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ક્ટર સાહેબ, તમ ેગયા અઠવા�ડય ેજે 
લખ્યુ ંહતુ ંએ વાંચીન ેમેં મારી દવા 
લેવાની રીત બદલી.”

ક્યારકે કોઈ દદ� �ક્લિનકમાં 
આવીન ેઆવુ ંકહે છ�. કોઈ વાચક રસ્તામાં મળીને 
કહે, “તમારા લેખ પછી મેં પહેલી વાર મારુ ંHbA1c 
કરાવ્યુ.ં” કોઈ પ�રવાર પોતાના �� માતા-િપતાન ેલેખ 
વાંચીન ેસંભળાવ,ે તો કોઈ વષ� જનૂો લેખ કાપીને 
સાચવી રાખેલો બતાવે. આવા સમય ેસમજાય છ� ક� 
અખબારમાં છપાયલેો લેખ મા� કાગળ પરના શબ્દો 
નથી રહેતો. ક્યારકે એ કોઈન ે તપાસ કરાવવાની 
�રેણા આપ ેછ�, કોઈનો �મ દરૂ કર ેછ� અન ેક્યારકે 
જીવનશૈલી બદલવા માટ�નો �થમ નાનકડો ધ�ો બને 
છ�.

16 સપ્ટ�મ્બર 2020ના રોજ ‘હેલ્થ ટાઇમ’નો �થમ 
લેખ �કાિશત થયો હતો. આ સફરન ેછ વષર્ પણૂર્ થાય 
છ�. આ સમયગાળામાં આરોગ્યના અનકે િવષયો પર 
અંદાજીત 300 જટેલા લેખો લખાયા. ડાયાિબટીસ, 
થાઇરોઇડ, સ્થળૂતા, કોલેસ્ટ�રોલ અન ે �દયરોગથી 
લઈન ે�ઘ, પાણી, �કડની, િલવર, દવાઓ, �રપોટ�, 
આહાર અન ેરોિજદંી આદતો સુધીના ઘણા િવષયો આ 
લેખમાળાનો ભાગ બન્યા. છ વષર્ના આ મકુામ ેમા� 
પાછળ ફરીન ેલેખોની સંખ્યા ગણવા કરતાં એક �� 
વધ ુમહત્વનો લાગ ેછ�, આટલા દદ�ઓ, વાચકો અને 
તમેના ��ો પાસેથી આરોગ્ય િવશે ખરખેર શંુ શીખવા 
મળ્યુ?ં

฀  પહેલો પાઠ: રોગ ઘણી વાર લક્ષણો આવતાં પહેલાં 
શરૂ થઈ જાય છ�

“મન ેતો ક�ઈ થતુ ંજ નથી, તો તપાસ શા માટ� 
કરાવવી?”

આ કદાચ �ક્લિનકમાં સૌથી વધ ુસાંભળવામાં 
આવતુ ંવાક્ય છ�. સામાન્ય રીત ેઆપણ ેબીમારીને 
દખુાવો, તાવ, નબળાઈ ક� બીજી કોઈ તકલીફ સાથે 
જોડીએ છીએ. પરતં ુડાયાિબટીસ, હાઈ બ્લડ�શેર, ફ�ટી 
િલવર અન ેવધલંુે કોલેસ્ટ�રોલ વષ� સુધી કોઈ સ્પષ્ટ 
લક્ષણ આપ્યા વગર શરીરન ેનકુસાન પહોંચાડી શક� છ�. 
બ્લડ શુગર વધી રહી હોય છતાં વ્ય�ક્ત પોતાન ેસંપણૂર્ 
સ્વસ્થ માની શક� છ�. LDL કોલેસ્ટ�રોલ ધમનીઓમાં 
ધીમ ેધીમ ેજમા થતુ ંહોય છતાં છાતીમાં દખુાવો ન હોય. 
િલવરમાં ચરબી વધી રહી હોય છતાં પટેમાં કોઈ તકલીફ 
ન લાગ.ે એટલે “મન ેકશંુ થતુ ંનથી” અન ે“મન ેકોઈ 
રોગ નથી” આ બંન ેવાતો એકસરખી નથી. આરોગ્યનો 
સૌથી મોટો લાભ બીમારી થયા પછી તનેી સારવારમાં 
નહીં, પરતં ુજોખમન ેવહેલંુ ઓળખવામાં છ�.

฀  બીજો પાઠ: એકલો �રપોટ� આખા માણસનું 
આરોગ્ય ન�ી કરતો નથી. 

કોઈ દદ� કહે, “મારી ભખૂ્યા પટે� સુગર તો મા� 
105 છ�.” કોઈ ક હે , “ મ ા રું 
વજન તો 
સ ામ ા ન્ય 
છ�.” તો 
ક ો ઈ ને 
ટ ો ટ લ 
કોલેસ્�ોલનો 
આકંડો ઠીક 
દખેાય એટલે 
બધી િચતંા પરૂી 
થઈ જાય.

પરતં ુ શરીર 
એક જ આકંડાથી 
ચાલતુ ંનથી.

વજન સામાન્ય 
હોય છતાં પટેની આસપાસ વધ ુચરબી હોઈ શક�. ભખૂ્યા 
પટે� સુગર બહુ ન વધી હોય છતાં ભોજન પછીની શુગર 
અથવા HbA1c વધાર ેહોઈ શક�. ટોટલ કોલેસ્ટ�રોલ 
સ્વીકાયર્ હોય છતાં LDL કોલેસ્ટ�રોલ વ્ય�ક્તના �દયના 
જોખમ �માણ ેવધ ુહોઈ શક�. TSHનો �રપોટ� સમજતી 
વખત ેદવાની મા�ા સાથ ેદવા ક�વી રીત ેલેવામાં આવે 
છ� ત ેપણ જાણવુ ંજરૂરી છ�.

�રપોટ� માગર્દશર્ન આપ ેછ�; િનણર્ય નથી લેતો, 
આકંડાન ે�મર, ક�ટ��બનો ઇિતહાસ, જીવનશૈલી, દવાઓ 

અન ે વ્ય�ક્તના સમ� જોખમ સાથ ે જોડીન ે જોવો 
પડ�, દરકે �રપોટ�ની પાછળ એક વ્ય�ક્ત છ� અન ેદરકે 
વ્ય�ક્તની પાછળ તનેી અલગ પ�ર�સ્થિત.

฀  �ીજો પાઠ: દદ�ન ેમા� સૂચના નહીં, સમજણ 
જોઈએ

“મીઠ�� ઓછ�� કરો.”
“વજન ઘટાડો.”
“ચાલવાનુ ંશરૂ કરો.”
“દવા િનયિમત લો.”
આ બધી સલાહ સાચી 

છ�, પરતં ુઘણી વાર અધરૂી છ�. 
કારણ ક� દદ�નો આગળનો 
�� હોય છ�, ક�ટલંુ ઓછ�� 
કરવુ?ં શંુ ખાવુ?ં ક્યાર ે ચાલવુ?ં 
ઘૂટંણમાં દખુાવો હોય તો શંુ કરવંુ? દવા 
ખાલી પટે� લેવાની હોય તો ચા ક્યારે 
પીવી? રા�ે �ટૂી હોય તો દવાનો 
સમય કયો રાખવો? સલાહ ત્યારે 
જ ઉપયોગી બન,ે જ્યાર ે તે 
વ્ય�ક્તના જીવનમાં અમલમાં 
મકૂી શકાય. આ જ કારણ છ� 
ક� આરોગ્યની ભાષા મા� 
વજૈ્ઞાિનક રીત ેસાચી હોવી 
પરૂતી નથી; ત ે સરળ, 
સ્પષ્ટ અન ે વ્યવહારુ 
પણ હોવી જોઈએ. 
દદ�ન ે ડરાવવાથી 
થોડા િદવસ િશસ્ત 
આવી શક�, પરતં ુતનેે 
પોતાના રોગની સમજણ 
આપવાથી લાંબા 
સમયનો ફ�રફાર 
આવી શક� છ�. છ વષર્ના લેખનમાં વારવંાર અનભુવાયું 
ક� એક મશુ્ક�લ િવષયન ેસરળ શબ્દોમાં સમજાવી દવેો 
એ પણ સારવારનો જ એક ભાગ છ�.

฀  ચોથો પાઠ: દદ� જાણતો નથી એવુ ંનથી. ઘણી વાર 
ત ેઅમલ કરી શકતો નથી આજના સમયમાં આરોગ્ય 
િવશે માિહતીની અછત નથી. મોબાઇલ ખોલતાં જ 
ડાયટ પ્લાન, કસરત અન ેવ્યાયામ િવડીયો, સપ્લીમને્ટ, 
વઈેટ-લોસ �ટપ્સ અન ેરોગોના ઉપચાર િવશે હજારો 
સલાહ મળ� છ�. છતાં ડાયાિબટીસ અન ેસ્થૂળતા ક�મ વધી 

રહ્યાં છ�? કારણ ક� જાણવુ ંઅન ેકરવુ,ં બંન ેઅલગ 
બાબતો છ�. દદ�ન ેખબર હોય છ� ક� મીઠાઈ ઓછી 

ખાવી જોઈએ, પરતં ુઘરની અન ેસામાિજક પરપંરાઓ 
વચે્ચ ત ેશક્ય બનતુ ંનથી. કસરત જરૂરી છ�, પરતં ુબાર 
કલાકની નોકરી પછી શરીર અન ેમન બંન ેથાકી ગયાં 
હોય છ�. �ઘ પરૂી કરવી જોઈએ, પરતં ુરા�ે કામ, 
બાળકની જવાબદારી ક� િચતંા �ઘવા દતેી નથી. દવા 
િનયિમત લેવી જોઈએ, પરતં ુક્યારકે આિથર્ક મયાર્દા 
વચે્ચ દદ� દવા બચાવીન ે લે છ�. આળસ કહી દવેું 
સહેલંુ છ�; દદ�ની અડચણ સમજવી મશુ્ક�લ છ�. સારી 
સારવારમાં મા� આદશર્ સલાહ નહીં, પરતં ુવ્ય�ક્તની 
પ�ર�સ્થિતમાં શક્ય હોય તવેો �ષે્ઠ રસ્તો શોધવો પડ�. 
સંપણૂર્તા ન મળ� તો પણ સતત થતો નાનો સુધારો ઘણંુ 
બદલાવી શક� છ�.

฀  પાંચમો પાઠ: દવા િનષ્ફળતા નથી અન ેજીવનશૈલી 
કોઈ સજા નથી. 

“એક વાર દવા શરૂ કરી તો આખી િજદંગી લેવી 

પડશે?” આ �� પાછળ ઘણી વાર દવાનો ભય 
કરતાં વધાર ેએક લાગણી છ�પાયલેી હોય છ�, માર ેદવા 
લેવી પડી એટલે હંુ િનષ્ફળ ગયો. પરતં ુડાયાિબટીસ, 
થાઇરોઇડ ક� કોલેસ્ટ�રોલની દવા શરૂ કરવી કોઈ હાર 
નથી. યોગ્ય સમય ેલેવાયલેી દવા આખં, 
� ક ડ ન ી , નસ, મગજ અને 

�દયન ેભિવષ્યના નકુસાનથી બચાવી શક� છ�. તવેી જ 
રીત ેઆહાર અન ેકસરત પણ કરલેી 
ભલૂની સજા નથી. એ શરીર �ત્યનેી 
રોિજદંી જવાબદારી છ�.

હા, દવા બધુ ંકરી શકતી નથી. 
અન ેમા� જીવનશૈલીથી દરકે રોગ 
િનય�ંણમાં આવી જાય એવંુ પણ નથી. બંનને ેહરીફ 
બનાવવાની જગ્યાએ સાથ ેકામ કરાવવાની જરૂર છ�. 
આરોગ્યમાં �� “દવા ક� જીવનશૈલી?”નો નથી. સાચો 

�� છ� “આ વ્ય�ક્ત માટ� આ સમય ેબંનનેુ ંયોગ્ય 
સંતલુન શંુ છ�?”

฀  છ�ો પાઠ: નાનકડો ફ�રફાર પણ નાનો હોતો નથી. 
આરોગ્ય સુધારવાની વાત આવે ત્યાર ેઆપણ ેઘણી 

વાર મોટા િનણર્યોની રાહ જોઈએ છીએ. સોમવારથી 
કડક ડાયટ, નવા મિહનાથી જીમ, આવતા વષર્થી સ્��સ 
ઓછો અથવા દસ �કલો વજન ઘટાડવાનો સંકલ્પ. પરતંુ 
શરીરન ેમોટા વચન કરતાં િનયિમત નાના ફ�રફારો 
વધાર ેપસંદ છ�.

રોજની એક મીઠી ચા ઓછી કરવી, ભોજન 
પછી દસ િમિનટ ચાલવુ,ં દવા માટ� અલામર્ રાખવુ,ં 
અઠવા�ડયામાં બે િદવસ સ્��ન્થ એક્સરસાઇઝ કરવી, 
રા�ે મોબાઇલ થોડો વહેલો બંધ કરવો ક� ઘણા સમયથી 
બાકી રહેલી તપાસ કરાવવી. આ બધુ ંદખેાવમાં નાનું 
છ�. પરતં ુમિહના અન ેવષ� સુધી ચાલુ રહે ત્યાર ેતનેી 
અસર મોટી બન ેછ�. આરોગ્ય એક િદવસમાં બગડતું 
નથી અન ેએક િદવસમાં સુધરતુ ંપણ નથી. રોિજદંી 

નાની પસંદગીઓ ધીમ ેધીમ ેભગેી થઈન ેભિવષ્યનુ ં
આરોગ્ય બનાવ ેછ�.

વાચકોના ��ોએ જ આ લેખમાળાન ેજીવંત રાખી 
છ� અન ે‘હેલ્થ ટાઇમ’ના ઘણા લેખો કોઈ પસુ્તકના 
�કરણમાંથી નહીં, પરતં ુ �ક્લિનકમાં પછૂાયલેા એક 
સામાન્ય લાગતા ��માંથી જન્મ્યા છ�.

“તરસ નથી લાગતી તો પાણી પરૂતુ ંહશે 
ન?ે”

“થાઇરોઇડની દવા ખાલી પટે� જ ક�મ?”
“વજન ઘ�ુ,ં પણ ચરબી ઘટી ક� 

સ્નાય?ુ”
“Creatinine વધ્યુ ંએટલે �કડની 

ફ�લ થઈ ગઈ?”
“રોજ દસ હજાર પગલાં ચાલવું 

ફરિજયાત છ�?”
“બોડ�રલાઇન સુગર પણ 

રોગ કહેવાય?”
આ ��ો કદાચ એક 

વ્ય�ક્તએ પ�ૂા હોય, 
પરતં ુતનેા જવાબની જરૂર 
હજારો લોકોન ે હોય છ�. 
ડૉક્ટર માટ� સામાન્ય 
લાગતી વાત દદ� માટ� 
નવી, મૂઝંવણભરી અથવા 

ડરાવનારી હોઈ શક� 
છ�. તથેી કોઈ �� 
નાનો નથી અન ેકોઈ 
સાચી શંકા હાસ્યાસ્પદ 
નથી.

આ છ વષર્માં 
લખતાં લખતાં 
સમજાયુ ં ક� લોકો 

આરોગ્ય િવશે વાંચવા માંગ ેછ�, જો આપણ ેતમેન ે
ઉપદશે આપવાની જગ્યાએ તમેની 
ભાષામાં સમજાવીએ. લોકો િવજ્ઞાનથી 
દરૂ નથી ભાગતા; તઓે મશુ્ક�લ અને 
અસ્પષ્ટ ભાષાથી દરૂ ભાગ ેછ�.

આ સફર કઈ આ લખનારની 
એકલાની નથી, દર અઠવા�ડય ેપોતાના ઘરમાં ‘હેલ્થ 
ટાઇમ’ન ે સ્થાન આપનારા વાચકો, લેખ સાચવી 
રાખનારા વડીલો, પ�રવારના WhatsApp groupમાં 
વહેંચનારા યવુાનો અન ેપોતાના ��ો �ારા નવા 
િવષયોની િદશા બતાવનારા દદ�ઓ, આ સફરના સાચા 
સહયા�ી છ�.

છ વષર્ અન ેઅંદાજીત 300 લેખો પછી એવંુ નથી 
લાગતુ ંક� કહેવાનુ ંબધુ ંકહેવાઈ ગયુ ંછ�. ઊલટ��, દરકે 
નવા સંશોધન સાથે નવા ��ો જન્મ ેછ� અન ેદરકે 
દદ� સાથ ેજનૂી વાતન ેસમજવાની નવી ��ષ્ટ મળ� છ�. 
આ સફર દરિમયાન આરોગ્ય િવશે ઘણંુ લખ્યુ,ં પરતંુ 
દદ�ઓ અન ેવાચકોએ માણસન ેસમજવા િવશે કદાચ 
વધ ુશીખવ્યુ.ં આજ ેછ વષર્ પણૂર્ થતાં એટલંુ જ કહેવું 
છ�, વાંચતા રહેજો, �� પછૂતા રહેજો અન ેકોઈ એક 
સારો િવચાર જીવનમાં ઉતારતા રહેજો. કારણ ક� લેખની 
સાચી સફળતા ત ેક�ટલા લોકોએ વાંચ્યો તમેાં નહીં, 
પરતં ુવાંચ્યા પછી ક�ટલા લોકોએ પોતાના આરોગ્ય માટ� 
એક સાચુ ંપગલંુ ભયુ� તમેાં છ�.

�રપોટ� માગર્દશર્ન આપે છ�; િનણર્ય નથી લેતો, આંકડાને �મર, ક�ટ��બનો ઇિતહાસ, 
જીવનશૈલી, દવાઓ અને વ્ય�ક્તના સમ� જોખમ સાથે જોડીને જોવો પડ�, દરેક 

�રપોટ�ની પાછળ એક વ્ય�ક્ત છ� અને દરેક વ્ય�ક્તની પાછળ તેની અલગ પ�ર�સ્થિત

“ડૉ

ઇત્તેફાક�:ભાત નોખી રોજ આકાશે િબછાવીમન ભરીને સાંજમાં ર�ગો ક�ં છું. રોકવા જેવાં હતાં માર� છતાં પણ જે ખરી ગ્યાં આંસુ એમાં હું ત�ં છું. 
-પલ્લવી ચૌધરી

€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

‘હ� �થ ટાઇમ’ની છ વષ�ની સફરમ� દદ�ઓ અને 
વાચકોએ શીખવેલા ક� ટલ�ક અમૂ�ય પાઠ

કોઈ દદ� કહે, “મારી ભખૂ્યા પટે� સુગર તો મા� 
105 છ�.” કોઈ 
વજન તો 
સ ામ ા ન્ય 
છ�.” તો 
ક ો ઈ ને 
ટ ો ટ લ 
કોલેસ્�ોલનો 
આકંડો ઠીક 
દખેાય એટલે 
બધી િચતંા પરૂી 
થઈ જાય.

પરતં ુ શરીર 
એક જ આકંડાથી 
ચાલતુ ંનથી.

વજન સામાન્ય 
હોય છતાં પટેની આસપાસ વધ ુચરબી હોઈ શક�. ભખૂ્યા 
પટે� સુગર બહુ ન વધી હોય છતાં ભોજન પછીની શુગર 

ડાયટ પ્લાન, કસરત અન ેવ્યાયામ િવડીયો, સપ્લીમને્ટ, 
વઈેટ-લોસ �ટપ્સ અન ેરોગોના ઉપચાર િવશે હજારો 
સલાહ મળ� છ�. છતાં ડાયાિબટીસ અન ેસ્થળૂતા ક�મ વધી 

રહ્યાં છ�? કારણ ક� જાણવુ ંઅન ેકરવુ,ં બંન ેઅલગ 
બાબતો છ�. દદ�ન ેખબર હોય છ� ક� મીઠાઈ ઓછી 

ખાવી જોઈએ, પરતં ુઘરની અન ેસામાિજક પરપંરાઓ 
વચ્ચ ેત ેશક્ય બનતુ ંનથી. કસરત જરૂરી છ�, પરતં ુબાર 
કલાકની નોકરી પછી શરીર અન ેમન બંન ેથાકી ગયાં 
હોય છ�. �ઘ પરૂી કરવી જોઈએ, પરતં ુરા�ે કામ, 
બાળકની જવાબદારી ક� િચતંા �ઘવા દતેી નથી. દવા 
િનયિમત લેવી જોઈએ, પરતં ુક્યારકે આિથર્ક મયાર્દા 
વચ્ચ ેદદ� દવા બચાવીન ે લે છ�. આળસ કહી દવેું 
સહેલંુ છ�; દદ�ની અડચણ સમજવી મશુ્ક�લ છ�. સારી 

“મીઠ�� ઓછ�� કરો.”
“વજન ઘટાડો.”
“ચાલવાનુ ંશરૂ કરો.”
“દવા િનયિમત લો.”
આ બધી સલાહ સાચી 

છ�, પરતં ુઘણી વાર અધરૂી છ�. 
કારણ ક� દદ�નો આગળનો 
�� હોય છ�, ક�ટલંુ ઓછ�� 
કરવુ?ં શંુ ખાવુ?ં ક્યાર ે ચાલવુ?ં 
ઘૂટંણમાં દખુાવો હોય તો શંુ કરવુ?ં દવા 
ખાલી પટે� લેવાની હોય તો ચા ક્યારે 
પીવી? રા�ે �ટૂી હોય તો દવાનો 
સમય કયો રાખવો? સલાહ ત્યારે 
જ ઉપયોગી બન,ે જ્યાર ે તે 
વ્ય�ક્તના જીવનમાં અમલમાં 
મકૂી શકાય. આ જ કારણ છ� 
ક� આરોગ્યની ભાષા મા� 
વજૈ્ઞાિનક રીત ેસાચી હોવી 
પરૂતી નથી; ત ે સરળ, 
સ્પષ્ટ અન ે વ્યવહારુ 
પણ હોવી જોઈએ. 
દદ�ન ે ડરાવવાથી 
થોડા િદવસ િશસ્ત 
આવી શક�, પરતં ુતનેે 
પોતાના રોગની સમજણ 
આપવાથી લાંબા 

નથી. યોગ્ય સમય ેલેવાયલેી દવા આખં, 
� ક ડ ન ી , નસ, મગજ અને 

�કરણમાંથી નહીં, પરતં ુ �ક્લિનકમાં પછૂાયલેા એક 
સામાન્ય લાગતા ��માંથી જન્મ્યા છ�.

“તરસ નથી લાગતી તો પાણી પરૂતુ ંહશે 
ન?ે”

“થાઇરોઇડની દવા ખાલી પટે� જ ક�મ?”
“વજન ઘ�ુ,ં પણ ચરબી ઘટી ક� 

સ્નાય?ુ”
“Creatinine વધ્યુ ંએટલે �કડની 

ફ�લ થઈ ગઈ?”
“રોજ દસ હજાર પગલાં ચાલવું 

ફરિજયાત છ�?”
“બોડ�રલાઇન સુગર પણ 

રોગ કહેવાય?”
આ ��ો કદાચ એક 

વ્ય�ક્તએ પ�ૂા હોય, 
પરતં ુતનેા જવાબની જરૂર 
હજારો લોકોન ે હોય છ�. 
ડૉક્ટર માટ� સામાન્ય 
લાગતી વાત દદ� માટ� 
નવી, મૂઝંવણભરી અથવા 

ડરાવનારી હોઈ શક� 
છ�. તથેી કોઈ �� 
નાનો નથી અન ેકોઈ 
સાચી શંકા હાસ્યાસ્પદ 
નથી.

આ છ વષર્માં 
લખતાં લખતાં 


