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€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

દરરોજ 10,000 પગલાં જ�રી છ�? 
ક� આ પણ એક ગેરસમજ છ�?

જ ેમા� 8,200 પગલાં જ ચાલ્યો 
છ��. એટલે આજ ે કસરત અધરૂી 
રહી ગઈ ન?ે’’ થોડા સમય પહેલાં 
એક દદ�એ મન ેખૂબ ગભંીરતાથી 

આ �� પ�ૂો. તમેના ચહેરા પર િનરાશા હતી, 
કારણ ક� તમેની સ્માટ�વૉચ ેિદવસે અંત ે10,000નો 
આકંડો બતાવ્યો નહોતો. મેં તમેન ેપ�ંુૂ, ‘’આજે 
તમ ેક�ટલો સમય ચાલ્યા?’’ તમેણ ેકહંુ્ય, ‘’લગભગ 
એક કલાક.’’ પછી મેં પ�ંુૂ, ‘’ભોજન પછી પણ 
ચાલ્યા હતા?’’ તેમણ ેહા પાડી. ત્યારબાદ મેં �સ્મત 
સાથે કહંુ્ય, ‘’તો પછી િચતંા શા માટ�?’’

આજકાલ મોબાઇલ, સ્માટ�વૉચ અન ે�ફટનસે બેન્ડના 
યગુમાં આપણ ેઆપણા સ્વાસ્થ્યન ેએક જ આકંડામાં 
માપવા લાગ્યા છીએ. િદવસ પરૂો થાય એટલે સૌથી 
પહેલાં નજર પગલાંના આકંડા પર જાય છ�. 10,000નો 
આકંડો દખેાય તો સંતોષ અન ેઓછો હોય તો અફસોસ.

પરતં ુખરખેર �� એ છ� ક� શંુ રોજ 10,000 પગલાં 
ચાલવંુ વૈજ્ઞાિનક રીત ેફરિજયાત છ�? ક� પછી આ એક એવી 
માન્યતા છ� જને ેઆપણ ેસત્ય માની બેઠા છીએ?
# 10,000 પગલાનંો જન્મ ક્યાથંી થયો?

ઘણા લોકોન ેલાગ ેછ� ક� 10,000 પગલાંનો િનયમ િવ� 
આરોગ્ય સંસ્થા અથવા કોઈ મોટી વૈજ્ઞાિનક સંસ્થાએ બનાવ્યો 
હશે. પરતં ુહકીકત ક�ઈક અલગ છ�. 1960ના દાયકામાં જાપાનમાં 
એક ક�પનીએ પગલાં ગણતુ ંએક સાધન બજારમાં ઉતાયુ�. તનેું 
નામ હતુ ં‘’મનપો-ક�ઈ’’, જનેો અથર્ થાય છ� ‘’10,000 પગલાં 
માપનાર ય�ં.’’ આ એક સંુદર માક��ટ�ગ િવચાર હતો. ગોળ 
આકંડો યાદ રાખવામાં સરળ હતો અન ેલોકોન ે�રેણા પણ 
આપતો હતો. ધીમ ેધીમ ેઆ સંખ્યા સમ� િવ�માં લોકિ�ય 
બની ગઈ. એટલે 10,000નો આકંડો શરૂઆતમાં વજૈ્ઞાિનક િનયમ 
નહોતો, પરતું એક સફળ માક��ટ�ગ અિભયાનનો ભાગ હતો.
# તો િવઞ્જાન આજે શંુ કહ� છ�?

છ�લ્લાં ક�ટલાંક વષ�માં લાખો લોકો પર થયલેા અભ્યાસોએ 
એક રસ�દ વાત જણાવી છ�. જો કોઈ વ્ય�ક્ત આખો િદવસ 
લગભગ બેસી જ રહેતો હોય અન ેદરરોજ મા� 2,000 થી 
3,000 પગલાં ચાલતો હોય, તો તમેાં �દયરોગ, ડાયાિબટીસ અને 
વહેલા �ત્યનુુ ંજોખમ વધાર ેહોય છ�. પરતં ુજ્યાર ેઆ વ્ય�ક્ત રોજ 
5,000 થી 7,000 પગલાં સુધી પહોંચ ેછ�, ત્યાર ેસ્વાસ્થ્યમાં નોંધપા� 
સુધારો જોવા મળ� છ�. �દયરોગનુ ંજોખમ ઘટ� છ�, બ્લડ શુગરનુ ંિનય�ંણ 

સુધર ેછ� અન ેલાંબા આયષુ્યની શક્યતા વધ ેછ�. 8,000 થી 9,000 
પગલાં સુધી લાભ હજ ુપણ વધ ેછ�, પરતં ુ ત્યારબાદ વધારાનો લાભ 
ધીમ ેધીમ ેઓછો થવા લાગ ેછ�. આનો અથર્ એ નથી ક� 10,000 પગલાં 
ખરાબ છ�. જો તમ ેઆનદંથી એટલંુ ચાલી શકો તો ખૂબ સારી વાત છ�. 
પરતં ુજો કોઈ વ્ય�ક્ત રોજ 6,500 ક� 7,500 પગલાં ચાલે છ�, તો તણેે 
એવંુ િબલક�લ ન માનવંુ જોઈએ ક� તનેી મહેનત વ્યથર્ ગઈ.

฀મા� પગલાંની સંખ્યા જ મહત્વની નથી. 
કલ્પના કરો ક� બે વ્ય�ક્તઓએ 8,000 પગલાં ચાલ્યાં. એક વ્ય�ક્તએ 

ત ેએક કલાકમાં ઝડપથી ચાલીન ેપરૂા કયાર્, જ્યાર ેબીજી વ્ય�ક્તએ 
આખા િદવસ દરિમયાન ધીમ ેધીમ ેઓ�ફસમાં ફરીન.ે
# શંુ બંનેને સમાન ફાયદો મળશે?

જવાબ છ� – હંમશેાં નહીં.
ચાલવાની ઝડપ, સમય, 

િનયિમતતા અન ેશારી�રક તી�તા 
પણ એટલી જ મહત્વની છ�. થોડ�� 
ઝડપથી ચાલવાથી �દય વધ ુકાયર્ 
કર ેછ�, ફ�ફસાં વધ ુસિ�ય બન ેછ� અન ેશરીરની ઊજાર્ ખચર્વાની ક્ષમતા 
વધ ેછ�. એટલે મા� પગલાં નહીં, પરતં ુક�વી રીત ેચાલ્યા ત ેપણ મહત્વનું 
છ�.
# ડાયાિબટીસ ધરાવતા દદ�ઓ માટ� ખાસ વાત:

ડાયાિબટીસમાં ચાલવંુ એક દવા જટેલંુ અસરકારક બની શક� છ�. 
ખાસ કરીન ેભોજન પછી ચાલવાથી ભોજન પછી વધતી બ્લડ શુગરને 

િનયિં�ત કરવામાં મદદ મળ� છ�. સ્નાયુઓ ગ્લુકોઝનો વધ ુઉપયોગ કર ે
છ� અન ેઇન્સ્યિુલન વધ ુઅસરકારક રીત ેકાયર્ કર ેછ�. ઘણા દદ�ઓ 
મન ેપછૂ� છ� ક� સવાર ેએક કલાક ચાલીએ તો આખા િદવસ માટ� 
પરૂતુ ંથઈ જાય? મારો જવાબ સામાન્ય રીત ેહોય છ� – સવાર ેચાલવંુ 
ખૂબ સારુ ંછ�, પરતું ભોજન પછી થોડી ચાલવાની ટ�વ ઉમરેશો તો તનેો 
વધારાનો લાભ મળી શક� છ�.
# ઓ�ફસમા ંકામ કરનારાઓ માટ� એક મોટી ભૂલ:

આજ ેઘણા લોકો સવાર ે45 િમિનટ ચાલે છ�, પરતં ુત્યારબાદ આખો 
િદવસ ઓ�ફસમાં સતત 8 થી 10 કલાક બેસી રહે છ�. આન ેક�ટલાક 
િનષ્ણાતો ‘’Active Couch Potato’’ કહે છ�. અથાર્ત્ તમ ેકસરત તો 
કરો છો, પરતં ુબાકીના િદવસ દરિમયાન શરીર લગભગ િન�ષ્�ય રહે 
છ�. સંશોધન સૂચવે છ� ક� લાંબા સમય સુધી સતત બેસી રહેવંુ પોત ેજ 
એક જોખમકારક પ�રબળ છ�. તથેી દરકે 30 થી 45 િમિનટ� થોડી િમિનટ 
માટ� ઊભા થવુ,ં થોડ�� ચાલવંુ અથવા સીડી ચઢવી પણ ખૂબ ફાયદાકારક 

સાિબત થઈ શક� છ�.
# વડીલો માટ� શંુ?

ઘણા વડીલો મન ેકહે છ�, ‘’ડૉક્ટર સાહેબ, હવ ેઅમારાથી 
10,000 પગલાં ક્યાં ચલાય?’’ મારો જવાબ હંમશેાં એક જ હોય 
છ�, કોઈ જરૂર નથી. વડીલોમાં મખુ્ય હેત ુછ� શરીરન ેસિ�ય રાખવુ,ં 
સંતલુન જાળવવંુ, સ્નાયઓુ મજબૂત રાખવા અન ેપડી જવાનું 
જોખમ ઘટાડવુ.ં દરરોજ પોતાની ક્ષમતા મજુબ િનયિમત ચાલવુ ંએ 
જ સૌથી મોટી જીત છ�. 
# વજન ઘટાડવા માટ� શુ ંમાત્ર ચાલવંુ પરૂતંુ છ�?

ઘણા લોકો માન ેછ� ક� રોજ 10,000 પગલાં ચાલવાથી વજન 
ઝડપથી ઘટી જશે. હકીકતમાં વજન ઘટાડવુ ં મા� પગલાં પર 
આધા�રત નથી. તેમાં સંતિુલત આહાર, પરૂતી �ઘ, સ્નાયઓુ મજબૂત 
બનાવતી કસરતો, તણાવનુ ંિનય�ંણ અન ેિનયિમત જીવનશૈલી, આ 
બધાનો સમાન ફાળો છ�. જો ખોરાકમાં સતત વધાર ેક�લરી લેવાતી હોય 
તો મા� ચાલવાથી ઇ�ચ્છત પ�રણામ ન પણ મળ�.
# સ્માટર્વૉચ – િમત્ર ક� માિલક?

આજની ટ�ક્નોલોજીએ લાખો લોકોન ેચાલવાની �રેણા આપી છ�. 
આ ખૂબ સકારાત્મક બાબત છ�. પરતં ુક�ટલીક વખત લોકો આકંડાના 
ગલુામ બની જાય છ�. રા�ે 10 વાગ્ય ેઘ�ડયાળ બતાવ ેક� હજ ુ800 
પગલાં બાકી છ�, એટલે �ઘનો સમય હોવા છતાં લોકો ઘરમાં 
ચ�ર મારતા રહે છ� સ્વાસ્થ્યનો હેત ુજીવનન ેસરળ બનાવવાનો 
છ�, વધ ુતણાવભય� નહીં, સ્માટ�વૉચન ેમાગર્દશર્ક બનાવો, િનણર્ય 
લેનાર નહીં.
# આખર� લ�ય શુ ંહોવંુ �ઈએ?

જો તમ ેહાલમાં બહુ ઓછ�� ચાલો છો, તો સૌથી પહેલંુ લ�ય 
વધ ુસિ�ય બનવાનુ ંરાખો. જો તમ ે3,000 પગલાં ચાલો છો, 
તો આવતીકાલે 4,000 કરવાનો �યત્ન કરો. જો 5,000 ચાલો 
છો, તો ધીમ ેધીમ ે6,000 ક� 7,000 તરફ આગળ વધો. જો 
તમ ે10,000 અથવા તથેી વધ ુસરળતાથી ચાલો છો, તો ખૂબ 
સરસ. પરતં ુજો કોઈ િદવસ 7,500 જ ચાલાયા હોય તો 
પોતાન ેિનષ્ફળ ન માનો. કારણ ક� સ્વાસ્થ્ય કોઈ એક જાદઈુ 
આકંડાથી ન�ી થતુ ંનથી.

અંતમાં, સ્વસ્થ જીવન માટ� સૌથી મહત્વનુ ં પગલંુ 
10,000મુ ંનથી. સૌથી મહત્વનુ ંપગલંુ છ�, પહેલંુ પગલંુ. 
ઘરમાંથી બહાર નીકળવુ,ં િલફ્ટન ેબદલે સીડી પસંદ કરવી, 
ભોજન પછી થોડ�� ચાલવુ,ં ઓ�ફસમાં વચે્ચ વચે્ચ ઊભા થવું 

અન ેરોજ શરીરન ેથોડ�� વધ ુસિ�ય રાખવુ,ં આ નાનાં િનણર્યો 
જ લાંબા ગાળ� મોટી અસર કર ેછ�. એટલે આજથી એક વાત 

યાદ રાખજો. 10,000 પગલાં એક સારો લ�યાંક હોઈ શક�, પરતં ુતે 
સ્વાસ્થ્ય માટ�નો જાદઈુ િનયમ નથી. દરરોજ થોડ�� વધ ુચાલો, િનયિમત 

ચાલો, આનદંથી ચાલો... 
કારણ ક� આખર ેગણતરી 
મા� પગલાંની નથી, 
પરતં ુ સ્વસ્થ જીવન 
તરફ ભરાયલેા દરકે 
પગલાની છ�.

‘આ

રા�ે 10 વાગ્યે ઘ�ડયાળ બતાવે ક� હજુ 800 
પગલાં બાકી છ�, એટલે �ઘનો સમય હોવા છતાં 
લોકો ઘરમાં ચ�ર મારતા રહે છ�, સ્વાસ્થ્યનો હેતુ 
જીવનને સરળ બનાવવાનો છ�, વધુ તણાવભય� 
નહીં, સ્માટ�વૉચને માગર્દશર્ક બનાવો, િનણર્ય 

લેનાર નહીં

ઇત્તેફાક્:
અમે તો અનોખી રમત આદરી છ�,અગન પર પથારી સ્વયં પાથરી છ�.-રાજ બ્રહ્મભટ્ટ


