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प्रकाशक व मुद्रक,
नारायण बळवंत चव्हाण

रान १९२२. किं. एक रुपया.



( ल 1१ प्र हुं२८०५६६४०५१८ १५१५ष्टा७
सूर्यग्रहण

' पाप करा म्हणजे मोक्ष मिळेल ' या महामंत्रानें ज्या राहूने
रशियाच्या झार व झरीना याना ग्रहण लावून स्वार्थासाठी अंत:-
पुरात घुसून ज्यानें सर्व रशिया कांहीं काल आपल्या हातांतील मलिन
सूत्राने जाळविला त्या रासपुतानच्या भयंकर धाडसी नीच कृत्यां-
तूनच गेदशेव्हिक पक्षाची कशी अचानकपणे गुप्त तले उत्पत्ति

झाली आणि झारशाही रसातळाला जाण्याच्या आधीच तो रशियाचा
राहू कसा अघोरपणानें यमसदनी पोचवला गेला यांचे हृदयंगम परंतु
अजुत, भयानक, करुणा आणि रौद्र या रसांनी मिश्रित झाले चित्र
या पुस्तकावरून वाचकहुंदास वाचावयास मिळून सद्यःस्थिति कशी
उत्पन्न झाली आहे त्यांचें धूत कालिन चित्र स्पष्ट दिसणार आहे
किंमत बारा आलें. डही. पी. मै १०२

प्रा ज्ञानामत्र, शनवार पेठ, पुणें-सिटी.

हे पुस्तक पुणे पट शनवार, घर नंबर ४८३ येथें, रा. नारायण बळवंत
चव्हाण यांनी आपल्या ' हरिहर, नामक छापखान्यांत छापून'

ज्ञानमित्र कचेरी, शनिवार पेठ पुणें शह.. येथें प्रसिद्ध केलें.



इ

आज मी दुग्धाहार हा नवीनच विषय घेऊन आपल्यापुढे येत
आहे. या विषयावर पाश्चिमात्य देशांत बरेच ग्रंथ आहेत. महाराष्ट्रांत
केवळ या विषयावर असा विस्तृत ग्रंथ झालेला नाहीं. आरोग्यासंबंधानें
निघालेस्या कांहीं पुस्तकांतून याचा समावेश केलेला आढळून येतो। पख
त्या पुस्तकांचा फारसा उपयोग लोकांना होत नसल्यानें मुद्दाम हा
स्वतंत्र विषय घेऊन मी यथामती चार कडू लिहीले आहेत.

दुग्धाहार संबंधाने पश्चिमात्य राष्ट्रें फारच पुढें आहेत. त्यांच्या-

कडे या विषयास वाहिलेल्या अनेक संस्था व ग्रंथ निघाले आहेत. केवळ
दुग्दपानानें रोग कें करण्याचे दवाखाने निघाले आहेत. आतां कोठे
या विषयावर मराठी भाषेत हें पुस्तक निघत आहे.

आपल्याकडे हा विषय नवीनच असल्यानें दुग्धाहारापासून झाले-
त्या फायद्याचे इकडील अनुभव देतो आले नाहींत; तेव्हां या संबंधाने
ज्यांना जे जे उराभय येतील त्यांनीं ते कळविणे म्हणजे त्यांचा पुढील
आवृतीत योग्य तो नांद विशीवार उपयोग करून घेता येईल. तुर्त हा
विषय आपल्याकडे प्रयोगावस्थेत असल्याने अशा अनुभवाची फार
जरूरी भासतो तेव्हां याचा उपयोग करून आपलें अनुभव आम्हास
कळवावेत म्हणजे या विषयांत चांगली भर पडेल



( २)
झास्त्रीय विषयावर पुस्तक लिहीण्याचा हा माझा पहिलाच

प्रयत्न असल्यानें तो कितपत साधला आहे हें पहाण्याचे काम वाच-
काचे आहे. वाचकांस ही कृति आवडून त्यांची वेळोवेळी साहित्यो-
द्यानांत भेट व्हावी अशी इच्छा आहे. पूर्ण करणे ईशाधिन आहे.

खवधप खाखन: सन, सव सन नरामया ।

-सब भद्रपण पश्यल्लु, भा काजदःरवमाप्नुयात ।।

जानंद-मुवन ऑफिस, डणे. लेखक,
ता. १ २- १०-२२ भाऊ श्रीधर कुलकर्णी.



दुस्थाहीर
?? ??

खाक्षक-

-अध्यात-.१ .र मिल्क डायेंट इंटर.रंरळेळेडेडर्शी.की? '

विषय प्रवेश-
मधुर पिच्छिले शीत स्निग्ध स्लक्षणं करे मुक- ओ।

' सर्व प्राणधुला ' तस्मात् साफ क्षीर मिहोच्यते ।। क्र

-सुद्युतसंहिता मूलस्थान. ४५-४८
दुध हे सर्वीच्या माहितीचेआहे. याची ओळख नसणारा मानव

पाणी या जगांत सांपडणेंच ..शक्य नाहीं. दुध हें असें जरी आहे तेरी
त्याचें गुणधर्म, त्याची योग्यता याची आपणास माहिती नाहीं किंवा ती
माहिती असूनही. आपण तिकडे कानाडोळा करितो. असें मोठ्या कष्टाले

म्हणीवे लागतें
' दुध अनेक .औषधींच्या रसाच्या उत्तम भागापासून तयार झालेले

(शरिराचें धारण, पोषण करिते किंवा लहुपणा आणते झणून) प्राण
देणारे गुरु, मधुर, बुळबुळीत, थंड, स्निग्ध, तुळतुळीत, मलाची प्रवृत्ति

करणारे व सौम्य असें आहें. म्हणूनचाला साल्य-प्रकृतीला मानवणारे
असे आयुर्वेद ह्मणतो



दुग्धाहार-चिकित्-ाकक्षक.
अशा प्रकारे दुध हे जरी सर्व परिचित आहे; तरी पण आम्ही

चे शब्दप्रयोग केला आहे तो ऐकून कित्येक लोक हसतील, तर
कित्येक नाकडोळे मुरडतील, कित्येकांना आश्चर्य वाटेल तर कित्येकांना
हे एक नवीन दंड वाटण्याचाही संभव आहे. परंतु मियवाचक! आपण
थोडा धीर धरा. आम्ही काय झणतों आहे ते नीट लक्षरर्धक पास्थावर विचार करा व मग आपला अभिप्राय व्यक्त करा. सर्व विपाहिल्या शिवाय केवळ पुस्तकाचे नावावरचजाऊ नका. अशी आमच्या
प्रिय वाचकांस आरंभीच विनंती करणे जफर आहे

निरनिराळ्या धान्याचा अहार करणे हीच आमची चारू रुडी
बनली असल्यानें मुन्याहार-दुधाचा जो आहार तो-हा शब्द ऐकून करा
आश्चर्य वाटेल. वाटेल त्या धान्याचा वाटेलतो जिन्नसकरून खाणे हाच
आमचा आहार होय. फार झाले तर दुध हे आपले पेय अरं शकेल
अशीच आपली कस्पना असणे साहाजिक आहे. कारण चालू प्रचारच

२-:२७टू८हे८७७ ७



मिल्क डागे करकर.
दुग्धाहार हा विदय नवीन आहे असें म्हणणारास आम्ही मचीन-

कालिन कधीकडे पहावयास सांगतो. आयचे ' गोधन ' काय शिक-
चिते ते विचारतो. प्राचीनकालीन भरतखंडाचा, इतिहास पाहिला तर
आपले पूर्वज हे दुग्धाहारावरच रहात असत असे तुम्हाला खास आड-
बन येईल. आयुर्वेदकाळीं ह्याचे महत्व किती होते हे आरंभीच्या
ओकावरून ध्यानांत येईल व यावरून ही गोष्ट कांहीं नवीन नाही
असे सहज आढळून येणारी आहे,

कित्येक आधुनिक सुशिक्षित लोकांस हा केवळ रानटीपणा
वाटण्याचा संभव आहे. अशा या ' सुधारक ' झणविणाऱ्या लोकांचा
आपल्या पूर्वज व कवीवर्यावर, त्यांच्या शास्त्रावर मुळींच विश्वास बसत
नाहीं. शामे म्हणजे थोतांड, पुराणेंम्हणजे शिमगा असा कित्येकलोकांचा
पूर्णग्रह बनला आहे; परंतु भरतखंडांतील प्राचीन कषीवर्याचें प्राक्तनच

मोठे म्हणूनच कीं काय सुधारणेच्या शिखरास पोचलेली राष्ट्रे आमच्या
कडाळे वेगळ्या दृष्टीने पाहूं लागली आहेत.

जी शास्त्रे आम्हाला त्याज्य वाटत आहेत टवन आम्ही तीं
चहात नाहीं तीच शाखे नीट पाहून अमेरिका, जर्मनी, इव्ह, फ्रान्स

.बगैरे देशांतील विद्वान त्यावर आपले शान वाढवीत आहेत. असे
विद्वान आर्यशास्त्राचें लक्षपूर्वक अध्ययन करून आपल्या राष्ट्रांत ' नव
विचार ' प्रगट करित असल्याचे आढळून येत आहे. त्यांना जें

३



-धाहार-चिकित्सा--घ्यशक्षक.
आज नवीन वाटत आहे तें आमच्या .देशांत हजारों वर्षीपूर्वी नांदत
होते ' जगाचा गुरु ' म्हणूनजें भरतखड आजपर्यंत ओळखिलें जात
.होतें त्यालाच ही स्थिति प्रात झाली आहे. हा एक कालमहिमा आहे.

सांगण्याचा मुद्दा एवढाच आहे कीं, दुग्धाहाराकंडे पाश्चिमात्य

देशचे लक्ष जाऊन तिकडे याचा प्रचार जोराने सुरू आहे. पाश्चिमात्य

देशात मांसाहार हा एक सामान्य रूढ प्रचार पडलेला असताही आर्य

संस्कृतीची ध्वजा फडकविणारे स्वामी श्री विवेकानंद यांनी उपदेश
करून शाकाहाराकडे लोकांचे लक्ष वेधिलें. तेव्हांपासून आर्यसंस्कृती,
आर्यशाखे, कशी आहेत याकडे त्यांचें लक्ष वेधिलें गेलें आहे. यांतच
दुग्धाहार हा एक विषय आहे.
डुग्धहारावर पाश्चिमात्यांचा शिक्का-

अमेरिका व जर्मनी या दोन देशांनी भरतखंडांतील प्राचीन
शास्त्रांचे जितके अध्ययन केलें आहे तितके आपणसुद्धा केले नाहीही
खेदकारक गोष्ट आपल्याला नाकबूल करून भागणार नाहीं. कारण
कित्येक शास्त्रिय ग्रंथ आपले असूनही ते आपल्याकडे न सांपडतां ते
अमेरिका, जर्मनी वगैरे देशांत दिसतात. इतकेचनव्हे तर त्या शास्त्रांची

भाषातरें 'त्या भाषेत होवून तिकडे त्यांचा जारीने खप होत असल्याचे
आढळून येत असतें. याचा अनुभव कै. लोकमान्य टिळक यांना
आला असून याचा उल्लेख त्यांनीं खेदपूर्वक केलाही आहे.



-मरूक डायट इन्स्हक्टर.

इतर शास्त्रायमाणें दुग्धाहाराकडेही या राष्ट्राचे लक्ष गेले. भरत-
खंडांतील लोक दुग्धाहारावर राहात यांत काय रहत्त भरलेलें आहे;
याने काय फायदा होतो, हें त्यांनीं शोधपूर्वक तपासून पाहिले तेव्हां
त्यांची खात्री पडून याविषयावरतिकडेपुष्कळग्रंथनिर्माण झाले आहेत.

?ं अमेरिकन सुप्रसिद्ध डॉ. बरनर मॅकफेडन यांनी दुधाची
परिक्षा करून मानव पाण्याचे जीवन हेंच आहे असे ठरविलें आहे.
केवळ दुग्घाहारावरच आपला देह- नीट राहू शकतो. या योगाने शक्ति-
ऱ्हास न होतां शक्ति वाढते असा 'आपला अभिप्राय व्यक्त केला. इत-
केच नव्हे तर यावर त्यांनीं शेकडो अनुभव घेऊन हें शास्त्र ठरवून
टाकिलें आहे. ह्मणजे यावर पाश्चिमात्य विद्वानांनी आपलें शिका मोर्तब
ठोकून दिलें आहे. तेव्हां आमच्या आधुनिक सुशिक्षितांना हें शास्त्र

केवळ रानटी आहे असे ध्याताच येणार नाहीं.
ही आमची उन्नति की., अवनती आहे हें मात्रपाहिलेंपाहिजे.

आपण आमची शाखे खोटी, हेंनिव्वळ थोतांड आहे असें ष्यात असतां
त्यावर परस्थ लोकांनी उपयुक्ततेचा शिक्का मारणे ही उन्नतीखासनव्हे.
आपल्या शास्त्रांत तुळशीचे महत्त्व, गाईचे महत्त्व वर्णिलें असतां आपण
त्याची पट्टा करित आलो. आहोत; पण अमेरिकन शोधकानी तुळशीचे
आगी हशा शुद्ध करथाचेचणपपं आहेत घरे झटल्याबरोबर आपणास
तें खरे वाट- लागते. अशींच गोष्ट या दुण्याहाराची आहे. आर्य-'



दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

संस्कृतीतील आणखी कितीक गोष्टी पाश्चिमार्त्यानी सिद्ध करून दिल्यी
पाहिजेत हें आमच्या आधुनिक विद्वानांनीं ठरवावे म्हणजे बरे पडेल.

नैसर्गिक रितीने आपण आपली प्रकृती निरोगी राखवी याकडे
पाथिमात्यांचें लक्ष लागलें आहे. आधुनिक भौक्तिक शास्त्राने प्रगति न
होतां अवनीतच होत आहे असें त्यांना आढळून आल्याने सहजच;
त्यांची दृष्टी निसर्गाकडे वळली आहे. दुग्धाहार हा एक नैसर्गिक प्रयोम

आहे. म्हणूनच त्यांनी यावर विचार करून, दुधाची परिक्षा करून व.

त्यावर शेकडो अनुभव घेऊन दुध हे मानवी जीवन ठरविलें आहे.
म्हणूनच आम्हीही धाडस करून या विषयाची चिकित्सा. करण्याचे
योजिले आहे.

प्रिय वाचक! झपाहार प्राचीन मदीपणीत आहे. गोधनजसे
जार्याना होतें तसेंच तसेच दुध हें मानवी जीवन हवे. मध्यंतरीच्या

कालांत आपण या असतास विसरून गेलों होतो. यामुळे आपली सादि
रीक नुकसानी झाली आहे. ती अंशतः दूर व्हावी म्हणून आसी वनेच
शाश्च पण नवीन तव्हेने आरोग्य रक्षणार्थ स्वे आणीत आहोत

दुग्धाहार कां व कसा करावा हे सांगण्यापूर्वी मानवी देह रचना
कशी असतें. हा विषय समजण्यास सोपा जाईल म्हणून आपण आता
थोडे विषयांतर करून शिक्के ०-



मिल्क डायट इनवक्तर,

- -मानवा इह रचना-आपल्या या कळसूत्री घराची-मानवी शरिराची-पूर्ण माहिती
होण्यास शारिरशास्त्राचे आध्ययन करणेच जरूर आहे; परंतु सामान्य
वाचकांस शारिरशास्त्राकडे धाव घेण्यास सांगणे बरे नव्हे म्हणून चालू
विषयापुरती याची संक्षित माहिती येथे करून देणार आहोत. यापेक्षा

जास्त माहितीची जरूरी असल्यास त्यांनी शारिरशास्त्र पहावे.
दयाळू परमेश्वरानें आपल्या या शरिराची योजना फार चातुर्याने

केली आहे. मनवदे.: हा परमेश्वरी कृतीचा नमुना आहे. सर्व सोयी,
व्यवस्था कशी करावी हें आपल्या शरिरापासून शिकण्यासारखेच आहे.

मुख्यतः आपल्या शाररीचे तीन भाग आहेत. अस्थि, मांस
आणि कातडे यावर आपला देह आहे. या तीन मुख्य भागाचे पुटे
पोटविभाग बनले आहेत.

शरिरात सुमारें दोनशे अस्थि असतात असें आधुनिक शोधाने
ठरले आहे. मात्र यांत दात, कर्णास्थि, पटेलेला वगैरे अस्थि धरलेल्या
नाहींत. याचीही भागावर वाटणी केलेली आहे.

दुसरा मांसल भाग होय. याचे वर्णनकरावयाचेम्हणजेधमन्या
-रक्तवाहिन्या-यांचाच समावेश केलापाहिजे. याच धमन्यांतून रक्त सर्व

करिरभागास पोचविले जाते. या धमन्या गोल नळीच्या आकाराच्यी
असून त्या शरिराच्या हृदयापासून सर्व शरिरभर पसरत्या आहेत-
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८३

१वळू क्षणप

यांतही दोन भाग आहेत. एकू
भाग शुद्ध रक्त हृद्यांपासून नेवून
शाखीचे इतरभ्रागांत पोंचवितों तर
दुसरा भाग दूषित झालेलें रक्त परत
घेऊन येतात. हे अशुद्ध रक्त पुन्हा
शुद्ध होवून शरिराचे ' सर्व भागास
त्याचा पुरवठा करतां येतो. शीर-
राचा के णताही भाग पहा, तेथें
तुम्हाला या रक्त वाहिन्यांचें जाळे
कसलेच आढळून घेईल कांहीं
मुख्य रक्तवाहिन्या असून त्यांच्या
शाखा, उपशाखा, पुढे उपशाखे-
च्याही शाखा अशा वाढत गेल्या.
आहेंत. अशा बारीक साराक
रक्तवाहिन्यांची .संख्या ' बाहात्तर
कोटीच्याही पुढे, ही संख्या वाढ-
लेली आहे.

मानधीं देहाची हाडे दाखविणारा 'सांगाडा
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धमन्या दाखविणारा मानवी.देहाचा सांगाडा



दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.
उत्पत्ती येधूनच होत असते. या इतक्या उलाढाली करणारे पोटआहे
तरी कसले? हें समजून घेण्याची जिज्ञासा सर्वास असणारच. आपला
हा दुग्धाहार विषय समजून घेण्यापूर्वी या पोटाची माहिती करून घेणे
कष्ट असल्यानें त्याची थोडीशी माहिती या खालीं देत आहोंत.

पोटाचे वर्णन करावयाचें म्हटलें कीं, तोंडापासून, सुरवात केली
पाहिजे. आपण तोंडांत कोणताही पदार्थ घालतो व मग दातानी
चावून तेथें लाळ उत्पन्न करून त्यासह गिळतो. तो पदार्थ तोंडांतून
अन्ननलिकेत उतरतो. या अन्ननलिकेजवळच नासिकांद्वार आहे; परंतु
परनेचराने या मानवी यंत्राची योजनाच अशी कांहीं केली आहे को,.
तिच्या सर्व क्रिया ठराविक मार्गानेच घडल्या पाहिजेत. या नासिक-
हारांत अन्नरस जाऊं नये झणून तेथें हा पडजिभेचा पडदा ठेवून दिला
आहे. या पडजिभेचे पटलास घास गिळण्याचे कामास उपयोगांत
आणिले आहे. मात्र तेव्हां नाकाचे आतील छिद्रे आपोआप बंद होवून
मातात! पण याहीपेक्षा दुसरी गोष्ट फार महत्वारची आहे. आपल्या
प्रशांत अन्ननलिकेजवळच पण त्या पेक्षां थोडी मोठी अशी श्वासनलिका
आहे। परंतु त्यांतही अन्नाचा चावलेला चोथा जात नाहीं. तेथें अगदीं
पातळ असा एक पडदा असून तो अन्न व पाणी यांचेभारानें थासन-
लकेवर दाबला जातो व मग तो रस आपल्या ठराविक नलिकेतून
झाली उतरतो. या जवनलिकेचा गलेट म्हणून एकसुमारेनऊइंचाच?!



?? ऽ,., ?? १०.४६२९ हे
-अडकालटपरएक.१ १ क.. ८८ ''एक भाग आहे. या नकेसंडू-ळिशुद्धसं 'घाईनेंजेव-

ताना किंवा जेवतांना लमलेचे.-च्छेनेक कारण म्हणजे

गिळले अन्न अन्ननलिकेत न जातां श्वासनलिकेत शिरते हें होय.
ठराविकनियमाविरुद्ध षर्तनघडल्याबद्दल ठसका लागणे ही एक शिक्षाच

समजली पाहिजे.
पोटालाच शारिरशास्त्राने जठर, आमाशय अशीं नांवे दिली

आहेत. ही एक शुभ, रक्तरंगी अशी मोठी पिशवी असूनती सुमारें चार
पाईट एकादा पदार्थ मावेल इतकी मोठी असते. या पिशवीचे डाव्य
चारचे तोंड लहान आतड्यांशी जोडलेले असतें. त्याच डाव्या बाजूला
अझनलिकेचा संबंध जोडलेला असतो. आपण जो पदार्थ तोडांत
टाकतो त्याला तोंड, घसा, अन्ननलिका, जठर व आत्र या भागांतून
वास करित जावे लागते. यांतही ऊर्ध्व व अपान असे दोन मार्ग.

आहेत. अन्नाचें पचन कार्य सुरू असता हे दोन्ही मार्ग बंद असतात.
अन्नाचे पचन होण्यास सुमारें तीन पासून चार तास लागतात. यांत'
लहान लहान मासग्रंथी असतात. यांतून आमरस वहात असतो.
याचा पचन क्रियेस फार उपयोग होतों. हा रस कमी अगर दूषित
होऊं न देण्यास अतिशय जपावे लागत असतें. व्यसनी लोक आपल्या-

शीखाची पर्वा न करितां केवळ चैनकिरितां म्हणून नानातव्हेची व्यसने!
असून घेऊन हा आमरस कमी करून घेतात. दारू, चहा पिणारास)

-१ १-
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उ लागत नाहीं याचें कारण दुसरे कांहीं नक्त ह्या आमरसाचा

पुरवठा कमी कमी होत जाणे हाच आह.
पोटातली आंतडी-या आतल्याचे लहान, मोठें असे दोन .विभाग आहेत. अन्न. ५,

नलिकेच्या पकाशयाचे भागास आतडे ही संज्ञा आहे. याची लांबी
.२५ पासून ३० फूटापर्यंत असते. शिवाय लहान आतल्याचे भाग
अष्ट त्यापैकीं पहिल्या भागाची लांबी ९ पासून १ ०-इंचापर्यत असते.
याचा आकार घोड्याच्या नलि(सारखा असतो. आतड्याच्या त्वचा-
भागांत मांसरबूची एक. मालिका असते. ..याच .भागांत वात; पित्त व
कक वाहिनी: नाड्या आहेत. अन्नाचा चोथा येथें येऊन पडल्या वरीवर
त्याच्या आसपासच्या ग्रंथी त्यावर चोहीकडून दाब देतात. यामुळे त्या
चोण्यांतून जो एक रस .तयार होतो त्यालाच. आमरस असे. नांदू
असून, आयुर्वेद त्याला त्रिगुणरस; म्हणत आहें. ही क्रिया सुरू?असतां
आतड्याचा फोल भाग टीला, होतो .व मागील भागाचे.योगानें अन्न-

रस पुढें ढकलिला जातो.,जठराची एकुदर स्थिती अशी आहे, यावरच आपले सर्व पक्क-

त्रिमान आवलवून- असते. सोबतच्या चित्रावरून त्याचा. खुलासा
स्पष्टपणे होई. शुकेल. -इतकी माहिती साध्यावर यात बिघाड कोठे व
कसा होतो तूं समजून घेणे भाग आहे.

- १ २-
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तोंडांतपास घातला कीं, 'दात तयार असतात: लगेच 'दातीचे

..'.. ' - ' जातें सइंउरूईंंं ७होवून त्यांत -इं त्यी''पदीर्थाचे
- र । २.

र : एए पिठ व्हावयास .लागते. मात्र.. हें पीठ

२. : कोरडे. नसून त्याला एक प्रकारची लाळ
र इDंंउंंउ१ंंएए??-। -? -;. - लागत असतें.. ही लाळ जितका -६' ..? असेल त्या मानाने खाल्लेल्या पदार्थाचें

- उ र२८.९ऽ?र रा हे२० ग२.?६४८५५ व. जे

८५. ठिकाणीं ती;८९८.टू६ टक्सकर्ते.?? ई:ई. २ ट्रेल.रहंें२?? कोल२२ जागा ८६तोच आमाशय होय'. तेथें त्याचा
पाचक रसांशीं संयोग होत असतो.

तों दुसऱ्या मार्गाने पुढे मार्गक्रमण करूं लागतो थोडे पुढें गेल्या-

पचनक्रिया- १ ए (३सुपर ). २ आतडे
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वर त्याला पिणशयातील रख मिळतो. असा तव्हेने ते पुढच्या काळ्या
आड दिसणाऱ्या नळिकेतून येऊन पोटाचा जो भाग दाखविला आहे
त्याच्या कालच्या मध्यभागी येत असतो. येथेंच लहान जातच्याक
कट्यात होत असते. वरून चोथा असलेला पास येथें अगदी पात.
बनतो. आपण जरी अश्व झाले तरी याचा येथें प्रवाही पदार्थ बनतो.
का प्रवाही पदार्थ दुधाखारखा असतो. ही गोष्ट मुख्यतः लक्षात

ठेवण्यासारकीआहे. हेंच अन्नाचे बनले दुर आपल्या शीखाच्या
'पोषणास आथक झाले असते. अन्नाचे चवंण चांगले काळे तर हे
-धुम बनत असते नाहींतर त्याचे. दुधच पनतनाही. चाईपाईने तसेच
'गिळ्येलें पदार्थ मलहारा तसेंच पडलेले आढळून येतात. याचे कारण
-अरे कांहीं नसून ते जठरास पचवितां आले नाहींत ले होय असा
न्याऱ्याने कोमल आतचात मराच त्रास पडत असतो. ही जातडी
किती लवचिक असतात याची कक्षनासुदा करवत नाही त्यांची
संभ्या व पोटाची जागा पाहिली म्हणजे काहीशी कस्पनाकरिता येणार
आरे. आपले पोट वीतभर दिसते खरे परंतु त्यांत किती चक्रे आहेत
ती पहा व मग ती कशी, केवडी असतील हें ठरवा. जड व तामसी..
आहार हा आमरसा बरोबर मिसळूच शकत नाहीं म्हणूनच जादुर्वेद-
कोविद वाड आपल्या स्तस्थानांत म्हणतात की,
नित्य हिताहार विहार सेवी खमीक्यकारी चिपयेवसक्त: ।

वाला सम: सत्यपरः क्षमावामात्पीप सेवी च भवत्यरोग ।।
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मिस्क - इकस्टर.
परंतु हिताहार म्हणजे आपण मनमानेल तो आहार असाच

भाचा अर्थ करितो.
न पचलेल्या अन्नाचा मळ या आतर्ड्याततसाच साचून रहाणे.

व्होटाच्या सभोंवतीर्थी नलिका दाखविली आहेतो मल मार्ग होय. त्याचे
केवटी मल्हार आहे. अपचन झालेल्या मनुष्याची ही जातडी सदैव
मझाने भरलेली असतात; कारण ते केवळ अन्न खाण्याकरिता अगले
असतात- जपण्याकरिता खाणे कीं, खाण्याकरिता जगणे?
जावा विचार ण्याचा त्यानें करावा हेच क्रे. केवळ वाटेल तितके जद
काणाकरिताच आपला जन्म आहे किंवा अन्नाचा पृथ्वीच्या भार झाला
आहे तो कमी करण्याकरितांच परमेश्वराने आपल्याला पाठविले आहे
अशी ज्यांची करना आहे असा खादाड अन्नातील किन्यांना हे जठर
काय सांगत आहे तें पाहण्यास सुचवितो.

आपले देण्याच्या च्या अनेक पडूती-पॅथी-आहेत प्रांतलेखक?
नेहमी असेच म्हणत असतात कीं, '' अपचनानेच कोणताही रोम
भडतो. '' जर पचनशक्ति चांगली असली, मलसूत्रनियभतरूं असेळ
तर त्याला कांहीं विकार होणार नाहींत, तोंडांत लाळ भरपूर असावी,
.आमरस हवा तेवडा असावा, आतडी स्वच्छ रहावी, पचनक्रिया सुकं
असावी म्हणजे प्रकृती अगदीं निरोगी असलीच पाहिजे; परंतु मोज्या
खेदाची गोष्ट आहे कीं, शेकडा पंच्चा.णव लोकांची प्रकृती नीटनसते.



दुग्धधाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

अशा लोकांना केवळ अपचन झाले असतें. कोणत्याही रोगाचें मूळ
कारण येथेंच सापडू शेकेल. आतां कदाचित् आकस्मात उच्चवणाव्या
रोगांना हा नियमनळा करितां येणार नही, पणते नियमास अपवादा
दाखलच समजावे; परंतु यांत ही लक्षात .ठेवण्योरसोररंवी गोष्ट ऐवढीच
आहे कीं, आगीतुक रोगांचे पूर्वी जरीजठरक्रिया बिवडलो असली तरी
त्या रोगांचे वेळीं बिघडल्याशिवाय द्वासे रेहातनाहीं. वरती दिले पोटाचे
भागजर. सरळ असून ते नियमित. आपला कार्यक्रम करतील तर कस-
लाही रोग उज्वला तरी त्याचा जोर कमी झालाच .म्हणून समजाधे.

मलानें अभरलेली-आंतडी साफ ं.केरण्यःाकारतइां मोरे ?ं लोक
रेचक औषधे घेत असतीत; परंतुत्याचा कायपरिणामहोतो तें लोकांना
समजून चुकलेचआहे. हा जुलमाचा रामराम काय उपयोगाचा?
शिवाय औषधाने आतड्यातला सर्व मलनिघतोच अशी' हामी कोणता
डॉक्टर किंवा वैद्य देऊ शकेल कां?

ही झाली औषधी ता. .ह्या शिवाय आणखी एक नवीनेच
टूम निघाली आहे. एखादीनवीन गोष्टदिसली कीं, तिकडे पाहण्याची
मानवपवृत्तीच आहे. त्याप्रमाणेंचया. जुन्याच प्ररंतु सुधारून नव्या
केलेल्या टुमेकडेलोकांचें लझवेधिलेंगेले. ही इमम्हणजेपूर्वीचावहीविधी
किंवा अधुनिक ' एनिमा '' ही होय. या पद्धतात. आतडी धुवून निघत
असतील, नाहीं म्हणायवयास प्रॅस्तुत लेखक तयार नाही कारण मी



मिल्क डायट इन्स्ट्रक्टर.

कधीही याचा उपयोग केलेला नाहीं. एनिमापक्षपाती लोकांप्रमाणें मी
ही असें म्हणतो की, याने आवडी-ललि मल निघत असेल,; परंतु खूब-
ड्याने भागले कां? .ऊर्फेचे मी याना विचारतो. आतडा अगदीं स्वच्छ
होतील कीं नाहीं याचा सुद्धा संशय न धरता जरी पाहिले तरी त्याचा
उपयोग काय? अशा उपायांनी तात्पुरता उपयोग होऊं शकेल कक-
चिरा परंतु त्या योगानें तोंडांत लाळ उत्पन्न होईल कां? जडाझाने
बिघडले जठर सुधारेल कां? मळानें बिघडलेली आतडी दुरस्त होतील
कां? व शेवटींएकदां एनिमाघेतल्यानें भागेल कां? अशी प्रश्न मालिका
सुरू होते. यावर सर्व औषधी शास्त्रांचे, चे एनिमादाल्यांचे उत्तर असेंच
येणार की, जठरात पचेल-- असेंच अन्न खावे. व पचेल इतकेंच खावे.

हे उत्तर आम्हालासुद्धां मान्य आहे. मात्र यांत कांहीं शाब्दिक
फेरफार मात्र आहेत. या एनिम्याने जठरशुद्धि होईल खरी; परंतु ती
तात्पुरती असल्यानें हा राजमार्ग असला तरी नैसर्गिक मार्ग मात्र द्रास
नव्हे. आपण विचार न करितां वाटेल तें, वाटेल तिक खावे आगि मग
आतटी साफ करण्याकरिता एनेमा घ्यावा यांत नैसर्गिकपणा कोठे व
कसा आला? जहूही ह्मणतो कीं, अपचन करून घेऊन मग औषधे

पाहण्यापेक्षां जें अपचनच होऊं न दिलें तर? पण तें जमणार कसे?
प्रियवाचक! येथपर्यंत जर आमचे विवेचन आत्त्याला पटले असेल

तर जमणारकसें? असें विचाराल तर यांचेहीउत्तर सोपे आहे असें आप-
२ -१ ७-



डग्धाहार-चिकित्त्ता-शिक्षक.

प्याला आश्वासन देतोंःइतर शास्त्राकडे किंवा निसर्गाकडेही न जातां याचे
उत्तर तुम्हाला तुमचे जठरच देईल. तुम्ही वाटेल तसले अन्न आपल्या
तोंडांत कोंबता. तेथें गरिब बापडे दात तुमच्या इच्छेत मान तुकवून
त्याला चारीक करितात, जीभ त्यांत लाळ उत्पन्न करिते; नंतर ते
अन्न घशाखाली उतरून तेधून आमाश्यांत येते. येथपर्यंत तुमची
इच्छा चालते; परंतु पुढे तुमच्या इच्छेस कोणीसुद्धां भीक घालीत
हीं. पकाशय व आतडी याना तसे अन्न नको असते हाणून त्या

अन्नाचा रसकरून (अन्न शुद्ध नसतें झणून शुद्ध करून घेऊन) शरिर
पोषणात योग्य असा रस त्यांना तयार करून घ्यावा लागतो तो
कोणत्या स्वरुपाचा असतो बरें? तो रस जर दुधासारखा तयार हा:तर तुमच्या अन्नाचा उपयोग काय? त्यापेक्षा तुम्ही अज्ञाऐवजी
दुग्धाहार केद्या तर ८ जर

रस काखे२८२ ट३ रैहविरर्भ्यं०२
मानवदेहाची योग्यता फार९२.! :२२



मिल्क डायेद इन्स्ट्रस्टर.

जावे. असें जर तुम्हाला वाटत असेल तर आरोग्याची खबरदारी घ्या.
रोग झाल्यानंतर त्यावर .उपाय करण्यापेक्षा रोगच. न होऊं देण्याची
खबरदारी घ्या कीं तुमचे काम भागलेच.

०मानवा अराग्य-
श्रेय: परं किमन्यच्छरीरमजरामरं विहायैकष ।।

आयतनं विद्याना मूलं धर्मार्थकाममोक्षणाद ।।

अर्थ-सर्व पुरुषार्थ, धर्म, अर्थ, काम व मोक्ष यांच्या सिद्धी-
साठी या अजरामर असलेल्या देहाच्या आरोग्याशिवाय मनुष्यमात्रांस
दुसरी कोणतेही गोष्ट अधिक श्रेयस्कार नाहीं.

हें अगदीं बरोबर आहे. आपल्या सर्व उड्या आपल्या शरीर
सामर्थ्यावर अवलंबून असणार. आपली प्रकृति नीट असेल तरच
आपल्या हातून काहीतरी कार्य होईल. शरिरातशक्ति नाहीं, आरग्याची
वानवा अशा रडत रावांचे हातून कोणते काम होणार? कित्येक
घमेंडनदनास असें वाटत असतें की, शारिरकि शक्ति नसेना क??
परंतु मी आपल्या डोक्याचे- मेंदूचे-जोरावर वाटेल तें करीन
परंतु .हें केलत असतां तो आपल्या करिसचा विचार करीत नसतो
कारण शरिरात गेलेल्या अन्नरसापासून रक्त तयार होवून ते मेंदृरकडे
पोचविले जातें. त्यामुळेंच लानंततु पोसले जातात. हे रक्त जर त्या

मेंदूला मिळाले नाहीं तर त्याची बुद्धि कशी चालणार?
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-जबा-विचीकरा-रीसीक
मानव देहाची थोरवी काय वर्णावी? या देहाचा उपयोगंकसा

करून घ्यावा हें मात्र ज्याचे त्याचे मर्जीवर अवलंबून आहे. कारण-
पनर्ग्रामा पुनर्वितं पुनः पुत्र: पुनर्गृहा: ।।

'पुनः शुआशुभं कर्म न शरीर पुनः पुनः ।।

याचा भावार्थ एवढाच आहे कीं गांव, घर, द्रव्य, बायका, मुले ही
जरी गेली-मेली-तरी तीं पुन्हा मिळतील-होतीला परंतु हें शरीर जर
कां एकदा गेलें तर मात्र पुन्हा तें कांहीं मिळणार नाहीं. अशी या
शरिराची योग्यता असतां आपण त्याची आपल्या हाताने नासाडी
करून घेतो. केवळ क्षणभरच जिभेच्या कोडकौतुकाकरितां निरनिराळे
मसालेदार पदार्थ शीखांत कोंबत राहतो. अशाने आपणच आपलें शत्रू
बनत असतो. वाटेल तें खावून आपली शक्ति कमी करून घेतली
याबद्दल नवयुग प्रवर्तक स्वामी श्री विवेकानंद स्पष्ट शब्दांत बजावित
आहेत की-'' आपणास जी अनेक दुःखे आज भोगावी लागत
आहेत त्यांतील निदान तिसरा हिस्सा केवळ शारीरिक
डुर्वलतेचे फल आहे. आपण अत्यंत आळशी झालेलें
आहोंत काम करण्याचा हुरूपआपणांत उरलानाही. ''

स्वामीनी आपल्या अधिकारयुक्त वाणीने परद्विपस्थांना

खडबडून जागे केलें तरी आपण त्यांच्या शब्दास मान द्यावयाचानाहीं.



मिल्क डायट
काय? तुझे आहे तुजपाशी १ परी तूं जागा चुकलाशी ।।

असे भगवद्भक्त श्री तुकाराम महाराज म्हणत आहेत. तेव्हां
आपण आपल्या मनातील सर्व शंका टाकून देऊन आता आपल्या
उन्नतीस लागू या. कारण-

उत्तिष्ठत जाग्रत प्राप्य वराजबाधत.।।
उठा! जागे व्हा. कार्यास लागा. ही पहा उषासुंदरी तुम्हाला

-बोलावित आहे.
दयाळू परमेश्वरानें आपल्याला हा मानवी देह दिलेला आहे

त्याचा उपयोग करून घेणे हें योजकाचे मर्जीवर आवलवून आहे.
.नाहीं तर '' आला आला पाणी जन्माला आला । झाला झाला वाढला
भोर झाला । । केला केला फार हव्यास केला । गेला गेला बापुडा व्यर्थ

गेला ।। '' अशी स्थितीव्हावयाची. जगांत येऊन काय मिळवावयाचे हें
स्थाचें त्यानें ठरविले पाहिजे. केवळ आजारी स्थितींत रास्त आयुध्याचे
दिवस घालविणे, अशा जीवनासकाय म्हणावे? त्यानें जन्मास येऊन काय
केलें? एटरनाहीं तरी काय थोडी । श्वानक्करे बापुडी । । '' यासारखीच
स्थिती व्हावयाची. '' पोट मोठे अनिवार । हिंडविते दारोदार ।। '' हे
तर खरेंच लक्ष कांहीं आपण '' केवळ पोटासाठी '' या जगी आलों
नाहीं खास. ' दोन्ही वेळेला आमटी भाकरी मिळते आहे मग मी
तर इतर पंचायती कशाला करूं?, असा श्रीमंतीचा प्रश्न कित्येक
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हरीचे लाल करित असतात. यावरून केवळ उदरभरण्याकरितां यांचा
देह आहे असें म्हणावयास कसली हरकत आहे?

स्वामी श्री विवेकानंद एके ठिकाणी ह्मणतात की-''' सर्व लोकांस प्रथम शरीर सुडढ करण्यास आणि
व्यवहारी बनण्यास शिकविले पाहिजे. सिहासारख्या नि-
धड्या छातीचे असे दहा बारा लोकसुखां सारे जग जिंकू
शकतील, लक्षावधी मेंढराच्यानें तें काम होणार नाहीं ''

शरीर नीट असलें तरच मन स्वस्थ असतें. शरीर व मन ही
दोन्हीं ठीक असल्यासच आपल्या हातून कांहीं तरी काम होतें म्हमून
ही दोन्हीं नीट राखण्याचा प्रयत्न केला पाहिजे. म्हणूनच

शरीरमाझम् खलु धर्म साधनम् ।।
असा स्पष्ट शास्त्रिय इषारा आहे; पण या परमेश्वरी आला

निसर्गाचे कायदे, शास्त्राचे हुकूम, सत्पुरुषांच्याशिकवणी आपण लाया-
डून केवळ जीभेच्याकोडकौतुका करितां वाटेल तसले वीष तयार करून
आपल्या सर्वाग सुंदर अशा मानवी देहाची राखरांगोळी करूनटाकितो.
संसारांत व्यवहाराने राजू भेटतो खरा परंतु ते फार झाले तरआर्थिक
नुकसान करूं शकेल. हें आर्थिक नुकसान भरून येणारे असते तरी
सुद्धा अशा शत्रूचा नायनाट करण्याचेआपण हातांत कंकणच बांधून
प्रतिज्ञा करितो; परंतु जो मानवदेह एकदा गेला ह्मणचे पुन्हा मिळणारे
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नाहीं किंवा बिघडला म्हणजे पुन्हा पहिल्यासारखा दुरस्त होत नाहीं
अशा देहाचे शत्रू आपणच असतो प्राकडे आपण थोडेसुद्धां लक्ष

देत नाहीं ही किती आश्चर्याची गोष्ट आहे पहा. मानवीदेहाची थोरवी
खर्चास क? आहे. आरोग्य असावें असें -सर्वास वाटतें परंतुते राखावे
कसें हेच नीटसें कळत नाहीं. कळले तरी वळत नाहीं हेंही खरें. हे
नियम फारसे मोठे, अवघड नाहींत परंतु ते साधे नियमसुद्धां आपण
पाळू शकत नाहीं.

आपला आबुद्ध-चालू प्रचलित पद्धत पाहिली तर मुख्यतः आपला आहार हीअन्नाचाच असतो. निरनिराळ्या तऱ्हेची धान्ये आणून त्यांचें मोठे,
मध्यम, बारीक पीठ करून मग आपण त्यांची मनमानेल तशीं पकानें
बनवित असतो. यांतही भाजून, तळून, उकडून, शिजवून इत्यादि
प्रकार असतात. यांत कोठे चूक होत असते व त्याचा परिणाम
आपणावर कसा होतो याचा विचार करणें जरूर आहे. त्या
पूर्वी आपण शब्दाचे खून कसें करित असतो तें मात्र पाहण्यासारखे
आहे. आपण ज्याला पक्कान्न म्हणतो ते पकान्न असते कां हें आपण
पाहतो कां? हा प्रश्न ऐकल्याबरोबर कित्येक खादार्डे लोक आमच्याकडे
डोळे वाटारूनच पाहूं लागतील. कारण कित्येक जिनसाला पकान्न म्हणावे
असेंच ठरले आहे. मग हें पकान्न नाहीं असें कसें म्हणावे? परंतु अशा
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लोकांनी शब्दाचा अर्थ करून पहावा व मग वाटल्यास आमच्यावर
टीकेचा भडिमार करावा. पक-ल्हंअन्न?पकान्न. तेव्हां तुम्ही जे एकाच
खातां तें पक असतें कां हें पहा ठ मग त्याला पकान्न ह्मणा. कसल्या
तरी धान्याचे पिठात साखर, तुप घातले कीं, झालें पकान्न. असे करूं
नका. तुप, साखर हे पदार्थ जिभेला गोड लागतात खरे परंतु ते आपल्या

जठरास कसें वाटतात हें पहावयास नको काय 'rं जीभेलाकांहीं अन्न पच-
वावे लागत नाहीं. फक्त निरनिराळ्या चवी पहाव्या व अज्ञाचा चोथा
इकडून तिकडे फिरवून त्यांत लाळ उत्पन्न करावी एवढीच तिची कामे
होत. अन्नाचे पचन करण्याचे कम आमाजय व आतडी यांचे आहे.
तेव्हां ते अन्न खाण्यापूर्वी तें जिभेला आवडते कीं नाहीं हें पाहण्यापेक्षा
जठराला पचतें कीं नाहीं हें पाहिले पाहिजे.

'अन्नाच प्रकार-
अन्न कांहीं एक प्रकारचेच नसते. आपण आपल्या

णेंच त्यांत फेरफार करून त्याला कृत्रिमपणा आणतो. अन्नांत हलके
मध्यम व जड असें साधारणपणे प्रकार ठरविता येतील जे अन्न पचाव
यास हलके म्हणजे लवकर पचतें तें हलके अन्न होय या हलक्या
अन्नापेक्षां थोडा जास्त वेळ लागून जें जठरास पचविण्यात थोडा त्रास

देते ते मध्यम अन्न व जें लवकर: पचत नाहीं व जठरास ज्याचा रस
करितां येत नाहीं ते जडान्न होय.
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कणतेही धान्य नैसर्गिक स्थिती त आपण खात नाहीं. कारण
तें आपल्या जीभेला गोड लाग व नाहीं. अगोदर वस्तुस्थिती बदलली
आहे. नैसर्गिक मूळ स्थितींत कांहींच राहिलेले नाहीं. मानवी प्रयत्नाने

त्यांत कृतिमपणा हवा तेवढा आलाआहे, माकडापासून मानवाची उत्पत्ती
झाली आहे. असें डार्वीन म्हणतो. ही जशी स्थिति झाली तशीच इतर
धान्याचीही स्थिती आहे. मानवी प्रयत्नानें सुधारून तयार केलेले धान्य
व नैसर्गिक धान्य घेऊन पहा; म्हणजे त्यांतले फरक सहज लक्षांत येऊ
लागतील. नैसर्गिक धान्ये म्हणजे पावसाळ्यांत जें गवतउगवून येते व
त्यावर धान्य येतें. ते अशा नैसर्गिक वनस्पतींत व मानवी कृतीच्या वन-
स्पतीत कसा फेरफार झाला आहे पहा.

पण एवढ्यानेंच मानवी प्रयत्न संपले नाहींत. एवढ्यावर आमचे
समाधान कसें होणार? आमच्या सुखाशा वाढत्याच राहिल्या आहेत
समाधान, शांति ही नाहींच. आम्ही कृत्रिम धान्ये तयार करून स्वस्थ

.बसलों नाही. तर त्या धान्यावरही आपल्या अकलेचे तारे तोंडींत आहेत.
शास्त्राने मानवी देहाचे सोळाच संस्कार ठरविले आहेत; परंतु आम्ही
-प्रयत्नी मानवी अशा धान्याचे सतरा संस्कार करून मग खातो. उदाहरणा
दाखल एखादी भाजी घ्या. ती भाजी नैसर्गिक स्थितीत असतां कशी
असेल कोण.जाणें) परंतु मानवी प्रयत्याने तयार केलेल्या कच्चा भाजीची
प्रथम थोडी चव ध्या व मग तिचेवर नेहमीच्या वहिवाटीप्रमाणे सतरा
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संस्कार करा. त्यांत तिखट, मीठ, गुळ, चिंच इत्यादि जिन्नस व नाना
तऱ्हेचे मसाले घाला व मग खावून पहा. अहाहा! काय ही भाजी
मजेदार आहे! तोंडाला कशी चव आली! असे उद्गार काढून तुम्ही
तयार केलेल्या भाजीलाचांगलेंठरवाल; परंतु हा चांगुलपणाकशाचा?
तुम्ही त्या भाजीला चांगली म्हटलेत तें कशा करितां? याचे उत्तर फक्त

जिभेला गोडलागतें म्हणून. तिनेतें।डास चव येतें म्हणून. अशीच उत्तरे

देणार ना? पण ही उत्तरे देत असतां तुम्ही आपल्या जठराचा काहीं
तरी विचार केला आहे कां? नाहीं, मुळीच नाहीं. हें तुम्हाला कबूल
करावेच लागेल. जिभला जे गोड लागेल तें पोटानें पचविलेच पाहिजे.
ही तुमची भावना आहे; परंतु जठर. कांहीं असें बांधले गेलें
नाहीं. केवळ इतकेच नव्हे तर तुम्ही आपली जिभ जठराचे ताब्यांत
दिली पाहिजे. तरच कांहीं तरुणोपाय आहे.

तिखटाभिठाचे व तळलेले पदार्थ जठरांस पचवितां येत
नाहींत व त्यापासून थोडा बद्दल जो कांहीं रस निघतो तो जीवन
पोषणास उपयोगी पडणाऱ्या आमरसांस दूषित करितो. असे प्रत्येक

वैद्यकशास्त्र कंठरवानें सांगत आहे. तरी सुद्धा आपण ओला वाळला
चिवडा चापतो, भव्यावर ताव मारतोच आहे तर दहापांच जिन-
साच्या मिसळी करितां जीव टाकतो आहे. यांत मुख्यत: आपण
आपल्या जीभेचे कोड पुरवित आहोंत यापेक्षा दुसरे काय असणार १
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अन्नमय - र्षं
द्ये ??

ही एक' .आहे. प्राण हा केवळ अन्ना-

वरच आवलंबून आहे म्हणजे ही धडधडींत आपल्या मनाची फसवणूक
करणें होय. कारण जेव्हां आपण जन्मास येतों तेव्हां प्राण असतो.
त्यावेळीं कांहीं आपल्यास अन्नाची जरूरी नसते. केवळ दुधावर
त्यावेळीं आपला निर्वाह होत असतो. परमेश्वराने मुलांचे जन्माचे
बरोबर त्यांचे निर्वाहाचे साधन तयार करून ठेविले असतें. मुळ
साधारणतः दोन तीन वर्षीचे होईपर्यंत तें दुधावर असतेना? त्याच्या

शरिराची वाढ अन्न खाणाऱ्यांपेक्षां झपाड्यानें होत असतेना? त्याला
प्राण असतो ना? अशाच स्थितींतून तुम्हीसुद्धा आला आहोत. मन
अन्नमय प्राण ही म्हण अक्षरशः खरी नव्हे ना? शरिर पोषण होण्यास
कांहीं तरी अन्न पाहिजे हे खरें आहे; पण ते आपण खातो तेच मात्र

पाहिजे असें नाही. अन्न याचा व्यापक अर्थ केला पाहिजे.
आपण ही जें अन्न वापरतो त्याचा जठरावर कसा परिणाम

होतों हें आपण पाहिलेच आहे. आतां प्रत्येक अन्नाचा रस कसा
होत जातो याचा विचार केला पाहिजे. कोणतेही धान्य अगर फळ
आपण नैसर्गिक स्थितींत खाल्ले तर तें आपल्या जठरास तयार केलेल्या
अन्नापेक्षा लवकर पचतें. याचे कारण अगदीं उघड आहे. आपल?
देह हा निसर्गनिर्मित आहे. हा देह निर्माण झाला तशाच वनस्प?ब्द
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निर्माण झाल्या आहेत. म्हणून दाहींत नैसर्गिक एक प्रकारचे साम्य

आहे; पण एवढ्या साम्यानें सर्व समानता येईल अशी कोणी कल्पना

करून घेऊ नये. कारण एकाच आईबापाचे पोटीं जन्मास आलेल्या
दोन मुलांत विलक्षण भेद असलेला दिसून येतो. एखादे प्रसंगी परस्पर

विरोधीपणाही दिसून येतो. एक पूर्वेकडे तर दुसरा पश्चिमेकडे. यांच्यात
साम्य नसलें तरी ते एकाच आईबापाचे एवढेच साम्य धरिले पाहिजे.
अमृत व वीष हें तरी परस्पर विरोधी आहेत ना? एक अजरामर
करिते तर दुसरें लगेच मारते. परंतु यांचा जन्मही एकाच ठिकाणी
झाल्याचा पुराणांत उल्लेख आहे; अस. सांगावयाचामुद्दा एवढाच
आहे कीं धन्य नेमर्गिक स्थितींतच घ्यावे म्हणजे तें पचण्यास हलके
असतें. उदाहरणार्थ आपण नेहमी खातो तोग हूंच घेऊं या. आपण या
गव्हाचे बारीक पिठ करितो व नंतर तें चाळून त्याचें मनास वाटतील
ते पदार्थ बनवितो. यांत गव्हाचा नैसर्गिक गुण कोठे राहिला? शिवाय
गव्हावरची सालपटें वाया गेली. आपण पीठ चाळतो तेव्हां त्यांत
गव्हाचा कोंडा राहत नसतो. या वरच्या कोड्यांत पाचक द्रव्यें

भरपूर असतात असे एका अमेरिकन डॉक्टरनें ठरविलें आहे. -भूयार्क
मधील ' नेचरोपाथ ' नामक सुप्रसिद्ध मासिकाचे संपादकडॉक्टर, वी
सुरू. एम्. डी. एन, डी. यांनी हजारो रोग्यास संबंध गट
व न सडलेले तांदुळ देऊनच रोग बरे केले आहेत. नैसर्गिक अन्ने
लवकर व चांगले पचते असेच णदर डॉक्टरचे मत आहे
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जठराला कोणतेही अन्न पचविण्यास फार त्रास पडतो व कोव-
ळ्यया आतडी दुखविण्याचा संभव असतो. आतड्याच्या मांसग्रंथीतून
जो एक प्रकारचा रस निघावयाचा तो अन्नाच्या दूषितपणानें कमी
निघू लागतो. यामुळेंच अन्न पचत नाहीं. लगेच त्याला अपचन असें
नांव देऊन ' काय करावे बुवा, अन्नच पचेना हो.'' असें आपण म्हणूं
लागतो. अशा स्थितींत प्रथम कांहीं दिवस आपण चालढकलीवर
टाकितो. ' एवढ्याने कायहोते आहे पाहूं आणखी वाढल्यावर.' असें
म्हणून थोडे दिवस तसेच रेटतो. आपण स्वस्थ बसलों तरीजठरकांहीं
स्वस्थ बसत नाहीं. आपण पोट बिघडले म्हणून स्वस्थ कोठे बसतो?
अन्न जाईना म्हणून प्रत्येक वेळेला वेगवेगळ्या चवीचे पदार्थ करून
पोटांत कोंबण्याचा सपाटा सुरू करितो. आधींच कमकुवत झालेलें
जठर या माऱ्यानें अगदीं मेटाकुटीस येतें. तेव्हां कोठे आपलें लक्ष

आपल्या प्रकृतीकडे वळते. त्यावेळीं तरी आपण शुद्धीवर येऊनवागतों
कां? नाहीं प्रकृति बिघडली आहे हें दिसते आहे तरी आपण आळस
करितो. त्यावेळीं पहिल्या चुकींत भर घालण्याकरितां आपण औषध
पहावयास जातो. वैद्य, डॉक्टर यांच्या पाट्या झळकत असतातच. त्या

पैकी एखादे ठिकाणी रोगी जाऊन मकृति दाखवितो. वैद्य, डॉक्टर
अपचन ठरवून त्यावर औषध योजना करितात। परंतु अपचन कां
झालें व तें न होण्यास लय कराइ? हें कांहीं सांगत नाहीं वैद्य'
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-हलक्या अन्नाचे पथ्य सांगतात व आपण त्याचा अर्थ वजनाला हलके
असा करून घेऊन पचनाला जड कें पदार्थ मनमानेल तसें चापतो.
औषध पोटांत जावून ते जठर व आतड्यांवर जुलूम, जबरजस्ती करूं
लागते. मलाचा खडा होऊनतो आतड्यांतबसलेला असतो. औषधाच्या
प्रयोगाने आतड्यांला ताण पडतो व कशीबशी कांहीं तरी मलशुद्धि

होतें इतकेंच. यानें कांहीं जठरशुद्धि होत नाहीं किंवा आतड्याची
शुद्धि होत नाहीं. उलट औषधीप्रयोगानें जठर व आतडी यांना इजा
मात्र होत असते.

आयुर्वेदांत कांहीं काल घालवून अनुभव घेतलेला वैद्य अशा
स्थितींत रासायनिक तीव्र औषधे न देता एरंडेल तेल घेण्यास सांगतो.
कारण रुक्ष व कडक औषधाने आतड्यावर वाईट परिणाम होईल
तेव्हां त्यापेक्षा हे स्त्रिग्ध तेलच वेरे; परंतु हा प्रकार झाला तरी दगडा-
पेक्षां वीट मऊ इतक्याच योग्यतेचा आहे

एनिमा घेऊन आतडी साफ करण्याचा एक प्रयत्न सुरू आहे
याचा प्रसॉरही बराच झाला असून बहुतेकाचे घरांत ही डबडी व नळ-
कांडी दिसतात; परंतु हा उपाय अपचन झाल्यावर करावयाचा आहे.
अपचन झाल्यावर वद्धकोष्टी रोग्याने काय उपचार करावेत याची
आम्ही तेथें चर्चा करित नसून तें अपचन होऊंच न दिले तर? असें
आम्ही ह्मणत आहोंत. हे अपचन टाळण्याकरिता कायकरावेहेच आप-
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ल्लाला सांगावयाचे आहे. परंतु सुरू गोष्ट सांगण्यापूर्वी अजूबाजूची
स्थिती समजून. घ्यावी म्हणूनच येथें हें विवेचन करणें भाग पडलें
आहे. एखाद्या शास्त्राची-पद्धतीची-निंदा करण्याकरितांच केवळ हे लिहिले
नसून शरिर निरोगी राखण्यात कसें वागावें हेंच सांगावयाचे आहे.
रोगी कीं निरोगी १--

हक्कींच्या स्थितीचे क्रम रीतीनें समालोचनकेले असतां फारच चम-
त्कारिक स्थिती नजरेस येणार आहे. जर आपण सर्व साधारणपणें
याचा विचार केला तर शेंकडा पंचाण्णव लोक आजरी सापडतील या
आमच्या आकड्यावर प्रथम विश्वास बसणार नाहीं. हेही पण बरोबर
आहे. कारण जर रस्त्यांत भेटलेल्या एखाद्या इसमास आपण एकदम
प्रश्न केला कीं, '' कसें काय बरें आहे ना? '' या वर तो दुसरा गृहस्थ

'' होय, ठीक आहे.'' असें ठराविकच उत्तर देवून मोकळा होतो; परंतु
हे त्याचे उत्तर खरें नसून अगदीं वरवरचेंअसतें. याचातुम्हाला प्रत्यय
ध्यावयचा असल्यास आणखी थोडा वेळ त्याची पाठ सोडू नका.
त्याचे मागोमाग चालू लागा. एक दोन सार्वजनिक, दोन तीन राजकीय
अक्ष विचारून नंतर थोड्या जास्त सलगीने व कळकळीच्या स्वरानें
त्याला विचारा '' काय हो! तुमची प्रकृती नीट नाहीं वाटते? '' यावरतो
गृहस्थ जरा घोटाळेल. मान हालवून हलकेच उत्तर देईल कीं, '' तसें
कांही नाहीं थोडें बरें वाटत नाहीं हो. ते फलाणे डॉक्टरांचे औषध
.तुरू आहे. ''
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असें उत्तर आल्यावद्दल तुम्हाला आश्चर्य वाटण्याचे कांहीं कारण
नाहीं. ही प्रकृती विषयी बेफिकीरपणा इतका वाढला आहेमंद्वएवढें

याचेवरून सिद्ध होत आहे. बरें -ण-- वाटणे म्हणजेच आजारीपणा होय.
अशा तऱ्हेने पाहिल्यास शेकडा पंचाण्णव लोक ' प्रकृती जरा वरी नाही.'
असे आजारी त्यात सापडतील. अपचन झाले म्हणजे पोट फुगते,
त्यात भयंकर कळा उठतातच असेंच केवळ नाहीं; तर अपचनानेच
सर्व विकारास सुरवात होत असते. डोके चढणे किंवा दुखणे, पोटांत
पारीक कळ करणें, मलशुद्धि नसणे, कणकणी वाटणे, अंगांत हुधारी
नसणे, न खाता पिता पोट गच्च असणे इत्यादि. अशा तचेने ही
नामावळी बरीच लावेल

हे अपचन म्हणजे रोग नव्हे; आपलाच मुर्खपणा होय. या
संबंधाने एक मनोरंजक गोष्ट सांगतात. '' एक मनुष्य पोटांत दुखत होतें
म्हणून एका वैद्याकडे गेला. वैद्यबुवांनी त्याची प्रकृती पाहिली। तेव्हां
प्राला अपचन झाले असल्याचे आढळून आलें. वैद्यबुवा जरा हुवा-
रच होता. त्यांनीं रोग्याचे एकंदर प्रकाराकडे पाहून ' तुमच्या डोळ्यांत
औषध घातले पाहिजे.' असें सांगितलें. रोन्याला फार आश्चर्य वाटले.
पोटांत दुखत असतां औषव डोळ्यांत कां : ' हा त्याला प्रश्न केला..
तेव्हां वैद्यबुवा शांतपणे उत्तरले-' महाराज! आपण न पाहणं वाटेल
तितके खाता म्हणून मुद्दाम डोळ्यांत औषव घालतो; म्हणजे तुम्ही या



-महक डायेड इन्रदंरकटर

पुढे पाहून पचेल तेवढे खाल; तर तुम्हाला अपचन होणार नाहीं व

ओटातह १ दुखणार नाही१. ' डचारा रोगी या सडेतोड बोलणं पाने ध्वजीला

झाला ता त पऽ। काय ८। लण, र?
रंतु अशा रे. न उत्तर देणारे लेक फारच थोडे सापडतात

वैद्य, डॉक्टर वगैरे लोकांचा धंदा म्हणजे आजारी रोग्यांना बरे करणे
हा होय; परंतु या बदल अमेरिकन लोकमतही बदलेले आहे मोठ
मोठ्या डॉक्टराचें लक्ष औषधाच्या निरनिराळ्या पद्धती पासून परावृत्ती
झालें असून ते नैसर्गिक उपचाराकडे वळले आहेत

आपल्या खाण्यांत निरनिराळी धंंान्यंएं तर येतातच; परंतु या
बरोबर निरनिराळ्या वनस्पतिही आपण सोडीत नाहीं पालेभाज्या न्या

सदरांत येतात. निरनिराळ्या धान्याचे असें निरनिराळें गुणधर्म आहेत.
त्याच प्रमाणे निरनिराळया वनस्पतिचेही गुणधर्म आहेत याच गुण-
धर्मावर सर्व औषर्धीशाखे उभारली गेली आहेत. नरनिराळ्या
वनस्पतिचे अर्क काढून, चूर्ण करून, क्षार काढूनच औषधे बनगिलेलीं
असतात. यांत साध्येज द्रव्येही उपयोगांत आणित्की जातात.
म्हणून आम्ही म्हणतो की
अन्न हें वीण-

आहे याचे आश्चर्य वाटूंदेऊ नका. थोडा विचार करा. प्रत्येक धान्याचे
पनस्पतिचे इतकेच नव्हे तर पत्रेक पदार्थाचें गुणधर्म वेगळे आहेत.
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' व्यक्ति तितक्या प्रकृती ' हें जसे मानवांत तत्व आहे त्याचप्रमाणे' इतर
प्राणीवर्गात आहेच. एखादे धान्य थंड असतें तरएखादे उष्ण आढळतें.
एक पित्त वाडवितें तर दुसरे कफास चिथविते. वातूळ जिनसांची
यादी कांहीं लहान सहान नाहीं. तेव्हां प्रत्येक जिन्नास पाहूनच घेतला
पाहिजे. आपण अशी कल्पना करूं या कीं, आपल्याला उष्ण झाले
आहे. अशा वेळीं आपणास कण जिन्नस खाववणार नाहींत असेनाहीं.
अशावेळीं कोणतें पदार्थ खावेत हें आपल्याला पाहिले पाहिजे नाहीं
तर उष्ण झालें असून उष्ण जिन्नस पोटांत जावयाचा. आपण कितीही
खबरदारी घेतली तरी अशा स्थितींत एकदोन उष्ण पदार्थ आपल्या
पोटांत गेल्याशिवाय राहणार नाहींतच. मग हे वीष नव्हे १?

एकट्यानेच कोठे भागते आहे.? तुम्हाला काढूनही जास्त
माहिती पाहिजे असेल तर आयुर्वेदापैकीं एखादे वनस्पतिशास्त्र घेऊन
पहा ह्मणजे तुम्हाला आमच्या ध्यान्याची सत्यता पटेल आपण
खोबरे नित्य वापरतो ना १ त्याचें गुणधर्म काय आहेंत पहा

खोवरे-उष्ण असून खोकला, रक्तपडत असतां व मुव्यवाध
झाली असतां खाले असतां विषमय होते

तांदूळ-गोड, हलके, रक्तदोष, कास, अग्रिमाद्य अशक्तता
यावर उपयोगी आहेत. (बाकी जी रोगनामावळी उरली आहे त्याला
वीषमयच ना? हा पथ्याचा पदार्थ आहे
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तिखत-सर्व शरिरात उष्णता उसन्न करून पारीक ग्रंथी,

कंडू, खरूज, त्यांतून पाणी, पू किंवा रक्त जाणें, लक्ष्मी व मलहार
यांची आग; डोळे, हातपायव सर्व शरीर यांची आग, भोवळ येणे,
शिरोरोग, मलाचें खडे हे विकार उसन्नकरणारे आहे. (अहाहा! हे तर
प्रतिर्दाष नाही असे कोण म्हणेल? पण हें आपण खातोच की नाहीं?
या शिवाय आपला एक दिवस तरी जातो कां? अन्नाला वीषम्हटस्था-
बद्दल रागावलेल्या लोकांना हें ?ं? तीखट ' च आम्ही-अर्पण करितो.)

तुरी-उत्तम पौष्टिक खऱ्या पण पचनास जड असभ्यामुळे
रोग्यास देणे हितावह नाहीं. (रोगी नाहीं कोण? आपण दररोज हाता-
वर तुरी देत नसलो तरी तुरीची डाळ घेत असतोच.)

फोडणी-तेलाची. यांतली मोहरी अतिउष्ण. जिरे घातल्यास
मध्यम. हें संस्कार उत्तम रुचिकारक परंतु पचनास कठीण वकास,
आस वर्धक आहे. ( फोडणीशिवाय एखादे कालवण पुढें आले तर
आपण आपल्या अर्धीगांस खाशी चरचरीत फोडणी देतो.)
तेल- तिळाचे-! सर्वात उत्तम असतें तरी बाबाचे गुण पहा.)

उष्ण, पित्त, कफ, रुक्ष, मलमुत्रावरोधक, रक्तपित्त, नेत्ररोग यांस वाढ-
बिणारे आहे. ( नुसत्या तिळांचे तेल आपण फोडणीस वापरित नसून
मिसळीचे वापरतो. अशा तेलांत किती रोग एकांतएक मिसळतै
आहेत कोण जाणें.)
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मुळ-कृमि, सर्व मूत्र व मेहविकार उत्पन्न करणारा आहे.
केळे-पिकलेलें कफकारक, जड, मलस्तंभक, वृष्य आहे.

अशाच सुधा नाश, मंदाग्नि यांस वाडवीतें.
पौष्टिक गुण अकोबी-जड, पचन उत्तम असताचखाणें.- ओह.

गाजर-उकण रक्तपित्त व धातूचा नाश करिते. अपथ्यकर

( असें आहे तरी आपणास तसें खाववलेंनाहीं तर याचे दोषांत तिखट
मिठाचें दोष मिसळूण भाजी करून खातो.)

गोवारी शेंगाच्या जड' अस्त आग्निमांद्यास जास्त वाढवून
वातास जोरदार करणाऱ्या व उष्ण वाढविणाऱ्यास आहेत.

अशा तले ही यादी जितकी लांबवावी तितकी लांबेलच. या
संबंधाने विशेष माहिती लौकरच प्रसिद्ध होणाऱ्या 'सुचित्र,आहार
चिकित्ता-शिक्षक ' या पुस्तकांत वेगळी देऊं. एवढेच वाचकांना
येथें रसं आश्वासन देऊन ठेवितो.

वरती जे गुणधर्म दिले आहेत ते आमच्या पदरचे नसून आयु-
बंद शास्त्रावरून दिलेआहेत. फक्त कोसांत आम्ही आपलेंमतव्यक्त केलें
आहे. यावरून आपण जें पदार्थ दररोज खातो त्याचें साधारणपणे गुण-
धर्म समजून येतील.मनुष्यांत जसाएखाददुसरा गुणअसून त्या बरेबिर
कांहीं अवगुण असतात तरच ही स्थिती आहे. एखादा रोग झाला
असल्यास वरीलपैकी एकादा जिन्नस ध्यावा तर त्या योगाने दुसरा रोग
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वाढणार. हे ओघानेच आलें. एका पदार्थाचा गुण अथवा दोष एकच
नाहीं यामुळे फार पंचाईत पडते. आणूनच आली अन्नाला वीष असें
झटलेंआहे. अन्नाला परब्रह्म माजून षोडशोपचारे पोटपुजा करणारे खादाड
शझना हें रुचणार नाही. त्याला निरुपाय आहे. कबोर सत्य असे
आहे खरें.

अशा स्थितींत नेहर्मी अन्नपाहून, त्याच्याशुणदोषाची चिकित्सा
करून खाडे तर १ असा एक प्रश्न येणे साहजिक आहे; परंतु हें
जितक्या सोप्या तव्हेनें बोलतां येतें तितक्या सोप्या तऱ्हेने करितां
येणार नाही. प्रत्येक धाव्याचे, वनस्पतीचे गुणधर्म समजून घेंण्यांस
आयुर्वेदाचे अध्ययन केलें पाहिजे. पवड्यानें संपत नाहीं. प्रत्येक

मक्याचे प्रकृतिमान तपासून पाहिलेंपोहिजे वमग त्यालाकाय पचेल हें
ठरविलें पाहिजे. म्हणजे अशा तचेनें घरोघर निदान एsg।दा मनुष्य
तरी वनस्पतिशास्त्रज्ञ व वैद्य बनविलापाहिजे. प्रचरातीलकांहींवनस्पतीचे
व घान्याचे गुणधर्म वरती आलेच आहेत; परंतु आमच्या या चटाव-
केल्या जिभेस एवढ्याने कोठे भागत आसते दोन, तीन किंवा चार-
सुकं जिन्नस एकत्र करून त्याचें अन्न तयार करितो व आपण त्याचें

त सेवन करितो. या निरनिराळ्या पदार्थाचे संयोगी-करण च्या प्रमाणांत
होईल त्या मानानें पहिल्या दोषांत भर पडेल. वीष म्हणून कांहीं
प्रत्यक्षच खावयास नको आहे. वीषाचेंकाम दुसऱ्यांनी केलेंतरी चालले.
म्हणून अन्न हे वीष आहे असे ठरतें.
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अन्न हें वीष असतां खाऊन आष्टी जगलों कसें ां अशीही

सेका येणारच. वीष लाऊन पचविणारे लोक नाहीत कां? सोमलीत
सुद्धा किडे असतात. तसे मानव हे अशातले किडे आहेत. चांगल्या
सशक्त मनुष्यांस पावलीभार अधेलीभार जाळू प्राणहारक होते; पल
दीड ते दोनतोळ्यापर्यत आफू खाणारे लोक आपल्याकडे आहेत. त्यांनीं

थोडथोडी अफू खाण्याची सवय करून दोन तोळ्यांची मजल मारलेली
असतें. ह्यणजे त्यानी विषाला पचनी पाडले म्हणावयास हरकत नाही.-
त्याचप्रमाणे आपणही अन्नाला पचनी पाडलें आहे इतकेच. प्रसंगी

वीषवाधा होऊन ती प्रत्यक्ष रोगरूपानें प्रत्ययास येते.
याशिवाय अन्नांत अनेक तव्हेचे दोष आहेत. स्वयंपाकझास्थावर

त्यावर रोग जंतूवसतात. हे रोगजंतूप्रत्यक्ष दिसतनाहीतापण आपल्या
डोळ्यास माशा, चिलटे तर दिसतात. यांचा वास म्हणजे स्वयंपाक वर
मोरी होय. हे किडे अन्नावर वसतात व या योगाने रोग होण्यास काय
उशीर आहे! अन्न स्वच्छ ठेवण्याकरिता कितीही सपरवारीघेतली तरी
ती व्यर्थ होतें. पाश्चात्य लोकांचे लक्ष इकडे गेले आहे. अशा तत्रेने
कोणत्याही प्रकाराने अन्नाविषयी विचार केला तरी ते आपल्या देहांचे
ते जीवन होऊं शकत नाहीं. अन्न रोगाला वाढविते. यामुळे ते त्या.
आहे. मानवी शरिसक्ष अट हें नैसर्गिक जीवन कास नव्हे तर मग हे
जीवन कोणतें आहे हे यथावकाश पाहूं.



येथें

मिल्क डाथेट इनट्रक्टर.

नाना न-हेची जी येथें दिसतात तो मानवी कृति आहे. त्यांत
नैसर्गिक असा भाग मुळींच नाहीं. मानवी देहच मुळीं नैसर्गिक आहे.
त्याला कृत्रिम जीवन कशाला? एकाचे एकाला-वडाची साल पिंपळाला
-लाऊन कसें भागेल? देह जसानैसर्गिक आहे तसेंच त्याचें जीवनही
नैसर्गिक आहे. चहा, काफी, कोको, सोडा, लिमलेट इत्यादि जी येथें
आज बाजारांत दिसतात तीं अगदीं कुचकामाची आहेत. या योगानें
शरिराचा-ठाक्तिचाव्हास होत असतो; या पेयात पाश्चिमात्यांच्या सुधार-
णेची भर पडून आम्ही ' फॅशनेबल ' बनली; आणून असे व्यसनाधीन
झालो आहोत. आमची ही फॅशन आम्हाला नडली आहे. पाणी हें
एक नैसर्गिक पेय आहे; परंतुयाला सुद्धा कृत्रिमपणा आणावयास आपण
कांहीं कमी करित नाहीं.

अलीकडे दहा, पंधरा वर्षात चहाची कोण चहा सुरू आहे.
अबब! या चाहाने आपले सर्व भरतखंड पादाकांत केलें आहे. ब्रिटीश
सरकारचे ताब्याखाली सर्व भरतखंड नाहीं. मध्ये मध्ये संस्थाने दिसतात;
परंतु चहानें मात्र असें संस्थानी गांव एकसुद्धा ठेविलेला आढळून येणार
नाहीं. किति हा चहाचा प्रसार? खरोखर या व्यसनाची धन्य आहे.
आज जिकडे पहावे तिकडे केवळ चहा! पण या चाहानें काय पराक्रम
गाजविले आहेत. याकडे आपण थोडे पा या. चहानें झक्तिचा नाय-
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नाट होऊन शरिराचा नाश होतो. इतर पेयाप्रमाणेच तोंडातली ऊळ
नष्ट होतें व आमाशय, आतड्यांस इजा होते. पचनशक्ति मंदावत जाणें
इत्यादि अवगुणांनी चहावाळ युक्त आहे. हें सर्व समजत असूनही चहा
सुटत नाहीं. हाय! जिकडे पहावे तिकडे चहाचे बंडच दिसून येत आहे..
आतापर्यत अनेक प्रसिद्ध डॉक्टर, वैद्य, समाज सुधारक व इतर सर्व-

मान्य गहस्थांनी चहापान निषेध केला; परंतु याचा कांहीं कमीपणा झालेलो
नाहीं. सर्व जगास दंडनीय झालेल्या महात्मा गांधींनी सुद्धा चहापान-
निषेध केला अहे परंतु आपण तिकडे पाहतो. आहोत कोठें? चहाचें
व्यसनच तसें जबर आहे. तो जितका अपायकारक आहे तितकाच
त्याचा मोहहीपणा जबर दस्त ओइ. ह्यणूनच चहाबाज मनुष्य ' मला
चहा सुरत नाहीं ' असें केवीलवाणे उत्तर देतो. अशा मनुष्याला आत्म-
विश्वासच नाहीं असें झटलें पाहिजे. '' नर करणी करे तो नारायण हो
जायेगे '' इतके मानवी सामर्थ्य असतां चहा बापडा काय करणार?
अशी आत्मश्रद्धा बाळगून चहा सोडू इच्छिणाऱ्या इसमाकरितां एक
सोपा पण अनुभविक उपाय सुचवितो.

चहा पिणाऱ्या इसमानें प्रथम चहाचे मान कमी करित आणावे
व नंतर त्याऐवजी तितकेच दुध कढत करून घ्यावे. किंवा त्यावळेर्पि।णी '

घ्यावे. झणजे थोड्याच दिवसांत हे व्यसन सुटेल. चहाऐवचीं हल्ली

कित्येक नवीन पेये बाहेर येत आहेते. ' टिळक चहा ' ' महात्मा चहा '
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' लोकमान्य चहा ' ' महात्मा छाप कॉफी ' इत्यादि मोठया पुरुषांची
नांवें .देऊन आपला माल खपविण्याची ही एक युक्ती आहे; तरी अशा
नांवाला लोकांनी फसू नये एवढाच येथे इवारा द्यावयाचा आहे-

ही झाली साधी व्यसने. महा व्यसने राहिलीच 'आहेत परंतु
त्याबद्दल आतां उच्चारच करावयास नको आहे. जेथे आधी अन्नाला वीष
म्हणून टाकिलें, चहाचाबोजवारा केला तेथें गांजा दारूसारख्यासर्व अब-
गुण संपन्न व्यसनाला काय नांव देऊन संबोधावे हेंच कळत नाहीं. जय
वारुणादेवी! तूं जितकी लवकर निजधामास जाशील तितकी बरी. सर्व

प्रयत्न करून थकल्यानंतर मी तुलाच कटूण येत आहे. तेव्हां आतां तूं
प्रसन्न होऊन आपल्या भक्तास सोड झाले!

आतापर्यत अवांतर विवेचन बरेंच झालें; तेव्हां आपल्या या.नैस-
र्गिक देहाचा नैसर्गिक अहार कोणता आहे हें पाहण्यास लागू या. निस.
गलन मानवी देह निर्माण केला आहे तेव्हां त्याचें जीवनहीत्यानें निर्माण
केलें असेलच. फक्त आपण तें कोणतें एवढे शोधून काढावयाचें आहे.
.मानवी देहाचा निसार्गशीं संबंध-

आपल्या देहाचा आपण जर थोडा विचार केला तर परमेश्वरी
लीलेचे कौतुक वाटल्याशिवाय रहात नाहीं. फार मोठ्या कुशलतेने हा
.देह परमेश्वरानें तयार केला आहे. सर्व सोयी याचेमध्ये केलेल्या
.आहेत. एकेका करणाकारती एकेक इंद्रिय निर्माण करून कामाची
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कटणी केलेली आहे. कानानें ऐकावें, डोळ्यांनी पहावे, नाकानें 'गावे
हाताने कामे करावी, पायांनी चालाचे, असा तले इंद्रिये व अवयव
यांनी हा देह सजविला आहे. जसी ही बाहेरची व्यवस्था आहे तशीच
ती आतही केली आहे. कानानी ऐकलेले शब्द तात्काळ सानतंतुकडे
जाण्याची व्यवस्थाही पाहिली कीं, आश्चर्य वाटते. तसेच होळ्यांनी
राहिलेले दृक्य ज्ञानतंतुद्वारा मेंदूवर उमटणे ही मोठी कुशलता नव्हे

काय १ कानांनी ऐकले शब्द आपल्या डोक्यास कळण्यास कितीसा
वेळ लागतो पहा. तारायंत्रद्वारा इतक्या लवकर कशी बातमी कळते
याबद्दल आश्चर्य प्रगट करणाऱ्या लोकांनीं आपल्या देहाकडे पाहून याची
चर्चा करावी म्हणजे खरोखरच त्याना फारच आश्चर्य वाटूं लागेल.
तसेच डोळ्यांनी पाहिले दृश्यही तात्काळ मेंदूला कळतें. कान व डोळे
इत्यादि इंद्रियांजवळ शानतंतुचें कामगार असतात. ते घडलेला प्रकार
तात्काळ आपल्या मालकास कळवित असतात. त्यांत ते चुकारपणा
किंवा दुर्क्य करित नाहींत. आपला नोकर कितीही हुषार असो,
विश्वासू असो परंतु त्याचे हलून कांहीं इतक्या तत्परतेने कधीं नोकरी
खास होणार नाही. इतकी व्यवस्था निसर्गाने करून ठेवली आहे म्हणून
तरी आपलें हे देह यंत्र सुरळीत चालले आहे. नाहींतर याचा
खेळखंडोबा केव्हांच झाला असतां.

एखादे वेळीं एखादी चमत्कारिक गोष्ट सहज घडून येते. एखाद्या
विशिष्ट कामाकडे आपलें लक्ष लागले असतां सानतंतु त्यांत धतलेके

इr



मित्क डावेट इन्स्टूक्टर.

असतात. अशा वेळीं डोळ्यांनी एखादे दृक्य पहातो कवा दुसरा मनुष्य
कांहीं बोलत असलेलें अस्पष्ट ऐकू येतें. साधारण ध्वनी कानावरयेतात
या वेळी काय स्थिति असतें बरें? त्यावेळीं देहयंत्र सुरकि असतेंच,
परंतु ज्याला शान व्हावयाचें तो मेंदू एका कामांत गढलेला असतो.
त्याचे कामगार आपली कामगिरी करितात; परंतु त्याचा परिणाम मेंदू-
बर होत नाहीं. ' यामुळे प्रत्यक्ष पाहिलेली गोष्ट त्याला कळत नाहीं.
कोणी बोलले त्याला समजत नाहीं; म्हणून तो मनुष्य '' काय ''
म्हणून पुन्हा प्रश्न करतो. आपले मन अशा एखाद्या कामांत गुंतविणे
यालाच एकाग्रता म्हणतात. या एकाग्रतेनें जगांत मोठमोठी कामे
करितां येतात. हा योगशास्त्रचा मुळ पाया आहे. या सबंधाने विशेष
माहिती सचित्र ' प्रतिभा-शिक्षक ?ं व ' एकायता-शिक्षक '
या पुस्तकांत करून देण्याचा विचार आहे.

अशा तऱ्हेचा हा मानवी देह निर्माण झाला तेव्हा निसर्गाने

इतर सोयीप्रमाणे जीवनास उपयोगी असे पदार्थ निर्माण केलेंच असले
पाहिजेत. ही कृति परमेश्वरी आहे. परमेश्वराने हे जग निर्माण केले
असून त्याचें पालनपोषण तोच करितो व त्याचा संहार कर्ताही तोच
आहे असे म्हणणारा एक पक्ष असून दुसरा एक पक्ष आहे। तो पर.
मेक वगैरे मानीत नाहीं. निसर्ग नियमाप्रमाणे हे सर्व घडून येत आहे;
असे या पक्षाचे म्हणणे आहें. तो वादे आपल्याला पहाण्याच कांहीं



दुग्धाहार-ाचाकत्सा-ा.शक्षक.
कारण नाहीं. हा मानवी देह परमेश्वर निर्माण करो किंवा निसर्गानं
उत्पन्न करो. आपल्याला त्याचे पुढची पायरी पहावयाची आहे.

मानव जीवनास अवश्यमेव अंशी हवा, पाणी वगैरे पदार्थ या
जगांत आहेत. जीवनोपयोगी असा कोणताही नहीचा पदार्थ परमेश्वराने
किंवा निसर्गानें ठेविलेला नाहीं. सर्वीची सोय केली आहे; परंतु
मानव संतुष्ट असतो कोठे? मानवाच्या गरजा सारख्या वाढत आहेत.
म्हणूनच ' गरज ही कल्पनेची माता ' ठरून पाश्चिमात्यांचे स्कू
भौतिक शास्त्राकडे वळले. जसजशा मानवी गरजा बाई लागल्या तस-
तसें नवीन शोध लावू लागलें. यामुळे मूळ नैसर्गिक स्वरूप जाऊन
प्रत्येक वस्तु कृत्रिम बरं लागली.

पोपटाचें उदाहरण आपण घेऊं या. पोपटाला कठीण फळें साषी
लागतात; आणून परमेश्वराने त्याला बाकदार आणि कठीण अशी चोच
दिली आहे. त्याला झाडावर बसावे लागतें. म्हणून त्याच्या पायाच्या
वोटाची निराळी योजना केली आहे. ही झाली त्याची शरीर रचना
आतां त्याचें उदरभरण कसें व्हावें? म्हणून परमेश्वराने वनस्पती निर्माण
केल्या. मोठमोठे वृक्ष निर्माण करून त्यावर मुबलक फळे येतील अशी
योजना ठरविली गेली; पण हीफळें पक्षांना मिळणार कशी! तेथपर्यंत
त्यानें जावे कसें? जमिनीवरून पक्षी चालत जाऊं. लागले तर त्यांना

वार फार आणून जन्मतःच पंखाची सोय केली. थोडक्यांत सांगावयाचे
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म्हणजे पोपटाचे पिलं जेव्हा जन्माला -येते; तेव्हां त्याची सर्व सोय
असतें म्हणूनच आपल्यांत ' ज्याने चोच दिली आहे तो पोटास
देईलच. १ ही म्हण पडली आहे,

अशी सोय मानवाची आहे कां? याचा आपण थोडा विचार केला
पाहिजे. मानवाने खटपट करूनच खाल्ले पाहिजे कीं, परमेश्वराने त्याला

कांहीं निर्माण करून ठेविले आहे? पण थोडा विचार केला तर याचे
उत्तर मिळणार आहे. परमेश्वराने अगदीं धडक अशा किडामुंगीची-
सुद्धी अपेक्षा केली नाहीं. त्यांची मुळीसुद्धा गैर सोय नसता सर्व

घण संपन्न व श्रेष्ट अशा मानवप्राण्यास तो कसा विसरेल? माण्याच्या
म्या अनेक कोड्या त्यानें निर्माण केल्या आहेत त्या सर्वात मानवप्राणी
ही कोठी उच्च दर्जाची आहे. तेव्हां अशा श्रेष्ट कोटीच्या प्राण्यास तो
विजरेल हे मुळींच संभवत नाहीं। परंतु आपण मात्र त्या परमेश्वरास
विसरून गेलों आहोंत व त्यानें केलेली योजना आपण नित्यशः पाया-
झाली तुडवित आहोंत. बाकी या बद्दलचे प्रायःश्चितहीध्यावे लागतेंच..

आतां आपल्या जीवनास उपयोगी असा कोणता जिन्नस पर-
मेंबराने निर्माण केला आहे? असा प्रश्न सहजच उत्पन्न होतो. इतर
प्राणी जन्मास आध्याबरोबर त्यांची सोय असते तशी मानवप्राण्याची

आहे काय १ प्रिय वाचक! आपल्याला या विषयाची समजूत पटण्यास
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आपल्याला हे जन्मरहस्यच नीटपणे समजून घेतले पाहिजे. मुलांचे
कच्यामरोपरण त्याचे कीवनोपयोगी पदार्थही. निर्माण केला असला
पाहिजे. तो पदार्थ कोणता म्हणाल तर तो दुसरा कोणता नसून-

हाच होय. मुलं निपणल्या बरोबर परमेश्वराने त्याच्या भाच्या
स्तनांत दूध निर्माण करून ठेविले असते. यावर मुलाचा निर्वाह

होती. मानवजीवनास उपयोगी असे हें दूध परमेश्वराने निर्माण केले
आहे. चिंचारे लहान अर्भक! तें काय खटपट करणार ओ, त्याला मूक
तरी कशी कळावी १ व ती त्याने कशी शमवावी? आईनेच हें शर्थ
ओळखावे व त्या मुलाचे संगोपन करावे अशी परमेश्वरी योजना
दिसते. मातेवर हा भार घातला असतां ती चुकारपणा करिल, हयगय
करिल, म्हणून परमेश्वराने या करितां एक वेगळेच बंधन करून ठेविले
आहे. यांतून प्राणीमात्राची सुटका होत नाही. या बंधनास चालू
व्यवहारांत आपण 'माया ' ' प्रेम ' इत्यादि नांवे देतो. कोणतीही
प्राणीकोटी ध्या तेथें हे बंधनाअसतेच. परसेचरी योजनाच चमत्कारिक
.त्याने हें बंधन इतके कोवळें ठेविले आहे कीं, त्याची कल्पनाच करितां
येऊ नये. जरी हे कोवळे आहे तरी ही बंधनाने तोडून टाक्ययाचें
सामर्थ्य एकाचेही अशी नाहीं.



मित्क डायट एकर.
नुकत्याच जन्मलेल्या मुलास त्यावेळीं काय उपयोगाचे असतें

त्याचे वर्णन वरती आलेच आहे. पहिली जरूरी हवेची. ती तर भरपूर
आहेच. प्राणी कोटींत इकडे या मुलाची भरती होत आहे व त्याला
हवेची जरूर लागणार तोच दुधरीकडच्या एखाद्यामाण्यास रामम्हणावे
लागलें असून त्याची रिकामी जागा हें मुल भरून काढते. प्रत्येक

प्राणीमात्रास लागणारे हवे वरून जगातली हवा किती प्राण्यास पुरले।
याचे गणित एकाचा आकडे शास्त्रज्ञाने केलेनसध्याने कांहींच ठरविती
येत नाहीं. वाकी एवढे खरे कीं, नैसर्गिक स्थितीमध्ये हवेचा पुरवठा
झाला नाहीं म्हणून मरणारा प्राणी कोणी दिसला नाहीं.

दुसरें जीवन साधन म्हणजे दुध होय. हेच मानवाचे जीवन
उपयोगी खाद्य. आपण जरी अन्न खात तरी तें नैसर्गिक खाद्य नव्हे.

दूध हें नैसर्गिक आहे-.
मुलाचे क्रमाबरोबरच याची उत्पत्ति होत असते. मुलाला

पचेल, मानवेल असे अन्न निर्मास करणे हें परमेश्वराचे कर्तव्य आहे.
त्याप्रमाणे त्यानें केले. आम्हां मानवास जर धान्य हे खाद्य असतेतर
परमेश्वराने तशी व्यवस्था केली असती; परंतु परमेश्वरी इच्छा तशी
दिसत नाहीं. मानवी पाण्यानें दुग्धाहारच करावा अशी त्याची आशा
स्पष्ट दिसत आहे.

४७-



- -दुग्धाहार-चाका-शक्षक
मानवप्राणी सोडून इतर कोणताही प्राणी घ्या. त्याच्या

खाद्यांत कांहीं वयपरत्वे बदल होत नाहीं. पक्षांचे खाद्य पहा. आपली
पिले लहान आहेत म्हणून त्यांची माता मायेने आपल्या पिलास
आपण खात असलेलें धान्य बारीक करून चोचींतून आणून त्यांना
खाऊ घालते. अशा स्थितींत थोडे दिवस निघून गेल्यावर मग तीं
पिले स्वतःच चारा आणू लागतात. म्हणजे त्यांचें आहारांत काहीसुद्धा
फरक पडत नाहीं. त्यांचा जो पहिल्या दिवसाचा आहार असतो तोच
शेवटपर्यत चालतो. त्यांत मुळीसुद्धा फरक करित नाहींत. ईश्वरी आशा
अक्षरशः पाव्यात परंतु श्रेष्ठ दर्जाचा मानवप्राणी ईश्वरी आज्ञा मुग-
रून देऊन आपलें जीवनाधार अन्नांत सारखी सुधारणा करित सुटला
आहे. प्रत्येक वेळेला नवीनतऱ्हा आपण करित असतो आम्ही-जॅप-
टू-डेट-जर कांहीं करित असं तर ते अन्नाचे प्रकार होत

मुलाचे वाटीबरोबर मातेच्यास्तनांतील दुधही कड:तें होत असते.
याला काही थोडेसें अपवाद असू शकतील; परंतु हा परमेश्वरी दोष
नसून माताचदोषी असतात. मातेच्या निरनिराळ्या गरजा भागविण्याचा
मक्ता कांहीं परमेश्वरानें घेतलेला नाही असल्या या कृत्रिपणानेच मातेचे
दुध कमीझाले असते. एवढ्यानेच भागले नाहीं मुलाकरितां
उत्पात होत असते खरी; परंतु ते आपलेखाद्य आहे अहकह :२७१असा प्रश्न साहजिक येणार. याला
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दुसरा पुरावा-आहे. आपण मोठे झालो. कृत्रिमपणा आणण्यांत आपला हात-
सहा काम झालें. यांतले धान्य त्यांत, त्यातून आणखी मिसळ करून
उमंग अशीं पकान्नें करून त्यावर झोड उठवू लागल तरी काय होते?
असा आपला देह नैसर्गिक आहे त्वाच प्रमाणें आपले जठर नैसर्गिक

असून. आपल्या देहातील हा एक मुषय भाग आहे. आपण ज्याप्रमाणे
निसर्गाचे नियम पायाखाली उडवितो, परमेश्वरी आज्ञा मोडतो व
त्याच्या इच्छेस भीक घालित नाहीं; तसा प्रकार जठर करित नाहीं. तें
आपल्या नियमाप्रमाणे वागत असतें. तोंडांत तुम्ही काहीही कीक, ते
पोटांत आल्यावर योग्य संस्कार घडवून त्याला प्रवाही करून दुध बनविते
त्याशिवाय त्याला इलाज नसतो. यावरून आपल्या जठराचा अहार
दूध हे ठरत नाहीं कां? जर आपण खातो तीं धान्ये जीवनाधार द्रव्यें

असतीं तर जठराने इतकी खटपट करून त्याला दुध बनविलेच नसतें.
निसर्गनिर्मितकार्यक्रमांतकघींसुद्धा अनियमितपणा आपणास दिसून

येणार नाहीं. ठराविक कार्यकमाने त्याची सर्दकामे होत असतात. एकादे
यंत्राममाणेंसूष्टीक्रमसुरळीतपणें चाललेला असते।,त्यांतला एक्कादा भाग

० साधारणपणे बिघडला तर सर्व प्राणीमात्रावर असें मोठे संकट येण्याचा
संभव असतो. भूकंप, वादळ ही अशी उदाहरणे देता येतील; परंतु हा
सरळ कार्यक्रम सुरू असतां कांहीं क्सेशर घडत नाहीं. हे फेरफार

४



दिसून येण्याचे कार्य घडून येण्यास कारणही असतेंच; परंतु तें आपल्याली
दिसत नाहीं व तें आपण समजून घेण्याचा प्रयत्न करित नाहीं म्हणूनकळत
नाहीं इतकेंच. कार्य, कारण जोडीचा संयोगच असा आहे कीं तो
कधीं तुटावयाचा नाहीं. कार्य म्हटलें कीं कारण आलेच व त्याला
कर्ताही पाहिजेच.

हें दोन नैसर्गिक मुद्दे झाले. या दोन मुद्यांनी आपले जीवनाच
धान्य नसून दुधच ठरत आहे. जठर आपल्या कार्यकमाप्रमाणे धान्याचे
दुध करिते तेव्हांच ते जीवनोपयोगी ठरतें असें कारीरशास्त्र ओरडून
सांगत आहे. तरी आपण तेलकट, वट, गुळमट द्रव्यें ' खमंग '
म्हणून चापित असतोच. या योगानें असल्या या ' खमंग ' जिनसांचा
रस करण्यास आमाशयास किती त्रास पडत असेल, या करितां खट
पट करित असतां त्याला पूर्वीपैकीं कितीक रक्त आटवावे लागत असेल
याची कल्पनाच करावी. याची पुस्तकी माहिती उपयोगी नसून सप्रमाण
व प्रत्यक्ष माहिती हर्ष! मुअसेलतर शरिरशास्त्रशाकडेच धाव घेतली पाहिजे

यावरून दुध हें आपलें मानव प्राण्याचे अन्न होय असें म्हणाव-
वयास हरकत नाहीं. प्रिय वाचक 1 तुम्ही एवढ्यानें कांहीं दुग्धाहार
कबूल करणार नाहीं. निसर्गाने मानवकmZ-:;ब्दा आहार दु-व ठरविलेला
असून जठरांत दुधच निर्माण झाले तर्र ओमुळाची खात्री पटणार नाही- आतां

७५.९अमऽ२ यी लपाते फायदे काय आहेत हे चालू
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महत्व-
१६ कष्टष्णा रलक्षाच ४८. ग्रधपूव्णष्ठ फए पऊठस-

१ ाऊं १६ या. ६८४ १६१२ एएए १६१६ ४११८०००५,०त्' ६१८.१६१ ०१.८५ पावला.
०८१७ धात धण्ष्टसp१'ाऊंह्य1ं०ाा.

१. ठ. रि८१७६४७.. १.०.
दुधाला कोणत्या शब्दांनी वर्णावे हेंच मुळीं कळत नाहीं. दुधाचे

शुणघर्म पाहून त्याचें वर्णन करावयाचें म्हटल्यास भल्ला मोठा ग्रंथच

होईल. कोणतेही एखादे शास्त्र घेऊन पहा. दुधाचे महत्व त्यांत वर्णिलेले
तुम्हाला आडळून येईल याचे यथार्थ गुणवर्णनच करितां येत नाही

शेवटीं कंटाळून शास्त्रकारांनीं त्याला अमृत म्हटले आहे. दूध

१असत कसें याचें वर्णन पुढें येइर्लच तुर्त आपल्याला ह्याचे महत्त्वच

पहावयाचे आहे-
दुधाचे वर्णन आपल्या वैद्यशाखांत फार दिसून येते आयुर्वेदाने

दुधाला अमृत ठरविलें आहे. ही अतिशयोक्ति वाटण्याचा संभव आहे;
८ परंतु तशी स्थिती खास नाहीं अमृत हे मृत्युलोकी नाहीं. असे जरी

आहे तरी हे दुध मृत्युलोकीचे अमृत खास आहे.
शास्त्रीय विषय व परिभाषा सोडून आपडा र द्रयुवहाराकृडे वळू

९ द्य' आयुर्वेदामध्ये दुधाला सात्म्य म्हटलेंआहे, हे घेर्तकारी-दिलेका-
५''ा५rr १४ ८ '?? ?? ५२.८.



दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक

कोकावरून कळून येईलच. आतां ' गण्य ' म्हणणे काल ते पहाव-
याचे आहे '' जी वस्तु एखाद्याच्या प्रकृतीला मानवते ती त्या माण-?
साऱ्ये 'सालय ' आहे असें म्हणतात.'' अशी सात्म्य शब्दाची अगही
थोडक्यांत व्यख्या करितां येतें.

नैसर्गिक शरिराला नैसर्गिक पदार्थाचेच सार असणार.
त्याशिवाय इतकें तादात्म्य होणार नाही. म्हणूनच आम्ही दूराला
नैसर्गिक आहार म्हटलें आहे. दुध पचण्यानेंच भागत नाही. त्याचा
शरिरावर चांगल्या तऱ्हेचा परिणाम झालाच पाहिजे. शीखाला तें मान-
बले पाहिजे. एका भागास बरें वाट म्हणजे शरिरास माजविणे नव्हे.
जेणे करून सर्व शरिरास सारखे उपयोगी पडेल तेंच मानवले असे
म्हणणेंच आधिक श्रयस्कर होईल.

' दुवा वर्णन '' जतसंहिता '' नामक सुमसिद्ध आय्यॅऋाश्एऋ?r

ग्रंथांत पुढील प्रमाणें केलें आहे-
मधुर पिच्छिलं शीत स्थिर श्लक्षण सर मृदु ।।

सर्व प्राणश्रुतां तस्मात् साल क्षीर मिहोच्यते ।।
तत्र सर्वमेव क्षीरं प्राणिनाम प्रतिषिद्धं जातिसालयाव गे

प्राणीमात्र व दुध यांचें असें साल्प असल्यामुळे कोणच्याही
कुलाचा निषेध सांगितलेला नाही. कोणतेही चालू व्यवहारांतलें अन्न

देऊन त्याचें गुणदोष पहा किंवा आयुर्वेदावर तुमची श्रद। नसल्याद्यं
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जून रासायनिकप्रयोगकरून त्यांतले गुणदोष विवेचन करा) म्हणणे चार
गुण व चारपाच दोष हे दिसून आल्याशिवाय खास राहणार
त म्हणजे कोणतेंही अन्न गुण-दोषानीं युक्त असेंच असतें. तसा
दुधाचा नाहीं. दुधांत नैसर्गिक दोष नाहींत. दुध अशा प्रकार

अगदीं निर्दोष आहे. म्हणूनच त्याला प्राणीमात्राचे प्रकृतीस मान-
रणारे ठरविले आहे. दुधांत नैसर्गिक दोष नाहींत तरीपण कृत्रिमपणाने
दोष उत्पन्न होतात. याचे विवरण यथावकाश येईलच.

बुधाबद्दल पाश्चिमात्यांचे मत-
१६ pG('लूट ४१६८७२७ सुखांपमुठी पाट क०इंZ?ं

घसकाळे, ८१० ४१५८ ०० १५४१६६११५१६४एणूलागे; ठप७१८११५४८११८ धस्थि४२५.
लणा इप?ाऊंघड००ा००T०?ाऊए?०० कमुष्टांग.१८१६१५१५६-पझणद १६५०६ भांर्ण एर्टल.

१ -१. शिला, १९६भूपा.' आपण हिंदु लोक दुवास अमृत मानित आलों आहों व त्याचे
ण्णवर्णनर्हा कालांत करून ठेविले आहे; परंतु यावर विश्वास नसणारा

भ वर्ग आपल्या या समाजांत आहें. अशा लोकांना विश्वास प्रिय

अरेच अभिप्राय दःखविणे कें. आपल्या वाडवडिलांनीं सांगितलेल्या
गोष्टीवर त्याचा विश्वास वसत नाहीं तोच परस्थाचे शब्दावर बसतो.



अशी स्पिती असल्यानें आम्हाला त्यांचे मताकरितां परकियांचे तोंडा-.
कडे पहात बसावे लागतें. निरुपायआहे.,आमच्यापेक्षाही पाश्चिमात्य राष्ट्रें ऐहिक सुखाचे मागें लागले? -ऽ
आहेत त्यांच्या गरजा अगेदी झपाड्यानें वाढत आहेत, -डे
भौतिकशास्त्रांत नवीन नवीन शोधाची भर पडत आहे. निसर्ग किंवा
त्याचे नियमसुद्धो ते जाणत नव्हते. परमेश्वरापेक्षांही मानव मोठा आहे
अशी त्यांची भावना होत चालली होती. परमार्थ कशाला म्हणतात,

सुरू म्हणजे काय, याच्या व्याख्या करण्याससुद्धां मोठमोठे तत्ववेचें
लागत होते; परंतु अशी भरभराट किती वेळ चालणार १ जेव्हां निस-
गाकडून टक्के टोणपे मिळू लागले; निसर्ग जेव्हां आपल्या कायद्याप्रत्

त्यांचा समाचार घेऊं लागला तेव्हां कोठें त्यांचे डोळे उघडले. -२निर्माण करणारी अशी एखादीव्यक्ति असावी असा संशय येऊ लागला.
कित्येकांनीं या पुढें मजल मारली आहे. भौतिकशास्त्राने आपली

ऐहिक उन्नति होऊं शकेल असा आपला अंदाजे ठरवून ते त्या

दिशेनें प्रयत्न करूं लागलें; परंतु अखेर या कामीसुद्धा आपल्याला ठ
काव्या लागणार हे समजून आस्यावर त्यांनी प्रथम निसर्गीकडे पाहिले
निसर्ग म्हणजे काय १ पथमहाले कोणती १ याचा त्यांनीं विचार सु'
केला. प्रयत्न सुरू झाल्यावर त्यांत यश येणारच. याप्रमाणे ६६
लोकांना हे निसर्गाचे वेड लागलें. वेदकालीं आमचे कषीवर्य कबरे
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स्ताचे उपासक होते; याबद्दल आम्ही त्यांना हं प्रत होतो; परंतु आतां
जेव्हां पाश्चिमात्य लोक यांचे नादी लागलें तेव्हां यांत कांहीं तरी
ग्रू असावें असें आह्मालाही वाटूं लागलें.
१६१७१०६१८१४५१८० दो०) । त १ Z1ंएं1तुां'द्धाऊएधेंाऊ?०इ८इ०इं०इं

११८७८४१६०८६ ६८ घड९८५० ( पाहागाणंप६, सुv?णतु,
फलाखळगा; ०१७.) ८१ ६७८ ००1 धै?p?rZं०ााz?ां०० ६११८
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पाश्चिमात्यापैकीं बरेच देश नैसर्गिक पकाराकडे वळत आहेत.

पुष्य बडेबडे विद्वान, तत्ववेत्ते, शास्त्रज्ञ याकडे पाटून आपले प्रयोग
यशस्वी करित आहेत. या सर्वात अमेरिकेने पहिला नंबर पटकाविला
आहे. याची सत्यता वर दिलेल्या इंग्रजी उताऱ्यावरून पटण्या-
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सारखी आहे. आर्यीच्या पाचीन ग्रंथाकडे पाहिले असता-वेद, उ प-
निघत शास्त्रें-यांचेकडे पाश्चिमात्यांचे लक्ष चांगले गेले आहे.

यांत उडेरच करण्यायोग्य म्हटले म्हणजे ' फिजीकल कल्चर '
चे मुख्य अधिपती मि. बचनर मॅकफेडन हे होत. यांनी दुग्धाहाराचा
अनुभव घेतला व हजारे। लोकांना केवळ दुग्धाहारावर ठेऊन
अनुभव मिळविले आहेत. मानवी आहार ह्मणजे दुध होय ८ असेच
त्यांनीं ठरविलें असून आपल्या अनुभवाचा ग्रंथसंग्रही केला आहे.
यामुळे अमेरिकन लोकांचे लक्ष या दुग्धाहाराकडे चांगलेंच लागली आहे.
तेव्हां अमेरिकन विदानांचें मनाप्रमाणे चालणाऱ्या हिंदपुत्रास या डॉक्ट-
रनी केलेले ग्रंथ वाचण्याची शिफारस करितो म्हणजे त्यांना आपल्या
मातृभाषेत आम्ही प्रसिद्ध केलेल्या ह्या बहुमोल पुस्तकाची खरी
किंमत कळून येईल.
आर्य लोकांचे गोधन-

अति प्राचिनकाळापामुन लोकांना दुधाची महती माहिती आहे
ज्या वेदकाल;वद्दल विद्वान लोकांत मतभेद आहेत. त्या वेदकाळी
आपले पूर्वजांचे- आर्य लोकांचे-काणते धन असेल तर ते गोधन होय
याबद्दल हवा इतका पुरावा आहे. वेदकाळीच गोधनास म हद्दच अले
असे मात्र म्हणतां येत नाही. कारण आर्यलोक मध्य एशियामधून जे
इकडे आले त्यांच्या बरोबर गाईचे कलप होते. म्हणजे त्यापूर्वीखेद
त्यांना दुधाचे महत्व पटले असावें असें दिसते. वेदाचा काल जिथे निश्चि:अत
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होत नाहीं तेथें हा आमचा काल निश्चित कसाठरावा? हें जरी शक्य
नसलें तरी परंतु हा काल वेदकाळक्तींचा आहे हे मात्र खास.

त्या वेळेला गाईचे इतकें महत्व असावयाचे कारणही तसेंच
महत्वाचे होते. या लोकांचे सर्व जीवन गाईवर अवलंबून होतें. ल,
वेळी कांहीं हल्लीप्रमाणे ७उपाहाररसेहऽ नव्हती कीं विश्रातीगृहाचीचटक
लागली नव्हती. मग 'कोल्हापुरी, 'सोलापुरी, किंवा ' चालेरी' संगीत
-पोज असा खमंग चिवडा कोळून मिळणार? निरनिराळ्या खमंग
पकात्रांची तर राहोच; परंतु साध्या अन्नाचीसुद्धां त्यांना चटकसुद्धां
नव्हती ते केवळ दूध पिऊन राहत असत. यामुळेंच त्यांना आपल्या
परोबरगाईचे कळप नेहमी बाळगावे लागत असत. जीवनोपयोगी सामुग्री
जवळ असल्याशिवाय त्यांचे चालेल कसें? लांब कशाला? आप-
त्याला एकाद्या खेडेगांवीं कांहीं दिवस जावयाचे असल्यास आपण
जीवनोपयोगी पदार्थ नेत नाहीं कां? चहा, साखऱ्या, विड्या व इतर
पेये खेडेगावांत मिळत नाहीं. यामुळें आपली नाहीं कां गैरसोय होतां
अद्यापर्यंत आपला देश रानटी स्थितींत आहे; यामुळेंच येथें सुधारणा
होत नाहींत. आपण थोडे दिवसाकरितां इतकी व्यवस्था करितो व
आर्य तर इकडे कायमची वस्ती करण्याकरितां आलेले मग त्यांनीं

' आपल्या चरितार्थाला लागणारी साधा सामग्री म्हणजे गोधन आपल्या
बरोबर आणणें सहाजिकच आहे.

प्राचीनकाळचा एखादा ग्रंथ घेऊन पाहिला तर त्यांत केवळदुवाचा
आहार करून राहिलेले लोक तुम्हाला आढळून येतील. याचे तुम्हाला
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सारखी आष्टे आर्याच्या पाचीन ग्रंथाकडे पाहिले असता-वेद, उप-
निघत शास्त्रें-याचेकडे पाश्चिमात्यांचे लक्ष चांगले गेले ओह.

यांत उल्लेख करण्यायोग्य म्हटलें म्हणजे ' फिजीकल कल्चर -ं

चें मुख्य अधिपती मि. वचनर मॅकफेडन हे होत. यांनी दुग्धाहाराचा
अनुभव घेतला व हजारे। लोकांना केवळ दुग्धाहारावर ठेऊन
अनुभव मिळविले आहेत. मानवी आहार ह्मणजे दुध होय. असेच
त्यांनीं ठरविलें असून आपल्या अनुभवाचा ग्रंथसंग्रही केला आहे.
यामुळें अमेरिकन लोकांचे लक्ष यादुग्धाहाराकडेचांगलेंच लागली आहे.
तेव्हां अमेरिकन विद्वानांचें मनाप्रमाणे चालणाऱ्या हिंदपुत्रास या डॉक्ट-
रनीं केलेले ग्रंथ वाचण्याची शिफारस करितो; म्हणजे त्यांना आपल्या
मातृभाषेत आम्ही प्रसिद्ध केलेल्या ह्या बहुमोल पुस्तकाची खरी
किंमत कळून येईल.
आर्य लोकांचे गोधन-

अति प्राचिनकालापासून लोकांना दुधाची महती माहिती आहे.
व्या वेदकालाबद्दल विद्वान लोकांत मतभेद आहेत. त्या वेदकाळी
आपले पूर्वजांचे-आर्य लोकांचे-काणते धन असेल तर ते गोधन होय
याबद्दल हवा इतका पुरावा आहे. वेदकालींच गोधनास महत्व आले
असे मात्र म्हणतां येत नाहीं. कारण आर्यलोक मध्य एशियामधून जे
इकडे आले त्यांच्या बरोबर गाईचे कलप होतें. म्हणजे रयाष्यीसुदा
त्यांना दुधाचे महत्व पटले असावें असेंदिसतें. वेदाचा काल जिथे निश्चित
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होत नाहीं तेथें हा आमचा काल निश्चित कसाठरावा? हें जरी शक्य
नसलें तरी परंतु हा काल वेदकालप्तीचा आहे हे मात्र खास.

त्या वेळेला गाईचे इतकें महत्व असावयाचे कारणही तसेंच
महत्वाचे होते. या लोकांचे सर्व जीवन गाईवर अवलंबून होतें. ल,
वेळी कांहीं हक्कीप्रमाणे 'उपाहारहेंह' नव्हती कीं 'विश्रांतीगृहाची चटक
मागली नव्हती. मग 'कोल्हापुरी, 'सोलापुरी, किंवा ' भालेरी' संगीत
-पोज असा खमंग चिवडा कसून मिळणार? निरनिराळ्या खमंग
पकात्रांची तर राहोच; परंतु साध्या अन्नाचीसुद्धां त्यांना चटकसुद्धां
नव्हती ते केवळ दूध पिऊन राहत असत. यामुळेंच त्यांना आपल्या
बरोबर गाईंचे कळप नेहमी बाळगावे लागत असत. जीवनोपयोगी सामुग्री
जवळ असल्याशिवाय त्यांचे चालेल कसें? लांब कशाला? आप-
स्वाला एकाद्या खेडेगांवीं कांहीं दिवस जावयाचे असल्यास आपण
जीवनोपयोगी पदार्थ नेत नाहीं कां? चहा, साखऱ्या, विड्या व इतर
पेये खेडेगावांत मिळत नाहीं. यामुळे आपली नाहीं कां गैरसोय होत १

अद्यापर्यंत आपला देश रानटी स्थितींत आहे; यामुळेंच येथें सुधारणा
होत नाहींत. आपण थोडे दिवसाकरितां इतकी व्यवस्था करितो व
आर्य तर इकडे कायमची वस्ती करण्याकरितां आलेले मग त्यांनी
आपल्या चरितार्थाला लागणारी साधप सामग्री म्हणजे गोधन आपल्या
बरोबर आणणें सहाजिकच आहे.

प्राचीनकाळचा एखादा ग्रंथ घेऊन पाहिला तर त्यांत केवळदुधाचा
आहार करून राहिलेले लोक तुम्हाला आढळून येतील. याचे तुम्हाला



दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.
आश्चर्य वाटेल; परंतु याहीपेक्षा जास्त आश्चर्याची गोष्ट म्हणजे केवळ
हवेवर निर्वाह केलेले लोकही त्यावेळीं होतें असें दिसून येईल. या
कल्पनेवरूनच उएपवासानें-लंघनानें-रोग बरें करण्याची एक वहा
निघाली असून त्यापासून कित्येक दुर्धर रोगही औशघाशिवाय बरें
होतात. असा प्रत्यक्ष अनुभव आहे.

यानंतर थोड्या कालाने दुधाचा पुरवठा कमी पडूं लागला; तेव्हां
त्या लोकांना साहाजिक अडचण भासू लागली. आतां काय करावे?
हा प्रश्न त्यांचे पुढे दत्त म्हणून उभा राहिला. लोकसंख्येतच भर पडूं
लागली. त्या मानानें गाईची वाढ झाली नाहीं. अखेर त्यांनीं नैसर्गिक
कंद, मुळें, फळें खाण्याचा प्रघात सुरू केला. फलहार ही फलाहार
याला फराळ हा शब्द येऊन दशम्या, भाजी, अनेक तिसटें, खिचडी,
पोळ्या यांचासुद्धा समावेश झालेला आहे; तेव्हांफलहार या शब्दाचा
विषयास होऊं नये म्हणूनयेथेमुद्दामसांगावें लागतें कीं फळेंखाणे) सुद्धा
निसर्गदत्त आहे. मानवयाण्यास तो पचण्यासारखा आहे. आर्यलोक येथें
आले. त्यावेळी जिकडे तिकडे जंगलेच होती. ती तोडून मग सुपीक
अमिनीची लागवड सुरू झाली. अशा तऱ्हेने सुधारणा होत होत हल्ली
आपण अगदीं ' अन्नमय ब्रम्ह ' येथपर्यंत आलो आहो.

-१ यासंबंधाने जास्त माहिती आमच्या सचित्र, ' लघन-चिकित्सा
शिक्षक ' या प्रसिद्ध झालेल्या पुस्तकांत पहा. किंमत १ रु.
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अशा प्रकारे जरी आपले लोक दुखाहाराकहन अन्नाकडे वळ्ये
तरी आपल्या मथकया अन्नास विसरलें नव्हतें. ज्या गाईच्या जीवा-
वर ते जगले तिला ते न विसरत ' गोमाता ' म्हणून संबोधून त्याप्र-

माणें वागू लागले. प्रत्येक हिंदूचें घरीं एखादी तरी गाय असावी असा
शास्त्रांत नियम घालून ठेविला. एखाद्या देवाप्रमाणे तिची पुजा करावी
अशी आला केली व दुधाचे महत्व लोकांना कळावे म्हणून दुधास
अमृताची उपमा दिली.

अशा तव्हेनें दुधाचें महत्व आपल्या या देशांत पुष्कल काळ
होते. हें महत्वइसवीःसनाच्या आठरख्याशतकाचे आखेरीपर्यतचांगलेंच
दिसून येतें. तेधून पुढें मात्र दुग्धाहाराच्या परंपरेत उतरती कळा
डागून या विसाव्या शतकांत तर आपण दुधास पारखे झालो आहोंत.
तरी पण बरें. अजून थोडे कां होईना पण दुध पहावयास मिळत आहे
अशीच स्थिती राहिली तर दुध, दही, लोणी, तुप हे शब्द आमच्या
संततीस कोशांतच पहावे लागतील. हल्लींचा पशुसंहार अवलोकन केला
म्हणजे खरोखर अंगावर शहारे उभे राहून ही स्थिती लवकरच येईल
अशी दुःचिन्हे स्पष्ट दिसत आहे.

या विषयासंबंधी अगदीं अलिकडचे पौराणिक उदाहरण म्हणजे
गोकुळातील श्रीकृष्णाचे होय. गोड्यांत क्रिडा करणारा कृष्ण व गीता
सांगणारा कृष्ण एक असो वा वेगळा असो. आम्हाला त्याच्याशीकांही
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कर्तव्यनाहीं. गो-कुळ वतेथीलगो-रस या दोन्हींची लयलूट करणाच्या
कृष्णाचें वेळीं स्थिती कशी होती एवढेच पहावयाचे आहे. केक
चाक तें गो-ड्य! तेथें गाईना काय तोटा? गाईची खिल्लारे भरपूर
होतीं. तेथल्या लोकांना हल्ली सारख्या पदव्या नव्हत्या. गोप गोपी
गोपाळ, गवळणी इत्यादि नांवानेंच त्यांना संबोधील. अशा ठिकाणी
कृष्णाचा बालपणाचा काल गेला. त्यावेळीं दुध, दही,ताक लोणीयांची
लयड्य असलेली दिसते. कारण रूणजेथे गेल्याचे वर्णन पुराणांत आहे
क्षेत्रे दुधाच्या चर्च्या, ( कप नव्हेत.) दह्याची उतरंड ( ६- स्पष्टीच्या

खेळातली न.) लोण्याचे गोळे असल्याचे लिहिले आहे यावरून
त्यावेळी दुधाचा भरपूर साठा असून लोकांना त्याची आवड होती
मधूरेत त्याचा नित्य खप झालेला आढळून येतो. नंद हा कृष्णाचा
पालक बाप मधुरेतील सत्ताधारी होता. त्याची गोकुळांत सत्ता होती
असें दिसते. यावरूनही पुष्कळ बोध घेण्यासारखा आहेअशा
मोठ्या मनुष्याचे मुलगेसुद्धा गाई चारण्याकरितां रानांत जात असत
कपड्यावरून श्रीमंती दर्शवून जगाचेडोळ्यांत धूळ टाकणाऱ्या सदान्यांनी
यापासून बोध घ्यावा. गाय, म्हैस, बैल म्हटले कीं, अगा शहारे
उभे राहणाऱ्या बाहारांनीं जरा श्रीकृष्णाचे चित्राकडे पहावे. जनावेश्
शाळणे वू शेतकी करणें हा कमीदर्जाचा अतुएव हलकट धंदा मांचॉभॉराचे दुकानांत जमाखर्च सर्वार्त बसणाऱ्या नोक्तक्करान। २सागू १ परंतु अशा लोकांना गीता सांगून काय उपयोगी?
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आर्यलोक भरतखंडांत आल्यापासून जर आतापर्यत पाहिले
तर ' गाय, दूध ' हें शब्द एक शतकापूर्वी दिसत होतें. त्यावेळीं जे
राजे आपल्या देशांत राज्य करित होतें. त्यांच्याजवळ गाईची खिखारे
होती. अशा बदल पुराणांतरी पुष्कळ दाखले आहेत. हल्लीचे आमचे
सरकार जागजागी कसईखानें वांकून अशा गाईंची कत्तल करित्ये.
काय हा फरक? वा काळा तुझी धन्य आहे! कालाय तस्मनम:
दुधाचा उपयोग--

आतां आपण दुधाचे उपयोगाकडे वळू या. पूर्व इतिहाख
उचल असून भागत नाहीं. माझे बाप असे होते व आजोबार्नी असा
पराक्रम केला हें सांगितल्याने आपल्याला मोठेपणा येत नसून कमीपणाच
आहे. ऐकून घेणारा मनुष्य आपल्याला मुखंच म्हणेल. पूर्वस्थिती
दर्क्षविण्याचे कारण एवढेच की, आपली अधोगती कशी होत आहे व
ती नाहीशी कशी करावी. हे आतापर्यत साधारणपणे दाखविले आहे.
जाता आपल्याला उपयोगाकडे वळावयास कांहींसुद्धां हरकत नाहीं.

दुधाचे महत्व एकदा मनावर बिंबले म्हणजे मग आपल्याला
फायद्याकडे वड्या येईल. महत्व न पटतां आपण जर त्याच्याकडे
दोषेक दृष्टीने पाहूं लागलो तर मग कसलें फायदे? दुधाचा उपयोग
फार आहे. ते लहानपणी जसे पचते तसें तरुणपणी मानवतें व बुद्ध-

पणीही तसेंच कार्य करिते. त्याचेंडणात काहीएक फेरफार होत नाहीत.
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तें कोणत्याही अवस्थेंत असल्यास मानवते. अशा कन्हेनें सर्व अवस्थेंत,
सर्व स्थितींत मानवणारा जिन्नस दुसरा या सृष्टीत नाहीं असे म्हण-
ण्याचें धारिष्ट करावयास कांहींसुद्धा हरकत नाहीं. सर्व कतूंत याचा
उपयोग सारखाच होतो. कित्येक प्रकारचें अन्न एखाद्या ऋतूत गुण-
दायक होते तर एखाद्या कतूत विष बनते. यामुळे त्या कस्त ते
लावू नये असा शास्त्राने स्पष्ट इवाग दिला आहे. आपण ते न ऐकतो
वागतो म्हणून त्याची फळे रोगरूपानें आह्याला भोगावीं लागतात.

दुध हे प्रवाही स्थितींत पचनास हलके असल्याने जठराला ते
आणले मानवतें. इतर अन्नांचा रस करण्याकरिता त्याला जी खटपट
करावी लागते व न्या करितां त्याची जी शक्ति नष्ट होते; ती दुग्घाहर
केल्याने होत नाहीं. दुधाचाच .आहार केल्याने जठर क्रिया सुरळीत
चालते व आतड्यांनाही कांहीं इजा होत नाहीं.

साधारणतः आलिकडे मलशुद्धिची तक्रार चोहीकडे ऐकू येतें
बहुतेक जो तो ' शौचास साफ होत नाहीं. ' म्हणून आजारी असतो.
यल्या कारणाची मिमासा व जठराची व्यवस्था पाहिली म्हणजे आणे
आप होणार आहे. जठराला न पचवता येणारे अन्न आपण पोटाची
कळगी भरण्याकरितां वाटेल तसें पोटांत भरीत सुटतो जास्त साले

रू शक्ति येतें अशी भावना असल्यानें दोन घास वळेंच कोवळे
वितोते झाले अन्न जठराला न मानवल्याने त्याचा मल होत त्या '
म्हणून
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श-चशुद्धि होत नाहीं; परंतु ही तक्रार दुग्धाहार केल्याने उत्पन्न होत
नाहीं. दुग्धहारास सुरुवात केली असतां आरंभी कांहीं दिवस किरकोळ
तक्रारी वाढतील परंतु थोडक्याच अवधींत सर्व तक्रारीचा निकाल
लागून आपली प्रकृती चांगली सुधारू लागेल.

दुधांत पाणी; अन्न, तूप, साखर, मीठ, अस्थिवर्षक इत्यादि
प्रकारच्या द्रव्यांचें मिश्रण मोठयाकुशलतेने परमेश्वरानें तयार केलें आहे.
यामुळेच त्याचासार्वत्रिक उपयोगहोत असतो. मवल्यास्थितींत या दुधाची
आपण हेळसांड केली, आपण तिकडे पाहिले नाहीं यामुळेंच आप-
त्याला हें नवीन वाटतें आहे. कित्येक वैद्य दुधाचे महत्व जाणून आहेत.
बुधाने रोग बरें होतात. अशी त्यांची खात्री असल्यानें ते रोग्याला
कांहीं दिवस केवळ दुधावर ठेवितात; पण एवढ्यानें रोग्याचा विश्वास
वसत नाहीं. केवळ दुधानें रोग कसा वरा होईल? असें त्याना वाटूं
लागतें व या योगानें श्रद्धा नाहीशी होईल म्हणून ते वैद्यबुवा एखाद्या
औषधाची योजना करितात. अशा तले केवळ दुखाहाराने बरें झालेले
रोगी किती तरी ही सांपडतीला परंतु त्या विचाच्या. रोग्यांना कोठे
हें माहित असतें? वैद्याने आपल्याला औषध दिलें असेंच रोगीसमजत
असतो. केवळ खु पिऊन राहिले असतां खालील रोग बरें होतात.

१ ज्वर २ जीर्णच-वर ३ अग्निमांद्य ४ कचरू ५ यकृत
६ उदृर ७ जलोदर ८ रक्तविकार ९ महाकुन्नें १० गैडमाला
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११ अपस्मार १२ उन्माद १३ भ्रम १४ भोवळ १५ उप-
देशाचे सर्व विकार १६ अर्धागवायु १७ ललेपणा १८शिरो-
नेत्ररोग १९ मस्तकशूळ २० बहुसत्रमह २१ मधूमेह
२२ सर्वे मेइए चिकार २३ पांडू २४ कावीळ २५ उरःक्षत
२६ हद्रोग २७ उरात दुखणे .८ विषरोग २९ कडक
औषधानें कडकी झाली असल्यास ३० आ?पित्त
३१ पोटशूळ ३२ वाति ३३ जुलाब ३४ पोतफुगणे
३५ संग्रहणी ३६ आमांश ३७ भसरा ३८ मानसिक विका
-काळजी ३९ चिंता ४० त्रास ४१ वेडाची पूर्व चिन्ये
४२ संताप ४३ भीति ४४ दुःख ४५ कुविचार ४६ श्रमाने
येणारा थकवा ४८ खाण्यापिण्यानें होणारा शक्तिपात इ.

ही यादी आणखी सुद्धा लांबविर्ता येण्यासारखी आहे; कारण
प्ररयेक रोगाचे पोट भेद अनेक असतात. उदाहरणार्थ-खवरच घ्या. या
स्वरात किर्ती तरी भेद आहेत. प्रांत पुन्हा पोटभेद असतात. अशा
तव्हेने जर आपण पाहूं लागलो तर त्या विषयावरचा एक स्वतंत्र

ग्रंथच होईल. तेव्हां अशा माहितीबद्दल आम्ही आमच्या वाचकांस
वचैकशास्त्र पाहून ही माहिती घेण्याची विनंती करितो.

वरच्या यादीवरून मुख्यतः सर्व प्रकारचे रोग केवळ दुग्धाहारानें
बरें होतात असें दिसून येतें. मुल लहानपणी दुधच ाईपत्यें नंतर त्याला

-६ ४-



मिल्क डायेड -मकन्स्दृस्टर.

आपण अन्न खाऊ घालतो. त्यापेक्षा त्याला तसेंच आपण दुधावर
ठेविले तर तें रोगी न होतां निरोगीच होईल. आरंभापासून अशी
खबरदारी घेतल्यास कोणता रोग, कसा उद्भवला हे पाहण्याचे कारण
उरत नाही; परंतु आपल्या मोठ्या. माणसाची स्थिति तशी नाहीं.
आपण जरी प्रत्यक्ष आजारी नाही तरी आपलें जठर व आतडी दुख-
वून गेली आहेत. म्हणजे आपलें शरीर आप नादुरुस्त करून घेऊन
रोगाचे माहेरघर करून ठेविले आहे. तेव्हां दुग्धाहारासंबंधाने विशेष
सावधपणा ठेविला पाहिजे.
अपत्य संगोपन-

दुग्धाहार व अपत्यसंगोपन याचा निकट संबंध आहे. मुलांचे
जीवन सर्वस्वी दुग्धाहारावरच अवलंबून असतें. तें जर नीटपणे चालले
तरच मुलांची प्रकृती नीट राहते. नाहीतर मुलांची प्रकृती बिघडते.
यास्तव ग्राम आम्ही येथे याबद्दल थोडी चर्चा करणार आहोंत.

आपल्या या देशांत आपत्यसंगोपनाची काळजी मुळच घेतली
जात नाहीं. याह्ये आपल्याचे शरिरावर त्याचा वाईट परिणाम होत
असते।. लहान मुलांची मृत्युसंख्या वाढण्यास एक मुख्य कारण आहे.

मुल जन्मल्यानंतर एक दिवसांनीं त्याला आहार पाहिजे असतो.
अशावेळीं त्याला मातेचे द्धच चांगलें पचते. परमेश्वराने अशीच
योजना केली आरे. या दुधाने वालकाचे पोटही साफ राहते.

५



- -४ग्धादार-३चाकत्सा-ाश्।क्षक.

मूल तीन दिवसाचे झाल्यानंतर त्याला चार पासून. सहा वेळ
पर्यत दूध पाजले पाहिले. यानंतर दबे दोन महिनेपर्यत दिवसा दोन
तासांनी एकदा व रात्रींतून केवळ दोन वेळां दुध पाजावे. तीन माई-
न्यानंतर रात्रीं फक्त एक वेळ व दिवसा तीन तासांनी एक वेळ दू.
पाडणे अवश्य आहे. पांचव्या महिन्यापासून रात्रीच्या दूधाची जरुरी
नाही. मूल रडूं लागल्यास त्याला पाजणे हे कांहीं येरे नाही. मूल कां
रडत आहे त्यांचें कारण शोधून काढून ते दूर केलें पाहिजे. मुलांचा
दूध पाजणे ते नियमित वेळी व नियमितच पाजले पाहिजे. मूळ एकादे
वेळीं अपचनाने, अजीर्ण होवूनही रडत असतें. अशा वेळीं त्याला
उगे करण्याकरितां पाजणे किती चुकीचे आहे. त्याची कल्पना कराची.

मातेच्या अहारावर तिचे दुध सदोष किंवा निर्देष असते.
त्याचप्रमाणे रोगी मातांचेही दूध मुलास देऊनये. प्रत्येक मातेने खालील
गोष्टीकडे विशेच लक्ष पुरवावे.

१ मातेचे दूध सराव झालें तर त्यामुळे वालक रोगी होहे.
२ माता वरी असेल, तर तिचे दूध बालकास देऊं नये.
३ इतर सांसर्गिक रोगाने माता अजारी असतां मलाला पाकचे
हानिकारक होईल.

४ स्तनावर फोड आले असता ते दूध मुलांस पातं क्ये
आपल्या पालकाचे आरोग्याकरिता माता फारशी सावधगिरी

ठेषित नाहींत. ही मोठ्या खेदाची गोष्ट आहे. इतकेंच नव्हे तर त्य्या या
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भिल्ल बायेट वलेकर.
कामी फार निष्काळजीपणा दालवितात. स्तनभाग नेहमी स्वच्छनसतो.

अशाच स्थितींत त्या आपल्या बालकास पुडे घेऊन पाजित असतात,
ही मोठी चूक आहे. जनावराणेंदूध स्वच्छ मिळण्याकरिता जसी व्यवस्था
करतो तशीच व्यवस्था मातेनेंही करणे अत्यंत करूर्रोचे आहे.

आपल्याकडे कृत्रिम दूध बनविण्याची माहिती नाहीं। किंका
माहिती असूनही त्याप्रमाणे बनवीत नाहींत. आईचे दूध भरपूर नसस्थाक
अगर तिला दूध येत नसल्यास मुलांस गाय, म्हैस, शेळी वगैरे जनावरांचे
दूध पाजण्याची सर्वत्र बहिवाट आहे. जनावरांचेदूध तसेंच पचविण्याचे
कामर्थ्य मुलांमध्ये नसतें. मातेच्या दूधांत एक प्रकारचा क्षार असतो तो
इरार जनावरामध्ये नसतो व सासरेचें प्रमाणही थोडे असते. यामुळे
मातेचे इन जनावरांच्या दुधापेक्षा जास्त गोड असते.

या करितां जनावराचे दूध देते वेळीं प्रांत खालील सुधारणा
करणे जरूर आहे. अशा दूधांत चुन्याची निवळी व साखर बालानी.
म्हणजे ते 'दूध मातेच्या दूधासारखे होते तें प्रमाण पुढीलप्रमाणे-

सात दिवसाचे बालकास आठ मासे गाईचे दूधांत दोन तोळे
उन पाणी वाचन दीड मासा दूधाची साखर व सहा मासे चुन्याची
निवळी माखून पाखावे

पंधरा दिसापासून एक महिन्याचे बालकास एक तोळा बूच,
दोन तोळे उनपाणो, दीड मासा दुधाची साखर व सहा मासे जुन्याची
निवळी वाकून पिण्यास खावे.
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दुसरे महिन्यांत-दोन .तोळे दूध व दोन तोळे पाणी आडीच
मार्से खाखर व सहा मासे चुन्याची निवळ मिळून पाजणे.

तिसरे महिन्यात-चार तोळे दूध, चार तोळे पाणी, चार मावे
साखर, साहा मासे चुन्याची निवळी किंवा दोन रती सोडा घालून
टे मुलांस पाजीत जाणें.

चौथ्या महिर्न्यात-पाच तोळे दूध. चारतोळे पाणी, सहा मासे
काची निवळी किंवा चार रती सोडा, चार मासे साखर घालून पाजणे.

पांचवे महिन्यांत व सहाव्या महिन्यात-सहा तोळे दूध, तीन
तोळे पाणी, चार मासे दूधाची साखर व सहा मासे चुन्याची निवळी
पालन पाजणे

सातवे महिन्यांत-आठ तोळे दूध, चार तोळे पाणी, सहा माये
साखर व आठ मासे चुन्याची निवळी मिळवून पाजणे.

आठ, नऊ व दहाव्या महिन्यात-बारा तोळे दूध, चार ताले
पाणी, आठ मासे साखर व सहा मासेचुन्याची निवळी वाळून पाजावे.

दहा महिन्याचे पुढेही दूधांत एखाद दुसरा चमचा पाणी घालून
दिल्यास फायदा होतो.

दुधांत घालावयाचे पाणी उकळून गार करून घ्यावे व साखर
हुपाची मिळते ती घ्यावी.

मुलांस दूध किती वेळा, किती पाजार्षे हें खालीलकोष्टकावरून
बस्च ध्यानी येइर्ल.
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ष्टग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

दूध पचत नाहीं-दुधाचे महत्व पटल्यावर सुद्धी कित्येकांना दुसरीच एक शंका
वेते. दूध आपल्याला पचेल कां? अशी निरर्थक शंका वाटत असते.
परंतु ही त्यांचीशकानिरर्यकआहे. इसकेचनव्हे तर कित्येकांना दूचपचत
नाहीं .अशा लोकांची किंव करावी तेवडी थोडीच आहे. त्यांची शक्ति

किती असेल ष त्याचे हातून काय कामे होतील याचा विचार करावा.--
कें दूध अगदीं लहान मुलास पचते-चांगले मानवते; तेंच दुध मोठेपणी
पचत नाहीं. यावरून दोन दिवसाच्या अर्भकांपेक्षांही या तरुणांनी
आपलें जठर कमकुवत करून ठेविले आहे असें सहज सिद्ध होत आहे.
चमत्कार आहे. तो पुढेच. ज्यांना दूध पचत नाहीं त्यांना ओला,
वाळला चिवडा पचतो, छानसा शिरा चालतो, ताजी भजी लागतात.
अशा मानवांची किती अधोगती झाली आहे हें मात्र कळून येतें.
द्ध पचत नाही हें म्हणणेच मुळीं मुर्खपणाचे आहे। परंतु असे म्हण-
भारे हरीचेलाल या विचित्रमय जगांतआहेत खरें. कित्येक तर याचेही
पुढे चव मारून मोठ्या डोलाने सांगतात की-काय कारावे हो ाऊं

माही प्रकृतीच पहा अगहीं नाजुक आहे. दहाभार अन्नापेक्षा मला,
कांहीं जास्त जात नाहीं. '' हें सांगत असताआपण कितीश्रेष्टआहोत
असे त्या हीनप्रभ मानवास वाटत असतें. काय हा श्रेष्टपणा इं- अत्रे.

काणे म्हणजे आपण होऊमुटपच्या दारापाशी जाऊन उभेराहणें आहे.
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मिल्क डायेत वनकर
दुध हें पचलेच पाहिजे अशा प्रकारचे अन्न आहे; परंतु एखा-

जाने दुग्धाहारास सुरवात केल्याबरोबर त्याला टाळू लागते. असे दोन
चार दिवस होईल. हा दोष दुखाहाराकडे नसून आपल्या प्रकृतिकडे
माहे. आपण आपल्या जीभेच्या कोडकौतुक पुरविण्याकारती शरीरास
अपायकारक होतील असें जिन्नस खातो व त्यामुळें जठरांत बिघाड
झालेला असतो; म्हणूनच असे होते; परंतु चार सहा दिवसानंतर ही
स्थिती पालटून जठरातील सर्व घाण निवून गेल्यावर आपोआप सर्व

व्यवहार मुळीत सुरू होतात. कित्येकांना याविरुद्ध लक्षणें होत अस-
तात. त्याला शौचासच साफ होत नाहीं. याचे कारण -त्यांची प्रकृति

होय. त्यांनीं दूध पिण्याचें प्रमाण थोडे वाढविले म्हणजे त्यांची तकर
मिटलीच म्हणून समजा. कित्येकांना वाती होतें; तर कित्येकांना
मळमळतें. अशा अनेक भावाना आरंभी होतात; परंतु त्यांनीं वावरू
नये किंवा दुग्धाहार सोडू नये. आपण च्या प्रमाणें औषधाची शतकें
घेत तद्वत दुध घ्यावे. म्हणजे पहिल्या सतकाचें अखेर त्यांना गुण
दिसूं लागेल. ' पुष्कळ दिवस औषध घेतले पण गुण नाहीं. ' असें
म्हणणाऱ्या लोकांनी मनाचा पूर्ण निर्धार करून निश्चयानें या दुग्धाहार

२किरख्ये-ा?इए२द्ध घेऊन पहावे. म्हणजे२ चमत्कार
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बुक्यचाहारचाकसा-अशक्षक.

-ध हें असत कसें १-३. पुरणामध्ये. अमृताचे वर्णन बऱ्याच ठिकाणी येऊन गेले आहे.
दूध थोडेसे घेतलें कीं, तो प्राणी अजरामर होतो असें वर्णन ऐकतो.
तशी स्थिती दुधाची नाहीं खरी एखाद्या पदार्थात एखादी उपमा
द्यावयाची म्हणजे कांहीं पहिल्याची दुसरीप्रतिकृतिच पाहिजे असें नाहीं.
मुख्याला पुष्कळ कवि व लेखक चंद्राची उपमा देतात किंवा ' मुरवचंद्र '
म्हणून म्हणतात. यावरून कांहीं मुखाकडे पाहिल्यावरावर चंद्र
दिसत नाहीं व अशा उपमेने अशा एखाद्या रमणी मुरवचंद्राकडे चंद्र
म्हणून पाहणारा मनुष्य खास सापडणार नाहीं. अशीच गोष्ट या
उपमेची समजावी

दोन्ही कृतीत किंवा पदार्थात कांहीं तरी साध्य असल्याशिवाय
एखादी उपमा दिली तर ती त्याची थट्टा होतें. अमृत पोटांत गेले तर
ते प्राण्यास अजरामर करित्यें, दूध पोटांत गेलें तर तेवढाच उपयोग
करिप्यें असूतानेंरोगपीरहार होतो लहरच दुधानेही अगदीं जर्जर झालेलें
निराश बगलेले, आयुष्यास कंटाळलेले रोगी घरे होतात असा अनुमव
आहे. अमृतानें शरीरकांति वृद्धिंगत होतें तशीच दुधानेही वाटतें.
अमृताने शक्ति पास होते तशीच दुधानेही वाढते. नाही म्हणावयास
फरक एवढाच कीं थोडेसे अमृत एकदाच घेतलें ह्मणजे तो प्राणी

अजरामर होतो. व दूध सर्वकाळ घेतले तर आवतापमाणें इतर गुण



मिल्क डायेड इन्स्द्दक्टर.

येतात. पाणी अजरामर होत नसला तरी दीघार्युषी होतो; लपूनच.
याला अमृत असे नांव पडलें आहे. परलोकाच्या अमृताबद्दल पौराणिक
कथेवर विश्वास नसलेल्या लोकांस हें पटणार नाहीं तरी त्यांनीं याला
'' नलोकीचे आमृत ह्मणावें'' काहींही नांव दिलें तरी त्याचे गुण कमी
होत नाहींत. भपकेदार नांव ठेवून त्यांत कांहीं नसण्यापेक्षा नांव साधा-
रण असून गुण मोठे असले ह्मणजे भागले. ' पंचामृत, आणून एक
प्रकारचे मिश्रण आपण तयार करितो. त्यात काय असते? दूध, तूप,
दही, साखर व मध या पांच पदार्थीचे मिश्रणास आपण पंचामृत
आणतो. याचा आपण पुजाप्रसंगीं उपयोग करितो. यांतले पहिले तीन
जिन्नस तर दूध व त्याचे पासून निर्माण होणारे पदार्थ आहेत; बाकीचे
दोन दुसेर आहेत. यावरून नास्तिकपक्षी, व्यवहारांतला जरी भाग घेतला
तरी काय सिद्ध होत आहे? आमच्या पूर्वजांना दुधाचे महत्व पूर्णपणे

कळ्ये होतें यामुळेंच त्यांनी दुधास प्राधान्य दिलें होते.
दुसरी व्यवहारांतली साधी गोष्ट ध्या. जेवतांना आपण अनेक

अभंग वगैरे पदार्थ करितो तरी '' अन्न शुद्धि '' करितां तूप हें हवेंच
असतें. अन्न कांहीं अशुद्ध नसतें व तें तसें असल्यास एवढ्याशा
हुपाने शुद्ध होत नाहीं खरे; परंतु कोणत्याही मिशाने कां होईनात पण
थोड्या फार अंशाने बुधा तुपासारखे सत्वस्त व पौष्टिक पदार्थ पोटांत
द्यावेत म्हणून ही प्रथा पडलेली आहे.



दुग्धाहार-चिकित्सा -शिक्षक.

-दूध कस असाव १-दुध कसें असावें १ हा प्रश्न व्यापक आहेपरंसु आवड, अशक्य
मात्र नाहीं. नाहीतर येथपर्यंत आले वाचक हा विषय येथेच संपवून
वसतील. अवघड-अशक्य-अतएव-अव्यवहार्य-त्याज्यम्हटलें म्हणचे

काय करावे? परंतु प्रियवाचक! घाबरण्याचे कांहीं कारण नाहीं.
झपाहार ळावहारातला आहे. सोपा आहे. सर्व काही आहे; परंतु ते
केव्हा? कराल तेव्हां. अडचणी येतात म्हणून ना उमेद होऊं नका.
निश्चयानें प्रयत्न करा; म्हणजे निसर्गदेवता तुमचा निश्चय पाहून तुम्हास
सत्रीने मदत करील.

मूल जन्मल्याबरोबर त्याच अन्न म्हणून परमेश्वराने मातेच्या
स्तनांत ल उत्पन्न केलें खरें परंतु ते कांहीं क्रमभर पुरत नाहीं तें
चर बन्मभर पुरले असतें तर

'' वीतभर पोटासाठी । केवड्या या आटा आटी १ ।। '
असे म्हणावयाचा प्रसंगच आला नसता मग या मानवप्राण्याने

कांहींच उद्योग केला नसता. खुशाल, चैनींत पाय ताणून आड्य
काडिला असतां. मग कांहीं जगाची एक औरच मजादिसली असती;.

पब परमेश्वरीसंकेत तसा नाहीं. मिळवावे तेव्हांच पोटाला सावे अशी
स्थिती आहे म्हणून जगभर नाना तऱ्हेचे व्याप सुरूआहेत. खरेंखोटे,
सचोटी लवाढी, ओले वाळले असे प्रकार सुरू आहेत. कोणालाही
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महक छायेड हनदृकटर,
मस्त को १० कीं, पोटाकरिता हे ठराविक उत्तर येतें सर्व जगाची
चडपड केवळ पोटाकरितांच आहे

मुळ जन्मते तेव्हां त्याला इतर जनावरांचे दूध पचविण्याइतकी
ताकत नसते म्हणून त्याला मातेचेच दूध उपयोगी आहे. वर्षाभरानें
त्याची भूकही मोठी होत असते. त्याला मातेचे दूध पुरत नाहीं, तेव्ही
त्याला इतर गाईचे, म्हशीचे किंवा शेळीचे दूध पाजतात. दुसऱ्या
किंवा तिसऱ्या वर्षी उष्टावण करून मुलांस थोडथोडें अन्न घाष्ट
लागतो. त्या ऐवजी त्याला आपण दुधावरच ठेविले तर फार उपयोग
होण्यासारख्या असतो. अशा प्रौढ मुलांचीही परमेश्वराने तरतूद करून
ठेविली आहे. जाणत्या मनुय्याकरितां दुधाची पैदास व्हावी म्हणून
णनावरें निर्माण केली. असून त्यांचें दुधाचा पुरवठा सर्वाना भरपूर
होण्यासारखा आहे.

दुभती जनावरें पुष्कळ प्रकारची आहेत. निरनिराळ्या देशांत
निरनिराळया जनावरांचे क्ष मनुष्याचे शरिर संरक्षणार्थ घेण्याची बहि-
कर आहे. आपल्या या देशांत गाय, म्हैस, शेळी; उंटीण, घोडी,
गाढविण, स्त्री, हत्तीण इत्यादिकांचे दूध घेण्याची वहिवाट आहे.
यापैकी सर्वच माण्यांचें दूध उपयोगांत आणता येतें असे नाहीं. स्त्रीचे तूच
लहान अर्भकांच्याच उपयोगी आहे. गाय, म्हैस, शेळो व मेंढी यांचेच
इच वहिवाटतो. यातहीप्रकार आहेत. शेळी, मेंढी यांचें दुधास एक
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दुग्धाहार-ाचाकत्सा-ाशक्षक.
प्रकारचा उग्र वास येत असल्यानें पांढरपेशे लोकांना तें आवडत नाहीं.
गाय व म्हैस यांचेंच दूध वापरण्याची वहिवाट फार आहे. गाईंचे ७म्हशीचे दुधापेक्षां पातळ असते. यामुळें बहुतेक लोक म्हशीचेच दूध
वापरतात पिण्यास व औषधकरिता गाईचे दूध वापरण्याची घातुक
वथा पडली आहे.

दुधाचे महत्व आपल्याला वाटत नसल्याने आपण त्याचे

विषयी जितकी काळजी घ्यावयास पाहिजे तितकी घेत- नाहीं. ही
आपली फार मोठी चूक आहे. ज्याला आपण निरोगी व्हावें, वघिार्नु

लावे, आपली शरीर-कांति सतेज व्हावी असें वाटत असेल त्यानी

दुग्धाहार करावा. येथपर्यंत सर्व पटले खरें; परंतु त्या दुखाहारास दू.
कसें असावें हे पाहिले पाहिजे! या शिवाथ भागणारच नाही म्हणून

इन कसे असावे हे लक्षपूर्वक पहावे.

दुग्धाहारास सुखात करण्यापूर्वी दुधाची परिक्षा करण अत्यंत
अगत्याचे आहे. आपण इकडे लक्ष देत नसल्याने ही आपण जे दूध
उपयोगांत घेतो. त्यांत अनेक प्रकारचे दोष आढळ्यात; परंतु आपण
शिक्के पिलभूल लक्षच देत नाही. असले दूध घेऊन दुखाहाराम
कींच सुरवात करूं नये. शुद्ध स्वरूपातले दूध जसे अमृत असते तथे

हे क्षिडत्यावर हानिकारक व रोगोत्पादक रमत.



मिल्क डायेत इवूस्टर.
आपण ज्या गवळ्याकडून अगर जया इसमाकडून नेहमी खघेतो तेथें एक मोठी उणीव म्हणजे स्वच्छतेची दिसून येते. अशा

लोकांना स्वच्छतेचे महत्व मुळींच कळत नाहीं. जिकडे पहावे तिकडे
गलिच्छ भाग दिसतो. यामुळें आपल्याला दूध चांगले मिळतच नाही.
याचा, परिणाम काय होतो तो स्पष्ट दिसत आहेच. असे दूधच आपण
आपल्या अर्भकास देत असतो. यामुळे मुळचे मृत्यु संखेचे प्रमाण इतर
देशापेक्षा अपल्या देशांत दिवेसंदिवस एकसारखे. वाढत ओह, याचे
मुल्य कारण म्हटलें ध्वज अशुद्ध आणि मिसळीच्या दुधाचे प्रमाण
वाटत चालले आहे क्ये होय.
दुधाची परिक्षा-

दूध चांगले किंवा वाईट आहे हें केवळ शब्दाने सांगतां येख
नाहीं किंवा दूध चांगले असावें असें म्हणून भागणार नाहीं. म्हणून
दुधाची। परिक्षा कशी करावी हे सांगणें जरूरीचे आहे. दुधाच्या परिक्षा
करण्याच्या तीन तऱ्हा हल्ली प्रचारात आहें. त्या पद्धती येणे प्रमाणें-

१ सर्वसाधारण परिक्षा-दुधाचा रंग, रूप, वास व
चएन चव पाहणे.

२ रखायनिक परिक्षा-दुधांत दुसऱ्या पदार्थाची मिसळ
करून त्याची तापासणी करणे.

३ संईदर्शक यंत्रानें परिक्षा-कमदर्शक यंत्राने दुषांतले
किडे पाहून परिक्षा करणे.



इग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.
या तीन पद्धती अशा प्रकारच्या आहेत आतांझांचे वावावर

स्पष्टीकरण कसे काय असते तें पार.
सर्व साधारण परिक्षा-

आपण जे दूध घेणार आहीत ते इच- एका.. स्वच्छ पाकच्या
बफेत काचेच्या ग्लासांत घेऊन त्याचा रंग कसा काय आहे तो पहा.
ते जर पिवळसर रंगाचे असेल तर तें उत्तम दूध आहे असे सुमारें.
त्यांत निळसर, काळसर रंगाची छटा दिसली तर तें मध्यम समचर्चे.

म्हशीचे दूध साधारण काळसर रंगाचे असतें.
दुधाचा रंग बदलला, जव बदली गेली व त्याला कसला तरी

वास येऊ लागला तर ते दूध पिण्यासाठीं घेण्यास योग्य नाहीं. दूधाचे
भाडे स्वच्छ असेल तर बरें. नाहीतर बिघडलेल्यी बुधाच्या भांड्याचे
तळी किडे दिसून येतात. दुधाचे अंगीं हवेतून दूषित कण शोभून
घेण्याचा धर्म आहे. यामुळे दुधाचे भाडे थोडा वेळ उघडे ठेविले तरी
त्यांत सभोवतालचे किडे पडतात.

जनावरांची धार काढल्यानंतर दोन तास दूध जागलेंराहू शकते.
-त्यानंतर त्याला गरम करून-तापवून-घेतले पााहेजे. तावया दुधाला
जर दोन तासांपेक्षा जास्त वेळ तसेच ठेविले तर चिघडू लागतें व त्यांस

विकार उत्पन्न होतात. दूध तापवून अशा तव्हेनें ठेविरयास पाच तास
चांगले राहते. अजले एकंदर धार कादस्यापासून सात तास दूध उत्तम



मिल्क डागे इश्वस्टर.
राहते सकाळी काटिलेले एक संध्याकाळीं मुळींच घेऊं नये व रात्री

काटिलेलें दूध सकाळीं घेऊं नये. प्राशिवाय दुसरा एक महत्वाचा
नियम असा आहे की, एकदा तापवलेले इन थंड झाल्यावर दयी
तापवून उपयोगांत जाणूं नये.

लहान अर्भके दुधावर असतात; तेव्हा वरचेवर त्यांची प्रकार
निपडते. इतकेच नव्हे तर अशा अर्भकांच्या मृत्युसंस्थेचे प्रमाण वि-
त्यानुदिवस आपल्या देशांत वाटत चालले आहे. तेव्हां दूधावर रारि
स्वाने प्रकृति निरोगी कशी राहते? मग दुग्धाहारावर राहिलेली मुले
आजारी कां पडतात? अशी शंका येणेच्या संभव आहे शंका सरळ
आहें, तसें त्याचें उत्तरही सरळ आहे. अशा अर्भकांची प्रकृति सर्वस्वी

मातेच्या प्रकृतीवर आवलंबून असते. त्याला दूध जर निर्दोष मिळत
काईल तर त्यांची प्रकृति खास निरोगीराहील. पण माता जर दमेकरी
असेल, करुपद असेल तर त्याला तिचे दूषित दूध मिळणार. या
योगाने त्याची प्रकृति बिघडली तर त्या मुलाला अगर दुग्धाहाराला
त्रकपदार धरितां येणार नाही याची सर्व जबाबदारी त्याचे मातेवर
जावलंपून आहे. तेव्हां इतर दुधाप्रमाणे स्त्रियांचेही दूधपरिक्षा करूनच
वापरले पाहिजे. कित्येकांना ही गोष्ट नवीन दम वाटेल तरकिन्येकाना
हास्यास्पद वाटेल. नायकाना लजास्पद वाढणे सहाभिक आहे। परंतु च्या
बुधावर आपल्या मुलांचा जीव आवलंपून आहे त्याची परिक्षाकराव-
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-धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.
वयास नको काय? पैशाभराचा एखादा जिन्नस जर आपण नोट
पाहून घेतो तर मग ही गोष्ट जन्माची आहे. याचा नको कां विचार
करावयाला? तेव्हां सर्व गोष्टी बाजूला ठेऊन मातृपद प्रात झालेल्या
प्रत्येक स्त्रीने आपल्या बालकाचे जीवन जे आपले दूध ते चांगले आहे
याची परीक्षा करून पहाणे अत्यंत जरूरीचे आहे.
स्त्रियांचे बुधाची परिक्षा-

याची मिमांसा जास्त करावयास पाहिजे आहे. खरें पाहिल्यास
इतर दुधापेक्षा याची कसून परिक्षा पाहिली पाहिजे. जनावरे नैसर्गिक

आहारावरच अवलंबून असतात. तेव्हा त्यांचें दुधांत कृत्रिम दोषच
असे. शकणार; पथ्यं आमच्या मानवी मातेचे पोट म्हणजे अक्कल.

कोटच. त्यामुळें आहारपदार्थीचें दोष दुधांत उत्पन्न होणारच. म्हणून
तर मुद्दाम हा विषय येथें घातला आहे.

एका भाड्यांत पाणी घालून त्यांत स्त्रियांचे दूध टाकावे. तें जर
पाण्यांत मिसळले, त्याचा रंग पिवळसर असला व चव थोडी मयुर
असली तर तें दूधशुद्ध असें समळूनबालकांसपाजावयास हरकत नाते.
जिव्या दुधाची परिक्षा करावयाची त्या स्त्रीचे दूध एका साफ पांढऱ्या
'लासांत भरून रात्रीं निजतेवेळीं केरकचरा न पडेल अशा उंच ठिकातु??
ठेवावे. दुसरे दिवशी सकाळी ते पहावे. तेव्हां जर त्याचा रंग बदलला
नसेल तर तें शुद्ध समजावे. ही रीत सोपी असल्याने वायकानीसुदा
करून पाहण्यासारसीआहे.



-किल्ड डायेट इन्स्द्दक्टर

परिक्षेची आणखी एक पद्धत आहे. स्त्रियांचे दूध पाण्यांत टाकून
पहावें. ते जर वरती तरंगू लागलें तर ते वात दूषित असे समजावे.
दुधाचा वास कडवट येऊ लागला व ग्लासांत त्याची रंग पिवळसर
रेषामय दिसला तर त्या स्त्रिचें अंगी उष्णता आहे असे समजावे. जें
दूध फार दाट व चिकट असतें जे पाण्यांत टाकले तर एकदम पाण्याचे
तळाशी जातें तें कफ दूषित समजावे. याप्रमाणे परिक्षा करूनच मुलांस
पाजवावें. केवळ माया म्हणून तापाने फणफण करणाऱ्या माता आपल्या
गोजीरवाण्या बालकास पाजतात. ही ' राक्षसी माया ' होय. या योगानें
बालकाचे प्रकृतीवर वाईट परिणाम होतों याचील्यांना समजूतकरून द्यावी.

--दुधाचा रासायानक पराक्षा--
साधारपणे दुधांत एकत्रितियांश ते एकचतुर्थांश पर्यत खवा

निघतो. हें प्रमाण या पेक्षां कमी झालें तर त्यात पाण्याची मिसळ
आहे असें समजावे. अलिकडे दुधांत पाण्याची मिसळ करण्याची
चाल अगदी सार्वत्रिक पडून गेली आहे. दूध महाग असलें तरी हरकत
नाहीं; परंतु त्यांत पाणी मिसळू नये. असा कायद्यानें कडक निबंध
घातल्याशिवाय व त्याची कसून तपासणी केल्याशिवाय निर्भेळ दूध
मिळणे कठीण आहे. दुधांतले पाणी तपासण्याकरितां ' लक्टोमिटर,
( १४०००ळां) नामक एक यंत्र निघाले आहे. या यंत्राने दुधांत
पाणी आहे कीं नाही, हे समजून येतें; परंतु मानवी डोकी एवढ्याशी
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कां स्वस्थ बसणार? या यंत्रालाही दाद न देण्यांची एक कल्पना

निघाली आहे. कित्येक हुषार म्हणवून घेणारे लोक दुधाची मलई
कावून घेऊन तितक्याच प्रमाणांत त्यांत पाणी मिसळतात. यामुळें या
यंत्राने दुधाचे परिक्षण बरोबर होऊं शकत नाहीं.

दुसरी एक रीत अशी आहे कीं, दुधांत एक कोऱ्या कागदाचा
तुकडा टाकावा. दोन तीन मिनिटांनी तो तुकडा काडून घ्यावा व
फाडून पहावा. जर कागद फाडते वेळीं आवाज झाला तर दूध उत्तम

आहे असें समजावे व आवाज झाला नाहीं तर तो कागद पाण्यानें
भिजला असल्यामुळें त्यांत पाणी आहे असें ओळखावे.
सूक्ष्मदर्शक यंत्रानें परीक्षा-

सर्वात ही पद्धत बरी आहे, दुधाचा थेव काचेवर घेऊन या
यंत्रांतून पाहिले म्हणजे त्यांत निरनिराळ्या प्रकारचे जंतू दृष्टीस पडतात.
हे जंतू चार प्रकारचे आहेत.

१ साधारण जातीचे बॅकट्रीया नामक अंत.
२ मलसूबाचे जाताच जंतू.
३ खभार जत.
४ रोगकारक जत.
अशा या चार प्रकारच्या जंतूंची माहिती पुढील प्रमाणे आहे.
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१ साधारण जंतू-या जातीचे जंतू पाण्यांत किंवा जमिनी
चर असतात. यांचे पासून फारसे नुकसान होत नाहीं म्हणूनच याना
साधारण कोटीत ढकलिले आहे. तरी पण हे बरेचसे पोटांत गेलेतर
रोग उत्पान्न करण्यास कारणीभूत होतात. या साधारण जंतू पासून रोगी
जंतूची उत्पत्ती होण्याचाही विशेष संभव असतो.

२ मलमूत्र जंतू- या जातीचे जंतू जर दुधांत मिसळले तर
फार नुकसान होते. हे जंतू नांवावरून कोठे निर्माण होतात हें कळून
येण्यासारखे आहे. पावसाळ्यांत पाण्यांतून ते वहात डबक्यांत, विहिरींत
येतात. मग त्या विहिरींचे पाणी बिघडून जाते. विहिरींच्या पाण्यांतून
ते पाण्याबरोबर घरांत येतात व तेधून भांड्याच्या आश्रयानें दुधापर्यंत
त्यांचा प्रवेश होतो. दुधांत यांचा प्रवेश झाल्यावर ते पोटांत गेले
म्हणजे फार नुकसान होते म्हणून यांचें विषयीं जितके सावध रहावे
तितकें चांगले.

३ खमीर ज-सू--हे दुधाला घट्ट करितात. विरजण न लावितां
आपण जें दूध तसेंच अशी व तें केव्हा केव्हा दह्यासारखें घट्ट झाले
आढळून येतें ह्याचें कारण हे जंतू होत. हें सुद्धा बेरच विकारी आहेत.

४ रोग जतू-नावावरून कृति ओळखावी म्हणून कृतिवरून
नांव दिले आहे. गा योगानें क्षय, ताप, अतिसार, मलेरिया इत्यादि
प्रकारचें रोग मानवी देहात उत्पन्न करितात.
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धार काढणारा अगर दूधविकणारा किंवाच्याचा संबंध दुधांशी

येतो असा मनुष्य जर रोगी असेल तरत्याचे अंगावरील रोगजंतू दुधांत
येऊन मिसळतात. यामुळे असे दूध पिणारांचे फायद्या ऐवजी नुकसान
होण्याचा विशेष संभव असतो.

या संबंधानें नुकतेच एक उदाहरण आमच्या आढळण्यांत
आलें ते असें-मुंबईत एकदौ डॉ. जी. सी. यांनी आडूसष्ठ जातींचे
निरनिराळ्या ठिकाणचेंदुधाचेनमुने आणून त्यांचीस्मेपरीक्षा करून पाहिली.
हे नमुने विशेष व्यवस्था करून आणविले होते. त्यांची जेव्हां परीक्षा

पाहिली तेव्हां एक शोडोशांश घन इंचांत १७,१०,३०० इतकें
साधारण जातीचे जंतू असलेलें आढळून आले. नीट, चांगले स्व
म्हणून आणिले असतां ही अवस्था मग अगदीं बेफिकीर राहून आलेले
दूध कसें असेल याची कल्पना वाचकानीच केलेली बरी. अशा दुधातील
जंतूची मोजदाद करितांच येणार नाही.

अमेरिकेंत दुधासंबंधीं विशेष व्यवस्था ठेवण्यांत आलेली आहे.
विकारी दुधाची तपासणी करावयाची व त्याची नोंद ठेवावयाची. अशा
दुधापासून उत्पन्न होणाऱ्या विकारांचे आणि मृत्युसरवेचें एक रजिष्टर

ठेविले आहे. यामुळे या संबंधाने वरचेवर जास्त माहिती मिळू शकते
व वरचेवर शोध लावता येतात.
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आपल्याकडे निर्भेळ दूध मिळण्याचीसोय मुळींच नाहीं यामुळे
शुद्ध दूध मिळण्याची फार पंचाईतपडते. हल्ली दूध विकणारे लोक दुधांत
पाणी तर घालतातच; परंतु त्यांच्या गलिच्छपणामुळेत्यात वर दर्जी-

विलेल्या रोग जंतूपैकीं बहुतेक जातीचे जंतू जाण्याचा वराच संभव
असतो. स्वच्छतेचा संपर्कही या लोकांना नसतो. शुद्ध दूध मिव्यया-
करितां ठिकठिकाणीं तज्ज्ञाचे देखरेखी खाली डेयरीज निघणे अगदी
अवश्य आहेत. इतर घदे करून राहणाऱ्या सुशिक्षित लोकांनीं इकडे लक्ष

दिल्यास मानवप्राण्यावर फार उपकार होतील. मानवास छळून त्याचे
जीवावर लक्षाधिश बनलेल्याश्रीमंतांनी पशू, पक्षी, किडा, मुंगी यांचेंप्राण
वाचविण्यापेक्षां इकडे लक्ष दिल्यास खास त्याना जास्त पुण्य लागेल;
परंतु आमचे दुर्देव अद्याप संपले नाहीं; असेच मोठ्या खेदाने म्हणावे
लागते. डॉक्टर, वैद्य यांचेही लक्ष इकडे जावयास पाहिजे तितके तें
गेद्याचे आढळून येत नाहीं. डॉक्टर लोकानी दुधाचे महत्व व त्याची
शुद्धता हे विषय लोकांना समजावून सांगणे अत्यंत जरूरीचे आहे.
अशा न-हेनें प्रयत्न झाल्यास बऱ्याच अर्भकांचे प्राण वाचविल्याचे श्रय
त्यांना मिळल्याशिवाय कधीही राहाणार नाहीं। पण इकडेलक्ष देतोकोण?

दूध दूछित होण्यास जी कारणें आहेत; त्यापैकीं पुढें दिलेली
कारणें प्रमुखत्वानें आढळतात.

१ दुभती जनावरे अजारी असल्यावर त्यांचें पासून निघणारे
दुधही दोवित निघते.
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२ दुभत्या जनावर्रास देण्यांत येणारा खुराक जर दोषयुक्त

असेल तर त्याचा परिणाम दुधावर होतो.
३ दूध काढणारा किंवा. दूध विकणारा मनुष्यजर रोगी असेल

तर त्याचे रोग जंतू दूधांत मिसळून तें दूषित होते.
४ तुपाची निगा जर नीट. राखली नाहीं तर त्यांत अनेक

तऱ्हेचे दोष उत्पन्न होतात.

धार काढते वेळीं दूध दूषित होण्याची कारणें-
१ दुभत्या जनावरांची घार काढण्यापूर्वी तिचें वासरू प्रथम

सोडून मग धार काढण्यांची चाल आहे. या वेळीं त्या जनावरांची
कास नीट धुवून तीस्वच्छ केली पाहिजे. त्या शिवाय घार काढण्यास
सुरवात करूं नये.

२ कोणत्याही जनावरांच्या कासेचा भाग नेहमी गलिच्छ
असतो. जनावराचे मलमूत्र अशा ठिकाणी लागत असते; तेव्हां तो
भाग व त्याचे आसपासचा भाग उन पाण्याने आगदी स्वच्छ धुतलाच
पाहिजे. वाण ही जंतूची जागा आहे. जनावरीचे कासेत गोचड्या
असतांत याकडे लक्ष पुरविले पाहिजे.

३ धार काटण्यापूर्वी त्या माणसाने आपले हात अगदीं स्वच्छ
धुवून टाकीले पाहिजेत.
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४ दूधक्तढणाच्युमाणसाचभ अंगावरील कपडेही स्वच्छ असलें
पाहिजेत. नाहीतर त्याचे वस्त्रावरील रोगजंतूदुधांत येण्याचा संभव असतो

५ धार काढणाऱ्या इसमानें आपले हात धुतल्यानंतर कानांत,
नाकांत बोटे घालूनयेत. त्याचे शरीर स्वच्छ असले तरी अशा ठिकाणी
रोग जंतू असण्याचा संभव विशेष असतो.

६ धार काढणाऱ्या इसमास एखादा गुप्तरोग असेल तर त्या
रोगाचे जंतू दुधांत तात्काळ उतरतात.

७ जनावरे वांधण्याची जागा नेहमीस्वच्छ ठेवणे अगदी जरूर
आहे. हवाशीर जागा असल्याशिवाय जनावरांनासुद्धां बरें वाटत नाहीं.

८ दूध काढावयाचे भांडे स्वच्छ असावें. तें ऊन पाण्यानें धुवून
स्वच्छ कपड्यानें पुसावे नाहीतर पाण्यातले व कपड्यातले जंतू त्यांत

उतरण्याची भीती असते. या बद्दल गवळी किंवा दूध विकणारे लोकं
मुळीच काळजी घेत नाहींत.

तूदूध नासण्याचा' कारण-१ दूध कावून तें मोकळ्या भांड्यांत, उघडे ठेविले तर त्यांत

केरकचरा पडून व इतर रोग जंतू पडून तें खराब होतें-.
२ दुधावर घाणेरडे व मळके कापड ठेविले किंवास्वच्छनसलेलें

झांकण घातले तर दूध बिघडते.
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३ धार काढितेवेळीं योग्य खबरदारी न घेतल्यानें तें ठिवले.
४ दूध विक्रिचा धंदा करणारे लोक अगदी गलिच्छेपणें वागतात

त्यामुळे ते खराच होणाचा फार संभव असतो.

५ नीरसें दूध दोन तास चांगले राहू शकते व नंतर त्यांत

दोष उत्पन्न होऊं लागतात. म्हणून दु गविषयी जितकी काळजी ह्य्याची

तितकीचागलीच आहे. रोगजंतूची वाढ दूधांत फार लवकर होत असते.
याबद्दल डॉ. एल. एल, जोशी हे आपल्या पुस्तकांत लिहीतात कीं,
एक शोडोशांश घन इंचांत ताब्या दुधांत एक कोटी, आठ लक्ष इतके
साधे जंतू असून दुसऱ्या तिसऱ्या प्रकारचे जंतू शहायशी सांपडलें व
दुसऱ्या तिसऱ्या प्रकारचे मुळीच मिळाले नाहींत. असे त्यांनीं बरेच
नमुने तपासून पाहून आपला स्वानुभव त्यांत ग्रथीत केला आहे.
यामुळे उकळले दूध वापरणेच सोईचे आहे; असें आपल्यास आढळून
येणार आहे.

दूध तापवावें कसें १-जितके दूध असेल तितकेच त्यांत पाणी चाखून तें तापवावे.
मात्र चुलीला लाकडे लावून धुराटी करूं नये, अगर भडाग्निही देऊं नये.
शांत अशा कोळश्याच्या निखाऱ्यावर अगर गोवऱ्यांचा थाळ करून
धूर गेल्यानंतर दुधाणे विस्तवावर ठेवून दूध तापविणे हे सर्वात उत्तम.
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अशा रीतिने दूध गरम केलें असतां फायदेशीर होतें. दुघात
एकदम उष्णता न वाढता ती क्रमाक्रमाने वाढत जातें. तशी ती वराच
वेळ रइात्यें अशातचेने दुधातील सर्व पाणी आटेपर्यत दूध तापवून घेणें
कार फायबाचे आहे.

दूध तापवून घेण्यापेक्षां धारोष्ण दुधाची योग्यता फार मोठी
आहे. याची महितीवैद्यशाखानें फार वर्णिली आहे. धार काढल्या-
वरीवर जर दूध घेतलें तर त्यानें शक्ति वाढते व त्वाचा शुक्रावर-
घातुस्थानावर-जलद परिणाम होतो. धार काढल्या बरोबर दूध उष्ण
असतें म्हणून त्याला धारोष्ण नांव दिलेले आहे असें दूध ज्याला मिळ-
ण्याची सोय आहे त्यानें धारोष्णच घ्यावे. मात्र धार काढतेवेंळीं मागें
सांगितल्याप्रमाणे योग्य खबदारी घ्यावी. जाना विकतचे दूध घ्यावयाचें
आहे व धारोष्ण मिळण्याचीसोय नाहीं त्यांनीं तापवून घ्यावे हें उत्तम.

ज्यांची शक्ति चांगली आहे त्याला बीन पाण्याचें दूध चांगले
पचतें. दूधांत पाणी मिसबनही' दूध घेण्याची वहिवाट आहे. निरसे
दूध ज्याना पचत नाहीं त्यानें पाणी मिसळून ध्यावे. अशक्त व रोगी
लोकांनी दूधाबरोबर पाणी मिसळून त्यांतले एकचर्थाश आटवून मग
फयावें म्हणजे त्यांना ते पचेल.

दूध तापविण्यास भांडे मातीचे-मडके-फार उत्तम असते.
यानें एकदम उष्णता वाढत नाही व तें. एकदा तापले म्हणजे लवकर
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थंडही होत नाहीं. इतर धातुच्या भांड्यांचा प्रकार तसा नाहीं. ती
चटकन तापतात व चटकन निवतात.

दुग्धाहार कसा करावा-आतां दुग्धाहार कसा करावा हे सांगितलें पाहिजे. दुग्धाहारास
अगर नेहमी पिण्यास लागणारे दूध कसेंअसावें हें आतापर्यतसांगितलें
तेवढे पुरे आहे. अग्निमांद्य झाले असेल म्हणजे ज्याची पचनशक्ति

अगदीं कमजोर झाली असेल त्यांनीं दुग्धाहार करणें अगदीं अगत्याचे
आहे. मात्र अशा रोग्यानी दुग्धाहारास सुरवात करणेपूर्वीच प्रकृति-

मानास सोसल्यास एक दिवस, दोन किंवा तीन दिवस उपवास-लघन
करावे. 'उपवासानें फार चांगला फायदा होतो. मात्र एक वेळा अन्न

व दुसऱ्या वेळीं दूध असें करूं नये. याने उपयोग होण्याऐवजी अपाय
होण्याचीच भीती फार आहे. उपवास केल्यानंतर सुद्धा जास्ती दूध
एकदम घेऊं नये. सारखे अन्न खाऊन आपलें जठर बिघडले असतें.
उपवासानें त्याला विश्रांति मिळते. या विश्रांतिनंतर त्याला सोसेल
जशीच कामगिरी त्याचेवर टाकली तर उपयोग. जे दूध घ्यावयाचें ते
एकदम घेऊन टाकून काम आवरू नये दुग्धाहार करावयास सांगितला
आहे; तेव्हां दूध घेत आहे झालें. असे म्हणून पोटभरेपर्यंत हूं म्हणून
वटांघट दूध पिऊन टाकू नये. अशक्त लोकांनी अर्ध्या अर्ध्या तासानें
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थोडथोडे दूध .घेत जावे. त्यांनीं निरसें दूध घेण्यापेक्षा चांगले उन
करून घ्यावें ह्मणजेच बरे. दूध घेते वेळीं एकेक घोट घ्यावा;
जसे स्तनपान करणारे लहान मुल किंवा वासरू चोरवून चोखून
( -५७पष्ट) दुग्धप्राशन करीत असते; तसें अगर आपण जसा
जन्नाहार करतेंवेळी तोंड हालवितो त्याप्रमाणे दुध घेते वेळी करावे.
म्हणजे दूध लाळेशी ( ००१४.) मिश्र होऊन पचनक्रियेला त्रास न
पडता लवकर पचेल.

भांड्यांत दूध घेऊन ते भांडे वरचेवर हालवून दूध घ्यावे. यामुळे
त्यांत हवेतील एक प्रकारच्या जीवन वायूचे संयोगीकरण होत असतें.
असे दूध पचनास हलके बनतें. आत्मश्रद्धा व विश्वास याचे जोरावरच
सर्व जग चालत आहे. ही जोडी नसलेला मानवी प्राणी असून नसून
सारखाच आहे. म्हणून दुश्वाहारकीरते वेळीं त्यावर पूर्ण विश्वास ठेवावा.
या दुधाने माझें तेज व बळ वाढणार आहे. माझी स्मरणशक्ति वाढून
मनावर चांगला परिणाम होणार असल्यामुळें मी जगांत एक प्रसिद्ध

असा मानवप्राणी होणार आहे. आतां मी पूर्ण निरोगी होवून सर्व

सुखे भोगणार आहे. असा विश्वास ठेवावा. साधारण अशक्त माणखानें
आरंभी शक्रियमाणें एक ते दीड रत्तल दूध घ्यावे. दुधाचे प्रमाण

आरंभीच वाढ नये. सकाळी आठ वाजल्यापासून दर अर्ध्या तासानें
दहा पघरा तोळे कोमट दृक् 'घेऊन तें वर सांगितल्या प्रमाणें संध्या-
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काळी सात वाजेपर्यंत पीत जावे. पहिलें दोन तीन दिवस तरी हाच
क्रम चालू ठेवावा. एक आठवडा गेल्यावर मग स्वरी मूक किती आहे
हे कळून येणार आहे. मग जरूर वाटेल तसें प्रमाण वाढवित जावे.
-मात्र दुघाचें हें वाढतं प्रमाण केवळ मनावर अवलंबून ठेवू नये. आद्य
जास्त घ्यावेसें वाटलें म्हणून घेतलें, आज नको म्हणून अजिबात घेतलें
नाहीं असे होऊं नये म्हणून त्याचे ठराविक प्रमाण ठरवावे. एक रख-
लापासून आठ तें दहा रत्तलापर्यत हे प्रमाण थोडे थोडे वाढवित
गेल्यास सहज पचून शाले वाढू लागेत. बहुतेक पहिल्याच आठवड्यांत
तुमचे वजन एक रत्तल वाढलेले. दिसून येईल. थोडे थोडे दुध पिऊन
ते जास्ती पचविणे हाच मार्ग लाखीला हितावह आहे. या प्रयोगाने
.सूज, पोटशूळ, उदर इत्यादि रोग कमी होऊं लागतात.

अमेरिकेत दुग्धाहाच्या अनेक संस्था आहेत. तेथें डॉक्टरचे
हातून चुकलेले असें रोगी येतात. त्यांचे औषध ह्मणजे ' दुध ' आहार
दुवाच, पिण्यास दूध, असे दुधच देऊन त्याला ते बरें करितात- यामुळें
या दुग्धाहाराचा तिकडे फार प्रसार झाला आहे. या संबंधाने एला
व्हीलर बेलिकोकस नामक एक सुप्रसिद्ध अमेरिकन विदुषी म्हणते
कीं '' दुग्धाहारानें बरा न होणारा असा एकही रोग हृदयांत नाहीं.
क्षय, विद्रधी सारखे रोगसुद्धां दूधाने बरें होतात. मो कांहीं कारण-
वाचून दोन महिनेच दुग्धाहार केला यामुळे माझें आरोग्य व शक्ति
उत्तम बनली. ''
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अमेरिकेतील सुप्रसिद्ध मध वव्यायामशास्त्रज्ञबनीर मॅकफेडन
यांनींएकनैसर्गिक आरोच्यालयकाढिकेलें आहे. हे 'फिझिकलकल्चर
नामक एक मासिक काढित आसतात. त्यांनीं दुग्धाहाराबद्दल फार मेह-
नत घेऊन हा प्रयोगावस्थेंत असलेला विषय लोकांना पटवून दिला.
ते दुग्धाहाराबद्दल म्हणतात कीं-'' दूध जर विषासानें घेतले तर
फायदाच करील. एवढेच नव्हे तर माझी अशी पक्की खात्री आहे कीं,
दुधाने आपलें नुकसान झालें असें म्हणणारा मनुष्य एकही भेटणार
नाहीं. माझे हें सांगणे अतिशोक्तिंचें वाटेल; परंतु अक्षरशः खरें आहे.
आरंभी मला स्वतःला दुधाबद्दल शंका होती; परंतु माझ्यासमोर सुधा-
हाराने हजारों रोगी बरे होऊन गेल्याने माझी त्यौचेवरपूर्ण श्रद्धा बसली
गेली. दूध हें आहारकरण्यायोग्य व रोगपरिहार करणारे आहे ते शीर-
राच्या प्रत्येक भागाचें पोषण करित्ये. हजारों लहान मुले जर इशा
राहतात तर तरुणांना दुग्धाहार करूनराहण्यास काय हरकत आहे? '

याच मेंकफेडन साहेबांनी दुग्धाहाराचे अनुभव सांगतेवेळीं एकदा
असें लिहिले आहे कीं, '' दुग्धाहारानें एका मनुष्याचे एका आठवड्यांत
आठरा रत्तल वजन वाढलें होतें; म्हणजे दररोज सुमारे दोन रतलापुडें
वजन वाढलें. दुग्धाहाराचा काय हा विलक्षण प्रभाव. ''

द्ध गरम केल्यावर त्याला एक प्रकारचा विलक्षण वास येत
असतो. साधारपणे ज्याचे घाणेद्रिय फार तीष्ण आहे व जो दुधातल;

-९ ३-
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वाकबगार आहे त्याला हा वास ओळखू शकतो. अशा वेळीं तो वास
घालविणे जरूर असेल तेव्हां दोन स्वच्छ भांडी घेऊन यांतून त्यांत,
त्यांतून ह्यांत अशा प्रकारे त्या दुधाला फेस येईपर्यंत करावे. साधारण
उंचीवरून दूध खालच्या भांड्यांत ओतावे. अशा करण्यानें-दृघ छान-
त्याने दुधांत प्राणवायु ( आक्सिजन) मिसळून जातो व येणारा वासही
नाहीसा होतो.
दुग्धाहार व फलाहार-.दोन्हीही आहार नैसर्गिक असल्यानें योग्य आहेत. दोहोंचीही
योग्यता मोठी आहे. दोहोंबद्दलही नवीन नवीन स्वानुभव पूर्ण शोध
लागून त्यांचे ग्रंथ बनत आहेत. आम्हा हिंदीवासीजनांची अवनति
चोहींकडून होत असल्यानें आम्ही मानव जीवंत आहोंत असें परकि-
यांनी आम्हाला म्हणावे लागत आहे. कुधाहार व फलाहार पूर्वी आपल्यांत
होता ष आपण त्याला पारखे झाला आहोंत. आतां महान शोधक
असे अमेरिकन लोक या विषयाकडे पाहूं लागले आहेत. नैसर्गिक

उपचार करणाऱ्या अनेक संस्था तिकडे निघाल्या आहेत व त्यांतून
प्रत्यही शेकडो लोक बरें होऊन जात आहेत. दुस्थाहार व फलाहार हा
तिकडचीं शाखे बनली असून त्यावर अनेक ग्रंथ निघत आहेत. आमचे
दुर्देवच तितकें म्हणून आपण आतां त्यांचें अनुकरण करूं पहांत
आहोंत. ही दोन्ही शाखे जरी वेगळीं असली तरी दोहोंचीही ता
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एकच आहेत. परस्परांचे नियम परस्परास मान्य आहेत. नैसर्गिक

उपचारांतच दोन्ही गोष्टी मोडत आहेत. दोन्ही आहार पचनास हक
केंच असल्याबद्दल सर्वाचीच एक वाक्यता झवेली आहे.

कित्येकांच्या मकृति. इतक्या कांहीं नाजूक व तकलादी बनल्या
आहेत की, त्या पाहिल्यावरोबर सुदामदेवाची आठवण होतें. अशीच
कांहीं दिवस ही स्पिती राहील तर सर्व देश तुदामदेवाचा बनेल असें
भाकीत करावयास एखादे फलज्योतिषी पंडिताकडे जाण्याचेसुद्धो
कारण पडणार नाहीं. लहान मुलाला स्त पचते तें द्ध आमच्या त -
णांना पचू नये कां ाrं दूध न पचण्यापर्यत आमचा तरुणपणा गेलेला
पाहून खररेखर ह्या गोष्टीबद्दल सखेदाश्चर्य कां वाहू नये? पण या खेदाचा
उपयोग .काय? आहे ही स्थिती लपवून भागत नाही. तिच्यावर नुसते
कोरडे ओढून काय उपयोग होणार? तिला सुधारणाचा मार्ग हवा आहे.
अशा काडीबहाइर पैलवानाससुद्धा दुग्धाहार विसरला नाहीं. त्यानें
त्यांचीसुद्धा सोय केली आहे. इतकेच नव्हे तर माझी तुम्ही अनास्था
केली म्हणून तुम्हाला ही स्थिती मात झाली आहे असे तो कंठरवानें
सांगत आहे. आतां तरी सावध होऊन आमचे तरुण इकडे लक्ष

देतील तरच त्यांचा तरुणोपाय आहे.
कित्येक रोगांतही आरंभी दूध पचत नाही; तेव्हां अशा अशक्त

रोगी लोकांनी आरंभी दुधाबरोबर फळें खाण्याचा परिपाठ ठेविला
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तर फार उपयोग होते;. फलाहार करणे म्हणजे भजी, कोडवळीं चापणे
नव्हे. फळें द्यावयाची तीं सुद्धा बेतानेच खाल्ली पाहिजेत. केळी किंवा
फणस आणावयाचे व ते पोटास तडस लागेपर्यंत खावयाचे हा कांहीं
फलाहार नव्हे. फलाहार म्हटलाकी, त्यातमोजकेपणा आलाच. दुग्धा-

हाराबरोबर जो फलाहार करावयाचा त्याची एक रीत आहे. त्या पद्धतीने

करावे म्हणजे त्यापासून त्यांना फायदाच होईल.
एक साधारण आवृत फळ व एक गोड फळ अशा दोनप्रका-

रच्या फळांचे लहान लहान तुकडे करावेत. एक दुधाचा घोट घ्याव
व त्यावर त्यापैकीं एकेक तुकडा तोंडांतटाकावा. फळाचे दोन्ही प्रकारचे
दोन तुकडे एखदम तोंडांत टाकावेत. पुन्हा दुधाचाघोट व दचा तुकडे
स्तवेत. फळाचे तुकडे खूप चावावेत व दुधाचे घोटाचे वेळीं लाले.
बरोबर घोळून घोळून प्यावे म्हणजे लाळ त्यांत मिसळून ती पचनश-
क्रीला चांगली मदत करितें. ही धंदा करणारे जे पैलवान आपल्याकडे
आहेत ते शक्तिकरितां दूध पितात; परंतु त्यांना पद्धत माहीत नसते
सबंध दुधाचें भाडे तोंडाला लावून ते घटाघट पिऊन टाकतात. त्यामुळें
त्यांना दुधाचा फारसा दृश्यकाग्क उपयोग होत नाहीं. त्यांनी वर दर्श-
विलेल्या प्रमाणें सुधारणा केल्यास त्यांना रोज दोन शेर दूध एक मोह
नाभर पिवून जी शक्ती येईल तिच्यदिच्छापेक्षा जास्त शक्ती ह्या वर
सांगितलेल्या पद्धतीने दीडशेर दूध- पंधरा दिवस प्याल्यानें येते अशी
आमची खात्री आहे



-मस्क डायट इन्स्ट्रक्टर.

दुग्धाहार व फलाहार करणाऱ्या लोकांनी यापमाणें दिवसांतून
तीन वेळां आहार करावा. या तीन वेळावर त्यांची मूक आवरत नसेल
तर त्यांनीं आणखी दोन तीन वेळां वाटल्यास नुसते दूध ण्यावें. असा
तव्हेने दोन चार दिवस आहार घेतल्यास त्याला दूध पचू लागेल.

आपट व गोड अशा दोन प्रकारच्या फळांचा उल्लेख वरती
आलाच आहे. त्यांचे मिश्रण असें आहे. एक सफरचंद व खजूर दोन
काळी द्राक्षे व नारिंग. तीन नारिंग व गोडलिंबू अशा तले ही यादी
जास्त लांबविता येण्यासारखी आहे; परंतु हा कांहीं सर्वकाळ घ्यावयाचा
आहार नाही. आरंभी चार दोन दिवस इथपचूलागेपर्यंतच घ्यावयाची
आहे तेव्हां एवढी माहिती बस्स आहे. एवढ्यावर नच भागले तर
वाचकांनी आपल्या आवडीप्रमाणें थोड्या फार फरकाने निवड करून
घ्यावी. त्यांत विशेष म्हणजे एक फळ साधारण आंबट असावें व दुसरे
गोड असावें म्हणजे भागले. फळें घ्यवयाची ती ताजी व चांगली बघून
घेण्याची खबरदारी घ्यावीच.

दुग्धहारास सुरवात केस्याबरोबर कित्येकांनावांत्याहोऊं लागतात.
अन्नाच्या भयंकर मान्याने त्याचे जठर इतकें त्रस्त झाले असतें की,
दुधाला थोडा वेळल्या ठेऊन घेण्याची जठराला ताकद नसतें. अशा
लोकांनी दूध पितेवेळीं सासराक्ष्मीचा रस थोडथोडा दुधाचे वोंटामध्ये
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ध्यावा म्हणजे त्यांची वांती बंद होईल. वांती बंद होऊं लागली म्हणून
दुग्घाहार सोडून देऊं नये. नाहीतर लगेच हातपायगाळून हा दुग्धाहाराचा
प्रभाव म्हणावयास सुद्धा कमीकरावयाचेनाहींत. अशालोकांची ' दुस-
ऱ्याचे डोळ्यांतले दिसते कुसळ पण आपलें डोळ्यांतले दिसत नाहीं
मुसळ ' अशी स्थिती असते. आपल्या प्रकृतीचा दोष तें दुखाहरावर
ढकलून मोकळे होऊं पाहतात.

दूवहाशवर राहणाऱ्या मकवास तहान लागत नाहीं. दुधांत
मुळचा पाण्याचा भाग बराचसा असतो. गवळी वगैरे दूध विकणारे लोक
पाणी घालतातते वेगळेच. दुधातील पाण्याचें व इतरद्रठ्यांचें प्रमाणदर्श-
विणारे कोष्टक पुढें येणार आहे. तें पाहिल्यावर मग आपल्यालार्याची
खात्री पटेल. म्हणूनच दुग्धहार करणाऱ्या मनुष्यास सहसा पाणीलाग.
तच नाहीं; परंतु तेलकट, आबट, सारा अन्न खाणाऱ्यालोकांना पाणी
फार लागतें. यामुळें पाणी नसलें म्हणजे चुकल्या चुकल्यासारखे
होण्याचा संभव आहे; परंतु केवळ एवढ्याच करितां पाणी पिऊं नये.
स्वरी तहान लागलीच तर नारळातील पाणी प्यावे. वेळेला नारळ
न मिळाले तर? किंवा इतका खर्च करावयाचा नसेल तर? त्यालाही
दुसरी सवड ठेविली आहे. नारळ न मिळाले वर परमेश्वराने निर्माण
केलेले आपलें पाणी आहेच. त्याचा पुरवठा भरपूर आहे ना? मग ते
तापवून घ्या. पाण्याला उकळी फोडल्यानंतर त्यांतले रोगजंतु मरतात.
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हा सिद्धांत तर सर्व प्रकारच्या वैद्यक शास्त्राला मान्य आहेच.एकंदरींत
मुख्यतः दुखाहार करित असतां कोणत्याही प्रकारचे रोगजंसु पोटांत
जाऊं नं देण्याची खबरदारी ध्यावी. म्हणजे दूध जठरावरयोग्य परिणाम
करून तुम्हाला फायदा दाखवील. रोगजंतू पोटांत गेल्यास ते
अपाय केल्याशिवाय राहणार नाहींत. हे रोगजंतु कांहीं दिसत नाहींत;
तेव्हां .'चोर सोडून संन्याशालाडसुळी .देण्याचा प्रकार होऊन बसावयाचा.
रोगजंतू पोटांत जाऊन अपाय करतील व तो इसम हा अपाय सुघा-
हारानेच झाला असें झणू लागेल म्हणून मुद्दाम याचेंइतकें वर्णन करणे
आम्हास भाग पडलें.
दुग्धाहाराच्या वेळा--

कोणाताही कार्यकम ठरल्याप्रमाणे ठरल्यावेळी पार पडला
म्हणजे त्याचा गोंधळ न उडता सर्व कांहीं सुरळित होते. आपण
हहुईंा जो अन्नाहार करितो त्याच्या सुद्धा ठराविक वेळा आहेत. ठरा-
विक वेळीं .भूकही लागतेच. ही ठराविक वेळ निघून गेल्यावर ती मूक
रहात नाहीं याचा अनुभव बहुतेकांत आला असेलच. नसल्यास त्यानें
अवश्य घेऊन पहावा. आम्ही हिंदू लोक वेळेला किंमत देत नाहीं.
ठरल्याप्रमाणे ठरल्यावेळीं काम न करणे हाच काय तो हिंदूचा श्रेष्टपणा

अशी सुद्धा कित्येकांची भावना असलेली दिसून येते. अमुक
वेळेला येतो म्हणून सांगणारा मनुष्य त्या दिवशीं केव्हा तरी आला
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म्हणजे मिळविली अशी आमची स्थिती आहे. मित्रमंडळीचे टोळके
नसले व पत्त्याचा, बुद्धिबळ अगर गंजीफांचा डाव सुरू झालाच.
सुरवातीला चहा, चिवडा, चिरुटाचा श्रीगणेशा हा ठरलेलाच आहे.
जशा नादांत त्यांनीं भोजनाची वेळ कां ठरवावी? वेळच्यावेळी
जेवण्यास यजमानसाहेब पत्नीचे गुलाम नाहींत. ' सत्तेचे गुलाम ं'
म्हणून या बायका आणलेल्या असतात. त्यांनीं स्वयंपाक करून
पतीची वाट अन्नाच्या गारगोट्या होईपर्यत पहावी. चहा सारख्या
पेयावरच यजमानानी भागविले तर त्यांना काहीशा वेळानें शुद्धि
येण्याचा संभव असतो. याहीपुढे जावून त्यांनीं मानवी कृतिची परमा-
वर्षी करण्याकरितां वारुणी देवीस उदरस्थ केली असल्यास त्यांचा..
स्वर्गसुखांत (ाई) कोण आड येऊ शकेल? आम्ही वाटेल तेव्हां
जेबू आमची पचायत कशाला? म्हणाऱ्या हरीच्या लालांची
योग्यता फार मोठी आहे. पत्नीप्रमाणे प्रकृतिलाही ते आपली दासी
करूं पहातात; पलू ती कां अशी बघणारे? ती या बहल शिक्षा
ठोठावण्यास मुळींच कसूर करित नाहीं. थोडक्यांत सांगांवयाचे म्हणजे'
कोणत्याही आहारास ठराविक वेळ ही पाहिजेच.

कित्येक तर याचे उलट दिसून येतात.. बरोबर दहाला पानावर
वसावयाचें तर त्यांत एक मिनीटख्या फेरफार होतां कामा नये.
दहा वाजून दहा मिनीटे व पांच सेकदे खेर्झ्यर्यत भोजन सालेचा
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-पाहिजे. इतके त्यांचे टाईम टेबल बसलेले असतें. अशा इसमाचे
लक्ष खाण्याकडे नसून टाईमकडे असते. एवढ्या मुदतींत ते कसेबसे
स्वार घास तोंडीत कोंबून तसेच गिळून मोकळे होतात. अन्न

किती व कसें कां जाईना जेवण वेळेवर आटोपले म्हणून तो आनंदात
असतो. याचाही परिणाम त्याचे प्रकृतीवर होवून तो आजारी
घडला म्हणजे प्रकृतीचे आधीन होतो. आजारी पडला म्हणजे दहा
बाजताही मला मुक नाहीं म्हणून सांगतो. अशा तव्हेने दोन्ही प्रकार

वाईट म्हणून त्याजच आहेत.

ही पैलवान वगैरे लोक दूध पीत असतात; परंतु त्यांना
पद्धत नसते यामुळे प्रसंगीं फायद्या ऐवजी नुकसान मात्र होत असते.
अन्नाहार करून हे दूध घेत असतात. कित्येक लोक रात्रीं निजते वेळीं
दूध घेऊन निजतात; परंतु ही वहिवाट अगदीं वाईट आहे. कारण
झोपते वेळी पोट अगदीं गच्च भरलेलें असेल तर बरोबर झोप येत
नाहीं. पचन कियेचा मोठा भाग झोपण्यापूर्वी साधारणपणे आपल्या
कामांतून मोकळा झालेला असावा. झोपते वेळीं कढत दूध घेतले
असतां स्वप्न दोष नाहींसा होतो. रात्रीच्या वेळीं दूध घेऊन फायदा
झाल्याची उदाहरणे फारशी दिसत नाहींत. फक्त स्वग्रदोषावरच याचा
परिणाम होत असल्याचा अनुभव आहे. झोपण्यापूर्वी सुमारें दोन ते
तीन तास अगोदर दूध घ्यावे म्हणजे झोप येईपर्यंत त्याची बरीच
क्रिया होवून जाते व स्वस्थ झोप. लागते.

' ० '
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दुग्धहार-चिकित्सा-शिक्षक
दुग्धाहार करण्याच्या वेळां आपल्या. प्रकृतिमानाप्रमाणें ठरवाव्या.

जशी मूक लागेल त्याप्रमाणे; परंतु ठराविक वेळीं दूध घेत गेल्याने
फायदा होतो. सकाळी सात वाजता दूध घेतलें तर त्यावर नऊ व पुढें
अकरा असे अंतर ठेवावे. ज्यांना कामामुळे असें करितां येणे अशक्य
असेल त्यांनी दिवसांतून चार वेळी तरी दूध घेण्याची व्यवस्था करायी.
सकाळपासून बारा वाजेपर्यंत दोन वेळां व पुढें सहा वानेपर्यंत दोन
वेळां घ्यावे. भोजनासारसें केवळ दोनच वेळां दुग्धाहार करून भाग-
णार नाहीं. खरें पाहिल्यास अर्ध्या अर्धातासाने थोडथोडेदूध घ्यावे असा
नियम .आहे; परंतु हें जमणार नाहीं. जमव्यात उत्तमच.

दुग्धाहारास करतेवेळी विश्रांति व व्यायाम घेणे अगदीं अग-
त्याचे आहे. ज्यांना अशी अनुकुलता असेल त्यांनी काम न करितां
रहावे. केवळ दुधावरच ज्यांना पुष्कळ दिवस रहावयाचे आहे त्यांना
हा नियम पाळून भागणार नाहीं. तेव्हां निदान आरंभी कांहीं दिवस
विर्श्रातिव व्यायाम घेतला तर चांगला फायदा होईल. विश्रांति ण्याव-

याची म्हणजे घरचे उद्योगधंदे सोडून निजून रहावयाचे असा अर्थ

नाही. अंग मेहनतीचे कामे फारशी करूं नयेत. मुख्य लक्षांत ठेवण्याची
गोष्ट म्हमिजे मनाची प्रसन्नता रहावी, कोणत्याही ःमकारचा त्रास होवू
नये) म्हणून: खबरदारी घ्यावी. ण्यास्त शारिरीक त्रास घेतल्यास
दुग्धाहार झेंपणार नाहीं; म्हणून आरंभापासून खबरदारी घ्यावी.



मिल्क डायेल इन्स्टूस्टर.

इतराप्रमाणे दुग्धाहार करणारासही राजू आहेतच. दूध हें अमृत
खरें) परंतु त्याचे संयोगीकरण दुसऱ्या एखाद्या पदार्थाशी झालें
म्हणजे वीष बनते असे पदार्थही परमेश्वराने निर्माण करून ठेविले
आहेत. तेव्हां ते पदार्थ कोणते आहेत याची माहिती करून देणे
अत्यावश्यक आहे.

सेदेलोण, सर्व प्रकारचे मीठ, आंबट, कोणतेही आंबट पदा-
थीचा क्षार, मग. डळा. लाभून तेच. तेलांत तळलेले पदार्थ, वारू,
वही, मांस, मासे, आसव इत्यादि जिन्नत दूधाबरोबर न घेण्याची खबर-
दारी घ्यावी. यांचें संयोगीकरण झाल्यानें त्यापासून रोगोत्पत्ती

होण्याचासंभव आहे. म्हणूनच वीष बनते असें म्हणण्यांचा प्रघात आहे.
वर दर्शविले जिन्नस दुधाबरोबर रवाण्यांत असल्यास त्यापासून

दूध पचणार नाही. यदाकदाचित पचलेच तर कोड, रक्तपित्त, रक्तविकार
इत्यादि प्रकारचे रोग उत्पन्न होतात. गैरसमजुतीने हे पदार्थ पोटांत
गेले तर तात्काळच असा परिणाम होतो असें नाही; परंतु बरेच दिवस
असा प्रकार सुरू ठेविला तर मात्र शरिरावर प्राचा परिणाम झाल्या-
शिवाय रहात नाहीं. याविषयी दुग्धाहार करणारांनींच नव्हे तर इतर
जशाहार कारणांनीसुद। विरुद्ध आहार न करण्याविषयी सावध रहावे.
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दूध पचविणारीं औषध-
जठरास आपण कमकुवत करून मग दुग्धाहार करूं लागल झणजे

तें दूध पचत नाहीं. तेव्हां मग काय करावे? अशी शंका आपणास
येईल. टूम पाहून त्याप्रमाणे वर्तन करणारे लोक आहेतच. जगम्हटलें
कीं सर्व प्रकार यावयाचेच. तसेंच दुग्धाहाराकडे लोकांचे लक्ष वेधिलेले
पाहून कित्येकांनीं ' दिव्य रसायर्ने ' तयार करून ठेविली असतील तर
कित्येक चूर्णाकरितां आपल्या मस्तकाचे चूर्ण करून घेत असतील.
कित्येकांनीं आपल्या एका औषधाचे हजारों गुण दाखवितांना भीत-
भीतच 'स्त पचणें' हा एक गुण दर्शविण्यास कांहीं कमी केलें नसेल;
परंतु दुण्याहारावर राहणाऱ्या लोकांस हें शास्त्र अशी स्पष्ट आज्ञाकरिते
कीं, ' तुम्ही दुसरे कोणतेही औषध घेऊं नका. ' कारण अशा
औषधाचा उपयोग काडीमात्र नसून विकत रोग घेणे आहे. पैशापरी
पैसे जाऊन प्रकृती बिघडण्याचा संभव जास्त. आपल्या जठरावर औषधी
जोर करून जर एक शेरभर दूध जास्त पोटांत गेलें तर त्याचा उप-
योग काय? दूध जास्त पोटांत गेल्याने जास्त शक्ति वाढत नसून
तें जसे पचेल तशी शक्ति वाढते. जसे दूध पचत जाईल तसतशी
-भूक वाढत जाईल. जठराचे मर्जीवरच हा विषय सोपविणे भाग आहे.
अशी शक्ति औषधाचे अंगीं आहेच असे म्हणतां येत नाहीं. कारण
आपण आपल्या शक्तिप्रमाणे दिवसांतून दोन शेर दूध पचवित असतो;
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परंतु निरोगी व्हावें व शक्ति वाढावी म्हणून उतावीळ झाल्या कारणानें
दहा शेर दूध पचावें असें आपणास वाटत असते. तितके दूध चांगल्या
प्रकारें पचविण्याचे सामर्थ्य औषधाचे अंगीं आहे कां? इतकें सामर्थ्य
जर असतें तर अन्नाहारानें इतकी जठरेंबिघडलीच नसती. मोठमोठया
जाहिरती, भपकेदार रुग्णालये असतां रोग्यांचे प्रमाण इतकें वाढलेंच
नसतें. रुग्णालयांची संख्या जशी वाढत आहे. त्याचप्रमाणे रोग्यांची
संख्याही झपाट्याने वाढत आहे. कोणत्याही डॉक्टरला ' पेशन्ट '
नाहीं म्हणून माशा मारित बसावे लागत नाहीं.
दुधाने कां शक्ति वाढ १-एष्टीकत-र - -२.ऽ जे पार्थ आहेत त्यांतदुधाचा त्:l:त्रेश आहे.
शक्ति वाढवून आपलें वेल आखाड्यात दर्शविणारे मळ दूध पितात.
यावरून दुग्धाहार अगदींच .नामशेष झाला असें म्हणतां येत नाहीं.
दुधाचे महत्त्व अशा लोकांना माहित नसल्यानें हे लोक सकाळींएकदां
व संध्याकाळीं एकदा पुष्कळसें दूध एकदम घटाघट पिऊन टाकितात;
मध्यंतरी दोन तीन वेळां जेवण जेवतात. याशिवाय बदाम, खारीक, खोबरे
वगैरे पदार्थांचा खुराक असतोच. जितके जास्त पोटांत जाईल तितकी
शक्ति वाढते अशी ह्यांची समजूत असते दुधही पद्धतशीर घेत नाहीत.
याकारणांनीं ह्यांच्या शक्तीवर किंवा प्रकृतीवर म्हणण्यासारखा फेरफार
दिसून येत नाहीं. दुधाने शक्ति वाढते यांत कांहीं शंका नाहीं. निदान
दुधाने शक्ति वाढत नाहीं असें म्हणणारा पक्ष अद्याप तरी आपल्यांत
आढळून येत नाहीं हें हुकचे नशीबच समकले पाहिजे.
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बुधांत कोणकोणती घटकद्रव्यें असतात याची माहिती आमन्या
वाचकांस व्हावी म्हणून पृय्यकरणाचें शेकडेवारी कोष्टक वर देत आहो;
यावरून सर्व माहिती कळून येइर्ल.

वरील कोष्टकावरून मानव प्राण्यास आवश्यमेव असलेल्या सर्व

द्रव्यांचा दुधांत परमेश्वरानें कसा समावेश केला आहे हें सहज कळून
येणार आहे. प्रत्येक प्राण्याचे आहार, विहारावरून दुघांतही फेरफार
होत असतो. त्यामुळें त्यांचें गुणधर्मही पण वेगवेगळे बनतात.

दुग्धाहारानें शक्ति वाढते याबद्दल मुळीं शंकाच नाहीं. दूध
घेणारे लो आपल्याकडे अहेत; ररंतु केवळ दुधावरच र?ह-गारे लोक
नसल्याने यासंबंधीचे अनुभव आपल्याकडेनाहींत. अमेरिकन लोकांनी
जेव्हा दुग्घाहाराच्या महत्वाचे पोवाडे उच्च स्वरांत गाण्यास सुरवात
केलीतेव्हा आमच्याकडील बड्या लोकांचे लक्षतिकडे वेधले; तेव्हांपासून
कांहीं ठिकाणी दुग्धाहारास सुरवात झालेली दिसून येते. कित्येकांचे
असाध्य म्हणून ठरलेले रोगही बरें झाल्याचे ऐकिवात आहेत; परंतु
त्याचा उपयोग दुसऱ्याला नाहीं. दुग्धहाराने रोग बऱ्या करणाऱ्या अनेक
संस्था अमेरिकेंत आहेत. त्या प्रत्येक गोष्टीकडे लक्षपूर्वक पाहून आपलें
अनुभव जगापुढे मांडित असतात; यामुळें लोकांस दुवाचे गुणावगुण
कळणें सोईचे पडते. तशी व्यवस्था आपली नाहीं. तशा संस्थाच आप-
स्वाकडे नाहींत. जी कांहीं खासगी अगर सार्वजनिक रुगणालयें आहेत
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तीं ठराविक मार्गाने आपली खळगी भरण्याकरितांच आहेत. अंगावर
पडलेली कामगिरी कशी पार पाडावयाची हें तेथल्या नोकरांचे आबतत्व;
मग तेथें अनुभव कसलें मिलणार? व त्याचा लोकांना उपयोग तरी
कितीसा होणार?

ज्यांना अनुभव आला त्यांची स्थिती पाहूं. वैद्यांचे काढे, चूर्णे,

रसायने, मात्रा घेऊन कंटाळलेला रोगी सहजच डॉक्टरचे पुडीकडे
नळतो. पुडीने काम भागले नाहीं तर डोस ढोसावा लागतो. यांतरोग
कमी झाला तर बरें. नाहीतर एखादा रोग असा असतो कीं, वैद्यास
उगाळून पितो व डोंक्टरास खाऊन टाकितो. अशा तले टाकिलेल्या
रोण्यास 'असाध्य रोगी असें नांव आहे. ' सर्व उपाय थकल्यानंतर हा
मरणार असेच त्या दोघांनाही वाटत असतें. अशा रोग्यानी नवीन
मार्गाकडे वळावे यांत कांहीं आश्चर्य नाहीं. एखादी नवीन टूम निघाली
की हे रोगी जगण्याचे आशेनें तिकडे धाव घेतात. असें असाध्य रोगी
लंघनाने, फलाहाराने व दुग्धाहारानें बरें झाले असें ऐकण्यांत आले
आहे; परंतु त्याबद्दल पुरावा त्यांचे तोंडी. त्यांची मुलाखत घेऊन ते
बाहेर प्रसिद्ध करणार कोण? प्रसिद्धीला स्थळ तरी कोठे आहे? राज-

कीय विषयांत गढलेल्या, सामायिक विषयावर तुटून पडणाऱ्या वीरांना
थाचेक्ते लक्षदेण्यास सवड आहे कोठे 'ं असो. आपल्याकडचे अनुभव
नसस्थानें आम्हाला याकरितांही परकीयांचे तोंडाकडे पहावयाची वेळ

- ''
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यावी ना १ आणखी ही अधोगति जाणार कोठवर? आह्याला आमचे
पायावर केव्हा उभे राहता येईल ते येवो! आपल्या देशांतली उदा-
हरणें देता येत नाहींत याबद्दल आम्हाला खेद होत आहे; परंतु-
त्रिकपाय म्हणून देत आहोत. यापुढे निदान ज्यांना दुखाहारासंबंधी जे

अडभव येतील ते त्यांनी प्रसिद्ध करण्याची व्यवस्था केल्यास जनतेला
त्यापासून बराच बोध होण्याचा संभव नाहे.

अमेरिकेत प्रत्येक विषयावर शेकडो ग्रंथ आहेत व आणखी
स्वांत भर पडत आहे. त्याचं प्रमाणें नियतकालिकेही भरपूर आहेत.
कापस्याकडे तशी स्थिती नाहीं. वर्तमानपत्र म्हटलें कीं, त्याचा विषय
राजकीय असावयाचा, मासिक हे शलदउच्चारलें की मनोरंजन करणारे
हा अर्थ अगदीं ठरून गेला आहे, परंतु अलीकडे अलीकडे अगदी ही
स्थिती बदलून कांहीं सुधारणा घडून येत आहेत. इतर विषयावर कांहीं
नियतकालिके निघालेली दिसतात. मात्र त्यांची स्थिती पाहिली कीं,
किंव आल्याशिवाय राहत नाहीं. अशा नियतकालिकांना घरेसें वर्गणी-

दार मिळत नाहींत. यामुळे ती कशी व किती दिवस जगतील हें कांहीं
सांगतां येत नाहीं. यावरून या विषयाचे महत्व लोकांना अद्याप पटले
नाही. असेंच म्हणावे लागतें. नैसर्गिक उपचारानें रोग बरें करण्याची
माहिती देणारे एखादे नियतकालिक निघावयास पाहिजे आहे। परंतु
महाराष्ट्रभाषेचे सुदैव उघडेल तेव्हां खरें.
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दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

हझीं शरीरबलाविषयीं आपल्या देशांत चोहीकडे औदासीन्य वास
करित असल्याचें आढळून येतें. केमलपाशाकडे लोकांची प्रवृत्ती जास्त
दिसून येत आहे. ' चतकोर ' भाकरीवर राहणारा तरुण आपण नेम-
केच वीस घास खातो असें मोठ्या आढ्यतेनें सांगत असती. यावरून
शारीरिक शक्तिची हेळसांड दिसून येत आहे. ही स्थिती ओळखून
स्वामी श्री विवेकानंद व स्वामी रामतीर्थ यांनीं वेळोवेळी टोले मारले
.आहेत या बावतींत कित्येक पुढारी प्रयत्न करितआहेत? परंतु त्याचा
उपयोगकांहींफारसा दिसून येत नाहीं हे खरें.

शक्ति सामर्ळ्याविषयी अलिकडे फारच उदासीनता पसरली
आहे. झाले असणें मछाचें काम आहे अशी भवना दिवसेंदिवस
फैलावत गेल्याने अशक्तपणा फॅशनमध्ये मोडला जाऊं लागला आहे.
कक्क्कित्तपन्नास रानदांडगा ठरविण्यापर्यंत मजल गेली आहे चष्मा कप-
रणे, शिष्टसंमत बनले गेले आहे. मनुष्य जितका अशक्त असेल तितका
तो विद्वान असे समजण्यापर्यंत आमची मजल येऊन ठेपली आहे.
हरहर! काय ही आमची अवस्था? ज्या भरतखंढातील हिंदवीरशास्त्रा
शिवाय वाघ, सिंहाबरोबर मल्लयुद्ध करित, बाजूवर बेगुमानपणे चाळून
जात. त्याच हिंदवी वीरांची हल्लीची स्थिती पहा! दोन्ही चित्रे समोर
मांडून तुलना करा! डोळ्यांना दिसेना म्हणून चष्मा दातांनीं ठाणें
उठविलें, केसानी पाडरेपणा धारण केला. ही वाघार्क्यलेणी आमच्या
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मिऐक डाथेट इकस्टर.
तरुणाचे शरिरावर ऐन जोमाचे वेळीं दिसून येतात १ ऐन पंचविशीला
ही स्थिती मग पन्नाशीला काय होणार? मग राम म्हणावयास अवकाश
कोठे आहे? अशा या असूक्तसंपत्र तरुणांना पाहून कोणालाही खास
किंव आल्याशिवाय राहणार नाहीं.

इष्टीच्या स्थितीबद्दल आपण अशा प्रकारे खेद दाखवू लागली
तर याचे पुढची पीटी कशी होईल ाrं जसे कप तशाच माताही पेचेने
पोसलेल्या आढळून येऊ लागल्या आहेत. त्यांना मुळीं नेसतें डगले-
सुद्धा जड वाटूं लागून ' हलकं पातळ हवं ' असें म्हणूं लागल्या. केवळ
हौसेखातर असें म्हटले असेल तर कांहीं हरकत नाही। परंतु लुगडे जड
होणाऱ्या बायका गर्भ धारण कशा करणार व त्यांचे हातून वालकाचें
संगोपन कसें होणार १ या खोडप्यापासून होणारी संतती पुढें कशी
दिग्विजयी होणार हें कळतें आहेच.

प्रियवाचक १ शरिरीक शक्तिची उपेक्षा करून मुळींच भागणार
नाहीं. च्या शरिराचे जीवावर तुमच्या सर्व उड्या आहेत त्या शक्ति-
श्रामर्थ्याला विसरून कसें चालेल. शक्ति कमी झाली कीं तुमचे
हातून काहासुद्धा होणार नाही. जगांत येऊन काहीतरी कार्य करावे
असा तुमचा मानस आहेना? तर मग शक्तिची उपेक्षा न करितां
उपासना करा. शरीरसामार्थ्य कमवा, सामार्थ्य संवर्धन करा. हे तीन
मंत्र आपल्या मनःपटलावर उत्तम कोरून ठेवा. दिसाऊपणाकरितां
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- -दुग्धाhार-ाचाकत्सा-ाशक्षक.
याच्या पाय्या लिचुरन ठेऊ नका. मनाची तयारी असली म्हणचे सर्प

कांहीं होते. नाहींतर साध्या गोष्टोलासुद्धां फाटे फुटू कामतात. ' वेळच
नाहीं ' ' माझ्या पुरती शक्ति आहे ' ' काय करावयाचे शकिला घेऊन '

पाहूं पुटे ' इत्यादि ठराविक सवयी दर्डे येतात. त्यांना दाद न देता
मनाची तयारी करून शक्ति कमविण्यास कमर कथा.

सरीरसामर्थ्य उत्तम प्रकारचे असणें हा रानटीवणा नाहीं. ही
सामक कल्पना अत्रिपात सोडून वा. मोठमोठ्या विद्वान समजल्या
जाणल्या लोकांचे जीवनवृत्त पहा. त्यांत त्यांनीं सरीरसामडर्षकमाविलेले
आढळून येईल. स्वामी श्री विवेकानंद हें एके ठिकाणी म्हणतात.

'' तुमचें रक्त पाण्याहून पातळ होऊन गेलें आहे.
तुमचा मेंदू नरम आणि तुमचें शरिर अशक्त झाले आहे.
देहाच्या ह्या अवस्थेंत तुमच्या हातून काय होणार? ''

'' शरीरमाद्यम खलु धर्म साधनम । हे वचन तक-
जांनीं कधींही विसरू नये. माझ्या तरूजमित्रानो, माझा
तुम्हास एकच उपरेश आहे तो हाच कीं शारीरिक बक
प्रथम मिळवा. ''

या विषेकवाणीकडे खत वा. त्याप्रमाणें वागण्याचा निश्चय

करा. व्यायामाकरिता ठराविक वेळ स्त्राम राखून ठेवा. हा वेळ व्यर्थ
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मिल्क डायेट इन्सस्टर.

गेला असे आरंभी आपल्याला वाटेल; परंतु थोड्याच अनुभवाने तुमची
चुक तुम्हाला कळून येईल. या थोड्याशा वाया गेलेल्या वेळानें किती
महत्वाचे काम होते हे तुमचे तुझालाच कळून येईल.

शरीर सामर्थ्य वृद्धिंगत होण्यास इतर खुराकापेक्षां केवळ इरा-
हाराचा चांगला उपयोग होतो. या बदल डॉ. बरनार मेंकफेडन व अमे-
रिकेतील अनेक नैसर्गिक आरोग्याचे तज्ज्ञ यांचा अनुभव आहे. या
शिवाय इतर राष्ट्रांतील अनेक लोकांनी या बद्दल अभिप्राय दिलेआहेत.
दुग्धाहारास सुरवात केल्यानंतर दररोज एक रत्तल वजन वाढले गेलें
असाही अनुभव आहे; परंतु श्री समर्थ म्हणतात-

जो दुसऱ्यावरी विश्वासला । त्याचा कार्य भाग
बुडाला । जो स्वये कष्टत गेला । तोची भला ।।

तेव्ह तुम्ही तरी दुसऱ्याचे अनुभवाकरितां कां तिष्टत बसतो? इखार
हागनें शरीरावर अपाय न होतां उपायच होतो. याने शक्ति वाटते
रोग बरे होतात. तारुण्य प्रात होवून शरीर कांति खुलते. यावर विश्वास
ठेवून दुग्धाहारास सुरवात करा. मन शांत ठेवा. नेहमी आनंदी रहा.
दुग्घाहार खात्रीने लाभपायक होणार अशी मनाशी खुणगाठ बांधून
५कवळ एक आठवडा-दुग्धाहार करून पहा. म्हणजे तुम्हांला याचा अनुभव सहज
येऊ शकेल. मात्र दुग्धाहारास सुरवात करण्यापूर्वी आपले वजन नीट
हून ते डायरींत अगर स्मरणवहींत टिपून ठेवा. शरीर सामर्थ्य कमी

ऽजन५न्यू,.. -
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दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

शास्थानरोपर स्मरण शक्तिही तुम्हास सोडून गेली आहे. म्हणून तर
या स्मरण-टाचण-वह्या तुमच्या मागे लागल्या आहेत. दुग्धाहाराख
सुरवात करण्यापूर्वी फावल्यास-जमल्यास-उपवास करा. म्हणचे तुमच्या
श्रमठ्येया जठरास थोडासा विसावा मिठ्ये व दुग्घाहारगे पचविण्यात
ते लायख होईल. तीन दिवस लंघन केल्यास तुमचा बराच फायदा
होईल. तीन दिवस नच जमले तर दोन दिवस निदानपक्षी एक दिवस
तरी उपवास कराच. हा उपवास म्हणजे फराळाचे खावून नव्हे की
चहाचे कप ढोसून नव्हे. अगदीं कांहीं न खाता न पिता उपवास
करावयाचे आहेत, हें षिसरता कामा नये.

उपवासानंतर मग पचेल त्या मानानें दूध घेण्यास सुरवात
करा. एक शेरा पासून सुरवात करावी. पहिल्या दिवशी एक व दुसऱ्या
दिवशीं दोन शेर असे करूं नये. पहिल्या दिवशी साधारण मानानें दूध
कमी लागेल तर दुसऱ्या दिवशीं फ लागून थोडे जास्त लागल्यास
घ्यावे व तेंच प्रमाण ठरवावे. दूध घेतेवेळी ' दूध कसें असावे? ' हे
प्रकरण फिरून एकवार वाचून पाहून मग दुग्धाहाराससुरवात करावी.

या पहिल्याच सकांत तुम्हाला तुमच्या शरीरप्रकृतींत पुष्कळ
फरक पडलेला खास दिसून येईल. आठवडा संपल्यावर फिरून तुम्ही
आपले वजन करून पहा. पहिला व हा आकडा पुढे ठेवून किती
अंतर पडते पहा. यावरून खात्री पटल्यास दुग्धाहारच्या दुसऱ्या सक्षकांस

मानकी पुढे सुरुचात करा.
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मिल्ल डाबेट वूनन्यस्टर.

बर, वैद्यांनी निराश होऊन त्या रोग्याला
सोडून दिला त्या वेळेचा हा फोटो

जपून त्याचे वजन फक्त

पंचवीस रसल होते.
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ईम्पीहार-रजीक्तॅखी -शिक्षक.

झवाहार-चिकित्सेनें बरा झाल्यावर
ह्याचे वजन पंचावन स्कल वाढले '

त्या वेळेचा हा फोटो.
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मिल्क डायेड हलट्रस्टर.

आरंभी आरंभी तुम्हाला थोडे जड जाईल, मुकस्थासारखें

होऊं; पथ्य भावी आशेवर लक्ष ठेवून हातपाय गाळू नका. नाहीतर
केरळ मौजेचतर दोन दिवस दूध घेऊन तिसरे दिवशी अन्नावर ताप
माराल तर त्यानें अपाय होईल. केवळ चैनीकरितां दुग्घाहार करूं नये.
त्यांच्या मनाची तयारी नसेल त्यांचा हा विषयच नव्हे. षटकेत तोळा
चटकेत मासा असा फेरफार होणाऱ्या माणसांनी केवळ आपल्या
हासांनीच प्रकृति बिघडून घेतली आहे असें समजा. सकाळी डोके
चढते तर दुपारी पोट दुखते, तिसरे प्रहरी ताप येतो व झोपण्याच्ये

वेळीं अंग दुखते. रात्रीं मळमळतें, वांत्या होतात व झोप लागत
नाही. बाकी प्रकृती ठीक आहे. वाहवारे ठीकपणा? अशा प्रकीत-
मनातून त्यांची सुटका होणार केव्हा ाई व त्याचे हातून कार्य होणार
मरी काय? लवंगेने उष्ण व वेलदोड्यानी थंडी होणारी माणसेही
दिसून येतात. हे प्रकृतीचे फाजील चोचले आहेत. अशा लोकांना
सुप्रसिद्ध महाराष्ट्र नरवीर तानाजी माकुसरे याचा आहार खोटा
वाटणार तर बाजीराव पेशव्यांचा तांदळाचा व हिरव्या धाव्याचा
आहार असत्य भासणार। पष्ट ही ऐतिहासिक सत्ये आहेत. अशाच
डोकांचे वंशांत आमचा जन्म झाला असून आमचे मात्र प्रकृतिमानच
अडे आट्टे'

आहाराचे अनेक पंथ आहेत, मांसहार, जवाहार, शाकाहार
स्वासर इत्यादि नांवे आहेत. आपल्या या देशांत सर्वाचा समावे?
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दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.
दिसून येतो. मासहारो लोक आपल्याकडे आहेत. अन्नाहारी आहेत व
कण्यारीही आहेत. कित्येक लोक शक्ति वाढण्याकरितां मासहाराची
तारीफ करितात । परंतु हा मार्ग त्यावय आहे. पाश्चिमात्य राष्ट्रे मांस-
हरीच होती व हडीं आहेत) त्यांचा मुख्य आहार साडे मास होय.
त्याचे जोडीस ते अन्नाहार करित एवढेच काय ते; परंतु मांस हे पत्र-
ध्यास जड आहे. यामुळे जठरास फार त्रास होत असतो. आहाराचा.
मनावरही परिणाम होत असतो इत्यादि अनेक कारणांनी तिले.
लोकसुद्धा जातो केवळ शाकाहारावर राहू लागले आहेत. तेव्हां झाक
पादविण्यास कोणता आहार जास्त उपयोगी आहे याबद्दल वाद आहे.
चे तो 'आपआपली दाद पुढें मांडणाराचा परंतु येथें पक्षाची अकरी.
नाही. सोबत दिलेल्या '' खाद्यपेय पदार्थातील पोषक द्रव्यें '' दर्शविणोर
एक कोष्टक देत आहोत. त्यावरून कोणता आहार कसा आहे व तो
आपल्या जठराला कितपत मानवेल हें कळून येईल.

सूदरच्या पत्रकांत बीं द्रव्यें परिक्षणाष घेतली आहेत. ती शवं
आभाविक-नैसर्गिक स्थितीतली आहेत. ही गोष्ट लक्षांत ठेविकी
पाहिजे. शेकडेंकर प्रमाणावरून हें कोष्टक बसविले असून उरणारी
पाकी ही ' उडणताजनक शक्ति ' समजावी.

आतां मुल्य या पोवकद्रव्यांनीं परिसराचे कोणते भागाचा फक्त.
उपयोग होतो ते पाहूं या यांची माहिती होण्यापूर्वी कोणत्या उग्यांत
किती प्रमाण -खांषडते ते पहा.
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३

-५ ५०

१०
आतां भागावर पा या-
१ मांसोत्पादक-या वगाच्या पकर्थानें शरिरात लावू ष

मांस वरन होत असते. हे मेंदूला व सानतक्ता अतिशय उद्यम अन्न

आहे. याचा सिश्वपदार्थाप्रमाणे उपयोग होतो.
२ खिग्धमय-आपला हा देह इंजिनासारखा आहे. या इंजि-

त्रास चलन देणारा माण आहे. या इंजिनास या झिन पदार्थाचा जळ-
मासारका उपयोग होतो.

३ पिष्टमय व साखरमुक्त-यांचाही उपयोग वरील ममा-
मेंच होत असतो.

४ क्षार-क्षारांचा उपयोग हाडे व .रक्त उरंपश करण्याकडे
होतो. यांतील फास्फोस नामक क्षाराचा मेंदूस चांगला उपयोट्टा
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दुग्धाहार-;चकित्सा - शिक्षक

होतो. क्षार व स्त्रिग्धपदार्थ यांची गट्टी होवून ते मांस व खायु यांना
कांहीं काल जगवितात.

अधुनिक शोधाने व अनुभवाने दुधासारखा शक्तिवर्धक करणारा
दुसरा जिन्नसच नाहीं असे ठरतें; म्हणून ज्यांना शारिरीकसामर्थ्य

वाढवावयाचे असेल त्यांनी दुग्धाहारच करावा. दुधाने वजन वाढत
असते. याबद्दल डॉ. बरनारमेकफेडन हे आपले अनुभव पुढीलप्रमाणे

सांगतात-
'' साधारणमानानें दुग्धाहार करणाराचे वजन दररोज आर्ध्या-

आसलापासून दीड रत्तलापर्यत वाटते एका तरुण स्त्रिचे वजन तर एके
दिवशीं सहा रत्तल वाढलें. याबद्दल आम्हालासुद्धा शंका येऊन काटा,
कपडे वगैरे सर्व तपासले; परंतु ते अगदीं बरोबर ठरलें. पहिल्याचदिवशीं
तीन रत्तलापर्यत वजन वाढले मी पाहिले होते. अशीं उदाहरणे
पुष्कळ आहेत. आठ दिवसांत दुग्धाहारानें आठरा खल वजन वाटणारी
माणसे क्रीच आहेत. ''

परंतु यानेही समाधान होत नाहीं. पोटांत जास्त पाणी गेल्याने
वजन वाढले असेल. त्याचा उपयोग काय? अशीही 'शंका यावर
घेण्यास कांहीं लोक कमी करणार नाहींत; परंतु ही शंका अनुभवाने
ओटी ठरली आहे; खणून त्याची विशेष चर्चा करण्याची जरूरीच
बदली नाही.
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मिल्क डायटे इन्द्धक्यर.

दुग्धाहार व व्यायाम-
ला कर्मसामर्थ्य दीतोदुग्निर्मेदख: क्षय: ।।

विभक्तघनगात्रत्वं व्यायामादुपजायते ।.-वाग्भट. अध्याय ऐ स्कोक ९.
हड्डी व्यायामाबद्दल जिकडे तिकडे उदासिनता पसरलेली आहे.

याड्यें हीची तरुणपिढी अशक्त व निस्तेज असी दिसत आहे. ऐन
पंचविशीच्या उमेदीमध्ये डोळ्यानें दिसत नाहीं; म्हणून नेत्रास चष्मा

का दिसत असला तरी ते शारीरिक व्यंग खास आहे. अशक्ततेड्यें
पायांत पाय आढखळतो आहेच. शरीर पीळदार नसल्याने हात बेडौल-
पणे मागें पुढे यत आहेतच. कमर वांकल्यामुळें ताठ होत नाही, छातीचे
पोक निघाले आहेच. डोंक्याचें कस वृद्धालासुद्धां लाजविण्या इतके
पांढरे झाले आहेत, अहाहा! काय हें ध्यान? हेंच आमचे काही-
महाद्दर देशोद्धार करणार? याच शूरवीरांपोटीं पुढे प्रजोत्पत्ती होऊन
द्यी देशकार्य करणार? हाय । आपल्या देशाची भावी उन्नती करणाऱ्या
देशोदारक पुढाऱ्यांनी इकडे लक्ष द्यावयास नको काय!

जगातले कोणतेही राष्ट्र च्या. तेथें शरीरसंपत्तीवर भर दिलेला
आदळून येतो. राजाचे सामर्थ्य सैन्यसंस्थेवर तोलण्यांत येतें व सैन्याचे

-क्र व्यायायमापासून अंग हलके होते, काम करण्याचें सामर्थ्य कै,
चूक वाढते, वात झडतो व शरीर पीळदार आणि पडू होते.
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दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.
सामर्थ्य शरीरसामर्थ्यावर आवलंबून असतें. शरीरसंपत्ती चांगली असे.
तरच देशकार्य, समाजसेवा इत्याविकामे त्यांच्या हातून होतील.

पाश्चिमात्यांचे अवगुण आखी तेव्हांच उचलले आहेत. याच
अवगुणांना आपण ' सुधारणा ' हे गोंडस नांव देऊन गोंधळ घालित
आहोत. पाश्चिमात्य लोक दारू पितात, मांस खातात म्हणून आमच्या
धर्मानीं यांना त्याक्य ठरविलें असतां आधी निर्लबपंणे हे जिन्नस:

वापरित आहो. मांस व मद्य यांचा निषेध करणारा पंथ तिकडे निपाह्य।:
असून याबद्दल जोराची चळवळ सुरू आहे; तरी आपण मांस भक्षण

करून मयपान करणारा ' समाज सुधारक ' समजून मान देत आहोंत.
किती आश्चर्याची ही गोष्ट आहे पहा!

कपड्याची गोष्टही अशीच आहे. शरीराला कपड्याची जरूरी
आहे खरी; परंतु हसी के कपडे आपण वापरतो त्याची कांहीं अली
भासत नाहीं. पाश्चिमात्य देशांत थंडी फार आहे ह्यामुळें त्यांना कप-
ज्याची विशेष जरूरी असते. त्यांना कृत्रिम उष्णता अंगांत अरच्या
करितां मद्यपान करावे लागते; परंतु आपण मात्र सुखाने तेच फॅशन
म्हणून करितो. आपला देश उष्ण आहे तेव्हां आपल्याला पाय जखड-
भोरे पाट, एकावर एक असे दहा पांच अगरखे-ओत दंडके,
अंडं, जाकीट, कोटच्याळतो. या योगाने मान रिकामी रहाते; परंतु
हे सुद्दा न असून मान जातो असे वाइनच कॉलर, नेकटाय याने
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मिल्क डायेड इन्स्तस्टर.

गळा आवळून टाकित असतो. दहीची स्थिती पाहिली तर ' एक
तूर आदमी व दखवूर कपडा. ' अशीच दिसून येईल. अंगावरील
कपडे एका पारड्यांत पासून दुसऱ्या पारड्यांत त्याच्या मालकाला
बसविताना अगदीं सारखे वजन भरेल. सर्वात कपड्याचा खर्चच
विशेष होत असलेला आढळून येत असते।; पर्च यावर महात्मा
गांधीनीं मात्र चांगलेच रेचक दिले आहे. कपड्याचा हा डामडौल
था योगा बराच उतरला गेला आहे; परंतु अद्याप याचे कांहीं मुरते
बप्पाटन झाले नाहीं. बाह्य कपड्यांतच सभावितपणा-मोठेपणा-को
पर्यत भरला आहे, तो पर्यत खानदानी स्वादीला महत्व मास होणार
नाही. समाज अद्याप पर्यत कपड्याला मानित आहे. उंची कपडे
कापणारा मनुष्य मोठा, संभावित असला पाहिजे असा ग्रह आहे तो
पर्यत हें कपड्याचे बंड असेच राहणार.

अशीच दुसऱ्या फॅशनसंबंदी गोष्ट आहे. केक विरून साफ
करण्यास व कपडे व्यवस्तीतपणे घालण्यात जो आपण वेळ पालवितो
त्यांतला निल्या वेळ जरी या व्यायाम करण्यांत घालविला तरी खास
पुष्कळ उपयोग होईल) पथ्यं आपण आपल्या देहाची किंमत न सम-
अतां कपड्याची व्यवस्था चोरू ठेवितो. दोन, चार नमस्कार वालाच
वेळ मिळत नाहीं? पुस्तं वाकडा-तिरपा-र्भाग काढून मुखडा निरखून

शाहांत एक तास लागता.



इण्यार-चिकिहा-शिक्षक
सामर्थ्य शरीरसामर्थ्यावर आवलंबून असतें. शरीरसंपत्ती चांगली असेल
तरच देशकार्य, समाजसेवा इत्यादिकामें त्यांच्या हातून होतील.

पाश्चिमात्यांचे अवगुण आखी तेव्हांच उचलले आहेत. याच
अवगुणांना आपण ' सुधारणा ' हे गोंडस नांव देऊन गोंधळ पासित
आहोंत. पाश्चिमात्य लोक दारू पितात, मांस खातात म्हणून आमच्या
धर्मानी यांना त्यावय ठरविलें असतां आळी निलंथपणे हे जिन्नस

वापरित आहो. मास व मद्य यांचा निषेध करणारा पंथ तिकडे निघाला
असून याबद्दल जोराची चळवळ सुरू आहे; तरी आपण मांस भक्षण
करून मवपान करणार ' समाज सुधारक ' समजून मान देत आहोंत.
किली आश्चर्याची ही गोष्ट आहे पहा!

कपल्याची गोष्टही अशीच आहे. शरीराला कपड्याची जरूरी
आहे खरी; परंतु हसी वे कपडे आपण वापरतो त्याची कांहीं अरूई।
भासत नाही. पाश्चिमात्य देशांत थंडी फार आहे झामुळें त्यांना कप-
क्राची विशेष जरूरी असते. त्यांना कृत्रिम उष्णता अंगांत भरा-
करितां मवपान करावे लागते; परंतु आपण मात्र सुखाने तेच फॅशन
म्हणून करितो. आपला देश उष्ण आहे तेव्हां आपल्याला पाय जखड-
भोरे पाट, एकावर एक असे दहा पांच अगरखे-आत वडके,
बट, जाकीट, कोट-घालतो. या योगाने मान रिकामी रहाते; परंतु

हे सुद्दा न सदन मान जातो असे वाइनच कॉलर, नेकटाय याने
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मिल्क डायेट इन्स्तक्तर.

गळा आवबन टाकित असतो. हक्कीची स्थिती पाहिली तर ' एक
तूर आदमी व दखतूर कपडा. ' अशीच दिसून येईल. अंगावरील
कपडे एका पारड्यांत घालून दुसऱ्या पारड्यांत त्याच्या माळकाळा
बसविताना अगदीं सारखे वजन भरेल. सर्वात कपड्यचा खर्चच

विशेष होत असलेला आदळून येत असते।; पच यावर म -आत्मा

गांधींनी मात्र चांगलेच रेचक दिले आहे. कपड्याचा हा डामडौल
या योगानें वराच उतरला गेला आहे) परंतु अद्याप याचे कांहीं पुरते
उच्चाटन झाले नाहीं. बाह्य कपड्यांतच संभावितपणत्य-मोठेपणा-ब
पर्यत भरला आहे, तो पर्यत खानदानी खादीला महत्व प्रास होणार
नाहीं. समाज अद्याप पर्यत कपड्याला मानित आहे. उंची कपडे
वापणारा मटण मोठा, संभावित असला पाहिजे असा ग्रह आहे तो
पर्यंत हे कपच्याचे बंड असेच राहणार.

अशीच दुसऱ्या फॅशनजमधी गोष्ट आहे. केश षिंचरून साफ
करण्यास व कपडे व्यवस्तीतपणें घालण्यात जो आपण वेळ वाढवितो
त्यांतला निम्मा वेळ जरी या व्यायाम करण्यांत घालविला तरी साथ
पुष्कळ उपयोग होईल । परंतु आपण आपल्या देहाची किंमत न सम-
अतां कपड्याची व्यवस्था चोख ठेवितो. दोन, चार नमस्कार घालण्याचे
मेळ मिड्य नाही । पुस्तं वाकडा-तिरपा-भाग काढून मुखडा निरखून
पाहण्यांस एक तास लागता.
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येन केन प्रकारणें सुधारणेवर टीका करावी किंवा फॅशनवाज
लोकांवर तोंड टाकावे असा कांहीं आमचा उद्देश नाहीं. फक्त हे लोक
फॅशनमध्ये जितका आपला वेळ घालवितात त्याच्या दशांश वेळ जरी
व्यायामाकडे घालवतील तरी फार फायदा होईल; म्हणूनच ही टीका
करणे भाग पडलें. फॅशनमध्ये शारीरिक भागास अपाय होणारी गोष्ट

त्याजच समजली पाहिजे. केवळ इतर लोक करितात म्हणून आपणही
करून व्यर्थ खर्च करूं नये.

भरतखंडाचा प्राचीन इतिहास पाहिला तर तो खरोखरच
फारच उज्वल असा होता. शारीरसामर्थ्याबद्दल लोक आस्थेनें वागत
होते. गावोगाव आरवाडे होते. श्रीसमर्थानी बजरंगबलीची स्थापना
करून व्यायाम देवता ठरविली. मल्लांचे उपास्यदैवत श्री हनुमान हें
अस्त. मारुती देवालयाजवळ आखाडा-तालीम-हा असावयाचाच.
जसा कांहीं ठरावच झालेला दिसत असे. देवादिकाच्या यात्रा, जत्रा,

बकस वगैरे समारंभाचे वेळीं क्कया, दांडपट्टा, लेजीम, बोथाटी वगैरे
मर्दानी केळ होतच असत. या यात्रा म्हणजे शारीर सामर्थ्यांचे मद-
कर्नच होय. निरनिराळ्या देवाच्या यात्रा निरनिराळया महिन्यात भर-
ऱ्याची वहिवाट असल्यानें बहुधा सर्वकाळ यात्रा अक्षत. पावसाळ्याचे
क्पिच्.गैरमायीचे असल्याने फक्त हे तीन चार महिनेचकाय ते मोकळे
जात असत. विद्ययी म?।स पारितोषके मिळून त्यांचा जाहीर कन्या-
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नही होत असे. यामुळें सर्व लोकांचे लक्ष इकडे होतें. त्या वेळचा
कोणताही तरुण व्यायाम घेत नसे असें मात्र होत नसे. तरुण व
व्यायाम यांची जोडचअशा सुरेख तव्हेची होती. प्राणीमात्रास ज्या--
प्रमाणे आहार व निद्रा यांची जरूरी आहे, तशीच तरुणांना व्याया-

???माचीं जरूरी आहे. ही जरूरी आजपर्यंत योग्य रीतिनें पाळत असत
म्हणून त्यांची शरीरसंपत्ती सुदृढ होत असे.

पण हल्ली काय आहे? हल्लइंा शरीरसामर्थ्य असणे हा रानटी-
पणा वाटूंलागला आहे. मल्लांना ' माजलेला रेडा ' ही पदवी देण्या-
पर्यत आमची अधोगती आली आहे. हरहर । शरीर सामर्थ्याची कोण
ही हेळसांड? चार अक्षरे येऊ लागली कीं आम्ही ' शिकलेले ' बनतो.
लगेच आम्हाला, आपल्या पूर्वच्यावर, धर्मावर, रूढीवर यथेच्छ तोंड
सुख घेण्यास लायसेन्सच मिळतें- पूर्वीच्या गोष्टी वाईट, जुने ते भीकार
असें आपण स्पष्टपणे प्रतिपादू लागतो. याच कारणानें व्यायामाबद्दल
आपण उदासिन झालो आहोंत.

परंतु फॉकन म्हणून ज्यांच्या सुधारणा आपण उचलित आहोंत
त्यांचे गुण कांहीं घेतो की? परंतु याचा विचार आहे कोठे? गुणाकडे
पहातो कोण? ज्या पश्चिमात्याच्या चुका आपणफॅशन म्हणून उचलतो
त्याच पश्चिमात्यांची शरीरसंपत्ती कशी असते पहा ते कृषी तरी
व्यायामाची हयगय करितात कां? त्यांच्यांत काडी पैलवान खरी.
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असेल तरी अशक्तपणा म्हणजे सुधारणेचे माहेरघर अशी त्याची भावना
खास नाहीं. इतर फॅशन बरोबर आपण हे तरी शिस् या; म्हणचे

दुरांत तेवढेच सुख म्हणावयाचे.
पण या व्यायामांतही फॅशन घुसली आहेच. येथें पहावे तेथे-

ही बया आहेच. किट, फुटबॉल, हॉकी, बोटींग इत्यादि खेळ पीअ-
मात्य अस्त आणखी कित्येक पश्चिमात्य व्यायामही आहेत. या खेळेनी
व्यायाम होत नाही। असे नाहीं परंतु या करितां खर्च फार येतो. तो खर्च
आपल्या ऐपतीच्या वाहेर असतो. गर्भश्रीमंतांना हा खर्च थोडा
असतो खरा परंतु हा हिशोब त्याचेएकड्याचे धनावरून न करितां एकं-
दर उत्पन्नाचे मान व शिल्लक उरलेल्या लोकसंख्येच्या मानानें विभागून
.पाहून मग कायते ठरवावे. असा हिशोब करून पाहिल्यास हे फॅशनेमल
केळ आपल्याला फारच महाग पडतात. इतकेच नव्हे तर याकडे पहाणे
थ्या पाप करण्यासारखे आहे.
९ देशी केळ व न्यायामपवती ही थोड्या खर्चाची असून
तिचा परिणाम चांगल्या तेलेने शरिरप्रकृतिदर होत असल्याचा आज-
पर्यंतच्या अनुभव आहे. तेव्हा देशी पध्दतीने व्यायाम केल्यास खर्चाची
कुक्कर रहाणार नाहीं. जोर, बैठक, र्दाडपटा खेळणे, कुस्ती करणें याला
कांहीं कर्च येत नाही. डकेससारख्या परदेशीय पद्धतीने शरीर तात्काळ
सुवण्यासारखें पिसते खरे। पंरतु तो व्यायाम घेण्याचा सोडून दिल्यावर
पूर्वास्थीती येते। म्हणून येथे आम देशी व्यायाम पद्धतीचा उल्लेख

केका आहे.
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८ शरीरसंपत्ती सारखी दुसरी संपत्ती नाही. तिच्या सारखा दुसऱ्या
संपत्तीचा उपयोग नाहीं. ही गोष्टी सर्व जगमान्य झाली आहे. निर-
निराळ्या देशांतील मोठमोठे लोकयावरचभिस्तदेतात. हे लोक असाच
चपदेशकरित असतात. शरीर संपत्तीखंपन्न देशांची उन्नति व्हावयास वेळ
आगतनाहीं. सर्व राष्ट्राची मदारावरच अवलंबून आहे. याचा अनुभव
गेस्था महायुद्धचे वेळीं सर्व राष्ट्रासयेऊन चुकला आहे. त्यावेळीं काही
शानाचा उपयोग फारसा झाला नाहीं. पदवीधरांची तेथें जरूरी भासली
नाहीं. म्हणजे ज्ञानसंपन्न लोक नसावेत, ज्ञानाची जरूरी नाही; अस्त्रे

म्हणणे नाहीं; परंतु त्याबरोबर शरिरीक आरोग्याची हेळसांड करून
उपयोगी नाहीं. ऐवढाच बोध घेतला पाहिजे.

कोणतीही उन्नीत सर्वागपरिपूर्ण असेल तरच तिचा उपयोग
आहे. आपण अशी कल्पना करून चालूया कीं, आपल्याकामास नेहमी
उजव्या हाताची जरूरी आहे; म्हणून आपण त्याला काळजीने जपला.
त्याची शक्ति वाढविण्याचा प्रयत्न करून त्याला चांगला पुष्ट बनविला.
तो जास्त आवडता म्हणून त्याचेवर चांगली वस्त्रे व अलंकार घातले
तर तो देखावा कसा दिसेल? अशी योजना करणाच्याइसमाचें म्हणणे
खरे असेल परंद तें ध्यान पाहिस्थावरोबर आपण त्याला ' विचित्र '
म्हणून वेढ्याचेइस्पितळचदाखऊ ना? तशीचस्थिती आपल्या व्यायाम-
मस्तीची झाली आहे.

- १२७-
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ज्ञानदान देणारी एखादी संस्था आपण पाहिली तर तेथे कसला
देखावा दिसतो तो पहावा. या संस्थाना ' शानद्वान ' करणाऱ्या म्हणण्या-
पेक्षां ' धनदाना ' चे मागे लागून सेवकवृत्ती-नोकरी-करावयासु लाव-
णाऱ्या आहेत. शिक्षण घेऊन नोकरी करणारेच सारेविद्यार्थी असतात.
याची प्रचिती पाहण्यास लांब जावयास नको. मराठी शाळेत जाणारा
पहिलीतील विद्यार्थी घेऊन त्याला तुम्ही सहज विचारा कीं,-वाळ, तूं
शिकून काय करणार आहेस? तूकोण होणार ाrं यावर मुलगाचटकन
मी मामलेदार होणार, फौजदार बनणार, नाहींतरकारकुनीतरआहेतच.
असेच उत्तर देणार. म्हणूनच या शिक्षणाला शिक्षण न मानता ' नोकर
तयार करण्याचे कारखाने आहेत. ' असे म्हणतात. शिक्षण घ्यावयाचे
ते केवळ नोकरीकरितां असाच लोकांचा ग्रह बनलेला आहे वाटेल
तर पहा चालू शिक्षणपद्धतीतील दोष मानावा.

अशाच ' ओपैकी व्यायाम हा एक या पद्धतीतील दोघे आहे
शिकून नोकरी करणाऱ्या मनुष्यास शक्तिची काय जरूरी 'ईई असाचजो
त विचारतो; परंतु ज्या शरिरावर आपण सर्व जन्म काढणार आहोंत
त्याची निगा चांगलीराखावयास नको काय १ पायांत घालित असलेला
सूट घेतेवेळी आपण चांगला पाहून घेतो. तो जास्त दिवस टिकाव
म्हणून त्याला तेल देतो; पॉलिस करितो; तो कोठे फासू नये म्हणून
जपतो; परंतु आपण आपल्या शरिराची इतकीसुदा काळजी न घेता
बेशुमानपणानें वागतो.
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जो शिकतो त्याला शक्ति नसते असा एक ग्रह फार बळावलेला
आहे.अशक्तपणा हा विद्वत्तेचा व सुधारणेचा द्वेडमार्कचदिसून येतो. हाही
एक चाखू शिक्षणांतील दोष आहे. शिक्षणसंस्थतेंलि शिक्षक ' व्यायाम '
या विषयावर फार सुरस व्याख्यानेंःझोडतात. अशक्तांची सूप खरडपट्टी
काडितात; पख ते स्वतःच अशक्त असतात. अशीही मजा दिसून
येते; यामुळे विषयाचे महत्व दुसऱ्याचे मनावर दिवणे शक्यच नसतें.

सुश्रीची तरुण पिढी अवलोकन केली ष त्यांतल्यात्यांत आंग्ल-
भाषाप्रवेश केलेले तरुण पाहिले तर त्यांची किंवच करावी लागेल.
चर्रात चोर शिरून चोरी करूं लागला तर हे पुरुष चटकन उठून
मोठ्या चपलतेनें चोराचे हातावर तुरी ठेऊन तेधून निसटून पोलीख
चौकी गाठुतील. मग तेधून एक दोन डगलेवाले घेऊन घरीं येऊन
आपला ' पुरुषार्थ ' दाखवितीला परंतु चोरतो पर्यत राहतात कशाला?
मिळेल तेवढे किडूकमिडूक घेऊन ते केव्हांच पोबारा करिताब.
असा चाराला थोपवून धरण्याचा अगर पकडून ठेवण्याचा रानटीपणा
ते मुळीच करणार नाहींत. चोरी करणाच्या चोरास शिक्षा होते हा
' कायदा ' त्यांना माहित असतो. मग त्यांना आती कसली? त्या
कायद्याचे जोरावर ते ' फिर्याद ' 'करून मग त्या चोरावर जय 'मिळ-
विणार! वहावारे तरुण!
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' अहो! या सुन्या काळाच्या म्हाताऱ्या लोकांना अन्न फारच
लागते. ' अशी कित्येक अधुनिक सुशिक्षितांची तक्रार आहे. ती
अक्षरश : खरी आहे. अशा चारपाच तरुणांचे अन्न एकटा झातारा गट्ट

करून टाकितो. त्या मानाने त्यांची शक्तिही असते. म्हणजे थोडक्यांत
सांगावयाचे झाल्यास एका पिढीत किती अंतर पडलें आहे ते पहा.
वाप व मुलगा समोर उभा करून पहा. अशा दोन तीन पिढ्या उभ्या
केल्यास मौजच मौज पहावयास मिळेल. म्हातारे लोकही ही गोष्ट

जाणून आहेत. ते हीच्या तरुण पिढीला ' अलिकडची पोरे ' म्हणून
संबोधून स्पष्ट म्हणतात कीं-' हीं भातांचे पेजीवर राहणारी पोरे पुढेकाय
दिग्विजय लावणार आहेत हें दिसते आहेच. '

साठ वर्षाचा म्हातारा व)प जें काम करितो ते काम त्याच्या

ऐन पंचविशीच्या भरातल्या मुलात होत नाहीं. याचा अनुभव सूर्यास

आहेच. याचे कारण शरीरसार्थ्य होय. दिवसेंदिवस याचा लाख होत
चालला असल्याने मुद्दाम येथें याची चर्चा करणे भाग पडले.अक्ष.

दुग्धाहार करणाऱ्या मनुष्याने सोसेल त्या मानानें नियमित
व्यायाम घेतलाच पाहिजे; म्हणजे तें दूध उत्तम प्रकारे पडून सर्व

दृष्टीनें उपयोग होतो. दुग्धाहाराने रोग वरे करितेवेळी जसा व्याया-
भाचा उपयोग होतो तसाच तो शरीरसामर्थ्य वाटवितानाही होतो.
मात्र त्यानें रूलील गोष्टी नीट ध्यानांत ठेवाव्या.
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१ शरीरास सोसेल इतकाच व्यायाम नियमित वेळीं करावा.
शरीरास थकवा येईपर्यंत जास्त व्यायाम करूं नये किंवा निमित्त मात्र

एखाद दुसरा नमस्कार घालून व्यायामाची परिसमासि करूं नये '

२ व्यायाम केल्याबरोबर कित्येक लोक दूध पितात किंवा दूध
घेऊन कित्येकजण व्यायाम करितात; परंतु या दोन्ही गोष्टी अपाय-
कारक आहेत. याकडे नीट लक्षांत ठेवावे कीं, व्यायाम करण्यापूर्वी एक
वास व नंतर एक तास दूध घेऊं नये.

जास्त व्यायाम घेतल्याने शक्ति न वाढता ' शक्तिचा क्षय '
शाल्याची उदाहरणे आढळून येतात; तेव्हां ही खबरदारी व्यायाम कर-
णारांनीं अवश्य घ्यावी.

प्रो. राममूर्ती, माणिकराव इत्यादि नररत्नांनी आपलें शरीर
सामर्थ्य वाढवून लोकांस दिपवून टाकितो आहे. सामर्थ्यऱ्हास होवू
लागला म्हणून चेहिाकडून गवगवा होऊं लागल्यावर आतां कित्येकांचे
डोळे उघडून त्या दिशेनें प्रयत्न सुरू आहेत. ' तालीम ' याचा समा-
वेश या विषयांत झाला अस्त ' व्यायाम ' या विषयावर कांहीं शिक्षण-
संस्थांतून व्याख्याने होई लागली आहेत. हे एक सुदैवच. गेलेली
शक्ति पुन्हा कमविली तरी वस्तू आहे.
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व्यायामाचे अनेक प्रकार-
व्यायामाच्या अनेक पद्धति प्रचलीत आहेत. कित्येक व्यायाम)

शीखाचे एखादे भागासच उपयोगी पडत असतात. वाकीच्या साप.थोडा बहुत उपयोग होतो नाहीं असें नाही; परंतु इतर भागानाफारच'''
थोडा उपयोग होत असतो..

केणकोणत्या व्यायामाले कोतकोपात्या शारिरीक भागाना
व्यायाम पडतो याचे साधारण विवेचन वाचकांना फायदेसीर होईल
खणून पुडे देत आहोत...तालमीच्या व्यायामांचे प्रकार.

१ कुस्ती-कुस्तीनें बहुतेक सर्व शरीरास व्यायाम घडून
अंगी चापल्य येतें.

२ बैठका-कमर व पाय यांतील झामूस मोठा दूमर्य्रांवे?

घडतो. चवड्यावर उभे राहून बैठका काढल्यास कमरेपासून खाल-
शरिराच्या सर्व भागाला उत्तम व्यायाम घडतो.

३ जोडी-बोर्डे, मनगट, दंड व खांदा यांतील लाख व
वाठीच्या लापूस व्यायाम घडतो.

४ मलखांब-हाताचे खावू, कमर व मांड्या वगैरे खासुख
व्यायाम घडतो.

५ जोर-यानें पाठीच्या वरच्या भागाच्या खायुख, छाती व
दंडातील खाबूस व्यायाम घडतो.

६ बार-हात, खांदा, पोट व कीट यांना व्यायाम घडतो!-
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'. व्यायामाच्या निरनिराळ्या पद्धति.
.१ आड्यापाड्या- पायाचे खायुस व्यायाम घडतो
२ 'हंलू-खेड्याने पांथाचे लानुस व्यायाम घडतो?
३ खो-खो-पायाला, कमरेला व पोटाला व्यायाम पडतो.
४ लंगली-पाय व कमर यावरच और असतो.

५ क्लपारंवी-काडावर चडतां उतरतांना पाय, हात
वाचा व्यायाम शेख अगी चपळपणा येतो.

६ इडिकडू-या खेळाने फारसा व्यायाम होत नाही.
जादारण हात, पाय, कमर व पोट यानाच व्यायाम चलो.

७ लाकडे फोडणे व जमीन खणणे-शोलाचे. ला,
-ब्दबरेचे सार्थ, कांद्याचे स्त्राव व, छातीचे लावू -यांना व्यायाम पडतो.

८ बायशिकल-सवं खाईना विशेषत: पायाचे शिरांध
-ण्याचान अडतो.

९- फुटबॉल-पायाला बराच व्यायाम होतो.
१० क्रिकेट-क्ष्मत: पायाला, थोडाबहुत हाताली आणि

कांहींशी उंरोभागाला व्यायाम होतो.
११ टेनिस व वॅडमिंटन-नशचसा पायांला व्योथॉन

३' थोडासा होर्शालारीहोतो;'



दुग्धहार-चिकित्सा-शिक्षक.

१२ हॉकी-विशेषता हातांचे आणि पायाचे कापूस्त्र

व्यायाम होतो.
व्यायाम करावा एवढे म्हणून भागणार नाहीं. कोणत्या

व्यायामाने अगर खेळाने शरिराच्या कोणत्याही भागास व्यायाम घडतो।,
हे समजले पाहिजे म्हणून वरती साधारणत : प्रचलित व्यायामाच्या
केळीची त्रोटक माहिती (द्दढ। आहे. आतां व्यायाम पद्धती कसी
असावी ते पाहूं. या संबंधाने व्यायामसास्त्राचे कांहीं नियम पुढीलप्रमाणे

आहेत.
१ व्यायामाचे वेळी मन अगदीं शांत ठेविले पाहिजे.
२ व्यायाम शरिराच्या सर्व भागास झाला पाहिजे..
३ फूसें, रलाशय, पचनेंद्रिय ही इंद्रिये अत्यंत महत्वाची

असल्यानें तो व्यायामाने दृढ केली पाहिलेत.
१ ४ एकाला अगाच जास्त व्यायाम पडणें व दुसव्यासांकमी

रडणे ही परत दोवकारक आहे. असा व्यायाम करूं नवे.
५ व्यायामाने शक्ति बरोबरच प्रसंगावघान, चपड्या व तडफ

रे गुणही मिळविले पाहिजेत. याची व्यवहारांत अत्यंत जरूरी असते.
अशा तऱ्हेने विचार करून पाहिला असता सर्व सण संपन्न

असे व्यायाम फारच थोडे सांपडतात.,खेळाविषयी तर फारच नडून
अहेर. सवंगडी जमणे, जागा, साने वगैरे अनेक अडचणी येतात.ह्य
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व्यायामाचे भिन्न भिन्न प्रकार आहेत. व्यायामशास्त्राचे दृष्टीने
प्रत्येक व्यायाम पाहून आपल्या प्रकृतीस कोणता व्यायाम पाहिजे
आहे व कोणता मानवतो आहे याचा विचार क्षयाचा त्यानेंच केला
पाहिजे. या संबंधाने ठराविक नियम करून बांधून टाकणे शक्य
नाही. आपल्या देशांत आजपर्यंत डबा पद्धती चालत आलेल्या आहेत
त्यातील मुख्यतः गुण पुढीलप्रमाणे आहेत.

देशी तालीमीपासून फायदे.
१ शक्ति वाढली जाते. २ स्वतंत्रता-स्वावलंबनी-असते.

३ थोडाक्या. वेळींत व्य ।याम करतां येतो. ४ साधनांची फारशी
कस्ती नसते

खेळापासून फायदे.
१ त्र्योयामाने आरोग्यास फायदा होऊन आनंदी वृत्ति बनेल.

२ हात, पायादि अवयवांचे सामर्थ्य वाढेल. ३ चित्तवृत्ति आनंदींत
होईल. ४ मोकळ्या हवेत व्यायाम केल्याने रक्त शुद्धि. होईल.
५ प्रसंगावघान, चपलता, तडप ह्या गुणांचा विकास होईल ६ सह-
काशिव वाढून, आद्धाधारकपणा व धोरण वगैरेचे? ज्ञान सामुदायीक
खेळाने होईल. ७ चाणाक्षपणा, सहानुसूति व मनुरणस्व्रभाषाचे सान
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शां गुणांच्या परिपोष होईल. ८ एकलकोंडपणा व चिडखोरपणा
सारखे मानसिक दोष नाहींसे होतील.

व्यायाम करशेस वेळ नाही ही नेहमी सब पुढें येत असते
परंतु ही सब फार लंगडी व आत्मघातर्कपणाची आहे. आपलें
शरीर चांगले असेल तरच हातून दोन कामे होतील. नाहींतर प्रकृति

विघडल्यावर कांहीं सुद्धा होणार नाहीं म्हणून शरीरसंपत्ती ही सुक्ष्मच

समजली पाहिजे. ही शरीरसंपत्ती कमाफियास वेळ नाही अशी करू-
नाच करून घेऊं नये. वाटेल ते करून, वेळांत वेळ काढून व्यायाम
श केलाच पाहिजे. शूरीरपोषणास जसा आहार तसाच व्यायाम आहे
आहाराइतकीच व्यायामाची जरूरी आहे अशी एकदा भावना झाली
म्हणजे मग या लंगड्या सववीच पुढे येणारच नाहींत.

घरच्याघरीसुदा जोर काटणे, बैठक मारणे ह्या सारखे व्यायाम
करती येण्यासारखे आहेत या व्यायामांना फारशी साधने नको आहेत.
जोडी, डकेस हाही व्यायाम कांहीं वाईट नाहीं. हेही वररसल्या होऊं
शकतील. तेव्हां शक्य तर हे करावेत. मलखांब, बार यांनी चावला
फायदा होत असतो.

मोकळ्या व स्वच्छ हवेची अत्यंत जरूरी अक्षय्याने होता होईल
तो हवं व्यायाम मोकळ्या हवेत करावेत. व्यायाम केल्या नंतर पाम
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येतो त्यावेळीं वारा लागू नये म्हणून कित्येकष्ट्रंलोक अगदी कोडत्या
शोगेत 'व्यायाम करितात;: परंतु त्यांची ही मोठी चुक आहे. हवा
वेनसूर्भीचे मोकळी पाहिजे, फक्त वाऱ्याची झोत आपल्या अंगावर येणार
नाहीं अशी खबरदारी घेतली म्हणजे झाले.

सकाळी पहाटेस: उठून किंवा संध्याकाळीं ऊन उतरल्यावर
किरावयास जाणे हा व्यायाम साधारण प्रतीचा बरा आहे. जड पाव-
कांनीं, पाय रेंगाळीत जाण्यापेक्षा झपाड्यानें चालल्यास बरेच. सशकं
लोकांनी ऐक मैलभर पळत जाणे हा व्यायाम फार हितकर आहे.

कित्येकांना व्यायाम' करणे कमीपणाचें वाटत असते. शरीर-
संपती चांगली असणें हें जर कमीपणाचे मानलेतर मग काय राहिले.
झरीर चांगले असलें तरच सुख. हें शरीर जर रोगी बनले व इतर.
साधने हवी इतकी मिळाली तर सुखलागेल कां? पैशाने शरीरसंपची
विकत मिळतनाही हें पूर्ण घ्यानोतु'ठेवईंळे पाहिजे.

' दुग्घाहारास व्यायामाची जोड पाहिजे आहे. दुग्घाहार करित.
असता नियमित व्यायाम घेतला पाहिजेच. कयाप्रमाणे औषध घेतले
'असता वैद्य अगर कर पथ्यत्याचेवर लाधत असतोच. पण्या शिषाय
भोगतच नाहीं. त्याच प्रमाणें व्यायाम घेतल्यांशिवाय भागणारेचे:
कशी म्हणून व्यायामानइल इतके विवेचन करण्याची अस्थी आहे.
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दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

व्यायाम करणारांनी खालील गोष्टीं नीट लक्षांत ठेवाव्य.
१ मूक लागली असतां व्यायाम करूं मये.
२ व्यायाम केल्या नंतर थंड पाणी अगर थंड दूध घेऊं नये.
३ दुग्धाहारानंतर लगेच व्यायाम घेऊं नये. मध्यंतरी अर्धा,

पाऊण तास तरी वेळ गेला पाहिजे.
४ व्यायाम करते वेळी किंवा इतर वेळी.सुरु तोडाने बास-

रास मुळींच घेऊं नये..
कित्येक लोक दुग्धाहारावराकेच व्यायाम सुरू करतीला तेव्हां

त्याना कांहीं सूचना करणें अगल्याचे आहे.
व्यायाम व दुग्धाहार हा एकदम सुरू केल्यास तीव्र विकार उत्पन्न

होणाचा संभव आहे. असा वेळीं व्यायाम बंद ठेवावा व तो विकार
चंद झाल्यावर पुन्हा सुरू करावा.

१ सुरुवातीस मानसिक्यम बेताने करावेत.
२ व्यायामानंतर अर्धा, पाऊण तासानी इन घ्यावे.
३ व्यायाय केल्यानंतर लवकर हुशारी न येईल तर व्यावाना.

नंतर जंग रगडून घेऊल नंतर स्नान करावे.
कित्येकांना हे साधे खेळ खेळणेंसुद्धा होणार नाहींत. कित्येकांना

जसक्तपणामुळे जोर, बैठका झेपणार नाहींत; अशा लोकांकरिती अगदी
कावे, सरळ, घरच्याघरी होणारे असे थोडे व्यायाम या खात्री रेट
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मिल्क डायडे शंकर.
आहोंत. हे व्यायाम सहजासहजी होणारे असल्यानें निदान हे व्यायाम
तरी घ्यावेत; म्हणजे थोडथोडी शक्ती वाढेल.

व्यायामाचा पहिला प्रकार.
जमिनीवरसरळ रेषेत उताणें ताठ निजावे. पायलांब करून प्रथम

उजवा पाय वरती आणावा व खाली न्यावा; नंतर डावा पाय वरती
आणावा व सील न्यावा. डावा पाय कमरेसमोर उभा राहील येथपर्यंतच

आणावा. पाय खालीं वर करितेळीं त्याला पोक येऊ देऊं नये.

व्यायामाचा दुसरा प्रकार
हात वर करून जमिनीवर ताठ उभे रहावे. कोठेही पोक येऊ

देऊं नये. छाती साधारण पुढें काडावी; नंतर हात खालीं जास्त
कमर वाकवून ओणवे होवून हात जमिनीस टेकवावे; नंतर पुन्हा उभे
म्हात्रे. मात्र ही क्रिया सावकाश करावी. भराभर उरकून घेऊं नये.

व्यायामाचा तिसरा प्रकार
सरळपणाने ताठ उभे रहावे, नंतर हात पसरून ते तसेच मागें

न्यावेत. हात मागे नेतअसतां टांर्चा सावकाश उचलून चवळ्यावर उभे
रहावे. त्याचप्रमाणे हात मागे जात असतांना मान मागे नेऊन छाती
मुडे आणावी। नंतर हात सावशपणे पुढे आणून मिटवावे. असे करित
असतां टाचा धावकासपणे टेकवाव्या. हात मार्ग नेत असतां जोराने!
पण सावकास श्वास जावा व हात पुढे आणित असतो तो जोराने :
पण सावकास सोडीत जावा.
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डग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

व्यायामाचा च्य्या प्रकार.
हातवरकरूल ताकनिजाव. शरिराचाकणेतांहीं भाग डीला ठेऊ

-नये; नंतर मग हात डोके उचलून. पायन .उजलता उठावे व हात
कयास टेकवावे. हात पायाचे पुढे गेल्यास चांगलेच- व नंतर फिरून
.वारसे निजावे. याप्रमाणे दमेपर्यंत करावे..व्यायामाचा पांचवा प्रकार;

पाय पसरून ताठ निजावे. हात अंगाबरोबर सरळ ठेवले
असावेत नंतर दोन्ही पाय जोडीने उचलून ताठ करावेत. असेंकरित
असता पायात पोक येऊ देऊं नये.

व्यायामांचा सहावा प्रकार
हात वर करून ताठ उभे रहावे; नंतर कमरेजवळ' वांकून- ..

ओणवे होऊन-हात खालीं आणून पायाचे ढें पाऊण हात अंतरौदं-
-रीळ जमिनीस हाताने स्पर्श करा प्रयत्न करावा. असे करतांना
चाय जमिनीवर साफ' टेकून नितव भाग म ढकलावा बं सर्व अंगाचा
भार टाचांवर पडूं खावा.

अशा तव्हेचे व्यायाम घरीं अथरूणावरद्धा करितां येतील.
आला कांहीं फारसा वेळ मोडणार नाही. इग्धाहारकरणांनीं तरी निदान.
अशा कलेचे व्यायाम मेवस्थ ऊन आपडेकरीरामध्ये, शटल वेते-
ध्यास फार फायदा होऊं.



मिल्क

ताठ उभे रहावे. हात उंच सरळ करावेत. हाताचे जगले
एकमेकास चिकटलेले असावेत. पायाच्या टाचा एकमेकांस चिकटले-
क्या असून पुढचा भाग पसरता असावा; नंतर श्वास श्रांत घेऊन हात
साठ तसेच खालीं आमिनीपर्यंत वांकवावे ज्यावेळी ओणवे व्हावे लागते
त्यावेळीं आग डि. ठेऊ नये. सालीं वाकते वेळी कमरेचाभाग मागे
न्यावा. वर उठतांना श्वास सोडावा. ही क्रिया अत्यंत षारकाण पब
रमे पर्यत करू नंतर एक तासाने इचार ण्याचा.
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ढग्रवाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

व्यायामाचा प्रकार आठवा.
द्ध ५

-४ २४

???२७.४

जमिनीवर ताठ निजावें. हात डोक्याचेवर ताठ पण उताणें
असावेत; पाय ताठ ठेवून घोटे एकमेकास चिकटून ठेवावे; पायाचा
पंजा साधारण पसरून असं द्यावा; नंतर श्वास औत घेऊन छातीचा
भाग फुगवावा। नंतर मग हात व डोके उचलून उठावे. मात्र यावेळीं
पाय हळूं देऊं नयेत. पायाचे गुडध्याचा भाग उचलण्याचा संभव
फार असतो. या करितां रबरी अगर कातडी पट्टे पायाचे पैजाजवळ
असल्यास फार उपयोग होत असतो. उठल्यानंतर हात पायाचे पुढे
करून जमिनीस टेके पर्यत न्यावेत। नंतर तेधून श्वास सोडित पुन्हा

.६० निजावे. अर्धतासानें दुय्यपान करावे.
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मिल्क डायेत इन्सक्यर.

व्यायामाचा प्रकार नववा.

शरीर ताठ करून उभे रहावे. पाय जुळते असावेत. टाचा.
एकमेकांस लागलेल्या असाव्यात. हात पुढें जुळ्ये ताठ असं द्यावं ता
अंतर हळूं हळूं श्वास घेत घेत हात मागे नेत जावेत. असें करित असतां
टाचा उचलित छातीचा भाग पुढें आणावा व मान माने; सुकती
न्यावी; नंतर पुन्हा पहिल्यासारखे उभे रहावेपख त्यावेळीं श्वास सोडित
खातीचा भाग मागें ध्यावा व टाचा आस्ते आस्ते टेकवाव्या। हीक्रिया
सावकाशपणे करावी. मग थोड्यावेळाने दुग्धहार ध्यावा.
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ढइrग्ंधइrंाइंएंहार-चिकित्उा-शिक्षक.

व्याजमाच' प्रकार दखव'

उताणे ताठा नगाव. हात अंगाबरोबर चिकटून घ्यावेत. हाताची
नोटे जगास चिकटून असावीत. पायाच्या टाचा जमिनीवर ठेवाव्या
कुठचा भाग ताठ उभा असं द्यावा. नंतर शरिराचा घरचा भाग 'वन देता एक पायइचलून तो कमरेपर्यत समोर आणावा व नंतर खालीं
न्यावा. मग दुसरा तसाच वरती आणावा पुन्हा खालीं न्यावा
चाटल्यास दोन्ही एकदम वरती आणावेत. व आली न्यावेत. मात्र पाय
वरती नेतेवेळीं श्वास आस ध्यावा व पाय खालीं करित असतां त्याच

कहेर केजाचा. मग थोड्या वेळाने दुग्धपान करावे. ४
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मिल्क डायेत इन्स्दृस्टर.

दुभत्या जनावराचा ऱ्हास-दुग्धाहार हा दुडत्याजनावरावर सर्वस्वी अवलंबून असल्यानें याचा
विचार येथें करणें जरूर आहे. ' व्यायाम ' ' जनावरांचा ऱ्हास. ' इत्यादि
बदरे पाहिली क्री, हा राजकिय विषय आहे असें कित्येकांना कट-
ष्याचा संभव आहे; परंतु तसा कांहीं वाचकांनी आपला गैरसमथ
करून घेऊं नये. .. खरे पाहूं गेल्यास सामाजिक, धामिंक अशी कोण-
कीही डाव घेतली व तिचे मुद्देषद रीतिने स्पष्ट विवरण करावयाचें म्हटडे
तर तेथे राजकिय विषयांचा संबंध येणारच. ही सर्व गुंतागुंतच
अश्। । चमत्कारिक तव्हेची आहे. सर्व सत्ता राजकिय विभागांत अस-
स्थाने सत्तेशिवाय शहाणपण व्यर्थ ठरतो म्हणून कोणत्याही विषयाबद्दल

-लिहावयाचे खदल्यास तेथे राजूकिय भाग येणारच.
- कितीही सौंवळा ब्राम्हण अत्यंत कडक सोवळे करणारा
असला तरी जो पर्यत तो समाजामध्ये वावरत असतो तो पर्यत त्याला
विटाळ झाल्याशिवाय ' रहावयचाच नहीं. त्याचप्रमाणे कोणताही विषय
घेऊन आपण लिहूं लागली तर त्याला राजकिय विवयाचा विटाळ ही
होण ारच. याला अगदीं निरुपाय आहे.

आपले हे भरतखंड आतापर्यत अनेक लोकांच्या ताल्यांत 'गेलें
होते व त्यांतून पुन्हा स्वतंत्रही झालें होतें. परकीयसत्ता .झाली तरी
त्रासदायक असणारच. तरीपण हे?मनीष राजसत्ता उपभोगीत

-? ४१ -



डइrग्धइrर्हिार-चिकित्सा-शिक्षक्युं

असता याच देशांत रहात असत. यामुळे इतकें परकेपणा वाटत नसे.
आपल्या या हिंदुधर्मात मांसहारी लोक फारच कमी आहेत. जे कांहीं
मासहार करितात त्यांनीं ' छाया ' कळ्या तें मांस भक्षण करावे असा
झाखानें निर्बध घालून ठेविला आहे. यामुळे ' एक पंथ व दोन काज '
झाले आहेत. शिकार करण्यानें हिंस्त्र जनावरांचा नाश झाला व मांस-
हारी लोकांच्या लालसेस आळा बसला। परंतु हल्ली ही स्थिती राहिली
नाही. आमचे क्षत्रिय आतां आपली तरवार-नव्हे सुरी-वकऱ्याच्यी
मोनेवर चालवून आपल्या जीभचे कौतुक पुरवू लागले आहेत. यामुळें
हल्ली मांसहार बराच वाढलेला आहे.

उपलब्ध इतिहास पाहिला तर दुभत्या जनावरांचा मांसहार
करणारे लोक परकीयच दिसून येतात. अनार्य, दैत्य, मुसलममान
इत्यादि लोकांनीं-अशा जनावरांचा वराच-व्हास केला आहे; परंतु या
लोकांनासुद्धा आर्य-हिंदृ-लोकांचा दरारा असेच. यामुळे ते लोक
वचकून वागत असत. आर्याचे गोधनावर या लोकांनी घाला घातला
होता; परंतु त्या त्यावेळीं आर्यॉर्नी आपली समशेर गाजवून आपल्या गोम,
तेचा प्रतिपाळ केला आहे. प्रातःस्मरणीय श्री शिवाजीमहाराज
यांचें चरित्रांत गोवधाचे अनेक प्रसंग आलेले आहेत. गोमातेचा अत्यंत

छळ हेत असतो. हीच गोष्ट त्यांच्या मना सारखी लागून राहिली होती.
अगदीं बालपणीच त्यांचे मनावर हा परिणाम झाला होता. म्हणून



मिल्क डायेट ज्यस्टर.
त्यांनी हिंद बीराज्य स्थापन करून महाराष्ट्राचा पराक्रम पूर्णपणे

दाखविला. म्हणून आपण त्यांना गोब्राम्हण प्रतिपालक म्हणूं.

लागलो आहोंत.
परंतु तोही काल फारादिवस राहिला नाहीं. मुसलमानांची रास्त-

सत्ता जावून त्यानंतर येथें ब्रिटीश सरकार स्थापन झाले; परंतु त्यानेही
कांहीं हा ऱ्हास कमी झाला नाही. मुसलमान बादशाह हिंदुलोकमताख
मान देत असत. राज्यकारभारांत हिंदू लोकांचा बराचसा हात अक्के.

यामुळें प्रत्यक्ष गोमातेवर व दुभत्या जनावरांवर फारशी गदा आली
नाहीं; परंतु या अगलाईत सर्व स्थिती बदलली जावून दुभत्या जना-
वरांचा चास अतिशय वाढला गेला आहे. ठिकठिकाणी ' कसाइर्शाने '
सुरू झाले आहेत. तेथें मुख्यतः गाईचाच भरणा जास्त दिसून येतो.
गोमातेचे प्रतिपालन करून तिचा छळ करणारा तो आपला शाळू सम-
जून वागणारा स्वाभिमानी वीर ही नसल्याने मुकाड्याने सर्व सहन
करून घ्यावे लागते. फारसे आकडे फुगले, लोकाची ओरड झाली
म्हणजे मग फार तर कौसिलमध्यें एखादा प्रश्न उसन्न होतो. यावर
निरुपयोगी, रोडक्या गाईच तेथें मारण्यांत येतात असे सरकार तर्फे

उत्तर मिळते; परं या उत्तरांत सत्यता किती असते १ कसाईलान्या-
वरील नोकर रिपोर्टाने सरकारास कळविणार व मग सरकार सांगणार.
यांवरूनच त्याची सत्यता सिद होत आहे.
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दुसरी ओढू परदेशी दुभती जनात्ररें पाठवून देण्याची. इकडील

चांगली जनावरे परदेशी रवाना झाली की, येथे तुटवडा आलाच
कसाईखानें व परदेशी पाठविलेल्या जनावरांची संस्था दरसाल सारखी
वाढती आहे. गोरक्षण संस्था यांनी जे आकडे प्रसिद्ध केले आहेत ते
पाहिले म्हणजे अंगावर शहारेच उभे राहतील. अशी स्थिती आणखी
कांहीं काल राहिली तर खास खूष, तर, लोणी, हे शाह डिक्सनरींत
पहावे लागतील. यांचे नमुने परदेशांतून आणून ते पार्थ संग्रहालयांत
ठेवावे लागतील. अशी भीति वाटणे अगदी साहजिक आहे. -गेल्या
पंचविस वर्षातील स्थिति ल्लमानानें पाहिली म्हणजे ही शंका साधार
आहे असेंच वाटूं लागेल.

दुग्धाहार करणाऱ्या मडळींर्नी या विषयाकडेही लक्ष थारे
म्हणूनच येथें इतके लिहाव लागेल. दुधीचें महत्व जाणून आमच्या
कौन्सिलातील नामदारांनीं या दुभत्या जनावरांच्या ऱ्हासास कांहीं तरी
पायबंद घालावा.

पाश्चिमात्य देशांना दुग्धाहाराचें महत्व पटल्यानें तिकडे दुभत्या
अनावरांची पैदास वाढविणाचे आणि त्यांची संख्या वाढविण्याचे यत्न
सारखे सुरू आहेत. दुभती जनावरें जास्त दूध कशी देतील इकडेही
त्यांचें लक्ष वेधिलें आहे. आपणही आपल्या जनावरांची नीट नीगा
राखून व्यवस्थेशिर ठेवली, पाहिजेत. दुधाचा उपयोग होवून अशा
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जनावंरापासून शेतकीच्या उपयोगी पडणारी जनावरे उत्पन्न होतात
असा हा दुहेरी फायदा असल्यानेंच गाईचे महत्व फार आहे. आपला
हा देश शेतकी प्राधान्य आहे. शेतकी हाच आपला सुरू व्यवसाय
आहे. यामुळे दुभत्या जनावरांची आपल्याला फार अवश्यकता आहे.

दुभत्या जनावरांचे व्हासासंबंधानें कडक टीका करून किंवा
त्यावर व्याख्याने झोडून उपयोग होणार नाहीं. त्याकरिता खटपटच
केली पाहिजे. आपण कितीही ओरड केली तरी सरकार प्रेमातिशयामुळे
तिकडे लक्षच देत नाहीं. ते आपल्या गौरकायांच्या सुखाकडेच पहात
असतें. बहुतेक पुढारी राजकिय सुधारणेत गढले आहेत. कित्येक
कौन्सिले यशस्वी करून दाखवित आहेत तर कित्येक मारे व्याखानावर
झोड देत आहेत. येऊनजाऊन या वाबतींत गोरक्षणवाली मंडळी कमर
बांधून खटपट करित आहेत; परंतु त्यांचे हातून कितीसे कार्य होणार?
त्यांनीं भूतदयेचा मार्ग स्विकारला आहे. थोड्या किंमतीमध्यें कसाई-
रवान्यांत जाणाऱ्या गाई वाचवून त्यांचें पालनपोषण करणाऱ्या संस्था
बऱ्याच निघाल्या आहेत! परंतु याहीपेक्षा विशेष महत्वाची गोष्ट

म्हणजे दुभत्या -चांगल्या-जनावरांचा ऱ्हास होऊं न देता व परदेशी
पाठविली जाणारी जनावरें जावून देता जातिवंत जनावरांची पैदास
करून त्यांचा उपयोग करून घेथें ही होय. याकरिता' निराळ्या संस्था
स्थापन होणे अगदीं जरूर आहे. या संस्थेने मूतदयेचें काम तर होणार
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आहेच। परंतु गरीब बिचारी अर्भकेंसुदा या योगाने जगतील. निर्भेळ,
साचे, स्वच्छ दूध पुरविणारे कारखाने आपल्याकडे काढता येतील. पाश्चि-
मात्य देशांत असें कारखाने पुष्कळ आहेत. इतकेच नव्हे तर दुधाची
पावडर करून सर्व जगास दूध पुरविणारे कारखाने तिकडे आहेत; परंतु
हा धंदा आम्हा लोकांना कमीपणाच वाटतो. त्याची व्यसने, त्यांच्या

चुका आपण फॅशन म्हणून उचलित असतां आपल्याला कांहीं वाटत
नाहीं; परंतु असा एखादा किफायतशीर धंदा करितेवेळीं आम्हाला
पोकळ स्वाभिमान आठवतो 1

नमुनेदार दुग्धालयें-
हल्ली जो तो नोकरीचे मागे लागत असतो. शिक्षणपद्धतीतील

दोषामुळे सुशिक्षित लोक नोकरीकडे पळतात. उत्तम शेती, मध्यम
व्यापार, कनिष्ठ नोकरी अशी आजपर्यंत रुढी होती ती बदलून
जावून अगदीं उलट झाली आहे. ज्या नोकरीला आजपर्यंत तुच्छ
लेखित होते तिच उच्च दर्जाची मानली जाते. ' मी सरकारी नोकर
आहे. ' असे मोठ्या तोऱ्याने उत्तर मिळतें. याचे कारण तरी हेच
या दास्यवृत्तीनें धंदे बुडाले, शेती सफा झाली तरी अद्याप डोळे उष-
जुले जात नाहींत. असे कित्येक धंदे नफा देणारे आहेत कीं त्यावर

परदेशीय लोक दरसाल कोट्यावधी रुपये मिळवून जातात आम्ही
त्याचा कंपनींत नोकर म्हणून राहून बहुतेक ती कंपनी चालवितो;



मिल्क डाथेट इन्फस्टर

परंतु स्वतंत्र कंपनी काढण्याचें सामर्थ्य आपले अंग खास नसते.
आपल्या हातून तें होणार नाहीं असेंच वाटूं लागतें म्हणणे तितका
आत्मविश्वास नाहीं.

दुसरी मुख्य लजिरवाणी गोष्ट म्हणजे पोटाची खळगी भरण्याकरितां
स्वतःचा देह, स्वताचे मन दुसऱ्याचे ताब्यांत देऊन दास्वत्व पतकरण्यास
आम्ही तयार असतो. त्या ऐवजी एखादा धंदा काढला तर? असा
कोणी प्रश्न केला तर ' तो हलकट धंदा कोण करितो? त्याची दगदग
आपल्या हातून होणार नाहीं. ' अशीच उत्तरे मिळतात. एकादा धंदा
स्वतंपणे करणें हा हलकटपणा व नोकरी करणें हा प्रतिष्टितपणा.

हा कोठला न्याय? सुधारणेच्याच शिखरास पोंचलेलीं राष्ट्रें काय करि-
तात पहा! त्या राष्ट्राचा अम्युदय नोकऱ्या करून झाला आहे कीं, धंदे-
शिक्षणांनीं झाला आहे याचा विचार करा. अमेरिका, इंग्लंड, जर्मनी,
जपान इत्यादि देश केवळ व्यापारानें सधन होऊन पुढें आले आहेत.
कलाशिक्षण, धंदेशिक्षण. हेंच तिकडे मुख्यशिक्षण समजले जातें. ज्ञान-

दान करणाऱ्या संस्था तिकडे आहेत. केवळ नोकर तयार करणारे कर-
खाने तिकडे नाहींत. नोकरीही तिकडे कनिष्ट समजली जाते.

हलीं दूध विक्री करण्याचें काम स्वतंत्र वर्गाकडे मुळींच नाहीं.
मोठमोठया शहरांतून गवळी लोक आहेत खरें; परं मध्यम व खेडे-
गावांत हा धंदा शेसकरी वर्गाच करित असतो. घरीं एखादे दुभते
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जनावर बाळगून त्याचें थोडे दूध घरी ठेऊन बाकीचे दुसऱ्यास
घालतात. बहुतेक हा सर्व वर्ग अशिक्षित असा आहें. त्यांना स्वच्छता
कशी ती मुळीं माहितच नसते. यामुळे दूध चांगलेंमिळतच नाही; तेव्हां
शिकलेल्या लोकांनी हा धंदा हातीं घेऊन पहावा. केवळ मूतदयेवर
चालणारे पांजरपोळ वेगळे व या अशा उद्देशाच्या संस्था वेगळ्या
दुभत्या जनावरांची पैदास चांगल्या प्रकारची करून त्यांची नीट निगा
राखणें. दुभती जनावरे जास्त दूध कशी देतील याबद्दलप्रयोग करूनपाहणे
ही महत्वाचीं कामें अशा संस्थांतून करितां येतील.

दुसरा मुख्य उद्देश म्हणजे दूध होय. दुधाचे अंगीं पोषक
शाक्ति फार असल्यानें बिघडलेल्या हवेतील रोगजंतू चटकन दुधांत
येतात; यामुळे त्यांची फार सावधगिरी ठेवावी लागते. आपण केवळ
स्वच्छतेचा उपदेश अशा लोकांना करून भागणार नाहीं. प्रत्यक्ष कृतिच
त्यांना करून दाखविली पाहिजे; म्हणून अशा दुग्धालयांची फार जरूरी
आहे. मोठ्या शहरांतून व मध्यम वस्तीच्या गांवांतून अशीं नमुनेदार
दुखालये निघावयास पाहिजेत.

नोकरी करितां फिरून फिरून भागल्यावर त्या मनुष्याचे लक्ष

निरुपायाने धंद्याकडे वळते; परंतु त्याला कांहीं धंदा न सुचल्याने. उपहारगृह
काढणें, विडीकाडीचे दुकान, टेलरशॉप याकडे घाव जाते. जगांत जर
कांहीं धंदे असतील तर. एवढेच असा त्यांचा समज असतो. त्यामुळें
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चो उठतो तो निरनिराळी भपकेदार नांवे देऊन उपहार काटितों.
त्यांतले प्रत्येक जिन्नस म्हणजे केवळ रोगाचें माहेरघर होय. त्या तयार
केलेल्या मालावर पाटीभर माशा असतात. डोळ्यांना न दिसणारेरोग-
जंतू किती असतील ते रामच जाणे.

असा धंदा करण्यापेक्षा दुधाचा धंदा केला तर तो तितकाच
फायदेशीर होऊन शिवाय समाजकार्य केल्यासारखे तरी होईल. मात्र

येईल तें दूध विकत घेऊन धंदा करण्यानें कांहीं फायदा होणार नाहीं.
प्रत्यक्ष जनावरें बाळगूनच हा धंदा केला पाहिजे. त्या जनावरांची व्यवंस्था
कशी करावी व धार काढतेवेळीं काय खबरदारी घ्यावी हें वर स्पष्ट

करून सांगिनलेंच आहेच.
हछी कित्येक उपहारगृहांतून दूध विकतात; परंतु त मुळींच

चांगले नसतें. ते तापविण्याची तर मुळींच काळजी घेतली जात२शिवाय त्यांत इतर पदार्थ घालतात. साखर, केशर, इत्यादि पदार्थ
ते दूध चवीला चांगले लागेल खो; परंतु पचनास खास चांगले नाहीं.
दूध हे नैसींगक स्थितींतच ठेवणे चांगलें. याच कारणानें अशा संस्था,
दुकाने निघणे अगदी जरूर आहेत. इक्तेकोणीलक्ष देइर्लतेव्हाखरें.

दुग्धाहारानें मनावर होणारे परिणाम-आपण जें कांहीं अन्न खातो किंवा एखादे पेय पितो, त्याच
आमरस झाल्यानंतर रक्त बनत असतें. आपल्या सर्व शरिरभर रक्तच

ऽअरले आहे. यावरच आपले सर्व जीवन आहे. आमरसाचे रक्त होतें.



दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

यावरून जो आपण आहार करितो त्याचेंच रक्त वनतें वमग पुढें कमा
क्रमानें हाडे, शुक्र वगैर बनत जातात. अन्न ज्या प्रकारचे. असेल त्या
प्रकारचे रक्त बनते. यांत कांहीं आश्चर्य नाहीं; आणून आपल्या शास्त्रांत
सात्त्विक आहार करावा अशी स्पष्ट आला आहे.

आपण चांगला आहार केला तर शरीरप्रकृति निरोगी राहते व
मनही शांत असतें; पण तेंच वाट, कदान्न किंवा शिळे पार्क अन्न

खाल्ले तर शरिसची तक्रार सुरू होतें, मनाची शांति ढळतें व कांहीं
नको असें होऊन जातें. उत्तेजक वमादक पदार्थाचे सेवनाचा परिणाम
मनावर ताबडतोब होतो. दारू पिणाऱ्या मनुष्याला सर्व गोष्टीकळतात;
परंतु त्याचे शरिरावर दारूचा परिणाम झाल्यामुळे मन ठिकाणावर
नसतें म्हणून तो वेड्यासारखी बडबड करित असतो. यावरून आपण
जें कांहीं अन्न खातो त्याचा परिणाम मनावर होतो.

सत्व, रज व तम या तीन गुणानी त्या खाद्यपदार्थीचे वर्गि-

करण केलेले आहे. मांसाहारी लोक तमोगुण असतात. ' ऊठ कीं कुलट

याशिवाय त्यांना सारासार विचारच रहात नाही. मांसाहारी प्राणी जसा
उग्र असतो तसाच तो मानव प्राणी बनतो. यांत काहींड्य? अंतर पडत
नाहीं. त्याचप्रमाणें इतर दोन शुणाचेही आहे. म्हणून वैद्यशास्त्रानें

कोणते पदार्थात कोणते गुण आहेत हे ठरवून टाकिले आहे. अमुक
जिन्नस, स्तऊ नये. असे जे निर्बध आहेत त्यांतली गोम हीच आहे.
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कांदा, लसूण वगैरे पदार्थांनी कमोत्तेजन होतें. म्हणून हे जिन्नस
विद्यार्थी, विधवास्त्रिया यांनी खाऊ नयेत. विद्यार्थी, पारमार्थिकलोक
यांनी केवळ सात्विक अहार करावा. गृहस्थाश्रमी माणसांनीं रजोगुण-
युक्त अशा थोड्याबहुत पदार्थांचे सेवन करण्यास कांहीं हरकत नाहीं;
पण त्यांत सात्विकपणाचा अंश जास्त असावा असेच नियम शास्त्रानें

घालून दिले आहेत.
यासंबंधाने एक गोष्ट सांगतात. गोष्ट अगदीं साधी आहे तरी

त्यांत बरेंच तथ्य असल्यानें आम्ही ती येथे मुद्दाम देत आहोंत-
'' एक मनुष्य परमेश्वरमासीकरिता तपश्चर्या करित बसला होता.

त्यानें केवळ वायू भक्षण करूनच त्यावर तपश्चर्या सुरू केली होती.
अशा स्थितींत कांहीं काल गेला. एकदांकांहीं मंडळी महायात्रेस निघाली
तेव्हां या गृहस्थासही वाटलें की, आपणही महायात्रेस जावे. तिकडून
जाल्यानंतर मग पुन्हा तपश्चर्या करूं. असें म्हणून तोही त्यांचेबरोबर
महायात्रेस निघाला. अशा तऱ्हेने ती मंडळी प्रवास करित चालली
असतां एका गावांत येऊन राहिली. साधु संन्याशीं लोकांना दानधर्म
करण्यांत पुण्य आहे अशी भावना आमची पूर्वीपासून आहे. अशा
लोकांना खावयास कांहीं कमी पडत नाहीं. ही मंडळी गांवांत गेल्या-
नंतर तेथील मंडळीनी त्यानाशिधा वगेरे देऊन त्यांची व्यवस्था ठेविली.
आमचे तपस्वीयुवा कांहीं कात नसत. त्यांचे अचरण व नियम कडक
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.असत. आपणही आज अन्न खाये असे त्यांना वाटलें; परंतु याइतक्या
मंडळींच्या गोंधळांत नको असें त्याना वाटलें. इतक्यांत एक मनुष्य
थोडासा शिधा घेऊन त्यांचेजवळ आला व त्यानें भक्तिभावाने नम-
स्कार करून तो शिधा त्यांचे पुढें ठेविला. लगेच त्या तपस्वीबुवांनीं
स्वयंपाक करून त्यावरताव मारला. ठरल्याप्रमाणे तिसरे प्रहरीपुन्हाप्रवास

सुरू झाला व रात्रीं एका ठिकाणी मुक्काम झाला त्या ठिकाणी आणखी
कांहीं प्रवाशी पूर्वीच येऊन राहिले होतें. त्यांतला एक गृहस्थ श्रीमंत

असून त्याचे अंगावर जडजवाहिर बरेंच होतें. आज दुपारपासून
तपस्वीबुवांचें मन स्वस्थ नसल्यानें त्यांचे डोक्यांत कसला तरी विचार
घोळत होता. तो त्या गृहस्थाकडे वरचेवर पहात असे. ते जवाहिर
पाहिल्यानंतर तपस्वीबुवांना त्याचा लोभ सुटला. हे जवाहिर पाहिजेत
पण तें मिळवावे कसे? असा त्यानें विचार करून पाहिला व अखेर
चोरी करून हें जिन्नस मिळवावे असेंच ठरविलें जिकडे तिकडे शांत
झाले. निद्रादेवीचा अम्मल सर्वीवर वसला; परंतु आमच्या या तपरूयास
मुळीं झोपच येईना. त्याचे मन शांत नव्हते तर झोप कोठली येणार?
तो चोरी करण्यास तयार झाला. आपण इतकें दिवस काय करीत होतो
व आतां काय करित आहो याचा त्याला थोडासुद्धा विचार राहिला
नाहीं. त्यानें एकदोन जिन्नस तर त्या श्रीमंत गृहस्थाचे अंगावरून
काढिले. इतक्यांत त्या तपरूयाचा विवेक जागा झाला आपण काय
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करित आहोंत. याची त्याला स्मृति होऊन त्याला फार खेद झाला.
है इतकें कशाने झालें याचा विचार करूं लागला. त्यानें बराच विचार
करून पाहिला तेव्हां दुपारचे अन्नाशिवाय त्याचें हातून दुसरें कांहीं
घडून आल्याचे लक्षांत येईना. अखेर त्याचा पुरता छाडा लाविण्याक-
रिता तो तशा रात्रीं तेधून परत त्या गांवीं आला. ज्या गृहस्थाने शिधा
दिला होता त्याची भेट घेऊन त्याला सर्व हकिकत सांगितली. तुम्ही

कोण व तुम्ही दिले अन्न कोठले होते? असाही -याने प्रश्न केला.
त्या गृहस्थाने आढेवेढे न घेता मी रामोशी असून ते धान्य चोरीच्या
पैशाचे होतें हें त्यानें कबूल केले. ''

इतका परिणाम मनावर होत असतो. दूध हें सात्विक आहे.
या योगानें मनावर चांगले परिणाम होऊन त्यामुळें साधकांचा चांगला
उपयोग होतो. रजोगुणी व तासांतीने भयंकर परिणाम होतात; म्हणून
आपले विचार चांगले असावेत, आपण सत्त्वगुणी व्हावें असे तुम्हाला
वाटत असेल तर दुग्धाहार करा.
निरनिराळ्या माण्यांचे दुधांच गुणधर्म-

दुभत्या प्राण्याचेही दुधांत आहारानुसार निरनिराळे गुणधर्म

असतात; तेव्हां कोणत्या प्राण्याचे दुधांत काय कमी जास्त आहे हे
समजणे अगत्याचे असत्याने त्यांचे गुणधर्म आयुर्वेद शास्त्राप्रमाणे या.
पुढें देत आहोंत.
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१ गाईचे दूध-गोड, थंड, पित्तहारक, पोषणकारक, शौच.
शुद्धि करणारे, वीर्यवृद्धि करणारे, शक्तिवर्धक, बुदिवर्धक, सामर्थ्य रास-
णारें, आयुष्य वाढविणारे, हाढें सांधणारे असें आहे. अनियमितपणे
मनसोक्त विहार करून धातूदौर्वाल्य आले असल्यास त्याला दुधासारखें
दुसरें औषध या जगांत नाहीं. गाईतही फेरफार आहेत. काळ्या
गाईचे दूध-वातहार असते व त्याचा गुणही चांगलाच प्रत्ययास येतो.
तांबड्या गाईचे दूध वात व पित्त हें नाहींसे करिते. काळसर गाईचे दूध
जरा कफकारक असून जड असतें. नुकत्याच व्यालेल्या गाईचे दूध
त्रिदीष उत्पन्न करित्यें; म्हणून तें उपयोगांत आणू नये. निदान दोन
महिने तरी होवून द्यावेत. गाईच्या दुधाला आयुर्वेद ' जीवनीय '
असें म्हणत आहे.

२ म्हशीचें दूध-म्हशीचे दुघांत गाईच्या दुधाचेच गुण
आहेत. फरक थोडासाच आहे तो हा-म्हशीचें दूध, थोडे जास्त गोड,
जड व घट्ट असून पौष्टिक आहे. याने झोप जास्त येतें व साधारण
कफ वाढविते. अशक्त अशा माणसांनी, लहान मुलांनी व रोग्यांनी हें
इच सहसा घेऊं नये.

३ वेळीचे दूध-याचे शुणधर्म गाईच्या दुवास मिळत
असतात. विशेषें करून क्षय रोग्यांस याचा फार उपयोग होतो हे
अप्रिदीपन करणारे, लख, ग्राही आणि खास, खोकला व रक्तपित्त

यांचा नाश करणारे आहे.
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शेळ्यांचे शरीर लहान असतें, त्या तिखट व कडू पदार्थ फार

खातात, पाणी थोडे पितात व त्यांच्या शरीराला व्यायाम घडतो; म्हणून:
त्यांचें दूध सर्व रोग घालविणारे आहे.

४ घोडीचे दूध-घोडी, खेचर वगैरे एक शेळ्यांच्या
पयचें दूध उद्या, शक्ति आणणारें, हात व पाय ह्यांच्या मधील वात
घालविणारे, रसाने मधुर व आवट, रूक्ष, अनुरसानें खारट व लघु
असें असतें.

५ उंदिणीचें दुध-हलकें, मधुर, खारट, अग्रिपदिपक,
सूज, गुल्य, उदर, मूळव्याध, कृमी, कुल व विषजन्य विकारांना धाक
विचारे असें आहे.

६ स्त्रियांचें दूध-मधुर, अनुरसानें तुरट, थंड, नस्य कर-
ण्याचें कामी व डोळ्यांत घालण्याचे कामी हितकर, जगविणारे, लस व
अप्रिदीत्य करणारें असें असतें.

७ हत्तिणीचें दूध-मधुर, शुक्र वाढविणारे, अनुरसाने
तुरट, सुरू, लिग, साफीला दृढ करणारे, थंड, डोळ्यांना हितकर व
शक्ति वाढविणारे आहे.

८ मेदचिं दूध-मधुर, लिख, धरू, पित्त व कफ करणारे
आणि नुसता वात व वातवन्य चेकला ह्यामध्ये हितकर असे. आहे.
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रात्रींमध्ये चंद्राचे गुण असल्यामुळें व रात्रीचे वेळी व्यायाम
घडत नसल्यामुळें सकाळचे स्त बहुतकरून सुरू, पोटामध्ये गुडगुड
असा आवाज करणारे व थंड असें असतें. दिवसा उन्हाचा ताप
लागतो, व्यायाम घडतो व वारा लागतो म्हणून संध्याकाळचे दूध
वाताला अघोमार्गाकडे नेणारे, श्रमाचा परिहार करणारे व डोळयांना
हितकर असें असतें.

स्त्रियांचे दुधाशिवाय इतर निरसें दूध बहुतकरून जड असतें.
व तापविले दूध लघु असून पचनास हलके असें होतें. स्त्रियांचे दूध
मात्र निरसेच हितकर असतें.

धारोष्ण गुणवत क्षीरं चिपरीतमतोध्न्सथा ।।

धारोष्ण दूध फार गुणकारी आहे. त्याच्या सारखे तापीवेले,
अटविलेलें किंवा कवे दूध गुणकारी नाहीं.

सद्य: शुक्र कर पय:
हा दुधाचा मोठा गुण आहे. दुधाने वीर्यजलद बनते इतक्या

.अवकर वीर्य बनणारा दुसरा पदार्थच अद्याप उपलब्ध झालेला नाहीं.
दुधाचें इतर पदार्थ-

केवळ दुधापासूनच दही, ताक, लोणी व तूप असे जिन्नस होत
असतात. दुधाचे कांहीं गुण त्यांच्यांत उतरतात व कांहीं नवीनही
दिसून येतात. आ?ठ्यूरोबर पी इतर पदार्थाचेही थोडेसे स्पष्टी

७१:
उr??rंव वणेन येथे देत आहोत.
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हही-मधुर, आवट व फार आंबट अशा तीन प्रकारचे
असतें. हें अनुरसानें तुरट, ख्रिश्च व उष्ण असून पडसे, विषमश्वर,
अतिसार, अरुची, मुत्रकृच्छ व कृशपणा यांना घालविणारें, शुक्र वाढ-
विणारें, शक्ति वाढविणारे व मंगलकार्यात उपयोगी असें आहे. प्रत्येक

प्राण्याचे दुधाच्या गुणधर्माप्रमाणे यांतही फेरफार आहेतच.
ताक-मधुर, आंबट, अनुरसानें तुरट, वीर्याने उद्या, ल,

रूक्ष व अग्नि प्रदीत्प करणारें असे असून विष, सूज, अतिसार,
संग्रहणी, पांडुरोग, मुळव्याध, प्लीहा, गुल, अरुची, विषमज्वर, तहान,
वाती, लाळेचा स्त्राव, गूल, मेद, कफ आणि वात या सर्वाचा नाश
करणारे आहे. विचारामध्यें मधुर, हृदयाला हितकर, मूत्रकृच्छ हीन
व मिष्टयायोग केंल्यामुळे होणारे विकार घालविणारें शुक्र न वाढविणारे
असें आहे.

लोणी-तानें लोणी लघु, देह सुकुमार करणारे मधुर, तुरट,
जरासं आंबट, थंड, बुद्धिला हितकर व पवित्र, अग्निप्रदीत्य करणारे,
हश्याला हितकर, ग्राही, पित्त व वात यांचा नाश करणारे, शुक्र वाढ-
विणारें, जळजळ न करणारे आणि क्षय, खोकला, दमा, व्रण, धातू
वगैरेचा क्षय, मुळ्ययाध व अर्दित रोग यांचे हरण करणारे आहे. जें
काढून वराच वेळ झाला आहे तें गुरू, कफ व मेद वाढविणारे,

२आशण्ताणारें,५ ;ऽ उ'१ईऽं कऽ६८सु६;



हग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.

तूप-ढ, वीर्यानेही शीत, मृदु, मधुर, फारसी सर्दी न करणारे,
क्षेहून देण्यास हितकर, उदावर्त, उन्माद, अपस्मार, एल, जीर्णक्षवर,

आनाह, वात आणि पित्त यांचा नाश करणारे, भूक वाढविणारे;
ष्यीत, मति, मेधा, कांति, स्वर, लावण्य, सौकुमार्य, ओज, तेज, बळ
यांना वाढविणारे, आयुष्य वृद्धिंगत करणारे, दृष्य, पवित्र, वयस्थापन
करणारे म्हणजे आयुष्य आहे तो पर्यंत कोणतीही व्याधि उत्पन्न

होऊं न देणारे. पचनास जड, नेत्रांस हितकर, कफ वाढविणार, विष-
विकार नाहीसें करणारे असें आहे.

अशा कन्हेनें आयुर्वेदाने यांचें परिक्षण करून गुणधर्म ठरविले
आहेत. केवळ दूध, दही, ताक, लोणी व तूप यांनीं रोग बरें होतात;
हे ऐकून कित्येकांना आश्चर्य वाटेल; परंतु तसें वाक्याचे कांहीं कारण
नाहीं ते कां? याचें कारण लवकरच कळून येईल.?
दुग्धाहार अनिष्ट होतो कां १-ही एक शंका येण्यासारखी आहे. खरे पाहूं जातां ही शंका
यावयास नको होती; पण म्हणतात ना ' मन चिंती तें वैरीही न

चिंती, तशातलीच ही शंका आहे. अन्नाहारानें अनिष्ट परिणाम झाला
क्र दही, ताक, लोणी व तूप इत्यादि खाद्य पदार्थाचे विवरण

आमच्या लवकरच प्रसिद्ध होणाऱ्या सचित्र '' आहार-चिकित्सा-
-.तुशक्षक '' पुस्तकांत पहा.

१५ड
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आहे तो घालविण्याकीरता आपण कुवाहार करणार आहोंत. अन्नाने

जडलेले रोग घालविण्याकरितां आपण दुग्धाहार करणार आहोंत. तेव्हां
अशी शंकाच मुळीं येऊ देऊं नये. शंकाकुशकेनेंच आपण अधोगतीस
पोचली आहोत. आत्मविश्वास ही काय चीज आहे हें आपल्याला
माहित नाहीं. यामुळेंच ही स्थिती भोगित आहोंत. आमचे पूर्वज जसे
शरिरसंपन्न होते तसें ते आत्मविश्वासी होते. आत्मविश्वासम्हणजे आत्म-
प्रौढी नव्हे. शारिरीक शक्तिच्या-हासाबरोवर आम्ही आत्मविश्वासासपारखें
झालो आहोंत. शरिर बलाशिवाय आत्मविश्वासच उत्पन्न होणार नाही.
एखादे काम करावयाचेंच असा आत्मविश्वास तुम्ही कशाचे जोरावर
देणार ाई म्हणून प्रथम शरिरबल कमवा. आत्मविश्वास मिळवा व
मगच कोणत्याही कार्याला लागा। म्हणजे तुम्हाला अपयश येणार
नाहीं. एखादे काम हाती घेतल्याबरोबर ' हें माझ्या हातून होईल
की १ ' अशी शंका तुम्हाला आली कीं तुम्ही खास समजा कीं, हें
काम तुमच्या हातून होणार नाहीं. '' देह जावो अथवा राहो । ''
या तुकाराम महाराजाचे उक्तिप्रमाणें निश्चय करून कामास लागा
म्हणजे यश ठरले. या प्रमाणे मनाची. तयारी करून दुग्धाहारास
सुरवात करा कीं, यश तुमच्या मागे धावतयेईल. तुम्हाला पोंहावयास
शिकावयाचे असल्यास पाण्यांत पडूनच त्याची माहिती घेतली पाहिजे.
केवळ जमिनीवर बसून त्या कलेचें नियम घोकूनू यश येणे कठिण-
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नव्हे अशक्य-त्याप्रमाणें तुम्ही दुग्धाहाराचे नियम घोकून न ठेवितो
एक आठवडाभर नमुना पहा; म्हणजे खात्री पटेल.

दुग्धाहारासंबंधाने आतापर्यत केलेल्या विवेचनाचे नीट मनन
करून त्याप्रमाणे तुम्ही आपल्या मनाची पूर्ण खात्री पटवून घेऊन मग
दुग्धाहार करा; म्हणजे तुम्हाला खास अपाय होणार नाहीं. साशंक
वृत्तिनें केंव्हाही दुग्धाहार करूं नका; नाहीतर तुमची शंकाच तुम्हाला
वाघेल. केवळ साशंक वृत्तिनेंसुद्धां प्रकृतीवर अपकार घडून मनुष्य
मरतो. या संबंधाने अनेक दंतकथा प्रचलित आहेत. तेव्हां दुग्धाहार
करितेवेळीं कोणत्याही प्रकारची शंका बाळगू. नका. साधारण मानानें
पुस्तकाचे शेवटचे प्रकरणांत ८ सामाना सूचना ' दिल्या आहेत
त्याप्रमाणे वागा; म्हणजे दुग्धाहार केव्हांच अनिष्ट होणार नाहीं.

आपल्याला एक अत्यंत वाईट अशी खोड आहे. तिचा येथें
उल्लेख केल्याशिवाय रहावत नाहीं. कोणतीही बाब घेतली कीं,
प्रथम शंका आणि मग पक्षभेद. या दोन्हीमुळें खरोखरच खरा मार्ग

सापडेनासा होतो. शंकेचा परिणाम आपल्या मनावर होतो व पक्ष.

भेदाने खडाजंगी वाद उद्भवतो. विषयाचे महत्व व त्याची योग्यता
लक्षांत न घेता केवळ शाहिक कीस काढीत बसणे तुम्हाला आवडत
असेल तर खुशाल वादविवाद करा; परंतु त्यापासून कांहीं तरी
फायदा करून घ्या. या विषयातक्घीही पक्षभेद होण्याचा संभव आहे
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म्हणून अशा पक्षपाती लोकांना सांगत की, त्यांनीं केवळ पक्षाच न
बनता या विषयाचे महत्व पहावे, प्रत्यक्ष अनुभव घ्यावा वमग वाटक्यास

टीका करावी.
दुसरी गोष्ट आत्मविश्वास. याबद्दल स्वामी श्रीरामतीर्थ यांनी

फारच सुंदर विवेचन केलें आहे. ते स्वत: आपल्याला रामबादशाह
म्हणत असत. इतका त्यांचा आत्मविश्वास अढळ होता. त्यांनीं याचे
जोरावर वाघासारखी हिंस्त्र जनावरे अंगावर चालून आली असतां
परत फिरविली आहेंत. मग त्याच आत्मविश्वासाचे जोरावर आम्हाला
सामान्यरोग बरें करितां येऊ नयेत कां?

मेस्मेरिझमे विद्येचा प्रसार हल्ली बराच झाला आहे. हे शाल
आपल्याला काय शिकविते? याचीं मुलतत्वे पहा. केवळ आत्मवि-
खासाचे जारावरच याची उभारणी आहे ना? ' तुला झोप लागेल '
असा हुकूम तोडल्याबरोबर दुसऱ्याला झोप लागतें. यांतला इत्यर्थ

हाच आहे. इतका आपला आत्मविश्वास वाढविला पाहिजे.
मन एव मनुष्याणां कारणं बंधमोक्षयो । याकडे लक्ष

पुरवा. तुम्ही मानव आहात हें लक्षांत ठेवा. सर्वकाळ दैन्यवाणे होऊं
नका. नराचा नारायण होतां येतें; मग सामान्य विषयाची कथा काय १

१ या संबंधाने जास्त माहिती आमच्या सचित्र ' मेस्मेरिसमष्ट्रतूट
कर ' या पुस्तकांत मिळेल.
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भीष्म हे इच्छामरणी होतें असें पुराणांतरी लिहिले आहे. याचा विचार
करा; म्हणजे जर आपण प्रयत्न करूं तर आपणसुद्धा इच्छामरणी
होऊं; परंतु तितका आत्मविश्वास आपल्या ठिकाणी उत्पन्न झाला
पाहिजे. कार्याच सुरुवातीसच ' हें आपल्या हातून कसे होणार?'
असें वाटतें तर पुढें काय होणार 'ईए '' कां न सदन बांधावे त्यांत
बिळे करील पुढें घूस १ '' असें श्री मोरोपंत म्हणतात. तोच
प्रश्न मी आमच्या वाचकांस येथें करितो.

इतकें लिहावयाचा उद्देश एवढाच आहे कीं, अशा तऱ्हेने
मनाची तयारी करूनच मग दुग्घाहार करावा. म्हणजे तुम्हाला त्यापा-
सून केव्हांही अपाय होणार नाहीं. ही मनाची तयारी नसेल तर प्रत्यक्ष

परमेश्वरही त्याचे हातीं सापडून त्याला कांहीं उपयोग होणार नाही.
सर्वीचें मुळ मनाजबळ आहे. डोके दुखतें आहे असें मनाला वाटलें
कीं, तें खरोखरच दुखू लागेल. ' मला वाटतं की मला ताप असावा ं'
अशी कल्पना करून अंगाला हात लावाल तर खास ताप तुम्हाला
येईल. आपल्या कल्पनेचे असे किती तरी रोग असून ते आपण मुद्दाम
आपल्या मागें लावून घेतो; म्हणूनच येथें याचे जास्त स्पष्टीकरण कर-
ण्याची जरूरी भासली.

इतकें झाल्यानंतर आतां आपल्याला एक दोन मुद्दे घ्यावयाचे आहेत'
तेवढे येथें घेऊन मग रोगाची कारणें पा व मग त्यावर दुग्धाहाराचें
कसें परिणाम होतात व दुग्धाहारानें कोणते रोगबरे होतात हे पाहूं.

-१ ३ २-



मिल्क डायेट हन्म्हस्टर.

नहार किती दिवस करावा १-हा पहिला मुद्दा विशेष महत्वाचा आहे; कारण आपण आज
पर्यत अन्नाहार करित आलों व आतां तो आहार सोडून आपल्याला
एकदम केवळ दुग्धाहाराकडे वळवायाचे आहे. तेव्हां अन्नाहाराचा
लोभ आपणास सहजी कसा आवरावा? वृतकल्या, मधुकस्या;
खावून आमची चटावलेली, जीभ एकदम कशी आवरावी? हे
सर्व खरें आहे; परंतु तो लोभ आपल्या सुखाकरितां, देहस्वल्याकरितो
शरीरसामर्थ्य टिकविण्याकरिता, शक्तिकीरतां, रोगपरिहार होण्याकरिता
आपल्याला आवरलाच पाहिजे. या मोहजलांतून आपली सुटकाप्रथम
करून घेतलीच पाहिजे.

आपण अन्नाहार सोडून जर सर्वकाळ दुग्धाहारावर राहिलो तर
द मोठा फायदा होईल. त्या फायद्याचे वर्णन करावयाचें म्हटल्यास तो
एक बडा ग्रंथच होईल; कारण दुधाचे महत्वच तितके आहे. थोड-
क्वांत सांगावयाचे म्हणजे तुम्ही मूलोकींच स्वर्गिय सौख्य भोगू
लागाल. यापेक्षा दुसरी कोणतीही उपमा देता येत नाहीं. दुग्धाहारानें
तुमच्या शारिरीक व्याधी तर नाहीशा होतीलच; परंतु आणखी नवीन
व्याधी उद्भवणार नाहींत. अन्न करण्याचें श्रम वाचतील. ' मिठ, पिठ,
तिखट, तेल, सुप, गुळ, नानातव्हेची धान्ये यांचीही तुम्हास जरूरी
लागणार नाहीं. इतकेच काय पृष्ठ स्वयंपाक घराचीसुदा जरूरी
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भासणार नाही. ही दगदग किती तरी कमी होईल. आपल्या प्राण-
प्रिय भार्या रात्रंदिवस स्वयंपाक घरांत गाडलेल्या आहेत. त्यांना पूर्ण

मोकळीक मिठ्ये.
दुसरा मुद्दा खर्चाचा. दुग्घाहार पटल्यावर त्याचा खर्च पुढें येणार;

परंतु ही सबवही लंगडी आहे. कारण दुग्धाहारानें खर्च मुळींच ज्यास्त

वाढत नाहीं. तुम्ही आपल्या सर्वीचा आढाव काढित असालच. तर

मग खर्चीचा आकडा पहा व दुग्धाहाराचाही आकडाआजमासे करून पहा.
मात्र आन्नाहाराकरितां किती खर्च होतो याची अगदी कसून चौकशी
करा. कारण ' एक चूल मांडली म्हणजे तिला काय लागत नाही? '
अशी एक म्हण आहे. तेव्हां अगदीं बारीक सारीकसुद्धां गोष्टी तपा-
सण्यास कचरू नका. सर्व बाबी लक्षांत घेऊन खर्चाचा आकडा तयार
कराल तर तो खास बराच मोठा होईल. दुधाच्या खर्चाचा आकडा
त्यापेक्षा बराच कमी होईल हें खास. आकडे शास्त्रशांनीं किंवा व्यवहा-
रिक पंडितांनी याचे सत्य शोधून काढावे. अन्नाहारानें प्रकृति बिघडून
डॉक्टर व वैद्य याची बिले भरता भरातां नाकींनव .येतात; तेव्हां. तीं
सुद्धा घरली पाहिजेत. अशा तव्हेनें केळेला आकडा बराच मोठा होईल;
तेव्हां ही सबी लंगडीच ठरले.

इतकी चर्चा करण्याचें कारण एवढेच कीं, वाराही महिने
सुमाहार करावयास कांहीं हरकत नाहीं. सर्व दृष्टीने विचार करून
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मिल्क डायेट हऱ्टूक्टर.
पाहिला तर अन्नाहारापेक्षां दुग्धाहार फायदेशिरच आहे. तेव्हां आपण
जसे सर्वकाळ अन्नावर रहात असतो तसें दुग्धाहारावर राहण्यास कांहीं
सुद्धा हरकत नाही. हें वरील विवेचनावरून सिद्ध होत आहे.

परंतु? या परंतुनेच येथें घोटाळा आणिला पहा. इतकी आपली
तयारी आहे कोठे? अशी तयारी असती तर इतकी अवनती तरी
कां झाली असती? जुनें टाकून नवीन घ्यावयास तयार नाही. हें
खरेंच. तरी पण हें शास्त्र कांहीं नवीन नाहीं. असें जरी आहे तरी
पण इतक्या तव्हेने आपली तयारी होईल अशी खात्री पटत नाहीं.
अगोदर विषयाचें महत्व पटण्याची पंचाईत, मग इतकीतयारीकोठली?
इतकी तयारी नसली तरी हरकत नाहीं. याने कांहीं विषयाचें महत्व
नाहींसे होत नाहीं. आपले ध्येय साध्य होईपर्यत तरीनिदान तुम्हाला

दुखाहार करावायास हरकत नाहीं ना?
तुम्हाला एखादा रोग असेल तर तो बरा होण्याकरिता औषध

घेता डॉक्टर वैद्य, हाकीम हे सांगतील तसे पथ्य करितां त्यापेक्षा घर-
च्यावर औषधाशिवाय रोगपरिहार करणेचा सोपा उपाय झणजे दुग्धाहार
होय. त्याला तुम्ही सुरुचांत करा; म्हणजे तुम्ही रवात्रींनें रोग मुल व्हाल.
आता या दुग्धाहाराची ठराविक मुदत मात्रसांगतां येणार नाहीं. तीरोगा-
ध्या कमीजास्त जोरावर व रोग्याच्या शरिरप्रकृतिवर विशेषतःअवणून
.राहील. अमुक दिवसांत रोग हटकून बरा होईलच अशी खात्री देता
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येणार नाही. रोग बरा होतो. ही मात्र खात्री देता येतं. तेव्हां त्या जो-
रावर आम्ही खात्रीने असें सांगू शकतो कीं; रोग परिहार होण्यास दोन
दिवस जास्त लागले तरी हरकत नाहीं; परंतु हा उपाय करू यालने अपाय
मात्र होणार नाहीं. शक्तिवाढविण्याकरितां हाच नियम आहे. अशा
तऱ्हेने तुमचा आजार वरा होऊन शक्ति वाढू लागली म्हणजे दुग्धाहार
सोडण्यास सुरवात करा. व फिरून थोडथोडा अन्नाहार करूं लागा. एक-
दम जर अन्नाहार घ्याल तर प्रकृतीवर अपाय घडण्याचा बराच संभव
असतो; आणून प्रथम दुखाहार सोडतेवेळी हुलगे, व मूग, यांचें कदण
किंवा भाताची ३णं हे घेण्यास सुरवात करून नंतर अन्न खाण्यास
सुरवात करावी. अशाने कृतावर केव्हांही अपाय :होणार नाहीं.

मात्र याने काय होणार हे लक्षांत ठेवा. अन्नाहाराने रोग जड-
ख घेऊन दुग्धाहारानें रोग बरें करणे असेंच होऊन बसणार. सतत
सारख्या दुव्याहार ठेविलात तर याचा कांहीं प्रश्नच राहणार नाही.
निदान रोगमुक्त होण्याकरिता तरी दुग्धाहार करा. शक्ति
करितां वीयर्वृद्धिकरितां. औषधे न घेता हाच नैसर्गिक
दुग्घाहार करा. क्षण कार्य होईल. एवढे जरी तुम्ही केलेत तरी
या विषयाचे महत्व तुम्हाला पटेल व अत्राहारापेर्क्षा दुग्धाहारं द्य

आहे अशी तुमची भावना होईल.
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२खरी भक-०.हें ऐकून कित्येकांना इलू येईल तर केलेकिनारशभु७४लुटेळ
खरी मूक व सोटी ब ही सदरें पाहिल्याबरोबरा कैत्येक खादाड लोक
आमचेवर रुष्ट होतीला परंतु सत्य गोष्ट कांहीं लपवून चालणार नाहीं.
जी गोष्ट सत्य आहे ती आधीं सांगणारच.

हल्लीचें जग नकली बनले आहे. जिकडे पहाते तिकडे अस-
लची नक्कल सुरू असल्याचें आढळून येते. याचप्रमाणें खऱ्या सुकेचीही
एक नक्कल बनलेली आहे. जेवणे म्हणजे एक ठराविक नक्कल करणे
झालें आहे. मूक असो व। नसो. ठराविक वेळीं पाटावर बसून डावी
उजवी बाजू भरकन भरून मध्यंतरी गणपतीपूजनास लागणल्यातांदळा-
इतक्या तांदळाच्या भाताची छानदार, लहानशी सुद. हेंच भोजन.
भात व इतर डावी उजवीकडचे पदार्थ जर वजनकेले तर भाताचे दुप्पट
भरतील इतकें असतात. हें प्रमाणसुद्धा आम्ही भीतभीतच मध्यम
स्थितीतल्या लोकांचे करित आहोंत. ' श्रीमंत ' आम्हास माहित नसल्यानें
व ' थोरा पासून दूर दूर ' राहणारें असल्याने श्रीमंती भोजन कसें
असतें ते त्याचे त्यांनाच माहित.

इतर सटरफटर जिनसांची याद पाहिली तर? अबब! छातीच
फाडून जाते. ती नामावली म्हणजे जवळ जवळ देवतेच्या 'सहखनामा-
वळी एवढी भरते. 'निरनिराळ्या चटण्या, कोशिंबीरी लोणची, रायती,
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पंचामुत, भाजी, पापड, फेण्या, कुरवड्या, सांडगे इत्यादि जिनतानीताट
अगदीं भरलेलें असतें. कित्येक वेळेस तर मध्ये भातास जागा सुद्धा

रहात नाहीं; अशा लव्हेने होणारे भोजन म्हणजे नक्कल होय. कारण
खऱ्या मुकेला याची जरूरी नसते. मूक नसते. म्हणून तोंडास चव
नसतें. तोंडास चव नसतें म्हणून अन्न जात नाही; परंतु हें न .ओळ-
खून आपण आपल्या कोठ्यावर जुलूम करून तिखट, तळलेल्या, आंबट
जिनसा बरोबर चार घास अन्नाचे घालित असतो

एका पदार्थांचे अनेक जिन्नस तयार करून सूपशास्त्रांत पारंगतता
पाहिजे तर मिळवावी; परंतु आपल्या शरिरास या पदार्थांची-असल्या
चवचाल रकण्याची-जरूरी खास नसतें. यामुळें उपाय न होतां अपाय
मात्र' खास होतो

मूक नसतांना खाणे याला कोणी सहावे महापातक मानतात;
परंतु एवढ्यानें भागत नाहीं. पांच पातकें मानणारे तरी लोक कोठे
आहेत? तीं पातके शास्त्रांतच गुंडाळून राहिलीं आहेत. याला दुसरी
उपमा नाहीं. खरी भूक नसतांना खाणे म्हणजे आत्महत्या

-९करून घण आह. आपण आपल्या हातान आत्महत्या करून घ्याव-
याची असेल तर वाटेल तितके खावे. आत्महत्या करून ध्यावी.
जगास शेवटचा नमस्कार ठोकावा. आत्महत्येचे पातक पदरी घेऊन
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परलोकचा मार्ग धरावा; परंतु एवढ्यावरच न थांबता जास्त अन्न

खाणारांस आत्महत्या करणारा म्हणून गुन्हेगार कां धरू नये? इतर
देशांत खादाडांची व्यवस्था होत असल्याच्या बातम्या ऐकून आहेत.

खऱ्या भुकेला तोंडी लावण्यांची मुळींच जरूरी नसतें.

' भुकेला कोंडा व निजेला धोंडा ' अशी एक म्हण आप-
त्यांकडे प्रचारांत आहे..' मूक जर त्वरी असेल तर तिला काहीही चालते.
ती पूर्ण सात्विक आहे; यामुळें तिची ओढ सात्विक पदार्थ खाण्या-
कडेच असणार. नकली मूक ही राक्षसी आहे यामुळे तिला राजस व
तामस हे गुणवर्घन करणारे पदार्थ लागत असतात.

मोट रिकामें वाटणे, आग पेटणे, कोरूं लाग, पिळवटणें,
गळल्यासारखे वाटणे, डोळयांस अंधेरी येणे इत्यादि लक्षणें दिसली
की आपण भूक लागली असें समजून जेवावयास मसणे। परंतु ती
खरी भूक मुळीच नसतें. ती भुकेची नक्कल असते. याची परिक्षा

पहावयाची असेल तर जेवावयास बसून पहा. तुमच्या तोंडास चव
मुळींच असणार नाहीं. थोडेसे तोंडी लावणें तुम्हास लागेल, तर
लोणच्याविणे अडून बसेल, पापड हवासा वाटेल. ही कां खऱ्या
भुकेची लक्षणें? हा केवळ चवचालपणा आहे.

खरी मूक शांत असते, तिचा आहार सात्विक असतो. क्षमा-

शील असते. रबरी मूक लागली असतां वृत्ति मफुछित होत असतें.
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कोंड्याचा जिन्नस असला तरी तो ' मांडा ' भासत असतो. मनही:
आनंदी रहाते. यामुळे लालापिंडाज लाळेचा भरपूर पुरवठा होत
असतो. जठरक्रियाही अन्नाची वाट पहात असते. अन्नरस तेथें गेल्या -
वरीवर त्याचा जठररस -दुघासारखा रस-करण्यास बरें पडतें. खरी
मूक लागली नसल्यास याचा परिणाम अगदीं उलट होत असतो. मग
प्रकृति नीट न राहिल्याबद्दल कुक्कर कां करावी?

अप्र कांहीं पचत नाहीं, काय करावे? '' ही तक्रार नेहमीं
ऐकू येत असते; परंतु याचा विचार कोणी करित नाहीं. आपण
आपल्या जठरास कांहीं वेळ विश्रांति देतो कां? सकाळी उठल्याबरोबर.
थोडासा फराळ व चहा घेतो, त्यावर कसेबसें दोन तास काढून दहा
वाजता जेवतो. दोन तीनच्या सुमारास चहा वगैररे होवून तिसरेमहरी

फराळ?लहार नव्हे-होतो. रात्री जेवलेच पाहिजे. पुन्हा
झोपण्यापूर्वी चहाचा टाईम नसल्यास मिळविले. यामुळे जठरास जठरख
करावयास वेळच मिळत नाहीं. पूर्वींचा अर्धाकबा रस होतो आहे तोच
दर्न्हा नवीन भर त्यांत पडते. मग सर्वच सारखे होवून वसते. ' सुधा-
रणा ' 'फॅशन ' या सदराखाली चार वेळां जेवण्याचा कांहींनी उपक्रम
केला आहे; परतु ही चाल घातुक आहे. खरी मूक लागली असेल तरच.
तकणांनीं दोन वेळां जेवावें व मुले, वृद्ध माणसे यांनी चार वेळां खावे
हाच पूर्वीचा नियम आपल्याला पाहिजे आहे.
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-मटक डायट इन्स्हक्टर.

जठरास विश्रांति मिळावी म्हणून उपोषण ही एक धार्मिक
बाब घरिली आहे. तिचा अवलंब खुशाल करावा. मात्र एकादशी
दुप्पट खाशी असे करूं नये. पूर्ण लंघन करावे.

खरी फ कशी असते हें वरती सांगितलेंच आहे त्या वरून
ओळखता येईल ख ऱ्या मुकेंतच चव असतें हें विसरू नये. ज्याला-
या खऱ्या मूकेची माहित करून घ्यावयाची असेल त्यांनीं लंघन करावे
व मग इची मौज पहावी. खरी मूक लागल्या शिवाय केवळ पाटावर
नसून दोन घास खाऊ नयेत किंवा घोटभर दूध पिऊं नये. ऐवडी
खबरदारी ध्यावी.

सुधाहार करिते वेळींसुद्धां या खऱ्या मुकेला सोडून भागणार
नाहीं. खरी एक लागल्याशिवाय दूध घेऊं नये. नाहीतर ठराविक
वेळ झाली कीं, घेतलाच दुधाचा डोस. दूध; हें कांहीं औषध नव्हे.
दुधाचा आहार आपण करित आहोत हें विसरू नये. आहाराचे नियम
पाळणे हे केव्हांही फायदेशीरच आहे.

दुग्धाहारानें बरे होणारे रोग-
'' १८५८१८६१८मणगंधीळेला, 0TZ?Zp०ईं द्यप्रथ्ण्रुंप्त

९७ फळकळ. ६१४७७, ०१०१६१०६२८८६ अ
८०८८ष्किमुळे ८०६. राऊरण्त्त, धपू छrZई०८Zं ६८२-१ ७१-



दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक.
४इाऊएइ०इंद्यइpंं४इrधइ७ंाऊं०म्ंइ, ८११० ए०सगीळलर ७.भीमड इईाऊऐ १३१११६

फल या- 11०र १९ म्हणुळवसली;. '' ५९

व. कृ'. ळिष्टना ०.१.११. पुत्र.

बहुतेक रोग अपचनामुळे उत्पन्न होतात हें तत्व पुष्कळ प्रसिद्ध

डॉक्टरांनी कबूल केल्यामुळें इतर लोकही तसेंच म्हणूं लागले आहेत.
जठरक्रिया बिघडल्याने रोग उत्पन्न होतात. दुग्धाहारानें जठरक्रिया सुर-
ळीत चालू शकते. जठरास यामुळे फारसा त्रास होत नाहीं. अमले
जठर दुम्घाहाराने ताजेतवाने होत असतें. त्याची झालेली झीजही
भरून येतें. असा त्यांचा संबंध आहे. यासंबंधाने विचार केल्यास
दुग्धाहार हा सर्व रोगावर रामबाण नैसर्गिक उपचार आहे असे विधान
करावयास काणती हरकत आहे? कोणताही रोग असो त्याच्या चिकि-
स्तेच्या भानगडींत न पाडता किंवा हे औषध देऊं श्री. तें देऊं याव-'
दल डोक्याला शीण न देता दूध हेंच औषध समजून बेलाशक वापरा!
म्हणजे तुम्ही रोगमुक्त झालाच. कोणतेही वैद्यकशास्त्र घेऊन पाहिलेंतरी
तुम्हांला एक आश्चर्यकारक शोध लागेल; अपचन झाल्यापासून साधा-

३ निसर्गाच्या कायद्याचा भंग केल्याबद्दल जी शिक्षा मनुष्यांस
होते त्याचेंच नांव रोग होय; किंवा अधिक स्पष्ट रीतीनें सांगावयाचे
झालें तर आत्मरक्षणासाठी मनुष्य जी गोष्ट खुशीने करूं इष्ट्यिइ
नाहीं तीच गोष्ट ज्यो स्थितीततोस्वेल्यें करता त्या स्थितीस रोग म्हणावे.
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मिल्क डायेत वेलकर-
रणत.: पोर्टात दुखणे, शौचास साफ न होणे, डोके दूक्यों, आळस
येणे, हुषारी नसणे, ताप येणे झोप बरोबर न लागणें, उष्णतावाढणें;
हातापायाची आग होणें, मळमळणे, तोंडाला चव नसणें इत्यादि
विकार जडलेले दिसून येतात. वैद्यकशास्त्रांत या प्रत्येकाला रोग समजून
त्यावर उपाय कथन केले आहेत; परंतु या अवांतर विकारानी रोगी
मनुष्य भांबावून जातो. अगदीं दिशाभूल होऊन जाते. हा रोग अप-
चनाचा आहे असें त्याला वाटत नाहीं; म्हणून प्रत्येक रोगाचें मूळ
पाहिले पाहिजे. औषधाचा गुण न येण्यास हेंच एक मुख्य कारण
आहे. उदाहरणार्थ-डोळवचि जाग होते म्हणून आपण डोळ्यांत.
औषध घालतो; परंतु त्याचा उपयोग काय? घटकाभर डोळ्याची
आग कमी पडेल इतकेच- त्याचें मूळ कारण पाहिले नसल्यानें मूळ
विकार नष्ट न होता तसेच .कायम राहिल. कहां कांहीं वेळानें डोळे
दुखू लागणारच. म्हणून रोगाचें मूळ पाहूनच रोग्याला औषधोपचार
करणें जरूर आहे.

' रात्र थोडी व सोंगे फार. ' अशातली स्थिती होणार. विषय
मोठा असल्याने तो बराच वाढणार; परंतु तसें करूनही विस्तार भय
आहेच. म्हणून आतां जास्त स्पष्टीकरण न करितां मुख्य विषयाकडे
वळतो. दुग्धोपचारने बरे होणारे जे रोग आहेत ते रोग कोणत्या कार-
णांनी झाले याची माहिती थोडक्यांत पुढे देत आहे त्या वरून सर्व

माहिती होण्यासारखी आहे.



हुत्याहार-चिकित्खा-शिक्षक

दुधानें रोग बरें होतात ही एक टूम आहे. असें होणे शक्य

नाहीं. असें वाटण्याचा संभव आहे. दुखाहारानें शक्ति वाढेल, शीख
निरोगी राहील हे कित्येकांना पटेल; परंतु जडले रोग दुग्धाहारानें बरें
होतात हें कित्येकांना पटणार नाहीं ही कांहीं नवीन इन नाही.
याबद्दल आयुर्वेदांत स्पष्ट उछेरव असून अधुनिक पाश्चिमात्यांनीं

अनुभवानें खरे ठरविले आहे. अशा तव्हेनें दोन्ही बाजूंनी हा विषय
परिपूर्ण आहे. आयुर्वेदशास्त्रांत '' सुश्रुत संहिता '' हा ग्रंथ सर्वमान्य

समजला जातो. या ग्रंथाचा काल चार हजार वर्षांपूर्वीचा आहे. असे
म्हणतात. आयुर्वेदाचे जे प्राणसूत असे हाताचे बोटावरमोजाण्या इतके
ग्रंथ आहेत त्यातच याही ग्रंथाचा समावेश होतो. आयुर्वेदाची ज्याला
सामान्य माहिती आहे त्याला या ग्रंथाचें नांव माहित असलेच पाहिजे.
ज्या ग्रंथांत दुग्धाहारानें बऱ्या होणाऱ्या रोगाची नांवे दिली आहेत.
ते सर्व झोक देऊन मराठी वाचकांस त्याचा उपयोग नसल्याने त्याचा
अर्थ खाली देत आहो. ज्यांना मूळ लोक हवे असतील त्यांनीं
सुश्रुत संहिता, सूत्रस्थान अध्याय पंचेचाळीस पहावा.

'' दूध हें वाताच्या, पित्ताच्या व मानसिक रोग।-
मध्ये विरुद्ध पडत नाहीं. तें जीर्णच्चर. दमा, शोध, क्षय,
शल्य, उन्माद, उदर, मूर्च्छा, श्रम व मद, दाह, तहान,
हश्याचे रोग, बस्तिरोग पांडुरोग, संग्रहणी, सूळघ्याध सूळ
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मिल्क डायेट इन्रूक्टर.
उदनवर्त, आतिसार, प्रवाहिक् १, थोनिरोग, गर्भस्त्राव, रक्त
पित्त, श्रम व थकवा. हे सर्व निकार घालविणारे दोष
नाहींसे करणारें, शक्ति वाढविणारें, शुक्राची वृद्धी कर-
लारे वाजीकरण, रसायन, बुद्धीला हितकर व पवित्र,
मोडलेला भाग सांधणार, निरूह बस्तीमध्ये उपयोगी,
तरुणपणा कायम राखणारे, आयुष्य वाढविणार, जिवंत
राखणारे, पुष्टी देणारे, वमन व विरेचन ह्यांच्या औष-
धामध्यें घालण्यास योग्य, योजाचे व दुधाचे गुण
सारखे असल्यामुळें ओज वाढविणारे आणि लहान मुळें
म्हातारी माणसे, उरक्षतानें क्षीण झालेलें व भूक, स्त्रीसंग
आणि व्यायाम ह्मांनी कृश झालेलें ह्या सर्वाना हा दुक्या-
हार अत्यंत हितकर आहे. ''चार हजार व पूर्वींच्या आयुर्वेदानें दुग्धाहारामध्ये बरे होणारे रोग
दिले आहेत तेच आतां अघूनिक शोधानें खरे ठरलें आहेत. खरें पाहूं
गेल्यास पश्चिमात्यांनी आयुर्वेदातील हा भाग उचलून घेऊन त्याचा
अनुभव घेतला असें म्हणावयास कांहीं हरकत नाहीं. आतां रोगोत्पत्ती
होण्यास त्याचें कारणांची मिमांसा थोडी करूं.

अजीर्ण, अग्निमांद्य, अपचन.
खाल्लेल्या अन्नाचे पकाशयांत व आतड्यांत जावून तेथे दुधा-

( ०गंध) सारखा पदार्थ पचनकियेच्या योगाने बनतो; मग त्या
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दुगधहार-चिकित्सा-शिक्षक.

रसाचे रक्त बनते. याविरुळू क्रिया घडली म्हणजे त्या स्थितीलाच
अजीर्ण असें नांव देतात. पचनक्रिया मंद होणे, अपूर्ण होणें किंवा ती
सुरू असतां पोटांत -वेदना होणे.

लक्ष- मूक मंद होणे, पोटांत वायू घरणें, मळमळणे, ढेकर
येऊन त्या बरोबर कडू अथवा आंबट पाणी पडणे, मुख्यत्वे करून
सकाळी जिभेवर बुरशी येऊन श्वासाला वाईट घाण येणे, बद्धकोष्ट,

अतिसार, छातींत जळजळणें, पोट फुगणें व जेवल्यानंतर पोटास तडस
लागणें, पोटावर वजन ठेविल्यासारखा भास होणे, मस्तक दुखणे
हदयकप इत्यादि.

कारणें- अतिशय खाणें; खाण्यापिण्याचा अनियमिपणा; वात-
कारक जिनसानी पोटांत वात घरणें न चावता अन्न तसेच गिळणें;
चहा, कॉफी, पाणी पिणे, दारू पिणें, तमाखू आड, खाणे, वारंवार
जुलाब घेणे, नेहमी घरांत बसून रहाणे श्रम व्यास्त घेणे, जाय्या करणे,
काळजी वाहणे.

उपचार-अजीर्णावर मुख्य औषधलंघन होय. ' खरी मूक '
लोगेपर्यंत म्हणजे सुमारें दोन तीन दिवस कडकडीत लंघन -करावे व
मग दुरधाहार तीन ते खात दिवस करावा. पुढेहलका अन्नाहार ध्यावा.
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मिल्क डायेट इन्स्हक्टर.

अपस्मार किंवा फेफरे.
याचा संबंध मेंदूशी असल्यानें हा मज्या रोग समजतात. अप-

चनानेही अपस्मारासारसें आचके बसतात. रोगी बेशुद्ध होवून पडतो.
लक्षणे-एकाएकीं रोगी मनुष्य बोलतां चालता बेशुद्ध होवून

पडतो. तोंडीतून फेस येतो, डोळे वर चढतात, दातखिळी वसते, श्वास

जाराने सुरू होतो.
कारणे-मस्तकास आधान झाल्याने किंवा मस्तकाची घडण बरो-

बर नसल्याने, स्थानिकक्षोभ, मज्जा व विषय शक्तीचे रोग, हस्तक्रियेने
वीर्यपतन करणें रोगाच्या लहरी येणे, पोटांत जत होणें, दुस
ऱ्याचे फेकरे पाहूनही हा रोग जडण्याचा संभव असतो. हा रोग
परंपरेने चालत आलेलाही आढळून येतो.

उपचारः-हा रोग विलबी स्थितीतील असल्यानें एक महि-
नाभर दुग्धाहार करावा. या मुदतींत रोग्याला कोणताही त्रास न
होईल अशी व्यवस्था ठेवावी. मन शांत ठेवावे.

-आतसार
पोटातली तडी बिघडल्याने हा विकार उत्पन्न होत असतो.

यांत प्रवाही मल पुष्कळ वहात असतो.
कारणे-अवेळीं, अधिक, तिखट अथवा न पचणारें अन्न

अपक व कुचकी फळें खाणे, कुचके अथवा रोगी मांस खाणे हवेत
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हुगधहार-चिकित्सा-शिक्षक.

रसाचे रक्त बनते. याविरुद्ध क्रिया घडली म्हणजे त्या स्थितीलाच
अजीर्ण असें नांव देतात. पचनक्रिया मंद होणे, अपूर्ण होणे किंवा ती
सुरू असतां पोटांत वेदना होणे.

लक्षणे- एक मंद होणें, पोटांत वायु घरणें, मळमळणे, ढेकर
येऊन त्या बरोबर कडू अथवा आंबट पाणी पडणे, मुख्यत्वें करून
सकाळी जिभेवर बुरशी येऊन श्वासाला वाईट घाण येणे, बद्धकोष्ट,

अतिसार, छातींत जळजळणें, पोट फुगणें व जेवल्यानंतर पोटास तडस
लाग, पोटावर वजन ठेविल्यासारखा भास होणे, मस्तक दुखणे
हदयकप इत्यादि.

कारणें- अतिशय खाणे; खाण्यापिण्याचा अनियमिपणा; वात-
कारक जिनसानीं पोटांत वात धरणें न चावता अन्न तसेच गिळणे;
चहा कॉफी, पाणी पिणे, दारू पिणे, तमाखू ओढणें, खाणे, वारंवार
जुलाब घेणे, नेहमी घरांत बसून रहाणे श्रम ज्यास्त घेणे, जाण करणे,

काळजी वाहणे.

उपचार-अजीर्णावर मुख्य औषधलंघन होय. ' खरी मूक '
लागेपर्यंत म्हणचे सुमारें दोन तीन दिवस कडकडीत लंपन -करावे व
मग दुग्धाहार तीन ते सात दिवस करावा. पुढें हलका अन्नाहार घ्यावा.
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महक डायेट

याचा संबंध२२.::१ समजतात. अप-

चनानेही अपस्मारासारखे आचके बसतात. रोगी बेशुद्ध होवून पडतो.
लक्षणे-एकाएकीं रोगी मनुष्य बोलतां चालता बेशुद्ध होवून

षढतो. तोंडांतून फेस येतो, डोळे वर चढतात, दातखिळी वसते, श्वास

जोराने सुरू होतो.
कारणे-मस्तकास आवान झाल्याने किंवा मस्तकाची घडण बरो-

बर नसल्याने, स्थानिकक्षोभ, मज्जा व विषय शक्तीचे रोग, हस्तक्रियेनें
वीर्यपतन करणें रोगाच्या लहरी येणे, पोटांत जत होणें, दुख
ऱ्याचे फेकरे पाहूनही हा रोग जडण्याचा संभव असतो. हा रोग
परंपरेनें चाळत आलेलारी आढळून येतो.

उपचादः-हा रोग विलबी स्थितीतील असल्यानें एक महि-
नाभर दुग्धाहार करावा. या मुदतींत रोग्याला कोणताही त्रास न
होईल अशी व्यवस्था ठेवावी. मन शांत ठेवावे.

-आतसार
पोटांत आतडी बिघडल्याने हा विकार उत्पन्न होत असतो.

यांत प्रवाही मल पुष्कळ वहात असतो.
कारणे-अवेर्ळी, अधिक, तिखट अथवा न पचणारे अन्न,

अपक व कुचकी फळें खाणे; कुचकें अथवा रोगी मांस आणें, हवेत
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ढगधहार-चिकित्सा-ाशक्षक.

फेरफार, अति मेहनत; अंगावरील खरूज एकाएकीं बरी होणें'मनी-
विकार इत्यादि कारणांनी हा रोग होतो.

उपचार-प्रथम तीन दिवस लंघन करून व जरूर वाटस्यास
एनिमा-बस्ति घेऊन कोठा साफझाल्यावरवकरीचे दूध दर दोन तासानें
शहा वारा तोळे ह्याप्रमाणे घेण्यास सुरवात करून जसजसें दूवपचेल
त्या मानानें दुधाचे प्रमाण वाढवावे. दोन सप्तकांत पूर्ण गुण येईल.
बकरीचे दूध भावत नसल्यास गाईचे दुधाचा दुग्धाहार करावा. म्हशीचे
दूध वर्ष.समजावे

अमाश, सग्रहणा.
या रोगांत पोटातल्या मोठ्या आतड्याच्या त्वचेचा दाह होतो.

हा उष्ण देशांत फार दिसून येतो.
लक्षणें-या रोगास ज्वराची लक्षणे होऊन आरंभ होतो,

तहान लागून जीभ कोरडी पडते; मस्तक दुखू लागतें; तापभरतो; याचे
मुख्य लक्षण वारंवार शौचाची शंका येऊन पोटांत मुरडा होऊन
किंचित रक्त व आव पडणे हे होय. केव्हा केव्हा मळाच्या लहान
लहान गाठी पडतात. शौचास होताना रोग्यास फार कुंथावे लागतें.
नाभिमदेशी व गुदद्वाराजवळ फार दुखते. लघुशंका वारंवार होते.

कारणें-हवेंत एकाएकीं फरक पडल्यानें हा रोग उत्पल
होतो. उन्हाळा संपून पावसाळा लागतेवेळीं बहुतेक हा रोग उद्भवते
हा संसर्गिक रोग आहे.



ल्लक डायेत हन्स्ट्रक्टर.

उपचार--अन्नाहार एकदम बद करून लषन करावे. एक
दोन दिवसांनीं एनिमा-बस्ति-घेऊन कोठा साफ करावा। नंतर गाईचे
खून होता होईल तो शेळीचे गरम दूध दर दोन तीन तासानें सात

२४ आठ तोळे दूध घ्यावे, दुग्घाहाराचे आरंभी जर दूध पिण्याची इच्छा
होत नसेल तर चमचा चमचा संत्र्याचा, द्राक्षाचा किंवा डाळींबाचा
रस घेत जावा व नंतर थोड्या वेळाने इच ध्यावे; म्हणजे दूध पचेल.
चार सके दुग्धाहार केल्यास अमांश, संग्रहणी वगैरेहागवणीचे विकार
दूर होऊन शक्ति वाढेल.

उपदंश उर्फ गरमी.
हा रोग म्हणजे नीतिबाह्य वर्तन करणारास एक चट्टा होय.

मवनमानेल तसे वर्तन करणा-या इसमाला केव्हांना केव्हा तरी याचे
तडाक्यात सापडावे लागतें. याचे वीष फार भयंकर आहे. हा रोग एकदा
जडला कीं तो जन्माचा सोबती झालाच; परंतु याही पुडे जाऊन तो
त्याच्या सततीच्याही मागें लागतो. हा कोणत्याही औषधपद्धतीने
निर्दोष बरा होत नाहीं. बीजरूपानें हा सतत राहात असतो. फक्त

औषधी मान्याने कांहीं काल दबला जातो व पुन्हा सवड साधून डोके
वर काढितो. हा सर्व रक्तांत आपलें वीष मिसळून टाकतो. यामुळे
एक बिघडून त्याच्यांत रोगही उत्पन्न होतात.
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दुग्धाहार-चिकित्सा-शक्षकी
लक्षणे-पुरुषाचें जननेंद्रियास प्रथम चट्टा पडतो ष त्यांतून

स्त्राव होत असतो. त्या चट्ट्या शेजारी असलेल्या गीठी सुजतात ल!रे
पू होऊनही त्या फुटत नाहींत. अंगांत 'प्रवर भरतो. सर्वागावर गर्दी
उठतात. करिराच्ए सर्व सांधे व हाडे दुखू लागतात. मुलांत, नकातध्ये
पडून ती पसरतात. टाळूला भोक पडते. नाक बसते किंवा मधला
दांडा सहतो. सर्व अंगास कंडू सुटते. मुत्रेद्रियास ठणका लागतो व
सूज येते. बदाच्या गाठी उठतात

कार-त्याची मिमांसा करणेंच नको. ' बाहेरख्याली '
मनुष्यास हा रोग केव्हा तरी जडणारच.

उपचार--हा विकार नवीन असेल तर उष्णता न वष्रेळ
अशी व्यवस्था करावी. शौचशुद्धि करवावी. लंघन करू नये. दुग्ध'
एक सतक करावा. त्या मुदतींत रोगाचा जोर बराचसा कमी येईल.
परंतु निदान एक महिनाभर जर गाईच्या दुधााच दुग्धाहार केला २प्रकृति निरोगी होईल.

उरोयातना ह्मणजेच हरव-शून्य
व्याररवा--एकापकी विकृत अथवा अशक्त हृदयाचा संकोच

होऊन त्याबरोबर आवळ्यांचा व आग झाल्याच' भास हाणे व अति
शय धास्ती वाटणे. हा रोग बहुतकरून वयस्क -व्ययास होतो.

लक्षण-एकाएका हृदयप्रदेशांत असह्य वेदना होऊन ५१०
छातीभर व खांद्यांत पसरतात. वेदनेने व भीतीने रोगी व्याकुळ होत
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मिल्क डायेटर.'वय उद्दलागलें म्हणजे प्राण निघून जाईल असे वाटतें. वेरी येते.
त्यास लागतो. थांबून थांबून रोगाचे झटके येतात.

कारणें-हदयाचे पोषण करणाऱ्या धमन्यांत कांहीं अडथळे
आल्याने हा रोग उत्पन्न होतो. हृदय बिघडले व श्रम पडले म्हणजेही
ही रोग होतो. पोटांत वायू धरल्या, मानसिक श्रमाने, भयंकर स्वप्रे

पडल्याने हा खूळ उत्पन्न होतो.
उपचार--आरंभी सोसल्यास एक दोन दिवस लंघन करा व

मग दोन ते तीन सके गाईच्या किंवा म्हशीच्या दुधाचा दुग्धाहार
करावा. श्रम फारसे करूं नयेत. भयंकर गोष्टी रोग्याचे कानावर जाऊं
देऊं नयेत.

कामाळ.
याला कोणी कावीळ, कामीन असेंही म्हणताच.
लक्षणे--डोळे व कातडी यांचा रंग पिवळा होतो. तोंडकडू

-होते. फिकट अथवा खडू सारखा मळ वाहणे; पद्धकॉष्ट, लक्ष्मी कमी
परंतु आरक्तवर्ण असणे; नाडी मंद, मन खिन्न; बहुतकरून स्वर, ही
लक्षणें बहुधा होत असतात. पित्त वाहण्याचा मार्ग बंद होतो. यांत
केव्हां केव्हा वाति व उचकीही लागतें.

कारणें-पित्त उत्पन्न होण्याचे मार्गात अडथळा उत्पन्न होणें
व ते वाहण्याचा मार्ग बंद होणें या कारणाने हा रोग होत जमतो.
असा तव्हेनें एके ठिकाणी जमले पित्त रक्तांत मिसळते. यामुळेच
-स्वा पिवळी दिसूं लागते.
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-१-'बुग्धाहार-चाकत्सा-शक्षक.

उपचार-हा रोग सामान्य दिस असला तरी तो सामान्य
नाहीं. शरिसतील स धातुवरसुदा याचा परिणाम घडत असतो.
तीन ते चार सके पर्यंत गाईच्या किंवा म्हशीच्या दुधाचा डग्धाहार
करून पथ्यानें राहिलें पाहिले.

जलोवर
लक्षणे-शरीराच्या कातडीख!ली पाण्याचा संचय होऊन अंग

सुजले म्हणजे त्याला सूज आली। असे म्हणतात. अशी सूज शरीराचे
एकादे भागावर येते; त्या त्या भागाप्रमाणे त्याची नांवे वेगवगेळीं आहेत.
सूज हा कांहीं मुख्या रोग नाहीं. शरीर ।चा आतला भाग निघडला
म्हणजे कातडीस सूज येते. तेव्हां मुळ रोग शोधून काढावा लागते.
अशा तव्हेने यकृतापासून सूज निधून ती पोटभर पसरते व मन
पायाक्ये व तोंडाकडे येते याला जलोदर असे नांव देतात.

उपच ।र-रोग भयंकर आहे. नीट सावधगिरी ठेविली
पाहिजे. एक महिना ते दोन महिने केवळ दुग्धाहार कराव१. सहा
महिनेपर्यत पण्याला.जप ।वे । नाहीतर पुन्हा रोग वाक्ययामी भीती अक्षते.

पोटखूळ
लक्षणें-पोटांत बेबीजवळ व सभीवती पीळ पातत्याखारच्या,

मुरडा आल्यासारख्या, काटत्यासारस्था ३दन १ होणे! वेदनांचा वेग
राहून राहून येणे; पोट शकले असतां वेदनांचा जोर कमी होजे १ ?!
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मिरूक जयेंट इष्क-
शौचास जावेसे वरचेवर वाटणे, परंतु शौच कांहीं न होणें; वांत्या
होणे। ढेकर येणे; या सर्व व्याधी अपचनाने जडतात.

कारणें-जठरास न पचणारे, कच्चे अन्न खाणे, जैत, बद्ध-
कोष्ट, यामुळे पोटशूळ उजवतो. मुख्यत: अनियमितपणे मनमानेल
तसा अन्नाहार करणे हेच कारण आहे.

उपचार-हा विकार अपचनापासून होत असतो. पारभी.
१ ते ३ दिवस लंघन करावे व खरी मुक लागल्यास दुग्घाहार करावा
एक ते तीन सत्पकांत गुण येतो.

०.मधुमह.
हा एक शारीरिक रोग असून यांत सूत्राचे प्रमाण फारःवाढतें.

तें रंग रहित असून, गोड व वजनदार असते. मूत्रांत नेहमींपेक्षां
साखरे प्रमाण अधीक असते.

लक्षणें--फार सुस्ती येणे; क्षीणता व शरीर हळूं हळूं कृश
होत जाणें जीभ आरक्तवर्ण असून तिला चीरा पडणे; तहान पुष्कळ
लागणे व लघवी पुष्कळ होणे. मुक फार लागते; बद्धकोष्ठ व शौचास
चहा होणे; शरीराची त्वचा शुष्क होवून श्वासास मधुरवास येऊ
लागतो. गळके, काळपुळ्या, पायावर सूज वगैरे लक्षणें उद्भवतात हा
मधुमेह चांगला वाढला कीं याचे क्षयांत रूपांतर होते. कितीही पाणी
प्याले तरी तहान न भागणे हें याचे मुख्य लक्षण आहे. शरिरातील
उष्णता कमी होश ९७ पर्यत येते.
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मधुमेह हा चिकार चहा पासून फार लवकर निपणतो व वाढ.
तोही. ही गोष्ट प्रत्येक चहाभक्तास पूर्णपणे अवगत असूनही केवळ
डोळे झाकून व्यसन म्हणून ते लोक चहापान करितात. मधुमेह झाले-
ल्या सेन्यांनी प्रथम चहा सोडला पाहिजे; परंतु तो सुटत नाहीं. मग
यमपाश तरी कां तुटावा १

उपचार--हा रोग असाध्य नसला तरी कष्टसाध्य सासू
आहे. याला फार जपले पाहिजे. प्रथम चहा सोडला पाहिजे. लंघन तीन
दिवस करून स्वरी भुक. लागेल त्याभमाणे द्रुगवाहार करावा. हा सुद्धा

लांब मुदतीचा आहे. पूर्णपणे बरें होण्यास सुमारें दोन तीन वर्षे लाग-
तात. तरीपण ७ ते ८ सके दुग्धाहार केल्याने रोग बरा होतो. रोग
बरा झाला तरी तीन वर्षे पथ्याची काळजी घेतलीच पाहिजे.

यकृपे
कारणे--षेधाराम; उष्णहवेंतून थंड हवेंत जाणे; मादक पदा-

यांचे सेवन करणे, वाती करणारी व रेचक औषधे नेहमी घेणे, एकाएकीं
वद्धकोष्ट होणे मसालेदार पदार्थ ( चिवडा, भजी मिसळ उसळ
इत्यादि) खाणे, मानसिक त्रास, पाऱ्याचे वाईट परिणाम अंगांत
ज्वर असतां गार पाणी पिणे ही मुख्य कारणे आहेत.

लक्षणे-आपल्या शरिराच्या उजव्या बाजूच्या शेवटचे फत्संळी

मली दुखणे, हालचाल केल्याने न्याल कळा येणे खोकला असणे
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व तेथली जागा कठीण लागणे, शौचशुद्धि होणेंच नाही हौ सुख
वाढत जाते व अखेर ती तशीच फुटून मलद्वारानें पू बाहेर पडतो.

डपचार-आरंभी एक ते तीन दिवस लंघन करावे. सोय-
सुद्धिकरितां निराळे उपचार करित न बसता फक्त दूध ज्यास्त घ्यावे.
सुमारें चार सके दुग्धाहार केल्याने हा विकार बरा होईल. तरी पण
सहा महिने पर्यत पूर्ण खबरदारी ध्यावी. शौचशुबिकरित? जरूरी
वाटल्यास एनेमा ध्यावा.

अंगातील कडकी.
लक्षणें-अगात जी उष्णता वाढते तिलाच कडकी असे म्हण-

काचा प्रघात आहे. उष्ण पदार्थ खाणे; जाग्रण करणें। अनियमितपणें
योफे व वागणें इत्यादि करणांनी शरिरांत उष्णता उत्पन्न होते. ही
उष्णता रक्त विघडविते. तिचा संचार सर्व भागावर होत असतो.
उष्णतेने सर्वीगास कडू सुटते, हातापायाची आग होते, डोळे जळकळ
करितात, रक्त बिघडल्याने खरूज, गलंडे वैगेर रक्तदोष उत्पन्न होतात,
बोके चढते, झोप नीटशी येत नाही. थातुस्थानी इचा सिरकाव
ळ्यइंास ती शुक्राला पातळ करिते त्यामुळें शुकस्त्राव होत असतो.
रषप्रावस्थाही होते.

उपचार-हा आजार जडवून घेतलेला असतो. या कडकीचा
रंपरिणाम शरिराच्या च्या धातुपर्यत झाला असेल त्या मानानें बरे होण्यास

- १ ८५-
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दिवसगत लागतील. सुमारें दोन किंवा तीन सतकांत गुण येतो खरा;
परंतु एक वर्षपर्यतनीट प्रकृती सांभाळली पाहिजे. मनमानेल तसेवर्तन
ठेऊन चालणार नाहीं.

औषधाने होणारी उष्णता.
बाहेरख्यालीच्या नादाने गर्मी, परमा वगैरे रोग जडले म्हणणे

मनुष्य वावरतो. समाजास तोंड कसें दाखवावे याची त्याला लाजवाटूं
लागते मग तो सहज लवकर गुण येणारी औषधे पाहूं लागतो.. जशा
वेळीं तो साहजीकच एखाद्या अडाणी माणसाचे हाती लागतो. हे
असले वैद्य प्रत्येक ठिकाणी असतातच. ते कड्ये रसायण देवून
रोगाला ४-७ दिवसांत वरे करितात. हें कच्चे रसायण म्हणजे
अशुद्ध पारा होय. आयुर्वेदांत पान्याला ' रसराज ' म्हणून त्याचीयोग्यता,
महत्व दर्शविले आहे. पारा शुद्ध करण्याची खटपट फार आहे. त्याचे-
क्र पुष्कळच संस्कार करावे लागत असतात. इतक्या तव्हेने पाराकोणी
तयार करित नाहीत. यामुळेच औषधाचा गुण यावा तसा येत नाही.
कथ्या पाऱ्यनें अमी, परमा वगैरे विकार तात्काळ दबले जातात. पारा,
हिंग्रळ इत्यादि द्रव्यें चिलींत ओडावयाख देतात. रसकापूर वगैरे
त्वेन्नस पोटांत देतात. पथ्य अगदीं कडक म्हणजे भाकर व आळणी
मरण असे सांगतात. या प्रयोगाने रोग्यास तात्काळ सुटका झाली जसे
वाटते खरें; परंतु ही सुटका रोगांतून नक्त वन्यांतून आहे. पारा हा

-१ ८४-
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कांहीं स्वस्थ बसणारा नाहीं. हा पारद मारलेला नसत्याने जीवंत असतो.
तो सर्व शरिरभर फिरत राहतो. अशा स्थितींत कांहीं महिने जातात
शरीरांत उष्णता वाढू लागली म्हणजे तो पारा बाहेर पडण्याचा मार्ग

बाई लागतो. त्याला बाहेर पडण्यास मार्ग न मिळाल्याने तो सर्कगास हिले
पाडून त्यांतून बाहेर पडतो या स्थितीला ' पारा फुटला ' असे नांव आहे.
सांध्यांतून कळा होई लागतात. ही स्थिती फारच भयंकर आहे. यांतून
फारच थोडे रोगी वाचतात जरी स्वतंत्र रोग नाहीं तर? पण लोक
फसतात म्हणून याचे स्पष्टीकरण येथें मुद्दाम केलें आहे.

दुसरी गोष्ट, समजून उमजून कडक औषधे देऊन उष्णता वाढविणे
ही होय. ज्वराचे जे अनेक प्रकार आहेत त्यांतले कित्येक अवर फार
हट्टी असतात. कित्येक रोग औषधाला लवकर दाद देत नाहींत त्यांना

' हट्टी रोग ' असे म्हणतात. तेव्हां पढीक वैद्य किंवा पदवीधर डॉक्टर
सुद्धा रोगाला कवण्यांत आणण्याकरिता कडक औषधांची योजना
करितात. रोग्याचे अनिष्ट व्हावें म्हणून डॉक्टर, वैद्य हे प्रयत्न करित
नाहींत खरे परंतु त्यापासून पुढें कडकी मात्र कायम वसते. आजारी
मनुष्यही त्या रोगास कंटाळलेला असल्याने हा प्राण नको असे त्याला
होऊन जाते. अशा रीतीनें कडक औषधे वापरल्याने जी उष्णता उत्पत्र
होते त्या योगाने पुढे कडकीचा त्रास होऊं लागतो. मग ही कडकी
लवकर निघत नाही. उष्णता झाली म्हणून थंड औषधे घ्यावीत हेंच
सारके रहाटगाडगे सुरू होतें.

टे७-
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अशा कडकीमध्ये दुग्धाहार करणें, दुधाचेच पथ्य करणें व

बूच औषधे म्हणून घेणे फार फायदेशीर होतें. याशिवाय सर्व तन्हेनें

उपयोग असें दुसरें औषधच नाहीं.
उपचार-ज्या औषधाने उष्णता वाढली असेल त्याचेविषाचें

मानाने हा रोग बरा होणयस मुदत लागत असतें. या रोगांत उष्णता
न वाढेल असेच वागले पाहिजे. जाग्रण दिवसा निजणे काळजी
करणे, वातुळ व उरण पदार्थ खाणे वर्ज करावे.

अशा रोग्यांनी लंघन करूं नये. वाटल्यास प्रथम कोठा
शुद्ध करण्याकरितां एनिमा घ्यावा व दुग्धाहारास सुरवात करावी.
कौचशुद्धि होत नसल्यास दुधाचें प्रमाण वाढवावे.

दुग्धाहारानें बरें न वाटता रोग वाढत आहेअसेंवाटल्यास छुपा-
हार एकदम सोडू नये. दुधाबरोबर फळें खाण्यास सुरुवात करावी.
एकदम अन्न खाल्ले तर: उपयोग न होतां उलट अपाय होण्याची भीती
मात्र फार आहे.

हा विकार पूर्ण बरा होण्यास एक वर्षाची मुदत आहे! तरी पण
दोन सतकांत गुण दिसूं लागतो

जीणे-उदर.
जोराचा ताप औषवानें दबला जाऊन किंवा त्याची ठराविक

मुदत होऊन गेल्यावर पूर्णपणे नाहीसा होत नाहीं थोडासा तरी शि?क
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राहतो. त्यावेळीं कांहीं जपथ्य झलितरतीसाधारण मानाने तसाच
रहात असतो. हा ज्वर बहुधा रात्रीं येतो किंवा दिवसा आला तरी
कळून येत नाहीं. फक्त त्यावेळीं ग मोडून आल्यासारखे होतें. रुाठ्यि
कत फार होतो. तोंड कडवट किंवा गुळचट होते. याची उपेक्षा केली
न तो वराच काल राहिला तर क्षयांत त्याचें रूपांतर होऊन रोग्याख
वमसदन दाखवितो.

उपचार-आरंभी एनिमा घेऊन कोठा साफ करून घ्यावा;
नंतर दोन तीन दिवस लंघन करून मन दुग्धाहारास सुरुवात करावी.
तीन सतकें शेळीच्या किंवा गाईच्या दुधाचा दुग्धाहार करावा. पूर्ण

निरोगी होण्याची मुदत सीन महिन्याची आहे.
पांडुरोग

कारण-फार स्त्रिग्धसेवन करणे, अति मद्यपान अति लान्स
पदार्थ साणें, मीठ व दूध, उडीद व मिष्टान्न, तीळ व मलय यांचे अति-
भक्षण, दिवसास निजणे, अति ती पदार्थ भक्षण करणें इत्यादि
कारणांनी हा रोग जडतो.

लक्षणे--साधारण त्वचा विदारण; तोंडाला भूका येणे; हात
पाय गाळणे; डोळे सुजणें; अन्न न पचणें; मलमूत्रांना पिवळेपणा
येणे ही सामान्य लक्षणें होतात. डोळे, मला मूत्र व नखे ही पिवळट
हो, ज्वर, सूज, ओकारी, श्वास, खोकला व अग्निमांद्य ही लक्षणे
मुख्यत: दिसून येतात. या रोगांत आग पांढरे होतें म्हणून याला पाडूरोग
असें नांव पडलें आहे.
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उपचार--असाध्य रोगाच्या पहिल्या सदरांत येणारा हा रोग
आहे पहिली गोष्ट म्हणजे मनोविकारताव्यांत ठेवणे हीआहेसुखातीस
लंघनकरावे. चार सके दुग्धाहारकरावा. दुग्धाहाराचाकंटाळा आस्थाच
मध्यंतरी एक दिवस फलाहारकरावा.

मुळा, भोवळ.
कारण--शारीरिक शक्ति कमी झाल्यावर पचनास जड अस-

णारे जिन्नस भक्षण करणे; मण्याने वेगास विरोध करणें यामुळे
दोष कुपित होऊन ते चसुरादि ज्ञानेंद्रिये व मनोवाहिनी नाडी या
ठिकाणी जाऊन सूर्छा उत्पन्न करितात.

लक्षणें-डोळ्यापुढे एकदम चक्कर येऊन मनुकयबेशुडूपडतो.
हा झटका निघून गेल्यावर तो शुद्धीवर येतो. अंगावर शहारे उभे
राहतात. श्वास गुदमरून छाती दुखू लागतें.

उपचार-एखादे वेळीं येणारी भोवळ वेगळी व क्रचेवरयेणारी
वेगळी असें नाहीं तरी पण भेद मुदतीचा आहे. गाईचे किंवा म्हशीचे
दुधाचा दुग्धाहार करावा. मुदत सात ससकाची आहे.

उन्माद.
कारण-भय, शोक, कामवासना, मनसोक्त खाणे इत्यादि

कारणाना वातादि दोष वृद्धिंगत होऊन आपल्या नित्याचा मार्ग सोडून
अन्य वाहिनी होऊन मनोवाहिनी नाडीच्या तेथें जाऊन चित्तश्रम उत्पन्न
करितात. इंद्रियाचे शान नष्ट होते.
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मिल्क डाथेट इन्फक्टर.

लक्षर्णे-काही कारण नसता हसणे, रडणे, गाणे, नाचणे,
लाज लज्जा याची शुद्धि नसणे, आपण कोण, व कोठे आहोत याची
सुद्धा शुद्धि नसणे, जीव घाबरणे.

उपचार-लघन व कोठा साफ करून घेऊन दुग्धाहाराख

सुरा करावी. सात सतर्कात गुण आला तरी एक वर्ष जपलेंपाहिजे.

ऊदर
कारण--अप्रिमांद्य, अजीर्ण, विरुद्धहार, भोजनावर लागलेच

भोजन करणें या कारणांनी उदर रोग होतो.
लक्षणें-पोट फुगणें, चालण्यास शक्ति नसणे, अशक्तता अ-

ग्रिमाद्य, सूज, कानी. दाह, तंद्री ही मुख्यतः असतात.
उपचार-जलोदर पहा.

गंडमाळा
खाण्यामध्ये कफकारक जिन्नस आल्यानें कफ कुपित होऊन

त्या योगाने मानेवर, हनुवटीचे खालीं बोराएवड्याल्या रक्त बिघडल्याने
गाठींची माळ लागते; तिला गंडमाळा असें नांव देतात.

उपचार-ााईच्या दुधाचा दुखाहार सहा सात सके केल्याने
या माठीं नाहीशा होतात. पूर्ण मुदत दोन वर्षाची आहे.

कुष्टरोग ( कोड)
श्रीसेवन, मद्य, मांस, द्रव, सिम, जड इत्यादिकाचे अति सेवन

करणें; व्यायाम, संताप, श्रम, भय, अजीर्ण्र्र इत्यादिर्काचे ' अति '
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दुग्धाहार ाचांकत्सा-ाrंश्ऊःक्षक

प्रमाण झालें म्हणजे कोड उत्पन्न होते. याचे अठरा प्रकार आहेत. हा
रोग स्पष्ट दिसत असतो.

उपचार-रोगाचे मानानें दिवस लागणारच. बरें होईपर्यत हीच
रथाला मुदत आहे. तरी तीन महिने पर्यत सशास्त्र गाईच्या दुधाचा
इग्धाहार करावा. दोन वर्षे प्रयत्न करण्यास हरकत नाहीं.

आम्लपित्त
शिळे, आनले व विषादिकांनीं दुष्ट झालेलें अन्न सेवन केल्याने

पित्त प्रकोप होतो. आहाराचा पाक चांगला होत नाहीं; श्रम केल्या.
शिवाय थकवा येणे, उमासें येणे, कंडू सुटणे, आंबट टेंकरा येणे
इत्यादि लक्षणांनीं युक्त असें हें आम्लपित्त अखेर फार वाढले म्हणजे
तोंडावाट अगर शुदद्वारानें तें बाहेर पडते.

उपचार-पित्त विकारांत साधारणतः लंघन मानवत नाहीं.
एनेमा फायदेशीर होतो. नंतर गाईच्या दुधाचा दुग्धाहार तीन ते चार

ऽ५सतक करावा.
मस्तकष्ट.

साले अन्न नीटपणे पचन न झाल्यानें आतड्यात मळ द्याच-
तो यामुळे पित्त व वात हे कुपित होवून मस्तकांत शिरतात. यामुळे
मस्तक चढून मस्तकसूळ उत्पन्न होतो. बहुधा या रोगांत शौचशुद्धि
होत नाहीं.

उपचार--कोठा साफ करून घेऊन दोन सके गाईच्या किंवा
अशीच्या दुधाचा हुश्यार करावा..
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सग्रहणा
अतिसार बंद झाला असतां अग्निमद होत असतो; अशा स्थितींत

विरुद्ध आहार झाला म्हणणे त्यापासून आमांश होवून अग्निचे स्थान
दुष्ट 'तें. यामुळे मळ आमरूपानेच पडतो. अतिसारानेंच हा रोग
होतो असें नसून केवळ खाण्यानेसुदा हा विकार जडतो. यांत मुख्यतः
पोटांत कळ येऊन मुरडा होतो. रोग जसजसा जुना होतो तसतसे
आममिश्रित रक्त पडूं लागतें.

उपचार-बकरीच्या किंवा गाईचे दुधाच्या दुग्धाहारास
एकदम सुरवात करावी सामान्य विकार सप्तकांत बरा होईल. रोग

.सेल तर जास्त दिवस लागतील. म्हशीचे दूध वर्ज समजावे.

-मानासक चिकार.
मनाला विकार होत नसून मनाचे विकार असतात; म्हणजे हे

विकार आपण उत्पन्न करितो असें म्हणावयास कांहीं हरकत नाहीं.
यांचीं कारणें व लक्षणें ती काय द्यावयाची? होतील तीं कारणें व
आपण करून घेऊं तीं लक्षणे असेच मानावयास हरकत नाहीं.

या सदरांत काळजी, चिंता, दुसऱ्यांचा त्रास, भांडणतंटा,
संताप, भीती, दुःख, कुविचार इत्यादि विकार येऊ शकतात. हे सर्व
मानसिक असल्याने त्यांना मानसिक म्हणावयास हरकत नाहीं.
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डत्याहार-चिकित्सा-शिक्षक.

या रोगावर कोणत्याही वैद्यक ग्रंथांत औषधोपचार सांगितले
नाहींत. तेव्हां हे नाहींसे होण्यास किंवा त्यांचा त्रास कमी होण्यास
काय उपचार करावेत? असा प्रश्न सहजच येणार.

याला उत्तर म्हणजे प्रत्यक्ष अनुभय होय. चालू अनुभव
असा आहे कीं ज्याची शरिरसंपत्ती चांगली आहे, जो सशक्त असेल
त्याला हे विकार फारसे बाधत नाहींत. पैलवान लोक रागीट नसतात;
ते लवकर चिडत नसतात असा अनुभव आहे. याकरिता तशी प्रकृति

ठेवणे हेंच प्रावर औषध होय. अशा तऱ्हेने शरीर सामर्थ्य मिळविर्णे
असेल तर दुग्धाहारच केला पाहिजे. म्हणूनच या रोगाला दुग्धाहाराने

के होणाऱ्या रोगाच्या सदरांत घातले आहे.
उपचार--मनास बरें वाटेल असे करावे; म्हणजे प्रकृतीला

सोसेल तेंच केलें पाहिजे. प्रकृति व मन यांची सांगड जमविली पाहिजे.
मुख्य औषध म्हणजे आत्मविश्वास हे होय. हा बळकट

करावा. यांतून मी पार पडीन अशी खात्री बाळगून दुग्धाहार करावा.
व्यवहारांची भानगड फारशी मांगे लावून घेऊं नये. बरें वाटेपर्यंत
गाईचे दुधाचा दुखाहार करावा. मध्यंतरी फलाहार वाटल्यास करावा.

शरीराची झीज.
हें यंत्र दररोज चालत असतां त्याला झीज कांहीं तरी येणारच

कठीण अशा लोखंडाची यंत्रे भिजतात, निकामी होतात मग अस्थि
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मांसमय शरिराची काय कथा? तेही झिजणारच. यंत्र झिजू नये
म्हणून ज्याप्रमाणे प्राला तेल, रोगण घालतात त्याप्रमाणें आपण या
कुरिरयंत्रास काय घालतो? शुष्क अन्न घालून काय उपयोग? खूप,
धूप ही शरिरयंत्राची तेले होत. ती त्याला भरपूर मिळाली म्हणजे हे
यंत्र सुरळित सुरू असतें. यंत्राची थोडी झीज झाल्याबरोबर ज्याप्रमाणें

नंद पडत नाहीं फक्त अव्यवस्थितपणें चालते; तीच स्थिती शरीराची
आहे. म्हणून इतर आहारांपेक्षां याला दुग्धाहार श्रेष्ठ आहे.

शरिराची झीज भरून काढण्याकरितां निघालेलीं औषधे आपण
येतो. अशा वेळीं आपण थोडासुद्धा विचार करित नाही. औषधाने
-रमईःरराची झीज केव्हांही भरून येणार नाहीं; मग अशीं
'लेषिघे एखादा डॉक्टर काढे किंवा वैद्य काढी. औषधापेक्षां दुग्धाहार

इंच शरिराची झीज अधिक लौकर भरून काढील तेव्हां हाच नैसर्गिक

उपचार करा म्हणजे तुमची प्रकृती निरोगी राहील.
प्रत्येक रोगाची कारणें व लक्षणें देत बसलों तर ग्रंथ फारच

मोठा होईल. आपल्याला मुख्यत: आपल्या विषयापुरते पहावयाचे
आहे. प्रत्येक रोगाचे कारण, लक्षण समजून घेऊन कांहीं वैद्य बना-
वयाचें नाहीं. आपल्यापुरते. आपल्या ड्युबापुरतें पहावयाचे आहे.
(तेव्हां याचा इतका विचारच करावयाचें कारण उरत नाहीं. कोणता
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रोग दुग्धाहारानें बरा होतो. हे लक्षात ठेवा. तुम्हाब्रा कोणतांही
रोग जडलेला असो; त्याला आयुर्वेद कसलेही नांव देके; जलोपॅक
कांहीं म्हणो; अगर होमिओपाथी वाटेल तें करो तुम्ही एकदम भिस्त.
डायेट पॅथी कडे वळा. दवाखान्यांत जावयास नको. औषधे जाणख
वयास नकोत. फक्त दुग्धमाशनोपचार करा; म्हणजे तुमची तंगापासून
खास सुटका होईल.

यापेक्षा रोगांची नांवे, त्यांचीं कारणे, लक्षणे ज्याला हशे
असतील त्यांनीं तीं वैद्यकशास्त्रांत पहावी; म्हणजे त्यांना सर्व पारीक
खारीक माहिती मिळवून सर्व गांची नामावळी समजून येईल

उपचार-उपचार करणेपूर्वी झीज होऊं न देण्याची पूर्ण

चवरदारी ध्यावी. आरंभी सोसेल त्यामानाने दोन तीन दिवस ५५,
करावे व वाटल्यास एनिमा ध्यावा। नंतर दुग्धाहारास सुरवात करावी
उपचार करण्यापूर्वी वजन करून ते टिपून ठेवावे व झपाहाचे एक
सक झाल्यावर फिरून वजन करून किती वजन वाढले ते पहावे
आपल्यास पाहिजे असेल तेथपर्यंत गाईच्या, म्हशीच्या किंवा बकरीच्या

ईज५.५१ - २है७९२करतां
आत खास सुरवात करून२हे६ं ???????? यमग२



मिल्क डाथेट इनदक्टर.

दुधानें :बरें होणारे किरकोळ रोग-
१ डोळे आल्यास- मिचें दूध दिषसाख ४।५ वेळी

डोळ्यांत घालावे व डोळे मिटावे. या योगाने डोळ्याची आग कमी
होईल व सूजही कमी होईल. असाच प्रयोग कांहीं दिवस सुरू ठेवि-
श्वास डोळ्यांतले फूल सुद्धा झडेल.

२ मस्तकSl-जिचे दूधाने डोके चोळले असतां मस्तक

फ राहतो. असा अनुभव आहे.
३ कर्ण-शूळ-स्त्रियांचे दूध कानांत घातले असतां लणक-

कारा कान संकुलेला कान बरा होईल.
४ झोप न आली तर-स्त्रियांचे दुधाचे कांहीं श्रेय नाकांत

पासस्थाषर शांतपणे होप लागेल.
५ उलटी-दुधात बर्फ टाकून तें घेतल्याबरोबर ला मंद

होतात असा अनुभव आहे.
६ सूत्राघात-दूध गरम करून त्यांत थोडा मुळ टाकून

घेतला की तात्काळ रोग वरा होईल.
७ ढग्याची धडधड--इत्याहारानें ही पीडा दूर होवून

स्मरण शक्ति वाढते.
८ अर्धशीशी - -गाईचे दुधांत बदामाच्या सात आठ बिया

वाटून त्यांत साखर घालून.त्यांची खीर करून ष्याची.
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९ सूळव्याध--रक्ती मुळव्याध असेल तर पावशेर ते दोक्
पावशेर दुधांत एक लिंबाचा रस घालून तें घेणे. तीन चार दिवसांत
कोर कमी येईल.

१० उकर-या रोगांत विशेषतः उंटिणीचें दूध फार
चांगला उपयोग करित्ये.

११ उचकी-गाईचे दुधांत थोडी वस्त्रगाळ सुटीचे चूर्ण

वाचन घेतलें असतां उचकी थांबते,
१२ पोटांत कांच गेल्यास--चुकून अन्नाथरोपर कांच

पोटात गेल्यास केवळ दुग्धाहारावर रहावे.
१३ गंधक वीष-अशुद्ध गंधक पोटांत गेल्यास चक्क.

दाह होतो; तेव्हां दुधांत तूप मिळवून ते घेणे.

१४ भनशीळ वीष-गाईचें ईशांत मध मिळऊन ते तीर्थ

चार दिवस घेणे.
१५ मुखकांती--गरमपाणी दोन भाग व दूध एक मात्र

घेऊन सकाळ संध्याकाळ पांच पांच मिनीटे चेहेरा घुतस्यास मुखाची
काति खुलेल

१६ सूज-मेडीचें दूध सुनेवर लावल्याने चांगला फायदा
होतो. मेटीचे दुधांत एरंडाचे वी घालून त्याची खीर करून मुजेवर
केप घातस्यास सूज जलदी कमी होत जाते.
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मिल्क डायेट हत्त्वक्टर

१७ कफ, खोकला, श्वास-यावर गाढवीचे दूध अत्यंत
फायदा करिते. मुलाचे पोटातला म्हणून एक विकार होतो. त्याला
' उडते ' असेही म्हणतात. हा कफापासूनच होतो; यावर गाढवीचे
दवाचा फार चांगला फायदा होतो.

१८ वीषावर-भांग, गांज्या, कण्हेरी, धोतरा वगैरे मादक
पदार्थाचे वीथावर गाईचे दुधांत थोडी साखर घालून पिण्यास देणे. उलटी
होऊन पडेपर्यंत दूध पाजावे, उलटी झाली की वोषबाधा होणार नाही.
दुग्धाहार मोडावा कसा १-दुग्पाएमशर-, सुरवात कशी करावी आणि दुग्धाहार कसा करावा
याची माहिती वर दिलीचे आहे,. किती मुदतीपर्यंत याचाहि उलेल
रोगानुसार केळेलाच आहे. शक्ति वाढविणेकरिता दुग्धाहार करणें असेल
तर चापस्याला पाहिजे तितकी शक्ती येईपर्यंत तो करावा.

यानंतर दुग्धाहार सोडावा कसा? हा प्रश्न येणारच. दुधाचें
महत्व फार आहे। तेव्हां अन्नाहारा ऐवजी सर्वकाळ सुमाहार करणे
चरत फायदेशीर होईल, परंतु तसें निभेल कीं नाही हा मोठा प्रश्न

आहे, तसा तो निभल्यास फारच उत्तम होईल, परंतु जर कोणास कांहीं
काळपर्यंतच दुग्धाहार करावयाचा असेल तर तोसोडतानासुद्धा नियमा-
नुसारच सोडला पाहिजे, नाहींतर अपायहलेलाचा संभव असतो म्हणून
पुराम दुग्धाहार सोडावा कसा १ हे आम्ही थोडक्यांत सांगणार आहोत.
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दुग्धाहार-णिकित्सा-शिक्षक

सुभाहार एकदम सोडून अशाहार करूं नये; कारण सुमाहार
सोडल्यावर तिखटाचे वगैरे पदार्थ जास्त खाण्याची हाव सहजच जास्त

होणार म्हणून योग्य ती खबरदारी घ्यावी. एकदम अन्न खाण्यास सुर.
वात करूंच नये.

दुग्धाहार सोडाव्याचा असेल त्या दिवशी दुधाचे प्रमाण कमी
करून प्रथम एक दोन दिवस द्राक्षे, संत्री, नारिगे, डाळींचे व.
फळांचा रस काढून तो चमचा चमचा ध्यावा; मग पुढे अनुकुळता
असल्यास पोप, सफरचंद, काकडी, खरकू। रामफळ यांचा थोडथोडा
मगज खाण्यास आरंभ करावा. ह्याप्रमाणे एक वेळ दूध व एक वेळ
फळांचा मगज अशा रितीनें दोन तीन दिवत करूण फलाहार पचनी -

पडला म्हणजे मग सूनच हुलगे यांचे कड्या किंवा भाताची पेज अथवा
कफेरी ह्याप्रमाणे एक वेळ दूध व एक वेळ कडण ध्यावे. ह्याप्रमाणे

तीन दिवस केल्यानंतर सातवें दिवशीं फक्त दुपारचे जेवणाचे वेळी थोडा
भात खावा व वाकीचे दूध घ्यावे आठवे दिवशीं दुपारचे जेवण नेहमी-
पेक्षां कमी असे घ्यावे. नववे दिवशीं संध्याकाळीं सुद्धा जेवावे. एकदम
सिटाचे वगैरे पदार्थ अगर तोंडी लावणी भरपूर घेऊं नयेत, नाहीतर
अपाय होण्याची भीती जास्त आहे. अशा तव्हेनें दहा करा दिवसपर्यत
साण्यासंबंधानें फार जपत असावे. जितके दिवस दुग्धाहार केला असेल
तितके दिवस पथ्याने राहिक्यासारखे रहावे. अगदीं वेताने असाहार
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करावा. यो मुदतींत कांहीं अजार झाल्यास वावरून जाऊन औषथोप-
चार करावयाचे भानगडींत पडूं नये. साधारणतः ज्या कारणानी प्रकृती

निवडली असेल तें .कारण नाहीसें करावे म्हणजेझाले. या योगानेमकृती
नीट राहील, घाबरेपणाने भलतेच उपाय करून त्याचे अपयश जुन्या-
हारावर देऊं नये म्हणून वरचेवर सूचना देणे भाग पडत आहे.

दुग्धाहार करण्याचे सामन्य नियम-
दुग्धाहार कसा करावा याचे शक्य तितके वर्णन आले आहेच.

मुख्य मुख्य गोष्टींचे स्पष्टीकरण यथायोग्य स्थलीं केलेले आहेच. लाभ-
माणें दुन्याहार करावा. दुखाहाराचें नियम म्हणून कांहीं वेगळे नाहींत.
फक्त जे मुदे या पुस्तकांत विवेचन रुपाने आले आहेत तेच येथे तत्र -
रूपानें एकत्र दिले आहेत.

१ दुग्धाहारास सुरवात करणें पूर्वी लघन-उपषास-करावे. ओवेल
त्या मानानें एक दिवस, दोन दिवस अगर तीन दिवस लंघन करावे।
म्हणजे या योगाने प्रकृति साफ 'होऊन दुग्धाहार करण्यालायक होते.

२ दुग्धाहाराचेच नव्हे तर इतर दूषसुद्धां स्वच्छ असावे. युथाच्या
स्वड्येनदल खबरदारी ध्यावी.

३ अनावराची धार आपण समक्ष उभे राहून फटस्वख्येने
कापून ध्यावी.



सुय्याहर-चाकसा- ाशक्षक

४ स्वच्छ भांड्यास दूध घ्यावे. षऐका स्पष्ट भांडीजकाते.
५ दूध तापवितांना नीट खबरदारी घ्यावी.
६ केवळ दूध पचत नसेल तर पाणी घालावे-ते पाणी केगाळून घ्यावे.

७ दूध तापल्यानंतर घे गावन घेतल्यास मरे.

८ टूथ घेणे ते एकदम घेऊ नये, थोडे थोडे-केटकेट द्यावे

९ दूध घेत असतां दाताचा जबडा हालवित असावा. आपण
एलादा पदार्थ खातो अशा तचेनें तोंड हालवावे; म्हणजे पेंडांत पच-
मोपयोगी लाळउत्पक्र होते. जीभही हालवावी.

१० इव नेहमी ठराविक वेळींच घेत जावे. कामाच्या सवडीनुसार
दूध घेण्याच्या वेळां ठरवाव्या. दोन दोन तासांनी तूच घेणे उत्तन

जसे कित्येकांचे मत आहे. निदान दिवसांतून तीन चार वेळां रच
घ्यावे. आपण दिवसांतून दोन वेळां भोजन करितो; तसे दुग्धाहाराचे
करून उपयोगी नाही. कर्मीत कमी तीन वेळां तरी दूध अवश्य च्या

औषध म्हटलें की पथ्यपथ्य वर्णन हे येतेंच आहे शत

: करावें हे पथ्य सांगितल्यानंतर अपथ्य राहिले आहे ३ :



मिल्क झाबेट झनकर.
काय करूं नये १--

१ अगदीं थंड गार झालेलें दूध पिऊं नवे.?२ फार ऊन दूध नेऊ नये.।३ दूध एकदम घेऊं नवे.
४ दुग्धाहार सुरू असतां पाण्याशिवाय दुसरा कोणताही पदार्थ

काऊ नये किंवा पेय पिवूं नये.
५ दुग्धाहार सुरू असतां जागरण करूं नये.
३ एक दोन दिवस दुग्धाहार करून कांहींच चमत्कारिक फेर-

फार एला ना! इहमत दुग्धाहार सोडू नये.
७ दूध पचविणारी म्हणून निघालेली औषधे घेऊं नयेत.

२ भूक लागली कीं घे दूध असें कर्मी करूं नये.
९ एखाद्या रोगाकरिता किंवा शक्ति वाढविण्याकरिताजर तुम्ही

इत्याहाटे. भूर्जनेत असला तर तो नियमित-ठराविक-मुदतीचा दुग्धाहार
होय. हा. सैडिल्यावर तुम्ही एकदम अन्नाहार जास्त करू नका. मचम
एक, दोन दिवस केवळ फलहारावररहा व मगथोडे थोडे अवघ्या.

१० सून घेतल्याबरोबर शारिरीक मेहनत करूं नका.
रे रे व्यायाम केस्याबरोबर इच घेऊं नका.
रं २ झोपण्यापूर्वी दूध घेऊं नका. निदान दोनणताग्र.तरी अर्थ

क्ये असला पाहिजे. '' - रे - -६७७,..८०२८ ५ ??. ५२५७
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भरपूर सुधारून वाढविलेली खास चवथी आवृत्ति
नुकतीच विक्रीस तयार झाली १ :

सचित्र कोमोपॅथी ईस्टर.
किं. एक रुपया. व्ही. पी. द्ये १-६

महादेव हरी मोडक, बी. ए. ( पडघवली -आमचे बंधु
कै. माधवानुज यांस पीतजल पानाने बद्धकोष्टापासून मुक्त केलें.
' आरोग्य भास्करा दिच्छेतुर '' या कवि वाक्याचें तत्वार्थशान

मला झालें व वरेण्यभर्गा विषयीं प्रेम दृढावले सांप्रत ' टिशु ' रमेडीज-
ही माझें हाती मागे पडत चलल्या. गेल्या महिन् गत नी मुंबई
असतां कंडूनें फार गांजलों. अंगास दूध साखर, तेल लावले. फायदा
झाला ताहीं. अखेर घरी येऊन सोनेरी पाण्याने अर्ध अर्ध घटका सर्वांग
स्पंजाने घासले व कौतुकाची गोष्ट-दोन दिवसांत केश मुक्त लाल. ह.
जेथे स्वानुभवच आहे. तेथें अन्य प्रत्यय कशाला. खरखर जो कोगिश्
स्वल्प, सोप फुकाचे स्वाभाविक शास्त्र स्वतः अभ्यासून दुस-गम मदत
करील त्या संबंधाने मी. ' नचतड्याजमनुष्पेषु काडे प्रियक-
कृत्तमः ।। असें मगवद्वाणीने म्हणान आणि आरपस अर्थात यांत आळाच.
आपलेपुस्तकाची द्वितीयावृत्ति मी वाचली. मराठींत इतपत संग्राह्य पुस्तक

या विषयावर दुसरें नाहीं. भाषा सोपी, मांडणी, व्यवस्थित व हेतु
प्रामाणिक दिसून येतो. दर आवृत्तीस अधिकाधिक भर पडून ग्रंथ

सर्कस-२ळेहीइ- करून आपली रजा घेतो.,

- ८.२० खंखटहूत्त्वैशेर्प्रेमित्र, शनवार, पुर्व-सल.
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