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’निणेयसागर छापखात्यांत छोपिंहें; 
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‘शरीरमायं खठु घमँसप्घनमू॰'…काक्विप्स॰ 
धर्म, अर्थ, काम, मोक्ष हे चारी पुरुषार्थ शरीराच्या सुस्थितीत्रर प्रथमतऱ् 

अवळेवून आहेत. हें शरीररूपळी यंत्र बनविण्यांत विघात्यावै अद्रुत 
कीरेंपिंय नजरेस येते. हें यंत्र “आँटोमॅटिकू” आहे, ह्मणऱ्त्रहें आपली दुरुस्ती 
आपणच करितें, आपल्या चाकांना आपणच तेल देतें, फार क्राय पण 
आपल्या भागांची वाढ देखळीळ आपणच करितें. ‘शतप्युवै’ पुरुपऱ्’ ह्या त्रच‘ 
यावरून हें शरीर शंमर वपें‘पर्येत आपठें काम करण्यास समथे रळाद्दिठें 
पाहिजें असे दिसते, अथळीतूं असे होत नसेल तर हें यंत्र यापरर्णार ते 
आपण त्या आपल्यांतच कहीं तरी दोष असला पाहिजे. मुलाच्या हातांत 
घड्याळ दिठें व यंत्रे पाहृण्याकरितां त्यर्नि तें उघडून उघडून यंत्रै विघ- 
ङवून टाकिकीं तर त्याचा दोष येत्रांक्रडे काय? हें शरीरयंत्र वापरतांना 
आपल्यांतील बरेच लोक लहान मुळाइतकेच अज्ञानार्ने अगर अविचारानें 
त्रागतात असें कष्टार्ने ह्मणार्वे लन्नातें. एका तज्ज्ञ लेखकानें ह्मटहेठे आहे, 
“हिंदुस्थानच्या मृत्युसंरप्यैपैकीं तैकडा अठुचाहूंत्तर लोकांना व्या रोगांनीं 
मरण येतें ते पहुघा अगर मुळीच होणार नाहीत असे करणें शक्य आहे”. 
आपल्या शरीराचे व्यापार कसे चालतात तें समजून घेऊन खाणेंपिंणें, 
व्यायाम, आंघोळ, क्रपडालत्ता, रप्हूंण्याचीं जागा, संसगोंविपयीं सापघगिंरीं
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वत्रैरिगोंष्टींकडेजरआपण अवश्यर्तेळक्ष्य दिठें तर शरीर निरोगळीत्र 
जळोमद्ळार राहून आपल्याला सुख होईल- ही गोष्ट श्रीमंत अगर गरीब 
सर्वीना शक्य आहे. स्रासंबंमींचे नियम योङक्थांत समजावून देण्याचा 
प्रस्तुत पुस्तकाचा उद्देश आहे, 

पुस्तक १९११ साली ळिहिलैं, व शाळाखात्याव्या बुककमिटोंक्ग्डून 
पसंत ठरून आल्यावर १९१३ साली प्रसिद्ध केले. कमिर्टीतील अनेक 
सद्गुहूंरथांनीं केलेल्या मूचनांत्रद्दळ् मी सर्योघा फार आभारी आहें. 

रा, म. जोशी. 

 



  

भाग १…श्प्रीऱवणेनम् बाह्मरचना, आंतररचना (हृडिं, मांस, 
क्षानतंतु, रक्त व त्यचिं अभिसरण, फुप्फुर्ते त्र श्चासक्रिया, 
त्वचा, आंव्डिं व पचनकिया.) ,… …, .… ७…१९ 

भप्ग ऱ…हूंया. …. ,… .... ,… २०…२२ 

भाग ३…पाणी. .... .… २३…२६ 

भाग ४…अन्न. ... .. .. … २७…३२ 

भाग५-शरींराची निगा, आरोग्यावै सामान्य नियम, 
खर्णिपि'गं, ण्या’ काश्या; डोळे, उजेड, मी 

रोगी कीं निरोगी ष्ट्र रोंगप्नसार. ३३…६३ 
भप्ग ६…तात्काल्फि उषाय. ६४…७९ 

 



आरोग्यविक्षान. 

भाग १- 

शरीरात्रभ्डें पाद्दिल्गात्ररौत्रर रयूळ्मळानानें शरीराचे तीन विभाग 
करितां येतातऱ्-(१) डोके (२) खोर्डे (३) अवयव 
(दोनद्द्यतवदोनपाय)॰दीयाह्यरचनाझठीं॰ आंतररचना 

फार गुंतागुंतीची पण फारच खुषीद्द्यर आहे, तीं अशी:-झा 
शरीररूपळीइमारतौचापाया८व्यळापानात्ररींलचित्रांतदाखविळेला 
ह्यडांचासांगाडाद्द्य होय, झाडळामोंत्रतों ज्ञसें वेळींनेंतसेंद्या 
चित्रांत्तींलप्नत्येकद्द्यडामोंवर्तींस्नायूंवैह्मणजेंमक्विवेंष्ट्यअसतें. 
द्यास्नायूंमध्येंतांत्रड्यारक्तवाहिन्यावपढिरेज्ञर्गितंतु गुरफटलेळे 
दिसतात. त्यांच्या वरच्या अंगास निळ्या रक्तपाद्दिन्या असतात. 
झासगक्यामोंचर्तीचरबीचाएकपातळथरअसतौवत्याव्यावर 
आपल्गालाक्सिणारींत्वचाअगरकातडीअसते. 

  

  

१ ( फुंम्श्वर्यांद्र् ) 111७ ६118 प्प्प्प्रांद्र् 0£` & प्1॰॰86 आठव्या पानावरील 
साँगाज्याच्या चित्रांतूनडोंवेत्र् व हातपाय वगळ्ठेतर बाकीच्या भागाला 
झाडाच्या खोद्द्यप्नमाणें सोड य्इणतां येद्देल.
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द्दाड. 

मय्यमक्यामध्यें आझ्याशरीरांतज्ञवळज्ञवळदोनसेंहृर्डि 
असतातऱ्द्दातापावांचीं मुख्य .मोंठीं ह्यर्डे व बंहुतेक्रसांघलैळे 
लहान लहान तुकडे… शरीरातील सर्व ताठपणा हृप्डांत्रट्च अव… 
छंकूकॄ असतो. ह्मडांचे सांधफाम पाहून कुशल फारक्सिलाही 
फीतुकयाटेल. प्रत्येक अवयवळाव्या गतीपमाणें तेथील सांध- 

तशीं आपोआप तेल मिळण्याची योजनाही झा सांध्यांजवळ 

केलेढीअसतें- मेंदू, फुप्फुंतेंवरक्तर्शियह्मळा नाजूकमागांचे 

थोर्डीळवचीक्र असतळातववयोमळानाप्रमाणें टग्इठीणहोतजातात. 
पाठीचा कणा सर्वं ह्मडांपेंक्षां निराज्या तरंदेर्ने वना‘त्रेढेला आहे. 
कणाहेंएकद्दाडनसूनतीएकछह्यन छद्द्यनह्मडांचींसांरवळळी 
आहे.ह्ळारौरयाटेलतलेंवांकक्तिरंयापेंग्हृणूनएक्राद्द्यडाऐवजी‘ही 
सांरवळींचीयोजनाआहे.तिव्यावुत्यांनाआपणमणकेह्मणर्तो.तें 

सबेपोकळआहेंत्ता फणा मानेंतूनघेट डोक्याच्या क्रवचीपयैत जाक्त 
भिडलेलाअळाहेंवमेदूयाएकमप्नादोरौसारखा तिमुळ्ताहौऊन 

खालोखालद्यामागाचींयोग्यता आहे. दांतद्द्यडांसारखेचटप्पक 
असून,तेक्सितातत्याव्याजवळजवळद्रुप्पटलांवीदृतके हिर- 
ड्यांतरुतलेढेअसतात, व झावंरच त्यांची मजबुतींअत्रळंनून 
असते.



  
रेंकॄरीरांतीलसवेंमागविंचलनस्नायूंमुळें होते. सर्बंस्नायूंना 

च्चानतंलूंहांवरल्लाद्दिद्यांचा'मरपूर पुस्यठाअसतौ. स्नायूंनें
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बरोबरदंर्डातौळस्नायुणाकुंचनपांवलैलार्लीतण्ष्ठचलट्टझालैला, 
दृष्टीसपडतौठ्याक्रिसर्वस्नायुमजदूट्असलैह्मणजेर्क्सखा 
चाअट्याक्विरंतदाखविल्यापमाणें पीळदार वफारचमनोद्दर 
दिसतो. 

र्म्यल्फि 

. 

ज्ञानततु. 

सैन्याला जसासेनापतीं तसाछारीरालामेंदू होय, मेंदूह्म 
एक पांढऱ्या करड्या रंगाचा मऊ पद्द्यथें असून मजबूत हाडा'व्या 
पेंटीमध्यें तो डोंस्यांत सांठविलेछा असतो. त्याचाच एक निमुळता 
माग पाठळीत्र्यळा कण्गांतून ओंत्रलेला आहे. ज्ञानतंतु हे बारीक 
पांढरे दौरे असतात. त्यांचे प्रकार दोन: शरीराच्या सर्वे 
भागांतील बातमी मेंदूकडे आण्ऱ्न्घ् र्पोचविणारे पहिले, व मेंदूचा 
हुकूम घेका स्नायूंकडूंन त्याची अंमलबजावणी करणारे दुसरे. 
आपक्याआंगावर कोठें माशी बसली म्हणजे पहिल्याप्नकारचे 
ज्ञानतंतुहोबातमी मेंर्ट्स नेऊन र्पोचवितात. ळमेचमासौ 
हाकलून लावण्याचा हुकूम दुसऱ्या प्रकारचे ज्ञानतंतु मेदूकडून 
त्या मागाव्यास्नायूंक्रडे आणून र्पोचवितात, व मखीहांकढ्या 
लावण्यांतयेते. हेंसर्बंफल्पनळा होणार नाहींइतब्म्या थोड्या 
वेळांत होते हें आपण पहातोंचं. आपल्या देशांत हृहीं 
बरेचठिकळाणीं‘तरांचेजळाळेंदृष्टीसपडतें,त्त्यळाव्यायोगप्नेंएखाद्यळा 
क्षुळुकठिकाणाचीदेखील बातमी फारत्वरितजिढ्याव्याआप्र 
इलास्व्याच्या मुख्य ठिफांणळी’पाठवितांयेते, वजरूरतरतेथून 
तारेंनेंचहुकूमहीसोडण्गांत येतात. त्याचममाणें ज्ञानतंतुमेंदू-
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पासून अगर कण्यापामून निघून सर्व शरीरभर जळाळ्यासळारखें 
पसरलेलेअसतात,वइकडून तिकडेवपिंन्यावहुकूम र्पोचवि- 
ण्याचेफामर्फारेतात. रक्तळाशय, फुप्पुरतेंव पचनेंद्रियें द्यांच्यात्नायूंना 
आपअळापळें काम करण्याची कायमची ताकींट् आहे. बाकीचे 
स्नायु हुकुंमाची वाट पहात असतात. 

__.›॰<॰___ 

_ रक्त व त्याचे अभिसरण. 
शरीरातील प्रत्येक भागाचे पोषण रकावर अवकंत्रून असतें. 

शुद्ध व सकस रकाना सतत पुरवठा झाल्गाखेरीज्ञ कोणत्याही 
इंद्वियाचीं नीटबाढ अगर त्याचेनीट काम होणार नहीं. 
ज्ञानतंतूंप्रमळाणेंव रक्तवाहिन्या सत्रे शरीरभर पसरलेल्या आहेत. 
त्या दोन प्रकारच्या आहेत. शुटूरक्तत्राद्दिन्या अगर वमन्या व 
अगुद्वारक्तवळाहिन्या अगर शिरा. (पुढील पानावरील चित्र पहा ), 

रक्तळाशयप्ला आपण हृदय ह्मणतों. स्याच्या पकळा भागांतून 
शुद्ध रक्त निघते. हूंर्वेतौल आक्सिज्ञन नांबाच्या वायूचा त्याला 
फुप्फुसें पुरवठा करितप्त. तेथून निघून प्रथम मोठ्या व नंतर 
सूक्ष्म नळिकॉतून तें शरिंसत्र्यळा सर्व भागांत प्रयास करितें. 
( आकृति पद्द्य.) बार्टेत प्रत्येक भागाचा दोष अँळाक्सिजनच्बा 
साहाय्याने काढून टाकून त्या भागाला जरूर तीं पोषकद्र्व्पें तें देते. 
अशा तऱ्हेंनें अशुद्ध व निकस झालेले रक्त वरील सूक्ष्म नळिर्फानाच 
जोडलेल्या निराळ्या व ज्या मोठ्या नळिक्रांनीं रकाद्ळायाच्या दुसऱ्या 

भागांतपरत येते. तेथूनफुंप्पुत्र्सांकडे जाऊन शुद्वहोड्याव 
वॉक्सिजनचा मुबलक पुरवठा बरोबर घेऊन रक्तण्शयाच्या पहिल्या
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भागात जाते. नवीन सकस रकाना पुरवठा पचनेंद्रियांवग्डून होतो. 

अद्यातऱ्ट्टेनेंरक्तहेंस्कारेंळायांकूप्निघून शरीरभरप्त्सरतें,तेंथून 
पस्तयेऊनफुप्क्रुसांतजातें,तेथून रक्तळाग्-प्ळायांतवपुन्हूंळाशरीरसर 
असें सारखे फिरत असते. मुंवईंसळारख्य्ग्ळा शहृसंत स्वच्छ पाणी 

अशाजागींकेळेलाअसतो.तेधूनमोंठ्यानळाते पाणींआणतळात. 

ह्मानळत्काफटिफोडूननिरक्सिव्याररत्यांनापाणीवांटतातल्ला 

र्फाठ्यांना आणखी बारीक र्फाटे फोडले ह्मणजें प्रत्येक घरांत नळाचीं 
सोवहोते.नळाचेपाणींबापरून सराव झऱतेकींमोंरा’तजाते. 

मोरीला नळ जोडलेला असतो. ह्य स्वच्छ पाण्याच्या नळळीपेंक्षां 
बराच मोठा असतो. घाण पाणी ह्या नळांतून ररत्यळारबाळीं पात॰ 
लेल्यळा मोठ्या नळांत नाते. तेथून त्यपिक्षां मोठ्या गटारांत जाऊन 
ज्ञेवव्ळी' समुद्रास मिळते. शरीरटॅत अशुद्ध झालेले रक्त असें फुकट 
जात नाहीं, तर तेच पुग्'प्पुभ्‘सांत शुद्ध होऊन पुन्हा कामास येते; 
बाकी दोम्ही सळाररनींच. साधारण माणसाच्या शरळीसंत सुमारे क्या 
बात शेर रक्त असते. ह्यावरून शुद्ध व सकस रकाना चांगला पुरवठा 
शरीरालाहोतआहेंकॉँनाहींहेंपद्द्यणेंकितींअगत्याचे आहेंहें 
थ्यानांत येईल. हा पुरवठा चांगले अन्न, मोंफ्ळीं हूंवप् व पुरेसा 
व्यायाम यांनी'न होणें शक्य आहे. चांगल्या अन्नानें रक्त सकस 
होते, मोकळ्या हूंबेंतून मुबलक ऑक्सिजन मिळतो, व न्यायामाते 
रक्तमसप्र जलद होतो-



१५ 

फुप्फुसँक्श्वासक्रिया. 
छातींमध्येंरक्तळाशयाच्यादोन बाज्ट्टेठ्ठादोनसांजांसाररव्याज्या 

मोठ्यापिद्ळाव्यळा आहेत त्यांस फुप्फुसें म्हणतात, रक्तळारेंप्यांतून 
शुद्धरक्तएकळामोठ्यानळीते बाद्देरपडते,वझाडासारख्यात्या 
नळींलळा फुटलेल्या यारीकफांद्यळाअसतात, त्यमिधूनसर्बंशरीर- 
भर पसरते. अशाच रीतळीनें, आपण श्वास घेतो तेव्हां, ह्या 
श्वासनक्रिजाते,त्यानळिवेल्लादोनफांद्याफुटूनएकेकएकेकळा 
पुत्र्प्फुंसाला मिळते. प्रत्येक फांबीला पुन्हा बारीक फांद्या फुटतात. 
ह्यातून पुढें गेल्यावर शेवटी आपण आंत घेतलेली हूंना लहान 
लहान कप्यांत शिरते. झा कप्यांच्पा बाजूच्या पातळ पडद्यांत 
केंसासारस्व्या बारीकनढ्यार्चि दाट जाळें असते. ह्यळानळ्गांत 
रक्तप्शवांतूनअशुद्धरक्तशुद्धहोण्याकस्तिर्केयेते. अशळारीर्तींनें 
अशुद्धरक्तवस्त्रच्छहृवागांचासंपकैझालाह्मणनेमघल्यापातळ 

पडयांतूड्रुप्च अक्काबद्लसुरूहोते, रकांतींलदूपितवायुवगैरे 
कप्यांत शिरतात व त्यांच्या नागी’ आँक्सिज्ञनना रक्तळालळा पुरवठा 
होतोवहेंआक्सिननमिश्रित शुद्ध रक्त रक्तळाशयांतपरतबातें. 

आपण श्वास सोडतो'त्या वेळीं, हृबा आत येतेत्याचमामाँते, 
दूषित वायु बाहेर पडून जातात… दूषित रक्त शरीराच्या सर्वे 
भागांतून रकाशयाकडे परत येत असतां त्यांतील कांहीं घाण 

मृट्टाम्रेळायदीशोवृज्ञघेतोवमून्नद्वाराबाहेंरपाठवितौ आपणएकप् 
मिनिटांत पंपरळार्वीस वेळां श्वास घेर्तोवसौडर्तो हेंध्यानांत 
अश्यळालैंह्मणजेवरीलसर्वंव्यापारफारचझव्पटचखोअसेंदिसून 
येक्लि-आपलारक्तप्शयह्मणजेएकमजाआहें. मनुष्यक्याल्या- 
पामूनमरेपर्मेत, द्रमिंनिटाससत्तरपळामून नव्वद्बेळप्नमाणें,
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ह्यमातासततआकुंचनवप्रसरणपावतअसतौवत्यळावरच' 
आपल्या शरीराचे सर्व व्यापार अवलंबून असतात. प्रत्येक अप्कुंन॰ 
नावरोवरदोनकियावङतात:(१)रक्तप्शयाव्याएकळाकणांतूंन 
शुद्धरक्तशरीरमरफिरण्याकरिंतांबाहेरपङणें,(र)द्रुसन्यळा 
कप्यळातृहु' अशुद्ध रक्त शुद्ध होण्याकॉरॅतां फुप्फुंसाकडें' जाणें. 
प्रत्येकप्रसरणावरोवरहीदौनकियावङतळातऱ्(१’)एकाकणांत 

"फुप्फुसांक्तडूनक्षुद्वझालेलैंरक्तफ्स्तयेणेंर्ताऱफ्रेंद्रुसन्याकणांत 
शरीरमरफिरूनअशुद्वझलितेरक्तपरतयेणें.द्द्यचकम 
सततनाळूअसतो. 

त्वचा० 

फुप्फुसांप्रमाण त्वचावमूत्राशयहेंहि रकांतीलदूषित माग 

हुंत्वचेला अत्यंत बारीक रूपें असतात 
.…. एक चौरस इंच जर्गित हीं जवळ 
'ऱ् जवळदोनहृजारअसतात.हींरन्र्थे 

अतिसूक्ष्म नळिफांची’ तौडें होत- 
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शरीरातील सर्वे नळिकळाटोंकांसटोंकयाप्रमाणें जोडल्या तर, 
त्यांचीलांवीमुमारेंअठ्ठावीसमैलहोहैंळ! तेव्हांहेंप्रत्रंडगठार 
रवच्छआहेंकॉँबुक्तजाऊंपद्द्यतआहे, तेआपतेफामवरोवर 
करीतआहेंकळीनाहीं,॰हँपाहृणेंक्तिरिअवश्यआहेवरें! 

त्वचाहेंस्पदेंल्फिआहे.ज्ञानतंतुंन्नासाद्द्यव्यानेंत्वचेकडील 
सर्वरववरमेंदूलाकळते. 

त्वचाहेंशरीराचेपांघरूणआहें- त्रलुमानाप्रमर्णिरत्त्ल्लाद्दि' 
त्यांतील रक्तप्रसार कमीजास्त करून शरीरांत अवश्य तेवढी 
उष्णताठेंवण्याचेकळामत्नचाकरीतअसते. उन्हाळ्या'तरक्तरमि- 
सरणजोराते नाळवून त्वचा शरीरातील वरीचउष्णताबाहेर 
जाऊं देते व शरीराला गळारबा'आणते; व थंडींव्या दिवसांत 
रक्तप्रसप्रालाअडथळा क्काशक्यतितकीकमीउणातळाबाहेर 
आऊ’देक्काआंगांत्स्लिक्कायाढविते. 

_छ्हेअक्सि 

भांतर्डे व पचनक्रिया. 

आपण शरीराची कोणतीही हालचालकेली, नुसतेबोक्यों, 
इतनेंलकप्यपणबेळावळविनार करीत वसलोंतरीदेस्वीछाघा 
प्रत्येककळामकिरितांमेंदूनाअगरस्नायूंनाकांहींमप्ना र्क्सपडतो 
अथबाळूपित होतौ,त्रतो दोष काढूननठाकलातरउपट्क् 
कारकहोतो. दूपितमागकाढूनठाकण्याचे कामफुंप्फुंमें,त्वचा 
वमूत्राशमकळिरतात, व झिज्ञढेला भागमस्ज काढण्याकरितां 
नमीनसकसरक्ततयारश्र्हातेठ्याते. हेंनवींनरक्तवनविण्यावै 
कम्मर्तोङ,पोटवआंतर्डेमिळुज्ञकारेतात॰आपणजेंअन्नखार्तो 
…वपखीपिर्तोत्याचेरूफांतरहोऊनरक्तहोते.द्याफामों 
खाहैल्गा सर्व अन्नाचाउपपोग व्ह्यवाअशी इच्छाअसेंकतर
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पुढीलतीनगोष्टप्किडेलक्ष्यदिठेंपाद्दिजेब् (१)शरीरासलाग- 
णारीसर्बंद्र्बेंरकांतमिळार्वी ह्मणुज्ञ’अन्नाची निवडचा'गळीं 
केळीपळाहिजे. (२)अन्नचांगतेशिज्ञवितेपाद्दिबेम्ह्रणजेत्यावै 
पचनलवकरवचांगळेंहोते.(३)अत्नचांगतेनावूनवचर्बंण 

करूनसाहेंपाद्दिजेम्झ्याबे त्यांत लाळमिसळतेवपचनकियेस 
तोंडांतचप्रप्रंमहोतो. 

आपल्या दांतांफैकॉँ कांहीचे काम अन्नाचे तुकडेकरण्याचे 

/` असतेवकांहींचेतुकडे बारीक कर’ 
ण्याचे असते. या दांतांना नीट 

….प् उपयोग केला ळुग्णजे अन्नाचे पीठ 
” होते, नत्याच वेळींपचनासजरूर 

असीलाळत्यांतमिसव्क्काते ओते 

" उतरते. तेथें जाठररस त्यांत येऊन 
` "’….ळुकु, मिळण्याची व्यवस्था क्केळी असते, 

व तेथील स्नायूंऱ्व्या चळनानें अन्न व 
भ्हेंऱ्व्जाठररसयांचाएक्तजीवहोतो. तेथून 

म्ह्रणजैएकषंघरावीसफूच् लांबीची, 
म्ह्रणजे आपल्या शरीराच्या जवळ 
जवळ तिप्पय् लांबीची, अति लव… 

फ्चर्नेद्रियेंऱ्अत्सांशयक्अचिर्डे चीझनळीअप्हें. घानळीचा_॰वेटो॰ 

१ आमग्शव. २ आंतर्डे. 
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ळ्पांतून नामें आकमित असतां अन्नाला पितादिक नाना तऱ्हेंचे 
रस येक्का मिळतात, जवळून जाणाऱ्या रत्त्क्काद्दिचांचा ड्रपयोग होतो, 
व अनेक रासायनिक क्रिया होऊन अत्रांतींळ सर्व उपयुक्त पदार्थांचे 
रूपांतर होड्या एक पोषक रस तयार होतो. ह्या रसाना कांहीं 
भाग रक्तवाहिन्या'त शोषला जाऊन रक्तप्रसासंत लगेच सामील 
होतो, व कांहीं भाग प्रथम रक्तळाशवप्कडे जाऊन नंतर प्रसार 
पावतो. अशा रीतळीते जुन्या रकाची नवळीन रक्त वनप्यास मदत 
होते, व नवीन रकानें जुन्यगेंतींल खर्ची पडलेल्या द्र्व्पांची जागा 
भरून निघते. एंजिनाला जसा बॉयलर तशी आपल्या शरीराला 
पचनेंद्रिमें होत. असो. अत्रांतींल सबे उपयुक्त पदार्योर्वे घाम- 
माणें रक्त बनल्यावर राहिलेला गाळसाळ आंतड्यांतूज्ञ मछद्वाराते 
बाहेर पडतो. 

असें हें थोडवयांत शरीरवणेन झालें. ह्यावरून घ्बानांत आते 
असेलवफॉं, ज्ञानतंतूंल्या द्वारा मेंदूना, व रक्तबाद्दिन्गांच्या योर्गे 
रक्तप्शयाचा, अमल सत्रे शरीरभर जारीनें चालू असतो. हें 
शरीररूपीं अजब यंत्र आपल्या चळनाला लागणारी ल्लाषी 

सामुप्रीखतऱ्तयारकरूनघेते, आपल्यांतळील झीजमरूनर्की, 
आपल्यातींल बाण उच्छुत्साळाच्पळा, नामाच्या अगर मलमूत्नाज्यळा 
रूपातेबाहेंरकाढूनलप्वते,वक्यारीतींतेआपते क्रामसुरळी‘ 
तपणें चाळविण्याची व आपले आयुष्य पुष्कळ बाढविण्याचीं 

शववतळीरवटपव्करीत असते. तरभानवळी कढ्पतेलाअत्तक्र्य 
असें हे यंत्र करणान्या परमेश्वराचे आभार मानून हें शरीरक्रायै 
समजुन घेऊनत्याला मद्तकरणें, हें आपते शरीरासंबंघाते
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भाग २- 

  

ह्या. 
पृथ्चीमोंवतीं पुक्या तेल जण्ङळीचे हृवेचे आवरण आहे. ह्या 

दिसतनाहींपणतळीक्काफांळींह्माजें बाऱ्याच्पळारूपातेतिचे 
अस्तित्त्व आपल्यास समजते. हृवळा हें ऑक्सिजन, र्केर्बीनिक असिङ, 
पाण्याची वाफ, नायटळोज्ञन, व आणखाँकांहीं यायूंयेंमिश्रण आहे… 
अहुद्वरक्तशुद्धकरण्यास फुक्काओंरंल्फिचींक्काक्यतें. 

ऑक्सिजनची तीव्रता कमी करण्याचे काम नावझेज्ञन करितो. 
आपण उच्छुण्स सोडतो त्यांतळील वराच भाग कर्चीनिक अँसिङ व 
पाण्याची वाफ यांना असतो. ठोकळ नानाते वर पांच भाग हृबेंत 
एक भाग ऑक्सिजन व चार भाग नायट्रोजन असतो. मोकळ्या 

हृबेंत र्फेर्बीनिक असिडाचे प्रमाण फार थीर्डे, म्हणजे तेंरा रुपपांत 

एकघे, इतकेच असते. पण तो वळायु फार विषारी आहे. आपण 
उच्छुळासाते हूंबासततदूषितकरीतअसर्तोअसळाह्मळाना अथेंझाला. 
ह्य हृर्वेतळील सततना दोष काढून टाकण्याकरिंतां मृष्टिदेंवतेनें 
छानदार मुक्ति योजिळीं आहे, ती अशी:-शब्दांच्या अंगीं अशी 
शक्ति ठेंचिळी आहे फी सूमँप्नक्रर्क्सत झाडांचीं पानें हृबे'तौल कर्बी- 
,मिक थेंसिङ वायु शोपून घेऊन त्याचे पृथक्करण करतात व त्यप्तील 
कप्बेंनचा स्वत:च्या पोपणर्क्स उपयोग करून ऑक्सिजन हृतेत 
सोडून देतात. हें काम फक्त सूयेंप्रकाशटॅतच होते. ह्यावरून आपण 
हृवळादूपितकरीतअसर्तोवझार्डेतळी शुद्ध करीतअसतातअते 
झालें. कहींखेंब्लिगंबा'तप्रत्येकवरामोक्तींझाहेंअसतातत्यामुळें
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हृवाशोतलक्शुद्वाराद्द्यतेपणशह्मांतवराशळीघरल्मगलेळेंअसते 

वझडिंकमोअसतात,आणिमुंवहैंसारख्या शहृरांततरजागेला 
इतकीर्किमतअसतेकॉँझाडांची किमतनजाणतांत्यांनाएक- 
द्मरजादेण्यांतयेतेरांह्मान हृवा पाद्दिजेतितकीं शुद्वाराह्यत 

नाहीं-ल्फिहृवेल्यादृष्टींते पहातां द्र माणशो'सरासरीएक 

ड्जारघनफूटवागा पाहिजे… इतकी ज[ग[ नमिळाल्यासहृवा 
अशुद्धवनिऱ्सत्त्वहोते, वरक्तशुद्धि’हूंयेवर अवलंबून्थ्ग्स्रश्या. 

कारणानें,रक्तअशांहृवेंतअशुद्वाच राद्द्यते, वमनुप्व रोमटव 
तिखेजवनत जातो. कबानिक असिड हा वायु हृवेपेंक्षा' जड 
आहे. वारा नसेल तर जमिनीजवळच त्याना विषारी थर वनण्गाना 
स'मव असतो. तेव्हां जागा कॉंद्र्ट व माणसेंपुझ्याझादोन्द्दी 

गोष्टीं जमल्यावर तेथीलहृवाअगर्दी स्वराववविषारीक्तश्या- 

शिवाय कशळी राद्दीलइं शह्यरा’त अशा नागा फार. वेब्दां शह्यां. 

स्किलोफांनींह्मागोष्टळीकडेविरँळाषलक्ष्यदेंणेंअगत्याचेअहि. 

आंतघेत्तलैल्याश्चासपिक्षांउच्ट्वेंप्रसाचीहूंवाजल्लाउणा 

असते- उप्ण्ळातेमुळेंतळी जळास्तहृलकींहोते ववर चढते. ही 
विषारीहृवाबाहेरजाण्याचीवखच्छ बुवा आंतयेण्याचीसोय 

राहृत्य[जा॰ग्"ळात बांगढी आहे कीं नाहौहें प्रत्येकाने णांद्देळें 

पळाहिजें-अर्थातूखिडनयाद्रबाजेबंवकेलेतरीहृत्राखेंळानीक्का 
त्यांल्यावरल्याबाजूसमितींतसोवकेठ्या`^असलीश्वअशीसोय 

असणें अवश्य आहे…-तर तेथें फागद् चिकटवून बंदोबस्त करणें 
ग्ह्रणंजेगुद्वबेडेंमणाहोव. 

दिंक्सपिक्षां रात्री हूंनाजळास्त अशुद्ध-होत असते॰ कारण
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रावींहूंवाशुद्वकरण्वचिंकामझळार्डेकरीतनाहीत, वतळीअशुद्ध’ 
करण्याल्याकागींभात्रमाणसांनाआणस्वी दिवे मट्तकरितात. 
क्सिजळय्यासऑक्सिजननामूचह्माळातौवतोजळतांनार्फेऱ् ^१ग् 
जॅसिड‘नामूच उत्पन्नहोतअसतो. निजतांना आपल्या आंगावर 
बान्याचा झीतनयेतांतोखोळींत खेळता रहृऱ्प्बायाविपमींरववखारी 

घेतली पाहिजे, म्हणजे यान्यामुळें शिंरशिरी भरून तापन` 
येतांरवच्छ इवेचा मात्र पुरवठा होईल. संध्याकाळी राहत्या 
जगिंत क्या मूफुचंद्नवगैरे जाळून हृवाशुद्ध करण्याचीव 

आहें,क[रण चंदनाच्याघुरानें रोंगजंतु मरतात, चिळर्टेपळून 
जातात वडांवर, गंघफांसखो वाण न मुटतां सुवास मुटतो. 

आजारी मनुष्याला निरोगी मनुष्वपिक्षां बुद्ध हृबेचीजारत 
जरूरअसते. आजळारीमनुप्याव्याखोलाँतमुत्रलकहृनावउजेंड 
येऊंदेणेंहेंनिम्मेउतेपघचहोय. 

<[‘नेजतांना तोंडावरून पांपरूण घेउ’न आपल्याच विषारी 
उच्छुत्सांत घुसमटत राहूंणें अगदी अनिष्ट होम. 
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भाग ३‘ 
……र्जी- 

पाणी. 

पृथ्वीचा तीनचतुभौश भाग पाण्याते व्यापलेला आहे. आपते 
शरीर लेंकडा नव्वद माग पाण्याचे बनविलेले आहे. झाडांची 
बाढषाण्यावर अचकंद्माअसते. मूर्योव्या उष्णतेने समुद्राच्या 
पाण्याचीवाफ होड्या ढ्या वनतातवपाऊसपङतो. पावसाचे 
पाणीकांहीं जमिनींतजिरते वड्नाऱ्या’वप्टे तळीं,विहिरीद्यांत 
उत्तरते, पण बराच नप्ना॰पुथ्वील्या पृष्ठभणावक्का वहात 
जफ्रानयांच्या द्वारासमुद्र्ळासमिळर्तो अशीद्दीचकासारखो 
परंपराआहे- 

षाण्गांत बहुतेक पदार्थ, वायु देखील, विरतात. तेध्हां आग्वीं 
शुद्ध पाणी मिळणें मुष्कळीउ. तथापि मोकळ्या मैदानावर चांगला 
पाऊसपडूंनइवा स्वच्छ झाल्यानंतरजमविढेते पावसप्चेपाणीं 
वरेचेशुद्धअसते. षाण्गांतदोन तऱ्हेचेमल सांचण्यल्लास’भव 
असतौऱ्धृठुठवगैरेदिसणारेमलवजिप्सम,वॉकैंसस्लेविरलैले 
बाईट पवाथेंरूपी न दिसणारे मल. षाणीं य्यावयाचे असेल तर 
दिसणारामलफिल्टरतेकाढूनटत्काबा- १०ज्ञेरपाण्यांत३गुंजा 
ह्माप्रमाणेंतुरटींषातल्यासगढूळपाणीखच्छहोतेवगाळखाळीं 
वसतो.कोळस[वरेतळीयांल्याथसंक्रू[पाणीझिरर्मूदेणेंद्दीएक 

१ळिजप्समअगरवॉक(ख्[डू)प[ण्यांतविरलेठेअसल्यासपाणीपचनास 
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क्लिरची तऱ्हृळा आहे; अगर मडकें, खुजा यासारख्या सूक्ष्मच्छि- 
द्र्युक्त षात्रांतूंन पाणी झिरर्मूदेंणें ही एक जास्त …ना'मळीं तऱ्हृग् 
आहे. मात्र कळोणांग्न्याहो तऱ्हेर्वे फिल्टर वापरते तरी त्यांच्या 
सच्छतेबद्दल विरोप खबरदारी बाळगळी पाहिजे, नाहीतर फायद्या- 
ऐवर्जी नुकसान मात्र होईउ. व्या पाण्याव्या शुद्वतेब्रद्ल आपकी 
पक्की खातरीं नाही असे जंगलांतळील, वळक्तींतींळ, अपर इतर 

ठिकाणचे पाणी फिल्टर करून पिणेंच इष्ट असते. पण एवढ्यानेंच 
मागत नाहीं. फांहींठिकाणचे पाणी दिसणांतअगद्ळी निर्मळ 
असते, पण त्यांत विषारी वायु वगैरे विंरलैले असतात. असते 
पाणी चांगले उकळून नंतर फिल्टर केलें पाहिजे, म्हणजे पिण्यास 
योग्य होते. उकळण्याते रोपकारक जंतूद्दी' असल्यास नाश पाव॰ 
तात. अस्पखी कांहीं प्रकारच्या षाण्या'त वनपवळार्थे विरलेले अस- 
तात. हेंपाणीउकळूनफिक्टर केलें तरी पिण्यासवेचवअगर 
खारट व पचनास जङच असते. ह्या पाण्याशिवाव पाणीच प्याव- 

यासनसेलतरत्याचीवाफ कस्कात्यावपिर्चिपाणीकरूनपिणें 
ह्यचउपायआहे. पण इतकी वेळवहुपा येतनाहीपाण्पांत 
विरलेलेसबेंच पद्मथें अपायकारक असतात असें नाही, कांहीं 
आरोग्यफारकही असतात. फुप्फुसांना केवळ विपतुल्य असा 
ट्ट[क्रुबोंनिक असिड वायु षाण्यांत विरून पँष्टांत गेला तर पचनकि॰ 
येस मदत करितो. कांहीं ठिकाणचे पाणी विरोप गायक व मुष्टि- 
कप्रकआहेअसेंआपणग्ह्रणर्तोत्याचेकारणतरीद्दे’चकळीत्यांत 
पचनक्रियेस हितकारक अशी द्र्व्पें विरलैळीं असतात. 

शरीरांत रक्त केंसासाररव्या ब्गांरेंक नळिकांतुज्ञ वहात असते.
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अर्थात रकांतींळ पाण्याचे प्रमाण कमी झालें कीं रक्तप्रसार 
नीव्होत नाहीं. हे पाण्याचे प्रभाणकमी झाल्याचे वतेंमान 
आपणास तह्यनेच्या द्वारा समजते. तेव्हां पाणी [च्ण्यासंववळी‘ 
हृयगयकरणेंचांगतेनाहीं-जेंवतांनात्तद्द्यनळप्तखीतरी 
पाणीण्यावयाचे नाही अशा तऱ्हेचे निवमकरूनये. मात्र 
एकाच वेळीं फार पाणळी पिऊं नये, त्याते पचनक्रियेस व्यत्यय 
येतो. अनरोपोटीं व व्यायामानंतर नुसते पाणी पिऊं नये, 
कारण ते नळांत शिरते, नळ पुन्गतात व पोट द्रुरर्दू लागते. घरांत 
एकएक दोनदोनदिवसपाणीसांठवून ठेवणेंवत्यानापिणा 
कडे उपयोग करणें अनिष्ट होम. पाणळी ठेवण्याच्या गांड्यांची 
रवच्छता बाहेरच्वळिपक्षां आतून आपीं पाहिजे. पोर्टात पाणी 
कमी गेल्याते काहीं लोकांना अवष्टेम झस्किप् आढळून येतो. 
वेळीं पोट दोन घोट प्रगाणें द्र पंपरा मिनिटांनो' पाणळी ल्फि 

एकदोनफुळपार्वे पाणी नेहृमींपेंक्षां पोटांत जास्त जाऊंद्दिळें 
तर अवष्ट'भ मोडतौ असें अनुभवास अळिते आहे. 

आपल्या शरीरांत होतो. तेठहां पिण्याच्या पाण्याच्या शुद्वतेविपयळी’ 
काळजीघेणेंजरूरआहे- शह्ररातून,’ ही काळजींघेण्याचे काम 
म्युनिसिषालिठ्यांकडे असते. पण काहीं लोक, ह्या वावतोंत फार 
पुढें जाऊन, तापविल्याशिबाय पाणीच पीत नाहीत. पण ताप- 

…विण्याते पाणी निकस होते व त्यांतील अपावकारक वायूंबरोत्रऱच 
अळारळोग्यकारक यायुदी उडून जातात. तेव्हां, एखाद्या ठिकाणचे 
पळाणळी तापविणें जरूरच असेल, तर तापविल्यानंतर ते बराच वेळ
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मोकळ्या द्वैत ठेवाते, व त्यांत ऑक्सिजावसारखें हृचेंतींल चांगले 
वायुविरूदेऊन,मगगाकू[प्य[ते,म्हृण्,जेकांहोतरीवरें.फांहीं 
लोकक्रॅर्बीमिकल्फिबायुआंतमुद्मिविरविलेतेपाणीढ्याणने 
सोडा वॉटर, हेच पाण्याऐवर्जी वापरतात. औंपप या दृष्टीने हे 

र्टेकवेनाग्हृणूनक्रुवडीवापरकीतींपायवराझख्यानंतररीकप्यम 
ठेचळीवपाय कायमनाच मिऱ्शक्त करून टाकला, अशळासळाररर्वे 
आहे. लहान भागविण्याका’रेतांपेय ह्मणजे सृष्टिनिर्मित, शुद्ध, थंड 

नेहृर्मी व्यवह्मसंत आपण कितीतरी पाणी बापक्कारवरळाव 
करीतअसर्तो. हेणांघराज्ञवळचजमिनींतजिरूंदिळें 
अगरउघड्यागव्यातूड्रुणां वनाल्गाकूय्' वाहूंदिलैतरमूर्मोल्या 
उष्ण्ळातेतेते तापूनत्यांतूनविषारीवायुनिघतातवहृवारोंफ्ट 

करितात- हेंपाणीं जिरूनते कपींकघी‘ विहिरीत्क्लिझरेदी 

दूपितकरिंते. तेब्दांहेरवरावपाणी दगडी गटारातेपरापामून 
दूरतेका,त्य[चेरवत करणें,अगरअन्यउपायानेंत्यळाचीयोग्य 
विल्हेवाट लावणें आवश्यक आहे. मोठ्या शहृरांतून, पुष्कळ 
पैसे रवर्मूनररत्यट्या खालून पोकळ दगडी गटारेंबांघूनहे’ 
पाणी शहृरांतून काढून लावण्याची व्यवस्था का’रेतात, व शहृराल्या 
आरौग्यळाकरितां ही गोष्ट स्त्रच्छ पाण्याच्या पुरवठ्याइतकींच 
अगत्याची समजली’ जळाते. पिसवा, चिउर्टेजेथें बेथेंअसतात 

तेथेंतेथें हेंरवराव पाणी काढून लावण्याची योग्य व्यावस्था’ 
केळी…ग्हृणजें तीं नाहीशी होतात असा अनुभव आहे. 

०॰श्॰-…
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भाग 9- 
…ळुब्श्र्ऱ्ल्फि 

अन्न. 

पहिल्या भागांत सांक्सितेच आहे कळीशरीरांत कोणतळीद्दि 
क्रियाघडळीं,नुसतळीपापणी उचलली किंवाविचारवेल्पकॉँ, 
त्याक्रियेमुळें शरीरातील कोणता तरी भाग झिजतो. तेब्दां 
शरीरपुष्कळदिवसटिकातेवत्यांत्स्लिप्रत्वेकभागातेआपापहें 
काम योग्यक्तिळीते वजाबार्वे याकरिता झिजलैला भागमक्का 
आलापाहिजे, त्याची बाढझाळीं पाहिजे, आंगांतउष्णताक् 
जोमहींद्दिउत्पन्नझार्लीपाहिबेत. योग्यतऱ्हेचेअन्नरवाऊन 
त्याचे नीट पचन होऊन सकसरक्त तयार ड्रालेंवत्यप्व्या 
शुद्धतेचेकमिफुप्फुंसांकडूननीट रीतीने झाळेंह्मणबेंहें कार्य 

होते- वाल्यावस्यैतव तारुण्यात शरीर वाढत असतेवउतार॰ 
वयापेक्षां रवर्ची’द्दी कमी पडते- याकरितां या पत्रात केवळ 
रवर्चांड्त्तकींजमछ्येखीकींनळाझोजेमतेमशरीरनाउळेंआहेकॉँ 
नाहोंएवदेंच पाहून नाउत नाही; तर खर्चापेंक्षां जमाजास्ता 
अप्हेंकींनाहीं’ हूंडिं› त्नप्यु वगैरे जोमाने वाढत अळाहेंतकॉँ 

नझीतह्यळागोष्टींकडेंद्दीलक्ष्यदिळेंपाद्दिबे० नचींनगिरणी 
काढठीवतिचीपैदासजमासर्चाची र्तोउमिळवणीकरण्यढ्तकळी 
झळाळी ह्मणबे गिरणीची स्थिति समाधानकारक आहे असं 
कोणीह्मणतनाहीं; तरतिचीगंगग्जळीबाढंतेआहेकाँनाहीं, 
एकदोनसठींक्रूसोसूनद्दीगिरणीतस्किकळीनझंक्का
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ते ठरवितात. मनुष्याच्या उल्'पन्नाकडे बघण्याची रीतही होन. 

त्याचप्रमाणें त्याच्या शारीरिक स्मितिकडेहंफैविज्ञेषत: बाल्यावखेंत 
व तारुण्यात-वघितते पाहिजे. असो. सा सगळ्याचे मूळ अन्न 
आहे तेव्हां त्याचा विचार करू. 

शरीरांतळील निरनिराळे माग रकांतळीस्व् निरनिराळ्या द्वाआंना 
उपयोग करून घेतात. तेम्हा' ही सत्रे द्ववें व्या अत्रांतून 
मिळू शकतील अतेअन्नखाहेंपाहिने. शाकाहारी लोंकाच्पा 
दृष्टींते अशा अन्नाचे पांच प्रकार करितां येतात:- 

(१)वाटाणा,घेवडा,ळूष्ग्, गहुं,द.हीं, तुरीचीवचण्यार्ची 
डाळ (बाजरी, ज्यारी, मका द्यांतच येतात). 

( २) बटाटे, आरारूट, तांदूळ, सावुदाणा, गहुं, दूध, सळारवर, 

/’ 
मुं

 
&द्

 

(३)लोणी,तींळवतेरेचेतेल,कवऱ्म्युक्तफ्ग्`ळ,ह्मणजेवदाम, 
पिले, अकोङ वगैरे. 

(४)मीठ, ढून, फळें, भाजीपाला. 

(५) संत्री, ळिपें, मनुका, बेबाणा वगैरे. 

मांसाहारी लोकांचा दृष्टीने वरील पहिल्या प्रकारांत अडीं, 
सागोतीं, मासे, पक्षळी, पदके द्यांचौ भर घातली पाहिजे. तसेच 

तिसऱ्या प्रकारांत माणिज्ञ चरवळीना समावेश केला पाहिजे. 

पाकळी सत्रेप्रकरिंवत्यांतीलपदाथें शाफाद्द्यरीवमांसाह्यरीह्मा 
दोहोंनज्ञी साघारणच आहेत- भाजीपाला, पग्ळांग्ळावळ ताजी 

आहे कॉँक्रुजूंळाग्खी आहेहें दृऱ्ळाळाकाहृत्रीदोकांनींजते
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काळनीपूबेक पाहिले पाहिजे, ततेच, किंबहुना जास्त फाळजीनें, 

मासे,गांसव`गेरेचीपरीक्षा मांसाहारी तोफांनींवेळीपाहिजे.‘ ` 

वरीलप्रलोंकप्रकारशरीरांत ठ्याणघ्याएकेकाद्र्य्यक्कारितां 
योजले-ला आहे. काही पदार्थात एकाहून अधिक ट्'म्यें सापडतात, 
म्हृण्शातेपुन्द्द्यपुन्हाआलैलेआहेंत दूघद्द्यएक्कापदाथेंअसा 
आहेकॉँत्यांत शरीराला लागणारीसर्वद्र्थेंएकवटलेकींसांफ 
डतात. उतमअन्नह्मणजे वरील पांचद्दीप्रकारज्या'तआहेत 
ते. पणहे’ध्यानांत टेचतेपाहिजे कीं पुष्टि, उत्तमप्रकारचे 
अन्न रवाण्यावर नव्हे, तर त्याच्या पचनावर अवलेक्रूळि 
असते. पदार्थ चांगल्या द्र्व्या’नीं युक्तअमूनपचनासजितका 
हृळका असेल तितका चांगला. मीठमसाला याहून, अगर तूप 
सर्सिरघळाक्त, चमचमीत केलेलेझ्यार्थपचनासजडअसतप्त. 
तेव्हां त्यांच्या पचनळास वेळ लागतो, वतितका वेळपु’हां_ 
खाण्याचे आपण थांबत नाहीं, त्यामुळे अपचन होते, व 
अपचनापारत्रूनच वहुतेक रोंगांचळी उत्पत्ति असते, कारण अपचन 

झाले ग्ह्णजे शरीरांत बिजातळीय द्वाव्प सांचते,वविजातळीव 
द्रव्यळामुळेंच रोग होतात. तेष्हां पुष्कळ रबाण्याकडें नव्हे, तर 
खाछेढें पचले कीं नाहीं याकडे, आपतेलक्ष्य असले पाहिजे. 

तूपसारवर खाणाऱ्या बऱ्याच श्रीमंतपिक्षां जडिंमरर्डे अन्न 

इंगितद्दीहेच. ‘अन्नपचन नीट झालेकीं नाहींहेंसमजप्याचे 
साघनमलेहुद्धिहोव॰“आपळेंअन्नपचनउतमप्रकरिंहोतअसले
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ह्मणजेजोमउपउतो, तोपिंवळसररंगाचा असून,मऊ,घट्टव 
बांघीव असतो, व त्यालासवै बाजूस एक प्रकारचा बुळबुळोत 
पदार्थ लागलेला असतो. शिवाय मल अशा अवरथेंत शरीराबाहेर 
पडतोको',त्य[त्र्य[संपकाँनें मतद्वाळार मुळींचरवराब होत्तनाहीं० 
व्याचप्रमाणेंमलासफरिंपाणहींयेतनाहीं,वद्मयुहोवरतनाही.” 
अन्नपचनवरोवरहोतनसले'तरकपींववींमलावरोपहोतो. 

सर्थिजेवणपचण्याला मुमारे'चार तासलागतात. जेवल्या- 

पांच सहा तासांनीं शरीराला अन्नाचा पुरवठा पुन्हा केला पाहिजे. 
मध्येंअति वेळजाऊं वेगें इष्ट नाहींवइकडूंन आलाखा, 
तिकडूंनअळाला खा, असें करणेंदीइष्ट नाही- एकवमरत्रूप 
वेवणें अगर पुन्हा पुन्हा खाणें झा दोच्छी अतिरेफांनीं पचतेद्रियें 
यिवङतात. रात्री‘ निजाववाच्या पूर्वी” निदान एक तास जेवण 
झालेळेंपादिजे; कारणओंपेंल्यावेळीं मेंदूविश्रांतिवेतो,ह्मणून 
पचननीटनालतनाहीं. द्यावेळींजडान्नवेऊंनयेवभुकेपेंक्षां 
दोनघांसकमीखाप्याचानिवम विशेषथ्यानर्केतठेचट्याह्मणजे 
लोंपगाढयेतेवस्त्रमेंववेंळारेपडतनाहोस. 

अन्ननळीटशिजविलेपाहिजे॰मांर्डीस्रच्छ,वतांव्यापितळेचीं 
असल्यास, चांगल्या कल्हृद्देचीं असावीत. अन्न शिंजवितांना 
फार पाणी घालून कडायाटे अन्नाचे सत्त्व बाहेर यातवू' नये. 
शिजविल्यातेअन्नमृद्रु,चववारव पचनासहृळकैंहोतें- 
लवकर शिजणारे, व विशेष तिखटमीठन यालतां चवदार 
लागणरि,`पवाथेंपचन[स चांगले असा साधारण नियम आहे.
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आपल्यांतींलमध्यम वर्षांच्या लोकचिअन्नपाहिढेंअसतांशरीरास 
लागणारीसर्वद्र्चँत्यांतअसतात असें आउळूनयेद्देल. शक्य 
तर आहारांतळील द्रुपाचे प्रमाण वाउविले पाहिजे, फलळाद्द्यरळाचीं 
जोड त्यास दिली पाहिजे ’व अत्रांत वेहृमी‘ पेंऱवद्ळ केला पाहिजे. 
अन्न सावकाश खाते पाहिजे; कळारण पचनास चवेणाची व 
लाळेची जरूर असते. लवकर कोण जेवतो ह्याची शमँत लावतां 
कामा नये. पवाथें पुन्हा मिळणार नाही ह्मण्क्का कसा तरी 
पोटांतढकलतांकामा नये. थंडगार, अनिकढत अगाळिशळें 
अन्न रवाऊं नये. जेवतांना सद्रवदां हांसणें, आरडाअळोरडा 
करणें, संतापणें, गहृनविनार करणेंवणेंरे वज्येकरावे. तोंड 
वाईट करून पदार्थ रवाप्यांत काही हांशोल नाही, कळारण तते 
केल्यासपवळार्थाचेनीट पचनहोतनाहृळी’. मन आनदांतठेवावे. 
जेवणानंतर सुमारे अयाँ तासपवेत शारीरिक अगर मानसिक 
श्रम करू नयेत, त्यांनीं पचनळास अडथळा होतो. 

अत्तांत सर्वं द्रव्वे योग्य प्रभाणांत मिसळळळीं` असर्ली 
पाहिजेत. तेल, ग्रूप फार खाद्वयास र्दोव वाढून जठर व स्नायु 
कमकुवत होतात. तसेंच मीठ, लिंबू, वही वगैरे पदार्थ अगदॉ 
कमी प्रपाणांत खाद्वे तर रक्त कमकुचतहोते वरक्तदोपादि 
विकार जङतळात. 

उपवास दोन तऱ्हेचा असतो. बहुतेक लोकांचा उपवास ह्मणजे 
अन्नाचा केरवद्ल होय. असा फेरबदल करणें, अगर फलाह्यर 
करणें, इष्ट आहे हे वर सांगितलेच" आहे… द्रुस्ण्या त्तऱ्हेचा 
उपवास ह्मणजे लघन किंवा काहीही न खाणें. आपल्या रकांतींल
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रसाचाहीह्माकसींउपयोगहोतोलवनक्तींह्मणजेपचनेंद्वियल्सि 

थोडीविश्नांतिमिळतेवरोगतंक्कानल्लाकरण्याचेरक्तचिंकाम 

जास्तजोमातेचालते.अपचनवाटतेकोंर्लवनहेंविनरवर्चांचेपण 

रवरितगुणदेणारें ऑपवचहोय- मानवाचा अतिरेकहोतां 
कामानयेब्नाहींतरनपीनरक्तवनविण्याव्याकामांतव्यत्त्यय 

येउलशरीरव्यापारनीटचल्लागरनम्हीत,वशरीरांतींलजोम 

कमीहोद्देल. केव्हांद्दीभुकेतेजींवपावराहोईंमर्येतअन्नट्या 

पुरवठाकरण्वचिंथांवतांकामानये. लघनानंतरखाणेंद्दीहृळके 
ववेतचिंचपाद्दिजे,क्कोफानेंद्रियांकाएक्काणानपज्यां 

तींआपळेंकाम हृळूहूंळूकरू लागतात. मनवशरीरयांचा 
अतिनिकय् संबंध असल्यामुळेंउपवास-निमितातेचिक्षशुद्धीचे 
उपाय आपणकेलेतरशरीरळाचा त्यांतफायदाचहोतो; कारण 
शरीराचे अतिशय नुकसान मनट्याउल्ऱ्द्रुरवळपणामुळेंचहोत 

असते. तेब्दां प्रकूतिमानाप्रमाणें आठअगरर्पवरादिवसा'नीं 
उपवासकरणें शरीरालावमनाला दोर्दोनाद्दी हितावह आहे 
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भाग ५, 
र्भांढ्याल्फि 

शरीराची निगा. 
खरीसंपत्ति ह्व्ळींग्ड्णजे निरोंगीवसशक्त शरीरअळाणि 

ल्यांतसुविचारी वजळोमदार मनदीच होय. बहुतेक लोकांना 
ह्या संपत्तीशिबाव दुसरी संपत्ति-म्हृणजे सोते, रुपें-साध्य नसते. 
ह्या लोफांचीउपजीविकाशळारीरिक श्रम व थोउळीक्रुशलता द्यांवरच 

अवलंबून असते. मनुष्य श्रीमंत असला तरी, शरीरप्रक्रुति सुदृढ 
नसल्यास, त्या श्रीमंतळीपासून त्याला सुरव मिळत नाहीं. विद्वा- 
नाला आपल्या विद्वातेना उपयोग, शरीरप्रकुनि चांगळीं असल्या- 
शिवाय, लोकनिळा पुष्कळ वर्षे करून देतां येत नाही’. पुन्हा, 
वेसा व विद्रुता यांप्रभाणें, शरीराचे आरोग्य व सामर्थ्य टुलेम 
नरत्रूनसुळमआहे तरसर्बंळेएहिकरवटाटोंप ज्याल्यासाहाय्वानें 
चालतोते हेशरीरकते चळातते,वतेनिरोगी वसशक्तकते 

राखार्वे, हें समजून येणें व त्याप्रमाणें बागणें अत्यावश्यक नाही 
काय ङ ’ 

मी रोगी कीं निरोगी ? 
› आपकी प्रक्रुनि निरोगी आहे किंवा नाही हे फारच थोड्या 
लोकांना समजते. कळारण निरोगी असल्याचे लक्षण काय हें पुष्क- 
ळांस माहीत नसते. एक म्हणतो ‘आपळीं प्रक्रुति अगद्रो’ निरोगी 
आहे, मात्र थोडासा वाताचळा विकार आहे.' दुसरा ग्हृणतो ‘मला 
फक्त अवष्टेभाचा त्रास आहे, बाकी ठीक.‘ कळोणी ग्हृणतो ‘अरे, 
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ल्यळाला काय नाव मरळीं आहेट्र त्याची लांबी तितकी स्ती.’ कोणी 
आपण दहा पोळ्या खातो साच गुमीत. सारांश, कळोणळी बाह्य रूप- 

रंगावरूनच प्रक्रुतळीची अटकळ बांवतो, तर कोणी शरीराच्या निर- 
निरट्या भागांचा परस्पर संबंध विसरून जातो. वास्तविक, जेव्हो 

आपली सर्वे इंद्रियें आपापले व्यापार आपणांस कहिळा' एक नाम, 
यातना, किंवा अस्वस्थता उत्पन्न न करितां चालवळीत असतात 

तेव्हाच आपण निरोगी आहोत असें समजावे. जो मनुष्य पूणेपणें 
निरोगळी आहे त्याचे अवयवहो प्रमाणयुक्त व अर्थांतू मुंद्र अस- 
लेच पाहिजेत. 

झ्याठुहुर्डेर्नण्ण् 

आरोन्याचे सामान्य नियम. 
मार्गे सांगितलेच आहे कळी आपले शरीर फार खुबीने वनवि॰ 

लेले आहे. स्वच्छ हृवा व चांगले अन यांचा पुरवठा त्याला 
केला कळी’ पोषण, वाढ, झीज भरून कळिऱ्णें व वाण काढून ठाकणें 

ही सर्व कमिं ते आपले आपण करिते. हे काम इतके मुरळींत‘ 
पणें चालते म्हणूनच ते केले चालते आकडे आपण लक्ष्य देत 
नाही. ह्या कामांत कोठें व्यत्यय आला कळी' शरीर आपल्याला अरव- 
रथतारूपी इशारा देते, व आपले लक्ष्य तिकडे वेवते. तते न 
होहैंल, व लक्ष्य देण्या’त आपली हूंयगय होहैंल, तर रोंगरूपळी दंड 
आपल्याला होतो. तेव्हा शरीरातील व्यापारांवर नजर ठेवणें व 
इशाऱ्यावे जावे होड्या लगेच उपाय करणें, एवदेंच आलें 
कतेंव्प्र आहे. , 

शरीरातील कावे रक्तळावर अवलत्रून असतात, व रक्त
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तयार कऱणेंहे पचतेद्रियांचे काम आहे. हे काम नीट चालते कळी 
नाहीं हें पाद्द्यणें ही पहिली महृत्त्बाची गोष्ट होय. ते समजण्याचे 
साधन मलह्युद्धि. मलशुद्धि रोज नियमानें‘व्हृर्ली तशी होते कीं 
नाहीं हे पाहाणें हा आरोम्याचा पहिला नियम होय. जेवण्याच्या 
वेळीं मूक लागते कीं नाहीं ह्यावरूनहो पचन नीट होते कळी नाही` 
हे समजते. मूक न लागतां उगाच खाछुयाते उपाय न होतां अपाय 

होतो. पोटप्ला भार वाटे इतके एकदम खाऊं नये. जेवणानंतर 
ढें'करा येणें, मळमळणें, वशाशळी’ जळजळणें हीं अपचनाचीं चिन्हे 
होत. पोटरंत वात परतो तोही अपचनामुळेंच. हे स‘र्ने आप- 
ल्याला न होईल अशी खबरदारी घेतली पाहिजे. वर सांगित- 
लेले, शरीरार्ने दिलेले हे इशारे होत. त्यांच्याकडे वेळीच लक्ष्य 
दिल्याने _रोग होणें टळते. जेवणसुद्धां प्रत्येक गोष्ट नेमलेल्या 
वेळीं करण्याची शिस्त शरीराला लावून दिलो पाहिजे. मेहृनत 
झाल्यावर पाम जिरून शरीर पूबँवतू स्थिर होहैंपयेंत जेऊं नये. 

अशा रीतीने पचन नीट होते का नाही हे पाहिले, म्हृणजे 
नवीन रक्त तयार होणें व वाण मलमूत्ररूपाने निथूळा जाणें, "या 
गोष्टीची व्यवस्था लागलो. नंतर विचार फुप्फुते व त्वचा यांचा. 
फुप्फुंसांनीं रक्त शुद्ध होते व विषारी वायु बाहेर काढून दिले 
जातात, व त्वचा वामाल्या रूपाने वाण बाहेर काढून टाकते. 
ही काळेम नीट चालण्याकरितां व्यायाम व अरॅघोळ हे उपाय होत. 
प्रथम व्यम्याभासंबंपीं विचार करू शारीरिक कावाडकष्ट करून 
जे पोट भरतात अशा लोकांना व्यायाम करा म्हणून सांगण्याची 
जरूर पडत नाही. त्यांना साहूंजिकच व्यायाम होतो, व त्यांनीं
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आपण होड्या व्यसनांनळी‘ आपली प्रक्रुति स्वराव करून न घेतली, 
तर ती निरोगी व सशक्त राहृते. पण लेरवणीवर ज्यांची उपजी॰ 
विका असते अशा लोकांना, व अभ्यासात ज्यांचा बहुतेक वेळ 
जातो अशा विद्यार्थ्यप्ना, व्यायामाचे महृत्त्व समनून सांगावे 
लागते. यांवैकॉँ कांहीं असाही द्रुराग्नहूं घेक्रा वसतात कळी‘, ‘आ‘ 
म्हाला व्यायाम करून काम करावयाचे ट्र आमचे जीवित लेखणीवर, 
आम्हाला लष्करी पेशा पत्करावयाचा नाही' व कळोणाशीं कुस्वीहि 

करावयाची नाहीं. आमचे शरीर नीट चालले ह्मणजे झाले.’ ह्या 
दुराग्नहाचे कारण अज्ञान होय. शरीर नीट नालण्यास व त्यामध्यें 
काम करण्याची कुवत पुष्कळ दिवस टिकण्वत्साच व्यायाम आव- 
ड्वक आहे. तो कसातें पाहुं. व्यविळामप्मुळें सर्व शरीरास 

चलन मिळते, व’क्योंच्छु/[सवेहृर्मी जो मिनिटात १६ पासून २० 
वेळां होत असतो तो त्याहोपेंक्षां पुष्कळ जलद चालतो. अर्थातू, 
रक्तशुद्वीचे काम उत्तम प्रकारे होते, व आंगांकूळा खूप वाम येऊन 

व फुप्फुसाच्पा द्वारें, शरीरातील वाण बाहेर निघून जाण्याचे काम 
एरप्होंपेंक्षां जास्त जोराने चालते. पचवेद्वियांना चलन मिळून जास्त 
रक्त तयार होते व अत्रांतींल सर्व सत्य शोपून घेतले जाते. 
नेहूंमी’ शरीरांतळील व्या भागाला काम जास्त त्या भागाचे पोषण 
करण्याकरितां व झळीज्ञ भरून काढण्याकरिता रक्त तिकडे जास्त 

घांवते, अथॉतू वाकळीच्या भागांकडळील कमी होते. मानसिक श्रम 
करणाऱ्या लोकांच्या वेबूं’भ्घ्डे रक्त जास्त वहात असते व ह्याच 

वहाण्याचा वेदूवर जास्त वाव झाला कीं आपले कपाळ द्रुखू` लागते. 
अशा तोकांनीं व्यायाम न केला तर पऱ्नतेद्रियांस काम व मिळा‘
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ल्यामुलेतींआपले कामवेताचेचकरितात, र्जेऱक्ततयारहोते 

त्याचा वराच भाग वेदूकडे रवचिं’ला जातो व बाकीच्या भागांचे 

पोषण व वाड व्हावा तशळी होत नाही’. "याचा पारेणाम पचनेद्रियां- 

वरही होतो. रक्त कमी तयार होऊं लागते, चेंदूकर्डील रकांतहो 

कमीपणा यैतोत्र’मैदूचें कामहीनीट चालत नाहीं. व्यायाम 
झाल्यानेत्वचावफुप्फुंतेयांनळी‘जीवाणकाढूनटाकलीजातेती 
व्यायाम न झाल्याने शरीरांतच सांचून रातते. व्यायामाचा फुप्फु- 
सांवर आणखी एक पारेणाम होतो तो असा. आपल्या पष्ठीचा 

कणा ही एक हाडॉची सांरवळळी आहे हे माते सांगितलेत आहे. 

तीसांरवळी आहे, एक्रह्यडनाहों, ह्मण्ऱ्र्गच आपल्याला चारी 
बाजूंनळी' यांकतां येते. ही सांरवळो पाठोल्या वानूपेंक्षां पोटाच्या 
बल्लाडे सहृज वरॅकते, इतकेच नव्हे तर तशी वांकण्याकडे तिची 
प्रवूत्तींच दिसते. कारण साहृजिकपणें आपण पोक काढून वसतौ’, 

ताठ वसावयप्चे ते मुद्दाम नसावे लागले- पण ह्या पोकाचा फुप्फु॰ 
सांवर वाईट परिणाम होतो. फुप्फुते त्पंजासारस्वळी' ’ असल्यामुळे 
पोक काढल्याने तों द्वली जातात. द्बळीं म्हणजे त्यांत हृवा कमी 
भरून रक्तशुद्धीचे काम नोट होत नाही’. तेब्दां वेहृमी’ प्रयत 
करून ताठ वसले पाहिजे. रोज व्यायाम केल्याने फुप्फुसें हृवेने 
पूणे'रणें भरली जाऊन, कण्याच्या पुढें वट्वकण्याच्या प्रवूतळीस 
चांगला प्रतिबंध करतात, व अर्थांतू रक्तशुद्वीवे काम नोट रीतीने 
चालते. रोज व्यायाम करणाऱ्या मनुप्याची छाती भरलेली दिसते 
त्याचे कारण हेच. फुष्फुंते हृवेने पूप्ळीपणें मस्ती नाहीत, पो'क
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येक्ततींद्वलीगेर्ली,ग्हृणजेंत्यांच[ कांहींभागकुजूंलप्तस्पवत्वा 
संमव असतो. हाच क्षयरोग. 

व्यायामाने शरीरातील सत्रे सल्ला चलनवलन मिळते, व 
ते आपआपले काम करण्यास समर्थ होतात; शरीरातील सर्वे 
भागांकडून रकाची जास्त मागणी होते, पचनेद्रिवेहो जास्त रक्त 
तयार करू लागतात, व शरीरांत केवळ वमारवचौची तोंडमिळवणीं 
न होतां जोमरूपळी शिल्लक पडते, शरीर काटक वनते, कमजास्त 
श्रम पडले तरी ते क्रुरक्रुर करीत नाहीं, रोगांना तोंड देते, 
व पुष्कळ दिवस टिकते॰ एखादी सतार अगर बायसिकल रिकामी 
पडूं दिली, तर गंनून लवकरच निकामी होते; तीच नेहूंमी’ 
वापरांत ठेविली तर पुष्कळ दिवस टिकते. त्याचप्रमाणें शरीरां॰ . 
तील सा‘मूना व्पायाम झाला नाहीं, तर ते क्षीण होत जातात; 
पण त्यांना नियमित चलनवलन मिळाले ग्इणजे पुम्ट व चिवट 

होतात तेव्हां शरीराला अगवळी’ श्रम होऊं न देण्याची जी कित्ये- 
कांची प्रवृत्ति असते ती फार वातुक आहे, व्यायामाकडे बाळपणीं 
व तरणपणीं तर * मुल वुलेक्ष्य कारेता' उपयोगी नाहीं, कारण 
ह्या वयात शरीर जोमाने वाटत असते, या वयात घातलेल्या 
शारीरिक पायावरच शरीरातील जोम व त्याचा टिकाऊपणळा- 
म्हृणजेच आयुष्य-अवलंबून असते. ह्या वेळीच जर प्रक्रुति नाजुक 
व तोलामासा असली तर पुढें वाढ चुंटली व जोन वाढण्याल्या 
ऐवजळी कमी होऊं लागला, म्हणजे ती ['केतीसा टिकाव वरणारट्र 
वअसली प्रक्रुतिक्षुदृ’दृककारणाने विवडलीतर त्यांतनवलते 
काय.2 तर मुलांनी” पुढील आयु'ऱ्य झाडांजनावरांप्रपाणें न जातां
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मनुप्यासळाररवे जळावे म्हृणून ब्याप्रभाणें तुम्ही अभ्यास कस्लि, 
त्याचप्रमर्णिपुढीलआयुप्यपुप्वळ असावेवतेसुखानें 
जावे ग्हृणूनुशरीर निरोगीवमुदृड कतेबनवावे हेशिकाव 
त्याप्रमाणें बागा. 

व्यायाम नेहेमी मोकळ्या हृवेत करावा… रेगाळत रे‘पाळत 
फिरावयास जाणें वकोठेतरी गप्पा मारीत वसून घरीपऱत 

येणें द्दाव्यायामनव्हे. व्यायाम असापाहिबेकळी' त्यानेशरी‘ 
रांतील सर्व सावृंस्वा चलन मिळून चमिला पाम आला पाहिजे. 

पोहृणें, पावणें, घोड्यावर वसणें हे उत्तम प्रकारचे व्यायाम होत. 

नमस्कार, तालीम, डंवेत्स, रयोखो, आठ्यापाटया, टेनिस, होकळी, 

क्रिकेट, फुंटवळोल हे सर्वं चांगले व्यायामच होत, पण ह्मांतील 
उत्तम कळोणचा हेटरा’वेण्यनूर्वी आणखी एक दोन गोष्टींचा 

विचार केला पाहिजे. 

(१) व्पामामाड्त्तक्रळीच आपल्याला करमणुक्रीचीं आवश्यकता 
असते… शारीरिक अगर मानसिक श्रम झ्यान ट्मल्यावर अगदंळा’ 
निराळ्या प्रकारल्या योष्टींत मन गुंतविणें लाला करमणूक भ्हृणतात. 

करमणूक ग्ह्रणजे विश्रांनि नव्हे. करमणूक अशी असावी कळी’ 

तींत शबय तर परिस्थिनि, हेवा, कल्पना हां सत्रे बदलत जावळी'त. 

करमणूक झाली तरी ती उपयुक्त असली पाहिजे. तिचळा शरीर 
अगर मन सुयारण्याकडे उपयोग झाला पाहिजे. शारीरिक श्रम 

करणान्यळाने एखाते चांगले पुस्तक वाचून आपली करमणूक करागी- 
मानसिक श्रम करणाऱ्यनिं मोकळ्या हृवेत रवेळ रघेद्वा आपली
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करझ्णूकेकरावी. पतेअगर सोंग्ट्याखेंळणेंहो अगदींनिरुप० 
योगी, वेठीकरमणूकहोसा सुविचारउ त्पन्न करूनमनतछोन 
होईल अशातऱ्हेने गाण्याचाउपयोग केलातर तीएकशरीर 
वमनयादोहँछ्येउपपुक्तअशींकरमणूंऱल्होहैंळ- 

(२)मनुष्यहृ[प्र[णळी बावलाडग्यत्साळारखाएकलकींडा नाही‘॰तौ 
समाजमिंयआहे. तेब्दांत्याला लोकांशळी मिळूनमिसद्वा कते 
यागार्वे हें शिकले पाहिजे. आप्पलपँटिंपणा न करितां चार 
लोकांबरोबर श्रमविभागाने एखार्दे कार्मे कते तडींसन्याव 
त्यालामाहोतझलिंपाहिजे द्यावइतरगोष्टींपुसकेबात्रूनवेत 
नसतात तर प्रत्यक्ष आचरणाने येतात. तेव्हां एखाद्या व्यायामा'त 
करमणूकहोऊनझाहोगोष्टीशिकण्याची जरसयिमिळेलतरतो 
व्यायामउत्तम. 

अशा दृष्टीने विचार करितां एकेकट्याने व्यायाम करण्या॰ 
घेक्षां जेवानावरचेरवेळ स्वेळणें उत्तम व खेळांतहो फुटबॉल 
उत्तम. फुटर्योलमध्यें विशेष आहे ते हें की त्यांत विरभ्द्ध 
वाक्राप् गउवाकढून चेडू घेऊन तो युक्तींने विरुद्ध बाजूच्या 
गोलवडिं आपणच एकट्याने नेऊन पोचविणाऱ्या गड्याला 

उत्तम ग्झ्यात नाहीत, तरद्रुसऱ्पा माड्रुकडून बें'डूल्फि 
आपल्या गढ्याकडे देंणें,त्यान दुसऱ्पाकडे नेणें, त्याने पुन्हा 
आपल्याच मिडूंकडेअते करून,गोलम[‘ केलाअसंम्हृणण्गांत 

नवे न मानता, आम्ही सगव्या'नीं मिळून गोल केला असें 

१ गाण्याने श्रासेंळिन्द्र्यें जोमाने चातूं लागतात, घाम येतो, व शरीराचे 

हित होते. 
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ह्मणण्यांतज्यालाआनंद्वदिंतो, तो गडींउत्तमसमजतातब्म्हृ'णजे 
क्षणोक्षणीं नित्खाथेंबुद्धीचळा वडा त्यात मिळत असतो. त्याच० 
प्रमाणें आज्ञापारकत्व. कप्टनने नेमून दिलेली जागा सोडण्याचा 
योहृ त्यांत कितीतरी वेळां पडतो, पण नियम आड येतो, व आत्म- 

संयमन व आज्ञापारकत्व मनाला विफ्रावे लागते. बप्त‘वेसरंवेकळी 
वीस गडळी सारस्वे घांवत असतात, ते’हां वीसपासून तीस 
मिनिटांच्या आत सगळ्यांना हेवा तेवढा व्यायाम होतो. प्रत्येक 
गड्याला खेळांत द्रक्षणीं मजा वाटत असते. आपलाच मिडू कां 
होईना एकदां आउट होड्या मला र्वेटि'ग केव्ह्यां मिळेल ह्याची 
फुटबोंलमथींल गड्याला क्रिकेटप्रमर्णि वाट पहावी लागत 
नाहीं. ह्या खेळांत रिकामा वेळदी फुकट जात नाही. शरीर 
बांघेसूद्वकठिंकवनतेवमनद्वी जोमदारवघीटहोते. खेळ 
ऐन रगांत का असेना इं नियमाचे अतिक्रमण शाल्याक्षणी पंच शिटों 
पुंक्ततो त्याबरोबर गडी थांवलेच पाहिजेत. ह्यानेहो आज्ञामारकत्व 
व आत्मसंयमन हेच शिका‘वेले जाते. तेव्हा व्यायाम तर व्यायाम, 
करमणूक तर करमणूक, शिवाय उत्तम गुणांचे शिक्षण, आणि 
पुन्हां वेळ[ना स्वयें योड[, अशामुळें फुटबॉल हा उतम व्यायाम होय. 

व्यायामासंवंघळी फांहींना खुराकावीं मोठी काळजी पडते. पण 
शरीराला जेवण, आयोळ ज्याप्रमाणें अवश्य, त्याचप्रमाणें अन्नपचन 
नीट होण्याला व्यायाम अवश्य होय, त्याकरितां निराळ्पा सुरा. 
काची मुळीच जरूर नाही". शरीर विशेष कमविण्याकरितां तो 
जास्त व्यायाम करितो त्याची गोष्ट निराळी. त्याला खुराकाचीं 
जरूर असते.



9२ 

अति व्यायाम करू नये. व्यायामानंतर अग्ळावळी' गळल्यासारते 
वाटलेवशोपपडलातर व्यायामफाजिल जालाअसेसमजावे 
खेळ खेळूनअग्यत्सांचीं हेळसांडकरू नये. मलगुद्धि साफ 
झाली नसतांव्यायाम करू नये, त्यापासूनअबष्टेम होतो. 
जेवल्यावर अपाँएक तासपर्येत शारीरिक अगर मानसिक श्रम 
करू नयेत. व्यायामानंतर पाम र्जिरपयेंत उव`र्डे वरर्दु नवे, 
त्याने मूत्राशयाला विकळार होतो; व कांही रबाऊ'हो नवे, त्याने 
डिरपेंळिप्सया(अपचन)हारोग होतो. नंतरही चिवडा, मजीं 
अशासारसे पदार्थ रबाऊं नयेत, ह्यानेही अपचन होण्याची मीति 
असते वशरीराला जरूरतीं द्वव्येंत्यांतनसतात. असो. तर 
चांगला वळाम निघेपयेंत मोकळ्या हृवेत सर्व शरीराला व्यायाम 
होऊन मनाला करमणकुंशाली कॉँनाहृळी' हेरोजपाहाणें हा 
आरोय्याचा दुसरा नियम होय॰ वेलिंगूटनने म्हटले आहे कळी' 
बॉटर्दूच्या यशाचे कारण ड्'ग्ळंडच्या सेदागांतील खेळच होत. 

"' 

आतां आंघोळीसंबथळी विचार करू. पायाच्या द्वार शरीरांतील 
वाण बळाहेर जावी म्हणून त्वचेत जळी’ सूक्ष्म र’वे' असतात तीं स्वच्छ 
करणें हाच आंपोळळीचा मुख्य उद्देश आहे. तेव्हा हा उद्देश 
सिद्धीस जाईल अशा रीतीने आयोळ केली पाहिजे. नुसते 
डोक्यावर पाणी आतून उपयोग नाही', सत्रे आग नीट चोद्मा 
धुतल पाहिजे. कडू, रवरूज वनेरेचे कारण मलशुद्धि नीट न होणें, 
अगर त्वचा साफ घुतली न जाणें हेच असते. हे रोग ससगोंनेहो 
होतात. आयोळींला सकाळची वेळ चांगली. गिरणींत वगैरे 
शारीरिक कष्ट कस्णारांनळी’ संव्याकळेंळा' करावी. आवोळ थंड
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पाण्याने करणें चांगले, त्याने रक्तप्रसाराला जोर येतो व ज्ञानततुं 

शा’त होतात. थंड पाणी मेहृनत वयेरे करूनही नच सळोसेल तर“ 
कोमट पाणी वापरावे. अति कडत पाण्याने आंघोळ करणें चांगले 

नाहीं. त्वचेवर तेलासारख्वा पदार्थाचे एक पातळ पुट असते, त्यांत 

वाण पदार्थ चिकटून बसतात. साबण लाविल्याने हे तेलाचे पुट 

नाहीसे होते. त्वचेच्या क्रियेला ह्या पुटप्चा उपयोग असतो, तेब्दां 

अति साबण वापरणेंइष्ट नाही, साबण वापरावयाचा तोचांगला 
वापरावा, ग्हृणजे त्वचा रबरवरीत न होतां मऊ राहील. आंघोळ 

करितांना आंगालळा वाऱ्याचळा झोत लागू नये, त्याने आंगांत 

क्लिशिरी येक्का ताप येण्याचा संमव असतो. मेहृनत होड्या पाम 

वणेंरे जिंरल्यावर आंघोळ करणें फार चांगले, त्याने `मेहृनतीना 
शरीरास रवरा उपयोग होतो. आंघोळ झाल्यावर पूवाइ‘तकी ऊब, 
आंगांत वेईपवेत जेऊ' नये, त्याने अपचन होते. जेवल्यावर दोन 

तासांच्या आ'त आघोळ करू नये, त्यानेही अपचन होते. प्नक्वा‘ते 
बरोबर नसल्यामुळे आघीळ करणें इष्ट नसेल तर अळोल्या फडवयाने 

अगर त्पंजने आंग खच्छ पुसून काढावे. आंघोळ झाल्यावर 
कोरड्या बस्नाने आग पुसून कोरर्डे केले पाहिजे. अळोल्या योतराने 

आंग कोरले करण्याची कल्पना बरोबर नाही. थ'ड पाण्याने आघोळ 
करणें चांगले खरे, पण तशळी आंघोळ केल्यावर शिरशिरी भरत 

असेल, व व्यायाम केला तरीही क्लिशिरी भरण्याचे बंद”. होणार 
नाही', तर थंड पाणी सोसत नाही असे म्हृटले पाहिजे. समुटुसान 

करणें फार हितावहृ आहे.
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रोज तोंड स्वच्छ धुतले पाहिजे, जिभेवर व दांता'वर नेहूंमीं 
एक तऱ्हेचे पुट बसत असते. त्यांत सूक्ष्म, विषारी रोगबंतु उत्पन्न 

होतअसतात. तेव्हांहेपिवळे पुटरोजकाढून नठाकलेतर 
अन्नावरोबर रोगजंतु पोठा’त जाऊन अपाथ' करितात. क्विय, मज- 
बुतीकरितां आपले दात एकमेकांला चिकटून बसविलेले आहेत 
वप्रत्येकळावरपांढरेंकवचआहे, त्यावर वसणरिंपिवळेपुटतीट 
कढूननटप्त‘केले तरदांतांत नेगापउतात, पांडरेंकचचक्रुजूं 
लागते, दात किडतात, निऱ्शक्त होतात व अकाली पडतात. मग 
पस्तावा होतो. ह्या सगळ्याला उपाय अगद्ळी सावळा, रोज दांत 
स्वच्छ घुबूंन जीभ घांसणें. आंघोळ करणांत केलेल्या आळसामुळे, 
ज्याप्रमाणें कांही लोकांनीं कांरववर केळीअसतांरत्त्यावरील 
गटारांत उत्तरल्याचा भास होतो, त्याचप्रमाणें तो’ड धुण्या'त केलेल्या 

हूंयगयळीमुळें कांहीं लोफांव्याजवळ बिलकूल बोलू नयेसें वाटते. 
कारण ते बोलले की, विषारी द्रुयेघी वायूंचा नुसता भास होतो. 
तोड घुतांना हिरव्या योलल्या न जातील अशी खबरदारी घेतली 
पाहिजे.फांहींखालेकॉँस्वच्छपाण्याने बरेचवेळां गुळणेंकरावे, 
आळस करू नये. दातकोरण्याने दात कोरून त्यात मेगा पाडूं नये. 

नखेंफारवाहूं वेऊरॅनयेतव त्यांच्याखालीकाळीवाणजर्मू 
देऊ' नये. नसे दातांनीं कुरतडूं नयेत. 

केसविंचक्का,घुकू[स्वच्छठेवावे. 

कपडे नेहृमळी’ स्वच्छ असळावे. त्वचेड्यात वापरले जाणारे कपडे 
रोज घुवावे. रंगाच्या कपडयांपेंक्षां पढिरे' कपडे वापरणें चांगले,
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कारण ते मळले तर लगेच घ्यानांत येतात. स्वच्छता लोकाना 
दिसण्याकरितां नव्हे तर स्वत:च्या आरोग्याकरितां करावयळाची 
असते. आपल्या हृवेला गरम कपड्याची फारशी जरूर नाही. 
गरम कपड्यांचा दोष असा असतो कीं त्यांत रोगज'तु लवकर 

प्रसार पावतात- विज्ञेषत: गरम कपडा त्वचेलगत वापरण्याने‘ 
त्वचा आळाद्ळी’ नाजूक होते. कपडे फार जड असूनवेतव‘ 
घट्टहीं असू नयेत. असो- तर शारीरिक स्वच्छता हा आरोग्याचा 
तिसरा नियम होय- 

व्यायाम, आघोळ ह्याप्रमाणेंच शरीराला विश्रांति व सोप 
ह्याची आवश्यक्तण् असते. ह्याचे काम शरीर व मन ह्याचे श्रम 
हूंरण करून त्यांना ताजळी'तवानीं करणें हे असते. मुलाना नऊ, 
दहा तास सोंप लागते, जाणत्या माणसांना सहापासून आठ तास० 
पर्वत लागते. निजण्याच्या व उठण्याच्या वेळ[ अगदी ठरवून 
ठेविलेल्या असाव्यात, ग्ह्रणजे सोप गळाड येते व हितावहृ होते 
मध्यरात्रीपूनींची एक तास झोप मध्यरात्रळीनंतरच्या दोन तास ड्गेंपें- 
वरोबर असते. चांगली झोप लागून, चिलर्टे, हेकूण वयेरे आक- 
स्मिक कारणांमुळे नव्हे, तर सहृजगत्या, आपण जागे शालोंट्युहृणजे 
पुरेशी झोप झाली असे समनावे. नंतर अर्धवट सोंये'त लीळत 
राहृण्याने आळस मात्र वाढतो, फायदा काही नाही. सूर्योदय होतो 
आहे तो उठून, मलग्रुद्धि, मुस्वमळाजेंन होड्या आ'घोळ झळिळीं 
असावी, असा नियम ठेवावा. विछात्याचे कपडे स्वच्छ राखावे. 

दुपारी झोप घेणें अगद्ळी’ वाहैट, तिने आळस येतो व वेळाचा 
ळे 

दुरुपयोग होतो… कोणत्या तरी कुशीवर निजाव, उताणें अगर
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उपहे निजणें वाईट. उताणें निनल्याने कप्गांतील मआरनूवर 
नाव पडतो व त्यास विश्नांनि मिळत नाही; उपहे निजल्याने डोळे 
विघडतात. डोवयारवाली एखाट्ळीच पातळशो उसी घ्यावी फार 

उस घेतल्याने मानेवर ताण पडून रक्तप्रसारास अडथळा होतो, 
त्यामुळे ड्तेयेना उपयोग येवू ताजातनाना करण्याकडे व्हावयाचा 
तो चांगलासा होत नाही’. 

आपला डोळा, कोटी काढणाऱ्याच्या केयेऱ्यासारखा आहे. 
कोटळो नीट निघण्याकारेतां कोटोंग्नळाफर केयेऱ्यांतील मिंग जवळ 
अगर, दूर करितो. डोंक्कांतील मिंग ह्याप्रमाणें पुढें माने होत 
नाही‘. तेथील रचना अशी आहे कळी, पदार्थ जवळ अगर वांग 
असेल त्याप्रमाणें ह्या मिगाची ठेवण अरर अतररचनाच बदलतो. 

हे काम स्नायूंच्या साहाय्याने होते. जवळचा पदार्थ बराच वेळ 
पहात असतां एकदम लांबवर नजर केकली तर क्षणभर तो 
लांबचा पदार्थ नीट दिसत नाही'. याचे कारण हेच कॉं त्या 

मिंगाचीं अंतररचना बद्लावयाला तेवढा वेळ लळागतो. अर्थात 
विद्यक्कयाँच्या डोळ्याला जमिपणमिकळी’ बरेचसे तास फूट सव्वा 
फूट अत्तरावरील बारीक अक्षरे वानावळी’ लागत असल्यामुळे, त्यांच्या 
डोळ्याला जवळच्या गोष्टी पहाण्याची विन्तेप सवय होते, व त्याच 
प्रमाणांत लावचे पदार्थ तितकेच लक्ष्य देऊन पहाण्याची संवय 

तर त्यांनी ठेविली नाही, तर जवळचे पदार्थ पहाण्याकरितांलागत 
असणारी मिंगाची अतररचना कायम होऊन अशा विद्यार्थ्यज्ञी 
“शळोर्टेसाइट” (संकुचित दृष्टि) होते, रहृण-जे त्यांना लावचे 
दिसत नाही… तेव्हा अशळी शळोटॅसाइट होऊं न देण्याचा उपाय
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अगदी सावा आहे. तो हाच कीं, दिवसांतील काही वेळ, लांबचे- 
जितके लाव पहावेल तितक्या लाबचे-पदाथें नीट न्याहाळून 
पळाहाणें. फुटबोंलसारख्या रवेळानेहो हे काम होते. डोळा हे अति 
नाजूक पण आते महूंत्त्वाचे हीद्रेय असल्यामुळे त्याला विशेष जपले 
पाहिजे, व कार वाचन, लेरवन करणाऱ्या'नीं तर अतिशय जपले 

पाहिजे. डोळे थंड पाण्याने जितके वेळां घुवावे तितके चांगले. 
वाचतांना उजेड डाव्या बाजूने पुस्तकावर पडेल असे करावे- पुस्वक 
फूट सव्वा फूट अतरावर वरावे. दिव्यार्शी वाचतांना … ड डोंळे 
दिपण्याइतका असू नये व अघुकही असू नये, व दिव्यखी ज्योत 
दिसू नये. रावेल्लाच्या दिव्यपिक्षां मेणबत्तींचा ल्वेड डोळ्याला 
चांगला. दिवा शांत जळत असळावळा, फडफडूं नये. वळावत्या वाड्- 
नांत वसले असतां वाचू नवे. ताठ बसून वाचावे. भावेरेद्वा 
अगर उपर्डे उताणें निघून वाबूं नये. अगद्ळी बारीक ट[इपाचीं 
पुस्तके वाबूं नयेत. डोळ्याला हिरव्या रंगाकडे पाहून बरें वाटते, 
ह्णून वरांचा रंग हिरवा अगर अस्मानळी असावा, पांढऱ्याने डोळा 
दिपतो, तांबड्याने फारच त्रास होतो. डोळ्याला नेहृमळी' उजेड 
पाहिजे. लहान मूल रडत असले तर नुसते उजेडांत ठेविले कॉँ 
बरेच वेळां गप्प राहाते. हृळीं कांही डॉक्टर सूर्मेक्रिरणें व उजेड 
ह्यांचा रोग बरे करण्याकडे उपयोग करू लागले आहेत. वुटाला 
अगर जोउवाला नाल, पत्र्या वयेरे मारू नये, त्याने डोळ्याला 
इजा होते. अनवाणी चालण्यानेही डोळ्याला त्रास होतो. पायाचा 
व डोळ्याचा आपल्याला वाटतो त्वणिक्षां जास्त संबंध आहे. 
डोळ्यांची आग होत असली तर आपण पायाला तूप नोळतो 
ह्यावरून हाच संबंव व्यक्त होतो.
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कानकोरण्यनिंअगरकप्नादाचीमुरळीकरूनकानकोरूनये, 
त्याने कामाच्या पडद्यप्ला इजा होते. कानांतील मळ आपोआप 

बाहेर पडून जाण्याची व्यवस्था असते. आयोळ क्काहेंना व 
अमिपुसतांनाकानांतयोटफिरवूनस्वच्छताठेविलीम्झ्याजेशाले. 
कग्जल्पकडूंअगरठ्याकाक्काल्यासतेलयाहूंनयेब्तर्जि,निरसे 
दूपक्कांआळारवाफाराद्यावा-ह्याकार्मीगाईचेदूपउत्तम. 

येथपमैंत शारीरिक स्वच्छतेवर आरोग्य कसे अवलंबून असते 
साचे विवेचन झाले- पण नुसत्या शारीरिक स्वच्छतेने काम 
मागत नाही. तिला मानसिक स्वच्छतेचीं जोड अत्यावश्यक 
आहे. शारीरिक स्वच्छतेवे नियम पाळूनही मन जर अस्वच्छ 
ह्मणजे रोगी असेल, तर शरीराचे नुकसान झाल्यायांत्रून कघी’ 
राहूंणार नाही. हीगोप्ट मनावरपकळी विंवलीपाहिजे. शरी- 

राबरोवरच मन निर्मळ, सुविचारी, जोमदार कसे बनेल याची 
काळजी वाळगळीं पाहिजे. ती न वाळगळीं तर पुढें पखाव्याचा 

प्रसंग येतो, पण तेब्दां शरीराचे झालेले नुकसान भरून येणें शवय 
नसते. शरीर वाटत असते त्याच वेळीं त्याच्या वाढीची योग्य 
काळजी वळाळगली पाहिजे. रोग द्रुऱ्साघ्य झाल्यावर उयेषपाची 
धडपड करून काम होणारट्र वाईट पुस्तके, वाईट चित्रे, वात्रट 
नाटके, याप्कळ कादंबऱ्या, गचाळ गप्पा व नाणी अशांसारर-वा 
गोष्टींपासून अगदी अलिप्त राहिले पाहिजे. ह्या बाबतीत मन अनि 
निश्चयीव कठोर वनलेपाहिजे. वाईट गोष्टम्हृटली कीं तीर्मंकरा॰ 
वयाची नाही, नव्हे, तत्संबंपीं अगदी विचार देखील करावयाचा 
नाही असानियमपाहिजे ह्यावावतीतअगदॉलप्करीहुक्रुमासरिसी
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सक्त अमलबजावणी-साली पाहिजे, द्दीनकाराच्या बाजूची 
गोष्टशाठी. पणमनहीअशीर्फाही’चमत्कारिकचीनआहेकॉँ 
तीकपींस्वस्ववसूशकतनाही’. त्याशक्तींलाजागेपर्णीसारखा 
कांही तरीक्योंग लागतो. ड्गेंवेत मुद्धांगाढझो'षनआली 
तरहीशक्ति रिकामा उयोगसुरूकरिते,वआपल्यालास्व॰में 
पडतात. ते०हांह्या मनालाफांहीतरी चांगलाउयोग नेहृर्मी 
लावूनयावा. वाईटसंवयजसीकमशऱ्च लागते,पणलागली 
म्हणजे अगदी ळिशरजोर होड्या बसते, त्याचप्रमाणेंमुविचार 
करण्याचीमनालानेड्र्मीसंवयठेविलीह्मणजेत्यांचाहोमनावर 
इतका परिणाम होतो की मन वाईट विचारांना मुळीं थाराच 
देत नाही. तेब्दांह्यासंबर्धी नियमदोन: एक, वाईंय्गोष्ट 
ह्मटलीकळीतिश्यस्वरविचारर्क्सतनवसतांएकद्नबाझ्या 
सारणें,वद्रुसरा,मतोनिप्रहूंवमुविचार उत्पन्न का‘रेतीलअशळी’ 
थोरपुरुपांचींचरिवेवइतर पुरत्तकेवाक्कात्यांवरविचारकरणें. 
ह्यावुसऱ्या नियमांसंव'यींरोजआपल्याक्काफांहीझलिंकॉँ 
नाहोंहें पाहिळें पाहिजे, रोज निजवियाच्यापूयाँ’दिवसांत 
आपणकायकायकेलेह्याचा आढावाघ्यावावबाईट 
गोष्टींबद्दल पश्चातापपावूनपुन्हातसेनकरण्याचानिश्चयकरून 
सहुद्धिदेण्याविषगींपरमेश्वराचीमाथेंनाकरखी. 

तेव्हांआरोग्यप्चेनियमअगदींथोडवयांतसांगर्क्सह्मणजे 
रोजमलगुद्धि, व्वचाशुद्धिवचितशुद्दिनीटझाढीकॉँनाहींहे 

पाहृणें वप्रक्रुतीसफांहींविकारशालासा वाटतांचत्यालाउपाय 
क्ररणेंहेहोत.
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चद्द्यसंबंर्धीविज्ञेषघ्यानांतठेविलैं पळाद्दिजेतेंहैंकॉंचद्द्यहें 

अन्न नव्हे. जेवावयास उशीर आहे ह्मणूनचहापिऊंनये. 
उपाशी पोटळीचहापिऊंनये. चह्यहें’एकयोर्डेतेउचेजकअसे 

मजेचेयेवआहे.कांहीखाहेंह्मणजेपाणीपिण्याऐवजीं,थकवावाटत 

असेल तेव्हां,हेउवेज्ञक पेय घेतल्यानेथोडी हुशारीवाटते. 
चहाअति घेतल्यानेभूकमंद्होते. दिवसांत केव्हांहीकोणा' 

कडे गेले तर आद्सा’तेथ्य हाणून चहा पाजण्याची वाईट वहिवाट 
दृहींपडतचाललीआहेतीलवकर नळाऱ्त्रुळीशीहोईंलतितकेबरे’. 

चहाचीं नेहाज्ळी‘ पाने वापरावीत. चहाचीं पाने' पाण्यातउकळर्लीजत्सां 

कामा नयेत. तीं खाली वसल्याबरोबर चहा माळावा. पाने उकळली 

गेल्यानेअथवापाण्गांतफारवेळ राहिल्याने चहांतअपायकारक 
द्रव्ये उत्पन्न होत असतात. द्रुयासंवघी‘ कग्रूपपणा करू नये. 

विड्यांत फांहींउपयुक्त द्र्बेंही असतात. पणह्यापदार्धीचा 
फरिंउपयोगल्फिळानेतोंडाचीचवअगर्दीजातेवदांतकिंङतात. 

शिवायहेपदाथें उसेजक आहेत. कामकरी लोक द्मल्यावस् 
हुशारी आणण्यक्कारितांद्यांनाउपयोगकरितातहेपाह्ण्यांतयेते, 

वियार्म्यळानीं उसेजक पदार्थ अगर्दी वज्यें करावे ह्मणजे चित्तशद्वि 
राखण्यासमबतहोते. 

तंवाखु खाणें अगर ओंडणें, अफु, मांग, गांजायांचा 
उपयोग करणें, दारू पिणेंहेनिम्संशव एकापेक्षां एकअयिक 
अपायकारकद्रुतुंणआहेतहेसवेपदार्थेअतिशयउतेजकआहेत. 

उवेजकपदाथेंघेतह्यस्वरोबरथोडीशीहुशारीवाटते,पणतीस्वरी



५१ 

नव्हेतरनकलीहुशारीअसतेञ्तीसंपल्याबरोबरअघिकखिन्नता 
मात्रउहूपन्नहोते. सवेंदिवसखटारा औहूनद्मलैल्यावैल्मछा 
चारकोरडेलगविलेतरतोथोडळीहिंमतदाखवूनस्वटाराअळोडतो, 
पणत्यामुळे त्याची शक्ति बाढतनाहीं तरउलटकमी नाव 
होते. सवेउतेजकपदार्थीचीकमीअघिकप्नमाणानेहोअशीच 

पदार्थांचीजरूरच लागतां कामा नये,वलागली तर उचेजक 
पदाथंनृनीं चकली हिंमत आणणें हा उपाय टिकाऊ नव्हे. शरीरां॰ 
तील बोम स्वरोस्वर वाङनिणें हाच त्याला उपाय आहे. नाते 
वयामुळे ज्यळिच्या शरारात[ल^॰^ जोन कमीझाला त्यांनाएस्वळाद्यळा 
साध्या उसेजक पदार्थाचीजरूर भासलीतर क्षम्यआहेव्रपण 
ज्यांच्याशरीराची इमारत नुकती कोठेबांधलीजातआहेत्या 
तरुणांनी, हे बांधकाम मकम करण्याकडे लक्ष देण्याऐवजीं, असल्या 
फंदात मोहानेपडणें म्हणजे आपल्या जन्भाचे मातेरेंकरून 
घेणेंहोय. 

विडी ओढण्याच्या संवहैंने सोंप नाहीशी होते, ज्ञानतलूंनळा 
ग्लप्त‘नेयेते,डोकेफिरते,श्वासनलिका विधडते, रकाशयकम- 
वुजतहोतो,मूकमंद्होते,डोळे विघडतात; दारूनेतरशरी- 
रांतीलकोणच्याभागालाइजा होतनाही असेनाहींच, शिवाय 
अबूजाते, व कती पुरुष ह्या व्यसनांत सांपउल्यास क्रुटुवेच्या 
क्रुटुपेंमिकेसलागतातहेक्षणावरहिक्सिरूनकसेबरेचालेलह् 

वरीलगोष्ठीध्यर्तातठेवूनत्यपिंप्रमाणेंवप्नालेह्मणजेशरीरांत 
रोगाचीउत्पत्ति होणार नाही. पणकांही रोगसंसगनिंहोत
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असतात. वर आंघोळोसवंपीं लिहितांना स्वरूजनायटयांचे उदा॰ 
हृरणघेतवे, तसेचदुसरेहोपुप्कळ रोग आहेत. ह्यारोगांने 
जंतु अतिसूक्ष्म असतात व संसर्गांने आपल्याला नकळत ते 
शरीरांतप्रवेशकरितात. हेस्वरे’कॉँशरीरनिरोगीव 
जळोमद्माअसलेह्मणंजेहेज'तु शरीरांत शिरलेतरी तेथेंत्यांचा 
पगडा बसत नाही, तर ते उलट नाश पावतात. तथापि ह्या बाबतीत 
जपळें पाहिजे- रोगी मनुष्याने वापरलेले कपडे, नाही व सर्वं 
जिन्नस स्वच्छ धुक्रूनघेतल्याशिवाय वापरू नयेत. येण्याच्या 
मलमूत्रांतून व कर्फातून, इतकेच काय, पण श्चासांतून सुद्वगें 
रोगजंतु हृर्वेत पसरतात. तेव्हा पिकदार्णभ्’त वचेरे केर्बीळिक अँसि॰ 
ढाचा मुबलक उपयोग करावा, ह्मणवे रोगनंलूंचा नाश होतो. 
ह्याच कारणाकरितां, वाटेल तेघे धुंकण्याची निप्काळजळीपणाची 

पद्धति अगर्दी अपायकारक आहे. रोगजंतूंचा नाश सूयेक्सिणांनीं 
फार चांगला होतो अस अनुमवळास आले आहे. तेव्हां घरांत 

सूयेंप्रकाशवस्वच्छहृवामुबलकयेद्देल असेकरावे. थोडक्यात 

सांगावयाचे तणजे, ह्या'सगळ्याचे मर्मे अतवरेंह्य स्वच्छता, गुचिर्मू 
तपणा, ह्या एका शब्दांत आहे- शरीरांत ठिकठिकाणी पहारेकरी 
ठेविळेळे आहेत. त्यांना आपण उपयोग करून घ्यावा. इया 

वाईट असली तर नाकळावरना पहरेंकरी आपल्याला इशारा देतो. 
अन्नकचेअसले, अगर फळअनिपिकून नासलेलेअसले,तऱ 
जियेवरचा पहारेकरी आपल्याला जाने करितो. कपठ्यावर क्रूष् 
वघामाचेपुटबसले कळी‘ डोंळ्यळालाकसेचसेवाटते. हेपहारे० 
करी फार दृमानी आहेत; मात्र त्यांच्या सांगण्याकडे दुर्लक्ष्य
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करून त्यांना बेफिकीर बनवितां कामा नये. नाहीतर पहिल्या-' 
नेच ’विडळी ओढली तिने डोके फिरून गेले, नाक वेड करू लागले, 
ओकावयास येऊं लागले, तरी पुन्हा विड्या ओढून संवव लावून“ 
घेतली,व नतरडोळे,फुप्फुसे वयेरेवर त्याचा वाहैंटपरिणाम 
झाला, तर त्याला नळाकावरचा पहारेकरी काय करणळार.2 

क्लियाचा तट पाडावयाचळा असला तर तोर्फाच्या गोळ्याचा 
त्यावर मारा करितात. एका योळ्वाने तट पडत नाही; पण 
प्रत्येक × गोळ्याचा त्याच्यावर परिणाम होत असतो. आपळें 
शरीरहाएकअसातटआहे, वरोग हे तोकेचे गोळेहोत्ना 
रोग बरा शालेला दिसला तरी गोळ्याप्रमाणें त्याचाही शरीरावर 
परिणाम होतोच, तेव्हा शरीराला रोगच होऊं न देण्याची 

` आपण खबरदारी घेतली पाहिजे; आणि हे कांही वाटते तितके 
अशक्य नाही. ह्याला फक्त आरोन्याच्या नियमांचे ज्ञान व ते 

नियम अमलात आणण्याचा मनोनिग्नहृ एवदेंच पाहिजे. इच्छा 
असेल तर त्या गोष्टी मात करून घेतां येतात. हे सर्वं ध्यानात 
ठेवून मानले तर आयुष्य कितीतरी सुस्वकर होद्देल व आपल्याला 
शरीर आहेसे वाटणार देस्वळील नाही. 

  

आपल्याकडे पुष्कळ माणसे ज्या रोगांना बळी पडतात असे 
रोग ह्मटलेह्मणजेहिबतापाहेगपटकीवक्षय हेहोत. हेसर्बं 
अतिसूक्ष्म जंतूंमुले होणारे रोग होत हे जंतु इतके सूक्ष्म 
असतात कळी एक चौरस इंच नगिंत तसले २००० राहूंतील. 
तथापि त्याचा प्रभाव असा असतो, व कमकुवत रक्त[मघ्ये त्यांची
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वाडअशीड्ळापाट्यानेहोतेकीं,तेत्[त्काळ मनुच्यावेप्रळाणहृरण 
करितातसकसवजोमदाररकांतत्यांनाथारा मिळतनाही,ते 
नाशपावतात. तेळांबरील रोगांसंबंपींसामान्यउपायह्मटला 
ह्मणजेशरीरनिरोगीवजोमदरि रास्वणें, वरोग्र्णि’तू’चात्यांत 
प्रवेशनहोईंलअशीशवयती स्वबरदारीघेणें. आतांप्रत्येक 
रोगाविषयळी’ थोडा [नरानराळा" " विचार करू. 

--॰०>०ऱ्ऱ्०॰-…- 

हिंवताप. 

हिवतापाकडे आपण बहुश: फारसे लक्ष्यदेत नाही,पण 
आपल्या देशात हैगपेंक्षांहिवतापानेचद्रत्ररीमाण्सिंजग्जमस्तात. 
हिंझ्यापट्याप्रसास्झ्याडेसवित्रिकआहे, वत्याचामुकामहोतो 
तेथेंबहुतेकवाराहीमहिनेअसतो. हिव्प्तणाच्यासूक्षाजतूंचा 
प्रवेश डांस चळावला ह्मणजे आपल्या रकांत होतो. हिवताप 
शप्लेल्याक्काडसिचळाबलाह्मणजेजंतूंनाडांसाच्याशक्तिंत 
प्रवेशहोतो,वतेथेंत्यांचीवाड होऊनतो हांसनंतरव्याला 
ज्याला चावेल त्याच्या त्याच्या रकांत त्यांतील कांहीचा प्रवेश 
होतो,बस्क्तकमत्रुवंतअसेलतर तेथें त्यांचीवाढहोऊनत्या 
मनुष्याला हिवताप होतळो. ढा'स आपल्या अनपाण्यावर बसला तर 

त्याबरोवरही त्यळाचा आपल्या शरीरांत प्रवेश होऊं शकतो. अर्थात 
हिंत्रतापहोऊंनदेण्यावे उपाय दोनऱ्(१)डांसचि निर्मूलन 
करणें,(२)हिवतापह्यालेल्या माणसालाडांस नचाबतीलव 

त्याच्या ससगोंने आपल्या अन्नपाण्पांतजंतुन शिरतीलअशळो 
खबरदारी घेणे. ( १ ) डांसांचीं उत्पत्ति सांचीव वाण पाण्यापासून,
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असते-मादीह्यापाण्यावरअडींषल्लातेक्विकणां' 
सारखाँदिसतपिं. त्यांलूतचपुढेंडा'सउत्पन्नहोर्तो असल्या 
पाण्यावर रावेग्ल ओतूनत्याचा पातळथरवनविलातरडांस 
उत्पन्नहोऊंशकतनाही’. पणउतमउपायह्मय्लाह्मणजेअसले 
पाणी जर्मूनदेणेंर्लीमल्यासतेज्याचूतटाक्रूनत्याचीविड्हेवाट 

लावणेंहाचहोय. ह्यायाबतींतआपल्याधरासंबंथींसुडांफांही 

गोष्ठीव्यानांत ठेवण्यासारत्-याआहेत. आपल्यावराचीजमोन 
आनूवनूच्याजमिनींपेंक्षांनिदानदोनफूर्दउंचअसावीबतींत 
खडी,रेतीवयेरेट[क्रून बाहेरील ओंल पावसाक्या' आंतन 

वावण्याची' खबरदारी घ्यावी. वसंत स्वच्छ हेवा वउजेड 

मुबलकयेण्याकरितां खिडक्या दरवाजे जितके ठेवावे तितके 
चांगले. र्कोद्टपणा, वाण व ओंल हीरोगजंतूंचींमाहेरघरें 
होत. गुरांचागोठाववान्याचेकोम्रावरापासूनदूरअसार्वी. 
वसंतरोज्ञ उत्पन्न-होणारी वाण ह्मणजे गुरांचे मलमूत्र, 

केरकऱ्वरा, वापरूनघाणशालेलेक्कोवयेरेपराजवळसांयूंन 
देतां, अगरजवळचजमिनींत जिरूनदेतां,लांबनैउ,नजमि॰ 
नींतपुरूनत्याचेस्वत तरी करावे, नाहीतररोतावरपसक्का 
उन्हानेवाळूद्यावेअगरजाळूनक्कप्र्वे. आपले आवारस्वच्छ 
राहूनअनूरार्ड्सवरेवींम्बारेंस्वच्छ नसतीलतरत्यांच्यापासून 

रौगोत्पत्तिल्फि,तेंब्दांअर्भिणव्यागझिंतराह्मतौव्यासबंघ 
गविज्ञीस्वच्छतारोजच्यारोजठेविलीजातेकींनाहीह्याचीही 
,आपणकर्क्सयाद्दिर्लीपाहिवे; करिणतीअमिल्यावसर्वीज्या
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द्दिताची गोष्ट आहे’ (२) हिंवतापझालेल्यामाणसत्का मच्छरदा` 
णींतनिजविढेंह्मणजे त्यालाचिलर्टेचाबत नाहीत,व इतरांचा 
तापापासून बचाव होतो. एरन्ही' देखील आजारी माणसाच्या 
संसगोंसंनंपीं आपण फार खबरदारी घेतली पाहिजे; ह्यणजे त्याला 
बाळीतटळाकावयाचाअसेनव्हेर्लीरत्याने वापरलेलाँमांडॉ,कपडे 
नीट धुवून घरांत घ्यावयाचे. सूयेक्सिणांनीं रोगजंतूंचा नाश 
उत्तम प्रकारे होतो. हाणून आपले कपडे व अथरूणपांबरुणें 
नेइर्मी उन्हात तापवून झाडून स्वच्छ ठेवागी'. 

अशाप्रकारेप्रक्रुतिजोमदार रास्वणें, डरंसहोऊ नदेणें,व 
संसर्गांने रोगजंतूंचा प्रवेश शरीरांत न होईल असे करणें, ह्या सर्व 
गोष्टींविपयळी' शक्य ते प्रयत करूनही अर हिंबताप जातात तर 
त्यालाकोयनेलघेणेंवबरदूधपिणेंहाउपायआहे. कोयनेल 
घेण्यापूवॉ’रेचकघेणेंचांग्ग्ले. उत्तमरेचक ह्मणजेएरंडेलतेल. 

कोयनेल हे गुळवेलीच्या ‘सत्त्वासरिसे एका झाढाच्यासाळीं- 
पारक्त तयार करितात. त्यांत दुसरे तिसरे काही नाही'. 

कोयनेलपोटांतघेतल्यानेहिबतापाच्या नंतूंचा त्यानेनाशहोतो 
असा अनुभव आहे. ज्या झाडांच्या सालीपासून कोयनेल तयार 
करिताततींसिकोनानांववींझार्डेवाहेरदेशहिनआणून 
आसाम,निलगिरीवयेरे ठिकाणी लावलेलीआहेत, वसर्वीस 
तेमुबलकवस्वस्तमिळविह्मणूनसवें पोत्टांवूनते विकण्याची 
सोंयसरकारानेकेलेलीआहे. 

फॉंहेंहुंरेंच्चिइबुंऱ्च्
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ष्ठेग. 

टेगउंद्रांनाप्नथमहोर्तो उंद्वीरट्टेगनेंमेला ह्मणजेत्याच्या 
अरॅगावरील पिसवा त्याला सोडूंनदुसरीकडे रक्तखाण्याकरितां 
जातात, व इंद्राच्या रक्तटॅतून त्यांच्याकडे आलेले ग्लेगचे सूक्ष्मजतु 
त्याज्याव्यामाण्यालाडसतील त्याच्या त्याच्याशरीरांतप्रवेश 
करितात, व त्यांना अनुकूल रक्त मिळाले ह्मणजे त्यांची घेसुमार 
`वाढ होऊन माणळी वगावतो. ह्यावरून हेग होऊं न देण्याचा पहिला 
उपाय ह्मटला ह्मणजे उंदीर होऊं न देणें हा होय. घरांत मान्य, 
भाकरींवे तुकडे वयेरे जमिनीवर पडू' दिले, सामान अखाव्यस्त 
राहूं दिले, आवारात उक्रिरडा सांयूंदिला ह्मणजे उंदीर, पिसवा, 
चिलटेब त्यांच्याबरोबरच नाना तऱ्हेवेरोग वजीवजंतुह्याना 
आमंत्रण दिल्यासारसेच होते. जिकडे तिकडे स्वच्छता ठेवून वरांत 
मुबलक उजेड व हवा येऊं दिली ह्मणजे या जीयांची उत्पत्तिच 
होत नाही व अर्थात रोगप्रतिबंघ होतो. दुसरा उपाय संसगोंनें 

हेग पसरू न देणे हा होय. ह्यासंबंपीं विवरण वर आलेच आहे. 
त्याशिवाय करावयाचे ते इतकेच कीं हेगदूपित ठिकाणच्या 
लोकांना, एकदम दुसऱ्या ठिकाणी जाऊन हेग पसरू न देतां, कोठे 
तरी मोकळ्या जागेत ४|८ दिवस सहाबयास लावणे- हृग उपायाची 
सक्त अमलबजावणी स्त्ररित केल्यामुळे हिंदुस्थान व सिलोन 
इतकॉँ जवळ असतां व त्याचे योठे’ बळणवळण असतां इतक्या 
वपौत सिलोनांत हेग जाऊं शकला नाही. इतके उपाय करग्जही 
हेग झालाच तर स्थानत्याग करणें हा उत्तम उपाय. वरात उंदीर 
गेल्यावर एक रात्रही तेथें राहुं नये. १।२ महिने मोकळ्या
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टिऋसींराह्यर्वे. घरींपरतयेण्यापूनींमिंतींनाबुनावयेरेवावा, 
सगळीऊंस्वच्छताकरावी, जमिनीवर निखारेपसरावे,ग्हणजे 
पिसवामरतीलावसर्वंकपडे उ’हांततापत्रून झुळाडूननंतरषरी 

अगबोंकसरकरूनयेअणल्यानत्यागकेल्यानेसर्बंकार्थंहोतेअसे 
नाही'. कारण सोंपडींतून गांवांतखेपाकराव्याच लागतात… फांहींना 
तर,सत्रेदिवस गखाँतउवोगघंदा करावा, वकेवळरात्रीच्या 
विश्रांतीकरितांसोंपडींतजावे, असेकरावेलागते. अशास्थितींत 
हेगजतूंचा शरीरांत रिवाब झाला तरी त्यांचा नळाश होईल अशी 

निरोगीवजोमणाशरीरांतरोगजंतुंचानाश करण्याचीजीशक्ति 
रकांतअसतेत्याचप्रकरिचीशत्तिहेगऱ्मेंचल्याने रकांतउत्पन्न 
करितांयेते.भ्हृप्हूं[चटोंचलेल्यालोफांन[ष्ठेगबहुयाहोतनाहींव 
झालातरीरोगीसहृसाबगावतनाहों- ह्यासंवंपीं१९११सालवे 
कांहीआंकडेसरकारीघेसनोटममूनउतरूनखार्ली दिठेआहेत, 
त्यांवरून टोंचण्याच्या उपायाचळी उपयुक्तता नजरेस येईल. 

शहूंर. लोकसंख्या. लागले. मेले. 

टोंचलेले ३५९० २८ ८ 
” "पुरु न येंचलेले ६9१० १९२८ ८५७ 

टोंचलेले २७४२ २० ३ 
गदग न टोंचलेले ३०२५८ १६९५ ११५० 
सातारा ड्रुटोंचलेले ९३ ३ २ 

नयेंचलेले ११७ २२ २०
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तेष्टांष्ठेगसंवपाध्यानात' ठेवावयाचे' उहृणबे (१)घसंत 
उवरांनाबिलक्रू थारानदेणें,(२)संसगोंविषवीफ[रस्ववर॰ 
दारी घेणें,(३)गांवांत हेग झाल्यास स्थानत्याग करणें,ब 
(४)ष्ठेगटोंचूनघेणेंहेंहोय॰ 

पटली. 

ह्या रोगाचे सूक्ष्मजॅतु अतिस्वरित पसरतात. प्रसळार बहुया अन्न- 

पाप्यांतूतहोतों- एखाद्या ठिकाणी जयेला हृजारो लोक जमतात. 
तेपिग्यफ्रावइतरव्यापारांनाएकत्रठिकाणचेपाणीवापस्तात. 
आंघोळी,कपडेघुणेंबसेरेसये एकाच नट्ळीतळ्यात झाल्यानेते 
पाणीखरावहोते, तरी तेच [घेण्यात येते. द्यांतचआणरवळी 
अपक,अतिपकफळ[चीमरपडते.मगकायविचारतांट्रपटकळी 
हाहांम्हूंणतांमुरूहोते. पटकीशळिल्यामाणसाच्यामलातव 
बान्तीत त्या रोगाचे लाखो सूक्ष्मजंतु असतात. म्हृणूनमलव 
वान्सि लाव नेऊन जमिनीत पुरून टक्विं पाहिजे, व कपडे 

शबयतरजाळुज्ञटाक्लिपाहिजेततसेनकरितांजरतेकपडे 
वरसांक्सिढेल्यानदीतळ्गांतचघुतलेतरसत्रेपाणींदूक्सिहोका 
वाखळा वेसुमळार सुरू होतो. लागलीच जीव बचावण्याकरितां घांबपळ 
सुरूहोते. यापळालेल्यालोफांवेंकींफांहींप्रवासांतच आजारी 

पडतात, कांहीं मुक्कामळात 'गेंचल्याबर पडतात, व ह्या लोकांचे 
कपडेधुतलेगेल्यानेक्या इतर संसगौने ज्या ज्या ठिकाणी 
पिण्याचेपाणीदूपितहोते त्या त्या ठिकाणी रोगाचेयींपेंरले 
जाते3बअशारीतीनेहा वणवाजारत्त जास्तचमडकतजातो- 
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सगळ्याचे मूळ शोधून पहालतर कचींअगरजास्तपिकलेर्लीपळे, 
व पिण्याच्या पाणाच्पा स्वच्छतेसंवपीं कोरे निप्काळजळीपणा. 
संसयाँची सवात अति खबरदारी ज्यात घेतली पाहिजे असा रोग 
म्हटला म्हणजे पटकी हा होय. तेव्हा सैन्याची मुयूषा केल्यावर 

हात पाय केर्योल्फि सावणाने घुतल्याशिवाय अन्नपाणी घेऊं नये. 
कपडे, मल, वान्ति ह्यासंबंपीं वर सांगितलेच आहे. गांबचे 
पिण्याचे पाणी नदीपनून मिळत असेल तर नदीची वरची वाचू 
पिण्याकरितां रारक्रून ठेवळावी. तेथें स्नान, कपडे घुणें कोरे अगदी 
करूं देऊं नये. पाणी. विहिरीचे पीत असतील तर पाणी काढून 
देण्याकरितां स्वच्छ वागरीसहृ एका’ ’मनुप्याची योजना करून 
वाटेल त्याची वळागर विहिरीत वुङदूं देऊं नये- विहिरीगोंक्तीं 
सांडलेले पाणी आंत जाऊं नये म्हणून फम्रशी वायावी. व सवीच्या 
कल्याणाका‘रेतां, पटली झालेल्या मनुष्याचा इतरांस संसगें न होईल 
ह्याविषगीं, शक्य ती काळजी घ्यावी. मनुष्याला पटकीं झाल्यावरो- 

बर कढतदूव अगर कॉफी द्यावी, हात पाय शेक्रावे, आलें, सुंठ, 
हिग, सिरी, त्रैडीं कोरे उष्ण पदाथें पोटांत द्यावे, व मुख्य गोष्ट 
ग्हृणजे वेळ न गमावतां वेयाला बोलावून आणावे. 

झ्याक्तिं 

क्षय. 

अलीकडे मुबहैंसारख्या योठचा शहरांत व थोडया कमी प्रमा- 
णावर इतरत्रहीक्षयरोगाचावराच प्रसारझालेला दृष्टीसपडतौ. 
क्षय हा‘फुप्फुसांचारोग आहे. तो झाला म्हणजे फुप्फुसांना 
वरचा भाग कुजूंलागून रोग्याला कफ पहूं लागतो; नेहूंमीं-
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नेहृमींतापयेतो,अगरनेद्माँच आंगजरा जारतगरमअसते; 

लागतनसींव्रवऱ्हृळुह्रळुक्षीण होड्या मनुष्य मृत्युमुसीं पडतो. 
हाहीरोग मूक्ष्मज'तूंपनूनच होतो. क्षयींमनुग्य धुंकतोतेव्हां 
त्याव्या कफांवून लाखो मूक्ष्मजंतु जमिनीवर पडतात, व धुंफी 
पाळून गेली कीं हृवेबरौबर पसरून श्वासाबरौ’च्चर लोकांच्या शरी- 
रांत प्रवेश करितात, ब शरीर कमकुवत असलैं म्हणजे तेथें आपला 
पगडा पसनितात. कुवत ह्याचा अर्थ जोम, केनळळठ्ठपणा 
नव्हे. आपल्या आंगांत जोम आहे कीं नाहीं हें ज्याचे त्याला 
उतम समजते. असो. तेव्हां क्ष्स्यळी माणसाच्या धुंकींमुळें व 

त्याच्या निकट नेहृर्मी राहिल्यामुळे क्षयरोग होण्याचा संभव 
असतो. एऱव्हृळी सुद्धा जेथें तेथें थु'कय्याचीं जी क्लिकांना 
पाणेरडीं संवय असते ती अगर्दी अनिष्ट होय. 

क्षय निरनिराळ्या तऱ्हेंच्या लोकांना झालेला आढळतो व 
त्यप्चीं‘ कप्रणेंही निरॉनेराळी' असतात. मुंबद्देसारख्या शहृसंत 
सबेघ दिवस गिरणींत काम करणारे व रात्री कोंद्र्य् घरांत अपुरत्या 
जर्गित राहृणारे पुष्कळ स्रळीपुरुष असतात. संध्याकाळी हा 
घोळकळा गिरणीपळाद्देर पडल्यावर निरीक्षण केलें असतां प्रत्येक 
चेहृऱ्यावर कापसाच्या कणांचें चांगळें पुय् त्रसलेठें नजरेस पडतें. 
ह्या कणांपासून फुप्फुसांचा बचाव थोडाबहुत करण्याकरितां 
नाफांत केंसरूपीं फिल्टर असते, पणत्यानेंफांहीं सवेंकळाम 

होऊं शकत नाही. हूंळुहृळु फुप्फुसांत कणांचाप्नवेश होतो व 
रक्तशुद्धीच्या त्यांच्याकप्मळालळा व्यत्यययेतौ,अथनृतूशरीरकम॰
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बुवंतहोऊंलाग्क्तिंत्यांतच व्यसनांचीमरपडतें,वअशारींतींनें 
भक्कम बांघ्याचा तरुणही दोन चार वपौत खचतो, कदाचितू 
मृत्युमुखाँद्दिपडतो. 

अलीकडे विद्याथ्योंत ह्मारोगार्वेभोर्डेयाढतें प्रमाणआहे. 

_त्यप्र्वेएकक्रारण हेंकीं शरीराची वाढ होण्याबेंजेंक्य त्या 

वयांतत्या गोष्टींकडेतेंफानाडोळण्कस्तिण्त; ह्यळामुळेंप्नकूतींत 

जौम मुळीच नसतो, सरासरी तोळळामासा प्नक्रुति असते. वुसरें 

फारणनाटकें,फादंत्रऱ्या,वळाप्कळगणाकोरेंनींझालैळीमानसिक 
‘चलबिचल व तळीमुळें लागलेल्या घळाणेंरड्या सवयी. हेंसर्बं 
शिकलेल्या मुलांना जितके तितकैचशिक्कोल्गा मुर्लीनाहोलागू 
पडते- ह्याला उपायह्मचकॉँविद्याथिद्र्दोत शरीरबांघेसूद्व 
निरोगी व्हावें द्याकरितां झटून प्नवत करणें, व तितकीच किंवहुना 
त्याहूनही ज्यास्त महृत्त्वाची गोष्ट ह्मटळीं ह्मणजें, मनसुचिचारींव 
निप्नद्दी होण्याकारेतां रोज चांगल्या पुस्तकांचे वाचन व त्यांतील 
सुविचरांक्रा मननभ् करणें, मनाला नेहृमळी उद्योगांत ठेवणें, व 
यच्चयावतूं वाईट गोष्टीं निपवतू बाजूला सारणें. 

मुंनद्देसारस्व्या शहृरांत तरुणस्नियांनाह्यरोगझालैलाआंढ, 
ळतो,व ल्यचिंफारणअक्राठींआंगावाऽपङळेळें संसारावैओहैंप् 

होय, झालाउपायह्माजेशक्सिचीयाडपूणेहोहैंपर्यंतक्सिहृ 
न करणें, र्तोपर्येत वर सांगितल्यापमळाणें शरीरळाची व मनाची 

काळजी घेणे, व शरीराची वाढ पूणेझळाल्यावर फार दिवस 
अविवाहितनराहूंणेंहेंचहोत.
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क्षयरोग झाला असे समजल्यावरोवर उपाय ज्ञालापाद्दिजे, 
नाद्दीत्तररोगदुऱ्साध्य होतो. क्षयीं माणसाला कोंरड्याहृबेनें 
ठिक्राणराह्रण्यासचांगलें क्षयद्द्यफुप्फुसांचा रोगअसल्गामुळें 
फुप्क्रुसेंखच्छहृवेनेंपूणे मरूंदेणें, होईल तित्तकावेळरवच्छ 
मोंकव्याइवैत्तकाढणें, ह्मत्यत्का भुरऱ्य उपाय आहे, लाच 
दृष्टीनेंक्षयाव्यामथमावस्यैत,ग्इण्ग्नेप्नळाणायामकरणेंशक्यअसतें 
तेव्हांमाणायामाचाउपयोगहोणेंशक्यआद्दे. 
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भाग ६, 
क्तील्फिल्फि- 

तात्कालिक उपाय. 

तल्लाळिकडपाय म्हणजे एखाद्यामनुय्याला कांहींअपपात 
वडलाकिंया प्रट्टातळीसएकद्म फांहींविक्रारझळालातरडॉवटर 
वगैरे येद्देपयैत करावयाचे उपाय, अशा वेळीं आजार अगर 
दुखापत ज्ञराविज्ञेपप्रक्रारची वाटली तर डॉक्टरताबोलावणें 
लगेचपाठवप्यें व तो येहैंपयैत खाठीं दिलेल्यामूचनांप्रगाणें 
डपप्वकराते. 

व्यवहारात तात्कालिक उपळायांचळा विशेष उपयोग रक्तताव 
ज्यांत फार होतो अशळाविकारांच्या अगर अपयातांव्यावेळीं 

होतो- अशा वेळीं चट’नग्म्योग्पडपाव करूनरक्तसावबंद 
करणेंफार आळात्यचिंअसतेआँतेनबेग्लेंतरकमींकपींमनुष्प 
द्गावण्याचाद्दीसंमवअसतौ. 

_…ध्रुळं- 

रक्तस्नाब्रा 

तात्कालिक उपण्यांचा क्विं वहुघा रक्तस्नाव फार होत असेल 
तरबंद्करणेंह्मचअसतो. पण ज्ञरऱमेंत विष मिनलेंअसेल 
तर रक्तस्राव थोडा होऊंदेणेंचझ्ष्ट असते. रक्तसळाव दोन 
प्रकारचा असतो: (१) गुंद्वारक्तवळाहित्यांतून ड्मळेला, (२) 
अशुद्वरक्तवळाद्दिद्यांतून झालेला. अगुद्वरत्त्क्काद्दिन्या त्वचेच्या 
लगतव आतल्या बाजूस असतात. क्रिडक्रिडीत लोकांचा
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ह्यत्नापायांज्यां ज्यांक्रुगळेत्याक्सिक्सितातअसेंआपणम्हृणतों 
त्याअठ्याल्लाद्दिन्याआँरोंरअसार्वेतसेंपुष्टअसळेंग्झ्याजेत्या 

वतेंसावकाश संथपणेंवहाते. शुद्धरक्तनाहिव्यचिपुन्ह्यदोन 

मेट्असतातऱ्(१)काळजांकडूनरक्तघेऊनयेणारोंमुऱष्यधमनी 

अमर(२)तिच्याकेंसासारझ्यायारीकशाखा. द्यांक्रूळंग्येणारे‘ 

तीही फापळीं गेल्यास तींतून फाळजाऱ्न्याप्रस्यैक ठोक्यासरशीं 

होणे फारवाहेंय्व कळाळजीकरण्यळासारखेंअसल्यामुळेंउपाय 
अतिह्वरितझप्लापळाद्दिजे. 

……त्रै०<॰…… 

रक्तस्नाक्' बँट् करण्याचे उपाय. 
(१)जसमी मनुष्याला निजवूव जखम अवयवासझाळीं 

असेलतरतौअवयववरउचक्काघराया. 

(२)ज्ञरवम बोटाने दाबूनवरापीव तेवढ्यरंतकपडयात्र्यळा 
दोन चार घड्या करून नंतर तो ज्ञखमेवर दाकूघ्णावळा. 
त्याच्यावरून पट्टी बांधूनटाफावी व जखमेचरचीघडीबानूला 

सरूंनयैक्कापट्टीतमध्येंवुचाचींचकतींअपर नाणेंघग्लार्वे. 

(रै)अशांतऱ्हेंर्वेफ्ट्टीबांघळीतरीद्दीरक्तसावचाक्त्रराहील 
तरब्यायानूनेंरक्तयेतअसेलत्या याक्कोअगर्बी घट्टवेष्टण 

वांषार्वे; उदाहृरणाथें, शुद्वरक्तवळाद्दिनींतून रक्ततावहोतअसेल
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तरञखमवकाळीजयच्चिप् द्रय्यानयोम्यठिक्राणींवेप्टण 
बांघलैं पाहिजे- तात्पुरते वेष्टण हातरुमालाला घड्या पाडून. 
मघ्येंचदौनघज्यांतलछ्येप्चीघलपीन्यूचअगर एखादागुळ- 

, . गुळीतद्गडदेखीलवळाळूनकरितां येते. 
ल्लाद्दिनीब्रिस्तिरहीघळपीकोरेवरोवर 
बसेल असें करूनवेष्टणवट्टआंवळळापें- 
नीट अविळतां यार्वेम्हृणूज्ञ पाहिजेतर 

/`वेष्टणाचाएकर्फेराद्रुखावलेल्या भागामों- 
वतींदेऊनगठिमारावीवगांठींतएखादी 
काठकी घालून गांठ मिळावी. औषध 
कोरेची योजना लवकरनझाळीतरहें 
वेष्टणहृळूहृळूरोलतौडार्वे वरक्तपुन्ह्यां. 
वाहूंनलागेलड्तकेंचवट्टठेवार्वे- 

(9)जरवमेलाथंडपाणीं अगर वर्फेलावावें. तातेवरेच 
वेळांरक्तयेण्याचेबंन् होते- 

(५)जखमेवरतुरटीचीपूडटाक्कारक्तगोठण्यासमद्तकरणें 

डोकैंउचल्लाघरळापेंवदोन्होद्द्यतवरकक्काडोक्याच्यामागल्या 
वप्जूस र्फेकावे. भिंक्यपँव्यामघलामळाग वमानेचा मळागचामाम, 
थंड पाणांत बुडवून पिळलैल्या कङक्यळानें अगर वफाँनें गार 
करावा, 

धुंकींतूम, कफांतून रक्तपहूं लागते किवप्रक्तप्’व्यागुळण्या 
होऊं लागल्यातरत्या मनुय्याला निजवायेंव डोकेंजरा वर 
उचल्लाघरार्वे. रवराव्या पिंशचींतवर्फअगरथंडपाणीमरून 
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तिनेंछातीलागारवाअळाणावळा. वर्फेचौखाक्यासद्यळार्वेकिवप्घोय् 
पोट थंड पाणी थोड्या थोड्या वेळाने द्यार्वे. 

चाकूसुरळीते कापून अगरर्मोसक्काकिवा करवतळीतेकरवतृन्न 
झालेल्या जखमा.…( १ ) द्यांसंबंघी' प्रथम करावयाची गोष्ट म्हणजे 
रक्तयेण्यार्वेथांवविणें. हृप्तलाउपळाय ग्हृणजे(अ)थंडपाणीं 
लावणें, (व) पट्टचाकोरे तयार करीपर्थंत जखमबोटानेंदाकूर 
घरणें,(क)जखम अक्यवांतझाळींअतेल तरतोअवयववर 
उचलून वरणें. रक्त फारच येत असले तर ह्याच्याशिवाय मार्गे 

सांगितलेले आणखळी उपळाव करळाये. जखम बांधून टाकण्वनूर्वी' 
फार रक्त येण्याचे बंद केलेच पाहिजे. 

( २ ) जखमेंत मळ कोरे आहे अशी शका आल्यास जखम 
नोट घुवावळी, मात्र रक्त फार वहात असेल तर ह्या मानगडींत 
पडूं नये. कारण तेव्हृळिरक्त लवकर गोठेळ तितके इष्ट असते. 
जखम घुणें ते थोड्या उंचीवरून खच्छ पळाणळी जखमेत्रर अळोतून 
घुणेंउतम. अशनिसबँमळनिघूननजाईंलता खच्छचिघी 
पाण्यांत भिजवून तिनें मळ काळजीपूबँक काढावा. झा पाण्यांत 
थोडे केर्बीळिकटॅळासिडटाकलेतरफारचांगले. 

(३)जखमेव्याबार्ट्सफातडळीखाभाविकअसतेतशीनींव् 
जुळवून ठेवावळी. तिच्यावर चिंघी पग्ण्यांत भिजवून तिची घडी 
कक्का वसवप्वी, व घडळी बाजूला सरूं नये हाणून ह्यतरुमालाते 
जागच्या जागीं बांधून टाकावी. इजा झालेल्या भागाला झोळींत 
अडकवतां येत असेल तर झोळळीत अडकवून अगर खुर्चीवर ठेवून 
विश्रांति अली.
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जखर्येत विष मिनठें असेलतरजखमर्फेर्वीप्’लेकडेंरसिडनें 
घुवूनटाकावी. जखमजनावरचावल्यानेंअगरत्यनिंनांगीमार' 
ल्यानेंज्ञाळीअसेउतरऊन' पाणी ओंतृटुंमजखयेंतूनथोडा वेळ 

जास्तरक्त वाहू' देणेंच इष्ट० अमोक्सि प्न" जखमघुतढीतर 
नांगीचावेदनाकमौहोतात. बोटक्णेंरक्लिळातेजखमझाळीं 
असलीतरीरक्तथांनविण्याचेवरीळउपायचकरावे. 

भ-व्ग्प्हुंऱ्ग्'गा 

फ्द्दीर्षांघणें. 

पट्टीबांघण्यानेंअवयवावरदात्रउत्पन्न करिर्तांयेवोवजख‘ 
मेवर ठेवलेळीं घडळो कोरे जागच्या जागी राखतां येते. पट्टी 

क्कांबांघावीहीप्रत्येकाते 
शिकण्यासारखीगोष्टआहे. 
फ्ट्टग्रांचीं गुंडाळींविकत 
मिळतातत्यावघत्तींवरआ 
पत्यावेळीं द्दानरुमालाचीं 

, पट्टीद्दीवनवितांयेते.पट्टी 
› "गांघतांनातिर्वेगुंडाळेंक- 

स्कास्काहातांतय्यार्वेवद्रुसन्याद्द्यतानेंबांर्दूलागार्वे.वांघतांना 
प्रत्येक वेढा नींय्वसलासेंपाहून पुढचा वेलाद्यावा. प्रत्येक 
वेढ्याचा थोडा थोडा माग॰मागल्या वेढ्यळाक्रवसेलसेंकरायें. 

अवयवकमजास्तजाडअसल्यातेपट्टीब्तेउपहूंठ्याळीतरत्याच 
फेन्यालाद्रुमडखी. द्रुमडतांना त्वचेवभ्डील बाजूवर करावी, 
पट्टीपाद्दिजेतशींरु'द्अरुंद्कक्तम्यावी. पट्टीवछ्येझाव्यावर 
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गांठ मारण्यापेंक्षां, निमुळते टोंक बोंबूंनये म्हृणून विशिष्ट तऱ्हेंनें 
क्लिळीं टॉचणळी या कामी वापरावी. असल्या टांचणीला सेफ्टी 
पिनू म्हृणतात. पट्टीचीं झोळीं करून मळ्यांत घालून द्रुखग्वलेला 
ह्यतट्री ती’त अडकवितां येतो. 

ट्री 

द्दाड मोंङणें. 

ह्याचे बरेच प्रकार आहेत:-… 

( १ ) हृळाडाचे नुसते दोन तुकडे होतात, पण एरव्हौ' फारशी 
.इजा होत नाहीं. 

( २ ) द्द्यडाचे तुकडे तुकडे होतात, उदाहृरणाथं गोळळी लागून. 
(३)ह्मडमोडूंनजखमपडते॰ द्यांतज्ञानतंतु, ल्लाहिन्या 

कोरेनांही इजळा होण्याचा संभव असतो. असलो जखम जरा 
काळजी करण्यासारखी असते. 

( ४ ) द्द्यड मोडून आणखी मेंद्रु, फुप्फुसांतारख्या शरीरातील 
महूंत्वाच्या इंद्रियांना इजा होते. असें होणेंद्दी विरोप काळजी 

करण्यळासळाररवे असते. 

हाड मोडले आहे असे कसे समजार्वे:…॰ 

( १ ) त्या भागांतील स्नायूंवी शक्ति नाहीशी झाल्यासळारस्वी 
दिसते. इजाअवववळालाझाळीअसेलतरतौअगदींठुलापडतौ. 

(२)भागाचा आकार बदलतो. अवववाला वांकयेतेव 
तो तौकडप् झाल्यासारखण् दिसतो.
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(३)सूजयेतेवदुखतें,विरोषतऱ्मोंडकॉँटोंर्केएकमेफांक्र 
चढठींअसर्लीतर. 

(फ्रांझ्याज्ञालेलाअवयवहृळूचघरूनअखळामाविकदिज्ञेर्ने 

वळवितांयेतो. 

(५)इजाझालेल्याभागालाहृळूवकळाळज्ञीपूबेकचउनद्दिळें 
तरमोडलेल्याहृप्डाचेतुकडेएकगेर्फावरघांसतांनासमजतान. 

इण्डमोक्काप्सक्काछ्येल्लाल्फिक्काघ्-ज्ञक्यापास्त्र 
डॉक्टर असेल तर लगेच वोलावणें पाठवावें. डॉक्टर येद्देपर्मेत 
अपघळातझालात्याचजागींउपायकरवि. इजळाझम्लेताअववव 
  

    

    

फिरवणें जरूरच असेल तर द्दाड मोंडल्गाठिकाणीं वक्काव 

रड्रुप्तळुखएकेकाद्द्यतानें'वट्टक्का फिरवावा. कपडाआंगावरून
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काढणेंजरूरअसेलतरक्विणी कापून काद्मवा, पणकेब्दांद्दी 
ओढूनकाहूंनये. ह्मड मोंडलेला माग खामळात्रिकपणे’नेदृर्मी 
असतो त्या स्थितींत ठेवण्याचा प्रयत्न करावा. असे करितांनातो 
वहुया थोडा ओटावा लागतो. असे केल्यावर तो तसळाच रहृळावा 
हाणून बांधून ठेवावा लागतो. झाकरितां पातळ कळीचे तुकडे, 
पुस्तकाचे जाड पुट्टे, छत्री, काठी यांचा उपयोग केला तरी चालतो. 
ह्यांची लावी दुखावलेल्या भागाला जरूर तेवढी घ्यावी. ते आगळाला 
खुधू नयेत हाणून त्यांच्या व 'ल्वचेच्या मध्ये ह्यतरुमळाल, हेंनैल, 

कागद, टोंवेल, गवत सुद्धा वापरावे, व नंतर ह्या पट्टवांमध्यें तो 
अवयव घट्ट बांधून टाकावा. दुखावलेल्यळा इसमाला कोठें न्याय- 
याचा तो, महृत्त्वप्ऱ्पें ह्मड मोडले असेल तर, निजवून न्याया. 
ह्माकरितां दोन लाव, मजबूत काठ्या ल्फि त्यांवर व्हँवेच्ट अगर 
सतरंजी बांधून विछाना तयार करावा- नुततीं दाराची एक फळी 
घेऊनवरथोडेकपडेघातून तिची डोंढीत्यागाणसालायाहूंन 
नेण्याकारेतां केली तरीसुद्धा चालेल. 

ह्मङ निखळणें. 

एखादे वेळीं हृळाड मोडत कोरे नाही पण सां'प्यांवून निखळते 
घ्नक्लिफूलड्कडर्वेतिकृडेंहोतनाहीं.अशावेळींहीत्याभागाची 

शक्तिअगवींगेल्यासारसी दिसते, त्याचळाआकारवद्ळतोर्नात्रूज 
येतेवतौदुखू'हीलागतौ. अशा वेळींथंडपाण्याज्यांपट्टळीचा 
उपयोग करावा व झोळींत अडकवून अगर फक्याविज्यांनीं बांधून
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अवयवहूंदूंदेण्यावेंबंदकरार्के डॉक्टरला बोलावणेंपाठवावें. 

अनुभव नसलेल्या माणसाते सांया नीट बुळविण्याचा प्रयस 

वेग्च्ह्यांद्दीकरूंनये. ` 

ळचकणें. 

सांध्यावरएकद्मताणवसल्यामुळेंकिंचाखल्लाफाजिलश्रम 
झात्यण्मुळेंतेंलचल्लात. झाला उपाय घट्टपट्टचावगैरेवांपून 

सांध्यळालाविश्रांतिदेणेंद्द्यहोद्माद्रुसराक्यायप्लॅनेलअगरलोंकरीना 
कपडागरमपाण्गांतवुडत्रूनपिक्यात्यानें उचकलेलामागसेकणें 

द्द्यहोग्रू सेकणेंसारखेंएक तासपयेंतचाळू ठेवण्यासहरकत 
नाही’- गात्र तेवढ्या वेळांत कपडळा पांचपातून आठ वेळ 
बदलावा. 

  

५० ५० 

टाचण. 

द्यालाडपायग्हणबेथंडपळाप्वखीपर्टी. भाग विशेपर्टेचला 
जाऊनसूजयेण्याची मीतिअसेल तर सेकणें, षोल्टिसलावणें 
हे _उपाय करावे. 

माजणें. 

हें विखवाते असेल किंवा आघणाव्या पाण्यानेंही असेल. 
विरोप दृजळा झाल्यास यवटरलाडॉ लगेच वोलावणें पाटवावे. आपा- 
वरील कपडयांना आग लागली तर त्या माणसाला जमिनीवर
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निजधून रग, व्लेकेटसारखा लोंकरीचा जाड कपडा आंगावर टाकून 
त्यांत त्याला गुंडप्ळायें आणि थंड पाण्याते चबचबळीत भिजवून 
टाकावा. अळाग विड्ळाविण्वळ्रितांपाण्वपिक्षांद्दि मातीचा अगर वाळूचा 
डपयोगकरणेंबांगले. कपड्यातेयेटघेत्तलाअसतांस्कोतिकडे 
बांवतां कामा नये, तसे करण्याने आग जास्वीच मडकते. गाजलेल्या 
माणसाच्या आगावरचा कपडा काढावयळाचा असल्यास तो कवी 

ओढून कळाहूं नये, शिबणी कापून काढावा. एखादा भाग चिकटून 
नसल्यास मोंवर्तीचा भाग कापून काढून बाकी तसाच राहूं द्यावा. 
गाजलेल्या माणसाच्या अरंगांतळील ऊब कायम राखण्याचा प्रवव 

र्वेग्ला पाक्विं- विरोप ध्गानांत ठेंवात्रयाची गोष्ट ही कीं, भाजून 

सोळलेल्या भागालाहृवाचिलकूललार्मूदेतां कामानये. असे 
ह्मायास गाजलेल्या भागावर पिसासाररप्या मऊ पदार्थानें तेल 
अगर लोणी चौपडूंन लावार्वे. अळशळीवै तेल व चुन्याची निवळी- 
सारख्याप्रमणांतमिसळूनलावळींतरउनम्राझाच्यावरमलमठीं 
सारखा कडका त्याच तेलात भिजवून लावावा व त्याच्यावर कापूस 
चिकटवूनद्याया. हेंतेळनमिळेलतरमाजल्या जळागेवरखडूचीं 

पूड, आरारूट अगर पीट बरेचसे पसरले तरी चालेल. 

रासायनिक द्र्व्याते आग माजलेअसेलतरतोमाग आघळी’थंड 
पाण्याने चांगला घुकॄऱ काढावा. असिड खा… गाजले असेल 
तर चुन्याची’ निवळळी वर अळोतावी. नंतर एरव्हो’प्नमर्णिउपळाब 
करावे. 

ट्रीऱ्र्ढेक्ष्ट्वऱ्.
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विष खाणें. 

कोणीं विष खाढें असे समजल्याबरोबर डॉनटरला वोलाबणें 
पाठवा-ते. त्यामाणसाच्याबशांतपींस अगरवॅठिंघालूनकिंत्रा 
त्यालामिठावै पाणी प्यावयास देऊन तो अळोकैळते करळाते. 
जॅसिडप्याल्याचासंशय असव्यासमळात्र द्द्यउपायकरितांकामप् 
नये. कोणते विप खाते हे कळल्यास त्याच्या उताराचाद्दी 
उपाय सुरू करावा. असिड खाते असल्यास द्रुबांतून अमर 
पाण्यांवून खडू किंवा बोंक्सिसौढा द्यावा. अरॅक्तीं खप्हें 
असल्यास किंवाचारस द्यावा. विषारी वायु हुंगला असल्यास 
खच्छदृवेंत नेऊन वाफ दुंर्मू द्यावी. अपृद्रुखखीअसल्यास 
आंगावर खूप पाणी शिंपडून इकडे तिकडे चालवाते, निजूं 
देऊं नये, व हातपायांना मोंह्यरीचे पोल्टिस लावार्वे- दारू खूप 
प्याला असल्यास ओकाबयळास लावणें हाच उपाय. सेवाळींतारखें 

कांहीं खाहेंअसल्यास ओकावयास लावून एरंडेलतेल पोटरॅत 
द्यावै. आसेनिक खाहेद्वै असल्यास द्मा पिण्यास द्यळाते. 

  

" ळे ५० 

अशुद्ध हरण. 
` 

ह्याचे पुष्कळ प्रकार आहेत. प्रत्येकाप्रमाणें त्याचा उपाय 
झाला पाहिजे. 

(“१ ) छातीवर ठोका बसून अगर रक्तताव फार झाल्याने ज्ञान- 
संलूंऱ्ळंप्प् व नंतर सर्व शरीराला एकदम धक्का बसतो व मनुप्य 

वेशुद्ध होतो, तोंड फिर्के पडते, श्वास मंद्र् होतो, नाडींही
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अगवी' सावकाश चालते. अशा वेळीं सैन्याला निजवावा, आंगा॰ 
वरचे कपडेसेल करावे, व गरम पाण्याच्या वाटल्या कोरेनीं ' 
आंगांतळील ऊब कायम राखण्याचा प्रयत करावा. हात पाय 

बोलावे. अगदी येशुद्ध मनुष्यास अमोंनिया हुंर्मू द्यावा. थोडी 

गुंद्धि असेल तर चद्द्य घ्यावयास चावा. 

(२) अशक्तपणामुळें, अतिश्रमामुळें, पोग्रंत अन्न नसल्याने 
अगर शोकाचे वेगाते मेंदूला रकाचा पुरवठा नीट झाला नाहीं 
ह्मणजे वेरी येते. घेरी येण्यापूर्वी” मोंवत असते. ह्या वेळीं उपाय 
वरीलप्रमाणेंच करावे. मेंदूकडे रक्त वाडाते ग्हणुज्ञ डोकैं बाकीच्या 
शरीरापेक्षां खाळीं करवि’ व तोंडावर थंड याणळी शिपडाते. 

(३) पडून अमर डोक्यावरटोंलालागून तेदूतेचला जातोक् 
मनुष्य बैशुद्व पडतो. ह्या वेळींहौ मोंवते, ल्बचा गार पडते, नाडी 
मंद् चातूं लागते. उपाय वरीलप्रमाणेंच करावे. शिवाय वळत 
पाण्याच्या वाटठ्यांनीं पाय शैकावे, व बफाँते अगर थंड पाण्यात 
भिजवून पिळलेल्या पग्डवयाने डोंतेत्र् गळार कसते. 

(४ ) र्फेपरे येणें कोरे. झाला उपाय म्हणजे कपडे सेल 
करणें, व रोगी स्वत:ला इजा करून घेणार नाही अशी तजवीज 
ठेवणें. जीभ चळावळीं ज`ळाऊं नये हाणून दोन जबडचांमध्यें बृज्ञ 
अगर लाकडाचा तुकडा द्यावा. रोग्याला ड्गेंप वेऊ' द्यावी. 

ल्फिर्बी



७६ 

वुडणें. 

र्पोहूतांयेतनसलेलामनुग्यपाणांतपडलातरपाठीवरवळूज्ञ 

अशांवेळींदीर्थंश्वासघेऊन फुप्फुंते हूंवेने नीट भरीतअसाते 
आणिद्दातपाणांकूरविलकूलवरकाहूंनये. 

पाप्यनिबुडूनमेलेलेदिसणरि लोक पुंढीलउपायांनींबरेच 
वेळांजिबंतहोतातऱ्-… 

(१)ओलेकपडेकाढूनटाक्काअग्वींहृलकाकपडाआंगा॰ 

  

  

  

      
  

(२) त्या माणसाला पोटावर निजवाते व पोटाखालीं कपड्यांच्या
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घड्याकरूनद्याव्या, ह्मणजेतोंडांतींलकोरेपाणीं ओंक्वापडून 
श्वासप्चळामागेंमोंकळाहोद्देल. 

(३)नंतर पाठीवरनिजवून पाठीच्या वरच्यामागाखठीं 

(मतिच्याखप्लच्याबासृऽय्छ्येशोद्यावफैअशींक्कोदिल्यानेडोंकें 
खाळींजप्तेवछातळीनींट वरवेते. नंतरत्यळामनुय्याचीजीम 
हगुवटळीला लागेपर्येत वाहेर ओडावी व॰ ती तशीच राद्दीलसे 
करार्वे,ह्मणजे श्चासनळिका जिमेने बवन होतां खुली राहील. 
(आक्रुतिपह्या) 

(४)त्यळा,मनुप्याच्याडोंक्याजवळबमूनत्याचे ह्यतघलल 
छार्तीवर जुळववि व नंतर मनगट व कळोपर यांच्यामध्ये बरावे. 

हूंळूहृळूपणएकसाररवे हात अळोढून,तांब करून, डोक्याच्या 
बळाजूलालावावे,म्हप्ळाजेंछातींफुगूनहृवळाआंतयेईल॰तेथेंसुमरिं 
दोनसेकंद्ठेंवूनपुन्हांछाल्फिपरतआणावेवदोनसेकद्पयैत 
छातळी जळोराते दाकूप् वरावळी, ग्हणजेपुन्हां हृवावाहेरजाईंल. पुन्हा' 

हातडोंवयापयेंत नेऊन,दोनसे॰क्काथांत्रून,पु’हांपरतआणावे॰ 
अशा रीतीने वर मिनिटास सुमारे पंबरा वीस वेळप्रमाणें श्चासो० 
च्छुय्स होत असतो तसा कृत्रिम श्वासोच्छुळास करावा- अमोंनिया 
हुंर्मूदेण्यानेंर्किंयाघशळा'तपींसवालण्यातेह्यालामद्तहोतें. 

(५)वरील चलनत्रलनबरेचवेळांकेलेग्हणजेखामाविक 
श्चासोच्छुळाससुरूहोतो,द्यालप्तळास तळासदेखळीललागेल्म श्वास 
सुरू झाल्यास हातपाय रक्तप्शयळाच्या दिशेने जोराने चौळवि, व 
कढत पाण्याच्यावाट‘ल्यापाय, कुणी, पोट, छाती यांनालावाव्यळा, 
ग्टुपानेखागात्रिक ऊब आगांत आणण्यासव रक्तप्रसळार सुरू
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होण्यासमट्तहोते. मनुष्यशुद्धीवर आला म्हणजे थीर्डेथोडेकडत 
पाणी, चहा अगर दारू द्यावी. 

कृत्रिमश्नासोच्छुण्सळाचाउपाय र्फास लावूनघेक्काअगरवुस- 
गढून मेलेल्या मनुष्यालाहो करितात. 

सप्घु'दंया. 

आपल्याकडे सपँइंशप्ते रेंविग्डों माणसे मरतात. सपँदंश 
बहुधा डातापाबांच्या वोटांना अगर वेचकात होतो. दंश करि’ 
तांना सपँ बांत रोवून वण करितो, व उलटा होऊन विपपिंड दा॰ 
वून विषाची यारवणांतसोडतो. इतके होण्यासनिदानरारे सेकंड 
लागतात, हाणून दांत लागल्यावरद्दि फार ह्वरा करून सपौने तो… 
डात वरिलेला भाग मागें जोडला, अगर सपौस झिटकारून टाकले, 
तर विषाचे थेंब त्वचेखसीं रकांत जण्याऐवजीं वळाहेर पडतात. 
नाग क्रितळीद्दि मोठा असला तरी त्याचा दांत व्वचेखाली पाव इंच 

जाऊं शकत नाही’, व याकरिता तौ वस्रावरून चावल्यास विप 
’वहुघा रवचेत शिस्त नाहीं. दंश झाल्याबसेबर विष रका’त 
मिनून पस’रू लागते, म्हणून ताबडतोब तो भाग छाटून टाकला 
तर उतम. दंश दोताक्षणीच तो भाग गच्च बांघिल्यातेद्दि विप 

जागच्याजागीं राहते. वोटप्स दंश झाल्यास पहिले बंधन पोटाच्या 

मुळाशीं, दुसरे मनगटळाजवळ, व तिसरे कॉँपसखळालाँ सहा 
वोर्टे अतरावर बांपावे- रोम्यास वेवना झाल्या तरी निर्दयपणें ब'वन 
घट्ट आंवळप्ते, व मोंळळी बांवणारे पीळ भरतात तसा गांठळीजबळ
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पीळ भरावा. दरम्यान एखादा लाकडाचा तुकडा घालावा 

दोरी, ह्यतरुमाल, पोतरफाडून त्याचेतुत्रग्डें कोरेतेसळापडेल 
त्याने बंधन बांघप्र्वे. नंतर दंश झालेल्या मागास तुंवडी लावून 
विष काढून ढाकाते. जसमेंत व आजुह्प्ळाजूस चाकूचे पाते 
खुपसून रक्त काढून टाकार्वे, जखम लालमडक तापबलेल्या 
लोखंडाच्या सळईने, नळायूंटिकु वरेरिं असिंडाने अगर पळोर्टेशम परमैं- 

कसरमात्रकरितांउषंयोगीनप्हींनोथ्यासरवख पहूंद्याते,ड्गेंपीं 
जाऊंदेऊंनये. निऱ्शक्ततावाटव्यास, थंमलनयैद्देलड्त्तकीं, 

ह्मणजें सुमारे अर्धा औंस बँडी व दृटुब कोरे पातळ पदार्थ यानाने. 
लगेच वैद्यास बोलावून आणळाते. द्वचेरवसीं पिचकारीते रिंदूकनीनू 
(कडू काजऱ्याचा सल्बांश) घातल्यास विबबांवा होत नाही असा 
अनुभंवट्युऱहे. विभ् रंन्ट्टन श्र्गसोच्छुप्स बंद पडला तरी कृत्रिम 
श्वप्सोछूण्साने अप्युमेंयाँदा वाढवितां येते, व आणखी विषनाशाचे 
उपाय करितां येतात- 
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