
પોલીસની નોકરીમાંથી સમય મળતા હુ 
જીમમાં થોડો સમય ફાળવુ છ�...

પોલીસ િવભાગની 
નોકરી કરવી હોય તો 
તમારે આરામ અભરાઇ 
એ ચઢાવી દેવાનો 

તેમ કહેવામાં આવે છ�. 
હુ વડોદરા શહેર પોલીસ 
િવભાગમાં આવે થોડ સમયે 

થયો છ�. સંસ્કારીનગરી 
વડોદરામાં પોલીસે રોજ એલટ� 

મોડમાં રહેવુ પડતુ હોય છ�. 
શહેરમાં કોન કોઇકાયર્�મ તો 
હોય ઉપરાંત એરપોટ� વડોદરામાં હોય રોજકીય નેતાઓ પણ 
અવાર નવાર આવતા હોય છ� જેથી જ્યારથી આવ્યો ત્યારથી 
અત્યાર સુધીનુ શે�ુલ તો ટાઇટ રહ્યું છ�.પરંતુ મને સમય 
મળ� છ� તો હુ જીમમા જઇને અલગ અલગ એક્સરસાઇઝ 
કરીને પોતાને તંદુરસ્ત રાખતો હોવ છ�. 
 િહમાંશુ વમાર્, ડીસીપી �ાઇમ

વહેલી સવારે ઉઠીને ચાલવા તથા દોડવા માટ� 
નીકળી છ�� અને ��સ થવા મ્યુિઝક પણ સાંભળ� છ�
પોલીસ િવભાગમાં ચોવીસ 
કલાકની નોકરી દરિમયાન 
પોતાના શરીરની પણ કાળજી લેવી 
જોઇએ. હુ વડોદરા શહેરમાં હાલમાં 
રેલવે એસપી તરીક� ફરજ બજાવું 
છ� હાલમાં મને કોઇ �કારનો ��સ 
રહેતો નથી. પરંતુ હુ પોતાના 
શરીરમાં કોઇ �કારની આળસ 
ના આવે તેના માટ� રોજ વહેલી 6 
વાગ્યાની આસપાસ ઉઠીને ચાલવા 
તથા દોડવા માટ� નીકળી જાવુ 
છ��. ચાલીને પરત આવ્યાં બાદ પોતાના નવા નવા િવચારો 
આવે તેના માટ� મે�ડટ�શન પણ કરતો હોય છ�. મને િવિવધ 
�કારના સારા સોંગ સાંભળવાનો અનોખો શોખ છ�. જેથી 
આ સંગીત સાંભળી એ�ક્ટવ રહુ છ�. 
 અભય સોની, એસપી પિ�મ રેલવે
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બાળકોની જવાબદારી મારુ પહેલુ કતર્વ્ય છ� 
જેને ફરજની સાથે સાથે િનભાવુ જ છ�..

વડોદરા શહેરના દરેક આઇપીએસ પોતાના આ ચોવીસ 
કલાકની સિવર્સમાંથી પોતાના અલગ અલગ સ્��સબસ્ટર 
હોય છ�. પરંતુ તત્કાિલન રેલવે એસપી તથા હાલમાં ડીઆઇજી 

બનેલા સરોજ ક�મારી પોતાના 
�ર��શ રાખવા માટ� ��િત 
અનોખી છ�. તેમને સંતાનમાં બે 
ટ્વીન્સ છ�.મારો  ચાર વષર્નો પુ� 
તથા ચાર વષર્ની દીકરી લઇને 
એકલી રહું છ�. મારા પિત અન્ય 
શહેરમા ફરજ બજાવે છ�. જેથી 
વહેલી સવારે 6 વાગે ઉઠ� છ� ત્યારે 
લગભગ મારી બાળકો પણ ઉઠી 
જતા હોય છ�. ત્યારે તેમને ��સ 
કયા� બાદ તેમના માટ� અવનવા 

નાસતા તથા જમવાનું બનાવી તેમને નાસ્તા કયા� બાદ સ્ક�લે 
મોકલતી હોવ છ�. ભલે મારાથી અન્ય કોઇ એ�ક્ટિવટી થતી 
નથી પરંતુ વહેલી સવારથી ઉઠીને બાળકોને ��સ કરવા તથા 
તેમને નાસતો કરાવીને શાળાએ મોકલવા એજ મારો સ્��સ 
બસ્ટર કહેવાય. મારા બાળકો નાના હોવાના કારણે મારાથી 
કોઇ જગ્યા ચાલવા ક� જીમ જવાનું િવચારી પણ શકાતુ નથી. 
નોકરી પરથી ઘરે જાઉ ક� તુરંત મારા બાળકોને જોઇને તથા 
તેમની સાથે રમીને જ મારો તમામ �કારના થાક ઉતરી જાય 
છ�.  ઉલ્લેખનીય છ�ક� હુ અગાઉ મેરેથોનમાં પણ ભાગ લેતી 
હતી પરંતુ બાળકોના પાલન-પોષણમાં વ્યસ્ત બની ગઇ છ�  
 સરોજક�મારી, ડીઆઇજી, ગુજરાત 

પોલીસ િવભાગમાં જોડાવ એટલે તમારે 
તમારી જીવનનો મોટભાગનો સમયે 

પોતાના દેશ અને શહેરની સેવા માટ� લગાવી દેવાનો છ�. 
રોજ હુ વહેલી વાર 6 વાગ્યાના આસ પાસ ઉઠી જાવુ છ� ત્યારબાદ 
��સ થયા બાદ રોજ િનયમમુજબ 7 વાગ્યાથી મે�ડટ�શન તથા 
યોગાસન કરવાની ��િતમાં જોતરાઇ જાવુ છ�. બે કલાકમાં બંને 
��િત પિત ગયા બાદ નોકરી પર જવા તૈયારી કરુ છ�. મે�ડટ�શન 
તથા યોગાસન કરવાથી મારો 
આખો િદવસ �ફુલ્લીત જાય છ� 
અને િદવસ દરિમયાન સતત 
કલાકો સુધી બંદોબસ્તમાં ઉભુ 
રહેવું પડ� તો પણ મને કોઇ 
તકલીફ પડતી નથી. ઉપરાંત 
મને સમય મળ� અને મારુ 
માઇન્ડ ��સ રહે તેના માટ� 
ક્લાિસકલ સોંગ પણ સાંભળી 
લેતી હોઉ છ�. જેથી હુ તો રોજ 
તમામ લોકોએ મે�ડટ�શન 
અને યોગ્ કરવા જોઇએ જેથી 
તમારા શરીરને ઘણા ફાયદો 
થાય તેમ છ�. 
 ડો.લીના પાટીલ, એ�ડ�લ પોલીસ કિમશનર

૭શુ�વાર ૧૪ નવેમ્બર, ૨૦૨૫

ડૉ. ચેતના અ�વાલ  એનેસ્થેિશયોલોિજસ્ટ હોવા છતાં 
કલા�ેમને જીવંત રાખ્યો છ�. આ �દશર્નનું ઉ�ઘાટન 

રોટરી ક્લબ ઓફ વડોદરા હે�રટ�જની �ેિસડન્ટ સ્વાતી બેડ�કરના 
હસ્તે કરવામાં આવ્યું હતું. તેમણે જણાવ્યું હતું ક�, કોિવડ-૧૯ના 
યો�ાઓને મેં કલા થકી ��ાંજિલ અપર્ણ કરવાનો �યાસ કય� 
છ�. િમક્ષમી�ડયા અને હેન્ડબોડ� પર બનાવેલા આ પેઈ�ન્ટ�ગ્સમાં 
સમાજ �ત્યેની સંવેદના અને માનવતાનું સ્પષ્ટ �િતિબંબ 
જોવા મળ� છ�. કોિવડ દરિમયાન જીવ ગુમાવનારાઓ અને 
જીવન બચાવનાર યો�ાઓ માટ� તેમની આ ક�િતઓ સમિપર્ત 
છ�. નોંધનીય છ� ક�, ડૉ. ચેતના અ�વાલે ૨૦૧૯માં િમિસસ 
યુિનવસર્ િમડલ એિશયાનો િખતાબ જીત્યો હતો અને અનેક 
આંતરરાષ્�ીય આટ� તથા ફ�શન ઇ વેન્ટ્સમાં ભાગ લઈને પોતાનું 
�િતભાશાળી સ્થાન બનાવ્યું છ�. અવરાિણયા શબ્દનો અથર્ 
અનસ્ટોપેબલ એટલે ક� અટકાવી ન શકાય એવી શ�ક્ત તેવો 
થાય છ�. જે સજર્નાત્મકતા અને મનોબળનું �િતિનિધત્વ કરે છ�.

આપણે જાણીએ છીએ 
પોલીસ શબ્દ આવે 

ક� તુરંત લોકોના િવચારમાં 
ચોવીસ કલાક ખડ� પગે 
ફરજ િનભાવવાની નોકરી. 
પરંતુ સાહેબ આ પોલીસ 
અિધકારીઓ પણ આપણા 
જેવા જ નાગ�રક છ� અને તેઓ 
પણ પોતાનું જીવ જીવતા હોય 
છ�. પરંતુ આ આઇપીએસ 
અિધકારીઓ િદવસ દરિમયાન 
કોઇને અલગ એ�ક્ટિવટીસ 
કરીને પોતાના ��સને પોતાના 
પર હાવી થતા દેતા નથી. 
કોઇ અિધકારો વહેલી સવારે 
ઉઠીને ચાલવા તથા દોડવા 
માટ� નીકળીને પોતાની 
સ્વાસ્થ્ય ને તંદુરસ્ત રાખે છ�. 
ત્યારે ક�ટલાક અિધકારીઓ 
િદવસ દરિમયાન નોકરીના 
સમયમાં સ્ફુિતર્ અનુભવાય 
તેમજ કામગીરીમાં ઉત્સાહ રહે 
માટ� મે�ડટ�શન અને યોગાસન 
કરીને પોતાના એ�ક્ટવેટ 
રાખતા હોય છ�. વધુમાં જરૂરી 
છ� આજ કાલની ભાગદોડ 
વાળી િજંદગીમાં કસરત કરવી 
તેને મહત્વનો પાયો ગણાવમાં 
આવે છ� િદવસ દરિમયાન 
કામગીરીના થાકનો અનુભવ 
અને રા�ે સારી િનંદર લેવી તે 
પણ લાંબા આયુષ્ય માટ� ખબુ 
જરૂરી છ� ત્યારે આઇપીએસ 
અિધકારીઓ પોતાની રોજ 
બરોજ ચાલતી એ�ક્ટિવટીસને 
સ્��સ બુસ્ટર ગણાવી રહ્યા છ�. 
પોલીસ િવભાગની નોકરી 
ઇમરજન્સી સેવા છ�. જેમાં 
પોલીસ અિધકારીઓ ક્યારે 
કઇ ઘટના બની  જવાનો છ� 
તેની કોઇ જાણ હોતી નથી. 
જેને લઇને આઇપીએસ 
અિધકારીઓ પોતાની �ફટ 
અને ફાઇન રાખવા માટ� રોજ 
સ્��ટ બસ્ટસર્ એ�ક્ટિવઝ 
કરીને પોતાને સ્વસ્થ 
રાખવામાં મને છ�. 

વહેલી સવારે 6 વાગે 
ઉઠીને મે�ડટ�શન સાથે 

યોગ કરુ છ� 

મને પહેલેથી િ�ક�ટનો ખુબ શોખ છ� હાલમાં 
પણ પોતાને �ફટ રાખવા િ�ક�ટ રમી લઉ છ�
વડોદરા શહેરમાં મોટા ભાગે કોઇને કોઇ કાયર્�મ થતા હોવાના 
કારણે બંદોબસ્ત તો આવતા રહેતા હોય છ�,ઝોનના વડા હોય 
અિધકારી તરીક� અમારે ત્યાં કોઇ અિનચ્છનીય બનાવ ના 
બ ને તેના માટ� સતત હાજર રહેવું પડ� છ�. જેથી 

કોઇ કાયર્�મ આવી જતા હોય 
છ� પરંતુ જ્યારે સમય મળ� ત્યારે 
આ કામગીરીનો થાક ઉતારવા માટ� હું સ્ટાફના કમર્ચારીઓ 
સાથે િ�ક�ટ રમીને મારો પોતાના શરીરને �ફટ રાખી લઉ છ�. 
આઇપીએસ અિધકારી હોય સમય કાઢવો ઘણા કઠીન હોય છ� 
પરંતુ પોતાનો મન �ફુલ્લીત તો તન �ફુલ્લીત કહેવાય છ� જેથી 
િ�ક�ટ રમીને હુ પોતાના જેટલા િદવસ બંદોબસ્ત કય� હોય 
તેનો થાક અને સ્��સ ત્યા ઉતારી દેતો હોવ છ�.
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અગાઉ 
ઇન્ટ�લીજન્સમાં હતો ત્યારે સાંજના 
સમયે જીમમાં કસરત કરતો હતો
વડોદરા શહેર પોલીસ િવભાગમાં ડીસીપી ઝોન 1 તરીક� ફરજ પર આવ્યાને 
હજુ ઝાઝો સમય થયો નથી. હાલમાં અિહયા કોઇ સમય મળતો નથી. પરંતુ 

જ્યારે અમદાવાદ ઇન્ટ�લીજન્સમાં હતો ત્યારે આઇપીએસ મેસમાં સાંજના 6.30થી 
7.30 વાગ્યાના અરસામાં જઇને જીમમાં અલગ અલગ �કારની એકસરસાઇઝ 
કરતો હતો ઉપરાંત રિનંગ કરી પોતાના શરીરને મન્ટ�ન રાખતો હતો. પરંતુ 

વડોદરા આવ્યાં પછી હજુ સમય મળતો નથી પરંતુ આગામી િદવસોમાં 
એક્સરસાઇઝ અને દોડવા માટ� શે�ુલ બનાવીશ. 
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આજના 
આધુિનક જમાનમાં પૈસા કમાવવા, વ્યવસાિયક જીવનમાં આધુિનક જમાનમાં પૈસા કમાવવા, વ્યવસાિયક જીવનમાં 

િવકાસશીલ ગિત અને સામાન્ય જીવનમાં �ગિત આ બધાની િવકાસશીલ ગિત અને સામાન્ય જીવનમાં �ગિત આ બધાની 
સાથેસાથે વ્યાયામ અને યોગ પણ ખુબ જરૂરી છ� સાથેસાથે વ્યાયામ અને યોગ પણ ખુબ જરૂરી છ� 

જ્યારે અમદાવાદ ઇન્ટ�લીજન્સમાં હતો ત્યારે આઇપીએસ મેસમાં સાંજના 6.30થી 
અહી આપણે વાત કરીએ આપણા સૌની નિહ ક� મા� પોલીસ િવભાગની....જેમાં આપણા 
નાના નાના કામો થી માંડીને મોટા વ્યવસાય સાથે સંકળાયેલા સૌ કોઇ સામાન્ય પુરુષ ક� સ્�ી 
અથવા બાળકો ક� મોટા સૌ કોઇને આજની ભાગદોડ વાળી િજંદગીમાં કયાંક
ને કયાંક સ્��સ એટલે ક� તણાવ ભરી પ�ર�સ્થતીનો સામનો કરવો 
જ પડતો હોય છ� જેમાં તેનાથી છ�ટકારો મેળવવા માટ� આ બધા 
જ ��િત્તમાંથી થોડોક સમય અલાયદો ફાળવીને રોિઝ઼દા 
જીવનમાં વ્યાયમ અને યોગનો પણ સમય ફાળવવો જોઇએ. 
જેથી કરીને આપણે િનરોગી કાયા અને શાંિત તેમજ સુખમય 
જીવન િવતાવી શકીએ આપણા �ાચીન સમયના પૂવર્જો પણ 
આ તણાવને વ્યાયામ અને યોગથી જ દૂર કરતા હતા અને 
દીઘાર્યુ તેમજ સાવ િનરોગી જીવન જીવતા હતા જે આજના 
જમાનમાં ખુબ જરૂરી બને છ�...


