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કલાનગરી વડોદરા શહેરના વાઘો�ડયા િવસ્તારમાં 
રહેતા સોની પ�રવારની નવ વષ�ય  જૈિમની �શાંત 
સોનીએ એક અનોખો િવ� રેકોડ� �સ્થાિપત કય� છ�. એક 
િમિનટમાં હેર બન પર સૌથી વધુ  153 વખત હુલા હૂપ 
રોટ�શન કરી િગિનસ વલ્ડ� ઓફ રેકોડ�માં પોતાનું સ્થાન 
બનાવ્યું છ�.

9 વષર્ની જૈિમની હાલ ભારતીય િવ�ા ભવનમાં 
ચોથા ધોરણમાં ભણે છ�. અગાઉ 138 વખત હેર બન પર 
હુલા હૂપ કરવાનો રેકોડ�  હતો, જેને જૈિમની �ારા 153 
વખત રોટ�શન કરી તોડવામાં આવ્યો. તેણીએ ભિવષ્યમાં 
પોતાનો જ રેકોડ� �ેક કરીને અન્ય એક રેકોડ� સ્થાિપત 

કરવાની ઈચ્છા વ્યક્ત કરી છ�. જૈિમની દરરોજ લગભગ 
એક કલાક જેટલી �ે�ક્ટસ કરે છ�. એની ઈચ્છા ભિવષ્યમાં 
હુલા હુપર બનવાની છ�. 

જૈિમની છ�લ્લાં છ વષર્થી હુલા હૂપ કરી રહી છ�. 
ભણવાની સાથોસાથ તે ઇતર ��િત્તઓમાં પણ સારો 
ભાગ લે છ�.  જૈિમની આઠ વષર્ની 
હતી ત્યારે હાડ�વડ બુક ઓફ રેકોડ� 
બનાવ્યો હતો.

 આવી રીતે હેર બનમાં હુલા હૂપ 
કરવાનો રેકોડ� વડોદરામાં �થમ વખત 
બન્યો છ� એવું કહી શકાય. 

હુલા હૂપને હેર બનમાં ફ�રવીને 9 વષર્ની જૈિમની સોનીએ બનાવ્યો વલ્ડ� રેકોડ�

પણામાંથી કોઈ પણ પફ�ક્ટ બોડી સાથે જન્મ્યું 
નથી. �ડફરન્ટ શેપ અન ેસાઈઝના બોડી િવશે 
આપણ ેબાળપણથી જ કમને્ટ્સ સાંભળતાં 

આવ્યા છીએ. જ ેઆપણા મનમાં �ડ� સુધી ધરબાઈ 
ગયાં હોય છ�. ‘ક�ટલી જાડી થઈ ગઈ છ�’ થી 
માંડી ‘ક્યારકે ક્યારકે ખાઈ લે તો ચાલે.’ 
આપણ ેસૌએ સંબંધીઓ ક� ��ન્ડઝ પાસે 
ક�ઈક આવુ ંજ સાંભળ્યુ ંહશે જ ેઆજ 
સુધી મનમાં ખંૂચતુ ંહશે. મોટા ભાગે 
કોઈ ફ�િમલી ગધે�રગંમાં જ્યાર ેલોકો 
લાંબા સમય બાદ મળ� છ� તો હાલચાલ 
પછૂતાં પહેલાં બોડીમાં થયલેા ફ�રફાર 
જોઈન ે ક�ઈક ન ે ક�ઈક કમને્ટ તો 
કર ે જ છ�. બોડી શેિમગં આજે 
બુિલંગનો સૌથી મોટો ભાગ બની 
ગયુ ંછ�. સોશ્યલ મી�ડયાએ સાઈબર 
બુિલંગન ે પણ જન્મ આપ્યો છ�. 
લોકો સોશ્યલ મી�ડયા પર અનકે 
ફોટોઝ પોસ્ટ કર ેછ�. એના પર 
જાત જાતની કમને્ટ્સ આવ ેછ�. 
સેલેિ�ટીઝ અન ે ઈન્ફલુએન્સર 
એના સૌથી વધાર ેિશકાર બન ેછ�.  
જો સાધારણ લોકોની વાત કરીએ 
તો બાળકનાં માતાિપતા જ ઘણી 
વાર એના ખાવા-પીવાની આદત 
િવશે સગાંવહાલાં સામ ેકમને્ટ કરે 
છ�. આપણા સમાજમાં આ �કારની વાતો, કમને્ટ્સ 
અન ેશરીર સંબંિધત જોક્સન ેમોટા ભાગ ેલાઈટ હુ્યમર 
માનવામાં આવ ેછ� અન ેસલાહ આપવામાં આવે છ� ક� 
મજાકન ેમજાકની રીત ેજ લો. ગભંીરતાથી ન લો. પરતંુ 
શુ આ યોગ્ય છ�?

બોડી શેિમગં શંુ છ�?

બોડી શેિમંગની શરૂઆત ઘરથી જ થાય છ�. 
ખાવાપીવા, કપડાંની સ્ટાઈિલંગ પર કરવામાં આવતી 
�ટપ્પણી ક� બોડીના કોઈ અંગ િવશે કરવામાં આવતી 
નેગે�ટવ કમેન્ટ કરવી. બોડી શેિમંગ મા� સ્થૂળતા 
સાથે જોડાયેલો મુ�ો નથી પરંતુ કોઈકનું ઓછ�� 
વજન, ઓછી હાઈટ, ટાલ વગેરે િવશે પણ કમેન્ટ 
કરવામાં આવે છ�. કોઈકના રંગરૂપ િવશે બોલવું, 
�ેસ્ટ સાઈઝ િવશે કમેન્ટ કરવી, ટ�ટ�ઝ ક� િપયિસ�ગ 
પર પૂછયા િવના સલાહસૂચન આપવા- આ �કારની 
ઘણી બાબતો છ� જે કોઈ વ્ય�ક્તને અનકમ્ફટ�બલ 
ફીલ કરાવી શક� છ� પરંતુ ઘણી વાર જાણીસમજીને ક� 
અજાણતાં બધાં જ આવું કરે છ� અને મોટા ભાગે તો 
આવી વાતોને અનદેખી કરવામાં આવે છ�. િવ�ક્ટમ 

અને કમેન્ટ પાસ કરનાર બંને અજાણ હોય છ� ક� 
આ બધી વાતો બોડી શેિમંગનો જ ભાગ છ�. બોડી 
શેિમંગ હવે મા� ઘરો, કલાસરૂમ્સ ક� ઓ�ફસમાં 
જ નિહ પરંતુ ઓનલાઈન પણ થઈ 

રહી છ�. સોશ્યલ 

મી�ડયાએ એને વધારે 
�ોત્સાહન આપ્યું છ� જ્યાં 
મા� એક યુઝરનેમની 
પાછળ છ�પાઈને લોકો 
ક�ઈ પણ કહી શક� છ�, 
અજાણ લોકો િવશે 
પોતાના િવચાર લખી શક� 
છ�. લોકોની િહંમત વધી ગઈ છ� અને 
કોઈના ફોટા પર કોઈ પણ �કારની કમેન્ટ કરવી 
સામાન્ય વાત બની ગઈ છ�.

ટીન એજ ક� બાળપણથી 
સાભંળવામા ંઆવતી કમને્ટ:

‘થોડ�� વજન ઘટાડશે તો તું વધારે ક્યુટ દેખાશે’ 
એક ચબી ટીને ચો�સ જ કોઈ વડીલ, સગાંવહાલાં 
ક� િમ�ો પાસેથી આ વણમાંગી સલાહ સાંભળી 
હશે. આ વાક્ય ભલે કોઈ મોટાંને પરેશાન ન કરે 
પરંતુ એક ટીનએજર માટ� આ વાક્યનો દરેક શબ્દ 
અસુરક્ષાની ભાવના ઉત્પન્ન કરે છ�. જેને પ�રણામે 
આત્મિવ�ાસ અને કો�ન્ફડન્સ ઘટ� છ�.

ડાયટ અને એક્સરસાઈઝની સલાહ

નાનાં બાળકો અને મ ો ટ ાં 
થતાં બાળકોને ય ો ગ્ ય 
આહાર માટ� િશિક્ષત 

કરવાને બદલે બધાંનું ધ્યાન 
ચરબીયુક્ત ફૂડ્સ ખાવાની મનાઈ 

કરવામાં જ હોય છ�. સાથે જ સલાહ આપવામાં 
આવે છ� ક� પાતળા થાવ. હેલ્ધી રહો એવું તો કોઈ 
કહેતું જ નથી. જો નાની �મરથી જ મગજમાં 
‘પાતળા હોવાનો અથર્ હેલ્ધી’ એ બેસી જાય છ� 
તો િવચારો મોટાં થતાં બાળકોમાં ક�ટલી જા�તતા 
હશે.
��ન્ડઝ સાથ ેસરખામણી

એક ચબી ટીનની િમ�ો ક� કલાસમાં સાથે 
ભણનાર સાથે કરવામાં આવેલી સરખામણી બોડી 
શેિમંગથી કમ નથી. આપણે સૂકલકડી અને પાતળાને 
આઈ�ડયલ બોડી રૂપમાં જોવાનું બંધ કરીએ એ સમય 
આવી ગયો છ�.

તારંુ વજન વધ્યુ ંછ�
એક અન્ય બોડી શેિમગં કમને્ટ લાપરવાહીથી કહેવામાં 

આવલંુે આ વાક્ય છ� ક� ‘તારુ ંવજન વધી ગયુ ંછ�.’ તમે 
એક વયસ્ક તરીક� સમજી શકો છો ક� બોડી િવશે કોઈ પણ 
કમને્ટ કરવી અનિુચત છ�. તમારુ ંટીનએજ સંતાન એને 
અનહેલ્ધી રીત ેસમજ ેછ�. આ કમને્ટ બતાવ ેછ� ક� પાતળા 
હોવુ ંએ જ ‘આઈ�ડયલ બોડી ટાઈપ’ છ�.
�સ્કની શેિમગં કમને્ટ્સ

ફ�ટ શેિમગં કમને્ટ્સ ટીનની માનિસકતાન ેચો�સ જ 
અસર કર ેછ� તો �સ્કની શેિમગં કમને્ટ પણ યોગ્ય નથી. 
‘ક�ઈક તો ખાતી રહે’ ક� ‘એક િદવસ ઊડી જશે’ જવેી 
કમને્ટ આત્મિવ�ાસન ે�ભાિવત કર ેછ�. એ િવકસતાં 
બાળકના આત્મિવ�ાસ અન ેઆત્મસન્માનન ેિવપરીત 
રીત ે�ભાિવત કર ેછ�. 

બોડી શેિમગંથી મને્ટલ હલે્થ પર 
શંુ અસર થાય છ�?

બોડી શેિમગંથી મને્ટલ હેલ્થ પર બહુ ખરાબ અસર 
થઈ શક� છ�. ઘણા �કારના મને્ટલ �ડસઓડ�ર અને 
સ્��સ ઉત્પન્ન થઈ શક� છ�.
લો સલે્ફ એસ્ટીમ

બોડી િવશે સતત નગે�ેટવ કમને્ટ મળવાથી સેલ્ફ 
એસ્ટીમ અન ેકો�ન્ફડન્સ ઘટી શક� છ�.
બોડી �ડસસ�ેટસ્ફ�કશન

આ �કારની નગે�ેટવ રીમાક� ઘણાં લોકોમાં 
બોડી �ત્ય ેએક્સેપ્ટન્સ ખતમ કરી શક� છ�.
ઈ�ટ�ગ �ડસઓડ�ર

ટોકવાથી ઘણી વાર ખાણીપીણીન ે લઈને 
મનમાં િઝઝક આવી જાય છ� પરતં ુ ઘણા 

ક�િસસમાં ગભંીર ઈટીંગ �ડસઓડ�ર પણ થઈ શક� છ�. 
દા.ત. એનોર�ેક્સયા, બુલીિમયા ક� િબંજ ઈટીંગ 
�ડ�શેન, �ગ્ઝાઈટી અને સોશ્યલ િવ�ોઅલ

બોડી શેિમગં કો�ન્ફડન્સ અન ેસેલ્ફ લવ ખતમ કરી 
દ ેછ� જને ેકારણ ેબહાર આવવાજવા, લોકો સાથ ેવાત 
કરવાનુ ંટાળ� છ� અન ેવ્ય�ક્ત પોતાન ેબધાંથી અલગ-
એકલી અટ�લી કરી દ ેછ�.

સામનો કઈ રીતે કરશો?

મને્ટલ હેલ્થ થરેપીની મદદ લઈ શકાય. તમારી 
હોબીઝ, �ીએ�ટવ કામો, સેલ્ફક�ર, મ�ેડટ�શન, વલેબી�ગ 
સંબંિધત વસ્તઓુથી સેલ્ફ એસ્ટીમ અન ેબોડી ઈમજે 
ઈશ્યઝુ સારા કરી શકાય છ�.

બાેડી શે�મ�ગ કમેન્�સ : 
આત્મિવ�ાસ પર ઘા
આ નથી. �ડફરન્ટ શેપ અન ેસાઈઝના બોડી િવશે 

આપણ ેબાળપણથી જ કમને્ટ્સ સાંભળતાં 
આવ્યા છીએ. જ ેઆપણા મનમાં �ડ� સુધી ધરબાઈ 
ગયાં હોય છ�. ‘ક�ટલી જાડી થઈ ગઈ છ�’ થી 
માંડી ‘ક્યારકે ક્યારકે ખાઈ લે તો ચાલે.’ 
આપણ ેસૌએ સંબંધીઓ ક� ��ન્ડઝ પાસે 
ક�ઈક આવુ ંજ સાંભળ્યુ ંહશે જ ેઆજ 
સુધી મનમાં ખંૂચતુ ંહશે. મોટા ભાગે 
કોઈ ફ�િમલી ગધે�રગંમાં જ્યાર ેલોકો 
લાંબા સમય બાદ મળ� છ� તો હાલચાલ 
પછૂતાં પહેલાં બોડીમાં થયલેા ફ�રફાર 
જોઈન ે ક�ઈક ન ે ક�ઈક કમને્ટ તો 
કર ે જ છ�. બોડી શેિમગં આજે 
બુિલંગનો સૌથી મોટો ભાગ બની 
ગયુ ંછ�. સોશ્યલ મી�ડયાએ સાઈબર 
બુિલંગન ે પણ જન્મ આપ્યો છ�. 
લોકો સોશ્યલ મી�ડયા પર અનકે 
ફોટોઝ પોસ્ટ કર ેછ�. એના પર 

છ�. આપણા સમાજમાં આ �કારની વાતો, કમને્ટ્સ 
અન ેશરીર સંબંિધત જોક્સન ેમોટા ભાગ ેલાઈટ હુ્યમર 
માનવામાં આવ ેછ� અન ેસલાહ આપવામાં આવ ેછ� ક� 
મજાકન ેમજાકની રીત ેજ લો. ગભંીરતાથી ન લો. પરતંુ 

નાનાં બાળકો અને મ ો ટ ાં 
થતાં બાળકોને ય ો ગ્ ય 
આહાર માટ� િશિક્ષત 

કરવાને બદલે બધાંનું ધ્યાન 
ચરબીયુક્ત ફૂડ્સ ખાવાની મનાઈ 

ફ�ટ શેિમગં કમને્ટ્સ ટીનની માનિસકતાન ેચો�સ જ 
અસર કર ેછ� તો �સ્કની શેિમગં કમને્ટ પણ યોગ્ય નથી. 
‘ક�ઈક તો ખાતી રહે’ ક� ‘એક િદવસ ઊડી જશે’ જવેી 
કમને્ટ આત્મિવ�ાસન ે�ભાિવત કર ેછ�. એ િવકસતાં 
બાળકના આત્મિવ�ાસ અન ેઆત્મસન્માનન ેિવપરીત 
રીત ે�ભાિવત કર ેછ�. 

બોડી શેિમગંથી મને્ટલ હલે્થ પર 
શંુ અસર થાય છ�?

બોડી શેિમગંથી મને્ટલ હેલ્થ પર બહુ ખરાબ અસર 
થઈ શક� છ�. ઘણા �કારના મને્ટલ �ડસઓડ�ર અને 
સ્��સ ઉત્પન્ન થઈ શક� છ�.
લો સલે્ફ એસ્ટીમ

એસ્ટીમ અન ેકો�ન્ફડન્સ ઘટી શક� છ�.
બોડી �ડસસ�ેટસ્ફ�કશન

ક�િસસમાં ગભંીર ઈટીંગ �ડસઓડ�ર પણ થઈ શક� છ�. 
દા.ત. એનોર�ેક્સયા, બુલીિમયા ક� િબંજ ઈટીંગ 

પાતળા હો ક� જાડા, લાંબા હો ક� ઠીંગણા, વાળ લાંબા હોય 
ક� ટ��કા... દરેક વસ્તુ પર બોડી શેિમંગ થઈ જાય છ�. આવું 

શા માટ� થાય છ�?


