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જની મિહલાઓ જીવનનાં દરેક ક્ષે�માં 
મજબૂતીથી કદમથી કદમ મેળવી ચાલી 
રહી છ�. ક�રયર હોય, ઘર હોય ક� 
પોતાનું સ્વાસ્થ્ય- એ દરેક જવાબદારી 

સંતુિલત કરવાની પૂરતી કોિશશ કરે છ�. આ દરમ્યાન 
સ્વાસ્થ્ય માટ� ચચાર્માં એક નવો શબ્દ આવ્યો છ�- 
સ્માટ� વેલનેસ ટ�ક. તમને થશે આ શું છ�?

સ્માટ� વેલનેસ ટ�ક શું છ�? :
સ્માટ� વેલનેસ ટ�ક એ ટ��કનક અને સ્માટ� �ડવાઈસ 

છ� જે આપણા આરોગ્યનું ધ્યાન રાખવામાં મદદ કરે 
છ�. એ ઝડપથી એટલા માટ� લોકિ�ય થઇ રહ્યાં છ� 
કારણ ક� આજે લોકો પોતાના આરોગ્ય �ત્યે વધારે 
જા�ત છ� અને એમને એવી ટ�કનોલોજી જોઈએ છ� જે 
સહેલાઈથી, પોતાના જ સમયે તમારા સ્વાસ્થ્યને ��ક 
કરી શક� અને તરત ઉપયોગી સલાહ પણ આપી શક�.

સ્માટ� વેલનેસ ટ�ક એ �ડિજટલ ઉપકરણો, APPS 
અને પ્લેટફોમર્ને કહે છ� જે લોકોને શારી�રક અને 
માનિસક સ્વાસ્થ્ય બહેતર બનાવવામાં મદદ કરે છ�. 
ડ�ટા ભેગા કરે છ�, જાણકારી આપે છ�. એમાં �ફટનેસ 
��કસર્, મે�ડટ�શન APPS, સ્માટ� વોચ અને AI  
આધા�રત ટ�િલહેલ્થ ટ�લ્સનો પણ સમાવેશ થાય છ�.

મિહલાઓના સ્વાસ્થ્યમાં 
ટ�કનોલોજીનો મહ�વનો રોલ:

પી�રયડ્સ, હોમ�ન, �ેગનન્સી, માનિસક સ્વાસ્થ્ય, 
�ઘ, �ફટનેસ જેવાં મિહલાના સ્વાસ્થ્ય સાથે જોડાયેલાં 
અનેક પાસાં હવે APPS અને વેરેબલ �ડવાઈસની 
મદદથી સહેલાઈથી ��ક કરી શકાય છ�. આ ટ��ક્નક 
મિહલાઓને એમની જરૂર મુજબ વ્ય�ક્તગત સલાહ, 
સમયાંતરે તમને યાદ કરાવે છ�, હેલ્થ ઇનસાઈટ 

આપે છ� જેનાથી મિહલા એની હેલ્થ પર સારી રીતે 
િનયં�ણ મેળવી શક� છ�.

હેલ્થ APPS
પી�રયડ અને ફ�ટ�િલટી ���ક�ગ APPS

આ APPS મિહલાઓને એમના પી�રયડ ��ક, મૂડ, 
ઓવ્યુલેશન અને હોમ�નલ બદલાવ સમજવામાં મદદ 
કરે છ�. APPS પહેલાંથી જણાવે છ� ક� હવે પી�રયડ 
કયારે આવશે અને ફટાર્ઈલ િવંડો કયારે છ�.
ડાયટ અને �ફટનેસ ���ક�ગ APPS
આ APPમાં ખાવાનું, ક�લરી, પાણી, સ્ટ�પ્સ અને 
એકસરસાઈઝ રેકોડ� કરી શકાય છ�. APPS શું 
ખાવું જોઇએ, ક�ટલી ક�લરી છ� અને �ફટનેસ લ�ય 
�માણે શું સુધારો કરવો જોઈએ એ બતાવે છ�. વજન 

ઘટાડવા અને �ફટ રહેવામાં એ ઘણી મદદ કરે છ�.
મે�ડટ�શન અને સ્��સ મેનેજમેન્ટ APPS

આ APPS ગાઈડ�ડ મે�ડટ�શન, �રલેકસેશન, 
મ્યુિઝક અને માઈન્ડફુલનેસ એકસરસાઈઝ આપે 
છ�. જેનાથી તનાવ ઘટ� છ�, એકા�તા વધે છ� અને 
માનિસક શાંિત મળ� છ�.
સ્લીપ ���ક�ગ APPS

આ APPS �ઘ ક�ટલી સારી હતી, ક�ટલા કલાકની 
અને �ઘની શું પેટનર્ રહી એ બધું ��ક કરે છ�. APPS 

�ઘ સુધારવા માટ� સલાહ પણ આપે છ�.  એનાથી 
થાક અને િન�ાની સમસ્યા ઘટી શક� છ�.
વક�આઉટ અને યોગ APPS
આ APPSમાં ઘરે થઇ શકતાં વક�આઉટ્સ, યોગ, 
સ્��ન્થ ��િનંગ, કા�ડ�યો અને સ્��િચંગના વી�ડયો હોય 
છ�. એમાં ઇજા ન થાય એ માટ� યોગ્ય ફોમર્ પણ 
બતાવવામાં આવે છ�.

સ્વાસ્થ્ય મોિનટ�રંગ કરતાં 
�ડવાઈસ

હવે મિહલાઓ ઘરે જ ઘણા �કારના આરોગ્યની 
તપાસ સહેલાઈથી કરી શક� છ� એટલે દરરોજ પોતાના 
આરોગ્ય પર નજર રાખવાનું બહુ આસાન થઇ ગયું 
છ�. 

સ્માટ� BP મોિનટર
સ્માટ� BP મોિનટર બ્લડ�ેશર માપે છ� અને એનો 

ડ�ટા ફોનમાં સીધો જ સેવ કરી દે છ� એટલે BPનું 
મોિનટ�રંગ ઘરે જ થઇ જાય છ�.
�ફટનેસ ��કર બેન્ડ

એ િદવસના તમે ભરેલાં પગલાં, હાટ� રેટ, ક�લરી 
બનર્ અને ગિતિવિધઓનું લેવલ બતાવે છ�. એનાથી 
મિહલાઓ એ રોજ ક�ટલી સિ�ય છ� એ જાણી શક� છ�.
પાણી પીવાનું ���ક�ગ

આ �ફચર તમારી દરરોજ પાણી પીવાની મા�ાને 
��ક કરે છ�. જો તમે મોટા ભાગે ક�ટલું પાણી પી ચૂકયાં 
છો એ ભૂલી જતાં હો તો એ તમને યાદ કરાવે છ�.
સ્માટ� વોચ

એ મા� સમય જ નથી બતાવતી પરંતુ �દયની 
ધડકન, ઓ�કસજન લેવલ, �ઘની ગુણવત્તા 
અને પી�રયડ્સ વગેરેની જાણકારી પણ 
આપે છ�.
પલ્સ ઓક્સીમીટર

ક�ટલાંક હાઈ એન્ડ �ફટનેસ ��કસર્માં 
SPO બે સેન્સર હોય છ� જે તમારા 
લોહીમાં ઓ�કસજનનું લેવલ માપે છ�. 
સ્માટ� થમ�મીટર

એ તાપમાન જલદી માપે છ� અને એનો 
રેકોડ� ફોનમાં સેવ કરે છ�. બાળકો અને 
વડીલોની દેખભાળમાં એ ખૂબ મદદ કરે છ�. 
ગ્લુકોમીટર

ગ્લુકોમીટર ઘરે જ શુગર લેવલ માપે છ�. 
ડાયાિબટીસના દદ� માટ� ઉપયોગી છ�.

કામકાજી મિહલા માટ� દેખભાળની 
આસાન રીત

ક ા મ ક ા જી 
મ િ હ લ ા 
પાસે સમય 
ઓછો હોય 
છ� એટલે 
એ પોતાના 
સ્ વ ા સ્ થ્ ય નું 
ધ્યાન રાખવા 
સ્માટ� વોચ, 
�ફટનેસ ��કર, 
યોગ ક� વક�આઉટ 

અલબત્ત આ બધી APPS અને �ડવાઈસીસ તમને 
તમારી હેલ્થ અંગે અંદાજ આપી શક� છ�. એનાં 
પ�રણામ 100% સાચાં જ હોય એ જરૂરી નથી એટલે 
એના પર આંધળો િવ�ાસ કરવાની જરૂર નથી. જરૂર 
પડ� ત્યારે અને સમયાંતરે યોગ્ય િનષ્ણાતની મદદ 
લેવી સલાહભયુ� છ�. 
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ક ા મ ક ા જી 
મ િ હ લ ા 

સ્ વ ા સ્ થ્ ય નું 

આ

�ડિજટલ હેલ્થમાં ડ�ટા �ાઈવસી 
કઇ રીતે કરશો?
# સૌથી પહેલાં કોઇ પણ APP ડાઉનલોડ કરતા 

પહેલાં એની �ાઈવસી પોિલસી એક વાર જોઈ 
લો. જેથી તમારા ડ�ટાનો કયાં અને ક�વી 

રીતે ઉપયોગ થશે તે ખબર પડ�.
# દરેક APP માટ� શકય હોય 
ત્યાં સુધી અલગ અલગ 
પાસવડ� રાખો અને ટ� ફ�કટર 
ઓથે�ન્ટક�શન પણ ચાલુ 
કરો. એનાથી કોઇ પણ 
વ્ય�ક્ત સહેલાઈથી તમારા 
એકાઉન્ટમાં ઘૂસી શકશે 
નિહ. 
# APP ને જરૂર હોય 
એટલી જ પરિમશન 
આપો. જો APP લોક�શન 

અને ક�મેરા વગર 
પણ કામ કરી 
શકતી હોય 
તો પરિમશન 
આપવાની જરૂર 
નથી.
# તમારા ફોન 
અને બધી APPS 
ને સમયાંતરે 
અપડ�ટ કરતા રહો. 
અપડ�ટથી ફોન 

વધારે સુરિક્ષત રહે છ� 
અને ડ�ટા ચોરી થવાનું 

જોખમ પણ ઘટી જાય છ�.


