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સ્વાસ્થ્ય સુધારવા  તેમજ આરોગ્ય 
જાળવવા ચાલવાની કસરત શ્રેષ્ઠ છે. 

દિવસમાં માત્ર 30 મિનિટ ચાલવાથી ફિટનેસ 
જાળવી શકાય છે. હૃદય સ્વસ્થ રહે છે. હાડકાં 
મજબૂત થાય છે. વધારાની શરીરની ચરબી ઘટે 
છે તથા સ્નાયુશક્તિ પણ વધે છે. ચાલવાથી 
વિવિધ રોગો જેવા કે, હૃદયરોગ, ટાઈપ 2 
ડાયાબિટિસ, ઓસ્ટિયોપોરોસિસ, કેન્સર જેવા 
રોગોનું જોખમ ઘટે છે.  સ્વાસ્થ્ય સુધારવા માટે 
શારીરિક કસરત લાંબો સમય કરવી જરૂરી નથી. 
એક અભ્યાસ મુજબ અઠવાડિયામાં 75 મિનિટ 
ચાલતી સ્ત્રી ઓનું સ્વાસ્થ્ય સાવ  ન ચાલતી 
સ્ત્રીઓ કરતાં ઘણું સારું જોવા મળે છે.
 ચાલવાની કસરત એવી છે કે, તે તમે 

દિવસમાં કોઈપણ અનુકૂળતા પ્રમાણે કરી શકો 
છો. જેઓએ લાંબા સમયથી કોઈ કસરત નથી 
કરતાં તેઓએ પોતાની કસરતની શરૂઆત 
ચાલવાથી કરવી જોઈએ.
ચાલવાના ફાયદાઓ:
}	હૃદયરોગમાં સ્ટ્રોકનું જોખમ ઘટે છે.
}	હાયપર ટેન્શન, બ્લડ પ્રેશર, કોલેસ્ટ્રોલ પર 
નિયંત્રણ મેળવી શકાય છે.

}	સ્નાયુઓનો દુ:ખાવો અથવા જડતામાં ઘટાડો 
થાય છે.

}	ડાયાબિટિસ કંટ્રોલમાં રહે છે.
}	હાડકાં, સ્નાયુઓ મજબૂત થાય છે.
}	શરીરની વધારાની ચરબી ઓછી થાય છે.
 ઉપરોક્ત તમામા ફાયદાઓ જાણી સ્વસ્થ 

રહેવું હોય  તો દિવસમાં માત્ર 30 મિનિ ટ 
ચાલવાની આદત પાડી દો. જો આ ટેવ પડી 
જશે તો વર્ષના 365 દિવસ તમે સ્વસ્થ રહેશો.

{ નેહા દુબે
ડાયેટિશિયન

વેલનેસ

રોજ 30 મિનિટ ચાલી 
365 દિવસ હેલ્ધી રહો

આજે લાડલી એવોર્ડ અપાશે
સિટી રિપોર્ટર   @ahm_cb

ગુજરાતી સાહિત્ય પરિષદ ખાતે 
આજે લાડલી એવોર્ડ એનાયત 
થશે. પોપ્યુલેશન ફર્સ્ટના ઉપક્રમે 
આયોજિત લાડલી એવોર્ડ 2007થી 
એનાયત થાય છે આ વર્ષે લિ ંગ 
સંવેદનશીલતા  ઉપર પત્રકારત્વ 
ક્ષેત્રમાં ઉત્તમ યોગદાન આપનાર 

27 વ્યક્તિઓનું લાડલી એવોર્ડથી 
સન્માનિત કરાશે.
આ એવોર્ડ સમારોહમાં નૃત્યાંગના 
મલ્લિકા સારાભાઈ, દૂરદર્શનમાં 
પ્રોગ્રામ હેડ ડો. રૂપા મહેતા અને 
આસિ.કમિશનર ઑફ  પોલીસ 
ડૉ. કાનન દેસાઈ રહેશે પરિષદ 
ખાતે સાંજે 5.30 વાગે આ એવોર્ડ 
અપાશે.

માઈકામાં આઈડિયાથોન યોજાઈ
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મુદ્રા  ઈન્સ્ટિટ્યુટ ઑફ 
કોમ્યુનિકેશન(માઈકા) ખાતે 
બુધવારે આઈડિયાથોન-
2017નું આયોજન કરાયુ 
હતુ. જેમાં માઈકા  ઉપરાંત 
આઈઆઈએમ, એનઆઈડી, 
આઈઆઈટીના જેવી ઈન્સ્ટિટ્યુટના 

સ્ટુડન્ટસની ટીમે ભાગ લઈને 
આંત્રપ્રિન્યોશીપ અને ઈનોવેશન 
વિષય પર બિ ઝનેસ આઈડિયા, 
પ્રોટોટાઈપ અને પ્રેઝન્ટેશન આપ્યુ 
હતુ. જેમાં માઈકાના સગુન 
નાયરને વિજેતા  જાહેર કરાયો 
હતો. જ્યારે અમદાવાદ ય ુનિ.
ના  સ્ટુડન્ટસ આયિષ  પનારાને 
સેકન્ડ રનર્સ-અપ જાહેર કરાયો.

11 વ્યક્તિઓને ધરતી રત્ન 
એવોર્ડ એનાયત કરાશે
માનવસેવાના ભેખધારીઓ સન્માનિત થશે
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આશીર્વાદ એજ્યુકેશન ટ્રસ્ટ દ્વારા 24 ફેબ્રુઆરીએ ‘ધરતી 
રત્ન’ એવોર્ડનું આયોજન સરદાર પટેલ રાષ્ટ્રીય સંગ્રહાલય 
ખાતે કરાયું છે. મુખ્યમંત્રી વિજય રૂપાણીના હસ્તે એવોર્ડ 
એનાયત કરાશે. આ એવોર્ડ એવા  વ્યક્તિઓને અપાઈ 
રહ્યો છે જેઓને નોકરી કે ધંધામાં અનેકગણું કમાવવાની તક 
હોવા છતાંય તેઓ માનવ સેવોનો  ઉદ્દેશ લઇને બેઠા છે.  
આ એવોર્ડ 11 વ્યક્તિઓને અપાશે. જેમાં અમદાવાદના 
વિસાભાઇ ખોડીદાસ પટેલ, ડૉ.શ્યામ બી.શેઠ, મિતલબેન 
મૌલિકભાઇ પટેલ, ચંદુભાઇ ગણેશદાસ પટેલ, ગાંધીનગરના 
મિલિંદ  પ્રફુલ્લભાઇ ગુપ્તે, ગોરસરના વ રસંગભાઇ 
લક્ષ્મણભાઇ પરમાર, કચ્છના  પ્રબોધ હીરાચંદ  મુનવર, 
વિસનગરના જીતુભાઇ ઇશ્વરદાસ પટેલ, વ ડોદરાના ડૉ.
જંયતિભાઇ ઇશ્વરભાઇ પટેલ, ગાંધીનગરના ડૉ. કૃષ્ણાનંદ 
અેમ.ચિતાણીયા, મોહપાડા, ધરમપુરના નીલમભાઇ પટેલનો 
સમાવેશ કરાયો છે. 

 25મીએ દિવ્યભાસ્કર દ્વારા 
નિરજ શ્રીધર લાઈવ કોન્સર્ટ 
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નાચેંગે સારી રાત...,દેસી 
બોય્ઝ...,ચાન્સ પે ડાન્સ અને તૂમ 
મિલે...’ ફેમ નિરજ 
શ્રીધર અમદાવાદમાં 
પરફોર્મન્સ માટે આવી 
રહ્યો  છે. ઈન્ડિયન 
સિગર સોંગ રાઈટર 
અને ઈન્ડિયન પોપ 
એન્ડ રોક ગ્રૂપ બોમ્બે 
વાઈકિંગ્સના લીડ વોકલિસ્ટ એવા 
નિરજ શ્રીધર અમદાવાદીઓને 
ડોલાવશે. દિવ્યભાસ્કરના ઉપક્રમે 
સિગર નિ રજ શ્રીધર નાઈટ 
યોજાશે. 25 ફ ેબ્રુઆરીએ ક્લ બ 

ઓ સેવન ખાતે સાંજે 6.30 વાગે 
આ લાઈવ કોન્સર્ટ યોજાશે. મૂળ 
જલંધરના નિ રજ શ્રીધરે તેની 
બોલિવુડમાં પ્લેબેક સિંગર તરીકેની 

સફર 2006થી ફિલ્મ 
‘ગોડ તૂસી ગ્રોટ 
હો’માં તૂમકો દેંખા તો 
સોંગથી શરૂ કરી હતી. 
જો કે 2008માં નિરજે 
ગાયેલા તમામ સોંગ 
સુપરહિટ રહ્યાં હતાં. 

(નોંધ: આ સમાચારની ઓરિજનલ 
કોપી સવારે 11થી 1 સુધી એસ.જી. 
હાઈવે ખાતેની દિવ્ય ભાસ્કરની 
ઓફિસે લાવનારને ફ્રી પાસ વહેલાં 
તે પહેલાં ધોરણે અપાશે.)

ઉદ્યોગ સાથે લાગણીને જોડાય તો 
સામાજીક ઉદ્યોગ સાહસિકતા જન્મે

EDII ખાતે આંત્રપ્રિન્યોરશીપ કોન્ફરન્સનો પ્રારંભ થયો 

IIM-Aના ફોર્મલ ડાયરેક્ટર પ્રદિપ ખાંડવાલાએ કહ્યું કે,
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આંત્રપ્રિન્યોશીપ 
ડેવલપમેન્ટ  ઈન્સ્ટિટ્યુટ 
ઑફ ઈન્ડિયા(ઈડીઆઈઆઈ) 
ખાતે બુધવારે 12મી 
આંત્રપ્રિન્યોશીપ કોન્ફરન્સનો 
પ્રારંભ આઈઆઈએમના ફ ોર્મલ 
ડાયરેક્ટર પ્રદિપ ખાંડવાલના 
હસ્તે થયો. વિ શ્વના 20 દેશોના 
35 સહભાગીઓ સહિત કુલ 
170 એક્સપર્ટ  આ કોન્ફરન્સમાં 
ભાગ લઇ રહ્યા છે.ઇડીઆઇઆઇએ 

સંસ્થાના  શૈક્ષણિક પ્રકાશન ‘ધ 
જર્નલ ઓફ એન્ટરપ્રેન્યોરશીપ’ની 
25મી વ ર્ષગાંઠની ઉજવણી 
પણ આ પ્રસંગે કરાઈ હતી. પ્રદિપ 
ખાંડવાલે કોન્ફરન્સને સંબોધતા 
કહ્યું  કે ઉદ્યોગ સાહસિકતા 
વિકાસશીલ દેશો માટે મહત્વપૂર્ણ 

છે. જ્યારે નવીનીકરણ કેન્દ્રિત 
ઉદ્યોગ સાહસિકતા સાથે લાગણીને 
જોડવામાં આવે તો સામાજિક ઉદ્યોગ 
સાહસિકતાનો જન્મ થાય. આનાથી 
સમાજ રચનાત્મક બને છે.’ ધ 
જર્નલ ઓફ એન્ટરપ્રેનિયરશીપના 
એડિટર શશી મિ શ્રાએ કહ્યું  કે, 
‘કોન્ફરન્સ સંશોધકો, શિક્ષણવિદો, 
પ્રેક્ટિશનર્સ માટે તેમના વિ ચારો 
અને સંશોધનના  પરિણામોની 
આપ-લે કરવા માટે તથા પ્રતિસાદો 
મેળવવા માટેનું મહત્વપૂર્ણ પ્લેટફોર્મ 
બની રહેશે.’

રોબોકોન માટે 39 સભ્યોની ટીમ પૂણે જશે
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ગજુરાત ટકેનોલોજીકલ ય નુિવર્સિટીએ 
2017ની બીજી અન ે ચોથી માર્ચે 
યોજાનારી રોબોકોન ઈવને્ટ  માટનેી 
સ્ટુડન્ટ્સ ટીમની પસદંગી કરી લીધી છ.ે 
જીટીય ુસલંગ્ન વિવિ ધ કોલજેમાથંી કલુ 
39 સભ્યોની ટીમ આ સ્પર્ધામા ંજીટીયુ 
તરફથી ભાગ લશે.ે બધુવાર ે જીટીયનુા 
વી.સી નવિન શઠે દ્વાર રોબોકોનમા ંભાગ 
લનેાર ટીમના મમે્બરનો સન્માન સમારભં 
યોજવામા ંઆવ્યો હતો.
રાષ્ટ્રીય સ્પર્ધામા ંજ ેવિજતેા બનશે ેતે 

ટીમન ેજાપાનના ટોકિયો શહેરમા ંઓગસ્ટ 

– 2017મા ંયોજાનારી રોબોકોનમા ંભાગ 
લેવાની તક મળશ.ે આ વખત ેઆંતરરાષ્ટ્રીય 
રોબોકોન-2017 માટ ેઅસોબી થીમ નક્કી 
કરવામા ંઆવ્યું છ.ે અસોબી ડિસ્ક ફેંકવાની 
જાપાનની પરપંરાગત સ્પર્ધા છ.ે યવુાપઢેીમાં 

ત ેઅંગ ેજાગૃતિ વધ ેત ેહતેસુર આ થીમ 
રાખવામા ંઆવી છે. 
સ્પર્ધામા ંભાગ લનેારી પ્રત્યેક ટીમ ેરોબો 

ત્રણ મીનિટમા ંથાભંલાઓ વચ્ચેથી અંતરાયો 
ઓળગંીન ેડિ સ્ક નિ શાન સધુી પહોંચ ેતે 

પ્રકારનો ટાસ્ક આપવામા ંઆવ ેછ.ે
 જીટીયનુા કોમ્યુનિટી ઈનોવશેન એન્ડ 

કો-ક્રિએશન સને્ટર(સીઆઈસીથ્રી) તરફથી 
જીટીય ુરોબોકોન ટીમન ેતાલીમ આપવામાં 
આવી હતી. તમેા ંસોફ્ટવરે અન ેકમ્પોનન્ટ 
બનં ેપ્રકારની તાલીમન ેઆવરી લવેામાં 
આવી હતી. તનેો હતે ુવિ દ્યાર્થીઓમાં 
ટીમવર્ક વધ,ે સઘંભાવના ઉત્પન્ન થાય, 
વ્યવસ્થાનુ ંનિર્માણ થાય, માનસિક તાણ 
ન આવ,ે નિર્ણય લવેાની ક્ષમતા વધ ેવગેરેે 
રાખવામા ંઆવ્યો છ.ે પ્રતિભાશાળી યવુક-
યવુતીઓન ેપોતાની કામગીરી બતાવવાની 
તક મળી રહ ે ત ે હતેસુર જીટીયનુી ટીમ 
રોબોટીક્સમા ંભાગ લઈ રહી છ.ે

2 માર્ચે પૂણેમાં થનારી રોબોકોન સ્પર્ધામાં ભાગ લેનાર ટીમનું જીટીયુના વી.સી. એ  સન્માન કર્યું

} રોબોકોનમાં ભાગ લેવા માટે જનારા મેમ્બર્સ સાથે ચર્ચા કરતાં જીટીયુના વી.સી. નવિન શેઠ.

 બ્રેસ્ટ કેન્સરની ખબર પડી ત્યારે તે બીજા સ્ટેજમાં હતું પરંતુ તેમણે હિંમત ન હારી
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બ્રેસ્ટ કેન્સરને હરાવીને અમદાવાદના ઉર્વીબહેને 
એક નવી ઓળખ મેળવી છે. તેઓ કેન્સર સામે 
ઝઝૂમી રહેલાં લોકોની હિંમતનો પર્યાય બનીને 
બહાર આવ્યાં છે અને તે પણ માત્ર એક વીડિયો 
દ્વારા. હકીકતમાં મોતના મુખમાં ધકેલાતા આ 
રોગમાં કેવી રીતે તેમણે જીત મેળવી. તેના માટે 
કોમ્પિટિશનના ભાગરૂપે એક વીડિયો બનાવી 
અપલોડ કર્યો હતો. આ વીડિયો દ્વારા લોકોને 
અવેર કરવા  માટે ઉર્વી  સબનીસને પુરસ્કાર 
મળ્યો  છે. ‘સેલ્ફી વ ી’ નામની આ રાષ્ટ્રીય 
સ્પર્ધામાં 230માં તે બીજા નંબરે આવ્યાં હતાં. 
આ સ્પર્ધામાં પહેલાં સ્થાને ચેન્નાઈના 80 વર્ષના 
પી.એન. કમલા  રહ્યાં  હતાં. અમદાવાદમાં 
રહેતાં ઉર્વીબહેન વર્કિંગ વુમન છે. તેને જ્યારે 
આ રોગની ખબર પડી ત્યારે કેન્સર બીજા સ્ટેજમાં 
પહોંચી ગયું હતું. સારવાર ઉપરાંત પોઝિટીવ 
એટિટ્યુડ, મનોબળ અને પરિસ્થિતીનો સ્વીકાર 
કરીને તેમણે રોગ પર વિજય હાંસલ કર્યો.
 ઉર્વી  બહેન કહે છે કે, ‘જાન્યુઆરી 

2015માં મને કેન્સર થયું. મારી ફ્રેન્ડ આવીને 
રડવા લાગી. તેને લાગતું કે કદાચ હું નહીં 
જીવી શકું. સગા સંબંધીઓ પણ મને હિંમત 
આપવાની જગ્યાએ મારા બાદ મારા પતિના 

બીજા લગ્ન વિશેની વાતો કરતા હતા. મારા 
પછી મારી દીકરીનું શું થશે? આ બધી બાબતો 
એક કેન્સર પેશન્ટ માટે માનસિક રીતે હરાવી દે 
તેવી હતી. પરંતુ મેં આ રોગ માટેની લોકોની આ 
માનસિકતા સામે લડવાનું નક્કી કર્યું. મેડિકલ 
ટ્રીટમેન્ટ શરૂ કરાવી. પીડાને લઈને  મારું મન 
બીજે ડાયવર્ટ કરવું હતંુ. ક્રિકેટનો શોખ હતો. 
તે વખતે વર્લ્ડકપ ચાલતો હતો. દરેક મેચ જોઈ.

ફિલ્મો જોઈ. માથાના વાળ ખરતા હતાં. પરંતુ 
હું બીમાર છું તેવો અહેસાસ થવા દવો નહોતો. 
તેથી મેં મુંડન કરાવી અલગ લૂક આપ્યો. ડિફ્રન્ટ 
મેકઅપ કરતી, જ્વેલરી પહેરતી. ફ ેશનબેલ 
કપડા  પહેરીને તેમજ મિત્રો ને મળી ખુશ 
રહેતી. પીડાદાયક કીમોથેરાપી અને ટ્રીટમેન્ટ 
ચાલી ત્યાં સુધી મુંડન પણ રાખ્યું. આખરે જુલાઈ 
2015માં મે કેન્સરને રીમૂવ કર્યું.’

ઉર્વીબહેને કેન્સરને હરાવ્યું, હવે વીડિયો બનાવી 
લોકોને બતાવી રહ્યાં છે કે કેવી રીતે જીત મેળવવી

ઉર્વીબેન કહ્યું કે,‘ મારી 
સામે જ મારા પતિના 
બીજા લગ્નની વાતો થતી, 
મારા પછી મારી દીકરીનું 
શું થશે?  આવી વાતોથી 
હિંમત તૂટી જાય છે પરંતુ 
મેં મારી જાતને નબળી ન 
પડવા દીધી.’

હોસ્પિટલોમાં જઈ કને્સર પશેન્ટ્સનુ ંકાઉન્સેલિંગ કર ેછે
ઉર્વીબેન પહેલાં કોર્પોરેટ વર્લ્ડમાં કામ કરતા હતા. હતા પરંતુ અત્યારે ગોર્જીઅસ ગ્રૂપ સાથે જોડાઈને 
કેન્સર પેશન્ટ્સને કાઉન્સેલિગ કરવાનું કામ કરે છે. તેમનું 40 લોકોનું ગ્રૂપ છે. અત્યાર સુધી બાર જેટલા 
પેશન્ટ્સનું કાઉન્સેલિગ કર્યું છે. જેમાંથી સાત પેશન્ટને પોતાની જર્ની કહી કેન્સરમાંથી બહાર લાવ્યા છે. 
તેમનો યુ ટ્યુબ પર રહેલો આ વીડિયો પણ અનેક પેશન્ટસ માટે પ્રેરણારૂપ બની રહ્યો છે.
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