
 

 

સમસ્યા વધારનાર કેટલાક પરિબળો: નબળી જીવનશલૈી, નબળા આહાિ-ઉચ્ચ કાબોહાઇડ્રેટ અન ેઉચ્ચ ચિબી, 
વ્યાયામનો અભાવ, ઉચ્ચ ઇન્ટ્રાએબ્ડોમીનલ-પેટની અંદરની ચિબી (દક્ષિણ એશશયાની વસ્તીમાાં ઉચ્ચ ઇન્ટ્સ્યકુ્ષલન 

પ્રશતકાિ સાથેના સાંબાંધો ધિાવ ેછે) 
 

 

 

 

વેક અપ કોલ – પગલ ાં લેવ નો સમય 

કોશવડ (COVID) 19:  બ્લેક, એશશયન અને માઈનોિીટી એથશનક (BAME) જૂથોમાાં મતૃ્યદુિમાાં વધાિો 
 

 

 

‘હવે ક યય કરવ નો સમય છે,  આપણે બધા તેમાાં સાથે છીએ’ 

 

  

ફરજ દરમમયાન મતૃ્ય ુપામનાર  

બહાદુરો 
(ફોટો સૌજન્ય - ધ ગારડિયન) 

ઇંગ્લેન્ડમાાં, દર ૧૦૦,૦૦૦ ની વસ્તી દીઠ, વાંશીય જૂથના આધારે, 
કોમવડ-19 ને કારણે,  હોસ્સ્પટલમાાં નોંધાયેલા કુલ મતૃ્યનુી માત્રા 

સૌજન્ય: બીએએમઈ (BAME) જૂથો પર કોરોન વ યરસની અસર 

અંગેન  આઈએફએસ અહવે લ. 
 

 

બીએએમઈ BAME વસ્તી કોમવડ-૧૯ થી અપ્રમ ણસર રીતે પ્રભામવત છે  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

શુાં આપણે તેના કારણોથી વાકેફ છીએ? 
સાંભવવત પરરબળો 
- સામાજિક-આશથિક મશુ્કેલી 
- પરિવાિોમાાં ભીડ-ગીચતા 
- મખુ્ય કામદાિ રોજગાર-કાયયમાાં વધ ુપ્રતતતનતધત્વ 
- િોખમનાાં પરિબળો બીએએમઈને ખાસ લાગુાં પડી શકે 

 વવશેષ આરોગ્ય જોખમ પરરબળો 
- ડાયાક્ષબટીઝ પ્રકાિ 2 ની ઉચ્ચ ઘટના-બનાવો  
  (દક્ષિણ એશશયન વાંશમાાં 6 ગણા વધ ુ) 
- હાઈ બ્લડ પે્રશિ 

- સ્થળૂતા-જાડાપણુાં બીએમઆઈ > 25 રકગ્રા/એમ 2 

- લોહીમાાં અસામાન્ટ્ય (ઉચ્ચ) ક્ષલશપડ્સ (ચિબી) 
- હાટટ /રકડની િોગ 

- મેટાબોક્ષલક રડસઓડટિ (ચયાપચયની ક્રિયાનો તવકાર) 

- શવટાશમન ડીની ઉણપ 

વધ ુમાાંદગી દર 

આઇસીય ુદદીઓ એક તતૃીય ાંશ બબન-શે્વત વાંશીય જૂથોન  હત ; 
સમગ્ર વસ્તીમાાં વાંશીય લઘમુતીઓ ફક્ત ૧૩% છે. 

 

વધ ુમતૃ્ય ુદર 
 

વય, બલિંગ અને ભગૂોળને સમ યોજજત કય ય પછી, બ્લેક આરિકન 

લોકોની મતૃ્ય ુદર ૩.૫ ગણો વધ રે, અને બ્લેક કેરેબબયન અને 

પ રકસ્ત ની વાંશ, શે્વત બિટીશ લોકો કરત  ૨.૭ ગણો વધ રે હતો.  
 

વ્હ ઈટ બિટીશ વસ્તી 42.3 મી 
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ઈમેઈલ: bapionw@bapio.co.uk   | વેબસાઇટ: www.bapio.co.uk 

ફેસબકુ: BAPIOUK  | Twitter: @BAPIOUK 

 
 

પગલ ાં લેવ નો સમય 

 

વ્યસ્તતગત સ્તર પર શુાં કરી શક ય છે? 

સધુારા કે રૂપાાંતર યોગ્ય િોખમ પરિબળોનુાં શનિીિણ અને પગલાાં લેવા: તમારુાં વિન અને બીએમઆઈ (<= 22 રકગ્રા/એમ 2) કમિથી 
રહપ-તનતાંબ પ્રમાણ (પરુુષોમાાં <0.9 અને સ્ત્રીઓમાાં <0.8) અને કમિનો પરિઘ (પરુુષ <90 સે.મી., મરહલા <80 સે.મી.) માપવા. બીએએમઈ 

બાળકોમાાં સ્થળૂતા-જાડાપણુાં એ આિોગ્યની ગાંભીિ બાબત છે, તેથી પખુ્ત વયના/માતાશપતાએ આને તેમના પોતાના રકસ્સામાાં જેમ જ 

ધ્યાન આપવાની િરૂિ છે. 
 

 

આપણે શુાં ખ ઈએ છીએ અને આપણે કેટલુાં ખ ઈએ છીએ 

રદવસમાાં ઓછામાાં ઓછા પાાંચ ફળો/શાકભાજીઓ સાથે આરોગ્યપ્રદ સાંતકુ્ષલત આહાિ 

અલ્પ-કાબય આહાર જો વધારે વજન અથવા મેદસ્વી હોય તો 
 

 
 

વનયવમતપણે વ્ય ય મ કરો 
- અઠવારડયામાાં 5 રદવસ ઓછામાાં ઓછી 30 શમશનટ 

મધ્યમ-માફકસર કસિત કિો 
- એિોક્ષબક અન ેએનોિોક્ષબક વ્યાયામને િોડો 
- ધમુ્રપાન ના કિો 
- આલ્કોહોલ-દારૂ: િો તમે આલ્કોહોલ પીતા હોવ તો, 
મધ્યમસિ પીવો (<14 યશુનટ્સ/અઠવારડયામાાં બ ે

આલ્કોહોલ મકુ્ત રદવસો સાથ)ે 

 મેટ બોબલક જોખમ પરરબળોનુાં સાંચ લન 

વિનમાાં રહપ િેશશયો પરુૂષમાાં <0.9 અને સ્ત્રીમાાં <0.8 

- હાઈપિટેન્ટ્શન (હોમ બીપી <135/85) 

- એરીઅલ-ધમની ફાઇક્ષિલેશન (દિ <90) 

- હાયપિક્ષલશપડેશમયા 
(ટીસી <4 અને એલડીએલ <2 િો હૃદય રોગ હોય તો) 

- ડાયાક્ષબટીઝ (એચબીએ1સી <48) 

- િેનલ ફાંક્શન (ઈજીએફઆિ> 60) 

- પિૂતા પ્રમાણમાાં શવટાશમન ડી િક્ત સ્તિો 
 

‘કેટલ ક લોકોને પ્ર થવમક સાંભ ળ અથવ  વનષ્ણ તની સલ હ અને દેખરેખની જરૂર પડશ’ે 
 

પગલ ાં લેવ નો સમય 

વ્યક્ક્તગત સ્તિ પિ શુાં કિી શકાય છે? 
 

નબળા શાિીરિક અન ેમાનશસક સ્વાસ્્ય અન ેસામાજિક આશથિક વાંક્ષચતતા વગેરે બાબતો માટે ઉચ્ચ સ્તિનુાં સમાધાન 

આવશ્યક છે. સિકાિન ે- કાઉક્ન્ટ્સલિો/સાાંસદોને પછૂો - તે સાંબોધવા માટે તઓે શુાં કિી િહ્યા છે- તમાિા મતનુાં મલૂ્ય સમજાવો. 

સ મ ન્ય એવશયન વમઠ ઈઓ 
અને કેલરી મલૂ્ય  

પરાંપર ગત આરોગ્યપ્રદ એવશયન આહ ર 

ગલુ બ 

જામનુ 

150 
કેલરીઝ 

30 
વમવનટ્સ 

જેલબેી 

200 
કેલરીઝ 

30 
વમવનટ્સ 

રસગલુ્લ  

125 
કેલરીઝ 

15 
વમવનટ્સ 

મોતીચરૂ 

લ ડુ 

150 
કેલરીઝ 

30 
વમવનટ્સ 

દૈવનક પીણુાં 
ભલ મણો: 
6 ગ્લ સ પ ણી એક ચ  

મ વસક 

સ પ્ત રહક 

વૈકલ્લ્પક દૈવનક 

દૈવનક 

મધ્યમ પ્રમ ણમ ાં 
સેક, વ ઇન 

અથવ  બીઅર  

મ ાંસ  

વમઠ ઈ 

ઈંડ  અને પોલ્રી  

રફશ અને શેલરફશ અથવ  ડેરી  

વેજીટેબલ તેલ 

ફળ 
કઠોળ, બીજ 

અને બદ મ 

શ કભ જી  

ચોખ , નડૂલ્સ, િેડ, બ જરી, મક ઈ અને અન્ય 

આખ  અન જ 

દૈવનક શ રીરરક પ્રવવૃિ 
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