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િ�ના લગભગ બે વાગ્યા છ�. શહેરનો 
મોટાભાગનો ભાગ �ઘમાં છ�. 
રસ્તાઓ શાંત છ�. ઘરોમાં લાઇટો બંધ 
થઈ ચૂકી છ�. બહાર બધું �સ્થર લાગે 

છ�. પરંતુ આપણા શરીરની અંદર? ત્યાં તો જાણે સૌથી 
વ્યસ્ત પાળી શરૂ થઈ હોય! મગજ આખા િદવસ 
દરિમયાન ભેગો થયેલો કચરો સાફ કરી રહ્યું છ�. કોષો 
પોતાની મરામત કરી રહ્યા છ�. રોગ�િતકારક તં� 
આગામી િદવસ માટ� તૈયારી કરી રહ્યું છ�. હોમ�ન્સનું 
સંતુલન ફરીથી ગોઠવાઈ રહ્યું છ�. િદવસભરની યાદો 
ગોઠવાઈને લાંબા ગાળાની સ્�િતમાં ફ�રવાઈ રહી છ�.

અથાર્ત્, આપણે જ્યારે સૂઈએ છીએ ત્યારે શરીર 
‘બંધ’ થતું નથી. ઊલટ��, તે પોતાના સૌથી મહત્વપૂણર્ 
કામમાં વ્યસ્ત બની જાય છ�. કદાચ એટલે જ ક�દરતે 
�ઘને વૈભવ નહીં, પરંતુ જીવનની અિનવાયર્ 
જરૂ�રયાત બનાવી છ�.

 આધુિનક જીવનશૈલીમાં આપણે �ઘને ઘણી 
વખત છ�લ્લું સ્થાન આપ્યું છ�. કામ પૂરું કરવું હોય તો 
�ઘ ઓછી. વેબ િસરીઝ જોવી હોય તો �ઘ ઓછી. 
સોિશયલ મી�ડયા સ્�ોલ કરવું હોય તો �ઘ ઓછી. 
પરીક્ષાની તૈયારી હોય, િબઝનેસ હોય ક� નોકરી—
સૌથી પહેલો ભોગ ઘણી વખત �ઘ જ બને છ�. પરંતુ 
શરીર પાસે તેનો િહસાબ હોય છ�.

 િવ�ભરમાં લાખો નહીં, કરોડો લોકો પૂરતી 
�ઘ લેતા નથી. છ�લ્લા બે દાયકામાં થયેલા વૈજ્ઞાિનક 
સંશોધનોએ એક વાત સ્પષ્ટ કરી છ�. �ઘનો અભાવ 
મા� થાકનું કારણ નથી. તે ડાયાિબટીસ, સ્થૂળતા, 
�દયરોગ, હાઈ બ્લડ �ેશર, માનિસક તણાવ, 
�ડ�ેશન, કમજોર રોગ�િતકારક શ�ક્ત અને અકાળ� 
�ત્યુ સુધીના વધેલા જોખમ સાથે જોડાયેલો છ�. �ઘ 
એટલે મા� આંખો બંધ કરવી નથી. �ઘ એટલે 
શરીરની સૌથી મોટી સારવાર.

฀  શરીરની અંદર શરૂ થાય છ� �રપે�રંગનું કામ!
ઘણા લોકોને લાગે છ� ક� �ઘ દરિમયાન શરીર 

આરામ કરે છ�. હકીકતમાં શરીરનું સૌથી મહત્વપૂણર્ 
કામ તો ત્યારે જ શરૂ થાય છ�. િદવસભર કામ 
કરનારા કોષો પોતાની મરામત કરે છ�. સ્નાયુઓ 
ફરી તૈયાર થાય છ�. હોમ�ન્સનું સંતુલન ગોઠવાય છ�. 
રોગ�િતકારક શ�ક્ત સિ�ય બને છ�. આપણે બહારથી 
ક�ઈ કરતાં નથી, પરંતુ શરીર અંદરથી ખૂબ જ મહેનત 
કરતું હોય છ�. એટલે જ સતત �ઘની ઉણપ રહે તો 
શરીરનું ‘મેન્ટ�નન્સ’ અધૂરું રહેવા લાગે છ�.

฀  મગજની રાિ� સફાઈ
આખા િદવસ દરિમયાન મગજમાં અનેક 

કચરાપદાથ� ભેગા થાય છ�. રા�ે મગજમાં જાણે 
સફાઈ અિભયાન ચાલતું હોય છ�. િવજ્ઞાનીઓ માને 
છ� ક� સારી �ઘ લાંબા ગાળ� મગજના સ્વાસ્થ્ય માટ� 
અત્યંત મહત્વપૂણર્ છ�. �ઘમાં સતત ખલેલ રહે તો 
યાદશ�ક્ત, એકા�તા અને ભિવષ્યમાં મગજ સંબંિધત 
ક�ટલાક રોગોના જોખમ પર પણ અસર પડી શક� છ�.

‘�ઘ એ સમયનો બગાડ નથી... તે 
આવતીકાલની કાયર્ક્ષમતામાં કરાયેલંુ રોકાણ છ�.’

฀  યાદશ�ક્ત પણ �ઘમાં મજબૂત બને છ�!
િવ�ાથ�ઓ ઘણી વખત આખી રાત જાગીને 

અભ્યાસ કરે છ�. પરંતુ મગજ મા� વાંચવાથી જ 
શીખતું નથી. િદવસ દરિમયાન મેળવેલી માિહતી 
�ઘ દરિમયાન ગોઠવાય છ�. મહત્વની માિહતી લાંબા 
ગાળાની સ્�િતમાં સં�િહત થાય છ�, જ્યારે િબનજરૂરી 
માિહતી દૂર થઈ જાય છ�. એટલે પરીક્ષા પહેલાં સારી 
�ઘ ઘણી વખત વધુ કલાકોના જાગરણ કરતાં વધુ 
ઉપયોગી સાિબત થાય છ�.

મા� એક રાત ઓછી �ઘ પછી શું થાય?
મા� એક જ રા�ે પૂરતી �ઘ ન મળ� તો પણ 

શરીર તેની અસર બતાવવા લાગે છ�. એકા�તા ઘટ� 
છ�. િનણર્ય લેવામાં ભૂલો વધે છ�. વાહન ચલાવવાની 
ક્ષમતા ઘટી શક� છ�. મૂડ બદલાઈ જાય છ�. ચી�ડયાપણું 
વધે છ� અને સૌથી રસ�દ વાત એ છ� ક� ભૂખ પણ 
વધી જાય છ�.

฀  �ઘ અને વજન વચ્ચેનો અ�શ્ય સંબંધ!
આપણા શરીરમાં લે�પ્ટન અને �ેિલન નામના બે 

મહત્વપૂણર્ હોમ�ન્સ ભૂખને િનયંિ�ત કરે છ�. લે�પ્ટન 

મગજને સંક�ત આપે છ� ક� પેટ ભરાઈ ગયું છ�, જ્યારે 
�ેિલન સંક�ત આપે છ� ક� હવે ભૂખ લાગી છ�. જ્યારે 
�ઘ ઓછી થાય છ� ત્યારે લે�પ્ટનનું �માણ ઘટ� છ� 
અને �ેિલનનું �માણ વધી જાય છ�. પ�રણામે વધુ 
ભૂખ લાગે છ�. ખાસ કરીને મીઠાઈ, ફાસ્ટ ફૂડ અને 
વધુ ક�લરીવાળા ખોરાકની ઇચ્છા વધે છ�. આથી જ 
િનયિમત ઓછી �ઘ લેતા લોકોમાં સ્થૂળતા વધુ 
�માણમાં જોવા મળ� છ�.

฀  ડાયાિબટીસ સાથેનો સીધો સંબંધ!
ડાયાિબટીસની સારવારમાં આપણે દવા, આહાર 

અને કસરત િવશે ઘણી વાત કરીએ છીએ. પરંતુ 
�ઘ િવશે હજુ પણ �માણમાં ઓછી ચચાર્ થાય 
છ�. સતત ઓછી �ઘ શરીરમાં ઇન્સ્યુિલન �ત્યેની 
સંવેદનશીલતા ઘટાડ� છ�. પ�રણામે ઇન્સ્યુિલન 
રેિઝસ્ટન્સ વધી શક� છ� અને બ્લડ શુગરનું િનયં�ણ 
મુશ્ક�લ બની શક� છ�. ડાયાિબટીસ ધરાવતા દદ�ઓ 
માટ� સારી �ઘ પણ સારવારનો એક મહત્વપૂણર્ ભાગ 
છ�.

฀  �દય પણ �ઘ માંગે છ�!
�ઘ દરિમયાન બ્લડ �ેશર 

સામાન્ય રીતે ઘટ� છ�. �દયને 
આરામ મળ� છ�. જો લાંબા સમય 
સુધી �ઘ ઓછી રહે તો હાઈ બ્લડ 
�ેશર, �દયરોગ અને સ્�ોકનું જોખમ વધી શક� છ�. 
અથાર્ત્ મા� �દયની દવા પૂરતી નથી, �દયને પણ 
દરરોજ સારી અને પૂરતી �ઘ જોઈએ.

 શરીરની અંદર એક અ�શ્ય ઘ�ડયાળ સતત 
કાયર્રત રહે છ�. આપણા શરીરમાં મા� િદવાલ પરની 
ઘ�ડયાળ જ નથી, પરંતુ એક જૈિવક ઘ�ડયાળ પણ છ�, 
જેને ‘સક��ડયન �રધમ’ કહેવામાં આવે છ�. સૂય�દય 
સાથે શરીર જાગવા માટ� તૈયાર થાય છ�. સાંજ પડતાં 
મેલાટોિનન નામના હોમ�નનું સ્તર વધવા લાગે છ� 
અને શરીરને �ઘ માટ� તૈયાર કરે છ�. આથી જ રા�ે 
બે વાગ્યે સૂઈને સવારે દસ વાગ્યે ઊઠવું અને રા�ે દસ 

વાગ્યે સૂઈને સવારે છ વાગ્યે ઊઠવું—આ બંને શરીર 
માટ� સમાન નથી. રાિ�ના સમયની �ઘને ક�દરતે 
િવશેષ મહત્વ આપ્યું છ�.

 ‘ક�ટલાક લોકો સમય બચાવવા �ઘ ઓછી કરે 
છ�... પછી એ જ બચાવેલો સમય બીમારીઓની 
સારવારમાં ખચર્વો પડ� છ�.’

฀  �ઘ અને માનિસક સ્વાસ્થ્ય
એક રાત ખરાબ �ઘ પછી ઘણી વખત નાની 

સમસ્યા પણ મોટી લાગવા લાગે છ�. ચી�ડયાપણું વધે 
છ�. ધીરજ ઘટ� છ�. િચંતા વધુ અનુભવાય છ�. લાંબા 
સમય સુધી �ઘનો અભાવ રહે તો �ડ�ેશન અને 
એન્ઝાયટીનું જોખમ પણ વધી શક� છ�. ઘણી વખત 
સમસ્યાઓ એટલી મોટી હોતી નથી, જેટલી �ઘની 
ઉણપ તેને મોટી બનાવી દે છ�.

฀  રોગ�િતકારક શ�ક્ત માટ� પણ જરૂરી!
ઘણી વખત અનુભવ્યું હશે ક� સતત જાગરણ પછી 

શરદી ક� અન્ય ચેપ ઝડપથી થઈ જાય છ�. કારણ ક� 
�ઘ દરિમયાન શરીર અનેક રોગ�િતકારક કોષોને 
વધુ અસરકારક રીતે કાયર્ કરવા માટ� તૈયાર કરે છ�. 
સારી �ઘ એટલે શરીરની ક�દરતી રોગ�િતકારક 
શ�ક્તને વધુ મજબૂત બનાવવી.

฀  બાળકો માટ� �ઘ એટલે િવકાસ!
બાળકોમાં �ોથ હોમ�નનો મોટો ભાગ �ઘ 

દરિમયાન �િવત થાય છ�. મગજનો િવકાસ, 
શીખવાની ક્ષમતા, યાદશ�ક્ત, 
ભાવનાત્મક સંતુલન અને 
રોગ�િતકારક શ�ક્ત—આ બધામાં 
સારી �ઘનો મહ�વનો ફાળો છ�. 
બાળકોને સમયસર સુવડાવવું 

મા� િશસ્તનો ભાગ નથી, પરંતુ વૈજ્ઞાિનક જરૂ�રયાત 
પણ છ�.

฀  મોબાઇલ – આધુિનક યુગનો સૌથી મોટો 
�ઘચોર!

આજે ઘણા લોકો િદવસનો છ�લ્લો એક કલાક 
મોબાઇલ સાથે િવતાવે છ�. ‘મા� પાંચ િમિનટ’થી 
શરૂ થયેલું સ્�ોિલંગ ઘણી વખત એક કલાક સુધી 
પહોંચી જાય છ�. સ્�ીનમાંથી નીકળતો વાદળી (બ્લૂ) 
�કાશ મેલાટોિનનના ક�દરતી �ાવને અવરોધી શક� 
છ�. પ�રણામે �ઘ મોડી આવે છ� અને તેની ગુણવત્તા 
પણ ઘટ� છ�. તેથી સૂવાના ઓછામાં ઓછા એક કલાક 

પહેલાં મોબાઇલ અને અન્ય સ્�ીનથી અંતર રાખવાની 
સલાહ િવ�ભરના િનષ્ણાતો આપે છ�.

฀  શું વધુ �ઘ પણ સારી છ�?
ઘણા લોકો માને છ� ક� જેટલી વધુ �ઘ, એટલું વધુ 

સારું. પરંતુ એવું હંમેશા સાચું નથી. મોટાભાગના 
સ્વસ્થ પુખ્ત વયના લોકો માટ� દરરોજ લગભગ 7થી 

9 કલાકની �ઘ પરૂતી માનવામાં આવે છ�. િનયિમત 
રીત ે9થી 10 કલાકથી વધ ુ�ઘ આવતી હોય તો ક�ટલીક 
વખત ત ેશરીરમાં રહેલી અન્ય તકલીફોનો સંક�ત પણ 
હોઈ શક� છ�. એટલે મા� �ઘના કલાકો જ નહીં, પરતંુ 
તનેી ગણુવત્તા પણ એટલી જ મહત્વપણૂર્ છ�.

฀  �મર �માણે ક�ટલી �ઘ જરૂરી?
નવજાત અને નાના બાળકોને સૌથી વધુ �ઘની 

જરૂર પડ� છ�. શાળાએ જતાં બાળકોને લગભગ 
9થી 12 કલાક, �કશોરોને 8થી 10 કલાક અને 
મોટાભાગના પુખ્ત વયના લોકો માટ� 7થી 9 કલાકની 
�ઘ જરૂરી માનવામાં આવે છ�. ��ોમાં ઘણી વખત 
�ઘ હળવી થઈ જાય છ�, પરંતુ તેનો અથર્ એ નથી ક� 
તેમની �ઘની જરૂ�રયાત સમાપ્ત થઈ ગઈ છ�.

฀  નસકોરાં હંમેશાં સામાન્ય નથી!
જો જોરથી નસકોરાં બોલાતા હોય, �ઘ દરિમયાન 

�ાસ અટકતો હોય, સવારે માથાનો દુખાવો રહેતો 
હોય અથવા િદવસભર અસામાન્ય રીતે �ઘ આવતી 
હોય, તો તે ‘સ્લીપ એ�પ્નયા’ (Sleep Apnea) 
જેવી ગંભીર સમસ્યાનો સંક�ત હોઈ શક� છ�. ખાસ 
કરીને સ્થૂળતા, ડાયાિબટીસ અને હાઈ બ્લડ �ેશર 
ધરાવતા લોકોએ આ બાબતને ક્યારેય અવગણવી 
જોઈએ નહીં.

฀  સારી �ઘ માટ� ક�ટલીક સરળ આદતો
# દરરોજ લગભગ એક જ સમયે સૂવાનો અને 

જાગવાનો િનયમ રાખો.
# દરરોજ થોડો સમય સૂયર્�કાશમાં િવતાવો.
# િનયિમત શારી�રક ��િત્ત કરો.
# સાંજ પછી ચા, કોફી અને અન્ય ક�ફીનયુક્ત 

પીણાં મયાર્િદત રાખો.
# સૂતા પહેલાં ભારે ભોજન લેવાનું ટાળો.
# સૂવાનો ઓરડો શાંત, અંધકારમય અને 

આરામદાયક રાખો.
# સૂવાના ઓછામાં ઓછા એક કલાક પહેલાં 

મોબાઇલ અને અન્ય સ્�ીનથી દૂર રહો.
જો લાંબા સમયથી �ઘ ન આવતી હોય અથવા 

િદવસ દરિમયાન અસામાન્ય �ઘ આવતી હોય, તો 
િનષ્ણાતની સલાહ અવશ્ય લો.

ટ��કમાં, આજના સમયમાં સફળતાનું એક ખોટ�� 
માપદંડ બની ગયું છ�—’હું તો મા� ચાર કલાક જ �ઘું 
છ��.’ ઘણા લોકો આ વાત ગવર્થી કહે છ�. પરંતુ િવજ્ઞાન 
આ દાવા સાથે સહમત નથી.

શરીર માટ� �ઘ આળસ નથી. સમયનો બગાડ 
નથી. તે આવતીકાલમાં કરાયેલું સૌથી બુિ�શાળી 
રોકાણ છ�.

આપણે મોંઘી દવાઓ ખરીદીએ છીએ. પોષણયુક્ત 
આહાર લઈએ છીએ. િજમમાં જઈએ છીએ. િનયિમત 
હેલ્થ ચેકઅપ પણ કરાવીએ છીએ. પરંતુ ઘણી વખત 
સૌથી અસરકારક અને સંપૂણર્પણે િનઃશુલ્ક સારવારને 
જ અવગણીએ છીએ—�ઘને.

ક�દરતે દરેક માણસને જન્મથી જ એક અનોખી દવા 
આપી છ�. તે કોઈ ગોળી નથી. કોઈ ઇન્જેક્શન નથી. 
કોઈ ટોિનક નથી. તે છ�... દરરોજ મળતી એક શાંત, 
િનઃશુલ્ક અને ચમત્કા�રક સારવાર—સારી �ઘ. કારણ 
ક�... �ઘ મા� આરામ નથી, પરંતુ શરીરની સૌથી 
મોટી દવા છ�.

€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

આપણે જ્યારે સૂઈએ છીએ ત્યારે શરીર ‘બંધ’ થતું નથી, ઊલટ��, તે પોતાના સૌથી 
મહત્વપૂણર્ કામમાં વ્યસ્ત બની જાય છ�, કદાચ એટલે જ ક�દરતે �ઘને વૈભવ નહીં, 

પરંતુ જીવનની અિનવાયર્ જરૂ�રયાત બનાવી છ�

ઇત્તેફાક� :
પુષ્પ પર ડાઘો પડે એ બીકથી�વવાની �દ ઝાકળ ના કર�— િચનુ મોદી

ઊંઘ માત્ર અારામ નથી, તે 
શરીરની સાૈથી માેટી દવા છે

રા


