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અબીલ ગુલાલ
જયવંત પંડયા

જીવનશૈલી અને ક�ન્સર 
આજના યુગની સૌથી મોટી હકીકત

ક�ન્સર સામેની 
લડાઈ મા� 

હો�સ્પટલમાં નથી 
જીતાતી. તેની 

શરૂઆત આપણા 
રસોડામાં, 

આપણી રોિજંદી 
ટ�વોમાં, �ઘમાં, 
ચાલવામાં અને 
જીવન જીવવાની 

રીતમાં છ�

જના સમયમાં ક�ન્સર મા� એક બીમારી નથી રહ્યું, તે સમ� સમાજ 
માટ� એક મોટો આરોગ્યિવષયક પડકાર બની ગયું છ�. પહેલાં લોકો 
માનતા હતા ક� ક�ન્સર મા� ભાગ્ય, વારસાગત કારણો અથવા 
�ધ્ધાવસ્થાની બીમારી છ� પરંતુ છ�લ્લાં ક�ટલાંક વષ�માં થયેલા 
વૈજ્ઞાિનક અભ્યાસો અને વૈિ�ક માિહતીએ એક ખૂબ જ મહ�વની 

વાત સ્પષ્ટ કરી છ� - આપણા રોિજંદા જીવનની ટ�વો, ખાવા-પીવાની રીત, �ઘ, 
તણાવ, શારી�રક સિ�યતા, ધૂ�પાન, દારૂ અને સમ� જીવનશૈલી ક�ન્સર થવામાં ખૂબ 
મોટી ભૂિમકા ભજવે છ�. િવ� આરોગ્ય સંસ્થા (WHO) અને અનેક આંતરરાષ્�ીય 
સંસ્થાઓના અભ્યાસ મુજબ દુિનયાભરના ઘણા �કારના ક�ન્સર સીધા અથવા 
આડકતરી રીતે ખોટી જીવનશૈલી સાથે જોડાયેલા છ� એટલે ક� દરેક ક�ન્સર અટકાવી 
શકાય એવું નથી પરંતુ યોગ્ય જીવનશૈલી અપનાવીને ઘણા ક�ન્સરનું જોખમ નોંધપા� 
રીતે ઓછ�� કરી શકાય છ�.

આજના યુગમાં સૌથી મોટી સમસ્યા એ છ� ક� ટ�ક્નોલોજી અને સુિવધાઓ વધતાં 
જીવન વધુ આરામદાયક બન્યું છ� પરંતુ શરીર માટ� વધુ જોખમી પણ બન્યું છ�. લોકો 
કલાકો સુધી બેસીને કામ કરે છ�, બહારનો �ોસેસ્ડ ખોરાક વધારે ખાય છ�. �ઘ ઓછી 
લે છ�. સતત માનિસક દબાણમાં રહે છ� અને શરીર માટ� જરૂરી હલનચલન ઘટી ગયું 
છ�. આ બધું મળીને શરીરમાં ધીમે ધીમે એવા ફ�રફારો સજ� છ� જે લાંબા ગાળ� ક�ન્સર 
સિહત અનેક ગંભીર બીમારીઓ માટ� જવાબદાર બની શક� છ�.
ખોરાક અને ક�ન્સરનો સીધો સંબંધઃ

આપણે જે ખાઈએ છીએ તે મા� પેટ ભરવા માટ� નથી. ખોરાક આપણા શરીરના 
દરેક કોષને અસર કરે છ�. આજના સમયમાં ફાસ્ટ ફૂડ, �ોસેસ્ડ ફૂડ, વધુ તેલ, વધુ 
ખાંડ, વધુ મીઠ�� અને િ�ઝવ�ટીવવાળો ખોરાક ખૂબ સામાન્ય બની ગયો છ�. આ 
�કારનો ખોરાક શરીરમાં સતત સોજો (Chronic Inflammation) વધારવામાં મદદ 
કરે છ�, જે ઘણા ક�ન્સર માટ�નું મહ�વનું કારણ માનવામાં આવે છ�.

વધારે �માણમાં �ોસેસ્ડ માંસ, રેડ મીટ, તળ�લો ખોરાક અને વધારે શુગરવાળા 
પદાથ�નું સેવન આંતરડાના ક�ન્સર, પેટના ક�ન્સર અને અન્ય ક�ન્સરના જોખમ સાથે 
જોડાયેલું જોવા મળ� છ�. બીજી તરફ, લીલાં શાકભાજી, ફળો, ફાઈબરયુક્ત ખોરાક, 
દાળ, સંપૂણર્ અનાજ અને ક�દરતી આહાર શરીરને રક્ષણ આપતા એ�ન્ટઓ�ક્સડન્ટ્સ 
અને પોષક ત�વોથી ભરપૂર હોય છ�. ઘણા લોકો િવચારે છ� ક� ‘ક્યારેક બહારનું ખાઈ 
લઈએ તો શું થાય?’ �� મા� એક િદવસનો નથી. સમસ્યા ત્યારે શરૂ થાય છ� જ્યારે 
આ ટ�વો જીવનનો િનયમ બની જાય છ�. શરીર દરરોજ જે ઝેર સમાન ત�વો સહન 
કરે છ� તેની અસર વષ� પછી દેખાવા લાગે છ�.
સ્થૂળતા - એક મૌન �ખમ :

આજના સમયમાં વજન વધવું મા� દેખાવનો �� નથી. 
મે�ડકલ િવજ્ઞાન હવે સ્પષ્ટ રીતે માને છ� ક� સ્થૂળતા (Obesity) 
પણ ઘણા �કારના ક�ન્સર માટ�નું મહ�વપૂણર્ જોખમ છ�. વધારે 
વજન શરીરમાં હોમ�નલ અસંતુલન, ઇન્સ્યુલીન રેિઝસ્ટન્સ 
અને Chronic Inflammation વધારવામાં મદદ કરે છ�. સ્તન 
ક�ન્સર, આંતરડાનું ક�ન્સર, ગભાર્શયનું ક�ન્સર, યક�તનું ક�ન્સર 
અને અન્ય ઘણા ક�ન્સરમાં સ્થૂળતાની અસર જોવા મળ� છ�. ખાસ કરીને પેટની 
આસપાસ વધતી ચરબી શરીર માટ� વધુ નુકસાનકારક માનવામાં આવે છ�. આજનાં 
બાળકોમાં પણ વધતી મેદ�સ્વતા ભિવષ્ય માટ� િચંતાજનક છ�. મોબાઈલ, વી�ડયો 
ગેમ્સ, બહાર રમવા જવાનું ઓછ�� થવું અને જંક ફૂડની વધતી ટ�વને કારણે નવી પેઢી 
વધુ બેઠાડ�� જીવન ગુજારે છ�.
શારી�રક સિક્રયતા ક�મ જ�રી છ�?

માનવ શરીર હલનચલન માટ� બનાવાયું છ�. જયારે શરીર લાંબા સમય સુધી 
િન�ષ્�ય રહે છ� ત્યારે અનેક બાયોલોજીકલ ફ�રફારો થાય છ�. િનયિમત વ્યાયામ 
મા� વજન ઘટાડવા માટ� નથી, તે શરીરના હોમ�નલ સંતુલન, ઇમ્યુન િસસ્ટમ અને 
મેટાબોિલઝમ માટ� પણ અત્યંત મહ�વપૂણર્ છ�. િદવસના મા� ૩૦ થી ૪૫ િમિનટ 
િનયિમત ચાલવું પણ લાંબા ગાળ� ફાયદો આપી શક� છ�. વ્યાયામ શરીરમાં સોજો ઘટાડ� 
છ�, ઈન્સ્યુલીનનું િનયં�ણ સુધારે છ� અને રોગ�િતકારક શ�ક્તને મજબૂત બનાવે છ�. 
ઘણા લોકો માને છ� ક� ‘સમય નથી’ પરંતુ �� સમયનો નથી, �ાથિમકતાનો છ�. 
આપણે શરીરને સમય નહીં આપીએ તો એક િદવસ શરીર આપણને બળજબરીથી 
હો�સ્પટલમાં સમય આપવા મજબૂર કરશે.
ધૂમ્રપાન - સૌથી મોટું, અટકાવી શકાય એવું કારણ :

ક�ન્સર અંગે વાત થાય અને ધૂ�પાનની ચચાર્ ન થાય એવું શક્ય નથી. િસગારેટ, 
બીડી, તમાક�, ગુટખા અને અન્ય તમાક�જન્ય પદાથ� મોઢાનું ક�ન્સર, ફ�ફસાંનું ક�ન્સર, 
ગળાનું ક�ન્સર, મૂ�ાશયનું ક�ન્સર અને અનેક અન્ય ક�ન્સર સાથે સીધા જોડાયેલા છ�. 
ભારતમાં ખાસ કરીને મોઢાનાં ક�ન્સરના ક�સ ખૂબ વધારે જોવા મળ� છ� અને તેનું સૌથી 
મોટ�� કારણ તમાક� છ�. દુ:ખની વાત એ છ� ક� ઘણા લોકો વષ� સુધી તમાક� લેતા રહે 
છ� અને જયારે લક્ષણો શરૂ થાય છ� ત્યારે રોગ ઘણી વાર આગળ વધી ચૂક�લો હોય 
છ�. ઘણા દદ�ઓ કહે છ� - “હું તો મા� થોડ�� જ ખાતો હતો” પરંતુ ક�ન્સર માટ� કોઈ 

‘સલામત મા�ા’ નથી. વષ� સુધી થતું નાનું નુકસાન એક િદવસ મોટી બીમારીમાં 
બદલાઈ શક� છ�.
દા� અને ક�ન્સર :

ઘણા લોકો દારૂને ‘સોિશયલ’ અથવા ‘સ્ટ�ટસ’ સાથે જોડ� છ� પરંતુ મે�ડકલ સાયન્સ 
દારૂને અનેક ક�ન્સરના જોખમ સાથે જોડ� છ�. મોઢ��, ગળ��, િલવર, સ્તન અને આંતરડાના 
ક�ન્સરમાં દારૂની અસર જોવા મળ� છ�.

ખાસ કરીને જયારે દારૂ અને ધૂ�પાન બંને સાથે હોય ત્યારે જોખમ ઘણું વધી જાય 
છ�. ઘણા લોકો માને છ� ક� ‘મયાર્િદત’ દારૂ નુકસાનકારક નથી પરંતુ લાંબા ગાળ� તેની 
ભેગી થતી અસર મહ�વપૂણર્ બની શક� છ�.
ઊંઘ અને માનિસક તણાવ :

આજની જીવનશૈલીમાં �ઘ સૌથી વધુ અવગણાયેલી બાબત બની ગઈ છ�. મોડી 
રાત સુધી મોબાઈલ, કામનું દબાણ, સોિશયલ મી�ડયા અને સતત વ્યસ્તતા શરીરની 
ક�દરતી જૈિવક ઘ�ડયાળને અસર કરે છ�.

�ઘ દરિમયાન શરીર પોતાનું સમારકામ કરે છ�. પૂરતી અને ગુણવત્તાયુક્ત �ઘ 
ન મળવાથી શરીરની રોગ�િતકારક શ�ક્ત અને અંતઃસ્�ાવના સંતુલન ઉપર અસર 
પડ� છ�.

તણાવ (Stress) પોતે સીધું ક�ન્સરનું કારણ છ� ક� નહીં તે અંગે હજુ સંશોધન ચાલી 
રહ્યું છ� પરંતુ દીઘર્કાલીન તણાવ શરીરને નબળ�� બનાવે છ�. ખોટી ટ�વો વધારાવે છ� 
અને એક�દર જીવન ઉપર ગંભીર અસર કરે છ�. ઘણા લોકો તણાવમાં વધુ ખાવા લાગે 
છ�, ધૂ�પાન વધારી દે છ� અથવા �ઘ ભગાડી દે છ� અને આ બધું મળીને જોખમ 
વધારે છ�.
સ્ક્ર�ન, બેઠાડુ �વન અને નવી પેઢી :

આજની પેઢી કદાચ ઇિતહાસમાં સૌથી વધુ ‘Screen Connected’ પેઢી છ�. 
કલાકો સુધી લેપટોપ, મોબાઈલ અને ટીવી સામે બેસીને જીવાતું જીવન શરીર માટ� 
ક�દરતી નથી. બેઠાડ� જીવનશૈલી મા� મેદ�સ્વતા નહીં પરંતુ ચયાપચયની બીમારીઓ 
માટ� પણ જવાબદાર છ�. ઘણાં બાળકો અને યુવાનોમાં બહાર રમવાનું ઘટી ગયું છ�. 
શારી�રક ��િત્ત હવે ‘િવકલ્પ’ બની ગઈ છ�. જયારે હકીક્તમાં તે શરીરની મૂળભૂત 
જરૂ�રયાત છ�.
શું માત્ર સારી �વનશૈલીથી ક�ન્સર નહ� થાય?

આ �� ખૂબ મહ�વનો છ�. જવાબ છ� - નહીં, એવી કોઇ ગેરેંટી નથી. ઘણા ક�ન્સર 
જનીિનક કારણો, �મર, પયાર્વરણ અથવા અન્ય કારણોથી પણ થઈ શક� છ�. 

ઘણા લોકો સંપૂણર્ સ્વસ્થ જીવન જીવતા હોવા છતાં ક�ન્સરનો ભોગ બને છ�. પરંતુ 
અહીં મુખ્ય વાત સંભાવનાની છ�. સારી જીવનશૈલી જોખમ ઘટાડ� છ�, શરીરનું એક�દરે 

સ્વાસ્થ્ય સુધારે છ� અને ઘણી વાર સારવાર દરિમયાન પણ 
શરીરને વધુ સારી રીતે લડવામાં મદદ કરે છ�.
ક�ન્સર પછીની �વનશૈલી :

ઘણા દદ�ઓ સારવાર પછી ફરી સામાન્ય જીવન જીવવા 
માંગે છ�. અહીં જીવનશૈલીની ભૂિમકા વધુ મહ�વપૂણર્ બની 
જાય છ�. યોગ્ય આહાર, િનયિમત ચાલવું, યોગ્ય �ઘ, 

માનિસક સ્વાસ્થ્ય અને Follow-up ક�ન્સરના દદ�ઓ માટ� ખૂબ જરૂરી છ�. ઘણા 
દદ�ઓ સારવાર પછી જીવનને નવી રીતે જોવાનું શરૂ કરે છ�. તેઓ સમજવા લાગે 
છ� ક� શરીર મા� કામ કરવા માટ�નું સાધન નથી - તેની કાળજી લેવી પણ એટલી 
જ જરૂરી છ�.
અંિતમ સમજણ :

ક�ન્સર એક િદવસમાં થતો રોગ નથી. ઘણા �કસ્સાઓમાં વષ� સુધી શરીરમાં 
ધીમે ધીમે થતાં ફ�રફારો પછી તે દેખાય છ� એટલે િનવારણ અને જા�તતા સૌથી 
મહ�વપૂણર્ છ�. આજના સમયમાં સૌથી મોટો પડકાર એ છ� ક� લોકો સ્વાસ્થ્ય િવશે 
જાણે છ� પરંતુ અમલ ઓછો કરે છ�. દરેકને ખબર છ� ક� ધૂ�પાન નુકસાનકારક છ�, 
જંક ફૂડ નુકસાનકારક છ�, �ઘ જરૂરી છ�, શારી�રક ��િત્ત જરૂરી છ�- છતાં જીવનશૈલી 
બદલવી મુશ્ક�લ લાગે છ� પરંતુ યાદ રાખવું જોઈએ ક� આરોગ્ય કોઈ ‘વૈભવ’ નથી, 
તે જીવનનો આધાર છ�.
અંિતમ સંદ�શ :

ક�ન્સર સામેની લડાઈ મા� હો�સ્પટલમાં નથી જીતાતી. તેની શરૂઆત આપણા 
રસોડામાં, આપણી રોિજંદી ટ�વોમાં, �ઘમાં, ચાલવામાં અને જીવન જીવવાની રીતમાં 
છ�. દરેક વ્ય�ક્ત આજે એક નાનો બદલાવ કરી શક� છ� - થોડ�� વધારે ચાલવું, થોડ�� 
ઓછ�� જંક ફૂડ, થોડી સારી �ઘ, ઓછો તણાવ અને શરીર માટ� થોડ�� વધુ ધ્યાન કારણ 
ક� ઘણી વાર મોટી બીમારીઓ સામેની સૌથી મોટી સારવાર - સારી જીવનશૈલી જ 
હોય છ�.
�ડસ્કલેમર : 

આ લેખમાં આપવામાં આવેલી માિહતી મા� માિહતીના હેતુઓ માટ� છ� અને તેને 
તબીબી સલાહ તરીક� ગણવામાં આવવી જોઇએ નહીં. વ્ય�ક્તગત માગર્દશર્ન અને 
સારવારના િવકલ્પો માટ� ક�પા કરીને કવોલીફાઈડ હેલ્થક�ર �ોફ�શનલનો સંપક� કરો.

બે અમે�રકી મિહલાઓની નજરે ભારત ક�વું છ�?
મ�ેરકી મિહલાઓ ભારત 
આવી, રહી અન ેહવ ે તમેણે 
સોિશયલ મી�ડયા પર પોતાનો 
�િતભાવ વ્યક્ત કય�, જનેા 

િવશે સોિશયલ મી�ડયામાં ખૂબ ચચાર્ થઈ રહી છ�. 
આ પકૈી એક મિહલાનુ ંનામ છ� ક�ટી શમાર્. બીજી 
મિહલાનુ ંનામ છ� િ�સ્ટન �ફ�ર. પહેલાં ક�ટી 
શમાર્ના અનભુવની વાત કરીએ. ક�ટી શમાર્ બે 
વષર્થી ભારતમાં છ�. ત ેઅમ�ેરકા અન ેભારતની 
જીવનશૈલીના તફાવત અંગ ેવાત કરતા કહે છ�, 
અમ�ેરકામાં વાતાવરણ શાંત હોય છ�, ભારતમાં 
જીવન ઘોંઘા�ટયુ ંછ�. 

અમ�ેરકામાં િનયમ મજુબ વાહન ચલાવાય 
છ�, જ્યાર ેભારતમાં આવુ ંક�ઈ નથી. અમ�ેરકામાં 
(આટલા ઠ�ડા વાતાવરણ છતાં) એસી સતત ચાલુ 
જ હોય છ�, જ્યાર ેભારતમાં (આટલા ગરમ 
વાતાવરણ છતાં) એસીન ેબંધ કરવાનુ ંકહેવાય 
છ�.  આ ઉપરાંત તમારા ઘરના દરવાજ ેકોઈને 
કોઈ હોય જ છ�. અમ�ેરકામાં એપૉઇન્ટમને્ટ 
વગર કોઈ આવતુ ંનથી. 
ભારતમાં િતિથ વગર 
અિતિથ આવી ચડ� છ� 
એટલે ક� અગાઉથી 
જણાવ્યા વગર પણ લોકો 
આવી ચડ� છ�.

ભોજન અંગ ેક�ટી શમાર્ કહે છ� ક� અમ�ેરકામાં 
ફાસ્ટ ફૂડ વધ ુખવાય છ�. ભારતમાં ત ે કાચી 
સામ�ીમાંથી બનાવાય છ�. અમ�ેરકામાં તમને 
ખા� ચીજ આરોગવાનો આ�હ નથી થતો 

અન ેતમ ેના પાડી શકો છો, ભારતમાં ખાવાની 
ચીજન ેપાછી ઠ�લવી બહુ મશુ્ક�લ હોય છ�.  ઉપરાંત 
અમ�ેરકામાં બાળક ૧૮ વષર્નુ ંથાય એટલે ઘરની 
બહાર નીકળી પોતાની રીત ેરહેવા લાગ ેછ�. 
ભારતમાં સંતાન લગ્ન ન થાય ત્યાં સુધી અને 
ઘણી વાર તો લગ્ન થાય પછી પણ ઘરમાં જ 
રહે છ�. અમ�ેરકામાં વ્ય�ક્તગત સ્વત�ંતાન ેબહુ 
મહ�વ છ�, જ્યાર ેભારતમાં લોકો પ�રવારને 
�થમ ગણ ેછ�, પછી વ્ય�ક્તન.ે અમ�ેરકામાં જો 
સલાહ ક� અિભ�ાય માગવામાં આવે તો જ લોકો 
ત ેઆપ ેછ�, જ્યાર ેભારતમાં તો ત ેવણમાગ્યા 
મળ� છ�. 

અમ�ેરકામાં બાળઉછ�ર એ માળખાગત 
(સ્�ક્ચડ�) હોય છ�. જ્યાર ેભારતમાં બાળઉછ�ર 
મા� માતાિપતાની નહીં, પ�રવારનુ ંદાિયત્વ છ�. 

પ�રવાર મળીન ેબાળકને 
ઉછ�ર ેછ�.

હવ ે િ�સ્ટન �ફ�રની 
વાત. િ�સ્ટન �ફ�ર 
ભારતમાં પાંચ વષર્થી 
રહે છ�, ત ેવેપાર કર ેછ�. 

ત ેચાર સંતાનોની માતા છ�. ત ેબે દશેો વચે્ચના 
મા� સંસ્ક�િતના તફાવતની વાત નથી કરતી, 
પરતં ુપોત ેભારતમાં રહીન ેશંુ પદાથર્પાઠ શીખી 
તનેી વાત કર ેછ�. ત ેકહે છ� ક� “ઘણા પાઠ હંુ 

ભારતમાં રહીન ેએમ જ શીખી. ઘણા પાઠ મન ે
તકલીફોમાંથી શીખવા મળ્યા. મેં ઘણી ભૂલો 
કરી. અહીં રહેવંુ સરળ નહોતુ,ં પરતં ુઅહીં રહેવંુ 
અ�ત પણ છ�. અહીં રહીન ેહંુ ઘણી ઘડાઈ છ��.”

િ�સ્ટન �ફ�રન ે કયા દસ પાઠો ભારતમાં 
રહીન ેશીખવા મળ્યા?

૧. ઘર તમ ેબનાવો છો, એ નહીં જ્યાં તમ ે
જન્મો છો.

૨. અહીં આવીન ેમન ેશીખવા મળ્યુ ંક� ‘મારો 
મત જ સાચો છ�, મારો િવકલ્પ/મારો રસ્તો જ 
સાચો છ�, તેવુ ંનથી. એ એક માગર્ જ મા� 
છ�.’(એકમ્ સત િવ�ા: બહુધા વદ�ન્ત.)

૩. ઘણી વાર મન ેલાગ ેછ� ક� હંુ ખોટી જગ્યાએ 
છ�� અન ેછતાં હંુ જાણંુ છ�� ક� હંુ ક્યાં હોવી જોઈતી 
હતી.

૪. સુિવધાઓએ મારા િવ�ન ેસીિમત કરી 

નાખ્ય ુહતુ,ં પરતં ુ(ભારતમાં) બહાર નીકળીને 
મારા વ્ય�ક્તત્વનો િવકાસ થયો.

૫. મન ેબે સત્ય એક સાથ ેજાણવા મળ્યાં: 
એક જ સમય ેમન ેમારા (અમ�ેરકાના) ઘરની 
પણ યાદ આવતી હોય પરતં ુ તનેી સાથે 
મન ે ભારત છોડીન ે જવાની ઇચ્છા ન થાય. 

૬. જ્યાર ેમારી આસપાસ મારા જવેા લોકો ન 
હોય ત્યાર ેઓળખનો �� બહુ સતાવતો નથી. 
ઓળખ લવિચક બની જાય છ�.

૭. મન ેઅનભુિૂત થઈ ક� અમ�ેરકામાં મારું 
જીવન ક�ટલંુ સરળ હતુ ંપરતં ુતાદાત્મ્યતા એટલી 
નહોતી.

૮. અનકુ�ળતા કરતાં સમાજ મહ�વનો છ�.
૯. �મે માટ� એક સરખી ભાષાની 

આવશ્યકતા નથી. એટલે ક� બે અલગ-અલગ 
ભાષા બોલતા લોકો વચે્ચ પણ �મે હોઈ શક� 
છ�. પરતં ુહા, ભાષા શીખવાથી જીવન જીવવામાં 
સહાય મળ� છ�.

૧૦. (અમ�ેરકા અન ે ભારત વચે્ચના) 
સાંસ્ક�િતક તફાવતો િવઘ્ન નથી, 
પરતં ુ ત ે િવકાસ માટ�નુ ં આમ�ંણ છ�.

િ�સ્ટન �ફ�ર અમ�ેરકાની છ� એટલે તનેી 
અિભવ્ય�ક્તમાં વાક્યરચનાથી માંડીન ેકહેવાની 
રીત ઉપર મજુબની છ�, પરતં ુસરળ શબ્દોમાં 
સમજાવીએ તો ત ેકહેવા માગ ેછ� ક� ભારતમાં 

લોકો ‘મારો પથં જ સાચો, તમેાં તમ ેપથંાંતરણ 
કરી લો’, ‘મારી ભાષા જ મહાન’તવેુ ંકહીને 
ઝઘડતા નથી. અહીં બીજાની વાતન,ે બીજાના 
સત્યન ેપણ આદર છ�. 

િહન્દતુ્વનુ ંસૂ� છ� – એકમ્ સત િવ�ા: બહુધા 
વદ�ન્ત. એક જ સત્યન ેિવ�ાનો અલગ-અલગ 
રીત ેવ્યક્ત કર ેછ�. ઓળખનો �� ત્યાર ેઆવે 
જ્યાર ેઆજબુાજ ુએક સરખી ઓળખવાળા હોય. 
અમ�ેરકા કરતાં ભારતમાં જીવન ક�ઠન છ�, 
પરતં ુઆ જીવનની મજા છ�. આ ક�ઠન જીવન 
ઘણંુ બધુ ંશીખવ ેછ�. અહીં �મેની અિભવ્ય�ક્ત 
�ટિપકલ ‘આઈ લવ ય’ૂ, ‘મલેે બાબુન ેખાના 
ખાયા’ �કારના ટાયલાવેડાથી નથી (જોક� એનો 
પગપસેારો તો થઈ ચકૂ્યો જ છ�). ‘આઈ લવ 
ય’ૂવગર પણ �મેન ેઅિભવ્યક્ત કરવાની ઘણી 
રીતો છ� (જનેા િવશે આ કૉલમમાં અગાઉ િવદશેી 
મિહલાની ��ષ્ટએ જ ભારતમાં કઈ રીત ે�મે 
અિભવ્યક્ત કરાય છ� તનેા િવશે આ લેખક લખી 
ચકૂ્યો છ�.)

ઘણી વાર આપણન ેઆપણી સારી બાબતની 
ખબર નથી હોતી, જ્યાર ેબીજા કોઈ કહે ત્યારે 
સમજાય છ�. અન ેભારત બાબત ેતો આવુ ંજ છ�. 
સ્વામી િવવેકાનદંથી માંડીન ેઅનકે મહાનભુાવો ક� 
બાબત ેજ્યાર ેિવદશેીઓએ વખાણ કયાર્ પછી જ 
આપણન ેતનેી મહાનતા સમજાઈ છ�. ભારતમાં 
રહીન ે ભારતીયતાની આ અમલૂ્ય જણસનું 
મહ�વ સમજીએ. તને ેિવદશેીઓ ચોરી જાય અને 
પોતાનો થપ્પો મારીન ેઅહીં િનકાસ કર ેત ેપહેલાં 
આપણ ેતને ેજાણીએ અન ેજાળવી રાખીએ.

૯૬૦માં સ્થાપના થયા બાદ 
ગજુરાત હંમશેાંથી વપેાર અને 
વાિણજ્યનુ ં મોખરાનુ ં ક�ન્� રહંુ્ય 
છ�. ‘વ્યાપાર અન ે સાહિસકતા’ 

તો જાણ ેગજુરાતના ડીએનએમાં વણાયલેા છ�. પરતંુ 
આજ,ે એટલે ક� ૨૦૨૬ના આ સમયગાળામાં, ગજુરાત 
મા� પરપંરાગત કાપડ (ટ�ક્સટાઇલ) ક� હીરા (ડાયમડં) 
ઉ�ોગ સુધી મયાર્િદત નથી રહંુ્ય. ટ�કનોલોજીની 
અકલ્પનીય �ગિત, વિૈ�ક પયાર્વરણીય જા�િત 
અન ેબદલાતી �ાહક સંસ્ક�િતન ેકારણ ેગજુરાતમાં 
નવા િબઝનસે, સ્ટાટ�અપ્સ અન ેક�રયર માટ� અસંખ્ય 
અભતૂપવૂર્ તકોનુ ંસજર્ન થઈ રહંુ્ય છ�.

જો તમ ેનવો વ્યવસાય શરૂ કરવા માંગો છો, કોઈ 
િવિશષ્ટ સેવાનો િબઝનસે લાવવા માંગો છો અથવા 
ભિવષ્યલક્ષી ક્ષ�ેોમાં ક�રયર બનાવવા માંગો છો, તો 
ગજુરાત હાલમાં દશેનુ ંસૌથી ફળ�પુ મદેાન છ�. ચાલો 
ગજુરાતમાં ઉભરી રહેલી આ નવી તકોનુ ંિવગતવાર 
િવ�ષેણ કરીએ.

## ૧. ઇનોવે�ટવ સિવર્સ અન ે�ોડક્ટ બઝે્ડ 
સ્ટાટ�અપ્સ

આજ ે�ાહકો એવી �ોડક્ટ્સ અન ેસેવાઓ ઈચ્છ� 
છ� જ ેતમેના રોિજદંા જીવનની સમસ્યાઓનો ચો�સ 
અન ેસરળ ઉક�લ આપ.ે આ માનિસકતાએ િવિશષ્ટ 
(Niche) માક�ટ માટ� મોટી તકો ખોલી આપી છ�:

�ાહક ક��ન્�ત હોમ એન્ડ ઇન્ડ�સ્�યલ સેફ્ટી:લોકો 
હવ ેસુરક્ષા અન ેગણુવત્તા બાબત ેસજાગ બન્યા છ�. હોમ 
સેફ્ટી �ડવાઇસીસ, સ્માટ� હોમ ક��ોલ્સ ક� ફ�નની સેફ્ટી 
જાળી (Fan Safety/Drop Prevention Systems) 
જવેી ઇનોવ�ેટવ �ોડક્ટ્સનુ ંનવંુ બજાર ઊભુ ંથઈ રહંુ્ય 
છ�. આવી સસ્તી છતાં મજબૂત �ોડક્ટ્સ સ્થાિનક સ્તરે 
મને્યફુ�ક્ચર કરીન ેમોટા પાય ે�ા�ન્ડ�ગ કરી શકાય છ�.

હાઇજીન અન ે ઓટોમોબાઇલ ક�ર 
સિવર્સીસ:વાહનોની વધતી સંખ્યા સાથ ે તમેની 
જાળવણીની સેવાનુ ંબજાર પણ સ્માટ� બની રહંુ્ય છ�. 
ઉદાહરણ તરીક�, ટ�-વ્હીલર ચલાવતા કરોડો લોકો માટ� 
‘હેલ્મટે ક્લીિનગં અન ેસેિનટાઇઝશેન’ જવેો િવિશષ્ટ 
વ્યવસાય અત્યાર ેિબલક�લ નવો અન ેઅત્યતં નફાકારક 
સાિબત થઈ શક� છ�. હાઇ-ટ�ક મશીનરીનો ઉપયોગ 
કરીન ેિમિનટોમાં હેલ્મટે ક્લીન કરી આપતી આધિુનક 
��ન્ચાઇઝી ક� આઉટલેટ્સ સુરત, અમદાવાદ અને 
વડોદરા જવેા મહાનગરોમાં ધમૂ મચાવી શક� છ�.

## ૨. આ�ટ��ફિશયલ ઇન્ટ�િલજન્સ (AI) અને 
િ�એ�ટવ ઇન્ડસ્�ીઝ

�ડિજટલ �ાંિતએ િ�એ�ટવ ક્ષ�ે આખંુ બદલી નાખ્યું 
છ�. �ા�ફક �ડઝાઇિનગં, વી�ડયો એ�ડ�ટ�ગ અન ેમ્યિુઝક 
જનરશેનમાં હવે AI ટ�લ્સનો ઉપયોગ અિનવાયર્ બન્યો 
છ�.

 AI િવઝ્યલુાઇઝશેન એજન્સીઓ: જાહેરાત 
અન ે �ા�ન્ડ�ગની દિુનયામાં અત્યાર ે 8K અલ્�ા 
હાઇ-ક્વોિલટીવાળા િસનમે�ેટક ઈમજે �ોમ્પ્ટ્સ 
અન ેએિનમશેનની ભાર ેમાંગ છ�. ઓટોમોબાઇલ 
ક�પનીઓ, રીઅલ એસ્ટ�ટ ડ�વલપસર્ અન ે કાપડ 
ઉ�ોગના અ�ણીઓ પોતાના લોગો, �ોશર અને 
�ડિજટલ એડ્સ માટ� નવો અિભગમ શોધી રહ્યા છ�.

 લોકલ કન્ટ�ન્ટ િ�એશન: �ાદિેશક ભાષાઓમાં 
ઓ�ડયો-િવઝ્યઅુલ કન્ટ�ન્ટ, પોડકાસ્ટ અન ે શોટ� 
�ફલ્મ્સનુ ંમાક�ટ ખૂબ મોટ�� છ�. લોકસાિહત્ય, મોડ�ન 
મ્યિુઝક (જમે ક� ગજુરાતી ફોક-પોપ) અન ે�ડિજટલ 
આટ�ન ે િમક્સ કરીન ેનવી એજન્સીઓ ધમૂ કમાણી 
કરી રહી છ�.

## ૩. �ીન એનજ� અન ેઇલે�ક્�ક વ્હીકલ્સ 
(EV) ઇકોિસસ્ટમ

ગજુરાત સરકાર ે�ીન હાઇ�ોજન, સોલાર અન ેિવન્ડ 
એનજ� માટ� જ ેરીત ેગ્લોબલ ઇન્વેસ્ટમને્ટ આકિષર્ત કયુ� 
છ�, ત ેજોતાં આગામી દાયકો �ીન એનજ�નો છ�.

 EV ચાિજ�ગ સ્ટ�શન્સ અન ે�રપ�ેરંગ: ટ�-વ્હીલર 
અન ેફોર-વ્હીલર સેગમને્ટમાં EVનુ ંવચેાણ ઝડપથી 
વધી રહંુ્ય છ�. હાઇવ ેઅન ેશહેરી િવસ્તારોમાં EV 
ચાિજ�ગ નટેવક� સ્થાપવુ ંએક સોનાની ખાણ સમાન 
િબઝનસે છ�.

 સોલાર રૂફટોપ કન્સલ્ટન્સી: રહેણાંક અન ે
ઓ�ોિગક એકમોમાં સોલાર પનેલ �ફ�ટ�ગ, મઇેન્ટ�નન્સ 
અન ેતનેી સપ્લાય ચઇેનમાં હજ ુપણ અસંખ્ય નાની-
મોટી તકો મોજદૂ છ�.

## ૪. સેિમકન્ડક્ટર અન ે ઇલેક્�ોિનક્સ 
મેન્યફુ�ક્ચ�રગં

સાણદં અન ે ધોલેરા (SIR) માં વિૈ�ક કક્ષાના 
સેિમકન્ડક્ટર પ્લાન્ટ્સ સ્થપાઈ રહ્યા છ�. આનાથી મા� 
એ�ન્જિનયરો માટ� જ નહીં, પરતં ુનાના અન ેમધ્યમ 
કક્ષાના વપેારીઓ (MSMEs) માટ� પણ તકો ખુલશે. 
આ પ્લાન્ટ્સન ેજરૂરી ક�િમકલ્સ, સ્પરેપાટ્સર્, પકે�િજગં 
મટી�રયલ્સ અન ેલોિજ�સ્ટક્સ પરૂા પાડવા માટ� સેંકડો 
નવી એ�ન્સલરી (સહાયક) ક�પનીઓની જરૂર પડશે. 
આ વૈિ�ક સપ્લાય ચઇેનનો િહસ્સો બનવાની ગજુરાત 
પાસે સુવણર્ તક છ�.

## ૫. એજ્યકુ�શન ટ�કનોલોજી (EdTech) 
અન ેકૌશલ્ય િવકાસ

ગજુરાતનુ ંશૈક્ષિણક માળખંુ હવ ેમા� �ડ�ી આપવા 
પરૂતુ ંમયાર્િદત નથી રહંુ્ય. સ્પધાર્ત્મક પરીક્ષાઓ (જમે 
ક� GPSC, GSET, NET) અન ે ઉચ્ચ શૈક્ષિણક 
સંસ્થાઓમાં આિસસ્ટન્ટ �ોફ�સર ક� �રસચર્ સ્કોલર 
બનવા માંગતા યવુાનો માટ� િવિશષ્ટ કોિચગં અને 
ગાઇડન્સ પ્લેટફોમ્સર્ની તાતી જરૂ�રયાત છ�. �ડિજટલ 
માધ્યમો �ારા છ�વાડાના ગામડા સુધી ગણુવત્તાસભર 
િશક્ષણ અન ેકૌશલ્ય વધર્ક (Skill Development) 
કોસર્ પહોંચાડવા એ ખૂબ મોટ�� િબઝનસે મોડ�લ છ�.

## સફળતા મેળવવા માટ� શુ ંકરવંુ?
નવી તકોનો લાભ લેવા માટ� પરપંરાગત 

માનિસકતામાંથી બહાર આવવુ ંપડશે:
1. માક�ટ �રસચર્: કોઈપણ નવો આઈ�ડયા લોન્ચ 

કરતાં પહેલાં સ્થાિનક �ાહકોની જરૂ�રયાત સમજો. 
�ોડક્ટ ક� સિવર્સનુ ંટ��સ્ટ�ગ (MVP) કરો.

2. �ા�ન્ડ�ગ અન ેપટેન્ટ: જો તમારી પાસે કોઈ 
અનન્ય �ોડક્ટ આઈ�ડયા (જમે ક� િવિશષ્ટ સેફ્ટી 
�ોડક્ટ) હોય, તો તનેા નામ અન ે�ડઝાઇનન ેમજબૂત 
લોગો સાથ ેરજીસ્ટર કરાવો, જથેી ભિવષ્યમાં કોઈ તનેી 
નકલ ન કરી શક�.

3.ગ્લોબલ થીં�ક�ગ, લોકલ એ�ક્ઝક્યશુન:ટ�કનોલોજી 
દિુનયાભરની વાપરો, પણ �ાહક સેવા અન ે�ક�મત 
સ્થાિનક માક�ટન ેપરવડ� તવેી રાખો.

## ઉપસંહાર
૨૦૨૬નુ ંગજુરાત મહત્વાકાંક્ષી, �યોગશીલ અન ે

આધિુનક છ�. સરકારી સબિસડીઓ, સરળ લોન 
સુિવધાઓ અન ે સ્ટાટ�અપ પોિલસીન ે કારણ ેઆજ ે
અશક્ય લાગતા આઈ�ડયાન ેપણ હકીકત બનાવી 
શકાય છ�. જરૂર છ� મા� યોગ્ય િદશામાં સાહસ 
કરવાની, બદલાતા ��ન્ડ્સન ેવહેલા ઓળખવાની અન ે
પરૂી મહેનત સાથ ેમદેાનમાં ક�દી પડવાની. જો તમે 
આજ ેસાચો મોકો ઝડપી લેશો, તો આવતીકાલના 
િબઝનસે લીડર તમ ેજ હશો!

ગુજરાતમાં નવી તકો: ઉદ્યોગ, સાહિસકતા અને ક�રયરના બદલાતા સમીકરણો

ટ�કનોલોજીની અકલ્પનીય �ગિત, 
વૈિ�ક પયાર્વરણીય જા�િત 
અને બદલાતી �ાહક સંસ્ક�િતને 
કારણે ગુજરાતમાં નવા િબઝનેસ, 
સ્ટાટ�અપ્સ અને ક�રયર માટ� અસંખ્ય 
અભૂતપૂવર્ તકોનું સજર્ન થઈ રહ્યું છ�

અ

 એક છ� ક�ટી શમાર્ જે ભારતમાં બે વષર્થી છ�. તેણે અમે�રકા અને 
ભારતની જીવનશૈલીની વાત કરી છ� તો બીજી છ� િ�સ્ટન �ફ�ર 

જેણે ભારતમાં રહીને પોતે શું શીખી તેની વાત કરી છ�

ક�ન્સરથીમોટી િજંદગી
ડો. કૌશલ પટ�લ


