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ં ં ં�ૂરતી ઊઘ એ સારા �વા�નો સૌથી મહ�વનો પાયો છે. ગમે તે ઉમરની �ય��ત માટ� ઊઘ એટલી જ જ�ર� છે, છત� તેના િવશે બહ ુ

ંઓછ� ચચ� થાય છે. આ �ો�ામનો �ુ� હ��ુ તમને ઊઘના મહ�વ િવશે મા�હતગાર અને ��તૃ કરવાનો છે, �થેી તમે એક હ��ધી 

લાઈફ�ાઈલ અપનાવી શકો.

આ �ો�ામમ� આપણે કયા ��ુાઓ સમ��ું?

ં ંŸ આપણા શર�રને ખર�ખર ક�ટલી ઊઘની જ�ર છે? �ું તમને �ૂરતી ઊઘ મળે છે ક�  નહ� તે ક�વી ર�તે �ણ�ું?

ંŸ ઓછ� ઊઘ આપણા શર�ર અને મગજ પર ક�વી ગંભીર અસરો કર� છે?

ંŸ દવા વગર, કુદરતી ર�તે જ ઊઘ �ુધારવાના અસરકારક અને વ�ૈા�નક ર�તાઓ.

ંŸ ઊઘ માટ� લેવાતી ગોળ�ઓના ફાયદા અને તેની ગંભીર મય�દાઓ ક�  આડઅસરો.

Ÿ �લીપ એિ�યા એટલે �ું? તેને અવગણવાથી કઈ મોટ� તકલીફો થઈ શક�?

ડૉ. �હમ��ુ દ�સાઈડૉ.  �ણવ �ષી ડૉ. ધીર�ન ગંજવાલા

�દવસ અને તાર�ખ : રિવવાર,  સ�ટ��બર 20, 2026

સમય  :  સવાર�  9:30 કલાકથી બપોર� 1:3૦ કલાક

કાય�� મ ફ�   :  �.300/- �ય��તદ�ઠ (ભોજન સાથે).

કાય�� મ �ળ  :  અમદાવાદ મેનેજમે� એસો�સએશન,  

  એએમએ કો��લે�,  અટ�રા ક� �પસ, અમદાવાદ.

પ�રવાર સાથે �ડાઓ:
ંસાર� ઊઘ એ પ�રવારના દર�ક સ�ય માટ� જ�ર� છે. તેથી, આ �ો�ામમ� તમારા પ�રવારને પણ સાથે રાખો. બધા સાથે મળ�ને સમ� ક�  

ંમા� એક સાર� ઊઘ �ારા ક�વી ર�તે વ�ુ તંદુર�ત, તાજગીભ�ુ� અને ��ત�ું �વન �વી શકાય!ૂ
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