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लहान मुले मोठी चौकस असतात; व ज्ञानसंपादनाविषर्यांची
त्यांची इच्छा प्रबळ असते. याइच्छेच्या अंकुराचेकाळजीपूर्वक संप-
-र्ध्यकरणे हें घरांतल्यावडील माणसांचे एकअवश्य कर्तव्य आहे.
पण मुलांनी विचारलेल्या प्रश्नाचें समाधानकारक उत्तर देता न
आलें म्हणजे वडील माणसे पुष्कळ वेळां स्वतःच्या अज्ञानावर

पांघरूण घालण्यासाठी भलतेच कांहीं तरी सांगून किंवाध्मुलांवर
रागावून त्यांना गप बसवितात आणि अशा रीतीनें मुलांच्याजिज्ञा-

सेचा अंकुर जागच्या जागी खुडून टाकतात. यापासून केवढी
हानि होते याची त्यांना कल्पनाहि नसते. ही अनिष्ट स्थिति
नाहीशी करण्यासाठीं ' कां व कसें?' नांवाची ही पुस्तकमाला
तयार केली आहे. हीत १ पदार्थविज्ञान व रसायन, २ शारीरशास्त्र

व आरोग्य, ३ भूगोल व खगोल, ४ यंत्रे आणि त्यांची रचना,
५ वनस्पतिशास्त्र आणि प्राणिशास्त्र, ६ व्यापार आणि उद्योगधंदे

७ धर्म आणि आचारच ८ विविध अशीनिरनिराळ्याविषयांसंबंधाची
आठ दहा स्वतंल पुस्तकेंप्रसिद्ध करण्याचे योजिले आहे. पैकी हें
दुसरें पुस्तक आहे. यातले बरेचसे प्रश्न मुलांनी मला विचारलेले
आहेत. प्रश्नांची उत्तरेंहि माझ्याच्यानें देता आली तितकी सुबोध
रीतीनें देण्याचा प्रयत्न केला आहे.

या मालेंतलीं पुढचीहि पुस्तके क्रमाक्रमाने प्रसिद्ध होतील.
वैशाख शु० १५ शके १८४६ वा गो आपटे.

आनंदकार्यालय, पुणे
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मश्न १-माणसाला शिंक कशामुळे येते?
उत्तर-माणसाच्या नाकपुडीत एखाद्या पदार्थाचे कण गेले

म्हणजे ते नाकाच्या साईना तेव्हांच कळतें. कांहीं पदार्थाचे कण
असे असतात कीं ते आत आलेले त्या खायूंना बिलकुल खपत
नाही. त्यांना धक्के मारून वाहेर घालविण्याची त्यांची खटपट
लागलीच सुरू होते, आणि त्यामुळें शिंक येण्याच्या अगोदर
आपल्या नाकांत गडबड सुरू झाल्याचे आपणास कळतें ज्या
खटपटीने ते कण बोराने बाहेर हाकून देण्यांत येतात तिलाच
शिंक म्हणतात.

व. २-केव्हां केव्हा माणसाचे डोळे लाल होतात ते
कशाने?



का व कसे?
उ -माणसाचे डोळे लाल होण्याला ताप म्हणजे उष्णता,

राग येणे, दारू पिणे, गांजा ओढणे वगैरे पुष्कळ निरनिराळी
कारणें आहेत. पण सर्वीच्या मुळाशी जें एक कारण आहे तें ३
कीं माणसाच्या डोळ्यांतल्या रक्तवाहिन्या ( म्हणजे ज्यातून रक्त

धावत असतें त्या धमन्या) एरवी इतक्या सुलभ असतात कीं
त्यांतून रक्ताचे तांबडे कण जाऊं शकत नाहींत; पांढरे कण तेवढे
जातात. पण वर सांगितलेल्या गोष्टी घडल्या म्हणजे त्या रक्त-
वाहिन्या फुगतात, आणि त्यांतून रक्तांतले तांबडे कणसुद्धां जाऊं
लागतात. अर्थात् या तांबड्या कणांमुळे डोळे लाल दिसतात.

य. २-२- कशानें शुद्ध होतें? रक्त शुद्ध न झाल्यास
शरीरावर काय परिणाम घडतात?

उ ०-रक्त अशुद्ध होण्याच्या जशा अनेक शीत आहेत
तशा तें शुद्ध होण्याच्याहि पुष्कळ रीतिआहेत. मुख्य रीतम्हटली
म्हणजे एकच आहे; बाकीच्या रीति तिला मदत करणाऱ्या आहेत.
ती मुरव्य रीत म्हणजे आपल्या प्रत्येक चलनवलनाच्या वेळीं
ये-जी? रक्त अशुद्ध होत असतें. तें अशुद्ध रक्त फुप्फुसांत जातें,
आणि आपल्या श्वासोच्छवासाबरोबर आत घेतलेला प्राणवायु कुष्ठ-
सात असतो त्यानें ते रक्त शुद्ध होते. अशुद्ध रक्त शुद्ध न होतां
तसेंच शरीरांत खेळले तर त्यापासून शरीराच्या कोणत्या भागाला
तें अपाय करील व माणसाला कोणता रोग होईल त्याचा कांहीं
नेम सांगतां यावयाचा नाही.



कां व कसें?
म० ष्ट--जेवण्यापूर्वी व जेवतानाहि फारसे पाणी पिऊं नये

म्हणतात. याचे कारण काय?
उ०-आपण खाल्लेले अन्नपचण्याला तोंडातली लाळव दुसरे

कांहीं पाचकरस ( हे आपल्या शरीरांतच असतात) लागतात.
जेवण्याच्या अगोदर किंवा जेवतांना पाणी प्याल्याने त्यांत पाणी
मिसळून ते पातळ होतात व त्यामुळें त्यांच्या हातून पचनाची
क्रिया व्हावी तशी होत नाहीं. यासाठीं जेवण्याच्या पूर्वी पाणी
मुळींच पिऊं नये व जेवतांना सुद्धा होतां होईल तो पाणी पिऊं
नये हें चांगले

अल ५-आपण खूप मेहनत केली म्हणजे अंगांत उष्णता
कां उत्पन्न होते?

उ०-मेहनतीनें श्वासोच्चवनसाची क्रिया जलद चालू लागते.
कारण, शरीरातली यंत्रे जोरानें काम करीत असतात, व त्यांना
एरव्हीपतो अधिक प्राणवायु हवा असतो. त्यामुळें मेहनत कर-
ताना ज्यास्त प्राणवायु आपण पोटांत घेतो. हा वायु शरीरांतल्या
कार्बन नांवाच्या द्रव्याशी मिळून कार्बानिक सिड गॅस उत्पन्न

होण्याची क्रिया सपाट्याने चालते. ही क्रिया चालली असतांना
तिच्याबरोबर उष्णता उत्पन्न होत असते. त्यामुळे मेहनत करीत
असतांना आपल्या शरीराची उष्णता वाढते

म- ६-लहानशा खोलीची सगळी दारें, खिडक्या वगैरे बंद
करून व आत शेगडी पेटत ठेवून पुष्कळ माणसे निजली असली



का व कसे?
तर त्यांना गुदमरायला होतें व कित्येक वेळां ती मरतातहि असे
ऐकतो. याचे कारण काय?

??उ०-गुदमरण्याच कारण त्या माणसांना श्वासोच्छवास

करण्याला प्राणवाय्रु हवा असते, तो त्यांना मिळत नाही.
दर, खिडक्या वगैरे बंद केली असल्यामुळें बाहेरच्या मोकळ्या
हवेला आत येतां येतनाहीं व या मोकळ्या हवेतून प्राणवायू
त्यांना घेता आला असता तो घेता येत नाहीं. खोली लहान
असल्यामुळें तिच्यांत हवा थोडी-अर्थात् प्राणवायुहिथोडा असतो.
तो माणसांच्या श्वासोच्छवासाने व शेगडीच्या जव्ययाने तेव्हांच
संपून जातो, आणि उलट शरीराला अपाय करणारा असा
कार्बानिक सिड गॅस नावाचा विषारी वायू माणसांनी व पेटलेल्या
शेगडीने बाहेर टाकिलेला असतो. म्हणजे माणसांना हवे असतें
तें मिळत नाहीं, आणि नको असतें तें मात्र रगड मिळतें. यामुळे
त्यांना गुदमरल्यासारखे होते. प्राणवायु संपला व विषारी वायु
फार झाला म्हणजे माणसे पटापट मरू लागतात.

व. ७-आपल्या अंगाला घाम कां सुटतो? त्याचा काय
५उपयाग आहे?
उ०-आपण जेवतांना कढी, वरण, ताक वगैरे पातळ पदार्थ

खातो व पाणी पितो. त्यांतला कांहीं भाग अन्नपचनाला लागतो,
कांहीं मूत्राच्या. रूपाने निघून जातो व कांहीं उरतो तो घामाच्या
रूपाने आपल्या कातडीच्या अतिशय बारीक छिद्रांतून माहेर



कां व कसे?
पडतो. आपल्या रवाण्याक्तियातल्या जिनसाबरोवर कांहीं असे
पदार्थ पोटांत नातात कीं, ते शरीराला अपायकारक असतात.
कांहीं अपायकारक पदार्थ शरीराच्या क्रिया चालल्या असतांनाहि
शरीरांत निर्माण होत असतात. ते शरीरांतून घामाच्या रूपानें
वाहेर पडतात. ते बाहेर पडले नाहींत, शरीरांतच राहिले, तर
त्यांपासन शरीराला अपाय होतो. असे पदार्थ घामाच्या रूपाने
वाहेर पडतात हा त्याचा मोठा उपयोग म्हटला पाहिजे.

म० --वाम खारट कां असतो?
उ०-आपण जे पदार्थ खातो त्यांत पुष्कळ क्षार असतात.

ते शरीराला लागत नाहींत. जेवढे लागनात तेवढे घेऊन वाकीचे
पामाच्या रूपाने बाहेर टाकण्यांत येतात. या सारांमुळे घामाला
खारट चव असते.

व. ९-दुसरा एखादा मुलगा आपल्या देखत चिंच खात
असला म्हणजे आपल्या तोंडाला पाणी कां सुटते?

उ०-पुष्क्त वेळां मनाचा परिणाम शरीरावर तत्काळ
पडतो. चिंच हामोठा रुचकर पदार्थ आहे. दुसरा मुलगा ती खात
आहे हे आपण पाहिले म्हणजे आपणालाहि ती खावीशी वाटते.
या इच्छेचा परिणाम आपल्याशरीरांतल्या लाळेच्यापिंडावरघडून
त्यांतून लाळ निघू लागते. त्याला आपण पाणी सुटणे म्हणतो.

व. १ ०-मनुष्याला अतिशय भय वाटलें किंवा अतिशय
आनंद झाला म्हणजे त्याच्या अंगावर रोमांच कां उभे राहतात?



कां व कर्ते?

उ०-भय, आनंद, शोक वगैरे गोष्टी हे माणसाच्या मनावर
घडणारे परिणाम असले तरी त्यांचा संबंध त्याच्या शरीराशी
येतो. कारण, हे सगळे विकार त्याच्या मेंदूतल्या ज्ञानतंतूंच्या
द्वारे कळतात, मेंदूवर त्यांचा परिणाम घडताच माणसाच्या
शरिराच्या कांहीं भागांवरहि ते परिणाम जाऊन पोचतात. माण.
साच्याअंगावरल्या केसांच्या मुळांशी कांहीं पेशी आहेत. त्यांच्या.
वर त्यामुळें ताण बसतो. त्यामुळें त्या फुगतात व त्यामुळें त्याच्या
अंगावरचे सूक्ष्म केस एरव्ही आडवे पडलेले असतात त्यांना
जागा पुरेनाशी होऊन ते वर उचलेले जातात. त्याला आपण
रोमांच उभे राहणे म्हणतो

म० १ १-आपण झेपेत असलो म्हणजे आपणास ऐकू कां
येत नाही?

उ० -आपण झोपेत असतो य चा अर्थच हा कीं त्या
वेळीं आपलीं सगळी इंद्रिये आपआपली कामे बंद ठेवून विश्रांति
घेत असतात. ज्या वेळीं इंद्रियांना पूर्ण विश्रांति मिळते त्या
वेळीं त्याला आपण गाढ झोप म्हणतो. सगळ्या इंद्रियांबरोबर
आपला मेंदूहि विश्रांति घेत असतो त्याचें काम त्या वेळीं बंद
असते. त्यामुळें निजपयानागी आवाज झाला तरी गेले
आफिस त्यावेळीं बंद असल्यामळे त्याची खबर मेंडला पोचत
नाही. अर्थात् माणसाला तो .आवाज ऐकू येत नाहीं पेण मेंदूला
पूर्ण विश्रांति मिळते त्यावेळची ही गोष्ट आहे अशी पूर्ण वि गति
त्याला फार थोडा वेळ मिळते. बहुधा मेंदूचा कांहीं भाग विश्रांति



कां ध कसें?
घेत असतो व कांहीं भाग थोडे फार काम करीत असतो;
निरान अर्धवट जागा .असतो. थोडे फार काम करीत असला
आणि मनाचे साह्य त्याला मिळाले म्हणजे माणसाला स्वमें

पडतात; आणि मेंदू नुसता अर्धवट नागा असला, पण मनाचे
साह्य त्याला मिळाले नाही, म्हणजे त्या माणसाला स्वप्ते पडत
नाहीत, पण लहानसा आवाज झाला तरी तो त्याला कळतो.

व. १ २-गाईच्या स्तनांत दूध कोठून येते?
उ०-प्रप्न्येक प्राण्याच्या शरीराला अवश्य लागणाऱ्या वस्तु

त्या शरीरांतच निर्माण व्हाव्या अशी आश्चर्यकारक योजना परमे-
श्वरानें करून ठेविली आहे. उदा -मनुष्य जें खातो त्याच्या
पचनासाठी त्याच्या अन्नांत लाळ मिसळावी लागते; म्हणून तोंडांत
लाळेचे पिंड ठेविले आहेत. त्यापासून लाळ निघते. तसें गाईला
वासरू झाले म्हणजे त्याच्या पोषणासाठी दूध लागतें. ते उत्पन्न
व्हावें म्हणून परमेश्वराने गाईच्या कासेत तशीच योजना करून
ठेविली असते गाईची कास हा एक पिंडच आहे. गाय जो
दाणाचारा खाते त्याचें पचन होऊन त्यापासून प्रथम रक्त तयार
होते, आणि मग तें रक्त कासेत उतरून तेथें त्या रक्तांतून दूध
तयार होण्याला जी द्रव्यें अवश्य असतात तेवढी काढून घेतली
जातात. त्यांचे दूध होते. तें दूध पुढे. तिच्या अंचळांत उतरते.

२० १ ३-आपणांस आनंद होतो तेव्हां आपण कां हसतो?
त्या वेळीं काय होत असतें?



कां व कसे?

उ०--शरीराचा मनावर आणि मनाचा शरीरावर परिणाम
नेहमी घडत असतो. आपलें मन आनंदित होते तेव्हां त्या
मनाचा आपल्या शरीरावर एक प्रकारे परिणाम घडतो. तो असा
-आपण ज्या खायूंच्या साह्याने श्वासोच्छवास करीत असतो

ते स्नायू कांहीं विचित्र प्रकारे हलू लागतात. ज्या साधूच्या
साह्याने आपण तोंडांतून ध्वनि काढतो तेहि तसेच हलतात कारण,
आनंदाच्या विकाराने त्या स्नायूंना गुदगुल्या होतात. या खायूंच्या
हालचाली बरोबर तोंडांतून कित्येक वेळां ख्रि : खि : हा-हा
हा- भसे निरनिराळे ध्वनिहि आपोआप निघतात. या हाल-
चालींना व ध्वनींना आपण हसणे हे नांव देतो.
व. १ ४--आपण स्वतःला गुदगुल्या करून घेतल्या, तर

हसू येत नाहीं; दुसऱ्याने केल्या तरच येतें. याचे कारण काय?
उल -याचे उत्तर वरच्या प्रश्रांत आलेंच आहे. तें हे कीं

आपल्या हसण्याचा मनाशीं संबंध आहे. ही गोष्ट आपण नीट
लक्षांत न ठेविली तर या प्रश्नाचें उत्तर नीटसे देता येणार नाहीं.
आपल्या मनाच्या निरनिराळ्या स्थितीचे शरीरावर जे निरनिराळे
परिणाम होतात त्यांतलाच शरीराच्या कांहीं भागांतल्या स्नायूंना
गुदगुल्या होणें हा आहे. या गुदगुल्या केवळ मनाला वाटणाऱ्या
आनंदानेच होतांत असे नाहीं. कांहीं माणसांचे खायु इतके कोमल
प्रकृतीचे असतात कीं त्यांच्या शरीराच्या कांहीं विशेष भागांना
एखाद्याने त्याला अगोदर न कळू देता अकस्मात् हलके स्पर्श

८



कां व कसें?
करून तेथील. स्नायूंना उत्तेजित करणाऱ्या रीतीनें वोंटाची हाल.
चाल केल्याबरोबर त्याला गुदगुल्या होऊं लागतात. येथे आक
स्मिकपणा हीच मनाला गोंधळून टाकणारी म्हणजे हसण्याला लाव.
णारी महत्वाची गोष्ट असते. पण आपण स्वतःला गुदगुल्या करून
घेऊं लागलो तर त्यांत हा आकस्मिकपणा नसतो आपण स्वतःला
गुदगुल्या करून घेत आहो ही आपल्या मनाची जाणीवच गुद-
गल्या न होण्याला कारण होते. कित्येक वेळां याच्या उलटहि
च्या

प्रकार गुदगुल्या करणाऱ्या दुसऱ्या माणसासंबंधानें घडत असतो.
म्हणजे दुसरा मनुष्य आपणास गुदगुल्या करूं पाहत आहे हे
नुसते आपणास कळल्याने आपल्या स्नायूंची उत्तेजित होण्याची
तयारी होऊं लागते, व आपणास हा मनुष्य आतां गुदगुल्या
करील अशी जी मनाची जाणीव ती या तयारीच्या मुळाशी
असते. म्हणून त्यानें प्रत्यक्ष गुदगुल्या न करतां तसा नुसता
आविर्भाव केला तरी सासूची उत्तेजित होण्याची तयारी अस-
ल्यानें आपण हसू लागतो. येथें सुद्धा आपल्या मनाची स्थितिच
हसण्याला कारण होते. पण आपण स्वतःला गुदगुल्या करून
घेऊं लागतो तेव्हां आकस्मिकपणाहि नसतो आणि स्नायु उसे-
जित होण्यास जी अनुकूल स्थिति अथवा तयारी लागते तीहि
नसते त्यामळे स्वतःच्या प्रयत्नाने स्वतःस गुदगुल्या करून

५७ळे

घेता येत नाहींत व अर्थात्च स्नायु उत्तेन झाल्यामुळे

६२६ येत नाही. ६५८३र१२५.,



कां व कसे?
म ० १५ --आपण गाढ झोपेत असतीं तेव्हां मोठा आवाज

झाला तरी जागे होत नाहीं; पण बरीच झोप झाल्यावर आपो-
आप जागे होतो. असें कां?

उ ० -झोप म्हणजे शरीराला व मनाला मिळणारी विभाति.
दिवसभर काम केल्याने या दोघांनाहि विश्रांतीची फार जरूरी
असते. कारण, तीं थकली असतात. अर्थात् त्यांना पूर्ण विश्रांति
मिळते तेव्हां- म्हणजे गाढ झोप लागली असते तेव्हां-मन मुळींच
काम करीत नसतें त्यामुळें गाढ झोपते असतांना कांहीं आवाज
झाला तरी तो मनाला कळत नाहीं. अर्थातच मनहि शरीराला
उठवीत नाही. पण पाहिजे तितकी विश्रांति मिळांल्यावर दोन्ही
ताजींतवानीं होतात. मग त्यांना विश्रांती वीजरूरी नसते. त्यामुळे
थोडासा खुट्ट आवाज झाला किंवा तो न झाला तरी शरीर व
मन दोन्ही आपापलीं कामें करूं लागण्यास तयार होतात. यालाच
आपण जागे होणें म्हणतो.

म ० १ द--अमुक अमुक श्रीमंत गृहस्थ हिरकणीखाऊन मेला
असें सांगतात. हें कसें? हिरा हा विषारी पदार्थ आहे काय?

उ ० -.हिरा हा विष। री पदार्थ नाही. तरी तो खाल्ल्याने
मनुष्य मरते ही गोष्ट खोटी नाहीं. मरण्याचे कारण मात्र निराळें
आहे. हिरा हा अतिशय कठीण पदार्थ आहे. त्याची पूड पोटांत
गेल्यास हिऱ्याचे कण आतड्याना कापीत जातात, ' 'आणि त्यामुळे
अतिशय वेदना होऊन मनुष्य मरते.

१.



कां व कसे?
मड १ ७--वैरागी लोक अंगाला राख कां फासतात?
उ०--वैरागी हा शब्द मूळ ' वैराग्य ' या संस्कृत शब्दा-

पासून निघाला आहे. ज्याने संसार सोडला तो बैरागी. अर्थात्
वैराग्याजवळ भरपूर वसें नसावयाचीं. तो स्नान केला म्हणजे
अंग कोरडे करण्यापुरते वस्त्र त्याच्याजवळ नसतें. पण स्नान
केल्यावर ते कोरडे करणें अवश्य असतें. ते कोरडे करण्यासाठीं
वैरागी लोक अंगाला राख फासतात. कारण कीं राखेच्या अंगीं
पाणी शोषून घेण्याचा गुण असतो. शिवाय, राख ही
दुर्गधि व रोगाचे जंतु यांचा नाश करणारी असून हवेत थंडी,
उष्णता वगैरे' जे फेरफार होतात त्यापासून शरीराला कोणत्याहि
प्रकारच अपाय ती होऊं देत नाहीं. राख अंगाला लाविली
म्हणजे ती शरीराच्या रंधांत जाऊन वसते व मग हवेतल्या
फेरफारांचे कांहीं चालत नाहीं.

२०१ ८-पुरुषाक शव्द बायकांच्या शब्दाहून निराळा कां
असता?

उ०-पुरुषाच्यादेहाचीरचनाच नायकांच्या देहाच्या रचने-
हून अनेक बाबतीत निराळी असते. सामान्यतः पुरुषांपेक्षा
स्त्रियांचा गळा ( कंठनाळ) लहानअसतो, व ध्वनिरज्जूहिलहान
असतात. पुरुषांच्या देहांत ही दोन्ही मोठी असल्यामुळें त्यांच्या-
पासून ध्वनितरंगहि पुष्कळ निघतात. त्यामुळे पुरुषांचा शब्द
जाडा व कठोर असतो; बायकांचा लहान व कोमल असत.



का व कसं?
मठ रD--नदतिःस्नानकरणे झाल्यास अगोदर एकदम बुडी

मारावी, आणि मग सावकाश अंग चोळीत वसावे असे सांगतात.
तें कां?

उ०--आपल्या शरीराच्या सगळ्याभागांत सारखी उष्णता
राहिली पाहिजे; काही भागांत ज्यास्ती व कांहीत कमी असें
उपयोगाचे नाहा. यासाठी नदींत किंवा विहिरींत अगोदर पाय
बुडवून बराच वेळ उभे राहू नये एकदम बुडी मारावी. कारण,
नुसते पाय बुडवून ठेविल्याने त्यांच्यातली उष्णता कमी होते,
आणि हात, पाय, डोके वगैरे बाकीचे भाग ऊन राहतात. एक्य
दम बुडी मारूयाने सगळयाच अंगातली उष्णता थंड पाण्यामुळे
सारखी कमी होते, पण तिच्यांत कमज्यास्तपणा नसल्यामुळे ती
अपायकारक होत नाही.

म० २०--गार पाण्यानें स्नान करण्याची सवय नसलेल्या
माणसाने एखादे दिवशीं थंड पाण्यानें स्नान केल्यास त्याला

द. २०५सदा का हात!
उ०-कोणतीहि सवय एकदम मोडल्याने थोडा फार अपाय

होतो. कारण, शरीराच्या अवयवांना पुष्कळ दिवस ज्या स्थितींत
कामे कस्याची सवय जडलेली असते, तिच्यांत ते आपापली
कामे यथास्थित करतात; पण निराळी स्थिति एकदम प्रास झाली
म्हणजे त्यांना बुजल्यासारखे होतें, व ते कामांत चुकतात, व
त्या चुकीचा परिणाम सर्दीच्या रूपाने आपणासदिसतो.

१२



का व कसे?

-.रू.४० २ १-प्राणायाम करतांना हाताच्या बोटांनी नाकपुड्या
दाबून कां ठेवतात?

उ- - प्राणायाम करताना दोन्ही नाकपुड्या दाबून ठेवणें ही
प्राणायाम करण्याची खरी पद्धतिच नव्हे. प्राणायाम म्हणजे
सावकाश व भरपूर श्वासोच्छवास करण्याची पद्धति आहे. दोन्ही
नाकपुड्या दाबून ठेविल्यावर: श्वासोच्छवास कसा करणार? प्राणा-

यामाची खरी पद्धति अशी आहे-प्रथम एक नाकपुडी दाबून
ठेवून अ ( आसू) हा शद्व पांच वेळ उच्चारण्यास जितका
काळ लागतो तितका काळपर्यंत श्वास मोकळ्या ठेवलेल्या नाक-
पुडीने औत घ्यावा. मग वीस असें म्हणेपर्यंत तो श्वास पोटांत
दाबून ठेवावा; आणि मग मोकळी ठेविलेली नाकपुडी बंद करून
व बंद असलेली नाकपुडी मोकळी करून तिच्यांतून तो श्वास

दहा अ म्हणेपर्यंतच्या काळांत सावकार बाहेर सोडावा. या-
प्रमाणे श्वास आत घेणे, तो पोटांत ठेवणे व बाहेर सोडणे या
तीन क्रिया झाल्या म्हणजे एक प्राणायाम झाला असें समज-
ण्यांत येतें.

० २२-आपणास झोप येऊ लागली म्हणजे आपले डोळे
आपोआप मिटतात. ते कां?

उ० -आपणास झोप येतेयाचा अर्थ हा असतो कीं आपल्या
मेंदूला व एकंदर शरीराला विश्रांतीची जरूरी भासते. पण डोळे
उघडे राहिले तर त्यांतून प्रकाश आत येईल व त्याला त्रासहोईल.



कां व कसे?
त्यामुळें मेंदूला विश्रांति पाहिजे असतांहि ती त्याला मिळणार
नाहीं. याकरिता परमेश्वराने डोळे मिटता यावे अशी योजना केली
आहे. अंधार पाहिजे असला म्हणजे जसे आपण खिडक्या लाव-
ण्यास चाकराला सांगतो, त्याप्रमाणें मेंदूला विश्रांति पाहिजे
असली की तो डोळ्याच्या खिडक्या लावन धग असा हुकूम

३आपल्या चाकरांना म्हणजे शरीरातल्या स्नायूंना करतो व त्या-
प्रमाणें करतात. म्हणन झोप घेऊं लागली म्हणजे आपोआप
डोळे मिटतात

व.- २३--कित्वैकांचे डोळे झोपेत सुद्धा अर्धवट उघडे
राहतात त्यांना झोप कशी येते?

उ०-.आपण घराची दारे व खिडक्या लावतो तेव्हां अंधेर
होतो. पण कांहीं दारें व खिडक्या अशा असतात कीं त्या

लाविल्या तरी थोडीशी तरी फट राहतेच व थोडा तरी उजेड
औत येतोच. तेवढा उजेड आत आल्याने मोठेसें बिघडत नाहीं.
पण एकंदरींत दारे व खिडक्या यांचे सांधे नीट न जळले गेल्या-
मुळे तेवढा उणेपणा राहतो. तसें शरीराच्या खायवरै माणसाच्या
मेंदूची हुकमत आहे. त्याने डोळे मिटावयाला वो सांगितले
म्हणजे ते मिटतात; पण कांहीं स्नायूंना ते काम नीटसे न करतां
आल्यामुळे डोळे थोडेसे उघडे राहतात त्यांतून थोडासा प्रकाश
आत गेला तरी त्यामुळें मेंदूला त्रास होत नाहीं. त्यामुळे डोळे
अर्धवट उघडे राहूनहि त्या माणसाचं झोप येते.
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''?का व कसें

-म० २ ४-देवानें आपणांस नरवेंकशाकरितादिली आहेत!
तीं नसती तर चालले नसतें काय?

उ०--वाघ, कुत्री, मांजरे वगैरे प्राण्यांना त्यांची नखें
जितकी उपयोगी असतात, तितकी आपली नखे आपल्या उप-
योगी पडत नाहीत ही गोष्ट खरी असली, तरी त्यांचा आपणा
माणसास कांहीं उपयोग नाहीं असें मात्र समजण्याचे कारण
नाहीं. रानटी माणसांना तरतीं झाडपाला ओरबाडण्याला, मांस
तोडण्याला, व इतर पुष्कळ कामांला उपयोगी पडतात. पण या
शिवाय माणसांना त्यांचा मुख्य उपयोग म्हटला म्हणजे हाता-
पायांची बोटे झिजू नयेत व त्यांच्या टोंकांना ताठपणा यावा
हा आहे. नखे नसती तर आपणास हातापायांच्या बोटांनी पदार्थ
घट्ट धरता ओल नसते.

२० २ भ्य--काही माणसे झोपेत बोलतात, कामे करतात,
आणि चालतात. हें त्यांना कसें करतां येतें?

उ०--आपण चालतो, बोलतों किंवा दुसरी कामे करतो,
त्या सर्वीवर मनाची देखरेख असते. पण मनांचे दोन भाग
आहेत. एका भागाचा संबंध आपण जाणून बुजून जे कांहीं
खरतो त्याच्याशी आहे; आणि न कळत आपण जी
कामे केवळ सवयींने करीत असती (r उदा -भास घेणे
व सोडणे) त्याच्याशी दुसऱ्या भागाचा संबंध असतो. चालणें
हें संवयीनें आपल्या इतकें अंगवळणी पडले असते कीं ते कर-
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कां ध कसे?
ताना आपल्या मनाला फारसा कांहीं विचारच करावा लागत
नाही. कित्येक माणसांना तर चालतांना, बोलतांना, किंवा दुसरी
कामे करतांना सुद्धा तो करावा लागत नाही. ही त्यांची सवय
इतक्या मर्यादेला गेलेली असते कीं झोपेत सुद्धा तीं माणसे
ही कामे करतात. त्या वेळी त्यांच्या मनाचा पहिला भाग अगदीं
स्वस्थ झोपी गेलेला असतो. त्याच्या दुसऱ्या भागाच्या देखरेखी-
खालीं ही कामे चालेली असतात. पण हा भाग न कळत
कामे करून घेणारा असल्यामुळें झोपेत ही कामे करणारांना
मागाहून जागे झाल्यावर आपण अमकी कामे केली या गोष्टीचे
स्मरणसुद्धां राहत नाहीं.

व. ९६ -माणसाला देवाने भिक्या कशासाठी दिल्या
आहेत? त्यांचा कांहीं उपयोग दिसत नाहीं?

उ०-धेयाचा कांहीं उपयोग नाहीं असा मनुष्याच्या शरी-
राचा कोणताहि भाग नाहीं. भिवर्याचा उपयोग कांहीं नसला,
तरी मनुष्याला जेव्हां घाम येऊन त्याच्या कपाळावरचा घाम
खालीं वळू लागतो, तेव्हां तो त्याच्या डोळ्यांत न जातां
बाजूने निघून ' नावा म्हणून देवाने दिलेल्या या कमानदार
केसांचा फार उपयोग होतो. शिवाय कमानदार भिंवयांमुळे
डोळ्यांला एक प्रकारची शोभाहि येते.

व. २७-डोळ्यातल्या अश्रूंचे पाणी खारट कां लागतें?
त्या खारट पाण्यानें माणसाचे डोळे बिघडत नाहीत काय?
रव्ययाने डोळे कां सुजतात?
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कां व कले?
उ०-अश्रूंच्या पाण्यांत क्षार असतो. आपण जेवतांना

निरनिराळया प्रकारच्या भाज्या, चटण्या, वगैरे खातो व पाणी
पितो. त्यांच्या बरोबर पुष्कळसा क्षार आपल्या पोटांत जातो.
इतका क्षार आपल्या शरीराला लागत नाहीं. म्हणून पोटांत गेलेला
फाजील क्षार मूत्र, घाम व अश्रु यांच्या रूपानें शरीरांतून
वाहेर पडतो. अश्रूंचे पाणी खारट असते याचे कारण हे आहे.
पाण्यांत बेताचा क्षार असला तर त्यानें डोळे बिघडत नाहींत.
ज्यात बिचकल क्षार नाहीं असे शुद्ध पाणीच उलटे डोळ्याला
अपायकारक असते असें डाक्तर लोक सांगतात. तेव्हां बेताचा
क्षार असलेले अश्रु एखादे वेळीं डोळ्यांत आल्याने डोळे विघड-
ण्याची भीति नाही. पण मनुष्य एकसारखा वराच वेळ किंवा
वरचेवर रडूं लागला तर फाजील क्षार होऊन डोळ्याला तो
सोसत नाहीं. फार रडल्याने माणसाचे डोळे लाज होतात व
सुजतात; थोडे रडल्याने तसे होत नाही, हे आपण पाहतोच.

मऊ २ ८-जामई येऊ लागली म्हणजे चुटकी वाजवितात.
ती कां?

उ०-जुन्या भाविक लोकांची अशी समजूत आहे की
गांभई देण्याचे वेळी दुष्ट पिशाचे' ती संधी साधून माणसाच्या
शैरीरांत प्रवेश करतात, आणि त्यावेळीं चुटकी वानविल्यानें तीं
भिऊन पळतात. पण खरी गोष्ट अशी आहे कीं जांभई देण्याच्या
वेळी माशा, मड? वगैरे प्राणी घशात जाण्याचा संभव असतो.
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कांच कसं?
ती जाऊं नयेत म्हणून त्यांना भेवडावण्यसाठीं चुटकी वाजवा-
वयाची असते

मड २९-आपण जांभई कां देतो?
उ०-आपणांस शीण, कंटाळा किंवा झोप येऊ लागली

म्हणजे आपला श्वासोच्छवास चालावा तसा चालत नाही. आपण
जितका खोल श्वास घ्यावयाचा तितका घेत नाहीं; अर्थातू प्राण.

वायु जितका आपल्या शरीरांत जाऊन रक्ताला मिळावयाला
पाहिजे तितका मिळत नाही. ही प्राणवायूची उणीव भरून
काढण्यासाठीं जांभई देण्याविषयी आपल्यास्नायन्रा मेदफकडून हुकूम
सुटतो. जांभई देण्याने तिच्या बरोबर बराचसा प्राणवायू औत
जातो आणि पडलेली उणीव भरून निघते. पुनः जेव्हां अशी
उणीव पडते तेव्हां पुनः जांभई येते.

म० ३ ०--जांभई म्हणजे प्राणवायूची उणीव भरून
काढण्यासाठी ईश्वराने करून ठेविलेली योजना असें जर आहे
तर तिच्यांत वाईट असे काय आहे? मग चार सभ्य मंडळींत
किंवा कथापुराण ऐकण्यास वसले वेळीं जांभया देणे वाईट समज-
तात, ते कां?
उ०-वर सांगितलेंच आहे कीं जांभया देणे हे कंटाळा

आल्याचे लक्षण आहे. चार मंडळींत किंवा कथापुराणाला बसले
वेळी मनुष्य जांभया देऊ लागला म्हणजे त्याचा अर्थ असा होत
नाहीं का कीं मंडळींत बसण्याचा किंवा कथापुराण ऐकण्याच!



कांचकले?
त्या माणसाला कंटाळा आला आहे? आणि मंडळींत वसले
असतां तिचा आपणास कंटाळा आला आहे असें दाखविल्याने
त्या मंडळीला किंवा हरिदासपुराणिकाला काय वाटेल? चांगले
वाटेल की वाईट? वाईट वाटेल हे सांगावयास नकोच. तेव्हां
ज्या मंडळींत बसावयाचे तिचे मन अशा रीतीनें दुखविणे चांगले
नाही म्हणून जांभया देणे ही गोष्ट शिष्टाचाराच्या विरुद्ध मानली
गेली आहे.

म. २ १-माणसाला केव्हा केव्हां चक्कर येऊन तो खालीं
पडतो. असे कां होते?

उ०-मासाच्या मेंदूला रक्ताचा पुरेसा पुरवठा करण्याचे
काम हृदयाचे आहे. त्याने तें बरोबर केले नाही, म्हणजे मेंदूंहि
आपले काम बंद ठेवतो. म्हणजे अर्थातूच तो मनुष्य तेवढ्या
वेळेपुरता बेशुद्ध होऊन पडतो. मनुष्य उभा असतो तेव्हां द्ध-
याला त्याच्या मेंदूकडे म्हणजे वर रक्त चढवावें लागतें तें काम
फार कठीण आहे. कारण, रक्ताला खालीं ओढणारे गुरुत्वाकर्षण
असते. त्या गुरुत्वाकर्षणाच्या शक्तीला न जुमानता वर रक्त

चढविण्याला हृदय चांगले बळकट लागते. पण आजारी किवा
अशक्त माणसांचे हृदय तसें नसल्यामुळे त्यांच्या मेंदूला वर रक्त

पोचविण्याचे काम करण्यास हृदय असमर्थ होते म्हणून अशा
माणसांनाच बहुधा चक्कर येतात.

म. ३२-आधळया माणसांना, अरूद्धजोशी १-

९-१. ?? ??



कां व कसं?
उ०--प्रकाशाचे तरंग आपणापर्यंत जर येऊन पोचले

नाहींत, किंवा आले तरी त्यांचें ज्ञान होण्याची शक्ति इंद्रि-
याच्या ठायीं नसेल तर प्रकाश असूनहि तो आपणाला दिसा-
वयाचा नाहीं. आंधळ्या माणसाला ती शक्ति नसते. म्हणून त्याला
दिसत नाही

म ० ३३-माजराना अंधेरांत दिसते. तसें आपणा माणसांना
कां दिसत नाही?

उ०--अंधेर म्हणजे प्रकाश मुळींच नसणे. पण इतका
अंधेर कोणालाच करतां येत नाही. अगदीं अंधार गुडच ज्याला
आपण म्हणतो त्यांत सुद्धा अगदीं थोडे कां होतना पण प्रका-

शांचे किरण असतातच. पण त्यांचें ज्ञानं होण्याला बाहुली ताणून
मोठी करावी लागते. ती ताणण्याची शक्ति माणसाच्या डोळ्यांत
देवाने ठेविलेली नाही, मांजरांत ठेविली आहे. मांजराचे डोळे
दिवसास पहा- बाहुलीची उगाच बारीक रेघ दिसते. पण तीच
अंधेरांत पाहिली तर मोठी झालेली दिसते. म्हणजे रात्रीं अंधेरांत
जेवढे म्हणून प्रकाशकिरण चाहुलींत घेणे शक्य आहें तेवढे त्यांना
घेता येतात. आपणाला तसे घेत; येत नाहींत.

म. ३ ४-पुष्कळ काम केल्याने मनुष्य कां थकतो?,
उ०-पुष्कळ काम केल्याने मनुष्य थकतो याला दोन

कारणें आहेत. -एक कारण हे की काम करण्याला त्याला जी
शक्ति येतें ती त्याने' खालेल्या अन्नापासून आलेली असते. त्या
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कां व कर्च ई

शक्तीचा साठा संपून नातो तेव्हां त्याला गळाल्यासारखे
वाटतें. पण असें कचित्र प्रसंगीं घडते. पुष्कळ वेळां अन्नाचा
भरपूर साठा पोटांत असतांहि मनुष्याला थकवा येतो त्याचें
कारण असे आहे कीं मनुष्य काम करीत असला कीं श्रमामुळें
त्याच्या शरीरांत एक प्रकारचे विष उत्पन्न होत असते; आणि
मनुष्याला नो थकवा आल्यासारखा वाटतो तो या विषाचाच
परिणाम होय. या विषाचा परिणाम शरीरापेक्षां मेंदूवरच विशेष
घडत असतो. शास्त्रज्ञांनीं एफ प्रयोग करून पाहून या विषा-
विषयींची खात्री करून घेतली आहे. त्यांनीं एका कुव्याला खूप
पळावयाला लावून तो थकल्यावर त्याच्या अंगातले थोडेसे रक्त
न धावलेल्या एका धट्ट्याकहुबा कुव्याच्या अंगांत पिचकारीने
घातले. त्याबरोबर तो दुसरा कुत्राहि प्रथम डोके फिरल्यासारखे
करून मग निपचित पडला. यावरून शास्त्रज्ञांनीं वरील अनुमान
काढलें.

व. १ ५-माणसाला हाताने कामे करायची असतात म्हणून
देवाने त्याला हाताची वासे दिटी हें योग्य दिसते. पण पायाची

२ काय म्हणून दिली आहेत?
उपायाला बोटे नसती, नुसते पाऊलच असतें, तरी

माणसाला चालता आलें असते. पण मग गीरापुष्टीष्टभुद्धछेडष्ट
व्ययासाठी पाऊल थोडे लांब करावे शंकू६. तलेडिकडेटेर
पायांची बोटे आपणांस पाहिजे तशी अस्वै?-त्यााऋए?वशतइIrंर्ठिएंइकंेलेत -
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कांच कसे?

-येतात व त्यामुळें .अनेक वेळां ठेचा लागण्याचे व जीवनंतूंवर
पाय देण्यापासून उत्पन्न होणारे भय टाळता येतें तें टाळती आलें
नसतें. शिवाय चालण्यालाहि थोडे कष्ट पडले असते.

व. ३ ई -माणसाला वृद्धपण कां येते? तो सदासर्वकाळ

तरुणच कां राहत नाही?
ख ---या प्रश्नाचें उत्तर देणे खरोखर फार कठीण आहे.

पण शास्त्रीय शोधांच्या धोरणाने जेवढे उत्तर देणे शक्य आहे
तेवढें देण्याचा प्रयत्न करतो माणसाच्या आयुष्यांत अनेक कार-
णांनीं त्याच्या शरीरांत झीज घडते व अशुद्ध द्रव्यें उत्पन्न

होतात. त्यातली कांहीं विषारी असतात. हे झिजून गळून पड-
लेले व विषारी द्रव्य शरीरांतून निघून न गेले तर त्यापासून
शरीराची शक्ति क्षीण होते व त्याची इंद्रिये दुर्बल होतात.
त्यालाच आपण वृद्धपण म्हणतो. बेताचा व्यायाम, सात्विक
अन्न, व्यवस्थितपणाची राहणी आणि पवित्र मन व आचरण
ठेविल्याने शरीरांत अशुद्ध, निरुपयोगी व अपायकारक द्रव्यें

साचत नाहीत. मळाच्या किंवा घामाच्या रूपाने शरीरांतून निघून
जातात. अशीं माणसे दीर्घ होतात. त्यांना म्हातारपण लवकर
येत नाहीं. तीं वयाने पाऊणशे ऐंशी वर्षीची झाली तरी तस्थार.
इतकें तेन त्यांच्या ठायीं असतें. ज्या मानानें शरीर व मन
याची पवित्रता ठेवण्यांत येईल त्या मानानें वृद्धावस्था माणसा-
पासन दूरदूर पळेल



४ व फले?
म ० -गाईचे वासरू उपज्यल्यापासून महिना पंधरा दिवसांत

टणू टणू उड्या मारू लागते; पण लहान मूल वर्षाचे झालें तरी
त्याला भराभर चालता येत नाहीं. हें कसें?

उ -याला दोन कारणें आहेत. एक हें कीं परमेश्वरानें
प्रत्येक प्राण्याच्या आयुष्य मर्यादेच्या मानानें त्याच्या बालपणाची
मर्यादा कमी ज्यास्त ठेविली आहे. माणसाची आयुष्य-मर्यादा
साधारणपणे शंभर वर्षे असते गाईची आयुष्य-मर्यादा त्या
मानानें फारच थोडी म्हणजे २० । २५ वर्षे असते. अर्थात् गाई-
सारख्या जनावराचे बालपण लवकर सरतें. माणसाच्या बाल-
पणाचा काळ मोठा असतो. हें एक कारण झालें, आणि हें म्हणजे
मोठेसें महत्वाचे आहे असें नाहीं. मुख्य कारण निराळेंच आहे.
ते ३ कीं देवाने माणसाला बुद्धि दिली आहे. त्या बुद्धीच्या
जोरावर त्याला पुष्कळशा गोष्टी शिकाव्या लागतात; आपोआप
येत नाहींत. पण इतर प्राण्यांची गोष्ट निराळी आहे. त्यांना
माणसासारखी शिकण्याची बुद्धि देवानें दिलेली नाहीं; फक्त उप-
जत बुद्धि दिली आहे. म्हणजे बऱ्याचशा गोष्टी न शिकाव्या
लागता आपोआप त्या करतां याव्या अशी तजवीज त्यांच्याकरितां
!ारमेश्वरानें करून ठेविली आहे. अर्थात् आपोआप करतां येणारी
गोष्ट त्यांना चटकन् करतां येते. तीच गोष्ट करण्यास माणसाला
शिकावे लागतें. म्हणून त्याला वेळ लागतो. भूक, झोप वगैरे
कित्येक गोष्टी उपजत बुद्धीच्या आहेत. त्या माणसींच्या व इतर

२३



कां ष कले?
प्राण्यांच्या ठायी सारख्याच त्रमतात. तेथें माणसांना अधिक
वेळ लागत नाहीं. ज्या गोष्टी माणसाला शिकून यावयाच्या अस-
तात त्यांनाच वेळ लागतो.

व. ३८-बिद्यार्थ्यांनी रात्रीं अभ्यास करणे आरोग्याच्या
दृष्टीने चांगले कीं पहाटेस उठून करणें चांगेल? आणि त्याचे

कारण काय?
उ०-पहाटेस उठून अभ्यास करणे चांगले. कारण, सगळ्या

दिवसभर काम करून माणपाचे शरीर थकले असतें. अर्थातू
मेंदूहि रात्रींच्या वेळीं थकलेला अपतो. अशा वेळीं कयास
करणें म्हणजे मेंदूवर जुत्रूम करणें होय. रात्रीं फार तर दोन
तीन तासांपेक्षां ज्यास्त अभ्यास करूं नये. केल्यास त्यापासून
विशेषसा उपयोग व्हावयाचा नाहीं. कारण, थकलेल्या मेंदूकडून
जुलुमानें घेतले काम चालले होत नाहीं. सकाळी उठून केलेला
अभ्यास चवकर व ज्यास्त चांगला होतो कारण, रात्रीं विश्रांति
मिळाल्यामुळे पहाटेम माणसाचा मेंदूज्यास्त तरतरीत असतो,

व. ३६-विद्यार्थ्यांनीं आपलें आरोग्य संभाळून व्याप्तींत
ज्याती किती तास अभ्यास करावा?

उ०--शाळेत विद्यार्थ्याना ४।५ तास शिकावे लागतेंच.
त्याशिवाय घरीं फार तर सकाळी ३ तास व रात्रीं तीन तास
इतका अभ्यास निरोगी प्रकृतीच्या विद्यार्थ्यांनी करण्यास हरकत
नाहीं. पण आनारीपणांत यापेक्षा कमी अभ्यास करावा.

९'



कां व कसें?
प्र० ४ -लहान मुचंना व आजारी माणसांना म्हशीचे

दुधापेक्षां गाईचे दूध देणे चांगले असें सांगतात, तें कां?
उ०--म्हशीच्या दुधांत गाईच्या दुधापेक्षां लोणी ज्यास्त

असल्यामुळें ते पचण्याला जड असतें आणि लहान मुलांची व
त्याचप्रमाणे आजारी माणसांची पचनशक्ति कमी असते. म्हणून
त्यांना गाईचे दूध देणे चांगले

मल ४१ --प्राण जाते वेळीं कित्येक माणमांना घरघर
लागते, व कित्येकांना लागत नाहीं. याचे कारण काय?

उ०--प्राण नाण्याच्या वेळीं माणसाची सगळी गात्रे शिथिल
( दिली) व्हावयास लागतात. त्यावेळी फुप्पुसे व श्वासोक्सवासाला

मदत कग्णारे स्नायुहि अर्थीत शिथिल होतात. त्यामुळें घशातला
खाकरा किंवा बेडका तसच घशात अडकून राहतो. तो वाहेर
टाकण्याची शक्ति त्या वेळीं माणसाच्या ठायीं नसते. त्यामुळे
घरघर असा आवान निघतो. ज्याला मरण्याच्या वेळीं कफ होतो
त्याची ही गोष्ट आहे. ज्यात कफ झालेला नसतो, त्याच्या
घशात बेडका अडकून बसत नाहीं व त्याला अर्थात घरघरहि
लागत नाहीं.

९० ४२--निनलेल्या माणमाला केव्हा केव्हा स्वप्रें पड-
लते आणि केव्हा पडत नाहींत. असें कां होतें? स्वप्रे कशामुळे

२. .का आपण निजतो, तेव्हां आपली सगळी इंद्रिये
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कां व कसं?
निश्चल असेतात. तीं विलकुच हवालचाल करीत नाहींत, आणि
त्यावेळीं मेंदू व बाकीचे शरीर यांच्या मधील दळणवळण बहु-
तेक बंद पडले असतें. .अशा वेळीं असाच्या अपचनामुळे किंवा
दुसऱ्या कांहीं कारणामुळे मेंदूत अस्वस्थता उत्पन्न झाली म्हणजे
नुसत्या मेंदूचीच हालचाल चालते, आणि माणसाचें डोके श्रमण
करूं लागतें. शरीराच्या इतर अवयवांशी मेंदूचे दळणवळण नसतें.
त्यामुळें मनांत काय चालले आहे याची त्याच्या शरीराला
खवरहि नसते. ही जी नुसत्या मनाची क्रिया चालली असते
तिलाच आपण स्वप्न म्हणतो.

व. ४ ३-फळें केव्हा (वावी?
उ० -या संबंधाने मतभेद आहे. कोणी म्हणतात कीं जेव

तानाच खावी. कोणी म्हणतात कीं ज्यात आंबटपणा आहे अशी
फळें तेवढीं जेवतांना खावी म्हणजे तीं पचनाला मदत करतात.
आपल्यांत जेवणानंतर मुखशुद्धीच्या वेळीं फळें खाण्याचा प्रघात

आहे. पुष्कळ युरोपियनहि जेवणानंतर फळें खातात. पण पुष्कळ
डाक्तर असें सांगतात कीं जेवण झाल्याबरोबर फळें खाणे चांगले
नाहीं. निदान आंबटपणा असलेली फळें तरी जेवणानंतर खाऊ
नयेत. सुकी फळें जेवणानंतरच खाणे चांगलें. एकंदरींत जेवणा-
बरोबरच फळें खावी असेंच बहुधा अलीकडचे डाक्तर सांगतात.

२० ४ ४-मद्रासकडचे लोक तिखट फार खातात याचे
कारण काय?
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कां ध कसें १

-उ० -तिखट खाल्ल्याने तोंडांत अधिक लाळ सुटते. लाळेत
ष्टणग्नाःतु नांवाचे द्रव्य असते तें भाताच्या पचनाला साह्म करणार
आहे. मद्र'सकडे भाताचेच खाणें फार असल्यामुळें तिकडे तिखट
-विशेष खाण्याचा प्रघात पडला असावा अस दिसत.
प्र. ष्टभ्य-नुसता भात खाणाऱ्या लोकानी त्याच्याबरोबर

ताक किंवा चिंचेचे अथवा अमुलाचे सार खावे असें म्हणतात.
त्याला कांहीं शास्त्राचा आधार आहे काय?
उ०-होय आहे, ताक किंवा सार रवाल्यानें अम्ह पदार्थ

आतड्यात जातात व तेथें ते प्रोसेकिटीनला सेक्रिटिनचे रूप देऊन
त्याचा रस खालेल्या अन्नांत मिसळतात. त्यामुळें तें अन्न पच-
ण्यास मदत होते. मद्रासकडे व कोंकणांत भाताशी ताक किंवा
सार घेण्याचा जो प्रघात आहे तो यामुळेंच पडला असावा असे

दिसत.
म० ४ D--स्नानाच्या वेळीं डोक्यावर थंड पाणी ध्यावे,

ऊन पाणी घेऊं नये असें म्हणतात. याचें कारण काय?
उ०.--स्नानाच्या वेळीं डोक्यावर ऊन पाणी ओतल्यानें

डोक्यांत अधिक रक्त' जातें आणि त्यामळे कित्येकांचे डोके दर
'लागते. यासाठी डोक्यावर थंड पाणी घेणेच चांगले.

मठ ४७-चांगलें दंतमंजन कोणते व ते कसें करावे?
उ०--चांगलीं दंतमंजने पुष्कळ प्रकारची आहेत अगदीं

स्वस्त व करण्याला सुलभ असें?दंतमंजन-ऽ-म्हुणजे चॉकची
??? ०.



कां वकसे?
( खडूची) वस्त्रगाळ पूड किंवा चारीक दळले मीठ घ्यावे. आणि'
त्यांत अगदीं थोडी कापताची बारीक पूड व पेपरमिंटाच्या अर्काचे
दोन थेंब मिसळावे. हें दंतमंजन वाटलींत भरून ठेवावे, व त्यानें

रोज दात घासावे.
म० ४ ८-बशाने दात घास चांगले कीं लिंबाच्या

काड्यांनी अथवा हाताच्या वेटांनी ते घासणे चांगले?
उ०--वशाने घासणे चांगले. कारण कीं, ब्रशाचे केस

'लेलेदातांमवल्या बारीक फटीतून जाऊन तेथें अडकून राह
अन्नाचे कण वाहेर काढतात हाताची बोटे बारीक फटीतून जाऊं
शकत नाहीं त्यामळें ते कण तेथेंच अडकून राहून कुजतात,

७आणि त्यामुळें दाताला कीड लागण्याचा किंवा ते दुखण्याचा
संभव असतो लिंबाच्या काड्या वापरणेहि चांगले. त्यांना फारसा
खर्चहि नसतो पण त्यांची अलके प्रथम नीट चावून चांगली मऊ
केली पाहिजेत तीं चांगली मऊ न करतां त्यांनीं दात घासले
तर त्याची टोके फटीतून जात नाहीं व त्यांत अडकून राहिलेले
अन्नाचे कण निघत नाहींत; व शिवाय काडीचे टोंक दातांच्या
हिरड्यांना टोचून एखादे वेळी त्यांतून रक्त निघण्याची भीति
असते ब्रश वापरण्यापूर्वी तो पाण्यांत चांगला उकळावा म्हणजे
त्याच्यावर जर कांहीं विषारी जंतु वसले असले तर ते मरून
जातात. नाहीतर एखादे वेळीं या जंतूंपासून प्राणहानि होण्याचाहि
संभव असतो दात घासणे झाल्यावर ब्रश चांगला स्वच्छ धुऊन



कां व कसे?
पुसून झाकून ठेवण्याची खबरदारी अवश्य घेतली पाहिजे.

२० ४९--खाब्रयाबरोवर व्यायाम किंवा मेहनतीचे काम
करूं नये म्हणतात. तें कां? केले असतां काय होते? अकरा
वाजत दुपारचे जेवण झाल्याबरोबर मुले पुस्तके घेऊन शाळेकडे
धाव घेत सुटतात. त्यांना कसें कांहीं होत नाहीं?

उ०--कांहीं खाल्ल्यानंतर विशेषतः पोटभर जेवल्यानंतर
लागलीच मेहनत करूं नये. ती केल्याने अन्नाच्या पचनास व्यत्यय
येतो व पचन नीट न झाले म्हणजे पोटशूळ; कर्पट ढेकरा येणे,
शौचास साफ न होणे वगैरे: व्याधि मागे लागतात. पुष्कळ मुले
जेवण झाल्यावर हातावर पाणी पडताच पुस्तके घेऊन घाई-
घाईनें शाळेला जातात. त्यांना लागलीच नाही, तरी पण कांहीं
दिवसांनीं ही सवय वाधल्यावांचून राहत नाही. पुष्कळ मुलांची
प्रकृति अशा सवयीने बिघडली आहे.

म. ५ ०--क्रिकेटू किंवा फुटवॉल मॅच खेळून दमलेले गडी
फळें खातात किंवा सोडा, लेभोनेड बर्फ घालून पितात. असें
करणे चांगले काय?

उ०--मॅच खेळणे झाल्यानंतर श्रमपारहीरार्थ फळें वगैरे
सण चांगले; पण थंड पेये घेणे चांगले नाही. त्यापासून सर्वानाच
जरी तात्कालिक अपाय झाला नाहीं, तरी कित्येकांच्या आरो-
त्यावर त्याचा फार व ईट परिणाम होतो, आणि सर्दी, खोकला,
किंवा पोटांत कळा होऊं लागतात.

अ



कां वकसे?
म. ५१ -मलेरियाचा ताप न येण्याला रात्रीं मच्छरदाणीत

निजणे हा एक उपाय सागतात. त्याचे कारण काय?
उ०--मलेरिया ताप अनॉफेलिस नांवाच्या एका जातीच्या

डासाच्या दंशापासून होत असतो. मच्छरदाणींत निजल्याने हे
डास आत जाऊन माणसाला दंश करूं शकत नाहींत, व त्यामुळे
माणसाचा त्या तापापासून बचाव होतो.

व. ५२-माणसाच्या अंगांत चरबी कशाने वाढते? आणि
ती वाढली तर कमी करण्याला काय करावे ६

उ०--जरूरीपेक्षां ज्यास्त अन्न-विशेषतः तूप, लोणी वगैरे
लिन पदार्थ-खाणें आणि व्यायाम न करणें या दोन गोष्टी

चरबी वाढण्याला मुख्यतः कारण होतात. वेताचा व पथ्यकर
आहार ठेवेला आणि बेताचा व्यायाम केला म्हणजे चरबी कमी
होते.

मल ५३ --कित्येक माणसे अतिशय लट्ट पण फुसकी अस-
तात. त्यांच्या अंगांत शक्ति नसते. याचे कारण काय?

उं०--लदुपणा हा माणसाच्या अंगांत चरबी वाढल्याने येतो.
बळ वाढण्याला माणसाच्या अंगातले स्नायू दृढ व्हावे लागतात.
ते दृढ होण्याला खरा उपाय म्हणजे बेताचा व नियमानें केला
व्यायाम हा आहे.

प्र. ५४--रात्रीं निजतांना लंगोट घालावा कीं नाही?
ज. -नाही. लंगोट नेसून निजणे चांगले नाहीं. त्यामुळे

जे



कां व कसे?
अंगांतून घाम निघून जाण्यास प्रतिबंध होतो व घाम जागच्या
जागी जिरल्याने त्वचेचे रोग होण्याचा संभव असतो.

वळ ५ ९-कुस्ती खेळल्यापासून मेंदू बिघडतो आणि बुद्धि

जड होते असें म्हणतात. हें खरें आहे काय?
उ०--कुस्ती खेळल्यापासून मेंदू बिघडतो किंवा बुद्धि जड

होते अशी जी कित्येकांची समजूत आहे ती चुकीची आहे.
तसें कांहीं होत नाहीं. शक्तीच्या बाहेर कोणताहि व्यायाम
केल्याने शरीर सुस्त होते व त्याबरोबर मनाला आणि बुद्धीलाहि
जडत्व येतें. तसें कुस्ती केल्यानेहि येते. पण आपल्या शक्तीच्या
वेताने कुस्तीचा व्यायाम केल्यास काहीएक वाईट परिणाम
घडत नाही. कित्येक पेहलवान कुस्ती खेळतांना दुसऱ्या गड्याच्या
ठाकूर किंवा कानशिलावर प्रहार करतात. त्यामुळें मेंदू विघड-
ज्याची उदाहरणे घडली आहेत. अशा माणसाशी कुस्ती खेळू नये.

म० ५द्दे--मुलांनीं कुस्ती खेळावी की नाहीं? खेळावी असे
असेल तर कोणत्या वयांत ती खेळायला प्रारंभ करावा?

उ०-क्रुस्ती खेळणे हा अतिशय उत्तम प्रकारचा व्यायाम
आहे. अगदीं लहानपणापासून-चार पांच वर्षांच्या वयापासून-
मुलांनी कुस्ती खेळू लागण्यास कोणतीहि हरकत नाही.

२० ५७-लहान वयांत चष्मा लाविल्यापासन डोळ्यांला
अपाय होतो म्हणतात. ३ खरें आहे काय?

उ०--दृष्टि बिघडली असली आणि ती चष्मा लाविल्यानें



कां व कसे?

०-.सुधारण्यासारखी आहे असें डाक्तरणे. सांगितले तर लहान वयांत
चष्मा लावणेच चांगले. चष्मा लावण्याचे खरोखर कारण नसता
उगाच चैनीखातर तो लाविल्यानें मात्र डोळ्यांना अपाय होण्याचा
संभव आहे.

२० क्र--अतिशय थंडी पडलेली असली, आणि माण-
साच्या अंगात उबदार कपडे नसले, तरी त्याचे अंग ऊनच
असते. हे कसें?

उ०--याचें कारण, माणसाच्या शरीरांत ज्या रक्तवाहिन्या
चोहींकडे पसरलेल्या असतात, त्यांतून कण रक्त वाहत असते.
या उच्च रक्तामुळे त्याचे अंग ऊन राहते.

० ५९--पण रक्त तरी उष्ण का असावे? माणसाच्या
शरीरांत कांहीं कोठे विस्तव नसतो. मग त्याचे रक्त उष्ण
कशाने होतें?

ड--पदार्थ ऊन व्हावयाला विस्तवच लागतो असे नाही.
दुसऱ्याहि कांहीं कारणांनी उष्णता उत्पन्न होते. पैसा लाक-
डाच्या फळीवर घासला, किंवा दगडी पेन दगडावर घासली
म्हणजे ती ऊन होते हें तुम्ही पाहिलेच अओल तेव्हां घासणे
( घर्षण) हे एक उष्णता उत्पन्न होण्याचे कारण आहे ३
उघड आहे. तभेच कळीच्या चुन्यावर थंड पाणी ओतले म्हणजे
तो चुना हात भाजेल इतका ऊन होतो. तेथें कोठे विस्तव असतो?
पण तेथें रासायनिक मिश्रण हे उष्णता उत्पन्न करणारे कारण



कां व कसें?
आहे. दोन पदार्थ कांहीं एका विशेष रीतीनें एकत्र मिसळले
म्हणजे त्यांचे रासायनिक मिश्रण होतें, व त्याबरोबर उष्णताहि
उत्पन्न होते. आपलें रक्त हें रासायनिक मिश्रणच आहे. आपण
जें अन्न खातो त्याचा रस होऊन आत घेतलेल्या श्वासाबरोबर
येणारा जो प्राणवायू त्याच्याशी त्या रसाचे रासायनिक मिश्रण

होते व ते होतांना क्र सांगितल्याप्रमाणें त्यावरोबर उच्यताहि
उत्पन्न होते. त्या उष्णतेमुळे रक्तहि उष्ण राहते.

४०९ -तरुणपणी माणसाचे केस काळे असतात. तेच पुढें
म्हातारपणी आपोआप पांढरे कसे होतात?

उ०--या प्रश्नाचें उत्तर देण्यापूर्वी केसांना काळा, पिंगट,
पांढरा वगैरे जे रंग असतात ते कशामुळे हे प्रथम पाहिले
पाहिजे. आपल्या केसांत अतिशय सुरू कोश किंवा पेट्या
असतात, आणि त्यांत एक तेलकट पदार्थ परमेश्वराने ठेविलेला
असतो. तो पदार्थ काळ्या रंगाचा असतो. हा तेलकट काळा
पदार्थ ज्यांच्या केसांत ज्यास्त असतो त्यांचे केस काळे असतात
थोडा कमी असला म्हणजे केसांना पिंगट रंग येतो, आणि मुळींच
नसला म्हणजे केत पांढरे शुभ्र दिसतात. माणसाच्या मनाला
एकाएकीं मोठा धक्का बसला, त्याला अतिशय भीति किंवा
काळजी वाटूं लागली, किंवा मोठे दुखणे होऊन भयंकर अशक्तता
आली, म्हणजे हा तेलकट पदार्थ नाहीसा होतो व त्यामुळें केस
पांढरे होतात. याशिवाय कांहीं ३ आहेत, तीं केसांना मारु-
ल्यानेंहि केस पांढरे होतात.

३३



अडकर्स?
अल रे १ -माणसाला घेरी येते तेव्हां त्याला सार जग

फिरत आहे असे कां दिसते?
उ०-माणसाला घेरी म्हणजे मूर्च्छा येते तेव्हां त्याचा मेंदू

दुर्तूरल झालेला असतो. अर्थात् डोळ्यांवर त्या मेंदूची हुकमत
चालावी तशी चालत नाहीं. डोळ्याचा व मेंदूचा जो संबंध आहे
त्याच्या योगानें दोन्ही डोळ्यांच्या द्वारे भोवतालच्या वस्तूंच्या
रूपाचे ज्ञान मेंदूला बरोबर व्हावयास पाहिजे, पण तसें होत
नाहीं. डोळे मेंदूच्या स्वाधीन न राहता हवे तस फिरतात. हे
एक कारण झालें. दुसरेंहि एक कारण आहे. तें असें कीं कान-
शिल म्हणून माणसाच्या शरीराचा कानाजवळचा एक भाग आहे.
माणसाचा झोक न जाऊं देता त्याला नीट नसण्याची किंवा उभे
राहण्याची नी शक्ति असते, तिच्याशी या भागाचा .ठार संबंध
आहे. या कानशिलाला जोराचा धक्का लागला किंवा कांहीं रोग
झाला, म्हणजे माणसाला नीट नसता किंवा उभे राहता येत नाही.
आपण पडूं कीं काय असें वाटतें. म्हणून तो डोळे फिरवितो व
त्यामुळे त्याला सगळया वस्तु फिरतातशा दिसतात.

व. ९२ -मुले स्वतःभोवती गरगर फिरतात तेव्हां त्यांना
घेरी कां येते?

उ० -गरगर फिरण्यानें वरच्या उत्तरांत सांगितलेल्या
कानशिलाच्या भागाला आपलें काम-माणसाचा झोक न जाऊं
देता त्याला नीट बसलेला किंवा उभा ठेवण्याचे काम-चांगलें
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कां व कसें?
करतां येत नाहीं, आणि त्यामुळे वरच्या उत्तरांत सांगितल्या-
प्रमाणें त्याला घेरी येते.

प. ई -वासून बोट कापले तर कांहीं वेळाने त्यांतून रक्त

वाहणे आपोआप बंद कां होते?
उण्याचे कारण कापल्या जागचें रक्त कांहीं वेळाने गोठतें

आणि त्यामुळें जखमेचे तोंड बंद होते. हे रक्त गोठण्याचे तरी
काय कारण? याचे उत्तरअसें आहे की रक्तांत फायबिन नावाचे
एक तंतुमय द्रव्य आहे. रक्त धमन्यांतून वाहावयाचें ते भलती-
कडेच जाऊं लागले तर हे द्रव्य त्या ठिकाणी जाऊन बसते
आणि घट्ट होतें. त्यामुळे जखमेचे तोंड आपोआप बंद होते.

व. ९ ४-भापण जेवतांना पहिल्या भातावर लिंबू पिळत.
मागचा भात लिंब पिळन खात नाही. याचे कारण काय?

उ०--पहिल्या भातावर लिंबू पिळून खाणे चांगले. लिंबाच्या
रसाने पचनशक्ति वाढते व भूत चांगली लागते. मात्र तें पहि-
ल्याच भाताबरोबर खावे. भाकरी, पोळी किंवा मागचा भात
यांच्या बरोबर खाऊ नये. कारण, या वेळीं तें खालयास भाकरी
पोळी खाल्ल्याने जो पिष्टमय पदार्थ आपल्या पोटांत गेला असतो
तो अंबून पचन नीट होत नाहीं. म्हणून पहिल्याच भातावर
ओलेवू पिळण्याची चाल पडली आहे.

म० १ ५-जेवण झाल्यावर फळें खातात, तीं कां? फळें
खाण्यापासून कोणता उपयोग आहे? फळें केव्हा खा १.?



का व कसे?

उकळे खाल्यापासून पचनशक्ति सुधारते व रक्तशुद्धि

होते. यासाठी फळें खाणे चांगले. पण तीं जेवल्यावर खावी की
जेवतांनाच खावी याबद्दल मात्र अजून वाद आहे. कांहीं डाक्तर
म्हणतात कीं तीं जेवतांनाच खावी. कांहीं म्हणतात कीं जेवल्या.
वर खावी. पण एकंदरींत जेवतांना खावी ३ चांगले आहे असे
दिसते. अनशेपोटी मात्र फळें खाऊ नयेत.

२०९९-चहा प्याल्याने लवकर भूक लागत नाही, याचे
कारण काय?

उ०-चहांत टॅनीन नांवाचे लय असतें. तें पचनाला अपाय-
कारक आहे. त्यानें पचनशक्ति मंदावते. त्यामुळें चहा प्याल्या-
क्र लवकर भूक लागत नाही.

४० १७-चहा प्याल्यावरोबर माणसाला दुपारी वाटते. तर
तो पिण्याला काय हरकत आहे?

उ०-चहांत थीइन नांवाचे एक द्रव्य असतें. ते हुषारी
आणणारे आहे खरें; पण अशा कृत्रिम उपायांनी अंगांत त्या-
वेळेपुरती तेवढी हुषारी येते. त्यांनीं अंगांत खरी उत्साहशक्ति
घेत नाही घोड्याला चाबूक मारावा म्हणजे त्यावेळेपुरता तो
जलद चालतो, पण लवकरच थकतो. मग पुनः त्याला चाबकाचे
तडाखे द्यावे लागतात म्हणजे पुनः थोडासा चालतो व शेवटीं
अगदीं थकून जातो. तसें हें आहे. एकदा चहा घेतल्याने हुषारी
वाटते, पण लवकरच च्छानि येते. ती घालविण्यासाठी पुनः चहा



कांवकलं?
घेतात. पुनः कांहीं वेळाने ग्लानि येते. म्हणून पुनः चहा घ्यावा
लागतो. असें होतां होतां चहाची चटक लागते, व तो घेतल्या-
वाचून हुषारीच वाटेनाशी होते.

प्र० ई ८-चहा पिणे जर वाईट आहे, तर साहेब लोक
तो नेहमी पीत असून आपल्यापेक्षा ते ज्यास्त धट्टेकट्टे कसे

राहतात?
उ०-चहा पिण्यापासून इंग्रज लोकांच्या प्रकृतीला अपाय

घडत नाही असे नाहीं. इंग्रज डाक्टरसुद्धां रोग्यांना चहा पिऊं
नका म्हणून सांगतात. तरी पण चहाचा वाईट परिणाम आपल्या
लोकांवर नितका होतो तितका त्यांच्यावर झालेला दिसत नाही.
याला दुसरी कारणें आहेत. चहा उष्ण आहे. तो आपल्या
सारख्या उद्या देशांतल्या लोकांच्या प्रकृतीला मानवत नाहा.
विलायतेतली हवा थंड असल्यामुळें तिकडे तो तितका अपाय-
कारक होत नाहा. दुसरी गोष्ट-साहेबलोकांचीराहणी आपल्या-
पेक्षां ज्यास्तआरसेयकारक असते. तेलोक मोकळ्याहवेंतराहतात;
नेमाने वागतात; रोज व्यायाम घेतात; पौष्टिक अन्न खातात.
यामुळे त्यांच्या शरीरांत अधिक जोम असतो. त्यामुळें चहा
जरी अपायकारक आहे तरी त्यामुळे आपल्या इतका त्यांच्या
-कृतीला धक्का बसत नाही. शिवाय ते लोक पौष्टिक अन्न

खाऊन त्यावर थोडा चहा पितात. त्यामुळें चहाचा विशेषसा
दुष्परिणाम त्यांच्या प्रकृतीवर होत नाही. आपले लोक कांहीं न
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कां व कसे?
खाता नुसताच चहा पितात. म्हणून तो आपणार ज्यास्त अपाय-
कारक होतो.

य. ६९-चहा, कॉफी व कोको या तिघांत चांगले पेय
कोणतें व वाईट कोणतें? कां तिन्ही सारखीच वाईट आहेत?

उ० -चहा आणि कॉफी ही दोन्ही बहुतेक सारखींच
अपायकारक आहेत. चहात थीइन हे उत्तेजक द्रव्य असतें, तर
काफीत काफीन द्रव्य असतें. दोन्ही सारखीच वाईट आहेत.
कोकोत मात्र थिओबोमिन नावाचे द्रव्य असते. तें चहा-काफीं-
तल्या द्रव्याइतकें उत्तेजक नाहीं म्हणून कोको चहाकाफीपेक्षां
पुष्कळ कमी अपायकारक आहे शिवाय कोकोत स्निग्ध द्रव्य

बरेच असतें. ते शरीराचें अन्नासारखें पोषण करणारे आहे. चहा
काकींत असें पोषक द्रव्य नाही. म्हणून कोको त्यांतल्या त्यांत

चांगला म्हणायचा.
म० ७ -उन्हांतून एकदम थंड हवेत नाणे वाईट असें

म्हणतात. याचे कारण काय?
उ०-उष्ण हवेतून एकदम थंड हवेत गेल्याने आपल्या

कातडीच्या आत ज्या रक्तवाहिन्या असतात त्यांचे कामाला
एकदम अडथळा होऊन त्यांचें काम बंद पडते, आणि ' तें
काम शरीरांतल्या इतर अवयवाना करावे लागल्यामुळे त्यांच्यन्
कामाची जी ठरलेली व्यवस्था असते ती बिघडते. यामुळे माणूस
आजारी पडते.



व. ७ १--माणसीला घाम कां येतो?
उल. -माणसाच्या कातडीला अगदीं सूक्ष्म रंधे असतात.

-माणसाच्या अंगातल्या रक्तांत जें पाणी असतें त्याचा काही
भाग शरीरांत अपायकारक जी द्रव्यें असतात त्यांच्या सुद्धा
निघून नाक म्हणून देवाने ही रंधे ठेविली आहेत त्यांतून पै
पाणी जाऊं लागते तेव्हां घाम सुटला असे आपण म्हणतो.

मरू ७२-कोणी म्हणतात व्यायाम करतांना श्वास कोंडून
धरावा; कोणी म्हणतात कीं कोंडून धरू नये, पण हळूं हळूं
श्वास घ्यावा व हळूं हळूं सोडावा. यां दोघांपैकी खरें मत कोणतें?

उ०-शरीराच्या कोणत्या भागाला बळकट करण्यासाठी
व्यायाम करावयाचा यावर या प्रश्नाचें उत्तर अवलंबून आहे.
येवढें खरें कीं व्यायामाचे वेळीं अगदीं दम कोंडून धरू नये.
हळूं हळू धाम औत घ्यावा आणि तो हळूं हळूंच सोडावा.
श्वास घेणे व सोडणे हें काम नाकानेंच करावे; तोंड उघडू नये.
फुप्फुसाचा व्यायाम करतांना श्वास हळूं हळूं आत ओढून घेऊन
तो कांहीं वेळ पोटांत राहू देऊन मग हळूं हळूं सोडणे अत्यंत
अवश्य असतें.

म० ७३-पुस्तकाची पाने उलटण्याचे वेळी हाताच्याबोटाला
युकी लावणे वाईट समजतात तें कां?

उ०-हाताच्या वोटाला थुंकी लावणे वाईट आहे. कारण
कीं थुंकी लावून पुस्तकाचे पान उलटावयाचें, आणि तेंच बोट



कां व कसे?

-आदुसरें पान उलटण्याचे वेळीं पुन: आपल्या तोंडांत घालावयाचे.
यामुळे एखादे वेळीं पुस्तकाच्या पानावरचे नानाप्रकारच्या रोगांचे
मूल जंतु वोटाला चिकटून बोटाबरोबर तोंडांत नाण्याची भीति
असते. शिवाय ती मंवय घाणेरडीहि आहे.

म०७४ -व्यायाम करून शरीरांतून घाम फुटल्यानंतर
त्या घामाला थंड हवा लागता उपयोगाची नाहीं असे
कां म्हणतात?

उ०-व्यायामानें अंगांत उष्णता उत्पन्न झालेली असते व
अंगांतून जोराने रक्त खेळत असतें. अशा वेळीं घामावर थंड
हवा लागली म्हणजे रक्त वाहणाऱ्या धमन्या थंडीमुळे एकदम
आखडतात, व त्यामुळें अशक्त माणसाच्या शरीरयंत्रांना अपाय
घडण्याचा संभव असतो

मल ७५-स्धांडोमाहेब नगगकित पेहलवान आहेत. ते तर
ह्यातात की व्यायाम केल्यावर एकदम थंड पाण्याचें स्नान
करावे! हें कसें?

उ० -स्याडो साहेबानी जें सांगितले .आहे ते ज्याची शरीर
प्रकृति चांग १ बळकट किंवा मध्यम प्रतीची आहे त्यांच्या करितां
आहे. अंगांत उष्णता असतांना एकदी थंड पाण्याचे स्नान
केल्याने ओतल्या शरीरयंत्राला जो धक्का बसतो तो सहन कर-
'य'र्ळूंतकी शक्ति ज्यांच्या अंगीं असेल त्यांनीं व्यायामानंतर

४.



कां व कसें?

-खुशाल थंड पाण्यानें स्नान करावे. अशक्त माणसांनी मात्र सावध
राहावें हें चांगले

म- ७६-शक्तीच्या बाहेर व्यायाम केल्याने प्रकृति न
सुधरतां उलटी बिघडते असें म्हणतात व्यायामाने शरीर बळकट
होते तर जितका ज्यास्त व्यायाम करावा तितके शरीर अधिक
बळकट व्हावयास पाहिजे. नाहीं काय?

उ०-सर्व गोष्टी योग्य मर्यादेत केल्या तरच त्यांपामन
फायदा होतो. अन्न शरीराला पुष्टि देणारे आहे म्हणून तें पचन-
शक्तीपेक्षां ज्यास्त खालें तर पुष्टि न येतां उलट पचनेंद्रिय विघ-
डन मस्मय आवारी पडतो व त्याची शक्ति कमी होते तसेंच
०.व्यायामाचे आहे. व्यायाम चांगला खरा, पण त्यालाहि मर्यादा

आहे. ती कोणती? तर शरीराच्या इंद्रियांना सोसेल इतकाच
तो करणे ही हाये विशेषत: व्यायामाच्या वेळीं माणसाच्या
हृदयाला ज्यास्त काम पडते. त्या कामाचे ओझे त्याला सहन
होईल इतक्याच घेताने तो अर्थात् कराक्याला पाहिले. व्याया-
माने हळूं हळूं हृदय बळकट होत नाईल तसतसें व्यायामाचे
प्रमाण वाढविण्यास हरकत नाही पण हृदयाच्या शक्तीच्या
बाहेर एकदम व्यायाम केल्यास छाती फुटून मनुष्य रक्त ओकू
लागतो व वेळेस मरतोहि. तेव्हां असा अतिरिक्त व्यायाम अगदी
उपयोगाचा नाही. ' अति सर्वत्र असेचेत.ही६म्हा-लापासारच्या
संबंधाने सुद्धा खरी आहे.,
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का व कसं?

व. ७७-त्रेवतांना किंवा जेवण झाल्यावरोवर बर्फ घालून
थंड केलेले पाणी पिणे चांगले कीं वाईट?

उच्च --जेवण झाल्यावरोबर किंवा जेवतांना बर्फ घालून गार
केलेले पाणी पिणे चांगले नाहीं. त्याच्या योगाने पचनक्रियेला
अडथळा होतो. अन्नाशयांत त्यामुळे थंडपणा येऊन पचनक्रिया
व्हावी तशी होत नाहीं.

म. ७८-जेवण झाल्यावर ' अगर्तित कुंभकर्णच ' हा
लोक आमचे आजोबा म्हणतात व खोलीतल्या खोलींत थोडा
वेळ येरझारा करतात. त्या कशासाठी?

उ०--जेवण झाल्यावर

अगस्ति कुंभकर्णच शनिच वडवानलइ ।

आहारपरिपाकार्थ स्मगमिच वृकोदरपू १!।

हा कोक म्हणत म्हणत सावकाश येरझारा घालतात. त्याला
शतपावली म्हणतात. ही शतपावली अन्नाच्या पचनास मदत
व्हावी यासाठीं करावयाची असते. त्यावेळीं घर दिलेला लोक
म्हणात तोहि त्यासाठींच. त्या लोकांत अगरित, कुंभकर्ण, शनि,
वडवानल व वृकोदर ( भीम) अशीं पांच नांवे आली आहेत.
या पांचांत प्रत्येकाची अन्न पचविण्याची पद्धति निरनिराळी
होती. अगस्ति ( अगस्त्य) मुनि सावकाश चावून चापून अन्नाचे

घास खाऊन तें अन्न पचवीत. त्यामुळे त्यांची पचनशक्ति इतकी
वाढली होती की त्यांनी वातापी राक्षसाला खाताखाताच पचवून



कां व कसं?
टाकिले होते अशी एक पौराणिक कथा आहे कुंभकर्ण हा कामाला
लागे तेव्हां खूप वेळपर्यत सतत काम करी आणि मग खूप झोप
काडून विश्रांति घेई. त्यामुळे त्याची पचनशक्ति फार वाढली
होती. शनि हा सावकाश पण सतत फिरून अन्न पचवीत असे.
वडवानल हा जेवतांना पाणी न पिता बऱ्याच वेळाने पुष्कळ
पाणी पिऊन अन्न पचविणारा होता; 'आणि वृकोदर म्हणजे भीम
हा सूप धिंगामस्ती व मेहनत करून अन्न पचविणारा म्हणून
पमिद्ध. आहे. जेवण झाल्यानंतर ' अगस्ति कुंभरूर्णच ' हा लोक
म्हटल्याने अन्न पचनाच्या या पांचहि पद्धतींचे आपोभाप स्मरण
होते, आणि त्या पद्धति आपल्या डोळ्यांममोर उम्या राहून
त्यांपैकीं आपणास जी मानवेल व सोयीला पडेल या पद्धतीने
अन्नपचन होईल असे वागण्याची आपगाम आपोआप बुद्धि होते.
म्हणन शतपावली करतांना वरील लोक म्हणनात.

१० ७९-अक्कलदाढा कशाला म्हणतात? त्यांना हे नांव
कां पडलें?

उ०--औपल्या तोंडांत एकंदर बत्तीस दात असतात. ते
सगळे एकदम उगवत नाहीत. कांहीं अगोदर, कांहीं मागाहून
असे उगवतात. दोन्हीकडच्या दादा ( ज्यांना अक्कनुदाढा म्हण-
तात त्या) सर्वांच्या मागून म्हणजे मनुष्याच्या वयाच्या कराव्या
वर्षी उगवतात. मुलाला याच वयाच्या सुमाराला अक्कल किंवा

२९ऽ म्हणून या दाढांना एकूरकर८?? ९.. -२, ऽ४- ०.

???



कां व कडे?
म० ८०--चेथ लोक आनारी माणपाची नाडी पाडून

त्यावरून रोगाची परीक्षा कशी करतात?
उ०-आपल्या जुन्या वैद्यशास्त्राचें असे मत आहे की

माणसाच्या शरीरांत वात, कफ. आणि पित्त ही तीन तत्त्वें

समप्रमाणांत असली म्हणजे मनुष्य निरोगी स्थितींत असतो. पण

या प्रमाणांत कांहीं विघाड झाला, आणि एखाद्या तत्त्वाचे

प्राबल्य झाले म्हणजे माणसाला विकार होतो. या तीन तत्त्वां-

मध्ये समप्रमाण आहे कीं नाहीं, आणि नसल्यास कोणतें तत्त्व
अधिक प्रवळ झालें आहे हे नाडीतून वाहणाऱ्या रक्तप्रवाहाच्या
गतीवरून कळतें असें कांहीं वैद्य म्हणतात पण डाक्तर लोकांची
समजत अशी आहे कीं नाडीपरीक्षेवरून माणसाला कोणता रोग
झाला आहे हें जरी कळले नाहीं, तरी शुद्ध रक्ताचा पुरवठा
माणसाच्या शरीरांत व्हावा तसा होत आहे की नाही, व

काळिजाची क्रिया फानील वेगाने किंवा फाजील मंदपणानें
चालली आहे कीं काय यासारख्या गोष्टी तरी नाडीच्या ठोक्या-
वरून कळण्यासारख्या आहेत. म्हणून वैद्य व पुष्कळ वेळां
डाक्तरहि रोग्याची नाडी पाहतात.

म. ८१ -दूरचा शब्द नीट ऐकू येत नसला म्हणजे
आपण कागडपा मागें तळहात उमा धरतो, आणि असें केल्याने
थोडेसे ज्यास्त ऐकू येऊ लागते हें कसें?
उ०-या प्रश्नाचें उत्तर नीट समनण्यास अगोदर आपणास



कांवळा
कानांनी कसें ऐकू येतें तें पाडू बोलले शब्द किंवा केलेला
दयनि म्हणजे दुसरें कांहीं नसून हवेत उत्पन्न होणारे निरनिराळे
तरंग होत. हे तरंग ( हवेच्या लाटा) पसरत पसरत कानाच्या
बाहेरच्या भागापर्यंत येऊन पचल्या, म्हणजे त्या कानाच्या
भोकांतन औत प्रवेश करतात, आणि आत जो एक पातळ

०.त्वचेचा पडदा आहे त्यावर आपटून नगाऱ्यावर टिपरू मास्नल्याने
जसे हवेचे तरंग उत्पन्न होतात, तशा प्रकारचे तरंग उत्पन्न
करतात, आणि नंतर श्रवणेंद्रियांच्या तंतूंच्या द्वारे त्याचे ज्ञान

मेंदूला होते. अर्थांत ध्वनीमुळे हवेत उत्पन्न होणारे जितके ज्यास्त
तरंग कानाच्या आत शिरतात तितका मोठ्यानें ध्वनि ऐकू येतो.
३ ध्वनीचे तरंग कानांत चयास्त शिरावे, कानाबाहेरच्या हवेत
पसरून फुकट जाऊं नयेत, म्हणून त्यांना अडविण्यासाठी
कानाच्या मागें तळहात धरतात. त्यामुळे हवेचे ज्यास्त तरंग
कानांत शिरून धान ज्यास्त स्पष्ट ऐक येतो.

म. ८२-मनगटांतल्या नाडीवर हाताचे बोट ठेविले म्हणजे
बोटाला ती मधून मधून उडत असल्याचें स्पष्टपणे कळतें. नाडीच्या
या उडण्याचे कारण काय?

उ ० -हातांतल्या नडबीरन शुद्ध रक्त धवत असतें. या
रक्ताचा पुरवठा काळिजाच्या डाव्या भागांतून होत असतो. जसे
पंप जोग वर सालीं हलविल्याने पाणी जोराने वर चढतें, तसें
काळिजाच्या या भागांतल्या पंपाने रक्ताचा पुरवठा होत असतो.

४५४



कां व कसं?
या पंपाच्या जोराचे धक्के अर्थात् रक्ताच्या प्रवाहांतहि ड्यून
येतात. रक्ताचा लोंढा जोराने आला, म्हणजे नाडीची त्वचा
लवचीक असल्यामुळें ती त्या लोंढ्यामुळे तेवढ्या वेळेपुरती-फुगते.
ह्या तिच्या फुगण्यानं तिच्यावर ठेविलेल्या हाताच्या वोटाला
धक्का बसता, आणि त्यामुळें नाडी उडत आहे असें आपल्या
बोटाला कळतें

व ० ८ ३--मनुष्यें व तसेच इतर प्राणी किती वर्षेपर्यंत

जगतात?
उ--माणसाचीआयुष्यमर्यादा साधारणपणे ज्यास्तींत ज्यास्ती

म्हणचे शंभर वर्षे ठरलेली आहे. याहून ज्यास्त वयाचा मनुष्य

अगदीं कचित्र आढळतो. पण मनुष्येतर प्राण्यांत यासंबंनानें फार
विविधता आढळून येते. कांहीं प्राणी अगदीं थोडा काळपर्यंत
जगणारे आहेत, तर कांही शेकडी वर्षेपर्यंत जगणारे आहेत.
किडे वगैरे कित्येक जंतूंचे आयुष्य तर तासांनी मोजण्याइतके
अल्प असते. ते सोडून दिले तर ठळक ठळक पशु व पक्षी यांची
ज्यास्तींत ज्यास्त आयुष्यमर्यादा सामान्यतः अशी असते--

पशु-ससा ५ वर्षे, मेंढी १२, मांजर १३, बकरा १५,
बुकर १०, गाय २५, घोडा २७, कुत्रा, उंट व सिंह प्रत्येकी

४०, हत्ती १००, सुसर ३००, कासव ३५०, व देवमासा
५०० वर्षे. पक्षी--कोंबडे १०, चंडोल १८, बुलबुल १८,

'६


