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આત્મિનભર્ર મિહલા – મિહલા સશ�ક્તકરણના 
ઉમદા �યાસોથી �ેરાઈને મિહલા તરીક� 

આપણી શું જવાબદારી હોવી જોઈએ? એ િવશે ખૂબ 

મનોમંથન કયાર્ બાદ મનમાં એક િવચાર આવ્યો ક� 
મિહલા આત્મિનભર્ર ત્યારે જ થઈ શક� જ્યારે તે 
શારી�રક રીતે સશક્ત હોય... અને આજે સમ� 
િવ�માં મિહલાઓ ક�ન્સર જેવા ભયાનક રોગોથી 
િપડાઈ રહી છ�. આ રોગ એવો હોય છ� ક� જ્યાં 
મિહલાના સમ� પ�રવારના લોકો આિથર્ક / માનિસક 
રીતે ખતમ થઈ જતાં હોય છ� અને આ જ કારણોસર 
મિહલા પોતાના શારી�રક સ્વાસ્થ્યની િચંતા કયાર્ િવના 
પ�રવાર ચલાવતી હોય છ�.

હું મારા જ પ�રવારની વાત કરું તો મારા સાસરી 
પક્ષ / િપયર પક્ષમાં પણ મિહલાઓને ક�ન્સર જેવી 
ગંભીર બીમારીઓનો સામનો કરવો પ�ો છ� અને 
એટલા માટ� િનણર્ય કય� ક� મિહલાઓમાં સૌથી કોમન 
�ેસ્ટ ક�ન્સર માટ� િનઃશુલ્ક ક�મ્પનું આયોજન કરવું 
જોઈએ, જેથી મિહલાઓ �ેસ્ટ સ્�ીનીંગ કરાવી - 
પોતાના સ્વાસ્થ્ય �ત્યે જા�તતા ક�ળવી શક�.

મારા આ િવચાર સાથે ક�દરત-ઈ�રના પણ 
આશીવાર્દ હોય શક� તે રીતે મારી મુલાકાત સુરતના 
�િત�ષ્ઠત ડૉ. અિમત ગુપ્તા સાથે થઈ.

હેરીની / િનરામય – સંસ્થાના માધ્યમથી ડૉ. અિમત 
ગુપ્તા અને તેમની મિહલા ટીમ �ારા જે-તે મિહલા 
સંસ્થા / NGO / સોસાયટી / એપાટ�મેન્ટમાં જાય છ�. 
૩૦થી વધુ મિહલાઓની સંખ્યા હોય તો ફોલ્ડીંગ 
ક�બીન અને �ેસ્ટ સ્�ીનીંગ મશીન સાથે અમારી 
સંસ્થા અને મે�ડકલ મિહલા ટીમ જઈ એ સ્થળ પર જ 

મિહલાના �ેસ્ટનું સ્�ીનીંગ કરવામાં આવે છ�.  
(૧) મિહલાઓએ ડૉક્ટરના �ક્લિનક પર જવાની 

જરૂર નથી.
(૨) કોઈ પણ મિહલાને – કોઈ પણ �કારનો 

�ફિઝકલ ટચ કરવામાં આવતો નથી.
(૩) મિહલા જાતે જ પોતાના �ેસ્ટ ઓપન કરી 

સ્�ીનીંગ કરાવી શક� છ�.
(૪) થમર્લ ઈમેજ �ારા સ્�ીનીંગ થતું હોવાથી કોઈ 

પણ �કારના િવ�ડયો ક� ફોટો�ાફી થતી નથી.
(૫) સંપૂણર્ માિહતી – કો�ન્ફડ�ન્શલ – ગુપ્ત 

રાખવામાં આવે છ�.
(૬) મિહલાના જે-તે મોબાઈલ ઉપર તેનો �રપોટ� 

મોકલવામાં આવે છ�.
‘હેરીની / િનરામય’ સંસ્થા �ારા ‘િસડ્સ’, 

‘લાઈફ લાઈન હૉ�સ્પટલ’ જેવી અનેક હૉ�સ્પટલ્સ, 
જીવનભારતી મંડળ, S.D. જૈન જેવી સ્ક�લ્સ, સુરત 
િપપલ્સ બેન્ક, �ાઈમ બેન્ક સિહત અનેક બેન્ક, અલગ 
અલગ સમાજ, એપાટ�મેન્ટસ, વૉડ� ઑ�ફસ, NGO, 
કલબ વગેરેમાં ક�મ્પનું આયોજન કરવામાં આવ્યું છ�. 
આ ક�મ્પ �ારા �ારંિભક તબ�� ક�ન્સરનું િનદાન તો 
કરવામાં આવે જ છ� પરંતુ સાથે મિહલાને યોગ્ય જ્ઞાન, 
આત્મિવ�ાસ અને પોતાના સ્વાસ્થ્યને પણ મહ�વ 
આપવા માટ� સશક્ત બનાવવામાં આવે છ�. આ સંસ્થા 
�ારા આજ સુધીમાં 4000 થી વધુ મિહલાઓનાં �ેસ્ટ 

સ્�ીનીંગ કરવામાં આવ્યાં છ�.
જો તમે પણ તમારી સ્ક�લ, કૉલેજ, એપાટ�મેન્ટ, 

હૉ�સ્પટલ, બેન્ક, સંસ્થા વગેરેમાં ક�ન્સર અંગે જા�િત 
લાવવા ઈચ્છતાં હો તો આ સંસ્થાનો સંપક� કરી તેમને 
બોલાવી શકો છો. તેઓ તમારે ત્યાં આવી �ેસ્ટ ક�ન્સર 
અંગે માગર્દશર્ન આપશે અને  મિહલાઓનું �ેસ્ટ 
સ્�ીનીંગ િનઃશુલ્ક કરશે.

- હેમાલી બોઘાવાલા 
(પૂવર્ મેયર - સુરત મહાનગર)

હેમાલી બોઘાવાળાની

મિહલાઓમાં સૌથી સામાન્ય અને વધુ 
થતું ક�ન્સર છ� બ્રેસ્ટ ક�ન્સર.  એ ઓછું 
�વલેણ છ�. � આ ક�ન્સરનું સમયસર 
િનદાન અને યોગ્ય સારવાર થાય તો 
િજંદગી બચાવવી શક્ય છ� પર�તુ બ્રેસ્ટ 
ક�ન્સર અંગે મિહલાઓમાં ઓછી ��િત 
છ� અને તેઓ ક�ન્સરની તપાસ કરાવતાં 
ડર અને સંકોચ અનુભવે છ�. સુરતના 
પૂવર્ મેયર હ�માલીબેન બોઘાવાળા 
અને તેમની સંસ્થા ‘હ�રીની’ ક�ન્સર 
અંગે ��િત ફ�લાવવાનું ઉમદા કામ 
કરી રહ્યાં છ� અને િવિવધ સ્થળોએ 
જઈ મિહલાઓનું િનઃશુલ્ક સ્ક્ર�ન�ગ 
કરી ક�ન્સરની તપાસ કર� છ�. તેમના 
આ કાયર્ને િબરદાવવા અને મિહલાઓ 
ક�ન્સર અંગે વધુ માિહતગાર થાય તથા 
પોતાના સ્વાસ્થ્ય િવશે સ�ગ થાય 
એ માટ� આજે આપણે �ઈએ બ્રેસ્ટ 
ક�ન્સરના  એમના દ્વારા અપાતા સમજણ 
અને િનઃશુલ્ક સ્ક્ર�ન�ગની માિહતી...

ક�ન્સરમુક્ત સમાજ માટ� િન:શુલ્ક િનદાન સેવા  

કોપ�રેટ લાઈફસ્ટાઈલ અને ડ�સ્ક જોબમાં 
કલાકો સુધી લેપટોપ - કમ્પ્યુટર સામે બેસી 
રહેવું આજકાલ સામાન્ય થઈ ગયું છ�. સતત 

સાતથી આઠ કલાક એક જ જગ્યાએ બેસી કામ કરવું 
હવે લોકોની આદત બનતું જાય છ�. સતત બેસી 
રહેવાથી પીઠદદર્ અને ગરદનમાં ખેંચાણ થાય છ�, 
મગજ થાકી જાય છ� અને ઘણી શારી�રક સમસ્યા 
ઉત્પન્ન થવા માંડ� છ�.

સવારે તો બધાં જ ��શ માઈન્ડ સાથે કામ કરે છ� 
પરંતુ બપોર પડતાં પડતાં તો કામમાંથી ધ્યાન હટવા 
માંડ� છ� અને થાક લાગે છ�. જો તમે પણ આ મુશ્ક�લી 
અનુભવતાં હો તો બે િમિનટવાળો માઈ�ો �ેક ��ન્ડ 
અજમાવી શકો છો. આજકાલ કામકાજી લોકોમાં એ 
ઘણો લોકિ�ય છ�. બે િમિનટનો હળવો વોક અથવા 
બોડી સ્��િચંગની આસાન િ�ક તમારા મગજને તરત 
રી��શ કરી શક� છ�.

માઈ�ો �ેક ��ન્ડ શું છ�?
માઈ�ો �ેકનો અથર્ છ� કામ વચ્ચે લેવાતો એક 

નાનો �ેક. જ્યારે કોઈ ઓ�ફસમાં સતત ૩૦ થી 
૪૫ િમિનટ ક� એક કલાક કામ કરે છ� તો આ ��ન્ડ 
�માણે વચ્ચે ઊઠી બે િમિનટ ટહેલવા માંડ� છ� ક� 
લાઈટ મુવમેન્ટ કરે છ�. આ એ�ક્ટિવટીને માઈ�ો �ેક 

કહેવામાં આવે છ�. એમાં તમારે કલાકોનો લાંબો �ેક 
લેવાની જરૂર નથી, તમે ફક્ત બે િમિનટમાં જ થોડ�� 
હરીફરી પાછા તમારી સીટ પર આવી શકો છો.

સીટીંગ જોબમાં કઈ રીતે મદદ કરે છ�?
જ્યારે તમે દર અડધા ક� કલાક� બે િમિનટનો આ 

��ન્ડ અજમાવો છો તો એનાથી કામનો તનાવ ધીરે 
ધીરે ઓછો થાય છ�. આ આદત તમારી આંખોને પણ 
�ડિજટલ સ્�ીનથી થોડા સમય માટ� આરામ આપે છ�. 
આ નાના �ેકથી આંખોમાં બળતરા અને સરદદર્ની 
સમસ્યા પણ ઘટી શક� છ�.

ક�વી રીતે લેશો?
# ઓ�ફસમાં કામ કરતી વખતે દર કલાક માટ� 

અલામર્ ક� �રમાઈન્ડર સેટ કરો.
# અલામર્ વાગતાં જ ટ�બલ પરથી ઊભા થાવ અને 

બે િમિનટ માટ� હાથ અને ખભાનું સ્��િચંગ કરો.
# સીટીંગ જોબ દરિમયાન માઈ�ો �ેક લેવાથી 

શારી�રક સ્વાસ્થ્ય જળવાઈ રહે છ� અને મગજ 
પણ ��શ અને સ્વસ્થ રહે છ�.

ક�ન્સર સજર્ન ડૉ. 
અિમત આર ગુપ્તા

સ ુરતના ડૉ. અિમત આર. ગુપ્તા સીિનયર 
MCh ક�ન્સર સજર્ન છ�. એમણે ગવમ�ન્ટ મે�ડકલ 
કૉલેજ (GMC) સુરતમાંથી MBBS અને B. J. 
મે�ડકલ કૉલેજ, અમદાવાદમાં જનરલ સજર્રીમાં 
MS કયુ� છ�.

ક�ન્સર સામેની લડાઈમાં િપતા ગુમાવવાના 
દદર્ને ડૉ. અિમતે ક�ન્સર સજર્ન બનવાના એક 
સંકલ્પમાં બદલી નાખ્યું અને ટાટા મેમો�રયલ 
હો�સ્પટલ, મુંબઈમાં �વેશ મેળવી ક�ન્સર સજર્ન 
બન્યા.

તેમના જીવનનું મુખ્ય ધ્યેય છ� ‘ક�ન્સર �ત્યે 
જા�િત અને સમયસર િનદાન.’ હેમાલીબહેન 
બોઘાવાળા અને ‘હેરીની - િનરામય’ સંસ્થાના 
માધ્યમ �ારા તેઓ અને તેમની મિહલા ટીમ 
મિહલાના �ેસ્ટનું સ્�ીિનંગ કરી ક�ન્સરના 
િનદાનમાં મહ�વનો ફાળો આપે છ�.

 સીટીંગ જોબમાં માઈ�ો �ેક ��ન્ડ અપનાવો


