
દદીર્ અને સંભાળદાતા િશક્ષણ

સૂકી હવામાં ભેજનો ઉપયોગ કરીને તેનું િનયંતર્ણ
આ માિહતી સૂકા મિહનાઓ દરિમયાન શ્વાસ લેવામાં થતી તકલીફને ઓછી કરવામાં
ભેજનો ઉપયોગ કેવી રીતે કરવો તે સમજાવે છે.

િશયાળામાં અન્ય ઋતુઓની સરખામણીએ હવા વધુ સૂકી હોય છે. હીિટંગ અથવા
એર કિન્ડશિનંગ િસસ્ટમ પણ હવાને વધુ સૂકી બનાવી શકે છે. જ્યારે હવામાં પૂરતી
ભેજ ન હોય, ત્યારે તમારા મોં, નાક અને ગળાની અંદરની સપાટી સૂકી થઈ શકે છે.
આના કારણે પોપડી બનવી અને રક્તસ્તર્ાવ થવો જેવી સમસ્યાઓ થઈ શકે છે.

જો તમને નીચેમાંથી કંઈ થયું હોય, તો તમારા મોં, નાક અને ગળાની અંદરની સપાટી
સૂકી હવા પર્ત્યે વધુ સંવેદનશીલ હોઈ શકે છે:

તમારા મોં, ગળા, નાિસકા માગર્ અથવા સાઇનસ માટે રેિડયેશન થેરાપી.

સજર્રી કે જેમાં ટર્ેિકયોસ્ટોમી ટ્યુબની જરૂર પડી હોય (તમને શ્વાસ લેવામાં મદદ
કરવા માટે તમારી ગરદનમાં મૂકવામાં આવતી એક નાની ટ્યુબ).

તમારી સ્વરપેટી (લેિરન્ક્સ) દૂર કરવા માટેની સજર્રી. આને લેિરન્જેક્ટોમી
કહેવાય છે.

શુષ્ક હવાને િનયંિતર્ત કરવા માટે ભેજનો ઉપયોગ કેવી રીતે કરવો
હવામાનની શુષ્કતા દૂર કરવા અને ભેજ જાળવી રાખવા માટે તમે નીચેના ઉપાયો
અજમાવી શકો છો:

હ્યુિમિડફાયર (ભેજ વધારતા ઉપકરણ) નો ઉપયોગ કરો
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તમે જ્યાં તમારો મોટાભાગનો સમય િવતાવતા હોવ તેવા રૂમ માટે હ્યુિમિડફાયર
ખરીદો. કૂલ-િમસ્ટ હ્યુિમિડફાયર (જેને અલ્ટર્ાસોિનક અથવા ઇમ્પેલર
હ્યુિમિડફાયર પણ કહેવામાં આવે છે)ની જગ્યાએ ગરમ-િમસ્ટ હ્યુિમિડફાયર
(જેને સ્ટીમ અથવા ઇવેપોરેિટવ હ્યુિમિડફાયર પણ કહેવામાં આવે છે)
ખરીદવાનો પર્યાસ કરો.

જ્યારે તમે ઊંઘતા હો ત્યારે ભેજયુક્ત હવા શ્વાસમાં લઈ શકો તે માટે તમારા
પલંગની બાજુમાં હ્યુિમિડફાયર મૂકો.

તમારા હ્યુિમિડફાયરમાં જમા થતા ખિનજ તત્ત્વોનું પર્માણ ઓછું કરવા માટે
િડિસ્ટલ્ડ પાણીનો ઉપયોગ કરો.

તમારા હ્યુિમિડફાયરને િનયિમત રીતે સાફ કરવાનું સુિનિશ્ચત કરો જેથી તેમાં
ફૂગ ન વધે. તેની સાથે આવેલી સૂચનાઓનું પાલન કરો.    

બાથરૂમમાં વરાળ ભરાઈ જાય તે માટે 10 િમિનટ સુધી ગરમ શાવર ચાલુ રાખો
અને તમારા નાક તથા ગળાની અંદરની સપાટી ભેજયુક્ત રહે તે માટે 30 િમિનટ
સુધી ગરમ વરાળ શ્વાસમાં લો:

જ્યારે તમારું નાક અથવા ગળું સૂકું લાગતું હોય ત્યારે.

િશયાળાના મિહનાઓમાં દરરોજ (સૂકાપણું અટકાવવા માટે).

તમારી હીિટંગ અથવા એર કિન્ડશિનંગ િસસ્ટમમાં “હાઈ” સેિટંગની જગ્યાએ
“લો” સેિટંગનો ઉપયોગ કરો.

દરરોજ 8 (8 ઔંસના) ગ્લાસ (2 િલટર) પર્વાહી પીવો.

તમે જેટલી કોફી, ચા અને સોડા પીવો છો તેની માતર્ા ઓછી કરો. આ
કેફીનયુક્ત પીણાં મૂતર્વધર્ક હોય છે અને તેના કારણે તમને વધુ વાર પેશાબ
(મૂતર્) થાય છે.

જો તમારી પાસે ફીિડંગ ટ્યુબ હોય, તો તમારા ફર્ી વોટર ફ્લશમાં વધારાના 2
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કપ (480 િમલીલીટર) પાણી અલગ-અલગ માતર્ામાં ઉમેરો.

જો તમારા નાકમાં સૂકાપણું હોય:

જરૂર મુજબ નેઝલ સેલાઇન સ્પર્ે (જેમ કે Ocean ) નો ઉપયોગ કરો.

તમારા નાકની અંદર પાણી આધાિરત કર્ીમ (જેમ કે Eucerin ) લગાવો.

જો તમારી પાસે ટર્ેિકઓસ્ટોમી ટ્યુબ હોય અથવા તમારી લેરીન્જેક્ટોમી
(કંઠસ્થાનની શસ્તર્િકર્યા) થઈ હોય:

જ્યારે તમે ઘરની અંદર હો, ત્યારે હ્યુિમિડફાયરવાળા રૂમમાં રહેવાનો પર્યાસ
કરો.

જો તમે હ્યુિમિડફાયરવાળા રૂમમાં રહી શકતા ન હો અથવા તમે બહાર હો, તો
તમારી ટર્ેિકઓસ્ટોમી ટ્યુબ અથવા લેરીન્જેક્ટોમી સ્ટોમા પર ભીનું ગોઝ
મૂકો. ગોઝ તમે શ્વાસમ લો છો તે હવાને ગરમ, િફલ્ટર અને ભેજયુક્ત
બનાવવામાં મદદ કરશે. ગોઝ ભીનું રહે તે માટે તેને િનયિમત રીતે બદલો.
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જો તમને કોઈ પર્શ્નો અથવા િચંતાઓ હોય, તો તમારા આરોગ્ય સંભાળ
પર્દાતાનો સંપકર્ કરો. તમારી સંભાળ ટીમના સભ્ય સોમવારથી શુકર્વાર સુધી
જવાબ આપશે ૯ વાગે સવાર ેથી ૫ વાગે સાંજ ેઆ સમય િસવાય, તમે કોઈ સંદેશ
છોડી શકો છો અથવા અન્ય MSK પર્દાતા સાથે વાત કરી શકો છો. કૉલ પર
હંમેશા ડૉક્ટર અથવા નસર્ હોય છે. જો તમને તમારા આરોગ્યસંભાળ પર્દાતાનો
સંપકર્ કેવી રીતે કરવો તે િવશે ખાતરી ન હોય, તો212-639-2000પર કૉલ કરો.

વધુ િરસોસર્ માટે, અમારી વચુર્અલ લાઈબર્ેરી www.mskcc.org/peની
મુલાકાત કરો

Using Moisture to Manage Dry Air - Last updated on August 15, 2024
તમામ અિધકાર અને માિલકી હક મેમોિરયલ સ્લોન કેટિરંગ કેન્સર સેન્ટર દ્વારા આરિક્ષત છે
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