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શુ ંતમે તમારા મોબાઇલ ફોનથી 
દૂર જતાનંી સાથે જ  ચિંતા શરૂ 

થાય છે? શુ ંતમારા ફોનમા ંિાજ્જ ન 
હોવો કે નટેવક્ક ન હોવુ ંતમન ેપરેશાન 
કરે છે? જો તમારી સાથે અથવા બીજા 
કોઈ સાથ ેઆવુ ંથાય છે, તો તમારે 
સાવધાન રહેવાની જરૂર છે. NCBI 
અને ઇન્ડિયન કાઉન્સલ ઓફ 
મડેડિકલ ડરસિ્જ દ્ારા કરવામા ંઆવલેા 
અભયાસો દશા્જવે છે કે જયારે તમારી 
પાસ ેસમાટ્જફોન કે મોબાઇલ ફોન ન 
હોય તયારે ચિંતા કે બિેેનીની લાગણીને 
તબીબી રીતે નોમોફોચબયા કહેવામાં 
આવે છે. આ સમસયા આજકાલ 
ઝડિપથી વધી રહી છે અને યુવાનોમાં 
વધુ પ્રિચલત છે. નોમોફોચબયા 
ડડિપ્રશેન, ચિંતા, તણાવ અન ેશારીડરક 
સમસયાઓ જેવી માનચસક સમસયાઓ 
તરફ દોરી શકે છે. 

ડિોકટરોના મતે નોમોફોચબયા એટલે 
ફોનથી દૂર રહેવાની અસમથ્જતા. આ 
સમસયા સામા્ય રીતે ધીમે ધીમે શરૂ 
થાય છે, અિાનક નહીં. સમાટ્જફોન, 
સોશયલ મીડડિયા સિૂનાઓ, 
ઇ્સટ્ટ મેસચેજંગ, ગચેમંગ અને 
અનતં ઓનલાઇન સામગ્ીની સતત 
ઉપલબધતા લોકોને તમેના ફોનનો 
વારંવાર ઉપયોગ કરવા તરફ દોરી 
જાય છે. સમય જતા ં લોકો ફક્ત 
વયાવહાડરક હેતુઓ માટે જ નહીં પરંતુ 
આતમસતંોષ માટે પણ તેમના મોબાઈલ 
ફોન પર વધુ પડિતાં ચનર્જર બન ેછે. 
નોમોફોબિયામા ંવધારો થવા પાછળ 
ઘણા ંકારણો છે, જેમા ંસામેલ છે:
(૧) સોશયલ મીડડિયા અને મસેેચજગં 
પલટેફોમ્જનો વધુ પડિતો ઉપયોગ. 
(૨) સમાિાર, અપડેિટસ અથવા 
સામાચજક ચરિયાપ્રચતચરિયાઓ િકૂી 
જવાનો ડિર.
(૩) કામ કે અભયાસનંુ દબાણ જનેા 
માટે તમારે ડડિચજટલી કનેકટેડિ રહેવંુ 
જરૂરી છે. (૪) એકલતા, તણાવ, 
ચિતંા અથવા કંટાળો, જે ફોન દ્ારા 
દરૂ કરી શકાય છે. (૫) કોઈ પણ 
િેતવણી ચવના પણ વારંવાર સિૂનાઓ 
તપાસવાની આદત.

જેમ જેમ આ ચનર્જરતા વધતી જાય 
છે, તેમ તેમ થોડિા સમય માટે પણ ફોન 
ન રાખવાથી બિેેની કે ચિંતા થઈ શકે 
છે. નોમોફોચબયાના ંપ્રારંચરક ચિહ્ોને 
સમજવંુ ખૂબ જ મહત્વપણૂ્જ છે. આ 
લક્ષણો પર ધયાન આપો, જમે કે: 
ફોનની બેટરી ઓછી હોય અથવા 
નટેવક્ક કવરેજ ન હોય તયારે બિેનેી 
અથવા િીડડિયાપણુ ંઅનરુવવુ.ં કોઈ 
પણ સૂિના વગર વારંવાર ફોન િકે 
કરવો. સૂતી વખતે પણ ફોન હંમેશા 
નજીકમાં રાખવો. ફોન ખોવાઈ જાય 
તયારે બિેનેી અનરુવવી. વારંવાર ફોન 
િકે કરવાને કારણ ેકામ, અભયાસ 
અથવા વાતિીતમા ં ધયાન કેન્રિત 
કરવામા ં મુશકેલી. ફોન પર ઘણા 
કલાકો ચવતાવવાથી જવાબદારીઓ 
ચનરાવવામા ં અવરોધ. મોડિી રાત્ે 
સરિીનના ઉપયોગને કારણ ે ઊંઘમાં 
ખલેલ અનુરવવી. સામસામે થતી 
વાતિીત અને સામાચજક પ્રવૃચતિઓમાં 
ધયાનનો અરાવ. જો આવી પડરનસથચત 
િાલુ રહે અને વયચક્તગત અથવા 
વયાવસાચયક જીવનમાં દખલ કરવાનંુ 
શરૂ કરે, તો ત ેસમાટ્જફોન પર વધુ 
પડિતી ચનર્જરતાની ચનશાની હોઈ શકે 
છે. 

સમાટ્જફોન મગજની ડરવોડિ્જ 
ચસસટમને સચરિય કરે છે. દરેક 
સિૂના, સદેંશ, લાઈક અથવા સોશયલ 
મીડડિયા ચરિયાપ્રચતચરિયા ડિોપામાઇન 
નામના હોમમોનના નાના પ્રકાશનને 
ઉતેિચજત કરે છે, જ ે આનંદ અને 
ડરવોડિ્જની લાગણીઓ સાથે સકંળાયલે 
્યુરોટ્ા્સમીટર છે. આ એક િરિ 

બનાવ ેછે જ ેમગજને વારંવાર ફોન 
માટે ઝંખના કરાવે છે. સમાટ્જફોન 
આધુચનક જીવનના ંઘણા ંપાસાઓંનો 
અચરન્ન રાગ છે. લોકો નેચવગેશન, 
િુકવણી, સંદેશાવયવહાર, મનોરંજન, 
ડફટનસે ટે્ડકંગ અન ેકામ માટે તમેના 
પર આધાર રાખે છે. આ બહુચવધ 
ઉપયોગો તેમનાથી દૂર રહેવાનુ ંમશુકેલ 
બનાવે છે. ઘણા ં લોકો મહત્વપણૂ્જ 
માચહતી ગુમાવવાનો, સામાચજક 
જોડિાણો ગમુાવવાનો અથવા એકલતા 
અનુરવવાનો ડિર રાખે છે. તણાવ 
અથવા રાવનાતમક તકલીફના 
સમયમા ંફોન ઘણી વાર આરામનો 
સ્ોત બની જાય છે, જ ે મોબાઈલ 
ફોનની પરાધીનતાને વધ ુવગે આપે 
છે.

આજના ડડિચજટલ યગુમા ંસમાટ્જફોન 
આપણા જીવનનો એક અચરન્ન 

રાગ બની ગયા છે. પડરણામ ેલોકો 
મહત્વપણૂ્જ સિૂનાઓ, વોટસએપના 
સદેંશાઓ, આરોગયની ડટપસ અને 
મહત્વપણૂ્જ સોશયલ મીડડિયાના 
સરિીનશોટ ઝડિપથી લઈ લ ેછે. ધીમ ેધીમે 
આ આદત એટલી પ્રિચલત થઈ ગઈ 
છે કે આપણા ફોનની ગલેરેીમા ંસેંકડિો 
કે હજારો સરિીનશોટ એકઠા થઈ જાય 
છે. શંુ દરેક માચહતીન ેઆપણા ફોનમાં 
સાિવવાથી આપણા મગજની તેન ેયાદ 
રહેવાની શકયતા ઓછી થઈ જાય છે? 
તાજેતરના સશંોધનમા ંસરિીનશોટ લવેા 
અન ેમેમરી વચ્નેા સરંચવત સબંધં 
પર ધયાન કેન્રિત કરવામા ં આવયંુ 
છે. આ અભયાસ એ પ્રશ્ન ઉઠાવે 
છે કે શંુ ડડિચજટલ સટોરેજ પર વધુ 
પડિતી ચનર્જરતા આપણી યાદશચક્તને 
અસર કરી શકે છે? પહેલા ં લોકો 
ડિાયરીમા ંમહત્વપણૂ્જ બાબતો લખતાં 
હતા ં અથવા તેમને યાદ રાખવાનો 
પ્રયાસ કરતા ં હતા.ં હવે સદેંશાઓ, 
રેસીપી, ડિૉકટરની સલાહ, ઓનલાઈન 
ઓફર, મસુાફરીની માચહતી અથવા 
સોશયલ મીડડિયાની મનગમતી પોસટ 
સાિવવા માટે લોકો ફક્ત સરિીનશોટ 
લતેા થઈ ગયા છે. કોઈ વસતુ સાિવવી 
એ સવારાચવક રીતે ખોટંુ નથી પણ 
સમસયા તયારે ઊરી થઈ શકે છે, 
જયારે કોઈ વયચક્ત વાચંયા, સમજયા 
કે યાદ રાખવાનો પ્રયાસ કયા્જ ચવના 
દરેક માચહતી પોતાના ફોનમા ંસાિવી 
રાખે છે. 

ડરસિ્જગેટ નામની સસંથાના 
સશંોધન મજુબ ધયાન આપવુ,ં માચહતી 
સમજવી, તેનુ ંઅથ્જઘટન કરવંુ અને 
પછીથી તેનંુ પનુરાવત્જન કરવંુ એ 
માનવમગજમાં યાદશચક્તના ચનમા્જણ 
માટેની મહત્વપણૂ્જ પ્રચરિયાઓ છે. જયારે 

આપણ ેકંઈક ધયાનથી વાિંીએ છીએ 
અને તેને આપણા પોતાના મગજમાં 
સમજવાનો પ્રયાસ કરીએ છીએ, તયારે 
આપણને તે યાદ રહેવાની શકયતા 
વધુ હોય છે. તેનાથી ચવપરીત, જો 
આપણંુ ફક્ત ધયાન આને પછી માટે 
સાિવવા પર હોય, તો આપણ ે તે 
માચહતીને ઊડંિાણપવૂ્જક સમજવા માટે 
ઓછા માનચસક પ્રયત્ો કરી શકીએ 
છીએ. મનોચવજ્ાનમા ં આ પ્રચરિયાને 
જ્ાનાતમક ઓફલોડડંિગ કહેવામાં 
આવ ેછે. તેનો અથ્જ એ છે કે માનચસક 
કાય્જનો માચહતી યાદ રાખવી જવેો 
અમકુ રાગ બાહ્ય સસંાધનોની મદદથી 
પણૂ્જ કરવામા ંઆવે છે. મગજની જે 
શચક્તનો ઉપયોગ ન કરવામા ંઆવે 
ત ેરિમશ: ઘસાતી જાય છે અન ેનાશ 
પામ ેછે.

માનવની યાદશચક્ત કે જૈચવક મમેરી 
એ મનુષયના મગજની અનુરવો, 
હકીકતો, લાગણીઓ અન ેઘટનાઓને 
શીખવાની, સગં્ચહત કરવાની અને 
જરૂર પડે્ ફરીથી યાદ કરવાની 
ક્ષમતા છે. તેમા ં ધયાન, ચશક્ષણ, 
અથ્જઘટન અન ેયાદોન ેફરીથી સચરિય 
કરવા જવેી પ્રચરિયાઓનો સમાવશે 
થાય છે. ડડિચજટલ મેમરી એ જચૈવક 
મમેરી નથી. તે ફોન, કમપયટુર અથવા 
ક્ાઉડિમા ંફાઇલો, ફોટા અન ેમાચહતી 
સગં્ચહત કરવા માટેની એક ચસસટમ છે. 
જરૂર પડ્ ેતેન ેઍકસસે કરી શકાય 
છે, પરંતુ મોબાઈલ કે લેપટોપ જવેાં 
ઉપકરણ પર માચહતી સગં્ચહત થવાથી 
ખાતરી નથી મળતી કે વયચક્ત માચહતી 
પોતાના મગજમા ંપણ જાળવી રાખશે. 
વૈજ્ાચનકો દ્ારા કરવામા ં આવેલા 
અભયાસમા ં સાત જદુા જદુા પ્રયોગો 
કરવામા ંઆવયા હતા. આ પ્રયોગોમાં 
મોબાઈલના સરિીનશોટ લવેાની 
સરખામણી ફક્ત છબીઓ જોવા સાથે 
કરવામા ં આવી હતી. સશંોધકોએ 
શોધી કાઢુ ંકે મોબાઈલમા ંસરિીનશોટ 
લેવાથી છબીઓ યાદ રાખવાની 
ક્ષમતામા ંસપષ્ટ ઘટાડિો થયો છે. 

મોબાઈલમા ંમનગમતી કે ઉપયોગી 
વસતુના સરિીનશોટ લવેા એ પોતે ખરાબ 
આદત નથી. મહત્વપણૂ્જ માચહતી, 
દસતાવજેો અને વયચક્તગત સદંરમોને 
સાિવવાનો આ એક અનુકૂળ 
રસતો છે. જો લાબંા ગાળાની મેમરી 
આવશયક હોય, તો ફક્ત સરિીનશોટ 
લેવાનુ ં પરૂતંુ ન પણ હોય. શ્ષે્ઠ 
અચરગમ એ છે કે તમારા મોબાઇલ 
ફોનનો ઉપયોગ મમેરી સહાયક તરીકે 
કરો, યાદ રાખવાની શચક્તના સપંણૂ્જ 
ચવકલપ તરીકે કરો નહીં. મોબાઈલમાં 
મહત્વપણૂ્જ માચહતી જરૂર સાિવો પણ 
તે મહત્વપણૂ્જ માચહતીને સમજવા, 
સધુારવા અને જાળવી રાખવાનો 
પ્રયાસ પણ કયા્જ કરો. ટેકનોલોજીએ 
આપણા જીવનમા ં સવાસ્થય અને 
સખુાકારીને વધારવા જોઈએ, તનેો 
નાશ ન કરવો જોઈએ. સમાટ્જફોનનો 
સમજદારીપવૂ્જક ઉપયોગ કરીન ેઅને 
વાસતચવક જીવનના સબંધંો, શારીડરક 
પ્રવૃચતિ અને માનચસક સવાસ્થયને 
પ્રાથચમકતા આપીન,ે આપણ ેડડિચજટલ 
ટેકનોલોજીના ફાયદાઓનો આનંદ 
માણી શકીએ છીએ અને વધ ુસારી 
જીવનશૈલી પણ જીવી શકીએ છીએ.
- આ લેખમાં પ્રગટ થયેલાં બવચારો લેખકનાં પોતાના છે.

સિા્્ટફટોનનટો સિજદારીરૂવ્પક ઉરયટોગ કરીને આરણે ડિમજ્લ ્ેકનટોલટોજીના ફાયદાઓનટો 
આનંદ િાણી શકીએ છીએ અને વધુ સારી જીવનશૈલી રણ જીવી શકીએ છીએ

સ્માર્ટ ફોનનો વિિેકહીન ઉપયોગ 
નો્ોફોવિયમા નમા્ની િી્મારી પેદમા કરે છે

 સંજય વોરા 

બિઝનેસ માટે વાહન ખરીદવામાં ITCની છૂટછાટ મળવાની સંભાવના
આગામી 7 ઓકટોબરની GST કાઉન્સલની બેઠક પર વેપારીઓની મીટ
કલમ 17(5) હેઠળ ટેકસ રાહત મળવાથી ઓટોમોબાઈલ અને ચબઝનેસ જગતને મોટો વેગ મળશે

સુરત: દેશભરના વેપારીઓ અને ઉદ્યોગકારયો 
માટે આગામી 7 ઓકટયોબરે યયોજાનારી GST 
કાઉન્સલની બેઠક અતયયંત મહત્વપૂર્ણ સાબબત થઈ 
શકે છે. અગાઉ 12 સપટમેબરના રયોજ યયોજાનારી આ 
બેઠક બદલહીમાયં BRICS ઇવે્ટના કારરે મુલતવી 
રાખવામાયં આવી હતી. આ બેઠકમાયં સૌથી મયોટયો 
એજ્્ા વયવસાબયક ઉપયયોગ માટે ખરીદવામાયં 
આવતા વાહનયો પર ઇનપુટ ટેકસ ક્ેડ્ટ (ITC) 
આપવાનયો રહેશે.

હાલના બનયમયો મુજબ, GST કાયદાની કલમ 
17(5) હેઠળ 13 સીટ સુધીના મયોટર વાહનયો (જેવા 
કે કાર અને એસયુવી) પર ચૂકવેલયો 28% GST 
અને સેસ બલયોક રહે છે. આ ક્ેડ્ટ માત્ર ટ્ા્સપયોટ્ટ, 
ડ્ાઈબવયંગ સકકૂલ અથવા ભા્ા પર વાહન ચલાવતા 
વયવસાયયોને જ મળે છે. સામા્ય વેપારી પયોતાના 
બબઝનેસના કામે વાહન ખરીદે, તયો તેના પર 
ભરેલયો લાખયો રૂબપયાનયો ટેકસ સીધયો ખચ્ણમાયં જ 
જાય છે. સૂત્રયોના જરાવયા અનુસાર, કાઉન્સલ 
હવે આ પ્રબતબયંધયોને હળવા કરવા પર ગયંભીરતાથી 
બવચાર કરી રહી છે. જો વેપારી એ વાત સાબબત 
કરી શકે કે વાહનનયો ઉપયયોગ સયંપૂર્ણપરે અને ફકત 
વયાપારી હેતુઓ માટે જ થઈ રહ્યો છે, તયો તેમને 
ITC કલેઈમ કરવાની મયંજૂરી આપવામાયં આવી 
શકે છે. આનાથી વયવસાબયક વાહનયોની ખરીદી 
પર 20% થી 28% સુધીની સીધી આબથ્ણક રાહત 
મળી શકે છે. ઉદાહરર તરીકે, જો કયોઈ વેપારી 
રૂ. 10 લાખની કાર ખરીદે છે, તયો તેરે અયંદાજે રૂ. 
2.8 લાખનયો GST ચૂકવવયો પ્ે છે. નવી છૂટછાટ 
મળવાથી આ માતબર રકમ વેપારી પયોતાની 
માબસક ટેકસ જવાબદારી સામે સરભર કરી શકશે, 
જેનાથી બબઝનેસના ઓપરેશનલ ખચ્ણમાયં મયોટયો 
ઘટા્યો થશે.

એડવોકેટ પ્ીબિ જોષી દ્ારા 
નવરાત્ીનો ગરિો સુરિ બિલ્ા 
વકી્ મંડળને સમબ્પિિ કરાયો
સુરત: એ્વયોકેટ પ્રીબત જીજ્ેષ જોષી દ્ારા 

છેલલા ૧૮ વષ્ણથી ભારતીય સયંસકકૃબતની પરયંપરાગત 
નવરાત્રીની પ્રથમ રાત્રીએ વકીલ બમત્રયો માટે ગરબાનુયં 
આયયોજન કરવામાયં આવતુયં આવયુયં છે. જેનાથી વકીલ 
બમત્રયોમાયં સયંગઠનની ભાવના જળવાઈ રહે છે અને 
માતાની આરાધનાના આ ધાબમ્ણક અવસરથી આપરી 
ભારતીય સયંસકકૃબતને જીવયંત રાખવાનયો પ્રયાસ સફળ 
રહ્યો છે.આ વખતે એ્વયોકેટ પ્રીબત જીજ્ેષ જોષી બાર 
ક ા ઉ ન ્ સ લ 
ઓ ફ 
ગુ જ ર ા ત 
(BCG)માયં 
મેમબર બ્યા 
હયોવાથી તેના 
કામકાજમાયં 
વયસત છે. 
જેથી આ 
નવરાત્રીનયો 
લહાવયો સુરત 
બ જ લ લ ા 
વ ક ી લ 
મયં ્ ળ ન ા 
સબક્ય અને  
ફેની પટેલ 
અને  બદવયા 
કયોસયંબીયાને 
સ મ બ પ ્ણ ત 
ક ર વ ા મ ાયં 
આવયયો છે.


