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વિશ્વ આરોગ્ય દિન….7 મી એવિ઱. 

  

7ભી એપ્રિર એટરે પ્રલશ્વ આયોગ્મ દદન. પ્રલશ્વ આયોગ્મ વંસ્થા એટ્રેકે  WHO [ World 

Health Organisation ] દય લ઴ે લૈપ્રશ્વક સ્લાસ્્મને રગતા ભશત્લના પ્રલ઴મો તયપ દુપ્રનમાબયનંુ 
ધ્માન દોયે  છે.અને નલી થીભ આ઩ી આ઩ણને વબાન કયી શેલ્થી જીલન તયપ રઈ જલાની કોપ્રળળ કયે  

છે. પ્રલશ્વ સ્લાસ્્મ વંગઠન( WHO) દ્વાયા 7 એપ્રિરના દદલવને પ્રલશ્વ સ્લાસ્્મ દદલવ જાશેય કયલાભાં 
આવ્મો છે. આ દદલવના  ભાધ્મભ દ્વાયા પ્રલશ્વ સ્લાસ્્મ વંગઠનનો ધ્મેમ રોકોને ખાવ રૂ઩ે એચઆઈલી , 

ક્ષમ યોગ, ભેરેદયમા જલેી ભશાફીભાયીઓ ભાટે જાગૃત કયલાનો છે. 
આ દદનની ઉજલણીનો ઈપ્રતશાવ જોઈએ તો લ઴ષ  1948ભાં લલ્ડષ  શેલ્થ ઓગેનાઈઝેળન દ્રાયા 

િથભ લખત પ્રલશ્વ આયોગ્મ વબાનું આમોજન થમું શતું. જભેાં નક્કી કયલાભાં આવ્મું શતું કે વભગ્ર પ્રલશ્વભાં 

વાતભી એપ્રિરને પ્રલશ્વ આયોગ્મ દદન તયીકે ઉજલલાભાં આલે અને ત્માયથી આ દદલવે વભગ્ર  પ્રલશ્વભાં 
આયોગ્મ િત્મે જાગૃપ્રત પેરાલતા કામષક્રભોની ઉજલણી થામ છે.  

 
આંતયયાષ્ટ્ર ીમ, િાદેપ્રળક અને સ્થાપ્રનક સ્તેય ઉજલાતા આ દદને સ્થાપ્રનક વયકાય , આયોગ્મ ક્ષેતે્ર 

વંક઱ામેરી પ્રલપ્રલધ વયકાયી તેભજ પ્રફનવયકાયી વંસ્થાઓ લગેયે  આયોગ્મરક્ષી કામષક્રભો મોજલાભાં આલે 
છે.પ્રનત્મ જીલનભાં પ્રનમપ્રભત ફની , સ્લચ્છતા આગ્રશી ફનીએ અને ખોયાક , ઩ાણીભાં ળુદ્ધતા જા઱લી 

યાખીને ભોટા઩ામે યોગોથી ફચી ળકામ તે ફાફતે વજાગતા કે઱લલી તે જરૂયી છે. 
                આજ ે પ્રલશ્વ પ્રચપ્રકત્વાના ક્ષેત્રભાં ઘણું આગ઱ લધી ગમું છે , ઩ણ ફીજી તયપ રોકોની  

કથ઱તી જતં જીલનળૈરીને કાયણે ફીભાયીઓ ઩ણ લધી યશી છે. સ્લાસ્્મને રઇને આજે  વ્મપ્રતતએ ઩ોતે 

લધુ જાગૃત થલાની જરૂય છે. આલો , પ્રલશ્વ સ્લાસ્્મ દદલવ પ્રનપ્રભતે  આલનાયા દદલવોભાં , આલનાયા 
લ઴ોભાં અને વભગ્ર જીલન દયપ્રભમાન આ઩ણું સ્લાસ્્મ તંદુયસ્ત યશે તે ભાટે કેટરાંક વંકલ્઩ કયીએ... 

 સંતુલ઱ત આહાર – 

                      વ્મસ્ત ફનતી જતી જીલનળૈરીને કાયણે આ પ્રનમભ જા઱લલો રોકો ભાટે દદલવેને  

દદલવે અઘયો ફનતો જઇ યહ્યો છે. ઩ણ થોડો વભમ પા઱લીને , ધ્માન દઇને જો વંતુપ્રરત  આશાયનું 
વેલન કયળો તો તભાયા ળયીયને તભે અનેક ફીભાયીઓ વાભે યક્ષણ ઩ૂરંુ  ઩ાડળો. કાયણ કે તભાયો 
આશાય જ તભાયા સ્લાસ્્મનંુ પ્રનભાષણ કયે છે. 

 વ્યાયામ અપનાવો – 

                  આજ ેતણાલ અને બાગદોડથી બયેરંુ જીલન તો ફશુ વાભાન્મ ફની ગમું છે. આ 

વભસ્માઓથી ફચલા વ્મામાભ કયો અને દપટ યશો. 

 સમયસર તપાસ કરાવો –  

 ફીભાયીઓથી ફચલું શોમ તો કોઇ઩ણ ફીભાયીભાં પ્રચપ્રકત્વા કયાલલાભાં  વશેજ઩ણ પ્રલરંફ કે આ઱વ 

ન કયળો. તેની વભમવય ત઩ાવ કયાલી મોગ્મ દદળાભાં દલા  રેલાનું ળરૂ કયજો.  

 

 તણાવમુલતત – તણાલભુતત થઇને તભે તભાયા તભાભ કામો વય઱તાથી અને વભમવય કયી ળકો છો. 

ભાટે તણાલભુતત થલાનો િમાવ કયો. 
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 પૂરતી ઊંઘ - તણાલભુતત યશેલા ભાટે ઩ૂયતી ઊંઘ ઩ણ એટરી જ જરૂયી છે. વભમવય ઊંઘલાની અને 

વભમવય જાગલાની ટેલ ઩ાડો. 
               જોકે, ફીભાયી કોઇને ઩ણ , ગભે ત્માયે થઇ ળકે છે. ભાટે તેનાથી ફચલાના દયેક વંબંલ  

િમાવો કયતા યશો. આ ભાટે ઉ઩યની ખાવ ટેલો અ઩નાલી આજીલન તભે સ્લસ્થ-તંદુયસ્ત  યશી 
ળકળો.  

વંફંપ્રધત જાણકાયી 

 ઉર્જા મનોલવજ્ઞાન અને પેઈન મેનેજમેન્ટ 

                લતષભાન વભમભાં રોકોનું ધ્માન ઉજાષ ભનોપ્રલજ્ઞાન અને ઩ેઈન ભેનેજભેન્ટ તયપ  
ગમું છે. આધુપ્રનક તફીફી પ્રલજ્ઞાને સ્લાસ્્મ વુયક્ષાનું સ્લગષ ઊબું કમુષ છે  છતાં અનેક એલા અવાધ્મ 
યોગોને નાથલા અને નાફૂદ કયલાભાં વપ઱તા ભ઱ી નથી. લતષભાન વભમભાં અનેક આધુપ્રનક દલાઓ 
યોગને કન્ટર ોર કયે છે. તેથી અભુક યોગોભાં  જીલનબય દલાઓ ઩ય આધાય યાખલો ઩ડે છે.  
 
      આલા વંજોગોભાં લૈકપ્રલ્઩ક સ્લાસ્્મ વાયલાય તયપ વભસ્ત પ્રલશ્વનું 
ધ્માન ગમું  છે. આજ ેભનોપ્રલજ્ઞાનની દુપ્રનમા ફનતી જામ છે ત્માયે ઉજાષ ભનોપ્રલજ્ઞાન  સ્લાસ્્મ 

વશામક તયીકે વાભે આવ્મું છે.આ ઉજાષ ભનોપ્રલજ્ઞાન સ્લસ્થ અને  ળપ્રતતળા઱ી તન-ભન ભાટે ઝડ઩ી 
અને અવયકાયક યસ્તાઓનંુ ભાગષદળષન કયે છે. તેની  ટેતનીતવ ઉ઩મોગભાં વય઱ , વરાભત અને 
ઝડ઩થી વાયા ઩દયણાભો આ઩નાયી છે. ઉજાષ  ભનોપ્રલજ્ઞાનને ઉજાષનંુ બૌપ્રતકપ્રલજ્ઞાન , ભનોપ્રલજ્ઞાન, 

િાકૃપ્રતક ઉ઩ચાય અને  આધાપ્રત્ભક ઉજાષપ્રલજ્ઞાનનું વંમોજન ભનામ છે. ઉજાષ ભનોપ્રલજ્ઞાનનો ઩ામોનો  
ઉદે્દશ્મ ભાનલીમ ઉજાષનંુ િત્મક્ષરૂ઩ે,દદર, ભને અને ળયીયનું વંતુરન સ્થા઩લાનો છે. 

                આધુપ્રનક ભેદડકર વામન્વભાં ઩ેઈન ભેનેજભેન્ટ નાભની નલી 
ળાખા ઊબયી છે. જનેો  બાયતભાં ધીભે ધીભે િચાય િવાય થઈ યહ્યો છે. આ ળાખાભાં ળયીયનો 

કોઈ઩ણ િકાયનો દુખાલો ઩છી તે ગભે તેટરો જૂનો કેન ન શોમ , ઩ણ તેનો ઈરાજ ઩ીડાયદશત  યીતે 
કયલાભાં આલે છે. ઩ેઈન ભેનેજભેન્ટભાં વાયલાય અપ્રિ આધુપ્રનક ટેતનોરોજીની  ભદદથી કયલાભાં આલે 
છે. આ પ્રલકલ્઩ોભાં દદીને ફેબાન કયલાની કે ઓ઩યેળન  કયલાની જરૂય યશેતી નથી અને એ જ દદલવે 

વાયલાય ઩છી યજા આ઩ી ળકામ છે. ત્રણ  ભદશના કયતા લધાયે વભમ વુધી દુખાલો ચારુ શોમ જ ે
દયપ્રભમાન આયાભ , દલાઓ, કવયતોથી પેય ન ઩ડ્યો શોમ તથા રાંફા વભમ વુધી આયાભ કયલો 

઩ો઴ામ તેભ ન શોમ તેલા દદીઓને ઩ેઈન ભેનેજભેન્ટની વાયલાય ઘણી ઉ઩મોગી છે.  
  


