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બોલ્યું-ચાલ્યુંમાફ
ઉવ�શ કોઠારી

# અચાનક થતાં અવસાનને ક�મ ટાળવા એ િવશે ‘ઈિશતા’એ તમને આજની આ કૉલમમાં અનુભવી તબીબોએ આપેલાં માગર્દશર્ન િવશે ક�ં. અગાઉ પણ આ જ કૉલમમાં િવશ્વભરમાં સોમવાર� જ વધુ હાટર્ એટ�કની ઘટના ક�મ બને છ� એનાં કારણ-તારણ પણ દશાર્વ્યાં હતાં. હવે �ણી લોક� આપણા ગુજરાતમાં હ્રદયરોગને લગતો ક�વો િસના�રયો છ�.
# લૅટ�સ્ટ અહ�વાલ મુજબ : કોરોના-કાળ પછી ગુજરાતમાં હ્રદયરોગની સમસ્યા વધુ વકરી છ�. આ વષર્ના �ન્યુઆરીથી નવેમ્બર સુધીમાં ક�લ 77,427 વ્યિક્તએ હ્રદયને લગતી ઈમરજન્સી માટ� એમ્બ્યુલન્સ 108ની મદદ લેવી પડી. એમાંય છ�લ્લાં 2 મિહના-ઓકટોબર અને નવેમ્બરમાં હાટર્ને લગતા ઈમરજન્સીના 14,701 ક�સ ન�ધાયા હતા. બી� શબ્દમાં કહો તો રોજના 245 જેટલા ક�સ, એટલે ક� દર કલાક� 10 ક�સ ન�ધાયા હતા! સમગ્ર ગુજરાતમાંથી સૌથી વધુ 30 ટકા ક�સ તો એકલા અમદાવાદ શહ�રમાં ન�ધાયા છ�. 
# િબહાર-ઉત્તરપ્રદ�શનાં અમુક પોલીસ સ્ટ�શન્સમાંથી પોલીસ ફ�રયાદની હ�રો FIR ફાઈલ્સ ‘ગૂમ’ થવાના સમાચાર અવરનવાર આવતા રહ� છ�. એ જ રીતે, ત્યાં ઝડપાયેલાં ડ્રગ્સના અમુક-તમુક �કલો જથ્થાને ઉ�દર ઓિહયા કરી ગયાના પણ સમાચાર ‘બ્રે�ક�ગ ન્યૂઝ’ તરીક� તમને સાંભળવા મળ� ત્યાર� વગર નશાએ તમે પણ ડોલવા લાગો!

* ઈિશતાની એલચી *

ઈિશતાનું ઈત્યાિદ ฀ઈત્યાિદ

આદશર્ પિતની વ્યાખ્યા :એ બહેરો હોવો જોઈએ
આદશર્ પત્નીની વ્યાખ્યા: એ અંધ હોવી જોઈએ฀!

આપણે સ્�ીન પર વાંચીએ છીએ, ત્યારે મગજ ‘�સ્કમ મોડ’ (સતહી અવસ્થા)માં સરકી શક� છ�. 
અને તે જ્યારે કાગળ પર વાંચે છ�, ત્યારે તે ‘ડીપ મોડ’ (�ડી અવસ્થા)માં જતું રહે છ�

સ્�ીન િવરુ� પેપર: ઓનલાઈન 
વાંચન ક�મ છીછરું મહેસૂસ થાય છ�

ફાયરવોલ
રાજન ગાંધી

રો ક� તમારે ભારતની હાલની વસ્તી ક�ટલી છ� 
તે જાણવંુ છ�, તો તમે શંુ કરશો? તમે ઇન્ટરનેટ 
પર જશો અને ગૂગલમાં સચર્ કરશો. તમન ે
સટીક સંખ્યા મળી જશે. પરંતુ તમારે ભારતને 

સમજવું હોય, તો તમને ગૂગલ કામ નહીં લાગે, તમારે 
ભારત િવશે લખાયેલાં પુસ્તકો વાંચવા પડશે. એવંુ નથી 
ક� ગૂગલમાં ભારતને સમજવા માટ�ની માિહતી નથી. 
કદાચ, ગૂગલમાં ભારતને લાગતાં એક લાય�ેરીમાં હોય 
તેના કરતાં પણ વધુ પુસ્તકો ઉપલબ્ધ છ�. 

તેમ છતાં, તમે �ફિઝકલ પુસ્તક વાંચીને ભારતને 
જેટલંુ સમજી શકશો, તેટલંુ સ્�ીન પર એક વાંચીને નહીં 
સમજી શકો. આમાં ‘જાણવા’ અને ‘સમજવા’નો જેટલો 
ફરક છ�, તેટલો જ ફરક કાગળ પર લખાયેલા અને સ્�ીન 
પર લખાયેલા શબ્દનો છ�.

એક નવું સંશોધન કહે છ� આપણે જ્યારે સ્�ીન પર 
કશંુ વાંચીએ છીએ અને એ જ વસ્તુ કાગળ પર વાંચીએ 
છીએ, ત્યારે આપણંુ મન જુદી રીતે તેને આત્મસાત 
કરે છ�. અથાર્ત, સ્�ીન પર ભારત અંગેની માિહતી 
(જેમ ક� વસ્તીની સંખ્યા) તો આપણને બરાબર યાદ 
રહી જાય છ�, પરંતુ સ્�ીન પર ભારત અંગેની સમજણ 
ક�ળવાતી નથી. તેના માટ� ખોળામાં પુસ્તક વાંચવંુ પડ�. 
આ માિહતી અને સમજણનો ફરક છ�, અને તેના માટ� 
માધ્યમ જવાબદાર છ�.

સ્પેનના સંશોધકોએ �ડિજટલ અને િ�ન્ટના ક�લ 
1,71,000 વાચકોને સમાવતા જુદા જુદા 52 અભ્યાસો 
પરથી તારણ કા�ું છ� ક� લોકો કાગળ પર કશંુ વાંચે 
ત્યારે (સ્�ીનની તુલનામાં) વધુ સારી રીતે સમજી શક� 
છ�.

કામના કલાકો હોય ક� ફુરસદના, આપણા જીવનમાં 
જ્યાં સ્�ીન સવર્વ્યાપી થઇ ગયો છ�, ત્યારે વાંચનની 
આપણી પેટનર્ બદલાય તે અિનવાયર્ છ�. આજે 
આપણે સોિશયલ મી�ડયાની ટ��કી પોસ્ટ્સ અને સબ-
ટાઈટલ્સવાળા વી�ડયોથી લઈને ઈ-બુક્સ, �રપોટ્સર્ 
અને શૈક્ષિણક દસ્તાવેજો જેવા લાંબા કન્ટ�ન્ટને �ડિજટલ 
સ્વરૂપમાં વાંચતા થયા છીએ, જેના માટ� સતત ફોકસ 
અને તી� સમજણની જરૂર પડ� છ�.

લેિખત શબ્દને જોવાની અને તેનું અથર્ઘટન કરવાની 
મૂળભૂત �િ�યા સમાન રહે છ�, પરંતુ સ્�ીન પર શબ્દને 
વાંચવો તે કાગળ પરના ‘�સ્થર’ વાંચનથી અલગ છ�. 
િવ�ાથ�ઓને ઘણીવાર એવું લાગતું હોય છ� ક� તેઓ 
ઓનલાઇન વાંચીને વધુ શીખે છ�, પરંતુ ટ�સ્ટમાં એવંુ 
તારણ નીકળ� છ� ક� િ�ન્ટમાં 
વાંચવાની તુલનામાં તેઓ ખરેખર 
ઓછ�� શીખ્યા હોય છ�. 

�� એ છ� ક� આવું શા માટ�? 
આની પાછળનું િવજ્ઞાન સમજવા 
જેવું છ�.

માનવ ઉત્�ાંિતમાં, વાંચનની 
િ�યા બહુ પાછળથી આવી છ�. આપણે બોલતા અને 
સાંભળતા તો હજારો વષર્ પહેલાં શીખ્યા હતા, પરંતુ 
વાંચવાનું વધુમાં વધુ 5,500 પહેલાં આવ્યંુ હતું. આપણે 
આજુબાજુના લોકોને સાંભળીને બોલવાનું શીખ્યા હતા. 

એ ઓટોમે�ટક હતું. પરંતુ વાંચવાનું શીખવા માટ� 
આપણને બહુ મહેનત કરવી પડી હતી, કારણ ક� વાંચવું 
�ાક�િતક નથી. �ાણીઓ આજે પણ એકબીજાને સાંભળ� 
છ� અને બોલે છ�, પણ તે વાંચી શકતાં નથી. વાંચવા 

માટ� મગજમાં અલગ નેટવક� નથી, તેણે બીજા નેટવક�નો 
સહારો લેવો પડ� છ�. દાખલા તરીક�, માણસો એકબીજાને 
ચહેરાથી ઓળખે છ� અને યાદ રાખે છ�. હજારો વષર્ 

પહેલાં મગજનો િવકાસ થયો, ત્યારે આ ક્ષમતા 
આવી હતી કારણ ક� સંગ�ઠત રહેવા માટ� એકબીજાન ે
ઓળખવા અને યાદ રાખવા અિનવાયર્ હતા. પાછળથી 
જ્યારે વાંચવાનું આવ્યું, ત્યારે આ ‘જોઇને સમજવા’નું 
આ નેટવક� તેમાં પણ કામ આવ્યું. 

શબ્દોને ઓળખવા તે માણસોના ચહેરા ઓળખવા 
જેવંુ જ કામ હતું, પરંતુ એ તેનું �ાથિમક કામ નહોતું. 

આ એક કામ માટ� બનેલી 
ટ�કનોલોજીનો બીજા કામ માટ� 
ઉપયોગ કરવા જેવું હતું. 

વાંચતી વખતે એવું જ થાય 
છ�. એ હકીકત પણ સંુદર છ� ક� 
આપણંુ �સ્થિતસ્થાપક છ�. તેના 
કારણે જ આપણે ઘણી બધી નવી 

વસ્તુઓ શીખી શકીએ છીએ. �થ્વી પર મનુષ્ય �જાિત 
તરીક� આપણે જે તોિતંગ િવકાસ કય� છ�, તેનું પૂરું �ેય 
આપણા મગજની આ િવશેષતાને જાય છ�, પરંતુ િવિવધ 
�કારનાં લખાણો વાંચવાની વાત આવે છ�, ત્યારે તે 

�સ્થિતસ્થાપકતા એક સમસ્યા બની જાય છ�.
આપણે જ્યારે સ્�ીન પર કશંુ વાંચીએ છીએ, ત્યાર ે

મગજ કાગળ પર વાંચવા માટ� ઉપયોગમાં લેવાતા 
કોષો વચે્ચ નવેસરથી કનેક્શન બનાવે છ�. એનો અથર્ 

એ થયો ક� મગજ તેના નેટવક�ને એક નવા કામ માટ� 
વાપરી રહંુ્ય છ�. અહી એ યાદ રાખવા જેવું છ� ક� મગજે 
આસપાસના અન્ય મનુષ્યો માટ� ‘જોઇને સમજવા’નું 

નેટવક� િવકસાવ્યું હતું. એ જ નેટવક� પર પાછળથી એક 
વધારાની જવાબદારી આવી પડી; કાગળ પરના શબ્દોને 
ઓળખવાની. હવે એમાં �ીજું કામ ઉમેરાયું; સ્�ીન પર 
દેખાતા શબ્દો વાંચવાનું. 

પ�રણામે, જ્યારે આપણે સ્�ીન પર વાંચીએ છીએ, 
ત્યારે મગજ ‘�સ્કમ મોડ’ (સતહી અવસ્થા)માં સરકી 
શક� છ�. 

અને તે જ્યારે કાગળ પર વાંચે છ�, ત્યારે તે ‘ડીપ 
મોડ’ (�ડી અવસ્થા)માં જતું રહે છ�. આનું કારણ છ�. 
સ્�ીન પર વાંચતી વખતે મગજની ગિત તેજ હોય છ� 
(એટલા માટ� ટ��કા મેસેજ અને ટ��કી પોસ્ટ વધુ લોકિ�ય 
છ�), પણ તે જ્યારે કાગળ પર વાંચે છ� ત્યારે ધીમેથી 
શબ્દોને સ્ક�ન કરે છ�. 

આ કારણથી કાગળ પર વાંચેલંુ વધુ યાદ રહે છ�. 
આજે પણ એવા કરોડો લોકો છ� જે કહે છ� ક� તેમને 
ઓનલાઈન કરતાં હાથમાં પુસ્તક વાંચવાનું વધુ ગમે 
છ�. તેમાં કાગળના સ્પશર્ની અને આંગળીઓ વડ� પાનાં 
ફ�રવવાની અલગ જ મજા છ�.

ક ગીતની કડી હતીઃ રોતે રોતે હસના સીખો, 
હસતે હસતે રોના... મુસાફરી દરિમયાન એ 
કડીમાં થોડો ફ�રફાર કરીને ગાવાનું થાયઃ સોતે 
સોતે બૈઠના સીખો, બૈઠતે બૈઠતે સોના. કારણ 

ક�, મુસાફરી થોડી લાંબી હોય અને તે બેસીને કરવાની 
થાય, ત્યારે �ઘી જવું તે ઘણાને ઉત્તમ િવકલ્પ લાગે છ�. 
મોહમાયામાં લપેટાયેલા લોકો આવે વખતે ક�ઈક વાંચે 
છ� અથવા કાનમાં ભૂંગળાં નાખીને સાંભળ� છ�-જુએ છ�. 
મોહમાયા�સ્ત લોકોનાં કમ�ની અસર આસપાસ રહેલા 
લોકોને પણ દૂિષત કરે છ�. િસગરેટ પીનારની આસપાસ 
રહેનારા જેમ વગર સીગરેટ પીધે ધુમાડા ખાય છ�-પેિસવ 
સ્મો�ક�ગ કરે છ�, એવી જ રીતે, ઘણા મોબાઇલબહાદુરોની 
આસપાસના લોકોને પેિસવ રીતે સાંભળવું ક� જોવું પડ� છ�. 

મુસાફરી વધુ લાંબી હોય ક� રાતની હોય ત્યારે જોવા-
સાંભળવાનો પણ છ�ડો આવે છ� અને શરીર તેનો ધમર્ અદા 
કરવા ભણી વળ� છ�. એટલે, બેઠ�લા માણસને થાય છ� ક� થોડી 
વાર સુઈ જવું જોઈએ. બેઠાં બેઠાં સુવાની કળા બધાને સાધ્ય 
હોતી નથી. ઓ�ફસની વાત જુદી છ�. ત્યાં બેઠાં બેઠાં તો શું, 
ઊભાં ઊભાં પણ સુઈ શકનારા લોકો ઘણા હોય છ�. ક�મ 
ક�, તેમાં �ઘની 
સ ા થ ો સ ા થ 
ચાલુ કામે 
સુઈ ગયાનો 
િ વ િ શ ષ્ ટ 
� ક ા ર ન ો 
સંતોષ પણ ભળ�લો હોય છ�, જે મીઠી �ઘ આણી દે છ�. 
મુસાફરીમાં બેઠાં બેઠાં સુઈ જવામાં એવી કોઈ િસિ� 
લાગતી નથી. ઊલટ��, રૂિપયા ખચ્યાર્ પછી પણ બેઠાં 
બેઠાં સુવાનું—એ િવચાર મનને દુઃખી કરતો હોય છ�. 

પરંતુ રાત તેનું કામ કરે અને શરીર તેનું 
કામ કરે, એટલે બેઠ�લા માણસના મનમાં બેઠાં 
બેઠાં �ઘી જવાના િવચારનો દીવડો �ગટ� છ�.

 આજુબાજુ મસ્તીથી �ઘતા અને નસકોરાં બોલાવતા 
અન્ય જીવો તેને �ેરણા પૂરી પાડ� છ� અને ક�ઈક 
ધ�ો પણ મારે છ� ક� ‘હે જીવ, આ લોકો પણ તારા 
જેવા જ પામર મનુષ્યો-મત્યર્લોકના માનવીઓ છ�. 

છતાં તે ક�વા િન�ાના િદવ્યલોકમાં િવચરણ કરે છ�. 
જો એ લોકો કરી શક� તો તને શા પહાણા પડ� છ�? માટ� 
ચરબી છોડ અને િન�ાદેવીના ખોળ� જવા કમર કસ.’

િન�ાદેવીની િન�ામાં જવા માટ� કમર કસવાની 
નહીં, ઢીલી કરવાની હોય છ� અને તેની સાથે 
મન પરનો કાબૂ પણ હળવો કરવાનો રહે છ�.

 મન એવો અવળચંડો પદાથર્ છ� ક� તેને જે કહીએ તેનાથી 
�ધું કરે. ઇન્જેક્શન આપતી વખતે ડોક્ટર ક� નસર્ જેવાં દદ�ને 
કહે ક� ‘તમારું શરીર ઢીલું મૂકી દો’, તેની સાથે જ ઘણાનું આખું 
શરીર તંગ થઈ જતું હોય છ�. એવી જ રીતે સૂવા ઇચ્છનાર 
તેની પૂવર્તૈયારી રૂપે મનને તૈયાર કરે ત્યારે બધી વખત ધાયા� 
પ�રણામ મળતાં નથી. શરૂઆત તો કશા બાહ્યોપચાર િવના, 
ફક્ત માથું સહેજ અઢ�લીને સૂવાનો �યાસ કરવાથી થાય છ�. 
શરૂઆતમાં થોડ�� અડવું લાગ્યા પછી શરીર બેઠ�લી અવસ્થાથી 
થોડ�� ટ�વાય એટલે �ઘ આવી જશે, એવી આશા જાગે છ�. 
પરંતુ તે સુખાભાસ ઝાઝું ટકતો નથી. થોડી વાર િશિથલ 
અવસ્થામાં રહ્યા પછી શરીરમાં નવેસરથી સળવળાટ જાગે 
છ�. રોિજંદી િન�ા�સ્થિત કરતાં આજની �સ્થિત જુદી છ�, એવું 
શરીરને સમજાતાં તેના જુદા જુદા ભાગોમાં િવિવધ સ્વરૂપે 

બળવો જાગે છ�. ક્યાંક ખંજવાળ આવે છ�, તો ક્યાંક દુઃખે છ�. 
ક્યાંકથી પવન હેરાન કરે છ� તો ક્યાંકથી અવાજ આવે છ�. 

રાજકીય બળવો દબાવવાનું �માણમાં સહેલું છ�, પણ 
શરીર અને તે પણ પોતાનું શરીર સામે બળવો કરે ત્યારે 
ભલભલા સરમુખત્યારને પણ તે ભારે પડી શક� છ�, તો 
સામાન્ય માણસની શી િવસાત? તે શરીરનો બળવો 

શાંત પાડવા માટ� િવિવધ વાનાં કરે છ�. આંખ પર પ�ી 
ક� રૂમાલ ઢાંક� છ�, ખંજવાળ આવતી હોય ત્યાં એક વાર, 
શાંિતથી, ઉદુર્માં કહે છ� તેમ ઇત્મીનાનથી, ખંજવાળી લે 
છ�, બે ઘૂંટડા પાણી પણ પી લે છ� અને માથા ક� કમરની 
પાછળ મુક�લા ઓશીકાનું સ્થાન પણ સરખું કરે છ�. 

આટલું કયાર્ પછી તેનામાં નવેસરથી આત્મિવ�ાસ જાગે 
છ� ક� હવે તો �ઘ આવવી જ જોઈએ. મન શરૂઆતમાં આવા 
આશાવાદને ટ�કો આપે છ�, પણ થોડી વાર થઈ-ન થઈ ત્યાં 
વળી પાછ�� શરીર અકળાય છ�. જાણે મનને કહેતું હોય ક� તું 
થોડાં અંગોને થોડા સમય માટ� છ�તરીને આરામમાં નાખી 

શકીશ, પણ બધાં અંગોને લાંબા ગાળા સુધી �ઘાડી નહીં શક�. 
એટલે મન નવો રસ્તો કાઢ� છ� અને શરીરને �સ્થિત 

બદલવા કહે છ�. માણસ એ �માણે બેઠક પર નવી મુ�ા 
ધારણ કરે છ�. એ વખતે, યોગાસનોની શોધ ભારતમાં થઈ 
હશે એ િવશે તેના મનમાં જરાય શંકા રહેતી નથી અને એવાં 
થોડાં આસનો નહીં આવડતાં હોવાનો તેને અફસોસ થાય 

છ�. તે પ�શવાસન જેવા, બેઠાં બેઠાં �ઘાડતા કોઈ આસન 
િવશે યુ�ુબ પર સચર્ પણ કરી જુએ છ�, પરંતુ તેમાં સફળતા 
મળતી નથી. તેને બેઠક0 પર થાય એવું શવાસન મળતું નથી. 

આમ ને આમ, િવધિવધ મથામણોમાં છ�વટ� 
આંખ મીંચાય અને ક�ઈક સુખનો આભાસ 
થાય, ત્યાં જ ઉતરવાનું સ્ટ�શન આવી જાય છ�. 

ત્યારે મનમાં એવું આ�ાસન જાગે છ� ક� ક�ઈ નહીં, આ વખતના 
અનુભવો ભિવષ્યની મુસાફરીમાં કામ લાગશે, પણ બેચાર 
વાર આ રીતે થયા પછી સમજાય છ� ક� પ�શવાસનનો દરેક 
અનુભવ નવી સહનશ�ક્ત માગે છ� ને નવી અનુભૂિત આપે છ�. 

િન�ાદેવીની િન�ામાં જવા માટ� કમર કસવાની નહીં, ઢીલી કરવાની હોય છ� અને તેની સાથે 
મન પરનો કાબૂ પણ હળવો કરવાનો રહે છ�. મન એવો અવળચંડો પદાથર્ છ� ક� તેને જે 

કહીએ તેનાથી �ધું કરે. ઇન્જેક્શન આપતી વખતે ડોક્ટર ક� નસર્ જેવાં દદ�ને કહે ક� ‘તમારું 
શરીર ઢીલું મૂકી દો’, તેની સાથે જ ઘણાનું આખું શરીર તંગ થઈ જતું હોય છ�.

મુસાફરીમાં પ�શવાસન

વ્હેંત છ�ટ�� મોત ฀સવાલ ફ્કત સાડા �ણ િમિનટનો! 
આ 2024ના ઉત્તરાધર્ના અંતે આપણે પહ�ચી ગયા. નવા ઉત્સાહ, નવી આશા સાથે 
નવા વષર્નાં આગમનના �દવસો ગણાય રહ્યા છ�. આમ તો તમે યુવા હો ક� આઘેડ, 
તિબયતનું ધ્યાન તો રાખવું પડે. સ્વાથ્યને લઈને  આજનો યુવાન જેટલો વધુ સ�ગ 
છ� એટલી જ સ�ગતા આજના યુવાની વળોટી ગયેલાએ પણ રાખવી જ�રી છ�. 
�વનના ઉત્તરાધર્માં વધતી ઉ�મરનાં રોગ-બીમારી પજવી શક� એટલે �દ્ધોએ વધુ 
સતેજ રહ�વું પડે. � ક� તાજેતરનાં ક�ટલાંક તબીબી સંશોધન સૂચવે છ� ક� હાટર્એટ�ક 
– લકવો ક� પછી બ્રેન સ્ટ્રોક-હ�મર�જ જેવી આફત મોડી રાતે ક� વહ�લી સવાર� 
ઓિચંતી ત્રાટક�, જે મોટાભાગે �વલેણ પણ સાિબત થાય. �ક�, આવી કટોકટીભરી 
આફતોમાંથી ઉગરીને તિબયત ફાઈન -સુપર ફાઈન રાખવાનું રહસ્ય માત્ર ‘સાડા 
ત્રણ િમિનટ’માં જ સમાયું છ� એવું ક�ટલાક તબીબો એમના અનુભવના આધાર� કહ� 
છ�. શું છ� એ િસફ� ‘થ્રી એન્ડ એ હાફ િમિનટ’ િસક્ર�ટ? વેલ, જેમણે આયુના 50-60 વષર્ વટાવી દીધાં છ� એમણે આ ‘રહસ્ય’ વાંચીને અમલમાં મૂકવા જેવું છ�. એક સોિનયર ડૉક્ટરના કહ�વા મુજબ- જે લોકો મોડી રાતે ક� વહ�લી સવાર� બાથ�મ જવા ઊઠ� છ� એમના માટ� મહત્વની છ� પેલી સાડા ત્રણ િમિનટ, જે અચાનક ત્રાટકતા મોતથી ઉગારી શક�. આપણે ઘણી વાર સાંભળીએ છીએ ક� સાવ સા�નરવો માણસ અચાનક મોડી રાતે ક� વહ�લી સવાર� ગુજરી ગયો. આવું આક�સ્મક મોત ક�મ થાય છ�? આવા ઓિચંતા મોતનું કારણ આપણે સરળ ભાષામાં સમ�એ. રાતે આરામ કરતા હોઈએ અને બાથ�મ 

જવા સફાળા ઊભા થઈ જઈએ ત્યાર� મગજને પહ�ચતો લોહીનો પૂરવઠો અચાનક ઓછો થઈ �ય છ�. અહ� પેલી સાડા ત્રણ િમિનટનું મહ�વ છ�. બાથ�મ જવાની ઉતાવળમાં તમે ઊભા તો થઈ ગયા પણ ત્યાર� ક�ટલાક શારી�રક ફ�રફાર થાય છ�, જેમક�.. હ્રદયનાં ધબકારા અચાનક વધી �ય (ECG ની પેટનર્ બદલાય) મગજને લોહી ન પહ�ચે. એથી બ્રેનસ્ટ્રોક ક� હાટર્એટ�ક આવી શક�, જેને કારણે મોત પણ નીપ� શક�! અહ� આવે છ� પેલી સાડા ત્રણ િમિનટની મહત્તા- ઊંઘમાંથી ઊઠીને ચાલવા ન માંડો.. એક-દોઢ િમિનટ પથારીમાં જ આરામથી પડ્યા રહો. પછી બેઠા થઈ પથારીમાં જ ઓછામાં ઓછી અડધી િમિનટ બેસોબેડના �કનાર� બેસી તમારા પગને અડધીથી એક િમિનટ નીચે ઝુલાવો. સાવ ન�વી લાગતી આ 3 વાત રાખો તો.. પેલી સાડા ત્રણ િમિનટ તમારા મગજને પૂરતો લોહી પૂરવઠો પહ�ચાડશે. પ�રણામે હાટર્ફ�લ ક� બ્રેનસ્ટ્રોક નહ� થવા દ� અને તમને અચાનક થતા મોતમાંથી આબાદ ઉગારશે!આ વાત બરાબર વાંચો-વંચાવો ને િમત્રો-સ્વજનને ફોરવર્ડ પણ કરો. આ કોઈનું મૂલ્ય �વન બચાવી શક� છ�.
ભાઈની હત્યા฀‘સુપર જાસૂસ’નો ડબલ રોલ

ક્યાર�ક ક�ટલાક �કસ્સા એવા રોમાંચક હોય ક� કોઈને પણ એના પરથી વાતાર્ લખવાનું મન થાય તો અપરાધની ક�ટલીક સત્ય ઘટના એવી રહસ્યપૂણર્ હોય ક� એમાં �ઈતો ‘મસાલો’ ભરો તો એના આધાર� �ફલ્મ ક� વેબિસરીઝ પણ બની શક�. આવી જ એક ક્રાઈમકથા ‘ઈિશતા’ પાસે આવી છ�.  વાત અમદાવાદમાં રહ�તા અનુપ નામના એક યુવાન ટ�ક્સી ડ્રાઈવરની છ�. ત્રણેક વષર્ પહ�લાં એના નાના ભાઈ કમલેશની રહસ્યમય સં�ગોમાં હત્યા થઈ. પોલીસે એના મોતને રોડ અકસ્માત ગણીને એની આગળ તપાસ ન કરી પછી અનુપને ન �ણે ક�મ નાના ભાઈનું મોત શંકાસ્પદ લાગતું હતું. નાનો ભાઈ કોની સાથે હળતો-મળતો અને એના કોણ કોણ િમત્રો હતા એ બધાની િવગતો અનુપે એકઠી કરવા માંડી. એ બધામાંથી એને એક નામ �ણવા મળ્યું જય�કશોરનું... એ શખ્સની િવગતો કઢાવી તો અનુપને �ણવા મળ્યું ક� જય�કશોર વ્યવસાયે તાંિત્રક 

હતો. એ ભાડેથી ટ�ક્સીની એજન્સી પણ ચલાવતો. �તભાતની �સ્કમ દ્વારા બે નંબરી નાણાંની હ�રફ�ર કરતો અને યુટ્યૂબ પર વી�ડયો �ક્લપ પણ મૂકતો. ટૂંકમાં એ આદમીની ચાલચલગત શંકાસ્પદ હતી. અનુપે એના પર નજર રાખવી શ� કરી. જય�કશોરની વધુ િવગતો મેળવવા એ પણ પેલા તાંિત્રકની ટ�ક્સી એજન્સીમાં નાઈટ િશફ્ટ ડ્રાઈવરની �બ પણ લીધી. સમય વીતતો ગયો, પણ અનુપ પોતાની હ�િશયારી અને બાહોશીથી 2 વષર્માં તો ધીર� ધીર� જય�કશોરનો માનીતો- જમણો હાથ પણ બની ગયો. પછી તો જય�કશોર િવશે અનુપે મેળવીલી માિહતી ચ�કાવનારી હતી. તાંિત્રક તરીક� ‘એકના ત્રણ કરી દ�વાના’ એની �લી �સ્કમમાં એ  લોકોને ફસાવતો ને મૂંડી નાખતો. આવા કોઈ મોટા િશકારને એના પર શંકા �ગે અને પોલીસ સુધી એ પહ�ચે તે પહ�લાં જય�કશોર મંત્ર-તંત્રના �પની પૂ� કરાવતો અને પેલા િશકારને પ્રસાદમાં ઝેર આપીને પતાવી પણ દ�તો!  તાજેતરમાં અ�તભાઈ નામના શ્રીમંત વેપારીને પોતાની �ળમાં ફસાવીને એની ‘પ્રસાદ’ દ્વારા હત્યાનો પણ પ્લાન જય�કશોર� ઘડ્યો છ� એની �ણ થતાં જ પોતે એકઠા કર�લાં બધા જ પુરાવા સાથે અનુપ સીધો પોલીસ પાસે પહ�ચી ગયો ને અનુપની બાતમી મુજબ જય�કશોર પેલા અ�તભાઈની હત્યા કર� એ પહ�લાં જ એને ઝડપી લીધો. એ પછીની પોલીસની ઊલટતપાસમાં જય�કશોર� કબૂલી લીધું ક� અનુપના નાના ભાઈ કમલેશ સિહત એણે અન્ય બી� ત્રણની પણ હત્યા આવા પૂ�ના ઝેરી પ્રસાદથી કરી હતી અને આવા ‘પ્રસાદનું ઝેર’ એ પોતાની ટ�ક્સીનાં સ્પેર ટાયરમાં છૂપાડી રાખતો!ન�ધ: અહ� પાત્રોનાં નામ કાલ્પિનક છ�) 

બેડ પર બેસી રહો

‘પ્રસાદનું ઝેર’


