
બિ�નચેેપીી રોોગોો શુંં� છેે?
NCDs એ લાંં�બાા સમય સુધુીી ચાાલતીી બીીમાારીીઓ છેે જે 
ચેપેીી હોોતીી નથીી (એકબીીજાથીી ફેેલાાતીી નથીી) અનેે 
ઘણીીવાાર વર્ષોો સુધુીી ધીીમે-ેધીીમે ેશરીીરમાંં� વધે છેે.

સૌૌથીી સાામાાન્ય બિ�નચેેપીી રોોગોો આ મુજુબ છેે:

બિ�નચેેપીી રોોગોો થવાાનુંં� જોોખમ શેેનાાથીી વધેે છેે?
બિ�નચેેપીી રોોગોો મોોટેેભાાગે આપણીી રોોજિં�ંદીી આદતોો અનેે વાાતાાવરણ સાાથે 
જોોડાાયેેલાા હોોય છેે, જેમ કેે:

આ બધીી આદતોોથીી નીીચેેનીી સમસ્યાાઓ થઈ શકેે છેે:

મોોટાાભાાગનાા બિ�નચેેપીી રોોગોોથીી બચીી શકાાય છેે 
અથવાા તેેનેે લાંં�બાા સમય સુુધીી રોોકીી શકાાય છેે. 
ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્્  તમને તંંદુુર સ્ત આદતોો અપનાાવવાામાંં� 
અનેે સક્રિ�ય રહેવેાામાંં� મદદ કરીી શકે છેે, જેથીી તમે 
લાંં�બુ,ુ નિ�રોોગીી અનેે સક્રિ�ય જીવન જીવીી શકોો

કસરતનાા ફાાયદાા
ઘણા બિનચેપી રોગોથને અટકાવી શકાય છે અથવા મોડુ ં
કરી શકાય છે. નાની દૈનિક આદતો મોટો ફેરફાર લાવી 
શકે છે:

બિ�નચેેપીી રોોગોો

વર્ષષ ૨૦૨૧ ૪ કરોોડ   
લોોકોોનાા મોોત બિ�નચેેપીી રોોગોો (NCD) નાા કાારણે 
થયાા હતાા

૧કરોોડ૮૦ લાાખ લોોકોોનાા મોોત 

૭૦ વર્ષષનીી નાાનીી ઉંમરે
આ રોોગોોનાા કાારણે થયાા હતાા

બિ�નચેેપીી રોોગોોથીી થતાા કુુલ મોોતનાા ૭૩% 
મોોત ગરીીબ અનેે મધ્યમ આવકવાાળાા દેેશોોમાંં� 
થાાય છેે

હૃદયનાા રોોગોો (જેમ કેે હાાર્ટટ  અટેેક અનેે લકવોો)

કેેન્સર

ફેેફસાાનાા જૂૂનાા રોોગોો (જેમ કેે અસ્થમાા/દમ અનેે 
સીીઓપીીડીી)

મધુપુ્રમેેહ

બેેઠાાડુ 
જીવન

બિ�નઆરોોગ્યપ્રદ 
ખોોરાાક (વધુ ુપડતું ં� 
મીીઠંું�, ખાંં�ડ અનેે 

ખરાાબ ચરબીી/તેેલ 
ખાાવુંં�)

ધૂમૂ્રપાાન કરવુંં� 
(બીીડીી-સિ�ગાારેટ 
પીીવીી) અથવાા 
તેેનાા ધુમુાાડાામાંં� 

રહેવેું ં�

દાારૂનુંં� 
નુકુસાાનકાારક 

સેેવન

હવાાનુંં� 
પ્રદૂૂષણ

ઊંચુંં� લોોહીીનુંં� 
દબાાણ

મધુપુ્રમેેહ વધવોો
લોોહીીમાંં� ચરબીી 

વધવીી
વજન વધવુંં� 

અથવાા જાડાાપણુંં�

વધુ ુ
હલનચલન 

કરોો, ઓછું ંબેેસોો

પૌૌષ્ટિ�િક અનેે 
સંંતુલુિ�ત 

ખોોરાાક ખાાઓ

ધૂમૂ્રપાાન 
ન કરોો

દાારૂ બંંધ 
કરોો અથવાા 
મર્યાા�દિ�ત કરોો

નિ�યમિ�ત 
આરોોગ્ય 

તપાાસ કરાાવોો
સ્ફૂર્તિ�િ વધે 
છેે અનેે 

ઊંઘ સાારીી 
આવે ેછેે

વજન 
કાાબૂમૂાંં� 
રહે ેછેે

તમાારીી તંંદુરસ્તીી સુધુરે 
છેે, જેથીી હૃદય અનેે 
ફેેફસાંં� વધુ ુસાારીી રીીતેે 

કાામ કરેે છેે

લોોહીીનુંં� દબાાણ અનેે 
લોોહીીમાંં� ચરબીી ઓછું ં
થાાય છેે, જેથીી હૃદયનાા 
રોોગોોનુંં� જોોખમ ઘટેે છેે

તણાાવ ઓછોો 
થાાય છેે અનેે 

મૂડૂ સાારોો રહે ેછેે

મધુપુ્રમેેહ 
પ્રકાાર-૨  થવાાનુંં� 
જોોખમ ઘટેે છેે

અમુકુ પ્રકાારનાા 
કેેન્સર થવાાનુંં� 
જોોખમ ઘટેે છેે

તમાારંું� સંંતુલુન 
સુધુરે છેે અનેે 
પડીી જવાાનુંં� 

જોોખમ ઘટેે છેે

બીીમાારીીનીી વહેલેીી ખબર પડવીી, યોોગ્ય સાાથ અનેે ઈલાાજ  
મળવાાથીી લોોકોો લાંં�બુ ુઅનેે તંંદુુર સ્ત જીવન  જીવીી શકે છેે અનેે 
ભવિ�ષ્યમાંં� મોોટીી હોોસ્પિ��ટલોોનાા ખર્ચચ અનેે ગંંભીીર સાારવાારથીી બચીી 
શકાાય છેે.

બચાાવ કરવોો કેેમ જરૂરીી છેે?
ઘણાા બિ�નચેેપીી રોોગોોથીી બચીી શકાાય છેે અથવાા તેેનેે આવતાા રોોકીી શકાાય છેે. 
રોોજનીી નાાનીી આદતોો મોોટોો ફેેરફાાર લાાવીી શકેે છેે

બિ�નચેેપીી રોોગોો કોોઈપણ ઉંમરનીી વ્યક્તિ�� અનેે કોોઈપણ દેેશનાા લોોકોોનેે 
અસર કરીી શકે છેે
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