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लाँर्धील्ला/ऱ् 2९/ झांकॄल्फि 
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॰ फ्रँर्ध्वश्रांक्रांल्फि/ 
मा निरागीं कसा राट्रॅम? 
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प्रस्तावना. 
येथीळञत्युवै’द विद्याछयव हिंदुहाँस्पिठ्यांतरेंप्तिडेंट फिझिशियनच्या 

जागींअसतांनावत्यानंतर खतेत्रपणेंबैद्यक्रीचा धंदा करूंठ्याल्या- 

पासून आजतागायत पुष्कळ प्रकारचे रोगी माझ्या पहाण्यांत आले, 
त्यावरून आपल्या लोकांचे आरोग्य दिवसेंदिवस क्षीण होण्याला 
जीं कारणें दिसून आलों, त्यांत आरोग्याची सामान्य तखें देखील 
माहितनसात्याणुळेंपुक्कक्काल्फिडूनतंरेंपांळलोंऱ्तातनहिंस्कि,द्दी गोष्ट 
मङ्मयळाटिर्दिर्गिर्फेरूख्ज्ळा उऱ्कुंमत्ररिंरउप्तर्लंप् उक्तप्तळायळास्प्नमन्य मूकुंलल्गंच्म्न 

ज्ञन्गमछ्रिंय्हँपिंचंच्ग प्रकुतंकैवण्र्हक्रेगरिंण्ऱ्हृरिंय् व ळहृन्रिंक्कट्टान द्रुऱ्र्कोपें 
देखील राईंचा पर्वेत होऊन होणारी प्रळाणहानि पाहिली ह्मणजे कोणाहि 
समंजस माणसाला खेद वाठल्गाप्तियाय रहाणार नाहीं. अशी स्थिति 

होऊं नये, ठोफानां आरोग्याची तच्वै’ क्ळावी', आणि तदूद्वारा 
आरोग्यरक्षणाचा मागें सुलभ व सुखपांरेणामी न्हाबा,याहेतूंर्ने हें पुस्तक 
(’ ठेंआहे. समजण्यास सुलभ पडार्वे हाणून आपला नित्यत्रर्तेनक्रम 

ट्टेन्क्रनच्यदिळाउंरारॅरियर्गिर्की'तरुंत्रैग्मेंर्टिरिंगेंऱ्अद्दिठ्ठयू 

माझे त्नेहो रा. रा. लक्ष्मणराव विनायकपरळक्रर, बी. ए., एड्एळू. 
बी. यांनीं'या पुस्तकाच्या बाबतींत ज्या उपयुक्तमूचनाकेल्या, त्याबद्दल 

मी त्यांना फारफार आभारी आहे'. 

अग्निमांद्म, रौगजंतु, क्षयरोग व त्यावर उपाय, अत्राक्तता, क्लि- 
रोग, विंद्याथ्याँचें आरोग्य या पुस्त्तकांप्रमाणेंचहें पुस्त्तफांहे ळोकाश्नयास 
पात्र होहैंळ,॰अशी उमेद बाळगून ही प्रस्तावना पुरी करिर्तो. 

उरानंद्प्व्र्स्टरिरीं, ड्रु 
चर्बीऱळोड, मुंबई, ग. पां. फाळींखे- 
२५-९-१५.



मिंषग्यर. 
‘ इंग्नजीबआयुर्वेदिकवैद्मशास्त्रळाच्याआथाकोंअलीक्कोनवीनशोघ 

वक्कादेऊनविस्तारपूवॅकलिंद्दिलेठेंअसें मराठींतअद्यापएकहिपुंस्त्रक 
ड्ळाळिळेंनाहीं. कांहंळा'ळहानसहानपुस्तकेंआहेत, त्यांतींलणांहेंतीजुनी 
असून विस्तारपूवॅक नाहीं, त्यामुळे निठवळ मराठी जाणणाऱ्या वैद्यप्ची 
वक्रुटुंबत्रत्साल लोकांची मोठीच अडचण होते. हीगोंष्टळक्ष्यटॅत 
आणून ‘ भिषन्क्ऱ ’ नांबाचें पुस्तक आह्मळी तयार फरींतआहों. हा 
ग्रंयमोठाहौणारअसल्यानेंतों पांचभागांनीं प्रसिद्ध करावा,असें 
योंजिलैंअद्दि.प्रत्येकमागखीळार्केमत१ ठ्ट्ठेंत्रण्यात येईल. पुरेसे 
ग्राहृकजमतांचपुस्तके,छापण्याचेक्का. दूतेंअप्पणांवग्डूनत्रआपल्गा- 
मस्तिकिंतीबाण्विदरिंहोण्यापिंहुंळ आश्वासन मिळेल, तें खालील 
पस्पावर क्ळावण्यपिंळा. ^ " कृपा करखी. 

डॉ. फांळोखें, 

चनींरळोड, गिरगांत्र-मुंबई-



अनुक्रमणिका.



वाट्रेरगांवच्या रोग्यांची सोय. 
रळोग्यानें आपले नांव, वय, चालू विफारळाचीं लक्षणें, द्रुखणें कितींदिवसांवै, 

डॉक्टर किंवा वैद्यानें पाहिले असल्यास काय परीक्षा केली, उपाय कोणते 
केले, वाळू रोगापूर्वी कायकाय दुखणीं होऊन गेली, चालू द्रुखणें कुटुंबांत 
आहे कीं काय, आहार कोणता मानवतो, सवयी, सौंचावै मान, झोप, शक्ति 

वगैरे; रोगी झी असल्यास वरील णाहेतीशिवाय, एकंदर गमेघारणा किती 
झाल्या, हृयात मुलैं किती, गभिंणी किंवा बाळंतौण असल्यास चिंप्ती मादृने 

झाले, वगैरे; रोगी मूळ असल्यास दूष्ळा आद्देचं कळी’ वरचे, द्रुघल्फि दुसरे 
कांहीं देण्यांत येत असल्यास स्याची मप्तहेती, चालू रोग भाबंडांमध्यें होता 
कीं कट्यावयेरेसर्वं माहिती मुवात्र्य अक्षरानें लिहून कळबांवी ह्मणजे ओंषघ 

केवळबैद्यकींयमत(रळोगकोंण्स्ता, ओंपधकाय म्यार्वे, पथ्यापध्य 
व इतर सावघगिरीच्या सूचना वगैरे खुलासेयार मप्तहेतौ ) पाहिजे असेल तर 

‘तें दोन ख्पयेफीघेऊनदेण्यांत येते. (एकंदर पत्रव्यवहार नेहृर्मी गुप्तच राहील.) 

ज्यांनां मुंबईमध्ये आमच्या देखरँस्वीखसीं औषधोपचार करून 
घेणे असेल किंवा आपल्या गांनीं येऊन तपासार्वे अशी इच्छा असेल, तर 

त्याप्नमर्णि० व्यवस्था करण्यांत येते. (फीसंबंधीं खुलासा पत्रद्वारें मागवावा. ) 

वैद्यकळीचा धंदा करणाऱ्या व इतृग्: लोकांस त्यांच्या सोयळीसठीं 
सत्रे प्रकारची इंग्रजी व आयुर्वेदिक ओषथं व दुसरे वैद्यकीय सामान 
वांजारमायानें पाठविण्यात येते ( यासाठीं औंपय'ण्च्या मानाने अज्ञमासें अधा 

रक्कम आगाऊ आलीणाहेजे, ह्यणजेबत्रीरकयेचींव्ह्म ’,.पी करण्यांत येहैंल. ) 

आमच्या फार दिवसांच्या अनुमवार्ने उत्तम ठरढेळीं औषधे 

माग्ळाणीप्रमाणें पाठविप्गांत येतील,. अशा ओषघांची यादी मागविल्यास मिळेल. 

डॉ, ग. पां. क्राढोखे, चनींरौङ-पुंबद्दे.
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अग्रिमाद्य पुस्तकासयधान त…ज्ञग् प्ची फांहृ'ळा मत. 
(0प्रि11`1101`15 01: 1\/11हुं1)1(टुंर्मि1… 131२01=1हुं55101`1॰) 

डा. क्लिल्ला, एम्. डी., (लङन ), ह्यणतात:… 
])1'. [(211011111615 [0 116 6011घु1॰8[प18[6प्1 011 131'111टु111टु 0प[ 1115 11001( 

68116पें अक्विद्म. ’1`116 13001८ 6011[81115 & 10[ ०1” 11561111 111101‘1112[1011 211)0प्[ 

[116 1’६110115 (11501‘षे61‘ऽ (1116 [0 111८11टु65£1011. ]31‘. 1(ब्1101<116 1135 1)प[ 1118 1८16815 

111 & 61631‘, 1प61र1 ब्ग्प्पें 60116156 111211116८ [[ टु11/6ऽ 1116 हु1'621प् 91635111‘6 

[0 1'660111111611पें 1[ [0 [116 111111116. [ 110म्16 1[ झ्या111 1181’6 & णांषेथ् 6116प1&[1011 

117111611 1[ ८16561’1/6ऽ[0 11ठ्या6, 311(1 50 61181116 ])1‘. 1(१101(116 [0 [1116] 1115 

81111 प12. 0[' म्)प[[111£ऱ् 116101‘6 [116 प्नप्1)11(: 501116 01” [116 655611[13.1ऽ 116665381')’ 
[0 1८66!) ग्रु00८1 11631111. 

डॉ' ष्ठांकों’ एम्' डी" ( मुंबई ); ह्यणतातम्… 

ग्116 (11562156 01 9375969513 11६5 ७6601116 50 1761'3’ प्पुधाप्क्षाप् 111 [11656 

(ब्लॅठ्याऽ, [118[ 3 [1‘68[156 01 [116 1८111८1 फ्रा1[[611 ७37 131. [(8101८116 (16561'113111टु 111 
ब्म् 11161८1 1118111161, [116 6811821[1011 811८1 [1'621प्111611[ 01 [116 (1156386 फ्रांक्ऽ 6556… 

[13113’ शाक्षा[6(1 111 [116 1\‘[211॰31111 1311टुपत्रुटु6, 8.11८1 131“. हुठूश्र्101ठू116 (16561‘1’65 [0 116 
6011812[प18[6पें 011 1181’111टु 1110पटु111; 1[ 011[. . 

कॅप्टन डी. डी… कामत, अळायू. एम्. एस., ह्मणतात:… 
[ ग्य611[ [111'011टु11 ])1‘. ग्रु21०1£116’ऽ 11001८ 011 133’5196115121 ( अक्सिहेंद्य, ) 

` क्षापं 101111८] 1[ 1/61‘}’ 111[61‘651111टु॰ [ 8,111 5७16 [116 111101’1118.[1011 टु1ध्र611 15 511611 
वऽ झ्या0111८1 })1’01/6 1161'31 11561111 [0 1831 1)60[)16॰ ’[116 ऽप1)]॰66[ 15 [163[6(1 111 

21 81111916 झ्याआ, 6215)’ [0 1111८161'ऽप्क्षापें. [ 6३11 1‘660111111611र1 61४61'ष्ट्र 110पऽ6॰ 

1101<161 [0 9055658 8. 6011)’ 01 [1115 1731118७16 11001८. 

. 

न्यप्- मू… सर तश्या चल्ला ह्मणतळात:… 

[ 1181’6 ]॰पऽ[ [11115116८1 प्63<1111टु 370111' 13001८ “र्ष्धा-फू/[र्ष्छाट्वर् ” 0£ 

५7111611 7011 11211/6 1८111<11}’ 5611[1116 & 6013)’. [[ 1ऽ 1115[1‘प6[1ध्र6 श्र्प्थॅ 0पटु11प् 

[0 11101/6 [1861111 [0 111३113’ 01‘ [1105[ 0[ 0111‘ 960916 111 [11656 (133७, 17711611 

1[15 11660111111टुं 11101’6 311८1 111016 1166655211'3’ सा1[11 [116 611811टु111टु 6011८11- 

[10115 011116 3[111टु11 1)1॰6ऽऽप्1'6 [118[ 0111' 111611 3,11८1 फ्रां0111611 ३11८1 }’01111टु 

11601116 5110111८1 1<110फ्रा [116 1‘11165 01” 11631[11 111 टु61161'31 811८1 [116 6811568 0£ 

111षे1हु65[1011 111 1131‘[1611131॰॰ [ 111<6 [116 311811टु6111611प् श्चापें 1आटुप8टु6 0[॰ 310…" 

11001८. 1 [1पऽ[ 1[ णां11 1131/6 णांपें6 61161118[1011.



रोगजंतु पुस्तकळासंबंधान” कांहीं मते. 
( ()[111110115 01 1`भ्/16८116८11 131016551011. ) 

लेफ्टनंट" कर्नल के. आर, फीर्तिक्रर, आग्रू. एम्. एसू. ( रिंव्ळायर्डे ), 
एफ. एळु. एस., जे. मी. ह्यणतात:… 

" र्प्न 111[616ऽ[111टु 11[[16 1)001(. ” 
`|‘ 

॰ड[॰ सर भालचंद्र कृष्ण, एळू. एम्., जे. मी., केटी. ह्मणतात:… 

“ [[ (165611/65 ७11७116 ऽपप्नप्णप् ”



    

  

     



मी निरोगी कसा राहीन? 
उपोद्धग्त. 

…य्र्हेन्नैअठेंश्यहुंम्न्टि… 

सुखप्थोम् सत्रैभूतानां मताम् सर्वा: प्नवृत्तय; ।। 

च्चागतामग्ये' सर्वे प्राणिमात्रांचीं धडपड मुखाकरिंतां चाललेली आहे, 
' मुख हे शरीराच्या मुस्थितींत्रर अयात आरोम्यात्ररअ’ग्द्द्टॅत्रूनअसते- 

ह्मणूंन्ळा शरीर निरोगी असणं यासारखी प्राणिमात्रांनांद्रुसरीमोंठो दणगी 
नाही’. शरीर निरोगी असलं म्हणने आपलं रव्ळातऱ्ते काम करितांयेउज 

शिवाय दुसऱ्यांनांहि मदत करितां येते. पण प्रट्ट'प्’ते बरोबर नसली, 
द्रुग्जणं आलेले असते, ह्मपजि त्यापासून शरीर निऱ्सत्त्व त्र कमनोर 

होऊन केवळ रवतऱ्लाच दु:ख मोंगाते लागते असें नमून घर'र्लीळ 
इतर माणसांनां, आतेष्टांनां आणि आपल्या एकंदर पा‘रॅबाऱठोफांनां 

मोठा त्रास सहन करावा लागतो. मनुष्य किंर्नप्तहे श्रीमंत असो, त्याची 
शरीरप्रक्रुति तर द्रुखण्याते प्रस्त झालेली असळीं तर त्याला या 

श्रीमतौचं मुग्न न ह्रळातांद्वा :ग्वच मोगावै लागते. पण ज्याची प्नक्रुति 

चांगली आहे‘… ना घडघाकट आहे, असा एकादा गरीब मनृटु का 

असेना, आला त्या गरीब स्थितीत ते रनोंरघ्प आहे, ते त्या श्रीमंताळां 
कर्धळा'द्दि होणें नाहीं; ह्माशूय् शरीरप्रक्रुति निरोगळी राखण्यासाठी प्रत्येकाने 
झटणे' विली अगव्यार्चे आहे… हें कोंणाद्यांहे सहज कळण्यासारखें आहे. 
आरोग्याची रबरी योग्यता काम आहे…. हें प्रक्रुति विंघडून शरळीसचो 
स्त्ररात्री झाल्याशिवाय कोणालाद्दि कळते शक्य नाहां. 

मा प्न. ”
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फांहौ’ लोकांची अशी समजूत असते,कीं,द्रुखणें येणेंहें *नशिबा- 
त्रर अवलंबून आहे. आपण वितोद्दिक्राळजीघेक्तीं, तरीतेथेंकोणाचें 
चालत नाहीं. स्वरें पाहुं गेल्यास, नशीब ह्मणूनफांहृळी’ नाही. ज्या वेळीं 
द्रुखणेंयेते त्या वेळीं पाहिल्यास त्याला फांहृळा' नाफांहँळा'तरीकारणहें 
असते. हेंफारणह्मणजे मनुष्याचळी सुखाकस्ति1जीघडपडचालतेली 

असते, ती चालू असतां तिच्यापासून आपल्या शरीरप्रट्टात्स्किर काय 

वाइट परिणाम होतील याक्डिं योग्य लक्ष्य न पुरविंत्याते, क्विप्अज्ञा- 

नाते, सुख बाजूला राहुंनमनुष्य रोर्क्स द्रुऱ्खांत पडतो, हं होय. 
निरोगी स्थितींत शरीरामध्ये जें निरनिराळे व्यापार चालतात त्यांत 

फेरफार होते, याला रोग असे ह्मणतात. उदाहरणार्थ; फुफ्फुंसात्राटे 

खामफ्रीकरीत्या जसा श्चासोच्छुप्स चालत असतो, तसा नोचातेनासा 
झाला…अर्थातू श्वासोच्छूप्साला अडचण पडूं लागली, दम लागू लागला, 
श्वास घेतांना छातीत द्रुरवृंळांगते, ह्मणजे फुफ्फुसांत फांर्हळा' तरी रोग 
झाला आहे असें समताते. खाक्केते अन्न खाभाविकपणें जरॅर्न पचते 

नतेते न पचतां पोट द्गुग्तूंळणते, झाडे होऊं लागते क्सि मलाक्- 
ष्टेम होऊं लागला, पोट ङत्र वाटू लागते, घश1श1अ1त्रटयेऊ’ लागते, 

ह्मणजे अन्नमार्माचा फांहों तरी रोग आहे अस समचार्वे. पळीटा हें 
रोगाते रपप्ट चिन्ह आहे. शरीसंतळीळ कोणथाहि जागी पळीडा होऊ 
  

’ 60८1 1161/61 616धां6८1 51८1…655, 5111161‘1118 2111८1 (11562156; 

[1163/ 3161112111’5 011/11 6168110115. ’1`116)/ 601116 [1110पटु11 1115 

1/101211111छु [116 13शा5 [111८161 फा111611 116111’65. 

आजारी पडणे, त्याचे कष्ट सोसणें त्र रोगपाशांत स'ळापद्दणें हीं ट्टेश्वरानिमिंत 

नव्हृत . त्यांस निर्माण करणारा मनुप्पच खत: आहे. द्देशनिर्सित फायद्याप्नमाणें 

मनुष्याने वागार्वे असे आहे. पण तसे न त्रल्गाल्याते नो, रोग तट्टन आजारी 

पद्दनो न यातना मोगनो.



मळी निरोमींक्काराहळीन? ११ 

लागलो ह्मणजे च्या ठिकाणी फांहां तरी रोग आहे हैं सिद्ध होते. 
निरोगळीपणा ही नैसर्गिक स्थिति असून रोग असणें हो अखप्माविक 
स्थिति होय. मनुष्य नोंपमँत आहारविह्मर वगैरे बावर्तीत योग्य रीतीने 
समाळून असतो, र्तोपर्मेत त्याला रोग होण्याची फारशी मीलि नसते, 
पण त्यात चुफी झाल्यास त्याला रोगाच्या तडावमांत यावै लागते. 
ताव्पयै रोग हा कळारणाव1चून नसतो. रोग होण्याचीं सवॅच फारणें आपल्या 
हातचीं नसतात. कांहीं दैत्रक्रुत असतात. उदाहरणाय; उष्णता, थंडी, 
हवा वगैरेंत पेंऱफार होणें, बीज पडणें, घरणीकप होणें क्विळा अशा 
प्रकारची द्रुसरी फारणें. हीं दूर करणें आपल्या हातचे’ नसते. 

आयैवैद्यकांत रोग होण्याची मुख्य कळारणें यळोङस्यांत दिळां' आहेत, 
तीं अशॉ:…… 

फालार्धकर्पणां पोगां हीनमिथ्याऽप्’तेमात्रकाप् । 
सग्यग्योंगश्च विज्ञेयो रोगांरोस्थैककप्रणम्" 

अर्धे: शींतोष्णादिक्राल, शब्दस्पशळादि विपय(अथें) वकायिक, 

वप्चिक व मानसिक क`म्1 यांचा वप्ज्ञवळीपेक्षां कमी किंवा नास्त्र अथवा वाईट 

उपयोग करणें, इंच रोगमात्रांते मुख्य कीरण होय; व यांचा यथार्थ 
उपयोग हेच आरोग्पार्चे मुख्य वळीन आहे, 

याचा अर्थ विरोप स्पष्ट करून सांगावयळाचा तोअसा, की. गीता- 

दिकप्ळांचा बाऱ्-ळावळीपेंक्षां कमी उपयोग ह्मणजे पावसाळ्पांत जितकळा 

पाऊस असावा तितका नसते, हिंवळाळ्मांत जितकी थंडी असावी 

तितकी नसणें व उन्हाळ्यांत उष्णता कमी असणें. याव्या उलट 

स्थिति झाली ह्मणजे शळीतादिंकण्ळांचा अघिक उपयोग किंवा अति- 

योग घडला असें समनावै. मिथ्यायोग किंवा बाईट उपयोग ह्मणजें 
र्नभंढायें वै’वॐ तेपरिऱ्यर्मं होम. विषय त्र कर्वे यांव्य1 न्युनायिक त्र 
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मिथ्या योगांचीं उदाद्दरणें येणेंप्रमळाणें:…मुळींच उतेडांत न जाण्याते 
टोळ्यांचा कमी उपयोग केल्यासारखा होतो. सवैट्प् उन्हात फिरल्याते 
दृष्टीचा अतियोग घङतो. वीमत्स पदार्थ पाहृणें हा दृष्टीचा मिथ्यायोग 

करणें होय. बिलकुल व्यायाम न करितां पडून रतळाणें ह्मणजे कमैंद्रि- 

यांचा कमी उपयोग करणें होय. अलिव्यायाम केव्यप्ते त्यांचा अति- 

योंग केल्यासारखा होतो. तेढ्यत्नांकट्या उङवा मारणे’ किंवा दांतांनळी' 

एकादें ओंते उचलणें हा त्यांचा मिथ्यायोग होय. तात्त्पर्मे, सव गोष्टीत 
मितपणा असला ह्मणजे आरोग्य प्राप्त होते. 

प्रण्यारक्षणास व शरीरप्रकृलि निरोगी राहण्यास व्या गोष्टींची 
आवश्यकता आहे, त्यांची माहिती निव्पवर्तनकमांत गोंवून अमुकमाते 

दिली आहे, ती अशी :… 

१…पहृ1टे उठणें. ८…अन्न. 
र…मळळेळाऱ्सगें. ९…ज्ञाते1ट्रेये'. 
३…र्तोड घुणें’. १ ०…रवच्छता. 

४…हृनामत करणें. १ १*झो॰प. 

५-व्याय1म. १२-रत1ते घर. 

६…अभ्'यंग. १ ३…मितपणा 

७…ह्नान. १ ४…सदाचरण. 

१५…निल्पवतेनकम. 

१. पद्दटिं उठणें. 

हा नियम फार योडे टोक खेंरीञकरून वहुतेकांनां सावण्यासारखा 

आहे. नेहमी पत1टे ॐण्यग्यी सवय ठेंन्निट्’पाते तीपामून केवळ आरोग्यच 

प्राप्त होते असे नसून इतर दुसऱ्या मोंष्टीद्दि व्यवस्थितपणें करण्यास ठीक 

पडते. उठल्गावर पहिल्याते ट्रॅश्वरळाते स्मरण करून मग दुसऱ्या फामांळां 
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लागाने. नोकरी करणारे आणि विद्यार्थी, ऱ्‘यांनां आपले सर्व 
उद्योग लवकर आटपून द्हांच्या ठोवयाला कामावर रुजू व्ग्ते लागते, 
असा ढोकांनीं तर पहांटे उठप्यळाचा नियम अवश्य पाळलाच पाहिजे. 
पहांटेचळी वेळ विद्याथ्यांनां आपला अभ्यास करण्यास थंड व शांत 
असल्याने, आणि निजून उठल्यावर क्सिगत: मनहिं प्रसन्न असल्याने, 
योडवथा श्रमांतव नेळांत अभ्यास जसा प्रहृण केला जातो, तसा दिवसा 
होत नाहीं. कारण, दिवसा गडवड, गोंगाव् वगरेळू निरनिराळ्या अनेक 
कन्ऽकटींमुळें आणि इतर नेमित्तिककामे करावयाचीं असल्याते चित्ताला 
स्वास्थ्य नसते. पहांटे उठण्याने दुसरी तळी मजा आहे, की, आपल्याला 
नित्तीद्दि कामे असळीं', तरीतीं व्यवस्थितपणें पार पाडण्यळास कार्पकम 
रवरयपणें ठरविता येतो, व सत्रे कांहीं नोटहोतेउशिराउठल्यातेक्सि 
जाते झाल्यावरहि अयरुणांत पडून राहिल्याने आळस त्रादृतळेळा व अ'ग 
द्रुलूं लागते. रात्रीच्या रोवटल्या भागांत बहुतकरून रयप्ने पडतात. 
कित्येफांनां याच वेळीं रव'ऱ्ते पडून बीययेळात होवो. पहांर्टे उठण्याचीं 
सवय ठेंविल्याते या नुकसानकारक त्रात्री टळतात. पहांटे उठणे’ 

ते अज्ञमाते पांच वजितां उठार्वे. हा नियम निरोगी माणसातेच 
पाळावयाचा असल्यामुळे रोग्मांवद्दळ येथें प्रश्नच नाहीं. कारण आहे 
मुहूर्त उत्तिप्टेंतू खरयो रक्षार्थंमाग्रुपऱ्न् असे ते वऱग्मटकारांनी’ ह्मटलैं 
आहे त्याचा तरी हेतु हाच होय. आतां, ज्यांनां हा नियम पाळतां 

येणें शक्य नाही’ असे लोक म्हणजे रोगी किंवा रात्रीच्या वेळीं नोकऱ्या 
फाणारे, हे होत. रोम्यांस'व'घाचा उक्केख वर केलाच आहे- आतां 
रात्रीच्या नोकन्या करण1र1संव'पाने पाहिल्यास त्यांनां ह्मचसा काय, 
पण इतर द्रुसरेहि नियम पाळता येणें शक्य नाही. अशा लोकांचे 
वेळापत्रक त्यांच्या नेळेंप्रमाणें करावे लागेल. असो. एकंदरीत इंग्रजी
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व आयुर्वेदिक वैद्यशफ्राप्च्या दृष्टीने पहृप्तां पहांटे उठणें, हा नियम 
आरोग्यदामक आहे. 1पुं3113/ [0 1)6(1 811८1 681131 [01156 

11131(65 21 [112111116211[11}ऱ,झ्या6211[113/& 127186, या ह्मणीर्वे 

तत्त्व तरी हेंच होय, , 
२. मलौत्सर्गे. 

निजून उठुद्द्’पावर प्रत्येकाते सकाळी सौंचाला जाऊन येणें, हे' 
आरोग्याचें एक मुख्य लक्षण होय. सकाळी तौचशुद्धि केव्याने पोटां- 
तील जाढ्यता, फुंट्रॅक्लिळी, गुडगुंद्दाट, अस्वस्थता वगैरे विकार नाहींसें 

होक्कापोटसाफहोते,क्षुम[लागतेवमनप्रसन्नहोते.ड्तर कामे 
करण्याला मुस्तपणा किंवा आळस न वाटतां हुपारी वाटते, दृष्टि 

चांगली रहाते, आणि आंतठ्यांत मळ कुंज्ञल्याने त्यापासून उत्त्पन्न 

होणारी विपें रकांत शोपिला जाऊन मस्तकनूऱ्त्र्, घेरी, निरुप्साहृववैरे 
मनाच्या अस्वस्थतेचे जे विकार होतात, ते होत नहींत-उश्र्यातू आरोग्य 
प्राप्त होते. हाणून प्रत्येकाने तयगय न कारेतां हा नियम पाळणें 
अगदी ज्ञर्क्सते आहे. अशा रीतीने मलोंत्सगोंसंबंमर्नि काळजी न घेत- 
ल्यास केवळ वरील विकार होऊनच रहातात अते नसून शिवाय 

आंतडयांत बुजतेल्या मलापासून उत्पन्न झालेला दुर्गमयुक्त वायु बाहेर 
तरवठी निघत राहून चारचौघांत फजितळी होते. 

ज्या वेळीं आपण नियमाने कौचाला नात असतांहिं जर नौच- 

वुद्वि होईंनाशी झाली तर उगाचफळारवैळतेथेंकुंयतवसणेंवरेंनाहीं. 
क[रण,अ[मुते शोचाला तर होतनवींऱ्वर्लीणउळटकुंपतक्स- 
ण्याव्यासवपीतेमुदक'डांवर दाब फ्डूंन मट्युव्याघ,गुंद्भंशत्रर्वेग्रें‘ 

सारखे भयंकर रोग मात्र जङतात. वप्ग्भटकार ह्मणतात “रोगा: सर्वेपि 
जायंते त्रैगोदीर'ग्म्यारणे: ” अर्थ:-वळेंच बैगप्रत्रूत्ति केल्याने किंवा 
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वेगनिरोम केल्याने सर्वच रोग उत्पन्न होतात. यासाठी मलावरोयाचे 

कारण शोत्रून काढून त्याप्रमाणें व्यवस्था ठेवावी, अगर जरूर वाटल्यास 
एकाद्या अनुभवी वैद्यप्चा सल्ला घ्यावा. 

कित्येकदा असे पहाण्यात येते, कळी, शळोचाला लागते असतांद्दि क1हृळा` 
लोक पहृटि उठप्याचा त्रास ह्मण्ष्ठ किंवा एकाद्यळा कामांत गुंतलेले 
असतां लगेच सौंचाला जाण्याचा आळस करितातड्रऱ्यामुळें वै…चा 

अत्ररोमहोऊनमळपिंरोवाची सवय जडते.आपणतेअन्न रवठींतेपोटांत 

गेल्यावर त्यांतील उपयुक्त माग जितका शोषण होइल तितका अन्न- 

मार्गांत शोषण होऊन बाकी राहिलेला अवशिष्ट याग मलरूपानेंबाहेर 
पडतो. या मळरूप भागांपैकी घट्ट असलेला तो अ'श त्याला पुरीप 
किंबामळअमेह्मणतळातवतोगुदावाटे बाहेर पडतो,आणि द्र्त्र 
असलेलाजोअंशत्यंखोमहुंअसेग्हृणतात व तो मृब्लूप्रमामे बाहेर 

पडतो. व्यापमाणें घरांत सांमंतेला केरकयरा नेळप्या वैळींरोन काढून 
टाकल्याते घर स्वच्छ रद्दाते, ल्याचप्रमळाणें आपले शरीर निरोगी रहाण्याला 
ही मक्का घाण क्विच्यारोज्ञ बाहेर गेली पाहिजे. अर्थात, कितीहि 

जरी कामे असळीं तरी मळग्रुद्वि काण्याला मुळीच आळस करितां 

कामा नये. आयैवैद्यककार म्हणतात, इतपरढोकी मुख इच्छिणान्यळा 

मनुय्यार्ने इंद्रियट्मन करून होम, हैंष्यळी, मात्सयें, द्वेप, काम इत्यादि- 

कांच्या नेगांचा निरोप कसबा; पण मळ, मृट्टा, अपानवायु, ढेंकर, 
शिक, नृपा, खोकला, क्षुया, जणिईं, वा'ति, अश्रु, रेत, निद्रा व श्रम- 
जन्य दम यांचा वेग रवम्याविकपणें उत्पन्न झाला असतांल्याचा निरोप 

करूनये, याचा हेतु तरी हाच होय. 
क्टियेकांनां अशीवाईंटसवयं लावून घेत्तलेळीअसते,की,सकाळीं 

उठल्पावर चहा आल्याशिवाय किंवा तंवाखु ओंढल्याशिवाय अगर 
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पान खल्लाळाशित्रप्य त्यांनां नौचाला होतच नाहीं. अशा प्रकारच्या 
सवयी लावून घेणें हे शरीराला अत्यंत घातुक होय. यांपासून पहिल्या 
पहिल्’याने जरी सौंचबुद्वि झाळीते वाटते, तरी मागाहून तीं कुंचकार्मी 
ठरतात. शिवाय, अशा पदार्थांपासून दांत, घसा वगैरे अन्नमागीतीळ 
लहानमोंठें अवयव, आणि मव्नात'तू यात बिघाड होऊन शरीरप्रकृलि 
विघडते ती निसळीच. असो, मलेमूत्रोत्सागीनतर तीं तळी' इंद्रियें पाण्याने 
स्वच्छ घुवाबात. 

३. नोंड युणें. 

मळोत्सगळीनंतर तोड घुवाने. तोड वुणें तेकेवळ घाईंघाईंने पाण्याच्या 

कशप्वशा हुंळा भरून एकदाने मोंकळें होणें एवढेच नसून, प्रत्येक 
दांत, ज्ञीम, ओंठ, डोळे, कान, नाक वगरे तोडाचे अ'तर्बोह्य माग साव- 

काशपणें अगदी घांसून स्वच्छ केलेले असावेत. निब्रून उठर’यावर जिभेवर 
आणि दांतांवर मलाचळा एक प्रकारचा पिवळा यर वसलेला असतो. 

ओंपेंत तोडाच्या बाहेर धुकी बातह्याते ओंठांच्या बाजूंनां आणि 

कडानां तिने डाग मुकलेले असतात. न1क,ड`ळि वगैरे… ठिंकाणांतून 

मलाते उत्सर्नन झालेले असते: ग्ह्र'गून तोड वेळच्यात्रैळीं धुऊन जर 

स्वच्छ केले नाही तर ल्य1त रोगनतु उत्पात होतात. अथीतू 

हे नसू अन्नावरोवर पोटांत जाऊन अन्नमार्ग विघडूं लागतो, व 
श्चासात्ररोवर नाऊन फुफ्फुमे बिघडतात. शिवाय, द1त1च्या कश्र्ळीत 

आणि दांतांवर असलेल्या ळतळानळहान सोलायांत अन्नाचे कण क्रुक्त्र 

त्यांत उत्त्पान्न झालेले रोगजतूदांतांवरीळ पांढरे कवच नाहींते कख्ल 

टाक्सिप्त, त्यामुळे दांत किटून त्यांनां गोंके पडतात. अशा रीतीने दांत 

निऱ्शक्त झाले व ह्यांनां मोंके पडली, म्हणजे एकादा पदाथें खाल्ला
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किंवा पाण्याचा वूळ भरला, तर त्याचा त्यांस रपशै होतांच कळलागते. 
पुढें दांतांचां मुले क्रुजून दांत दिले होतात; त्यांतून पू, रक्त येते; 

र्तोडाला घाण येते व लोक अशा माणसाच्या रोतारी वसून बोलण्यास 
कटळाळतात. कांहीं लोकांच्या दांतांवर हा मळ सांवून त्याने जाड थर 

बनलेले असतात व स्रामुलेद्दि दांतांवरीले श्वेत कवच सदून नाहीसे 
होते व दांत कायमचे निवडतात. ` 

तोंड है’ सर्व शरीराचे मुख्य पोपक द्वार असलाणुळें ते जर अशा 

रीतीनेविघडूनगेलेतर शरीर निरोगी कसे वरेंराद्दीद्द्त्र्ह् आपण 

जे अन्न खार्तो, ते आगी लागायला पाहेंल्याने दांतांकदून 

उत्तम रीतीने चवण कराव लागते; पण तेच दांत ढिले, पोकळ व 

निऱ्शक्त होऊन अन्नचवणाला असमर्थ झाले किंवा साफ पडून गेलेले 

असले, तर आन जिरणार कतेष्ट्र आणि ते आंगी' ळणिळ तरी कते ट्र 

अयीतू, शरीर अशक्त, कृश व रोगठ होऊन अकाला बार्धवय आलेतर 

त्यांत आश्वये ते कसले 1 दांत हे वारंवार येत नसतात. द्रु’बाचे दांत 

पडून गेल्यावर द्रुसऱ्पांदां येणारे हेच काय ते कायमचे दांत अस- 

ह्याने त्यांची जोपासना उत्तम प्रकारे' केली पाहिजे. मात्र कोणी असे 

समतूंनये, की, द्रुवाव्या दांतांचीं तयगय केली तरी चालेल. दांत द्रु'बाचे 

किंवा द्रुसऱ्यांदां आलेले असोत नेहमी रवच्छ ठेंविले पाहिजेत. कप्रण 
एकदां केलेला तयगय पुढें पश्चात्तापाला कारण होते व मागाहून रंर्क्सण्द्दि 

दंत्तवैचांचां बरें बु॰डाळ’ट्ठीं, तरी पुन: असे कणखर दांत मिळण्याची 

आश[ करणें व्यथें असते, ही गोष्ट कोणीही विसरता कामा नये. 

आयुष्य कमी होण्याला जीं कांहीं कारप्मे आहेत, त्यांत दांत रोगी असणें, 

हे एक मुख्य होय. येथें तळीहिं गोष्ट सांगते जरूर आहे, की, ‘दांत पडले 

ह्मण्ऱ्न काय झाले ट्र आपण नये वसवून घेऊ’. ’ अशी किंव्येकांचीं
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समका असते; पण त्यांनी एवढें ळक्ष्पांत ठेंवावें, कीं, ईश्वल्ट्त्त 
दांतांचीं योग्यता कृत्रिम दांतांनां येणें कथींहि शक्य नाहीं. असो. 

दांतघांसण्यासाठीं आपल्यामध्ये खैर, वड, रुई, अर्जुनसादडा, 
करंज, ववूभ्ल वगैरे झाडांच्या काड्या घेऊन त्या चावून कुंचाप्रमाणें 

करून त्यांनीं दांत स्वच्छ करण्याची फार पुरातन कालापासून चळाल 

आहे. परंतु अलीकडे तीं झडिं मोठ्या शहृरांव्या जागी सर्वांना' पुरेंर्णो 
मिळणें शक्य नसल्याने बाजारात आयंत्या तयार मिळणाऱ्या दंतमंज॰ 

नांचा लोक उपयोग करू लागले आहेत. बाजारात मिळणारी मंजने 
ही सवन्यिप्च उपयोगी आहेतअसे नसते. कारण,दंतमंजनांतपडण[री 
ओंषथें ज्याव्यात्याच्या दांतांच्या स्थितीप्रमाणें घातलेला असार्वी लागतात. 
जरहिरड्यांतून रक्त येत असते तरदंतमंजनांतहिसबोळ,तुरटीवगैरे 
स्त्र'भक ओंपये असला पाहिजेत. जरतेडिळालाविज्ञेमघाण मारत असेल, 
तर कॅर्वोळिक असिड, मेथॉल, ओंव्याने फूल वगैरे जंतुनाशकवघाण 
नाहींर्शी करणारी ओंपघे' पाहिजेत. तात्पयें, दांतांच्यास्थितीप्रमर्णि मज- 
न1त अळोपर्धे असार्वी लागतात. जेथें झाडांच्या काड्या क्वि[ वर 

सम्पितलेलींऔंपयेमिळणेंशक्यनसेल,तेथीलठोकांनींवनिरोगीदांत 
असलेल्यांनळी' कोळशाचीं बुकी, सुपारी किंवा वदामांचीं साले जाळून 
त्यांची वुकी अगर वॉकचीं बुकी किंचासावणयक्किळो जे मिळेल त्याचा 
उपयोग करावा. दंतवावनासाठीं जी बुकी वापरावयाची ती वस्त्रगाळ 
वेग्लेळी असावी. विरोप जाडीमरडळी असू नये. 

क्तियेक दांतांत काड्या घालून त्यांनों किंवा चाकूच्या पात्यानेदांत 

कोरीत असतात. यामुळें दांतांवरील श्वेतवग्वच निघून ते विघडतात. 

ह्मणून उगाच दांत कोंरीत रहाणें वरें नाही. मुल1नीं पेंन्सिली, पेनावे 

दांडे,लेखण्याकिंवाद्रुसन्याअश[चतऱ्हेव्या वस्तु तोड1त घालणें
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कघळीहिबरेंनठीं.यामुते दांतांनां आणि द्दिरड्यांनां इजा होउन 
.शिवाय हृरएक प्रकारचे जंतूआणि मलर्तोडांत जाऊंशकतात. 

दांतांसविकारनहोतां तेचांगले सुदृढ रहावेत, यासठीं 
अन्न सावकाशपणें चांगले चवण करून खाण्याची सवय ठेंवावळी. 
जेवणाव्या ठराविक नेळांखेरीज मर्थ्यतरी कांहीं खाऊ’ नये. 

जेवणापूबाँ’ किंवा कोणताहि पदार्थ खण्यापूर्वी व खाहृल्यावर, 
तसेच निजण्यापूर्वी’ व निल्ला उठव्’यावर तोड रवच्छ घुवाने. रोजच्या 
अत्नांत सवय पदार्थ मृदु नसावैत. माकर, बदाम, पिहूंत, अवतेड, 

खाल्ला, उंस वगैरेंसारखेद्दि जरा कठीण असे पदार्थ असावेत. यां- 
पासून दांत व जवड्याचे रनायु वळक्त होऊन दा'त स्वच्छ रहातात. 

चहा, काफी वगैरे पेंये कडतकडत पिऊ नये. तसेच वफाँसारखाँ 

थंडगारपेंयेंद्दिपिऊं नयेत. कारण त्यांपारक्त दांतांनां इजा होते. 

वर सांगितलेल्या चूणवृंनीं आणि वृक्षांच्या मृदु काडयांनळी’ किंवा नरमड् 

वशनेदांत नेहृमींरवच्छ करावेत. या वस्तु नमिळाल्यातर नुस्ता चौक 

लावून नरम मशने स्वच्छ केले तरी तरकत नाही'. 

४. ह्रजामत करणें. 
नवीन पिढीतील काहीं लोक अलीकडे केश राखूलागले आहेत; 

पण हूंजामत करून घेणारेहि बरेचसे आहेत. आरोय्याकरितां केसांची 

नेहमी साफ्सुफी ठेंवणें जरूर असते. केश राखणशांनीं जर आपले 

केश वेळच्यावैळळी कापून घेतले नाहीत, व स्वच्छ धुवून साफ ठेंविले 

नाहींततरत्यांत मळ सांचूनघाणमारूलागते, उबाहोतात, डोके 

एकसारखे खाजूंलागते व खवडेस्ववदें वगैरे त्वयोगउडूवतात. शिवाय, 

हेंठ्याराखणेंहृजामतीपेक्षां महाग पडते. केश नेहमी सावूलावूनव पाण्य्"नें 

युक्त स्वच्छ करावेत. ज्यांनांदोळ्यांचात्रिकारआहेअशप् माणसांनींकेश'
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’राखणें बरें.हृजामत करणारांनीं तो फारयाटूट्टेदेऊं नये.आयैवैद्यकांत 
‘ पञ्चरात्रानस्वरॅमश्रुकेशरोमाणि वर्तेयेत् [‘ पांचपांच दिवसांनी हृजामत 
करावी असें ह्मटळें आहे… ह्जामतफरदून घेणारांनां केश राखणारां- 
ऱ्ड्’तकी काळजीव्यावीलागत नाहीं. कारण, केश त्वचेपासून तामून 
काढल्याने सवॅचसाफहोउभ्न जाते आणि त्यामुळे मळहिं सांत्रूनऱह्या 
न्ण्याला जागा रहात नाहीं. केश नेहमी तासूनच काढावेत. उपटून काडणें 
कमळीद्दि बरें नाहीं. येथेंएकगळोष्ट सांगणें जरूर आहे व पुव्कळांनां तिचा 

अनुमत्रहि असेल ती ही, की, न्हृप्वी लोक आपर्ली वरतरा, नखे काढ- 
ण्याचीं शरळेव साफ ठेवण्यासंवघाने निष्यतळजळी असल्याने किंवा त्यांना 
त्यपिंद्दलचेमुळींचज्ञाननसल्याने तेकटों लोकांव्यादाढोवर आणि 
डोक्यावर वापरण्यात येणाऱ्या वरतऱ्यापासून गजकणें, नायटे व इतर 
दुसरे रोग होण्याचा वराच संभव असतो. कित्येक न्हावीतर वस्त्रऱ्याने 
गळवे आणि गरमीचे वट् फोडतात. यापासून निरोगी माणसाला बाधा 
होण्याचा संभव असतो. अशी पुफा उदाहृरणें आमच्या पहाण्यांतहि 

आळींआहेतयासाठीं न्हात्री खात्रळीचा असला पाहिजे. त्यानेआपले वरतरे 

आणि नखे काढण्याची शझें स्वच्छ राखलीं पाहिजेत. अशीं शहों साफ 
करणें झाल्यास सवीत सोपा उपाय ह्मणजे तीं उकळत्या पाण्यात 
घालून फांहां वेळ ठेंवणें, हाहोय. अगर असिड कबाँळिक १ थेंब 
वऊनपाणीं४० थेंबअशींएकवकरून ह्यानेतीं साफ करावळीत 

व अशा मिश्नणांत कांहीं वेळ बुडवून ठेंवार्वीत ह्मणजे वरील अनर्थ 
टळेल. असे अनर्थ शहरांचे ठिकाणीं विसेपेंकरून पहाण्यात येतात. 
नरये फार वाटूट्टे देऊ नयेत; तीं वेळघ्यावेळीं काढून व्यावळीत. नग्ते 

फार वाढू दिल्याने त्यांव्यरिवप्ती' काळा मळ जमतो. या मला'त निर- 
निराळे रोगनंनू असतात. आमुते अ’ग खाजा’वेतांना तो मल ऱ्वचेत
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क्काविषारबामण्यत्वासंभवअसतोवजेवतांनाअन्नावरोबरक्का 
पोटद्दिबिघडूंशकते’.नखांनींखाजबूंनये, व नखे दातानीं“ दुक्काळु 
काढूट्टेनये,असेजेंह्मणतातत्याचेकारणहेंचहोय॰ 

केसत्तिठ्यापडल्याअसतीलतरवेत्सास्किचग्निलेचोळूनकेरोस्स्कि 
तेललाबावेवनंतरसावूलाठ्यागरपपाण्याने घुवावेह्मणजेउवांचा 
नशिहोऊनवेठ्यारवच्छ होतील. 

("-व्यायाम. 

शरीर निरोगी रहाण्याला व्यायामाचीं अत्यंत आवश्यकता आहे. 
मग तो मनुष्य लहानअसोवामोठा असो, गरीबअसोवा श्रीमंत असो, 
प्रत्येकाने आपली शक्ति,व्।य,आहार, ऋतु यांना अनुसक्का योग्य प्रमाणार्ने 

सटँळाशरीरालाहोहैंलअसानियमितपणेंव्यायामकेलापक्विंकेवळगांवांत 
ड्कडेतिकडेकिंबासमुदावरफिरूनआल्याने अगर गाडळीतून फिरल्याने 

सर्व शरीराला व्यायाम होईल, अशी जरकळोणाचीसमज्यूतअसेल तर 
ती मात्र निव्वळ चुकीची आहे. कारण, अलीकडे पुष्कळ ळिह्यपुंळा 
व कांहीं विद्यार्थी फिरण्यापलीकडे द्रुसरा कसला व्यायाम घेत अस- 

ल्याचे दिसून येत नाहीं. व्यायामाचीं स्वरी आवश्यकता जर कोणाला 

असेल, तर ती वरच्या दर्जाच्या ह्मणजे गायन व श्रीमंत लोकांनांच 
होय. कारण अश[ पांढरपेंशां लोकांचा चरिताथेंकेबळ लेखणींवर किंवा 
वडिलोपार्जित मनदौलतीवर असल्याने नेहृमों वसून राहण्याने व मानसिक 
श्नमांनीं, त्यांच्या शरीरात मांद्य आलेले असते. तसा प्रकार खालच्या 
द्र्जाच्या लोकांचा नसतो. त्यांनां पोटासाठीं शारीरिक कष्ट करावे लागत 
असल्याने व्यायाम आपोआपच होतो. मात्र त्यांनी व्यसनांत न पडतां 

प्रक्रुलि बिघडवून घेतली नाही, ह्मणजे ते निरोगी व सशक्त रहातात.
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फांहींश्नोमंतठोकखर्णिपिर्णे,ऐषअप्समहोच कायतीं आपली 
कामे समजतात. व्यायाम करणें किंवा शरीर कसावेणें, हे आपल्या 

द्जसिकमीपणाआणणरिआहेअसेतेसमजतात; पणही त्यांची 

निलाळत्रुकीआहे. श्रीमंत असो वा गरीब असो, रत्री असो 
वापुरुप असो,व्यायामहाप्रत्येकाने निरोगी रहाण्यासाठी अवश्य 
केलाच पाहिजे. व्यायामाने निरनिराळ्या स्नायूंस चालन मिळून रुघि- 

ऱ्रामिसरणजोरानेचालतेआंगांतृज्ञरवृपु घाम येतो व याबरोबर 
स्तायूंत आणि निरानेराळ्या अवयंवांत सांचून राहिलेली विषारी द्र्व्पें 
निघून जातात; श्वस्लेच्ट्वेंळास वाढतो व त्यामुळे फुप्फुसांतून शरीरातील 

विषारी वायूंचे व मलाचे निरसरण मेहर्मोपेक्षां ज्यास्त जोराने चालते. 

श्वासावाटे फुप्फुसांत जाते ह्या घेतली जाते व त्यामुळे शरीराला 

प्राणवायु (आळिक्सजन) अधिक मिळतो. अर्थात , रक्तझुद्रीचे काम 
उत्तम’प्रकारेहोते.यासाठीं व्यायाम करणेंतो शुद्ध व मोकळ्या 
हवेत केला पाहिजे. अशुद्ध व घ[णेरढ्य[ तवेत व्यायाम केरुयाने प्राण- 

वायु पुरेसा न मिळतां उलट त्यापासून नुकसान होते. व्यायामाचा 

पचनेद्रियांवर परिणाम होऊन मूक चांगली लागते, अन नेतमीयेक्षां 
जास्त खपते व त्यांतील तत्वे पचनेद्रियांकढून एरर्व्हपिक्षांहि अफिक 
‘प्रमाणाने आणि लवकर शोपिली जातात व आगांत रक्त भरपूर तयार 
होते. व्यायामाने मेदूवर आणि मजानालावर परिणाम होऊन ज्ञानशक्ति 
तीव्र होते व तीं अधिक बळकट होतात, आणि सवै शरीरांत जोन 
येऊन उत्साह वाढतो; मनाला एक प्रकारची हुंपारी वाटते आणि 

पासून शरीर निरोगी राहुन आयुष्य वाढते व ह्मातारपण लवकर 
येत नाहीं. मोकळ्या शुद्ध नयेत व्यायाम करण्यात गेलेले तास फ्ळुऱ्कट
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गेलेअसेकोणींसमजूंनये.उलटतेत[सतुमचे आयुष्य दीर्थेतर 
फातीलयक्लिसंदेहनठींट्युयायामशब्दाचायोगिकअर्थच ‘विशिष्ट 

दीघेता’ असा आहे. अर्थांतूंव्यायामाने आयुष्यात दीर्धेता आलीच 
पाहिजे. 

व्यायामापासून शरीरावर होणान्या पारेणामांचे वर्णन आर्पबेळेद्यकांत 
फार चांगल्या रीतीने दिटॅठे' आहे, ते असे:… 

शरीरोपचयम् कप्न'न्‘तम् गांत्राणां सुक्सिक्तग् । 
दीमाक्लिमनाळखं ळिस्थरत्यं लाघर्व पृजा ।। 
श्नमक्कमपिंपासौष्णशोतादीनां सद्दिष्णुता । 
आरोग्य चांपि परम वयायामाद्रुपजायते ।। 
नचाळिस्त सदृश तेन किंचित्रथेंप्ल्यल्फि! 
न च ॰व्य[य[मिन्॰[ मव्यैमईंयंत्त्यस्पो भयासू ।। 
न वेन सहसाऽकम्य जरा समधिरोहति । 
ळिस्थरीभचत्ति मांसं च व्यायामामिल्तस्प च ।। 
व्यायामक्षुण्ण गांत्रस्प पदूभ्र्या उद्वातेतस्य च । 
व्याघयळो नोपसपेंति सिहं भुद्वमृगा इव ।। 
वयोरूफ्गुणहीन मपि क्रुयाँत्मुद्झेनझा 

. (सुश्रुत संहिता… ) 
अथें:…व्यायाम[ने मनुष्याचे शरीर चांगले पोसते, त्याची कांति 

वाढते, अवयव रेख्ळाल्यासारस्वे दिसतात, मूक लागणें, स्थिरपणा, अग 
हलके व रवप्ल असणें, श्रम, थकवा, तवा, उष्णता, किंवा थंडी सोस- 

ण्याची शक्ति असणें, उत्तमोत्तम आरोग्य हे गुण प्राप्त होतात. चर्वी 

किंवा मेद झडप्यास व्यायामासारखा दुसरा उपायच नाही". व्यायाम- 

द्गिलमनुष्यप्समीतीनेत्याचेशत्रुपीडळाकरूशक्तनाहींत, त्र जरा 
(दृद्वात्त्य) सहसा आपले स्नोगीर ठेंवळीत नाहीं. व्यायाम करणाऱ्या 
ऱ्मनुव्याचेमांस(अर्थं[तूस्नामू) घनहोते. क्षुद्र् मृग जसे सिहाव्या
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वाटेसजाऊंशक्तनाहींत,आप्रमाणें व्यप्यप्सप्नेव्यप्चेअगसप्डले 

गेलेअहिवपापांनींर्तिवूनघेतलेअहित्यकिंडेरोगपाहुंदेखील शकत 
नाहीत. ह्मातारा, कुरूप व गुणहोन कसाहि मनुष्य असो, व्यायामानें 

त्यात एक प्रकारचे सौंद्पँ प्राप्त होते. यावरून व्यायामाने विवीं चांगले 
कायै होते, याचे सहज अनुमान होईल. 

व्यायामाने स्निपांनां विरोप फायदाहोतो तो हा, की, गर्भाशय निरोगी 
व बळकट राहुन प्रसवकाली व मागाहून इतर स्नियानां जो त्रास 
होतो तो व्यायामशळील झियांना होत नाहीं. आतां व्यायाम करणें 
शक्तींव्या बाहेर मात्र होतां कामा नये. तसेच मुळीच व्यायाम न करणें 

हे’हि वरें नाहीं. कारण, शरीराचा असा ममें आहे, कीं, ज्या अवयंवानां 
फार काम पडते किंवा मुळीच काम पडत नाहीं, ते अवयव हळुहळू 
झिर्जू लागून ज्ञेवर्टी कुचकामी होतात. मानसिक श्रम करणाराव्या 
मेदूला एकसारखे फार काम पडल्याने (व्यायामालिरेकाने) तो, व 
इतर अवयवास काम फार कमी पडल्याने (व्यायामामावाने) ते, असे 

दोन्ही बनूनळो' शरीर क्षीण होऊ लागते. याचे कारण विरोप स्पष्ट 

करून सांगावयाचे ह्मणजे शरीराच्या ज्या अवयव1न1 कार काम पडते“ 
ह्या अवयवांची झालेली झीज भरून काढून त्यांचे पोपण काण्या- 
करितां इतर अवयवपिक्षां जास्त रक्त तिकडे जात असते. अर्थात, 
मानसिक श्रम करणारे…जे लोक आहेत त्यांच्या मेबूंकडे जास्त रक्त' 

जाते व इतर अवयव1न1 त्या मानाने कमी येते. इतर अवयव1न1 

(पचनेद्रिये, स्नायू वगैरे) कमी झाले ह्मणने अन्नपचनाला लागणारा 
पाचक रस तयार होणें हळुहळू कमी होते व क्षुवा मंदावते. क्षुया’ 

मंदावली ह्मणजे अन्न तितके पचत नाहृळा'. अन्न पचले नाही’ ह्मणने 

स्काहे पण कमी तयार होते. रक्त कमी झाले ह्मणजे पुढें मेदूलाहि
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रक्त जाणें कमी होते; अथीतू, त्याचेद्दि व्यापार मंदात्रतात- अशा 
रीतीने एकामागून एक अवयव बिघडत गाऊन सेवटीं तव शरीर क्षीण 

व्यायाम काणें तो शक्तळीव्या बाहेर होतां कामा नये; कारण, त्यापासून 
शरीराचा नाश होतो, असे वर सांगितलेच आहे. आतां तो निती 

प्रमाणाने करावा असा सहज प्रश्न उत्पन्न होतो. व्यायाम किंती करावळा, 
यासंबंवाने सवड्रेनां' एका नियम घालून देता येत न[हँ1॰कारण,व्यक्तींची 
तावब्द, अन्म, वय, देश व ऋतुकाल यांवर व्यायामाचाकमीतारत्तपणा 
अवलवन रहातो. असिंवैद्यकात यासव‘वाने खुलासा केला आहे, तो 
असा:… 

बळस्पा'नेन कतेव्र्यो व्यायामो हत्त्त्यतोऽत्यथा । 

…मुश्रुत- 
अथें:……व्याय[म हा नेहमी अ‘वैवलानेअ करावा. (अ'ववलाने याचा 

अये असा, की, ५० जोर काढण्याची शक्ति असली तर त्याने द्'ळेच 
जोर काढावेत.) नाहँळा'पेंक्षां तो उलट नाश करितो. व्यायाम करणें 

तो जेवणापूर्वी किंवा अन्न जिरह्यावर करावा. व्यायाम करिनांना 

लगोंटशिवपिं इतर वते नसावळीत. होतां होईतो बाकी सर्वांग उघर्डे 
  

अवयलाचे माप अळायेवै‘द्यफांत सांगितले आहे ते असे:- 

ह्रट्यरथो यदा वाग्रुत्रैवव सींप्रे प्नपद्यतें " 
मुस्व च इरोषं ळभते तद्वालार्थेस्प लक्षणम् ।। १ ॥ 

-य`[गरत्त्नाकर. 

अर्थम्-जेव्हा हृद्यरय वायु (नेहृमींप्रमाणें नाकावत्टे न जातां ) झपझप 
मुखावाटे जाऊं पहातो व र्तोवाला कोंरड पहूं लऱ्गते, तेव्हां अप्यले अन्व बल 

रवर्ची पडले असे समजाने. 
मी नि.
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असावे. अतीशय गारब ड्तेबणारावारा सुटला आहे, असा जागी _ 

व्यायाम करू नये. 

व्यायामाचे प्रकार. 
व्यायायाचे निरनिराळे प्रकार आहेत. उदाहृरणार्थे; गाडींत बसून 

फिरणें, पायांनी' फिरणें, घांवणें, घोडयावर बसणें, क्रिकेट खेंळणें, पोलो 
खेंळर्णे, वव्हृविर्णे, दंड कर्डिणें, वैठक[॰म[रणे’, मलरबांव करणें, पोहणें, 
वगैरे. 

गाडळीत बसून फिरणें, हा फारच कमी श्रमांचा व्यायाम आहे. 

यापासून चांगली हवा मिळण्यापलीकडें विरोप मेहनत होत नाहीं. 
द्रुस्वण्यांतूंन उठलेल्या अशक्त माणसांनळी’ गाडॉत बसून मोकळ्या हवेत 
फिरणें चांगले. पायांनीं फिरण्याने [’वेतेये’करूत पायांच्या रनामूस 
चांगला व्यायाम होतो. बरोबर मिवमडळी असल्याने हा व्यायाम 
विरोप सुखकर होतो. फिरण्यापेक्षां म1वण्याने आरत मेहनत होते.… 

पण ती विसेप श्रमाची असल्याने फार वेळ होत नाही'. एक पासून 
चरिसहानेलपयेत प्रत्येकाने दररोज वय व शक्तींच्या मानाने फिरून 

येणें आवश्यक आहे. तरुण माणसांनी रोज सहय्यासून आठट्हा मैल" 
पपँत फिरून येणें चांगले. वायासेक्कनेहि पायांनां व्यायाम होऊन 
थोडया वेळांत दूरचा प्रवास करून येतां येते. योडबावर बसून क्लिणें 
हाहि व्यायाम चांगला आहे. केवळ पायांनंळा' फिरण्यायेक्षां हा व्यायाम 

जास्त श्नमाचा व थोडा जोखमीचाहि आहे. साध्य असेल त्यांनां 

घोडयावर बसून प1चपास्क्का आठद्हा मेल फिरून येणें चांगले. 

होर्डीत बसून नदीसग्र्डक्लि वल्हवीत गेल्याने घिरोपत: हातांना आणि 

छातीयोटाला व्यायाम होऊन शुद्ध हवाहि मिळते. दंड काटणें, जोडी 

फिरविणें, मलखांव, प‘ररहुंथ्बार, हॉरिझेंटल बार, वैठका, नमस्कार
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घालणें, लाकडी घोडा वगैरे प्रकारांनळो' सव शरीरास व्यायाम होतो. 

तळी शांळांतून चालू असलेली सँहोची व्यायामपद्वतीहि चांगला 
आहे. व्यायामांत नेहमी फेरबदल करावा. नेहमी किंवा एकसारखा 

एकच प्रकार चाळू ठेबूं नये. निरनिराळ्या प्रकारांनां मनालाहि 
आनंद होतो. याशिवाय आटयम्याटया, सोख्ते, हुतुतू, चेंडुलघोऱ्पा, 
चेडु'कळी, लीन्टेनींस, फुटबे‘रल, बॅडमिंटन वगैरे खेळांनी'हि मनाला 
आमंट् होऊन व्यायामहि होतो. व्यायामानंतर कपडेलते काढून टाकून 

वाऱ्यावर बसू नये. तसेच व्यायामानंतर लगेच जेवणें किंवा जेवून 

लगेच व्यायाम करणें बरे नाहीं. मध्ये फांहळा' वेळ गेला पाहिजे. 

व्यायामानंतर जी तूपा लागते, ती शमावेण्यासाठी लगेच गट[गट 

पाणी पिऊ’ नये. कांहंळा' वेळ यांबावे. मलग्रुद्वाळीन'तर व स्नावापूवट्टे 
व्यायाम करणें बरें. व्यायामानंतर जें खाणें ते चहा, मनीं, चिवडा 
अशा प्रकारचे नसावे. थोडा वेळ रवरय बसून मग दूम, तूप, लोणी, 
शिरा, पोळी, खारका, बदाम, अ’डॉ, मटनसूप वगैरे प्रकारचे पौष्टिक 
अन्न खाते. व्यायामांत मुख्यत्वेकरून वसामय व सह्नेह्र पदार्थांचे 

अधिक प्रमाणांत दहन होत असल्याकारणाने ग्रूप, लोणी वगैरे 
सारख्या पदार्थांचे सेवन केले पाहिजे. बाग्भटांत “ अ'वेशवड्या’नेपे- 
व्यस्तुबांलेमि: स्निम्ममोंजिमि: ” व मुश्रुतांत “ व्यायामोंहि सदा 
पथ्'यो बळिनां स्निग्ममोंजिनामू ” असे ह्मटले आहे, त्याचा हेतु हाच 
होय. यावस्का व्यायाम करणारांस स्तिग्’वप्न्न पाहिजे, हे स्पष्ट होते. 
ज्यांत गरिंबळीमुळें असे अन्न खाता येत नाहीं असा लोकानों मुक्काम, 

`खोबरे, तीळ, हरभऱ्याची डाळ यांसारखे अन्न साने. रोवर्टी एन्दें 
सांगणें जरूर आहे, की, व्यायाम हा शरीर निरोगी रहाण्यास अगदी 
आवश्यक आहे. वापरण्यात न येणाऱ्या मांड्याला ज्याप्रमाणें गंज
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चढतों, उपर्योगांत न येणारी वस्तु जशी मलाते ळिप्त होते, त्याच- 
प्रपर्णि व्यायस्माव्यलिरिंक्त शरीर मलमय होते. मग टेवळांत फार 
दिवस पडून राहिलेव्या पुस्तकास जशी करार लागून त्यांचा घुळमुसा 
होऊन जातो, तद्वत् अशा शरीरास रोमरूपळी कसर लागून शरीर कुच- 
कामी हँफ्रा जाते. यासाठीं व्यायामाचीं कथॉद्दि हेळसांड करू नये. 

६, अथांग. 
आंगास बैलप्त’दे स्नेह पदार्थ चोळून जिंरळिवणें याला अम्'टुंळाग असें 

ह्मणतात. अम्पंगाची चाल आपल्’या इकडे फार पुरातन कालापासून 
असव्पार्वे दिसून गेलें, दिवसेंदिवस ढोफांनां अ'गाला तेल लावणें 
क्रिळसंवाणें वाटू लप्नाह्यामुले हो चाल अलीकडे बरीच मोडत चालली 

आहे. व्यायामानंतर अर्म्यग केल्याने श्रमपरिंहार होऊन सुख वाटते. 
अम्व’ग नेहमी करावे; त्यापासून शरीराची कांलि वाटते, त्वचा मुक्रुमार 
होते, दृष्टि शण्वूत रह्मते, झो'प चांगली लागते, शरीर सुदृढ होते, 
यात झडतो, रुघिरामिसरण जोरानें चालते व रक्रांतौल त्रिपारी वायु 
व मल निघून जातात, आणि ह्मातारपण लवकर येत नाहीं. आयेवेद्यकात 
अक्ष्यंगार्चे महात्म्य फार वर्णन केलेले आहे. अम्पंग हे सर्वे शरीरास 

पाहिजे आहे, पण ह्मांतद्वि टोके, काम व पाय यांस मुख्यत्वेकरून 

करावे असें त्यांत स्पष्ट ह्मटले' आहे…शिर: श्रवण पादेशु तं त्रिन्तेपेण 
शोलयेतू! अभ्यंगाकारेतांनिरनिराळळी बैठे सांगितलेली आहेत; पण 
सवफुंसं सहज मिळण्यासारखें व उत्तम असं ह्मणते खळोवन्याचें तेल 
होम. अलीकडे वाजारांत खोत्रऱ्याचे हाणून ते तेल मिळते त्यांत दुका- 
नदांर व्हाइट आईंळ (पेर्दूण्ळपामृत तयार केलेले) नांवाव्या तेलाची’ 
येतळ करू लागले आहेत. कारण, व्हाइट आँईंल स्वस्त असृनव्याला 
वास वगैरे मुळीच नसतो; त्यामुळे मिसळप्यास बरें पडते. अलीकडे
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जीं निरक्सिळीं सुगंधी हाणून बैले निघाली आहेत तीं याचींच वन- 

विलेली असतात. लोक त्यांत घातलेल्या मुगंघांनांभुळूनत्यांचाउपपोग 

कळिरतात; पणअशळातेळांत ( व्हाइट आईंलमये )पौष्ठिक माग नसल्याने 

केसांचा काळेपणा जाड्या ते पांढरेच न्हावयालण् लळागतात. असो. 

एकंदरीत वरील कारणांमुळे निर्मेळ तेल मिळणें कठीण झाले आहे; 

करितां तेल येणें ते खात्री कस्काच घ्यावे. क्रिव्वेक लळोक अगालप् तेल 

लावून किंवा नुद्तेच ’अ॰ग नेमून प्‘वेभ्त्रा रगडून घेतात. याला च'पी 

असें म्हृणतात. खरे“ पाहुं गेल्यास चंपीचीं जरुरी जे लळोक व्यायाम 

नकारेतांनेहृर्मीनमूनअसतातअशांलळोकासविज्ञेपअसतेकप्रण 

चंपीं करऱ्ज घेतल्याने व्यायामाचीं उणीव कांहीं अशळी भरून येते. 

उत्तरहिंद्रुस्तानांत च’पळीने महात्म्य फार आहे. अभ्यंग हे रोज करावे, 

पण रोन करण्यास वेळ नसल्यास एक दिंवसाआङ क्लिण् आठवड्यां- 

तून एक वेळ तरी करावे, व हिवाळ्यात तर अवश्य करावे. ज्यांनां 

ताप, अज्ञीर्णे, अतिसार, उलटी वगैरे रोग असतील, त्यांनी अर्म्यग 

करऱ्रं नये. 
७. स्नान. 

शरीरप्रकूति निरोगी असतां प्रत्येकाने रोज स्नान केले पाहिजे. 

कारण, व्याप्रमाणें शरीरातील मलमूत्रादि मलर्चि उव्सजेंन होते त्याच- 

प्रमाणें प्त्रनेवर असलेल्या असंख्य रोंमरंप्रांतून घामाव्या रूपाने मल 

निघतअसतो. घामबाहेर अळालळाह्मणजे त्यांतील पाण्याची वाफ 

होऊनतोउढूनजातोवत्यांतअसलेलीक्षारादिद्र्व्यैत्ननेवरवसृज्ञ 

रहातात. शिवाय, तेलासारखा एक स्तिग्घ पदाथें व्ववेवर येत असतो, 

त्यावर वातावरणांतृऱ्न आणि कपङवांतून अनेक तहेवे बाहेरचे रज - 

कणवमलयेऊनचिकटतात. अशळा प्रकारचींत्नवेवरील मलरूप
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घाण जर आपण काढून टाकली नाहीं, तर त्यामुले घाम येणारी छिद्र 
बुज्ञली जाऊन घामाचा अवरो'व होतो. घामाचा अवरोंघ झाला ह्मणजे 
मलग्खोत्सर्ग न झाल्याने त्यापासून शरीरास जसा अपाय होतो, तसा 
यानेंग्हे होतो. त्वचेवर निरानेरट्याजखीनेरोग होतात, सनौग स्नानते, 
मृत्ना‘पें’ङ सुज्ञतात, आ'गांला घाण येते व लोकही अशा माणसाजवळ 
येण्यासक'टण्ळतात.खनेनेहोनथरअसतात. एक वरचाव एक 

खालचा. वरव्या वसंत किंवा त्वने'त एपिथिळियमने कित्येक थर असून 
त्यांतील कणांत रंग असतो. काळेंमोरेपणा या रंगावर अवलंबून असतो. 
जेथें विरोप घस असते अशा नागांवर (हातापायांचा तळवा ) ही त्वचा 

ज्यास्त वाढ व कठीण असते. खालच्या त्वनेत रेपामय, चिवट व 
स्थिलिस्थापक द्रव्य असून तिच्या खाली चरवीचा थर असतो व तोवर 
फार बारीक असे तंतू पसरलेले असतात. या तंतूंमुले आपल्याला 

स्पर्शज्ञान प्राप्त होते. हे ततूहातापायांव्या ठिकाणी…विज्ञेपत: पायापेक्षां 
हाताच्या वोटटॅव्या टोंकात जास्त असतात. खालच्या व्वनेत स्वेदोव्पाटक 
पिंड, स्निग्घपिंड, केसांचीं मुले असतात. स्नान केल्याने आंगावरील 
मल घुतलळा जाऊन अंग स्वच्छहोते, रोमरंन्नैमोकळीं होतात,आ॰गांतळील 
मल निघण्यास बरें पडते, व्वगेंद्रिव जागृत रहाते, व मन प्रसन्न 
होते. मात्र स्नान करणें ते, आंग चांगले चोळून घांसल्याशिवाय 
केवळ डोक्याक्का क्सिळीहि पाणी ओतले तर उपयोगाचेंनाहौ’. सर्वीग 
नींटपणें चोळून आंगावरील मल धुऊन काढला तरच त्या स्नानाचा 
उपयोग आहे. लहान मुले स्नान करीत असतां पालकांनीं याकडे 
अवश्य लक्ष्य दिले पाहिजे. स्नानाला सकाळची वेळ चांगली. स्नान 

नेहमी थंड पाण्याने करण्याची सवय ठेवावळी. त्यापासून रुघिरामिसरण 
जोराने चालते व ज्ञानतंतू शांत होतात. शिवाय, थंड पाणी कळोदें गेले
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वरी सहज मिळू शकते; त्यासाठी अडून रहाण्याचा प्रसंग येत नाहीं. 

तरुण व निरोगी माणसांनळी' थड पाण्याने स्नान करणें बरें. अशक्त व 
द्रुस्व'ण्मांसून उठलेल्या माणसांनी साधारण गरम पाण्याने स्नान करावे. 

क्लियेक कटत पाण्याने स्नान करितात; पण त्यापासून नुकसान होते. 
गरम पाण्याने डोंवयावरून आंघोळ करू नये; कारण, डोळ्यांना इजा 
होण्याचा संभव असतो. पण सर्दी झालेली असेल क्विण् व्यर्तात्म्यळा 
स्थितीला अनुसरून वेद्याने सल्ला दिली असेल तर डोंक्यावस्का गरम 

पाण्याने अरॅयोळ करण्यास हरकत नाहीं. 
स्नानाने पाणी स्वच्छ निर्मल असाने. चाणेंरर्डे किंवा मलीन असूनये. 

स्नान करिंतांना होले, नाक,कान, तोड, केस, त्वचा वगैरे शरीराचा 
प्रत्येक माग कोनफॉंपरे नीटपणें धुऊन स्वच्छ करावेत. ल्बवेवरील मल 

आणि चिकटपणा जाण्यासाठी रिमेल, पळीअसैसारख्या एकाद्मा चांगल्या 
साबणाचा उपयोग करावा. चांगल्या ह्मणण्याने कारण, अलीकडे 
निघालेले काहीं साबण, त्यात असलेली द्रव्ये योग्य प्रमाणाने मिसळ- 
लेली नसल्याने शरीराला अपायकारक होतात. क्तियेक वस्त्राचा 
साबण आगाला लावितात. असे फाणें त्वचेला विघातक, आहे. 

यासाठी सामू वापरणें तो एकाद्या सुशिक्षित डॉक्टरलाविचल्ला घेणें. 
ज्यांनां सामू वापरणें नसेल त्यांनीं चण्यांने पीठ, आ'वळकाठळीने चूर्ण, 

उडदचिं पीठ, शिकेकाद्दे किंवा उटणें यांचा उपयोग करावा. हीं 
द्रव्ये साबणपिक्षां स्वस्त अड्या खचाशुद्धीला उत्तम असतात. स्नान 

दहा ते पंधरा मिनिटांत संपवावे. स्नान करिंतांना व झाल्यावर 

वान्याचा झोत अरॅगाला लागू नये. कारण, त्यापासून शिरशिरी मक्का 

ताप येण्याचा संभव असतो. ह्मण्ष्ठ स्नानाचीं जागा निवाऱ्याचीं ब 

एकांताचीं असावी. स्नानानंतर सर्वांग भुवया वस्त्राने पुसून कोरडे'
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करावे. क्तियेक स्नप्न केल्यावर अस्कियानेच पुंसण्यासाठीं ड्कडेतिकडे 

वस्त्र शोधीत असतात; हे कांहां बरें नाही'. यापासून वरीलप्रमाणेंच 
ताप येण्याचा संभव असतो. क्लिक आंगावरील अळोल्या वस्त्रानेच 

आंग पुसतात; पण तेहि बरें नाही. पुसण्यासाठीं जे वस्त्र घ्यावयाचे 

तेमुकेवस्बच्छअस्नृत जाडेंभरडे’ असावे. असा प्रकारचेटॉवेल 

वपंचेहियेतात. यामुळे आग लगेच कोरर्डेहोते, ब आंगळावरील 
असलेलळानसलेलळा मल निघून जाऊन रोमरंर्धे मोकळी होतात, 
रुघिराभिसरण वाटते, प्त्रचा सतेज होते व हुपारी वाटते. स्नानानंतर 
स्वच्छ वस्वे नेसावळीत. किंत्येक मुक्टा नेसतात, पण त्याला बरेच 
दिवस पाणी लागलेले नसते. अर्शी बस्वे, रेशमी फांअसेनात, मलीन 
असतांमुळीचवापरू नये.स्नानानंतर लगेच जेऊं नयेअसेवर 

सस्किलेच आहे. कारण, स्नानाने रक्तळाचा प्रवाह त्वचेमध्ये (पृष्ठ- 

मागां ) जोराने चालत असल्याने पाचकरस तयार करणाऱ्या (अत- 
र्मंप्गीं असणान्या ) पिंडांनांपुरेसेस्क्तमिळतनाही'.अर्थांतू,पाचकरस 

चांगलातयारहोत नठींवअशप्वेळींखाक्केलैंअचनपचतां अप- 
चन नाव होते. यासाठी थोडा वेळ राहुन मम जेवावे. जेवल्यानंतर 
लगेच आंघोळश्व’ केल्यानेहि असेच अपचन होते. तसेच फार मेहनत 

करूनथकवाआलेळांअसतांलगेचआघोळकरणेंबरेनाहीं.योडा 
वेळ विश्रांति घेऊन मग करावी-एकदऱळीत स्नानकरणे’ हें आरोग्याला 
अत्यंतहितावह असूनप्रत्येकाने तेरोज्ञनियमळाने करावे. आर्मे- 
  

न स्नानमावॉन्द्वाक्त्वा । 

अथेन्-भळोज्ञनानंतर स्नान कडं नये.
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त्रँहेंद्यकांतस्नानात्रेगुंणपोन्ळुचयातउत्तमरीतीने दिलेआहेत, 
त असे:… 

द्ळीपने दृय्यमायुप्र्य स्नानमूतौबलप्रट्सू' 

कडूमलश्रमस्वैद्त'द्रातृड्दाह पाप्मजितू ॥ 
अथें:… …स्नानापासूनमल, कडू, श्रम. स्वेद्, तदा, तुंपा, दाह व‘ 

तप्ययाचानशिहळाऊनअग्निप्रदीप्त होतो, आयुष्य, बल, तेनव 

पुरुपत्च याची झाड,: होते. 

८. अन्न. _ 

स्नानानंतर स्वच्छ वस्ऱ्वे नेसार्वीत. नंतर मंच लावावे वईंश्वरस्परण 

करून मग जेवावे. प्रकति निरोगी रहाण्यासाठी अत्तांत सर्वं प्रकारची 

घटकद्रव्वे असार्वीत. आपल्या शरीरामध्ये निरनिराळ्या अवयवांचे 

भाग, शरीरात चालत असलेल्या वडापोर्डीनीं, कणाकणाने का 
होईना, क्षणोक्षणी शिवून नाश पावत असतात; ह्मणजे व्याप्रयाणें 
चालण्याने जोडा झिजतो, लिहिण्याने पेंन्सील झिज्ञते, त्याचप्रमळाणें 
हात उचलणें, पाय लाव करणें, वसणें, उठणें, चालणें, फिरणें,डोंळे 
मिटणेंउघङणें, वगेरे प्रत्येक फिगांनीं शरीराच्या निरनिराळ्या भागांची 
झीज होत असते. ही झीज मक्का काढायाला त्या भागांना रक्तप्ची 

आपणखाहेंनाहंळाद्रुतरझीज्ञवाटतजाऊनदेहक्षीण होतौवदेहूं 

क्षीण झाला ह्मणजे मृत्युहा ठरलेला. अन्नमय प्र[ण ह्मणतात त्याचा 

हेतु हाच. अशा रीतीने निरनिराळ्या क्रिपांनळी’ शरीराच्या निरनिराळ्या 

भणांचींज्ञीझीजहोत असतेंती रक्रांतीळ निरनिराळ्या द्रज्यांनो" 

भक्कायेतअसल्यानेहींसवघटक्द्धव्येव्या अवांत मिळतीलअसे
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अन्न आपण खाळें पाहिजे. तर मग ते कोणत्या प्रकारने असले 
पाहिजे, याचा आपण विचार करू. 

अन्नाचे मुख्य दोन वर्गे करितां येतील; 
( १ ) सेंद्दिय ( प्प्टुघ्रप्त्रुस्: ) व (२) निरिंद्रिम (त्रुप्धा‘डुंक्प्रांप्), 

यांतील सेंद्रियअन्सळाचे दोनवर्गे करितात.(१)औंजस,व (२) 
निरँम्जस- व्यांतांहें निरोजस अन्नाचे आणखीहोन वर्ग आहेत. (१) 
स्टाचैवशकँरामयअन्न,व(२')वसान्न. 

निरि'द्रिय अल ह्मणजे पाणी, क्षार, हवा वगैरे. 
वरील वर्गीकरण खालील कोष्टकावरून चांगले ध्यानात येईल:… 

अन्न. 
! 

  

| | 
( १ ) सेंद्रिम (()प्ग्रुघ्रप्त्रूष् ). (२) निरिंद्रिफां ]प्01‘टु311त्रु0 ).… 

| | 
| ' | | ’ | 

| पाणी. मळीठ वगैरे क्षार. हवा. 

_ | 
  

| 
| 

(१ ) औंजस (ष्ठात्रू‘प्प्णठुक्षाप्प्ऽ) (२) निरँर्णिस 
उदा०, मुग, चणे, बाल, मसूर, चवळ्या, (]ळु011-1ळुद्वै‘प्1‘0६`क्षा0प्ऽ.) 
मासे, परैयूपक्ष्यर्फेचें मांस, अंडी“, दृटुव, { 
द्हीं वगैरे. | | 

| 
(१) स्टार्च व शकरामय अव ( (ट्रेछ्प्छ्ये- (२) वसावउदा०, 
}]ड्रुर्णांऱघांथ्ऽ ) उदा०,तांदळूळ,गहूं,बाज्[री, तवकीर, तूप, तेल, लळोणी, 

सावूदाणा, आराह्ऱ्ट, बटाटे, साखर वगैरे. मलद्दे,चरवी, वगैरे.
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वर सांगितलेली खाण्याच्या पदांयाँतील तत्त्वे निरनिराळ्या पदावत्ति 
कमी अधिक प्रमाणाने असतात. काही पदार्थांत यांपेंकी काही तत्त्वे 
नसतातहिं. द्रुयासारख्या पदांयति वरील सत्रे तन्द्रवे कमीअधिक 
प्रमाणानें एफबटलेली सांपठ्यात. द्रु’वासारखें अन्न लहान मुलास 
योग्य आहे; पणमूल जसजसे वाढत जाते तसतसे त्याला अधिक 
अब लागते, व द्रुघांतील तत्वे त्याला पुरेनाशळी होतात. ह्मण्ऱ्य् दुधा- 
वरोबर त्यांना इतर पदार्थंहि पुढें द्यावे लागतात. ओंजस अग्वाने शरी- 
रातील घटकावयव बनतात, शक्ति, उष्णता, वचर्वी उऱ्पन्न होते आणि 
झीज भरून काढण्यास त्याचा फार उपयोग होतो. या कामी निरौ’जस 
अजांतीळद्दि कांहीं भागांची जरूरी लागते. निसेजस अन्न हेआगांत 
शक्ति किंवा जोर उत्त्पन्न करणारे किंवा उष्णता व चर्वी उत्पन्न कर- 
णारे असते. आपल्या या उष्ण हवेच्या देशांत उष्णता किंवा चरवी 
उत्त्पन्न करणाऱ्या अन्नाची फारशळी जरूरी नसल्यामुले अश[ हवेत 

आपणास शक्ति किंवा जोर देणारे (कार्वोहेद्देट्र) आतच हवे आहे. 
तथापि उष्णता क्वि[ चरत्री उत्त्पन्न करणारे अन्न मुळीचनकों, असे 
मात्र कोणी समतूं नये. 

आतां दुसरा प्रकार जो निरिंद्दिय अन्न हाणून सांगितला, त्यापेंळेकीं 
पाणी तर आपल्याला विली आवश्यक आहे, हे निराळें सांगणें नकळोच. 
आपल्या शरीरातील प्रत्येक अवयत्रांत पाणी हा महत्वाचा मागकिंचा 

घटक आहे. ह्मणजे शरीराने जवळजवळ दोन तृतियांश वजन पाण्या- 

चेंच आहे असे म्हणण्यात हरकत नाही'. आपण ते पाणी पितो ते 

रक्तगेंत गेल्यावर रक्तप्रवाहीरूपांत राहून वळारीकसारीक केशप्कार 
' वाहिन्यांत जाते व त्यामुले शरीरातील प्रत्येक अवयवास पोषक 

अन्नाचा पुरवठा होतो. जर त्यात पुरेसे पाणी नसते तर रक्त दाट



३६ मी निरोगी कसा राहीन ? 

होऊन त्यास याळिहन्यनून याहतां आले नसते. एकत्रीत पाणी हें 

रकान्-याद्वारें सर्वे शरीरास अन्न र्पोचवून त्याची ससातुफीठेंवणारा 
एकजामुदच आहे, असेह्मणण्यास हस्क्त्सानर्हळा'. मात्र तेपाणी स्वच्छ 

व निर्मळ असलेपाळिहजे. नाहीतर प्रकूतीस अपाय होतो. 
शहरांत रहाणान्या लळोका'स मिळणारे पाणी होतां होई तो बरेच 

शुद्धरास्वण्याचीव्यवस्थाठेंत्रिलेलीअसते. परंतु जेथें अशी सोय 
नसते अश[ जागींखेडचापाङचांत रहाणारे ढोकविहिरी,तळीं,नद्या, 
ओढें, झरे वगैरेंचे पाणी वापरतात. सृष्टीत मिळणान्या सर्वे पाप्यांत 
कित्येक पदार्थ नेहमी विद्रुत झालेले व कित्येक पसरलेले असतात. 

यांपँफी कित्येक हितकारक ब अगदी निरुपद्रची असतात. अश[ 

पत्म्यप्सअप्यणवुद्ववहितकारकअसेह्मण्लोंजेंब्दां हेच पदाथें 

फार मोठ्या प्रयाणाने असतात किंवा दुसरे अपायकारक पदार्थ अस- 
तात, तेव्हब्बोंतेपाणीअशुद्रवभयंकरहोतें. पाणीदोन प्रकारच्या 
द्र्व्यानींअशुद्वाहोतें. एक सेद्रिय व दुसरे निरिंद्रिम. सेद्रियमघ्ये 
प्राणीज व उद्धिज द्र्त्र्वेयेतात, व निरिंद्रियमध्यें क्षार, खडू वगैरे 
द्र्व्र्ये येतात. निरिंद्रिय द्रव्ये सेद्विय द्र्व्याड्तकीं शरीराला चिघातक 

नसतात. गळून पडलेली पाने, फुलें, ङहाळ्या वगैरे उळिद्भज द्रव्ये 
होत.यांपासून किंत्वेकदांअतिसमवगैरे रोगहोप्याचा संभव असतो. 
पण तीं प्राणीज्ञ ट्रव्याड्तकीं चिघातक नसतात. प्र[णींज द्रव्यातश्च’ माणसे 

नाप्मु मूत्रं पुंरळीर्प वा ष्टळी’वन' या सनुत्स-जेत् ।। 
अमेणळिप्तमन्यद्वाठोहित'याविषांणिवा" १|| 

…मनु॰ 

अथेम्…उदकांत मूत्र, पुरीष’ धुंकी (श्वेष्मादि ), मूनादि उत्पवित्र 
पदाथनिक्सिवत्नादि आणिअन्य अपवित्र (उच्छिष्ट्यदि), रक्त, कृत्रिम 
वअकूत्रिमअशळीनिर्षेहृळीटाकू'नयेत
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पक्षुपक्षी वगैरे प्राण्यांचे मलमूत्र, मृतप्रप्णी वगैरे येतळात व तीं सबीत 

वाईट असतात. यांपासून आमांश, संप्रहणो, अतिसार, पटकळी, टाय- 

फाईङव्वर,अन्नमाग्त्विरोगवगैरेअनेक रोग स्वात्रोने होण्याचा 

पाण्याची शुद्वता किंवा अशुद्धता वरील द्रव्यावर अवलंबून अस- 

ल्यामुळें पाणी शुद्ध रास्वणें सवनृशीं जरी नसले तरी वन्याच अ’शॉ 
आपल्या हातीं असते. आपण ज्या विहिरीवे पाणी पिर्तो, त्या विहि- 

रीच्या आसपास खाळकुंवा, तारट्खाना, कबरस्थान, मोंरी, क्लि[वुज्ञ- 

णान्या वनस्पती असल्यास, अथवा विद्दिरीजवळ स्नान करणें, कपडे 
घुणें, गुरांढोरांस पाणी पाजणें व त्यांस घुणें वगैरे गोंष्टींमुले ईंळा' विषारी 

व मलग्रूपद्रव्यै जमिनीच्या थर'नून विहिरीच्या पाण्यात उतस्तात. 

विहिर जितकी खोल असेल किंवा चौपट व्यासाच्या वर्तुळाच्या क्षेत्रां- 

तील पाणी विहिरीत उतरत असते. उदाहरणार्थ, विळिहरीची खोली 

२५फूट असली तर १०० फूट व्यफ्राच्यावहैंलाकारक्षेत्रांतीळ 

पाणी विहिरीत जाईल; ह्मणजे एवढ्या क्षेत्रांत जी अशुद्धता असेल, 

ती हळुहळु विहिरीत उतरून तिच्या पाप्यास विघङचील. म्हणून 

विद्दिरीच्या आसपासच्या क्षेत्रांत करैळाणत्याहि प्रकारची घाण पडूं नये, 

याविपपीं फार जपले पाहिजे. विहिरीन्या आतील चारी बनू चुन्या- 

दाग्डांनीं किंवा चुव्याविटांनीं पवया बांघाव्या. ह्मणजे चोहो वाज्सीं 

बाहेरच्या जमिनीतील घाणपाणी विहिरीत झिरपणार नाही. विहि- 

रीच्या तोंडावर समोंवार दोन फूट उचीपयेत ट्गङत्रुन्याचा क्ळडा 

वांघावा व त्याच्या माथ्यावर केरकचरा वगैरे घाण जाऊ नये म्हणून 

छपर असून त्यात उघङज्ञांप करण्याजोने दार ठेवावे. हे दार जरूर 
पडेल तेव्हा मात्र उघडावे. बाकी इतर वेळीं लाऊन ठेवावे. विहिरी 

1
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समोंवतालन्-या जमिनीवर ट्गडांची फाशी करावी वलिजवर ट्गडाच्या' 
कपव्या,खडेबवुनायांचीघट्ट जमीन करून बाहेरच्या बाजूस 

उतरती ठेवावी, व तिजवरून वहात आलेले पाणी जमण्याकरितां 

समो’त्रार दगडाची किंवा कॉँक्टिचळी पक्की मोरी असावी, व त्या मोंरी- 
तीलपाणीदूरनेण्याकरित्तांद्रुसरीमोंरी असावी. म्हणजेतेपाणी 
विहिंरीसयोंवतीं जमून जमिनीत जिरणार नाहीं. असो. स्वच्छ पाणी 

ह्मटले ह्मणजे त्यास किंचित निळसर ज्ञांक मारते, व कवी कवी 
कस्डचा रंगांचींद्दि झांक मारते. हिरवी ज्ञांक असलेले पाणी बहुधा, 

निरुपद्रवी असते, व हो द्यांक त्याल[ पाण्यात वाढलेल्या वनस्पतीच्या 

सूक्ष्म पशींपासून आलेली असते. परंतु पिवळ्या व तपकिरी रंगाने 

पाणी फार भयंकर असते. कारण हा रंग बहुधा प्राणिज द्र्व्यनि 

वमलम्ऱ्वाव्या घाणीने वगैरे आलेला असतळा. ज पाणी रंगहीन, स्वच्छ, 
गाळ न बसणारे, निवळ शांत व तेजस्वी असून त्याला काही वाईट 

रुचिक्वि[व[सयेतनसेल,तरतेपाणी चांगलेवळिहतकर आहे 
असे ह्मणण्याला बहुधा हरकत नाही'. पणतेनेहमी गाळूनच प्यावे. 

पाण्याच्या छुद्वतेसंबं'वाने जेंव्हा संशय वाटतो, त्या वेळीं वगांवात 
पटकी, ट बूंटुंड ज्वर, संप्रहणी वगैरे रोगांची साथ असतां, पाणी 
नेहमी उकळूनच प्यावे. हे सयाँस सहज करितां येण्याजोगें आहे- 
पाणी वढंविल्याने खंडू, लोखंडही’ तळी बसतात. तसेच पुष्कळ घाणेडि 
वायुव सेद्रिय द्रव्येहि जातात आणि पटक्री वगैरे रोगांचीं वीजे क्लि[ 
सूक्ष्मजतू नाश पावतात. मात्र हे जंतू अगदी नाश पळावण्यालळा पाणी 

चांगल उकळले पाहिजे. 

क्षार हे तर प्रक्रुति निरोगी रहाण्याला अत्यंत आवश्यक आहेत. 

क्सिनेराळ्या ‘कळांतूंन आणि भाजळीपाल्यापळासून हे मिळू शकतात.



मी निरोगी कसा राहीन? ३९ 

ह्मण्स्व आपल्या अजांत निरा’नेराळीं 'कले आणि पालेभाव्या असल्या 
पाहिजेत. मीठ हे आपल्या अत्तांत असावे लागते. रक्तप्ला आणि 

घटकावयवा'नां, तसेच लाळेंला, यांतील सोडा फार जरूरीचा असतो 

व जाठररसांतील लवणाम्लाला क्कोरीन फार उपयोगी असते. म्हणा 

मीठ जर आपण खादृळे/हुं नाही' तर काबोंहैंडेटुस व औंजस अन चांगले 
पचत नाही'. तसेच निरनिराळ्या क्षाराच्या उणिवीमुळें स्कच्हाँवअस्थि- 

वकता (रिकेद्स )सारखेंरोम जडतात. यावरून मीठ व निरनिराळे 
क्षार विली आवश्यक आहेत, हे वळून येइल. सेवर्टी राहिली हवा. 

अनपाणळी काही दिवस नसले तर चालेल; पण हवा न मिळाल्यास 

थोड्याच वेळांत आपण मरून जाऊ. शरीरातील प्रत्येक इंद्दियाला 
आणि घटकावयवाला त्याने पोपण व वाट होण्यासाठी लागणारी तरवे 
आणि प्रप्णवायु हां स्त्तवपासुन मिळत असतात. आपण जे अन्न खातो 
ते अनमागोंवाटे पचून त्याने रक्त बनते, व फुप्फुसांत जो श्वास घेर्तो 

त्यावाटे हवेतील प्राणवायू ( प्ठ्याहुथ्प् ) रकांत मिळतो. वर सांगि- 

तलेली शरीरातील इ'द्विये आणि घटकावयव हे केवळ स्कांतील पोषक 
भाग तेवढाच प्रहण करितळात असे नाही, तर आपल्यातील ल्फि 

नाश पावलेले निरुपयोगी पदार्थ रकाच्या प्रवाहांत लोठून देतातव ते 
बऱ्याच अशाने उच्छुत्सावाटे बाहेर पडतात. ह्मप्ऱ्न फुफ्फुस हे प्राणा- 

वळायुरक्तरंतसोदूनस्क्तझीळमलवाहेरकाढणरिंएक प्रकारनेयंत्रच 
आहे असे ह्मणण्यास हरकत नाही". असो. अशी जी हो हवा ती 

जर आपणाला शुद्ध स्थितीत मिळाली नाही', तर आपले सत्रे स्वाणें- 
पिणें व्यर्थ होय. 

आप, तेज, वायु, आकाश आणि पृथ्वी या पंचमहामूतांपँकीं हवा 
हें एक मूलतन्द्रव असल्याने पूवी’ समजत असत; परंतु मांफैकाँ कोणा
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एकण्सा’हे मूल्ऱ्तऱ्च म्हृणतां येणार नाही' असे अनेक शो'वाती' ठरले 
आहे. जो पदार्थ एकाच जातीच्या द्रव्याचा बनला असेल त्यासच 
मूलंत्तत्त्यहेनांवटेत्तांयेते.हवाहे वास्तविक दोन अद्द्ट्य बायूंवै 

मुख्यत्वे मिश्रण असून त्यांत काहा' घन व वायुरूप अशुद्ध पदार्थ अति 

सूक्ष्म रूपाने असतात. शुद्ध हवेची घटना खाली ळिळिहल्याप्नमाणें 
असते;-… 

१० ० भाग हवेत आविसजन वायु २०'९६ माग, 

,, नायट्रोजन वायु ७९' ,, 

,, ,, ,, कवक्रुनिक असिड वायु ०'०४ ,, 

याशिवाय पाण्याची वाफ हवेत नेहमां योडीवहुत असते. तसेच 

काही सेद्रिय व दुसरे घनपदार्थ यांचे कणा’हे हवेत नेहमी तरंगत 
असतात. सूयोंचा कौडसळा घरांत पडला म्हणजे जे अणुरैणु त्यांत 
दिसतात तेच हे कण होत. निरनिराळ्या ठिकाणच्या हवेत या अवुद्वा 
पदार्थांचे परिमाण मिन्नमिन असते. उदाहरणार्थ, मुंबई, क…लक्काप् 
वगैरेसारस्व्या दाट वस्तीच्या शहरच्या हवेपेंक्षां फार उंच असा पत्रैता- 
’च्या शिखरावरच्या हवेत या आगंतुक पदार्थांचे प्रमाण फार कमी 

असते. आपल्या जीवनास अत्यंत आवश्यक असा जो ऑक्सिजन 

( व्याला प्राणयायु असे म्हणतात) तो जर हवेत घुद्वावनुस्ता‘असता 
तर तो आपल्या शरीरातील व्यापारांस फार तीव व प्रखर होड्या 
माणसाला त्यापासून मरण आले असते. तसे होऊ नये म्हणून सृष्टि- 
कखाँने त्यात नायट्रोजन वायु मिसळलेला आहे. या वन्यूमुळें ऑक्सि- 
जन पातळ व मंद होऊन आपल्याला दिनकर होतो. नायटहुंळाजनवामृने 
शरीरावर त्रिज्ञेप कार्थ घडत नाही. कवनृनिक असिउ वायु हा अपाय- 
कारक आहे. शुद्ध हवेत मुद्रा या दुष्ट व विपकारक वायने प्रमाण 

ऱ्ऱ् ”
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वर सांगितल्याप्रमाणें आ]…दी अल्प असते. म्हणजे दहा हजार भाग 

शुद्वदृवेंतहावायुतुमरिंचार भाग असतो. त्याच्या या अल्प 
प्रमाणापासून शरीराला कांहीं अपाय नसतो, पण जेन्हात्याने प्रमाण 

वाटते त्या वेळीं तो अपायकारक होतो. असो. आपल्या शरीराबाहेर 
जी ह्या आहेतिचीं शुद्ध अवस्था म्हटली म्हणजे दोन होय. अशी 
शुद्ध हवा श्वासावळाटे आंत घेतल्यावर उच्छुत्सावाटे जी हवा आपण 

बाहेरसोडर्तो,तिचीपरीक्षा केलीतरतिजमघ्वेवरील तीनवधूंने 

प्रयाण फार भिन्न असते, ते असे:…- 

१०० भागांत ऑक्सिजन वायु १६‘६ माग. ळे . 
,, ,, नायदूळाञन वायु ७९' _” 
,, ,, कवानिक असिड वायु ४'४ ,, 

यांत नायूटनुजन वायूवे प्रमाण पूर्वीप्रमाणेंच आहे. परंतु आविस- 
जनने प्रमाण कमी होऊन त्याच्या जागी तेवढाच कबौनिक असिड 

वायु आला आहे. ह्मणजे बुद्ध हृवेपेंक्षां या हवेत कर्बानिक अँप्तिड 
वायु शभर पटीने वाढला आहे. कारण, बुद्ध हवेत दहा हजार भागांत 
हा वायु चार भाग होता. प्रत्येक जाणता मनुष्य ट्र चोक्सि तासांत 

श्वासावरोवर चारसे घन फूट हवा फुद्रुक्रुसांत घेतो व फुप्फुसनून बाहेर 
टाकितो; ह्मणजे तो ४०० घन फूट बुद्ध हवा प्रत्येक श्वासावरोवर 

येतो, आणि फुप्फुसांत जातेवेळीं तिजमघ्ये जितका कर्बानिक अप्तिउ 

वायु होता त्याच्या शभर पट अधिक हा वायु तिजमप्र्ये तेथें मिसळला 
जाऊन नसली अशुद्ध हवा प्रत्येक उच्छूत्साबरोवर बाहेर पडते. 
ह्मणून असली हवा दरवेळी एखाद्या खोलीत बाहेर टाकीत गेले ह्मणजे 

तेथील सर्व शुद्ध हवा संपून श्वासोच्छुसनास अयोग्य अशोअग्रुद्धहवा 
तेथें जमेल, हे उघड आहे; आणि जर ही खोली बंद केलेली असली 

मी नि. ४
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तर योवर्टीअज्ञीवेळ येईल कळी, तिजम'प्स्कि सर्वे स्वच्छ हवा क्या 
’वस्लेभ्कॄसनत्सा फार अशुद्ध अश[ हवेने तळी खोली मरेल आणि तिज- 
मध्ये असलेले प्राणी मरतील. ही स्थिति मोठया खोलीपेक्षां लहान 
खोलीत लवकर प्र[त होइल. एका मोठया तोंडाच्या वाटलीत एकादा 
उंदीर घातला व त्या बाटलीने वूच मच्च बंद केले, तर तो थोडवया 
वेळाने शुद्ध हवेच्या अभावामुले मक्का जाईल. यासारख्या स्थितीत 
मानवी प्राण्यांचीहो पुष्कळ वेळां हीच द्या झालेली आहे. कलल्ला 

येथील अवारकोठडळी व निजमथ्ये बळी पडलेले मनुष्य, हे याचे चांगले 
उदाहरण आहे. ह्मणून जीवनास अत्यंत आवश्यक अशी जी हुंळाद्वा हवा 

ती मिळण्यासाठी ज्या घरांत आपण रहार्तो त्या घरातील प्रत्येक खालीव्या 
भागाला बाहेरील शुद्ध ह्या आंत येण्यर्क्सत्र आंतींऱ्च् अहुंग्भ्ट्र हुंबाबाहेंरं 
जाण्यासाठी दारे आणि खिडक्या अवश्य असल्या पाहिजेत; आणि 

तसे केले तरच आरोग्य प्राप्त होईल. हवेसंववाने विग्तेप विवेचन पुढें 

घराच्या प्रकरणांत केले असल्याने हे इतवयावरच संपवितो. 

तात्पये वरील सर्व प्रकार ज्यांत आहेत त्यालाच उत्तम अन्न 

म्हणायाने. 

‘ अन्न चांगले शिजविलेले असावे. अघकचें करपून गेंलेलैं 
नसावे. अन्न शिजा’वेण्याचा मुख्य हेतु हा की, त्याने मूळने रूप वद्- 

लून त्यांत विरोप स्वाद यावा. उदा० मांसासारखें अव शिजावेण्यापूर्वी 
पाहिल्यास क्लिसवाणें दिसते; पण तेच मीठमसाला टक्का शिजविले 

ह्मणजे तसे न वाटतां त्यात विलेम स्वाद उत्त्पन्न होतो. तसेच अन्न 

करितां येते. अन शिजविप्यमिं ते पचण्याला विज्ञेप लायक होते, असे 
क्तियेक समजतात; पण ती त्या'ची चुकी आहे. एवढी गोष्ट रबरी, कीं,
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वनस्पतिजन्य अन्न शिजावेल्याने पचनाला मुलम पडते; पण मांसा’ 

सारखे अव शिजविल्याने पचनाला अधिक जड जाते. मांसासास्ग्वे 
पदार्थ काहा वेळाने सड लागतात. यासाठळो आणताना ताजे असतील 
असेच आणावेत. 

जेवप्याची वस्वय’पाकाची जागा स्वच्छ, हवाशीर असून उजेडाची 

असावी. स्वयपाकार्ची व जेबण्याचीं मांडळी' स्वच्छ घुतलेली असावीत. 

स्वयंपाक करणारा व वाढणारा पुण्चिंमूत असावा. गांवभर हिंडून 
आल्यावर *हातपाय व तोड न घुतां तसेच किंवा मलीन वस्न्नाने 

जेवाबयास बसू नये. जेवतांना राम, द्वेप, चिता वगैरे तोप्लॅर्ली 
मन व्यय नसावे. कारण, त्यापासून खादृऱ्ष्ठले अन्न अ[ग’॰[ लागत 

नाही’. हाणून जेवतांना मन आनंदी व उळुसित असावे. अन्नखाण्यांत 
घाई मुळीच न करितां स्वस्थपणें जेयावे. जेवण्याची वेळ होतां होइर्तो 

नियमित असावी. अवेळी खालेले अव द्वितावह होत नाहा. निना- 

हाराने अग्नि प्रदीप्त रहातो. जडाब असल्यास अर्धे पोट मरेपर्थ'त ब 
हलके अब असल्यास किंचित जागा राखून पोटमर खावे. मुखाने ळिजरेल 
तितकेच आहारमानावे प्रमाण समजावे. वाजवीयेक्षां फाजळील किंवा 

मध्ये काहा‘ वेळ जाऊ न देतां अन्न खास्ल्याने ते पचले’ न जातां अन्न- 

म[ग॰[त कुजले जळाते व त्यापासून अग्निमांद्य ज’डून मलावरो'व किंवा 
अतिसार होतो. तसेच आमवात, स्थूलदेह, ममुयेह आणि दुसरेद्दि विकार 
होऊ शकतळात. आतडंयांत अव कुजल्याने त्यापासून उत्पन्न झालेली 
विपारी द्रव्ये स्कांत शोपिली जाऊन स्क्त विघडते व निरनिराळे स्क्तविकरि 
होतात. तसेच जिभेवर पांढरा थर बसतो, श्रासाला वाण मारू लागते, 
  

:ऱ्हातपायव तांड घुकूळा स्वच्छ मुतवस्त्र नेसूनमोजन करणरिळालादीघायुप्य 
प्राप्तहोते. (मनु-अ .४८ग्[ ) ,र्दुरूं "
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आम गरम होते व काविळळीचा विकार जडतो. बरे, उचित प्रमाणाहूंन 
कमी अन खाठुत्रु तर घटकावयव झितूं लागतात, चरवी हळुहळू कमी 
होऊंलागते, शळारीरिकवमानसिकअशक्तपणायेतोव अशा स्थितीत 

एकदा रोग डदा०; द्रुष्काळज्वर, क्षय, न्युमोंनिआ, किंवा दुसरे जंतु- 
जन्य रोग जहूं शकतात. अतिसार होण्याचा संभव असतो, डोळ्यांत 
क्षते पडतात व देह आ‘रेंथचर्म होतो. नेहमीच्या शरीराच्या वजनाच्या 
सुमारे ४० टक्केवजनघटलेह्मणजे मृत्यु येतो.त[त्पर्थ, आरोग्यआणि 
दौर्बायुप्य प्राप्त व्हावयाला मिताहारासारखें दुसरे साधन नाही'. 

शरीराची पुष्टि ही केवळ उत्तम प्रकारवे अब खाण्यावरच नसून 
त्यट्या पचनाबर अवलंबून असते. याच कारणामुले उत्तम अन्नसेवन 
करणान्या श्रीमंतांपक्षां जडिंभरर्डे अन खाणान्या मजुराची शरीरप्रक्रुति 

जास्त चांगली असते. हाणून अब उत्तम रीतीने पचन व्हावयाला ते 
र्तोडांत घातल्यावर स्वस्थपणें चांगल्या रीतीने चर्थण करूनच खाऽढें 
पाहिजे. कारण, भिंतीला लायावयाचा गिंलायाव्याप्रमाणें उत्तम रीतीने 

मळून आ'वळी बारीककेलेला नसला, तर तोजसा भिंतीला चांगला चिक- 
टून बसत नाही', त्याचप्रयाणें अन्नाने उत्तमरीतीनेवसावकाशपणेंचर्थण 
नझाल्यासतेआंगींलागतनाही’ब उलट अपचन होते. हे तत्त्व 
पुष्कळ लोकानां न समजल्यामुले त्या'वे फार नुकसान होते. पुष्ल्ला 

मुलाच्या आहैं आपला वेळ जातो ह्मप्ऱ्न मुलाना लवकर जेवण्याचा 
तगादा लावितात व निरनिराळ्या तऱ्हेने भीति घालतात. याचापरिणाम 

असा होतो कळी, मुले अन न चावतां मिळून टावल्लात. अश[ रीतीने 
अन्नन चावतां मिळण्याची सवय झाली ह्मणजेपुदें तीमुटणें कठीण 

जाते. काही मुले अन लवकस्लवकर मिळूनहि जर दुसऱ्या मुलाच्या 
अगोदर उठतां येईनासे झाले, तर आईचा डोळा चुकत्रून मात पाना-
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खाली सारतात. एवदिर‘नि, या बातुक संवयींमुले अन्नाची नासाडळी 

व्हावयाचीं होऊनाहेशित्रप्य मुलाच्याशरीराने मातेरे होते.क[हा ठिकाणी 
मुळांनां लवकर जेवण न घालतां राव करितात. इतक्यात मुले झोप- 
तात. मम आट्रॅ मुलानां उठविते. ती ओंपमोंड झाल्याने एकसारखाँ 
रडतअसतप्त.अश[अयेबटओंपेंच्यास्थितीतअसतांनाआईमुलाच्या 
घणांतअन्नकॉंबतेवखड्रिनाशींझालीह्मणजेवरमार येते. हा व वर 

सांगितलेले प्रकार कार वाद्देट होत. याचप्रमाणें मोठ्या माणसांनींहि 

एकादापदार्थ भूकनसतांपुन: मिळणारनफ्रांहाण्स्वअगरपुल्लाटजत्तो 
ह्मणूनखाणें अगर जेवणांत शयेंतलावणें यापासूनद्दिशरीराचीं हानि 
झाल्याशिवाय रहातनाहीं॰मितप्रमाणानेअवखाले ह्मणजे ते चांगले 

पचले जाऊनमलगुदीहिसाफ होते. असामलपाग्‘हेला तरतो पिवळ- 
सर रंमाचाअसून मऊवबाधिव असतो, त्याला घाण फार नसते, 
त्याच्या सर्वे बनूनीं एकप्रकारचा बुळवुळींत पदार्थ लागलेला असतो, 
वअसामल बाहेर पडतांना त्याच्या संपकोने मलद्वार मुळीच खराब 
होत नाहीं. अतपचन बरोबर होत नसले ह्मणजे त्यापासून कमी मला- 
वरोघ तर कमी भसरे शप्चाला होते. 

साबारणपणें रोजने साथें अव पचण्याला सुमारे चार तासलाम- 
तात. जडान्न असल्यास त्याहून जास्त वेळ लागतो. प्रत्येक जेवणामध्ये 
निदान पांच तासचिं अतर असावे. मुलाना तीन तासां’पेक्षां जास्त 
वेळ उपार्शी ठेऊ नये. जेबणाच्या ठराविक वेळांशिवाय मध्नेव योडथोर्डे 
खात राहू नये. जेवणानतर थोडा वेळ विश्रांति घ्यावी. रोज 
एकाच प्रकारचे अन्न खाऊ नये. त्यात मघुनमघून फेस्वद्ल कर[वा.’|क्ष् 

प्रकृति चांगलळी असतां रोज तेच तेच अव खाक्कयानेझ्या होतेसें वाटत 
नाही'; परंतु स्ळोगांस प्रतिबघ करण्याची शक्ति यान कमी होत व दुखणे आल 
ह्मणजे शरीरा'तील व्यापार लवकर मद् पक्का त. 
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जेवणांत, निरनिराळ्या भाल्या, फळे, दू'व, ताक, दही, लीणचीं, वगैरे 
पदार्थ असावेत. तसेच त्या त्या ऋतूंत उत्पन्न होणारे पदार्थ असा… 

वेल. ववीं, फार पिक…लेली किंवा कुजलेली कळे खाऊ नयेत. अन 
खाणें ते त्र्[रु‘तुमानाला अनुसक्का असावे. उदा० उन्हाळ्यावे दिवसांत 

मूक मंद असल्याने अन्नकमी खाहृहें पाहिजे. हिवाळ्याचे दिवसांतमूक 
तीन असते त्यामुळेंअबजास्त्र स्वपते. अन्नखाणेंते अतीशयऊनकिंया 

अतीशयथंड नसून साधारण गरम असावे. तसेच शिहेंठ किंवा बासे 

नसून आवडतेअसावे. द्रुवासारस्वे पातळ पदार्थ हळुहळू रुचीने प्यावेत. 

एकदम पिऊन हाक नयेत. जेवणांत पाणी मि" ते तांव्याचा तांब्या 

गटागट न पितां फार थोडे ८पाने व जास्त पिणें तेजेवण झाल्यावर दोन- 
तीन तासांती घ्यावे. 

उव्'ल्ला श्रमून आल्यावर तहानेचा जो सोप लागतो तो शम- 
विण्यासाठळी लगेच गटागट पाणी पिऊ नये. योडावेळ विश्रांलि घेऊन 
नंतर त्याने. आपल्यामध्ये अशा वेळी गूळ किंवा साखर खाऊन वर’ 
पाणी पिण्याची जी वहिवाट आहे, ती फार उत्तम आहे. 

’ दिवसा सोप घेणें वरे नाहीं. रात्री जेवण होतांच निनूनये. मध्ये 

कांही" वेळ जाऊ यावा. कारण तसे केल्यास पचनक्रियाविवडून अन 

चांगले [‘जरत नाही`, ओंपें’त व्यत्यय येतो, व स्वमें फार पडतात.अजींणें 
वाटल्यास उपवास करावा. 

हक्कां सकाळी उजाडले नाहां तोच चहा, कपिळीवरेरि येवे पिण्याची 

चाल पडत चालली आहे. दिवसांत कोणाकडे गेले तर आद्रातिथ्य’ 

हाणूनचहापाजतात. ही चालकारबाईटअसून ती लवकर नाहीशी 

होईल तितके वरे. खरे पाहूं गेल्यास चहा हें काही अव नव्हे… त्यापासून 
कोंणाने अडेल असे नाही'. जेवावयास उशीर आहे हाणून किंवा अन-
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ळेळेळं. 
शपष्टाचहापिणेंफारवाईटआहेचहाहेएक थोडसे उ`त्तजक पेय 

आहे खरे; पण त्याचा रोज अन्नाप्रमाणें उपयोग केल्याने त्यापासून क्षु'वा 
मंद होतें, व अप्रिमांद्य जडतें- चहाचीं एकदा सवय लागली ह्मणजे तो 
आपल्याला हवासाच वाटतो व न मिळाल्यास कसेसेच वाटते, गळल्या- 

सारखें होते व डोके द्रुखू लागते. ह्मपष्टय् अश[ या येयाची सवय 
क्का घेऊनये. मुलानांतर याचीमुळीच सवय करू नये. तसेच 

त्यांना खाऊसाही पसे देऊ नयेत. खाण्यासाठी जे द्यावयाजे ते वरी 

करय्त्त्वच द्यावेयेसे दिल्याने मुले दुकानातील खाऊ घेतात. हा खाऊ 
त्यावर माश[ वसल्याने व चहासारखें पेयपदार्थ व्या बशीप्यास्यक्लि 
देतात ते वशीप्यळि हजारो लोकाच्या र्तोडप्स लागल्याने निरानेराळें 
रोगहोण्याचासंभवअसतो. चहाच्या ऎवजी सकाळी एकादेंपेंय येणें 
झाल्यास सातूने पाणी, तांदळांची पातळ कणेंरी, किंवा वाग्भट[त सांगि- 

तल्याप्रमाणें पाणी, दू'व, म'व, तूप यर्पिकीं कोणताहिं एक पदार्थ अथवा 
कोणत्याद्दि दोहोने, तिहीने किंवा सवाने मिश्रण करून सकाळी प्याल्यास 
प्रकृति निरोगींराहूंन आयुष्पहि वाढेल. 

जेवणानंतर विशपत: जडळान झाल्यावर सुपारी किंवा विडा खाळ्पाने 

तोड साफ होते, ही गोष्ट खरी आहे; पण अशी पदार्थांचा कार उपयोग 
केल्याने तोडाची चव नाहीशी होऊन दात किडले जातात. तवाखु, मांग, 

गांजा, अफू, दारूहे पदार्थ एकाहून एक अपायकारक आहेत. अशी 

पदार्थांचा योग्य वेळीं औंप’वाप्रमाणें उपयोग होईल, पण यांची सवय विवा- 

तक आहे. मुलाना तर यांची व वर सांगितलेल्या पदार्थांची मुळीच सवय 

लाऊ नये.कारण ज्यांच्या शरीराची इमारत नुकती कोठें बांधली जात आहे, 

अशीकोवळ्यावतरुण मंडळीने आपले शरीर भक्कम करण्याकडे लक्ष
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देण्याऐवजीं असल्या वाईट फ्ब्दांत पोहाने पडणें ह्मणजें आपल्या जन्माने 

क्काविस्थेंत क्सि द्रुखप्यांतूंन उठल्यावर अगर कार चाळून आल्या- 

वरचहाघेतल्याने श्रमपरिहारहोऊन मुख होते. अशक्त माणसांनां 
काहीदिवसफाँफी दिल्यानेवरे पडते. कोकोमध्ये चहाकॉफौइतका 
उतेजकपणा नसल्याने चहा पिणासंने समाधान होत नाही. चहाकाँफी 

सबघानेमुख्य गोष्ट सांगाबयाची म्हृणजे तीं… पेंयै घेणे’च झाल्यास 
आमच्या अग्निमविपुस्तकांतसांमितल्याप्रमर्णितयारकरूनपोग्यप्रसंगीच 
घ्यावीत. तसेचत्या पदार्थात भेसळ द्रन्येअसतां कामा नयेत. अलीकडे 
चहाकर्लीतच काय, पण तांदूळ, तेल, लोणी, तूप, दूघवगैरेपदायाँत 
नफा मिळविण्यासाठी द्रुकानदार निरनिराळ्या तऱ्हेने भेसळ कारेतात. 
त्यामुळे खाण्याचे पदार्थ निसेळ मिळणें कठीण झाले आहे. यासाठीं 
खाण्याची प्रत्येक वस्तु काळजीपूवक पाहून घेणें अत्यंत जरूरीनेआहै 
अलीक्डेपुफा माणसे मूकलामलेली असतां चहा, सोड्यासारखाँ 
पेवे पितात हे बरे नाही’. आयेवेयकामार म्हणत[त:……नृपितस्तु नचाश्नो- 
यातू क्षुघितोन पिवेत् जडम्! तपितस्तु मवेद्रुह्मी क्षुघितखुजलीदरी ॥ 
याचाअर्थतरीहाच होय. असे केल्याने रोगोंव्पत्ति होते- 

आपल्या समाजामध्ये बायको नवन्याने उळिच्छष्ट खात असते, 

` मुलाना वडील माणसांच्या उष्टया पानावर जेंऊं घालतात व ठष्टे 
अन्न मिंकन्यांस घालतात असे बऱ्याच ठिकाणी आढळून येते. खरो- 
य्वरी पाहिल्यास ही चाल फार वाईट आहे. या तिच चालीमुळें पुष्कळ 

वेळां बायकामुयंनां आणि गरीब मिकाऱ्यांनां अनेक रोग होण्याचा संभव 
असतो. आपल्या यर्मशळास्त्रनि ‘नोंच्छिप्ट” कस्यचिद्दद्यातूं‘ असे जे ह्मटले 
आहे त्याचा अर्थ हाच होय.
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९-ज्ञाजेदिये'. 
ज्यांच्याहारे बाह्यपदार्थांने ज्ञान मनाला होते,द्यांनां ज्ञानेद्रिर्ये असे 

ह्मणतात. ही पांच आहेत. चक्षुरिंद्विय, कणेंदिय, बाणेंदिय, रसनेद्रिय 

बस्पगेंद्रिय.यांपँकॉँ ज्ञेवटने ह्मणजे स्प'तेद्रिय यासंबंधाचेंविवेचन 

स्नानाच्या प्रकरणांत केले असल्याने बाकीच्या संबधाने अनुकमाने 

विचार करू. 

चभुरिंद्दिप. 

सय संपत्तींत शरीरसंपत्ति मुख्य आहे आणि त्यांतहि डोळे 
श|बूत असणें, यासारखे दुसरे सुख नाही. हाणून प्रत्येकाने डोळ्यांचे 
संरक्षण अवश्य केले पाहिजे. डोळ्यांत कचरा पडला, लहानशी जखम 
झालीक्लिडोंलेआलेलेअसलेअगरत्यांसद्रुसराकसलाविकारझालेला 
असला, तर वेळन घालक्ति[ येद्याचासक्काघेउज त्याप्रमाणें उपाय 
योजले पाहिजेत. काही लोक अशा बाबी क्षुध्ठुक समजून द्रुलेक्ष्य कारे- 
तात; त्यामुले त्यांचे डळो`ळ विपक्वा अवपणप्पर्थत पाळी येते. 

डोळे विघडण्याला जी काही कारणें आहेत. त्यांपैकी मुख्य 
हाटली हाणजे बारिक टळायपाचळी’पुंस्तके याचणें, डोळ्याला चष्माचीजरूरी 
असतां तो न लावितां याचणें, प्रकाश बरोबर नसतां याचणें, टोळ्यां- 
समोर बत्तळीठेंवून व फार प्रकाशीत याचणें,'व[वत्या गप्र्डीतवब् आणि त्यांर्तांहे 
रेल्वेगाडळीत बसून याचणें, उन्हात अनवाणी चालणें, जागरण, अयोग्य 
  

नाघीयीता’वमारूढो न वृक्षे न च' हरितनम् ।। 
न नाते न खरं नोएं नेरिण'स्थो न यानमम् ।। ’. ॥…मनु० 

अर्थंम्…घोडा, वक्ष. हत्ती, नौका, गाडव, ऊंट, उषरभूमळी, यान (गाडी, 

रथ, येणा इत्यादि ) यांजबर आरुड होऊन अध्ययन करू नये. 
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अन्नपान, तबाकू ओंडणें, वगैरे होत. यासाठीं अशळा गोंष्टींपास्ऱ्न दूर राहिले 

पाहिजे. बारीक टायपाचींपुस्तकेवतींहिफार वेळ बाबूंनयेत. टोळ्यांनी 

बरोबरदिसतनसलेतरयोग्य अधिकारी वेद्याकडूनडोले तपासून 
घेऊन चष्मा लावावा. अश[ वेळी चष्मा आज लावू उद्यां लावू हाणून 

लांबणीवर टाकणें कचीहि बरे नाही. कमी प्रकाशीत वाचू नये; तसेच 
बत्तीसमोंर डोळे करून किंवा निजत वाचू नये. पुस्तकावर उजेड 
पडेलअशी रीतीने वत्तीकडेपाठकरूनबसावे. गाडी'त बसून कवींहि 
वाचू नवे. पुष्यग्ळ लोक अशी रीतीने वाचतांनां आढळतात; 
पण हें काही बरे नाही. कारण गाडी एवत्सांरखी हलल्याने पुस्त- 
कावर नजर टिक्त नाही. शिवाय प्रकाश त्यूनाधिक होत असतो. 
त्यामुळेंडोळें दिपावतात; पुस्तकावर कवी एका बाजूने तर कमी“ 

दोन्हीक्कां उजेंडपडतो; झ्तर्केचनाही, पणगाडळी हालतअसल्या- 
मुळेंपुस्तकनेत्रांपासून ज्याअतरावर रहावे त्या अतरांत फरक होतो;आणि 

त्यामुळे पुस्तकावरनजरक्योंवरठरतनाहीट्युत्यणासून डोळ्यांत जास्त 
मेहनत होते. तवाकू अ`ळाहूं नये. कारण त्याचा धूर डोळ्यांस लागून 
डोंळेंत्रिघडतात क्विळायफुंफ्फुस, अत्रमार्गेऱ्हृट्य, मेंदू वगैरे इंद्रियें 
विंघडतात तीं निराळीच. दारू पिऊ नये. जागरण करू नये. मलावरो'व 
होईल अशी कारणें टळाळाची’त. रात्रंदिवस एक सारखी पुस्तके वाचीत राहु 

नये. डोळ्यांना विश्रांति द्यावी. डोळ्यांत अतीशय थंड किंवा उष्ण 

हवा अगर सोसळिन्याचा वारा लागू देऊनये. तसेच डोळ्यांत केरकर्पिरा, 
धूळ ही न जातील अशी खबरदारी घ्यावा. कदाचित धूळ, कचरा 
गेलाच तर डोळे चोळू नयेत. डोज्यांत काही गेले हाणजे आपोआपच 
डोळ्यांतजास्तपाणींसुटूनबहुतकरूनत्याबरोबर ते निघून जाते. 
कित्येफ्तां स्ज्ञऱ्कण पापणीखाली व बुव्वुळावर जाऊन बसतात,
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तेव्हां डोळा चोळल्यानेते न निघतां डोळ्यांत खुपुं लागतात. अश[ 
वेळींपापणीउघडूनफिरवून पहावीवकण दिसून आल्यास तो 

स्वच्छ रुमाल घेऊन त्याच्या टोंकाने हळुच काढून व्याया- इतवयानेहि 
न निधाल्यास डोळा स्वच्छ पाण्याने घुवाया हाणजे ते निघून जळातील. 
हे सर्व उपायकरून नेत्रांत गेलेले रजम्कण नच निघाले, तर नेत्र- 
वेद्याकडे जावे. पुष्कळदा डोळ्यांत गेलेले रजऱ्कण निघून गेल्यावरहि 
ते आत असल्याचा मास होत असतो. असो. सकाळी उठल्यावर 
रोज तोड घुतांनां डोळ्यांना पाणी लावून ते स्वच्छ घुवावेत. तसेच 
निजून उठल्यावर, बाहेरून फिरून आल्यावरहि घुयावेत. डोले येणें 
हा रोग सांसर्मिक असून तो एकाचा दुसऱ्यास असापसरतो. यासाठी 
घरांत, शजारीपाजारी अगर इतर कोठेंहि हा रोग असलेला आड- 
ळून येतांच अश[ रोग्याशी कपडेलते किंवा इतर कोणत्याच रीतीने 
संपके पडणार नाही, अशी खबरदारी घ्यावी. कडक उन्हातून बराच 
वेळ फिराने लागल्यास त्या वेळी डॅस्कायांस काळ्या कानेचा चष्मा 

लावावा. 

डोळे, चांगले राखण्यासाठी आर्थवेबकात ज्या गोष्टी सांगितल्या 
आहेत त्या अशी:-… 

सवैदा च नियेवेत स्वस्योंऽपि नयनप्रिय; । 

पुराणयवगोयूमद्यफीर्षांहेंटक कॉंद्रवाम् ॥ 
भुद्रादीनू कफपित्तप्नाम् भुरिंसर्षिम्पारेप्लुतानू । 

शाक दैवर्व विध्वे मांसं चांगले दाडिमं सिताम् ।। 

से'वर्व धिफला द्राक्षां वारि पाने व नामससू! 
आंतपवे पद्त्राणं निप्क्विहोपलोंघनम्" 

…त्रट्या‘क्तल्लार्गि.
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अर्थ:-डोळे चांगले असावेतअसे इच्छिणाराने शरीरप्नकृतिनिरोगी 
असतांदेखीलजब, गहुं,स।ळी, साठेसाळवहरीकहळी' जुनींपायै 

वमूपुळावगैरेकफ क्लियच्चिनाशकरणमींधान्ये,ही पुष्कळ तूप 
घालून खर्बीत. तसेच अशीच प्रकारची माजी, जांगलमांस, डाळीब, 
खडिसाखर, मेंवत्र, त्रिझ्या, मनुका हे पदार्थवपिण्यासठींपात्रसाचें 
पाणी, छत्री, जोडाव शप्स्रोक्त रीतीने दोषांवे सोघन, ही करावीत. 

डोळ्यांचे पुष्कळ रोग एकाचे दुसऱ्यास लागतात. यासाठी त्यांना 
टोळ्यांचा विकार असेल त्यांचा हातरुमाल, टोंवेल, पंचा, योतर, 
उशी, अ'थरूण वगैरे वस्वे कघीहि वापरू नयेत. 

एकट्रीत, डोंळ्यासंब’धाची लहानसहान जरी बाबत असली, तरी 
तिकडे किंचित्हि दुलेदय न करितां योग्य उपायवखवरदारीघेण्यास 
बुंकूनये. वर सांगितल्याप्रमाणे व्यवस्थाठेंविल्यासडोले शप्बूट्रहातील, 

कप्गैद्रिप. 

कानजरवायेर असले, तर दुसऱ्यांनां ओरडूनवोलावेलागते वलोक 
काय बोलतातते आपल्याला ऐकू येत नाही. म्हणजे त्यापासूनस्वतऱ्ला 
व लोकानां दोघांनांहि यासहोतो. मुले लहानपणी कान खाज्'यूलागला 

म्हणजे किंवा उगीच मीजेने स्वत:च्या किंवा दुसऱ्या मुलाच्या कानांत 
काड्या घालतात. त्यामुले आ'तील नाजुक पडयास इजा होऊन कान 
द्रुग्तूंलागतो, चैन पडत नाही, अस्वस्थता, ताप वगैरे लक्षणें होतात. 
पुढें पू बाहूं लागतो, वाण मारते व एक येण्याने कमी होते. 
कित्येकदा ही सूज्ञ मेंदूच्या पडद्यांत जाऊन मूल अत्यावस्थ होते. या… 
साठी कानात काड्या किंवा इतर दुसरे पदार्थ व बालण्यासंवबाने
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वडील माणसांनीं मुलाकडे अवश्य लक्ष्य दिले पाहिजे. पुव्कळदा' मोदी 

माणसेदेखीळकानति झालेलामळकाडीवाळून किंवा रस्त्त्यावरफिरत 

असलेल्या मळकाढ्या अडाणी लोकांकडून काढून घेतात; त्यापासूनहिं 
कामाच्या पडद्यास इजा हळेफ्रा वरीलप्रमाणेंच वास मोंगांवा लागतो. 
कानांतील मळ काढण्याची सोपी मुक्ति म्हणजे आदल्या दिवशी सोडा 

बायकार्व व थंड पाणी अशीएकव करून ते मिश्रण कानात घालावे. 

म्हणजे मळ सुटा होतो व दुसऱ्या दिवशी काचेच्या पिचकारीने हळु- 
हळूकोमटपाण्याने कानघुवूनकाढावा हाणजे मळनिवून कान 
साफ होतो. अश[च रीतीने कानात एकादा प्राणी गेल्यास कानघुवून 
काढावा. कान|च[आतीलपडदाफार नाजुक असतो. यासाठी कानावर 
जोराने थप्पड मारल्यानेतोफुटण्याचाबराच संभव असतो हाणून 

असे न करण्याची खबरदारी घ्यावी. मोठ्या आवाजानेहि बधिरता येते. 
रोज कानांततेल घालावे. त्यापासून कणेंद्रियखी शक्ति अधिक बळकट 
होते. अलीकडच्या पुक्काळ मंडळींला कानात तेल घालणें आवडत 
नाही. आर्येवेद्मवक्कारि ह्मणत[त८…शिर: श्रवण पादेशु त विसेपेण 
शीलयेतूं! डोक्याला व पायाप्रमाणेंच कानालाहि तेलाचा उपयोग करावा. 

घाणेंदिप 
नाकाला बाणेंदिय असे ह्मणतात. यापासून आपल्याला बरावाद्देट 

बास समजतो. व्या ज्ञनितंतूमुळें हें ज्ञान आपल्याला कळते त्या तेतूचे 
असंख्य फांटे नाकान्या आत सबैत्र पसरलेले असतात, आणि त्यामुळेंच 

आपल्याला सुगघद्रुमँघ समजतात. घाण आली हाणजे आपण स्वाभा- 

विकच नाक दाबून धरतो. घाणेस्डी हवा शरीराला अपायकारक असते, 

हाणून ही कियानैसर्मिक होत असते. आपणजरतपक्रीस्ओंढण्याची 

सबयलावलीकिंवाघणिरड्याहवेतराहूं लागलो,तर वाणेंदियखी
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शक्ति नष्ट होऊन गवज्ञान बरोबर कळत नाही; आणि असे झाले 
हाणजे घाणेरडळी हवा फुफ्फुसांत जाऊन प्रकति बिघडते. हाणून 

अशा बाबतीत खबरदारी घेतली पाहिजे. मुले नाकात गु'जा, क्सि 

वगैरे वस्तु घालतात. त्यामुळे त्या तेथें फुगन त्रास होतो, यासाठींहि 
फार काळजी घेतली पाहिजे. नाक नेहमी स्वच्छ ठेवावे. नाकपुडचां 

सेबडाने भरू देणें किंवा त्यांत मल सांबूं देणें बरे नाही'. 
रसनेद्रिप. 

ळिजसेला रसनेदिय असे हाणतात. ळिजमेंत स्वाद किंवा रुचि जाण- 

ण्याची शक्ति असते, हाणून एकादा पदार्थ आपण तोंडांत घातला तर 

त्याची चव कशी आहे, हे आपल्याला समजते. चव आणण्याची शक्ति 
व्या ज्ञनितंतूंती उत्पन्न होते ते ज्ञानततूं कार गरम पदार्थ खाण्याने, 
चहासारखाँ कढतकटत किंवा बफाँसारखाँ थंडगार येये’ पिण्याने अथंया 
पानतंबाखु खाण्याने कमनोर होऊन त्यांची स्वाद जाणण्याची शक्ति 

कमी होते, हाणून असे पदार्थ सेवन करण्याची सवय लावून घेणें 
'कधोंहि बरे नाही. 

१०…स्वच्छता- 
स्वच्छता किंवा क्षुचिर्मुतपणा हे आरोग्याने एक मोठे साधन आहे. 

स्वच्छतेपासून स्वत:ला व पहाणारालाहि एक प्रकारचा आनंद होतो. 
अस्वच्छता किंवा मलीनपणा हे रोमावे मादेरवर होय. कारण रोग- 
जतूंनां मल किंवा वाण कार प्रिय असते. हाणून आरोग्याची इच्छा 
करणारांनीं प्रत्येक बाबतीत, उदाहरणार्थ, शरीर, अवपाणी, घर 
व त्याच्या आजुळंवनूची जागा, कपडेलत्ते वगैरे…खच्छता राखणें अत्यंत 
जरुरीने आहे. यांपँकळी पहिल्या हाणजे शरीराच्या खच्छतेसंव’धा’वे विवे- 

चन मागेंर्तोडघुणें व स्नानयाप्रकस्णांतवेछिंअसूनदूसऱ्याव तिसऱ्या
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प्रकारच्या स्वच्छतेचा विचार त्या त्या प्रकरणी केला आहे. चवथा 
प्रकार जो कपड्यांची स्वच्छता त्याकडे आतां वळू. 

कपडे- 
निरनिराळ्या ऋतूंत हवेत होणाऱ्या शीतोष्णादि केरफारांपासूनटेह्ययें 

रक्षण व्हावे, यासाठळी कपड्यांची कार आवश्यकता आहे. शरीराची 

उष्णता नियमित राखणें, हा आरोग्याचा एक मागे आहे व तो कपडे 

वापरण्याने आपल्याला साघतां येतो. मात्र ते कपडे कोणत्या प्रकारचे 

असले पाहिजेत हे जाणले पाहिजे. कपडे क्सिनैराळ्या प्रकारचे 

करितात. उदाहरणार्थ; कापूस, ताग, लोकर, रेशीम, चामडे वगैरे. 

कापसाचे कपडे स‘साईदास्, तुळतुळळीत व टिकाऊ असून किंम- 

तीने स्वस्त असतात. हे उष्णतायाहक असून पाण्याचे सोमण करीत 
नाहीत व घुतल्याने लीकरीप्रमाणें आकुंचन पावत नाहीत. या व 

त्यांच्या ठिकाऊपणामुले लीकरीमथ्ये त्यांची येसळ करितात. कापसाचे 

कपडे वामाने भिजले हाणजे त्यापासून शरीराला सर्दी होण्याचा संभव 
असतो. 

तागाचे कपडे कापसाच्या कपडचांप्रमाणेंच आहेत पण कापसा- 

प्रमाणें आत घालण्याला योग्य नाहीत. हे कापसाप्रमाणें उष्णतायाहक 
असून पाणी सोमण करीत नाहीत. 

लोकरीचे कपडे वरील कपडचांडून योडे महाग असतात. लोकर 
पाण्याचे सोमण करीत असून कापसाप्रमळाणें’ उष्णतायाहक नसल्याने 
आगांतील उष्णतेला बाहेर जाऊ देत ` नाही व बाहेरची उष्णता 
आंत घेत नाही; यामुळे आत वपिरण्याला उत्तम मानली आहे. लोक- 
रीला लोक गरम समजतात याचे कारण हेच होय. तिच्या लंका 

एक, प्रकारने तेल किंवा चरवी असल्याने आणि तिच्या आतील पोक- 

 



५६ ' मीनिरोगीकसाराहीन? 

ळींतील हवेमुळें शरीरातील उष्णता बाहेर जात नाही. लोकर घानाचे 
सोमण करिते व त्या घामाची वाफ झाल्यावरतिला पुनऱ्द्वरूप देते. 
यामुळेंशरीरांतील उष्णताकमी होऊंशकतनाहीव सर्दोहिहोत 
नहीं-क्काथंडवउष्णदोन्हीदेर्शाततिचेकपडेआतघालण्यल्प 
उपयोगी आहेत. लोकरीने कपडे घुण्यानेआणि त्या'तांहें हलकासावू 

क्लि सोडा क्का घुतल्याने अधिकच संकोचित होतात. कपड्यांनां 
घाम व मळलामत असल्याने ते घुणें जरूरीचे आहे; पणलोकरीचे कपडे 

सोड्याने तर मुळीच घुबूं नयेत. कारण त्यापासून लोकरीत असलेले 
तेल किंवा चस्बीनाहीशीहोऊन कपडे निवडून जातात. हाणूनअसे 

कपडे घुण्यासाठीं एक प्रकारचा सामू (ज्यात केरोंसीन व पॅसफळीन 
असते ) मिळत असत्तो, तो लाऊन घुणें बरे. अगर कोमट पाण्यांत 
थोडे केरोसळीन तेल मिळवून त्याने घुतल्याने सर्व मळ निघून जातो. 

रेशगाचे कपडे, लोकरीप्रमाणें उष्णतायाहक नसल्याने आत बाल… 
ण्याला चांगले आहेत; पण घामाचे सोपण काण्याचा वर्म त्यांत नाही. 
शिवाय कापूस, लोकर वगैरेप्रमाणें ते टिकाऊ नसून किंमतीने तर 
फारच महाग असतात. 

, चामड्याचे कपडे थंड देशामध्ये कार उपयोगी पडतात. आपण 
त्यांचळा बूट, जोडे, पायतण वगैरेपलीकडे उपयोग करीत नाही. 

वरील विवेचनावरून वहुतेंकांच्या लक्ष्यांत आलेच असेल, कळी, लोकऱ् 
रींजे कपडे नंबर एकचे असून वस्को त्याच्या खालोखाल आहेत. आप… 
ल्याकडे लोक लोकर, सूत व ताग यांचाच विशप उपयोग करितात. 
पुष्कळ लोक लोकरीचे कपडे उष्ण हाणून यालण्यास घाबरतात; पण 

ती त्यांची चुकी आहे. लोकर आगांतील उष्णतावाहेस्जाऊंदेतनाही, 
ल्पामुलेआपण तिलाउष्णसमजर्तो. पणबाहेरील उष्णता ज्यावेळी
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ज्यास्त असते त्या वेळीती (लोकर) बाहेरील उष्णता आंतघेतनाही; ही 

गोष्ट कोणी लक्ष्यांत आणीत नाहीत. खरे पाहूं गेल्यास लोकर उष्ण व 
थंड दोन्ही त्रष्जूंत वापरण्याला सुखावह असते. आतां, लोकरीमप्ये स्वर- 
खरीतपणा असतो, पण तोही सवय साली हाणजे काही भासत नाही. 
उलट, या खरखरीतपणामुले त्वचेचे कार्य जास्त मोंकळेंपणी घडते व 
ही गोष्ट आपल्या हिंदुस्तान देशांत फार महत्वाची आहे. लोकर शरी- 
रांतील वाण व दुसरी विपकास्क द्रव्ये सोपण करीत असल्याने लवकर 
घाण होते. हाण्ष्ठ वारंवार घुक्रून्ळा वापरली पाहिजे. 

कपडे वापरण्यासंव'धाने काही मुख्य नियम आहेत, ते प्रत्येकाने 
अवश्य लट्यांत ठेवावे. 

कपडे नेहमी स्वच्छ असावेत-मग ते आंगांत घालण्याचे असोत 
किंवा आंथंरुणांतील असोत. दिवसा घातलेले कपडे घरी आल्यावर 
वापरू नयेत. असे कपडे निजण्याच्या खोलीत न ठेवितां उघड्या 
जागीं हवेच्या प्रवाहात ठेवावेत. रात्री, घुतलेले स्वच्छ कपडे वापरावेत. 

अगदी गरीब माणसाने देखील याप्रमाणें बद्लतां येण्यासाठी निदान 
कपडचांचे दोन जोड बाळगावे. पोवाख नेहमी दुहेरी असावा. आंत 
त्वचेला लागून सदरा, बडी [वेत्या गंजिकाक लोकरीचा किंवा निदान 
लोकरव सूत मिश्रित कापडाचा असावा; व अगदी बाहेस्चा सुती किंवा 
तागी कापढाचा असावा. कबर व पायउघडेटाकू’ नयेत; कारण त्यामुळें 
थंडीहोण्याचा संभव असतो. यासाठळीकबरेसर्मोवती लोकरीच्या कपड्याचे 

किंवा निदान सुती कपड्याने वेष्टन असावे. असे केल्याने आंतडचाचा 
थंडीपासून व सूर्योच्या उष्णतेपासून बचाव होतो. कबरेखालचे कपडेहि 

तसेच असावेत. पायांत सेल बूट, वहाणा, जोडे असावेत. त्यांपासून 
पाया'चे रक्षण होते. मळपट्टे घट्ट नसावेत. डोक्याला रुमाल, पटका, 

मी नि. ५
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पागोर्टे, टळेळापी यांपेंकळी' काही तरी असावे. विशपेंकरून कडक उन्हगेंतून 

जाबयाचे असतां डोकयाचा वरचा सर्वे माग, मिवया, आंख, डोक्याचा 

मागील भाग व मान ही सर्थ सारखळी' आच्छदिली पाहिजेत, हाणजे 

उन्हापासून बचाव होतो. मात्र ते आच्छदिन जड मात्र असू नये. 

पुष्कळ लाकानां कपड्यावर कपडे घालण्याचा सवय असत. पण अशी 
फाजळील कपड्यांयासून नुकसान हाते. कपडे नेहमी तेल व वजनाने 
हलके असले पप्त’हेजेतएकाचे ’|’ कपडे किंवा जोडा दुसऱ्याने वापरू 
नये, त्यापासून नानातऱ्हेचे रोग होण्याचा संभव असतो. 

बुद्ध व अशक्त माणसे आणि लहान मुलाची तर कपडचांच्या वाव- 
तीत फार काळजी घेतली पाहिजे. मुले आंयरुणांत मुततात व असे 

कपडे पुण्याचा यास हाणुबुंळा त्यांच्या आया तेवाळवून वापरतात, हेफार 

वाईट आहे. आंयरुणांतील कपड मलसूयाने खराब होऊ नये यासाठळो 
गादीवर किंवा गो'वडी वगैरे आंयरुणावर मेणकापड घालून त्यावर 
एकादें वस्त्रधालावे व मग मुलाला त्यावर विजयाने, हाणजे सवे बिलाना 
विघडणार नाही. मुले वारंवार मुततात ही गोष्ट लक्ष्यांत ठेका 
त्यांचे कपडे लघवीने ओले होतांच काढून टप्कूननवे धालावेत. तसेच 
ओले ठेऊं नयेत. मुलाची काय मोंठचांचीं काय आंयरुणांतील सब 
वझें-गोघडी, बुरणूस, उश[, याद्या, योतरे, रजया वगैरे रोजडन्हा'त 
सुकवावीत. मळीणपणाने त्यांत हेंकूण, उवा वगैरे प्राण्यांची उत्पाते 
होड्या वाणहि येते व लोकहि त्याला कटप्ळतात. कपडे स्वच्छ राखणें 
  

:ऱ्डपानहीं च वासश्च घुतमन्येनै घारयेत् ।। 
उफ्बीतमलेकारं स्त्रर्ज करकमेब च ॥’ ।। ……मनु. 

अर्थ …उपळानह (जोडा, बहाणा वगैरे), वस्त्र, यज्ञापवीत, अलेकार,पुष्प- 
आला आणि कमंड ळु हे द्रुसन्याने धारण केलेले आपण धारण करू नयेत.
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व वरचेवर वद्लणें या गोष्टीं अगदी नियमाने पाळल्या पाहिजेत. 
कपडे मळकट दिसू लागले म्हणजेच वढलावयाचे व घुवायाचे असे 
न करितां बदलण्याच्या व घुण्याच्या वेळा अगदी ठरवून ट[काव्या. 

तात्पर्थ, प्रक्रुति निरोगी रहाण्यासाठी ऋतुमानाप्रमाणें व हवेच्या फेरफारा 
प्रमाणें योरण ठेवून कपडे घालण्यात फेरबदल केला पाहिजे. कोणी 

म्हणतील, की, आम्ही गरीब, आम्हांला अश[ किंमतीचे कपडे घेण्याचे 
सामथ्र्थ नाही. पण अशी लोकानों एववे लक्ष्यांत ठेवावे, की, दुरवणें 

आले असतां त्यांस जो खचे होतो, तो पाहूं गेल्यास अश[ कपड्याच्या 
विवीं तरी पर्टीने जास्त असतो, हाणून मारी किंमतीचे व सुंदर दिस- 
‘णारे कपडे जरी घेतां आले नाहीत, तरी जाडेमरडे कमी किंमतीचे 
पण योग्य असे कपडे घेण्यास मुळीच हयमय करू नये. मिळालेस् 
सर्वे येसा-मम तो योडायोडका का असेना, दागिने करण्यात किंवा 
व्याजळी लाऊन अडकवून टप्कण्यापेंक्षां त्यांपैकी काही प्रक्रुतीच्या स्वास्थ्या- 

करितां योग्य ते कपडे फाण्यांत स्वचे केल्यास क‘वीहि वावगे होणार नाही. 

कपडंचांसंबधाने आणखी एक गोष्ट सांगणें जरूर आहे, ती ही, कळी, 
पुष्कळ लोक रंगीबेरंगी कपडे घालतात. काही रंग तयार करितांना 
त्यांत सोमलासारस्वळी’ विपारी द्रव्ये घालावी लागतात. असे रंग बहुत- 

करून लाल, हिरवे व गुलाबी असून भडक व तकतकळीत असतात. 
रंगांतील विपारी द्रव्यांपासून त्वचेस व क'वळीकवी सर्वे शरीरास अपाय 
होतो. साधा पांढरा रंग किंवा एकादा साधा फिकट झांक्रीचा रंग हे 

नेहमी योग्य, निर्थय, अतीशय स्वच्छ व हितकारक असतात. र्थहाई 

राखण्यास पांढरा रंग उत्तम; त्याच्या खालोखाल फिकट पिवळा 
असतो. काळा रंग सववृंत गरम असतो; कारण तो पांढऱ्या रंगाच्या 

दुप्पट उष्णता सोपण करितो. मात्र हे अक्षर सूर्योचे किरण प्रत्यक्ष
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कपड्यांवर पडतात त्या वेळीं असते. सावलीत तितके जास्त सोपण 
होत नाही. म्हणून कोणाला काळ्या कपड्या’ची आवडच असली, तर 
त्यांनी ते घरांत असतां वापरावेत. स्टाक नावाच्या विद्वान गृहृस्थामें 

असेसिद्वक्केआहे, कों,काळसरबगडट्रंगअसत[ततेसुगंग्व 

व दुर्मंय वायूंस फार त्वरित सोपण कारेतात. त्यांतहि गडह काळ 
रंग या वायूंस फार सोपण करितात. त्याच्या खालोखाल निळा, 
जांभळा व पिवळा रंग यांचे सोपक कार्वे घडते. पांढरा रंग सवह्त 
कमी सोपण करितो. सुताच्या आणि तागळाच्या कपडचांपेंक्षां 

लोकरीचेकपडे यावायूंसप्वरित सोपण कारेतात. म्हणून पांढरे 
कपडे वापरण्यास हे एक विशप कारण आहे. 

योची लोक कपडे घुतल्यावर त्यांस ताठरपणळावचकाक्री आणण्या- 

साठी खळ लावतात; परंतु त्या योगाने कपड्याचा मुख्य गुण जी 
र्साहेंछद्रता ती नाहीशी होते. कारण खळीने कपड्यांतील छिद्रे 
मरून जातात व त्यामुळे त्यांचा पृप्टमाग अभेद्य होतो. यासाठी खळ 
घालून घेऊ नये. शबर्टी एक गोष्ट सांगणें राहिली, ती ही, कीं, एकसारस्वे 

दिवसरात्र कपडेघादून राहुं नये. अशी सवय केर’यास एकाद्या वेळी 
आंगावर कपडे नसल्यास शरीरास बाधा होण्याचा संभव असतो हाणून 
घरात आल्यावर विरोप सोंसाव्याचा वारा किंवा फार थंडळी नसतां 
उघडे रहाण्याची सवय ठेवावी, हाणजे तशी बाधा होणार नाही. 

१ १-सोंप- 
दिवसा आपण जे जे उयोग करितो', त्यांमुळें शरीराला झालेले 

श्रम परिहार होऊन शरीर पुन: काम करण्यास ताजेतवाने व्हावे, 

यासाठी तृष्टिकखाँने झो'पेंची योजना केली आहे. झीपैला सर्वांत उत्तम 

व शांत अशी वेळ ,हाटली हाणजे रात्र होय. रात्री सुश्रांत सोप मिळा-
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ल्याने शरीर निरोगी रहाते व सकाळी उठल्यावर आदल्या दिवशी 
झालेल्या श्रमांनीं आलेला थकवा न वाटतां मनाला हुपारी वाटते. जे 
लोक सारा दिवस पडून रहातात, मेहृनतीचे काम करीत नाहीतकिंवा 
ज्यांना' मानसिक श्रम फार पडतात, अशी लोकांना ओंयेचे खरे मुख 
मिळत नाही. चांगली झोप यावयाला उत्तम उपाय हाणजे दिवसा 

शारीरिक श्रम केले पाहिजेत. निजतांना आपल्या सर्वे चिता मनांत 

आणून विचार करीत राहूं नये. शांतपणें निजावे. निजण्याची जागा 

स्वच्छ व हृबाशीर असून गडबड, गांमळाट आहे अशी नसावी. अ’य- 

रुणांतील कपडे वामट व मलीन असूनयेत. रात्रीचे जेवण हलके 

असावे. जेवणानंतर लगेच नितूं नये. निदान दोनतास तरी मध्येगेले 

पाहिजेत. निजण्याची जागा उ॰च (खाट वगैरे) असावी. होतांहोहैंतों 
जमिनीवर निजूंनये. जेब्दां जमीन कोरडी असते व आसपास तापाचा 

आजार नसतो, अशी वेळी कदाचित इजा होणार नाही; पण जमीन 

सदें असल्यास त्यापासून दुखणें येते. कारण, वाईट हवा विज्ञेपेंकरून 
सखल जागैत असते. तसेच सखल जागेंत जमिनीचा ओलावा व रोगजन्य 
घुल्लाल्ला संपकैं घडू श्यातो' क्लिश्या पिसत्रा’ ढेंक्रूण, मुग्या’ विंचू’ साप, 

वगैरे प्राण्यांचाहि त्रास होतो. हाणून सखल जागेंत निजणें बरेनाही. 
सवय नसलेल्यानी' एकदम उघड्या जागेत किंवा आगाशळीवर नितूं 

नये. तसेच खोलीचीं दारे आणि खिंडकया बंद करून निज्यू नये. 

अ’गळावर वाऱ्याचा झोत न येईल अशी रीतीने खिंडवयाउघड्याठेठ्या 
निजावे. चिलटम्युले त्रास होत असल्यास मच्छस्दाणी घालून निजावे. 
अतीशय विचारांमुले, अभ्यासाने किंवा अशळाच दुसन्या कारणांनीमे'दू 

तप्त झाला असतां लगेच नितूं नये. कारण, त्यामुले सोप येत नाही. 

अश[ वेळी निजण्यापूर्की डोक्यावर थंड पाणी घालून ते पुसावे व पायांच्या
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तळव्यांस तेल चोळावे अगर पाय योडळा वेळ गरम पाण्यात 'वरावेत’. 

हाण्जिनेदूसोत होऊनतोपयेण्यास ठीक पडते. निजण्याला कार 
रात्र करू नये. रात्री लवकर निजदूंन सकाळी लवकर उठणें, यासारस्वे’ 
आरोग्याला दुसरे साधन नाही. डोक्यावर पांबरूण घेऊन निजहूनयेकार 
थंडी वाजत अस्कायास काम व टोके एकाद्या स्वच्छ व हलवयावस्चाने 

गुंडाळून गळ्यामिर्थत पांबरूण च्यावे व तोड आणि नाक उघडळी ठेऊन 

निजावे. साधारणपणें जाणत्या माणसांनां सहापळासून आठ तास झोप 
पाहिजे. मुलाना वयमानाप्रमाणें नऊपासून वारा तास पाहिजे. निजण्या 

उठण्याच्या वेळा ठरविलेल्या असाव्यात. चांगली सोप लागून ढेंकूण, ड[स 
वगैरे आकारेंमक कारणांमुळे नर्व्ह तर सहजगत्या आपण जागे झालो 
हाणजे पुरेशीझोप आली असे समजावे. तरुण माणसांनी दिवसा सोप 

घेणेंबरे नाही. कारण, त्यामुळे आळस येतो, वेळाचा दुरुपयोग होतो; 
शिवाय प्रकति बिघडते. याग्मटकार हाणतात:…अकाली निद्रा, अति 

निद्रा व अत्यल्प निद्रा या मुरव (आरोग्य) व आयुष्य यांची हानि 
करण्याविपमी जश[ काय दुसऱ्या कालराचीच आहेत. राचीची एक 

तासाची झोप दिवसाच्या दोन तासांबरोवर आहे. हाणून ज्यांनांतोकरी 
चाकरीमुले जागरणाचा प्रसंग येतो त्यांनी या यानाने दिवसा लोप 
य्यावी. उताणें किंवा उपर्डे निते नये. कोणत्या तरी कुशीवर निजावे. 
कारण, उताणें निजल्याने कण्यांतील मत्नारब्लूवर दाब पडतो वत्यास 
विश्रांति मिळत नाही. उपर्डेनिजल्याने डोळ विघडण्याचासंभवअसतो. 
निजण्याचा बिलाना दक्षिणोत्तर असावा. सोपेसंववाने थोडक्यात 
सांगावयाचे हाणजे 

निद्राय'ते सुखं दुऱ्स्र्व पुष्टिम् कप्द्र्थ बलावलम्! 
वूपता कलीबता ज्ञानमक्षाने जीविते न च ।। 

…ह्यूत्रप्-त्राम्मव्.
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अय:   सुखदुन्रव, पुष्टताट्टाशता, ॰ शळिक्तअशक्तता, पुरुपत्व- 
षंढता, ज्ञानञज्ञान, जीवित व मरण या सर्वे गोष्टी निद्रेत्रर अवलवन 
आहेत. हाणून झो'पें’त क'वळीहि व्यत्यय न येईल, अशीखवरदारी घ्यावी, 
हाणजे आरोग्य प्राप्त झाल्याशिवाय रहाणार नाही. 

आहार, निद्रा व मैथुन याचा योग्य उपयोग केल्यास ते वरास 
जसे खांब तसे शरीरास आधारभूत होतात. 

१२…रहप्ते घर. 
कोणत्याहि माणसांची प्रक्रुति बरीवाईट असणें, हे तो त्या वरात 

राहतो त्या घरावर आणि त्याच्या आजुवाक्का[ स्थितीवर पुष्कळ अशी 
अवलंबून रहाते. प्राचीन काळी आपले लोक घराच्या बांवणीत बहुत- 
कक्का चोर व शत्रु यांपास्क्का उपद्रव न होण्याबद्दलच्या मजबुतीकाडे 
विशप लक्ष्य देत असत; स्नियांच्या पडदानशीन रियाजामुले त्यांवर 

कोणाची नजर पडणार नाही, अश[ तऱ्हेने घराच्या आतील वां'वणी 
असे; खिडक्या, दरवाजे फार थोडे व अतीशय लहान असत, त्यामुळे 
घरांत अधार असून वान्यालाहि योकलेपणी फिरण्यास मागे नसे. 
अशी प्रकारची घरे बेळगांव, शहापूर, पुणें, सातारा, कोकण, गोवा वगैरे 
अनेक ठिकाणी अन्ल्लाहे पहाण्यात येतात. दिवसेंदिवस लोकानां 

आरोग्याचे महत्त्व कळूलागल्याने व ट्याळु इप्रज सरकारच्या राज्यांत 

पूर्वीप्रमाणें चोर व शत्रु यांचे फारसे भयहळी न राहिल्याने घरांच्या 
बांवणीत आरोग्यदृष्टवा बराच फेरफार दिसूलामला आहे. लहानयोठवा 

शहरांत रहाणाऱ्या पुष्कळ लोकात स्वत:चे घर नसल्याने वाड्याच्या 

घरांत मि`ळल तसल्या जागेत रहावे लागते. असा वरी बराच मोठा 

असल्यामुळे तो जेथें माडे कमी पडेल अश[ ठिकाणी हाणजे चाळी 
आणि जुनी घरे यांचा आश्रय करितो. अश[ जागर्पिळेकॉ काही घरे
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आणि बाकी खरोखरीच आरोन्यदृष्टवा बरोबर नसतात. यामुलेपुष्कळ 
गोस्गरिवांस वास भोगावा लागतो. याची कारणें पादूं गेल्यास काही 

होषघरांच्यामालकाचाकिंवातीबांयूं देणारांचा व काही त्या’त 
रहाणाऱ्या माडोत्र्यांचा असतो. घरांच्या मालकाचे लक्ष्य लोकांच्या 
आरोग्यापेंक्षांमाड्याकडेविचेषअसल्याने तेअशी चाळ विंत्राघर 
बांवतांना त्याला लागणारे सर्वे प्रकारचे सामान जितके कमी दर्जाचे, 
जुनेपुराणें, बरेवाईट मिळेल तितके वापरतात. जमिनी, मीती, गोन्या, 
संडप्सहीदिखाऊवववींतयार केली असल्याने लगेच विघढून 
जातात. खरोखरी पहातां अशळा जागा बां'वतांना अतवीहा रचनेकडेब 
आजुवाजून्या स्थितीकडे यायणाराचे किंवा निदान म्युनिप्तिपप्’लेटीचे तरी 

पूर्ण लक्ष्य असले पाहिजे.भाडोत्र्यांनी आरोग्याचे नियम लक्ष्या'तठेउभ्न 
त्याप्नमार्णे बागलैं पाहिजे; हाणजे सर्वे कांहीं ठीक होईल. 

आजुवानूस डवका, पाणथळ जागा, गिरण्या, कारखाने नसावेत. 

घराचा पाया भरण्यास व घरातील जमीन करण्यासाठी भर घालण्यास 

केरकचरा, उफीरडा, जुनी माती किंवा वनस्पती, चिखल वगैरे 
क्रुजटमाती कयळीघेऊंनये. कारण, अशी माती'तून नानातऱ्हेचे 

वियारी वायु निघतात व ते वायु घराच्या उष्णतेमुले जमिनीतून घरांत 

चढतात. यासाठी पाया भरणें किंवा जमीन करणें झाल्यास नुसत्या 

दगडांचा उपयोग करावा. घराची जमीन नुसत्या मातीची कवी असू 

नये. घराच्या आतील जमीन बाहेरच्या जमितीदृन चारपांच फूट उंच 

असावी. असे वेळ्यापास्नृज्ञ मुंगी, कीड, विंचू, स[प,दमसरव कुजट 

हवा यांपासून बचाव होतो. घराच्या तळमजल्याचो जमीन कॉँक्रीट 

घालून किंवा दगडांच्चा फ्ळारश[ बसवून करावीघराच्या मिती दगडांच्या
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बांधाव्या व त्यांवर चुन्याचा गिलावा करावा. भिंती फार जाड असू 

नयेत. कारण,त्या सूर्याच्या उष्णतेनेदिवसातापूनगेल्याने त्यांत 
उष्णता सांचते व थंड व्हायाला बराच वेळ जातो; त्यामुले रात्रीचा 

यासहोतोम्हणूनमितीघराच्या आधाराला पुरेशाबळकट ठेऊन 
फार जाडअसूनयेत. पुण्याळ लोक जमिनी व भिंतीशणाने सार- 

वितात,हेबरेनाही.जरजमिनोआणिमिती वरसांगितल्याप्रमाणें 

केलेल्या असल्यातरगुंसत्या पाण्याने घुतां येतात; पण जरसारविण्याची 
जरूरच पडली, तर स्वच्छ मातीचा उपयोग कर[वा.पण तळीमातीबूर 
अ'तरावरचळी चांगली असावी. उकीरड्यावरची क्लि[ घाणेंरडी असू 

नये. घराच्या आजुबाजूस व लागून पाणी सांबूं देऊ नये. असे 
पाणी एकदम वाहून जाण्याजोने मट[र असावे. घराच्या छपरास 
चांगला ढप्ळ द्यावा व पावसाचे पाणी गळू नये, अशी तऱ्हेने कोलांनीं 
चांगले श[कार[वे. कोलाच्या खाली पोकळ जागा न ठेवतां आतून 
चांगले छत केलेले असावे. नाही तर असल्या पोकळ जागेत उंदीर, 
पक्षी, वगैरे निरनिराळे प्राणी बस्र्टी करून राहूं शकतात, व त्यां- 

पासून पुढें उपद्रव होण्याचा बराच संभव असतो. बळचणीखालच्या 
भिंतीवरून अश[ प्राण्यांचा शिरकाव होऊं नये हाण्ष्ठ तारेची जाळी 
वसविलेली असावी. घरांत ताजी बुद्ध हवा व सूर्वेप्रकाश येण्यासाठी 

खिडक्या आणि दरवाजे मोठे असावेत. दरवाजे समोरासमोंरअसल्याने 

मघुनमघून ताज्या हवेचा प्रवाह येण्यास बरे पडते. प्रत्येक खोलीत 

खोलीच्या मानाने बाहेरच्या बाजूच्या खिडक्या असाव्यात. क्तियेक 

खिडकीठेऊनतिलाकाचलात्रूनतीवद करून ठेक्तिप्त. अशी 

खिडक्तींक्त आंत उजेड पडतो, पण हया येत नाही. ही रीत फार 
ळे 

वाईट आहे. खिडकी व तिच्यावर जाळळी लाविलेली असावी, हाणज



६६ मीनिरोगीकसाराहीन? 

जरूरीप्नमाणें उघडझांक करण्यास ठीक पडेल. विस्तवापासून जसा ,घूर 
वरजातो त्याप्रमाणें श्चासावाटे जीहवा आपणबाहेर टाविर्लो, ती उष्ण 
असल्यामुले वर जाते. या हवेस बाहेर निघण्याकरितां छपरानवळ मोंके 

असला पाहिजेत. हेंखिडवया आणि दरवाव्यां’चावर केलेल्या झडप्यांनी 
(झीशियन) बरेच होते. प्रत्येक मनुष्याला कमीतकमी एक हजार 
घनफूटजागापाहिजे. हाणजे १० फूटलाव, १० फूच्हंद व १० 

फूट उंच अशी जागा असावी. आपल्या हिंदुस्तानासारख्या उष्ण 

देशांत थंडपणा वाटण्यासाठी उंची १५ फुट किंवा त्याहून जास्त 
असावी. शुद्ध हया व उजेड येण्याची व्यवस्था असल्यास याहून [केचितू 

थोडी जागा असल्यास चक्लि- शुद्ध हृत्रैप्रयाणेंच च्या घरांत उजेड 
नसेल तेथें दुखणें आल्याशिवाय रहात नाही, ही गोष्ट कोणीहि विस- 
रतां कामा नये. घरातील केरवच्चारा, पळांच्या साली, माजीचे लेख, 
रास्व, ।‘चेण्या, रद्दी कागद ही जिकडेतिकडे घरांत टळू नयत, अगर 

कोनांत किंवा दरवाज्याशी त्यांचा ढिगारा रबूं नये. त्यापासून आरोग्य 
विघडते. असे निरुपयोगीपदार्थ म्युनिप्तिपालिटॅत्म्य[ कचऱ्याच्या पेंर्टीत 
टाकावेत. तशी सोय नसल्यास घराबाहेर जाळून टाकावेत. स्वयंपाक 

करण्यासाठी स्वतंत्र जागा असावी व ती घराबाहेर लागूनच अस- 

लेली बरी. निजण्याच्या वित्ना बसण्याउठण्याच्या खोलीतच स्वयंपाक 
करू नये. कारण त्यामुले वरात धूर होतो, घरे काळी होतात, डोळे 
विंघडतात व हवा दूपित होते. जेथें स्बयपाकासाठी स्वतंत्र सोय नाही, 
अशा माणसांनी निदान स्वयंपाक करण्याच्या खोलीचीं सर्वेदारे आणि 

खिडक्या उघडचा ठेयाव्यात. ज्यांना सोय असेल, त्यांनी स्वयंपाक- 
खोलीला घुराड ठेवून त्याखाली विस्तत्र पेंटवावा हाणजे धूर बाहेर 
जाण्यास ठीक पडते. कारण, घुराची गती वर जाण्याची असते.
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घाणेरड्यावद्रु वस्तु घरातील विस्तवात टाक नयेत. कारण, त्यांच्या 
जळण्याने डह्पन्न होणारे पदार्थ शरीराला चिघातक असतात. स्वय- 
पाकघर स्काछ ठेवावे. तेथें अडगळाचे सामान ठेऊ नये. 

रावी उजेडासाठी तो दिवा लावाक्याचा तो वाऱ्याने न मालवेल 
अशी जागी घराच्या आजुवाजच्या खिडक्या उघडया ठेवून लाविलेला 

असावा. सर्वे दारे आणि खिडक्या वद करू नयेत. त्यापासून हवा 
दूपित होऊन आरोग्य विघडले जाते. माणसांमुळे जशी हवा विघडते, 
तशी विस्तवापासून व दिव्यांपासूनहि विघडते. दिव्यांच्या निरनिराळ्या 

प्रकारासंब'धाने ‘ विद्याथ्योचे' आरोग्य’ नावाच्या आमच्या पुस्तकात 
विस्तारपूर्वेक वर्णन दिले असल्याने येथें पुनरानृत्ति करीत नाही. 

निजण्याच्या खोलीत योरी नसावी. घरातील मोंऱ्या नेहमी स्वच्छ 
असून त्यांत खाडे असू नयेत. पाणी लगेच जाईल अशी त्यांची 
जमीन केलेली असावी. गोचाच्या मोंकाला जाळ्या बसविलेल्या असा- 

व्यात. योरीत केरकचरा टाक: नये. निजण्याच्या खोलीत सामानाची 
अडगळ नसावी. आंगावर वारा न येईल पण हया योकलेपणें पिंरिंळ् 

अशळा तहेने खोलीत व्यवस्थेंने निजावे. जेथें चिलठांचा वास असेल 

तेथील मंडळाने मच्छरदाणळी घाळून निजावे. ज्यांना मच्छरदाणळी 

घालण्याची ऎपत नसेल, त्यांनीआमन्चा ‘रोगजतु’ पुस्तकात हिवतापाच्या 

प्रकरणांत चिलट[चा वास न होण्यासाठी जे उपाय सांगितले आहेत 

ते योजावेत. घराच्या जमिनी, भिती, कडा, कोनाडे, सामान. तसावेरी, 

पुस्तके वगरेवर घरळा, केरकचरा, काळिष्टके, जावजतु असत्नातत्र्ऱ् 

तीं जरआपणरोज झाडून स्वच्छ केला नाहीत तर त्यांचा जमाव हातां- 
  

० \ है` 

नामेध्य प्रक्षिपबग्नप्…मनु॰ 
अर्थव्-अशुऱ्द पदार्थ अमीन टाकू नयत.
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व वाऱ्पाबरोंवर उडून श्चासात्राटे फुप्फुसांत जातात व त्यामुळे रोगाला 
`फाऱण होतें म्हणून घर तेहुंमों केरकचरा कर्णट्टट्पं साफमुफ केले 
पाहिजे. कचरा कोंनठ्यांत न टाकतां त्यासाठी एकप्दी टोंपळी ठेवावी 
व तिघ्यातील कचरा रीजव्यारीज वर सांगितल्याप्रमाणें म्युनिसि- 
पाळिटींच्या पेटीत टाकून द्यावी. पाणी ठाकणें ते घरांतळील जमिनीवर 
किंवा जिकडेतिकडे न टाकतां पोरीत टाकावे. 

घराच्या सर्मो’वतीं किंवा निदान मार्गे अगर पुढें घरीच मोकळी 
जागा असावी. तेणेंकरून घरातील ह्या शुद्ध होण्यास ठीक पडते. 
घरें एकमेकांस लागून असणें हेंकळाहंळा’बरें नाहीमुंत्यापामून ह्या दूषित 
होते. घराच्याजत्रळचपण जरा लाव नौचकूप असावे. ते नेहमी 

स्वच्छ ठेवण्याची व्यवस्था ठेवावी. त्यांतील मैंला वेळव्यन्निळीं दूर 
× ’ ,, .श्र् . … . ळे . 
हाण्याचा व्यवस्था करावा व शपिंकॄपाताल घाण घरात न यइल अशा 
तऱ्हेंनं ते असावे. तसेंच योड्यांचा तवेला व गाईंचा गोंठा धरणातून 
जरा दर अतरावर असावा. त्यांतील मलग्ऱ्व बैळत्र्यन्निळीं काढून टाक- 
ण्याची तजवीत ठेवावी, व त्याची घाण हूंबेचरौत्रर घरांत पसरू नये; 

अशी तऱ्हेने तां वां'वतेला’ असावी. असो.वरील विवेचनात्ररून आरोग्य 
प्राप्त व्हावयाला आपले घर किती शुचिर्मूत व नळीदनेटके पाहिजे हें 

१३…मिंनपणा॰ 
प्नट्टाति निरोगी राहून आयुष्य दीघेत्तर ल्हावे असें ड्च्छिणरांनीं 

प्रत्येक गोष्टीत मितपणा राखणें अत्यंत आवश्यक आहे. आपण जी 

जी हाणून गोष्ट कारेतों, डराहृरणार्थे; खाणें, पिणें, अभ्यास करणें, 

झोप येणें, उद्योग करणें, वगैरे "वगैरे त्या प्रत्येक गोष्टीत मितपणा 
ठेविलानाहींतरप्रट्टातिबिघट्टनप्तरीररीगौहोते. 
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समजा, आपण हवे त्यापेक्षा जास्त अन्न खाऊ लागठो, तर 
त्यापासून शरीरावर दोन प्रकारचे त्राहैंद परिणाम घ’हूं शकतात. एक, 
फाजील अन्न पचले न जातां अन्नमामाँत कुज्ष्ठ त्यापासून उत्पन्न 

झालेली विषारी द्रव्ये आणि यायु रकांत शोपिले जाऊन रक्त खराब 

होतेंवखा माणसाला अपचन, मलळावरो'व, मस्तक ए,, अरुचि, अति- 
सार, संग्रहृणीं, अग्निमांद्य वगैरेसारस्वै रोग जडतात. दुसरा, क्लिक… 
फांचीं पचनशक्ति चागढी असल्याचे जास्त खाक्कले अन्न पचून’ 

शरीरपोपणास लागणारी तह्वे फाजील प्रमाणाते उत्त्पन्न होतात व 

रक्त[चळी नैसर्गिक स्थिति वट्लन त्यापासून आमवात, मधुमेह वगैरे- 
सारस्वे रोग जडतात. ह्मापर्वे, वप्जवीपेंक्षां जास्त खाणें किंवा फ्हिल्पर्जि' 
खाक्केलैं अन न पचतां ह्यावर आणखी खात जाणें हें रोगळेरिंपत्तीला 

कारण होते. आयेबैद्यव्क्कार ह्मणतप्त:…… 

अनात्मवन्सऱ् क्कांजन्ते येऽप्रमाणतम् ।। 
रोगांनींकस्प ते मूलर्मेंज्ञीणें प्राप्नुवन्सि हि ।। १ ।। 

या लोकांत अजीर्णांला रीगचमून्नै मूळ ह्मटहें आहे, हें प्रत्येकाने“ 
लक्ष्यरंत ठेवावे. 

शरीराला पाहिजे व्पापेक्षां कमी अन्न खाणें हेंहि वाईट आहे. अन्न 

नेह्रमळी’ मितप्रमाणानेंच खाद्रुहें पाहिजे. व[ग्मदक[र ह्मणतात:…… 
हितभुकू 'मितभुवूत्र् सोऽरुंकू । 

मात्राथें:……जो हितकर व मोजके खातो, पितोंतोनिरीगी रहातो- 
जीत्रनाला अत्यंत आवश्यक असें जें पाणी तें देखील वप्जवीपेंक्षां' 

फाजील पिण्यांत आल्यास जर रोग’कर होतें, तर चहा, कॉफी, दारू… 
सारस्र्वी उत्तेजक व मादक पेपें शरीराची किती हानि करिंतात, हें 

क्सिळेंसांगावयास नको. याउत्तेजकव मादक पेयांसंवघाचे साप
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वर्णन आमच्या ‘ आ’न्नैमांद्य’ पुस्तकात केले असल्याचे दारूसेंबंपाते येथें 

इतकेच सांगणें पुरे आहे, की, जन्ममरणत्म्य।॰न`[दळी पाहिल्या तरनेमस्त्र 

मद्यणांपेंक्षांहि साघे लळोक अधिक जगतात. मयाते केवळ शरीराचाच 

स्वराबा होतो असें नसून मनाचीहि तीच स्थिति होते. हाणून 
आपला हा अमूत्ऱ्प देह वरात्राट्रॅट रास्वणें प्रत्येकाच्या हातीं आहे. 
मक्मूती ह्मणतात:…… 

तेसर्मिफी सुरभिंणऱ् कुमुमस्य सिद्धा ।। 
ळूत्तळू 

मू[घ्न [स्था’तेनें चरलैळारवतळिडन्सा’ते ।। ६ ।। 
…डतररामचारतम्. 

मावळाथेंऱ्ळंकळोमल व सुगंघी पुष्प ह्मणजे मस्तकींच ठेंयावयायें, 

ते पत्यांनों तुडविणें मूरअँल्व आहे. या शरीराचे ट्ळीञ्प मंदिर त्रनघिणें 

किंवा कचऱ्याची पेटी वनविणें, हें आपल्या खावीन आहे. 

अभ्यास र्कियामानसिकश्नम न्यानों’ घडतळात असा कोणतप्नहेंउयोग 
करणें तोहि वेताबातातेच केला पाहिजे. मानसिक श्नमांनों' येणारा थकवा 
घछिंविण्यासाठीं त्रिश्रांति हो घेतलळीच पाहिजे. त्यात हयमय झाल्यास 

दुखणे हे यावया’चेच. काहीं त्रिद्यायों सारा दिवस अभ्यास करून 

रात्रोहि करितां यावी ह्मणून नैसर्गिकरीत्या येणारी झोप चालविण्या- 
साठीं चहा…कॉफीचे पान करितात. अशा रीतीने ओंपेंचा मोड 
करून अभ्यास करणे कर्बीहि हानिकारक झत्म्यफ्रीत्राव रहात नाहीं. 

आँफिसमयें नोकऱ्या करणारा'चीहि तीच गोष्ट आहे. मुंवईसारख्या 
शहरांत कांहृळा’ ठिकाणी तर असें पहाण्यात येते, की, कांहीं लळेळाक वरि- 
ष्ठांची मर्जी संपादन करप्माकरिंतां नोकरीची वेळ साडे ट्हाचीं असली 
तर त्यापूर्वी तास अघीतास आँफिसांत जाऊन नसतात आणि सायं- 
काळी ऑफिस मुटण्याची वेळ झाली तरी दोनदोन तीनतळीन तास



मी निरोगी कसा राहीन? ७१ 

महत्वाचे काम नसतांहि बसतात. त्यानां रविवार असो, बँक हांळिडे 
असो, जेवण मिळो न मिळो, तसंच वाव पळ करून आँफिसळात 

जातात. अशा रीतीने वरिष्ठ'ळाचा हुकूम नसतांहि केवळ ऑफिसच्या 

मुख्याघिकाऱ्याकडे आपले वजन वाटावे ह्मणुन केलेल्या या उद्योगा- 

पासून त्याला स्वत:ला व त्याच्या हाताखालळील माणसांनां त्रासहोऊन 
कांहीं दिंवसांनों वरिंष्ठालाहि हे होय समजते. शिवाय, आरीग्याचे मातेंरें 
होते ते निराले. ममवतांनों ह्मटले आहेत्… ‘ 

ग्रुक्तग्हारविहारस्य । युक्तचेप्टस्प कमेमु ।। 
ग्रुक्तस्त्रप्नावयोंघस्य । योगों भवति टुम्स्वहा ।। १ ।। 

मावाथें:…ऱ्…आहारविहार, उद्योग, निद्रा, जागृति हां नो माफक 
”ठेवितो, त्याला द्रुऱ्खाचा नाश करणारा असा योग सा'वतौ. अ" , 

असला मनुष्य मुखी असतो. 

वरील विवेचनावरून व मार्गे ( पान ११ ) सांगितल्यापमाणें 
मितपणा आरोग्य रहाण्याला किती आवश्यक आहे हे कळोणालाहि सहज 
’कळण्यासारखें आहे. सारावलळी नामक व्पोलिपग्रंथांत ह्मटले आहे:-… 

पथ्यप्शिनां चूलहुंतां नराणां । 
सद्रुवूत्तमाजां [त्रप्ज'तेळिद्र्याणाम् । 
एत्रंबिधानामिंद्मायुरेत्र । 
सत्यं भवेत् वूद्धमुनिप्रणीतम्" १ ।। 

मावाथें:……येर्थे ग्नहृमानानें ठरलेले आयुष्य जे कोणी शोलवानून् 
सद्वातेवी, पथ्यमोजळी व ळिजतेद्रिय असतील, अशांना मात्र मोगैल. 

ड्रतरांस नाहीं. ’ 

ताव्पयें, नियमित आयुष्य देखील मितपणा न राखल्याचे व दुरा- 

‘चरणाते तुदते हे स्पष्ट आहे.
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१४…सदाचरण- _ 
आपल्या वेद्यकग्रंयांमध्र्ये निरोगी रहाण्यासंव’घाते जे नियम सांगितले 

आहेत, त्यांत सदाचरणासंबंघाते लिहिले आहे. कारण सदाचरणाचा 

शारीरिक व मानसिक बृत्तींवर मुपरिंणाम होड्या आरोग्याला ते मोठे 
सा'वन होते व आपली जीवितयात्रा सुखमय होते हाणून प्रत्येकाने- 

प्नाचींन ऋपिवयन्सि सांगितल्याप्रमाणे आपले आचरण खालीलप्रमाणे 
शुद्ध व निर्मल ठेवावे. 

परमेश्वरास नेहमी शरण जावे. आपला राजा,गुख्, वैद्य, वडील 
माणस याना सन्मान द्यावा. 

आपले कल्याण झ्च्छिणाऱ्या मित्रांशी मोठ्या प्रेमाते स्नेह करावा; 

हिंसा , चोरी, व्यमिचार, चहाडळी, अप्रिय, असत्य व असंबद्वा 
भाषण, दुसऱ्यांचा नाश करण्याची बुद्धि, मात्सयें, शास्त्रविरुद्ध विचार 
टँगंचा कायावाचामतेकस्का त्याग करावा. 

गरीब, व्या'वळीर्ने पीडलेले व द्रुऱ्खाते ग्रस्त झालेल्यास य’वप्शक्ति 

आपले नुकसान करणान्या शत्रूवरहि माय: उपकारच करावा. 
श्रोमंतींतवगरिबींत एकच चित्तवृंत्ति ठेवावी. संपत्ति आळी 

असतां हृपें किंवा गर्वे करणें व विपत्ति येतांच शोक र्किवादीनहोणें, 

एकम्याव्याचांगल्गागुण्यावेपयोंईपाँ कसवीहुपण तत्साध्य जें 

द्र्क्यादिक त्याविपयों करू नये.



मी निरोगी कसा रझीन? ७३ 

प्रसंगाशिवायबोहूंनयैत्रजेंबोलावयचिंतेहितकर, सव्य,थोर्डे 
न गोड बोलावे. 

नप्तिवावर हृत्राला ठेऊन बसू नये. 
वेळेचा दुरुपयोग करू नये. 
ओंळखीचा मनुष्य मेदला असतां प्रसन्न मुदेनै, सौंजन्यामें व 

द्णारँहृट्यानें क्रुरॅक्कादिक प्रश्न आपणच सुरू करावेत. 
जो कघी’ कोणावर विश्वास ठेवित नाही' किंवा समाँवरच ठेवितों 

क्सि[ एकटाच रहातो, तो कपींहि मुख पावत नाही. 
आपणकोणाचाशत्रुआहेंक्लिप्अप्यलाएकादाशत्रुआहेअसें 

कोंणाहिजवळप्रगटकरूनये. आपला अपमान झाला असतांर्किवा 
अप्पल्यावंरवरिष्ठाचींफैमंर्जीझाळीअसतांतेहिप्रगदकरूनये. 

हृलवया गोंष्टीनेंआपले मन द्रुखदूनघेऊंनयेव जीहानिअथबा 
गोष्ट व्हावयाचीच तिचा खेद करू नये. 

दुसऱ्याचा आशय लक्ष्यरुंत आणून त्याशी तसे वतेन ठेवावे. 
इंद्रियांच्या अत्यंत खाघीन होऊं नये व त्यांना अतिक्केशहिदेऊ', 

नये. 
गृहृस्थाश्रम पत्करीपर्येत वह्मचपौचे वागावे. 

नखें, केश, दाढी, मिश[ ही फार वाटू देऊ नयेत. 

कर्ण, नासिकादि मलद्वाप्रें रवच्छ ठेवावीत. 

रोज स्नान करावे. चट्नादिक मुगं'वचिं धारण करावे. 

स्वच्छ, चांगला व नम्र वेप धारण करावा. मलीन वझें धारण“ 

करू नयेत. 
उन्ह'ल्ला जाणें झाल्यास छत्री घेऊन जावे व बाहेर जातांना 

पायांत जोडा घालावा. चालतांनां पुढें व आजु’वग्जट्यु लक्ष्य असावे.
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रात्री किंवा कठीण प्रसंगी बाहेर जाणें झाल्यास हातांत काठी असावी 

व टोक्रीस ख्माल वगैरे आच्छादन असून वरीत्रर एकादा सोबती 
असावा. 

\ घाण असलेल्या जागैतून जाऊं नये. तसेच अग्रीच्या य्वाळांकडे जाऊ 
नये. 

आपल्या शक्तळीवाहेर कोंणतेहि काम करू नये. 
खोडकर जनावरांवर वसू नये. 
हृसतांना, र्शिकतांनां व जांभई देतांना र्तोडापुढें हात ‘वरल्या- 

प्तिवाय रादूंनये. चारचौघांत अपान वायु सोभ्हूं नये व नाक कळोरीत 
बसू नये. 

अग वेर्डेवक्किर्डे करू नये. फार वेळ डक्रीडवे’ वसू नये. काविक, 
’ वाळिचक व मानसिक [कया श्रम होण्यापूवध्च बंद करण्यात. 

रात्री झाडाखाली निनू नये. 

व'वस्थान, निजन अरण्य, ओसाड घर, स्पशळान वगैरे ठिकाणी 
जाऊं नये. 

सूर्योकडे क’व[ पादूंनये. तसेच दैदिप्यमान, अपा‘वेत्र, अप्रिय 
व सूक्ष्म पदायाँकडेहि पादूं नये. 

डोक्यावर फार वेळ ओझे ठेऊ नये. 
दारु पिऊं नये व तिला शित्रूहि नये. 
प्रखर उन्हें, धूळ, तीववायु व पाऊस यांचे सेवन करू नये. 

शरीर अस्ताव्यरत असतां शिका किंवा ढेंकर देणें, खोकणें, इगेंप येणें 

या गोष्टी करू नयेत. 
नदीत्या डगरीजवळ व डोंगराच्या कट्याशी बसू नये. 

राजशत्रु, द्रुष्ट, विपारी व वृंगयुक्त जनावरे यांपासून दूर रहावे.
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वळिष्टांशीं ल्लाकरू नये वनोच लळोफांवी सेवाचाकरीकरू नये. 

शत्रूक्रुया घरवे किंवा त्यांनी दिलेले अन्न, यज्ञसव, वेरेया व दुकान- 
दारयांन्या घरवे अन्न(मेवामिठाईं)वगैरे खाऊ नये. 

हात व डोके उगाच हालत्रू नये. 
आद्यापेक्षां खर्च कमी करावा. कजे करू नये. 
पूज्य लोक वसलेले असतां त्यांव्यामघून जाऊ नये. 
तोकसमुदाय हा मोठा गुरु आहे, त्याअयीं शहाण्याते त्यांव्याप्रमाणें 

सत्रे प्राण्यांवर द्या करावी. 

कायिक, बाचिक व मानसिक क्रिया'वर वाव ठेवावा. 

लोकांच्या कामाम’८वे रवतऱ्प्रमाणें कळकळ ठेवणें हेश्रेष्ट वत होय.. 
सत्यंम व सग्यपणा हे पुण्यमंदिंराचे खांब होत. 

मी काय करितो, कोठें आहे, माझें वय काय, माझे मन कणांत 

गुंतलैं आहे, हें क्षणोक्षणीं ध्यानात आणावे (हाणजेदेश, काल,वय, 
क्रिया यांसंबंघाते माझी स्थिति कशीआहेयाचे वल्वेवरस्मरण करावे) 
हाणजे दु:ख होणार नाहीं. 

वरसांगितल्याप्रमळाणेंजो आपली वर्तणूक ठेवितो तो दीर्वोयुप्य, 
आरोग्य, ऐ’वये, यश यांप्रत पावतो. 

१५…नित्त्यवतेनत्राझ् 
सांप्रतफालों मनुष्याचा आयुऱ्कम अजिबात बदलला आहे, त्यामुळें 

आपल्या लोकांचा निल्यावतेन-कम कसा असावा, हें ठरविणें फार कठीण 
आहे. कारण, लहानपणी शळित जात असतांनाचा आयुप्-कम एक प्रका- 
रचा असतो तर शिक्षणकम पुरा झाल्यावर दुसऱ्या प्रकारचा होतो. 
शळाळादेस्वळील काही ठिकाणी सकाळसंघ्याकाळ तर काही ठिकाणी दहा
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तेपांचबाजेपर्मेतउघक्कमअसतात. नोवग्ऱ्गंची वेळपाहूं गेल्यास 

किंव्वेकांना' सकाळी पहाटे, तर कित्येकांनां रात्री आणि किंत्त्येकांनां 
संध्याकाळी तर कित्येफांनां मधल्या वेळी, याप्रमाणें असते. शहृरवी 
रहाणी एका तऱ्हेची तर सेडेगांवची दुसऱ्या त…हेचीं. या व द्रुसन्या 
ह्ररएक कारणांमुळे सयाँनां एकल नियम घालून देतां येणें शक्य नाही’. 
परिंस्थित्यनुरूप त्यांचा निल्यवर्तनकम निरतिरप्ळा असावा लागतो. 
असेंजरी आहेतरी वहुतेफांची वेळसाडेंदहा ते पांचपयेत असल्याचे 

त्याला अनुसरून साली दिंल्याप्रमाणें निव्यवर्वनकम ठरविण्याला सोयी- 
वळार होईल. 

प्र’ऱ्येकाते सकाळी पांच वाजतां उठावे. थोडा वेळ ट्रॅश्वरसारण 

करून मग शपिंमुखमाजेंन करावे, आणि आदल्या रात्री निजतांना 
आखून ठेविलेला कायेंकम पार पाडण्याचा निश्चय करावा. नंतर नुसते 
पाणी किंवा येलामर दू'व पिऊन सहा वाजतां गांवाबाहेर मोंवट्या 
हवेत फिरावयास जावे. तेथें गेल्यावर शवव्पनुरूप घांवणें, दंड कादणें, 

वेव्कामारणें वगैरे व्यायाम करावा. अगर गावांत हूंवाशीर जागी एफादी 

व्यायामशीला असल्यास तेथें जाऊन व्यायाम करावा. याप्रमाणें तासभर 
मेहनत करून सात वाजतां घरी यावे व आठ वाजेपमँत बाजारांत 
जाणें, हृजामत करिवणें, जरूर असल्यास ओंपव आणणें वगैरेकडे लक्ष्य 
देणें. तसा उद्योग नसल्यास मुलाच्या अम्यासाकडे, शरीरप्रट्टातळीकडे, 

कपड्यालल्यांच्या आणि घराच्या खच्छतेकडि अगर वाचनांत वेळ बाल… 
यावा. अशी कामे होतांहोहैंर्तो एकावरच न सौपविंतां घरातील इतर 

माणसांनां वांटून द्यावीत. आठपासून नऊपमँत अर्म्यग, रनानस'प्ष्या, 
ईंश्वरस्मरण करावे व नऊ वाजतां जेवावयास बसावे. विद्याश्र्यांनीं 
फ्हांटेचाऱवाज्ञतां उठूत्ततौचमुखमक्विकरावेव सातवाजेपपँतअभ्यास
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ऱ्करावा. नंतर वर सांगितल्याप्रमाणें मोकळ्या हृवेत जाऊन व्यायाम करावा 
‘व आठवाजतांघरीयावे आणि वरच्याप्रमाणें रनानसंघ्या क्का नवांला 
जेवावयालावसावे. जेवणाला अर्धा तास असावा, वते जेवण सावे, 
लवकर पचणारें असे असावे; जड असूनये. याचे कारण दिवसभर 
मानसिक श्रम करावयाचे असतात, हे होय. शारीरिक श्रम करणारांनीं 
याहून र्किचित् जड अन्न जेवण्यास इरक्या नाहीं. साडेनत्रांपामून 

द्हांपमँत विश्नांति घेक्का नंतर नोकरीवर किंवा शळाळेंत जावयास 
निघावे. अशळाते यांवऱ्घांव करावी लागणार नाही'. सकाळी वायकांनां 

जोवेळसांपडतोत्यावेळांतत्यानांसाप्वे अन्न शिंजविण्यास ठीक 
पडते. असो. जातांना मवल्या वेळी उपाहारासाठीं दूघ, साबुदाण्यांची 
अगर गव्हांच्या रव्याची लापशी, गव्हाचे, नाचण्पांचे अगर जवांवे 

सत्त्व, यांपेंवेर्ते एखादे घरून न्यावे. उपाहारगृहात क'वी‘हि खाऊ 

नये. साय'काळी मुदल्यावर घरी येऊन, थोडा वेळ विश्रांति ध्यावी व 
स्वच्छ लान करावे. स्नान करितां येणें शक्य नसल्यास निदान 

ओल्या पंच्याळेन’ किंवा टॉवेलते सर्वांग स्वच्छ पुसावे. असेच विवाथ्यदृनीं 
घरी आल्यावर करून योडे’ दूव पिऊन मग मोंवग्व्या हृवेत व्यायाम 
करावा. नंतर थोडा वेळ हैंश्वरचितन करून रवरथपणें जेवावे. या 
जेवणांत सकाळच्याहूंन थ`डि अधिक पदार्थ असावेत. या वेळी स्त्रस्थता 
ववेळ असतो,नोकरीचीवश[ळेंत जाण्याची काळजी नसते, त्यामुळें 
पचण्यालाहि कठीण पडत नाही'. बायकानांहि हे’ जेवण उत्तम रीतीते 

तयार करून ठेविण्यास पुष्कळ वेळ मिळतो. रात्री७ वाजेपवेतजेवण 
उड्या मग तीन तासपमँत मित्रांच्या भेटी, संभाषण, हृवाशींरजक्सि 
जाऊन वसणें, वगैरे फामणुकीच्या गोष्टी कराव्या, व दहा वाजतां 
निजावे. निजतांना दिवसांतील कायेकमाचा हिज्ञेव करावा व द्रुसन्या
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दिवसाचा कार्यक्रम ठरवून ठेवावा. विद्याथ्र्यांनीं जेवणानंतर तास दीड‘ 
तासकरमणुकीच्यागोंष्टीवगैरेकरूननंतरट्हा वाजेपवेत अभ्यास” 
करावा.लोंप१०ते५फ्येंतअसावी. रोज लागणारे पण संग्रह 
करून ठेवितां येतील असे पदार्थ आणणें व संसाराची रवस्थपणें कर… 
ण्याचीं कामें रविवारी करावीत. 

ज्ञेवटीं निरोगी रहाण्यासाठी थोडक्यात सांगावयाचे तें हें, कीं, 
नित्यं द्दिताहारविहारसेवी 
समीक्ष्यकारी विपये’वसक्त: | 
दाता समऱ् सत्यपरम् क्षमावाइ 
आप्तीपसेवी च भवत्त्यरोगऱ् ।। 

……वाग्भट'. 

अर्थ:-जो मनुष्य रोज हितकारक अळाहारविहृ[र[वेसेवनकरिंतो`,- 
विचारकरूनएकप्द्याकायोंसप्रवुत्तहोतोंविपपढंफ्ट होतनाही'व' 
जो दानशीळ, समदृष्टि, सल्यवका, क्षमात्रानूत्र सद्वाश्याचें अनुबुतेंक्त 
करणारा तो सदा निरोगी रहातो.
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नांव. [कमत रु 

ड[ग्यळा लोक्ट्यावर. ॰' 

दम्यावर. १ 

दंतमजन. . ॰ 

दंतत्रूलावर. ॰ 
थातुपँमष्टेक गोळ्या १ 

घुफ्णींवरं ( श्वेतप्नट्र )॰ १ 
नष्टांतेंवा(विटाळ बंद होतो त्या)वर१ 
नाडीवणा ( नामूरा ) वर. ,॰ 

नेत्रविदु ( डोंळं येणें, खुप्न्या ). ० 

परम्यावर ( पिण्याचे ). १ 
परम्यावर पिचकारींचे ओंष'व. ॰ 
पानयरी ( कवळू ) क्र. १ 

पाचनक्रियळाव'वेक गोळ्या. १ 
पीडितर्तेवावछंविंटाळशेंपणीं 
अळोटीं, पळोठे वुरवर्ते त्यावर ) ड्रु 

पोटांरॅल्लाजित्रणानंत्तर होणारा)वर १ 
बाळेतरोंगात्रर. १ 

मधुमेहावर गोळ्या. २ 
मूळच्याघीचर पोटांत घेण्याचे. १ 
मोंडॉचे थंडगार मलम. ॰ 

यवूत्ता ( ळिव्हृर ) क्र १ 
नातांवर (सवे प्रकारच्या) तेल. १ 
स्त्रप्नावस्थेवर गोळ्या. १ 

[हेंवतळापावर मिश्रण १ 

क्षयळावर(घिकारनबीनअसतां). १ 

. काळोखे, चनींरोड, गिंस्'गांघ-र्मुबई. 
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ग्राहकांच्या सोवींसांठीं खालील सामान आमच्या 
फामैंसींत ठेंविंलै असून ते बांजारमावाते 

_ विकले जाते. 

निरक्सिळी टिंकचर्स, लायकसँ, ळिनिमेट्स, सोडाबायकार्व, 

क्रिनाईंन व गोळ्या, टाटोंरिंक सप्यट्रिक, वगैरे असिड्स, ग्लिसरीन, 

व्हेंसेलीन, मेंथॉल, कोलनवॉदर, वगैरे सर्वे प्रकारची इंग्रजी औंपथें, 
तसेच ओंपवे मापण्याची‘ ग्लासें, थमोंमिटर (ताप मापण्यावे यत्र), 
अँटिंसेष्टिक त्रूल (विषप्तीजंतूंपासूनवचावकरणारालळो'करीचाकपडा), 

प्लेट (जसमबांघण्याचा कपडळा), काचेची पिचकारीं, डळेट्याघुण्याचे 

सामान,डोंज्यांतउगैषघ घालण्याची नळी, बर्फ ठेवण्याची थैली, 
झ्रिमेटरड्रुश(कोठासाफ करण्याचे यंत्र), कचिव्यावरवराच्या 
नळ्या, कांचेव्याबादल्या (कक्तिया बुचाच्यावसाघ्या बुचाव्या) 

अघ्यों औंसापासून १६ औंसपवेत, बुवे वगैरे. 
अळीपयें मागविणारांनां सूचना. 

औंवघे' रोखीते, किंवा की. मी. ते, अगर रेलवे पोह्टपासॅलनें 
पाठविण्या'त येतील. मागणीप्रमाणें औंप'वे' पाठविण्यात विलव व त्रास 
होऊ नये, यासाठी गिन्हाइंकानीं आपला पत्रव्यवहार व संग्रूगें मला 

इंग्रजी, मराठी किंवा गुजराथी यांयेकीं कळोणत्याहि पुवप्न्य लिपीत लिहून 
कळवाबा, व अजमासें निम्मळी [’केमत आगाऊ मनोआँडेंरोते पाठवावी- 

सवेमालयोग्यट्रनिवपोठ्या खबरदारीते पॅक करून पाठविण्यातयेहैंत्र्- 

डॉ. काळोखें, चनींरोड, गिंणांव-मुंबहें.



डी. फांळळोस्वै पांचीं अळारोंग्यमागैदर्यांक’पुस्तकेट्टे’ ॰ 
१ उगींनसळाद्य( [)3731389518 )…निरोंगी स्थितींतील पंचनकियळा’, 

निरनिराळ्या इंद्रियांच्या किया, कोणते स्राद्यपेय केले व केव्हां प्रहुंणां करावें- 
अन्निमच्छिकंशनिहोते ल्याचीं लक्षणें, अन्न नीटचावूम कॉंखाहैं पाहिजे, 
उतेजकपेमांनींहोणारीहानि, निदेचेंमहृच्च,मल[वरोघ कांहोतो, ताकाना 
उपयोंगकितीआहे, रेचके कशीवकेब्दांघ्यानीं, अप्तिमांद्य न होग्यपूसठीं 

क्कोकाळजीय्यावीवझालेचतरउपायकायकरावेतवगैरेमक्विविस्तार- 
पृलँकसयित्रदिळीशॉ- याचेंगुजराथ व्हृ ट्रे. सोसायर्टीपें गुजराथींत 
भणांतरकेलेअहि. किं. ८ आणे. 

२. क्षयरोग व त्यावर उ'पाय(’[`[1[)61‘(:11]0ऽ[8 311८1 1७ 
[प्थ्छ्रप्नाक्षा‘प् )…क्षयरोगाचीं कारणें, लक्षणें तळोन होण्यालळा कायकरार्वे, 
नझालाचतरकाय उपायकरावेत वगैरे माहिती क्षयज'बूंच्या आकृतींसहू॰ 
दिलीआहे. किं. २ आणे. 

३. अल्लाता(])6[)[]1[)’)-यांतअशल्लावतिचेप्नफार,अशक्तता 
येतेह्यणजेशरीरांतकायहोतेंट्युशस्कोचींकारणेंवलक्षणें, शृंगास्किक्कदिं’झ्या , ' 
वनादर्केवपिंल्यर्निअगरणांहेंल्गाचेवतेचविचारडोक्यांत घोळतसाट्टेल्यर्नि 
होणारीआयुम्यहृळानि, शक्तींसठींओषयेवेतअसतां गुणकां येतनसतो’, पूर्वीचे ` 
लळोकसद्स्काहोण्यालाकायफरीत, हूंळींव्या लोंकांनीं सशक्त होग्यड्राकाय 
केलेपग्हिजेवगैरेमाप्हेतीविस्तारपूवॅकदिलीआहेम्कष्ठांद अँटिक्रा किं… ६ आणे 

४. रोगअंतु ( (361‘1’115 01” ]31ऽथ्व्म्ऽथ्ऽ )-य[तर`[गर्जतूंव्यारहा॰ 

ण्याच्या जागा, जातौभ्, आकार, खाद्य, त्यांचीं विर्षे, प्रवेशमार्गे, जॅतुजन्यरोग ’ 
नहोण्यासकायकरावे, जॅनुनरिंळाकऔंषपें व त्यांचेउपयळोगक्गैरेमाहिती 
निरनिरळियाजत्ऱ्न्याआकर्वंसिद्दसोम्याभाषेतमाक्लिळीआदू यावैप्हेंदॉत 
भाषांतरझालेआहे. किं. द्द्आणे. 

५… क्सिग्यशृंचेंआरोग्य(ऽणो००1 मुष्ट्यष्ठाठ्यांथ् )…श्रुलेशदिंठेंत 

क्कोसंपूर्णमाहितीयांतसचित्रदिलीआहें.किं.४अणि. 

६ फिरंगंरोग (ऽऱप्रांम्प्हुंऽ & (30110प्1‘द्वै1088)--ज्याला लोक 
उपदंश,गर्मी,फ्स्राह्यणतातह्मारोगांव्याजंलूंव्या आकृतोंसह् अथपामून 
इतिपर्येतउपत्यांसंहृसंपूर्णमाहितीयतिदिंलीआहे.र्कि. ४आणे. 

डॉ. फाळींखे', चर्मीरोड’, गिरगांक्-मुंयईं'. 
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