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વનજૈન યકેુ અને જૈન હલે્થ ઇનનશ્યટિવ દ્વારા તાજેતરમાાં 11 મી એનિલ, રનવવારે ‘સાંતલુન અને 
વદૃ્ધાવસ્થા - વડીલોમાાં પડવાનુાં જોખમ અિકાવવુાં’ શીર્ષક પર ગજુરાતીમાાં વેબિનાર યોજાયો હતો. 
લગભગ 1000 લોકોએ આ જીવાંત િસારણ જોયુાં હત ુાં અને ત્યારિાદ (https://youtu.be/3kR6YZoDc-

U) પર આ વેબિનાર 4000 થી વધ ુવખત યિુયિુ પર જોવાઈ ગયો છે.  

 

યકેુમાાં સ્સ્થત વદૃ્ધ ગજુરાતી વસ્તીને આ મહત્ત્વપણૂષ નવર્ય િાિત એમની પોતાની ભાર્ામાાં 
માટહતગાર કરવા માિે વેબિનારનુાં આયોજન કરવામાાં આવયુાં હત ુાં. દશષકોના પોતાના શબ્દોમાાં, 
વેબિનાર ખિૂ માટહતીિદ હતો અને અત્યાંત ઉપયોગી સલાહોને આવરી લેવામાાં આવી હતી. 
દશષકોએ પોતાનો િનતસાદ આપતાાં જણાવયુાં હત ુાં કે િધા વક્તાઓ ખિૂ વયાવસાનયક હતા, અને 
આપેલી માટહતી ખિૂ સ્પષ્િ અને વયવહારુ હતી. વક્તાઓએ સરળ ભાર્ાનો ઉપયોગ કયો હતો 
અને તિીિી પટરસ્સ્થનતઓને સાંપણૂષ ગજુરાતી ભાર્ામાાં સમજાવવામાાં આવી હતી.  

 

સશુ્રી રજવી પનુાતરે નવકાર મહામાંત્ર િોલીને આ વેબિનારની શરૂઆત કરી હતી અને આ 
િાથષના દ્વારા એમણે નિન્સ ટિબલપ, ડયકુ ઑિ ઍટડનિગષ જેમનુાં તાજેતરમાાં નનધન થયુાં હત ુાં 
એમને શ્રદ્ધાાંજબલ અપી હતી. ત્યાર િાદ લ્યિુનના જનરલ િેક્ક્િશનર, ડો.અનજુા શાહ ે પગ 
ડગમગવા કે પડી જવાની સામાન્ય પટરસ્સ્થનત અને એના તિીિી કારણોની સમજણ અને 
નનયનમત દવાઓનુાં મહત્ત્વ શુાં હોય છે એ નવશે સમજણ આપી હતી.  

 

ડો.અનજુાના વક્તવય િાદ ઑપ્િોમેટિસ્િ શ્રી નેહુલ શાહ ેવદૃ્ધોમાાં દૃક્ષ્િ ગમુાવવાના નવનવધ કારણો 
અને કેવી રીતે કોઈ પોતાની દૃક્ષ્િ સધુારી શકે છે, તેમજ નનયનમત આંખના પરીક્ષણોના મહત્ત્વ 
નવશે ચચાષ કરી હતી. ત્યારિાદ શ્રીમતી સનુનતા ધનાણી, જેમને પોતાના વદૃ્ધ સાસ-ુસસરાની 
સાંભાળ રાખવાનો પચીસ વર્ષનો અનભુવ છે, એમણે પોતાના ઘરનો વર્ચયુષઅલ િવાસ કરાવયો 
અને એ દ્વારા દશષકોને તેમના ઘરને સલામત કેવી રીતે િનાવવુાં અને પડી જવાની શક્યતાઓને 
કેવી રીતે ઘિાડવી તે નવશેના વયવહારુ સચૂનો આપ્યા.  

 

આ પછી ટિઝીયોથેરાનપસ્િ, સષુ્મા સેઠનાએ કાયષક્રમનો દોર સાંભાળ્યો હતો. એમણે કેિલાાંક 
ઉપયોગી નવટડઓઝ શેર કયાષ હતા જેમાાં સરળ કસરતો િતાવવામાાં આવી હતી જે વદૃ્ધ દશષકો 
પોતાના ઘરે રહીને જ કરી શકે એવી હતી અને આ કસરત દ્વારા લોકો પોતાના સાંતલુનને સધુારી 
શકે અને સ્નાયઓુનુાં િળ વધારી શકે એ રીતનો િયાસ હતો. એમણે આ ઉપરાાંત એવો નવટડઓ 
શેર કયો હતો જેમાાં િતાવવામાાં આવયુાં હત ુાં કે જો પડી જવાય તો કઈ રીતે જમીન પરથી 
સરુબક્ષતપણે પાછા ઊભા થવુાં. આગળ િારનેિ હોસ્સ્પિલમાાં વદૃ્ધોની સાંભાળમાાં નવશેર્તા ધરાવતા 
વટરષ્ઠ રજજસ્િાર ડો.દેવેશ શાહ ેવાત કરી. એમણે દશષકોને ઊંડી અથષસભર સમજણ આપી કે જો 
પડી ગયા હો અને હોસ્સ્પિલમાાં દાખલ થાઓ તો ત્યારે શુાં ધ્યાન રાખવુાં જોઈએ અને અત્યાંત 
મહત્ત્વની સલાહ એ આપી કે હાંમેશાાં તમારી તિીિી માટહતી ધરાવતા દસ્તાવેજ સાથે લઈ 
આવવા જેથી કરીને હોસ્સ્પિલના કમષચારીઓને ઝડપથી તમારા તિીિી ઇનતહાસ અને દવાઓની 
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જાણ કરી શકાય. આ તિીિી ઇનતહાસ િોમષ https://www.onejainuk.org/health પરથી ડાઉનલોડ કરી 
શકાય છે.  
 
િશ્નોત્તરીના અંતે વેબિનાર સમાપ્ત થયો. એકાંદરે, વેબિનરને ખિૂ સારો િનતસાદ મળ્યો હતો 
અને વડીલોમાાં પડવાના જોખમને અિકાવવાના મહત્ત્વ પર િકાશ પાડયો હતો, કારણ કે 
વદૃ્ધાવસ્થાના િભાવે સાંતલુન િગડે છે અને ફે્રક્ચર થવાનુાં જોખમ વધી જાય છે. અગત્યની વાત 
એ છે કે, ચાલી રહલેા નવશ્વવયાપી COVID-19 માાં વધતા રોગચાળાને લીધે ઘરની િવનૃત્તમાાં પણ 
ઘિાડો થયો છે અને આ કારણોસર પડવાનુાં જોખમ વધ ુતીવ્ર િન્યુાં છે અને તમામ વદૃ્ધ લોકો 
જાતે કેવી રીતે પડવાથી સરુબક્ષત રહવેા માિે જાગતૃ હોવા જોઈએ એ નવશે સતકષ રહવેાની 
સલાહ આપવામાાં આવી. વધ ુ માટહતી માિે અને વેબિનાર જોવા માિે કૃપા કરીને 
https://www.onejainuk.org/health પર જાઓ.  
 

જૈન હલે્થ ઇનનશ્યટિવ િીમના સભ્ય, ડો.અનજુા શાહ દ્વારા બલબખત, 14.04.2021 
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