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કવર સ્ટોરી

મંગળવાર, 16 एએપ્રિલ, 2024

પ્રો. ડૉ. શિવાંગી દવે ખાંડવાલા

ઉફ ઉફ ગરમી,  
હાય હાય ગરમી……...

આરતી રામાણી ‘એન્જલ’

પિન્કી િરીખ

એક પતિ જ્ારે ઇચ્છે 
ત્ારે પોિાની પત્ીનાં 

પપયરમાં પત્ીની  
ફરરયાદ કરી શકે છછે  

જ્ારે એક પત્ી?

સંબંધોનછે પારખવા કેવી 
રીિછે!!!



આપણને જ્યારે કોઈની કોઈપણ બયાબતથી 
તકલીફ થતી હો્ તો આપણે એની ફરર્યાદ 

કરીએ છીએ; ઘરની હો્ તો ઘરનયા વડીલોને કરીએ, 
મિત્ોની કે સખીની હો્ તો એિનયાં િયાતયા-મપતયાને, 
સહપયાઠીની હો્ તો મિક્ષકને, મિક્ષકની હો્ તો 
આચયા્્યને, સહકિ્યચયારીની હો્ તો િૅનેજરને, 
િૅનેજરની હો્ તો બૉસને, કોઈ 
નયાગરરકની હો્ તો પોલીસને અને 
જ્યારે આિયાંથી કોઈ આપણી ફરર્યાદ 
નયા સયાંભળે ત્યારે સીધયા ઈશ્વરને! ઘણીવયાર 
ફરર્યાદનો મનવેડો આવી જતો હો્ છે, 
પરંતુ ઘણીવયાર વર્ષોનયાં વર્ષો વીતી જા્ 
તો પણ વયાતનો મનવેડો નથી આવી 
િકતો હોતો તો ઘણીવયાર એ ફરર્યાદનો 
મનવેડો એવો પણ આવતો હો્ છે કે જે 
આપણને, આપણી આતિયાને, આપણયાં 
હૃદ્ને ભીતરથી સયાવ ઝંઝોળીને રયાખી 
દેતો હો્ છે.

કોઈપણ કો્ડયાનો હલ ત્યારે િળે જ્યારે એ કો્ડો 
સિજી, એને િયાંત િને ઉકેલવયાિયાં આવે તેિ કોઈપણ 
ફરર્યાદનો હલ ત્યારે જ આવે જ્યારે એ ફરર્યાદ િું 
છે, િયા િયાટે છે અને ફરર્યાદ પયાછળનું કયારણ િું છે આ 
બયાબત સિજી લઈએ, પરંતુ એ હલ એિને એિ નથી 

આવતો હોતો! કો્ડો તો આસયાનીથી ઉકેલી િકયા્ 
છે, પણ ફરર્યાદ નહીં. ફરર્યાદને ઉકેલવયા િયાટે એક 
આવડતની જરૂર પડે છે. લગન બયાદ જ્યારે એક સ્ત્ી 
પુત્વધૂ સ્વરૂપે નવો અવતયાર ધયારણ કરે છે ત્યારે એની 
મજંદગી સહેજે સરળ નથી હોતી. સયાસરી્યાિયાં દરેક 
વ્ક્તઓને એની કોઈને કોઈ હરકતથી તકલીફ થતી 

રહેતી હો્ છે. જો બોલે તો તકલીફ, 
નયા બોલે તો તકલીફ, બહયાર જા્ 
તો તકલીફ, ઘરિયાં રહે તો તકલીફ, 
ગૃમહણી બનીને રહે તો તકલીફ, 
કયારરકદીદી ઘડે તો તકલીફ, જિવયાનું 
પોતયાની રીતે બનયાવે તો તકલીફ 
અરે! કદયાચ એનયાં શ્વયાસ લેવયાની 
રીતથી પણ એ લોકોને તકલીફ થતી 
હિે અને તકલીફનું સિયાધયાન તો 
અમનવયા્્ય જ છે અને એ સિયાધયાન 
એટલે પતનીનું મપ્ર! મપ્રથી 
દીકરીને કંઈપણ કહેવયાિયાં આવે 

એટલે એ દીકરી િયાટે પોતયાનયાં િયાતયામપતયાની લયાજ બની 
જા્ છે જેનું િયાન તો એણે રયાખવંુ જ રહું. જ્યારે પતનીથી 
કે પુત્વધૂથી કોઈ તકલીફ હો્ ત્યારે પમત પતનીનયાં 
મપ્રિયાં ફોન કરી એની ફરર્યાદ કરી દે પછી તો એ 
ફરર્યાદનો જટ મનવેડો આવી જા્, પણ એક વયાતનો 

કોઈ જવયાબ આપી િકે ખરયાં કે જો પતનીથી કોઈ તકલીફ 
હો્ તો એક પમત જ્યારે ઇચછે ત્યારે પોતયાની પતનીનયાં 
મપ્રિયાં પતનીની ફરર્યાદ કરી િકે છે જ્યારે એક પતની? 
એક પતનીને પમતની કોઈપણ બયાબતથી તકલીફ હો્ 
તો એ નથી તો પોતયાનયાં મપ્રિયાં એની ફરર્યાદ કરી 
િકતી કે નથી પમતનયા મપ્રિયાં! અરે! મપ્ર તો છોડો એ 
ખુદ પમતને પણ એની ફરર્યાદ નથી કરી િકતી, કયારણ 
પોતયાનયાં મપ્રિયાં કરે તો "હવે તયારે ત્યાં જ રહેવયાનું છે તો 
થોડું ઍડજસ્ટ કરતયા િીખી લે" અને જો પમતનયા મપ્રિયાં 
કરે તો "િયારો દીકરો તો આવો જ છે હવે તયારે જ ઍડજસ્ટ 
કરી લેવયાનું" અને પમતની ફરર્યાદ પમત ખુદ કદી સયાંભળે 
ખરયાં? ખરેખર, પતની કોને ફરર્યાદ કરે? પમતની ઘણી 
બયાબતો એવી હો્ છે જે એક પતની કેવળ પોતયાની ભીતર 
છુપયાવીને રયાખતી હો્ છે. એ નથી ઇચછતી હોતી કે એનો 
પમત કદી કોઈની સયાિે નબળો દેખયા્, પરંતુ એક પમત 
કદી આ વયાત સિજી નથી િકતો! એ તો પમત પતની 
વચ્ેની ઘણી વયાતો પણ જગ જાહેર કરી દેતો હો્ છે જે 
પતની નથી ઇચછતી હોતી કે એ બનને મસવયા્ કોઈ ત્ીજી 
વ્ક્તને ખબર પડે. પતની પમતનયા બધયા ભેદ પોતયાનયાં 
સિજી પોતયાની અંદર દયાંટી દેતી હો્ છે, પણ પમત કેિ 
આ વયાત નહીં સિજી િકતો હો્!

જ્યારે દીકરીનયાં લગન થવયાનયાં હો્ ત્યારે એનયાં 
િયાતયા-મપતયા એને સલયાહ આપતયા હો્ છે કે સયાસરીિયાં 

બધયાનું િયાન રયાખજે, બધયાની ખુિીનો ખ્યાલ રયાખજે, 
એિનયાં રીતે રરવયાજો પ્રિયાણે અનુકૂળ થઈને રહેજે, 
પરંતુ કોઈ કદી પોતયાનયાં દીકરયાને કેિ નહીં સિજાવતું 
હો્ કે પતનીનું પણ ધ્યાન રયાખજે, એ એનો પરરવયાર 
છોડીને આવવયાની છે તો એને અહીં પરરવયારની હૂંફ 
િળે એનું ધ્યાન રયાખજે, એની ખુિી િયાટે એનયાં પ્રિયાણે 
પણ અનુકૂળ થઈને રહેજે? જો કોઈ િયાતયામપતયા પોતયાનયા 
દીકરયાને આ સલયાહ આપે તો કોઈ સ્ત્ીને પમત કે 
સયાસરીિયાં કદી કોઈ સભ્થી ફરર્યાદ થઈ િકે ખરયાં? 
ખેર! સંસયાર છે અને સંસયાર તો સ્ત્ીએ મનભયાવવો જ 
રહો. પમત સિજે કે નહીં, સયાસરી્યા સિજે કે નહીં એણે 
બધયાને સિજીને રહેવયાનું!

આપણને જેનયાથી તકલીફ હો્ આપણે કેિ એને 
સીધંુ નથી કહેતયાં? િયા િયાટે એિની િદદ િયાગીએ 
છીએ કે આપણને લયાગે ત્યાં તો વયાત બની જ જિે? 
િું સંબંધિયાં કચયાિ હો્ છે એટલે કે પછી મવશ્વયાસનો 
અભયાવ હો્ છે એટલે કે પછી સયાિેવયાળયાને સિજવયાની 
િક્તનો અભયાવ હો્ છે? પ્રશ્ન જરટલ છે એટલે જ 
કદયાચ ઉકેલ નથી!

છે તકલીફ જેનાથી શાથી ના કરીએ એને જ ફરરયાદ? 
મદદ મા્ે આજુબાજુવાળાને પટોકારીએ દઈને સાદ! 

શું તયાં અભાવ હટોય પ્વશ્ાસનટો કે પછી સમજાણ શક્તનટો? 
છે રિશ્ન જર્લ, સમજાવી શકે કટોઈ કરીને અનુવાદ?
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એક પપ્ત જયારે ઇચછે તયારે પટોતાની પતનીનાં પ્પયરમાં 
પતનીની ફરરયાદ કરી શકે છે જયારે એક પતની?

આરતી રામાણી ‘એન્જલ’

arati.ramani86@gmail.com
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વુમનસ ડાયરી મનની વાતટો લેખ

સંબંધટોને પારખવા કેવી રીતે!!!
પયાસે હો્ છે ત્યારે બધંુ સયારું જ લયાગે છે,  દૂરથી 

જ તો હકીકત ખબર પડે છે.
આજનયા જિયાનયાિયાં િયાણસોને એટલંુ જલદી 

આપણે ઓળખી નથી િકયાતયા. દરેક ચહેરયા ઉપર એક 
બીજો ચહેરો લગયાવેલો જ હો્ છે. બહુ ઓછયા લોકો 
એવયા હો્ છે જે અંદરથી અને બહયારથી એક જ હો્ 
છે. તેિનું બહયારનું વ્ક્તતવ અને અંદરનું વ્ક્તતવ 
એક જ હો્ છે. તેિને નયા તો કોઈને ખોટયા િસ્કયા િયારવયા 
ગિતયા હો્ છે નયા તો કોઈને ખોટું ખોટું સયારું બોલવું 
ગિતું હો્ છે.નયા તો બીજાની નજરિયાં િહયાન બનવંુ 
ગિતું હો્ છે.

    બધયા બહયારથી સયારું જ બોલતયા હો્ છે. એિ 
પણ િયાણસને બે પ્રકૃમત હો્ છે. એક એ કે તેનું બહયાનું 
વ્ક્તતવ ખૂબ જ સયારું હો્ છે.તેને િળવયાથી કે તેની 
સયાથે વયાત કરવયાથી આપણને ખૂબ જ સયારયા વયાઈબસ 
આવતયા હો્ છે. આપણને એવું લયાગે કે હકીકતિયાં 
આ વ્ક્ત કંઈક અલગ જ છે. જ્યારે આ જ વ્ક્તનું 
બીજું રૂપ ત્યારે ખબર પડે છે જ્યારે 
તે આપણયાથી દૂર જા્ છે.

     આપણી મવચયારસરણી એવી 
હો્ છે કે આપણે કોઈને ત્યારે જ 
ઓળખી િકીએ છીએ જ્યારે તે 
આપણી પયાસે હો્ છે. કયારણકે તે 
આપણી આંખોની સયાિે હો્ છે. 
િયાટે તેનયાં દરેક વત્યન ઉપર આપણી 
નજર હો્ છે. પણ આપણે એ વયાત 
ભૂલી જઈએ છીએ કે આપણી 
આંખોની સયાિે રહેતું વ્ક્ત 
હંિેિયા એ જ કરે છે જે આપણને 
ગિતું હો્ છે. જો તેને આપણી નજરિયાં સયારું બનવું 
હિે તો તે એ બધું જ કરિે જે આપણને પસંદ હો્ 
છે. આપણને તેનયાથી ખોટું લયાગે તેવયા કોઈ જ કયાિ 
નહીં કરે. આપણને ખુિ રયાખવયાનો હંિેિયા પ્ર્તન 
કરિે. આપણી નજરિયંા હંિેિયાથી એક સયારી વ્ક્ત 
બનવયાનયા પુરયા પ્ર્તનો કરિે.

     હવે જ્યારે આવયા  વ્ક્ત આપણયાથી દૂર જા્ છે 
ત્યારે જ હકીકતની ખબર પડે છે. તેનયા મદલિયાં આપણી 
િું વેલ્ુ છે તેની ખબર પડે છે. એ જ વ્ક્ત દૂર રહીને 
પણ જ્યારે આપણને એટલંુ જ ્ યાદ કરતો હો્ તો તેનયા 
મદલિયાં આપણયા િયાટે એટલી જ લયાગણી હિે જેટલી 
સયાથે રહેતયા હતયા ત્યારે હતી. દૂર રહીને જો તે વ્ક્ત 
આપણયા િયાટે એટલો જ સિ્ આપણી સયાથે મવતયાવે 
જાણે એવું લયાગે કે તે આજે પણ આપણી પયાસે જ છે. 
તો હકીકતિયાં તેનયા મદલિયાં સયાચી લયાગણી છે. પણ જો 
દૂર રહીને તે કયાિનું બહયાનું બતયાવે કે પછી આપણી 
વયાતોને ઇગનોર કરે તો સિજી લેવયાનું કે તેનયા િયાટે 
આપણે એક ટયાઇિપયાસ જ હતયા.

    એટલે જ કહું કે સયાથે રહેવયાથી િયાણસની 
ઓળખ એટલી નથી થતી જેટલી દૂર રહેવયાથી 
થયા્ છે. ્્યારે કોઈિ કયારણ સર આપણે 
વ્ક્તથી દૂર થઈ ગ્યા. િરૂઆતિયાં આપણે 
થોડયા બીઝી થઈ ગ્યા હોઈએ. આપણે તેને 
ટયાઈિ નયા આપી િકતયા હોઈએ. આપણને ધીિે 
ધીિે એવું લયાગવયા લયાગે કે તે વ્ક્ત આપણને 
છોડી તો નહીં દે ને? પણ એ વ્ક્ત ્્યારે પણ 
આપણને છોડિે નહીં જેને આપણયા મદલિયાં 
સયાચી લયાગણી છે. પછી આપણયા સયાથે 
રહેવયા કે દૂર રહેવયાથી તેનયા મદલિયાં કોઈ 
જ ફક્ક નથી પડવયાનો. તેનયા મદલિયાં 
આપણી જગ્યા જે બનયાવેલી છે તે 
હંિેિયા રહેવયાની જ છે. 

    દુમન્યાિયાં ઘણયા એવયા હો્ છે 

જે િરૂઆતિયાં તો આપણી ખૂબ જ નજીક આવે છે. 
આપણયા મદલિયાં લયાગણી બનયાવી લે છે. અને પછી 
આપણયાથી એવયા દૂર થઈ જા્ છે કે જાણે આપણે 
તેનયા િયાટે કોઈ િહતવનયા હતયા જ નહીં. તેને ફ્ત 
આપણી સયાથે સિ્ પસયાર કરી લીધો હતો. હવે 
જ્યારે આપણને તેનયા િયાટે સયાચી લયાગણી થઈ ત્યારે 
તે અચયાનક જ આપણયાથી દૂર થઈ જા્ છે. ઘણીવયાર 
એવયા લોકો પણ હો્ છે જે થોડયા સિ્ આપણી સયાથે 
લયાગણીથી જોડયાઈને આપણયા બની જા્ છે. પછી 
આપણયા જીવનિયાંથી એવયા ગયા્બ થઈ જા્ છે કે  
તેની મજંદગીિયાં આપણં કોઈ અકસ્તતવ જ ન હતું.

    આવયા લોકોથી દૂર રહેવું વધયારે સયારું 
છે. જે પયાસે રહીને પોતયાનયા બનયાવી લે 
છે અને પછી અચયાનક જ દુમન્યાની 
ભીડિયાં ખોવયાઈ જા્ છે.

    કોઈને ઓળખવયા િયાટે 
ફ્ત સિ્ જ પૂરતો નથી 

પરંતુ સયાથે સયાથે 
સયાચી લયાગણીને 
સિજવયા િયાટે 
એ વ્ક્તનું 
આપણયાથી દૂર જવું 
પણ જરૂરી છે.

પિન્કી િરીખ



જેવી રીતે દરેક વ્યક્ત ની પોતાની એક 
આગવી ઓળખ હો્ય છે, તેવીજ 

રીતે દરેક વસતતુની, જગ્યાની, સવાદની, 
વ્યક્તની, પણ પોતાની આગવી ઓળખ 
અને તેની પણ એક મજા હો્ય. કોઇ વ્યક્ત 
ગતુસ્ા વાળી હો્ય તો કોઇ વધારે બોલ બોલ 
કરતી હો્ય, કોઇ ખાવાની વસતતુ ખૂબજ 
સપાઇ્ી હો્ય તો કોઇ એકદમ ટેંગી ટેસટની 
હો્ય, કોઇ જગ્યા એકદમ રળળ્યામણી હો્ય 
તો વળી કોઇ જગ્યા એકદમ ભેંકાર! એવી 
જ રીતે દરેક ્ીઝનની પણ એક મજા હો્ય 
છે. 

જ્યારે ળિ્યાળામાં ઝીરો કે માઈન્ 

ડિગ્ીમાં ઠંિા ્તુ્વાટા ભરેલા પવનો  આવતા 
હો્ય અને નાકનતું ટેરવતું લાલ 
થઈ ગ્યતું હો્ય એની પણ 
મજા હો્ય અને જ્યારે ભાર 
ચોમા્ામાં ઘતુંટણ ્તુધીના 
પાણીમાં બંધ પિેલતું વાહન 
ખેંચીને લઇ જવાનતું હો્ય 
તેની પણ મજા હો્ય, અને 
ભર ઉનાળે જ્યારે પગનો 
પંજો બળતો હો્ય અને કપાળ 
ઉપરથી પર્ેવો ટપકતો 
હો્ય અને એમા જો લીમિાનો 
કે ગતુલમહોર નો છાં્યિો જો 
મળી જા્ય તો એની પણ એક 
મજા છે. 

તમને થિે કે એક બાજતુ આ  ધોમ ધકતા 

ઉનાળાથી આપણે ત્ાહીમામ પોકારી જવા્ય છે 
અને તમને એમાં મજા િતું આવે 
છે? પરંતતુ જીવનમાં દરેકે દરેક 
વસતતુ ની મજા લેવી જ જોઈએ, 
પછી એ ઉનાળો હો્ય કે ળિ્યાળો…
અને ઉનાળામાં પણ તમે જો 
તમને કુલ કુલ મજા કરવી હો્ય 
તો એનો પણ આઇડિ્યા મારી 
પા્ે છે. તમે તમારી પ્્સનાલીટી 
જ એવી બનાવી દોકે તમને ૪૫ 
ડિગ્ી ગરમી માપણ તમને 
જોનારાની આંખોમા ઠંિક થઈ 
જિે. તો આ ઉનાળામાં ધોમ 
ધખતી ગરમીમાં પણ કુલ કુલ 

રહેવા માટેની થોિી ઘણી ડટપ્ આજે આપણે 
જોઈએ !
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કોટન પ્િલક

ખાદી પેટન્ન

પ્રિનટરંગો ની પિંદગી

પ્લનન

કોટન એટલે કે ્તુતરાઉ કાપિ હંમેિાથી દરેકની પ્ંદ 
રહી છે. કોટન કાપિ પર્ેવાને ખૂબજ ્ારી રીતે 
્ોિી લે છે અને તેના કારણે ઉનાળામાં પર્ેવો 

વધારે થવા છતા િરીરમાંથી દતુગગંધ આવતી નથી. 
કોટન કપિામાં હવાની અવર જવર થતી રહે 

છે એનતું કારણ છે એનતું વણાટ કામ. કોટન 
કપિાના તાણા અને વાણા એવી રીતે 

વણવામાં આવે છે કે તેમાંથી હવાની અવર 
જવર થઈ િકે અને માટેજ આ કાપિમાં 

ગરમી ઓછી લાગે છે અને તેમા  પાણી 
િોષવાનો ગતુણધમ્સ રહેલો છે અને 

તેથી આ કાપિ પર્ેવો પણ 
જલદી થી િોષી લે છે.

# હું, તું અને ફેશન... 

ઉફ ઉફ ગરમી, હાય હાય ગરમી……...ફકત તારી અને મારી વચ્ેની વાત

R

R

R

R

પ્રો. ડૉ. શિવાંગી 
દવે ખાંડવાલા

knowlisticfoundation@gmail.com

{ કોઇ પણ ઋતતુ પ્રમાણે કપિાની 
પ્ંદગી તમને તે ઋતતુ ને માણવામા 
મદદ રૂપ થિે. 

{ જ્યારે પણ ળદવ્ દરમ્યાન 
ઘરની બહાર નીકળો ત્યારે ત્યારે 
્નસક્ીન લોિન લગાવવાનતું 
ભૂલતા નહીં આપની તવચાની રક્ા 
કરવી પણ ખતુબજ અગત્યની છે. 

{ કોઈપણ રીતે તમારા િરીરીના 
ખતુલલા ભાગોને ઢાંકીને 
નીકળવાની કોળિિ કરો. 

{ ઇમરજન્ી ળ્વા્ય બપોરે એક 
થી ચાર વાગ્યાના ્મ્યગાળા 
માં નીકળવાનતું ટાળો. 

{ ઉનાળામાં તમે જેપણ 
એ્ે્રીઝ પહેરો છો તે 
તમારા આઉટડિટ ને મેચ 
થા્ય તેવી પહેરવાનો 
આગ્હ રાખો જેમ કે, 
સકાિ્ફ, ્નગલા્, હેટ, 
કેપ વગેરે. 

{ એ્ે્રીઝ 
હંમેિા 
તમારા 
લૂક ને 
પરિે્ટ 
બનાવવાની કોળિિ 
કરે છે માટે ્ારી 
એ્ે્રીઝને તમારા 
વોિરોબમાં સથાન 
આપો. 

{ ઉનાળામાં 
ખાવાપીવાની 
આદતો પર ખા્ 
ધ્યાન આપો અને 
વારંવાર કોઇપણ પ્રકારે ળલક્વિ અને 
પાણી પીધા કરો જેથી તમારતું બોિી િી 
હા્યડ્ેટ ન થઈ જા્ય અને તમારી સકીન 
પણ િી હા્યડ્ેિ ના થઈ જા્ય. 

{ ઉનાળામાં અનાજ ઓછું ખાઈ ને ફ્રૂટ 
તેમજ જ્યતુ્ અથવા ળમલક િેક કે સમતુળધ 
પીવાનો આગ્હ રાખો.

{ ્મર ્ીઝનમાં રોિ ઉપરની લારીમાં 
મળતા દરેક ળ્ઝનલ ફ્રૂટ ખાવા જોઈએ 
જેમ કે રા્યણ, િાલ્ા, જાંબતુ, ગોર્ 
આંબલી, િેતૂર વગેરે. 

{ જે લોકોને વજન ડરડ્તુ્ કરવતું છે તેમના 
માટે ્મર ્ીઝન એ બેસટ ળ્ઝન છે. 

{ અને છેલલે ૪૫ ડિગ્ીમાં પણ 
જો તમને ્્યાંક રસતામાં 

ગતુલમહોર 
કે 

ગરમાળો 
મળી જા્ય તો તેના 
છા્યિામાં  ઉભા રહી 
એક ્ેલિી લેવાનતું ચૂકતા 
નહીં. 

કાપડ ની પિંદગી: કોટન, પ્લનન, ખાદી, પ્િલક

તેવીજ રીતે 
કોટનના ્મકક્ 

પરંતતુ તેનાથી એક 
્વોળલટી ઉપર લીનન કાપિ 

પણ કોટન જેવીજ ્વોળલટી 
ધરાવે છે. અને આ કાપિ 

પહેરવામાં હલકું અને 
ખતુબજ ઠંિક આપે તેવતું 

હો્ય છે. ળલનન કાપિ 
કોટન કરતા થોિું મોંઘતું હો્ય 
છે પરંતતુ તેમા કલરના ઘણા 

ઓપિન મળી જા્ય છે.  છે. 

ળ્લક કાપિ હંમેિાથી દરેક તહેવાર અને 
પ્ર્ંગોની િાન રહી છે અને તેનતું કારણ છે 

તે કાપિ ઉપરની ચળકાટ ધરાવતી 
તેની ્પાટી. આ કાપિ ખતુબજ 
ચળકાટ ધરાવતી ્પાટી 
ધરાવે છે અને તેથી જ તેના 
બનેલા કપિા પહેરવાથી 

તે કપિા હેવી અને 
રો્યલ લૂક આપે 

છે. ળ્લક 
નતું કાપિ 

પહેરવામાં ખૂજ 
હલકું અને 

ફલેક્્બલ 
હો્ય છે.

 ખાદી એ અત્યારે ખૂબજ ઇન ટ્ેનિ 
છે. દરેક ્યંગસટ્્સની પહેલી 

પ્ંદ છે ખાદી. ખાદી 
્તુતરાઉ હોવાની ્ાથે 

્સટેનેબલ પણ છે 
માટે તે 

ટે્્ટાઇલ ઈનિસટ્ી 
અને િેિન 

ઈ ન િ સ ટ્ ી ન ી 
પહેલી પ્ંદ 

થવા લાગી 
છે. ખાદી 
માં પણ 

પાણી ને 
્ોિવાનો ગતુણધમ્સ 

રહેલો હોવાથી 
તે ઉનાળામાં 

પર્ેવો ્ોિી 
લે છે અને તે પહેરવામાં હલકું 

હોવાથી પહેરવાની પણ 
ખૂબજ મજા આવે છે. 

ઉનાળામાં ખા્ કરીને જે લોકો ટાઈટ 
િીડટંગ વાળા કપિા પહેરતા હો્ય તેવા 

લોકોએ ચેતી જવતું જોઈએ. ઉનાળામાં 
ગરમીને કારણે ખતુબજ પર્ેવો 
થતો હો્ય છે અને તેને કારણે 

આપણા િરીરમાથી ખતુબજ પાણી 
બહાર નીકળી જા્ય છે અને તેના 
કારણે આપણં બોિી િી હાઈડ્ેિે થઈ 
જા્ય છે અને ઘણી બધી વાર માણ્ો 
અનકોકનિ્ય્ પણ થઈ જા્ય છે 
અને ચક્કર આવે અને પિી જા્ય છે. 

તેવામાં જો કોઈએ ચતુસત અથવા 
બોિી ડિટેિ કપિા પહે્યા્સ હો્ય 

તો િરીર ના ળછદ્ોમાથી હવાની 
અવર જવર થઈ િક્ત નથી અને 
માટેજ લોકો બેભાન ઘાઈ જા્ય છે. 

માટે ઉનાળામાં કા્યમ થોિા ખતુલલા 
કપિા પહેરવા જેથી િરીરમાંથી 
હવાની અવર જવર થઈ િકે અને 
ગભરામણ થા્ય નહીં.  જેમ કે, 
િંગરી, પલાઝો, હેરમ, પળત્યાલા, 

ધોતી, ્ ાિી, સકટ્ટ, મીિી, ટેનક ટોપ, 
કાગગોઝ,િોર્્સ જેવી પેટન્સના કપિા 
પહેરવા જોઈએ. 

ઉનાળાની ળ્ઝનમાં ગરમીથી બચવા માટે રંગોનો 
ખતુબજ મોટો િાળો છે. દરેક રંગો નો પોતાનો એક 
આગવો ગતુણધમ્સ હો્ય છે અને એમ અમતુક રંગો ને 
આપણે ગરમ રંગો તરીકે ઓખીએ છીએ જેમ કે રેિ, 
ઓરેનજ, મરૂન, ્યેલો વગેરે. આ રંગો ઉનાળામાં 
પહેરવાના અવોઈિ કરવા જોઈએ. જ્યારે 
ઉનાળામાં કુલ કલ ્્સ પહેરવા જેમ કે લાઇટ િેડ્ 
ઓિ ગ્ીન, પીચ, સકા્ય બલતુ, બેબી ળપનક ,વગેરે. 
આ રંગો ્ૂ્ય્સ ડકરણોને ઓછા ગ્હણ કરે છે માટે તેને 
પહેરવાથી ગરમી ઓછી લાગે છે. 

ઉનાળામાં કાળો રંગ ્્યારે્ય પહેરવો નહીં તે 
આપણે ્ૌ જાણીએ છીએ. એના ળ્વા્ય ઘણા રંગો 
છે જેને ઉનાળામાં પહેરવાનો આગ્હ રાખવો જેમ 
કે ચેરી બલો્મ ળપનક, પીચ, સકા્ય બલતુ, ઓળલવ 
ગ્ીન,એમરલિ ગ્ીન, ્ી ગ્ીન, એકવા બલતુ, ક્ીમ 
કલર અને ઓલ ટાઇમ િેવડરટ વહાઈટ પહેરાવનો 
આગ્હ રાખવો જોઈએ. આ બધા રંગો ન્યતુ િેિનને 
પ્રેઝનટ કરે છે અને તે જોવામાં પણ આંખો ને ઠંિક 
આપે છે અને માટેજ ઉનાળામાં આ રંગો પહેરવા 

જોઈએ. પેસટલ્ અને 
ન્યતુટ્લ િેડ્ 

ઉનાળા માટે 
શ્ેષઠ પ્ંદગી 

છે.

ઉનાળામાં પહેરવામાં આવતા કપિા ઉપરની ળપ્રનટ 
પણ આપણને ્ તુધળનંગ ઈિે્ટ આપે છે. ખતુબ બધા ભરચક 
ળપ્રનટ વાળા કપિા અથવા ખતુબ જ મોટી મોટી ળપ્રનટ વાળા 

અથવા તો મોટા મોટીિવાળા ળપ્રનટવાળા કપિા પહેરવા જોઈએ નહીં. એના બદલામાં નાના 
નાના મોટીિ, નાના નાના બતુટ્ા, પોલકા િોટ, ફલોરલ ળપ્રનટ, જ્યોમેળટ્કલ ડિઝાઈન, 

લાઈન વગેરે જેવી ળપ્રનટ વધારે ડિ્નટ લાગે છે અને લાઇટ િેડઝ જોિે વધારે મેચ 
થા્ય છે અને તમને ઉનાળામાં આવી ળપ્રનટ પહેરવાની પણ મજા આવિે. 
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નિસ્કયાર મિત્ો ભયારતી્ રસોડું 
એટલે જ સ્વયાસ્્થ્નો ખજાનો! 
આપણે રસોઈની પદ્ધમતિયાં 
ફ્ત વઘયારની વયાત કરીએ તો 
તેિયાં પણ ઘણી મવમવધતયા 
જોવયા િળે છે જે વસ્તુનયા ગુણ 
પ્રિયાણેનું વઘયારનું સૂચન કરે 
છે! ચયાલો આપણે વઘયાર 
િયાટે વપરયાતયા પદયાથષોનયા 
ફયા્દયા જોઈએ..

મેથી
આ બે અક્ષરનું નયાિ 

બહુગુણી છે. િેથીિયાં વધુ 
િયાત્યાિયાં ફયાઈબર હો્ છે 
જે આપણયા પયાચનતંત્ િયાટે 
ખૂબ જ ફયા્દયાકયારક છે. *િેથી 
વયાળને િજબૂત બનયાવે છે અને 
તેિને તૂટતયા અટકયાવે છે. 

{ િેથીિયાં મવટયામિન બી 
કોમ્પલે્સ, મઝંક, િેગનેમિ્િ 
અને પ્રોટીન જેવયા ઘણયા પોર્ક તતવો 
િળી આવે છે જે વયાળ િયાટે ખૂબ જ 
ફયા્દયાકયારક છે. *િેથીનયા દયાણયાિયાં 
બળતરયા મવરોધી ગુણો જોવયા િળે છે.

{ મન્મિત એક ચિચી પલયાળેલી િેથી 
લેવયાથી ઇનસ્્ુમલન કયા્્યરત થયા્ છે અને 
ડયા્યામબટીસિયાં ફયા્દો થયા્ છે ન હો્ તે પણ જો 
તેનું સેવન કરે તો ડયા્યામબટીસ થતું અટકે છે.

{ તેનું સેવન ખરયાબ કોલેસ્ટ્ોલ ઘટયાડી બલડપ્રેિરને 
કંટ્ોલ કરે છે તેથી હયાટ્ટને ફયા્દયા કયારક બને છે.

{ િેથી લીવરને કયા્્યરત રયાખે છે, એનઝયાઈિ વધયારે 
છે તેથી પયાચનતંત્ સુધયારે છે. આનયા 
કયારણે વજન ઉતયારવયાિયાં િદદરૂપ રહે 
છે.

{ કોઈપણ પ્રકયારનયા વયા્ુનયા કે 
સયાંધયાનયા દુખયાવયાિયાં િેથીનું સેવન રયાહત 
આપે છે.

{ િેથીનું સેવન ચયાિડીને ચિકીલી 
રયાખે છે.

{ િેથીનું સેવન પુરુર્ોની કયાિિક્ત 
વધયારે છે અને સ્ફુતીદીલયા રયાખે છે.

{ િમહલયાઓિયાં િયામસક સ્ત્યાવ 
સંબંધી સિસ્્યાઓિયાં રયાહત આપે 
તેિ જ રડમલવરી પછી ્ૌન સંબંધી સિસ્્યાિયાં ફયા્દો 
આપે તેથી જ ડીલેવરી બયાદ િેથીનયા લયાડુ ખવડયાવવયાિયાં 
આવે છે આ િેથીને લીધે સ્તનપયાન કરયાવતી સ્ત્ીઓને 
પણ ફયા્દો થયા્ છે.

{ િેથીની તયાસીર ગરિ હોવયાથી મિ્યાળયાનયા ત્ણ 
િમહનયા તિે તેનું મન્મિત સેવન કરો પરંતુ બીજી 
ઋતુઓિયાં 15 મદવસનો અને એક િમહનો બંધ રયાખો 
તેનું સેવન કરવયા િયાટે રયાત્ે ગરિ પયાણીિયાં એક ચિચી 
િેથી નયાંખો સવયારે તે પયાણી પીળો અને પલયાળેલી િેથી 
પણ ચયાવી જાવ, જેનયા વડે આપણને સંપૂણ્ય ફયા્દયા િળી 
િકે.

{ િયાથયાિયાં નયાખવયાનયા તેલિયાં જો િેથીનયા દયાણયા 
પલયાળી રયાખીને તે તેલ વપરયા્ તો વયાળને ઘણયા ફયા્દયા 
થયા્ છે.

{ િેથી કફ અને વયા્ુ િટયાડે પરંતુ જેને મપત્ત હો્ 
તેણે, જેનું સુગર લેવલ ઓછું હો્, થયાઈરોઈડની 
સિસ્્યા હો્ તેિણે તેનું સેવન ટયાળવું જોઈએ. ગભ્યવતી 
િમહલયા પણ ગભયા્યવસ્થયા દરમિ્યાન તેનું સેવન ટયાળે.

{ જેટલી સૂકી િેથી ઉપ્ોગી છે તેટલંુ જ મિ્યાળયાિયાં 

િળતી 
ત યા જી 
લીલી િેથીનું 
પણ િહતવ છે.લીલી 
િેથીનયા પયાંદડયા ટયાઇપ 
1 અને ટયાઇપ 2 ડયા્યામબટીસિયાં 
િુગરનયા સ્તરને મન્ંમત્ત કરવયાિયાં 
િદદ કરે છે. તેનું સેવન બલડ 
સ્્ુ્યલેિનને પણ સયાિયાન્ રયાખે છે. 

િેથીનયા પયાનિયંા રહેલ ફયાઇબર પયાચનિયાં િદદરૂપ થયા્ 
છે અને કબમજ્યાતને અટકયાવે છે. 

{ િેથીનું કયાંદયા સયાથેનયા િયાકનું સેવન હયાઈ બલડ 
પ્રેિરિયાં ને હયાટ્ટ હેલથિયાં  ફયા્દયાકયારક છે.

{તેિયાંનયા ફયાઇબર અને એનટીએકસીડનટ 
િરીરિયાંથી ઝેરી તતવોને દૂર કરે છે.

{ િેથીનયા પયાનનો ઉકયાળો કે સૂપ કબમજ્યાત દૂર 
કરી ડયા્યામબટીસિયાં રયાહત આપે છે. ભૂખ ઓછી કરે 
છે તેથી વજન ઘટવયાિયાં િદદરૂપ. િેથીની પેસ્ટ ચહેરયા 
પર લગયાવવયાથી ઘણી સિસ્્યા દૂર થયા્ તેિ જ વયાળિયાં 
લગયાવવયાથી વયાળ િજબૂત અને ચિકીલયા બને. 

જીરું
તે જ પ્રિયાણે હવે આપણે વઘયારિયાં વપરયાતયા જીરયા 

મવિે જાણીએ..
પેટ અને પયાચન મરિ્યાને િજબૂત કરવયા િયાટે જીરું 

િહતવનું કયાિ કરે છે. રોજ તેનું સેવન કરવયાથી પેટ 
દદ્ય, અપચો, ડયા્ેરર્યા, કબમજ્યાત જેવી સિસ્્યાથી 
છૂટકયારો િળે છે. િરીરિયાં કેકલિ્િની ખયાિી દૂર કરી 

હયાડકયાને િજબૂત કરે છે. જીરયાનું સેવન કરવયાથી ્યાદ 
િક્ત િજબૂત થયા્ છે. રુમધરયામભસરણ વ્વકસ્થત કરી 
વજન ઘટયાડવયાિયાં ઉપ્ોગી.

{ મહંગ કયાળુ જીરું અને સંચળ વયાટી પયાવડર તૈ્યાર 
કરો જેનો દહીં સયાથે મન્મિત સેવન કરવયાથી વજન ઘટે.

{ રયાત્ે પયાણીિયાં જીરું પલયાળી સવયારે તે ઉકયાળી તે 
પયાણીનું જીરું સયાથે સેવન કરવયાથી પણ વજન ઘટે. આ 
પયાણીનયા સેવન બયાદ એક કલયાક સુધી કિું લેવું નહીં. જીરુ 
સેવન િરીરની િોધન મરિ્યાિયાં પણ િદદરૂપ. તે િયાનો 
મવટયામિન સી અને એનટી ફંગલ ગુણો ચયાિડીને તંદુરસ્ત 
અને ચિકીલી બનયાવે. એ્ઝીિયા જેવી સિસ્્યાઓ અને 
િટયાવે તેિજ ઉંિર પ્રિયાણે કરચલીઓ ન પડવયા દે.

{ અળયાઈિયંા ઘણયાને બળતરયા થતી હો્ તો જીરયાનયા 
પયાણીનું સેવન જ્યારે તરસ લયાગે ત્યારે થોડું થોડું કરવું. 
જીરયા પયાવડર ની િધ સયાથેની પેસ્ટ ચહેરયાને સુંદર કરે.

{ ગરિ તેલિયાં જીરું નયાખી તે સહેજ હુંફયાળયા તેલથી 
િસયાજ કરવયાથી ખોડો દૂર થયા્. તેિયાંનું પ્રચુર આ્ન 
મહિોગલોબીન વધયારી લોહીની ઉણપ દૂર કરે.

{ તેિયાંનું થયાઈિોકીનોન નયાિનું તતવ દિનયા દદીદીને 
ફયા્દયાકયારક છે.

{ જીરુંનયા પયાણીનું િધ સયાથેનું સેવન પેટનયા દદ્ય 
િટયાડે.

{ જેિને મિળસ થતી હો્ તેિણે આખંુ કયાચું જીરું 
અને ગોળ સયાથે લઈ તેનું સેવન કરવું અડધો અડધો 
કલયાક ને ગયાળે લેતયા રહો ઘણં ખરું તો પહેલીવયાર લો 
તેિજ મિળસનયા જે ગઠ્યા જેવયા થ્યા હો્ છે તે ઓછયા 
થવયા િયાંડે છે અને તેનયા ઉપર એક બે ચિચી પયાણીિયાં 
સોડયા બયા્ કયાબ્ય નયાખી અને ચોપડો એટલે ખંજવયાળ 
િટી જા્ છે.

{ છયાિિયાં નયાખેલો જીરું નો પયાવડર એનયા સવયાદ 
સયાથે તેની ઠંડકનો ગુણધિ્ય પણ વધયારે છે.

{ જીરયાનો પયાવડર રયાતે પયાણીિયાં પલયાળી સવયારે 
ગયાળીને તેિયાં ખયાંડ નયાખીને  પીવયાથી હૃદ્ની દુબ્યળતયા 
દૂર થયા્. જીરું અને આદુ ઉકયાળી તે પયાણી પીવયાથી 
રોગપ્રમતકયારક િક્ત વધે અને િરદીની સિસ્્યા દૂર 
થયા્ ગભ્યવતી િમહલયાઓિયાં ગેસની સિસ્્યા ઉબકયા 
ઉલટી િયાટે તેિજ સરળતયાથી પ્રસુમત થયા્ તે િયાટે એક 
ગલયાસ ગરિ દૂધિયંા જીરું પયાવડર અને િધ નયાખી લેવું.

મિત્ો વઘયાર િયાટેનયા અન્ પદયાથષોને અવનવી 
િયામહતી આપણયા આગળ જોઈિું. (રિિિ..)

આરટોગયની 
ચાવીચાવી

ડૉ નારદી ્જગદીિચદં્ર િારેખ

nardi.parekh52@gmail.com

માથામાં નાખવાના તેલમાં જો મેથીના માથામાં નાખવાના તેલમાં જો મેથીના 
દાણા પલાળી રાખીને તે તેલ વપરાય દાણા પલાળી રાખીને તે તેલ વપરાય 

તટો વાળને ઘણા ફાયદટો થાય છેતટો વાળને ઘણા ફાયદટો થાય છે
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જીવન એક સુખદ ્ યાત્યા છે. એનો અંત એટલે મૃત્ુ. 
સયાંસયારરક કોઈ આતિયા અિર નથી. મૃત્ુ એની 

અંમતિ િંમજલ છે. મૃત્ુ એટલે ભવ નયાિનયા િહયા 
વયા્્નું એક અલપમવરયાિ. મૃત્ુ 
એટલે આતિયાને વસ્ત્ બદલયાવયાનો 
ડ્ેમસંગ રૂિ. મૃત્ુ એટલે િરીર 
નયાિનયા નગરિયાં પરિેનનટ ફ્ુઝ 
ઓફ. 

આ વયાસ્તમવકતયા આપણે બધયાં 
જાણીએ છીએ. તે છતયાં પણ મૃત્ુ 
આવે ત્યારે ડરી જઈએ છીએ. િોતનો 
ખોફ ઊંઘ હરયાિ કરી દે છે. કોક જ 
એવયા મવરલયા હો્ છે જે મૃત્ુનો 
િયાતિ નથી િનયાવતયાં. છ્પપનની 
છયાતીએ એને ભેટવયા તૈ્યાર હો્ છે. 
આવું એ જ કરી િકે જે સંતોર્ી જીવન જીવ્યાં હો્. જેને 
િરીરનો િોહ નયા હો્. આ કેટેગરીિયાં સયાધુ સંતો પ્રથિ 

આવી િકે. કેિકે એિણે બધંુ છોડીને સં્િનો િયાગ્ય 
અપનયાવ્ો હો્ છે. િરીર નયાિવંત છે અને આતિયા 
અજરયાિર છે. એટલે જ્યાં સુધી જીવની િુક્ત નયા 

થયા્ અથયા્યત િોક્ષ નયા િળે ત્યાં સુધી 
એને િરીર બદલવયા પડે છે. ભવ 
ચો્યા્યસીનયાં ફેરયાિયાં રખડવું પડે છે. આ 
બધું જ પરરપ્વતયા આવતયાં સિજાતું 
હો્ છે. તે છતયાં મૃત્ુને કોઈ ઈચછતું 
નથી. હજી થોડું જીવવું છે એ આિયા 
દરેકને ઊંડે ઊંડે હો્ છે. હયા િયારીરરક 
પીડયા થી રરબયાતો િયાણસ િોત િયાંગે છે.

પણ જે આ ભવે િળ્ું છે પરરવયાર, 
પ્રમતષઠયા, સુખ એ છોડવું બહુ કરઠન છે. 
આ બધયાં પ્રત્ે જીવને એવો રયાગ થઈ 
જા્ છે કે અંત સિ્ે એને આ બધયાંનો 

મવરહ દુઃખી બનયાવી દે છે.
હકીકત આ છે કે િરીર રૂપી ભયાડયાનયા ઘરિયાં રહી 

આપણે બધી વસ્તુ પર િિતવ કરી બેસીએ છીએ. 
િયારું ઘર, િયારો પરરવયાર, િયારું િરીર એનયાં કયારણે આ 
બધું છોડવું િુશકેલ લયાગે છે. જ્યાં િિતવ ભયાવ નહીં, 
ત્યાં છોડવયાનો અફસોસ નહીં. આપણે ભયાડયાનું ઘર 
છોડી નવયાં ઘરિયાં જઈએ તો કોઈ અફસોસ નથી હોતો 
કેિ કે િનિયાં રફટ હો્ છે કે આ આપણં નથી. એવી 
મવચયારધયારયા િરીર િયાટે કેળવવયાની છે. તો જ મૃત્ુ 
સહજતયાથી સ્વીકયારી િકયાિે. 

મૃત્ુ નયાિનયા બસ સ્ટેનડ પર લયાંબી લયાઈન લયાગી 
હો્ છે. પણ અહીં કોનો નંબર પહેલો લયાગિે એ તો 
ઉપરવયાળયાની િરજી પ્રિયાણે જ ચયાલે. ઘણયાં લોકો નયાની 
ઉંિરિયાં િોતને ભેટે છે અને ઘણયાં લોકો િોટી ઉંિરે. 
ઘણીવયાર િયારીરરક રીતે પીડયાતયાં લોકો લયાંબું જીવી જા્ 
છે અને સ્વસ્થ લોકો િોતને ભેટે છે. અંતે પુણ્ની ગઠરી 
મસવયા્ કયાંઈ સયાથે નથી લઈ જવયાતું. ઉંિર થતયાં િરીરનયાં 
ગયાત્ો મિમથલ થવયા િયાંડે છે આ સયાથે જ સિજી જવયાનું 
કે સયાધનયાનયા મદવસો આવી ગ્યાં. િોજ િજા બહુ કરી 

હવે આતિયાને િણગયારવયા નયા મદવસો આવી ગ્યાં. આિ 
તો જનમ્યાં ત્યારથી સજાગ રહેવયાનું છે કયારણકે કયાળનો 
કોમળ્ો કંઈ ઉંિરે આવે એ કયાંઈ કહેવયા્ નહીં. પણ 
િયાણસ એવી રીતે બેફયાિ જીવે છે જાણે અિરતવ લઈને 
આવ્ો હો્. ફેિન, વ્સન, િજાિયાં મજંદગી પૂરી થઈ 
જા્ છે ને અંત સિ્ે પસ્તયાવો થયા્ છે કે નયા કરવયાનું 
જીવયાઈ ગ્ું.

મૃત્ુને સુધયારવું હો્ તો મજંદગીની દરેક ક્ષણે 
સજાગ રહેવું જરૂરી છે. મજંદગીને િયાણવી જોઈએ 
પણ પયાપ કિ્ય બંધયા્ નહીં એ રીતે. કયારણકે આ ભવિયાં 
કરેલ સુકૃતો જ આવતો ભવ સયારો અપયાવિે. ઈર્યા્ય, 
વેરઝેર, કયાવયા દયાવયા, પૈસયાની પયાછળની આંધળી દોટ 
આ બધું જીવન બરબયાદ કરી આવતો ભવ બગયાડે છે. 
અિૂલ્ િળેલ જીવનને સુધયારવયા જરૂરર્યાત િંદોની 
સેવયા, દીન દુ:ખી્યાઓને િદદ, થોડું પણ દયાન કરવું 
જોઈએ નહીં તો ખલયાસ. પુણ્થી િળેલ રરમદ્ધ ભોગવી 
નવું પુણ્ નહીં બયાંધો તો મૃત્ુનો ડર સતયાવિે. ખયાલી 
હયાથે આવ્યાં અને ખયાલી હયાથે જવયાનયાં આ િયાન્તયા 
જડબેસલયાક િગજિયાં બેસયાડી દો પછી જુઓ ્ ્યાં કોઈ 
મૃત્ુનો ભ્ લયાગે છે?

શું ભયાનક?  મૃતયુનટો ડર કે છૂ્ી જતું સવ્વસવ
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જવયાબ તો દરેક પોતયાનયા હૃદ્નયાં એક નયાનયાં 
ખૂણયંાિયાં  જાણતો હો્ છે પણ ્્યારે્ તે બહયાર 

નથી આવતો. જો આપે તો તે બૈરી ઘેલો અથવયા કુટુંબ 
ઘેલો ગણયા્ જા્ છે. આવી પરરકસ્થમતિયાં  કરવું િું? તો 
સનિયામનત થતી સ્ત્ીઓને જગિયાં અપિયામનત કરવી 
અથવયા પોતયાનયા અહિને પોર્વયા પોતયાનું ગયાણં ગયા્ 
િહયાન બનવયાની કોમિિ કરવી.

આવયા બહુિુખી સિયાજને કેિ સિજિયાં નથી 
આવતંુ કે જેની પયાસે બધું િેળવો છો તેને બે િીઠયાં બોલ 
નથી બોલી િકતયાં. હિણયાં જ એક બહેન પોતયાનો 
એવોડ્ટ લઈ ઘરિયાં પ્રવેશ્યાં તો જો્ું કે તે કુટુંબનયા 
િોભીએ જાણ્ું અજાણ્ું કરી દીધંુ અને તેિને કોઈ જ 
બે પ્રેિનયા િબદોથી

આવકયા્યા્ય નમહ ત્યારે િયારી કલિે સળવળયાટ ક્ષો ને 
પ્રશ્ન ક્ષો,”કેિ તિને આનંદ ન થ્ો આ એવોડ્ટથી?”

જવયાબિયંા િને ઉત્તર િળ્ો,” આ લયાકડયાં પર બે 
િબદો કોતરયા્ને આવ્યા અને નયાિ લખયા્ને આવ્ું 
એટલે િું તેઓ ગૃમહણી િટી ગ્યાં? તેઓ જેટલંુ ચૂલયા 
ચોકયાનું જ્યાન ધરયાવે તેટલંુ આ િહતવનું નથી.”

અટકીને ફરી મપપૂડી વયાગી,”ઘરિયાં બેસી દીકરીને 
સંસ્કયાર આપે કેિ સંસયાર ચલયાવવો છે એ એિનો 
એવોડ્ટ છે.”

િયારું િન ચકરયાવે ચઢંુ િું આ એકવીસિી સદી છે?
અહીં હજુ ચૂલયાચોકયાની વયાતો થયા્ છે.તો એિનયા 

કરતયાં  પેલી સ્ત્ી સયારી કે પોતે પુરસ્કયાર લયાવવયાની 
આવયા ઘરિયાં રહી મહંિત તો કરી િકી.ભયારત ને 
ભયારતની બહયાર આવયા અનેક કુટુંબ છે જે સ્ત્ી 
સ્વયાતંત્ર્નયા મહિયા્તી નથી. તેઓ હજુ એ જ આંધળયાં 
રરવયાજોિયાં િયાને છે, તેથી તેિનયા ઘરની સ્ત્ીઓ વર્ષો 
સુધી બહયારની દુમન્યાથી અમલ્પત રહે છે.

િન તો થયા્ છે તેઓને બહયાર કયાઢું ને કહું કે િયા 
િયાટે તિયારું કદ નયાનું આછું બનયાવી આ તિયારી પર 
સત્તયા ચલયાવનયાર વ્ક્તનું પયાત્ કેિ ઉંચુ ઝયાકઝિયાટ 
બનયાવી દો છો? તિે પણ ત્યાં આવીને જુઓ તિે પણ 
ઉંચયા સ્થયાને  મબરયાજી િકો છો.

એક જગ્યા બનયાવો જે તિને ખુિ રયાખી િકે. 
જેિયાંથી  તિે કંઈક બની િકો. જીવનનયા અિુક મનણ્ય્ો 
તિયારી જાતે લેતયા િીખિો ને તિે ડીપ્રેિન જેવયાં 
રયાક્ષસથી બચી જિો. નયાનયાં હતયાં ત્યારે રયાજકુિયાર ને 
રયાજકુિયારી ને રયાક્ષસની વયાતો સયાંભળતયા હતયાં તેિયાં આ 
રયાક્ષસ જ ડીપ્રેિન જ હતો. રયાજકુિયારીને ઉપયાડી જતો, 
પીંજરયાિયાં પોપટિયાં રયાક્ષસનયાં પ્રયાણ હતયાં ને રયાજકુિયાર 
આવી પોપટની ડોક િરડી કયાઢી ને રયાજકુિયારી 
એ ડીપ્રેિનિયાંથી િુ્ત કરી દે. તેવું જ અહીં 
છે પણ હવે રયાજકુિયારની જરૂર નથી 
પણ તિયારયા િયાનમસક િનોબળને 
િજબૂત બનયાવો જેથી કોઈ 
ડીપ્રેિન જેવો રયાક્ષસ 
તિને ભરડો ન 

લઈલે.
તેથી હું તો રોજ રોજ સૂતી વખતે બોલંુ કયાલે ન ઉઠયાડે 

તો તયારો ઉપકયાર. રોજ સવયારે ઉઠું તો ફરી િલકી ઉઠું 
બયાકી છે િયારી ક્ષણો.આજે હું વયાત કરી રહી છું, િયારયાં 
અંમતિ મદવસનયા મવલની કેિ કહું છું કયારણ કોઈએ 
પૂછું આજે તયારો છેલલો મદવસ હો્ તો..!

છે િયારી ઘડી રમળ્યાિણી, મજંદગીનો મદ, અંમતિ ! 
પણ નથી, િને કોઈ અફસોસ, કયારણ હું તો,

ખૂબ આનંદથી જીવી છું, જીવતી 
રહીિ!

 કોઈ કયાગળિયાં, કયાંઈ નથી 
મચતરવયાનું બયાકી!

બેનકો જ પયાસબુક 
અપડેટ કરી દે છે,

છોકરયાઓને એ 
મસવયા્ િું જોઈએ!

તેથી કહી દીધું 
છે ,આજે આવતંુ 
હો્ તો, હિણયાં જ 
આવે, બહુ સુંદર 
જીવી છું.

ન થ ી 
મજજીમવર્યા , 
નથી કલપનયા 
કોઈ ડરની, નથી 
કોઈનયાિયાં જીવ, 
નથી ભયાવતું 
ખયાવું, િને તો 
આજે િળે જો 
અંમતિ મદવસ તો,

નજરોિયાં િયારી 
લોબીનયાં રંગીન સુંદર 
ફૂલો,

પેલયાં દૂર દૂર 
બફીદીલયા પહયાડો…

ખૂબ ઉંચે દેખયાતો પેલો શ્વેત 
ચંદ્રિયા,

અચયાનક દેખયા્ 
જતયાં ટિટિતયા 

તયારમલ્યા,
ઓહ! અહીંનો િો  િોહ !
િયારે તો રિવું છે તયારમલ્યા સયાથે,
િયાણવી છે ચયાંદયાિયાિયાની િીતળતયા,
દયાહ સિયાવવો છે સંસયારનયા ડયાિનો!

આકયાિે આજ રયાત છે પૂનિની,
ઓહ! કેવો ભવ્ છે 

િયારો આ *અંમતિ 
મદવસ*

 જ્શ્ી 
પટેલ

સયાચે જ િયારું આ િંથન કેવું િીઠું છે ન િોહ ન િયા્યા 
આતિયાને કોઈનયાિયાં જ અટવયાવું નમહ.. ઉડી જિે તે 
તો આ જૂનું થ્ેલંુ પીંજર તોડી.. નવયા પીંજરિયાં ! બસ 
ઈશ્વર િયાનવ અવતયાર આપે તો િયાનવતયા સયાથે જ 
આપજે. િયારયાં 

આ વીલને સચવયા્ તો સુવણ્ય અક્ષર સિજી 
સયાચવજે

પ્રભુ. તેથી નથી હવે એ એકયાંતની િોધ કે નથી 
વયાહવયાહીની ખોટ. બયાકી િું રહું અપીદી જાઉં છું સખીઓ 
જીવવયાની દોડ પોતયાનયા સ્વિયાનથી.

એટલે તો કોઈ કમવ કહી ગ્યા છે…
‘આવ નમહ આદર નમહં,નમહં ન્નોિયાં નેહ;’
‘તે ઘર કદી ન જાઈએ,કંચન વરસે િેહ.’
અહી કમવ કહે છે કે ,”જ્યાં આવકયારો ન િળે, 

આદર ન િળે ,જ્યાં તેિની આંખોિયાં 
આપણે િયાટે કોઈ પ્રેિ ન હો્ ,તેિનયા ઘરિયાં 

સોનયાનો વરસયાદ પણ વરસતો હો્ તો પણ તે કયાંઈ જ 
કયાિનો નમહ.તે દરવયાજે પગ પણ િૂકવો ન જોઈએ.”

િયાનવીને તેનું સ્વિયાન વહયાલંુ હોવું જોઈએ.પોતયાનયા 
સ્વિયાનને છોડી સોનયાની અિીરયાતને ન પૂજવી જોઈએ. 
સ્વિયાનનયા ભોગે િયાનવીએ પોતયાની િનની

ઈચછયાઓ કે ઐશ્વ્્ય ભોગવવું ્ ોગ્ નથી.જ્યાં િયાન 
ન  સચવયા્ ત્યાં જઈ વધુ અપિયાનીત થવું એ જરયા્ 
્ોગ્ નથી. કહેવયા્ છે પ્રેિ જોઈ રયાિે િબરીનયા એંઠયા 
બોર પણ ખયાધયા હતયા તો દુ્ષોધનનયા પકવયાન છોડી 

કૃષણે મવદુરનયા ઘરની ભયાજી ખયાધી હતી.અંગ્ેજોનયા 
અપિયાન છતયાં ગયાંધીએ ધોતી નહોતી છોડી.

પોતયાનું સ્વિયાન જો કોઈ કરઠણિયાં કરઠણ 
મનણ્ય્ લેવો પડે તો લઈને પણ સ્વિયાનની રક્ષયા 

કરવી જોઈએ.
જેથી ્્યારે્ પોતયાની નજરિયાંથી 

પણ અપિયાનીત ન થવયા્.*જો આપણે 
આપણયા સ્વિયાન િયાટે જાગૃત હોઈએ 

તો જરૂર બીજાનું પણ સ્વિયાન 
જરૂર જ સયાચવી િકીએ.’

  શું સત્ીને સવમાન ન હટોય? ્યારેય તેના   શું સત્ીને સવમાન ન હટોય? ્યારેય તેના 
વખાણ કરવા પડે તટો આ્લટો ખચકા્ કેમ?વખાણ કરવા પડે તટો આ્લટો ખચકા્ કેમ?

્જયશ્ી િટેલ

miltaja05@gmail.com                       


