
calvu' kem? 
4ø. mhervan /em. wmgra 

 nIsgoRpcarma' =arIrIk Vyayam pr hu' [ub war muku' ]u'. be3a4u drdI/one mare 2okta 
rhevu' p4e ]e. 'Be more on your feet, Less on your seat.' pEsapa> ga4Iva\a/ona' 2ayro 
je2la' -sata' rhe ]e tena P®ma6ma' /e lokona ∆e4ana' t\Iya' -sata' nqI /e mo2a [ednI vat ]e. 
 æ/erobIKsÆ namnI 8]\–kudno je Vyayam ]e teno hetu ¡asoC]»vas fule Tya' su`I pg 
8pr judI judI rIte kudta rhevano hoy ]e. jeqI Ódy /ne fefsa' mjbut bne. pr'tu /e Vyayam 
s=Kt loko ma2e ]e; jemne ÓdynI, fefsa'nI, SlIp 4ISknI, -u'26na vanI ke /evI ko0 bImarI ]e 
temne ma2e te nqI. bI∆ sO/e to bInhanIkark /evI calvanI j ksrt krvI rhI. calvu' /e 
p6 /ek sarI /erobIk ksrt bnI =ke. /em Tyare bnI =ke Ôyare ª!º calvama' =Ky /e2lI 
sarI z4p hoy ª@º ¡as `Ire `Ire 8'4o levay /ne te `Ire `Ire p6 s'pu6R bhar ka5vama' /ave 
/ne ª#º caltI ve\a vat n kray, n to =I"g–c6a, pan–soparI ke k=u' p6 mo5ama' n'[ay. 
calvanI ksrt /e vøkI"g–B®I`I"g ksrt ]e; fKt vøkI"g nhI". 
 ke2lak Vyayam–P®emI/o potanI fevrI2 ksrt j svRπ eÍ3 ]e /em kheta hoy ]e. 
calvanI ksrtnI tole ko0 ksrt nhI" /em -6a khe ]e. vStut: /e ~yanma' rhe ke 
=rIr=aS>nI ÎÍ2I/e /e maNyta brabr nqI. =rIrna ]Sso 8pra't Snayu/oma'qI calvama' 
so je2la Snayu/one /muk hde Vyayamno law m\e ]e. je krI =ke tem6e /nek vIvI` P®karna 
Vyayam krva ∆e0/e. jema' yogasnono p6 smave= krvo ∆e0/e. 
 Vyayam–cIkITsa /ek /Dwut, faydem'd cIkITsa ]e. jeno 8'4o /Wyas krvo hoy to 
shela0qI pa'cek vßR lagI ∆y, lgwg drek rog ma2eªḱNsr su~`a'º Vyayam /ek 8pcar ]e 
/e vatnI -6a 4øK2rone p6 [br nqI. Ódyrog hoy, baypasnI nobt hoy, lIvr fefsa' ke 
kI4nIna rog hoy, tema' p6–'Life-Saving' Exercise hoy ]e. Life-Saving Drugs na /ap6e 
gu6gan ga0/e ]I/e; pr'tu Life-Saving Diet ke 'Life-Saving' Exercise : Vyayam ke ~yanna 
P®yogna gan ko0 gatu' nqI /e /fsos /ne =rmnI vat ]e. ª/fsos drdIna ÎÍ2Iko6qI; 
/ne æ=rmÆ 4øK2rna1º 
 bcp6qI =ru krI Jvnna ]eLla ¡as su`I drek VyKtI/e roj /cuk yqa=KtI 
Vyayam krvo ∆e0/e. =rIr P®Tye p6 /ap6I frj ]e. /em Vyayam p6 frJyat ]e; mrJyat 
nhI". manvI ]eLla daykama' /a\su ke kamcor bnto gyo ]e. =arIrIk πmno mhIma to /o]o 
j qto ∆y ]e. =a\a–køle∆ema' hve roj ksrt kravatI nqI. /Wyaska\ p]I, Vyvsay–
nokrIma' p4ta' ke lGn qta' smyno /wav ]e /evu' bhanu' ka5I, ]okra–]okrI/o Vyayam 
lgwg ]o4I j de ]e. /a mo2I wul ]e; [trnak wul ]e 1  smy nqI m\to /e bhanu' hovu' j n 
∆e0/e. [ava ma2e, Snan ma2e, 8'-va ma2e /enI /av+ykta ∆6Ine /ap6e je rIte tene smy 
fa\vI/e ]I/e te rIte Vyayam ma2e p6 smy fa\vvo j ∆e0/e. 2IvI ∆eta'∆eta' p6 Vyayam 
krI =kay; ∆e ke ~yanpuvRk Vyayam krtI ve\a bI∆' /akßR6 n hoy /e v ù 8†m g6ay. 
gpsp ke g'Jfa ke bI∆' Vysno pa]\ ve4fato smy bcavIne Vyayamma' smyno sdupyog 
krvo jrurI ]e. pgne vaprva ma2e calva 8pra't dadra c5–8tr krta rhevu'. lIF2 bne Tya' 
su`I nhI" vaprvI; pa6Ima' trvu' vgere /nek /ksIr Vyayam ]e, je yqa=KtI–smy krta 
rhevu'. /eqI /nekvI` =arIrIk law m\e. 



 calvana mansIk fayda vI=e p6 4ø. 44lI Vha02, jem6e (@ vßRnI J'dgIma' /ek 
p]I /ek, pa'c /merIkn P®esI4N2na nIyamk ka4IRyoloJS2 trIke {yatI me\vI htI,/ne jem6e 
/merIknone æpgwrÆ kyaR, tem6e k u̇' htu' ke, æ/nI∂ana rog ma2e SlIpI"g pILs, =rab ke bI∆' 
n=a/o krta' 'Longwalk' v ù /ksIr ]e. tme du[ ke hta=ama' 4ubela ho, to Mood-Changing  
dva/o leva krta' ke mnovI∏leß6na cKkrma' p4va krta' roj pa'c ma0l calo to faydo 
vI=eß q=e. mansIk kam krnare p6 mansIk qak 8tarva ma2e calvu' jrurI ]e. ÓdynI 
`mnI/oma' lohI g'3a0 gyu' hoy /ne /eNza0nano h\vo du[avo hoy to p6 `Ire `Ire 
calvano, bagbanIno ke P®a6aymno Vyayam krvaqI law q0 =ke. pr'tu te nIÍ6at 
cIkITsknI slah he3\ krvo ∆e0/e.Æ /ajna vI¡vI{yat 4ø. 4In /onIR= p6 Ódy–
rogI/one /ava j 8pcar frmave ]e. /mdavadna ka4IRyoloJS2 4ø rme= kap4Iya p6 
lokone calvano tem j yogno Vyayam =I[va4e ]e /ne 4ø. /onIR=nI jem j tel, -I, sakr, 
me"dana vpra=ne Nyuntm krI, ta∆' =akwaJ, kcu'br tem j f\ono 8pyog v`are /ne roj 
krvanI slah /ape ]e. 
 la/oTsenI jem caltI ve\a mOn pa\vu' ∆e0/e /ne `Ima 8'4a ¡as leva /ne ka5va 
8pr ~yan keN∂It krvu' ∆e0/e /e /gTyno muDo ]e. 2IvI ∆etI ve\a /ne calu ke b'` krva ya 
cenl bdlva leva' p4ta' >6–car 4gla' p6 hve loko 2a\ta' qya ]e. kar6 ærImo2 k'2ÂolÆ 
haqvgu' hoy ]e 1 
 jem smajma' ko0 manv–smuh =u∂ nqI tem tbIbI  vIçannI ÎÍ2I/e =rIrma' ko0 
/'g nIca drÔ∆nu' nqI. /a'tr4ama' m\ /ek3o qto rhe ]e. /e /ap6I kcrape2I ]e. ma2e 
/ap6e /ene nIMn kxanu' /'g nqI g6ta. pg p6 nIk¨Í2a'g nqI. pgne n vaprI/e to lohInu' 
W®m6 brabr n qay. guruTvakßR6nI vIruŸ, lohIne pgma'qI pa]u' Ódyma' l0 jnar /ap6I 
pI"4Ina Snayu ]e. jene s˚Iy krnar /'g te pgnI panI ]e. Ódyma' /e2lI takat nqI ke pgna 
Snayu/onI mdd vIna, lohIne pa]u' potanI /'dr [e"cI =ke. cr6ne t\Iye /avela P®e=r–
pø0N2»sne /muk rIte dabIne =rIrna' ko0 p6 /vyv; lIvr, Ódy /ne mStIÍk su~`a'ne faydo 
pho"ca4I =kay ]e, /evu' rIFleK»soloJ /ne /eKyuP®e=rnu' vIçan /ap6ne khe ]e. mStk ke weju' 
=rIrna' drek /'g8pa'gnu' s'caln kre ]e /e Squ\ hkIkt ]e, je vI=e vIçanna' s'=o`nono 
/ar'w q0 cuKyo ]e.                                                      æJvnsu`aÆma'qI sawar....jun, @))^ 

 
4ø. mhervan /em. wmgra 
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le[k–prIcy  
 sne !(@*ma' /lIg5ma' jNmela πI. mhervan wmgra, dadImanI ]>]ayama' surtma' 
=Ix6 paMya. w6vama' stt P®qm ˚me rheta hova ]ta' m ´4Ikl kølejne bdle 4ø. lXm6 =maR 
/ne 4ø. dIn=a mhetana punana KlInIkma' vIvI` cIkITsa–P®6alI/ono /Wyas kyoR.  
/ahar vIßyk qIsIs tEyar krI, 0N4Iyn 0NS2I2»yu2 /of necrl qeraPyu2IKsna felo nImaya. 
je./en. tata Skølr=Ip me\vI l'4nnI kølej /of necropqI /ne /Ny talIm keN∂oma' 
/øS2IyopqI, bayok´mIk me4IsIn vgereno /Wyas kyoR. Svde= prt /avI /ekad vrs 
/Ny> seva /aPya bad, surtma' j potanu' necropqI seN2r =ru kyuR". surtnI !(%(nI rel 
p]I te b'` krI, mrIn 4Âa0v, mub0ma' necr–KlInIk =ru kyuR". Tya' #* vßRnI seva bad hal 
8prne srname te/o &( vßRnI yuvan vye s˚Iy nIv¨†I ma6e ]e. 
 =akahar, yog /ne nIsgoRpcarna P®saraqeR wart srkare /emne /ajqI pcas vrs 
pr keNya, 0ran, more=Iys, ∆pan, ho"gko"g, sI"gapor, 0N4one=Iya tem j /øS2ÂelIya mokLya 
hta. p]I to yurop–/merIka ['4na bhu de=oma' tem6e te s'de= b[ubI /aPyo. /aje vI¡nI 
/nek s'Sqa/o saqe te/o s˚Iy rIte s'k\ayela ]e. 4zn je2lI P®car puStIka/o tem6e 
/apI ]e. potane [ceR tenu' te/o stt vItr6 krta rhe ]e. bhu j {yatI pamela temna puStk 
æ=rIr bole ]eÆnI to >6 /av¨†I/o q0 ]e.  
 æ/ap6I /'drnu' B®µa'4Æ namna /emna puStkma'no /emno /ek bhu mzano le[ æpe2obaÆ 
ma6va  http://www.gujaratilexicon.com/index.php?action=downloadSeM nI mulakat l0 feB®u/arI 
@^, @))^nI #*mI sN4e 0mhefIl va'c∆e. gm=e. hJ /ajey svare /ek klak Vyayam kre 
/ne sa'je /ek klak z4pI cale cale. 4u'gra c4vanu' to [ru' j. Jvnma' /emne potaney 



nanImo2I bImarI ke 0∆/o to qtI j rhI ]e. ]ta' /ahar–vIhar–mnoVyaparna nIy'>6nu' 
/Oß`I rupe sevn krI te/o P®erk /evI =arIrIk /ne mansIk t'durStI wogve ]e. 
 ta. ( sP2eMbr @))&na dIne /me /a åßIna d=Rn krva /ne /emna jNmdInnI 
mubarkbadI /apva gya' Tyare te/o æsN4e 0–mhefIlÆnI vato ∆6I bhu P®sNn qya /ne 
=uweC]a /pIR hetqI /a le[ /apI khe, ælo, /a le[ tmara vackone vhe"c∆e.Æ 
––8†m gÔjr /ne m ùkaNta gÔjrªsurtº 

···   ···   ··· 
 ‘સન્ડે ઈÐમહફેીલ’ ઉપર દર અઠવાડીયે અમે લક્સીૅ કૉનની વેબસાઈટ ઉપર લોકોએ 

લીધેલી મલાકાતુ ના ӕકડા  મકુીએ છીએ. આ અઠવાડીયે તે ӕકડો પાચ લાખં  અને વીસ 
હજારની સખ્યાં  વટાવી ગયો ત્યારે હષવીભોર બનીર્  ̒ી. રતીભાઈ ચદરયાં એ લડનં થી 
અમને લખ્યુ:ંÐ 

 
           Ôઆજથી વીસ વરસ ઉપર મેં Ԍયારે ગજરાતી લિક્સકૉનની કામગીરીની માડણી ુ ૅ ં
કરી ત્યારે મા́ અƣપ ̆માણમા જ કમ્પ્યટૂરં  ઉપર ગજરાતી લખાત હતુ ું ુ.ં પણ આȐ Ȑ 
સેંકડો ગજરાતી બ્લોુ ગ્સ, ગજરાતી વેબસાઈટ્સુ  વગેરે Ďારા ગજરાતી ભાષાએ ̆ગિત સાધી  ુ
ગજરાતીબધઓની વાચનની ુ ં ુ Ȑ ભખૂ ઉઘાડી છે તે જોઈને તથા શ˲વાર ુ ૧૩મી જાન્યઆરી ુ
૨૦૦૬ના િદને મબઈ ખાતે ુ ં લિક્સકૉનના ૅ થયેલા ̆થમ લોકાપણ પછીર્  મા́ વીસ માસના 
ગાળામા ગજરાતી વાચકોએ લિક્સકૉનની ં ુ ૅ અમારી વેબસાઈટની પાચ લાખં  (હાફ અ 
િમ�લયન!) કરતાયે વધારે ં લોકોએ મલાકાત લીધી ુ છે તે બધ જોઈ મારી ું ઘરડી છાતી પણ 
ગજ ગજ ĭલે છે અને નબળી ӕખોય હષાʬથી ભીનીર્ ુ  થાય છે. સાચે જ, મને તેનો અપાર 
હષ અને ગવ છેર્ ર્ . ગજરાતીુ  ભાષાના ચાહકોને મારી િમ�લયન સલામ...Õ....  

Ôગજરાતી અમર રહો ુ !Õ Ðરિતલાલ ચદરયાં .. 
લડનં ..૨૦ ઓક્ટોબર, ૨૦૦૭ 

 ગજરાતીુ  લક્સીૅ કૉનની આ અનોખી સીćીમા આપ સૌં  ‘સ.મ.’ના વાચકોનો અનેરો 
સહયોગ સાપડÈોં  તે એક નïર હકીકત છે; પણ હȩ કરોડો ગુ જુરાતી ભાષાÐ̆ેમીઓ Ʌધીુ  
પહҭચɂુ ંબાકી છે. તે Ӕગેનો સદેશો ં ƨવજનોને પહҭચાડવામા આપની મદદ ઈƍછીએ છીએં .  

 ..ઉĂમ ગજ્જર (Ʌરતુ ) અને બળવત પટલં ે (ગાધીનગરં ) 
··· 

આપ સૌના સહયોગ થકી સન્ડે ઈ–મહફેીલના 6900 Ȑટલા વાચકો થયા અને રોȐરોજ નવા ંનામો 
ઉમેરાતા ંજાય છે એ પરવાર કરે છેુ  કે, દેશવીદેશમા ંગજરાતી વાચનના રસીયાુ   બɆ મોટી ુ

સખં્યામા ંછે જ... 



સૌનો આભાર..અમારી સન્ડે ઈÐમહફેીલની અત્યાર Ʌધીની ȩની સઘળી પીડીએફ ફાઈલો ુ ુ
અમારી  વેબસાઈટ 

http://gujaratilexicon.com/index.php?action=downloadSeM 
 

પરથી  સરળતાથી ડાઉનલોડ થઈ શકશે. આ જ વેબ સાઈટ પરથી લૅક્સીકૉન અને ̒ી વીપલુ કƣયાણી 
તરફથી લડંનથી ̆કાશીત થતા ‘ઓપીનીયન’ માસીકના કેટલાક નમનુાના Ӕકોની અને ̒ી. ̆વીણ 

વાઘાણી (મેƣબોનર્–ઓƨ˼ેલીયા) તરફથી ̆કાશીત થતા ‘માતભાષાૃ ’ માસીકની મલાકાતેુ  પણ જઈ 

શકાશે.. 
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