
‘ગરવંુ ઘડપણ’ – વૃĎ થતાં શીખીશું ? 
 – અવ¤તીકા ગુણવ¤ત 

 
લતાબહેન અને અજયભાઈનો દીકરો સુલય અને તેની પ ની ઋતુð એમના નાના દીકરા 

હેતને લઈને પરદશેથી માÆ બે અઠવાડીયાં માટ ેઆયાં છ.ે આ બે અઠવાડીયાંમાં તેમન ેઘણાં કામ 
પતાવવાનાં છ.ે બે¤ક, પો°ટ, શેર બðર, ઈ¤°યોર¤સ કંપની �યાં �યાં તેમણે પૈસા રો�યા હોય  યાં 
જવાનું છ.ે સગા,ં સ©બ¤ધીઓ અને મીÆોને મળવાનું છ.ે સુલય અને ઋતુð અમદાવાદમાં જન©યાં 
અને અમદાવાદની °કુલ, કૉલેĮમાં અ¨યાસ કયâ છ.ે તેથી એમનું મીÆમંડળ પણ અમદાવાદમાં જ 
છ.ે જ ેમીÆો સાથે સ©પકĨ ચાલુ રĝો હોય તેમને ખાસ મળવાનું છ.ે 

સવારથી સુલય અને ઋતુð દીકરા હેતન ેલઈને બહાર નીકળી પડ ેછ.ે બહાર જતી વખતે 
ઋતુð એનાં સાસુ લતાબહેનને કહે છ,ે ‘મ©મી, તમે રસોઈમાં કંઈ બનાવશો નહÞ, બહારથી અમે 
લેતાં આવીશુ.ં’ પુÆવધુની સુચના સાંભળીને લતાબહેન કંઈ બોલતાં નથી; પણ તેઓ એમની રીતે 
દાળ, ભાત, રોટલી અને શાક બનાવે છ.ે 

સુલય અને ઋતુð બહારથી જ ેખાવાનું લાવે તે માÆ ચાખે જ. સુલય કહે,  
‘પ¥પા, તમે કેમ અમાíં લાવેલું કંઈ ખાતાં નથી? મ©મીને અમે કહીને જઈએ છીએ કે તંુ 

રસોડામાં કંઈ બનાવીશ નહÞ; પરંતુ મ©મી રોજ રસોઈ બનાવે છ ે અને તમે એનું બનાવેલું જ 
ખાઓ છો.’ 

‘બેટા, બહારનું ચટાકેદાર, તળેલું ખાવાનું અમને માફક ન આવે. તેથી મ©મી જ ેસાદું અન ે
ઝટ પચી ðય એવંુ ખાવાનું બનાવે છ ેતે હંુ ખાë છુ.ં બહારનું હંુ ખાતો નથી.’ 

‘પણ તમારે રોજ �યાં ખાવાનું છ ે? અમે અહÞ છીએ તો લાવીએ છીએ અને પ¥પા તમે તો 
ખાવાના શોખીન છો. પ¥પા, તમને તો બધું પચી ðય છ.ે ખોટો વહેમ ન રાખશો. તમારી ëમરના 
બીð લોકો ખાતા જ હોય છ ેને !’ ઋતુð બોલી. 

‘બધાં ખાતા હોય છ ેઅને પછી ડૉ�ટરને  યાં દોડતાં રહે છ,ે મારે ડૉ�ટરને  યાં નથી દોડવંુ. 
મારે તો પુરા ંસો વષĨ ñવવંુ છ ેઅને તંદુર°ત રહેવંુ છ.ે’ 



‘પ¥પા, તમે સો નહÞ; પણ સવાસો વષĨ ñવશો. તમે પં�યાશીના થયા; પણ �યારે જુઓ 
 યારે કેટલા Ìેશ હો છો ! તમે કદી થાકવાની કે કંટાળવાની ફરીયાદ નથી કરતા, અમે કંટાળી 
જઈએ છીએ; પણ તમે કદી નથી થાકતા કે કંટાળતા !’ 

‘બેટા, હંુ કદી થાકતો નથી; કારણ કે હંુ કુદરતના નીયમો ચીવટાઈથી પાળંુ છુ.ં આપણા 
શરીરમાં સાત ËવેશČાર છ,ે �યાંથી રોગના ંજતુંઓ આપણા શરીરમાં Ëવેશે. માટ ેહંુ બહુ સાવધ 
રહંુ છુ.ં એક પળના આનંદ માટ ેકોઈ રોગને શરીરમાં ન પેસવા દેવાય. ઉતરતી અવ°થાએ રોગ 
હેરાન કરી મુકે. અન ેબેટા, કાયમ હંુ Ìેશ હોë છુ;ં કારણ કે હંુ કદી ચÞતા નથી કરતો, કદી તનાવ 
નથી અનભુવતો. નાનપણથી મારો °વભાવ જ આનદંી છ.ે’ 

‘પ¥પા, તમે �યારેય તનાવમાં નથી આવી જતા, ·ોધ નથી કરતા, એ તો હંુ Įë છુ;ં પણ 
અમને ËĖ એ થાય કે તમારા ñવનમાં એવી પળો તો આવતી જ હશે �યારે ચÞતા થાય, લાચારી 
અનુભવાય, અકળામણ થાય, ગુ°સો આવે – ’  

ઋતુðએ અજયભાઈને પુ�ુ.ં અજયભાઈ ઋતુðના સસરા છ ેપણ તેઓ એક પીતાની 
જમે જ ઋતુð સાથ ેનીખાલસપણ ેવાત કરે છ,ે તેથી ઋતુð તેના મનમા ંઉઠતી શંકા, કુશંકાઓનું 
સમાધાન સસરાને ËĖો પછુીને મેળવે છ.ે 

‘ઋતુð, મØ મારા બાપñુના મáએ સાંભĢું કે, ‘Ageing is a natural process.’ 
ñવનમાં ઉ©મર વધે તેમ અવ°થા બદલાવાની છ,ે તેથી આપણે અગાઉની જ દરેક અવ°થામાં 
આનંદપુવĨક °વ°થતાથી રહી શકીએ માટ ેએની તૈયારી અગાઉથી જ કરવી Įઈએ. વૃĎ થઈએ 
 યારે શારીરીક ģમતા ઘટ;ે પણ અનભુવ વધે. તેથી જ માણસ વધુ સģમ અને સ©પĒ બને છ.ે 
વળી  યારે સંસારની જવાબદારી ઓછી થઈ હોય છ.ે સ¤તાનો વીકાસ પામીને એમનું ñવન 
ñવતા થઈ ગયા હોય છ.ે તેથી તેમની ચી¤તા હોતી નથી. બેટા, શરીરનું આરો�ય સાચવીએ તો 
આપોઆપ આપĪં મન તંદુર°ત રહે અને ñવનમાં આવતાં પરીવતĨનોને સહષĨ °વીકારાય અન ે
ËસĒતાથી ñવી શકાય.’ 

‘પણ વૃĎાવ°થામાં શરીર અને મનની શ�તી ઓછી થઈ ðય છ,ે એવંુ આપણે Įઈએ 
છીએ.’ સુલયે કĝુ.ં 

અજયભાઈએ હેતથી કĝુ,ં ‘બેટા, આપĪં શરીર એક અčભુત યંÆ છ.ે અંદરનો બગાડ 
ðતે જ સાફ કરીને આપોઆપ નરવા થઈ જવાની કળા એ ðણે છ.ે અને આપણે આપણા 



શરીરને બરાબર સંભાળીએ તો જરાય વાંધો નથી આવતો. દરેક માણસ નીયમીતપણે કસરત કરે, 
યોગ અને Ëાણાયામ કરે તો રોગ દુર રહે છ.ે ñવનશ�તી જળવાઈ રહે છ.ે ëમર વધે તેમ 
વૃĎાવ°થા તો આવે; પણ તમારે વૃĎ થવંુ કે યુવાન રહેવંુ છ ેએ તમારે નôી કરવાનું છ.ે’ 

‘પ¥પા, તમે નીવૃĉ થયા છો છતા ંકંઈ ને કંઈ કામ તો કયાĨ જ કરો છો. તમને કામ કરવામા ં
આટલો બધો રસ પડ ેછ?ે શી રીતે રસ ટકી રĝો છ ે?’ 

‘બેટા, નીવૃĉી એટલે ની¯·ીયતા નહÞ. માટ ેઆપણને ગમતી કોઈ ને કોઈ Ëવૃĉી કરતા જ 
રહેવાનું, જથેી આપણી ñ¤દગી આપણને બોજ ન લાગ.ે ñ¤દગી નીરસ ન બની ðય.’ 

‘પણ, પ¥પા, તમે તો સમાજક«યાણની Ëવૃĉી કરો છો, કેટલી જવાબદારવાળી આ Ëવૃĉી 
છ ેતમારી ! સીધો પૈસા સાથે જ સ©બ¤ધ !’ 

‘દીકરા, જ ેસમાજ આપણને સલામતી આપે છ,ે આપણને સમૃĎ રાખે છ,ે એ સમાજ માટ ે
હંુ જ ેકંઈ કíં છુ,ં એ કરવંુ જ Įઈએ. મારી આવડત અને અનભુવનો લાભ સમાજને મળે એ જ 
મારો સ¤તોષ છ.ે સમાજ પાસેથી હંુ કોઈ લાભ કે નફાની અપેģા નથી રાખતો. નીવૃĉીકાળનો આ 
ÔેĚ ઉપયોગ છ.ે તંુ ðણે છ ે કે વૃĎાવ°થા તો ñ¤દગીનું °વણßમ શીખર મનાય છ.ે એ 
સુવણĨકળશની જમે હ©મેશાં ઝગમગવંુ Įઈએ.’ 

‘પ¥પા, અ યારે અમારા વૃĎ વ માટ ેઅમારે શી તૈયારી કરવી Įઈએ ?’ ઋતુðએ પુ�ુ.ં 
‘બેટા, શરીર અને મનને ðળવવાં. સૌથી પહેલાં તો તમે નકારા મકતાથી દરુ રહો. શરીર 

કે મનમાં કચરો ન નાખો. કોઈ પણ Ëકારના �લેશ, અસંતોષ, નીરાશા, ઉદાસીનતા, હતાશાન ે
મનમાં ઉગવા જ ન દો. આપણા રોñ¤દા ñવનમાં �યારેક એવી ઘટના ઘટ ે છ ે કે આપણને 
નુકસાન પણ થાય; પણ એ નુકસાનનો વીચાર જ નહÞ કરવાનો. નુકસાન કે વીષાદની પળોમાંય 
°વ°થ રહો. વૃĎ વ આયંુ એટલે હાર નહÞ માની લેવાની. આપણે આપણી ðતમાં ભરોસો 
રાખવાનો, આપણા અનભુવોએ આપણને જ ેĤાન અને પરીપ�વતા આપી છ ેએનો પુરો લાભ 
લેવાનો. આપણા સમ¹ લાગણીતંÆને હકારા મકતાથી ભરી દેવાનુ,ં નીભĨય રહેવાનુ,ં મôમ રહેવાનું 
અને ઈĕરમાં ÔĎા રાખવાની. વીĕના શુભ–મંગલ ત¶વમાં વીĕાસ રાખવાનો અને ËસĒતાથી 
ñવવાનુ.ં’ 

ઋતુðએ પુ�ું, ‘પ¥પા મારી મ©મી આનંદમાં રહે છ;ે પણ હમણાં હમણાં એની યાદશ�તી 
ģીણ થતી ðય છ.ે તેથી એ મુંઝાય છ,ે તો એના માટ ેશું કરવંુ ?’ 



‘બેટા, ëમર વધે તેમ મગજ નાનું થતંુ ðય છ.ે Íેઈન સે«સ ઘટી ðય છ,ે �યારેક લોહી 
બરાબર પહáચતંુ નથી. તેથી યાદશ�તી ģીણ થતી લાગે; પણ એના માટ ેઉપાય કરવાના. યોગ 
કરો, Ëાણાયામ કરો, Íેઈન ટૉનીક જવેા કે શંખપુ̄ પી ચુણĨ, આમળાં વગેરે લો. દવાને ખોરાક ન 
બનાવો; પણ ખોરાકને દવા બનાવો. આહાર–વીહારમાં તકેદારી રાખીએ તો શરીરનો ઘસારો 
પુરાઈ શકે છ.ે દુધ, દુધની બનાવટ, તાðં ફળો, લીલાં શાકભાñ, બદામ, પી°તા, કાજુ, અખરોટ, 
તલ, મગફળી લેવાથી શરીરને થતો ઘસારો અને ઈðને પહáચી વળાય છ.ે ïદયના °નાયુન ે
સંકોચન કે પહોળા થવાની ·ીયામાં વીટામીન ડી મદદ કરે છ.ે વીટામીન ડી હાડકાંન ેમજબુત કરે 
છ.ે આપણાં હાડકાં મજબુત હોય એ જíરી છ.ે આપણી રોગËતીકારક શ�તી અકબધં રાખવામા ં
વીટામીન ડી મદદ કરે છ.ે પર¤તુ જમે ઉ©મર વધ ેતેમ શરીરમાં વીટામીન ડી ઓછુ ંબને છ.ે માટ ે
બહાર સુયĨËકાશમાં ફરવંુ Įઈએ, કુમળા તડકામા ંબેસવંુ Įઈએ. તડકો મળતાં શરીર આપોઆપ 
જíરી વીટામીન ડી બનાવી લેશે. આપણા શરીરની ઉણપો વીશે સમñને તે પુરવા Ëય ન કરવો 
Įઈએ.’ 

ઋતુð બોલી, ‘પ¥પા, હંુ ભણતી હતી  યારે આ બધું ભણવામાં આવતંુ હતંુ; પણ એ તો હંુ 
પરીģાની óęીએ યાદ રાખતી હતી. આ બધી ðણકારી ñવનમાં ઉતારવાની સુઝ ન હતી. પર¤તુ 
અ યારે સમðય છ ેકે શુ ંખાવંુ ને શું ન ખાવંુ, કયો ખોરાક લેવાથી �યા અંગને પોષણ મળે છ,ે એ 
વખતથી જ Į એક સમજ કેળવાઈ હોત તો શરીર કેવંુ તંદુર°ત હોત !’ 

 ‘અરે બેટા, તમે નાનપણમાં ખુĔી હવામા,ં કુમળા તડકામાં દોડાદોડ કરી હોત, મેદાનમા ં
રમતો ર©યા ં હોત તો તમારા શરીરનો બાંધો સુóઢ હોત. જુઓ, હંુ પં�યાશી વષĨનો થયો; પણ 
બાગકામ બધું કરી શકું  છુ ંને ! પણ કોઈ વાતનો અફસોસ નહÞ કરવાનો, ð�યા  યારથી સવાર. 
હવે આજથી, આ ģણથી તબીયતની કાળñ લો, અને ËસĒતાથી ñવો. આપણને જ ેમĢું છ ે
એને °વીકારો અને ખુશ રહો.’ 

‘પ¥પા, હવે અમે વૃĎ વથી ગભરાઈશું નહÞ; પણ ð¹ત થઈને પુરા મનથી વૃĎ વને 
વધાવીશું.’ ઋતુð બોલી. સુલયે હસીને મૌનપણે પ¥પાની વાત પર મહોર મારી.  
 
– અવ¤તીકા ગુણવ¤ત 



જુલાઈ, 2014ના ‘અખંડ આનંદ’ માસીકમાંથી સાભાર.. લખેીકા અન ે ‘અખંડ આનંદ’ના 
સૌજ¤યથી સાભાર... 
 
–અવ¤તીકા ગુણવ¤ત 
લેખીકાસ©પકĨ : 
અવ¤તીકા ગુણવ¤ત, 
‘શાĕત’ – કે. એમ. જનૈ ઉપાÔય સામ,ે ઓપેરા સોસાયટી પાસે, પાલડી, અમદાવાદ–380 007 
ફોન – (079) 2661 2505 ઈ–મેઈલ – avantika.gunvant@yahoo.com 
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‘સ¤ડ ેઈ.મહેફીલ’ – વષĨ : બારમંુ – અંક : 356 – 04 September, 2016 
‘ëઝાĮડણી’માં અģરાંકન : ઉĉમ ગüર uttamgajjar@gmail.com 
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: વીશેષાન¤દ : 

 

અમને જણાવતાં બહુ જ ખુશી થાય છ ેકે રતીલાલ ચંદરયાના લાડકા સ¤તાન જવેો 

અને ડીñટલ યુગમાં ગુજરાતી ભાષાને એક આગવી ઓળખ Ë°થાપીત કરી આપનારો, ગુજરાતી 

ભાષા અને ગુજરાતીઓને મળેલો આ ઈ.શ§દસં¹હ ‘લે�સીકન’, આજ ે ચાર કરોડ 

કરતાં વધુ મુલાકાત મેળવી ચુ�યો છ.ે. 
બનવા Įગ છ ે કે ગુજરાતી, હી¤દી, મરાઠી ભાષાઓના શ§દાથĨ શોધકોને એ ભારે 

ઉપયોગી જણાયો હોય. હñ પણ એને વધુ સમૃĎ અને લોકોપયોગી બનાવવાના અમારા Ëયાસ 
ðરી છ.ે. 

mailto:avantika.gunvant@yahoo.com
mailto:uttamgajjar@gmail.com


ïદય°થ રતીકાકાનાં સ¤તાનોનો તેમાં સબળ સહકાર મળી રĝો છ ેતે કહેતા ંઅમ ેગૌરવ 
અનુભવીએ છીએ..  

&&& 
 

More than 3,25,83,000 Gujarati Language lovers have visited 
http://www.gujaratilexicon.com 

More than 62,90,000 have visited Digital Bhagwadgomandal  
http://www.bhagwadgomandal.com 

More than 8,64,000 have visited Lokkosh 
http://lokkosh.gujaratilexicon.com 

More than 3,58,000 have visited Global-Gujaratilexicon 
http://global.gujaratilexicon.com 
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