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સારાાંશ :-   

આધનુિક યગુમાાં સાંગીતિે સ્વાસ્્ય માટે ઘણુાં ફાયદાકારક માિવમાાં આવે છે. પરાંત ુઆજે ટેક્િોલૉજીિા 
નવકાસિી સાથે િવા િવા ઇલેક્રીક ઉપકરણો અિે એિી સાથે જોડાયેલા ડડવાઈસોિા ઉપયોગ વધ્યા છે. જેમ કે 
મ્યઝુિક સાાંભળવા માટે, ડરલ્સ જોવા માટે, ઓિલાઈિ અભ્યાસ માટે, સામન્ય રીતે આ ડડવાઇસો જેમ કે હડેફોિ, 
ઈયરબડડ,ઇયરફોિ વગેરે ડડવાઈસોિો ઉપયોગ કરતી વખતે વોલ્યમુનુાં સ્તર 75 થી 105 DB િી વચ્ચ ેરાખવુાં 
જોઈએ. પરાંત ુઘણા વપરાશકતાડઓ તેિાથી વધ ુરાખે છે ત્યારે આજ સાંગીત સ્વાસ્્ય માટે નકુશાિકારક બિી 
જાય છે. તાજેતરમાાં જ WHO િા ‘મેક લીસનિિંગ’ સેફ ગાઈડ લાઇન્સમાાં એક અનમુાિમાાં જણાવ્ય ુછે કે, 2050 
સધુીમાાં દુનિયાભરમાાં 100 કરોડ કરતાાં વધારે 12 થી 35 વય વચ્ચેિા યવુાિો બહરેા થઈ શકે છે. 

ચાવીરૂપ શબ્દો :- સાંગીત, મ્યઝુિક, લાઉડ મ્યઝુિક, ઇલેક્રીક લીસિીંગ ડડવાઇસ, માિવ 
સ્વાસ્્ય,વોલ્યમુ,સાંગીતિા ફાયદા, િકારાત્મક અસરો, આધનુિકયગુ, ટેક્િોલૉજી. 

 

પ્રસ્તાવિા :-  

      ‘સાંગીત’ શબ્દ તો તમે બધાયે સાાંભળ્યો જ હશે સાંગીત એ સાંસ્કૃત ભાષાિો શબ્દ છે. સાંગીત=સમ +ગીત 
સમિો અથડ સમાિ બરાબર રીતે અિે ગીતિો અથડ ગાવુાં અથાડત ‘ઉત્તમ રીતે ગાવુાં’. સાંગીત શબ્દ માટે જુદી જુદી 
ભાષાઓમાાં અલગ અલગ શબ્દો પ્રયોજવામાાં આવ્યા છે જેમ કે, યિુાિી ભાષામાાં ‘મૌનસકી’ , લેડટિ ભાષામાાં 
‘મનુસકો’, ફ્રાન્સીસીમાાં ‘મસુીક’, પોત ુડગીમાાં ‘મનુસકા’, જમડિીમાાં ‘મનૂસકો’, અંગ્રેજીમાાં ‘મ્યઝુિક’, આ બધા જ શબ્દો 
યિુાિી ભાષાિા શબ્દ મ્યિુ (muse) પરથી ઉતરી આવ્યા છે. ‘મ્યિૂ’ િે યિુાિી પરાંપરામાાં કાવ્ય અિે સાંગીતિી 
દેવી માિવમાાં આવે છે. શબ્દકોષ પ્રમાણે મ્યિુ (muse) શબ્દિો અથડ ‘The Inspiring Goddess Of Song’ અથાડત 
‘ગાિિી પ્રેડરકા દેવી’ માિવમાાં આવે છે. 

      સામાન્ય રીતે જોઈએ તો પ્રાચીિ સભ્યતાઓિા આવશેષો, મનૂતિઓ, મદુ્ધાઓ અિે ભીંતઝચત્રો દ્વારા જાણી 
શકાય છે કે, હજારો વષો પહલેા પણ લોકો સાંગીતથી પડરઝચત હતા. દેવી દેવતાઓિે સાંગીતિા પ્રેરક માિવમાાં 

સાંગીતિી માિવ સ્વાસ્્ય પર અસરો  
ભાનવકાબેિ રામદાસભાઈ વસાવા 

આસીસ્ટન્ટ પ્રોફેસર 

બાલહાંસ કોલેજ ઓફ સોશ્યલ વકડ  
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આવતા. આપણે ત્યાાં શાસ્ત્રોમાાં કહ્ુાં છે કે, જેિા જીવિમાાં સાડહત્ય, સાંગીત, કલા િથી એનુાં જીવિ પશતુલુ્ય છે એ 
મનષુ્ય જ િથી સાચુાં મનષુ્યત્વ એ સાડહત્ય,સાંગીત અિે કલાથી જ નિમાડણ પામે છે. આત્માિે મિિી સાથે સાંગીત 
જ સાંલગ્િ કરે છે. સાંગીત ક્ાાં છે? અત્ર, તત્ર, સવડત્ર જયાાં જોવો ત્યાાં સાંગીત માણવા મળે છે. િરમર વરસતા 
વરસદમાાં, કલરવ કરતાાં પાંખીઓમાાં, નતૃ્ય કરતા મયરુમાાં, ખીલ ખીલ કરતા બાળકમાાં, ગાંભીર એવ વદૃ્ધોમાાં આમ 
આપિી આસ પાસ ડગલે િે પગલે આપણે સાંગીતિે માણીએ છીએ. સાંગીતિા જુદા જુદા પ્રકારો છે. પણ એમાાં 
મળૂ શાસ્ત્રીય સાંગીત સાંસ્કૃત ભાષામાાં પ્રચઝલત હત ુાં જે આજે પણ કણાડટકી સાંગીતિા િામે દઝિણ ભારતમાાં પ્રખ્યાત 
છે. ઉત્તર ભારતમાાં મગુલ સામ્રાજયિા કારણે ફારસી ભાષામાાં શાસ્ત્રીય સાંગીતમાાં બદલાવ લાવીિે ડહિંદુસ્તાિી 
સાંગીતરૂપે પ્રખ્યાત થયુાં. આમ સમયિી સાથે સાંગીતમાાં ઘણા બદલાવ આવતા હોય છે જેમ કે, પહલેા ‘રાગ’ પર 
વધ ુધ્યાિ અપાત ુાં આજિા જમાિામાાં ‘રીધમ’ પર વધ ુધ્યાિ આપવામાાં આવે છે. આજે પણ શાસ્ત્રીય સાંગીતિો 
ઉપયોગ માત્ર ડફલ્મોમાાં જ િહીં પરાંત ુબીજા ઘણા િેત્રોમાાં પણ થાય છે. એક પ્રયોગ દ્વારા ગાયોિે શાસ્ત્રીય સાંગીત 
સાંભળાવવામાાં આવ્યુાં તો તે ગાયોએ પ્રમાણમાાં વધ ુદૂધ આપયુાં, જે માતાઓ બાળકોિે સ્તિપાિ કરાવતી વખતે 
શાસ્ત્રીય સાંગીત સાાંભળતી તે માતાઓ લાાંબા સમય સધુી સ્તિપાિ કરવી શકી હતી. મેડડકલ ડફલ્ડમાાં પણ શાસ્ત્રીય 
સાંગીતિા ઉપયોગ દ્વારા હાઈ બ્લડ પ્રેશર, ડડપે્રશિ વગેરે રોગોમાાં સારવાર કરવામાાં આવે છે. સાંગીત આજે 
માિનસક રોગીઓ માટે થેરપી તરીકે પણ ઉપયોગી બિવા લાગ્યુાં છે.  

સાંગીત સાાંભળવાિા ફાયદાઓ:-  

           સાંગીતિે સ્વાસ્્ય માટે ઘણુાં ફાયદાકારક માિવમાાં આવે છે. સાંગીતમાાં આપિી મશુ્કેલીઓ દૂર કરવાિી 
િમતા છે. સાંગીત આપણાાં શારીડરક અિે માિનસક સ્વસ્્ય સધુારવામાાં મદદ કરે છે. તે ઘણી સમસ્યાઓથી 
છુટકારો આપાવે છે. ઉત્સાહ પવૂડક સાંગીત અથવા ગીતો સાાંભળવાથી મગજમાાં સેરોટોિીિ િામિા હોમોન્સનુાં 
સ્તર વધે છે જે આપણાાં મડૂિે સધુારી શકે છે. સાંગીત હદય અિે ડદમાગ માટે ફાયદાકારક માિવમાાં આવે છે. 
નવશ્વ સાંગીત ડદવસ ૨૧ જૂિે ઉજવવામાાં આવે છે. આ ખાસ ડદવસે લોકોિે સાંગીતિા ફાયદાઓથી વાકેફ કરવામાાં 
આવે છે. જેમ કે,  

• સાંગીત તણાવ અિે ઝચિંતામાાંથી રાહત અપાવે છે.  

• સાંગીત સાાંભળવાથી યાદ શક્ક્તમાાં વધારો થાય છે. 

• સાંગીત સાાંભળવાથી માિનસક બીમારીમાાંથી રાહત મળે છે.  

• સાંગીત હદયિા સ્વાસ્્યિે સધુારે છે.  

• સાંગીત સભાળવાથી વ્યાયામ પ્રદશડિમાાં વધારો થાય છે.  

       આમ આધનુિક યગુમાાં માિનસક રોગીઓ માટે સાંગીતિે વધ ુઉપયોગી અિે ફાયદાકારક માિવામાાં આવે 
છે. પરાંત ુઆજે ટેક્િોલોજીિા નવકાસિી સાથે િવા િવા ઇલેક્રીક ઉપકરણોિી શોધ થઈ અિે જે સાંગીત સ્વાસ્્ય 
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માટે ફાયદાકારક હત ુાં તે જ સાંગીત આજે ઇલેક્રીક ડડવાઇસોિા ઉપયોગિા કારણે નકુ્સાિકારક બિવા લાગ્યુાં છે. 
શરૂઆતમાાં સામાન્ય રીતે સાંગીત સાાંભળવા માટે રેડડયો, ટી.વી , અિે ટેપરેકોડડરિો ઉપયોગ થતો પરાંત ુનવકાસિી 
સાથે વતડમાિ સમયમાાં સ્માટડફોિ, લેપટોપ અિે ટેબલેટ જેવા ઉપકરણો અક્સ્તત્વમાાં આવ્યા જેમાાં અલગ અલગ 
ડડવાઈ ફીચસડ આક્સ્તત્વમાાં આવ્યા. અિે આજે મ્યઝુિક સાાંભળવા માટે, ઓિલાઈિ અભ્યાસ માટે, જુદી જુદી 
આપ્પલકેશિોિા ઉપયોગ માટે રેડડયો અિે ટી.વી િી જગ્યાએ આપણે મોબાઈલ અિે લેપટોપ િો ઉપયોગ કરીએ 
છીએ સાથે સાથે તેિી સાથે જોડાયેલા ડડવાઇસો જેવા કે ઈયરફોિ, ઈયરબડડ, હડેફોિિો ઉપયોગ કરવા લાગ્યા 
છીએ.  

        તમ જોયુાં હશે કે આજે બાળકોથી માાંડીિે યવુાિો અિે વદૃ્ધો પણ મ્યઝુિક સાાંભળવા માટે ઇલેક્રીક 
ઉપકરણોિો ઉપયોગ કરે છે પરાંત ુમ્યઝુિક સાભળવાિી આદત પણ સ્વાસ્્ય માટે ઘાતક સાઝબત થઈ શકે છે. 
જેમ કે,  

સાંગીત સાાંભળવાિા આધનુિક સાધિોમાાં તીવ્ર સાંગીતથી માિવ સ્વાસ્્ય પર િકારાત્મક અસરો:-    

➢ ભણતી વખતે ગીતો સાાંભળવાથી યાદ શક્ક્ત ઘટી જાય છે.:-  

        ઘણી વખતે નવધ્યાથીઓ તણાવ દૂર કરવા આરામ કરવા અિે ધ્યાિ વધારવા માટે ઇયરફોિ 
સાથે અભ્યાસ કરે છે. મેડડકલ સર્જિ PMC (Precision Medicine Clinic) અનસુાર આ આદત તેમિી 
યાદશક્ક્ત અિે બૌદ્ધદ્ધક િમતા ઉપર ખરાબ અસર કરી શકે છે. સમસ્યાઓ હલ કરવી, યાદ રાખવુાં અિે 
અભ્યાસ સાંબાંધી અન્ય કયો પણૂડ કરવા મશુ્કેલ બિી જાય છે. હકીકતો અિે ઘટિાઓિો ક્રમ યાદ રાખી 
શકાતો િથી, મોટા આવાજે સાંગીત સાાંભળવાથી વાાંચવાિી, નવચારવાિી અિે સમજવાિી િમતા પર 
પણ ખરાબ અસર પડે છે. ભણતી વખતે ગીતો સાાંભળવાથી નવચઝલત થવાિી શક્તા વધી જાય છે. તે 
જ સમયે ધીમા અવાજે વાદ્ય સાંગીત સાાંભળવાથી ઊંઘ આવે છે.  

➢ લગ્િમાાં જોરથી મ્યઝુિક પર ડાન્સ કરવાથી હાટડ  ફેલ થઈ શકે છે. :-  

      લગ્િમાાં ડાન્સ કરતી વખતે અિે જીમમાાં કસરત કરતી વખતે લોકોિા નિધિિી ઘટિાઓ સામ ે
આવી રહી છે. લાઉડ મ્યઝુિક પણ આનુાં કારણ બિે છે. જમડિીિા ‘મેિ યનુિવનસિટી મેડડકલ સેન્ટર’ િા 
જણાવ્યા અનસુાર મોટા અવાજિે કારણે હદયિા ધબકારામાાં સમસ્યા થાય છે. જેિા કારણે સ્રોક અિે 
હાટડ ફેલ્યોરિો ખતરો વધી જાય છે. ઘોંઘાતીય વાતાવરણમાાં લાાંબા સમય સધુી રહવેાથી કે મોટા અવાજે 
સાંગીત સાાંભળવાથી બ્લડપે્રશર અિે હાટડ રેટ પર ખરાબ અસર પડે છે. શરીરમાાં કોટીસોલ હોમોિનુાં સ્તર 
વધવા લાગે છે. જેિા કારણે તે તણાવિો નશકાર બિે છે.  
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➢ નપતા બિવાિી િમતા છીિવાઇ શકે છે,ગભડપાત થઈ શકે છે. :-  

        મોટેથી સાંગીત સાાંભળવાથી ઉત્સાહ વધી શકે છે. પરાંત ુઆ આદત પરુુષોિી સાંતાિ પેદા કરવાિી 
િમતાિે સમાપત કરી શકે છે. સાઉથ કોડરયાિી રીઓલ િેશિલ યનુિવનસિટીિા સાંશોધિમાાં જાણવા મળ્યુાં 
કે ૮ વષડ થી ઘોંઘાટીયા વાતાવરણમાાં રહિેારા પરુુષો વાંધ્યત્વ માટે સાંવેદિશીલ બિી જાય છે. આ 
પ્રકારિા વાતાવરણમાાં રહતેી મડહલાઓિે પણ નમસકેરેજ અિે નપ્ર-મેચ્યોર જેવી સમસ્યાઓિો સામિો 
કરવો પડી શકે છે. આ પડરબળો બાળકોિે જન્મ આપવાનુાં મશુ્કેલ બિાવી શકે છે.  

➢ જીમમાાં સાંગીત સાાંભળવાિા ફાયદા ઓછા પણ ગેરફાયદા વધ ુ:-  

          વધ ુમોટા અવાજમાાં ગીતો સાાંભળવાથી શરીરમાાં ટેસ્ટોસ્ટેરોિ, એડ્રેિાઝલિ જેવા હોમોન્સનુાં લેવલ 
વધે છે. જેિા કારણે દુખાવામાાં ધ્યાિ િથી જત ુાં અિે ઉત્સાહમાાં લોકો વધ ુવજિ ઉપાડે છે. જેિા કારણે 
ફેક્ચર થઈ શકે છે. વ્યાયામ દરનમયાિ શ્વાસ પર નિયાંત્રણ રાખવુાં ખબૂ જ જરૂરી છે. પરાંત ુગીતો સાાંભળતી 
વખતે ઘણીવાર શ્વાસિા ઉતાર ચઢાવિે અવગણવામાાં આવે છે. કસરત દરનમયાિ મિ અિે સ્િાયઓુ 
વચ્ચે જોડાણ જાળવી રાખવુાં જોઈએ. બેન્ચ પે્રસ દરનમયાિ સ્િાયઓુ પર વધ ુધ્યાિ આપવાથી તેમિી 
પ્રવનૃત્તઓ િડપી બિે છે. કસરતિી અસર િડપથી થાય છે. પરાંત ુલાઉડ મ્યઝુિક સાાંભળવાથી આ જોડાણ 
તટૂી જાય છે.  

➢ ઉશ્કેરીજિક સાંગીત સાાંભળીિે લોકો ડહિંસક બિી જાય છે. :-  

       માગડ અકસ્માતોનુાં એક મોટુાં કારણ ડ્રાઈવરો દ્વારા મોટેથી સાંગીત સાાંભળવાિી આદત છે. ઈિરાયેલ 
ક્સ્થત ‘બેિ ગડુરયિ યનુિવનસિટી ઓફ િેગેવ’ દ્વારા કરવામાાં  
આવેલા સાંશોધિમાાં જાણવા મળ્યુાં છે કે, મોટેથી મ્યઝુિક સાાંભળિાર ડ્રાઈવરોિે આક્રમક બિાવે છે. તેઓ 
રાડફકિા નિયમોિી પણ પરવાહ કરતાાં િથી. લગભગ 40 વષડ સધુી ચાલેલ ‘જિરલ ઓફ પસડિાઝલટી 
એન્ડ સોનશયલ સાયકોલોજીિા’ એક ડરસચડ અનસુાર ઉશ્કેરીજિક ગીતો સાાંભળવાથી આક્રમકતા વધે છે. 
એટલા માટે યદુ્ધ દરનમયાિ સૈનિકો માટે આવા મોટા અવાજે સાંગીત વગાડવામાાં આવે છે. જે તેમિા 
ગસુ્સાિે વધારે છે.  

➢ ગીતો સાાંભળવાિી લત ઊંઘ પર પણ અસર કરે છે. :-  

           સાંગીત શરીરમાાં ડોપામાઈિન ુલેવલ પણ વધારે છે. જે વ્યક્ક્તિે સારુાં લાગે છે ડોપામાઈિિો 
આિાંદ વ્યક્ક્તિે સાંગીત સાાંભળવાિો વ્યસિી બિાવે છે. જેિા કારણે ગીતો િ સાાંભળવા પર તે 
અસ્વસ્થતાિો અનભુવ કરે છે. ‘ધ જિરલ ઓફ એડવાન્સ સ્લીપ ડરસચડિા’ અભ્યાસમાાં જાણવા મળ્યુાં છે 
કે, ગીતો સાાંભળવાિી આ આદતિી અસર ઊંઘ પર પણ પડે છે. લોકો ઝચિંતા અિે ઊંઘિી સમસ્યાઓથી 
ઘેરાય જાય છે. કોઈ ગીત િ વાગત ુાં હોય ત્યારે પણ તેમિા મગજમાાં સગીત ચાલતુાં રહ ેછે. ૨૦૧૭ માાં 
સાયન્ન્ટફીક ડરપોર્ટસડિા એક ડરસચડ અનસુાર, હવામાાં ઝૂલતા વિૃો અિે છોડ, પિીઓિા ડકલડકલાટ 

https://kcectrust.org/E-journals/about-journal.php


  MULTIDISCIPLINARY COSMOPOLITAN JOURNAL OF RESEARCH  

(MUCOJOR)-2583-9829(Online) 
International Peer Reviewed and Referred E-Journal 

ISSN: 2583-9829, Volume: 02, Issue: 04, December 2024 
 

website: https://kcectrust.org/E-journals/about-journal.php  5 

સાાંભળવાથી તણાવ અિે બ્લડ-પે્રશર ઓછુાં થાય છે. પરાંત ુકાિમાાં લગાવેલ ‘હડેફોિ’ આ કુદરતી સાંગીત 
સાાંભળવા ડેતા િથી. ઈયરફોિ વગર પાકડમાાં યોગ-ધ્યાિ માિનસક અિે શારીડરક સ્વાસ્્ય માટે 
ફાયદાકારક છે.  
             તાજેતરમાાં જ તમે સાંભાળ્યુાં હશે કે, પ્રનસદ્ધ ગાનયકા અલ્કા યાઝિકે સાાંભળવાિી િમતા ગમુાવી 
દીધી છે. ત્યારે આ નવષયિી ભારે ચચાડ થવા લાગી છે. સતત કાિમાાં ઈયરફોિ લગાડીિે મોટા આવજે 
ગીતો સાાંભળવા ખતરિાક છે. તમે મેરો, રેિ, પાકડ કે જાહરે સ્થળોએ લોકોિે કાિમાાં ઈયરફોિ લગાડીિે 
આસપાસિા વાતાવરણથી સાંપણૂડપણે બેખબર થઈિે પોતાિી દુનિયામાાં મસ્ત થઈિે રહતેા જોયા હશે. 
ઘણીવાર તેમિી આસપાસ શુાં થાય છે તેિો અવાજ પણ તેમિે સાંભળાતો િથી જે તેમિા ઇયરફોિ, 
ઈયરબડડ અથવા અન્ય લીસાનિિંગ ડડવાઇસિા કારણે થાય છે. પરાંત ુતમે નવચારો કે, આવિારા સમયમાાં 
જો લોકો ખરેખર બહરેા થઈ જાય તો? લોકો એક સાથે બેઠા હોય પરાંત ુએક બીજાિી વાત સાાંભળી જ િ 
શકે તો? પરાંત ુઆવુાં શક્ બિી શકે છે. WHO િા ‘મેક લીસનિિંગ સેફ ગાઈડલાઇન્સમાાં’ એક અનમુાિમાાં 
જણાવ્ય ુ છે કે, ૨૦૫૦ સધુીમાાં દુનિયાભરમાાં ૧૦૦ કરોડ કરતા વધારે યવુાિો બહરેા થઈ શકે છે. આ 
યવુાિોિી વય ૧૨ થી ૩૫ વષડિી વચ્ચે રહશેે.  

➢ આ શોખ ભારે પડી રહ્યો છે. :-  

          ગાઈડલાઇન્સમાાં જણાવ્ય ુ છે કે, હાલ ૧૨ થી ૩૫ વષડિા લગભગ ૫૦ કરોડ લોકો નવનવધ 
કારણોસર સાાંભળી િહીં શકવાિી અથવા બહરેાશિી સમસ્યા સાથે િઝૂમી રહ્યા છે. તેમાથી ૨૫ ટકા એ 
લોકો છે જે પોતાિા અંગત ડડવાઈસ જેવા કે ઈયરબડડ, ઇયરફોિ, હડેફોિ પર વધારે તેજ અવાજમાાં 
સતત કાંઈિે કાંઈ સાાંભળવા ટેવાયેલા છે. જયારે ૫૦ ટકાિી આસપાસ મિોરાંજિિી જગ્યાએ વાગતા 
લાઉડમ્યઝુિકિા સાંપકડમાાં રહ ેછે. 

➢ ડડવાઈસોિો વોલ્યમુ કેટલો હોય છે? 

           સામાન્ય રીતે પસડિલ ડડવાઈસોમાાં વોલ્યમુનુાં સ્તર ૭૫ ડેનસબલ થી ૧૩૬ ડેનસબલ હોય છે. 
અલગ અલગ દેશમાાં તેનુાં મેક્સીમમ સ્તર અલગ પણ હોય શકે છે. જો કે યિુસડએ પોતાિા ડડવાઈસનુાં 
વોલ્યમુ ૭૫ થી ૧૦૫ DB િી વચ્ચે રાખવુાં જોઈએ અિે તેિે મયાડડદત સમય માટે જ ઉપયોગમાાં લેવો 
જોઈએ તેિાથી ઉપર જવા પર કાિિે ખતરો થઈ શકે છે.  

➢ કેટલો વોલ્યમુ સેફ મિાય છે.:-  

            એઈમ્સિા ડૉ. બી.પી  શમાડિા અનસુાર ડડવાઈસોમાાં આવતો વોલ્યમુ ખબૂ વધારે હોય છે. 
કાિ માટે સૌથી સરુઝિત અવાજ ૨૦ થી ૩૦ ડેનસબલ છે. સતત તેિા કરતાાં વધારે અવાજિા સાંપકડમાાં 
રહવેાથી કાિિા સેન્સર સેલ્સિે નકુશાિ થવા લાગે છે. ડડવાઈસિા ઉપયોગથી આવેલી બહરેાશ ક્ારેય 
ઠીક થતી િથી માટે દરેક વ્યક્ક્તએ આ બાબતોનુાં ધ્યાિ રાખવુાં જરૂરી છે.  
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