
ફર�યાદો કયા
 કર� તે ��ૃ ! 
–જગદ�શ શાહ 

 શર�રની �મર વધે તેમ �ગો નબળા ંપડ�, $ખે મોતીયો આવે ક� ઝાખં આવે, કાને 

ઓ)ં સભંળાય, દાતં પડવા માડં�, યાદશ,તી નબળ� પડ�, વાળ ધોળા થાય ને ટાલ પડ�, 

�ઘ ઓછ� થાય, પાચન મદં થાય, ખોરાક ઘટ�, 3ના4ઓુ ઢ�લા થાય, 37ત8 ઓછ� થાય 

વગેર�..વગેર�..વગેર� .. ૬૦ વરસની ઉ=મર પછ�, ક� કોઈને ૭૦ ક� ૭૫ વરસની �મર પછ�, 

ઉપર જણાBયા ંતેવા ંલCણો વરતાય. 

 આ Dુદરતનો Eમ છે. જFમ, બાળપણ, 4વુાની, ઘડપણ અને HIૃ4 ુ સૌને માટ� 

નીKીત છે જ. આ સમજણ જો ન ક�ળવાઈ હોય તો Bય,તીનો 3વભાવ ચીડ�યો થાય, ઘરના 

સાથે જરા જરામા ંમાLંુ લાગે ક� ચડભડ થાય અને પર�ણામે આ ��ૃ, દ�કરા–વM–ુપૌN–

પૌNીમા ંઅળખામણા ંથાય, ભાર� પડ�, અવાછંનીય લાગે. 

 ૬૦ વરસની ઉ=મર થતા ંદર�ક� HIૃ4નુી સમજણ ક�ળવવાની શOુઆત કરવી ઘટ� છે. 

HIૃ4 ુ તો આપણી ધામ8ક સમજણ Hજુબ, આIમાPુ ંઆવરણ બદલવાની E�યા માN છે. 

આIમા અમર છે ને દ�હ નાશવFત છે. આ�ુ ંરોQરોજ સાભંળનાર અને રટનાર પણ પોતાની 

ઉપર આવે Iયાર� સમજણ ક�ળવવામા ંઉણા પડ� છે. નામ તેનો નાશ છે જ. અને ઘરડા ંRય 

તો જ નવાનંી જSયા થાય ને ! TUૃટ�નો આ અફર નીયમ છે. 

 આ સમજણ ક�ળવવા Qઓ ધમ
ને માને છે તેઓ પોતપોતાના ધમ
શાVોPુ ં પઠન 

કર�. હ�FXુઓ ગીતાપાઠ કર�. પોપટ�યો પાઠ નહY; સમજણ[વુ
કનો પાઠ, શાતં ચી\ે, 

એકાતંમા ંવહ�લી સવાર� કરવાથી લાભ થાય છે. 

 શર�રને નર�ુ ં રાખવા સાOુ ફર�ુ,ં યોગાસનો કરવા,ં હળવો Bયાયામ કરવો. 

મેર�ડ�યન Bયાયામ આદશ
 Bયાયામ છે. (તેની [3ુતીકાની કYમત બાર Oુપીયા છે અને ય_ 

`કાશન સમીતીને સરનામેથી તે મળે છે.) 

 ખાવા–પીવામા ં bુવાનીની ટ�વો બદલવી ઘટ� છે. મીઠાઈ, મીUટાc, તળેલો ક� ઘી–

તેલવાળો ખોરાક બધં જ કરવો ક� સાવ ઓછો કરવો. મરdુ–ંમીLંુ–મસાલા ઘટાડવા.ં સાદો 

અને અeપાહાર–મીતાહાર ચાવી ચાવીને લેવો. દ�વસમા ં Nણવાર માપથી ખોરાક લેવો 

પયા
fત છે. આહારમા ંફળનો ઉપયોગ વધારવો, કઠોળ ઘટાડવા.ં બROુ વાનગીઓ, ઠંડા 

પીણા ંવગેર� બFધ કરવા.ં સવાર� ઉષઃપાન કર�ુ.ં 



 Tવુા–Rગવાનો સમય નi� કરવો. બપોર� અડધો–પોણો કલાક વામDુCી થતી હોય 

તો રાNે પાચંથી છ કલાકની �ઘ [રુતી ગણાય. ચી\ની `સcતા માટ� બાળકો સાથે, 

તેમને ગમે તેવી `�\ૃીમા ં સમય ગાળવો. તેમને વાતા
 કહ�વી, રHjુ kુચકા તથા 

બાળગીતો સભંળાવવા,ં હળવી રમતો રમવી તેમની સાથે,  તેમના અPDુુળ સમયે તેમને 

ફરવા લઈ જવા.ં હળ�ુ ં વાચન રાખ�ુ.ં ટ�.વી. ઉપર સમાચાર જોવા ક� TOુુચી[ણુ
 

ધારાવાહ�ક ક� ફ�eમો જોવી. હળ�ુ ંસગંીત સાભંળ�ુ,ં રસ હોય તો કથા–વાતા
મા ંજ�ુ.ં kંુકમા,ં 

દ�નચયા
 બનાવી સતત Bય3ત રહ�� ુ.ં ઘરના સાથે ઝાઝી ચચા
મા ં ન ઉતર�ુ,ં તેમને ન 

ગમતી વાતો તો ન જ સભંળાવવી. 

 સતત આનFદમા ંરહ�� ુ,ં પોતાની ખાવા–પીવાની ક� બીj ટ�વો બદલ ઘરના માણસો 

પાસે અપેCા ન રાખવી. બની શક� તેટલા ંપોતાના ંકાયl Rતે કર� લેવા.ં પોતાનાથી ન જ 

થઈ શક� તેવા ં કામો, Qની પાસે કરાવવા ં જOુર� હોય તેમની અPDુુળતા [છુ�ને, કામ 

સmપવા.ં 

 અધીરાઈ, ચીડ�યાપnુ,ં માગણીઓ કરવી, પોતાની વાતો બીR સાભંળે તેવો આoહ 

રાખવો, [છુpા વગર સલાહો આપવી – વગેર�થી અવqય બચ�ુ.ં 

 ��ૃો માટ� ક�ટલીક જOુર� બાબતોની Tચુી હj લાબંી કર� શકાય... 
 

–જગદ�શ શાહ 

  

 મે ૨૦૦૯ના ‘ш������’ માસીકના પાન Eમાકં ૩૦–૩૧ પરથી સાભાર... ‘ш������’ 

માસીક અને તેમાનંા આરોSય અને jવન વીષયક લેખો તથા અFય vજુરાતી, wહFદ� અને 

�ojમા ં `કાશીત થતા ં અને સમયે સમયે Iયા ં Hકુાતા ં આરોSય વીષયક સામયીકો 

વાચંવા અમાર� http://aarogyam111.googlepages.com/arogyamhomepage   

વેબસાઈટની Hલુાકાત લેવા વીનFતી.. xબુ જ ભાવથી ભાઈ yી bુગલક�શોર આ 

વેબસાઈટPુ ંકામ સભંાળે છે તેમનો આભાર..ઉ\મ ગzજર.. 

 લેખકસ=પક
– 

 જગદ�શ શાહ (તNંી અને સપંાદક– ‘શીવા=|’ુ માસીક), Dુદરતી ઉપચાર ક�F~, 

વીનોબા આyમ, ગાયNી 3Dુલ પાસે, ગોNી રોડ, વડોદરા - 390 001  
Phone – 0265-237 0489 - Mobile - 98243 26037 
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� % �%&'%..... 

 ઈ�ર અને ઔષધ 

 રોગમા ં મને ‘રામ’ કરતા ં ‘રામ મેડ�કલ 3ટોર’ વ� ુ ઉપયોગી બFયો છે. તમારા 

મનના મદં�રમા ં બેઠ�લા રામ, DૃUણ, શકંર ક� ગણેશjનો કોઈ ગજ વાગતો નથી �યાર� 

�દર ગૅસ, અપચો, એસીડ�ટ�, Tગુર, દમ ક� વાના સણકા ઉપડતા હોય. `ેશર ક� હાટ
નો 

Xુઃખાવો જોર પકડ� છે Iયાર� અbુ 
નનો રથ હાકંનાર ‘DૃUણ’ નહY; પણ ‘ડૉ. DૃUણકાFત’ જ રોગ 

સામેP ુ ંમહાભારત jતવામા ંમને મદદ કર� છે+++ 

  

 +++Dુકરની સીટ� બદલાવી શકાય પણ; ગળાની 3વરપેટ� બદલાવી શકાતી નથી. 

3Dુટરના ંટ�બુ–ટાયર બદલાવી શકાય પણ; જઠર અને $તરડા ંબદલાવી શકાતા ંનથી. 

ઘરનો 3લેબ ક� પીલરો ફર� નવા બનાવી શકાય પણ; શર�રની કરોડરzbુ ક� હાડકા ંતો �ત 

Tધુી એ જ ચલાવવા ં પડ�. એથી શર�રની [રુતી કાળj લેવી એ જ માણસનો પહ�લો 

‘ધમ
’.  
 

 –દ�નેશ પાચંાલ, Tરુતના ‘vજુરાત મીN’ દ�નીકની તા. ૯ ઑગ3ટ, ૨૦૦૯ની 

રવીવાર�ય [તુ8મા ં`ગટતી એમની કટાર ‘jવન–સર�તાને તીર� ’માથંી સાભાર.. 

લેખકસપંક
 ઃ  

yી દ�નેશ પાચંાલ, સી-12, મbુર મહાજન સોસાયટ�,  ગણદ�વી રોડ,  જમાલપોર,  

નવસાર�- 396 445 ફોન: 02637– 242 098 સેલફોન: 94281 60508 

♦●♦ 

દર પખવાડ�યે મોકલાતી ‘સFડ� ઈ–મહ�ફ�લ’ની આ વીવીધરંગી વાચનયાNામા ંજોડાવા 

ઈ�છતા વાચકોએ uttamgajjar@gmail.com ને પોતાPુ ંસરનાHુ ંપણ લખ�ુ ંજOુર� છે. 
♦●♦●♦ 

The Articles of all the ‘Sunday eMahefil’s can easily be downloaded from our website: 

http://www.gujaratilexicon.com/index.php?action=downloadSeM 

♦●♦●♦●♦ 
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