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  શાર વલે તાના કામોભા ંવ્મસ્ત શળ. ધધંાકીમ વ્મક્ક્કતગણ ગત લય 
ળંુૂ થયુ ંએટરે એકાઉન્દ્ટભા ંવ્મસ્ત, ઘયભા ંફાકની રયક્ષાઓની તૈમાયી ભાટે 
ફશને વ્મસ્ત યહ્યા શળે. કુદયત ણ તાન ખરે ખરેી યશી છે. ક્ાકં ગયભી, 
ક્ાકં લયવાદ. 
     શાર તયુતભા ં જ  ફેંગરય સ્થાને ભશા વમ્ભેરન “ભઠ ભેાલડ” ની 
ણુાયહુતી થઇ. એ માદગાય પ્રવગં શજી ણ રદર-રદભાગથી ય થમ નથી. 
ભાણરેા પ્રવગંની માદ વલવયાતી નથી. શજી ણ શબુેચ્છા અને અભબનદંનના 

વભાચાય આલી યહ્યા છે. આની વપતા ભાટે દયેક ઘટકન હુ ંઅત્મતં આબાયી છ.ં ઘટકના વલે દાવધકાયીઓન 
અત્મતં આબાયી છ.ં અભ જે યીતે આગ લધી યહ્યા તેભા ંઆ વલયન ખફુ જ વશકાય ભળ્મ શત. ખાવ કયીને ઉત્તય 
કનાયટકન હુ ંલધ ુઆબાય ભાનીળ. અભાયા આભતં્રણ ના જલાફભા,ં અભાયા તયપથી કઈ નરશ આલળે એલા પ્રત્યતુય 
થી હુ ંફહુજ દુુઃખી થમ શત. ભેં વયનર યીતે ફધાને ફધંતુ્લની બાલનાને જકડી યાખલા વલનતંી કયી અને ખયેખય 
અંતભા ંત તભેની શાજયી અન્દ્મ ઘટકના વભ્મથી લધાયે શતી. ઉ. કનાયટકન આબાય. આે આલી અભાળંુ આંગણુ ંલધ ુ
સળુબીત કયુું અને અભાયા વમ્ભેરનની વપતાભા ંઆન એટર જ રશસ્વ છે. વલે ઘટકને ભાયા અભબનદંન છે. 
       શરેા ંજણાવ્મા મજુફ ભાયા પ્રમખુદની ણુાયહુતી થામ છે. વલદામની લેાએ ાછ પયીને જઉં છ ંત્માયે આ 
વલયની માદ આલે છે. કને  કને માદ કળંુ ને કને નશીં. ભાયા ય જે પ્રમખુદ ભાટેન વલશ્વાવ યાખ્મ શત અને જે 
સ્લપ્ન વેવ્મા શતા તે આ વલયના વાથ થી યુા કમાયન આબ વતં છે. ભાળંુ સ્લપ્ન ભશા વમ્ભેરન શત ુ.ં જેની 
વપતા ભાટે પયી આ વલેન આબાય. નતુન નલી કવભટીનુ ં ગઠન થળે. નલા એકભના પ્રમખુને ભાયા ખફુ જ 
અભબનદંન.. અને તેભના કામયની વપતા ભાટે નમ્ર પ્રાથયના અને વલશ્વાવ.  
     ભનટુમ જન્દ્ભ રીધ છે જજિંદગી જીલલા ભાટે. જજિંદગી એક રકતાફ જેલી છે. દયેક જણ જજિંદગીની આ રકતાફભા ં
અક્ષય ાડી જામ છે. કેટરાક ાના આણને ગભે એલા શમ અને કેટરાક ન ગભ ેતેલા. જજિંદગી ની રકતાફભા ં
ભતૂકાભા ંખટંુ રખાઈ ગયુ ં શમ ત તેની ભચિંતાભા ં ડલા કયતા ંબવલટમની કીતાફના કયા ાના વાયા કભોથી 
રખામ તેની ભચિંતા કય. શતાળા, વનયાળા, બમ જેલા સ્થાનને યલાના કયી તભાયી જાતને જીલનભા ંએક ભશત્લનુ ં
સ્થાન આીને તભાયી જજિંદગીને ખફુ આનદંભમી ફનાલ. જજિંદગીભા ં ખળુીઓનુ ં ળેડલરુ ન શમ. આનદંની 
અઈન્દ્ટભેન્દ્ટ ન શમ અને પે્રભનુ ંપ્રાનીંગ ન શમ. જજિંદગી એલી યીતે જીલ કે બવલટમભા ંફધા જાણ ેકે તભે કેલી 
યીતે જીવ્મા શતા. જ તભાયે જીલનભા ંશભેળા આદયણીમ યશવે ુ ંશમ ત તભે તભાય “આનદં” ત્માયે છાલ કે જ્માયે 
તભાયી આવાવના રક ―ઉદાવ‖ શમ અને તભાયી ઉદાવી ણ ત્માયે  છાલ કે જમાયે તભાયી આવાવના રક  
ખળુ શમ. જજિંદગી ાવેથી તભે જે કંઈણ વાયાભા ંવાળંુ રઇ ળકતા શ તે રઇ ર  કાયણ કે જ્માયે જજિંદગી રેલાન 
ળફૃ કયે છે ત્માયે શ્વાવને ણ છડતી નથી. તાનુ ંમલુ્મ વભજ અને વલશ્વાવ કય કે તભે વવંાયના વોથી ભશત્ત્લણૂય 
વ્મક્ક્કત છ.  
    Breaking news –  આનદં અને શયના લાલડ છે કે ઉત્તય કનાયટકાએ એકભની મખુ્મ ઓપીવ ભાટે વભવંત દળાયલેર છે.  
ભશા વમ્ભેરનભા ંમખુ્મ ઓપીવ ફાફત ચચાય થમેર. ભદુયાઈના શ્રી ધીયેન્દ્રબાઈએ  ઉત્તય કનાયટકના દાવધકાયીઓને 
વલનતંી કયી ત્માયે તેભણે એક ભરશના ફાદ પ્રત્યતુય આશુ ંએભ જણાવ્યુ.ં આજે આ સખુદ વભાચાય આલેર છે. મળ 
આીળ શ્રી ધીયેન્દ્રબાઈ તથા અભબનદંન આુ ંછ ંઉત્તય કનાયટક ના વલે દાવધકાયીઓને. વભસ્ત એકભ આની વાથ ે
જ છે અને યશળેે અને યેુયુ વાથ વશકાય આળે. આના દયેક કામો પ્રગવતળીર અને વપતા પ્રાપ્ત કયે એલી 
ભાયી શબુેચ્છા. 
    અંત ેવલદામ લેાએ ાછ પયીને જઉં છ ંત વભસ્ત વભત્રગણ ની શાયભાા આંખની વાભ ેભચત્રટની જેભ વાય 
થઇ યશી છે. વલતરેા લો દયમ્માન કામોને વપ તથા સ્ભયણીમ ફનાલલા ભાયા વતત પ્રમાવ દયમ્માન કદાચ 
કઈનુ ંણ ભન ભેં દુબવ્યુ ંશમ ત તે ફદર વલે દાવધકાયીઓન તથા વલે વભ્મન ક્ષભાપ્રાથી છ.ં 
     એકભના કઇણ વભ્મનુ ંકે તેભના રયલાયજનનુ ંદુુઃખદ અલવાન થયુ ંશમ ત બાલબયી શ્રદ્ાજંરી. યભકૃાફૄ 
યભાત્ભા તભેને ળાતંી ફક્ષે. 
   આ વહુ વાથીઓની વગંે ભાણરેી ભૈત્રીના વગાદ વાથે અરવલદા. 

નજદીક એટરા યશ કે વફંધંભા ંપે્રભ યશ ે

દૂય ણ એટરા યશ કે આલલાની ઈંતેજાયી  યશ ે

યાખ આળાઓ એટરી વફંધં દયમ્માન 

કે તટૂી જામ આળાઓ ણ વફંધં ફયકયાય યશ.ે 
          ચનુીરાર જીલયાજ ગારા, િમખુ  . 

િમખુશ્રીનો 
વુંદ ળ 
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  તુંત્રી સ્થાનેથી                                                                                                     

લાલડને િત્યતુ્તય  

FROM YOU TO US 

 
 
 
વપ્રમ લાચક વભત્ર,  
વો લાચક વભત્રને જમજજનેન્દ્ર !! 
આણા દભક્ષણ એક્કભનુ ંફેંગરય વમ્ભેરન “ભઠ ભેાલડ” 
ખફૂ જ યવપ્રદ અને પદામી યહ્ુ.ં રદરજાનથી બજલેરા 
શયીપાઈ પ્રગ્રાભે વમ્ભેરન ચાય ચાદં રગાલી દીધા ત 
યલુાન અતરુબાઈ બેદાની દીઘયરટટી તેભ જ કચ્છ અને 
કચ્છીઓ પ્રત્મેના તેભના રગાલે આલતા વભમભા ંઆણા 
વભાજ પ્રવત આલનાયી વભસ્માઓ વલે આણને વલચાયતા 
કયી દીધા. એ ભાટેના ઘટતા પ્રમાવ શલે આણા વોના 
ફની યશ ેછે. 
શભણા ં જ ફેંગરયભા ં ભનશય ઉદાવન પ્રગ્રાભ ભાણ્મ, 
જજિંદગીના આનદંની કંઇ કેટરીમે યીત છે. યંત ુઆ આનદં 
યવથી વબય શલા ઉયાતં કણય ઉય ભધયુ ણ છે. ળબ્દ 
વાથે વગંીત અને ભધયુ અલાજ આણને રઇ જામ છે 
અતીતભા ંઅને રદર ય છલાઈ જામ છે એ ખલાઈ ગમેુ ં
ફાણ, યલુાનીના દસ્ત અને ભરૂાઈ ગમેરા ગીત અને 
ગઝર. એક વાજં આલા કઈ ગામકના નાભે શમ, રેખક, 
ગીતકાય કે ગઝરકાયને નાભે શમ ત લયવનુ ંવયલૈયુ ંભી 
જામ છે. 
થડા ં લયવ શરેા ં ―ભયીઝ‖ નાટક ફેંગરયના ―યંગળકંાયા‖ 
થીમેટયભા ંભાણ્યુ.ં ભનજ ળાશ રદગ્દવળિત અને ધભેન્દ્ર ગરશર 
પ્રદવળિત (enacted) આ નાટક ―ભયીઝ‖ ગજુયાતના ગાભરફ 
કશલેાતા ગયીફીભા ંઉછયેરા ને જજિંદગી આખી ગયીફ યશરેા 
ગઝરકાયનુ ંકલન છે. આ ળામયની ખભુાયી એની ગઝરભા ં
દેખામ છે. ણ જીલનની કફૃણતાની ચયભવીભા એ છે કે 
તે રખેરી ગઝર ૈવા ભાટે ફીજાને નાભ કયલી ડે છે. 
“ભકલ્મા ગયીફ અને ધનલાન, 
થડા ીા,થડા રીરા, ઝાડના ંાન, 
બગલાનને એવુ ંશુ ંસઝુલ ુ ંશળે?” 
આ પરયમાદ બગલાન વાભેની પરયમાદ ન યશતેા ં આણા 
ઉયની પરયમાદ થઇ જામ છે. વભાજન એક વસં્કૃત રશસ્વ 
જે જજિંદગી જીલલા જેલી ફનાલે છે, તેભની જઈએ તેલી 
વયાશના ન થલી તે વો યવવકજન ભાટે ળયભની લાત ફની 
યશ ેછે કાયણ કે : 
“પ્રથભ જ થામ છે આ જજિંદગી તભાભ ગઝર  
છી રખામ ત એનુ ંછે એક નાભ ગઝર”. 

    પ્રવતબાના લદંન  

 
લાલડ વલળેાકં સુદંય યવપ્રદ રેખથી વબય છે, અને  રેખ 
ની કક્ષા ઉચ્ચતભ છે. વપ્રન્દ્ટીંગ ણ ખફુ સુદંય છે જેના લડે 
આની ભશનેત અને રગન દવળિત થામ છે. તતં્રીઓ ને 
અભબનદંન. 
                                             ~ ડૉ. ભગયીળ વલછીલયા, મુફંઈ. 

લાલડ વલળેાકં ળફૃઆત થી રઇ ને અંત સધુી લાચં્યુ ં અને 
હૃદમ આનદં થી ઉબયાઈ ગયુ.ં લાલડ ખફુ યવવબય વારશત્મ 
થી છરકામ છે. એની ક્કલરીટી ફયકયાય યશ ે એલી વલનતંી. 
તતં્રીઓ ની ભશનેત અને ખતંની વયાશના કળંુ છ.ં ખફુ ખફુ 
અભબનદંન અને આળીલાયદ. 

                                          ~શ્રી કલ્માણજી વૈમા, ચેન્નાઈ.  
 
I am short of words to appreciate the Mahasammelan 
Visheshank Vavad but in brief would like to say, it was  a 
complete package of information, inspiring write-ups on 
people , beautiful layout, admirable  poetries, write-ups 
on travel and undoubtedly was chiseled beautifully by the 
hands of the editors Mrs.Bhavna and Mrs.Pratibha. 
Thanks a ton.  

~Tarachand Dharod, Hyderabad. 
 
Dear Pratibhaben- Bhavnaben,  
You both are instrumental in bringing so many Kutchis 
together around the world with all the news, good arti-
cles, lovely pictures and very clear beautiful travel snaps. 
Congratulations for such a initiative with interesting issue 
of Vavad. Your editorial skill is exemplary. 
Vavad in my hand is in Mega size and well edited. Travel 
pictures and colourful advts have added glamour.  Por-
traits of committee members are very impressive, out of 
32 only two faces of lady members are visible. Hopefully 
we may see more in the next election. If advt. rates are 
printed and along with a circulation in Khabar PatriKa, 
Mumbai,  it may get some financial support. 

~Manek M Sangoi, Mumbai. 
 
Vavad is superb. Your perseverance, dedication and hard-
work are seen in this Visheshank. Its rich content gains for 
it an upper rank. My hearty congratulations to you for the 
release of Vavad Visheshank. 

                    ~Chandrakant Nandu (Editor – Pagdandi) 
 
લાલડ વલળેાકં ભા ં યભણીમ ભચત્ર તથા સુદંય રેખન જઈ 
આનદં અનબુવ્યુ.ં વપ્રન્દ્ટીંગ અને પન્દ્ટ ણ ખફુ જ સુદંય છે. 
ભાય રેખ છાલા ફદર આબાય, પયી ણ ભકરત યશીળ. 
લાલડ વલળેાકં ભાટે તતં્રીઓ ને ખફુ ખફુ અભબનદંન. 

              ~ ડૉ. વલળન નાગડા, મુફંઈ. 
 
My heartiest congratulations to you for your exceptional 
South Ekam Mukhpatra "VAVAD". I found your Maha Sam-
mellan Special Edition as a complete Magazine with an 
Elegant cover page & rich readable value. The decent lay-
out, the clarity of photographs, the fonts of all the Guja-
rati, Hindi & English language along with the valuable in-
formation & interesting articles makes VAVAD a unique 
magazine from every aspect.  
I appreciate the immense efforts & dedication of your 
whole team. It is a moment of pride for me to be associ-
ated with Vavad. My sincere thanks to Bhavna Vichhivora 
for inviting me to share my experience in "Travelogue".  

~ Kiran Visharia, Mumbai  

Thank you very much for the certificate you send for 
Saniya participating in the Rangoli Cover page contest. I 
appreciate your encouragement even for the participants.  

Arti Chheda, Nizamabad.  
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ભશા વમ્ભેરન અશ લાર 
પે્રભ તણ એક્કક્કભ આણ, પે્રભ તણા કમો કયીશુ,ં 
પે્રભ પે્રભ તણા ફનલાને, પે્રભના થેં ડગ બયશુ,ં  
થામ બરે ભતબેદ છતા ંભનબેદ કદી ના કયશુ,ં 

પે્રભ તણા ભાાના ભણકા, એ વભજણ ના વલવયસુ,ં 
વાથે ભીને કયશુ ં“ભઠ ભેાલડ” 

શ્રી દભક્ષણ બાયત કચ્છી ઓવલા જૈન એક્કક્કભના નેજા શઠે 
ફેંગરય ઘટક દ્વાયા આમજજત ભશા વમ્ભેરન “ભઠ 
ભેાલડ” ના હરુાભણા નાભથી તા.૧૭ અને ૧૮ જાન્દ્યઆુયી, 
૨૦૧૫ના યજ વનમ્શાવં કનલેન્દ્ળન વેન્દ્ટય ભધ્મે મજલાભા ં
આલેર. 
તા.૧૭ જાન્યઆુયી,૨૦૧૫:  
વલે ઘટકના વભ્મ ભશભેાનનુ ં યેલ્લે સ્ટેળન ય ઉભકા 
બયેર હ્રદમથી સ્લાગત કયીને વોને શટેરભા ં ઉતાય 
આલાભા ં આલેર. વનત્મક્રભ તાવ્મા ફાદ વોને વનમ્શાવં 
કનલેન્દ્ળન વેન્દ્ટય ભધ્મે રાલલાભા ંઆલેર જ્મા ંવો ઘટકના 
વભ્મ એક ફીજાને ભળ્મા શતા અને વોએ ―કન્દ્ટીનેન્દ્ટર‖ 
નાસ્ત ભાણ્મ શત. આભવંત્રત ભશભેાન તેભ જ ફેંગરય 
વભાજના વભ્મએ નાસ્ત ભાણીને ઓડીટયીમભ તયપ 
પ્રમાણ કયુું શત ુ.ં 
વલાયના ૧૦:૩૦ લાગ્મે શ્રીભતી બાવલકા રશભાશં ુ ગારા અને 
શ્રીભતી કભર બેદાએ તાની ભધયુ લાણીથી વો ભશભેાનનુ ં
સ્લાગત કયીને કામયક્રભન વચંાય કમો શત. શ્રી ઉદમ બેદા 
તથા વાથી કરાકાય દ્વાયા નલકાયભતં્રની આયાધના કયી 
શતી. દયેક શબુકામોની ળફૃઆત શ્રી ગણેળને લદંન કયીને 
થામ છે. ભશા વમ્ભેરનની ળફૃઆત ણ કુભાયી નુયુ 
દેરઢમાએ બયત નાટયભ દ્વાયા શ્રી ગણેળ સ્તવુત યજુ કયી 
તાની આફેહફુ નતૃ્મ કાથી વોને ભતં્ર મગુ્ધ કયી દીધા 
અને ઓડીટયીમભ તાીઓના ગડગડાટથી ગુજંી ઉઠય શત. 
ત્માય ફાદ એક્કક્કભના પ્રમખુ શ્રી ચનુીરારબાઈ ગારા, 
સ્થાક પ્રમખુ શ્રી કલ્માણજી વૈમા, સ્થાક તતં્રી શ્રી પ્રફુલ્ર 
બેદા,ઘટકના દાવધકાયીઓ તથા અવતથી વલળે શ્રી અતરુ 
બેદા, પ્રમખુ લક્કતા શ્રી રકયીટ ગારાને ભચં ય આભવંત્રત 
કયલાભા ં આલેર. શ્રી ચનુીરારબાઈ ગારા, શ્રી કલ્માણજી 
વૈમા, શ્રી પ્રફુલ્ર બેદા, શ્રી અતરુ બેદા તેભ જ શ્રી રકયીટ 
ગારાના શસ્તે દી પ્રગટાલી ભગંરાચયણ થમા શતા. પ્રમખુ 
શ્રી ચનુીરાર ગારાએ આલેર વો ભશભેાન તેભ જ  
અતીથીઓને ભનના ભાડંલેથી ભીઠ આલકાય આી 
અભબલાદન કયુું શત ુ.ં અવતથી વલળે શ્રી અતરુબાઈ બેદાન 
રયચમ શ્રીભતી બાવલની વાલરાએ આેર. ત્માયફાદ શ્રી 
અતરુબાઈએ ―લતયભાન વભમભા ં જ્ઞાતીભા ં થતા ફદરાલ/
પેયપાય‖ વલે તાના વલચાય યજુ કમાય શતા. વભાજભા ં

આલતા વભમભા ં કઇ યીતે રયલતયન થઇ ળકે છે અને 
એક્કભ તેભ જ મુફંઈ ભશાજન એકવાથે ભીને વશબાગી 
થઈને કઇ યીતે કામો થઇ ળકે તેના વલે ખફુજ સુદંય 
ભતંવ્મ યજુ કમાય શતા. તેઓશ્રીનુ ંફહભુાન શ્રી ચનુીરારબાઈ 
ગારાએ કયુું શત ુ.ં ત્માય ફાદ શ્રી સળુીરબાઈએ મખુ્મ લક્કતા 
શ્રી રકયીટબાઈ ગારન રયચમ આપ્મ શત અને તેભને ભચં 
ય આભવંત્રત કમાય શતા. લતયભાન વભમભા ંજૂની ેઢી અને 
નલી ેઢી તાના વ્મલવામભા ં કઇ યીતે એકફીજાને 
ભદદફૃ થઇ ળકે તેના વલચાય PRESENTATION દ્વાયા 
આણી ભાતબૃાાભા ં વય બાાભા ં યજુ કમાય શતા. 
તેઓશ્રીનુ ં વન્દ્ભાન શ્રી ધીયજબાઈએ કયેર. ફનેં પ્રખય 
લક્કતાઓએ વભગ્ર પે્રક્ષકને રગબગ ફે કરાક સધુી જકડી 
યાખ્મા શતા. અશીં પ્રથભ વત્ર ણૂય થમેર અને વો બજન 
ભાટે પ્રમાણ કયેર. 
બજન ફાદ ફીજુ ં વત્ર ―FASHION SHOW CUM 
INTRODUCTION‖થી ળફૃ થયુ ં શત ુ.ં આ કામયક્રભન મખુ્મ 
ઉદે્દળ અયભણત યલુા યલુતીન રયચમ. દયેક ઘટકને ડે્રવ 
કડ અને થીભ આલાભા ંઆલેર જેના પ્રભાણે વો ઘટકના 
યલુા યલુતીઓએ ગ્રુભા ં PERFORMANCE કયી 
તતાન રયચમ આલાન શત. ફેંગરય ઘટક: યેટ્ર, 
ચેન્નાઈ ઘટક: બ્રેક એન્દ્ડ લાઈટ, શૈદયાફાદ ઘટક: ટે્રડીળનર. 
ભદુયાઈ અને ઉત્તય કણાયટક ઘટક કાયણવય બાગ રીધ ન 
શત. દયેક ઘટકના મલા-યલુતીઓએ થીભ પ્રભાણે લસ્ત્ર 
રયધાન કયી ભનભશક નતૃ્મ અને તાની ઓખાણથી 
વભગ્ર ઓડીટયીમભભા ંઆનદં અને ઉભગંનુ ંભજુ ંપયી લળ્યુ ં
શત ુ.ં જાણે કઈ અંતયયાટટ્રીમ પેળન ળ ભાણી યહ્યા શઈએ 
એલ આબાવ થઇ યહ્ય શત. ત્માય ફાદ ઉત્તય કણાયટક 
ઘટકના અયભણત યલુા યલુતીઓએ તેભન રયચમ આપ્મ 
શત. અશીં ફીજ વત્ર ણૂય થતા શાઈ-ટી ભાટે છટા ડયા 
શતા. 
વલશ્રાભ ફાદ ત્રીજુ ંવત્ર શ્રી યાજીલ તરયેજાનુ ં “પેવભરી ગર 
વેરટિંગ” વલમ ઉય વો ભાટે લકયળ યાખલાભા ં આલેર. 
વોને તાના કુટંુફના વભ્મ વાથે ફેવીને આ લકયળભા ં
બાગ રેલાન શત. વો ભાટે આ એક નલ જ અનબુલ શત. 
―પાઈનાન્દ્વ, શલે્થ અને યીરેળનળી‖ આ ત્રણ ફાફત વલે 
વોને તાના કુટંુફના વભ્મ વાથે ચચાય કયી એક લય ભાટે 
―ગર‖ નક્કી કયલાના શતા. PRESENTATION અને યમજુી 
ટુચકાઓ આી વોને જ્ઞાન વાથે ગમ્ભત કયાલી શતી. તેઓ 
શ્રી નુ ંવન્દ્ભાન શ્રી સળુીરબાઈએ કયેર. અશીં ત્રીજ વત્ર ણૂય 
થમેર અને વો લકયળ વલે ચચાય કયતા બજન ભાટે છટા 
ડેર.  
બજન ફાદ શલા મડૂભા ં આજના અંવતભ વત્ર ―મ્યઝુીકર 
તફંરા‖ ભાણલા વો ઓડીટયીમભભા ં બેગા થમા શતા. 
તફંરાની ટીકીટ વોને વલના મલૂ્મ આલાભા ં આલી શતી 
જેભા ંસપુ્રવવદ્ રશન્દ્દી તેભ જ ગજુયાતી ગીતના ળબ્દ વપ્રન્દ્ટ 
કયલાભા ં આલેર. આ કામયક્રભના સતુ્રધાય શ્રીભતી એકતા 
ળાશ તેભના વાથી કરાકાય વાથે રશન્દ્દી તેભ જ ગજુયાતી 
ગીતને ભધયુ કંઠ અને તારભા ં યજુ કયી વોને વગંીતભમ 
કયી દીધા શતા અને વો પે્રક્ષકને બયયૂ ભનયંજન ળંુૂ 
ાડલુ ં શત ુ.ં વગંીત પે્રભી નાના ભટા વોએ આ અનખા 
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ભસ્તીબમાય ભનબાલન કામયક્રભને ભન મકુીને ભાણ્મ શત. 
વલજેતાઓને ઇનાભ આલાભા ં આલેર. શરેા રદલવના 
કામયક્રભની માદ વાથે વો ઉતાય આલાભા ંઆલેર શટેર 
તયપ પ્રમાણ કયેર. 
યવલલાય તા:૧૮-૧-૨૦૧૫: 
ફેંગરયના ખળુનભુા લાતાલયણભા ં વલાયના નાસ્તાને ભાન 
આી વો ઓડીટયીમભભા ં આજના સ્ધાયત્ભક ―LIGHTS 
CAMERA ACTION!!‖ અને અન્દ્મ કામયક્રભ ભાણલા બેગા 
થમા શતા. સ્ધાયત્ભક કામયક્રભ ભાટે વો ઘટકને એક રપલ્ભ 
આલાભા ં આલેર જેભા ં ફેંગરય-અભય અકફય એન્દ્થની, 
શૈદયાફાદને શભ રકવીવે કભ નશી અને ચેન્નાઇને જધા 
અકફય. આ સ્ધાયભા ંચાય યાઉન્દ્ડ યાખલાભા ંઆવ્મા શતા: 

ડાન્દ્વ યાઉન્દ્ડ-તાગડ ધીન્ના 
વીન યાઉન્દ્ડ- એન્દ્ટયટેઈનભેન્દ્ટ કે ભરમે કુછ બી કયેગા 
કલારી/સપુી યાઉન્દ્ડ- જુનનૂ 
ક્કલીઝ યાઉન્દ્ડ – વલાર શભાયે જલાફ આકે 

ફેંગરયે પ્રથભ અભય અકફય એન્દ્થનીના ટાઈટર અને 
અન્દ્મ ગીતનુ ંપરઝુન યજુ કયેર જેભા ંનમન યમ્મ રયધાન, 
સ્ટેજ ની સુદંય વજાલટ તથા રપલ્ભભા ંગીતને અનફુૃ રશ્મ 
અને ડાન્દ્વ  યજુ કયીને પે્રક્ષકને ભતં્ર મગુ્ધ કયી દીધા શતા. 
પે્રક્ષક જાણે રાઈલ શટુીંગ જઈ યહ્યા શમ એલ અબાવ 
થત શત. 
નાની ઉંભય ણ ચશયેા યના શાલ-બાલ, બાાની રમ અને 
ળયીયના અંગના રટકા ભટી ઉંભયના ડળીભા ંએટરે ભઠાભા ં
ની અદાભા ં શ્રીભતી બાલના ભનજ વલચ્છીલયાએ “ભઠાભા ં
યક્કવ ઇન વવડની” ન શાસ્મ દયફાય યજુ કયીને પે્રક્ષકને 
ભનયંજન ળંુૂ ાડલુ ંશત ુ.ં ખયેખય એભના ચશયેાના શાલબાલ 
અને દેળી કચ્છી ડળીભાનંા ફરલાની છટા યજુ કયીને વોને 
છક કયી દીધા શતા અને દેળી કચ્છી ડળીભાનંી ઓખાણ 
કયાલી શતી. જમાયે ભઠાભા ં એ WESTERN SONG કચ્છી 
બાાભા ં ગાય ુ ત્માયે શાસ્મની યાકાસ્ટા શતી અને વોએ 
તાીઓથી ઓડીટયીમભ ગુજંાવ્યુ ં શત ુ.ં ખયેખય વોને ભાટે 
એક માદગાય શાસ્મ યજૂઆત ફની યશી શતી.  
ત્માય ફાદ ચેન્નાઈ ઘટકે જધા અકફયનુ ંસપુી ડાન્દ્વ યજુ કયુું 
શત ુ.ં ઐવતશાવવક રપલ્ભન યુ વેટ જાણે સ્ટેજ ય 
રગાડલાભા ં આલેર એલ અબાવ થત શત. દયેક 
કરાકાયના કસ્ચ્યમુ્વ અને નતૃ્મ જઇને પે્રક્ષક આશ્ચમય ચરકત 
થઇ ગમા શતા. પે્રક્ષક વો યપભયન્દ્વ વાથે ઝૂભી યહ્યા શતા. 
ત્માય ફાદ શૈદયાફાદ ઘટકે શભ રકવીવે કભ નશી રપલ્ભના 
ગીત ય ડાન્દ્વ યજુ કયુું શત ુ.ં તારના વથલાયે અને સયુ 
વગંભથી ડાન્દ્વની યજૂઆત કયલાભા ંઆલી શતી. 
ત્માય ફાદ ફીજા ―વીન યાઉન્દ્ડ‖ ની ળફૃઆત કયલાભા ંઆલી 
શતી. આ યાઉન્દ્ડભા ં આેર રપલ્ભના પેભવ થમેર વીનની 
યજૂઆત વાથે એજ વીનને યમજુી અથલા કઇ વદેંળ આે 
એલી યજૂઆત કયલાની શતી. ત્રણેમ ઘટકએ વીનની 
યજૂઆત એલી કયી શતી જાણે પે્રક્ષક રપલ્ભને પ્રત્મક્ષ ભાણી 
યહ્યા શમ. 
ત્માય ફાદ ત્રીજા ―કલારી યાઉન્દ્ડ‖ની ળફૃઆત કયલાભા ંઆલી 

શતી. આ યાઉન્દ્ડભા ંઆેર રપલ્ભની પેભવ થમેર કલારી/
સપુી ગીતની તાના સ્લયભા ં ગાઈને યજૂઆત કયલાભા ં
આલી શતી. પ્રથભ શૈદયાફાદ ઘટકના કરાકાયએ શભ રકવીવે 
કભ નશી રપલ્ભની પેભવ થમેર કલારીની યજૂઆત સુદંય યીતે 
ગાઈને કયી શતી. ફાદભા ંફેંગરય ઘટક કરાકાયએ અભય 
અકફય એન્દ્થની રપલ્ભની પેભવ થમેર કલારી-યદા શૈ 
યદા...યજુ કયી શતી. આફેહફુ,નમન યમ્મ સ્ટેજની 
ગઠલણી, ફે ઝુરતા વભનાયાભા ં નતૃ્મ અને પ્રે ફેક વીંગય 
જેલા સભુધયુ અલાજભા ં કલારીની જયદાય યજૂઆત કયી 
શતી જાણે  રપલ્ભભા ં જમેર કલારીની રાઇલ યજૂઆત !! 
પે્રક્ષકએ ઓડીટયીમભને તાીઓના ગડગડાટ અને લન્દ્વ 
ભયના નાયાથી ગજલી મકુ્ શત. પે્રક્ષકની રાગણીને ભાન 
આી કલારીની એક નાની ઝરક યજુ કયલાભા ંઆલી શતી. 
આલીજ આફેહફુ યજૂઆત ચેન્નાઈ ઘટકના કરાકાયએ સપુી 
ગાઈને કયી શતી. સપુીને ગાવુ ંએ ખયેખય નાની લાત નથી. 
કરાકય જાણે જધા અકફય ની રાઇલ સપુી યજુ કયી યહ્યા 
શતા ! નમનને ચભક આે, કણયને ગુજંાલે અને ભનને ડરાલે 
એલી સપુી ચેન્નાઈ ઘટકના કરાકાયએ કયેર. પે્રક્ષકના લન્દ્વ 
ભયના નાયાને ભાન આીને એક નાની ઝરક યજુ કયી શતી. 
અશી બજન ભાટે વલશ્રાભ રેલાભા ંઆલેર. 
બજન ફાદ સ્ધાય ભાણલા વો વભમવય ઓડીટયીમભભા ં
ગઠલાઈ ગમા શતા. સ્ધાયન છેલ્ર ―ક્કલીઝ‖ યાઉન્દ્ડ ળળુ 
કયલાભા ં આવ્મ શત જેનુ ં વચંારન મુફંઈ ના શ્રીભતી 
ભાધયુીફેન ગડા એ  કયેર. આ યાઉન્દ્ડભા ં દયેક ઘટકને 
આલાભા ં આલેર રપલ્ભ અને એ રપલ્ભભા ં કાભ કયતા 
કરાકાયને અનરુક્ષીને પ્રશ્ન છૂલાભા ં આવ્મા શતા. વાયી 
યવાકવી ફાદ વો ઘટકને વયખા અંક પ્રાપ્ત થમા શતા. વાથે 
સ્ધાયત્ભક યાઉન્દ્ડ યુ થમ શત. 
ત્માય ફાદ એક્કક્કભના પ્રમખુ શ્રી ચનુીરારબાઈ ગારા, 
સ્થાક પ્રમખુ શ્રી કલ્માણજીબાઈ વૈમા, સ્થાક ભતં્રી શ્રી 
પ્રફુરબાઈ બેદા, ફેંગરય વભાજના રાડીરા શ્રી અવશ્વનબાઈ 
વાલરા અને રકરાડીરા શ્રી રકયણબાઈ ગારાને ભચં ય 
આભવંત્રત કયલાભા ં આવ્મા શતા. પ્રથભ લાલડની વપતા 
ભાટે મખુ્મ પા આનાય તતં્રી શ્રીભતી બાલના ભનજ 
વલચ્છીલયા અને શ્રીભતી પ્રવતબા યવેળ વાલરાને અભબનદંન 
આલાભા ં આવ્મા શતા. તેઓએ લાલડની વપય દયમ્માન 
થમેર અનબુલ અને તાના ભતંવ્મ યજુ કમાય શતા. 
વમ્ભેરનના આમજનને રક્ષભા ં યાખીને લાલડ-જાન્દ્યઆુયી-
૨૦૧૫ન અંક વમ્ભેરન વલળેાકં તયીકે પ્રકાવળત કયલાભા ં
આલેર જેનુ ં વલભચન લાલડ ટીભના લયદ શસ્તે કયલાભા ં
આલેર. ભશા વમ્ભેરન વલળેાકંના મખુ ટૃઠ ડ્રઈંગ સ્ધાયના 
વલજેતા ફેંગરયના શ્રીભતી કાશ્ભીયા ધીયજ નાગડા તેભ જ 
અત્માયસધુી ફેંગરયથી પ્રકાવળત થમેર લાલડભા ંયાખલાભા ં
આલેર ―મખુ-ટૃઠ ડ્રઈંગ‖ સ્ધાય અને ―વ્ય ુઈન્દ્ટ‖ સ્ધાયના 
વલજેતાઓને ઇનાભ આલાભા ં આવ્મા શતા તેભજ આ 
સ્ધાયઓભા ં બાગ રેનાય વોને વટીપીકેટ આલાભા ંઆવ્મા 
શતા. ભશા વમ્ભેરનને ળીયક આલા ભાટે સ્ધાય યાખલાભા ં
આલી શતી. જેભા ંફધા ઘટક ાવેથી રગબગ ૨૦૦ જેટરા 
નાભના સચુન આવ્મા શતા. તેભાથંી ―ભઠ ભેાલડ‖ નાભને 
વવરેક્કટ કયલાભા ં આવ્યુ ં શત ુ.ં આ નાભ નુ ં સચુન આનાય 
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શતા ફેંગરયના શ્રીભતી વનભયા ચનુીરાર ગારા. આ નાભ 
શ્રી કલ્માણજીબાઈને હ્રદમભા ં અંરકત થઇ ગયુ ં શત ુ ં અને 
તેભણે એના ય એક કવલતા ણ રખી શતી. વલજેતા શ્રીભતી 
વનભયાફેનને જમાયે સ્ટેજ ય ફરાલલાભા ંઆવ્મા ત્માયે શ્રી 
કલ્માણજીબાઈના શૈમાના આનદંનુ ં લણયન કયવુ ં મશુ્કેર છે. 
તેભણે શ્રીભતી વનભયાફેનને શયખથી લધાભણી આીને 
ારયતવક અયણ કયેર. 
ત્માયફાદ શ્રી સળુીરબાઈ વગંઇએ શ્રી નીવતન ફુરયમાની 
ભદદથી PRESENTATION દ્વાયા એક્કક્કભની લેફ વાઈટ વલે 
ભારશતી આી શતી. ત્માય ફાદ એક્કક્કભના પ્રમખુ શ્રી 
ચનુીરારબાઈ, સ્થાક પ્રમખુ શ્રી કલ્માણજીબાઈ અને 
સ્થાક ભતં્રી શ્રી પ્રફુરબાઈના શસ્તે તાીઓના ગડગડાટ 
લચ્ચે લેફવાઈટ રન્દ્ચ કયલાભા ંઆલી શતી. 
ત્માય ફાદ વલે ઘટકના પ્રમખુએ તાના ભતંવ્મ યજુ કમાય 
શતા અને વોએ ફેંગરય ઘટકન સુદંય આમજન ફદ્દર 
હ્રદમ થી અભબનદંન આી ખફૂ ખફૂ અંત:કાયણ લુયક 
આબાય વ્મકત કમો શત અને આ ભશા વમ્ભેરન એક 
માદગાય વબંાયણુ ંફની યશળેે એભ એક સયેુ જણાવ્યુ ંશત ુ.ં   
એક્કક્કભના ભતં્રી શ્રી ધીયજબાઈએ આ ભશા વમ્ભેરનની 
વપતાભા ંવશબાગી વોન આબાય ભાન્દ્મ શત. ત્માય ફાદ 
શ્રી ચનુીરારબાઈને ―રદર કી ફાત‖ કયલા વલનતંી કયેર જેનુ ં
આરેખન આ મજુફ શત ુ:ં 
ગઈ કારથી વો ભશભેાન આ ભશા વમ્ભેરનની વપતા 
ફદ્દર ખફૂજ અભબનદંન આે છે. આબાય ભાને છે. ણ હુ ં
આ વોને જાણાવુ ંછ ંકે આબાય ભને નશીં ણ એભને કે: 
ટ્રાન્દ્વટય અને આલાવ કભીટીના વભ્મ જેભણે વતત ફે 

રદલવથી વલાયના ૪-૦૦ લાગ્માથી યાતના ૧૨-૦૦ 
લાગ્મા સધુી કઈ ણ ટાઇભ જમા લગય આલનાય 
ભશભેાનને સ્ટેળનથી શટર, શટરથી ઓડીટયીમભ, 
ઓડીટયીમભથી શટર અને શટરથી સ્ટેળન કઈ ણ 
ભરૂ લગય વયતાથી વગલડ કયી આી. 

કેટરયિંગ કભીટી જેભણે વતત ફે રદલવ વલાયના ૫-૦૦ 
લાગ્માથી યવડે શાજય યશીને આ વો ભશભેાનને 
ભનગભતા બજન ીયસ્મા. 

ઓડીટયીમભ કભીટી જેભણે ફે રદલવ દયમ્માન મજાનાય 
કામયક્રભ ભાટે જઈતી દયેક વ્મલસ્થા, ડાઈનીંગ એરયમા 
ભાટે જફૃયી વ્મલસ્થા, સ્ટેજ વ્મલસ્થા અને અન્દ્મ 
વ્મલસ્થાનુ ંવભમથી શરેા તૈમાય યાખી શતી. 

પ્રગ્રાભ કભીટી જેભણે આ કામયક્રભની વપતા ભાટે યાત 
રદલવ ભશનેત કયી કરાકાયને જઈતી વગલડ કયી 
આી. 

ફેંગરય વભાજની કભીટીના દયેક વભ્મ કે જેઓ છેલ્રા ફે 
ભરશનાથી વતત કામયળીર યહ્યા. 

ફેંગરય વભાજના સ્થબં વભાન રાડીરા શ્રી અવશ્વનબાઈ 
અને શ્રી રકયણબાઈ જેભણે શરેેથી એક જ લાત કયી 
શતી – કઈ ણ લાતની ભચિંતા કયળ નશી. કામયક્રભ 
માદગાય અને વપ ફની યશ ેએ જ એક ધ્મેમ ભનભા ં
યાખળ. આલા ીઠફ લગય વમ્ભેરનને વપ ફનાલવુ ં
અળક્ શતુ.ં 

વમ્ભેરન વપ ફની યશ ેભાટે આ વોએ અથાગ ભશનેત કયી 
શતી. હુ ંત વતત છેલ્રા ૪ ભરશનાથી થાયી લળ શત. આ 
વમ્ભેરનની વપતાન મળ આ વો કામયકયને છે. ભને 
ભેર અભબનદંન વો કામયકયને વભવિત કળંુ છ.ં 
આ આરેખન લખતે શ્રી ચનુીરારબાઈ હૃદમથી એટરા ફધા 
ગગા થઇ ગમા શતા કે આ વફંધન લખતે પે્રક્ષકના 
આંખભાથંી  અશ્ર ુવયી ડયા શતા. 
આ વભગ્ર વમ્ભેરનનુ ંવચંારન ભામવયના શ્રીભતી બાવલકા 
રશભાશં ુ ગારાઅને ફેંગરયના શ્રીભતી કભર દળયન બેદા 
દ્વાયા પ્રપેળનર યીતે કયુું શત ુ.ં 
અંતે સ્ધાયના રયણાભ જાશયે કયલાભા ં આવ્મા શતા. 
સ્ધાાના વલજેતા શતા ફેંગરોય ઘટક. ફીજા સ્થાને 
શૈદયાફાદ ઘટક  અને યનય-અ તયીક  ચેન્નાઈ ઘટક. 
વલજેતા તયીકે ફેંગરય ઘટકનુ ં નાભ જાશયે થતાજં 
ઓડીટયીમભ તાીઓના ગડગડાટ થી ગુજંી ઉઠય શત અને 
વલજેતાઓના મખુ ય અનેયા ગોયલ અને શયની રાગણી 
પ્રવયી ગઈ શતી. 
વભગ્ર ફે રદલવ ભાટે વલાયન નાસ્ત, ફયના તેભ જ 
વાજંના બજન ભાટે ફેંગરયના અગ્રગણ્મ કેટયય શ્રી 
ગભુાનબાઈ એ વાબંળ્યુ ં શત ુ.ં ફે રદલવ સધુી નીત નલી 
લાનગીઓ ભશભેાનને ીયવીને ફેંગરય ઘટકને ગોયલલતં 
કમાય શતા તે ફદ્દર તેભન ખફૂ ખફૂ આબાય. 
અંતે વો ભશભેાન, એક્કક્કભના ભશાનબુાલ એકભેકને શૈમાબેય 
બેટીને આનદં અને ઉભગંન આવારલનન તયણ ફાધંી 
ભશા વમ્ભેરન ―ભઠ ભેાલડ‖ નુ ં બવ્માવતબવ્મ ક્ષભાન 
સ્ભયણીમ ફન્દ્યુ ંશત ુ ંઅને વો ફે રદલવના ભીઠા સ્ભયણ રઇ 
ત તાના સ્થાનકે ઉભકાબેય છટા ડયા શતા.         

અવતથી વલળે શ્રી અતરુબાઈ બદેાનુ ં'લતાભાન 
વભમભાું આણી જ્ઞાવતભાું થતા ફદરાલ-

પ યપાયો'  વલમ ઉય યજુ કયેરા વલચાય: 
શ્રી અતરુબાઈ બેદાએ ―લતયભાન વભમભા ંઆણી જ્ઞાવતભા ં
થતા ફદરાલ‖ વલમ ય તાના વલચાય યજુ કમાય. વલય 
પ્રથભ કચ્છી વલળા ઓળલા વભાજના ં ઇવતશાવભા ં તેભણે 
ડકાવ્યુ ં  અને તેની વાથે દભક્ષણ બાયતભા ંઆણા જ્ઞાવતન 
ગવાય ક્ાયે અને કેલી યીતે થમ તેની ઝરક ફતાલી. 
દક્ષીણ બાયત કચ્છી વલળા ઓળલા એકભની સ્થાના તથા 
કામોની વયાશના કયી ફધા ઘટકના દાવધકાયીઓને તેભની 
કાભગીયી ફદર લધાવ્મા. આણા વભાજભા ંવગણ વફંધંી 
વભસ્માઓ ય પ્રકાળ ાડી તેનુ ંવનલાયણ કઈ યીતે કયવુ ંતે 
વલળે ―પે્રક્કટીકર‖ ભાગયદળયન કયુું.     
આણા વભાજભા ં શાર વગણ એક ભટી વભસ્મા છે. શ્રી 
અતરુબાઈ એ ફધાને આલાશન કયુું કે, આ વભાજ પ્રત્મે 
તેભની  જલાફદાયી છે, તેને વછાણી ફધાએ તાનાથી 
ફનતુ ં કયવુ ં જફૃયી છે. અતરુબાઈ ના શાસ્મ વબય લક્કતવ્મ 
એ ફધાનુ ંઇન્દ્ટયસ્ટ જાલી યાખ્યુ.ં 
છૂટાછેડા ણ અતે્ર એક વગતુ ંપ્રશ્ન છે. અતરુબાઈના ભતે 
આ વભસ્માનુ ં કાયણ છકય-છકયી ન શતા ફને્ન ક્ષના 
ભાતા-વતા લચ્ચે યશરે ―એક્કવેક્કટેળન ગે‖ છે. જ ફધા એ 
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રદળા ભા ં વલચાયી તાની અેક્ષાઓ ઓછી કયે ત આ 
વભસ્માનુ ં વનલાયણ વશરેાઇ થી કયી ળકામ. છેલ્રે કાચફા 
અને વવરાની લાતાય ન ુ ં નવુ ં ―version― યજુ કયી એભણ ે
ફધાનુ ં રદર જીતી રીધુ.ં શ્રી અતરુબાઈ બેદા ખફુજ પ્રખય 
લક્કતા છે. એભના લક્કતવ્મ દયમ્માન, તાની વયર તથા 
પ્રબાલળાી ળૈરીથી  તેભણે પે્રક્ષક ને ભતં્રમગુ્ધ કમાય શતા. 

મખુ્મ લક્તા: શ્રી રકયીટબાઈ ગારા – 
'વ્મલવામ/ધુંધાભાું જૂની અને નલી ેઢીનો 
વભન્લમ'  વલમ ઉય યજુ કયેરા વલચાય: 

રકયીટબાઈએ ફીઝનેવભા ં આલતા ં ―જનયેળન ગે‖ વલે 
તાના વલચાય યજુ કમાય. ક્ા કાયણથી ―જનયેળન ગે‖ 
ઉબી થામ છે અને એક નલા ―અપ્રચથી‖ તેને કઈ યીતે 
શને્દ્ડર કયલી એની ભાટે એભણે ખફુજ પે્રકટીકર સચૂન કમાય. 
     રકયીટબાઈના ભતે આજના કાભા ં ફીઝનેવભા ં નપ 
લધાયલા કયતા ં તેને જાલી યાખવુ ંઅને વલકવાલવુ ંલધાયે 
અગત્મનુ ં છે. એભણે કીધુ ં કે આણા ાયંરયક ફીઝનેવભા ં
લડીર વાભાજીક ભબ અને વાભાજીક ભશત્લને લધાયે 
પ્રાધાન્દ્મ આે છે જ્માયે ગ્રફરાઇઝેળન ના કાયણે નલી 
ીઢીનુ ં ―વવળમર લલ્ડય‖ ઘણુ ં ભટંુ થઇ ગયુ ં છે. તેથી 
લડીરએ નલી ટેકનરજીને અને નલા વલચાયને 
અનાલલા જફૃયી છે જ્માયે યલુા લગે લડીરનુ ંઆદય કયી 
તાની ―core values‖ કદી ણ ફદરલા ન દેલી. આ 
અત્મતં જફૃયી છે. આ યીતે ફને્ન જણા અગય વભમની 
જફૃયીમાત ને વભજે ત ભફઝનેવભા ંઆલતા ંજેનયેળન ગે 
ને વભટાલી ળકશુ.ં આલી વાચી વભજણ દ્વાયા એભણે આ 
વભસ્મા ભાટે ફધાને એક નલ દૃષ્ટટકણ આપ્મ.   
    એભણે એક સુદંય લાત યજુ કયી કે ફીઝનેવ વાથે તાના 
ળખને ણ ―ડેલર‖ કયલા. તાની અંદય યશરેી ખફૂીઓને 
વલકવાલલી. એભના ભતે ભરશરાઓ ખફુજ પે્રક્કટીકર યીતે 
વલચાયે છે તેથી ભરશરાઓને ભફઝનેવભા ં ઇન્દ્લલ્લ કયલાન 
તેભણે વદેંળ આપ્મ. તાના ક્રાવંતકાયી વલચાયથી એભણે 
પે્રક્ષકને વલચાયવરયતા ફદરાલલા પે્રમાય. રકયીટબાઈના 
લક્કતવ્મ ભા ં જીલન તથા ફીઝનેવ ભાટે એભની દીઘયદૃષ્ટટ 
દવળિત થતી શતી.  
      આણા ફાક ય આણા વલચાય ન થી, એભને 
ગભતા રપલ્ડભા ંઆગ લધલા દેવુ ંજફૃયી છે. આજના કાભા ં
એભની ભાટે ક્ા ઓપ્ળન ખરુા છે તેની ભારશતી આી. 
લારીઓને તાના ફાકને વભજલાની તથા તેભને એક 
ભકફંૄ આકાળ આલાન વદેંળ આપ્મ. 
      એભની લાક્કચાતયુીથી એભણે ઓડીમન્દ્વને જકડી યાખ્મા 
તથા ફીઝનેવ ની વીભાઓને લધાયલા રદળા આી.   
    
એક્કભના નેજા શ ઠ આગાભી કામાક્રભ 
આગાભી યથુ કેમ્નુ ંઆમજન ચેન્નાઈ ઘટક દ્વાયા તા.૨-૩-૪ 

ઓક્કટફયના યજ રનાલારા ભધે કયલાભા ંઆલેર છે. 
ડેરીગેળન પી ફૃ.૧૦૦૦/- યાખલાભા ંઆલેર છે. અન્દ્મ વલગત 

આલતા અંકભા ંજણાલલાભા ંઆલળે.  
 

ભશા વમ્ભેરનની ૭ DVD ન એક વેટ દયેક ઘટકભા ં
ભકરલાભા ંઆલેર છે. ૭ DVD ની વલગત: 
 DVD-1: Inaugural Session & address by Chief Guest Sri 

Atulbhai Bheda- Latest Changing Trends in our Society 
 DVD-2: Key Note Address by Sri Kirit Gala – Bridging 

Generation Gap in Business 
 DVD-3: Workshop by Sri Rajiv Talreja- Family Goal 

Setting 
 DVD-4: LIGHTS, CAMERA, ACTION!–Comepetitive Round 
 DVD-5: Fashion Show cum Introduction by unmarried 

Youth 
 DVD-6: Musical Tambola by Ms.Ekta Shah 
 DVD-7: Photographs   
ઉયકત DVDની કી ભેલલા નીચ ેજણાલેર કવભટીના વભ્મન ે
વંકય કયલા વલનતંી: 
ચને્નાઈ: શ્રી બાલળે ગગયી – ૮૧૪૪૦૦૬૮૦૩ 
શૈદયાફાદ: શ્રી તાયાચદં ધયડ – ૯૮૪૯૦૧૭૭૫૨ 
ભદુયાઈ: શ્રી પ્રલીણ દેરઢમા – ૯૯૯૪૦૨૧૮૨૪ 
ગદગ: શ્રી કંજ ગારા – ૯૪૪૮૧૩૭૦૩૯ 
હુફરી: શ્રી લીયેન્દ્ર છેડા – ૯૨૪૩૨૮૧૨૬૪ 
ફલે્રાયી: શ્રી નયેન્દ્ર વાલરા- ૯૪૪૮૦૭૨૯૯૭ 
ગરુફગાય: શ્રી જીલયાજ ભગેજી ગારા – ૮૦૮૮૩૦૪૧૩૦ 
ફીજાયુ: શ્રી યજનીકાતં ગગયી – ૯૪૪૮૧૦૨૯૦૭ 

ળાુંત ોભાું વલચાયજો... 
શ ે ભાનલ, ત ુ ં વલાયથી વાજં સધુી કાભ કયી યહ્ય છે. ળા 
ભાટે? ત ુ ં તાયા ભાટે, તાયા રયલાય ભાટે એને સખુી કયલા 
ભાટે, ફાકની ઈચ્છા યૂી કયલા, એભને વાયા વસં્કાય 
આલા, તાયી ઈચ્છાઓ યૂી કયલા, તાયા બવલટમ ભાટે 
ભશનેત કયી યહ્ય છે. અને આલી ભશનેત પ્રત્મેક ભાનલી કયી 
યહ્ય છે. ત્માયે શુ ંત ુ ં વલચાયે છે કે હુ ંકાઈં ભરૂ કયી યહ્ય છ?ં 
નથી વલચાયત ને. કઈ નથી વલચાયત ુ ં કાયણ વલો ને એભ 
જ રાગે છે, કે અભે કઈ ભરૂ નથી કયતા.ં હુ ં તભને એભ 
છૂ ંછ ંતભે ક્ાયે એવુ ંવલચાયુું છે હુ ંશભણા ંઅશી છ ંએનાથી 
શરેા ક્ા ંશત અને ભયણ છી ક્ા ંજલાન છં? એની ણ 
ખફય નથી. ત એ ભાટે ળા ભાટે વલચાયવુ?ં જ આલ વલચાય 
તભને આલે છે ત એક જૈન શ્રાલક ભાટે શુ ંતે મગ્મ છે?  
ને આલ વલચાય તભને આલે છે, ત તભાયે તભાયા ફાકને 
એલા વસં્કાય આલાના છે, જેના લતયનથી ફીજા ને ખફય 
ડે કે, એ જૈન શ્રાલક ન છકય કે છકયી છે. એલા વસં્કાય 
તભે કેલી યીતે આળ? ફાક ને જીલ અને અજીલની 
ઓખાણ આ જેથી એને વ્મલશાયભા ંને લતયનભા ંજીલ ને 
ફચાલલાના યક્ષણ કયલાના,ં અનકંુાના બાલ આલે. થૃ્લી, 
ાણી લાય,ુ લનસ્વત ભા ંજીલ છે. લનસ્વત ભા ંજીલ ને 
કાયણે જ એક ફીજ ભટંુ વકૃ્ષ ફને છે. ફે ઇન્દ્રીમલાા 
જીલભા ંજીલ છે. કીડી, ભકંડા, ભાખી, ભચ્છય લગેયેભા ંજીલ 
છે. તેઓને ણ આણી જેભ જીલલાનુ ંગભે છે. ભયવુ ંકઈને 
નથી ગભતુ ં ત તે જીલને આણે ળા ભાટે ભાયલાનુ.ં જ 
આલા વસં્કાય તભે તભાયા ફાકને આી ળકળ ત એક 
વાચા શ્રાલક ને જન્દ્ભ આી ળકળ. તભાય ફાક 
બવલટમભા ં બગલાન ભશાલીયન વાચ શ્રાલક ફની ળકળે. 
તભાયા ફાક ભાટે તભે જ આટુ ં કયી ળકળ ત તભે 
તભાયા રયલાય ભાટે કાઇંક કયી ળક્ા ન વતં તભને 
થળે.      િબાફેન ળાુંવતરાર છેડા, ફેલ્રાયી. 8392267382 
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 શ્રી દભક્ષણ બાયત એક્કક્કભના નેજા શઠે ફેંગરય ઘટક દ્વાયા તા.૧૭ અને ૧૮ જાન્દ્યઆુયી,૨૦૧૫ના ભશા વમ્ભેરન “ભઠ 
ભેાલડ” નુ ંબવ્મ અને વપ આમજન થયુ ંશત ુ ંજેન વલસ્તતૃ વતૃાતં લાલડના આ અંકભા ંઆલાભા ંઆલેર છે. 

 રગાતાય ચથા લે ફગંરયના ચાય કચ્છી વભાજ(દવા, વલળા , રશાણા અને બારટમા)ના વયંકુ્કત ઉક્રભે યવલલાય 
તા.૧- ૨- ૨૦૧૫ ના યજ વાજંના ૩-૦૦ લાગ્મે  કચ્છી નાટક “વવ લઉ વોખી ત ોમ ક ય ડોખી” ન ળ યાખલાભા ં
આલેર જેને વોએ ખફૂ ભાણ્મ શત. 

શ્રી ક.લી.ઓ.લવનતા વ ૃુંદ:   
વસં્થાને ૧૦ વપ લય યુા થમા તે વનવભતે્ત યવલલાય તા. ૮-૨-૧૫ના યજ શટર જર-ાન, યાજાજીનગય ભધ્મે વલાયના 
૧૧:૩૦ લાગ્મે વસં્થાના વભ્મ તેભજ તેભના શવફન્દ્ડ વાથે ઉજલણી યાખલાભા ંઆલી શતી. ળફૃઆતભા ંવસં્થાના પ્રમખુ 
શ્રીભતી જસ્ભીન ચેતન વાલરાએ વોને આલકામાય શતા. વસં્થાની દવ લયની પ્રગવતન ભચતાય યજુ કમો શત અને કેલી યીતે 
આ વસં્થા વો વભ્મને એક તાતંણે ફાધંી યાખે છે એ જણાવ્યુ ં શત ુ.ં ત્માય ફાદ વસં્થાના સ્થાક પ્રમખુ શ્રીભતી કાશ્ભીયા 
ધીયજ ળાશ ેવસં્થાની પ્રવવૃત્તઓને લધાયે લેગ ભે તે ભાટે વો વભ્મને પ્રમત્ન કયલા જણાવ્યુ ં શત ુ,ં વસં્થાની ૧૦ લયની 
વપ વપય ભાટે વભાજના પ્રમખુ શ્રી ચનુીરારબાઈ ગારાએ શબુેચ્છા વ્મક્કત કયી શતી. ત્માય ફાદ શ્રીભતી બાલના 
વલછીલયા યભચત વસં્થા ની પ્રવવૃત્તઓ તેભજ બાગ રેનાય વભ્મ વલે સુદંય કવલતા લાચંી વબંાલલાભા ંઆલી શતી. ત્માય 
ફાદ અલની ગડા, બક્ક્કત અને વલળાર ગારાએ અરગ અરગ ગ્રુ ફનાલી ફધાને અલનલી ગેમ્વ યભાડી શતી. સ્લાદીસ્ટ 
બજન ભાણી વો છટા ડયા શતા.                  
 

શૈદયાફાદ વભાજ નો ગૌયલ  
કચ્છી વલવા ઓવલાર વભાજ, શૈદયાફાદ ના મયુબ્ફી 
શ્રી.ધનજી રખભળી વાલરા, ગાભ નલાલાવ ને ભશાલીય 
જમતંી તા.૨-૪-૨૦૧૫ ના દીલવે શ્રી જૈન વેલા વઘં, 
શૈદયાફાદ દ્વાયા “જૈન યત્ન” ના ભખતાફથી નલાજલાભા ં
આલેર છે.  
એ વભસ્ત વભાજ ને ગોયલ રેલા જેલી લાત છે. શ્રી.ધનજી રખભવી વાલરા ને શારદિક અભબનદંન.  

 
કચ્છી વભત્ર ભુંડ:    
 તા. 17-18 જાન્દ્યઆુયી 2015 ના ફેંગ્રય ભા ંમજાએર ભશા વમ્ભેરન  
 "ભઠ ભેાલડ" ભાણ્મ. સવુનમજજત આ ભશા વમ્ભેરન માદોં ભા ંલવી ગયુ ં

દયેક લાતનુ ં આમજન ખફુજ વયવ થયુ ં શત ુ.ં બજન, ઉતાય, 
ઓડીટયીમભ વલગેયે ની વ્મલસ્થા રાજલાફ શતી. ભશા વમ્ભેરન ના 
આમજક અને ફેંગ્રય ઘટક ના વલય વભ્મ ને ખફુ ખફુ અભબનદંન. 

 તા. 28.1.15 ના લવતં ભાફૃ રદગ્દવળિત કચ્છી નાટક "વવ લહ ુસખુી ત મ કેય દુખી "ભાણ્યુ.ં વાસ-ુલહ ુના ખાટા ભીઠા 
વફંધ ય આધારયત આ નાટક જલાની ખફુ ભજા આલી. 

વેલા વભાજ: 
 તા. 11.2.15ના એક ટે્રકીંગ નુ ંઆમજન કયલાભા ંઆલેર. ળીળુભરૈના ડુગંય ભા ંઆળયે 7 કી ભી અંદય જગંર ભા ંટે્રકીંગ 

કયલાની ભજા આલી. 
 તા. 1.3.15 Meals on Wheels: એક અનખ કામયક્રભ યજુ થમ ભદુયાઈ ની ગરીઓભા ં ભતી ખાવ ટે્રડીળનર 

લાનગીઓની ભજા ગરી ગરી પયીને ભાણી. 
 તા. 19.4.15 ના ભેર વાભાન્દ્મ વબાભા ંશ્રી ગજુયાતી વેલા વભાજ ના પ્રમખુ પયી એક લાય શ્રીભતી બાયતી વગંઇ 

ફન્દ્મા  અને ભતં્રી ફન્દ્મા શ્રી શેીન રારન. 
ભહશરા ભુંડ : 
 તા. 10.1.15  ના વશજતાથી ગભણત ના દાખરા કેભ ગણલા એ વભજાવ્યુ ં 

ફેંગરોય ઘટકફેંગરોય ઘટક  

ભદુયાઈ ઘટકભદુયાઈ ઘટક  

આંધ્ર િદ ળ ઘટકઆંધ્ર િદ ળ ઘટક  
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Lights—Camera—Action! 
The  

competitive rounds:  
Dance, Action and Qawali. 

 
Setting the stage on fire with  

outstanding  
performances 
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 તા. 14.2.15 ના થમેર વાભાન્દ્મ વબા ભા ંછામાફેન ળાશ પ્રમખુ અને પ્રીતીફેન ભતં્રી તયીકે વનભામા. 
 તા. 7.3.15 ના "ભરશરા રદન "વનવભતે ફશનેનુ ં"ફન ડેન્દ્વીટી" નુ ંચેકઅ થયુ ં અને ભરશરાઓ ઉય બાયતી વગંઇ 

એ એક ક્કલીઝ યભાડી. 
 તા. 4.4.15   વીભા દેરઢમા એ અનખી યભત યભાડી ફધાના ખળુ કમાય.       
 
શ્રીભતી  ભફિંદુ કાક્ન્દ્તરાર દાભજી ગાભ કક્કરીમા, શ્રી ગણેળ ક-
ઓયેટીલ ફેંકની ભેનેજીંગ કવભટીભા ંવભ્મ તયીકે ચુટંાઈ આવ્મા છે. જૈન 
વળીમર ગ્રુ – ગરુફગાય તયપથી એભનુ ંવન્દ્ભાન કયલાભા ંઆલેર.    

ઉત્તય કણાાટક ઘટકઉત્તય કણાાટક ઘટક  

વ ગા ઈ ની   લ ધા ઈ 

ફેંગરોય ઘટક 
 ચી. જૂન ઉદમ જાદલજી બેદા      ભજુયુ    ફેંગરય 
 કુ. અંરકતા સયેુળ ળાભજી યાબંીમા    ડેા       નાવવક 
 
 કુ. યળની શરયશ્ચરં ભણીરાર બેદા    ભજુયુ       ફેંગરય 
 ચી. ાયવ ભશળે મયુજી ગારા        ભટા આવફંીમા     મુફંઈ 

આંધ્ર િદ ળ ઘટક 
 ચી. ભયયુ કંજ ચીભનરાર યાબંીમા      વભાઘઘા   શૈદયાફાદ 
     ચી. નીયા ભશન ખેયાજ ાવડ             ળેયડી    નાગયુ     
 
ર ગ્ન ની   લ ધા ઈ  

આંધ્ર િદ ળ ઘટક  

 ચી. જેકીન જમતંીરાર ધનજી વઈમા   ફેયાજા   શૈદયાફાદ  
  ચી. તેજર જમેળ ધનજી છેડા            નુડી    મુફંઈ  
  
 ચી.ખ્માતી ખળુાર ગારા                વાબયાઈ   શૈદયાફાદ  
     ચી.નીયલ ગવલિંદજી શયીમા              વાબયાઈ   થાણા 
ભદુયાઇ ઘટક 
 નીકી શભેતં યાભજી છેડા                 ભફદડા          ભદુયાઈ  
       ઝીર નલીન ભણીરાર વાલરા        ડેા            મુફંઈ  
 

અ હય શું ત   ળ ય ણ  
ફેંગરોય ઘટક  
 સ્લ. ચચંફેન ભગનરાર ધયડ  ઉ. ૮૪  ત્રી 
આંધ્ર િદ ળ ઘટક  
  સ્લ. શવંાફેન ભણીરાર વાલરા    ઉ.૭૯   રામજા   શૈદયાફાદ  
  સ્લ. ખેતફાઈ લીયજી દેરઢમા         ઉ.૮૬   ગઢળીળા   શૈદયાફાદ  
  સ્લ. દેલકાફેન આનદંજી નાગડા     ઉ.૮૭   ભટી લયંડી    શૈદયાફાદ  
  સ્લ. રક્ષ્ભીફેન શયખચદં ભતા      ઉ.૮૬   કડામ    શૈદયાફાદ  
  સ્લ. યશ્ભી નેભચદં ગારા            ઉ.૫૦   ઉનણઠ   શૈદયાફાદ 
ભદુયાઇ ઘટક 
 સ્લ. બલાનજી કયળી  લયા    ઉ.૭૫    વભાઘઘા  કઇમ્ફતયુ  
ઉત્તય કણાાટક ઘટક 
 કેલર તરકચદં લીયજી     ઉ.૨૪   ગરુફગાય 
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ઈચ્છા 
સુુંદય ને ળયભા, ભધયુ ને ભોશનીમ આ શ્રી ‘ઈચ્છા’ 

ભન – આત્ભાના અલાજભમ ડઘાભાું સ્લપ્નળીર જાગે અભ ઈચ્છા 
નજાકત, નભણી ને નલેરી નાય, ભીઠાું ફોરભાું ળોબનીમ ‘ઈચ્છા’ 
આળ-અયભાનોથી અનેક િકાયભાું...ઉષ્ભાવબય છે અભ ઈચ્છા. 

 
દૂય...દૂય તો વાલ નજીકભાું ભુંડયામ વોન યીળી ‘ઈચ્છા’ 

ભનભાું ન વભામ, સ્સ્ભતોભાું છરકામ, છે યશસ્મભમ અભ ઈચ્છા 
જગતભાું બે, સ્લભાું બે, ચોાટીની ચટટ બેવભ ‘ઈચ્છા’ 

કલ્નાભાું વલે, નમનોભાું ળભે, વુંતાકુકડીભમ યભે અભ ઈચ્છા. 
 

જગતના અલનલા વનમભભાું લણાઈને, બરે જગભાું આદળાભમ ‘ઈચ્છા’ 
કવોટીભમ વુંજોગોભાું ઉબય , વભજણના વથલાય  પે અભ ઈચ્છા 

‘ધીય’ ઘમ્બીય ને જ ુંજીયભમ જીલનભાું, તભ ઈચ્છા વુંગાથભાું યશસ્મભમ ‘ઈચ્છા’ 
િભનુા ફે, ચભત્કાયોની શયોભાું, રુુાથાથી ાભો વપ ઈચ્છા. 

      

                                      ‘ધીય’ છોટુબાઈ ધયોડ, ફેંગરોય. 9343829299 

ળામયી 
यूॊ ही फूऱ नहीॊ खिऱत ेहैं रास्तों पर 

        माऱीका रास्ता गजुरता है इन रस्तोंसे ! 
 

इक नकाब हटाकर हमने दसूरा पहन लऱया, 
        रॊगमॊचके असऱुोंको आखिर समज़ लऱया ! 

 

िुदकी ऱो में इतना जऱा चाॉद 
        सबुह होने तक सरूज बन गया ! 

 

ओशकी बूॊद ने क्या ककस्मत पाई है 
        कभी पत ेके रॊगसे पता ऱगता है 

        कभी उसमें आसमाॊ ददिाई देता है 
        कहाॉ से कहाॉ पहुॊचा देता है 

        जब िुदा हाथ ऱग जाता है ! 
 

सारा आऱम सो रहा है सबुहके इॊतजारमें 

        हमने नीॊद गॊवाई है सबुह्के इॊतजारमें !   

                                                   પ્રવતબા યવેળ વાલરા, ફેંગરય. 9900180922 
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ભહશરા MUNCH 

 

 

 

 

GRAPE MARGARITA 
Grape margarita, the sweet yet tart flavour of grapes 
is enhanced when combined with strawberries. This 
mocktail is so named because of the margarita glass 
it is served in. Traditionally, all margaritas are served 
with a salt rim garnish. 

Preparation Time: 10 mins  

M a k e s  4  g l a s s e s 
INGREDIENTS 
2 tsp lemon juice      

2  c u p s  c r u s h ed  f r e s h  b l a c k  g ra p e s 

2 1/2 tbsp strawberry crush     

1 1/2 cups crushed ice 

FOR THE GARNISH : Red coloured salt rim 

METHOD : 

Combine the lemon juice, grapes, strawberry crush 
and ½ cup of crushed ice in a mixer and blend till it 
resembles a slush. 

In each salt-rimmed margarita glass, place ¼ cup of 
crushed ice and pour equal quantity of the juice over 
it. Serve immediately. 

 

GAUVA SPRITZER 
Guava spritzer, a luscious drink that pampers your 
senses! we have used pink guavas to make this drink, 
but if you can't find any, you could use white guavas 
and cheat a wee bit by adding a few drops of pink 
food colour instead! for the ginger juice, grate the 
ginger and squeeze out the juice. Glass used: pilsner 
glass 

Preparation Time: 10 mins    

Cooking Time: 15 mins    

Makes 4 glasses 

INGREDIENTS : 
1/4 cup sugar        

1 1/2 cups pink gauva, cut into 25 mm. (1”) cubes 
1 tbsp ginger juice       

1/2 tbsp lemon juice  
4 bottles chilled soda      

8 ice-cubes  
For The Garnish : 4 slices pink guava 

METHOD : 

Combine 1 cup of water with the sugar in a broad pan 
and cook on a medium flame till the sugar dissolves, 
while stirring twice in between. 

Add the guava and cook on a medium flame till the 
guavas are tender. Keep aside to cool. 

Blend in a mixer to a smooth purée and strain using a 
strainer. 

Add the ginger juice and lemon juice and mix well. 

In each pilsner glass, place 2 ice-cubes and pour 
equal quantity of the juice. Drop 1 slice of guava and 
top it with a bottle of soda. Serve immediately. 

Handy tip : 

Use 3 cups of pink guava juice as an alternative to 
fresh pink guavas, when they are not in season. 

 

VIRGIN MARY 
Virgin Mary, an extremely famous and popular drink, 
Virgin Mary needs no introduction! This drink, which 
gets its base flavour from tomato juice and tabasco 
sauce, is traditionally served in salt-rimmed glasses. 
The salted rim provides extra zest to every sip of the 
drink. Virgin Mary is the perfect alternative to the 
alcoholic blend bloody mary, which contains vodka, 
tomato juice, tabasco etc. Glass used: rock glass 

Preparation Time: 10 mins  

Makes 4 glasses 

INGREDIENTS : 
4 cups chilled tomato juice      

1 tsp lemon juice  
4 drops tabasco sauce      

1/2 tsp worcestershire sauce  
pepper to taste      

1 cup crushed ice 

For The Garnish : salt rim, 4 lemon slices, 4 green 
chillies, slit 

METHOD : 

1. Combine all the ingredients in a cocktail shaker and 
shake well. 

2. In each salt-rimmed rock glass, pour equal quantity 
of the juice. 

Serve immediately garnished with a lemon slice. 

For Garnish : 

Rub a lemon wedge along the rim of the rock glass. 

Place the glass gently over a plate containing salt. 

Dust of the excess salt and use as required 
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રગ્નજીલન 
ખરીર જજબ્રાનને કઈ જજજ્ઞાસ ુવ્મક્ક્કતએ પ્રશ્ન છૂય, ―ગળુુદેલ રગ્ન વલળે આ શુ ંકશ છ ?‖ જજજ્ઞાસ ુવ્મક્ક્કતને જલાફભા ં
ખરીર જજબ્રાન કશ ે છે કેુઃ તભે વાથે જ જન્દ્મ્મા શતા અને વદા વાથે જ યશલેા વજાયમા છ. શ્વેતખંીધાયી દેલદૂત તભને 
સ્લગયભા ંરઈ જલા આલળે ત્માયે ણ તભે વાથે જ શળ. 
યંત ુતભાયા આ વાયજુ્મ લચ્ચે થડ અલકાળ – થડુકં અંતય અલશ્મ યાખજ, જેથી કયીને સ્લગયની ળીત રશયેનુ ંનતૃ્મ 
તભાયા ફનેં લચ્ચે વદા ચારતુ ં યશ.ે અયવયવને ચાશતા યશ ણ એ પે્રભન એક ફધંન ન ફનાલી દેતા. નદીના ફ ે
રકનાયાઓ લચ્ચે લશતેા જપ્રલાશની જેભ તભાયા આત્ભાઓ લચ્ચે પે્રભના પ્રલાશને લશતે યાખ. 
વાથે ભીને ગીત ગાતા ંયશ, ઉલ્રાવલૂયક વાથે નાચ, યંત ુફનેં ભાટે તતાના એકાતંન આદય ણ કય. લીણાના 
પ્રત્મેક તાય જુદા એકાકંી શમ છે ત ણ વશજે ઝકંાયથી એ ફધા તાય લચ્ચેથી એક જ વગંીત યેરામ છે. તભાયા ંહ્રદમ 
એકફીજાને અયણ કય ણ એકફીજાના કફજેદાય ન ફન, એકફીજા ઉય ભાભરકી બાલ રાલલાની વવૃત્ત ન યાખ. 
જીલનના દયેક પ્રવગેં વાથે ઊબા યશ ણ એક ફીજાની વાલ જડાજડ નરશ. તભે જયુ ં શળે કે ભરંદયના થાબંરાઓ 
એકફીજાથી થડેક અંતયે દૂય યશલેા છતા ંઆખા ભરંદયન એ આધાય ફની યશ ેછે. વાચા પે્રભી ભરંદયના થાબંરા વભાન શમ 

શ લ્થ  હટપ્વ 
વયગલો છે અનેક યોગોનો ઈરાજ, જાણો તેના ખાવ ગણુો વલળે 

વયગલ કે ફૂર અને ાન તદુંયસ્તીન ખજાન છે. વયગલાના તાજા ફુર શફયર ટવનક છે. તેની લનસ્વત નાભ 
ભરયિંગા ઓભરપેયા છે. તેના ાનભા ં અનેક ક તત્લ છે. જે સ્લાસ્થ્મની રષ્ટટથી ખફૂ રાબકાયી છે. રપરીવિંવ, 
ભેક્ક્કવક શ્રીરકંા ભરેવળમા જેલા દેળભા ંણ વયગલાન પ્રમગ લધ ુકયલાભા ંઆલે છે. દભક્ષણ બાયતભા ંવ્મજંનભા 
તેન ઉમગ ખફૂ કયલાભા ંઆલે છે. આયુયલેદભા ં300 યગન વયગલા દ્વાયા ઉચાય ફતાવ્મ છે. તથેી આજે અભ ે
તભને રયભચત કયાલલા જઈ યહ્યા છે વયગલાની વલળે ઉમભગતા અને તેના ગણુૉ વાથે.   
 1. વયગલાભા ં કાફોશાઈડ્રટે, પ્રટીન, કેલ્લ્ળમભ, ટેવળમભ, આમયન, ભેગ્નેવળમભ, વલટાવભન-એ, વી અને ફી 
કમ્રેક્કવ ટુક ભાત્રાભા ંજલા ભે છે. એક અભ્માવ મજુફ તેભા દૂધની તરુનાભા ં4 ગણ ુકેલ્લ્ળમભ અને ફે ગણ ુ
પ્રટીન જલા ભે છે.  પ્રાકૃવતક ગણુથી બયયૂ વયગલ એટરા ઔધીમ ગણુથી બયયૂ છે કે તેના વવિંગન ુઅથાણ ુ
અને ચટણી અનેક ફીભાયીઓભાથંી મકુ્ક્કત આલલાભા ંભદદફૃ છે. આ પક્કત ખાનાયાઓ ભાટે જ નશી ણ જે જભીન 
ય તેને રગાડલાભા ંઆલે છે એ ભાટે ણ રાબકાયી છે.  
 2. વયગલ ાચન વાથે વકંામેર વભસ્માઓ દૂય કયે છે. જાડા, ઉરટી, કભ અન ેકરાઈરટવ થતા તેના ાનન 
તાજ યવ એક ચભચી ભધ ન ેનારયમ ાણી વાથે ર.  આ એક ઉત્તભ શફયર દલા છે.  
3. વયગલાના ાનન ાલડય કેંવય અને રદરના યગીઓ ભાટે વાયી દલા છે. આ બ્રડપ્રેળય કંટ્રર કયે છે. તને 
પ્રમગ ેટભા ંઅલ્વયની વાયલાય ભાટે કયલાભા ંઆલે છે.  આ ેટની રદલારના ડની રયેરયિંગન ુ કાભ કયલાભા ં
વક્ષભ છે. આ ળયીયભા ંઉજાયન ુસ્તય લધાયે છે.  
 ઘય લ ુઉામ - આટલ ુકયળો તો વાઈનવથી મસુ્ક્ત ભી જળે 
 વામનવ ભાટે થનાય વોથી વય ઉામ ઓયેળન છે. ણ ભટાબાગના ફાફતભા ંઆ વપ થત ુનથી. તથેી 
જાણ વાઈનવ વકં્રભણને દૂય કયલાના ઘયે ુનસુ્ખા..  
 1. એક ચભચી ભેથી દાણાને એક ક ાણીભા ંાચં વભવનટ સધુી ઉકા. ત્માયફાદ આ ાણીને ગાી ર. ચા ની 
જેભ ાણી ીલ પામદ થળે.  
2. અડધ ક ાણીભા ં થડા ટીા નીરગીયીના તરેના નાખ. આ ાણીને ઢાકંીન ે ઉકા. પયી સ્ટીભ ર. આ 
વાઈનવ ભાથાના દુખાલાથી તયત યાશત આલાન નવુખ છે.   
3. જ્માયે વાઈનવની વભસ્મા લધી જામ ત વયગલાની વવિંગન ુસૂ, ડુગંી. રવણ કાા ભયી અને આદુ નાખીને 
ફનાલ.  આ સૂને ગયભ ગયભ ીલાથી ખફૂ રાબ થામ છે.   
4. ડુગંીન યવ નાકભા ંનાખલાથી વાઈનવના ભાથાના દુખાલાભા ંતયત યાશત ભે છે.  
5. યજ કાચા રવણની એક કી ખાલાથી ણ વાઈનવ ઈપેક્કળનથી યાશત ભે છે.    
6. એક ક ાણી ગયભ કયી ર. આ ાણીભા ંઆદુને ઝીણ વભાયીને નાખી દ. થડીલાય છી ગાીને ધીયે ધીયે આ 
ાણીને ી જાલ. યાશત ભળે.    
7. એક રવણ અને એક ડુગંી એક વાથે ાણીભા ંઉકાી તેની લયા રેલાથી વાઈનવના ભાથાના દુખાલાભા ંરાબ 
થામ છે.   
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છે. સ્લતતં્ર શલા છતા ંતે એકફીજા વાથે વજડે યીતે જડામેરા શમ છે. આખા ભરંદયને એ ભજબતૂ આધાય આે છે અને 
છતા ંએ પ્રત્મેક તાનુ ંઅરગ કતયવ્મ ફજાલે છે. ભરંદય થાબંરા એટરા નજીક નથી કે ભરંદય તટૂી ડે અને એકફીજાથી દૂય 
ચાલ્મા જામ ત છી ભરંદય ટકી ન ળકે. એભ ખાવ અંતય, એક ખાવ વતંરુન આખા ભરંદયને ભજબતૂ યીતે ઊભુ ંયાખી ળકે 
છે. એક રગ્નના વશજીલનભા ંણ એક અરગ પ્રકાયની સ્લતં્રતા, વતંરુન અને મગ્મ અંતય રગ્ન જીલનના પે્રભનુ ંભશાન 
ભરંદય ફની ળકે છે. ફે વકૃ્ષ એકફીજાની નજીક છામાભા ંવંણૂય વલકવી ળકતા ંનથી, યંત ુજ લચ્ચે થડુ ંઅંતય શમ ત્માયે 
જ ફનેં વકૃ્ષ ણૂય વલકવી ળકે છે. 

આણી જીબ 
એક શતા ળેઠજી. તેભને ઊધયવ થઈ. યંત ુળેઠજીને ઠડંી અને ખાટી લસ્તઓુ ખાલાની ટેલ શતી. જે લૈદ્ય ાવે જામ, તે લૈદ્ય 
કશુેઃ ―શરેા ંઠંડી અને ખાટી લસ્તઓુ ખાલાનુ ંમકૂી દ. છી દલા થામ.‖  
છેલ્રે એક લૈદ્ય ભળ્મા. તેણે કહ્ુ ં: ―હુ ંદલા કળંુ છ.ં તભાયી ભયજીભા ંઆલે તે ખાજ.‖ 
લૈદે્ય દલા આી અને ળેઠજી ઠડંી અને ખાટી લસ્તઓુ ખાતા યહ્યા. થડા રદલવ છી ભળ્મા ત ળેઠજી ફલ્માુઃ ―લૈદ્યજી ! 
ઊધયવ લધી નથી. યંત ુઓછી ણ થઈ નથી.‖ 
લૈદ્યજીએ કહ્ુ ં: ―તભે ભાયી દલા ખાતા યશ. ઠંડી અને ખાટી લસ્તઓુ ણ ખાતા યશ. ત્રણ રાબ થળે.‖ 
ળેઠજીએ છૂુ ં: ―ક્ા-ક્ા રાબ ?‖ 
લૈદ્યજી ફલ્માુઃ ―શરે રાબ એ કે ઘયભા ંચયી નશીં થામ, ફીજ રાબ એકે કૂતળંુ કયડળે નરશ, અને ત્રીજ રાબ એ થળે કે 
ઘડણ આલળે નરશ.‖ 
ળેઠજીએ કહ્ુ ં: ―આ ત ખયેખય રાબની લાત છે, યંત ુઊધયવની ઠંડી ખાટી લસ્તઓુ ખાલાથી આ ફધા રાબ કેલી યીતે 
ભળે ?‖ 
લૈદ્યજી ફલ્માુઃ ―ઊધયવ શમ અને ઠંડી અને ખાટી લસ્તઓુ ખાધે યાખ ત ઊધયવ કઈ રદલવ ભટળે નરશ. રદલવભા ંઊધયવ 
થળે, યાતે્ર ઊધયવ થળે, ત ઊધયવના અલાજને રીધે ચય કેલી યીતે આલળે ? ઊધયવ ખાઈ ખાઈને કભજય થઈ જળ. 
રાકડી લગય ચરાળે નરશ. શભેંળા ં શાથભા ં રાકડી શલાથી કૂતળંુ ાવે આલળે નરશ, ત છી કયડળે કેલી યીતે ? અને 
કભજયીને રીધે ભયી જળ જલાનીભા ંજ, એટરે ઘડણ આલળે નરશ.‖ 
ળેઠજી શલે વભજી ગમા. યંત ુઆણને વભજ ડતી નથી, આ જીબને રીધે આણે શુ ંશુ ં કયીએ છીએ. કેટુ ંનકુ્કવાન 
બગલીએ છીએ એટરી શદ સધુી કે આણી ભાનલતાને ત્મજી દઈએ છીએ. 

દૃષ્ષ્ટકોણ 
વલશ્વયદુ્ શરેાનં ુ ંજગત ઘણુ ંભટંુ શત ુ.ં સ્થકાના ંઅંતય લધાયે શતા.ં વ્માાય ઉદ્યગની ભખરલણીન પ્રાયંબ થમ શત. 
નલી નલી રદળાઓ ઊઘડતી શતી, શયીપાઈની ત શજુ ળફૃઆત થઈ શતી. અભેરયકાની એક બટૂ-ચંરની કંનીએ તાના 
ભાકેરટિંગ ભેનેજયને આરિકા જલાન હુકભ કમો. તે ભાકેરટિંગ ભેનેજય સ્ટીભય દ્વાયા આરિકા ગમા. એ જ સ્ટીભયભા ંજાાનની 
એક બટૂ-કંનીન ભાકેરટિંગ ભેનેજય ણ શત. અભેરયકાની અને જાાનની કંનીનુ ંધ્મેમ એક જ શત ુ ંકે આરિકાભા ંતાની 
કંનીન લેચાણન વલકાવ કયલાનુ.ં ફનેં ભાકેરટિંગ ભેનેજયની કાભગીયી એક વભાન જ શતી, કે આરિકાની ફજાયભા ંતાની 
કંનીન ભાર લેચામ. 
ફનેં ભાકેરટિંગ ભેનેજયની રયક્સ્થવત એક વયખી શલા છતા ં ભનના વલચાયભા ં અવભાનતા ભટી શતી. આરિકા શોંચી 
અભેરયકન ભાકેરટિંગ ભેનેજયે તેભની કંનીભા ંતાય કમોુઃ ―આરિકાની ભાયી ટયૂ વાલ વનટપ થઈ છે. અશીં કઈ બટૂ કે ચંર 
શયેત ુ ંનથી. અશીં લેચાણની કઈ ળક્તા નથી. હુ ંતયત જ ાછ પળંુ છ.ં‖ 
જ્માયે જાાની ભાકેરટિંગ ભેનેજયે કંનીભા ંતાય કમોુઃ ―અશીં કઈનામ ગભા ંબટૂ-ચંર જલા ભતા ંનથી. આણને ફહ ુ
ભટંુ ફજાય ભી ળકે એભ છે. નાના ંફાકથી રઈ દયેક વ્મક્ક્કતના વાઈઝના ંબટૂ-ચંર તયત જ યલાના કય અને તેભની 
વાથે કંનીના દંય-લીવ વેલ્વભેન ણ તાત્કાભરક ભકરજ.‖ 
આભ એક લાત ત નક્કી જ છે કે ભફઝનેવ એની જગ્માએ કદી વાય કે ખયાફ શત નથી. ભફઝનેવ આણા ભગજભા ં
આપ્મ છે ત્મા ંવાય કે ખયાફ શમ છે. જ ખટા ંયદણા ંયમા કયીએ ત ભફઝનેવ ણ એ જ યીતે રગંડાત ખડગંાત ચારે. 
જ મગ્મ યીતે આણે વલચાયીએ ત ભફઝનેવ ણ ફયાફય ચારે, જેટરા વાયા વલચાય તેટુ ંઆણુ ંઘડતય અને જીલન 
વાળંુ. 

 નીરેળ ભશતેા   
લાલડનુું આલત ુું અંક ઉત્તય કનાાટકા ઘટકથી િકાવળત થળે. તે ફદર તેભને ખફુ ખફુ લધાઈ અને શબેુચ્છા. 
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EDITOR’S MESSAGE 

FROM ME TO YOU … 

 

 

 

 

 

 

  

We often feel confounded at the play of destiny in our lives. At times we feel quite paralyzed by its power and 
so surrender ourselves.  The Yog Vashishta says, “There is nothing in this world which is not attainable by hu-
man effort – provided one has strong will and enthusiasm.” This is what I have learnt while working for 
Vavad and it has been great to work with the team. 

         I still can’t forget the day when the first E-Vavad was launched and Dheerajbhai called me and said, 
“Bhavana Bhabhi the baby is born!!” and what joy all of us working on it had felt…..the scope of words can 
never wrap the overwhelming happiness that poured of our hearts. Friends I did not know anything about 
editing when I started. Believe me!!  I was supposed to work with Dheerajbhai Shah and Sushil Sangoi, both 
of whom were so capable, experienced and knowledgeable. Sometimes people carry so much air and attitude 
about what they are that it becomes difficult to work with them. A kind of insecurity surges into our being.  
But both of them kept saying, ‘’ Even we do not know anything.  This is a learning process for all of us…’’  This 
kind of a modest approach and openness to new ideas washed off all my fear and tension and I could give it 
my best. They made it all so easy for me. 

      The one person who has like my shadow been with me on this journey is Dheerajbhai Shah.  Hats off to 
his sincerity, constant motivation and his drive to get Vavad published on time – without him Vavad wouldn’t 
have reached your door-step so timely.  At odd ends when I was loaded with so much of content  yet to be 
put up,  this humble soul has taken my burden off by doing the typing himself. His humility and selflessness 
has really touched me!!   In today’s times we need such strong pillars to keep up the existence of our Samaj. I 
have really learnt a lot from him and have really enjoyed working with him. Thank you so so much 
Dheerajbhai for your unfailing support. 

       The next person who in spite of his busy schedules has given so much to Vavad is Sushil Sangoi. He has 
designed the layout so beautifully with the right fonts, headings and very apt clip art, and has taken care of 
small details so meticulously. He has been like an online 24x7 help for any kind of problem or query related to 
Vavad.  Sushil has been the one who pushed me to take up the task of Vavad.  I was reluctant and he was so 
insistent…he finally won….and that’s how the Vavad chapter began in my life…Thank you so much Sushil for 
all the help and the encouragement. For all the rewards and compliments I have got for Vavad, you owe a 
share. 

      Special thanks to my co-editor Pratibha Savla and our President Shri Chunnibhai Gala who has 
throughout appreciated our effort which has been such a motivating factor. I want to thank all the partici-
pants of the Cover-page and Viewpoint Contest. Heartfelt thanks to the parents for encouraging the children 
to participate. Readers the Vavad Team has always made an effort to give you the very best. A big big thanks 
to all the readers for their encouragement, support and for being a part of Vavad by sending their articles, 
poems, recipes, games and  valuable contributions.  

       Every journey that begins has to end…….so it is with this lovely journey with Vavad, which has given me 
so much!! I have received much more than I have given to it. I wish all the best to the next team. We will be 
with you for any help and support……..The show must go on. On this journey, by my word or deed if I have 
hurt someone I ask your forgiveness…please forgive me. Michhami Dukkadam.  

                                                                             Till we meet again keep smiling…..                                                                             
- Bhavana Vichhivora.     Ô 
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RHYTHM  DOWNPOUR 
Yanni – Arabic Music  

LINK :  YOUTUBE~ARABIC MUSIC  3:35 by  tuni-
sia  mix.com 

Soulful uplifting music. 

 

Spirit of Nature - Yanni  
LINK :  YOUTUBE~SPIRIT OF NATURE  5:37 by 
nuvolablanca49 

Felt as if the Water and Dolphins are dancing on the 
tunes of his Violin. Amazing video with beautiful mu-
sic and stunning clips. 

    -Bhavana Vichhivora.  

DESIGN COVER PAGE CONTEST 
 

Winners for VieWpoint contest …   

Winner for Gujarati 

કવયત અને સ્લાસ્્મ 
     સ્લાસ્થ્મ પક્કત યગ અથલા દુફયતા ન શલી 
એને નશીં ણ ળાયીરયક, ભાનવવક, વાભાજીક 
ફધી યીતે ખળુશારી એટરે સ્લાસ્થ્મ. સ્લસ્થ વ્મક્ક્કત યજીંદી 
ગવતવલવધઓથી વનટી એના અનકૂુ જીલન જીલલાભા ં વક્ષભ 
શમ છે. સ્લસ્થ વ્મક્ક્કતન વાચ અથય સ્લમ ં ય ધ્માન કેષ્ન્દ્રત 
કયી જીલન જીલલાના સ્લસ્થ તયીકા અનાલલા છે. એક વ્મક્ક્કત 
સ્લસ્થ ત્માયેજ ગણામ છે જ્માયે એનુ ં ળયીય સ્લસ્થ અને ભન 
ળાતં શમ. ભાનલ ળયીયની તરુના એક ભળીન વાથે કયલાભા ં
આલે છે. એના દયેક કભયનુ ંસચુાફૃ ઢગંથી ચારવુ ંજફૃયી છે. એના 
ભાટે એને વભમવય તેર તથા વપાઈની જફૃય ડે છે. એજ યીતે 
ભાનલ ળયીયને ણ ફાણથી બઢુાા સધુી સચુાફૃ ઢંગ થી 
ચરાલલા ભાટે કવયત ફૃી તેરની જફૃય ડે છે. 
     એક વાભાન્દ્મ ધાયણા છે કે કવયત આણા ળયીય ને આકાય 
આે છે. ણ કવયતના ઘણા જ પામદા છે. કવયત આણા 
ળયીયના પ્રત્મેક અંગને પ્રબાવલત કયે છે. કવયત એ સ્લસ્થ 
જીલનની ચાલી છે. કવયત લજન કંટ્રર કયે છે. હૃદમ યગ નુ ં
જખભ ઘટાડે છે. શાડકા ને ભાવં ેળીઓને ભજબતૂ અને 
રચીરા 
ફનાલે છે. ભાનવવક સ્લાસ્થ્મ આે છે. આણુ ં મડૂ સધુાયે છે. 
યજીંદી ગવતવલવધઓ કયલા મગ્મતા, રાબં ુ જીલન જીલલાના 
અલવય આે છે. વાધંાની  શરનચરન ળક્ક્કત લધાયે છે. ચયફી 
ઘટાડે છે. ળયીયની યગ પ્રવતકાયક ક્ષભતા લધાયે છે. વજૉયી ના 
અલવય ઘટાડે છે.  
     આજના ફેઠાડુ ંજીલનભા ંજ્મા ંદયેક કાભ ભાટે ભળીન શાજય 
છે, ફાક ભાટે કમ્પ્યટુય ભફાઈર જેલા આધવુનક વાધન 
અને પાસ્ટફૂડ ન જભાન છે તે પક્કત ચયફી લધાયલાના જ કાભ 
કયે છે. એટરે કવયતને એક અવનલામય અંગ વભજી ફાણથી 

જ ળફૃઆત કયલી જઈએ. કવયત સ્લસ્થ સયુભક્ષત અને ઓછી 
ખચાય શલી જઈએ. 
     કવયત પક્કત ળાયીરયક આકાયને નશીં ણ દયેક અંગને 
પ્રબાવલત કયે છે. પેપવાની કામયક્ષભતા લધાયે છે, ઓક્કવીઝન ન 
વપ્રામ લધાયે છે. કરેસ્ટ્રર ઘટાડે છે. યક્કતપ્રલાશ લધાયે છે. 
ળયીયના દયેક અલમલની  કામયક્ષભતા લધાયે છે, જેથી 
હૃદમયગ, ભધભેુશ, કેન્દ્વય, ડીપે્રળન, અવનરા જેલા કઈ યગ દૂય 
થલાના વજંગ ઊબા થામ છે. રદભાગ ભાટે ણ ઉમગી છે. 
યક્કત, ઓક્કવીજન પ્રલાશ લધલાથી ળટય  અને રોંગટભય ભેભયી 
રવ જેલી ભફભાયી દૂય થામ છે.  
     આજે ભનટુમ ાવે દયેક બોવતક સખુ શલા છતા,ં વનરા ભાટે 
સ્રીીંગ ીલ્વ રઈને સવુ ુ ંડે છે એનુ ંકાયણ આ ફેઠાડુ ંજીલન 
અને રદનચમાયભા ં કવયતન અબાલ છે. દયેક વ્મક્ક્કતની કવયત 
કયલાની ક્ષભતા અરગ અરગ શમ છે. કવયત બરે લકીંગ, 
જગીંગ, વાઈકરીંગ, એયભફક્કવ, ભેડીટેળન ગભે તે કય, ણ 
વ્મલક્સ્થત અને મગ્મ ટે્રનીંગ શઠે કયલી જઈએ. જફૃયતથી 
લધાયે કવયત કયલી જખભથી બયેરી છે.  એજ યીતે એક રદલવ 
કવયત કયી ાચં રદલવ છડી દેલી એ ણ ફયાફય નથી. 
કવયત ક્ાયે કયલી, કેટરી લાય કયલી, કઈ કયલી એ દયેક 
વ્મક્ક્કતની ક્ષભતા ઉય આધાય યાખે છે. ણ કવયત 
ફાણથી કયીને વદૃ્ાલસ્થા સધુી કયલી અવનલામય છે. 
કવયતથી વ્મક્ક્કત તાના જીલનને લધાયે મગ્મ અને 
સ્લાલરફંી જજિંદગી જીલલાની તાકાત આે છે. ભનભા ં
સ્ફૂવતિન ુ ં વચંાય યશ ે છે. થકાલટ દૂય બાગી આણા મડૂને 
પ્રફુલ્રીત કયે છે તથા ઉજાયનુ ંવચંાય કયે છે.  
     સ્લસ્થ જીલન જીલલા ભાટે કવયત અને જફૃયી ણ એ 
ફનેંનુ ંભશત્લણૂય મગદાન છે એટરે આણને ફધાને સ્લસ્થ 
જીલન જીલલા ભાટે કવયતને આણી રદનચમાયભા ંઅવનલામય 
સ્થાન આી સુદંય જીલન જીલલાની ળફૃઆત કયલી જઈએ. 
             કવયત એ જ સ્લસ્થ જીલનની ચાલી છે. 

                  ~ યેખા પ્રકાળ કેવનમા, ફેલ્રાયી. 9663146467       

સ્ધાાના વલજેતા: બસ્ક્ત ભયયુ ળાશ,  
ફેંગરોય. 

 
Winner: Bhakti Mayur Shah,  

Bangalore. 

લાલડ જાન્દ્ય-ુભાચય ૨૦૧૫ અંકના મખુ પ્રટુઠ ભચત્ર 
સ્ધાયભા ંબાગ રેનાય ફાક : 
 રક્રા નીરેળ કાયાણી, ફેંગરય. 
 બક્ક્કત ભયયુ ળાશ, ફેંગરય. 
 વાવનમા ભીનેળ છેડા, વનઝાભાફાદ. 
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Winner for English 
Topic: Exercise and health 
Today, with an astounding number of reports about 
increasing obesity rates, diseases and con-
ditions related to being overweight and 
out-of-shape, it is impossible to ignore the 
importance of fitness and well-being in 
our lives. Health professionals attribute 
cancer, diabetes and mental issues such 
as depression to deficiencies in fitness 
and well-being. 

While concentrating on exercise and diet can help 
people suffering from these diseases, you shouldn't 
wait until you develop an illness to begin a health and 
fitness routine. Regular exercise and the consump-
tion of a healthy diet can lead to a host of benefits, 
including increased energy, happiness, health and 
even a long life. Exercise and diet are pivotal to de-
termining a person’s overall health, and making them 
both part of your lifestyle can make a dramatic differ-
ence in how you look and feel. A healthy diet should 
consist of fruits, vegetables, whole grains, low-fat 
dairy products. On top of eating well, you must also 
minimize your consumption of cholesterol, sodium, 
sugar and saturated fat. In conjunction with regular 
exercise, a healthy diet can reduce your risk of heart 
disease, osteoporosis, type-2 diabetes, high blood 
pressure and some cancers. 

The popular saying "HEALTH IS WEALTH" gives a large 
meaning to our life as health is considered the most 
valuable and precious for every individual. Good 
health means not only a state of absence of disease 
in the body but a complete physical, mental, social as 
well as spiritual well being of an individual. A healthy 
environment facilities good health but it is the un-
healthy environment due to over population, exces-
sive industrialization, air and water pollution etc. that 
is threatening the life with many dreadful disease. 

Today competition in each field is so intense that no-
body can escape from the hectic schedule of life. Ear-
lier, a few decades ago, people used to work differ-
ently, enjoying the different colors of life. But it is 
noticed now that people are working under stressful 
condition and without satisfaction, which is detri-
mental to their physical fitness. As a result they are 
suffering from many disease. Physical fitness is very 
necessary for a healthy and tension free life. Physical 
fitness includes diet, exercise and sleep. These three 
basic things have their own importance in each indi-
vidual's life and everyone should be sensible with 

regard to these for a healthy life. Diet is the kind of 
food that we take. As our life depends upon it we 
must know, how much to eat and when to eat. 
Therefore, one should "eat to live and not live to 
eat". Whatever is pleasing to your eyes, whatever is 
pleasing to your tongue and whatever you feel 
pleased after eating may be taken as long as your 
digestion, body weight, strength and activities are 
normal. Diet should be simple and light rather than 
heavy, but it should be always rich and pretentious. 
Fruit must be supplemented with the meals. 

Those who take fruit and fresh vegetables in diet en-
joy the longevity of life, good health, agility in activ-
ity, spirituality of mind and humanity of outlook. a 
diet rich in fruits and fresh vegetables lowers the inci-
dence of disease such as cancer, diabetes, cataract, 
heart attack etc. Fast food and soft drinks should be 
strictly avoided although every individual has his own 
requirements. Each of us has a physical body made of 
muscles, blood, bones and various other living tissue. 
When any of these are injured or not working prop-
erly then we get ill. Nobody likes to be ill. So it is im-
portant that we keep our body healthy. Exercising 
the body is one way of keeping it healthy. If we do 
not exercise then our muscles become weaker and 
we are less able to do things properly. Also the bones 
can become weaker and thus break easily. There are 
many types of exercises that we may participate in. 
We may play badminton, football, netball or what-
ever games that we prefer. We may also jog, walk, 
swim or climb a mountain. Older folks prefer less 
strenuous exercises like Tai Chi, Yoga or a leisurely 
stroll in the park. For the really fit young people, 
there are rock-climbing, gymnastics and other physi-
cally demanding activities.  

We exercise to keep the body healthy. However 
there are some who overdo things and end up injur-
ing themselves. It is fine to jog for a few kilometres. It 
is madness to jog until we are exhausted. Also they 
are people who become addicted to their exercises. 
They become unhappy when they are unable to exer-
cise or when they lose to someone in a competition. 
Exercise is important. No exercise may result in a 
weak body. Too much exercise may result in injury. 
Neither extremes are good. It is up to us to be sensi-
ble in exercising. 

Yashita Dedhia, Hyderabad. 9246571480    

Perspective : HEALING doesn’t mean the damage 
never existed. It means the damage no longer con-
trols our lives! 
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