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‘ત મારી �મર ક�ટલી?” આ ��નો 
જવાબ લગભગ દરકે વ્ય�ક્ત તરત 
આપી દ ેછ�.

“હંુ 42 વષર્નો છ��.”
“હંુ 35 વષર્ની છ��.”
“હંુ 60 વષર્નો છ��.”
પરતં ુઆજ ેહંુ તમન ેએક એવો �� પછૂવા માગુ ંછ��, 

જ ેકદાચ તમ ેક્યારયે િવચાય� પણ નહીં હોય. “તમારા 
શરીરની �મર ક�ટલી છ�?”

આ ��નો જવાબ જન્મ �માણપ�માં નથી લખેલો. 
આધાર કાડ�માં પણ નથી. પાસપોટ�માં પણ નથી. છતાં 
આજ ેદિુનયાના વૈજ્ઞાિનકો અન ેડૉક્ટરો એક નવી જ 
િદશામાં િવચારવા લાગ્યા છ�. તઓે કહે છ� ક� મા� 
માણસ ક�ટલા વષર્ જીવ્યો ત ેમહત્વનુ ંનથી, પરતં ુતનેું 
શરીર ખરખેર ક�ટલાં વષર્નુ ંછ�, ત ેવધ ુમહત્વનુ ંછ�.

ચાલો, બે િમ�ોની વાત કરીએ. બંન ેએક જ િદવસે 
જન્મલેા. બંન ેઆજ ે40 વષર્ના થયા. એક િમ� સવારે 
પાંચ �કલોમીટર ચાલે છ�. સીડી ચઢતી વખત ે�ાસ નથી 
ફૂલતો. પોતાના બાળકો સાથ ેિ�ક�ટ રમ ેછ�. આખો 
િદવસ ઉત્સાહમાં રહે છ�. સારી �ઘ લે છ� અન ેભાગ્યે 
જ ડૉક્ટર પાસે જાય છ�.

બીજો િમ� પણ 40 વષર્નો જ છ�. પરતં ુબે માળ સીડી 
ચઢતાં જ હાંફી જાય છ�. પટે બહાર નીકળી ગયુ ંછ�. 
ડાયાિબટીસ, બ્લડ �શેર, ફ�ટી િલવર અન ેસતત થાક 
તનેી રોિજદંી િજદંગીનો ભાગ બની ગયા છ�. ત ેઘણીવાર 
કહે છ�, “ડૉક્ટર, �મર તો હજ ુક�ઈ નથી, પણ શરીર 
સાથ આપતુ ંનથી.”

�� એ છ� ક� બંનનેી જન્મતારીખ એક જ હોવા છતાં 
તમેના શરીર વચે્ચ આટલો મોટો ફરક ક�મ?

કારણ ક� બંનનેી જન્મની �મર (Chronological 
Age) એકસરખી છ�, પરતં ુશરીરની �મર (Biological 
Age) અલગ છ�.

આપણ ેદર વષ� જન્મિદવસ ઉજવીએ છીએ. ક�ક 
કાપીએ છીએ, મીણબત્તીઓ બુઝાવીએ છીએ અને 
ખુશીથી સોિશયલ મી�ડયા પર ફોટા મકૂીએ છીએ. પરતંુ 
આપણંુ શરીર ક�ક નથી જોતુ.ં ત ેતો છ�લ્લા 365 િદવસમાં 
આપણ ેતને ેક�વી રીત ેજીવા�ુ ંતનેો િહસાબ રાખે છ�. 
આપણા શરીરનો દરકે કોષ દરરોજ �� થાય છ�. પરતંુ 
આ �� થવાની ગિત દરકે વ્ય�ક્તમાં સમાન નથી. 
ક�ટલાક લોકોનુ ંશરીર તમેની �મર કરતાં વધ ુઝડપથી 
�� થાય છ�, જ્યાર ેક�ટલાક લોકોનુ ંશરીર વષ� સુધી 
યવુાન રહે છ�. એટલે જ આપણ ેઘણીવાર 70 વષર્ના 
એવા લોકો જોઈએ છીએ જ ેઆજ ેપણ પોતાના કામ 
જાત ેકર ેછ�, રોજ ચાલવા જાય છ� અન ેજીવનનો આનદં 
માણ ેછ�. બીજી તરફ 35 ક� 40 વષર્ના યવુાનો પણ સવારે 
ઊઠતાં જ થાક�લા લાગ ેછ�, આખો િદવસ ઊજાર્ વગર 
કામ કર ેછ� અન ેસાંજ પડતાં પહેલાં જ ક�ટાળી જાય છ�. 
�મરનો ફરક નહીં... શરીરની �મરનો ફરક.

િવ�ભરમાં છ�લ્લા ક�ટલાક વષ�માં Longevity 
Medicine નામનુ ંએક નવંુ ક્ષ�ે ખૂબ ઝડપથી િવકસી 
રહંુ્ય છ�. આ ક્ષ�ેનો હેત ુમા� માણસન ેવધ ુવષ� 
જીવાડવાનો નથી. હેત ુએ છ� ક� માણસ લાંબંુ જીવન 
જીવ ેતો પણ સ્વસ્થ જીવન જીવ.ે કારણ ક� 90 વષર્ 
જીવવંુ મોટી વાત નથી. 90 વષર્ સુધી પોતાના પગ ેચાલી 
શકાય, યાદશ�ક્ત સારી રહે, બીજા પર િનભર્ર ન રહેવુ,ં 
રોિજદંા િનણર્યો જાત ેલઈ શકાય અન ેહો�સ્પટલના 
ચ�રો ઓછા પડ�, એ ખરખેર મોટી વાત છ�. આને 
વજૈ્ઞાિનકો Life Span અન ેHealth Span વચ્ચનેો 
તફાવત કહે છ�. �� એ નથી ક� તમ ેક�ટલા વષર્ જીવશો. 
�� એ છ� ક� તમ ેક�ટલાં વષર્ સ્વસ્થ રહીન ેજીવશો. હવે 
�� એ છ� ક� શરીરન ેસમય પહેલાં �� કોણ બનાવે 
છ�? સૌથી મોટો દશુ્મન છ� �ોિનક ઇન્ફ્લેમશેન.

શરીરમાં વષ� સુધી ધીમ ેધીમ ેચાલતી સોજાની �િ�યા. 
આ સોજો દખેાતો નથી. દખુાવો પણ કરતો નથી. કોઈ 
ખાસ લક્ષણ પણ આપતો નથી. પરતં ુઅંદરથી ધીમ ેધીમે 
રક્તવાિહનીઓ, �દય, મગજ, યક�ત અન ેઅન્ય અંગોને 
નકુસાન પહોંચાડતો રહે છ�. આધિુનક જીવનશૈલી 
આ �િ�યાન ેવધ ુઝડપી બનાવે છ�. મદે�સ્વતા, ખાસ 
કરીન ેપટેની અંદર જમા થયલેી ચરબી, ડાયાિબટીસ, 
�ઘનો અભાવ, ધ�ૂપાન, દારૂ, સતત માનિસક તણાવ, 
કલાકો સુધી બેસીન ેકામ કરવાની ટ�વ અન ેઅિત�ોસેસ્ડ 

ખોરાક, આ બધુ ંમળીન ેશરીરની 
�મર વધારવાનુ ંકામ કર ેછ�. ઘણા 
લોકો માન ેછ� ક� વજન સામાન્ય છ� 
એટલે હંુ સંપણૂર્ સ્વસ્થ છ��. હકીકત 
અલગ હોઈ શક�.

ઘણા લોકો બહારથી પાતળા હોય છ� પરતં ુઅંદરથી 
તમેના શરીરમાં ચરબીનુ ં�માણ વધ ુહોય છ�. આ 
�સ્થિતન ેઘણીવાર “�સ્કની ફ�ટ” તરીક� ઓળખવામાં 
આવ ેછ�. પટેની અંદર રહેલી િવસેરલ ફ�ટ મા� ચરબી 
નથી. ત ેપોત ેએક સિ�ય અંગની જમે વત� છ�. તે 
શરીરમાં અનકે �કારના હોમ�ન્સ અન ેઇન્ફ્લેમશેન 
વધારતા રસાયણો છોડ� છ�. પ�રણામ ે �દયરોગ, 
ડાયાિબટીસ, ફ�ટી િલવર, સ્�ોક અન ેક�ટલીક �કારની 
ક�ન્સરની શક્યતા પણ વધી શક� છ�. શરીરની �મર 
વધવાનુ ંબીજુ ંમોટ�� કારણ છ� મસલ્સનુ ંઘટતુ ં�માણ. 30 
વષર્ની �મર પછી જો િનયિમત શ�ક્ત વધારતી કસરત 
ન કરવામાં આવે તો ધીમ ેધીમ ેસ્નાયઓુ ઘટવા લાગ ેછ�. 
સ્નાયઓુ મા� દખેાવ માટ� નથી. ત ેઆપણા શરીરની 
સૌથી મોટી “શુગર બેંક” છ�. બ્લડ શુગરન ેિનયિં�ત 

કરવામાં, સંતલુન જાળવવામાં, પડી જવાની શક્યતા 
ઘટાડવામાં અન ે��ાવસ્થામાં સ્વત�ં જીવન જીવવામાં 
તમેની મોટી ભિૂમકા છ�. એટલે આજ ેદિુનયાભરના 
િનષ્ણાતો મા� વજન ઘટાડવાની સલાહ નથી આપતા. 
તઓે કહે છ�, 

“ચરબી ઓછી કરો, સ્નાય ુબચાવો.”

�ઘ િવશે પણ આપણ ેઘણીવાર 
બેદરકાર રહીએ છીએ. “પાંચ 
કલાક �ઘી લઈએ તો પણ ચાલે.” 
પરતં ુશરીર સાથ ેકોઈ સમાધાન 

કરતુ ંનથી. અપરૂતી �ઘથી ઇન્સ્યિુલન રિેઝસ્ટન્સ વધે 
છ�, ભખૂ વધ ેછ�, હોમ�ન્સનુ ં સંતલુન બગડ� છ� અને 
બીજા િદવસે આપણંુ મગજ પણ પહેલાની જમે કાયર્ 
કરતુ ંનથી. ઘણા લોકો આન ેસામાન્ય થાક માન ેછ�, 
પરતં ુવષ� સુધી આવંુ ચાલે તો શરીરની �મર ઝડપથી 
વધવા લાગ ેછ�.

શંુ શરીરની �મર માપી શકાય?

સંપણૂર્ ચોકસાઈથી તો નહીં. પરતં ુ શરીર રોજ 
આપણન ેસંક�તો આપતુ ંરહે છ�. તમારી કમરની સાઇઝ 
ક�ટલી છ�? તમ ેસતત 30 િમિનટ ચાલી શકો છો? બે 
માળ સીડી ચઢીન ેવાત કરી શકો છો તમારી પકડ 
ક�ટલી મજબૂત છ�? તમારુ ંબ્લડ �ેશર, બ્લડ શુગર અને 
કોલેસ્ટ�રોલ ક�ટલા િનય�ંણમાં છ�? તમારી �ઘ ક�વી 

છ�? તમારી ઊજાર્ આખો િદવસ ટકી રહે છ�? આ બધા 
��ોના જવાબ મળીન ેતમારા શરીરની સાચી �મર 
િવશે ઘણંુ કહી જાય છ�.

િવજ્ઞાન હવ ે ડીએનએમાં થતા નાના ફ�રફારોના 
આધાર ેશરીરની �મર માપવાનો �યાસ પણ કરી રહંુ્ય 
છ�. ભિવષ્યમાં કદાચ આવા ટ�સ્ટ સામાન્ય બનશે. પરતંુ 

ત્યાં સુધી એક સરળ સત્ય યાદ રાખવુ ંજોઈએ, તમારી 
રોિજદંી જીવનશૈલી જ સૌથી મોટી તપાસ છ�. સારા 
સમાચાર એ છ� ક� શરીરની �મર હંમશેા આગળ જ વધે 
એવુ ંજરૂરી નથી. ઘણા અભ્યાસો બતાવે છ� ક� િનયિમત 
કસરત, સંતિુલત આહાર, પરૂતી �ઘ, યોગ્ય વજન, 
ધ�ૂપાનથી દરૂ રહેવુ,ં ડાયાિબટીસ અન ેબ્લડ �શેરનું 
યોગ્ય િનય�ંણ અન ેમાનિસક શાંિત, આ બધુ ંમળીને 
શરીરની �� થવાની ગિત ધીમી કરી શક� છ�. આ માટ� 
કોઈ જાદઈુ દવા નથી. કોઈ એક ખાસ િવટાિમન નથી. 
કોઈ ચમત્કારીક સ�પ્લમને્ટ પણ નથી. શરીર દરરોજ 
આપલેા નાના િનણર્યોનુ ંસરવયૈુ ંછ�. દરરોજ લીધલંુે 
એક સ્વસ્થ ભોજન. દરરોજ કરલેી અડધા કલાકની 
ચાલ. દરરોજ પરૂતી �ઘ. દરરોજ થોડ�� ઓછ�� તણાવ 
અન ેદરરોજ પોતાના શરીર �ત્યનેો થોડોક વધ ુઆદર. 
આજના સમયમાં લોકો જન્મિદવસ ખૂબ ઉત્સાહથી 
ઉજવે છ�. પરતં ુકદાચ આગામી જન્મિદવસે આપણે 
એક નવો �� પણ પછૂીએ. “આ વષ� મારી �મર તો 
એક વષર્ વધી... પરતં ુશંુ મારુ ંશરીર પણ એટલંુ જ �� 
થયુ?ં” જો તનેો જવાબ “ના” હોય... તો સમજો ક� તમે 
મા� લાંબંુ જીવન નથી જીવી રહ્યા. તમ ેસ્વસ્થ જીવન 
જીવી રહ્યા છો અન ેકદાચ આજના યગુમાં એ જ સૌથી 
મોટી સફળતા છ�. કારણ ક� ક�લેન્ડર તમારી �મર ગણે 
છ�. પરતં,ુ તમારા રોિજદંા િનણર્યો તમારા શરીરની �મર 
લખે છ�. જન્મિદવસ દર વષ� આવ ેછ�. પરતં ુશરીરને 
યવુાન રાખવાનો િનણર્ય દરરોજ લેવો પડ� છ�. કદાચ એ 
જ િનણર્ય આપણા જીવનના છ�લ્લાં વષ�ન ેમા� લાંબા 
નહીં, પરતં ુજીવવા લાયક પણ બનાવ ેછ�.

€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

િવ�ભરમાં છ�લ્લા ક�ટલાક વષ�માં Longevity Medicine નામનું એક નવું ક્ષે� 
ખૂબ ઝડપથી િવકસી રહ્યું છ�. આ ક્ષે�નો હેતુ મા� માણસને વધુ વષ� જીવાડવાનો 

નથી. હેતુ એ છ� ક� માણસ લાંબું જીવન જીવે તો પણ સ્વસ્થ જીવન જીવે. કારણ ક� 90 
વષર્ જીવવું મોટી વાત નથી

ઇત્તેફાક�સમયના ન્હોર ઘણા તીણા છ� માન્યું પણ,સમય ભરી ન શક� એવો કોઈ ઘા જ નથી. -િવવેક કાણે

તમારી ઉંમર કેટલી? જ�તારીખ 
નહ�... તમારા શરીરની ઉંમર!


