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વારનો પહ�લો અવાજ આજકાલ 
“ગુડ મોિન�ગ”નો નહ�, પણ “ક�મેરા 
�ક્લક” ક� “અનલોક”નો છ�. 
દરરોજ શ�આત સૂયર્ના પ્રકાશથી 

નહ�, પણ ફોનના ફ્લેશથી થાય છ�. જમવા પહ�લાં 
આપણે પ્રાથર્ના કરતાં, હવે ફોટો લઈએ છીએ. 
યાત્રા પહ�લાં મનમાં શાંિત શોધતાં, હવે ફ્ર�મમાં 
“એંગલ”શોધીએ છીએ. આ નવી દુિનયા છ�, 
જ્યાં �વવંુ કરતાં બતાવવંુ વધુ મહત્વનું બની 
ગયંુ છ�. આ જ બધા કારણો છ� વધતા જતા 
માનિસક રોગોના ક�સોથી લઈને આત્મહત્યા 
સુધીના �કસ્સાઓમાં. હાલમાં મારા એક દદ� અને 
િબઝનેસમેનને એમની ઓ�ફસે મળવાનું થયંુ. ઘણી 
બધી કામની વાતો બાદ સંયોગ એવો બન્યો ક� 
એમના એક સ્ટાફ� ફ�રયાદ કરી ક� સર અને મેડમ 
ફરવા લઈ �ય અમને તો પણ ફોટો અને સોશ્યલ 
મી�ડયાથી દૂર રહ�. એટલે એમના સાહ�બ એવા 
મારા આ દદ�એ એમની વાત રજૂ કરતા ક�ં ક� 
તેઓ એમના સ્ટાફને ઈન્ટરનેશનલ ટ્રીપ પર દર 
વષ� લઈ �ય છ� અને એમની આ યાત્રામાં િવિવધ 
અ�ત સ્થળોને તેઓ માણે છ� અને ફોટોગ્રાફ�થી 
દૂર રહ� છ� અને શા માટ� તેઓ આ કર� છ� એના પર 
પ્રકાશ ફ�ક્યો. એટલે તબીબ તરીક� આ લખનાર� 
એમના સ્ટાફ સાથે આ અંગે જે સંવાદ કય� ક� શા 
માટ� એમના બોસ ક� પછી હું પોતે આવી બાબતોથી 
દૂર રહીએ છીએ, એ જ બની ગયો આજના અંક 
માટ�ની પે્રરણા. 

દ�ખાવની દોડ, મનનો અવાજ ક્યાં ગુમ થઈ 
ગયો ક� માનિસક રોગ ઉદ્દભવી રહ્યા છ�? દર�ક 
ક્ષણને ક�દ કરવાની દોડમાં, આપણે �વનનો ર�ગ 
ગુમાવી દઈએ છીએ. જ્યાર� મન સતત બહારની 
દુિનયા તરફ જુએ છ�, ત્યાર� અંદરના: થાક, 
તણાવ, શાંિત ક� આનંદ, સ્પષ્ટ દ�ખાતા નથી. આ 
તૂટ�લો સંપક� માનિસક તથા શારી�રક આરોગ્યને 
અસર કર� છ�. િવઞ્જાન મુજબ, સોશ્યલ મી�ડયા પર 
સતત સિક્રય રહ�તાં મગજમાં ડોપામાઇનનું પ્રમાણ 
વધે છ�. ડોપામાઇન આનંદ આપે છ� પણ વધાર� 
પ્રમાણ આસિક્ત અને િચંતાનું ચક્ર બનાવે છ�. એથી 
આપણે “સંતોષ”નહ�, પર�તુ “ઉતેજના”પાછળ 
દોડવા લાગી ગયા છીએ.

મનનો ક�મેરો શંુ છ�? “મનનો ક�મેરો”એટલે 
આપણી ��િત, અવલોકનશિક્ત અને 
સંવેદનશીલતા. અથાર્ત્ સાદી સરળ ભાષામાં 
મગજની સતક�તા, એકાગ્રતા, બુિદ્ધક્ષમતા. એ જે 
ક્ષણને શબ્દ વગર અનુભવે છ�, એને “ક�દ”નહ� 
પણ “�વે” છ�. જ્યાર� વરસાદની પહ�લી સુગંધ 
અનુભવો ક� બાળકના હાસ્યમાં નજર કરો, ત્યાર� 
આપણંુ પેરાિસમ્પેથે�ટક નવર્સ િસસ્ટમ સિક્રય થાય 
છ�. આ િસસ્ટમ �દય ધબકારા અને બ્લડ પે્રશર 
ઘટાડે છ�, મનને શાંિત આપે છ� અને શરીરને 
આરામની �સ્થિતમાં લઈ �ય છ�. અભ્યાસો કહ� છ� 
ક� આ રીતે “માઈન્ડફ�લ અનુભવો”મગજમાં લાંબા 

સમય સુધી રહ�નારા હકારાત્મક લાગણીઓનંુ 
સ�ક�ટ્સ બનાવે છ�. એ ભાવનાત્મક સ્વસ્થતાનંુ 
રક્ષણ કવચ બની �ય છ�.

“�ફલ્ટરવાળી દુિનયા”માં 
�ફલ્ટર વગરનંુ �વન: 
�ફલ્ટરવાળી દુિનયા આપણંુ 
આત્મિચત્ર બદલી રહી છ�. ફોટા 
માટ�ના �ફલ્ટર મનમાં “તુલના”નંુ 
ઝેર ભર� છ�. WHO મુજબ, અિતશય સ્ક્ર�ન-
ટાઇમ અને સોશ્યલ મી�ડયા ઉપયોગ �ડપે્રશન, 
એન્ઝાયટી અને ઊંઘમાં િવક્ષેપના મુખ્ય કારણો 
છ�. દર�ક “લાઈક”પર મગજ ડોપામાઇનનો સ્પાક� 
આપે છ�, જે પછી �રવોડર્ ક્ર�િવંગ સાયકલ (પુરસ્કાર 
�ષ્ણા ચક્ર) બનાવે છ�. તેને કારણે કો�ટર્સોલ વધે 
છ�, અને શરીર સતત “એલટર્”�સ્થિતમાં રહ� છ�. 
આ �સ્થિત લાંબા ગાળ� ઇન્સ્યુિલન ર�િઝસ્ટન્સ, 
હાઈ બ્લડ પ્રેશર અને હોમ�નલ અસંતુલન તરફ 
દોરી શક� છ�. 

આંખો ખુલ્લી છ�, પણ મન સૂતેલંુ છ�. ફોનની 
સ્ક્ર�ન બંધ થાય ત્યાર� આંખો આરામ લે છ�, પણ 
મન સતત ઓવરિથં�ક�ગમાં ફસાયેલંુ રહ� છ�. 

માનિસક થાક એ એવી �સ્થિત છ�, જ્યાં મગજનો 
એક ભાગ amygdala વધુ સિક્રય અને અન્ય એક 
ભાગ prefrontal cortex ક� જે િનણર્ય, પ્લાિનંગ, 

યાદશિક્ત, પસર્નાિલટી માટ� 
જવાબદાર છ� એ થાક�લંુ રહ� છ�. 
પ�રણામે, િનણર્ય શિક્ત ઘટ� છ� 
અને ચીડ વધે છ�. જ્યાર� મન 
થાક� �ય છ�, ત્યાર� શરીર 

પણ પ્રિતિક્રયા આપે છ�, ભૂખની અિનયિમતતા, 
�દયના ધબકારા અને ઉ�ઘમાં ખલેલ. દવા નહ�, 
પણ િવરામ અને આત્મસંવાદ જ ઉપચાર છ� એ 
સમજવું બહુ જ�રી છ�. 
મનનો ક�મેરો તેજ રાખવા માટ� શું કરી શકાય, શંુ છ� ઉપાયો? 

1. સવાર� 30 િમિનટ “ફોન-ફ્ર�”સવાર:
સંશોધન દશાર્વે છ� ક� સવાર� પહ�લો અડધો 

કલાક � ફોન સાથે િવતાવવામાં આવે તો 
કો�ટર્સોલ વધી શક� છ� જે સારી વાત નથી. 
�દવસની શ�આત પ્રકાશ, શુધ્ધ હવા અને શ્વાસથી 
કરો, સ્ક્ર�નથી નહ�.

2. “પોસ્ટ”કરતાં પહ�લાં “અનુભવ”:
ફોટો લેતાં પહ�લાં એ પળને �વો અને એથી 

એક�દર� િચંતા ઘટ� છ�.
3. દર અઠવા�ડયે “�ડિજટલ ઉપવાસ”:

એક �દવસ માટ� સોિશયલ મી�ડયામાંથી 
િવરામ લો. વાંચન, રસોઈ, સંગીત અથવા 
ચાલવાનું અપનાવો. ફક્ત એક �દવસના �ડિજટલ 
ઉપવાસથી સેરોટોનીનનું સ્તર વધી શક� છ� ક� જે 

આનંદનો હોમ�ન છ�. 
 4. રાતે્ર 30 િમિનટ પહ�લા “સ્ક્ર�ન-ઓફ”:

સૂતાં પહ�લાં સ્ક્ર�નનો પ્રકાશ (blue light) 
મેલાટોિનન ઉત્પન્ન થતા રોક� છ�. ફોન દૂર રાખો, 
મનને �સ્થર થવા દો, ઊંઘની ગુણવત્તા અને 
યાદશિક્ત સુધરશે. 

દ�ખાવ નહ�, અનુભવ મહત્વનો! 
એક વાત સમ� લે� ક� ફોટો ફ્ર�મમા ંરહ� છ�, 

પણ અનુભવો મનના અરીસામાં ચમક� છ�. જ્યાર� 
કોઈ જગ્યાએ �ઓ, તો ફોટો લેવાની ઉતાવળ 
કરતા ંપહ�લા ંત ેસ્થાનની સગુધં, અવાજ અન ેહવા 
અનુભવો. આ પ્રકારનંુ સેન્સરી માઇન્ડફ�લનેસ 
મગજના તણાવ ક�ન્દ્રોન ેશમાવ ેછ� અન ેએન્ડો�ફ�ન 
(Endorphins) ઉત્પન્ન કર� છ�, જે ક�દરતી પેઈન�કલર 
અને મડૂ-િલફ્ટર તરીક� કામ કર� છ�. દર�ક પાસે 
સ્માટર્ફોન છ�, પણ બહ ુઓછા લોકો પાસ ેસઞુ્જ મન છ� 
આજની તારીખે. ટ�ક્નોલો� આપણા હાથમા ંહોવી 
�ઈએ, મનના િનયંત્રણમાં નહ�. ફોનનો ક�મેરો 
સ્�િત માટ� છ�, પણ મનનો ક�મરેો ��િત માટ�. એક 
�દવસ તમ ેજૂના ફોટા �શો, પણ જે તમન ેસાચ ેયાદ 
રહ�શ,ે એ; એ �દવસો નહ� જ્યાર� ફોટા સરસ આવ્યા 
હતા, પણ એ ક્ષણો જ્યાર� તમ ેખર�ખર �વ્યા હતા. 
આ તમામ હક�કતો વઞૈ્જાિનક રીત ેએ પ્રસ્થાિપત કર� 
છ� શરીરની પોતાની એક કાયર્શલૈી છ� એનુ ંસન્માન 
કરો તો હમશેા ંસખુી રહ�શો, ખાસ કરીન ેમાનિસક 
રીતે. બાક� હોમ�ન્સની રમત સમજવી સામાન્ય 
વ્ય�કત માટ� બહ ુઅઘરી છ�. 

સ

€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

ઇત્તેફાક્
�ફલ્ટર વગરના પળોમાં જ સાચી સુંદરતા છુપાયેલી છ�, ફોનને ચાજર્ કરતાં પહ�લાં, મનને પણ ચાજર્ કરો.છ�લ્લે મન ક્યાર� ચાજર્ કર�લું, યાદ છ�? નહ�? તો કરો!

દરેક ક્ષણને ક�દ કરવાની દોડમાં, આપણે 
જીવનનો રંગ ગુમાવી દઈએ છીએ. જ્યારે 
મન સતત બહારની દુિનયા તરફ જુએ 
છ�, ત્યારે અંદરના: થાક, તણાવ, શાંિત 
ક� આનંદ, સ્પષ્ટ દેખાતા નથી. આ તૂટ�લો 
સંપક� માનિસક તથા શારી�રક આરોગ્યને 

અસર કરે છ�

ફોનના કમેેરા કરતાં 
મનનો કમેેરો તેજ રાખો!


