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‘ડૉ ક્ટર સાહ�બ, મારા બધા �રપોટર્ નોમર્લ 
છ�. છતાં મને લાગ ેછ� ક� ક�ઈક તો 
ગડબડ છ�.” OPDમા ંછ�લ્લા ક�ટલાક 
વષ�માં આ વાક્ય મ� અસંખ્ય વખત 

સાભંળ્યંુ છ�. સામ ેબઠે�લા દદ�ના હાથમાં ફાઈલ હોય. 
CBC નોમર્લ. િલવર ફ�ક્શન નોમર્લ. �કડની નોમર્લ. 
ECG નોમર્લ. થાઈરોઈડ નોમર્લ. Vitamin B12 અને 
Vitamin D પણ બરાબર. છતાં દદ�ની ફ�રયાદો ખતમ 
થતી નથી.

“શરીરમાં નબળાઈ લાગ ેછ�.”
“માથંુ ભાર� રહ� છ�.”
“ધ્યાન ક��ન્દ્રત થતુ ંનથી.”
“કામમા ંમન લાગતુ ંનથી.”
“ક�ઈક બીમારી છ� એવુ ંસતત લાગ ેછ�.”
અન ેપછી ઘણી વખત દદ� એક વાક્ય ઉમેર� છ�: 

“ડૉક્ટર સાહ�બ, Google પર વાચં્યંુ હતુ ંક� આ કોઈ 
ગભંીર બીમારીનુ ંલક્ષણ પણ હોઈ શક�.” મન ેઘણી 
વખત લાગ ેછ� ક� આજના સમયમા ંકદાચ બીમારીઓ 
કરતા ંબીમારીની િચતંા વધુ ઝડપથી વધી રહી છ�.

વીસ વષર્ પહ�લા ંમાણસન ેકોઈ તકલીફ થાય તો તે 
ડૉક્ટર પાસ ેજતો હતો. આજે માણસ પહ�લા Google 
પાસે �ય છ�. પછી YouTube પર િવ�ડયો જુએ છ�. 
ત્યારબાદ સોિશયલ મી�ડયામાં લોકોના અનભુવ વાચંે 
છ�. પછી ChatGPT અથવા અન્ય AI પ્લટેફોમર્ પર 
પ્રશ્ન પૂછ� છ�. અન ેઅંત ેડૉક્ટર પાસ ેપહ�ચ ેછ�. ઘણી 
વખત ત્યા ંસધુીમાં ત ેપોતાન ેત્રણથી પાચં બીમારીઓનું 
િનદાન આપી ચકૂ્યો હોય છ�. આ માિહતીનો યુગ છ�. 
પર�તુ માિહતી અન ેસમજણ વચ્ચનેો ફરક આપણે 
ધીમ ેધીમ ેભૂલી રહ્યા છીએ. એક સમય હતો જ્યાર� 
BP માપવા માટ� �ક્લિનક જવુ ંપડતુ.ં આજે ઘર� મશીન 
છ�. એક સમય હતો જ્યાર� ECG હો�સ્પટલમા ંથતંુ. 
આજે ઘ�ડયાળ હાટર્ ર�ટ બતાવ ેછ�. ઊંઘ, પગલા,ં 
ઓ�ક્સજન, ક�લરી, સ્ટ્રસે સ્કોર, 
હાટર્ ર�ટ વ�ેરયેિબિલટી વગરે� 
બધંુ મોબાઈલમાં દ�ખાય છ�. આ 
ટ�ક્નોલો� ખરાબ નથી. ખર�ખર 
ઘણા દદ�ઓમાં તે લાભદાયક 
સાિબત થઈ છ�. પર�તુ દર�ક સાધનનો ઉપયોગ 
સમજદારીથી થવો �ઈએ.

સમસ્યા ત્યાર� શ� થાય છ� જ્યાર� માણસ પોતાની 
�તન ે�વવાન ેબદલે સતત મોિનટર કરવાનુ ંશ� 
કર� છ�. દર કલાક� ઘ�ડયાળ �વી. �દવસમા ંદસ વખત 
BP માપવુ.ં દર�ક ધબકારા પાછળ કોઈ રોગ શોધવો. 

દર�ક થાક પાછળ કોઈ ગંભીર બીમારીની શકંા 
કરવી. આ ધીમ ેધીમ ેમાણસન ેદદ� જવેો 

અનભુવ કરાવવાનુ ંશ� કર� છ�.
િવઞ્જાનમાં એક રસપ્રદ શબ્દ 

છ� - Health Anxiety. 
અથાર્ત્ સ્વાસ્થ્ય 

િવશનેી અિતશય 

િચતંા. આવા લોકો ખર�ખર બીમાર હોતા નથી. પર�તુ 
તેમન ેસતત લાગ ેછ� ક� કદાચ કોઈ ગભંીર બીમારી 
છુપાયેલી છ�. શરીરમા ંથતી સામાન્ય સંવદેનાઓ પણ 
તમેન ેઅસામાન્ય લાગે છ�. �દયનો એક વધારાનો 
ધબકારો. પેટમાં થતી સામાન્ય ગરબડ. થોડો થાક. 
એકાદ �દવસની ઊંઘની અછત. આ બધી બાબતો 
ઘણી વખત �વનનો સામાન્ય ભાગ હોય છ�. પર�તુ 
જ્યાર� મન સતત રોગ શોધવા માટ� તયૈાર હોય ત્યાર� 
દર�ક નાની ઘટના મોટી લાગવા લાગ ેછ�.

સોિશયલ મી�ડયાએ પણ આ સમસ્યામાં પોતાનો 
ફાળો આપ્યો છ�. � તમે આજે “થાક ક�મ લાગે 
છ�?” સચર્ કરશો તો કદાચ તમને પાંચ િમિનટમાં 
ક�ન્સરથી લઈને દુલર્ભ ઓટોઇમ્યુન રોગ સુધીની 
માિહતી મળી જશે. પર�તુ એક વાત યાદ રાખવી 
�ઈએ. ઇન્ટરનેટનો હ�તુ માિહતી આપવાનો છ�, 
િનદાન કરવાનો નહ�. કારણ ક� ડૉક્ટર માત્ર �રપોટર્ 
�તો નથી. તે માણસને જુએ છ�. તેનો ઇિતહાસ 
સાંભળ� છ�. તેની �વનશૈલી સમજે છ�. તેના તણાવ, 
ઊંઘ, આહાર અને કામનું મૂલ્યાંકન કર� છ� અને 
પછી કોઈ િનષ્કષર્ સુધી પહ�ચે છ�. 

બી� એક રસપ્રદ બાબત છ�. આજકાલ માણસ 
પાસે પહ�લા કરતાં વધુ સુિવધાઓ છ�, છતાં થાક 
વધુ છ�. એસી છ�. વોિશંગ મશીન છ�. ફ�ડ �ડિલવરી 
છ�. ઓનલાઈન સેવાઓ છ�. પર�તુ માનિસક શાંિત 

ઓછી છ�. શરીરથી કામ ઓછું 
થયું છ�. મગજથી કામ ઘણું 
વધી ગયું છ�. સવાર ઉઠતા જ 
મોબાઈલ. રાત્રે સૂતા પહ�લાં 
મોબાઈલ. દર પાંચ િમિનટ� 

નો�ટ�ફક�શન. દર કલાક� નવા સંદ�શા. દરરોજ 
સ�કડો માિહતીના ટુકડા. મગજને િવચારવાનો 
સમય ઓછો અને પ્રિતિક્રયા આપવાનો સમય વધુ 
મળ્યો છ� અને આ સતત ચાલતી માિહતીની ધમાલ 
શરીરને પણ અસર કર� છ�.

તાજેતરના વષ�માં અનેક અભ્યાસોએ બતાવ્યું 
છ� ક� લાંબા ગાળાનો માનિસક તણાવ, ઊંઘની 
અછત અને સતત �ડિજટલ ઓવરલોડ; થાક, 

ધ્યાનની ક્ષમતા ઘટવી, ચી�ડયાપણું, માથાનો 
દુખાવો અને કાયર્ક્ષમતા ઘટાડવા સાથે સંકળાયેલા 
છ�. અથાર્ત્ દર�ક સમસ્યા પાછળ કોઈ લેબોર�ટરી 
ટ�સ્ટનો જવાબ હોવો જ�રી નથી. ઘણી વખત 
જવાબ �વનશૈલીમાં છુપાયેલો હોય છ�. 

એક બી� બાબત પણ ધ્યાન આપવા જેવી છ�. 
આપણે “સ્વસ્થ” હોવાની વ્યાખ્યા ખૂબ સાંકડી 
બનાવી દીધી છ�. ઘણા લોકોને લાગે છ� ક� શરીરમાં 
કોઈપણ પ્રકારની અસ્વસ્થતા ન હોય તો જ માણસ 
સ્વસ્થ ગણાય. પર�તુ એવું નથી. સ્વસ્થ માણસને 
પણ ક્યાર�ક થાક લાગે. ક્યાર�ક મન ઉદાસ થાય. 
ક્યાર�ક ઊંઘ ઓછી આવે. ક્યાર�ક કામનો ભાર 
વધે. ક્યાર�ક �દવસ ખરાબ �ય. આ બધું માનવ 
�વનનો ભાગ છ�. દર�ક લાગણીને રોગ અને 

દર�ક લક્ષણને િનદાનમાં ફ�રવી દ�વાની જ�ર નથી. 
ડૉક્ટર તરીક� મને એક િવરોધાભાસ ઘણી વખત 
�વા મળ� છ�. એક તરફ એવા લોકો છ� જેમને 
ખર�ખર ડાયાિબટીસ, હાઈ બ્લડ પ્રેશર, ફ�ટી િલવર 
અથવા �દયરોગ છ� અને છતાં તેઓ સારવારમાં 
બેદરકાર રહ� છ�. બી� તરફ એવા લોકો છ� જેમના 
બધા �રપોટર્ સામાન્ય છ� છતાં તેઓ સતત કોઈ 
નવી બીમારી શોધવામાં વ્યસ્ત રહ� છ�. બંને �સ્થિત 
નુકસાનકારક છ�. સાચો માગર્ મધ્યમાં છ�. ન તો 
બેદરકારી. ન તો અિતશય િચંતા. િવઞ્જાન આધા�રત 
��િત. િનયિમત ચેકઅપ. સંતુિલત �વનશૈલી 
અને જ�રી હોય ત્યાર� િનષ્ણાતની સલાહ. કદાચ 
આજના સમયમા ંઆરોગ્ય િવશેનો સૌથી મોટો પાઠ 
એ નથી ક� નવી બીમારી ક�વી રીત ેશોધવી. પર�ત ુએ 

છ� ક� આપણ ેસ્વસ્થ હોવા છતાં પોતાન ેસતત 
દદ� તરીક� �વાનંુ ક�વી રીતે બંધ કરવુ.ં 
ક્યાર�ક શરીરન ેસાભંળવુ ંજ�રી છ�. પર�તુ 
ક્યાર�ક શરીર પરનો િવશ્વાસ પણ એટલો 
જ જ�રી છ�. દર�ક ધબકારા પાછળ રોગ 
નથી. દર�ક થાક પાછળ બીમારી નથી. 
દર�ક અસ્વસ્થતા પાછળ ટ�સ્ટ જ�રી 
નથી અને દર�ક Google સચર્ પાછળ 
સાચો જવાબ નથી. કદાચ તેથી જ 
આજના સમયમા ંડૉક્ટરની ભૂિમકા માત્ર 
બીમારીનંુ િનદાન કરવાની નથી રહી, 
ઘણી વખત દદ�ન ેએ સમ�વવાની પણ 
છ� ક� ત ેખર�ખર બીમાર નથી અન ેતમે 
માનશો ક� નહ�, ઘણી વખત એ સૌથી 
મશુ્ક�લ સારવાર હોય છ�.€ ડો. મંથન શેઠ

હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

અાજકાલ દરેક ��� દદ� કેમ લાગે છે?
બીમારી વધી છે કે બીમારીની �ચ�તા?

ડૉક્ટર પાસ ેજતો હતો. આજે માણસ પહ�લા Google 
પાસ ે�ય છ�. પછી YouTube પર િવ�ડયો જએુ છ�. 
ત્યારબાદ સોિશયલ મી�ડયામા ંલોકોના અનભુવ વાચંે 
છ�. પછી ChatGPT અથવા અન્ય AI પ્લટેફોમર્ પર 
પ્રશ્ન પછૂ� છ�. અન ેઅતં ેડૉક્ટર પાસ ેપહ�ચ ેછ�. ઘણી 
વખત ત્યા ંસધુીમા ંત ેપોતાન ેત્રણથી પાચં બીમારીઓનું 
િનદાન આપી ચકૂ્યો હોય છ�. આ માિહતીનો યુગ છ�. 
પર�ત ુમાિહતી અન ેસમજણ વચ્ચનેો ફરક આપણે 
ધીમ ેધીમ ેભલૂી રહ્યા છીએ. એક સમય હતો જ્યાર� 
BP માપવા માટ� �ક્લિનક જવુ ંપડતુ.ં આજ ેઘર� મશીન 
છ�. એક સમય હતો જ્યાર� ECG હો�સ્પટલમા ંથતુ.ં 
આજ ેઘ�ડયાળ હાટર્ ર�ટ બતાવ ેછ�. ઊઘં, પગલા,ં 
ઓ�ક્સજન, ક�લરી, સ્ટ્રસે સ્કોર, 
હાટર્ ર�ટ વ�ેરયિેબિલટી વગરે� 
બધુ ંમોબાઈલમા ંદ�ખાય છ�. આ 
ટ�ક્નોલો� ખરાબ નથી. ખર�ખર 
ઘણા દદ�ઓમા ં ત ે લાભદાયક 
સાિબત થઈ છ�. પર�ત ુ દર�ક સાધનનો ઉપયોગ 
સમજદારીથી થવો �ઈએ.

સમસ્યા ત્યાર� શ� થાય છ� જ્યાર� માણસ પોતાની 
�તન ે�વવાન ેબદલે સતત મોિનટર કરવાનુ ંશ� 
કર� છ�. દર કલાક� ઘ�ડયાળ �વી. �દવસમા ંદસ વખત 
BP માપવુ.ં દર�ક ધબકારા પાછળ કોઈ રોગ શોધવો. 

દર�ક થાક પાછળ કોઈ ગંભીર બીમારીની શકંા 
કરવી. આ ધીમ ેધીમ ેમાણસન ેદદ� જવેો 

અનભુવ કરાવવાનુ ંશ� કર� છ�.
િવઞ્જાનમા ંએક રસપ્રદ શબ્દ 

છ� - Health Anxiety. 
અથાર્ત્ સ્વાસ્થ્ય 

િવશનેી અિતશય 

આજના સમયમા ંઆરોગ્ય િવશનેો સૌથી મોટો પાઠ 
એ નથી ક� નવી બીમારી ક�વી રીત ેશોધવી. પર�ત ુએ 

છ� ક� આપણ ેસ્વસ્થ હોવા છતાં પોતાન ેસતત 

સોિશયલ મી�ડયાએ પણ આ સમસ્યામાં 
પોતાનો ફાળો આપ્યો છ�. જો તમે આજે 
“થાક ક�મ લાગે છ�?” સચર્ કરશો તો 
કદાચ તમને પાંચ િમિનટમાં ક�ન્સરથી 
લઈને દુલર્ભ ઓટોઇમ્યુન રોગ સુધીની 

માિહતી મળી જશે

ઇત્તેફાક્
ખોવાઈ ગયો એટલો તારો થવામાં હું,ના ખ્યાલ પણ રહ્યો ક� તું મારી બની નથી. -હષર્ બ્રહ્મભટ્ટ


