનુાં વશક્ષણ, ખોર કની ટેવો, ખ વ ની 
અને આહ રની ટેવો, શ રીરરક પ્રવવૃત્ત, ખ વ ની વતથણકૂો અન ે જીવનશૈલીમ ાં પરરવતથન, આવથિક 

સ્સ્થવત આ બધ  કોવવડ -19 રોગચ ળ ની મોટી અસર છે જેનો લોકો સ મનો કરી રહ્ય  છે.  

 

કોવવડ -19 રોગચ ળ ની બ ળકો અન ેતેમન  વશક્ષણ પર અસર  

એફઅથવ  બ ળકો, રોગચ ળ નો અથથ એ છે કે શ ળ  અને વમત્રોથી દૂર સમય. પરાંત ુતેની મોટી અસર 

તેમન  વશક્ષણ પર પડે છે અને તેની અસર તેમન  મ નવસક સ્વ સ્્ય, ઓનલ ઇન અભ્ય સને ક રણે 
ફોનની લત જેવી અનેક રીત ેથઇ હતી. તે કોવવડ -19 રોગચ ળ ની નક ર ત્મક અસર દશ થવ ેછે. તેઓ 

પોત ન  પરરવ રન  સભ્યો સ થે વધ ુસમય વવત વે છે અને તેમની પ સેથી અભ્ય સ વસવ ય અલગ 

અલગ વસ્તઓુ શીખે છે તેથી પણ સક ર ત્મક અસર થ ય છે. 

 

મ ર  સવેક્ષણ દરવમય ન, મને ર જકોટ નજીક એક ન નુાં ગ મ મળ્ુાં અન ે તે 'પાંચગવય' મ ાંથી 
ઉત્પ દનોનુાં ઉત્પ દન અન ેવેચ ણ કરે છે. અન ેતે કોવવડ -19 રોગચ ળ  દરવમય ન અસરક રક હતુાં. 
પરરણ મોની મ રહતી પછી મને ખબર પડી ગઈ હતી કે આટલ  બધ  લોકોએ આ વસસ્ટમની સ રવ ર 

લીધી હતી અને લગભગ કોઈ આડઅસર વવન  કોરોન નો સ મનો કયો હતો. તે ઘણ  રોગોને 
મટ ડવ મ ાં મદદ કરે છે. અને દવ  અથવ  સ રવ ર મ ટે અન્ય પરાંપર ગત પદ્ધવતમ ાં પણ ઉપયોગ 

કરે છે. પછી હુાં વસસ્ટમ પર સાંશોધન શરૂ કરુાં છાં અન ેલેખ અન ેસ રવ ર સાંબાંવધત પાંચગવયની સમીક્ષ  
કરુાં છાં જેણે કોવવડ -19 રોગચ ળ  દરવમય ન લોકોન  સ્વ સ્્ય પર ખરેખર અસર કરી હતી. હુાં 
ગગૂલન  વવદ્વ નની મદદથી પાંચગવય પરન  એક લેખમ ાંથી પસ ર થઈને અભ્ય સ કરુાં છાં. 

મેં તેન  આધ રે એક લેખનો અભ્ય સ કયો. પાંચગવય દૂધ, મતૂ્ર, છ ણ, ઘી અન ેદહીંનુાં પ્રવતવનવધત્વ 

કરે છે, જે ગ યમ ાંથી ઉતરી આવ્ુાં છે અન ેઆ્વુેદ અને પરાંપર ગત ભ રતીય લચરકત્સ  પદ્ધવતઓમ ાં 
અપરરવતથનીય ઔષધીય મહત્વ પ્રદ ન કરે  છે.  તે વધ ુસ રી સ રવ ર અન ેઓછી આડઅસરો મ ટે 

અથવ  લગભગ કોઈ આડઅસર વવન  અન્ય દવ ઓ અથવ  સ રવ રની સ થે ઉપયોગ કરે છે. 

આ્વુેદમ ાં, આ ઉપચ રને 'ક ઉપથી' તરીકે ઓળખવ મ ાં આવ ેછે. આ વસસ્ટમનો મખુ્ય હતે ુસ રવ ર 
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અને લગભગ કોઈ આડઅસર વવન  રોગને મટ ડવ નો છે. આ્વુેદ પાંચગવયની ભલ મણ કરે છે કે 

તે અનેક પદ્ધવતઓન  રોગોની સ રવ ર કરે છે, જેમ ાં ગાંભીર પરરસ્સ્થવતઓનો પણ સમ વેશ થ ય છે, 

જેની કોઈ આડઅસર થતી નથી. તે તાંદુરસ્ત વસ્તી, ઊજાથન  વૈકપ્લપક સ્ત્રોતો, પોષણની સાંપણૂથ 
જરૂરરય તો, ગરીબી ન બદૂ કરવ , પ્રદૂષણ મતુત પય થવરણ, જૈવવક ખેતી વગેરેમ ાં મદદ કરી શકે છે.  

પાંચગવય સ્વ સ્્ય લ ભ અને તબીબી ગણુધમો મ ટે ઉપયોગી અને મહત્વપણૂથ છે.  આ્વુેદનો 
ઉપયોગ સ રવ રન  મહત્વ મ ટે થ ય છે.  આ્વુેરદક લચરકત્સ  પદ્ધવતમ ાં ગ યનુાં દૂધ, ઘી, મતૂ્ર, છ ણ 

અને દહીંનો ઉપયોગ કરવ નુાં મહત્વ વણથવવ મ ાં આવ્ુાં છે, જે દરેકને  વવવવધ રોગોની સ રવ ર મ ટે 

'ગવય' કહવે મ ાં આવ ેછે. ત જેતરમ ાં, આપણે કોવવડ -19 રોગચ ળ નો સ મનો કયો હતો અન ેઘણી 
દવ ઓ અન ેસ રવ ર સાંબાંવધત પ્રવતકૂળ અસરો અન ેઆડઅસરોનો સ મનો કરવો પડયો હતો. તો, 
આ વસસ્ટમ કોવવડમ ાં પણ ક મ કરે છે અને સ રવ રની અન્ય પદ્ધવત કરત ાં વધ ુસ રુાં પરરણ મ આપ ે

છે. તેથી તે મ નવ સ્વ સ્્ય મ ટે ઉપયોગી છે. દરેક 'ગવય' નો ઉપયોગ અન્ય વસસ્ટમ અન ેસ રવ ર 

સ થે સાંયોજન તરીકે થ ય છે. તેનો ઉપયોગ એક જ ઉપચ ર તરીકે પણ થ ય છે.  અસ્થમ , ફ્લ,ૂ 

એલજી, ક રડિયોવ સ્ક્યલુર રોગો, મતૂ્રવપિંડ સાંબાંધી વવક રો, રૂમેટોઈડ આથથર ઈરટસ, લ્કુોડમ થ, ઘ  
રૂમ લ, લ્કુોમ થ, રહપેટ ઇરટસ, ડ યેટરી અને જઠર ાંવત્રય મ ગથ વવક રો, સ્થળૂત , ક્ષય રોગ, અલસર, 

ર સ યલણક નશો અન ેઅન્ય બેતટેરરયલ, ફાંગલ અન ેવ યરલ ચેપ જેવ  વવવવધ રોગો મ ટે પાંચગવય 

ઉપચ રની ભલ મણ કરવ મ ાં આવ ેછે. આ ઉપચ રે કેન્સર, એઇડ્સ અન ેડ ય લબટીસ જેવી ગાંભીર 

પેથોલોજજકલ પરરસ્સ્થવતઓ સ મે તેની રોગવનવ રક ક્ષમત  પણ દશ થવી છે. 

 

એકાંદરે, અભ્ય સન   વનષ્કષથમ ાં મ નવ જીવનશૈલી, મ નવસક પરરસ્સ્થવતઓ, વશક્ષણ પ્રણ લી, 
ખોર કની ટેવો, એલોપેવથક, સ્વદેશી અન ેઘરેલુાં ઉપચ ર જેવી દવ ઓ અન ેસ રવ રન  ફેરફ રોની 
અસરની તપ સ અન ે વવશ્લેષણ કરવ મ ાં આવ્ુાં હતુાં. સમસ્ય ઓ અને તેન ેકેવી રીત ે દૂર કરવુાં તે 

અંગે મ ગથદશથન આપવ  અને જાગવૃત મ ટે વવવવધ પ્લેટફોમથ દ્વ ર  જીવનશૈલી વતથણકૂ ક યથક્રમોની 
જરૂર છે. કોવવડની દવ  અન ેસ રવ ર વવશેની મ રહતી પ્રદ ન કરો. મ નવસક શ ાંવત મ ટે ધ્ય ન, અન્ય 

વય ય મ મ ટે પણ મ ગથદશથન. એલોપેવથક અન ેસ્વદેશી સ રવ રની તલુન  દ્વ ર  આડઅસરો, રક્રય નો 
સમયગ ળો સરહત દવ ઓ વવશેની વવગતો. અંત,ે કોવવડ -19 એ ખ વ ની વતથણકૂમ ાં સધુ રો કયો, 
તેમ છત ાં એક તતૃીય ાંશ લોકોનુાં વજન શ રીરરક પ્રવવૃત્ત તરીકે વધ્્ુાં. મ નવસક સ્વ સ્્ય પર પ્રવતકૂળ 

અસર પડી હતી. તેથી, રોગચ ળ ની સક ર ત્મક અન ે નક ર ત્મક બાંને બ જુ છે. આપણી 
જીવનશૈલીની વતથણકૂમ ાં સાંતલુન જાળવવુાં રહત વહ છે.         

 

Executive Summary 
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Impact of covid – 19 on human lifestyle is a wide topic for research .Many such problems 

caused as an impact of covid on human life style. It effects on our daily lifestyle and there is a 

major difference between the lifestyle of human as before covid and after covid. And also 

pressured us with fear of infection, and thereby changed life satisfaction and mental health, 

also impacts the financial condition of families which directly affects their lifestyle. This 

study sets out to investigate changes during COVID- 19 among the lifestyle, mental 

conditions, food habits, nutrition, medicines and other measures. 

Objectives: The main objective of this study is to explore changes in habits and health issues 

of people after Covid - 19 pandemic. To investigate different lifestyle factors like food, 

exercise, mental health during and changes happened after Covid - 19 pandemic. To 

investigate the preparedness of Young People for a Sustainable Lifestyle: Awareness and 

Willingness in indigenous system and lifestyle. To survey those people who did not get 

infected and followed some indigenous medicine as precautionary measures. 

  Firstly, a literature review and general studies was carried out. A review was carried out to 

summarize the effect of covid – 19 pandemics on human lifestyle like behaviour focusing on 

changes in dietary or eating behaviour, stress, sleep pattern, and level of physical activity 

among people. As well as effect of covid – 19 pandemic on economic conditions, mental 

health, food habits of people before and after corona. Preference of people on treatment and 

medicines among allopathic and indigenous based on its side effects, outcomes and recovery. 

The COVID - 19 pandemic has made it challenging for individuals and families to maintain a 

healthy lifestyle, quality of life, and well-being. 

 The purpose of this study is to collect the information of impacts of covid –19 on human 

lifestyle and evaluate the problems people faced during covid – 19 pandemics. There are 

various problems and measures are appearing after the study of literature regarding pandemic 

and research based on human health issues. The economic and social disruption caused by the 

pandemic is destructive: millions of people are at risk of falling into extreme poverty, while 

number of undernourished people are increased in numbers. 

Many online surveys, telephone surveys, post-call surveys, panel sampling, paper surveys, 

one – to - - one interviews were carried out to research on effect of pandemic and changes on 

human lifestyle. The questionnaire contain multiple choice questions, ratio scale questions 

and other related questions. The survey was conducted among different areas, different age 

groups of people. The questions were related to different purpose like ratio of infected people 

who has any addiction or not. The mental conditions of people was stable or not. Changes in 

body weight, their financial condition during pandemics. There are questions related to 

treatment they followed in covid. Allopathic or home remedies. Medicine they used during 

covid, allopathic drugs or indigenous drugs. Outcomes of drugs and its side effects etc. 

Among all questions the results shows that there are lots of impact of covid-19 pandemics on 

human lifestyle. The survey was conducted in different ways online google form, telephonic 

survey, one to one interview with normal communication. The survey was conducted in 

urban and rural area. As especially the old age groups above 50 years are somewhat 

physically strong in village areas because of their physical fitness and food habits are good. 

Their lifestyle is simple and healthy.  

 

7



 

 

The various positive and negative results and measures are evaluate from survey. The survey 

was taken of overall 110 people which include different areas, different age groups, the ratio 

of lower side effects in indigenous drugs or treatment like ayurvedic, other home remedies is 

observed. But on the other hand there is slow action in indigenous drugs than allopathic drugs 

or treatment. After that list of drugs were prepared; 

Guduchi kwatha for antipyretic 

For cold sitopaladi ras  

Hot water for sour throat  

Nasya is treatment followed by people during covid. 

These all are ayurvedic remedies as medicines and treatment which people used along with 

other medicines. This treatment effects on human lifestyle as a positive impact because of 

lesser side effects than allopathic. As well as some people used with yoga and physical 

exercise that keeps body fresh and fit. As well as they prefer medication for mental peace. 

The pandemic creates fear on people because of continuous increase in death ratio day by 

day. So medication and other exercise or activity keeps mind stable and also helps for mental 

peace.  

Home remedies: there are many remedies like ‘natural cures’ and herbal remedy. Fever, 

continuous cough, shortness of breath, fatigue, headaches, sore throat, aches and pains, a loss 

of or change to sense of smell or taste these all are symptoms and cause during pandemics. It 

is the analysis or measures include alcohol consumers, were infected from covid majorly. Not 

100 percent but mostly it found is true. People avoid alcohol as this will make you more 

dehydrated. There is also evidence that people with covid-19 infection are prone to liver 

damage, which can be worsened by drinking alcohol. People took painkillers, antibiotics, 

traditional remedies for disease. Some of the medications and treatment people might use to 

treat colds and flu also help with covid treatment at home. Most of people followed like 

honey and lemon. Cough suppressants can help reduce cough. Throat lozenges and remedies 

like honey and lemon improve a sore throat. Along with allopathic medication people used 

these home remedies. 

 

After gathering all these information of survey analysis we get to know all known problems 

and also unknown problems related to human lifestyle. It is so many problems that are listed 

after the survey analysis and data collection which impacts during covid-19 pandemics are as 

follows: 

Impact of COVID-19 pandemics on personal attitudes 

Mental health, Lifestyle behaviours in children, Students’ education, Food habits, Eating and 

diet habits, Physical activity, Eating behaviours and lifestyle changes, Financial condition 

These all are major impact of covid-19 pandemics which faced by people. 

 

Overall, the conclusion of the study examined and analysed the influencing of changes in 

human lifestyle, mental conditions, education system, food habits, medications and treatment 
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like allopathic, indigenous and home remedy. There is need for lifestyle behaviour programs 

via different platforms for guiding and for awareness people regarding problems and how to 

overcome it. Provide information about medication and treatment for covid. Also guidance 

for meditation, other exercise for mental peace. Details about medications including side 

effects, duration of action by comparison of allopathic and indigenous treatment. At the end, 

covid-19 improved the eating behaviour, yet one-third of people gained weight as physical 

activity. Mental health was adversely affected. So, there is both side of pandemics positive 

and negative. It is imperative to keep balance in our lifestyle behaviour.         
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પટરચય 

 

 કોવવડ -19 એક વૈવશ્વક મદુ્દો હતો જે દૈવનક જીવનશૈલી સાંબાંવધત ટેવોન ેનોંધપ ત્ર રીત ેફરીથી 
વય ખ્ય વયત કરવ નુાં ચ લ ુર ખે છે ક રણ કે રોગચ ળો તેન  વવવવધ તબક્ક ઓમ ાંથી પસ ર થ ય છે. 

આ રોગચ ળ એ મ ત્ર વયસ્તતઓન  શ રીરરક સ્વ સ્્યને જ અસર કરી નથી, પરાંત ુ તેમની 
જીવનશૈલીમ ાં પણ નોંધપ ત્ર ફેરફ રો લ વય  છે. ભ રત વય પકપણે મ ન્યત  પ્ર પ્ત આરોગ્ય સાંભ ળ 

વવતરણ તાંત્ર ધર વે છે, પરાંત ુસાંગરઠત આંતરમ ળખ ન  અભ વે કટોકટીની ભ વન  વધી રહી છે, 

ક રણ કે તેની મોટ ભ ગની (૬૬.૫૩ ટક ) વસતી ગ્ર મ્ય વવસ્ત રોમ ાં વસે છે, જે આરોગ્યસેવ ની 
જરૂરરય તો પરૂી પ ડવ ન ેલગતી વય પક વવસાંગતત ઓથી ગ્રસ્ત છે. કોવવડ - 19 એ મ ત્ર વ યરસન  
આક્રમણથી જ નહીં, પરાંત ુઆવથિક અન ેમ નવસક પતનન ેક રણે પણ લોકોન ેમ રી ન ખ્ય  હત . 
જીવનશૈલીને લોકોન  જીવનની પેટનથન ેઆધ રે વગીકૃત કરી શક ય છે, અન ેતેન ેએક જરટલ ખ્ય લ 

તરીકે વય ખ્ય વયત કરી શક ય છે જેમ ાં વયસ્તતન  જીવન, મલૂયો અને ચ રરત્ર્ય વવશેની સભ નત નો 
સમ વેશ થ ય છે. ડબ્લલ્એુચઓની શબ્લદની વય ખ્ય  અનસુ ર મદ્યપ ન, ધમૂ્રપ ન, કસરત, પોષણ 

અને તણ વ પણ જીવનશૈલીન  તત્ત્વો છે. તેઓ શ રીરરક અન ેમ નવસક સ્વ સ્્યને જાળવવ  અન ે

સધુ રવ  અન ેજીવનની ગણુવત્ત મ ાં સધુ રો કરવ મ ાં પણ વનણ થયક છે. 

          જો કે, મોટ  ભ ગન ાં સાંશોધનો ચોક્કસ વયજૂથો મ ટે જીવનશૈલીમ ાં પરરવતથન પર હ થ 

ધરવ મ ાં આવય ાં છે, અન ેતમ મ વયજૂથો મ ટે જીવનશૈલી પરન  અભ્ય સોની સાંખ્ય  અપરૂતી છે. 

ચેપી રોગો અથવ  રોગચ ળ ની ભવવષ્યની સમસ્ય ઓ મ ટે તૈય રી કરવ  મ ટે, ચેપી રોગો ફ ટી 
નીકળે તે પહલે ાં અન ેપછી તલુન ત્મક વવશ્લેષણ કરવુાં અન ેયોગ્ય પગલ ાં લેવ  જરૂરી છે. વધમુ ાં, 
ચેપી રોગો સ થે સાંબાંવધત અભ્ય સોમ ાં, કોવવડ -19 પહલે ાં અન ે પછીન  લોકોની જીવનશૈલીમ ાં 
પરરવતથન પર અપરૂતુાં સાંશોધન છે, અન ેચેપી રોગો જીવનશૈલી, મ નવસક સ્વ સ્્ય અન ેજીવનની 
ગણુવત્ત ને કેવી રીત ેઅસર કરે છે તેન  પર થોડ  અભ્ય સો છે. તેથી, આ અભ્ય સ મળૂભતૂ ડેટ નો 
ઉપયોગ કરીન ેઆ પરરબળોનો સ ર ાંશ આપે છે.  

તદુપર ાંત, રોગચ ળ ને ક રણે બદલ યેલી જીવનશૈલીની પરરસ્સ્થવતઓન  અભ્ય સન  આધ રે, 

સાંશોધનનો હતે ુઆપવત્તની સ્સ્થવતમ ાં ર ષ્રીય અન ેસ્થ વનક સરક રો લઈ શકે તેવ  ક ઉન્ટરમેઝસથ 
વવકસ વવ  મ ટે મળૂભતૂ ડેટ  તરીકે ઉપયોગ કરવ નો છે. 

 

કોવવડ - 19 રોગચ ળો વવશ્વભરમ ાં એક અગ્રણી પડક ર છે.  તે હજી પણ એક વૈવશ્વક મદુ્દો બની ગયો 
છે. રોગચ ળ  પછી લોકોએ વવચ ્ુું હતુાં કે ભવવષ્યમ ાં, રોગચ ળો ફ ટી નીકળે તો વ યરસ સ મ ેલડવ  
મ ટે સ રી પોષક સ્સ્થવત પ્ર પ્ત કરવી અન ેજાળવવી ફરજજય ત છે.  ઉંમર, જાવત, આરોગ્યની સ્સ્થવત, 
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જીવનશૈલી અને ઔષધોપચ ર જેવ  કેટલ ક પરરબળોથી વયસ્તતની પોષકતત્ત્વોની સ્સ્થવત પર 

અસર થ ય છે. આ કોવવડ - 19 રોગચ ળ  દરવમય ન અસ્સ્થરત  તરફની સ્સ્થવતસ્થ પકત  તરીકે 

વયસ્તતઓની પોષક સ્સ્થવતનો ઉપયોગ કરવ મ ાં આવયો છે. શ્રેષ્ઠતમ પોષણ અન ે આહ રમ ાં 
પોષકતત્ત્વોનુાં સેવન રોગપ્રવતક રક તાંત્રને અસર કરે છે, તેથી સાંદભથમ ાં ટકી રહવે નો એકમ ત્ર સસુ્ટ  
અક્ષમ્ય મ ગથ રોગપ્રવતક રક તાંત્રન ે મજબતૂ બન વવ નો છે. એવ  કોઈ પરુ વ  મળય  નથી કે 

સપ્પ્લમેન્ટ વીટ સી વસવ ય રોગપ્રવતક રક શસ્તતનો ઇલ જ કરી શકે છે, જે રોગપ્રવતક રક તાંત્રને 
સધુ રવ  મ ટેનો શ્રેષ્ઠ મ ગથ છે. યોગ્ય આહ ર એ સવુનવિત કરી શકે છે કે વ યરસને હર વવ  મ ટે 

શરીર યોગ્ય સ્સ્થવતમ ાં છે. જો કે આહ ર વયવસ્થ પન મ ગથદવશિક ની સ થ ેસ થ ેખોર ક સલ મતીનુાં 
સાંચ લન અન ેસ રી ખ દ્ય પદ્ધવતઓ ફરજજય ત છે. આ લેખ રોગપ્રવતક રક શસ્તતન ેવેગ આપવ  મ ટે 

પોષણન  મહત્વને અન્વેષણ કરે છે અન ેકોવવડ -19 નો સ મનો કરવ  મ ટે કેટલીક વય વસ વયક 

અને અવધકૃત આહ ર મ ગથદવશિક  પોષણ અને ખ દ્ય સરુક્ષ  આપ ેછે. 

આ અધ્યયનમ ાં મ નવ જીવનશૈલી પરની કેટલીક હક ર ત્મક અને નક ર ત્મક અસરોની ચચ થ 
કરવ મ ાં આવી છે જે કોવવડ -19 જાહેર આરોગ્ય પગલ ાંથી ઉભરી આવી છે જે અમલમ ાં મકૂવ મ ાં 
આવય  છે. આપણ  સમદુ યને આશ  પરૂી પ ડવ   મ ટે કોવવડ -19 રોગચ ળ ની દવ ઓની પસાંદગીની 
સક ર ત્મક અસરો પર પ્રક શ પ ડવો જોઈએ.  રોલલિંગ ડેટ  સ્પષ્ટ કરે છે  કે 2,403,963 વયસ્તતઓ આ 

રોગથી સાંક્રવમત છે, જેમ ાંથી624,698,168 લોકો સ જા થઈ ગય  છે અન ે165,229 ચેપગ્રસ્તએન 

(ડબ્લલ્એુચઓ, 2020સી) થી બચી શક્ય  નથી. આ ચેપી  રોગ  સીઓવીની નવી ત ણને ક રણે થ ય 

છે, જેની સ રવ ર હજુ સધુી ઉપલબ્લધ નથી (એફડીએ, 2020; જજન એટ અલ., 2020). આ રોગનુાં 
વનદ ન મખુ્યત્વે સકૂી ઉધરસ, ત વ, થ ક અન ે  શ્વ સ લેવ મ ાં તકલીફ જેવ  લક્ષણો સ થે થ ય છે, જે 

ફ ઇબ્રોવસસને ક રણે હોઈ શકે છે અને ફેફસ ન  એઇઆર કોથળીઓમ ાં ઉધરસનો સાંચય થઈ શકે છે.  

તદુપર ાંત,  ચેપગ્રસ્ત વયસ્તતઓમ ાં સ મ ન્ય કોલ ડી, ત વ અન ેશ્વસન સમસ્ય ઓથી  સાંબાંવધત વવવવધ 

પ્રક રન  પ્તલવનકલ લક્ષણો જોવ  મળે છે અન ે રોગનીવનરાંતરત  મતૃ્્ ુ તરફ દોરી શકે  છે. વદૃ્ધ 

દદીઓમ ાં અને અસ્થમ , ડ ય લબટીસ, કેન્સર અને ક ડથઆઈએસી  રોગો જેવ  કો-મોલબિરડટીથી પીડ ત   
દદીઓમ ાં પણ રડસે એએસ દ્વ ર  વવકલ ાંગત નો દર ખબૂ ઊંચો જોવ  મળે છે.  તેનુાં ક રણ એ છે કે, કેન્સર 

જેવ  ડી આઇસીઝ4મ ાં, ઘણી અવનચ્છનીય સેલ્લુર ઘટન ઓ થ ય છે જે દદીઓની રોગપ્રવતક રક 

શસ્તતન ેઘટ ડવ  તરફ દોરી જાય છે. 

 

 

 

પાશ્વભાગ 
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11 મ ચથ, 2020 ન  રોજ, કોવવડ -19 એ વૈવશ્વક રોગચ ળો જાહરે કયો છે. એવપ્રલ અને મે 

2020 દરવમય ન મોટ ભ ગન  દેશોમ ાં પ્રથમ તરાંગ આવી હતી; ઉન ળ  પછી તરત જ, મોટ ભ ગન  
દેશોમ ાં પ્રથમ તરાંગની તલુન મ ાં તીવ્ર બીજી લહરેનો અનભુવ થયો હતો. દૈવનક કેસો સપ્ટેમ્બરન  
મધ્યમ ાં ટોચ પર પહોંચ્ય  હત  અન ે દરરોજ 90,000 થી વધ ુ કેસ નોંધ ય  હત , જે ભ રતમ ાં 
જાન્્આુરી 2021 મ ાં ઘટીન ે15,000 ની નીચે આવી ગય  હત . આકૃવત. 2 મે 2021 મજુબ ભ રતમ ાં 
મતૃ્્આુંક દશ થવ ેછે. 

 

આકૃવત 1 : ભ રતમ ાં મતૃ્્આુંક 

 

 જાહરે આરોગ્ય કટોકટી ઉપર ાંત, કોવવડ -19 એ વૈવશ્વક અથથતાંત્ર અન ેવવક સને નોંધપ ત્ર રીત ે

અસર કરી હતી. તેન થી કોવવડ -19 રોગચ ળ  દરવમય ન લોકોની ગવતશીલત  અને જીવનશૈલીમ ાં 
પણ પરરવતથન આવ્ુાં હતુાં. તે ન્્મુોવનય  અને અન્ય શ્વસન ચેપ જેવ  કે વમડલ ઇસ્ટ રેસ્સ્પરેટરી 
વસન્રોમ (એમઇઆરએસ) અને વસવવયર એક્યટુ રેસ્સ્પરેટરી વસન્રોમ (સ સથ) નુાં ક રણ બની શકે છે. 

કોવવડ - 19 રોગચ ળ એ વયસ્તતઓ અન ેપરરવ રો મ ટે તાંદુરસ્ત જીવનશૈલી, જીવનની ગણુવત્ત  
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અને સખુ ક રી જાળવવ નુાં પડક રજનક બન વ્ુાં છે. અને આપણી દૈવનક જીવનશૈલીને પણ અસર 

કરે છે, ચેપન  ડરથી આપણ  પર દબ ણ લ વે છે, અન ે તે રીતે જીવન સાંતોષ અન ે મ નવસક 

સ્વ સ્્યમ ાં પરરવતથન લ વે છે, જે પરરવ રોની આવથિક સ્સ્થવતન ે પણ અસર કરે છે જે તેમની 
જીવનશૈલીને સીધી અસર કરે છે. 

 વ યરસન  સાંક્રમણનો મખુ્ય મ ગથ ચેપગ્રસ્ત લોકો અન ે દૂવષત સપ ટીઓ (ડબ્લલ્એુચઓ, 

2021) સ થે ગ ઢ સાંપકથ  હોવ થી, મોટ ભ ગની સરક રોએ સ મ જજક સાંપકથ  ઘટ ડવ નો વનણથય લીધો 
છે. આન ેપગલે કોવવડ -19 ન  ફેલ વ  સ મે વનવ રક પગલ ાં લેવ ની હ કલ કરવ મ ાં આવી હતી, 
જેમ કે શ ળ  બાંધ થવી, ક યથસ્થળ બાંધ થવુાં, એકવત્રત કરવ  પર વનયાંત્રણો, જાહરે ક યથક્રમો પર 

પ્રવતબાંધ,બાંધ પર જાહરે પરરવહન, ઘરે રહવે નો વનયમ, અન ેઆંતરરક રહલચ લ પર વનયાંત્રણો, 
આંતરર ષ્રીય મસુ ફરી પ્રવતબાંધો, જાહરે મ રહતી અલભય નો અન ેવયસ્તતગત સાંભ ળ જેમ ાં મ સ્ક 

પહરેવ , ધોવ  અને વ રાંવ ર હ થ ધોવ  અન ેસેવનટ ઇઝ કરવ  સરહતની વયસ્તતગત સાંભ ળ નો 
સમ વેશ થ ય છે. 

મ ન્ય પ્રશ્ન વલીનો ઉપયોગ કરીન ે આહ ર, પ્રવવૃત્ત અને ઉંઘની પેટનથ જેવી દૈવનક જીવનશૈલી-
સાંબાંવધત પદ્ધવતઓ પર કોવવડ -19 ની અસરનુાં મલૂય ાંકન કરવ  મ ટે સ મ ન્ય વસ્તી પર વેબ-

આધ રરત ક્રોસ-સેતશનલ અભ્ય સ હ થ ધરવ મ ાં આવયો હતો. આ અભ્ય સને ઇપ્ન્સ્ટટયશૂનલ 

એવથતસ કવમટી, ઓલ ઇન્દ્ન્ડય  ઇપ્ન્સ્ટટયટૂ ઓફ મેરડકલ સ યન્સ, નવી રદલહી દ્વ ર  માંજૂરી આપવ મ ાં 
આવી હતી. 

અગ ઉન  ફ ટી નીકળવ ન  અનભુવો દશ થવે છે કે જેમ જેમ મોટ  વૈવશ્વક ફેરફ રો વવકવસત થ ય છે, 

તેમ તેમ પ્રત્યક્ષ પ્તલવનકલ મેનેજમેન્ટથી આગળ જાહરે આરોગ્ય પ્રવવૃત્તઓને વવસ્તતૃ કરવ ની અન ે

સાંસ ધનોન  ઉપયોગન  વયવસ્થ પન અને ઓન્દ્પ્ટમ ઇઝશેનન  મળૂભતૂ વસદ્ધ ાંતોને આવરી લેવ  મ ટે 

વવસ્તતૃ કરવ ની ત તી જરૂર છે.  કોવવડ - 19 ન  ફ ટી નીકળય  પછી, વયસ્તતગત અન ેસમદુ યની 
સ્સ્થવતસ્થ પકત  મખુ્ય સાંસ ધન તરીકે ઉભરી આવી હતી જય રે કટોકટીની તૈય રીમ ાં સાંરક્ષણની 
પ્રથમ લ ઇન રહી હતી.  દવ ઓની અસર, આ્વુેદની સ રવ રન  ઉપયોગમ ાં વધ રો અથવ  
સ્વદેશી.  હકીકતમ ાં, વયસ્તત અન ે સમદુ ય બાંનેની મનોવૈજ્ઞ વનક અન ે વતથણકૂીય પ્રવતરક્રય ઓ 

સ્સ્થવતસ્થ પકત મ ાં સધુ રો કરવ  અન ે કોવવડ -19 ન  રોગચ ળ ની તલુન મ ાં જાહરે આરોગ્ય 

અલભગમોની અસરક રકત મ ાં વધ રો કરવ  મ ટેન  મહત્વપણૂથ વનણ થયકોછે. 

વયસ્તતઓની પોષક સ્સ્થવતને લ ાંબ  સમયથી અસ્સ્થરત  સ મ ે સ્સ્થવતસ્થ પકત ન  સચૂક તરીકે 

મ નવ મ ાં આવછેે.  પ્રવતકૂળત  અન ેસ્સ્થવતસ્થ પકત ની ઇકોલોજી દશ થવે છે કે અપરૂત  પોષણ જેવ  
નોંધપ ત્ર તણ વો લ ાંબ  સમય સધુી ટકી શકે છે જે આરોગ્ય સ થે સાંકળ યેલ  છે.  હકીકતમ ાં, 
આહ રની નબળી ગણુવત્ત  મ ત્ર શ રીરરક જ નહીં પરાંત ુમ નવસક સ્વ સ્્ય સ થ ેપણ સાંકળ યેલી છે.  
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મહત્તમ પોષણ અને આહ રનુાં સેવન એ એક એવુાં સાંસ ધન છે જે વયસ્તતથી પર છે, સમદુ યવૈવશ્વક 

પ્રભ વ સધુી પહોંચે છે. 
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વર્ણન 

 

 કોવવડ દરવમય ન સ મ જજક અંતર અને લોકડ ઉનનુાં પરરણ મ, જીવનશૈલીને લગતી આદતો ચોક્કસ 

રીતે બદલ ઈ ગઈ છે.  

કોવવડ જીવનશૈલીને ઘણી રીત ેઅસર કરે છે આપણે તેન ેનીચે મજુબ વગીકૃત કરી શકીએ છીએ, 

• પ્રત્યક્ષ અને પરોક્ષ અસરો 
દ .ત. એસપીઓ2 ન  સ્તરમ ાં ઘટ ડો  એકોવવડની સીધી અસર છે પરાંત ુતે વધ ર ને ક રણે 

ઓસ્તસજન વસલલન્ડરની મ ાંગ અને ઓસ્તસજન વસલલન્ડરની રકિંમત પરોક્ષ અસરો છે. 

 

• લ ાંબ  ગ ળ ની અને ટૂાંક  ગ ળ ની અસરો 
દ .ત. લોકડ ઉન એ ટૂાંક  ગ ળ નો મદુ્દો છે ત્ય રે લોકોન ેસમસ્ય ઓનો સ મનો કરવો પડયો 
હતો, પરાંત ુઘણ  લોકોએ તેમની નોકરી ગમુ વી દીધી હતી, જેન  ક રણે લોકડ ઉન પછી 
ઘણ  મદુ્દ ઓ લ ાંબ  ગ ળ ની અસર થઈ શકે છે. 

 

સૌ પ્રથમ, હુાં કોવવડ -19 રોગચ ળ  સાંબાંવધત તમ મ મ રહતી એકવત્રત કરુાં છાં અને તેમ ાંથી પસ ર 

થ ઉં છાં.  તેનો અભ્ય સ, મ નવ જીવનશૈલી પર અસર, મ નવસક પરરસ્સ્થવતઓ, આરોગ્યને લગતી 
સમસ્ય ઓ, રોગચ ળ  દરવમય ન વપર તી દવ ઓ. મખુ્ય ધ્યેય એ જાણવ નુાં છે કે કોવવડ -19 

દરવમય ન લોકોને કેવી રીત ેસમસ્ય ઓનો સ મનો કરવો પડયો. મેં આ અભ્ય સનો ઉલલેખ ગગૂલન  
વવદ્વ નની સ ક્ષર સમીક્ષ  અને કોવવડ -19 પર આધ રરત લેખ અન ેભ રત સરક રની ઘણી ક નનૂી, 
અવધકૃત અન ે વવશ્વસનીય સ ઇટ અન ે ડબ્લલ્એુચઓ અન ે ્વુનસેફન  મહત્વપણૂથ ત્યો અને 
આંકડ ઓ દ્વ ર  કયો હતો. કોવવડ -19 વવશે વવસ્તતૃ અભ્ય સ પછી મખુ્ય ધ્યેય કોવવડ -19 ને લગતી 
સમસ્ય ઓ શોધવ નુાં છે જેનો લોકોએ રોગચ ળ  દરવમય ન સ મનો કરવો પડયો હતો. તેનો હતે ુ

કોવવડ -19 વવશે શ્રેષ્ઠ મ ગથદશથન અન ેજાગવૃત શોધવ નો છે, એટલે કે, એલોપેવથક દવ ઓ અન ે

સ્વદેશી દવ ઓ વચ્ચેની તલુન . ભ રતીય લચરકત્સ  પદ્ધવતન ે ઘણ  લોકો અનસુરે છે; કોવવડ 

દરવમય ન ઘણ  લોકો દવ ઓ, તેમની વચ્ચેન  તફ વતો, તેની આડઅસરો, વનયવમત જીવનમ ાં 
પોષણન  મહત્વ વવશ ેજાણત  હત . તેમ છત ાં, મેં તેન  પર વધ ુશોધવ નો અને સાંશોધન કરવ નો 
પ્રયત્ન કયો.  બ ળકો, પખુ્ત વયન  લોકો અન ે વદૃ્ધ વસ્થ ન  લોકોમ ાં સાંખ્ય બાંધ મ નવસક 

પરરસ્સ્થવતઓ હોય છે. ઉપર ાંત, ગ મો અને શહરેોમ ાં જેવ  વવવવધ વવસ્ત રોમ ાં વ ત વરણને ક રણે 
અથવ  અન્ય ક રણોસર અસરોમ ાં કેટલ ક ફેરફ રો થ ય છે.  મેં મ નવ જીવનશૈલી પર કોવવડ -19 

રોગચ ળ ની અસરન  અભ્ય સ મ ટે રોગચ ળ  અન ેઆરોગ્ય જાગવૃત સાંબાંવધત વવવવધ પ્રશ્નો ઘડય  
હત . સવે અનસુ ર, તે દશ થવે છે કે કોવવડ -19 રોગચ ળો પ્રત્યક્ષ અથવ  પરોક્ષ રીત ે મ નવ 

જીવનશૈલીને સ્પષ્ટ રીત ેઅસર કરે છે. પછી તે પોલઝરટવ હોય કે નેગેરટવ. કેટલ ક જય ાં તે લોકો પર 
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વનભથર છે કે તેઓએ તેન ે કેવી રીત ે લીધુાં અથવ  તે તેમની જીવનશૈલી પર સક ર ત્મક અથવ  
નક ર ત્મક રીત ેકેવી અસર કરે છે. 

કોવવડ -19 એ અથથશ સ્ત્રને કે્રશ કરી દીધુાં છે, હેલથકેર વસસ્ટમ્સને પડક યો છે, અન ેરોજજિંદ  
જીવન સ થ ે એવી રીત ે વ તચીત કરી છે કે જેની પહેલ ાં કોઈએ કલપન  પણ કરી ન હતી. આ 

પરરવતથનની અસરો વરરષ્ઠ ન ગરરકો, કેન્સરન  દદીઓ, મતૂ્રવપિંડ સાંબાંધી ડ ય લલવસસ, મેદસ્વીત , 
અસ્થમ , હૃદયન  દદીઓ, યકૃતન  દદીઓ, ડ ય લબટીસ, હ યપરટેન્શનન  દદીઓને ઉચ્ચ 

જોખમવ ળ  સમહૂમ ાં ઉજાગર કરી રહી છે. 

કોરોન વ યરસ રોગચ ળ એ હ થ વમલ વવ નો ડર બન વયો હતો. અન ેતેની સ થ ેસ થે ડર 

પણ આવ ેછે કે શુાં કોરોન વ યરસ બે વ ર હુમલો કરી શકે છે કે કેમ તે અનભુવૂત સ થે કે આરોગ્ય અને 
જીવનનુાં ખબૂ મહત્વ છે. 

અહીં કેટલ ક મદુ્દ ઓ સાંબાંવધત મદુ્દ ઓ છે જે રોગચ ળ મ ાં થત  ફેરફ રો થ ય છે: 

 

• કોવવડ-19 જીવનશૈલીમ ાં ફેરફ ર  

 

જેમ ાં સોવશયલ રડસ્ટસ્ન્સિંગ, વકથ  ફ્રોમ હોમ, ટેલલમેરડવસન કન્સલટેશન, કોરોન વ યરસ દ્વ ર  
આપણ  પર ધ્ય ન કેન્દ્ન્િત કરવ મ ાં આવત  ફેસ-મ તસથ જેવ  પગલ ાંનો સમ વેશ થ ય છે. 

આપણ મ ાંન  ઘણ એ આ આમલૂ જીવનશૈલી પરરવતથનોને સમ યોજજત કય થ છે અન ેતેની 
ટેવ પ ડી છે. 

 

• સ મ જજક અંતરન ાં પગલ ાં 
 

જરૂરી હતે ુવસવ ય બહ ર જવ  પર પ્રવતબાંધ મકૂવો. 
વકથ  ફ્રોમ હોમ, ઓનલ ઇન સ્ટડી. 
સોવશયલ રડસ્ટસ્ન્સિંગ સેલફ-તવોરેન્ટ ઇન, અન ેઆઇસોલેશનન  પગલ ાં ખબૂ અસરક રક છે. 

 

• ઘરેથી ક મ કરો 
 

રડજજટલ હેલથ ટલૂસનો સ્વીક ર 

 

• ફેસ મ સ્ક એ નવો સ મ ન્ય છે  

 

તે કોરોન વ યરસન  પ્ર થવમક ર ન્સવમશન મ ગથને ઘટ ડવ મ ાં અસરક રક છે. 
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• રોગપ્રવતક રક શસ્તત પર ધ્ય ન કેન્દ્ન્િત કરો  
 

બેતટેરરય  અથવ  વ યરસ જેવ  બ હ્ય આક્રમણક રો સ મ ે લડવ ની રોગપ્રવતક રક શસ્તત 

અથવ  શરીરની સ્વ-સાંરક્ષણ ક્ષમત  એક કવચ તરીકે ક મ કરે છે જે વયસ્તત પર હુમલો કરત  
હ વનક રક પેથોજેન્સને અટક વે છે. તમ રી રોગપ્રવતક રક પ્રણ લલને શ્રેષ્ઠ રીત ે ક યથરત 

ર ખવ  મ ટે નીચેન  પગલ ાંઓને ધ્ય નમ ાં લો- 
 

 - સાંતલુલત ભોજન 

 - પરૂતી ઊંઘ 

 - તણ વ વયવસ્થ પન  

 

 

આ બધ  પગલ ાં હક ર ત્મક અસર તરીકે મ નવ જીવનશૈલીમ ાં રહ ેછે.  કોવવડ -19 અન ેપ રરવ રરક 

જીવનની ફરજપડી છે અન ેઘરેથી ક મ કરવ ની ફરજ પડી છે, જેણે પરરવ રન  સભ્યોને એક સ થે 
લ વય  છે. તેઓને દરરોજ વ ત કરવ ની, ખ વ ની અને રમવ ની ફરજ પ ડવ મ ાં આવ ે છે, જે 

મોટ ભ ગન  પરરવ રો મ ટે ક મ અન ે ક યમી જવ બદ રીઓને ક રણે શક્ય ન હતુાં. કેટલ ક 

રકસ્સ ઓમ ાં, જય રે કોઈ વહલેુાં જવ નુાં નક્કી કરે છે અને બ ળકો સતૂ  હોય ત્ય રે વવલચત્ર કલ કો 
દરવમય ન પ છ  ફરવ નુાં નક્કી કરે છે, ત્ય રે કૌટુાંલબક જીવન અલગ હતુાં. કેટલીકવ ર એવુાંસ ાંભળ્ુાં છે 

કે કેટલ ક  બ ળકો વપત ન  વધ ુ પડત  વયવસ યને ક રણે તેમન  વપત ને સ પ્ત રહક અથવ  
પખવ રડય મ ાં મળી શકે  છે. તેથી, લોકડ ઉન ફેવમલીલ ઇફ અન ેસોવશયલ એપ્ન્જવનયરરિંગ  મ ટે સ રુાં 
લ ગે છે. વકથ  ફ્રોમ હોમ દરવમય ન, જય રે લોકો દર વખતે ઘરે હોય છે, ત્ય રે તેઓ સાંપણૂથ ઉંઘ લે છે, 

સ ર  સ્વ સ્્ય અને શ ાંવતપણૂથ ક યથની મળૂભતૂ જરૂરરય ત છે. એવુાં મ નવ મ ાં આવે છે કે સ રી ઉંઘથી 
રોગપ્રવતક રક શસ્તત વધે છે. તેઓઓરફસમ ાં આવવ -જવ  મ ટે ટીઆર એવેલનો સમય બચ વે છે 

જે ક મ કરવ ન  વધ ર ન  કલ કો પરૂ  પ ડે છે, જેનો અથથ મોરઇ ક યથક્ષમત  અને ઉત્પ દકત  છે.  

બીજુ ાં, લોકો બળતણની બચત કરે છે અન ેએર પી ઓલ્શુનને વનયાંવત્રત કરવ મ ાં મદદકરે છે. ત્રીજુ ાં, 
જીમ ાં મસુ ફરીનો કોઈ તણ વ નથી, જેનો અથથ છે વધ ુક યથક્ષમત .  ઘણ  દેશોએ કોવવડ -19 પી 
એન્ડેવમક વચ્ચે લોકડ ઉનને ક રણે ઘરેલુાં રહિંસ  અન ેઘવનષ્ઠ  ભ ગીદ ર રહિંસ મ ાં વધ રો નોંધ વયો છે. 

ન ણ કીય અસલ મતી, તણ વ અન ેઅવનવિતત ને ક રણેઘરમ ાં આક્રમણમ ાં ઘટ ડો થયો છે, જેમ ાં 
દુરુપયોગ કરન ર ઓ તેમન  ભોગ બનેલ  લોકોન  દૈવનક જીવનન  મોટ  જ્થ ને વનયાંવત્રત કરવ મ ાં 
સક્ષમ છે.  સ રહત્યન  અભ્ય સ દરવમય ન જીવનશૈલીની વતથણકૂ પર કોવવડ -19 રોગચ ળ ની અસર 

પર સાંશોધન અથવ  અભ્ય સ. તે પરરણ મ દશ થવ ેછે કે આહ રની વતથણકૂમ ાં અને તાંદુરસ્ત આહ ર 

વપર શની પદ્ધવતમ ાં સધુ રો થયો છે અને ખ સ કરીને ્વુ  પેઢીમ ાં લબનઆરોગ્યપ્રદ ખ દ્ય ચીજો 
અથવ  જ ાંક ફૂડ પર પ્રવતબાંધ જોવ  મળયો હતો. તવોરેન્ટ ઇન પ્રેરરત હત શ , તણ વ અન ેલચિંત મ ાં 

17



 

 

લગભગ એક તતૃીય ાંશ સહભ ગીઓમ ાં એક એકમ દ્વ ર  વધ રો જોવ  મળયો હતો.  પવિમન  કેટલ ક 

પ્ર રાંલભક અભ્ય સોએ કોવવડ -19 રોગચ ળ ન  સલૂચત થથ તરીકે વવવવધ જીવનશૈલી વતથણકૂો પર 

નક ર ત્મક અસરને પ્રક વશત કરી છે. સવેક્ષણ પછી, પરરણ મ સ્વરૂપે સક ર ત્મક પરરણ મ આવી શકે 

છે જે અગ ઉનો અભ્ય સ શોધી શક્યુાં ન હતુાં. લ ાંબ  વયસ્ત સમયપત્રક પછી ખોર કની ટેવો, કુટુાંબનો 
સમય અન ેપરરવ રન  સભ્યો સ થ ેઘરે રહવે નો મહત્તમ સમય સધુરે છે.    

 

અન્ય સાંબાંવધત અધ્યયનમ ાં કોવવડ -19 રોગચ ળ  દરવમય ન સમ જ પર અસર જોવ  મળી હતી. 
કોવવડ -19 ફ ટી નીકળવ ની અસર વસ્તીન  તમ મ વવભ જનને અસર કરે  છે અને ખ સ કરીને તે 

સ મ જજક જૂથોન  સભ્યો મ ટે હ વનક રક છે, જે સૌથી વધ ુ સાંવેદનશીલ પરરસ્સ્થવતઓમ ાં છે,  તે 

વસ્તીને અસર કરવ નુાં ચ લ ુર ખે છે, જેમ ાં ગરીબીની પરરસ્સ્થવતમ ાં રહતે  લોકોનો પણ સમ વેશ 

થ યછે. ઉદ હરણ તરીકે, બેઘર લોકો, ક રણ કે તેઓ સરુલક્ષત રીતે તેની જગ્ય એ આશ્રય લેવ મ ાં 
અસમથથ હોઈ શકે છે, તેઓ વ યરસન  જોખમન  ખબૂ જ સાંપકથમ ાં આવે છે. કોવવડ -19 રોગચ ળ ની 
ગરીબી એ મોટી અસર હતી, તે દેશની આવથિક સ્સ્થવતન ેઅસર કરે છે અને સ થ ેસ થે મતૃ્્નુો ગણુોત્તર 

પણ વધ રવ મ ાં આવયો હતો. ગરીબી તરફ દોરી જત  અન્ય પરરબળોમ ાં વશક્ષણનો અભ વ, 

લબનઆરોગ્યપ્રદ ખોર ક, ખોર ક ધર વતુાં પરૂત ુાં પોષણ ન મળવુાં વગેરેનો સમ વેશ થ ય છે.  ઘણી 
સરક રોએ ્વુ નોને  પોત ને અને એકાંદર વસ્તીને સરુલક્ષત ર ખવ ન  પ્રયત્નોન ેઅપન વવ   હ કલ 

કરી છે. ્ વુ નો પણ સૌથી વધ ુસાંવેદનશીલ હોય તેવ  લોકોને મદદ કરવ ની અને   તેમન  સમદુ યોમ ાં 
જાહરે આરોગ્ય અને સ મ જજક જાગવૃત અલભય નોમ ાં વધ રો કરવ મ ાં મદદ કરવ ની સ્સ્થવતમ ાં છે. 

આમ, ્વુ નો વ યરસન  ફેલ વ ને મય થરદત કરવ  અને જાહરે આરોગ્ય,ધ વમિકત  અન ેમોટ  પ ય ે

અથથતાંત્ર પર તેની અસરન ે મય થરદત કરવ  મ ટે ઉત્સકુ  છે.  સ મ જજક અંતર (ખરેખર શ રીરરક 

અંતર)એ અસ્સ્તત્વ ટક વી ર ખવ ની નવી ટેવોને છોડી દે છે, તે પણ પ્રથમ તે દશ થવે છે કે તેનુાં પ લન 

કરવુાં મશુ્કેલ છે અથવ  લોકોનો તેની સ થે ઉપયોગ કરવ મ ાં આવતો નથી, પરાંત ુદરરોજ તેન  
પરરણ મો સ થ ેહક ર ત્મક અને નજીકન  અને વપ્રય લોકો સ થેની રક્રય પ્રવતરક્રય ન  નવ  અલભગમન ે

અસર કરે છે. તે હુાં ખરેખર વમત્રો અન ેસાંબાંધીઓ વચ્ચે અંતર પેદ  કરી રહ્યો  છાં.  આ પછી તે પણ 

દશ થવે છે કે લોકો એકલત  અનભુવવ  લ ગ્ય  હત , ક મ ઓછાં કરવ  લ ગ્ય  હત  અથવ  ક્ય ાંક લોકો 
અથવ  વમત્રો સ થે વ તચીત ન કરીન ેઅથવ  ક્ય ાંક નક મુાં લ ગવ  લ ગ્ય  હત . અને પરરણ મે લોકો 
મ થ નો દુખ વો, લચિંત  વગેરે જેવી મ નવસક પરરસ્સ્થવતઓથી તણ વ અનભુવે છે.   જો કે, મોબ ઇલ 

ફોન અન ેઇન્ટએનેટ લોકોને એકબીજાની નજીક ર ખી રહ્ય  છે. ધીમે ધીમ,ે લોકો ઘરે રહવે  મ ટે 

અનકૂુળ થઈ રહ્ય  છે અન ેનવી ટેવો વવકસ વી રહ્ય  છે જેથી  તેઓ ઘરેલુાં ક યો  દ્વ ર  વય વસ વયક 

ક યથમ ાં રોક યેલ  રહ.ે કોવવડ -19 લોક ડ ઉનને ક રણે, સાંસ ધનોનોમય થરદત રીતે ફરીથી ઉપયોગ 

કરવ મ ાં આવી રહ્યો છે. લોકોને સમજા્ુાં છે કે તેમની અસ્સ્તત્વની જરૂરરય તો ઓછી છેપરાંત ુસમ જમ ાં 
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દરજ્જજા મ ટે તેઓ સાંસ ધનોનો વયય કરી રહ્ય  છે. હુાં કહીશ કે લોકડ ઉન વખતે આપણને સસ્ટેઇનેબલ  

ડેવલપમેન્ટ ગોલસ (એસડીજી) કેવી રીત ેપ્ર પ્ત કરવ  તેન  વયવહ રરક પ ઠો શીખવવ મ ાં આવી રહ્ય   
છે. 

 

 

 

 

પદ્ધતિઓ/પ્રટિયાઓ 

 

 

 - રડઝ ઇન અને લલક્ષત વસ્તીનો અભ્ય સ કરો  

આ મરહન મ ાં વસ્તીબીએ વસડ ક્રોસ-સેતશનલ સવે હ થ ધરવ મ ાં આવયો હતો. લલક્ષત વસ્તીમ ાં 
શહરેી વવસ્ત રો અન ેગ્ર મીણ વવસ્ત રોમ ાં 7-18 વષથ, 18 થી 50 વષથ અન ે 50 વષથથી વધનુો 
સમ વેશ થ ય છે, જે તેમની જીવનશૈલીન  આધ રે તે સમય ે શ ળ ઓ  , બજાર અન ેઘરેથી ક મ 

કરવ  જેવ  કડક જાહરે આરોગ્ય પગલ ાં લેવ મ ાં આવય  હત  અને ઘરે રહવે ન  મહત્વને પ્રક વશત 

કરે છે.  આ સવેમ ાં એ જાણવ નો છે કે લોકો કેવી રીતે આ રોગનો સ મનો કરી રહ્ય  છે અન ે

રોગચ ળ  દરવમય ન કેવી રીત ેટકી રહ્ય  છે અને રોગચ ળ  દરવમય ન તેઓ કેવ  પ્રક રની 
ગાંભીર પરરસ્સ્થવતઓમ ાંથી પસ ર થઈ રહ્ય  છે. આ સવે  વવવવધ વવસ્ત રો, વવવવધ વય જૂથો, પરુુષ 

અન ેસ્ત્રી વગેરેન  100  થી વધ ુલોકો પર  કરવ મ ાં આવયો હતો. આ સવેક્ષણ એક મરહન  મ ટે 

હ થ ધરવ મ ાં આવ્ુાં હતુાં અન ેતેને ઓનલ ઇન, વયસ્તતગત રીતે, સ મ ન્ય સાંદેશ વયવહ ર સ થે 
એકથી એક ઇન્ટરવ્ ુતરીકે, સ મ ન્ય સાંદેશ વયવહ ર સ થ ેટેલલફોવનક ઇન્ટરવ્ ુતરીકે લેવ મ ાં 
આવ્ુાં હતુાં. ગગૂલ ફોમથ પ્રશ્નોનુાં મલૂય ાંકન અન ેસાંશોધનન  ઉદે્દશને સાંતોષવ  મ ટે પ્રદ ન કરતુાં 
હતુાં. પ્રરક્રય ની પ્રરક્રય મ ાં વવવવધ વય જૂથો તેમજ વવવવધ ક્ષેત્રોને લગભગ આવરી લેવ મ ાં 
આવય  છે. જીવનશૈલીની ટેવો અન ેઆરોગ્યમ ાં કોવવડ -19 રોગચ ળ ની અસર વવશેનો સવે. 

 

- અભ્ય સ પ્રરક્રય   

કોવવડ -19 રોગચ ળ ની અસરો સાંબાંવધત પ્રશ્નોન  આધ રે  વેબ-આધ રરત અને રક્રય પ્રવતરક્રય એસ્વ-

સાંચ લલત સવેક્ષણ હ થ ધ્ુું છે. આ મોજણીએ સ મ ન્ય સાંદેશ વયવહ ર દ્વ ર  લોકો સ થેની 
રક્રય પ્રવતરક્રય  દ્વ ર  વયસ્તતગત રૂપે કરવ મ ાં આવતી એક એલએસઓ હતી. જો જરૂરી હોય તો, 
કોવવડનો સ મનો કરન ર  લોકોની એકવત્રત કરવ ની પદ્ધવતઓનો પણ ઉપયોગ કયો  હતો. 
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ઇમેઇલસ દ્વ ર  અન ેસેપ અન ેટેલલફોવનક  સાંદેશ વયવહ ર દ્વ ર  ગગૂલ ફોમથ તરીકેની લલિંક પણ શેર 

કરવી. સવેક્ષણની શરૂઆત પ્ર રાંલભક મ રહતીથી કરવ મ ાં આવી હતી જેણે અભ્ય સનો હતે ુશરૂ કયો  
હતો, તે સહભ લગત  સ્વૈપ્ચ્છક હતી. સહભ ગીઓ કોઈપણ સમયે સવેક્ષણ કરવ  મ ટે સ્વતાંત્ર હત . 

- અભ્ય સ પ્રશ્ન વલી 

પ્રશ્ન વલી અંગ્રેજી તેમજ ગજુાર ટીમ ાં વવકવસત કરવ મ ાં આવી છે જે લોકો સરળત થી સાંપકથ  કરી 
શકે છે અથવ  આર મથી વ તચીત કરી શકે છે. મેં કી શબ્લદોન   વવવવધ સેટનો ઉપયોગ કરીને 
ગગૂલ સ્કોલર જેવ  ડેટ બેસેસનો ઉપયોગ કરીન ે  એક વય પક સ રહત્ય સમીક્ષ  હ થ ધરી છે. 

પ્રશ્ન વલલમ ાં સમ વવષ્ટ કરવ  મ ટે અંવતમ વસ્તઓુની પસાંદગી કરવ  મ ટે મેં મેરડકલ ઓરફસર 

અન ે જીવનશૈલી વનષ્ણ તની સલ હ લીધી, જેમણ ે પ્રશ્ન વલીન  ચહરે  અન ે સ મગ્રીની 
મ ન્યત ની ખ તરી પણ આપી અને અસ્પષ્ટ ન થ ય તે મ ટે વસ્તઓુમ ાં ફેરફ ર કય થ. 
પ્રશ્ન વલીમ ાં જુદ  જુદ  વવભ ગોનો સમ વેશ થતો હતો. જેમ કે લલિંગ, વશક્ષણ, કોઈ વસ્તનુુ ાં વયસન 

ધર વત   લોકો, અથવ  બીજુ ાં કોઈ પણ વસ્તનુુ ાં વયસની ન હોય તેવ  લોકો.  કોવવડ આ્વુેદ 

દરવમય ન તેઓએ જે સ રવ રનુાં પ લન ક્ુું હતુાં અથવ  એલોપેવથક દવ ઓની પસાંદગી કરી 
હતી તેનો પણ સમ વેશ થ ય છે. સમસ્ય ઓ અથવ  અન્ય પગલ ાં તેમની જીવનશૈલી અથવ  
મ નવસક પરરસ્સ્થવતઓ પર અસર કરે છે. ખોર કની ટેવો, રસીકરણની સ વચેતી, શ રીરરક સ્સ્થવત 

અન ે મ નવસક પરરસ્સ્થવતઓને પણ ધ્ય નમ ાં લેવ મ ાં આવ ે છે.  વકથ  ફ્રોમ હોમની  સ્સ્થવત, 

ઓનલ ઇન અભ્ય સ અથવ  પરીક્ષ ઓ, ઘરે રહવે ન  પગલ ાં અને કોઈપણ દીઘથક લીન રોગોની 
હ જરી.  અન્ય વવભ ગોએ તેમની જીવનશૈલી અન ેમ નવસક પરરસ્સ્થવતઓમ ાં પરરવતથન ઉપર ાંત 

આહ ર વતથણકૂો અન ેતેમન  અંતગથત પરરબળોની  શોધ કરી. 

 

 

• જાહરે સવેક્ષણ મ ટેન  પ્રશ્નો  

 

1. પરરચય ભ ગ: ન મ, ઉંમર અન ેવવસ્ત ર. 

આ પ્રશ્નમ ાં દદી અથવ  જે વયસ્તતનો સવે કરવ મ ાં આવયો હતો તેની મ રહતીની વવગતો 
શ મેલ છે. 

 

2. તમે કઈ દવ  અન ેસ રવ ર પસાંદ કરો છો? 

આ પ્રશ્ન એલોપેવથક, સ્વદેશી અને બાંને મ ટે 3 વવકલપો છે. પરરણ મની આકૃવત અથવ  
ટક વ રીનો ચ ટથ  લચત્રમ ાં નીચે મજુબ આપલે છે. 32 ટક  લોકો એલોપેવથક અન ેસ્વદેશી 
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બાંનેન ેપસાંદ કરે છે. તેઓ એલોપેવથક સ રવ ર દ્વ ર  સ રવ ર કરે છે અને તેની સ થ ેતેઓ 

ઘરેલુાં ઉપચ રને પ્ર ધ ન્ય આપ ેછે. આ્વુેરદક દવ ઓ અથવ  હબથલ દવ ઓને પણ પ્ર ધ ન્ય 

આપ્્ુાં હતુાં.  
 

3. કઈ ઔષવધઓ વધ ુસ રી રીત ેઅસર કરે છે? 

પરરણ મો ચ ટથમ ાં દશ થવે છે કે 40% લોકો પ્રવતસ દ આપ ેછે કે એલોપેવથક દવ ઓ અથવ  
સ રવ ર આ્વુેરદક અને અન્ય સ રવ રની તલુન મ ાં વધ ુસ રી અસર કરે છે. સવે અનસુ ર 

આ ત રણ દશ થવ ેછે કે એલોપેવથક દવ ઓ વધ ુસ રી રીત ેઅસર કરે છે ક રણ કે દવ ઓની 
ઝડપી રક્રય  અન ેઅન્ય સ રવ ર ઓછી આડઅસરો સ થ ેધીમી રક્રય  આપે છે. 

 

4. શુાં તમે ઘરેલુાં ઉપચ રો અનસુરો છો? 

88% લોકોએ રોગચ ળ  દરવમય ન ઘરેલુાં ઉપચ રોનુાં પ લન ક્ુું હતુાં અને અન્ય દવ ઓની 
સ થ ેતેઓ વધ ુસ રી સ રવ ર મ ટે આ ઉપ યોનુાં પ લન કરત  હત . 
 

5. કોવવડ દરવમય ન તમ રી મ નવસક સ્સ્થવત શુાં હતી? 

મ નવ જીવનશૈલી પર કોવવડ -19 રોગચ ળ ની મોટી અસર મ નવસક સ્વ સ્્ય છે. 

તવોરેન્ટ ઇન અનરે ષ્રીય લોકડ ઉનની અસરો  તીવ્ર ગભર ટ, લચિંત , બ ધ્યત  વતથણકૂો, 
પેર નોઇય  અન ેહત શ ને પ્રેરરત કરે છે અન ેલ ાંબ  ગ ળે પોસ્ટ-રોમેરટક સ્રેસ રડસઓડથર 

(PTSD) તરફ પણ દોરી શકે છે.  સમ ચ ર અને રોગન  મતૃ્્નુ  ગણુોત્તરને ક રણે લોકો 
ભયથી દબ ઈ જાય છે. મલુ ક ત અને વ તચીતનો અભ વ, વકથ  ફ્રોમ હોમ એ એવ  પરરબળો 
છે જે લોકોન  મ નવસક સ્વ સ્્યને અસર કરે છે. 

 

6. કોરોન  પછી ખોર કન  સેવનમ ાં ફેરફ ર? 

રોગચ ળ  દરવમય ન અન ેરોગચ ળ  પછી લોકોની ખ વ ની ટેવ અન ેખ વ ની વતથણકૂમ ાં 
મોટ  ફેરફ રો. ખોર કની ટેવમ ાં ફેરફ ર કરવો જરૂરી હતો અને જ ાંક ફૂડ અને અન્ય રોગની 
સ વચેતીને ક રણે. લોકો આ રોગની ઝડપથી સ રવ ર મ ટે તાંદુરસ્ત ખોર ક લેત  હત .   
 

7. શરીરનુાં વજન વધે છે કે ઘટે છે?  

60 ટક  લોકો જવ બ આપ ે છે કે રોગચ ળ  પછી તેમનુાં વજન વધ્્ુાં હતુાં. કોવવડ -19 એ 

ખ વ ની વતથણકૂમ ાં સધુ રો કયો છે, એક તતૃીય ાંશ લોકોનુાં વજન શ રીરરક પ્રવવૃત્ત અન ેઅન્ય 

તાંદુરસ્ત ખોર કન  સેવન તરીકે વધ્્ુાં છે.  

 

8. તમ રી આવથિક સ્સ્થવત પર અસર થ ય છે કે નહીં? 
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74.5 ટક  લોકો જવ બ આપ ેછે કે ત્ય ાં આવથિક સ્સ્થવત પ્રભ વવત હતી અત્ય ર સધુી લોકોને 
આ સમસ્ય નો સ મનો કરવો પડયો હતો. રોગચ ળ ન ેક રણે આવકનો અભ વ, ગરીબી, 
દવ ઓનો ખચથ અને હોસ્સ્પટલમ ાં સ રવ ર, અન્ય સાંબાંવધત પરરબળો જેવ  કે જરૂરી 
વસ્તઓુની રકિંમતમ ાં વધ રો થયો હતો. તેથી આ બધ  પરરબળો છે જે લોકોની આવથિક 

સ્સ્થવતન ેઅસર કરે છે. 

 

9. રોગચ ળ  દરવમય ન તમે મ નવસક સ રવ ર મ ટે કોઈ કસરતનુાં પ લન ક્ુું છે? 

70% લોકો રોગચ ળ  દરવમય ન મ નવસક સ્વ સ્્ય મ ટે કસરત મ ટે હ  મ ાં પ્રવતસ દ આપ ે

છે. લોકો મ નવસક શ ાંવત મ ટે શ રીરરક પ્રવવૃત્ત અને અન્ય કસરતનુાં પ લન કરત  હત . ધ્ય ન 

અન ેઅન્ય પ્રવવૃત્તઓ જેમ કે પરરવ રન  સભ્યો સ થે સમય વવત વવો વગેરે.  

 

10. રોગચ ળ  દરવમય ન અથવ  પછી તમ રી ખોર કની ટેવ પર સક ર ત્મક અથવ  નક ર ત્મક 

અસર? 

78% લોકો રોગચ ળ  દરવમય ન અથવ  પછી તેમની ખોર કની ટેવ પર સક ર ત્મક અસર 

કરે છે.  રોગની વધ ુસ રી સ રવ ર મ ટે લોકોએ રોગચ ળ  દરવમય ન તેમની ખોર કની ટેવ 

બદલી ન ખી હતી. લોકો તાંદુરસ્ત ખોર કનુાં મલૂય સમજે છે અને શરીરન ેફીટ ર ખે છે. કોવવડ 

- 19 રોગચ ળ એ ખ વ ની વતથણકૂમ ાં સધુ રો કયો છે અન ેલોકો જ ાંક ફૂડથી બચવ નો પ્રય સ 

કરે છે. 
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કોવવડ - 19 રોગચ ળ  દરવમય ન તેઓએ અનસુરત  ઘરેલુાં ઉપચ રો વવશે સવેક્ષણમ ાં અન્ય 

સાંબાંવધત પ્રશ્નો પણ પછૂવ મ ાં આવય  હત .  કોવવડ -19 રોગચ ળ ની જીવનની ગણુવત્ત  પરની 
અસરનુાં મલૂય ાંકન સવેન  આ પ્રશ્નો દ્વ ર  કરવ મ ાં આવ્ુાં હતુાં.  આ તફ વત તેમની જીવનશૈલી 
પરની અસર બત વે છે. મ નવ જીવનશૈલી, મ નવસક પરરસ્સ્થવતઓ, ખોર કની ટેવો, દવ ની 
પસાંદગી અથવ  પસાંદગી અન ે સ રવ ર પર રોગચ ળ  દરવમય ન મોટો તફ વત છે, તેની 
આડઅસરો અને રક્રય ન  દર અથવ  રક્રય  અથવ  સ રવ રન  સમયગ ળ  અથવ  સ રવ રન  
સમયગ ળ  અનસુ ર બદલ ય છે. અન્ય ઉપ યો જે કોરોન  વ યરસ રોગથી સાંક્રવમત હોય ત્ય રે 

રોગચ ળ  દરવમય ન બત વવ મ ાં આવય  છે. રોગચ ળ  દરવમય ન લોકોએ તેમની રૂરટન 

જીવનશૈલીમ ાં ફેરફ ર કયો હતો. સવે અનસુ ર સવેન  ડેટ ન  પરરણ મો અને વવશ્લેષણ દશ થવે 
છે કે રોગચ ળ  પહલે ન  અન ેરોગચ ળ  પછીન  સમયગ ળ  વચ્ચે સાંપણૂથ તફ વત છે. સવેમ ાં 
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એક સવ લ હતો કે રોગચ ળ  દરવમય ન મ નવસક શ ાંવત મ ટે તેઓએ જે પણ કવ યતનુાં પ લન 

ક્ુું હતુાં. આ પ્રશ્નન  ઉત્તરન  પરરણ મ સ્વરૂપ,ે લોકોએ મ નવસક શ ાંવત મ ટે ધ્ય ન અન ેસાંબાંવધત 

કસરત જેવી કસરતન ેઅનસુરવ નુાં શરૂ ક્ુું હતુાં, ક રણ કે તેઓ પહલે  કરત  ન હત . રોગનો 
ભય, મતૃ્્નુ  પ્રમ ણની રદન-પ્રવતરદન વધતી જતી સાંખ્ય ન  સમ ચ રોથી લોકો મ નવસક રીત ે

પ્રભ વવત થય  હત . લોકો મ નવસક રીતે સ્સ્થર ન હત  તેથી તેઓ મ નવસક શ ાંવત મ ટે કસરત 

અથવ  અન્ય સાંબાંવધત પ્રવવૃત્તઓને અનસુરત  હત .  

અન્ય કોઈપણ સમસ્ય ઓ જે રોગચ ળ ને ક રણે તમ રી જીવનશૈલી પર અસર કરે છે. તેન  
જવ બ રૂપે લોકોને સ મ જજક જીવન ગમુ વવુાં, તણ વ જેવી અન્ય ઘણી સમસ્ય ઓનો સ મનો 
કરવો પડયો હતો ક રણ કે લોકડ ઉનને ક રણે લોકોને મળવ ની માંજૂરી નહોતી, તેથી લોકો 
વચ્ચેની વ તચીત બાંધ કરવ મ ાં આવી હતી. અને રક્રય પ્રવતરક્રય નો અભ વ સજાથયો. વકથ  ફ્રોમ 

હોમ ક રણ કે બીજો ભ ગ તેમન  વયસ્ત જીવનન  લ ાંબ  ગ ળ  પછી પરરવ રન  સભ્યો સ થ ે

મહત્તમ સમય પસ ર કરવ  મ ટે સક ર ત્મક છે. રોગચ ળ  પછી તમ રી જીવનશૈલી પર કોઈપણ 

સક ર ત્મક અસરો. આ બધ  કોવવડ -19 રોગચ ળ  દરવમય ન મ નવ જીવનશૈલી પરની અસરો 
સ થ ે સાંબાંવધત પ્રશ્નો છે.  સવેક્ષણમ ાં પ્રશ્નો પછૂવ મ ાં આવ ે છે, જે અભ્ય સન  લક્ષ્યને પ્ર પ્ત 

કરવ મ ાં મખુ્યત્વે મદદ કરે છે. મહત્તમ શક્ય પરરણ મો અને જવ બો એ પરરણ મ તરીકેન ાં 
પગલ ાં છે.  

 

  

 

 

 

- પરરણ મન ાં પગલ ાં 

આ સવેક્ષણન  અપેલક્ષત પરરણ મો તમ મ મ પદાંડો, મ નવ જીવનશૈલીને અસર કરત  
પરરબળોને મ પવ ન  છે. રોગ પર એલોપેવથક અને સ્વદેશી સ રવ ર  વચ્ચેનો તફ વત. વવવવધ 

વય જૂથો પર, રસી લીધેલ  લોકો પર, કોઈપણ રોગની હ જરી ધર વત  લોકો પર શ રીરરક 

પરરસ્સ્થવતઓ પર અસરો. વવદ્ય થીઓ પર વશક્ષણનુાં મહત્વ. લોકડ ઉન દરવમય ન મ નવસક 

સ્સ્થવત, વદૃ્ધ વસ્થ  અન ે્વુ નોની શ રીરરક પરરસ્સ્થવતઓનો ગણુોત્તર તેમની ખોર કની ટેવને 
ક રણે. કોવવડ -19 રોગચ ળ  પછી લોકો દ્વ ર  અનસુરવ મ ાં આવતી તાંદુરસ્ત ખોર કની ટેવોનુાં 
મહત્વ.  આ અભ્ય સમ ાં મ નવસક સ્વ સ્્ય, શ રીરરક પ્રવવૃત્ત, સ્ક્રીન ટ ઇમ, કોવેરરયેટ્સ, 
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આડઅસરો અને દવ ઓ અન ેસ રવ રની રક્રય , વશક્ષણ, ન ણ કીય સ્સ્થવત વગેરે પરની અસરને 
ધ્ય નમ ાં લેવ મ ાં આવી હતી. 

મ નવસક સ્વ સ્્ય: સવેક્ષણ અન ેઅધ્યયનમ ાં જીવનની ગણુવત્ત  અને લચિંત  અન ેહત શ ન  
લક્ષણોને સવેક્ષણ અનસુ ર મ નવસક સ્વ સ્્યન  સચૂક તરીકે ગણવ મ ાં આવય  છે. રોગચ ળ  
દરવમય ન, લોકોએ જીવનની નીચી ગણુવત્ત નો અનભુવ કયો હતો. તણ વ, લચિંત  અન ેઅન્ય 

સાંબાંવધત સમસ્ય ઓનો તેઓએ રોગચ ળ  દરવમય ન સ મનો કરવો પડયો હતો. લોકો રોગચ ળ  
દરવમય ન વધ ુહત શ  અનભુવે છે. રૂબરૂ સાંદેશ વયવહ ર અન ેમળવ ન  અભ વને ક રણે લચિંત  
અન ેહત શ ન  લક્ષણોમ ાં વધ રો થયો હતો.  એકાંદરે મ નવસક સ્વ સ્્ય પર પ્રવતકૂળ અસર પડી 
હતી. 

ખોર કની ટેવો: રોગચ ળ ને ક રણે લોકોન  ખ વ ન  વતથનમ ાં સધુ રો થયો, એક તતૃીય ાંશ 

લોકોનુાં વજન વધ્્ુાં. તાંદુરસ્ત ખોર કનુાં સેવન, જ ાંક ફૂડ ખ વ નુાં ટ ળવુાં અને ખોર ક ધર વત  
પોષણનુાં સેવન વધ રવુાં જોઈએ. 

સ રવ ર અને દવ : લોકો રોગચ ળ  દરવમય ન ઘરેલુાં ઉપચ રનુાં પ લન કરત  હત . કેટલ ક 

કુદરતી સાંયોજનો હબથલ દવ  તરીકેની સ રવ ર મ ટે અસરક રક હોઈ શકે છે. સરેર શ મ ત્ર 

સ્વદેશી દવ  મેળવન ર  દદીઓ એલોપેવથક અને સ્વદેશી દવ ઓ એક સ થે મેળવત  લોકો 
કરત  લક્ષણોની િન્દ્ષ્ટએ ઝડપથી જીવાંત થય  હત .  બાંન ેસ રવ ર તેની આડઅસરો અન ેરક્રય ન  
સમયગ ળ થી લભન્ન છે અને લોકો તેઓ અનસુરવ  મ ાંગત  હોય તેવી સ રવ ર પસાંદ કરવ  મ ટે 

સ્વતાંત્ર છે. દવ ની ઝડપી રક્રય ની સ થે એલોપેવથક સ રવ રની હાંમેશ ાં ઓછી અથવ  વધ ુ

આડઅસરો  હોય છે.  આ તમ મ પરરબળોની વવગતવ ર સમજણ કોવવડ -19 દરવમય ન પ્રગટ 

થયેલી નક ર ત્મક જીવનશૈલી વતથણકૂોને ઘટ ડવ  મ ટે હસ્તક્ષેપો વવકસ વવ મ ાં મદદ કરી શકે 

છે. 

 

- સવેની હ લની સ્સ્થવત 

હુાં ત જેતરમ ાં જ કોરોન  વ યરસથી સાંક્રવમત 70 વષીય વયસ્તતને ગ મન  વવસ્ત રમ ાં વ તચીત 

કરુાં છાં અથવ  સવે કરુાં છાં. અન ેએક વયસ્તત જે શહરેમ ાં રહ ેછે, તેની ઉંમર 20 વષથની છે. તેમની 
સ થ ેસ મ ન્ય વ તચીત અન ેમ ર  સવેક્ષણ મ ટે મ રહતી એકઠી કરવી. તેમની વચ્ચેનો મખુ્ય 

તફ વત તેમની જીવનશૈલી, ન ણ કીય સ્સ્થવત, તેઓ જે વ ત વરણ મ ટે ભીખ મ ાંગે  છે  તે અન ે

વતથમ ન શ રીરરક સ્સ્થવત છે. હુાં સાંશોધનન ાં અસરક રક પરરણ મો મ ટે વધ રે સાંભવવત 

પરરણ મોની શોધ કરીશ. 
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Google ફોમથ: 

 

 

પટરર્ામો 
 

શ રીરરક, મ નવસક સ્સ્થવત અને દૈવનક જીવન, વશક્ષણ, ન ણ કીય સ્સ્થવત, સ મ જજક પ્રવવૃત્ત, રોગચ ળ  
પછી ખોર કની ટેવો, એલોપેવથક અન ે આ્વુેરદક, વનસગોપચ ર અથવ  તેની સ રવ ર મ ટે 

દવ ઓની પસાંદગી અથવ  તેની સ રવ રની અન્ય અથથપણૂથ પ્રવવૃત્તઓમ ાં નોંધપ ત્ર ફેરફ રો થય  
હત . સહભ ગીન  જીવનની ગણુવત્ત , મ નવસક આરોગ્ય અન ે દવ ઓન  દૃન્દ્ષ્ટકોણ અથવ  
સ્વીકૃવતની જાણ કરવ મ ાં આવે છે. મ નવ જીવનશૈલી અથવ  આરોગ્યની સ્સ્થવતન  આધ રે વવવવધ 

સાંબાંવધત પરરબળોનુાં વવશ્લેષણ. ઘણ  લોકોની જેમ પોષક તત્વોનો વપર શ વધે છે, વજનમ ાં ફેરફ ર 

કોવવડ પહલે  અને પછી વધે છે અથવ ઓછો થ ય છે. ઉપર ાંત વજનમ ાં વધ રો, ખોર કનુાં સેવન, 

અને લબન-પોષક તત્વોન  સેવન, સ્ક્રીન ટ ઇમ અન ેસવૂ ન  કલ કોમ ાં વધ રો થ ય છે  તેમજ લોક 

ડ ઉન પહલે ની તલુન મ ાં શ રીરરક પ્રવવૃત્તમ ાં ઘટ ડો અથવ  અભ વ જોવ  મળે છે. એલોપેવથક અને 
આ્વુેરદક દવ ઓ એક સ થે મેળવત  લોકો કરત  સરેર શ ફતત આ્વુેરદક દવ ઓ મેળવત  
દદીઓને લક્ષણોની િન્દ્ષ્ટએ ઝડપથી ર હત આપવ મ ાં આવી હતી. 70% થી વધ ુલોકો ખોર કની 
ટેવની અસરન ેપ્રવતસ દ આપેછે. ક્ય ાંકને ક્ય ાંક સહભ ગીઓએ અહવે લ આપ્યો હતો કે કોવવડ -19 

રોગચ ળો ત્ર ટક્ય  પછી તેમન  જીવનની ગણુવત્ત  અને મ નવસક સ્વ સ્્ય તેમજ વશક્ષણમ ાં ઘટ ડો 
થયો છે. અમ ર  અભ્ય સન  પરરણ મો રોગચ ળ ની મ રહતી અન ેતેની સ થ ે કેવી રીત ેલડવુાં તે 

સહ ય કરી શકે છે. કોવવડ -19 રોગચ ળ  તેમજ ભ વવ કટોકટી જેવી રોગચ ળ ની પરરસ્સ્થવતને પહોંચી 
વળવ  મ ટે આરોગ્ય વશક્ષણનો વવક સ અથવ  સાંબાંવધત હસ્તક્ષેપો.    

 

ચચાણ 
 

કોવવડ -19 રોગચ ળ ની જીવનશૈલીની વતથણકૂન  વવવવધ પ સ ઓ અન ેદવ ઓ અથવ  સ રવ ર 

પરન  દૃન્દ્ષ્ટકોણ પર સક ર ત્મક અન ે નક ર ત્મક અસરો પડી શકે છે. કોવવડ -19 એ ખ વ ની 
વતથણકૂમ ાં નજીવો સધુ રો કયો છે. એ સ્પષ્ટ પણે જણ ય છે કે એક તતૃીય ાંશ લોકોએ શ રીરરક પ્રવવૃત્ત 

તરીકે વજન વધ ્ુું હતુાં. મ નવસક સ્વ સ્્ય પર પણ પ્રવતકૂળ અસર પડી હતી. રોગચ ળો વતથણકૂીય 

સમસ્ય ઓ અને શ રીરરક પ્રવવૃત્તઓમ ાં પરરણમ ે છે. કોવવડ -19 રોગચ ળ ની આરોગ્ય અન ે

જીવનશૈલીની વતથણકૂો પર મોટી અસર પડે છે. વ યરસથી ઓછી સીધી રીતે અસરગ્રસ્ત લોકો 
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અથવ  બ ળકો, કટોકટીની પરોક્ષ અસરો દ્વ ર  ભ રે રકિંમત ચકૂવી રહ્ય  છે, જેમ ાં અસાંતલુલત આહ રનો 
સમ વેશ થ ય છે, જે વધ ુવજન અન ેઓછ  વજન, બેઠ ડુ જીવનશૈલી, મ નવસક આરોગ્ય અસર અન ે

સ મ જજક એકલત , સ્ક્રીનનુાં વયસન અન ેવશક્ષણ અન ેઆરોગ્ય સાંભ ળન  અભ વ બાંનેન  જોખમમ ાં 
વધ રો તરફ દોરી જાય છે.   કોવવડ -19 તવોરેન્ટ ઇન એ વ યરસન  વવઘટનને રોકવ નો એકમ ત્ર 

રસ્તો છે.  જો કે, અભ્ય સો મ નવસક સખુ ક રી પર પ્રવતકૂળ અસરો જેમ કે લચિંત , લચિંત , ચીરડય પણુાં, 
રડપ્રેવસવ લક્ષણો, અન ે પોસ્ટરોમેરટક સ્રેસ રડસઓડથરન  લક્ષણો જેવ  બ ળકોમ ાં વવશ્વવવશ્વન  
બ ળકોમ ાં જોવ  મળે છે. આ અભ્ય સ મ નવ જીવનશૈલીને અસર કરત  પરરબળો પર ઓછ મ ાં ઓછી 
પદ્ધવતઓ પણ સચૂવે છે.  આરોગ્ય વય વસ વયકોનો મહત્તમ લ ભ લેવ  મ ટે, મ નવ જીવનશૈલીન ે

લગતી સમસ્ય ઓન  વયવસ્થ પન મ ટેની તકન  સાંશોધકો. અન ેમોડ  કરત ાં વહલે ાં ડેટ  એકવત્રત 

કરો. આ અભ્ય સ કોવવડ -19 રોગચ ળ ની પ્રવતકૂળ અસરોન ે ઓળખવ મ ાં અન ે આહ ર અન ે

જીવનશૈલી ક યથક્રમોને લોકડ ઉનની સ્સ્થવતમ ાં સાંકલલત કરવ મ ાં  પણ મદદ કરે છે.  કોવવડ -19 

રોગચ ળો વવલાંલબત ઊંઘન  વવર મ, જાગવૃત, રક્રય  અને દવ ઓની આડઅસરો, ભોજનનો સમય, 

ભ રતમ ાં વધ ુપડત  રડજજટલ મીરડય  સાંપકથ   સ થે વવવવધ અસરો તરફ દોરી જાય છે, જે પરુુષો અન ે

સ્ત્રીઓ તેમજ વવવવધ વય જૂથોમ ાં વવલભન્ન અસર કરે છે. તે ભવવષ્યની આવી કોઈપણ ઘટન ઓ મ ટે 

વધ ુસ રી રીત ેતૈય ર કરવ મ ાં મદદ કરી શકે છે. 

 

તનષ્કર્ષો/ભલામર્ો 
 

કોવવડ -19 રોગચ ળ એ લોકોન  દૈવનક અથવ  વનયવમત જીવન-ચક્રને સાંપણૂથપણે બદલી ન ખ્્ુાં છે 

અને અન્ય પરરબળો પણ જે આ અભ્ય સમ ાં શ મલે છે.  કોવવડ -19 રોગચ ળ ની અસર પરનો આ 

અભ્ય સ એ વવચ ર પ્રદ ન કરે છે કે કેવી રીત ેરોગચ ળ એ એક અવવભ જય અલ અન ેસમ જન  
જીવનને બદલી ન ખ્્ુાંછે. સવેક્ષણન  ડેટ  અને રોગચ ળ ની અસર પરન  પરરણ મો પણ દવ ઓ, 

રોગપ્રવતક રક શસ્તત,  રોગ વયવસ્થ પન અને એકાંદર આરોગ્ય અંગ ેવનરદિષ્ટ લોકોમ ાં જાગવૃતની વતથમ ન 

સ્સ્થવત વવશેની મ રહતી અન ેજ્ઞ ન  પ્રદ ન કરે છે. જાગવૃતનુાં સ્તર પી ન ર જગી ભવવષ્યન  મદુ્દ ઓ સ મ ે

લડવ મ ાં મદદ કરી શકે છે અને આરોગ્યસાંભ ળન  પ્રોફેસરએસોનલ ડેટ મ ાંથી કેટલીક હક ર ત્મક 

અસર અથવ  મ રહતી મેળવી શકે છે  . આ અભ્ય સ  ઇન્ડ આઇજેનસ દવ ઓ અને જીવનશૈલીન   
પરરબળો (જોખમી પરરબળો સરહત) પરની અસરની મ રહતી પરૂી પ ડે છે, જેણે લોકોને ચેપથી દૂર 

ર ખવ મ ાં મદદ કરી હતી. મ નવ જીવનશૈલીને અસર કરત  કોઈપણ જોખમી પરરબળો અને કોવવડ 

-19 રોગચ ળ ન   વનયાંત્રણ પરરમ ણોને ધ્ય નમ ાં લેવુાં. અને જાગવૃતએ કોવવડ -19 રોગચ ળ  મ ટે ડી 
ઇચ્છ  છે.  સવે પરથી ખબર પડે છે કે, કોરોન ની ઝડપથી સ રવ ર કરવ ન  હતે ુતરીકે લોકો દ્વ ર  
ઉપયોગમ ાં લેવ તી દવ ઓ. રોગચ ળ ની અવવધમ ાં લોકોની મ નવસકત  એ છે કે સ્સ્થવત મજુબ. 
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કોવવડ -19 રોગચ ળ  પહલે  લોકો બાંને પ્રક રની સ રવ રનો ઉપયોગ કરી શકત  નથી અથવ  
આપણે કહી શકીએ છીએ કે ક યથવ હીની ધીમી અવવધને ક રણે મોટ  લોકો સ્વદેશી સ રવ રમ ાં 
મ નત  નથી. પરાંત ુકોવવડ - 19 દરવમય ન મખુ્ય લોકો સ્વદેશી દવ ઓ દ્વ ર  ઉપયોગમ ાં લેવ મ ાં 
આવે છે ક રણ કે એલોપથીની તલુન મ ાં ઓછી આડઅસરોની કોઈ આડઅસર નથી. અભ્ય સ અથવ  
સવેક્ષણન  ડેટ  સચૂવે છે કે વવવવધ પરરબળો મ નવ જીવનશૈલીને અસર કરે છે. ડેટ  અનસુ ર, કોવવડ 

- 19 રોગચ ળ ની મ નવસક, વશક્ષણ, ખ વ ની વતથણકૂ અન ેખોર કની ટેવ પરની અસરોની અસર, 

શ રીરરક પ્રવવૃત્તમ ાં પણ વધ રો કરે છે. ખોર ક ધર વત  પોષક તત્વોનો વપર શ વધે છે. સ્વદેશી 
દવ  અથવ  લોકો પરની સ રવ રની ભવૂમક  પર સક ર ત્મક અસર પડે છે અને તે ફ યદ ક રક 

હોવ નુાં જાણવ  મળે છે.  પરાંપર ગત લચરકત્સ  પ્રણ લી કોવવડ -19 રોગચ ળ  દરવમય ન ટક ઉ 

સ રવ ર હોવ નુાં જણ ્ુાં હતુાં. કોવવડ -19 રોગચ ળ ન  સમયે, એલોપેવથક લબર દરો અનપેલક્ષત 

વ યરસનો સ મનો કરવ  મ ટે રસી અન ેઝડપી પ્રોટોકોલ વવકસ વી શકે છે. અન્ય સ રવ ર, સ્વદેશી, 
પરાંપર ગત અથવ  હબથલ મેરડવસન વસસ્ટમ લોકોને રોગને રોકવ મ ાં મદદ કરે છે અથવ  વ યરસનો 
સ મનો કરવ  મ ટે રોગપ્રવતક રક શસ્તત વધ રવ મ ાં મદદ કરે છે. કોવવડ-19ન  ક રણે આ બીમ રી 
ઝડપથી ફેલ ય છે અન ેજો કે કોરોન  વ યરસની કોઈ સ રવ ર નથી. તેથી તે સમયે અન્ય કોઈ 

વવકલપ નથી. વનવ રણ અન ેવયવસ્થ પન એ શ્રેષ્ઠ વવકલપો છે. દદીની સ્સ્થવત અન ેલક્ષણોન  આધ રે, 

તેમને એન્દ્ન્ટ-વ યરલ દવ ઓ દ્વ ર  સચૂવવ મ ાં આવય  હત . એલોપેવથક દવ ઓ સ થે બ ુટી, ્ નુ ની 
થેર પી પણ કોવવડ -19 રોગચ ળ  દરવમય ન ઉપયોગી થઈ શકે છે. એલોપેવથક સ રવ રની સ થ ે

અન્ય પરાંપર ગત પ્રણ લી પણ ઉપયોગી અન ેઅસરક રક છે. 

 

એકનોલેજમેન્િ 

 

આ સ્વીકૃવત દ્વ ર  હુાં એ તમ મ લોકો પ્રત્યે હૃદયપવૂથક કૃતજ્ઞત  વયતત કરુાં છાં, જેમણે મને આ પ્રોજેતટમ ાં 
મદદ કરી, જે એક શીખવ નો અનભુવ રહ્યો છે. આ જગ્ય  મ ર   ક મ સ થે સાંકલન સ ધવ ન  અનેમને 

યોગ્ય રદશ મ ાં  દોરવ ન  પ્રયત્નો બદલ મ ર  વપ્રયમ ગથદશથક એમ.એસ. રચન  જોશી પ્રત્યે ઉષ્મ સભર 

આભ ર વયતત કરવ  મ ટે પરૂતી નથી અને હુાં મ રી ૨ મરહન ની ઇન્ટનથવશપ દરવમય ન આ મલૂયવ ન 

પરવડે તેવ  અને મ ગથદશથન મ ટે કુ. રચન  જોશી (મ ગથદશથક)નો આભ ર મ નુાં છાં.  આ ક યથન  
સમ પનમ ાં મને આવશ્યક હ થ આપવ  બદલ હુાં અમ રી પ્રેરણ ન ેહૃદયપવૂથક આદર આપુાં  છાં.  હુાં 
આઈકેએસ (ભ રતીય જ્ઞ ન પ્રણ લી)નો આભ ર મ નુાં છાં, જે મને આ સાંશોધન અન ે ઇન્ટનથવશપ 

કરવ ની તક પરૂી પ ડે છે. 'પાંચગવય' પર આધ રરત કોવવડની સ રવ ર અન ેસ રવ રન  પરરણ મો 
અંગેની મ રહતીમ ાં મને મદદ કરવ  બદલ શ્રી વવજય ર બરડય નો આભ ર. ડો.હ રદિક સોલાંકીનો પણ 
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આભ ર કે જેમણે મને મ નવ જીવનશૈલી અને દવ ઓ પર કોવવડ - રોગચ ળ ની અસર વવશેનુ ાં જ્ઞ ન 

પ્રદ ન ક્ુું. 

મ ર  વપ્રય સહ ધ્ય યીઓ અને વમત્રો તરફથી મને મળેલ  મહત્ત્વન  ટેક નો સ્વીક ર કય થ વવન  
આગળ વધવુાં એ અન્ય ય ગણ શે, જેમન  વવન  હુાં અડધુાં ક મ કરી શક્યો હોત. હુાં આ જગ્ય નો 
ઉપયોગ મ ર ાં મ ત વપત  અને ત્ય ાં હ જર રહલે  અન્ય તમ મ લોકોને મ રો વનષ્ઠ વ ન પ્રેમ આપવ  
મ ટે પણ કરુાં છાં, જે મને આ ક મમ ાંથી પસ ર થવ મ ાં મદદ કરે છે. 
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સંદર્ભ 
 

લેખ: કતારની વસ્તીની જીવનશૈલી પર COVID-19 રોગચાળા દરરમયાન ઘર ેરહેવાના પગલાંની 

અસર: આહાર, શારીરરક પ્રવૃરિ અને શરીરના વજનમાં દેખાતા ફેરફારો. 

વેબપેજ: 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2211335521002357#s0080 

 

લેખ: રોગચાળા પછીની પુનઃપ્રારિ વ્યૂહરચનાઓ: જીવનશૈલી ઉદ્યોગસાહરસકતાને પુનજીરવત 

કરવી. 

વેબપેજ: https://www.researchgate.net/publication/349593729 

 

લેખ: બાંગ્લાદેશમાં યુવાન અને પુખ્ત વસ્તી વચ્ચે સમસ્યારૂપ ઇન્ટરનેટનો ઉપયોગ: 

દરરમયાન જીવનશૈલી અને ઑનલાઇન પ્રવૃરિઓ સાથે સંબંધ ધરાવે છે 

કોરવડ-19નો દેશવ્યાપી રોગચાળો 

વેબપેજ: www.elsevier.com/locate/abrep 

 

લેખ: રલંગ તફાવતોની અસર, શાળા ગોઠવણ, સામારજક રિયાપ્રરતરિયાઓ અને 

COVID-19 માટે ર્ાવનાત્મક અને વતભણૂકીય પ્રરતરિયાઓ પર સામારજક પ્રવૃરિઓ 

જાપાનીઝ શાળાના બાળકોમાં રોગચાળો 

વેબપેજ: www.journals.elsevier.com/ssm-mental-health 

 

લેખ: કોરવડ-19 પછી બે સ્ટેમ સેલ ટર ાન્સપ્લાન્ટ પ્રાિકતાભઓમાં પ્રરતરિયાશીલ સંરધવા 

વેબપેજ: https://link.springer.com/article/10.1007/s12288-022-01549-7 

 

લેખ: કોરવડ-19 પછી બે સ્ટેમ સેલ ટર ાન્સપ્લાન્ટ પ્રાિકતાભઓમાં પ્રરતરિયાશીલ સંરધવા 

વેબપેજ: https://www.researchgate.net/publication/361971017_Post_Covid-

19_Reactive_Arthritis_in_Two_Stem_Cell_Transplant_Recipients 
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