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સ્વાસ્થ્ય સુધવાર્વા  તેમજ આરોગ્ય 
જાળ્્વા ચવાલ્વાની કસરત શ્ેષ્ઠ છે. 

દિ્સમવાં મવાત્ર 30 દમદનટ ચવાલ્વાથી ફિટનેસ 
જાળ્ી શકવા્ય છે. હૃિ્ય સ્સથ રહે છે. હવાડકવાં 
મજબૂત થવા્ય છે. ્ધવારવાની શરીરની ચરબી ઘટે 
છે તથવા સનવા્યુશક્ત પણ ્ધે છે. ચવાલ્વાથી 
દ્દ્ધ રોગો જે્વા કે, હૃિ્યરોગ, ટવાઈપ 2 
ડવા્યવાદબફટસ, ઓકસટ્યોપોરોદસસ, કેનસર જે્વા 
રોગોનું જોખમ ઘટે છે.  સ્વાસ્થ્ય સુધવાર્વા મવાટે 
શવારીફરક કસરત લવંાબો સમ્ય કર્ી જરૂરી નથી. 
એક અભ્યવાસ મુજબ અ્ઠ્વાફડ્યવામવાં 75 દમદનટ 
ચવાલતી  સત્રીઓનું  સ્વાસ્થ્ય  સવા્  ન  ચવાલતી 
સત્રીઓ કરતવાં ઘણું સવારું જો્વા મળે છે.
  ચવાલ્વાની  કસરત એ્ી  છે  કે,  તે  તમે 

દિ્સમવાં કોઈપણ અનુકૂળતવા પ્રમવાણે કરી શકો 
છો. જેઓએ લવંાબવા સમ્યથી કોઈ કસરત નથી 
કરતવાં  તેઓએ  પોતવાની  કસરતની  શરૂઆત 
ચવાલ્વાથી કર્ી જોઈએ.
ચાલવાના ફા્દાઓ:
} હૃિ્યરોગમવાં સટ્ોકનું જોખમ ઘટે છે.
} હવા્યપર ટેનશન, બલડ પ્રેશર, કોલેસટ્ોલ પર 
દન્યંત્રણ મેળ્ી શકવા્ય છે.

} સનવા્યુઓનો િુ:ખવા્ો અથ્વા જડતવામવાં ઘટવાડો 
થવા્ય છે.

} ડવા્યવાદબફટસ કંટ્ોલમવાં રહે છે.
} હવાડકવાં, સનવા્યુઓ મજબૂત થવા્ય છે.
} શરીરની ્ધવારવાની ચરબી ઓછી થવા્ય છે.
 ઉપરો્ત તમવામવા િવા્યિવાઓ જાણી સ્સથ 

રહે્ું  હો્ય  તો  દિ્સમવાં  મવાત્ર  30  દમદનટ 
ચવાલ્વાની આિત પવાડી િો. જો આ ટે્ પડી 
જશે તો ્ર્ષનવા 365 દિ્સ તમે સ્સથ રહેશો.

{ નેહા દુબે
ડવા્યેફટદશ્યન

વેલનેસ

રોજ 30 મમમનટ ચાલી 
365 મદવસ હેલ્ી રહો

આજે લાડલી એવોડ્ડ અપાશે
મસટી રરપોટ્ડર   @ahm_cb

ગુજરવાતી સવાદહત્ય પફરરિ ખવાતે 
આજે  લવાડલી  એ્ોડ્ડ  એનવા્યત 
થશે. પોપ્યુલેશન િસટ્ડનવા ઉપક્રમે 
આ્યોદજત લવાડલી એ્ોડ્ડ 2007થી 
એનવા્યત થવા્ય છે આ ્રષે  દલંગ 
સં્ેિનશીલતવા  ઉપર  પત્રકવારત્ 
ક્ેત્રમવાં ઉત્તમ ્યોગિવાન આપનવાર 

27 વ્યક્તઓનું લવાડલી એ્ોડ્ડથી 
સનમવાદનત કરવાશે.
આ એ્ોડ્ડ સમવારોહમવાં નૃત્યવાંગનવા 
મક્લકવા સવારવાભવાઈ, િૂરિશ્ષનમવાં 
પ્રોગ્વામ હેડ ડો. રૂપવા મહેતવા અને 
આદસ.કદમશનર  ઑિ  પોલીસ 
ડૉ. કવાનન િેસવાઈ રહેશે પફરરિ 
ખવાતે સવંાજે 5.30 ્વાગે આ એ્ોડ્ડ 
અપવાશે.

માઈકામાું આઈરડ્ાથોન ્ોજાઈ
મસટી રરપોટ્ડર   @ahm_cb

મુદ્વા  ઈકનસટટ્ુટ  ઑિ 
કોમ્યુદનકેશન(મવાઈકવા)  ખવાતે 
બુધ્વારે  આઈફડ્યવાથોન-
2017નું આ્યોજન  કરવા્યુ 
હતુ.  જેમવાં  મવાઈકવા  ઉપરવંાત 
આઈઆઈએમ,  એનઆઈડી, 
આઈઆઈટીનવા જે્ી ઈકનસટટ્ુટનવા 

સટટુડનટસની  ટીમે  ભવાગ  લઈને 
આંત્રદપ્રન્યોશીપ અને ઈનો્ેશન 
દ્ર્ય પર  દબઝનેસ આઈફડ્યવા, 
પ્રોટોટવાઈપ અને પ્રેઝનટેશન આપ્યુ 
હતુ.  જેમવાં  મવાઈકવાનવા સગુન 
નવા્યરને દ્જેતવા  જાહેર  કરવા્યો 
હતો.  જ્યવારે  અમિવા્વાિ  ્યુદન.
નવા  સટટુડનટસ  આદ્યર  પનવારવાને 
સેકનડ રનસ્ષ-અપ જાહેર કરવા્યો.

11 વ્ક્તિઓને ્રતિી રતન 
એવોડ્ડ એના્તિ કરાશે
માનવસેવાના ભેખધારીઓ સનમાનનત થશે
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આશી્વા્ષિ એજ્યુકેશન ટ્સટ દ્વારવા 24 િેબ્ુઆરીએ ‘ધરતી 
રતન’ એ્ોડ્ડનું આ્યોજન સરિવાર પટેલ રવાષટ્ી્ય સંગ્હવાલ્ય 
ખવાતે કરવા્યું છે. મુખ્યમંત્રી દ્જ્ય રૂપવાણીનવા હસતે એ્ોડ્ડ 
એનવા્યત  કરવાશે. આ એ્ોડ્ડ  એ્વા  વ્યક્તઓને  અપવાઈ 
રહ્ો છે જેઓને નોકરી કે ધંધવામવાં અનેકગણું કમવા્્વાની તક 
હો્વા છતવંા્ય તેઓ મવાન્ સે્ોનો  ઉદ્ેશ લઇને બે્ઠવા છે.  
આ એ્ોડ્ડ  11  વ્યક્તઓને અપવાશે.  જેમવાં અમિવા્વાિનવા 
દ્સવાભવાઇ ખોડીિવાસ પટેલ, ડૉ.શ્યવામ બી.શે્ઠ, દમતલબેન 
મૌદલકભવાઇ પટેલ, ચંિુભવાઇ ગણેશિવાસ પટેલ, ગવાંધીનગરનવા 
દમદલંિ  પ્રફુ્લભવાઇ ગુપતે,  ગોરસરનવા  ્રસંગભવાઇ 
લક્મણભવાઇ  પરમવાર,  કચછનવા  પ્રબોધ  હીરવાચંિ  મુન્ર, 
દ્સનગરનવા જીતુભવાઇ ઇશ્વરિવાસ  પટેલ,  ્ડોિરવાનવા ડૉ.
જં્યદતભવાઇ ઇશ્વરભવાઇ પટેલ, ગવાંધીનગરનવા ડૉ. કૃષણવાનંિ 
અેમ.દચતવાણી્યવા, મોહપવાડવા, ધરમપુરનવા નીલમભવાઇ પટેલનો 
સમવા્ેશ કરવા્યો છે. 

 25મીએ મદવ્ભાસકર દ્ારા 
મનરજ શ્ી્ર લાઈવ કોનસટ્ડ 
મસટી રરપોટ્ડર   @ahm_cb

નવાચેંગે  સવારી  રવાત...,િેસી 
બોયઝ...,ચવાનસ પે ડવાનસ અને તૂમ 
દમલે...’ િેમ દનરજ 
શ્ીધર  અમિવા્વાિમવાં 
પરિોમ્ષનસ મવાટે આ્ી 
રહ્ો  છે.  ઈકનડ્યન 
દસંગર  સોંગ  રવાઈટર 
અને  ઈકનડ્યન  પોપ 
એનડ રોક ગ્ૂપ બોમબે 
્વાઈફકંગસનવા લીડ ્ોકદલસટ એ્વા 
દનરજ  શ્ીધર  અમિવા્વાિીઓને 
ડોલવા્શે. દિવ્યભવાસકરનવા ઉપક્રમે 
દસંગર  દનરજ  શ્ીધર  નવાઈટ 
્યોજાશે.  25  િેબ્ુઆરીએ  ્લબ 

ઓ સે્ન ખવાતે સવાંજે 6.30 ્વાગે 
આ લવાઈ્ કોનસટ્ડ ્યોજાશે. મૂળ 
જલંધરનવા  દનરજ  શ્ીધરે  તેની 
બોદલ્ુડમવાં પલેબેક દસંગર તરીકેની 

સિર 2006થી ફિ્મ 
‘ગોડ  તૂસી  ગ્ોટ 
હો’મવાં તૂમકો િેંખવા તો 
સોંગથી શરૂ કરી હતી. 
જો કે 2008મવાં દનરજે 
ગવા્યેલવા તમવામ સોંગ 
સુપરદહટ રહ્વંા હતવાં. 

(નોંધ: આ સમવાચવારની ઓફરજનલ 
કોપી સ્વારે 11થી 1 સુધી એસ.જી. 
હવાઈ્ે  ખવાતેની  દિવ્ય ભવાસકરની 
ઓફિસે લવા્નવારને ફ્ી પવાસ ્હેલવાં 
તે પહેલવાં ધોરણે અપવાશે.)

ઉદ્ોગ સાથે લાગણીને જોડા્ તિો 
સામાજીક ઉદ્ોગ સાહમસકતિા જનમે

EDII ખાતે આંત્રનરિન્યોરશીપ કયોન્ફરનસનયો રિારંભ થ્યો 

IIM-Aના ્ફયોમ્મલ ડા્રેક્ટર રિનિપ ખાંડવાલાએ કહ્યં કે,

મસટી રરપોટ્ડર   @ahm_cb

આંત્રદપ્રન્યોશીપ 
ડે્લપમેનટ  ઈકનસટટ્ુટ 
ઑિ ઈકનડ્યવા(ઈડીઆઈઆઈ) 
ખવાતે  બુધ્વારે  12મી 
આંત્રદપ્રન્યોશીપ  કોનિરનસનો 
પ્રવારુંભ  આઈઆઈએમનવા  િોમ્ષલ 
ડવા્યરે્ટર  પ્રદિપ  ખવંાડ્વાલનવા 
હસતે થ્યો.  દ્શ્વનવા 20 િેશોનવા 
35  સહભવાગીઓ  સદહત  કુલ 
170 એ્સપટ્ડ  આ  કોનિરનસમવાં 
ભવાગ લઇ રહ્વા છે.ઇડીઆઇઆઇએ 

સંસથવાનવા  શૈક્દણક  પ્રકવાશન  ‘ધ 
જન્ષલ ઓિ એનટરપ્રેન્યોરશીપ’ની 
25મી  ્ર્ષગવાં્ઠની  ઉજ્ણી 
પણ આ પ્રસંગે કરવાઈ હતી. પ્રદિપ 
ખવાંડ્વાલે  કોનિરનસને  સંબોધતવા 
કહ્ું  કે  ઉદ્ોગ  સવાહદસકતવા 
દ્કવાસશીલ િેશો મવાટે મહત્પૂણ્ષ 

છે.  જ્યવારે  ન્ીનીકરણ  કેકનદ્ત 
ઉદ્ોગ સવાહદસકતવા સવાથે લવાગણીને 
જોડ્વામવાં આ્ે તો સવામવાદજક ઉદ્ોગ 
સવાહદસકતવાનો જનમ થવા્ય. આનવાથી 
સમવાજ  રચનવાતમક  બને  છે.’  ધ 
જન્ષલ ઓિ એનટરપ્રેદન્યરશીપનવા 
એફડટર  શશી  દમશ્વાએ કહ્ું  કે, 
‘કોનિરનસ સંશોધકો, દશક્ણદ્િો, 
પ્રેક્ટશનસ્ષ મવાટે તેમનવા  દ્ચવારો 
અને  સંશોધનનવા  પફરણવામોની 
આપ-લે કર્વા મવાટે તથવા પ્રદતસવાિો 
મેળ્્વા મવાટેનું મહત્પૂણ્ષ પલેટિોમ્ષ 
બની રહેશે.’

રોબોકોન માટે 39 સભ્ોની ટીમ પૂણે જશે
મસટી રરપોટ્ડર   @ahm_cb

ગજુરવાત  ટકેનોલોજીકલ  ્યદુન્દસ્ષટીએ 
2017ની  બીજી  અન ે ચોથી  મવાચષે 
્યોજાનવારી  રોબોકોન  ઈ્નેટ  મવાટનેી 
સટટુડન્ટસ ટીમની પસિંગી કરી લીધી છ.ે 
જીટી્ય ુસલંગન  દ્દ્ધ કોલજેમવાથંી કલુ 
39 સભ્યોની ટીમ આ સપધવા્ષમવા ંજીટી્યુ 
તરિથી  ભવાગ  લશે.ે  બધુ્વાર ે જીટી્યનુવા 
્ી.સી નદ્ન શ્ેઠ દ્વાર રોબોકોનમવા ંભવાગ 
લનેવાર ટીમનવા મમેબરનો સનમવાન સમવારુંભ 
્યોજ્વામવા ંઆવ્યો હતો.
રવાષટ્ી્ય સપધવા્ષમવા ંજ ેદ્જતેવા બનશે ેતે 

ટીમન ેજાપવાનનવા ટોફક્યો શહેરમવા ંઓગસટ 

– 2017મવા ં્યોજાનવારી રોબોકોનમવા ંભવાગ 
લે્વાની તક મળશ.ે આ ્ ખત ેઆંતરરવાષટ્ી્ય 
રોબોકોન-2017 મવાટ ેઅસોબી થીમ નક્ી 
કર્વામવા ંઆવ્યુ ંછ.ે અસોબી ફડસક િેંક્વાની 
જાપવાનની પરુંપરવાગત સપધવા્ષ છ.ે ્યુ્ વાપઢેીમવાં 

ત ેઅંગ ેજાગૃદત ્ધ ેત ેહતેસુર આ થીમ 
રવાખ્વામવા ંઆ્ી છે. 
સપધવા્ષમવા ંભવાગ લનેવારી પ્રત્યકે ટીમ ેરોબો 

ત્રણ મીદનટમવા ંથવાભંલવાઓ ્ ચ્થેી અંતરવા્યો 
ઓળગંીન ે ફડસક  દનશવાન સધુી પહોંચ ેતે 

પ્રકવારનો ટવાસક આપ્વામવા ંઆ્ ેછ.ે
 જીટી્યનુવા કોમ્યદુનટી ઈનો્શેન એનડ 

કો-દક્રએશન સનેટર(સીઆઈસીથ્ી) તરિથી 
જીટી્ય ુરોબોકોન ટીમન ેતવાલીમ આપ્વામવાં 
આ્ી હતી. તમેવા ંસોફટ્રે અન ેકમપોનનટ 
બનં ેપ્રકવારની તવાલીમન ેઆ્રી લે્ વામવાં 
આ્ી  હતી.  તનેો  હતે ુ દ્દ્વાથીથીઓમવાં 
ટીમ્ક્ક ્ધ,ે સઘંભવા્નવા ઉતપનન થવા્ય, 
વ્ય્સથવાનુ ંદનમવા્ષણ થવા્ય, મવાનદસક તવાણ 
ન આ્,ે દનણ્ષ્ય લે્ વાની ક્મતવા ્ધ ે્ગેરેે 
રવાખ્વામવા ંઆવ્યો છ.ે પ્રદતભવાશવાળી ્યુ્ ક-
્યુ્ તીઓન ેપોતવાની કવામગીરી બતવા્્વાની 
તક મળી  રહ ે ત ે હતેસુર જીટી્યનુી  ટીમ 
રોબોટી્સમવા ંભવાગ લઈ રહી છ.ે

2 માર્ચે પૂણેમાં થનારી રયોબયોકયોન સપધા્મમાં ભાગ લેનાર ્ટીમન્યં જી્ટી્્યના વી.સી. એ  સનમાન ક્્યું

} રોબોકોનમાું ભાગ લેવા માટે જનારા મેમબસ્સ સાથે ચચા્સ કરતિાું જીટી્ુના વી.સી. નમવન શેઠ.

 બ્ેસ્ટ કેનસરની ખબર પડી ત્ારે તે બીજા સ્ટટેજમાં હત્યં પરંત્ય તેમણે નહંમત ન હારી

નવલમસુંહ રાઠોડ   @ahm_cb

બ્ેસટ કેનસરને હરવા્ીને અમિવા્વાિનવા ઉ્ીથીબહેને 
એક ન્ી ઓળખ મેળ્ી છે. તેઓ કેનસર સવામે 
ઝઝૂમી રહેલવાં લોકોની દહંમતનો પ્યવા્ષ્ય બનીને 
બહવાર આવ્યવંા છે અને તે પણ મવાત્ર એક ્ીફડ્યો 
દ્વારવા. હકીકતમવાં મોતનવા મુખમવાં ધકેલવાતવા આ 
રોગમવાં કે્ી રીતે તેમણે જીત મેળ્ી. તેનવા મવાટે 
કોકમપફટશનનવા ભવાગરૂપે એક ્ીફડ્યો બનવા્ી 
અપલોડ ક્યયો હતો. આ ્ીફડ્યો દ્વારવા લોકોને 
અ્ેર  કર્વા  મવાટે  ઉ્ીથી  સબનીસને  પુરસકવાર 
મળ્યો  છે.  ‘સે્િી  ્ી’  નવામની  આ  રવાષટ્ી્ય 
સપધવા્ષમવાં 230મવાં તે બીજા નંબરે આવ્યવંા હતવાં. 
આ સપધવા્ષમવાં પહેલવાં સથવાને ચેનનવાઈનવા 80 ્ર્ષનવા 
પી.એન.  કમલવા  રહ્વંા  હતવાં.  અમિવા્વાિમવાં 
રહેતવાં ઉ્ીથીબહેન ્ફકિંગ ્ુમન છે. તેને જ્યવારે 
આ રોગની ખબર પડી ત્યવારે કેનસર બીજા સટેજમવંા 
પહોંચી ગ્યું હતું. સવાર્વાર ઉપરવાંત પોદઝટી્ 
એફટટ્ુડ, મનોબળ અને પફરકસથતીનો સ્ીકવાર 
કરીને તેમણે રોગ પર દ્જ્ય હવાંસલ ક્યયો.
  ઉ્ીથી  બહેન  કહે  છે  કે,  ‘જાન્યુઆરી 

2015મવાં મને કેનસર થ્યું. મવારી ફ્ેનડ આ્ીને 
રડ્વા લવાગી.  તેને  લવાગતું  કે  કિવાચ હટું  નહીું 
જી્ી શકું. સગવા સંબંધીઓ પણ મને દહંમત 
આપ્વાની જગ્યવાએ મવારવા બવાિ મવારવા પદતનવા 

બીજા લગન દ્શેની ્વાતો કરતવા હતવા. મવારવા 
પછી મવારી િીકરીનું શું થશે? આ બધી બવાબતો 
એક કેનસર પેશનટ મવાટે મવાનદસક રીતે હરવા્ી િે 
તે્ી હતી. પરુંતુ મેં આ રોગ મવાટેની લોકોની આ 
મવાનદસકતવા સવામે લડ્વાનું નક્ી ક્યુું. મેફડકલ 
ટ્ીટમેનટ શરૂ કરવા્ી. પીડવાને લઈને  મવારું મન 
બીજે ડવા્ય્ટ્ડ કર્ું હતંુ. દક્રકેટનો શોખ હતો. 
તે ્ખતે ્્ડ્ડકપ ચવાલતો હતો. િરેક મેચ જોઈ.

ફિ્મો જોઈ. મવાથવાનવા ્વાળ ખરતવા હતવાં. પરુંતુ 
હટું બીમવાર છટું તે્ો અહેસવાસ થ્વા િે્ો નહોતો. 
તેથી મેં મુંડન કરવા્ી અલગ લૂક આપ્યો. ફડફ્નટ 
મેકઅપ  કરતી,  જ્ેલરી પહેરતી.  િેશનબેલ 
કપડવા  પહેરીને  તેમજ  દમત્રોને  મળી  ખુશ 
રહેતી. પીડવાિવા્યક કીમોથેરવાપી અને ટ્ીટમેનટ 
ચવાલી ત્યવંા સુધી મુંડન પણ રવાખ્યું. આખરે જુલવાઈ 
2015મવાં મે કેનસરને રીમૂ્ ક્યુું.’

ઉવીવીબહેને કેનસરને હરાવ્ુું, હવે વીરડ્ો બનાવી 
લોકોને બતિાવી રહાું છે કે કેવી રીતિે જીતિ મેળવવી

ઉવીવીબેન કહ્યં કે,‘ મારી 
સામે જ મારા પનતના 
બીજા લગનની વાતયો થતી, 
મારા પછી મારી િીકરીન્યં 
શ્યં થશે?  આવી વાતયોથી 
નહંમત તૂ્ટી જા્ છટે પરંત્ય 
મેં મારી જાતને નબળી ન 
પડવા િીધી.’

હોકસપટલોમાું જઈ કનેસર પશેન્ટસનુું કાઉનસેમલુંગ કર ેછે
ઉવીવીબેન પહટેલાં કયોપપોરે્ટ વરડ્ડમાં કામ કરતા હતા. હતા પરંત્ય અત્ારે ગયોજી્ડઅસ ગ્ૂપ સાથે જોડાઈને 
કેનસર પેશન્ટસને કાઉનસેનલંગ કરવાન્યં કામ કરે છટે. તેમન્યં 40 લયોકયોન્યં ગ્ૂપ છટે. અત્ાર સ્યધી બાર જે્ટલા 
પેશન્ટસન્યં કાઉનસેનલંગ ક્્યું છટે. જેમાંથી સાત પેશન્ટને પયોતાની જનીવી કહી કેનસરમાંથી બહાર લાવ્ા છટે. 
તેમનયો ્્ય ટ્્યબ પર રહટેલયો આ વીડડ્યો પણ અનેક પેશન્ટસ મા્ટટે રિેરણારૂપ બની રહયો છટે.
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