
ફફસટ ફફ ડ (હહ લધધ)

હવહ  સવહળફ  જગધ  જઈએ......
આજનફ  કહ મમકલ યયગમફમ  આપણહ  અખફદદ ય કહહ વફય તહ વફમ  રસફયણણ  ખફઈએ છધએ.

બહફરનયમ  ખફવફનયમ  વધયયમ  છહ  અનહ  ખફવફમફમ  ફહ શન વધધ  છહ .  ભફરતમફમ  ખવફતફમ  કહ મમકલસ
અમહ મરકફ  કરતફમ  ખફબ વધય  જણખમધ  છહ .  કફરણ કહ  ચકફરસણધનયમ  ધણરણ જણઈએ તહ વયમ  નથધ.
ભદ રષફ ચફર વયફપક બનધ  ગયણ  છહ .  સવફરહ  ઊઠધએ તયફરહ  નફસતફમફમ  ચફ  કહ  દફ ધ,  મયખયતવહ
બદ રહ ડ સફથહ  ચધઝ,  બટર કહ  જમ અથવફ  બબ મસક ટ અનહ  ટણસટ,  બફળકણ  મફટહ  ઝટપટ બનધ
જતફમ  નફ ડલસ, બપણરનફ  જમણ સફથહ  બજરમ  અથફણફમ -પફપડ વગહરહ  વસતયઓ હણય છહ .

આજકફલનફ  બફળકણનહ  એકલયમ  દફ ધ તણ  ભફવહ  નહધમ ,  તહથધ  જત-જતનફ  મમલક પફવડર

ઉમહ રધનહ  અપફય છહ .  ઠમ ડફ  પધણફ-શરબત પહકહ ટમફમ થધ  બનફવફય છહ .  મધઠફઈઓ ફરસફણ

બહફરથધ  મમગફવવફનફ .  ઈડલધ-ઢણ મસફ ,  ગયલફબજમબય  બનફવવફનફ  તત યફર પહકહ ટ મળહ .  આ બધધ

ખફદદ ય સફમગદ રધ  એમડ મટવસનણ  ઉમહ રણ  કરવફમફમ  આવહ  છહ . કક મતદર મ રમગમફમ  ગમધ, સવફદ, આકફર

જળવધ  રફખવફ  જયદફ  જયદફ  રસફયણણ  બધફમ  એમડ મટવસ છહ .  જહ  આરણગય મફટહ  હફ મનકફરક

પફ રવફર થય.લફ  છહ .  દફ .ત.  ઠમ ડફ  પધણફમફમ  ઊભરફનહ  લફમ બણ  સમય ટકફવધ  રફખવફ  બધ .વધ .ઓ.-

બદ રણ મમનહ ટહ ડ વહજટહ બલ ઓઈલનણ  ઉપયણગ થફય છહ .  વધય  પદ રમફણમફમ  બધ .વધ .ઓ શરધરમફમ

જય તણ  કહ નસર થઈ શકહ  છહ .  આ વફતથધ  વતર મફનપતદ ર દફ રફ  લણકણમફમ  ખબર પડતફમ  જ

ઊહફપણહ જગયણ .  ભફરત સરકફરહ  કફયદણ  બનફવધ  બધ .વધ .ઓ બમધ કરફવયણ .  હવહ  તહનધ

જગયફએ 'એસટર-ગમ'નણ  ઉપયણગ શર  થયણ .  જહ  એક પદ રકફરનણ  ગય મ દર છહ .  તહનણ

બબલગમ,  ચયયઈમ ગમમફમ  ઉપયણગ થફય છહ .  આ એસટરગમ રમગરણગફન કરવફનફ  પહઈનટદ સ-

વફ મનર શમફમ  વપરફય છહ . જહ  શરધરનહ  નયકશફનકફરધ  છહ . ચફઈનધઝ નફ ડલસમફમ  વપરફતણ  સણ મડયમ

ગલફ ટફમહ ટ આજનણ  મણટણ  સળધ  જહવણ  આકફર જળવધ  રફખહ  છહ .  બફઈકણ  મફટહ  ખફબ હફ મનકફરક

છહ .  (જહનફથધ  કહ નસર જહવણ  રણગ થફય છહ .)  રસફયણશફસતદ રધ  એન.  જ .  વફગલહ  કહહ  છહ  કહ

એસનસનણ  ખફદદ યપદફથર મફમ  મવ બશષ  સયગમધ મફટહ  ઉપયણગ કરફય છહ .  એસનસમફમ  મવ મવધ રમગ

ઉમહ રવફમફમ  આવહ  છહ . એમફમ  કહ ટલફક ઉતપફદકણ  કપડફમ  રમગવફનફ  રમગણ  પણ વફપરહ  છહ . જયદફ  જયદફ

રમગનફ  આઈસકદ રધમ ખફનફરફઓએ યફદ રફખવફ  જહવયમ  છહ  કહ , રમગ એ ધધમયમ  ઝહ ર છહ .

ચણકલહ ટ બનફવવફ  કણકણ  પફવડર,  દફ ધનયમ  મમશદ રણ અનહ  કણકણ  બટર મણ મઘયમ  હણઈનહ  તહનફ

બદલહ  સફલ ફહ ટ નફમનધ  ચરબધ  ઉમહ રધ  દહ વફમફમ  આવહ  છહ . બજરમફમ  મળતફમ  બટરમફમ  પધળફ  રમગનયમ

મમશદ રણ હણય છહ .  આવરદફ  વધફરવફ  મપદર ઝહ વહ મટવ મધઠયમ   ઉમહ રવફમફમ  આવહ  છહ .  ટણમહ ટણ  કહચ-

અપમફમ  લફલ રમગ જમ હણય છહ . રમગવફળધ  તમફમ વસતય  આરણગય મફટહ  હફ મનકફરક છહ . 



આભ ફફટદ યયમ  છહ  પણ......

ચધઝ બનફવવફ  રહ મનન,  વફછરડફનફ  જઠરમફમ થધ  મહળવફય છહ .  જહલધનફ  મમશદ રણમફમ

મનલહ મટન  વપરફય છહ ,  જહ  પદ રફણધઓનફ  હફડકફમફમ થધ  બનહ  છહ .  જયદફ  જયદફ  શરબતનધ  બનફવટ

કક મતદર મ હણય છહ . જહ  રફસફયણણક પદ રબકદ ર યફથધ  બનહ  છહ . જહનહ  બસનથહ મટક કહહ વફય છહ . જહમફમ

રમગ-ગમધ-સવફદ બધયમ  એમડ મટવસનહ  આભફરધ  છહ .  ચણકલહ ટમફમ  આવતયમ  મનકલ હફ મનકફરક છહ .

ચણકલહ ટનહ  પધગળતધ  અટકફવવફ  મફટહ  કણકણબટરમફમ  વનસપમત  ઘધ  ઉમહ રવફમફમ  આવહ  છહ .

વનસપમત  ઘધ  બનફવવફનધ  પદ રબકદ ર યફમફમ  મનકલ હણય છહ .  સફદફ  તહલ પર મનકલનધ  મદદથધ

રફસફયણણક પદ રબકદ ર યફ  કરધનહ  તહ મફમ થધ  વનસપમત  ઘધ  કહ  તહલ બનફવફય છહ .  આ મનકલ

ચણકલહ ટમફમ  આવહ  છહ .  વધય  પડતયમ  મનકલ નયકસફન કરહ  છહ .  ચણકલહ ટ ખફવફથધ  દફમ ત જરકર બગડહ

છહ .  ચફનફ  છણડ ઉપર જમતયનફશક દવફ  છફમ ટવફમફમ  આવહ  છહ .  તહ મફમ  મનકલનયમ  પદ રમફણ ઘણયમ  હણય

છહ . આવધ  ચફથધ  ચહતવયમ  જણઈએ.

ખણરફકમફમ  કનટહ મમનહશન એટલહ  કહ  બગફડ/ચહપ લફગવફનણ  વધય  ડર બશમ ગનફ  દફણફમફમ  છહ .

ભહજનહ  કફરણહ  બશમ ગમફ  ફફ ગ આવહ  છહ .  આ ફફ ગમફમ  આકલફટણકબસન નફમનણ  પદફથર  છહ .  આ

દફણફ  તહલ બનફવતફમ  પધલધ  નખફય છહ .  આવફ  તહલથધ  યકક તનયમ  કહ નસર થવફનણ  ભય છહ .  નદધ -

નફળફમ  કહ  જમધનમફમ  રહહ લફ  પફણધમફમ  કફરખફનફઓ દફ રફ  રસફયણનફ  ઝહ રધ  અમશણ  ભળધ  જયફ

છહ .  જહ  ખણરફકમફમ  પદ રવહ શ જય છહ ,  નયકશફનકફરધ  છહ .  વફપધ  આજકફલ મણટય મ  રસફયણણક

કહ નદદ ર બનધ  રહયયમ  છહ .  લફલ-લધલફ-પધળફ  રમગનફ  પફણધનફ  પદ રવફહ જણવફ  મળહ  છહ .  આ પફણધ

જમધનમફમ  ઊતરધ  શયદ  પફણધનહ  દફ મષત કરહ  છહ .  સસરફષદ રમફમ  જહતપયરનધ  આજયબફજય  પદ રદફ મષત

પફણધ  મસથ મત  છહ .  ઉલહફસનગર પફસહ  ઉલહફસ નદધ ,  પફતફળગમગફ  નદધમફમ  રસફયણણ  મળધ

આવયફ  છહ .  મણટફ-મણટફ  કફરખફનફઓ નદધ -બકનફરહ  છહ .  પફણધમફમ  ભળહ લફ  રસફયણણ  છફ ટફ  પફડધ

શકફતફ  નથધ .  શફકભફજ-ફળણ  પફક ઉપર જમતયનફશક દવફઓ છફમ ટવફનફ  કફરણહ  ઘણયમ  ઝરહ

પહ ટમફમ  ઠલવફય છહ . સફરજનનફ  જલદધ  ઉછહ ર મફટહ  'એલફર' નફમનફ  ખફદદ ય પદફથર નણ  છફ ટથધ

થતણ  ઉપયણગ બચમ તફજનક છહ .  ખફદદ યપદફથણર મફમ  આ રધતહ  આવધ  જતફ  ઝહ રધ  તત વણ  મવશહ  ઘણણ

વગર  અજણ છહ . વધય  દફ ધ મફટહ  ભહ મસનહ  હણમણર નસનફ  ઈનજહકશન અપફય છહ . તહ વધ  ભહ મસણનયમ  દફ ધ

નયકશફન કરહ  છહ .

જમધનનફ  પફણધમફમ  રહહ લફમ  રસફયણણ  કહ ટલધ  હદહ  ઊમચફઈએ જઈ શકહ  છહ  તહ  મફટહ

નફ બળયહ રધનફ  મફળમફમ  ઈમ જહકશન આપધ  પદ રયણગ કરતફમ  જણફયયમ  કહ , ૩૦ ફફ ટ ઊમચહ  નફ બળયહ રધનફ

પફણધમફમ  રસફયણ મળધ  આવયયમ . કલણરફઈડવફળફ  ટફ થપહ સટ પણ હફ મનકફરક બનધ  શકહ  છહ . મણટહ

ભફગહ  સણ મડયમ કલણરફઈડ વફપરવફમફમ  આવહ  છહ . જહનફથધ  કહ નસર અનહ  હક દયરણગ થઈ શકહ  છહ .



પધણફઓમફમ  કહલહ રધ  ઓછધ  કરવફ  સફકરનહ  બદલહ  સહકરધનનણ  ઉપયણગ થફય છહ .  સહકમરન

કહ નસર જહવફ  રણગનહ  આમમતદ રણ આપહ  છહ .  તત યફર પફઉચમફમ  મળતફ  પફનમસફલફ ,  સયગમધધ

સણપફરધઓ અનહ  રમગધન વમરયફળધ  ઉપર વસતય  સહકમરનનફ  પડ ચઢફવહ લફ  હણય છહ .  આજહ

પહ બકમ ગમફમ  વપરફતફ  હલકફ  ડબબફઓ તથફ  પહકધમ ગ ઉપર વસતય  કયફરહ  બનધ? તહ મફમ  શયમ  ઉમહ રવફમફમ

આવયયમ  છહ  વગહરહ  હકધકતણ  લખવફમફમ  આવતધ  નથધ . ડય પલધકહ ટ મફલ બજરમફમ  વહચફતણ  હણય છહ .

બટર-જમ-કહચ-કસટડર  પફવડર મસફલફઓ વગહરહનફ  પહકહ ટણ  ઉપર મફ મહતધઓનણ  અભફવ હણય

છહ . પધ .એફ.એ. નફ  મનયમ મયજબ પહકહ ટ ઉપર પદફથર  બનફવવફ  વપરફયહલધ  સફમગદ રધ , ઉમહ રફ

કરફયહલફ  મપદર ઝવહર મટવ,  ઈમલસધફફયર,  કલર વગહરહ  દરહક પદ રકફરનફ  એમડ મટવસનધ  યફદધ

લખવફનધ  હણય છહ .  બદ રહ ડ ઉપર તફરધખ નફખવફમફમ  આવતધ  નથધ .  વફસધબદ રહ ડથધ  ખફબ જ

નયકશફન સમભવધ  શકહ  છહ .  બબ મસક ટ વગહરહ  બનફવવફ  મફટહ  મહ મદફનધ  ગયણણનણ  ગણદફમમફમ  સમગદ રહ

થફય છહ .  મફખધઓ બણબણહ  છહ .  તહનહ  દફ ર કરવફ  ઝહ રધ  દવફ  છમ ટફય છહ .  મમલક બબ મસક ટમફમ

દફ ધનફ  કફરણહ  ફફ ગ લફગધ  જય છહ .  બફળકણ  મફટહ  બનફવફતફમ  બબ મસક ટણ  બફળકણ  મફટહ  જ સસથધ

વધફરહ   હફ મનકફરક સફ બબત થતફમ  હણય છહ .  આઈમસકદ ર મનહ  દળદફર બનફવવફ  બલણ મટમ ગ પહપરનણ

ભધમ જવધનહ  તહનણ  મફવણ  બનફવધ  દફ ધમફમ  મહળવધનહ  વહચફતણ  જણવફ  મળયણ  હતણ ,  જહ

આવકવહ રફવફળફએ પકડધ  પફડહ લ.  આમ આજકફલ બહફરનધ  વસતયમફમ  ઘણધ  ભહળસહળ ચફલધ

રહધ  છહ .

બબ મસક ટમફમ  ઘધ  અથવફ  સપહ બશયલ બહકરધ  ફહ ટનહ  બદલહ  પદ રફણધનધ  ચરબધ  વફપરવફમફમ

આવહ  છહ .  મટન ટહ લણનણ  વપરફશ વધધ  ગયણ  છહ .  કણફધમફમ  ચધકણરધનણ  પફવડર તણ  કયફરહક

ચધચફ રફનણ  પફવડર ઉમહ રફય છહ .  ચધકણરધ  એક જતનયમ  શકરધયફ  જહવયમ  કમદમફળ છહ .  ચફમ દધનફ

વરખનહ  બખલહ  એલયય મમ મનયમનફ  વરખ લગફડવફમફમ  આવહ  છહ .  પધળફ  રમગનહ  બદલહ  મહ ટણ મનલ

યલણ  ખફવફનફ  ગણળથધ  મમડધનહ  સહવ,  ગફમ મઠયફ ,  જલહબધ ,  એવધ  અનહક વસતયમફમ  ચણરધ  છફ પધથધ

વપરફતણ  આ રમગ વધફરહ  પદ રમફણમફમ  શરધરમફમ  જય તણ  કહ નસર થઈ શકહ  છહ .  દફ ધમફમ  ૩૩ ટકફ

જહટલધ  ભહળસહળ પયરવફર થઈ છહ .  મસફલફમફમ  ૧૨ ટકફ ,  તહલમફમ  ૮ ટકફ ,  અનહ  બધજ  ખફદદ ય

પદફથણર મફમ  ૬ ટકફ  ભહળસહળ ચકફસણધમફમ  જણફઈ આવધ  છહ .  વગર ચકફસણધનધ  ઢગલફબમધ

વસતયઓ બજરમફમ  વયફપધ  ગઈ છહ .  સસરફષદ રમફમ  ૮૬૨ મફકફર નફ  બસમ ગતહલનણ  ભહ દ આ રધતહ  છહ .

૧૬ ડબબફમફમ  ૮ બકલણ  બસમ ગતહ લ, ૬ બકલણ  રહપબસડ ઓઈલ, એક પદ રકફરનફ  સસતફ  તહ બલ બબયફનયમ

તહ લ અનહ  બહ  બકલણ  દધવહ લ હણય છહ .  આવફ  મમશદ રણ કરધનહ  બસમ ગતહલ વહચવફમફમ  આવહ  છહ .

ભહળસહ બળયફતહ લનહ  મડસકણ  તહલ કહહ વફય છહ .  બદ રહ ડ અનહ  બબ મસક ટનફ  મફવફનહ  પગથધ  ગફ મ દવફમફમ

આવહ  છહ .  કહ રધ  ઈમ જહકશનણથધ  કહ  દવફથધ  પફકહ  છહ .  પપતયફ ,  કહળફનયમ  પણ એમ જ છહ .  મફળફ ,



ગફજર,  ભફજમફમ  ગટરનફમ  કહ  નદધનફ  પફણધમફમ  રહહ લફ  રસફયણણ  ઉમહ રફઈનહ  આવહ  છહ .  લફલ

દહ ખફતફ  ચણફ-વટફણફ  ઉચર કહ મમકલસનણ  રમગ ચડફવહ લણ  હણય છહ ,  જહ  આરણગય મફટહ  

હફ મનકફરક છહ .

કહટલધક પદરફણણજ પહદફશણનધ વપરફશ મવશહ જણકફરધ.
? એસટદ રણજન ઃઃ ગબભરણધ ઘણડધઓનફ મફતદરમફમથધ મહળવફય છહ.  એનહ મહળવવફ મફટહ  ઘણડધઓનહ

બફમધહલધ દશફમફમ સતત ગબભરણધ રફખવફમફમ આવહ છહ. કતલ કરહલફમ જ જનફવરણનધ ગદરમબથઓમફમથધ પણ
મળહ  છહ. એનણ દવફઓ અનહ સસ મદયર પદરસફધનણમફમ ખફબ ઉપયણગ થફય છહ.

? ઓબલયહટદ સ ઃઃ કતલ કરહલફમ પશયઓમફમથધ મહળવફય છહ. એનણ સસ મદયર પદરસફધનણનફમ કદ રધમણમફમ ખફબ
ઉપયણગ થફય છહ.

? ઈસધમગલફસ ઃઃ મફછલધમફમથધ મળતણ ણજલહટધન જહવણ પદફથર.  સસદયર પદરસફધનણમફમ,  જહલધ,  સરહસ
તથફ આલકણહણબલક પફણધ બનફવવફમફમ એનણ ઉપયણગ થફય છહ.

? કસટડર પફઉડર ઃઃ કહટલફક કસટડર પફઉડરમફમ ઈમ ડફમ વપરફયફમ હણય છહ. પયમડમગ, આઈમસકદ રમ, ફદરટ
સલફડ વગહરહમફમ ઉપયણગ કરફયહલણ હણય શકહ.

? કહસટણમરયમ ઃઃ પદરબશમનફ દહશણમફમ નર બધવર નફમનફ પદરફણધનહ મફરધનહ તહનધ ગદરમબથઓમફમથધ
કફઢવફમફમ આવહ છહ. એનણ ઉપયણગ સસ મદયરપદરસફધનણ અનહ હફમણરનનધ સફરવફરમફમ થફય છહ.

? કણબચમનયહલ ઃઃ મહમકસકણમફમ થતધ એક જતનધ જવફતનધ મફદફનફ શરધરનધ સયકવણધ કરધનહ બનહ છહ.
આનણ ઉપયણગ કહટલફક ખફદદય પદફથણરમફમ તથફ સસ મદયર પદરસફધનણમફમ લફલ રમગ તરધકહ થફય છહ.

? મગલસરધન ઃઃ ગલફઈસહરણલ - સફબય બનફવવફમફમ જણ પદરફણણજ ચરબધ વપરફઈ હણય તણ તહ સફબયનધ
ઉપ-પહદફશ એટલહ પદરફણણજ મગલસરધન. વનસપમત તહલ વપરફયયમ હણય તણ વનસપમત મગલસરધન. મણટણ
ભફગ પદરફણણજ મગલસરધનનણ હણય છહ.  તહનણ ઉપયણગ દવફ,  ટફ થપહસટ,  કદ રધમ,  કફજલ,  શહમપફ,
મલમ, રબર, સટહ મપપહડનધ શફહધ, કહટલફક પદરકફરનધ ટણફધ વગહરહમફમ ટકફઉપણયમ  તથફ મયલફયમતફ
લફવવફ મફટહ  થફય છહ.

? ચરબધ ઃઃ કતલ કરહલફમ કણઈ પણ પદરકફરનફ જનફવરમફમથધ મહળવફય છહ. એનણ ઉપયણગ બજરનધ
હલકફ પદરકફરનધ મમઠફઈઓમફમ,  સસતફ પદરકફરનધ રફમધહલધ વસતયઓમફમ,  સસતધ ખફરધ બબમસકટ કહ
આવધ બધજ વસતયઓનહ ઘધ કહ તહલનધ બદલધમફમ તળવફમફમ, શયદ અથવફ વનસપમત ઘધમફમ તણ ભહળસહળ
કરવફમફમ, સફબયમફમ તથફ ઘણધ વફનગધઓમફમ બહણળણ ઉપયણગ થફય છહ.

? ણજલહટધન ઃઃ કતલ કરહલફમ જનવરણનફમ હફડકફમ અનહ ચફમડફમમફમથધ મહળવફય છહ  તહનણ ઉપયણગ જહલધ,
પયમડમગ,  આઈસકહનડધ,  કહટલફક પદરકફરનધ એકસટદ રફ સટદ રણ મગ પધપરમધમટ,  ચયયઈમ ગ-ગમ,  ચણકલહટ
અનહ ટણમડઓ, દવફઓ, ચલણનધ નણટણ, અમયક રમગણ, છફપવફનધ શફહધ વગહરહમફમ થફય છહ.

? પલહસહનટફ ઃઃ કતલ કરહલફ ઢણરનફમ બચચફમફમથધ મહળવફય છહ. તહનણ ઉપયણગ સસ મદયર પદરસફધનણ અનહ
હણમણરનનધ સફરવફરમફમ થફય છહ.

? પહપસધન ઃઃકતલ કરહલફમ ડયકરનફ પહટનણ રસ છહ.  તહનણ ઉપયણગ ચધઝ બનફવતધ વખતહ મહળવણ
તરધકહ થફય છહહ.

? મટન અનહ બધફ ટહલણ ઃઃ કતલ કરહલફમ ઘહટફ-બકરફમમફમથધ મહળવફયયમ હણય તણ મટન ટહલણ અનહ ગફય-
બળદમફમથધ મહળવફયયમ હણય તણ બધફ ટહલણ કહહવફય છહ. તહનણ ઉપયણગ ચરબધનફ ઉપયણગનધ જહમ જ
થફય છહ.

? મધણ ઃઃ પફળહલધ મધમફખધનયમ મધણ પદરમફણમફમ ઓછય મ મળહ  છહ. મધણનધ વધય પહદફશ જમગલમફમ મધપફડફ



તણડધનહ થફય છહ.  દરહક મધપફડણ તણડતધ વખતહ ૧૦ થધ ૩૦ હજર મધમફખધ,  તહનધ ઈયળ,  ઈમ ડફમ
વગહરહનણ નફશ થફય છહ.  મધપફડણ નધચણવધનહ મધ કફઢધ લધધફ પછધ જહ વધહ તહનહ તપફવધ,  ઓગફળધ,
ગફળધનહ ઠરફવફય તહ મધણ.  એનણ ઉપયણગ મધણબતધ,  બફમટક-કળફ,  પણબલશ,  મણચધનણ દણરણ,
બલપમસટક વગહરહમફમ થફય છહ. 

? રહમનન-કહરહનહટ ઃઃ જનમયફ પછધ બહ -તદરણ મદવસનધ અમદર કતલ કરહલફમ વફછરડફનફ પહટનણ રસ.
એનણ ઉપયણગ પહપસધનનધ જહમ ચધઝ બનફવતધ વખતહ મહળવણ તરધકહ થફય છહ.

? લહસધથધન ઃઃ ઈમ ડફમમફમથધ મહળવહલયમ હણય શકહ.  સણયફબધનમફમથધ અથવફ બસનથહમટક પણ કણઈ શકહ.
એનણ ઉપયણગ સસ મદયર પદરસફધનણમફમ તથફ પરદહશધ ચણકલહટણમફમ થફય છહ.

? લફડર ઃઃ કતલ કરહલફ ડયકરનધ ચરબધ. તહનણ ઉપયણગ સસ મદયર પદરસફધનણમફમ થફય છહ.
? બસવહટ ઃઃ બબલફડધ જહવફ બસવહટ નફમનફ નર જનફવર પહટનધ ગદરમબથમફમથધ દર ૮ - ૧૦ મદવસહ નધચણવધનહ

કઢફતણ પદફથર. તહનણ ઉપયણગ સસ મદયર પદરસફધનણમફમ સયગમધ તરધકહ થફય છહ.
? સટધયરહટ ઃઃ મટન ટહલણમફમથધ મળહ  છહ. એનણ ઉપયણગ કદ રધમ, બલપમસટકફમદમફમ થફય છહ.
? હણમણરન ઃઃ કતલ કરહલફમ જતફવરણમફમ મહળવફય છહ. એનણ ઉપયણગ ઔષધણ, બકદ રમ વગહરહમફમ ઘણણ થફય

છહ.

તણ  શયમ  કરવયમ  જરકરધ  છહ ...

આજહ  ચફરહ  બફજફનધ  પમર મસથ મતનણ  મવચફર કરતફમ  છહ વટહ  વયમકત ગત  રધતહ  યથફશકત જવન-

પમરવફરનહ  જળવધ  લહ વફમ  નધચહનફ  સફતદ રનણ  સવધકફરધ  શકફય.

૧. સમજણ-બણધનહ  વધય  સતહજ બનફવધ  તમફરફ  આહફર અનહ  આચફરમફમ  થણડણ  ફહ રફફર

(ચહ નજ)આપણ . શકય હણય તયફમ  સયધધ  બહફરનધ  ચધજ વસતયઓનણ  સદમ તર તયફગ કરણ .

૨. ઘરહ  જ બનફવહ લધ  દહ શધ  નફસતફ-ફરસફણનણ  ઉપયણગ કરધ  શકફય.

૩. બજરનધ  કણઈ પણ રહ ડધમહઈટ વસતયઓનહ  સમય બચફવવફનફ  કહ  શફમ મત  આપવફ-

અપફવવફનફ  ખણટફ  હહ તયથધ  છણડધ  દહ વધ  જણઈએ.

૪. ભફખ હણય તયફરહ  જ સફદણ  પણ સફ મતવ ક આહફર વફપરવફનધ  ટહ વ કહળવવધ .

૫. દહ શધ  (કય દરતધ)  લધબયમ  સરબત-છફશ,  સફકર એલચધનયમ  પફણધ  વગહરહ  સવફસથ પદ રદ વધય

બનધ  શકહ  છહ . અનહ  બધજ  અનહક નયકશફનકફરધ  તત વણથધ  બચધ  જવફય. બજરમ  ઠમ ડફપધણફમફમ

સલણપણઈઝન હણય શકહ  છહ .

૬.ખણરફકમફમ  ધફનય-કઠણળનણ  લણટ વગહરહ  નજર હહ ઠળ શયદતફથધ  પદ રફ પત થફય તહ મ પદ રયતન

કરફય.

૭.  સવફરનફ  નફસતફમફમ  સવણર ત મ નફસતણ  ખફખરફ ,  પસ મઆ -  ઘરનફ  બનફવહ લફ  બબ મસક ટ વગહરહ

ગણફય.  ખફસ કઠણળ અનહ  દફ ધ દમહ  સફથહનણ  ખણરફક મવરદ  આહફર છહ  તહનહ  અવશય છણડધ

દહ વણ  એટલહ  કહ  મગ/મઠ/છફ ટધ  મગનધ  દફળસફથહ  દફ ધ ન પધવયમ  દહધ  ન ખફવયમ

૮. બજરમ  શફકભફજનહ  એકવફર ચણકખફપફણધથધ  અવશય ધણઈ લહ વફમ ,  ઘધ -તહલનધ  ખરધદધમફમ



થણડધ  ચણકસફઈ કહળવધનહ  ખરધદવયમ . તથફ  તહલનણ  વપરફશ પદ રમફણસરનણ  રફખવણ .

૯. ઘધ  મફટહ  ઘરનફ  દફ ધ કહ  છફશમફમ  રફખહલ મફખણમફમ થધ  ઘધ  ઘરવપરફશનયમ  પફ રતયમ  અલગ જતહ  જ

બનફવધ  વફપરવયમ  એ સવણર ત મ છહ .  બજરમ  મફખણ લફવધ  તહનયમ  ઘધ  કરધનહ  વફપરવયમ  તહ  સવફસથનહ

પણ હફ મનકફરક છહ .

૧૦ .ખફસતણ  ખફવફ  પધવફમફટહ નફ  ટહ સટ કહ  ચસકફનણ  આગદરહ જહ  છણડધ  દહ  તહ  જ વયમકત

આવનફરધ  અનહકશઃ  બબમફરધ-મફમ દગધ  કહ  ધનવયય હફ મનમફમ થધ  બચધ  શકશહ .


