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प्रस्तावना

-पहिण्यामध्ये पुस्तकरूपानें लिहिण्यासारखे काय आहे,
.किंवा त्याने पोहण्याला कोणती मदत होऊं शकेल, याविषयी
(पुष्कळ लोकांना संशय असण्याचा संभव आहे. परंतु हा
.संशय या पुस्तकाने दूर व्हावा अशी फार उमेद आहे.
साधारणतः शेकडा नव्वद शिकणारांना व शिकवणारांना
योग्यपणे कसें पोहावे हे माहीत नसतें. खणून चांगले
पोहता येण्यास बराच खाल लागतो व त्यामुळे कित्येक
त्याचें नावही सोडून देतात. असे न होतां, पोहणें विशेष
सोपे व्हावे, या तून हें पुस्तक रचिले आहे. याचे यावा-

४ ताडून पाहणे सुज्ञांकडे आहे. तथापि नुसत्या वाच-
नाने या मजेदार कलेचें सुख घेण्याची वाचकांमध्पें थोडा
जरी जिज्ञासा उत्पन्न झाली, तरी या श्रमाचे बरेंच सार्थक

होणार आहे.
हें पुस्तक छापण्याच्या कामी घेतलेल्या मेहनतीबद्दल

,रा० मन्सबक हरी .आपटे रइंदिराप्रेसचे म्यानेजर यांचा
मा फार आभारी आहें. तसेंच ज्या लहान थोर मित्र'नीं
मला अनेक प्रकारे .साहाय्य दिले त्यांचाही मी अत्यंत

.'आभारी आहे.
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८८तिदोघसमयी रवी तपतसे पहा भूतलीं ।

ह्मणोनि जलगाहना जमधुं या सुहुजमंडली ।।

अनेकविध पोडुनी जलचरां विडवू स्वये ।

सर्वीचे उमजू भवार्णव कसा तरावा जये ।।

जगलियला परमेश्वराची मनुष्यमात्रावरील कृगदृष्टि
फारच अलौकिक व विलक्षण प्रेमळ आहे. मनुष्पे परस्प-
रांवर कृपा करतात. परंतु त्यांच्या जीवितांप्रमाणें त्यांची कृपा
फार क्षणिक असते; व तिजगसून केव्हा केव्हा वनिष्टही होतें.
आणि त्यांचा क्रोध तर सर्वथा अहितावह असून, त्यामुळें

ती परस्परांना जन्माची अंतरतात. परंतु या दयाघनाच्या
कृलेची, किंवा क्रोधाची सुद्धा, अशी स्थिति नाहीं. हा प्रभु-
राज ज्ड्यपावर प्रसाद करतो त्याला तर तो आत्मसातू कर -

तोच करतो. पण हा ज्यावर कोपतो त्यालाही तो कोपा-
च्या बहरांत अधिकाअधिक आपणाजवळच करतो. यास्तव
सुकाळ व आरोग्य यांनीं बेगुमान झालेलीं मनुपये विपरीत
प्रसंगीं याच्याच चरणी लीन होतात, व याच्या दयेवर पूर्ण

भार घालून त्या भरावर आपलें सऽ व्यवसाय करीत अस-
तात. जगाच्या नियमनासाठी निर्माण केलेल्या क्रतूंमध्येंही
त्याचा असाच विरोधयुक्त दयार्द्रभाव दिसून येतो. हिचा-
ज्यातील सांगाला झोंबणाऱ्या वाऱ्यांवरोबर मंडपाच्या
अंगातील जठराग्नि प्रदीत होऊन उद्योगाविषयी मोठी दुकान



( १)
३३. पावसाळ्यातील मेघांचा गर्दी व विजाचे कडकडाट
यांबरोवर अमृतप्राय दृष्टि होऊन सर्व पूथ्त्री अन्नमय होते.
आणि उन्हाळ्यांतील प्रखर उष्णतेसह पुढील कतूंत फल-
प्रश्न होणाऱ्या बाष्पसंचयाला सुरवात होते. परंतु या उष्ण-
तेपासन उत्पन्न होणाऱ्या सुखाची अपेक्षा करण्याला इतकी
तरी अवधि कशास पाहिजे? जो सुगंध परिमल आणि
ज्या शीतल उटबा व पेये अन्य क्रतूत पूर्ण उपेक्षिली
जातात, तेच उपचार या ऋतुत त्रिशेप काय होऊन त्यांचें

खरें सुखही एव्हांच कळू लागते. परंतु ह्या प्रकारचे सर्व

उपचार सर्वांना साध्य असं शकत नाहींत. व त्यांचें

'सुखही फार क्षणिक असतें. यांतील कांहीं उपचारांच्या
दीर्घकाल सेवनानें प्रकृतीही बिघडते. अशा वेळीं सर्वांना
उत्कट व सुसाध्य अशी एकत्र इच्छा असते. ती ही की,
कोठे तरी जावे व थंडगार पाण्यांत मन मानेल तितके
डुंबत रहावे. या उग्वारानें अति आरोग्यदायक रीतीनें
संताप निवारण होऊन बहुतेक दिवसभर मन मोटे प्रसन्न

राहते व उन्हाच्या तापाने उत्पन्न होणारी ग्लानि दूर होते.
शाकुंतलमध्यें या काचे फार थोडक्यांत पण खप चटक-
दार असें वर्णन करतांना कविश्रेष्ठ कालिदासाने ' सुभग-
मलिलावरगहा: ' या श्त्यरांना जें आदिस्थान दिले आहे,
तें याच कारणाकरिता असले पाहिजे यांत शंका नाहींश्र

lऐ टाम्तन्र कवी अ;ग्ह्यिंया ' समर, नांवाच्या कवितेत म्हणतो:
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( पुढें चाकू.)



( ९)
पाण्यात आघोळ करणे किंवा डुंबणे ' हा ' सलिला-

वगाह ' या शब्दाचा धीत्वर्थ झाला. परंतु पाण्यामध्यें नुसते
भिनत बसून हा उपचार मनुष्यांना उपभोग्य होत नाहीं.
व अशाप्रकारें त्यांनीं ह्याचा उपभोग घेतल्याचेही कोठे दि-
सून येत नाही. पाण्यांत हातपाय हालवून खेळणे, त्यामध्ये

आडवे होणें, हाच याच्या उपभोगाचा प्रशस्त मार्ग आहे.
ज्यांना जन्मांत पोहणें कधीं ठाऊक नाहीं, अशांना विहीर
तळे इग्रादिकांचा तर बाऊ वाटतोच, पण नदीमध्येंसुद्धां
त्यांच्याने मांड्यांपेक्षा अधिक खोल पाण्यांत एक पाऊलही
टाकवत नाही. तेव्हां गुडघा दीड गुडघा इतक्या पाण्यांत
जाऊन कशीबशी आंघोळ उरकून घेणाऱ्या जलभीरूंना
यांतील मजा काय कळणार? पाणी हें किती मजेची
चीज आहे, त्यांत मोकळेपणानें हातपाय हलविल्याने शरी-
राला किती सुख होते, याचा अनुभव फक्त पोहणारांनाच
असतो. वू तेच या सुखाचे खरे भोक्ते होत. खणून
' सलिल:वगाह ' या शब्दांत पोहण्याचाही अंतर्भाव व्हावा,
असा कवीचा उद्देश असावा, असे वाटतें. वसंताच्या वर्णनांत

कालिदासाने याच सुखाला आदिस्थान दिले आहे. अन्य
ठिकाणीही जलावगाहनाविषयीं त्यानें असेच गोड उद्रार
काढलेले आहेत. कवित्वींचे उद्दीपन काण्याचा कवींच्या

( मागील मुरतावरून पुढे चालक.)
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(,)अंगीं जे अनेक खेळकर गुण किंवा कला असाव्या लाग-
तात, त्यापैकीच पोहणें हा एक गुण आहे. या गोष्टीचा
एकंदरीने विचार करतां, जलावगाहनाविषयीची ही आला-
दकारक कल्पना कोठून उसनी घेतलेली नसून या
कवीने तिचा पूर्ण अनुभव घेतलेला असावा, ह्मणजे तो
कधीं तरी चांगला मनमुरात पोहलेला असावा, असें मान.
ण्यास कांहीं हरकत दिसत नाही.

पोहण्याची हौस केवळ लहान मुलांनाच असतें असें
नाही. कांहीं मोठमोठे मुत्सद्दी, कवी व सरदार शिपाईही
याचे पूर्ण भोक्ते झालेले आहेत. मोगल बादशाहीचा मुळ
संस्थापक बाबर ह्याला पोहण्याचा इतका शोक असे की,
साऱ्या जन्मांत त्यानें वाटेत लागलेली कोणतीही लहान मोठी
नदी सबंद पोहल्याविना सोडली नाहीं. प्रख्यात अमेरिकन
मुत्सद्दी बेंजामिन काक्रितू याला लहानपणापासन पोह-
ण्याचा फार शोक असे. उडत्या पतंगाचा सडा हातांत
धरून त्याच्या सहाय्यानें तो कधीं कधीं पोहत असे.
वायर हा हौशी कवि मोठा जबर पोहणारा होता. काजू-
स्टाटिनोपलू जवळ केलेला; नांवाची जी मैल दीड मैल
रुंदीची जोगनें वाहणारी खाडी आहे, ती तो केवळ शो-
काखातर एक तासांत पोसून गेला! व्डेनिसच्या थोरल्या
कालव्यांतही तो एकदा ४ तास २० निनिटें एकसारखा
पोहत होता! ' पोहण्याने मला तुz-स्(र्ये येते ' असें तो
म्हणत असे. जर्मनीतील हल्लींचे बुद्ध शुभलनदी किस विस्मार्क

यांनाही तरुणपणी झमाच शोक होता. यांना रात्रीं पोह-
ण्याची विशेष हौस असे. ३० स ० १८५१ मध्यें है मशि-



'!९८९ -र ' ८- ( ५).२९ ८८ ' ९. '...!- ' २४ 'याकडून जर्मनाची जुनी राजधानी कडे- -वकील
असतां, हे राईन नदीमध्ये एके दिवशीं रात्रौएकेटेच
पोहत होते. ह्याविषयी हे लिहितात:-' ' आपल्या हातांनी
सावकाशपणे वारलेल्या पाण्याच्या आवाजाशिवाय इतर
कोणताही शब्द ऐकू येत नाहीं, अशा शांत वेळीं चंद्रप्र.
काशामध्ये एका अंगावर झाडांनीं आच्छादित असे पर्वत
व दुसऱ्या अंगावर शहरा -ाईात्ठ उंचउंच मनोरे दिसत असतां
चंद्र व तारे यांकडे दृष्टि लावून पाण्यावर पडून हळणूहळू
वहात राहणं, यांत कांहीं विलक्षण मजा आहे. १ यांनो
एकदा आपला जीव पूर्ण चोक यांत घालून आपल्या मोतदा
राला गारांतून वाचविले. म्हणून यांस एक पदक मिळाले
होतें. कित्येक वर्षेपर्यंत हे या पदकाशिवाय इतर कोण.
तेही पदक वापरीत नसत. इतालीला उदयास आणणारा
गॅरिबाएडी हा या सर्वीहून फार उत्कृष्ट पोहणारा होता
आपल्या वयाच्या बारावे वर्षांपासून त्यानें पुष्कळ माणसे
वांचविलीं. ' मी स्वभावतःच जलस्थलचारी आहे, असें
तो म्हणत असे. अथीनियन लोकांमध्यें ' याला पोहा-
यलाही येत नाहीं व वाचायलाही येत नाहीं इतका हा
मूर्ख आहे! अशी म्हण पडलेली होती. मराठी राज्याच्या
वेळी पोहता येणे हें अति अवश्यक मानले जात असे. इ ०
स ० १७ ई ७ मध्ये पेशवे व इंग्रज यांची टिपशी जी पहिली
लढाई झाली तीत पेशव्यांनी पंचर्वास हजार फौजेनिशी
सरदार परशरामभाऊ यांस इंग्रजांच्या मदतीस पाठविलें
होतें. परंतु कृष्णानदीला पर आल्याने परशरामभाऊस
वाटेत कृष्णेच्या उत्तर तीरावर मुक्काम करणे भाग पडलें.



( ९)
इतक्यांत टिप्रकडील पांचशे पेंढार येऊन त्या नदीच्या
दक्षिणतीरीं उतरले, व त्यांनीं निर्वेधपणे आपले घोडे चार-
णीस सोडले परंतु परशरामभाऊस हें साहले नाहीं. ' यांचें
पारिपत्य झालें तर बरें,' असें त्यांनीं उद्गार काढिलेहे
ऐकन प्रसिद्ध वीर बापू गोखले यांचे चुलते धोंडपंत यांनीं
तीनशे निवडक मराठे शिपायानिनी तोंडांत तरवारी धरून
कृणेंत उड्या टाकल्या, आणि पैलतीरी जाऊन पुरामुळे
निस्त्रांत असलेल्या शत्रूची दाणादाण करून जयजयकार
करीत किनाऱ्यावर येऊन उभे राहिले! (पोतदारकृत बापू-
गोखले यांचें चरित्र पान २५ ).

शरिराच्या निरनिराळ्या भागाला श्रम देणारे व्यायाम
जरी अनेक आहेत, तरी मन फार प्रसन्न राखून व संताप
निवारण करून, सर्वांगाला अति सुरेख मेहनत देणारा,
असा हा एकच व्यायाम आहे क्र या दृष्टीने पोहणें हें अति-

-' याविषयी टॉकन आपल्या. समर ' नांवाच्या कवितेत
म्हणतो:-
मुधड ाऊप्त ४० सुळे ०२-१७६१ ZZ'!Dz,-)गृह्यग्
१८११४ (ठाp.डपुसा. ०? ६१८८११८११९२९ र

१४६७१८ एतव १६७८१८७९४८ ६भूरिळेतांगस ८१६४,
क्त०पुट?-सुट्ट?ाऊाऊं४ष्टाऊंाऊंंाऊइम्ईर्झुई म्'प्रष्टत' '' ४००६.तुळ७१०१६८, ०७७११७६ म्ध्थ्प्रT'पठत,

१. धाड ४०१ धापाला १०४१८ सुरशूर्प शालिडखे
०? ०००;श्.ग्नसु ध५ः२७०तखाठ. प्रशा६५० १८ शकहध

१.१०ण; .11० ६१८ सुध१० रि०००० .तू१८.१८४८००९८१६१८ एभापहाष्टन सठासूसु,

१७१८७८, ४१८ 'ण्ण्भंर्ष' '० ००८ '०' १८१८.ष्ठ-४०० tp०णू ६१८६७०४ पसंत. ६१८पड्यण्णूंtt.प्त. धडZ'धश् ६१ळगुरहीरसां७ ला-प्र८
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१९ऽ.४..श्रेष्ठ व्यायामांत गणले आहे. यापारेन८४६.व.मांचा हे

अवयव एकाच वेळी भरून येतात. आणि'शाहीं-कुंभवा
क्रिया नेमस्त चालून फुप्फुसे व छाती ही बळकट होतात.
वैयशास्त्रांत थंडपाण्याची आंघोळ फार आरोग्यदायक व
बलवर्धक मानलेली आहे. परंतु सर्व प्रकृतीना ती मानत
नाहीं. तरी पोहणें सर्वांना मानते. पोहण्याने शरिराची रो-
मरधें खुली होऊन त्वचा फार स्वच्छ होते. आणि याच्या
योग्य सेवनाने शारीरिक कंप किंवा अंगातील घाबरेपणा
इत्यादि ज्ञानतंतुसंबंधीं सर्व विकार नाही होतात.

कोणत्याही श्रमानें श्रम करणाऱ्या मनुष्याच्या तोंडावर
शिणल्याचें कांहीं तरी चिन्ह दिसून येते. परंतु पोहण्याची
गोष्ट अशी नाहीं. हातापायांच्या प्रत्येक व्यापाराबरोबर पो-
हणाराला कांहीं विलक्षण मजा वाटत असते. त्या मजेच्या
बहरात पोहण्याचे सर्व श्रम लोपले जाऊन पोहणारा कि-
नाऱ्यावर आला असतां, त्याच्या तोंडावर एक प्रकारची
उत्साहश्री चकाकत असते पाणी हें आरंभी किती भय-
प्रद दिसते, तथापि त्यांत शिरले असतां प्रथम किती सुख
वाटतें, नकळत त्यांत कसे गचके बसतात, मध्यंतरी- त्याची
ओढ कशी असते, त्यांतून पार पडण्याला अंगामध्यें
किती हिय्या व दुपारी लागते, त्यांतील संकरांशी झुंजत
असतां किती आल्हाद वाटतो, सभोवार किर्ती चमत्कार
दृष्टीस पडतात, आणि सर्व संकटे सोसून पैलतीरी जाण्यामध्ये
किती अपूर्व आनंद वाटतो, या मर्च गोष्टींचा पोहणाराला
साक्षात् अनुभव येतो. संस्कृतमध्ये पाणी व आयुष्य या
दोन्ही अश्यी ' जीवन ' हा शब्द योजलेला माड एका-



( ८)
तून तरून जाण्याचा अनुभव दुसऱ्यातून पार पडण्याला
अगदी पूर्ण लागू आहे. भत्रार्णव व जलार्णव यांतील उपमा
पूर्ण आहे. यांतील सुखदुखेंही अगदी सारखी आहेत.
या दोहोंतील साम्यतेवर जग मोठे लुब्ध झालेलें आहे.
यास्तद् प्रत्येक देशांत व लोकांत बोलण्याचालण्यांत सुद्धा
उत्प्रेक्षा, उपमा इत्यादि अलंकारिक भाषेने या दोहोंतील
साम्य वारंवार दाखविण्यांत येतें. मराठी कवींनी या साम्य-
तेवर बरच कवने केलेली आहेत. त्यापैकीं एक मोठे
मौजेचे व विशेष बोधपर असल्यानें येथें दिले आहे:-
सांगड बांधारे भक्तिची । रघुनाथ नामाची १

संसार सागर सागर । भरला जातो पुर २
लाटा उसळतिविषयाच्प्रा । यडुतां प्रपंचाच्या ३
मोह भोंवर भौवर । फिरत वसे गरगर ४
माणकोजी बोधले । हरी नामी रंगले ५
या व यांवरून आणखी आठवणाऱ्या कवितांचा वाच-

कानें आपल्या मनाशीं विचार केल्यास त्याच्या अंत करणांत
भवार्णव तरून जाण्याच्या प्रयत्नाविषयीं लख्ख उजेड पड.
ल्योकचून कधीं रहाणार नाहीं

आनंद, व्यायाम व वरील मानसिक शिक्षण यांहीपेक्षां
पोहण्यामध्ये आणखी एक विशेष गुण आपे पोहण्याचा
उपयोग फक्त आपल्या पुरताच आहे असें नाही तर प्रसं-

गोपाच दुसऱ्याचा सुद्धा जीव वांचवण्याचें अतिपुण्यकारक
श्रय या कलेने सहजी ५३ शकते. एखाद्या चांगल्या पोह-
णाराला बुडते मनुष्य दिसूं द्या मात्र, कीं तो त्याला काढ-
ण्यासाठी उडी घेतल्यावाचन कधीही राहणार नाहीं



( ९) ० थ '' ' .अ.२. -.०ऽ. ९ ?? छे २

उऋ.,.' ०.जेथील बहुतेक दळणवळण इंटलेशदेबड्याजरबीनाल्यांवरूंनं
चालते, किंवा जेथील लोक वर्गानसकच व विहिरीच्याच
काठावरच पाणी भरतात, अशा योऊंडेदेशातयथा-डेची.
किती जरूर आहे? तथापि ही कला-किती. थोडनअवगत असते? ही कला येथें सर्वत्रांना आली असती, तर
आजला किती घराणी सुखांत असतीं? म्हणुन स्त्रीपुरूष,
मातापितर व मुले लेकरे इत्यादिकांना शोकार्णवांतून एका
निमिषार्धात मुक्त करणाऱ्या हे सुगम व मनोरम कले!
तुला सर्व ठिकाणी विस्तार असो!

पोहणें हें आरंभी जरी मोठे अवघड व धोक्याचे दिसतें
तरी तें शिकण्याला फार सोपे, बिनधोक व मजेशीर आहे.
आणि हें सर्व मनुष्यांना सहज यावें अशासाठी ईश्वराने
त्यांचें शरीरही पाण्यापेक्षा बरेंच हलके केलें ओह. काल-
गतीने सर्व गोष्टी विसरतील पण ही विद्या एकदा साधली
कीं कधी विसरावयाची नाही. शिवाय ही शिकण्याला एक
दमडीचाही खर्च नाहीं. असें असून इतकी सुमाध्य व
अत्युपयुक्त अशी ही कला केवळ हलगर्जीपणाने मनुष्यांना
न येणे यासारखी दुसरी लाजिरवाणी गोष्ट नाही!

पोहण्याची उपपत्तिः-प्राण्यांच्या वजनापेक्षा पाणी
हे जात्या फार हलके आहे. यामुळे बैल, घोडा, इत्यादि
जनावरे पाण्यात घातली असतां, त्यांचा धर सुटताच तीं
आपोआप तरंगू लागतात, व अंगच्या उपजत बुद्धीने डोके
बर करून नेहमीप्रमाणे पाय हलवल्याने तीं सहज पोहू
लागतात. पाम मनुष्याच्या अंगीं अशी उपजत बुद्धि नाही.
पोहण्यासाठी त्याला हातापायाचा एक प्रकारचा विशेष



( १०)
व्यापार करावा लागतो. जमीनीवर चालल्याप्रमाणे पाया-
मध्ये चालून भागत नाहीं. यामुळे मनुष्य पाण्यांत पडला
की, लागलीच घाबरते।. आणि अशा स्थितींत वर येण्या-
विषयीं ता जसाजसा प्रयत्न करूं लागतो, तसातसा तो
अधिक खोल जाऊन गटकळ्या खातो, व शेवटी नाका-
तोंडांत पाणी शिरून गुदमरून मरतो. तथापि इतकी
धडपड करण्यापुरती तरी त्याला वेळ मिळते यावरून, व
मनुष्य बुडापूर्वी एकदोनदा तरी वर आलाच पाहिजे
या सर्वत्र ठरलेल्या सिद्धांतावरून, इतकें स्पष्ट होतें कीं,
मजूर हा प्राणी सजीव असतां पाण्यापेक्षा फार हलका
ओह. आणि तसा नसता, तर दगडासारखा तो एकदम
बुडालाच असता.

गोख्यकगण्यापेक्षा समुद्राचे पाणी ज्यास्त जड आहे.
तें मनुष्शला अधिक जोराने तरंगून धरते. आणि त्याचें

डोके ही आहे त्यापेक्षा अधिक हलकं असतें, तर
नाकातोंडात पाणी गेलें असताही तो समुद्राच्यामुपाण्यात

आकृति १.
बुडाला नसता. यावरून त्याचे इतर अवयव समुद्राच्या
पाण्यापेक्षा किती हलके आहेत हें सह न ध्यानांत येईल.
देह तून अन्न; पा -र या ' कोणी पडला, तर त्यानें हातपाय
पसरून किं या.' १ करून पाण्यावर साफ उताणे व्हा.
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गोड्या पाण्यांत असें तरगेर्तैर्ताह-लक सोपे नाहीं
मनुष्याचे हात, पाय व डोके यांचें विशिष्ट गुरुच गोड्या
पाण्यापेक्षा अधिक आहे. तथापि त्यांचें पोट व त्याहीपेक्षा

छाती, ही पाण्यापेक्षा विशेष हलकी असल्यानें, जिवंत-
पणी त्याचें शरीर गो प्रा पाक्यांत कधींही सबंद्र बुडू शकत
नाहीं. त्याचा कांहीं तरी भाग वर राहतोच. पण तेंच
जर त्याच्या फुप्फुतात पाणी शिरके, तर मात्र तत् हाल जड
होऊन तो एकदम बुडतो याकरिता गोड्या पाण्यांत फार
वेळ उताणे तरंगग्यास योग्य रीतीनें हातपाय हलवा
जरूर आहे नाहीं तर त्याच्या शरिराचा खालचा भाग
ह६ खोल जाऊन तो पाण्यांत उभा हे। ऊ व बुडून मरे ठ.
मनुष्याचे डोके पाण्याहून अधिक जड आहे याक ओता

जमिनीवर असल्पाप्रमाणे जर त्यानें तें खायवर उभे सरळ
धरले तर त्याचें डो भुक्यापर्यंत खोल जाऊन श्वासोcS?स
करण्याच्या प्रयत्नांत त्याच्या नाकातोंडांत पाणी शिरेल व
तो बुडेल अशा उम्या स्थितींत त्यानें आपला सबंद
चेहरा थेट आकाशाकडे करून होईल इतकें डोके मागे
करा म्हणजे डोक्याचा मागचा सबंद भाग पाण्यांत
बुडाल्याने तो अधिक हलका होऊन पाण्यांत उभा तरंगेल
व त्याला श्वासोच्शसाची अडचण पडणार नाहीं. श्वास

कै होतेंआंत घेतल्याने छातींत वारा भरून मनुष्य आधक हल ह
व उटतसाने अधिक जड होतें. अशानें श्वासागणित मनुष्य एक



( ११)
इंच वर येतो व उसहवासागणित तिनवच खालीं जातो. पण
या स्थितींत तो ओठाभोस अधिक खोल कधींही बुडत
नाहीं. ज्याला पोहावयाला येतें त्याला असें करण्यांत फार
मजा वाट. या कृ गज ' उमे तरंगग ' असें म्हणतात.
( आ ० १४) अगर नपख्पा मनुक्याला १ विलकुठ सावत
नाहीं. झमणून न पोहणारा जर चुकून पाण्यांत पडला तर
त्यानें यत्किचिष्ठी न घावरतां पाण्यावर साफ उताणे व्हावें.
कठतोसें वाटल्यास या वाजून सांगितल्याप्रमाणें हाताने
पाणी दाबावे. झणजे मदत मिळेपर्यंत त्यांस तरंगता येईल

पाण्यांत पड४ अतां तरंगण्याचा आणी एक उपाय
आहे. तो असा; -पाण्यांत पडल्याबरोबर तो हु किंवा हात-
पाय वर काढण्या बा प्रयत्न न करतां पाण्यांत पालळो
हे ऊन पायानी व हातानीं पाणी आतल्याआत मागें रेटावें.
तशात दम लागल्यात फक्त तोंड बाहेर काढन दम घ्यावा
व फिरून तोंड पाण्यावर पालथे ठेवावे व पुन्हा हातपाय
मारू लागावे अशाने विहीर किंवा नदीकाठ यांजषळ पड-
लेला मनुष्य किनाऱ्यावर सहज येऊ शकेल. नदीकेना-
ज्यावर मुन्ने अज्ञच प्रशारे पोहायला शिकवात. विहिरी-
मध्ये स्तढव पालथे पडून राहिल्यानें वाचलेली अशी बारा-
तेरा वर्षांची एक मुलगी आम्ही पाहिली आद्र्रे.

येथपर्यंत पाण्यांत तरंगून राहण्याच्या उपायाविषयी जरी
पुष्कळ सांगितले आहें, तरी हें सर्व शास्त्र झालें. पोहायला
न येणारा पाण्यांत पडल्यास त्यानें असें केले पाहिजे.
त्यावाचून गत्यंतरच नाहीं. आणि असें केल्यास मनुष्य
खास वाचेल यांत शंका नाहीं. तथापि जिवावर बेतली
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असता हें प्रसंगावधान फार व-मेरे..रंग वै

शरीर यांचें विशिष्टगुरुत्व पूर्ण जाणणारा एखैएंसूंा?ं:-ंन्ंईं-ऋएrSएंrउाउास्त्रज्ञ-

पाण्यांत पडताच आपल्या सर्व शाखाससुर कायमची जलस-
माधि घेईल. आणि तेंच एखादं अक्षरश्रन्य वांड पोर अशा
स्थितींत दोन हात मारून हसत हसत सहज बाहेर येईल. या-
करितां आरंभी पोहायला येत असणे, हेंच फार उत्तम

आहे. तें आल्यावर मग शास्त्र सांगायला व त्याची प्रचीति
पाहायला फार सोपे पडते

पोहण्याचे वय व शारीरिक योग्यताः-पोहायला
शिकण्यास अमुकच वय व अमुक एक प्रकारचे शरीर
लागतें असें नाहीं. ही विद्या हवी त्याला व हवी तेव्हां
साध्य होते. मिरज येथें वाटवे घराण्यांतील एक वृद्ध गृहस्थ
आपले वयाचे साठावे वावी पोहायला शिकले. सोलापुरीत
' मारडीचा पाटील ' या नांवानें प्रसिद्ध असचेला एक
अति स्कूल ब्राह्मग चांगले पोहत असे. याचप्रमाणे तेथें
एक आंधळा कुणबी होता. तो मिंतोत बसवलेल्या फरशी -
च्या मुखा पायऱ्यावरून विहिरींत उवरून एकटाच पोहन
परत जात असे. वरील प्रकारच्या नुमरवा म्हाताऱ्याकोता
ऱ्यांनाच पोहता ४१ असें नाही. ज्यांना कुबडीच्या साहा-
ठयावाचून धड चालताही येत नाहीं, असे पंगू सुद्धा सरासर
पोहू शकतात. आणि त्यांत विशेत्र चमत्कार हो कीं त्यांना
चालण्यापेक्षा पोहणेच अधिक सोपे पडतें. पोहण्यापासून
सर्वाना सारखाच आनंद होतो. तथापि लहान वयांत हौस
फार व भीति कमी, यामुळे ही विद्या ह्या वयांत फार सोपी जाते
प्रौढ वयांत कांहीं माणसे इतकी भित्री होतात की, पाण्याविषयी
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त्यांची भीति कशानेही मार्चेत नाहीं. परंतु अशीं खरोखर भित्री

माणसे फार थोडी असतात. दुरून भिणारच फार. इंग्लंड-
मध्यें पोहणें हें शाळेतीत शिक्षणक्रमांत घातले आहे.
आमच्या इकडे शारीरिक शिक्षण हें अभ्यासक्रमांत
घालू नये असें ठरलें आहे. आणि तें विशेषतः पोहण्यास-
बंगनें अगदीं बरोबर आहे. देवाच्या दयेने देशांत पुष्कळ
निर्मळ व पवित अशा नद्या आहेत. व गावोगाव
नया तलाव व अनेक विहिरी आहेत. शिवाय चांगल्या
उत्तम तऱ्हेने पोह्याला शिकणे, हें फार तर अववें पंधरा
दिवसांचे काम आपे. शक्ति व आल्हाद देणाऱ्या गोष्टींवि-
वर्यी सक्ति ठेवण्याची जरूर पडणें, हें बाळपणाला अत्यंत
लाजिरवाणे आहे. याकरिता पालटांनी या अत्युपयुक्त गौ-
ष्टीला हरकन घेऊं नये व मुडनोंही त्यांच्या परवानगीने
चांगल्या स्नेह्याच्या मदत'नें पोहायचा शि रुल्यावांचून राहू
नये. आरोग्यकारक सुजाचा (गया रचण्याचा व आपले तारण
आपणच करण्याचा शिक 'याचा पोहणे हा पहिजा धडा आहे.

स्थल व का:-अगर्दी हचक्या उताराचा नदीकां-
ठचा पाणवठा किंवा पाण्याच्या खालपर्यंत चांगल्या उत-
रव्या पायऱ्या असलेली वांगी विहीर, ह ठिकाणे पोहा-
यला अनुक्रमे फार चांगली आहेत. कालाच्या सबंधाने विचार
करतां वसंतकाल हा फार योग्य आहे. या दिवसांतील
पोहणें बद्रतेक बाधत नाहीं आमच्या देशांत थंड देशांत-
ह्य्याप्रमाणे हवेमध्ये फार जडू फेरफार होत नाहींत. यामुळे
दिवसाच्या कालाविषयीं सुद्धा विशेष निर्बध करणें
जरूर नाहीं. तथापि सकाळचे ८ ते ११ पर्यंतची वेळ
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सर्वांत उत्तम. याच्या खालोखालची वेळ म्हटली म्हणजे
दोन प्रहरचे २ ते ४ यांच्या दरम्यानची होय.

पोहायला जाण्यापूर्वी थोडासा उपहार करावा. जेवण
झाल्यावर दीडदोन तासपर्यंत पोहावयाला पडूं नये. पडसे,
खोकला, कसर, अतिसार,किंवा अमांश, ह्या विकारांमध्ये पोहा-
यला पडूं नये. अंगाला काटा मारू लागला कीं, तवियत
नादुरुस्त आहे, असें समजावे. अजीर्ण झाले असतां पाहे-
नये. अजीर्णाश मोडण्याचा पोहणें हा प्रशस्त मार्ग नाहीं.
थंड प्रकृतीच्या योगाने ज्यांच्या हातापायाला पेटके येण्याची:
खोड आहे, त्यांनीं विशेष खोल पाण्यांत जाऊं नये. कोण-
त्याही श्रमाने आग तापले किंवा शिणले असतां पाण्यांत
पडणें अति अपायकर आहे. याने शरीरातील उष्णतेत
एकदम फरक पडल्याने मोठा वाईट ताप येतो. सारांश
पाण्याच्या स्पर्शाने हुषारी व सुख वाटण्याजोगे असेल
तरच पोहावें.

तप:रीः-पोहागारानें प्रथम लंगोट अगर चही वा-
लावी. प्रत्येक मुलाने, किंबहुना मनुष्याने सुद्धा। असा एक
कपडा करून ठेवावा. मर्दुमकीच्या खेळांत हा कपडा फार
उपयोगी व. अत्यंत जरूर आपे. हा नुसता पाहिल्यानें शा-
रीरिक व्यायामाची मनांत जागूति राहते. याच्या अभावीं
पंचा अगर उपरणे न सुटेल असें नेसून त्याचा चांगला
काचा मारावा. मोठे धोतर बोजड होतें व निऱ्या सुटून
पायांत अडकते कावा मारल्यावर एकदम खाल पाण्यांत
शिरू नये. नदीत जेथें सारखा उतार असेल तेथें, .अगर
विहिरीमध्ये पाण्याच्या खाला पायऱ्यापायऱ्यांनीं उतरत
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जावे. उतरतांना आपण पाण्यापेक्षा अधिक हरक आह,
आपणाला पाणी खास तरंगून धरील, पाण्यामध्यें हातपाय
मारणे एवढेच आपलें कर्तव्य आहे, या गोष्टी पूर्णपणे
लक्षांत घ्याव्या मनाची अशी खात्री असणें, हा पोहण्याचा
मुख्य आधार आहे. एवढी खात्री पटल्यावर पुढील काम
फार सोपे आहे. कमरेइतक्या पाण्यांत शिरल्यावर थोहें
थांबावें व हातानीं इकडे तिकडे पाणी हलवावे नंतर जमि-
नीवरून पाय न उचलत डोळे उघडे ठेवून पायांसमोरील
वाळू उचलण्याकरितां बुडी मारावी. ह्मणजे आपणाला
पाणी किती जोराने वर रेटते याचा प्रय येईल बुडी मार-
ताना कान व नाक यामध्ये पाणी शिरण्याची पोहता न
येणारांना फार भीति असतें. म्हणून ते आगठ्यांनीं कान,
व करंगळीने नाकपुड्या, दाबून धरतात. परंतु असें कर-
ण्याचें कारण नाही. ईश्वराने या दोन अवयवांची अशी
कांहीं मजेची रचना केली आहे की, त्यांस पाण्यापासून
कांहीं इजा पोचत नाहीं. दोन चार बुचकळ्या मारल्यावर
उराइतक्या पाण्यांत शिरात्रे व आल्या वाटेकडे तोंड फिर.
वून उभे रहावे. अशा वेळीं विशेषतः दिहिरीमध्ये प्रक
चांगला पोहणारा जवळ असणें अगदीं जरूर आहे.

साधनेंः-ककारमानापेक्षा ज्याचे वजन विशेष कमी
अशा सर्व वस्तु पोहण्याला सहायपभ्रत होतात. काडाच्या
गवताच्या एक दोन आखूड पेल्या, शेवग्याच्या लाकडाचे
किंवा लग्न व पोकळ चिपाडांचे आखूड भिडले, इत्यादि

रोग करतात. तोंड बंवरांचा याच कारणांमुळे उपय ९

केलेला राकेलचा हवा किंवा भोपळा यांचा उपयोग



( १७१) 1''१.आमच्या देशांत विशे आढळ के-.केर-लोकींत बुथाचे!
तुकडे घासून केचठें जाकीट उपयो मात येथेंस्र. मधू.
काच्या मते या साधनांचा उग्गेग करणें अशी 'र्र्त्याध्यय

आहे. याने चांगले साफ पोहण्यास अडचण पडते. व त्यायोगें

पोहणाराचा पाण्यावर लवकर विश्वत वतन नाहीं. लहान
मुसना शिकवणारा चांगला अ मल्यात यांपैकी कोणयाही
साधनांची बिलशुक जरूर नाहीं. हातपाय चांगले मारता
आल्यावर शि ठणाराला धीर येथासाठी आकृाते ८
प्रमाणें त्याच्या कमरेच्या वर बांधण्याला एक बळकट दोरी
असलो सयने पुरे; परंतु शिकणारा त्रिशेत्र जड व भित्रा

असल्यास, किंवा शि उत्रागारा कवा असल्यास, वरील साधने
उपयोगांत आण में ]गग आहे. भे पळ्याला किंवा डब्याला
बांधलेली दोरी बळकट असावी. त्यांना छिद्र वगैरे असू नये.

ही यंत्रशास्त्र सागत्र्याने वाढत असल्यानें अनेक ' चम-
त्कारिक चिजा उत्पन्न होत आहेत. पुढील चित्रांतलें यंत्र

हें याप्रकारचे आहे. हें रिचर्डसतू नांवाच्या एका कल्पक
अमेरिकनने काढलें आहे. चित्राच्या मागच्या बाजा जो
पंखा आहे त्यानें मनुष्य पुढें जातो. या पंख्याला कपला
दांडा जोड केला आहे. दुचाकी पायगाडीप्रमाणें हातपाय
चालविले असतां या दांड्याचा गति मिळूव त्या गतीने
पंखा चक्राकार फिरतो. बाकीचे सर्व शिचत्र सहज समजा.
सारखे आहे. न पोहणाराला सुद्धा या यंत्राने पाण्यांतून
जातां येतें. तथापि पोहायला येत असल्यास मनुष्य याच्या
साहाठपाने पाचांतून बेफिकीर जाईल. या यंत्रावर चांगला
सराव झाल्यास तासाला पांच मैल जातां येतें.
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उ?उरउइr-इंएउएं?उउएउएउऊएरउउइrरउउउउउएउउउइrउrईइं-इं-एइr?ंए'-इंडु.,?उ-इएंउ:-रइr--ऊएrएच्उइrउउँर-उ?च्ऊएइ?उउउउएं-इrउइrएए हात छातीला विद्याने२छातीचे बाजुल्या लावावा कD?ा?

आकृति र. पर मागें फार पसरले नस वै
(आ. ३). ही सर्व कृति विन.
आयासाची असावी एक

;:ःलें२.६ काला डागून (आ. ४ :मध्यें२६.?८४८६.२२९
शब्दाबरोबर तळहात बा

अमित हेरच्या बाजुला किंचित
तिरपे करून दोन्ही हा ते
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आ. १ - प्रमाणें अर्धवर्तुलाकृति फिरवून खांद्यांशीं समरेत

करू ७२
?????????? हे?७

-६८
पच्यर्ववतूछातीजवळ आणावे.

- ' हू -च्छे४टि कवाईतीप्रमाणे ही कृति
रं.-कू आरंभी जमिनीवर करून

ष्ट्रुऊऋऋउउउउउँइरंउंएंहू-उंंrईउउउइrउउउइश्रुइrइंउर-रउउउइrइr

हेहचं.थालीत ९ रांना इ हाललें: २.
ण्यासारखे असतात. मूळगगया घट्ट केल्यानें पुढील क्रम फार
सोपा होतो. म्हणून दहा पंधरा मिनिटे सावकाशपणे
अशी क्रिया करण्याला बिलकुल लाजुर नये. पाण्यामध्यें तर
आरंभी ही कृति केलीच पाहिजे. घाई करणें नुकसानीचे
आहे. अटकळ असून ही कृति सुरेख आंगवळणी पेडेपर्यंत
असें करीत असीचे. याने हातांचा वल्ह्यासारखा उपयोग
होऊन अंगांत पुढें जाण्याचा वेग कसा येतो, हें प्रयक्ष

कळू लागेल. हात लांब करतांना प्रवास सोडावा व ते आ-
वरताना श्वास आत घ्यावा. चौसोहोस करतांना तोंड
उबडे २ नये ठेवल्यास ठसका लागून पोहणारा घाबरतो

२. हध्पइrाााऊतृण्यृांत ठसका लागर्र्त्त्भीर्णै तर विशेष: असमाधान

पाप मार:गेः --हे काम हात मारण्यापेक्षा अधिक
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सो२ आहे हे शिकववितांना शिकवणाराने शिकणाराच्या
३ उमें रहावें शिकवणाराच्या हातांला किंवा दोन्ही हातात
३ आडव्या धरलेल्या काठीला पोहणाराने बळकट धग३.

रे -२
'आकृति ६,

नंतर आ. ई प्रमाणें डोके मागें आवरून पाण्यांत पालये
व उतरते व्हावें. याने शिकवणारावर शिकणाराचा भार
पडणार नाहीं. पुढें आ. ९ प्रमाणें गुडघे पोटाजवळ आणून
पाय झाडावे व ते मग आ. ८ प्रमाणें एकमेकांजवळ आणोव.
पायाचेतळवे आकाशाकडे करूं नयेपाय मागें शाडतांना तळ -

ठयानें पाण्याला लाथ मारावी यानें मनुष्य फार वेगाने पुढें
जातो. पाय आत्ररताना पा मुले पालथी करून सलाम सोडाचीं
आ. ७. झागजे पाय आहे रतान त्यांस पाण्याचा प्रतिबंध
होणार नाहीं. ही क्रिया करतांना पाय नेहमी पाण्याच्या
आत दीड .दोन फूट खोल असावे. ते कधीही बाहेर काढू
नये. पायांच्या नळीने पाणी मागें रेटूर नये, असें केल्या
पोहणाराला पुढें जाण्याला काहीएक मदत न होतां व्यर्थ
श्रम मात्र हातीत. आणि पाणी उसल्याने त्याच्या माग-
च्या लोकांना विनाकारण त्रास होतो.
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३थवर सांगितल्याप्रमाणें हात व पाय यांचा व्यापार

चांगला साधला पहिजे. हें साधण्यास फार तर १५ मिनिटे
लागतील. कित्येक शिकणारे ही कृति साधल्यावाचून
भोपळा वगैरे बाधून तसेंच पाण्यांत पडतात, आणि मग
हातापायांनी वाटेल तशी धडपड करूं लागतात. मध्ये

थोडी विश्रांति घेऊन सुमारें अर्धा तास असें पद्धतशीर
हातपाय मारणे, हें दहापांच दिवसांच्या धडपडीपेक्षां
अधिक कायदेशीर आहे. पोहावयाला बरोबर कसें शिकवावें,
हें पुष्कळ शिकवणारांना माहीत नसतें. यामुळे ते या
कामाकडे पोचवावे तसें लक्ष्य पोचवीत नाहीत. ' बांध
भोपळा कीं दे ढकलून ' असाच प्रकार पुष्कळ ठिकाणी
दिसन येतो. याने शिकणारा फार घाबरतो व त्याला विना-
कारण अधिक वेळ लागतो.

शकणाराला हात ब्र पाय यांचे व्यापार बराबर साधल्यावर
शि७१६? १:८९९रू?उउ-ंंंंउएइrएंइंउड्य-उंउउउऐएrउऊँंउंउउउउइच्??स्एच्-उरउररऊऊऊrएऊऱ्ट?ळूऊएउउरउउऱ्ख्खइऋइrउरंउइrंरउएउच्यम्-ळ्यृऊउउrएउउऱ्ळम्३ं-ईएएइrउउ?उऊउंंंउएउउइrउrईइएउउइए??न्नूऊरउउइ?ा?-ऊऋंएउरउइrउँउउउ??m५इr-इंउएrएंउउऐंउऊरइंइrइrउएइrउईइंउरंंउइंइrइrइrउउइrउएक?रूग्ंउ

५? ई?२८
-न ७ लेन धरावा व

टणमर । हात ल । च्या दातीखाली उतीणा करवा. याने
शिकणार १ वांकडातिकड । होण्याची भीति नसते. व
रंधेस आ (ग्ण बुडत नाही अस : धा।ं र तें । मेंतो. नंतर दिशक -
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णारानें डोके किंचित मागें आवरून हनसटी कांहींशी
बुडेपर्यंत. शिकवणाराच्या डाvs.ा हातावर पालथे व्हावें

पाल होतांना पाठ खोल करावी. म्हणजे छाती फुगते व
शिकणारा अधिक हलका होतो. शिकणाराचे हात
पाण्याच्या सपाटीखाली अर्ध्यीत व पाय सव्वाहात खोल
असावे. त्याचप्रमाणे भानेपासून कमरेपर्यंत त्याच्या पाठीचा
भागही पाण्यांत असावा ( माळ ७ ). नवशिके पोहणारे
आपली पाठ पाण्याबाहर ठवून हातपाय मारण्याचा प्रयत्न

करीत असतात. अशा स्थितींत जडत्वामुळे त्यास फार
धडपड करावी लागते आणि इतकें केले तरी ते कधींही
तरंगावयाचें नाहींत. पाण्यामध्ये आ. ७ प्रमाणें सबंध शरीर
बुडवून पाण्यापेक्षा हलकं होणें. हेंच पाण्यामध्यें तरंगण्याचे
मुख्य साधन आहे. पाण्यामध्ये असें पालथे झाल्यावर हात

आकृति ८
व पाय हे दोन्ही सावकाशपणे एकाच वेळी दूर करवे व
तसेंच ते एकाच वेळीं आवरावे. हात दूर करतांना श्वास
सोडावा. ह्मणजे हात आवरते वेळी श्वास घेण्याची वेळ
आपोआप जुळून येते. हात व पाय हे एकदम दर केल्याने
पोहणारा फार वेगाने पुढें जातो. परंतु एकदा हात व एकदा
पाप असे केल्याने पोहणारा पुढें न जातां उगीच थकतो
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हाताची व पायाची ही समकालीन क्रिया उत्तम तऱ्हेने
साल हें वेगाने पोहण्याची गुरुकिल्ली आहे. ही साध्य-

ण्याकडे विशेप लक्ष दिलें पाहिजे.
नदीमध्ये याप्रमाणे दहापाच पाडलें पुढें जातां आल्या-

वर शिकवणाराने हळफहुळ आपले हात सैल सोडावे; यापुढे
शिकणाराला केवळ धीर येण्यासाठी त्याच्या चट्टीला पाठी-
वर धरलेले असावे आणि अशानेंही त्यास पोहता येऊ
लागल्यावर मग त्याच्या बाजजवळ उभे राहून त्यास आ.

श्वासन देत पोहे या-
र ४ वे. इतकें झालें, म्ह.

डहूमु! हेहे६ं:
असतात. त्यांना आहे. अरररवर जाण्याची भीति असते.

झगून त्यांच्या कमरेभोवर्ती दरेी बांधून तिची गांठ छाती-
जवळ आणावी. व दोरी छातीखालून आणून शिकवणारानं
आपल्या हातांत धरावी. मग पोहणारास आ. ९ प्रमाणें

आपणाकडे पोहण्यास सांगावे. व तो खालीं जातोसें वाट-
त्यास पतंगाच्या सड्याप्रमाणें दोरी आखडार्वा. दोरी अति
सैल सोडू नये व अति ओढूरनही धरू नये. ती केवळ
एक जामिनकी आहे.

विहिरीमध्ये शिकणाराच्या हातावर पाठ होऊन



(र २९
त्या!? जाता

तीनये२
उऊ

रेइस्ट शिक्र२
हें :: ६

८ऽ: लागल्यावर

दोरी हळहळू ाढेली सोडावी. नदीपेक्षा विहिरीमध्ये ही
कृति तीन चार दिवस जास्त करावी लागते. पोहणारा फारच
भित्रा असल्यास दोरीबरोबर भोपळा किंवा डबा त्याच्या
बेंबीच्या वर दोरी आणून बांधावा. खालीं बांधू नये. त्यानें
प्रसंगीं पोहणाराचे ' खालीं डोके वर पाय ' अशी स्थिती
होऊन प्राणावर बेतेल. भोपळ्याच्या साहाय्याने त्यास बरेंच
पोहता आल्यावर तो सोडून नुसत्या दोरीचाच रबेता
ठेवावा: ह्याचा अभ्यास पूर्ण झाल्यानंतर दोरी सोडून
पोहणाराबरोबर शिकवणारानें थोडे अंतर पोहे लागावे
आणि या कामांत त्याचा विश्वास कायम झाल्यावर त्याचा
दम वाढवण्याकरितां विश्रांति घेऊन अधिक दूर पोहत जावे
इतकें झालें झागजे पोहण्याची इतिश्री झाली.

विशेष मूचना:-पोहणाराशिकत असतां त्याला वरचे.
वर दम देऊन आश्वासन द्यावे अशाने पाण्यावरील त्याचा
विश्वास फार जलद वाढतो. शिकवणारानें त्याची परिक-
वितूइराई स्वत: चेष्टा करूं नये व इतरास करूं देऊं नये
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वॉच्या महत्वाविषयी जितके सांगावे तितकें थोडे आहे.
दोन चारू गटकळ्या खाल्याशिवाय पोहायला येणे नाहीं,
असा बहुतेक पोहणारांचा समज असतो. म्हणून पोहणारा
भोपळा वगैरे बांधून पाण्यांत पडताच त्याला शिकविणारा
मागें ओढतो. आणि तो कडेला येण्यासाठी धडपड करूं
लागला ह्मणजे सर्वजण हसू लागतात. किंवा तो साधारण
पोहे लागला ह्मणजे इतरजण त्याला गटकळ्या देतात
किंवा बुडून त्याचे पाय औत ओढतात. असें करणें हें
फार मूर्खपणाचे काम आहे. असें करण्यापासून मजा पाहा-
यला मिळते हा दुष्टपणा या समजुतीच्या बुडाशी आहे.
असा दुष्टपणा ज्वाच्य। अंगीं असेल तो शिकवण्याला
अगदी अपात्र असून, पोहण्याच्या खऱ्या तत्वाची त्याला
कांहींच उमग पडलेली नाहीं, असें झणणें भाग आहे.
पाण्याच्या अंगीं प्राण्याला तरंगत धरण्याचा धर्म आहे,
अशी शिकणाराची पूर्ण खात्री करून देणे, एवढेंच शिक-
वणाराचें कर्तव्य आहे. प्रत्येकाला पाण्याची भीति आरंभी'
असतेच. तशात असा कांहीं मूर्खपणा केल्याने शिकणा-
राची भीति अधिक बळकट होते. परंतु जर त्याला प्रथमची
कवाईत देऊन, मग पोटाशी धरून हिम्मत देत देत शिक-
बिले, तर त्याचा विश्वास तेव्हांच वाढतो. व त्याचें तोंड
लागलीच कमळासारखे प्रफुल्लित होतें. अनुभवावरून असें
खात्रीने सांगतो की, वरील रीताने प्रथम पढवलेली मध्यम-

वयाची माणसे एका घटकेत दोरीच्या सहाय्याने पोह-
पिता येतात. नऊ दहा वर्षांची हलकीं मुले नुसत्या डाव्या
हाताच्या आधारावर एक दोन माणसांच्या दमावर पंधरा
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मिनिटांत मनुष्य सहज पोर; शकतो. याकरिता पाण्या-
मध्ये कधींही चेष्टा करूं नये. तशति शिकणाराशी तर
ती बिलकुल करूं नये. पोहता येणाराला सुद्धा गटकळी
देणे असल्यास त्याला आधीं सावध केलेले असावें

वर सांगितलेल्या पोहण्याच्या प्रकाराला पालथे पोहणें असें

ज म्हणतात. या

२
रु ८१८२.

-रूडे १.हैलते२२.८२६हेहें तैचा५९७२

:१ग।१
ाrएतें? :त?

आकृति ११.
भित्रा असल्यास अधिक दिवस लागतील. भोपळा इत्यादि
साधनाने यांहून अधिक दिवस लागतात. कारण मग
पोहणाराचा भोपळ्यावर विश्वास असतो, स्वत वर नसतो
भोपळ्याने चांगला खेता झाल्यावर शेवटीं दोरी लावावीच
नाहीं तर एखाद्या वेळेला शिकणारा व शिकवणारा या
दोघांनाही दगा पोहोंचेल. एकंदरीने उड्या मारणे बुडणे
इत्यादि बहुतेक प्रकारे चांगले पोहायला येण्यास तीन
आठवडे पुरे आहेत. व इतके दिवस पोहण्यांत घालविण्या
विषयी प्रत्येकानें काळजी घेतलीच पाहिजे. थोडेसे हातपाय
हलविता आल्यावर लागलीच सोडू नपे. अशाने दुस-



( २८)
ऱ्याला वाचविण्याचे सामर्थ्य यावयाचेच नाहीं. पण स्वतःचा
सुद्धा यापासून म्हणण्यासारखा फायदा होणार नाहीं.
पुष्कळ पोहण्याला शक्तीची जरूर आहे. पण शक्तीपेक्षा

सरावानें बहुत काम होतें. आणि सफाईने शक्तीच्या दुप्पट
काम होतें. कांही लहान मुले मोठमोठ्या माणसांच्या बरोबरीनें
पोहेशकतात; याचे कारण केवळ सराव व सफाई हे होय.

१ उताणे तरंगणें-पाण्यात शरीर तोलून धरण्या-
च्या सर्व उपायांत हा उपाय फार सोपा आहे. यांत मनु-
ध्यानें साफ उताणे व्हावें. पाठीला बांक देऊन छाती

करू
-?-ऊरण?र-?इr-?एंइंआकृति १२.

पाण्याच्या बाहेर काढावी. आणि हनवटी व तोंड वर
काढून डोक्याच्या मागचा भाग पाण्यांत बुडवावा ( आ १

व १२) कानांत पाणी जाईल या भीतीनें कित्येक लोक



डोके वर उचलतात., २.:आ २७चा.
तरंगण्याला व श्वासोच्शस करण्याच अडचेणै ' पडते
उताणे तरंगतांना हात वाटेलतसे जवळ किंवा लांब करावेत
(आ. १ व १९) नवशिक्यानें मात्र आरंभी ते आकृति १२
प्रमाणें दुर करून पालथे धरावे, व पायही रुंद करावे

याप्रमाणें तरंगता आल्यावर आ. १ प्रमाणें हात
अंगाला चिकटून धरावे, छातीवर आडवे ठेवावे
डोक्याच्या मागें होतील तितके लांब करावे, किंवा डोक्या-
खाली मांडी घातल्याप्रमाणें जुळवावे. यांत शेवटली रीत
उत्तम. कारण त्यामुळें छाती फुगून ती वर उचललेली राहते
व तरंगणारा हलका होतो. हात डोक्याच्या मागें लांब पसर
त्याने डोक्याकडील बाबू समतोल होते व पायाचे आगठे
पाण्याच्या वर येतात.

२ उताणे पोहणें; --पोहण्याच्या सर्व प्रकारांमध्ये हा

रुद्र :२ट्रतेे
तर डोके -८०१. होईल याचे तीन पोटभेद आहेत.

( १) आ. १३ प्रमाणें उताणे पडावे. व साध्या पोह-
ण्याप्रमाणें फक्त पाय मारीत असावें.

( २) वरप्रमाणें उताणे पडावे व कुशीच्या बाजूला
माशांच्या पंखाप्रमाणे हात मारावे.

( ३) वरप्रमाणें उताणे पडावे. हात मात्र एकामागणून



( ३०)
एक असे, ऽकवा एकदम कथेपासून पाण्याच्या बाहेर काढावे,
व डोक्याच्या म ागें अर्धवर्तुलाकृति न्यावे. नंतर तेथून ते
पन्यारडून वल्ह्यासारखे मारून पुन्हा कमरेजवळ आणावे.

३ उ?मं तरंगन : -पावग्यांत सरळ टहवै व हनवटी
पत्ता५७ औ५रंय?ह:ै?र१तैच्ये २ :.६मु८८५ ई तस १ माणूस अधिक हलका

ह६२८८??६.रूळ हो।ईल, आफिण खडा व शांत उभा
स्टेरंखुंटडे राहील कृांही पोहणारे या रिरुयतति

२-२तिं छातीवर हात आडवे करून एका
झ्यइrंच्ंइइंउइएइrंउव्य-एक्तुइइrइ-इrइrइrत्उएrई?उइr-ऐंइंउrईइइrइrइउउइrइं?स्:इएrंंंDं-उँएंइइrइंइrउरज्ञइrंइr?इrइब्द?च्छुउउउइrंएइrउउए?-इंउउरउइrइr-?-रउउ-rए?१उrएउउउउउ पायावर वनिर विश्रांति घेत

Dएएउइrऊइंंइrएएइrइrइrइrइrऋइrइंइंइ?-इrएंउउइंइउ??इrTएइळ्युउउइउ??ऊए?इrउउउउ?उंंइ-उउऊउएऊrएउउउ?च्ं?इ?rएंइr?इrइrrएएउर?ऐउऊं?ऊउउ-ऊउऊउउ-उए??रउऐउउंrईइइंउउउइrएएइउएंंएउएइrउइrउउऊइंंइrइएइइrउउइrउएरउउउइrईउउर??उंउउऋउrईउrएरएइrइr?ध्सैठार्धंाइंrरर्हं?णात?प-ाह?णा? शैल व :१ स्ततए०व

अत्यंत १ -स. जे ७८१(टल्यास,तूं
पाणी दाबावे

आकृति .५.



न:.;
८५ ए. आ. १५ न दर
न्यूच्छेतूर;!टू ए-'' '

टें एकमेकांवर ठेवावे. नंतर पायांचे

८ ७ प '२३-रए८७
तुडवावे. ह्मणजे पोहणारा पुढें

ध्दफुलेंद्रर्डे न जातां सरळ पाण्यांत उभा

८४
१

लें:आकृति १६. २ २ पार्णी दाबद्रीत

मनुष्य करेपर्यंत वर येतो. विहिरीच । कंगोरा किंवा अताच
कांही पाण्यापेक्षा वर असलेला पदार्थ धरणे असल्यास, हा
उपाय फार उपयोगी पडतो.

५ उमे पोहणे: -प्रथम पाण्यांत सरळ उभे रहा ..

नंतर जमिनीवर चालत असल्याप्रमाणें एकामागून एक
पाय उचलून पुढें टाकावे असें करीत असतां आळीपा-
ळीनें एकेक हात बाजूला लांब करून त्यानें पाणी कव..
टाळत्यासारखें करून तो हात छातीजवळ आणावा, या.
योगे मनुष्य पुढे नाईल. मागें सरकाव १चें ' व '? आग
मागें कलते करावे. पाठमोरे चालल्याप्रमाणे '३ चालवावे



२)आणि आळीपाळीने हातानीं पाणी पुढें ढकलावे आडवे
पोहण्याच्या गतीच्या बहुतेक निम्म्या वेगाने या रीतीनें
मनुष्य पुढें जातें.

६ कुत्र्यासारखे पोहणे: -पाण्यमध्यें थेट कुत्र्या-
सारखे हातपाय मा-

८ ई.
??????????????????????

आकृति १७ पाय, .ऽ डावा

हात व उजवा पाय, असें आळीपाळीने मारीत रहावें.
हाताची बोटे जुळवून हात पालथा करून छातीच्या बाबू-
लगत आणावा. नंतर हात सावकाशपणे लांब करावा व
बोटे खा ली करून खोऱ्याप्रमाणें हात ओढीत तो पूर्व ठिका.
णावर आणावी. हात जवळ आणतांना त्याच्या उलट
बाजूचा पाय पोटाकडे आणावा. आणि हात लाव कर-
ताना पायही मागें लांबवावा. यानंतर दुसरा हात व दुसरो
पाय यांचाही व्यापार असाच चालवावा. या तऱ्हेच्या
पोहण्याने मनुष्य फार सावकाश जातें व ही गतही मजेची
नाहीं. तथापि अन्य तव्हेच्या पोहण्याने मनुष्य थकले
असतां, या तऱ्हेने त्याच्या स्नायुला भिन्न गति मिळाल्याने
पोहणारास एक प्रकारची विश्वात मिळते

७ कापा टाकीत पोहणेः-हा प्रकार सर्वात फॉर
वेगाचा आहे. थोडकेसे अंतर पोहण्यांत हा फार उपयोगी



( ३३)
आहे. नदीकांठचे लोक -नेक या तऱ्हेनेच पोहत अस.

आकृति १८.
तात. दिसण्यांत हा प्रकार फार सफाईचा दिसतो. जोराने
बाहणारें थोडेसे पणी याने चांगले तोडता येतें. तथापि
या रीतीनें पोहणारा जलद थकतो. साध्या पोहण्यापेक्षां
यामध्यें पंजे अधिक पोकळ करावे. पाण्यांतून हात बाहेर
काढावा. खांद्यासह सबंद हात खाद्याभोवतो वर्तुलाकार
गर्रकन फिरवून बोटे प्रथम पाण्यांत शिरतील अशा तऱ्हेनें
हाईल बितक्या वेगाने सबंद हात डोक्यासमोर लांब
झोकावा नंतर या हाताने पाणी दाबून तें मागें रेटीत
हात फिरून ढुंगणालगत आणावा. येथून बाहेर झाक-

आलाप १९.



३४)
ण्यासाठीं हात पाण्या ३र काढल्यापासून तो फिरून पूर्व-
स्थळाला येईपर्यंत, निम्मे पाण्यावर व निम्मे आत, असें
-जून त्या हाताचे खांद्याभोवती एक उभे वर्तुल होतें.
याप्रमाणे एक हात पुढें झोकला जात असतां उलट बाजूचा
पाय मागें झाडावा. व हात कमरेकडे परत येत असतां
पायही पोटाकडे ओढावा. नंतर दुसरा हात पुढे झोकाचा,
व त्याबरोबर दुसरा पायही मागें झाडावा. या प्रकारे हाता-
पायांची क्रिया आळीपाळीने करावी.

८ डून पोहणेंः-पाण्याच्या सपाटीवर पोहण्यापेक्षा

२लै?

आकृनि २०
श पद्धतीने पोहणारा अधिक वेगाने जातो. प्रथमवेलतितका दम घ्यावा. नंतर डोक्याच्या बाजनें पाण्यामध्ये
-दान हात औत बुडून आडवे पोहावें. पोहतांना दम सोडू
नये. टूम छाटेनासा झाल्यास डोके उचलून पाण्याच्यावर

याव. कुटून कमजास्त वेळ पोहत येणे, हें रबेता व दम
यांवर अवलंबून आहे. अत रीर्ताःनें पाण्यामध्यें साधारण-
०पण ४० ५-७६ पोहता ४१

एक अंगार पोहणे:--या रीतीनें फार



( ३५)
वेगाने पोहती येऊन मनुष्य फारसा थकत नाही हल्ली

सुकूल २.
आकृति २१. ण्यांतही फार

सुरेख दिसते. यामध्ये तोडाचा बहुतेक भाग व खांदा पाण्यावर
राहील अशा रीतीनें पाण्यांत एका कुशीवर निजावे. किले.
काना एका अंगापेक्षां दुसऱ्या अंगावर पोहणे अधिक सोपे
जातें. अशा प्रकारे कुशीवर पडल्यानंतर दोन्ही हात साधारण
छातीजवळ आणावे नंतर ज्या अंगावर मनुष्य निजला
असेल तिकडील हात डोक्याच्या पुढें पाण्यामध्ये खूप लांब
करावा, व दुसरा हात तोंडाजवळन त्या हाताच्या कोपरा
पर्यंत न्यावा ( आ २१) नंतर दोन्ही पंजे चांगले खोल
करावे: वरच्या आगच्या हाताने पाणी वल्ह्यासारखे खूप
जोराने मारीत तो हात वरच्या मांडीजवळ आणावा. खालचा
लांब केलेला हात उम्या वर्तुलाच्या आकाराने फिरवून
पुन्हा छातीजवळ आणावा. दोन्ही हात उराजवळ आण-
ताना चांगला श्वास घ्यावा. व पाहिजे तर डोके वर उच-
लावे हात लांब करते वेळीं उच्शस टाकून डोक्याने पुढें
मुसांडी मारावी, म्हणजे पुढें जाण्याला चांगली मदत होते.
हात लांब करतांना पायही झाडावे, व हात आवरतांना
पायही आवरावे. मात्र पाण्याच्या वाहेर पाय कदापि काढू नये.



( २६)
खुप वेगाने मुमांडी मारतांना कित्येक उत्तम पोहणारांचा
खांदा व तोंड यांचा फार थोडा भाग पाण्याच्या वर असतो.

१० एका अंगावर घुसवून पोहणें:- हें पोहणे

४६८डळकसंतू :म :लद ईम:-

एका अंगावर पडा-
वे. वा हाताचा

तळवी उताणा करून हात मांडीजवळून पाण्याबाहेर काढावा.
पढें तो वर्तुलाकार डोक्यावर नेऊन तळवा पालथा करून
पाण्यांत बुडवावा व तसेंच वर्तुल पूर्ण करीत तो हात
फिरून मोडीजवळ आणावा. नंतर खालचा हात दोक्या-
च्या वर पाण्यामध्ये लांब करून वर्तुलाकृतीनें खांद्याजवळ
परत आणावा. वरचा हात पाण्याच्या बाहेर काढीत
असतां खालचा हा त आखडावा. आणि वरचा हात वर्ष.

लाकृति झोंकला जाऊन (गण्यांत ई लागतांच खालचा
हात लांबत्रावा. या रीतीनें दोन्ही हातांचा व्यापार खळ
नं पडता एकसारखा चाळू राहतो. हात लांब करतांना
पायही झाडावे.

११ उडी मारणे:--प्रथॅमे आ. २३ प्रमाणें उभे
रहावे नंतर उडी मारतांना पाण्यांत आपण उभे सरळ
उतरू अशा रीतीने उडी मारण्याच्या ठिकाणापासून आग
पुढें झोकावें. पाण्यांत पडतांन । पाप एकमेकांशी जुळव.
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ल असावेत, पाठ पालथी न करतां बोटांकडील बाजूला

चांगलीं उतरती असावी. हात सरळ
९ करून बाजूला लागलेले असावे. व

' ५ सर्वाग उभे सरळ असावें ( आ. २४)क ५४ कित्येक लोक भीतीनें आग दिले सोड.
' तात, व पाण्यांत शिरतांना वेडेवाकडे

७४ होतात. यामुळे बांकड्या भागाला
अ ' सडकून मार लागतो. कित्येक धीट

मुले वाटेल तेव्‌ह वाटेल तितक्या उंची-
'५ - वरून उडी मारतात. व उडी मारल्या.

पासून पाण्याला शिवेपर्यत नानातऱ्हेचे

र,३- अंगविक्षेप करतात. आणि पाऱ्याच्या
'' लगत येतांक्षणीं अगदी सरळ व स्तब्ध

म्हटरडव्ह२.२६ होतात. ही कृति फार गमतीची दिसते
आकृति २३. कित्येकांना ९२ हेजे

३ हेहे-?-:ऽ

५



३८)
.? घे२२५२ द!ह१! ??ंन ई७. एrंा ''हेंहेहेंई

:

हे८ं :हे-ई
८ :जे? ाr सै.

-माझीत २५. ९ रन) करावे पाय
मुळलेले असावे. व बोटे उतरती असावी. नंतर (गग्याच्या

५१७-१. सपाटीशी ४५ वंशांचा

४ कोन होईच अशा रीतीनें
-

६२४ तिरा

९,९७ साफ?८,५टूहं है :? :७. १

:१:?ंात्यच्यँभुर?ा३ँ?

६४ असगउ:२
पसा?।१,

:ऽ?????: ऽ.र हे::
आकृति २६. .ऽ लर्ज ८



कशी असते हें लगतZएय?ा :.४२.मारलेल्या ठिकाण ।वर नुसते बुडबुडे व वाटोळ्या- - लाटा
यााइशवाय पाणी खवळल्याचें कांहीं१ एक -चम्ह न दिसले,
म्हणजे उडी फार सकाईची झाली. या उडीच्या उंचीच्या
मानानें पाणीही विस्तप्त व खोल पा :हिजे. लहानशा
विहिरींत असली उडी उंचवरून मारू नये. ह्या उडी-
प्रमाणें खुप बहारांची अशी दुसरी कोणतीही उडी नाहीं.
मात्र ही सर्व:ना साधत न।ही.

१३ गहा :- ही उडी फारच गमतीची१ अहे. प्रथम
र. आ. २३ प्रमाणे काठ। व-

'र्ष्कैंर्द्धैंर रून साध्या उडी प्रमाणें

९. आग पुढें झोकून उडी
.. १ उउउउ २ ४ -कुन्ऽ ष्यवि. नंतर लगलीच
1' 'क्र ' '' ४ .२-आ. २ रं प्रम । णे पाय आ-

ऐं लेंगे.१५२२ १.चळ खइमें एकभकावूर अ ।णोव.

-६६६
एंइं एंई जे२५

उ र६. '':
१ :डी??१ : र प ??कै??ं२.ऽ

ई२. २ई प ०ण्यच्या

मा; ने मांड्या खूप सडकती-
आकृति २७. ल यासाठीं उपरण्यने जेठा

मारून बसल्या प्रमाणें हातनीं पाय धरून गुडघे वर उच-
खावे. म्हण जे यंत्रशास्त्रांतील पाच री प्रमाणे पायांची। आकृति
होऊन, पाण्याचा मार न बसता मनुष्य अऔत जातें. कि?
त्येक उडी मा रणारे उडी मारतांना.चक्रांत दाखविल्योपक्षा

पोटाच्या अधिक जवळ गुडघे आणतात. ही उडी घेतांना
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पाठीवर उतरू नये. बसक्या स्थितींतच उडी मारावी. या
स्थितींत उडी मारल्याने पाण्यावर धाडकर आवाज होऊन
पाणी चोहोकडे खुप उंच उडते. यापासून उडी घेणा.
राला कांहीं त्रास न होतां, उलटे मजा पाहत बसलेले
सभोंवारचे तमासगीर मात्र भिजून जातात!

जमिनीवर ज्यांना उलट्या सुलट्या कोलांट्या घेता
येतात, ते पाण्यामध्येही अशाच हरतन्हेच्या उड्या मारू
शकतात. या उड्या घेतांना काठापासून आग चांगले
पुढे झोकून उडी मारावी. अगदी काठालगत उडी घेत-
त्यानें कचित प्रसंगीं अपघात सुउक९ां होण्याचा संभव आहे.

१४ बुडी मारणें -५ प्र. १)ऽ,? १

:
सेंरघा३?ए?रतावणज्उ३एrई?५खत्ररवय५rई?वाअ?ंrार्शेरप९टूऋणसारर्य्रंाDZ।ा६rंएठरल?

:हे

आकृति र ०. : ३१ मार फार

लागेल. नंतर खाली डोके वर पाय या स्थितींत जितके
खोल जाणें असेल तितके जावें. तोवर हात तसेच मिट-
लेले असावे. अधिक जोरीने खोल जाणें असल्यास,
सध्या पोहण्याप्रमाणें पाप वर झाडावे. पाण्यांतून काही
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पदार्थ बाहेर काढणें असल्यास डोळे उघडावे. वर येतांना
हात व पाय या दोहोंनी पाणी दाबून वर यावें.

( प्र. २) कित्येक लोक पायांकडून उभे बुडतात.
असें बुडतांना आ. २४ प्रमाणें पाय जुळलेले व बोटे
उतरती असावी. हात थोडे बाजूला नेऊन तळवे उताणे
करून पाणी वर रेटावें. या रीतीपेक्षां वरील रीतीनें अधिक
जलद बुडत। येतें.

पाण्यातील खळ.
पोहणे हेंच आधी फार उत्तम देवळातले आहे. तथापि

मुलांच्या स्वाभाविक खेळकर बुद्धीमुळे त्यांनीं यांतही कांहीं
गमतीचे खेळ बसविले आइत. पाण्याची भीति समूळ
लोपून जाणे हा या खेळांचा विशेष फायदा आहे. सवे-
यीने पाण्याची भीति बुजत चालली असतां, -हे- खेळ
अपोआप सुचे लागतात. या तऱ्हतन्हेच्या खेळांपैकीं येथें
फक्त काहीचाच उल्लेख करू-.दुवकीः-प्रथम पाण्यांत आ. ऐ प्रमाणे, किंवा
पाण्यांत उभे राहण्याच्या इतर प्रकाराप्रमाणे, उभे रहा.
दोन्ही हातांचे पंजे चांगले पोकळ करून ते छार्तापुढे वीत
दाडवीत अंतरावर अमीरासमोर पाण्याच्या बाहेर काढावे.
नंतर त्या दोहोंनी पाणी आडवे जोराने दाबून दोन्ही हात
एकमेकांवरून दोन तीन इंच अंतरावरून आडवे न्यावे.
झणजे, विशेषतः विहिरांमध्ये, हत्तीच्या शब्दाप्रमाणे पोकळ
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व गंभीर असा शब्द होतो. या कृतीने होणाऱ्या आबा-
जावरून या जलशब्दास वरील नांव पडलेले आहे.

पायांची रेटारेट:--आ. २९ प्रमाणें पाण्यावर उताणे

?? - ५

आकृति २९.
होऊन हातांनी पाणी दाबून एकमेकांस रेटावें.
ज्याचा जोर आधिक होईल, तो दुसऱ्यास हरवील. यांत
कॉपरापासून हाताच्या पुढील भागाला विशेष मेहनत होते.

जोटफर्ळाः-वरील आकृतीप्रमाणें दोघांनीं पायास
पाय लावून पाण्यावर साफ उताणे व्हावं. नंतर एका
मांडीपासून डोक्याकडे वर्तुलाकार पंजे मारून दुसऱ्यास
पुढें ढकलावे

यापेक्षा जास्त जलद जाणें असल्यास आ. ३० प्रमाणें

आकृति ३०.
उताण्या मनुष्याने आपल्या पायानी पाला मनुष्याची
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मान धरावी. पालथ्या मनुष्याने नेहर्मीप्रमाणें हात मारून
दुसऱ्यास जोराने वहात त्याचें, किंवा हातानीं पाणी पुढें
रेटन त्यास मागें ढकलीत त्याचें.

०. मंडप्याने किंवा वेटूकउडीः-एकाने आ. १०९

प्रमाणें पाणी तुडवावे. दुसऱ्यानं माणून येऊन त्याच्या
दोन्ही खांद्यावर हात ठेवून ही उडी जमिनीवर मारल्यप्रमाणें

वे. हें करतांना हातांनीत्याच्या खांद्यावरून उडून जा
त्याला खालीं दाबा व आपण पाण्याबाहेर उसळून यावें.

पाण्यातील सुलटी कोलांटी-प्रथम पाण्यांत आ.

आकृति ३१.
प्रमाणें उभे रहावे हातानीं पाणी मागे -३. गुडघे

पोटाजवळ आणावे, नंतर लगतच्या जाकृतीप्रमाणे डोके
खाली करून डोक्याकडून पायांकडे हातांनी पाणी दाबावे
हाणजे चित्रातल्याप्रमाणे कोलांटी घेतांना पाय पाप्या-
बाहेर येतील

उलटी कोलांटी:-ही कोलांटी वरील प्रकारापेक्षा
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फार सोपी आहे. पाण्यावर उताणे होऊन वरील कृतीच्या
उलट कृती लेल्याने ही कोलांटी तेव्हांच साधते.

गंगाळ-आसनमांडीप्रगाणें पाय एकमेकांवर ठेवून

.० गुडघे आणवतील ति-
टू तके छातीजवळ आ-

' णावे हे करतांना

-स्ट्रे३ बुडतोसे वाटल्यास
आकृति ३२. पंजांनीं पाणी दावाव,

झणजे मनुष्य तरंगू लागेल. नंतर एक हात बाजूचा वर्तुला-
कार फिरवून त्याने पाणी कवटाळीत तो कमरेकडे आणावा.
आणि दुसरा हात कमरेपासून साध्या पोहण्याप्रमाणे वर्तुला-

कार दूर न्यावा. या कृतीने पोहणारा डोक्याभोवती गरगर

फिरू लागेल
एक पाय वर काटणे:--पाठीवर तरंगत असतां हात

६९
-क्री

आकृति; ३.
मांडीजवळ आणावे, मनगटाच्या जोरावर पाणी मांड्या.
पासून करीत रहावे, प्रथम गुडघा वाकवून पाण्याच्या बाहेर
काढावा व चित्रांतल्याप्रमाणें तो दखल सरळ उभा करावा.
असें करीत असतां दुसरा पाय ताठ लांब केलेला असावा.



( ४५) केलेदोन्ही पाय दर काढणे१-९ प१य त२अ

५ पाय २बाहेर काढण्याचा प्रयत्न
?ं करावा या प्रयत्नांत
ऽ ढुंगण विशेष खोल

-ज्युटर;- ११ :मै १
.८ २. जोराने पाणी

आकृति ३४. दानवै.

पोहणारानें ध्यानांत धरण्याच्या गोष्टी

उन्हामध्ये डोके तापेपर्यंत पोहू नये. पोहतांना वरचेवर
डोके प्राण्यांत बुडवावे, किंवा त्याला कांहीं आच्छादन
घालावे. पाणी कितीही स्केल किंवा विस्तीर्ण असलें, तरी
दम सोडू नये. नदीकिनाऱ्यावर उभे .असतां नदीचे पात
फार लहान दिसते. परतु त्यांत पोहायला पडलें झणजे,
पाण्याच्या सपाटीबरोबर डोके आल्याने तेंच पात्र मोठे दिसू
लागतें. या श्रमाने पुष्कळ पोहणारे गांगरून जाऊन
प्रसंगी प्राणालाही मुकतात एकदा डेक्कन कॉलेजजवळ
सेंपर्स मायनर्स मधील एक बळकट शिपाई उन्हाळ्यांत
कॉलेजच्या मागे नदीत पोहायला पडला. प्रथम तो दोन
हिस्मे नदी पोहून गेला. परंतु राहिलेला एक हिस्सा त्याला
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लांब वाटून तो तसाच परतला. आणि एक हिस्सा परत
आल्यावर त्याचा धीर सुटून तो बुडून मेला!

पालथें पोहून थकवा आल्यास मनुष्याने उताणे पोहा.
उताणें पोहण्यानें श्रम फार कमी होतात व चांगला दम
प्यावयास सापडते. अशाने मनुष्य जरी नेमक्या ठिकाणी
पोहोचला नाहीं, तरी तो कोठेना कोठे तरी जाऊन लाग.
लाच पाहिजे. अशा प्रसंगीं भराभरा हात मारून कधीही
पोहू नये. समुद्रांत भरतीच्या वेळेस पोहा. ओहोटाच्या
३ळेस पोरं नये. समुद्रकिनाऱ्यावर लाटा आदळल्याने
तेथील पाण्याला खळाळी 'फार असते. आणून दोन तीन
लाटांचे अंतर सोडून पुढें पोहावे. तेथें लाटा सारख्या अस-
त्यानें असा लास होत नाहीं. लाट येत असतां तिच्यावर
राहण्याचा प्रयत्न करावा, किंवा ती डोक्यावरून जाईल
अशी बडी मारावी. नाहीं तर खा? पाणी तोंडांत जाऊन
असमाधान उत्पन्न होईल. समुद्र व नदी यांमध्यें खडकाला
जपावे. पाण्यामध्ये त्याचा मार विशेष लागतो. नदी किंवा
विहीर यामध्ये याच कारणावरितां खोल पाण्यांत उडी
मारावी. प्रवादाला येथें प्रतिबंध होतो, तेथें भोवरे होतात.
यांत सापडल्यास पोहणाराने त्यांच्या माथ्यावर जाऊन एक-
टूम बुडी घ्यावी. व त्यांतून बुडून बाहेर यात्रे. पोहतांना
भोवरे चुकवून पोहणें, हे विरधास्तीचें काम आहे. पाण्यां-
तील शेवाळ्याला फार जपावे पोहणारा त्यांत अडकल्यास
त्यांतून बाहेर निघणे फार मुष्किलीचे आहे. यातून बाहेर
निघण्याचा औरानें प्रयत्न केल्यास मनुष्य त्यांत अनिका.
धिक गुंतून -तो. आणून त्यांत सापडले असतां उताणे
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व्हा. नदीमध्ग्पें पाणवठ्याच्या ठिकाणी पोहार्वे. डोंहईत्यादि '
ः?रमाहित ठिकाणी पोहू नपे. ज्या वि।हेरीत सांदीकोंदी
विशेष असतात, तीत बुडू नये. बुडणे जरूरच असेल,
तर एक हात डोकीवर उभा इरादा.

बुडत्या मनास बांचबण्याचे उपाय.

ल्ये-१ बुडत्या मनुष्याच्या जवळे जातांच ' ाईभेःकं नको,
तुला वाचवती ' असें मोठ्याने उगेरडून त्याला आश्वासन
द्यावे. साधा; प पोहणारा बुडत असतां त्याला एवढे आश्वा.
सन बस होने.

२ मनुष्याला वाचवण्यासाठी उडी पेनांना एकदम काचा
मारावा. इतर क्,पडे जप्टरन काढावे आगर काढून ट कावे.

३ बुडते मनुष्य धडपड करीत असतां त्याला धरण्या-
ची व। सजणाराला हिधत नसल्यास त्यानें धुडण। गाला एक-
दम बंक नये धड डीनें कांहीं पाणी पो टांत गेल्यावर
तो थोडा स्तब्ध होत. अशा वेळी लाला चरा?व. धडपड
करणाराला त्याच्या पुढच्या अंग।ने कधीही धरूं नये,
घाबरलेला असल्यामुळें ते१ वाचवणाराच्या गळ्याला ते-
व्हाच नच मिठी मारील आणि या यागाने दोघांचेही
जीव धोक्यांत पडतील अशा प्रसंगीं वांचवणारानें त्याच्या

मागें किंवा कमरेजवळ जावे, तो कंठांच्या जवळ असल्यास
त्याला एका हाताने पुढें ढकलावे व आपण त्याच्या पाठो-
पाठ पोहत रहावे.
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४ मनुष्य अगदीं काठावर बुडत असलास त्याच्याकडे

धोतर किंवा रुमाल हातांत धरून फेकावा ह्मणजे तो
त्याला -ग्रील व मग आपणांस त्याला सहज ओढता येईल.
याप्रमाणे विहिरीमध्ये धुरत असलेल्या बायकांनी पुष्कळ
बायकांचे जीव वाचवलेले- आहेत

५ बुडणारा काठापासून दर वसल्यात त्याच्याजवळ
गेल्यावर क्षणभर थांबावे. मग त्याच्यामागे झरकर जाऊन
त्याचे केस बळकट धरून त्याला एकदम हिसडा द्यावा.

झणजे तो पाण्यावर सपशेल उताणा होईल व धडपड
न करतां तरंगू लागेल. नंतर आपणही उताणे होऊन दोन्ही
किंवा एका हातानें त्याचे केस घट्ट धरावे व होईल तितक्या

जोराने उत, व पोहत किनाऱ्याकडे यावें. यामधये त्याचे

कस धरणे व दोघांनीही उताणे होणें हें फार गहर-शचें

आहे. अशा वेळीं त्याचे डेकेक आपल्या छातीवर अंतराळी
राहतें. दोघांमही श्वासोबास करण्याची पंचाईत पडत
नाही. व दोवेही हलके झ!ल्यानें वाचवणाराला विशेष श्रम

न होतां हवें तित-कें लांब जातां येतें. सर्व उपायांत हा उपाय
-.फार उत्कृष्ट आह.

ई बुडणारा वाचवणाराच्या गळ्याला जी मिठी मारतो,
ती मगरमिठीसारखी भयंकर असते, असा जो लोकामध्ये
समज आहे, तो बराच चुकीचा आहे. कारण मनुष्याची
प्रथम शक्ति, नंतर स्मृति, व शेवटी प्राण जातो, हा
सार्वत्रिक अनुभव बुडत्या मनुष्यालाही लागू आहे. म्हणून

जर असा मनुष्य कोणाच्या गळी पडला, तर त्यानें न
भिता त्यासह औत बुद्धा. म्हणजे तो घाबरल्याने त्याची



८८
??

०मिठी मोडवण्याला कांहीं अडचण पद्धत-तो;?!. अशी गोष्ट

पान,व्याच्या झेनभवाला आलेशी आहे बुडणार मिठी
७मारतांनं स् ठल्यामन खुप जोराने त्याला एक दोन थोबा-
डींत द्याव्या ह्माने तो थंड होतो.

रं मनुष्य बु : त्यावर मधून मधून (गण्यावर बुडबुडे
येतात पाणी अगदीं संथ असल्यास ते सरळ येनात, व
वाहते अमल्यात या मानानें ते खालच्या अंगाला येतात.
यावरून याची जागा ओळखावी व त्या धोरणावर त्याला
काढण्यासाठी बुडावे.

बुडी मारून मनुष्य हातीं लागला झणजे फक्त एका
हातांने घ्या वे कंस धरावे व दुसऱ्या हाताने व पायांनी

??

पाणी दाबन वर याव.

बुडालेल्या मनुष्यास सावध
करण्याचे उपाय.

-०-निश्चेष्ट मनुष्यास बाहेर काढल्यावर ताबडतोब डाक्तराल
किंवा वैद्याला बोलाव पाठवावे, लॅबजॅकेट किंवा असाच
उबदार कपडा व इतर कोरडे कपडे आणवावे, त्याचा
गळा व छाती यांवरील सर्व आवळ कपडे काढून टाकावे.
आणि विलंब' न लावता त्याला जमिनीवर किंवा होडीवर
जेथें बाहेर काढला असेल तेथें, उघड्या हवेत त्याच्या

तोंडाला, मानेला व. छातीला वारा लागेल असें पाललें
५
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तोड करून निजत्रार्वे ( आ. २५ ). आणि लाग पंच
आला जीव आणण्याच्या प्रयास लागाने

यान त्याला श्वासो-शस उत्पन्न करण्याविषयीं पहिली
खटपट करावी. श्वासोच्शस उत्पन्न झाल्यावर मग उष्णता
व रुधिराभिसरण उत्पन करण्याची खटपट करावी. श्वासा-
च्शस आणण्याचा प्रयत्न लागलीच मोठ्या हुरूपाने सरू
करून त्याजवर एक दोन तास, किंवा प्राण गेला असें
डाक्तर ठरवीपर्यंत, एकसारखी खटपट चालवावी. प्रारंभी
भिजके कपडे काढन त्याची त्वचा कोरडी करणें यापेक्षा
उष्णता व रुधिरारिमेसरण उत्पन्न करण्याचा कोणताही
प्रयत्न करूं नये. कारण धासोफास उत्पन्न होण्याच्या
आधीं रुधिराभिसरण जर उत्पन्न केलें तर प्राण येण्याला
धोका पोचेल बुडालेल्या मनुष्यास लयाचे याय धरून
किंवा चाकावर घालून फिरवणे हें याच कारणाकरिता
त्याज्य आहे. असें केल्याने शरीरांत जोराने रक्त फिरू
लागतें. त्याचा काळजावर दाब पडतो व त्यामुळें कोठे
तरी केसाकार रक्तवःहिनी फुटून प्राणहानि ओते'..

थातीशास उत्पन्न करण्याविषयी पुढील दोन रीति
.मोठ्या गुणकारक मानलेल्या आहेत. १ डा हॉलची व
२ डा सिल्हेस्टरची.

दा. हलवी रीति: -बुडालेल्या मनुष्याचा घसा
प्रथम चांगला साफ करावा. नंतर त्या वाच एक हात
त्याच्या कपाळाखाली ठेवून त्याला चीमेनीवर पाल
निजत्रावें या स्थितीने त्याच्या पोटांत गटैूल पाणी तो डातन
लवकर बाहेर पडेल व जीभ पुढें ये ऊन घशाचे हार भेले
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होईल. या क्रियेच उद्दीपन करण्यासाठी वरचेवर त्याचें

आकृति ३५
तोंड पुसून स्वच्छ करावे या उपायाने जर श्वासोच्शस
समाधानकारक सुरू झाला, तर त्याच्या अंगांत उष्णता
व रुधिराभिसरण उत्पन्न करण्यासाठी पुढील उपायास
लागावे. परंतु श्वासोच्शस फार थोडा किंवा मुळींच उत्पन्न

झाला नाही, अगर उत्पन्न होऊन तो लगेच थांबला, तर
श्वासोcS!साचें उद्दीपन करण्यासाठीं त्याच्या डोक्याला
आधार देऊन त्याला लागलीच एका कुशीवर जलद चांगले
आडवे वळत्रावें. व त्याच्या नाकपुड्यांत शिकेप्रमाणे चेतना
उत्पन्न करण्यासाठी तपकीर, शिंकेचा पाला, किंवा असेच
कांहीं शिंक आणणारे पदार्थ यांचा उपयोग करावा. किंवा
घशात पिस इत्यानिकाने खाजवावें. किंवा घशात व
नाकांत चेतना उत्पन करण्याचे इतर उपाय योजावे.
तसेंच त्याचें तोंड व छाती कोरड्या फडक्याने घासून त्यांत

ऊब आणावी. व त्यावर नुसते पाणो किंवा थड व ऊन
पाणी आळीपाळीने जोराने मारा. इतकें करूनही
श्वासोच्छवास सुरू नच झाला तर लगेच श्वासेच्या-



( ५२)
साच अनकरणकरण्यासाठी त्याला पुन्हा पालथा करावा. व
छातीखाली कपड्याची गुंडाळी देऊन त्याची छाती उंच
करावी. नंतर हलकेपणानें त्याला कुशीवर, व त्याहीपेक्षा

थोडा अधिक कलथा करावा व पुन्हा त्याला झरकन
पालथा करावा. एका मिनिटांत चौदा पंधरा वेळ, या प्रमा-
णानें त्याला मोज्या सावधपणाने न चुकता एकसारखे
असे हलवीत असावें, व मधून मधून कसही पालटावी.

' अशा मनुष्याला छातीवर निजवल्यानें शरीराच्या

आकृति 1६
वननानें तोल हवा -आत्रगे जाऊन ती बाडेर पडते.
त्याला क तवर व ठरल्याने ना डाव नाही मा हो रून हवा
फिरून छा ााrईत शिरले क तोच, वळलेल्या मनुष्याला
पुन्हा पालथा के- वर दरएक प्रमुयी। ख याच्या तिकोनी
हाडांच्या गडप. च्या काहींमें वाडा, छानोनन ६४ बाहेर
पडेल असा माग्खा हाताने -मात्र घालावा. व त्याला पुन्हा
कुशीवर वळण्यापूर्वी लागनी इ तो दोव काढावा- या
प्रमाण कृ;ने चा ठरन अमन। मर्द वेळ त्या ३ डोके व त्या

खालचा हात यां वी गती अंगाबरोबर -चालवण्याला एक
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स्वतंत्र मनुष्य ठेवावा. मनुष्याला पालथें निजवन खांद्याच्या

खालीं दाब दिल्याने अन्न 'नाला उद्दीपन मिळतें व कशीवर
बळवल्यानें श्वास घेण्याला मदत हेते. या योगाने सातीत-
काल झाला नसल्यास फिरून प्राण येइल.

वरील क्रिया चालली असतां त्याचे हात व पाय कोरडे
करावे. आणि लोकरीचे अगर कोरडे कपडे आले
असल्यास या क्रियेमध्ये खळ न पडता त्याला उघडा
करून हे कपडे पांघरू घालावेत, किंवा हळहळ त्याच्या

अं.त घालावेत.
सा ० सिए-द्वेस्टग्ची रीति: .-दोन पासुन पांच मिनि-

टाच्या आग वरील रीतीनें यश न आल्याश पुढील प्रयोग

करून पहावेत-
पाय;कडील बाज उतरती करून बुडालेल्या अनुष्याला

सपाटीवर उताणे निजवावे. एखादी त्रुहान उशा किंवा

शास्तात ५७
काप नाचा गुंडाळा आस्या खांद्याखाली देऊन त्याचें डोंफें
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व खांदा उंच करावा. नंतर त्याची जीभ ओठाबाहेर
काढावी. व ती तशीच राहण्यासाठी जिभेवरून व हन.
वटीखालून एखादा रबरीबंद साधारण ताणन बांधावा.
किंवा या भोवती दोरीचा किंवा टेपाचा तुकडा आवळला
तरी चालेल. नंतर मान व छाती यांवरील सर्व आवळ
कपडे काढून टाकावे. मग उपाय करणाराने त्याच्या डो-
क्याजत्रळ बसन श्वासोच्छासाच्या क्रियेचा व्यापार सरूवकरण्यासाठीं त्याच्या कोपरांच्या किचितू वरच्या भागाजवळ
आपल्या हातानीं धरावे, व धमकात्रुसकी न करतां दोन्ही
हात संथपणे डोक्याच्या वर नेऊन दोन सेकंदपर्यत लांब
करावेत. आ.३ ८ या योगाने फुरपुसात हवा शिरेल. नंतर होत

८१

आकृति ३८
खालीं नेऊन छपतीच्या दोहो बाजस संथपागे हळूच दाबून
धरावेत या कृतीने फुरपूसातीळ हवा दावजी जाऊन बाहेर
पडेल एका मिनिटांत पंधरा वेळ या मानानें ही क्रिया दि
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चारपूर्वक एकसारखी चालू ठेवावी. आणि आपोआप
?वासोच्लकस करण्याची चिन्हे दृष्टीस पडताच ही क्रिया बंद
ठेवून त्याच्या अंगांत उष्णता व रुधिराभिसरण उत्पन्न

करण्याच्या प्रयत्नाला लागावे

स्वाभा।वेक श्वासाच्छास सरू झाल्या-व ७पुढचे उपाय
कोरडा हातरुमाल किंवा क्रानेच इत्यादि उबदार काप-

डांचा तुकडा घेऊन मोठ्या उमेदीने आग घसघसून चो-
ळावें. चोळतांना खालून वर चोळावे. अशा चोळण्याने
शिरानुन काळजाकडे रक्त प्रेरिलें जातें. अंगांत उबदार
कपडा असला, तर त्याच्या आतून, किंवा कापसाचा
कपडा असला, तर त्याच्या वरून आग चोळा. याशि-
वाय पोटाचा खळगा, खाका, मांड्या व पायांचे तळवे
यांना ऊब लोकरीचे तुकडे कढत पाण्यानें भरलेल्या वाट-
ल्या किंवा रबरी पिशव्या, विटकरीचे टोले, इत्यादिकानें
शेकफन उष्णतेचें उद्दीपन करावे श्वासोनशस आल्यावर
त्याला खालींत नेले असल्यास, खोलीमध्ये हवा खेळण्या-
विषयी सावधगिरी ठेवावी. जीव आल्यावर एक घोट दीड-
घट गम पाणी पाजावे. नंतर गिळण्याची शक्ति आली
असल्यास, थोडीशी दारू, गरमपाणी मिश्रित बां डी, किवा
काफी द्यावी. नंतर त्याला तसेंच बिछान्यावर पटून
झोप आणा मी



९ '
वरील एकंदर प्रयोग कांहीं तासपर्यंत खळ न पडूं देता

चालवावा. प्राण परत आत्याची चिन्हे जलद न एदहं
लागल्यामुळे आशा सोडणे ही चूक आहे. कित्येक तास
पर्यत प्राण गेल्यासारखे पडून राहिल्यावरही कित्येकांना
जीव आलेला आहे.

इ ० स ०१८७१ त अमेरिकेंतील वैद्यकपरिषदमध्यें हा.
बेंजामिन हाय यांनो वरील दोन्ही पद्धतीपेक्षा एक अधिक
सरस पद्धत शोधून काढली. ती हल्ली युनायटेडू स्टेट्‌स-
मध्ये सर्वत्र प्रचारांत आहे. ती अशी:-बुडालेल्या मनुष्याचे कपडे काढून त्याचें आग व तोंड

आकृति ३९.
स्व- पसा. नंतर त्याच्या थेंबांच्या वरल्या पोटासान्नीं
कपड्याची मोठी गुंडाळी ठेवून त्याला पालप्रये निजवावें
त्याचें तोंड जमिन'पासून झिंचितू व, राण्यासाठी त्याच्या

कपाळाखाला त्याचें मनगट किंवा कोपराच्या ३चा भाग- पु
धाव- प्रयोग करणाराने त्याच्या पाठावर कण्याच्या डावी.
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कडे व छातीच्या बुडाच्या थेट मागें आपला डावा पंजा
पसरून ठेवावा. उजवा हात डाव्या हातापेक्षा किंचितू वर
असावा. बुडालेल्या मनुष्याच्या वयाच्या व शक्तीच्या
मानानें दोन्ही हातांनी त्यावर दाब घालून रेटल्याप्रमाणें
हलका धक्का देऊन सरळ व्हावे. मनुष्य बुडाल्याचा काल
व त्याची मरणचिन्हें या मानानें ही क्रिया दोन तीन वेळ
करावी. याने पोटातील पाणी दाब। ने बाहेर पडेल. नंतर
श्वासाच्ष्ट्रासासाठी त्याला सदर आकृताप्रमाणे निजवावें.

आ त -.
त्योच हात बांधून डोक्यावर न्यावे. प्र.ग करण ११ऽ । ने त्याच्या
मांडाच्या दे। हो याला गुडघे टेकाचे. छानींच्या मधल्या
हाडाच्या बडा र किवा किंाइचतू खाली उगगठे दाबून बर
गड्यांच्या मधल्या जागेवर बोटे ठेवावी. प्रयो । कर णाराचे
कोपर बातुठा चांगले चिकटलेले असावे. पोट व छाती यां.
मधील पड्याकडे दाब लागेल अशा रीतीनं खालवर दाय
घाटून प्रयोगकाराने गुडG-पावर सरळ व्हावे, ही एकंदर
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क्रिया मिनिटाला सात आठदां या प्रमाणाने एक तास
करावी. आरंभी अति सूक्ष्म जोर लावावा. तो पुढे सोले-
लसा हळुहळू वाढवीत जावे. वरील कोणत्याही प्रयोगांत
जीभ बाहेर काढून ती पूर्वीप्रमाणें बांधल्याविना अशा
माणसास फार वेळ उताणें ठेवू नये

कुटून मेल्याची चिन्हेंः-काळजाचे ढोके व ?टासो-

-रस अजीबात बंद पडणें, डोळे साधारण अर्धवट मिटणे,

बुळे पसर, दांतखिळ असणें, बोटे अर्धषट आखडणे
जीभ आत आखडली जाणें आणि ओठ व नाकपुड्या फै-
सकट द्रवाने भरणें ही प्रायः अशा मरणाची चिन्हे आहेत.

पाहण्याच पराक्रम
इंग्लंडमध्ये इतर गोष्टी प्रमाणें पोहण्याचे सुद्धा मोठमोठे

छत्र आहेत. तेथें कांहीं लोक पोहण्याचा धंदा करतात व
किटरके शोकाखातर पो हर्ण्यात प्रवीण होतात. देशाई-तृतित्न
ल पोहणारामध्ये तेथें मोठमोठ्या शर्यती लागतात. शाळें-
तील मुळात सुद्धा तेथें अशा चढ। ओ डी लागतात. पोहू-
णारख्या वयाच्या ब शक्तीच्या मानानें शंभर वादीपासून
मैल सव्त्र'मेच लांबीच्या शर्यती ला तात. सा धारण संथ
पाण्यांत चांगला पोहणारा रं १ मिानेरांत पाव मैल पोहे
शकतो. यावरून पुढील मराक्रमाचें महत्व ध्यानांत येईल.

मो ० वेकवुइथ नांवाच्या पाहणाराने टेम्मनदामध्ये १३
मेलाची शर्यत १९ मि. ई १ ढेकदात जिंकलो. ह्याची
मुलगी एकदा वेस्टमिकरपासून रिदेमाड पर्यंत पोहली



ईग्लंडांन हूली नटॉल. एक७.,'.आहे. हा पंधरा वर्षांचा असतां पोषाकासह १. सिं. ' ५ ई १
सेकंदांत १९० यार्ड पोहला. चार पांच वर्षीनी १३० व

४४० या- नुाईं अंतरे हा, - ४८ ई से. मे १ - ११ रे से.
इतक्या वेळांत पोहला. पुढें याने पोहZ?त्-वा धंदा पत्क-
रला. तेव्हां हा १००० यार्ड १३ -५ सेकंदांत पोहला.
इंग्लहातील पोहणारांत हा हखों पहिला आहे. याने चो-
वसावर्षां २१ -रं से. इतक्या वेळांत एक मल अंतर
पोहून अमेरिकतील मॅकॅरकर नांवाच्या पोहणाराला जिंकले
इ ० स ० १८७५ त कटन वेद हा प्रय१२४-४२ मनि.
टात डोव्हरचा सामुद्रधुनी पाहन फान्समध्यें गेला. एकदा
हा टेम्सनदीमध्ये ३१ तासांत ४० मैल पोहत होता.
शेवटीं अमेरिकेत नायगरा फॉल खणून जो एक प्रचंड
धबधबा आहे त्यांतून पोहत असतां याचा अंत झाला.
याघटे यान जाण्याचा बऱ्याच पोहणागंनीं प्रयत्न केला,
पण त्यांचा शेंबटही असाच झाला. शत्रटा या धबधडयां-
तून गप पात बसून जाण्याची एका अमोरेकननें शक्कल

काढली व तीत तो सातदां विजयी झाला!
भयंकर सुळकी उडी:--लिव्हरपऱ्यल येथील गोदी-

खान्याच्या धक्क्यावरून विजेची आगगाडी जात असते.
ती गाडी तेथें जात असतां वर्च नांवाच्या पोहणाराने तिच्या
डब्याच्या वरून शंभर फूट उंचीची समुद्रांत सुळकी उडी
मारली! ही उडी घेतांना त्यास वाटेत असलेलें एक
जहाज चुकवावे लागले!

टेम्सनदीच्या पुलावरून याहीपेक्षा उंच उडी घेण्याचा
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दोघातिघांनी प्रयत्न कला. परं वु त्यांच्या बाग ह्यांचा चू (डि।
उडून त्यात यांचा अंन हा। -का. यामुसें h?झें ते य उ दु वा
घेण्याचं: पो ाईंयम ची मना आ.ऽ.

डोळे झ? ६न पो १में : - :हु-मच्छ (वाड त्या वा रा च्या. ग्ऋउरक्एं ना
धोरवाड नां व? १ एक खे हु अ (ह तेथे।ल म म्हनू ५ ा?ए?१नारी
नांनाच्या पे; दण :)?में डोटे वाढून कृष्णा नई। या ए, धाग्या
असता तोंत उ ही ट।कर्या व ते। पो इन अ : । हटे ११ला.
नंतर तेधन डोये यावले अमतांन ।चं कांहीं। चा स्त व
कांहीं पे हत तो श्री कुरुंदा -डक।च्या व। उडगानय । चढील
वावाला येऊन ४शयला'! ही गोष्ट पा च सबु व ग्ंrा पूर्वी

पा गसाळ्यांत आरी.
यप्रमा ही। पेना, नांव व क.चत् प्रकीं। परो।।का र यासौठो

अचाट क्‌ये केकेले पोहप!ररे अनेक अद सु नी ठ. परतु
या ८;) । मॉ का वनेरर क न अंक१े० नू जाकी च्ये- प ( ४२ द्या ३नेतें
केलेठा पराक्रम फार व अ पूर्ण व या स । 'या ल.प्र व मारा
अनन मे। ठा न्त्रोधपरही ओह. स बसू तो १२ मेध्या पूर-
बुद्धीने नमर रे-कला अते. ?ऊ

-- ९उत्तर परिन ाrफेक' म हानागरांत सें- ड तुटून न । व ।चौ कांही
बेटे ओहेत. त्यांतील लाहेना नांदाच्या बेटा प सन आसपास
फेऱ्या क राग १ एक लहानरे ताकू शक १ री सकाळी
हवाई वेदाला जाण्यासा ठी नवाले. य' १ कांहीं माल
लादलेला होता व त्यांत -ट्टाइ या पं तीस व ाळीस
माणसें होतों सोमवारी ऐन दोन पद१ तें तारू
हवाई व काहुरलावे या दोन बेटांच्या मड ग वर येऊन
पोहचले तेधून ही बेटे तीस मैल अंतरावर होतीं. त्यावेळेस
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जेवण आटोपून कांहीं माणसें आत व कांहीं बाहेर उभी
होतो. ता एकाएकीं मोटा सोसाव्याचा वारा सुटून माल

४.

घसरून त तारू एकदम तळाला गेलें, व बाहेर असलेला
हा अमेरिकन इंदियनांचा घोळका अचानक पाण्यामध्ये
उतरला. इतक्यांत फिरून वारा सुटल्याने ती मंडर्ळीं वाट
फुटेल या मार्गाने वरील दोन बेटांकडे जाण्यास निघाली.

त्या तारवाचा तांडेल परदेशी होता. त्याची बायकी
हवाईचा हेती. नवऱ्याला पोहता येत नसल्याने तिने
त्याला एका वल्यावर बसवून तीं दोघे किनाच्या-
कडे निघाली परंतु सोमवारची रात्र संपल्यावर
तो तांडेल मरण पावना व त्यांची बायको त्यानंतर एक
प्रहराने काहुलावे बेटावर उतरली. त्या तारवांतील एक
दादर वहात येऊन एका तरुण मनुष्याच्या व त्याच्या
भावाच्या हाती आला. याने त्यांना जिवाची आशा
आली.. परंतु तो भाऊ थकून सोमवारी सकाळीच मरणं
पावला. व तो तरुण मनु- ८। दे च्या सुमारास त्या बेटाला
पोहोचला. एक अशक्त मुलगा कशाचाही आधार नसता
हुत०े अंतर पोहून सर्वीच्या आधीं त्या बेटावर जाऊन
पोहोचला. मोई व त्याची बायको यांना एक कातड्याचा
पाणी भरण्याचा डोल सापडून त्याचा त्यांनी पालथ्या
घागरीसारखा उपयोग केला त्यांच्या बरोबर आणखी
तीन असामी होते. परंतु थकवा, भीति किंवा चावके
मासे याला बळी पडून त्याच रात्री त्यांचा शेवट झालो.
शेवटी सकाळी हें नवरा बायकोचे फक्त एकटे जोडपे उरले
त्यांत पाण्याच्या खळबळीमे त्या बायकोच्या डोलाच्या चिंध-

??
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ख्या झाल्या. तथापि कशाचाही आधार न घेता'. ती दोन
प्रहरपयर्त तशीच नवऱ्याच्या जोडीला पोहत होती.
इतक्यांत तोच इतका थकून गेला कीं, त्याच्यानें यत्किचित्र-
ही पुढें जाववेना तेव्हां या दयितेने तसेंच पाण्यांत यावन
त्याचे हात पाय रगडले! यामुळे तो हुषार होऊन काहुलादे
बेट सबंद दिसेपर्यत पोहत गेला. तथापि या प्रयत्नानें

तो थकून इतका विकल झाला कीं, त्याच्याने तो डोलही
धरत्रेना हें पासून त्या साध्यीने तो आपण घेतला व त्याला

आपल्या वेणीवर लोंबकळायला सागन त्यासह ती किना-
याकडे पोरं लागली. तथापि इतकेही करण्याला त्याला
ताकत न उरल्याने त्याचे हात केसांवरून तत्काल निसटले.
जिवाची आस लागावी म्हणून जमिनीकडे बोट दाखवून
ती त्याला धीर देई, देवाचा धावा करायला सांगे, आणि
पन्हा त्यानें केस धरावे म्हणून आपली मान पुढें करी.

२ काय उपयोग? ईशस्तुतिपर थोड्याशा. तुटक
शब्दावाचन त्याच्यानें कांहीं एक करवेना! अशा प्रकारे
आपले जिव्हाळ्याचे सर्व प्रयत्न व्यर्थ गेले, तरी न डगमगता
त्या शूर पतिव्रतेनें त्या विकल प्रियकराचे दोन्ही हात
आपल्या मानेभोवती एका हातानें गच धरले. आणि
दसऱ्या हातानें मोठ्या उमेदीनें ती किनाऱ्याकडे पोहंलागली.
आता किनारा फक्त पाव मैल राहिला होता. इतक्यांत
रात्र येऊन ठेपली व तिच्या पतीचे शरीर अगदीं काष्ठमप

झालें! आयी रात्र, त्यांत समुद्रकांठच्या खळाळीशी प्रसंग,

तशातही ज्या जिवलगाकरितां इतकी जिवापाड मेहनत
केली त्याची ही काष्टमय स्थिति! अशा या दुर्धर संकट-
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परंपरेने गोंधळून जाऊन या अर्वाचीन अभागी वटसावि-
क्रीने मोठ्या दुर्घण्य अशा वेदने तें शव सागराला समर्पण

केलें. व कसेबसे करून ती किनाऱ्यावर आली!
हे वैभवशाली व दशाशील परमेश्वरा! या पतिनिष्ठ अब-

४३ हे अतुल सुकत असें घोर प्राक्तन चुकविण्याला बस
नडते कां? अथवा तुझी. लीलाच काही अगाध आहे. नाही
तर अगदी क्षुद्र अबला सबल पुरुपापेक्षाही प्रसंगीं किती

वजा असतात, हें तरी कसें कळते? असो; इतकें
करूनही आगेंतुरन् फुपात्र्यांत पडल्याप्रमाणे च तिची ख्रि थती
झाली! खाऱ्या पाण्यांत फार वेळ राहिल्यानें तिची दृष्टि

इतकी मद झाली की, तिला फिरून दिसूं लागण्याला
कांहीं काळ लागला. जेने ती लागली, ती जागा ज्वालामुखी
पर्वतातील गंधमय रसाने आच्छादलेली असून वसतीच्या
ठिकाणापासून अगदीं उलट दिशेला होती. शिवाय तिला
एक पाव्हळखी टाकण्याला सामर्थ्य नव्हतें. एक म्टात्रुभ टळला,
तोच उप।समाराचा मृत्यु तिजपुढें दत्त म्हणून उभा राहिला!
इतक्यांत तेथें दगडाच्या कपारीत नुकयाच पडलेल्या पाव-
साचे पाणी तिला सापडले. तें पिऊन ती रांगत रांगत
वसाहतीकडे जाऊं लागली. यो स्थितींत मंगळवार, बुधवार
व गुरुवार इतके दिवस तिने कठिले. तरी तिला एकही
त्राता भेटला नाही! शेंवटीं ती फार जलद क्षीण होऊं
लागल्यामुळे तिची धीर सुटला' इतक्यांत असें भरणच-
खाला असून, त्याप्रमाणें तिला कर्मवशातू एक कलंगड्याचा
वेल सापडला! त्यांतील कलगडे खाल्यावर तिला किंचित
हुषारी आली व तिला लवकरच कांहीं कोळी भेटले.
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त्यांनी तिला काळजीपर्वक आपल्या गांवीं नेहे व दुसरे

०.दिंवंशी, म्हणने बुडाल्यापासून आठवे दिवशी, लाहैना
भावाच्या तिच्या बेटाला तिची रवानगी केली!

येथपर्यंत पोहण्याचे शिक्षण, सुख व पराक्रम याविदर्यी
सांगितले. परंतु एवढ्याने पोहण्याचें काम मागेल असें
नाहीं. या वा वनानें पोh।,याचें ज्ञान व करमणूक होईल.
परंतु याने पोहण्याचे खरें सुख कधीही अनुभवास येणार
नाहीं. खणून हे तरुणव वका; त प्रत्यक्ष पोहून पहा.
झणजे तुला या आनंददायक व्यांयांमाची खरी. मजा
कळून येईल. घाचका आतां नमस्कार.
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-द्यावाच दाबावे.
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- ८७पुष्पवटिकाज्ञान.
( फुलझाडासंबंधी माहिती.)

ह पस्तक

क 'अंश रामचंद्र गाडेकर

तयार केलें

ते

१६ येथें७
अखो-व्हर्नाक्युलर छापखान्यांत छापिले.

सन १८८२.
( सर्व प्रकारचे इव मालकाने आपणाकडे ठेविले झाहेत.)

किंमत ४ आणे.,



ह्या 'लहानशा पुस्तकाचा उद्देश त्याच्या नांवावरून
समायाजलो आहे तथापि त्याचें थोडेसे विवरण क-
रूपाचे अगत्य दिसते. वाग, बगीचे व इतर आरामस्थानें
यांस सुख शोभा देणार पुष्पवृक्ष असून द्यांपासून एक
अत्युत्तम प्रकारची हवा उत्पन्न होते. अशा हवेपासून म-
नुष्प मात्रांच्या शरीरास आरोग्य व मनादि इंद्रियांत समा-
धान प्राप्ती होते; यास्तव आपले घराजवळचे बागवगा-
चात फुलझाडे नानातऱ्हेचे पुष्पांनी प्रफुलीत असणें हेंही
मनुष्याचे आरोग्यतेस एक कारण गणले आहे.

कित्येकांचे बागांत पुष्पवृक्ष असून त्यांस खत (मसाला)
वगैरे वरोवर घालण्याची माहिती नसल्यामुळे तीं झाडे ज-
शी पुष्पित व्हावी तशी होत नाहींत खणून ती उणीव ना-
हींशी करावी आणि अनेक मसाल्यांनीं व उपायांनी फुलझाडे
अल्पकालात पुष्पयुक्त करण्याचे साधन सर्वीत मिळावे या-
करितां सिद्धपुरूष वराहमिहिर याणें केलेपेया लघुवाराही
ग्रंथाचे भाषांतर यांतील फुलझाडासंबंधी माहिती मिळवून
व स्वतः त्यांत सांगितल्याप्रमाणे काही प्रयोग करून पाहि-
ला व तो सिद्धीत गेल्यामुळे तीं माहिती सर्व बंधूस मिळावी
असें मनांत आल्यावरून हें पुस्तक सादर केलें आहे. हें



तयार करण्याच्या कामांत कृशीकर्मविद्या या पुस्तकाची
बरीच मदत मिळाली याकरिता त्या पुस्तककर्त्याचा मी
फार आभारी आहें.

आतां माझें हेच सांगणे आहे कीं या पुस्तकांतील मा.
हिताप्रमाणे फुल झाडांची लागवड अवश्य करावी तेणें'

करून माझ्या ह्या थोड्याशा मेहनतीचे सार्थक होईल

५० क.'



पुष्पवाटकाज्ञान

-८-फुल हाडांचे व वेळींचे बीं पेरण्या करिना जमीन
तयार करणेंःक

ज्या जमिनींत बीं पेरणे असेल त्या जमिनींत तीन हात
ओंडपर्यंत थर खणून खाडा करावा. खाड्यांतील जागा
ओलसर असल्यास वडाची लाकडे अथवा गवत पेटवून
ती जागा कोरडी करावी आणि त्यांत तूप, मध, वडाच्या
लाकडाची राख उडदाचे पीठ तिळकूट तीळ साफ के-
त्यानंतर मागचा जो कचरा राहतो तो.) आणि सातूंचें
पीठ यांत ताज्या मासळीच पाणी मिसळून ती जमीन सा-
धारण थलथलीत करावी आणि तयार केलेल्या जमिनींत
चार अंगळें खोल जागा करून बीज पुरावे मग ते रोप
रडून हातभर उंच झाले झणजे त्यांच्या मुली माती भरावी.

कोणतेंही बीज पेरण्याचे पूर्वी त्या बिजास प्रथमत: मा-
शांचें उकडून काढले पाणी, डुकराची चरबी, आणि
दूध ही एकत्र करून विनात लावावी. बीज सुकल्यावर
त्याला हरभऱ्याच्या आबीची दोन तीन फुटें देऊन मग तें
बीज वर सांगितल्याप्रमाणें तयार केलेल्या जमिनींत घालावे
झणजे वेल अगर झाड जोरदार येऊन फुलेही जलद येऊ
लागतील.

ऊयाना फुलझाडाचे वाग लावणे असतील त्यांनीं अशी जागा
अवरव तयार करावी.
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पाणी देण्याचे नियम.
हरएक प्रकारच्या झाडांला किंवा वेलीना पाणी देणे तें

हतूमानाप्रमाणें हवा शीत ऊष्ण पाहून द्यावे. उन्हाळ्यांत
सकोळ सध्यार्काळ असे दोन्ही वेळां पाणी देत जागे; पा-
वसाळ्यांत आळे जेव्हां कोरडे पडेल तेव्हां द्या आणि हि-
वाळ्यांत दोन तीन दिवसांआड द्यावे. झाड जसजसे वाढत
जाईल तसतसे पाणीहि वादकेत जावे,

झाडाच्या बुड पाणी जास्त जमलेंसें वाटल्यास त्यांत

राख वगैरे शोषक पदार्थ घालून किंवा त्या झाडाचे अथवा
वेलीचे आळे फोडून पाणी जाऊं यावे; झाडास फुले आ.
ली ह्मणजे पाणी देणे तें झारीने अगर लहान नळाने दे-
ण्याची योजना करावी.

-०--जास्वंव (जपा. च्या झाडांत चार प्रकार आहेत
ते फुलांवरून समजतात. झाडांत फरक नसतो. ह्या मुलास
वास येत नाहीं परंतु हें फूल दिसण्यांत फार शोभिवंत अस-
तें. ह्या झाडाच्या फांद्या मृग नक्षत्राच्या सुमारास लावाव्या.
फांद्या लावते वेळीं पांच पांच हातांच्या अंतराने लावाव्या.
तांबड्या जस्क्तिपिपा बुडी घुशीचे किंवा उंदराचे मात पु-
रावे ह्मणजे आरक्त व झुपकेदार फुले येतात. पांढऱ्या जा.
स्वतीस केव्हा केव्हा ताक अथवा भाताची पेज घातल्याने
स्वच्छ पांढरी व पुष्कळ फुलें येतात.

१ सकाळीं साहा वाजल्यापासून नऊ वाजत तोपर्यंत. २ संध्या-
काळी तीन वाजल्यापासून सा वाजत. तो पर्यंत.



कण्हेर ( करवीर. -द्या झाडांत चार जाती आहेत;
हा प्रकार फुलांत दिसून येतो; झाडांत फरक नसतो. पांढरी,
तांबडी, गुलाबी, आणि पिवळी. ह्याच्या फुलांत फारसा वा-
स येत नाहीं. शोभेस मात्र चांगली दिसतात. हें झाड बा-
रमाहीं फुलते. ह्या झाडाच्या फांद्या कापून भर पावसाळ्यां-
त लावाव्या. हें झाड चार चार हातांवर लावावे: कण्हेरी-
स खत घालणे तें माडाच्या किंवा ताडाच्या दाक्त कापुरा-
चे पाणी मिळवून सायंकाळी ( साहा वाजण्याच्या सुमारा-
स.) त्याच्या मुळीं शिपावे ध्यावे तो वृक्ष सर्वकाळ पुष्पी-
त राहील.

हिरवा चांफा-? झाड तांबडे जमिनींत चांगले वाढते.
ह्याचीं फुलें रामफळीच्या फुलांप्रमाणे असून त्यांत फारच
सुगंध येतो. हें झाडांत च्यार्तुमासांत फुलते. ह्याच्या फांद्याही
लावितात व विषांपासून रोपही करितात. ह्याचे मुळीं डक-
राचें मांस अगर कुजलेले शेण घातल्यास फुलें पुष्कळ
येतात. '

धोत्रा-ह्या झाड्राची बहुतेक ठिकाणीं उत्पत्ती आहे. हें
झाड बियांपासून होतें. ह्यांत तीन जाती आहेत, पांढरा,
पिवळा, आणि काळा. ह्या पैकी काळ्या धोत्र्याची पाने व
झाडे काळी असतात. ह्याचे फूल फार चमत्कारिक असते.
हें फूल लांब! असून मध्ये अगदीं पोकळ असतें. ह्यात
वास सकाळी मात्र येतो पुढे येत नाहीं. ह्यास खताची
फारशी जरूरी नाहीं. पाहिजे असल्यास कुसट शेण थोडे
थोडे घालावे तेणेकरून झाडाला मजबुती येते.

पारिजातक-? झाड ज्या ठिकाणी लाविले असेल त्या



ठिकाणी आवांतर झाडांची सावली न पडेल अशी तजवीज
ठेवावी. जमिनींत सपाटीपासून दोन हात खोल असे आ-
ळें करून त्यांत तांबडी माती घालावी आणि ह्या झाडाची
जुनाट फांदी आणून ती त्या तयार केलेल्या आळ्यांत ला-
वावी. ह्या झाडास केव्हां केव्ही मुळीं दुध घालावे दुध
घालणे हें. काम ऐषआरामी लोकांचे आहे. त्या झाडास
खताची जरूरी नाहीं. ह्या मुलास वास फार मधुर येतो
परंतु दुरून वाऱ्याच्या योगाने जसा येतो तसा कूळ हातांत
धरले असतां ज्यास्त येत नाहीं. ह्या झाडाची फुले तोडून
काढण्याची जरूरी नाहीं. झाड हालविलें असतां खळ ख-
ळ खाली गळून पडतात.

गुलतुरा (संकासूर. -द्या झाडांत दोन जाती आहेत
एक तांबडा व दुसरा पित्रळा. हा भेद फक्त फुलात रन येतो झाडांत कांहींच फरक नाही. ह्या झाडास बाटा
येव्हड्या शेंगा येतात त्यांत पिया असतात.' त्या बियांपासून
व कलमांपासून याची लागवड करितात. ह्याच्या फुलांत वात
मुळींच येत नाहीं परंतु दिसण्यांत फार चांगली दिसतात.
ह्या फुलाचे भुकेचे झुबके येतात. ह्या फुलांचा भर आषा-
द, श्रावण, भाद्रपद ह्मा महिन्यांत फार असतो व एरव्ही-
ही थोडथोडी फुलें येत असतात. ह्यात खताची जरूरी
नाहीं.

अगस्ता- ह्या झाडांत तीन जातो आहेत पांढरा; शु.-

लाबी आणि तांबडा. हा भेद फुलांत दिसून येतो झा-
डांत काहाच फरक नाहीं. द्याचे झाड बरेंच मोठे असतें.
त्याच्या शेंगा बारीक व लांब असतात. ह्याचे बियांपासून



चैत्र महिन्यांत रोप करावे आणि तें मृगाच्यी सुमारास ला-
बोवे. ह्या झाडास कीड फार लागते ती काढून टाक्तयावि-
षयी मोठी खबरदारी ठेवावी. ह्याच्या पांढऱ्या फुलांचा भर
श्रावण भाद्रपदांत असतो. व तांबड्याचा फाल्गुनापासून
चैत्र वैशाखापर्यंत. ह्या मुलास वास साधारण असतो. ता-
बड्या अगल्याच्या मुळीं भाताचे कुटले तूस व पाट-
ऱ्याच्या मुळीं राख घालावी. तेणेकरून झाडास मजबुती पे-
ऊन फुलेही पुष्कळ येतात.

तगर-ह्या झाडांत दोन जातो आहेत एकेरी व दुहेरी.
दुहेरी तगरीचे पान कांहींसे काळसर असते. ह्या फुलास
सकाळीं मात्र वास येतो मग येत नाहीं..हें मून पांढरे
असते. ह्याच्या फांद्या तोडून मुगाच्या सुमारास लावाव्या.
द्याच्या चिपांपासूनही रोप होतात. ह्याची लावणी दोन दोन
हातांच्या अंतराने करावी. हें मूल प्रहररात्रीचे सुमारास
फुलते ह्या झाडाच्या मुळी घोड्याची लीद, व ताडाची
ताडी, ( रस) अथवा कुजलेले मासे घालावे ह्मणजे फुलें
पुष्कळ येऊन झाडही जोरदार होतें.

सुरंग ( पुजाग -च्या झाडाचे विषांपासून रोप हो-
तात व कलमेही करितात हें झाड लावते वेळीं बरेंच अंत-
रावर लावावे कारण ह्याचा विस्तार फार होतो. हें झाड
उडणीच्या झाडाप्रमाणे असतें. त्याच्या फुलांचा भर माघ
फाल्गुनांत असतो. ह्या फुलात वास फार चमत्कारिक येतो
ह्याच्या मुळी घालण्याकरितां कोणत्या तरी जनावराचे रक्त

दुधांत मिश्र करा व वड, आबा, पायरी, उंबर, पिंपळी
द्यांच्या पाल्यांचा काढा करून तो थंड झाल्यावर वरील रक्त



मिश्रीत दुधांत मिळवूनवृक्षाचे मुळीं शिंपावें झणजे ह्या वृक्षात

फुलांचे गुच्छ येऊन फूलही जास्ती सुवासिक होतें.
अनंत- ह्या वृक्षांत. पांढरा आणि तांबडा अशा दोन

जाती आहेत. हा भेद फुलांत समजतो; पानांत व झाडांत
कांहींच फरक नसतो. ह्या झाडाचे रोपे बियांपासून होतात
व ह्याची डाहाळीही लागते. पांढऱ्या अनंताचे मुली लुक-
राचे मांस व दूध व तांबड्याचे मुळी घुशीचे मांस आणि
शेळीच्या लेंड्या घालाव्या ह्मणजे हुबकेदार व टवटवीत
फुलें येतात.

गुलाव-द्याच्या अनेक जाती आहेत त्या सर्वाचे वर्णन

करितां येणार नाहीं तरी कितीएकांची माहिती मिळाली
आहे ती सांगतो बसराई गुलाब, चिनाई गुलाब गोडे गु-
लाव, मरवमाली गुलाब इत्यादि. गुलाबाच्या मुलास फार
मधूर व सौम्य असा वास येतो. दिसण्यांतही फुल फार
सुंदर दिसते. ह्याची उत्पत्ती पहिल्याने अरबस्थानांत झाली
असे सांगतात व त्या ठिकाणी गुलबाचे पाणी अर्क वगैरे
काढण्याचे कारखाने असून लागवडही फार आहे ह्यास

जमीन चिकण व कठीण असावी. ह्याची लागवड कलमा-
पासून करावी. भाजलेल्या जमिनींत गुलाब लावल्यास झाड
जोरदार येतें. कलम लावण्याकरितां फांदी तोडणे ती फार
जुनाट व अगदीं कोंवळी नसावी. भरदार ज्यास चांगले
फटे फुटले असतील अशा झाडाच्या फांद्या तिर्कस कापून
वाझ्यांत अगर कोंडींत आणून लावाव्या. ह्याची लागवड
मृगाच्या सुमारास करावी. ही झाडे दोन दोन हातांच्या अ-
तराक्र लावावी. द्यावी लागवड केल्या दिवसापासून शेण व



माती ह्यांचें पातळ ( सरबरीत) खत करून ते पंधरा दिवस
घालीत जावे. ह्या झाडाची दरवर्षी खच्ची (छाटणी) १.
गाचा पाऊस पडूं लागला ह्मणजे करावी. खबीकेल्यावर
आठ दिवस पाणी घालू नये. नंतर खालीं लिहिलेले खत घा-
लून दर रोज पाणी घालावे. तांबड्या गुलाबाच्या मुळीं
मेलेल्या घुशीचे मांस व शेळीच्या लेंड्या घालाव्या. पांढऱ्या
गुलाबाच्या मुळीं दुध किंवा जेष्टीमधाचा काढा करून तो
थंड झाल्यावर घालावा.

दुपारीच्या झाडाच्या तांबडी, पांढरी, आणि पिवळी
अशा तीन जाती आहेत. ह्याची निरनिराळी परीक्षा फु-
लांवरून करितां येतें. झाडांत कांहीं फेर नाहीं. ह्याची
फुलें भर दोन प्रहरी उगवतात. ह्या मुलास वास येत नाहीं.
ह्याची उत्पत्ती बियांपासून होते. ह्याची कलमे फारकक
जगत नाहींत. पांढरीचे मुळी सफेत मुसळी दुधांत कुटून
घालावी. तांबडीचे मुळी घोड्याची लीद घालावी व पिवळी-
स हळद आणि घोड्याची लीद घातल्याने फुले पुष्कळ
येतात.

मांदार ( शिवहिका -४ झाड पांढरे मुर्कट असे
असतें. पाने, पानांच्या शिरा, व झाडाचा दांडा ही पांढरा
असतात. ही झाडे रानांत फार असतात. ह्याच फूल पांढरे
असून त्यास थोडासा वास येतो. ह्या झाडाची लागवड बि-
यांपासून अगर कलमापासून होते. ह्याच्या झाडाच्या मुळी
तांबडी माती व घोड्याची लीद घातली असतां फुलें पुष्कळ

सा (कुसटकू -बा झाडाच्या चार जाती आहेत,



८
तांबडी, पिवळी, पांढरी, आणि पारवी. त्याची झाडे निरे
निराळ्या प्रकारची असतात; फुल मात्र काहीशा समसमान
दिसतात. ह्या झाडाचे रोपे बीं पेरून करितात. हे रोपे पा-
वसाव्यांत लावावे. ह्याच्या फांद्याही लाविल्या असतां लाग-
तात. ह्यास ताडाच्या किंवा माडाच्या दारूत कापुराचें पाणी
मिळवून ते मुळीं शिपाचे ह्मणजे तो वृक्ष पुष्पीत होऊन
फुले सार्वकाळ येतील.

नागचांफा-ह्या झाडाचे रोपे विषांपासून होतात हें
बीं लाविल्यापाररून' वीस पंचवीस दिवसांनीं उगवते. द्याची
लागवड तांबड्या जमिनींत केल्यास झाड जोरदार होतें
ह्याची पाने विलायती जांबाप्रमाणे असून फुलांत बहुतकरू-
न चार पाकळ्या असतात व मध्ये राखडीपमाणे गौडा अ-
सतो. ह्या झाडाचे मुळी दारू व कोल्ह्याचे मांस घालावे
ह्मणजे मुले पुष्कळ येतात.

सोनचाफा ( चंपक. -१ झाड बरेंच मोठे असतें
बियांपासून ह्याचे रोप करितात.. ह्याचे रोप एक वर्षाचे
झाल्यानंतर जेथे कायम लावायाचे असतील तेथें लावावे. हें
झाड मोठे होईपर्यंत ह्यात उन्ह सोसत नाहीं लपून दुपारी
त्यावर आच्छादन घालावे. ह्याच्या मुळीं बकरी, मेढी ह्यांच्या

लेंड्या अगर कुजलेले तीळ, अगर लीद ह्यांत दुध मिळ-
तून घालावे ह्मणजे फले टकोरेदार आणि सुवासिक अशीं
येतात. ह्याचे फुल पिवळ्या रंगाचे असून लांबट असतें. ह्या

फुलात वास फार असतो. ह्याच्या फुलांचा भरे भाद्रपदाच्या
व चैत्राच्या सुमारास असतो.

मुचकुंद- ह्या झाडाची फांदी तोडून युगाच्या सुमारात
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लावावी. ह्याचे फूल लांबट असून त्यांस पांच पाकच्या अ-
सतात. ह्याची एक एक पांकळी आठ अंगुळाच्या जवळ
जवळ लांबाची असते. ह्याच्या फुलाचा रंग पिवळा असतो.
ह्यास साधारण वास असतो. ह्याच्या फुलांचा भर कार्तिक,
मार्गशीर्ष व पावसाळ्याच्या सुमारास असतो. ह्याच्या मुळी
कोणत्या ही जनवराचें मांस घातले असतां फुलें पुष्कळ
येतात.

एकून ( ओंवळ - हें झाड बरेंच मोठे होतें. ह्याच्या
बियांपासून रोप करून लागवड करावी. ह्याचे फुलात वास
चमत्कारिक येतो. हें मूल वायकांस फार प्रीय असत. ह्याच्या
खताकरितां कोणत्याही जनावराचे मांस दुधांत मिश्र क-
रून ठेवावे आणि उंबर, वड, पिंपळ, पायरी, आंबा ह्याच्या
पाल्याचा काढा करून थंड झाल्यावर वरील रक्ते मिश्रीत
दुधात मिळवून वृक्षाच्या मुली शिपाना, ह्मणजे फुलें पुष्कळ
येतात. '

सायंकाळी (गुलवाशी) हीत कोणी रामरक्षाही ह्मण-
तात. ह्या झाडाचे कांदे असतात ते कुबट मातींत लावावे.
त्यात आळे करण्याची जरूरी नाहीं. ही झाड ज्यास्त लावा.
वयाची असल्यास दोन दोन हातांच्या अंतरानं लकवी.
ह्याची फुले तांबडी, पिवळी, गुलाबी, केशरी, पांढरी, आ.
बाशाई अशीं अनेक रंगाची असतात. ह्याचे फ. फार ना-
जक असतें. त्याचा दांडा बारीक पोकळ असतो. ही फळें
०.सायंकाळी चार वाजल्यानंतर लागतात ह्यावरूनच ह्यास
सायंकाळी असे नांव पडलें असावें असें वाटते. ह्यास कक्ष
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येत नाही. ह्यास खत कुजलेली माती घालीत जावी झणजे
फुलें दररोज येतील.

पांढराचांफा-द्या झाडाची लागवड फांदीपासून होते.
ह्याची फांदी लवकर जीव धरते. ही खांदी तोडल्याबरोबर
लावावी. हें झाड कार मोठे होतें खणून फांद्या लावणे त्या

फार अंतरावर लावाव्या. ह्याच्या मुलास पांच साहा पाक-
च्या असून फूल पांढरे असतें. ह्या फुलाचा भर उन्हाळ्यांत
फार असतो. ज्यावेळी फुलांचा भर असतो त्या वेळीं झाडास
पाने नसतात. ह्यास वास फार नसतो. ह्या वृक्षात फूल ये-
त नसल्यास मात्र घुशीचे मांस मुळी घालावे एरव्ही खत
घालण्याची जरूरी नाहीं,

मोनिया-द्याचा वेल असतो. हा बेल झुपक्याप्रमाणे
वाढतो ह्याकरितां त्यास मोठ्या झाडावर चढदिता येत
नाहीं. ह्याच्या पानाची आकृती मोगऱ्याच्या पानाप्रमाणेच
असते. ह्याचा वेल चांगला जून कापून मृगाच्या सुमारास
लावावा. हे वेलीचे तुकडे लवकर जीव धरतात ह्याची जास्त
लागवड करावयाची असल्यास वेल तीन तीन हातांच्या अं-
तरावर लावावे. वेल लावतेवेळीं दोन दोन तुकडे एकेठिकाणी
करून लावावे ह्मणजे एकमेकांच्या आश्रयाने दोन्हीं वेल
जोरदार होतात. ह्या झाडाची क्र खवी ( छाटणी) माघ
अखेरीस करावी. खवी केल्यापासून आठ दिवस मात्र पाणी
घालू नये. ह्या झाडास साधारण खत कुसलेलें शेण घात-
व्यास फुले पुष्कळ येतात. आतां ऐषआरामाकरिता खा-

ह्याची पाने व वेल हाताने खून टाकावीं.
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सिक फुलें आणणें असल्यास मात्र जटामांसी, चंदन, वाळा,
आणि कापूर ह्या जिनसा पाण्यांत कढवून त्याचा काढा
करून तो थंड झाल्यावर मोतियाच्या झाडाच्या मुळीं शिंपावा
क्राने फुले मोठी व सुवासिक येतील.

मोगरा ( मव्हीका. १च्याचा वेल असतो ह्या वेलाचा
विस्तार फार मोठा होतो. हा बेल मंडपावर अगर
बागेच्या दरवाज्याच्या कमानीवर चढवावा. ह्यांत साधा मो-
गरा व बटमोगरा अशा दोन जाती आहेत. हा भेद फुलांत
मात्र दिसतो पानांत व वेलांत कांहीं फरक नसतो. बटमो-
गन्याचे फूल मोगऱ्याच्या फुलापेक्षा मोठे असून पाकळ्याही
पुष्कळ असतात व वासही साध्या मोगऱ्यापेक्षां जास्त अस
तो. बटमोगऱ्याप्रमाणें दुहेरी मोगरा झणून एक जात आहे
त्याचें फूल दुहेरी ह्मणजे फुलांत फुलू असे दिसण्यांत येते
ह्याच्या मुलाचा भर वसंतातून असतो. मोगऱ्याचे फूल फार
शोभिवंत असून वासही फार चांगला येतो. ह्याची लागवड
करणे, त घालणे, खर्ची करणें हे सर्व प्रकार मोतीया
प्रमाणेंच करावे.

यवन बाण-ह्याचें फूल मात्र मोठे असतें बाकी सर्व

प्रकार मोगऱ्याप्रमाणेंच आहेत. ह्याची लागवड करणें खत
घालणे, खच्ची करणें हें सर्व प्रकार मोगऱ्यापमाणेच करावे

रेवती-ह्याचें फूल मात्र मदन बाणापेक्षा कांहींसे लहान
असतें बाकी सर्व कृती मदनबाणापमाणेंच करावी

सुवर्ण पुष्पी-? झाड कर्दलीच्या झाडाप्रमाणें अ-
हून अग्रात मुष्टीप्रमाणे आकार असतो त्यांतून फुले येतात
ह्या फुलांत कोकणांत कितीएक ठिकाणीं सोली असें अ.
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णतात. ह्याच्या फुलात वास फार मधुर येत असतो. ह्या-
च्या मुळी गाईचे शेण व कुटलेली हळद घालीत जावी झ-
णजे फुले पिवळीजर्द व पुष्कळ येतील.

जुई-याचे वेल असतात. याचे वेल चांगले सून पा-
हून मृगाच्या सुमारास तोडून लावावे. हे बेल बगीच्यामध्यें
रस्तावर ज्या कमानी असतात त्यांवर सोडावे. याच्या फु-
लास वास फार मधूर येतो. या वेलाच्या मुळीं खत घाल.
ज्याचे दोन प्रकार आहेत. एक ऐषआरामी लोकां करितां
व दुसरा माळी लोकां करितां. पहिला प्रकार कुसलेले शे-
ण मुळीं घालावे व दुसरा प्रकार कासवाचे मांस, चंदनाचे
चूर्ण, जटामासा, वाळा, कापूर हे सर्व पदार्थ दुधांत
मिश्र करून त्यांत थोडे पाणी घालून त्याचे मुळीं शिपावें
झणने जुईचे फुलाची कळी लांबट येऊन फुलू सुंदर व स-
वासीक असें येतें

जाई ( जाती -जाईचा वेल त्याच्या पानाच्या यो-
गाने शोभिवंत दिसतो. याची पाने फार बारीक व नरम
अशीं असतात. यांत पांढरी व पिंपळी अशा दोन जाती
आहेत. ह्या जाती फुलावरून निरनिराळ्यी दिसतात वेलींत
कांहीं भेद नसतो. पिवळे जाईस फार वास येत नाहीं.
शोभेत मात्र चांगली दिसतात. पांढरीत वास मधुर येतो.

०.ह्याच्या फुलांचा भर श्रावण भाद्रपदांत असतो. पुढें पा-
ण्याचा पुरवा असल्यास थोडी थोडी येतात. याची रग-
गदड करणे, खच्ची करणे, खत घालणे हे सर्व प्रकार जु-
ईत सांगितल्याप्रमाणे करावे.

चमेली-या वेलाचा बराच विस्तार वाढतो या करि-
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ता याची लागवड फार अंतरावर करावी. याच्या मुलास
वास फार मधूर येतो. फुलांचा भर श्रावणाच्या सुमारास
फार असतो. पाण्याचा पुरवठा असल्यास सदोदीत थोड-
थोडी येतात. याची लागवड करणें, खत घालणे, खच्ची
करणें हे सर्व प्रकार जाईच्या झाडाप्रमाणे करावे.

मालती- ह्या वेलीची पाने लांबट असतात. हा वेल
झाडावर अगर मंडपावर चढवावा. ह्याचीं फुले बारीक व
काहीशी बांकडी असतात. ह्याच्या फुलांचा रंग पांढरा अ-
सतो. ह्या फुलांचा भर उन्हाळ्यांत असून वासही फार सु-
वासीक येतो. ह्याचा वेल चांगला जोरदार असा पाहून तो
तोडून मृगाच्या सुमारास तांबड्या जमिनींत लावावा. ह्या-
च्या मुळीं कुसलेले शेण घालावे

नेवाळी- हिचाही जुईसाररवाच वेल असतो. ही झा
रानांत फार असतात. द्या वेलाची लागवड जुईच्या वेला-
प्रमाणें करावी. वेलीची खवीकरणे ती चैत्राच्या' सुमारास
करावी. त्याच्या मुद्धी मेलेल्या उंदराचे मांस, कुजलेले शेण
किंवा शेळ्या व बकऱ्या ह्यांच्या लेंड्या घातल्या असतां
फुलें पुष्कळ येतात

कुंद- ह्याचे बेल असतात. पण हा वेल मंडपावर अ
गर कमानीवर चढवितां येत नाही. ह्या वेलाची लागवड
करते वेळीं चांगली जून अशी वेल पाहून तोडून लावावी.
जास्त वेल लावावयाचे असल्यास तीन तीन हातांचे अंतरा-
वर लावावे. ह्या फुलाची आकृति रानमोग्ल्याप्रमाणे असते.
ह्याच्या फुलांचा भर चैत्र वैशाखांत फार असतो. ह्यास ख-
ताकरितां चंदन घासून तयारकेलेलें पाणी आणि जटामां-
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शोचे पाणी त्यांत दूध ओमभकख्य मुळीं शिपावे ह्मणजे

चांगली झुबकेदार फुले येतात.
गुलछबू- (निशागध) ह्याचे गट्टे असून क्र पाला

फुटतात ह्या पाह्या गवती चहासारख्या दिसतात खऱ्या
परंतु गुलछबूच्या पाला काहीशा जाड असतात. त्याची ला-
गवड करते वेळीं ह्याचे गट्टे वाक्यांत लावावे. ह्याची लाग-
वड फार करणें असल्यास एक एक हाताच्या अंतराने ला-
बाबे ह्यास तुरे येऊन नंतर द्यांतून फुलें येऊ लागतात.
हें झाड प्रहररात्रों फुलते त्यावेळीं राजींचा) वास अस-
तो ह्यावरून ह्यास, निशागंध असें नांव पडलें असावें.
ह्या फुलाचा देठ लांबट असून पुढें पाकळ्या असतात.
ह्याच्या मुळीं कुसलेले शेण घातल्यास फुलें पुष्कळ येतात.
आतां कुलास जास्त मधूर वास येण्याकरिता कापूर, केशर
गुलाबपाणी, जटायमावशी आणि चंदन यांचें पाणि मुळीं
शिपीत जातें. परंतु हा मसाला ( खत) ऐषआरामी लोकां-
करितां आहे; कारणह्याच्या फुलांच्या उत्पन्नापेक्षा मसाल्या-
स खर्च चौपट लागणार आहे.

रमणशेवती ( रामचरणा --सद्यांचे बियांपासून रो-
प करून लावितात व कोणी कोणी कलमेही करितात.
बियांचे रोप करणें असल्यास झाडावर फुलें वाळल्यानंतर
तीं कुसकरून तयार 'केलेले जमिनींत अगर कुंडींत टाककिं.
असें केल्या नंतर वर पातळ माती पसरून वर पाण्याचा
शिवर देत जावा लणजे कांही दिवसांनीं रोप तयार झाल्या
नंतर मूगाच्या सुमारास उपटून दीड दीड हाताच्या अंतराने
कायम लावावे ह्याच्या फुलामध्ये पांढरी व पिंपळी अशा दो-
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न जाती आहेत. ह्या फुलांचा भर आश्विन व कार्तिकांत
असतो. ह्याचे मूळ फार शोभिवंत असून वासही फार चा-
गला येतो. ह्याच्यामुळा कुसलेलें शण घातले असतां फुले
पुष्कळ येतात. सुवास जास्त आणणें असल्यास निशागंधा-
स सांगितले ऐषआरामी खत घालावे.

भुईचाफा-ह्याचे कट असतात. ते मृगाच्या सुमारा-
स लावावे. हें झाड तांबड्या जमिनींत लावावे. ह्याचे झाड
देवकेळत्यया झाडाप्रमाणे असतें. ह्याची फुले कंदापासून
जमिनींतून बाहेर येतात. ह्या फुलांत साधारण वात येतो.
ह्याच्या मुळी तांबडी माती घालणं हेंच खत होय. त्यास

इतर खताची जरूरी नाहीं.
पांच ( माली -द्याचे बियांपासून रोप करून त्या-

ची लागवड करितात. व कोणी कोणी फांद्याही लावितात.
खाया फांद्या लावणे असल्यास मृगाच्या सुमारास लावाव्या.
ह्या झाडास जे तुरे येतात हीच साची फुलें. ह्याच्या तु-
ऱ्यांचा ( फुलांचा) वास फार मधुर येतो. द्या तुन्यांचा
भर चैत्र वैशाखांत असतो. ह्या झाडाच्या मुळी डुकराच्या
मासाचे पाणी घातले असतां त्या झाडास मोठमोठे व सुमा-
सीक तुरे येतात

प्ररवा-हे झाड फार उंच वाढत नाही. ह्या झाडास
पाचेच्या झाडाप्रमाणेच तुरे येतात. ह्याची लागवड, नि-
गा, खत वगैरे सर्व प्रकार पाचेच्या झाडाप्रमाणेच करावे

दवणा-ह्याची लागवड, निगा, खत वगैरे सर्व प्र-

कार मरव्याप्रमाणेंच करावे. ह्याचे मरव्याप्रमाणेंच तुरे
असतात.
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तूकापूरवल-ह्या झाडास वेल असें ह्मणतात परंतु हें

झाड आहे. ह्या झाडात कापूराप्रमाणे वास येतो आणूनच
कापूरवेल अस नांव पडलें असावे. ह्या झाडास कोणी
कोणी कपूरचिनी ह्मणतात असे एका पुस्तकांत आढ-
ळतें. ह्या झाडास पांढऱ्या रंगाचे तुरे येतात व तेच ह्या-
चीं फुलें होत. हे तुरे अथवा ह्याची पाने दुसऱ्या फुलां-
च्या गुच्छांत घातली असतां तऱ्हे वाईक वास येतो. ह्या-

ची लागवड दवण्याप्रमाण करावी. ह्यास खताची फारशी
जरूरी नाहीं.

कदंब-? झाड फार मोठे होते. ह्या झाडाच्या बिया-
पासून रोप करितात व फांदीही लावितात. द्या झाडाचा
मोठा विस्तार हातो ह्याकरितां हें झाड कुंपणाजवळ एके
बाजूस लावा. ह्यास झुपकेदार फुले येतात. फुलात फा-
र वास येत नाहीं. ह्याचा भर मालनापासून तो वैशाख-
पर्यंत असतो. त्याच्या मुळीं मीठ आणि नारळाची दारू
ही एकत्र करून घालावीं झणजे झाड लवकर फुलते

उडण-ह्याचे रोपे बियांपासून करितात. वाळले
उंडण ( फळ) एकेका हाताच्या अंतराने लावा. हे रो-
प एक हात उंच झालेयावर नेमलेल्या जागीं लावावे. हें
झाड फार करून नदाच्या कांठीं लावितात. ह्याचे फूल
पिवळ्या रंगाचे असून त्यास वास फार मधृर येतो. ह्याच्या

मळी कुजलेली माती घातली असतां झाड फार लवकर
वाढते.

केवडा-? झाड बरेंच मोठे होतें. ह्याच्या पानांत
कांटे असतात. ह्याच बेटेची बेटे लावावी कारण एक दु-



सरे झाड लावल्यास फार करून जगत नाहीं हो झाडे
नदीच्या किनारी लावावी कारण पानथर जमिनींत फार
चांगली होतात. ह्यांत पांढरा व पिवळा अशा दोन जातो
आहेत. ह्याच्या पांढऱ्या जातीत केवडा व पिवळ्या जाती-
स केतकी ह्मणतात. कोकणांत पिवळ्यात सोनकेवडा
असे ह्मणण्याचा प्रघात आहे. ह्या फुलात वास फार मधूर
येतो. ह्याचे फूल सर्वीत माहीत आहे याकरिता ह्याची
जास्त प्रशंसा करावयास नको. ह्याची फुले ( केवडा)
काढते वेळी फार जड पडते कारण ह्याच्या वासात तल्लीन

होऊन सर्प आत वास करित असतात. ह्याकरितां मोठ्या
तजविजीनें केवडा काढला पाहिजे. ह्याचा भर श्रावणांत व
माघांत फार असतो. ह्याच्या मुळीं कुजलेले माते घातले
असतां फुले फार येतात. आतां ह्या झाडाच्या फुलात
( केवड्यास) जास्त वास आणणे असल्यास उष्णकाळ?
गोमुत्र व चंदनाचे पाणी एकत्र करून मुळीं शिंपावें.

गुलानार- ह्याची लागवड फादिपासून करितात
ह्याची जुनाट फांदी आणून युगाच्या सुमारास लावावी. हें
झाड बागेत असल्यास फुलांच्या योगाने बाग फार शुशोभि
त दिसतो. हें झाड डाळिंबीच्या झाडाप्रमाणें असते. ह्या.
च्या मुलास प्रशंसा करण्यासारिखा वास येत नाहीं. ह्याच्या
मुळीं कुसलेले गवत घालावे.

मेंदी- ह्याची उत्पत्ती विषांपासून अगर फादिपासून
करितात. ह्याची जुनाट फांदी मुगाच्या सुमारास लावावी
हें झाड वागवाल्या लोकांनीं तर अवश्य आपल्या बागेत ला-
वावे कारण त्याच्या फुलात वाऱ्याच्या जोराने फारच मधुर
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वास येतो. हें फूल हातांत घेतल्यास वास चांगला येत नाही.
फुलांचा भर उन्हाळ्यांत फार असतो. ह्याच झाडाच्या पा-
नाने मुली आपले हात पाय रंगवितात. हें झाडं वरचे मोठे
झाल्यावर त्याची छाटणी करावी ह्मणजे झाडास बाग येणार
नाही.ह्याच्या मुळी कुसलेल्या शेणांत पिंजरीचे पाणी मि-
सळनू शिंपावें

कमळ- ह्याचे कांदे असतात ते तळ्यांत किंवा पाण्या-
च्या समूहांत चिखलांत लावावे. ह्याचे देठ फार लांब असून
ते पोकळ असतात. ह्यांत अनेक जाती आहेत; तांबडे,
गुलाबी, पांढरे, निळे वगैरे. हे रंग फलांत दिसतात, देठांत
व फुलांत कांहींच फरक नाहीं. ह्यांताल कांहीं जातीस वास
येतो व काहीस मुळींच येत नाहीं.

कुटुंब- ह्याचेही कमळापमाणेंच कांदे असून कमळा-
प्रमाणें पाण्याच्या समुहांत लावावे. ह्याचा देठ वगैरे कमळा-
प्रमाणेंच असतो परंतु फूल मात्र बारीक आणि फार सकुमार
असतें. ह्याच्या फुलांचा भर कार्तिकापासून माघ महिन्या-
पर्यत असतो.

कल्हार- ह्याचेही कांदेचअसतात. ते पाण्याच्या समुदा-
यांत कुमुदाप्रमाणेच लावावे. ह्याचे कांदे एकदा लादिंले झ-
णजे त्याचें बीमोड होत नाहीं. वरचेवर अधीकच विस्तार
होत जातो. कल्हाराच्यो मुलास वास फार मधूर येत असून
फूल फार स्कुमार असतें.

पाटली-हे झाड फार दुर्मिळ आहे. ह्या झाडाचे वि-
यांपासून रोप करितात आणि फांद्याहि लावितात ह्याचे रोप
मृगाच्या सुमारास लावावे. ह्याचा मोठा विस्तार होतो ह्याकरि-
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ता जास्त लावायाचे असल्यास चार चार हातांच्या अंतरा-
वर लावावे. ह्याच्या मुलास सुवास फार चांगला असून फूल-
ही पारिजातकाप्रमाणें फार नाजूक असते. द्याच्या सुद्धी
कोणत्याही जनावराचे रक्त दुधांत मिश्र करून त्यांत उंबर,
पिंपळ, व पायरी या झाडांच्या पाल्याचा काढा करून तो
थंड झाल्यावर त्यांत रक्त व दूध मिश्र करून मुळी-
शिपावा ह्मणजे फुले झुपकेदार येतील.

कांचन- हें झाड आपधाच्या झाडाप्रमाणें असतें. ह्याचे
रोप बियांपासून करितात. ह्याच्या तीन जाती आहेत तांबडा,
पिवळा, आणि पांढरा, त्यापैकीं पांढरा व पिवळा ह्या दोन
जाती आली पाहिल्या आहेत. ह्याच्या मुलास फार वास
येत नाहीं. हें फूल शोभेस मात्र चांगले दिसते. पांढऱ्या
कांचनाच्या फुलांचा भर, कार्तिक, मार्गशीर्ष, व पौष या म-
हिन्यांत असतो. पिवळ्याचा भर आषाढ व श्रावणांत असतो
ह्या झाराच्या मुळीं कोणत्याहि जनावराचे मांस घातले ज-
सतां वृक्ष लवकर वाढून फुलेंहि पुष्कळ येतात. ह्याच्या फु-
लास वास येण्याकरितां पांढरा वाळा कुटून तो पाण्यांत
एक दिवस भिजत ठेवावा. दुसऱ्या दिवशीं तो त्या पाण्याशी
मिळवून ते पाणी कांचनाच्या झाडास यावे ह्मणजे त्यात
सुवासिक फुले येतात.

अनंत- ह्या वृक्षाच्या बियांपासून अगर फांदीपासून लाग-
वड करितात. ह्यांत दोन जातो आहेत. तांबडा व पिवळा.
हा .भेद फुलांवरून समजतो एरव्ही झाडे व पाने दोहोंची
सारखीच असतात. पांढऱ्याच्या मुळीं डुकराचे मांस व
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दूध आणि तांबड्याचे मुळीं घुशीचे मांस आणि शेळीच्या
लेंड्या घालाव्या ह्मणजे झुपकेदार व टवटवीत फुले येतात.

गोकर्ण- हिचे वेल असतात. ह्याची उत्पत्ती विषापासून
होतो. ह्याच्या फुलांत वास येत नाही; फूल मात्र शोभेस
चांगले दिसते. त्याचे फूल गाईच्या कानाप्रमाणे असते.
ह्यांत दोन जाती आहेत पांढरी व काळी. हिच्या फुलांचा
भर पावसाळ्यात फार असतो. हिच्या मुळीं कुसलेलें शेण
घातले असतां फुले पुष्कळ येतात.

' ९--ज्या फुदयलाडाख वास येत नसेल त्यास वास येण्याचे

उपाय व एकाच बादावर अनक रंगांची
फुले आणणे

वास भाणणे-कोणत्याही फूल झाडाची सुवासीक फुलेल
आणून ती मातींत ठेवावी आणि त्या मातीत कापुराचें पाणी
व पांढऱ्या काताचा काढा मिसळून ज्या झाडाची फुले आप-
णास सुवासिक करणे असतील त्याचे मुळीं शिंपीत जावे व
त्या झाडात सुवासिक चंदनाचा लेप करावा, झणजे ज्या
फुलात वात येत नसेल त्यात मधूर वात येतो

रंग आणणे-ज्या फूल झाडाचा कांदा असेल तो कां-
हा थोडा थोडा चिरावा आणि साच्या कटीत ( चिरांत)
निरनिराळे रंग भरावे आणि तो कांदा लावावा ह्मणजे जे

- ''देवावरील सुवासिक फुलांचा निर्माल्य आणून तो मातीत
मिसळून घातल्यास खर्च फार पडणार नाहीं
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त्या झाडास निरनिराळे फाटे फुटतात त्या फांद्याच्या बाजू-
वर निरनिराळया रंगांची फुलें येतात. ही कृती गुलबाशीच्या
झाडावर करून पाहिली आहे. त्याच प्रमाणें कमळाच्या कं-
दात निरनिराळे रंग भवावे ते असे कीं कमळाचा देठास-
हीत कंद उपटून काढावा, आणि त्याच्या पोकल देठांत आ-
पल्यास हवे ते रंग भरून वर अवनशच्या दोराचे वेष्टण
करावे आणि तूप व मध यांचा त्यात लेप करून नंतर तो
कंद लावावा ह्मणजे जे रंग भरले असतील त्या रंगांची
कलें येतील.

अल्पकाळांत फुलझाडे लागवडीस आणणें--कोण-
त्याहि पुढें झाडाचे बी आणून त्यास हरभऱ्याच्या आज्ञार्थ?

सात पुढें देऊन नंतर तयार केलेल्या जमिनींत ते बीं पेरा-
वै ह्मणजे लागलेंच अल्पकालांत झाड लागवडीत येईल.
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''.दक्षिणाप्राईसूकमिटीकडून rंक्एं?क्षेंंई)ाऊखं?-इpं?म??ळालेलें.)

-अन्न आणि पाणी
( अत्यंत उपयुक्त शास्त्रीय पुस्तक)

भगवंत हरि खरे,
'' महामारी '' या पुस्तकाचे कर्ते

यांनी लिहिले.

वासुदेव मोरेश्वर पोतदार
यांनी

भुवईत-'' तत्त्वविवेचक '' छापखान्यांत छापिलें.

( हा पुस्तके वासुदेव मोरेश्वर पोतदार, कादेवाडी, मुंबई,
यांजकडे किंवा मुंबईत रामवाडीचे नाक्यावर पातेदारांचे

पुस्तकांचे दुकानी विकत मिळतील.)

सन १८९१

किंमत ८ जाणे.



१ हें पुस्तक सन १८६७ च्या २५ च्या आवकाप्रमाणे सोडून ह्या

पुस्तकासंबंधी सर्व प्रकारचे व सर्वकाळचे हक्क, प्रकाशक वासुदेव
मोरेश्वर पोतदार, यांनी आपलेकडे ठेविले आहेत.

सूनाच्या पुस्तकासारखीं अत्यंत लोकोपयोगी, सुलभ व सुबोध
अशी शास्त्रीय विषयांची पुस्तके कोणी लिहून पाठविल्यास
त्यांचा विचार करून ती चांगली वाटल्यास प्रसिद्ध करूं, न
वाटल्यास ती परतकरू

आमचेकडे पोतदारांची सर्व प्रकारची सर्व मराठी इंग्रजी शाळांतून
चालणारी पुस्तके मिळतात. आमची पुस्तके सर्वच प्रसिद्ध

असून ती विद्वानांनी पसंत केलेली आहेत. तसेंच, इतरसर्व
प्रकारची सभ्यव कुलीन स्त्रीपुरुषांनी वाचण्याजोगी पुस्तकेही
आमचेकडे विकत मिळतात. पुष्कळ पुस्तके एकदम घेणा-
रास चांगलेच कमिशन मिळेल. टपालखर्चासह पैसे रोख
पाठवावे, व पत्ते सुवाच्य बालबोध लिपीत लिहावे.

वासुदेव मोरेश्वर पोतदार.



अन्न व पाणी या दोन पदार्थीची आपणांस पदोपदी गरज लागते.
म्हणून यांच्या गुणधर्माविषयी व उपयोगांविपयी मनुष्यांस जितके
अधिक ज्ञान होत जाईल तितके चांगलेच. प्राणरक्षणास अन्नपाणी
जरी अवश्य आहे, तरी त्याचा ज्याप्रमाणें आपण उपयोग करूं
त्याप्रमाणें आपणांस त्याजपासून हिताहित होणार. जें अन्न निय-
मित मानानें खाल्ले म्हणजे सुखास कारण होतें, तेंच अनियमित
प्रमाणानें भक्षण केले तर दुःखास कारण होईल. या मानवदेहास जे
हजारों रोग वारंवार पीडा देतात, त्यांपैकीं वरेच रोग दूर करण्याचें
मनुष्याच्या हातीं आहे. मनुष्तानें जर आपलें नेहमीचे खाण्यापि-
ण्याचें वर्तन चांगलें ठेवण्याचा प्रयत्न केला, तर त्याचें आयुप्य
वाढेल इतकेंच नाहीं तर त्याला पुष्कळ रोग भिऊन पळून जातील.
शरीर निरोगी राहण्यास ज्या गोष्टी लागतात त्यांमध्यें अन्नपाण्याची
गोष्ट विशेष महत्वाची आहे. या गोष्टीकडे दुर्लक्ष करून .जर आपण
नीट न वागला, तर आपणांस गेग तेव्हांच घेरून टाकतील. वैद्याचे
असें मत आहे कीं, ज्याचे खाणेपिणें अनियमित असतें त्यांस रोग
लवकर पछाडतात. प्रकृति चांगली राहण्यास नुसता खाण्यापिण्याचा
वेतवातच कामाचा नाहीं. जें अन्नपाणी सेवन करावयाचें तेही पण
निर्मळ पाहिजे. अशुद्ध अन्नपाण्याने नानाप्रकारचे रोग उद्भवतात.
ज्या ठिकाणी रोगांचा अम्मल पुष्कळ दृष्टीस पडतो, त्या ठिकाणी
अन्नपाण्यासंपंधानें स्थिति एकंदरीने चांगली नसते.

साधारण लोकांस व शाळेतील मुलांस अवपाण्याच्या सबंधाने
थोडक्यांत माहिती व्हावी हाणून हें पुस्तक लिहिले आहे. हा लहा-
नसा ग्रंथ वाचून त्याप्रमाणें चालण्याचा जेलोक मनांत हेतु धरतील,
त्यांची प्रकृति वरीच चांगली राहील यांत संशय नाही. हें
पुस्तक साधारण लोकांकरितां असल्यामुळें यांत बहतेक सोपीच
माहिती दिली आहे.
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लोकांस उपयोगी पडणाऱ्या अशा सोप्पा शास्त्रीय पुस्तकांचा

भरणा आपल्या देशांत फारच थोडा आहे. तो पुष्कळ झाल्याशिवाय
या देशांत ज्ञान वृद्धिंगत होणारनाहीं. असें सांगतातकी फान्स देशांत
उपयुक्त असे शास्त्रीय ग्रंथ जितके प्रसिद्ध होतात, तितके दुसऱ्या
देशांत होत नाहींत. तिकडे हवा, पाणी, आरोग्य, अन्न, शेतकी,
रसायनशास्त्र, यंत्रशास्त्र वगैरे विषयांवर अनेक सोपे ग्रंथ प्रसिद्ध

होतात; आणि ते मुलांस शाळांतून हळूहळू व क्रमाक्रमानें शिक-
विले जातात. दहा बारा वर्षांच्या फेंच मुलास जितकी उपयुक्त

माहिती असते, तितकी इकडच्या मोठ्या मुलांसही असत नाही.
रेव्हरेंड डाक्टर वालंटाईन साहेब अमेरिकन मिशनरी यांस हा

ग्रंथ मी समग्र वाचून दाखविला. त्यांनीं मला ज्या अनेक सूचना
केल्या त्याबद्दल मी त्यांचा फार आभारी आहें.

दक्षिणा प्राईझ कमिटीकडे हें पुस्तक पाठविलें होतें तें तिनें पसंत
करून बक्षीस दिलें त्याबद्दल मी तिचा फार आभारी आहें.

कोपरगाव, ता: १ सप्तवर
सन १८९१. भगवंत हरि



हाडे, मांस, वरा. शिरा, ज्ञानततु, मेंदू,।, त्वचा फुप्फुसे

हृदय, यकृत,! प्लीहा! जठर,; आतडी, इत्यादिकांच्या योगाने
घटित झालेलें हें मानवशरीर आहे. या शरीराच्या निरनिरा००
अवस्था व रूप लक्षांत आणून त्याप्रमाणें त्याचें लोकांनी अनेध
प्रकोर वर्णन केलें आहे. कोणी या नरदेहास विटाळाचा गोळ
असें म्हणतात; कित्येक वायूचा खेळ असें नांव देतात. कांहीं
लोक, या तरची अशाश्वतता जाणून, तिला घटकेचे घड्याळ
पाण्याचा बुडबुडा, क्षणभंगुर पुतळा, अशा उपमा देतात. साधुपुरु-
यांची तर, या देहाविपयी, अशी उक्ति आहे -शरीर दुःखाचे
कोठार ।। शरीर रोगाचें भांडार ।। शरीर दुर्गधाची धार । । नाहीं
अपवित्र शरीरा ऐसें ।। १ ।। आमचे वैद्य असें म्हणतात कीं, हें कले-
वर वात, पित्त आणि कफ या तीन दोषानी मुक्त आहे. इंद्रियधर्म-
शास्त्रवेत्त्यांचें या शरीराविषयी मत अगदीं भिन्न आहे. ते असें
प्रतिपाइन करतात की, मानवशरीर ही एक उष्णतेने धगधगलेली
चूल आहे.

मानवशरीर ही एक उष्णतेनें तस असलेली चूल आहे असें जें
वर लिहिले आहे, ते वाचून वहुतेकांस हसं येईल. पण हसण्याचे
कांहीं कारण नाही. शरीरांत असणाऱ्या उष्णतेचा नीट विचार:

। तर, आमचे लिहिणें वाचकांस खरें वाटल्याशिवाय राहणार
ही. अमक्या मनुष्याचा प्राण गेला म्हणजे तो अमका मनुष्य
ारला असें आपण म्हणतो. पण वारला म्हणजे काय? वारला
चा अर्थ इतकाच की, त्याच्या देहांत जी उष्णता धगधगत
'ती, ती विझून गेल्यामुळें त्याची शरीररूपी चल गार पडली

- - -----' काळीज १ पानधरा अ-
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मरण हा शब्द शरीरातील उष्णता नष्ट झाल्याचा दर्शक आहे.
मनुष्य जिवंत असतांना त्याचें अंग गरम असणें, आणि तो मरण
पावल्यावर तें' अंग गार पड, या दोन' गोष्टी त्याच्या शरीरांत
उष्णता आहे किंवा नाहीं हें स्पष्टपणे दाखवितात.

मातीची चूल आणि आमची शरीररूपी चूल यामध्ये उष्णतेच्या
सवधाने काय फरक आहे? कांहीं नाहीं. इतर चुलीतून
ज्यी कारर्णोंनी उष्णता तयार होते, तींच कारणें आमच्यी
शरीररूपी चुलीत दृष्टीस पडतात. आपण जो वायु श्वासमार्गे .आत
घेत, त्यांतल्या प्राणरक्षकवायूचा,र्रू' भक्षण केलेल्या अन्नातील

कोळशाशी शरीरांत संयोग झाल्यामुळे या शरीररूपी चुलीची उष्ण-
तेची क्रिया चालली आहे; आणि याच क्रियेच्या योगाने आपले
सर्वांग, आपण जिवंत आह तोपर्यंत, नेहमी गरम राहते

आपृली शरीररूपी चूल किती चमत्कारिक आहे पहा !! हिला
धूर नाहीं; हिच्या ठिणग्या आसपास उडत नाहींत; हिच्यापासून
दुसऱ्या कोणाचे अंग करपत अगर भाजत नाही; आणि कोणी
जर एखादा पदार्थ हिच्याजवळ नेऊन पेटवू म्हणेल तर तो कधीं
पेटावयाचा नाहीं. इतर मातीच्या चुलीचे उष्णमान असें हवेच्या
शीतोष्णस्थितीवर अवलंबून असतें, तसें या शरीररूपी खुलीचे असत
नाहीं. ही आमची चालताबोलती चूल अशी चोख व नियमित आहे
कीं, हिला तुम्ही शीतकटिबंधांत ठेवा, अगर उष्णकटिबंधांत ठेवा,
हिचे उष्णमान रतीभर इकडेतिकडे व्हावयाचें नाहीं. रात्रंदिवस
या चुलीचे काम सुयत्र व बिनबोभाट चालले असतें. कदाचित् न
जाणो, या चुलीचे उष्णमान नियमींबाहेर गेलें तर, हिच्या पृष्ठभा-

गावा जी लाखों सूक्ष्म रंधे आहेत, त्यांतून पाण्याचा सारखा तुषार
चालून त्यामुळें चुलीतली उष्णता लागलीच आपल्या नियमित
प्रमाणावर येऊन वसते. मातीच्या चुलीना सर्पणाकरितां लाकडे
पाहिजेत, गोवऱ्या पाहिजेत व कोळसे पाहिजेत; परंतु आमच्या

- -
??????ष्टिध्य. १हा कोळसा आता नसतो; त्यांत उदकवापु

( सपूर्वा) असतो.
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या शररिरूपी चुलीला असलें ओबडधोबड व कठिण सर्पण अगदीं
कामाचे नाहीं. भाकरी, पोळी, भात, माजी, वरण, तेल, तूप,
दुही, दूध, लाडू, करंज्या, इत्यादि नानाप्रकारचे नाजूक व मृदु अथ
हें या चुलीचे सर्पण किंवा इंधन होय. सर्पण पाहिजे किंवा नको
हें ज्ञान मातीच्या चुलीस असत नाहीं. पण ही हिंडतीफिरती चूल
इतकी शहाणी व समंजस आहे कीं, तिला सर्पणाची ( अन्नाची)
आवश्यकता वाटली पुरे, तिची तेव्हांच गडवड होऊन तिला इंधन
मिळाल्याशिवाय अगदीं चैन पडत नाहीं.

शरीरांतल्या उष्णतेची क्रिया चालू राहण्यास वायु व अन्न हे
दोन पदार्थ अवश्य पाहिजेत. त्यांत वायूचे महत्त्व तर अन्नापेक्षांही
अधिक आहे. कारण, एखादे समयी अन्न न मिळाले तरी मनुष्य
आपला निभाव करू शकेल; पण जर का वायु नसला, तर, श्वासो-
ऱ्हासाचा भाता तत्काळ बंद पडून मरण हटकून यावयाचे.

या पुस्तकांत अन्नाविषयी विचार केला आहे. अध खाण्याचा
उद्देश कोणता, अन्न खान्यापासून काय होतें, अन्न जें खावयाचें तें
कशा प्रकारचे पाहिजे, अन्नाचे गुणधर्म काय आहेत, कोणत्या अन्ना-
पासून शरीरांत कोणती कार्य होतात, अभामध्ये घटकद्रव्ये कोणता
आहेत, अन्न केव्हा, कसें व किती सेवनकरावें, अन्नाचे प्रकार किती
आहेत, वगैरे माहिती या ग्रंथांत सांगितली आहे.

प्राणिज उष्णता जी सर्व मचुरुयामध्ये एकसारखी दिसून येते
ती हिर्वेनील प्राणवायू व अन्नांतला कोळसा यांच्या संयोगापासून
प्रकट झाली आहे. जेव्हां जेव्हां म्हणून आपण विचार करतो, चालत,
उठतों; हातपाय वगैरे हालवितों तेव्हां खाल्लेल्या अन्नातील कोळशाचे
एकेककण खर्ची पडूनत्यांचा प्राणवायूशीं संयोग होतो-म्हणजे ते कण
दहनपावूलागतात. चालणे,ऐकणे, पाहुणे, अभ्यास करणें वगैरे शरी-

????????' माणी जिवंत असतांना त्यांच्याअंगांतजीऊब असते ती माणिज उष्णता
रॉय
१०२२०० (पलनधि) ररिष्टा (निर्गुणवायु) व कारवानिक असोड

पाच्या योगनि हवा घटित झाली आहे,.
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गची कामे आपल्याकडून जसजशी अधिकाधिक होत जातात तस-
तसे कोळशाचे परमाणु अधिकाधिक ज्वलन पात्रलागतात. आतां,
या जळलेल्या कोळशाची पूर्तता जी व्हावयाची ती अन्नाच्या योगाने
ही पूना पांच, पंचवीस, पन्नास, पाउणशे किंवा फार झालें तर
शंभर वर्षे चालून अखेरीस या देहाचे पर्यवसान मृत्यूनच व्हावयाचें.
दररोज प्रत्येक पळाच्या अवधींत आपल्या शरीराचे परमाणू जळून
जात आडत.

आपण पानावर बसून जेव्हां एकामागे एक घासावर घास घेतो,
तेव्हां, वास्तविक पाहिले तर, आपण आपल्या शरीररूपी चुलीला
सर्पणाचीच भर करीत असतो. आतां, ही भर कोणत्या प्रकारच्या
अन्नाने करावयाची याचे ज्ञान मनुष्याच्या अंगीं जात्याच दिसून येतें.
धुवाकडील मनुष्याने प्राणिज उष्णतेविषयी किंवा इंद्रियधर्मशाखा-
विषयीं आजन्मांत विचार केला नाहीं. पण तिकडील कडक थंडी
कंठण्याकरितां ज्या प्रकारचे अन्न त्याला पाहिजे तें तो जसे काय
अंतहीनानंच ओळखतो. त्याच्यापुढे जर भात व तेल हे पदार्थ
ठेविले, तर तो अगोदर तेल पिऊनटाकील. कारण त्याला पक्क ठाऊक
आट्टम की, तेलाने जशी अंगांत ऊब येईल तशी भातानं यावयाची
नाहीं. उष्ण देशांत राहणाऱ्या मनुष्शविषयी विचार केला तर
असें दिसते की त्याच मन, विशेषेंकरून, सरबत वगैरे थंड पदार्थांवर
मोड्या प्रेमानें धाव घेते. जें अन्न ज्या हवेला पाहिजे तें खाण्याची
बुद्धि मनुष्याला मूळचीच असते.

ईश्वराच्या घरची योजना फार चमत्कारिक आहे यांतसंशय नाहीं.
प्राण वाचण्यास हवा व अन्न हे पदार्थ जरी अवश्यमेव लागतात
तरी हवा जशी आपणांस हवी तेवढी श्रम केल्याशिवाय मिळते तसें
अन्न मिळत नाही. या पोटाकरि-ता जगातल्या सर्व मनुष्यांचे
कोत्सवीध कारखाने व खटपटी चालल्या आहेत; आणि गोळाभर
अन्नाची जठराग्निकुंडाला आहुति मिळावी म्हणून जो तो तनमन.
धनेकरून पोटाच्या उद्योगांत अगदीं निमग्न होऊन गेला वाहे,
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अन्न व त्याचे वर्ग.

अन्न हें आपल्या शराररूपी चुलीचे इंधन अथवा सर्पण होय.
अन्न म्हणजे काय, त्याचे घटकावयव कोणते, त्याचे वर्ग किती
आहेत, त्याने गुणधर्म काय आहेत, त्यापासून कोणती कार्य शत-
रात घडतात, इत्यादि मुद्द्याविषयी या ठिकाणी विचार केला आहे.

जेथें आणून क्रिया घडते, तेथें व्यय झालाच पाहिजे. खर्च
झाल्याशिवाय कोणतेही काम होत नाही. क्रिया झाली कीं,
तिच्या बरोबर व्यय झालाच. क्रिया आणि व्यय ही दोन्ही एकाच
वेळेस चाललेली असतात. एखादे यंत्र कांहीं वर्षे चालून पुढें बंद
पडते तें बंद पडण्याचे कारण हें की, तें जितकी वर्षे चालले,
तितक्या वर्षांत त्याचा व्यय होऊन त्यामुळें तें बंद पडलें. गाडीच्यी
चाके, हत्यारे व दुसऱ्या लक्षावधि वस्तु कामाने झिजून झिडून
कांहीं कलानें निरुपयोगी होऊन जातात. कामाच्या गत्रंदिवस
वरइळीनें व हिसक्याने वस्तु झिजतात हें तर उघडच आहे. पण
ज्या पतर्यास विशेष काम पडत नाहीं, व जे नुसते बसून राहतात,
ते सुद्धा हवापाण्याच्या वगैरे क्रित्येनें क्षय पावतात. मोठमोठ्या
वडतुल्य दगडी इमारती : पण त्यांचाही कालांतराने चुराडा
होऊन जातो. मनुष्य अंगावर दागिने घालतात. या दागिन्या-
कडून कांहीं एक मेहनत घडत नाहीं. फक्त अंग भूषित करावे
एवढेच काम त्यांकडून होते. पण, कांहीं वर्षांनीं, त्यांची देखील
झीज निघून त्यांच्या वजनांत कमतरता येते. रोम शहरांत सेंट
पीटाचा एक भला मोठा खंबीर पुतळा आहे. याच्या पायाच्या
अंगह्याचे खिस्ती लोक चुंबन घेतात. पंटरीच्या विठोबाच्या
पायांवर मस्तक व हात ठेवण्याची जशी हिंदूंची चाल आहे, तशी
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रोमन क्याथोलिक भाविकजनांची सेंट पीटरच्या पुडाच्या
पायाच्या अंगठ्याचे प्रेमानें चुंबन घेण्याची रीत आहे. एवढा
भक्कम पितळी पुतळा खरा; पण त्याचा अंगठा, युगानुयुग चाल.
लेल्या चुंबनाच्या योगानें, अगदीं झिजून जाऊन त्याला खोलखोल
खव्या पडून गेल्या आहेत. यावरून एवढे समजावयाचे कीं, जेथे
ह्मपून कोणत्याही वस्तूचा उपयोग अथवा वापर झाला, तेथें त्या
वस्तूचा व्यय झालाच. आतां, हा जो व्यय होतो, तो कामाच्या
मानानें होतो. ह्मणजे जितके काम अधिक तितका व्ययही
अधिक; आणि जितके काम कमी तितका व्ययही कमी. दोन
वाफेची यंत्रे आहेत. एक यंत्र रात्रंदिवस चालू ठेविले; व दुसरे
फारसे उपयोगांत आणले नाही तर जें यंत्र अक्षर्या चालू ठेवले
तें फारसे उपयोगांत न आणलेल्या यंत्रापेक्षां, अर्थात् लवकर

हिजेल.'मोठमोठ्या कठिण व खंबीर वस्तु जर कालांतरानें क्षय पावतात,
तर ही ओल्या मातीची बनविलेली मानवमूर्ति झिजली व झिजन
आहे यांत काय नवल! मनुष्याचा सर्व आयुष्यक्रमहाएक कामाचा
रगाडाच आहे. जन्मल्यापासून मरेपर्यंत मनुष्याचा निरंतर कम-
जास्त व्यापार चाललेला असतो. त्याचें सर्व आयुष्य कोणत्या तरी
व्यवसायांत गुंतले असतें. कोणा मनुष्यानें एका तत्त्ववेत्त्यास

दिचारिले कीं आयुष्य म्हणजे काय? त्यानें उत्तर दिले की, आयुष्य
ह्मणजे उद्योग. जपत जीव असतो, तोपर्यंत कांहींना कांहीं णरी-
राचा खटाटोप चाललेलाच असतो प्राण गेल्यावर आयुष्यही
संपले आणि त्याबरोबर उद्योगही संपला. उद्योग या शब्दाचा अर्थ

केवळ काबाडकष्ट असा समजू नये, तर शरीराचे एकूशएक व्यापार
अथवा चाळे हे उद्योगांत धरले पाहिजेत. तान्हे बाळ हातपाय
हालवून डोळ्यांनी टकमका बघते. हा त्याच्या शरीराचा उद्यी-
गच झाला. मरणोन्मुख प्राणी हातपाय तापून डोळे गरगरां फिर.
वितो. हाही पण एक प्रकारचा शरीराचा व्यवसायच ह्मणावयाचा-
मनुष्य वीतभर पोटाकरितां अक्षयी नानातऱ्हेच्या कामकाजांत खपते
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असतो ही गोष्ट तर नेहमी डोळ्यांपुढेधडधडीत दिसेतच आहे
सारांश, आयुष्य ह्मणजे उद्योग हें जें अणणें आहे तें अगदी यथार्थ

होय.
मनुष्याचे शरीर कोणत्या तरी कामांत गढले असतें हें जर खो

आहे, तर त्या कामाचा परिणाम जो व्यय तोही पण झालाच पाहिजे.
कारण काम म्हटलें ह्मणजे तेथें व्यय झालाच. आपल्या शरीराचे
जे निरंतर चाळे चाललेले असतात, त्यामुळें शरीराचा दररोज व्यय
होत आहे. हातपाय हालवणे, बोलणे, विचार करणें, पाहणे, धावणे,
उठणे, श्वास घेणे, आदिकरून जी शरीराची कर्मे होतात, तीं, शमे-
राचा व्यय झाल्याशिवाय, कधी होत नाहींत. नुसतें आपण डोके
कां हालचाना. तें हालविण्याच्या मानाने तिका शरीराचा व्यय
झालाच. आपण एकसारखा गहन विचार केला खणजे मेदू दरुव
लागतो, अतिशय सतत वोललो म्हणजे घसा बसतो; आणि फार
चालली म्हणजे पाय दमतात. मेंदू दुखणे, घसा बसणे आणि पाय
दमणें हे तीन परिणाम होण्याचें कारण काय असावें बरें? कारण
आणून इतकेच कीं, शरीरातल्या ज्या ज्या भागांकडून वर सांगितलेली
मेहनत घडली, त्या त्या भागांचा, त्या मेहनतीच्या मानानें व्यय
झाल्यामुळे मेदू दुखला, घसा वसला व पाय दमले. अंगमेहनत
विशेष घडली असतां जो शरस्वियय होतो, तो आपणांस थकव्याच्या
रूपाने जाणवू लागतो.

शरीराचा जो नित्य व्यय होतो तो भरून येऊन शरीराच्या
गाड्याची कामे सुरळीत चालावीत एतपर्य जें आपण नित्य नेमाने
कांहीं भक्षण करतो त्यास अन्न असें म्हणतात. अन्नापासून जर शरी-
राचें पोषण व रक्षण होणें आहे तर तें अन्न शरीरांतच गेलें पाहिजे
अन्नाच्या अंगची संचित पोषकशक्ति प्रकट होण्याकरिता अन्न खाऊन
त्यावर पचनेंद्रियांचा योग्य. संस्कार घडला पाहिजे. सावकाराचा जसा
दररोजचाजमाखर्चाचाहिशेव असतो,तसा यादेहाचानित्याचाजमाख.
चाचा हिशेब आहे. शरीरव्यय जो होतों तो खर्च, आणि खाल्लेले अन्न

ती जमा. खर्चाच्या मानानें जमा झाली पाहिजे. खर्चापेक्षा जर जमा
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आधिक होत चालली तर एखादा सावकार जसा पेशानं गव्वर होतो,
तसे हें शरीर मांसचरवीनें ग-जू व गलेलट्ट होतें. श्रीमंत लोकांची
अगे सुटून त्याची जीं मोठी दोद्दे वाटतात त्यांचें कारण हे आहे
कीं, त्यांच्या शरीरांत खर्चापेक्षा जमेची वाव अधिक वाढते. खर्चा-
पेक्षां जमा कमी होऊं लागली तर एकाद्या बुडत्या कुलाप्रमाणे हे
शरीर उतरत्या पायरीस लागून कृश होत जातें. जो मनुष्य
लक्ष्मी होत नाहीं, व कृशही होत नाही, तो सम समजावा.
आपल्या शरीराचें एकंदर वजन साधारण मानानें १५४ पौंड''
आहे. या वजनाचा अजमासें ४० वा हिस्सा किंवा सुमारें चापौड दररोज खर्च होतो.

शरीराचा होणारा खर्च भरून येण्याकरितां जे अन्न खावयाचे,
तें, खर्च ज्या प्रकारचा असेल, त्याच प्रकारचे असलें पाहिजे.
भलतेच कामाचे नाहीं. घरांत धान्याचा खर्च झाला तर तो भरून
येण्याकरिता धान्यच आणले पाहिजे. मीठ आणून तो खर्व

भागवू म्हटलें तर चालावयाचे नाहीं. शरीरांतून ज्या पदार्थांचा
व्यय होतो, तेच पदार्थ अन्नामध्यें अवश्य पाहिजेत. आपल्या
अंगांतून उदकाचा अंश घामाच्या वगैरे रूपाने पुष्कळ बाहेर पडतो.
हा अंश भरून येण्याकरिता पाणीच ज्याले पाहिजे. तहान लागणे
व न लागणे या दोन गोष्टी शरीराच्या यंत्रांत पाण्याची गरज आहे
किंवा नाहीं हें स्पष्टपणे दर्शवितात. जे लोक फार मनन किंवा अभ्यास
करितात, त्यांचा मेंदू विशेष खर्ची पडतो. अशा लोकांनी जें अन्न

खावयाचें, तें मेंदूला जोर व बळकटी येण्यासारखे असलें पाहिजे.
अंगमेहनत करणाऱ्या लोंकांचें अन्न स्नायूंची शक्ति वाढविणारे
पाहिजे.

आपण नेमाने दरीइवशी जे घट्ट व पातळ पदार्थ भक्षण करितो,
त्यांस अन्न म्हणण्याचा परिपाठ पडला आहे. श्वास ओढतांना
जी हवा आपल्या फुप्फुसात जाते तिला अन्न ह्मणण्याचा व्यवहार
सात संप्रदाय नाहीं. पण, वास्तविक पाहिले तर, हवा ही अन्ना-

'' ''' दोन पौंडांचा एक शेर
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तच समजलो पाहिजे. प्राण हा अन्नमय आहे. ज्या पदार्थीनं
प्राणरक्षण होतें, त्याला अन्न झणण्यास काही चिंता नाहीं.
ज्याला आपण व्यवहारांत अन्न असें नांव इतो, तें प्राण जगण्यास
जितके आवश्यक आहे, तितकीच हवाही आहे. किंबहुना, हवेला
अन्नापेक्षा जास्त महत्त्व दिलें असतां चालेल. आपण जें दररोज
अन्न खातो, तें मिळविण्याकरितां ढोक्याचा घाम काढून जसे कष्ट

सोसावे लागतात तसे वातात्मक अन्न मिळविण्याकरिता सोसणे
नलगे. मासे जसे पाण्यांत पोहतात, तसे आपण वातात्मक
असाच्या समुद्रांत पोहत आहो. घरीं, दारी, वाहेर, झोपेत, जागृ-
तावस्थेत, वृठतांना व बसतांना वातात्मक अन्न आपळ्याभोवती
खेळत असतें; आणि आपण तें श्वासमार्गे केव्हा शीतांत ओढतो
ह आपणांस समजत सुद्धा नाहीं. विधात्याने वातात्मक अन्नाची
सामुग्री इतकी भरून ठेविली आहे की, सर्व प्राण्यास ती सहज
मिळते इतकेंच नव्हे तर ती सर्व जग व्यापून उरली आहे.
मिथवसात मनुष्य दहा हजार मेनणी प्राणरक्षकवापु श्वासावाटे ओढतो.

या पुस्तकांत वातात्मक अन्नाविषबीं विचार केलेला नाहीं; तर,
आपण ज्याला व्यवहारांत अन्न असे म्हणत, त्याविषयी विचारू
केलेला आहे. अन्नाचे चार वर्ग आहेत. भाषेतला कोणताही शटर
म्या. तो जसा व्याकरणाच्या संबंधाने शब्दांच्या आठ जातपिकी
कोणत्या तरी एका जातीचा असतो, तसा अन्नाचा कोणताही
पदार्थ ध्या. तो अन्नाच्या चार वर्गापेर्का एका तरी वर्गाचा असतीं.
चार वर्गाशिवाय कोणतेंच अन्न नाहीं. अन्नाचे चार वर्ग येणेप्रमाणे

पहिला वर्ग-निर्गुणवायुयुक्ता अन्नाचा. या वर्गातल्या अन्नाला
निर्गुणवायुयुक्त अन्न म्हणण्याचें कारण हें की, त्यामध्यें निर्गुणवायु
हा विशेष महत्त्वाचा पदार्थ आहे. निर्गुणवायुयुक्त अन्नाला मांसच-
र्धक अथवा शक्तिवर्धक अन्न असें ह्मणण्याचा परिपाठ आहे. कारण
या अन्नापासून मांसतंतूंना (स्नायंरना) जोर येऊन शरीर सशक्त होते.

??? -० ?? ???????ंं'?ं ४१७५ ग्रेनएक अस ( अडीच तोळे.) १ ११सुधाणाचे ०.



( १०)
निर्गुणवायुयुक्त अन्नांत पाडरावीलभू, चिकोटी चक्का;, वगेरे
पदार्थांचा समावेश होतो. या पदायास, या पुस्तकांत, सरसकट
निर्गुणवायुयुक्त अन्न अथवा निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ असें म्हटलें आहे.

दुसरा वग-चरवाच्या स्निग्ध अन्नाचा. तेल, तूप, लोणी हे
पदार्थ चरवीच्या अन्नांत गणले जातात.

तिसरा वर्ग-खळीत्सेया अन्नाचा. सळई, डिंक व साखर हे
पदार्थ खळीच्या अन्नांत मोडतात. दुसऱ्या व तिसऱ्या वर्गात जें अन्न

येतें, त्यापासून शरीरांत उष्णता उत्पन्न होते म्हणून त्यास उष्णताज-
नक अन्न असेंही नांव आहे. दुसऱ्या व तिसऱ्या वर्गातल्या अन्नांत
निर्गुणवायु नसल्यामुळे त्याला निर्गुणवायुरहित अन्न असें म्हणण्याचा
संप्रदाय आहे.

चौथा वर्ग-खनिज अन्नाचा. पाणी, क्षार व मृत्तिका यांस
खनिज अन्न असें म्हणतात.

या चार वर्गात जें अन्न येते त्याचे इंद्रियधर्मशास्त्रवेत्ते मुख्य

देनच भेद करतात- सेंद्रियअन्न!! व निरिद्रियअन्नी. झाड,
वनस्पति, प्राणी हे जे इंद्रिययुक्त पदार्थ त्याजपासून प्रात होणाऱ्या
अन्नास सेंद्रियअन्न म्हणावयाचें. वर सांगितलेल्या पहिल्या तीन
वर्गातील अन्नांचा सेंद्रियअन्नांत समावेश होतो. चोथ्या वर्गातले
जें खनिज अन्न तें निरिंद्रिय होय. कारण पाणी, क्षार, मृत्तिका,
वगैरे पदार्थास इंद्रिये नाहींत. सेंद्रिय अन्नामध्येंच कचितु निरिद्रिय
अन्न असतें. दूध हें जरी सेंद्रियअन्न आहे, तरी त्यांत पाणी आणि
क्षार हे निरिंद्रिय पदार्थ असतातच.

शरीर उत्तम आरोग्यावस्येत गहण्याकरितां एकाच प्रकारचे अन्न

खाऊन निभाव लागावयाचा नाही. वर जे अन्नाचे चार वर्ग सांगि-
तले त्यांचें मिश्रण जर अन्नांत असेल तरच ही कुडी चांगल्या स्थितींत
राहणार आहे. साखर हा एक गोड पदार्थ आहे खरा; आणि यांत

१.१११२१. १ २.०१०,६१11१०. १७३६६10०. ई ३८११.
०एसवाह बी ाऊइrाा०ाऊ.ष्टपूग्नेए.



(११)
शरीरामध्यें उष्णता उत्पन्न करण्याचें सामर्थ्यही आहे. पण नुसती
साखरखाछवाने हा शरीराचा गाडा नीट चालावयाचा नाही. साख-
रेचा व इतर अन्नाचा जेव्हां संयोग व्हावा तेव्हांच साखरेपासून
शरीराला खरा उपयोग होणार. चारी वर्गाच्या अन्नाची जरी
अवश्यकता आहे, तरी असें दिसून येते कीं, निर्गुणवायुयुक्त अन्न,

चरवी, क्षार व पाणी यांवर मनुष्य, कांहीं कालपर्यंत, टिकाव धरू
शकतो. चरबी अगदीं वगळून जर निर्गुणवायुयुक्त अन्न, साखर,
खळ, क्षार व पाणी हे पदार्थ खाण्यास घातले तर मनुष्याची
प्रकृति चांगली राहत नाही. फक्त क्षार, पाणी व निर्गुणवायुयुक्त
अन्न इतक्यांवर शरीर चालणें फार मुशकील आहे. पण हे पदार्थ
वगळून दुसरें अन्न खाऊ म्हटलें तरी देखील शरीर नीट राहणार नाही.

तात्पर्य म्हणून एवढेच कीं, मनुष्यास जर आरोग्यावस्थेचें पूर्ण

सुख घ्यावयाचे आहे, आणि त्याच्या शरीराचे अनेक व्यापार जर
सुयंत्रपणे चालावयास पाहिजेत तर त्यानें चारी वर्गाचें अन्न नित्य

व नेमा खाई पाहिजे. चारी वर्गात सांगितलेल्या अन्नाचा
उत्तमप्रकोर संयोग कायतो दुधांत दिसून येतो. म्हणून एकट्या
दुधावर मुले टवटवीत व तरतरीत राहतात.
पांढराबील व चिकोटी हे पदार्थ निर्गुणवायुयुक्त अन्नापैकी होत.

यांची घटना बहुतेक सारखीच आहे. फक्त फरक काय तो
यांच्या घटकद्रळ्यांच्या कमजास्त अंशांमध्ये दिसून येतो. साखर
व खळ हे पदार्थ खळीच्या अन्नापैकीं असून त्यांच्या घटनेत
साम्यता आहे. निर्गुणवायुयुक्त अन्नाचा जो वर्ग त्यांतील पदार्थ

एकमेकांपासून जरी भिन्न नाहींत, तरी त्यांच्यामध्यें व खळीच्या
वर्गातल्या पदार्थामध्ये रसायनरीत्या मोठा भेद आहे. पांढरावील
व चिकोटी ह्या दोन पदार्थात सारखीच घटकद्रव्ये आहेत; तसेच'
खळ व साखर हेही पदार्थ एकाच वर्गातले असून त्यांची घटकद्रव्ये
सारखीच आहेत. पण चिक्रोटी व साखर अगर पोढरावील आणि
खळ याच्यामध्ये महदंतर आहे. चिकोटी व पांटरावील यांज-
मध्ये निर्गुणवायु आहे; खळ आणि साखर यांत तो नाहीं.



( १२)
रसायनशास्त्रांत जी एकंदर ६३ शुद्धतर्त्त्वें' आहेत, त्यांपैकीं

आपल्या शरीरांत निरंतर आढळणारी अशीं सुमारे १४ आहेत;
आणि कचित प्रसंगीं कांहीं ' कारणांनी आढळणारी अशीं सुमारें
पांच आहेत.

भाग २.
निर्गुणवायुयुक्त अन्न.

शरीराचे पोपण व वर्धन होण्याच्या कामी निर्गुणवायुयुक्त
अन्नाचें विशेप महत्व आहे.. कारण या अन्नांत जे घटक पदार्थ
आहेत तेच आपल्या शरीरांत आढळतात. प्राणरक्षकवायू,
निर्गुणवायु उदकवापु; व कोळसा; है चार मुख्य पदार्थ ज्याप्रमाणे
निर्गुणवायुयुक्त अन्नांत आहेत, त्याप्रमाणेंच ते आपल्या शरीरामध्येही
आहेत शरीरांतून होणारा खर्च भरून येऊन प्राण जगण्याची जर
आवश्यकता आहे, तर मनुष्याने निर्गुणवायुयुक्त अन्न खाच पाहिजे.
या अन्नाशिवाय दुसऱ्या कोणत्याही अन्नाने शरीराचे पोपण व्हावयाचें
नाही. या मानवदेहांत ज्या अर्थी निर्गुणवाय्रुयुक्त पदार्थीचा फार मोठा
भाग आहे, त्या अर्थी निर्गुणवायनेर गुल जें अन्न असेल तैंच खाणे
अवश्यक आहे, आपल्या शरीरांतून जो नित्य म्रत्रोत्संर्ग होतो,
त्यांत निर्गुणवायु असतो. हा जो एवढा प्रत्यही आपल्या शरीरां-
तून निर्गुणवापूचा व्यय होतो, तो भरून यावयाचा म्हणजे निर्ग्रुणवा-.

युक्त अन्नच खालें पाहिजे. कोणताही प्राणी घ्या. मग तो मांस-
भक्षक असो, अगर तृणधान्यभक्षक असो. त्यानें निर्गुणवायुयुक्त
अन्न भक्षण केलेंच पाहिजे; आणि तें त्यानें जर न केलें तर त्याची
उपासमार होऊन तो झिजणीस लागेल.

निर्गुणवायुयुक्त अन्न जरी आपणांस अत्यावश्य आहे, तरी नुसते
तेंच खाऊन परिणाम लागावयाचा नाहीं. प्रत्येक मनुष्याच्याशरी-
गस्त दरदिवशी ४५०० ग्रेन कोळसा व ३०० भेन निर्गु-

'' ---'-ष्ट६७८. १ ५४२ला. १ १५वास्त. कु२१०.



( १३)
णवायुर्षं' बाहेर पडतो. आतां, .३० ० येन निर्गुणवायु मिळ-
ण्याकरितां जर एकादा मनुष्य असें म्हणेल कीं, मी नुसता
गडूच खाऊन राहीन तर त्याला अजमासें ४। पौंड कणीक पाहिजे.
पण ४। पौंड कणकेमध्ये ९००० येन कोळसाा? आहे. ह्मणजे
आपल्या शरीरास जेवढा कोळसा पाहिजे त्याच्या दुपटीनें तो
आहे. ४। पौंड कणिकेने ३०० येन निर्गुणवायु मिळेल खरा;
पण ९००० येन कोळसा जो आपल्या शरीरांत जाईल त्याची काय
वाट? इतका कोळसा आम्हांला नको. तो फक्त आम्हांस
४५०० येन पाहिजे.

निर्गुणवायुयुक्त अन्न मिळण्याकरिता एकादा मनुष्य जर नुसते
एकच अन्न खाऊन राहील, तर तें त्यानें अतिशय खाले पाहिजे
इतकेंच नव्हे तर त्यापासून त्याच्या शरीराला पुष्कळ त्रास पडणार
आहे. कारण, पचनेंद्रियांकडून तितके अन्न पचले जाण्यास फार
श्रम व वेळ लागेल. शिवाय, नित्य एकच अन्न खाल्ल्याने कंटाळा
आल्याशिवाय राहणार नाहीं. याकरिता मनुष्यानं सर्व प्रकारचे अन्न
खाल्ले पाहिजे. म्हणजे एका अन्नांत असलेलें न्यूनाधिक्य दुसऱ्या
अन्नांत नाहीसे होऊन सर्व जेथल्या तेथें बेत जुळेल; आणि इतकें
होऊन जेवणाचा कंटाळाही. यावयाचा नाहीं.

इमारतीला जसा दगड व विटा यांचा आधार, तसा या शरी-
राच्या इमारतीला निर्गुणवायुयुक्त अन्नाचा आधार समजला
पाहिजे. कारण, हा आधार नसेल तर, शरीरमंदिराचे भाग कधीं
बांधले जाणार नाहींत. प्रोफेसर लिबिगूरअस म्हणतात कीं, १.णवायुयुक्त अन्नामध्यें शरीरपोषणाचीं व शरीरघटनेचीं मलद्रव्ये

आहेत.
निर्गुणवायुयुक्त अन्न व :निर्गुणवायुरहित अन्न याच्गमध्यें जो

मोठा गुणधर्मसंबंधानें भेद आहे, तो नीट लक्षांत ठेवला
पाहिजे. इंद्रियांची रचना होऊन त्यांच्या सर्व क्रिया

१०९६-०.४ १४२०८. : १०-१०७००१०१८.



( १४)
सुरळीत चालण्याच्या कामी निर्मूणवायूची अत्यावश्यकता
आहे. नाटकांत जसे सूत्रधाराचे श्रेष्ठत्व, तसें शरीरातील एकंदर
व्यापार पे खेळ चालविण्यांच्या कामी निर्गुणवापूचें श्रेष्ठत्व आहे.
शरीराचा कोणताही भाग अथवा अवयव ध्या. त्यांत निर्गुणवायु
अहे. निर्गुणवायुशिवाय शरीरांत इकडची काडी तिकडे व्हाच-
याची नाहीं. शानतंतु. स्नाय्रुऽ, पिंड रक्त, रेत, वर्गरे शरीराचे
भाग निर्गुणवायुयुक्त आहेत. ज्या अनेक रसाच्या योगानें अन्नावर
क्रिया घडून अन्न पचन होतें, त्या रसांतही निर्गुणवायु आहे. निर्गु-
णवायु जर बंदकेला, तर शरीरांतल्या अनेक व्यापारांस क्षय लागतो.
हा क्षय एकदम दृष्टोत्पत्तीस येत नाहीं. कारण शरीरामध्यें जो
पहिला निःणवायूचा साठा असतो, त्यावर कांहीं वेळ थोडीफार
मजल रेटते. पण, शेवटीं, अक्षयाची चिन्हे प्रकट होऊं लागतात.
निर्गुणवायु कमी केला असतां जसे शरीर कृश होत जातें, तसें तें,
निगुणवायु वाढविला असतां, वर्धनही पावते अनेक इंद्रियांची
शक्ति व तेज हीं वाढविण्याची असतील तर निगुणवायु जास्त
दिला पाहिजे.
पांढराबील-हा पदार्थ प्राणी व वनस्पति यांच्यामध्ये

सांपडतो. प्राण्यांच्या शरीरांत जो पादरशिल असतो, त्यास
-रप्राणिज पाइरावील असें म्हणतात; आणि वनस्पतींत जो असतो,
त्याला ट्टैउद्धिचन पांढराबील हे नांव आहे. पण, वास्तविक पाहिले
तर, प्राणिज पांढरावील व उद्धिज पांढरावील यांत कांहीं भेद नाही.
दोन्ही रसायणरीत्या अगदीं एकच आहेत. प्राणिज पांढरावील
दोन स्थितींत सांपडतो -घनस्थितीत, व द्रवस्थितींत. पांढरावील
जेव्हां द्रवस्थितींत असतो, तेव्हां तो चिकट, बुळबुळीत व दाटसर
असतो. अडे फोडले म्हणजे त्यांतून चिकट, पांडुरसर व बुळबु-
ळीत असा जो पातळ पदार्थ निघतो, तो प्राणिज पांढरावील होय.
आपल्या शरीरामध्ये पांढग्-किल आहे. ज्ञानतंतु हे, मुख्यत्वे करून,
पांढऱ्या विलानंच घटित झाले आहेत. रक्तामध्यें शेकडा सात भाग

?? -रू. - ०- ???? ?????ऽ१४०'८. १ पड०८०५. कं बक४०९. १९एशुध्दळेबाड.
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पांढराबील असतो. वनस्पति, फळें व धान्ये यामध्ये पांडराबील
आहे. बटाटे, द्राक्षे, गहू, ताडाच्या फळातला गीर, यव, तांदूळ
वगैरे पदार्थांत पांढराबील सांपडतो. ' शंभर भाग जर उद्धिज
पांढरावील घेतला, तर त्यांतल्या घटकपदार्थाचे मान खालीं लिहि-
त्याप्रमाणें असतें-कोळसा............ ५५.०१

उदकवायुथ............ ७२३
निर्गुणवायु............ १५९२
प्राणवापु............ २० .७४
गंधक............ १. ०६
प्रकाश!............. ०४

इ.५१... ० ०. ० ०

पाटऱ्या विलाच्या सबंधाने लक्षांत ठेवण्यासारखी गोष्ट ही कीं
त्याला ऊन केलें म्हणजे तो सांकळतो किंवा घट्ट होतो. कणवेतून
पांडराबील काढावयाचा प्रकार असा -एक रुंद तोंडाचे भाडे घेऊन
त्याच्या तोंडावर फडके पसरावे फडके भांड्यांत विशेष न
लोंवावें म्हणून त्याचे पदर भांड्याच्या काठाशी हाताने धरून
फडक्यावर कणीक घालावी. नंतर तीवर हळूहळू पाणी घालून
तिला वोटांनी हलकेहलके चोळीत व ढवळीत जावे असें करतां
करतां फडक्यांतून पाणी गळू लागेल. भांड्यांत पाणी बरेंच
झाल्यावर तें भाडे तसेंच काहीवेळ राहू. द्यावे नंतर फडके काढून
घेऊन भाड्याच्या तळाशी जो पांढरा पदार्थ वसला असेल त्याला
धक्का न लावता वरचे निवळ पाणी दुसऱ्या भांड्यांत काढून घ्यावे. ह
पाणी तापवले म्हणजे त्यांतला पांढरावील तेव्हांच सांकळून जाईल
पांढरावलि निघण्याकरितां कणीक अधिक घेतली पाहिजे. कारण
एक पौंड कणकेत अवघा पाव औंस पांढरावील असतो.
चिकोटी-हिचा पांढऱ्या बिलाशी इतका निकट संबंध आहे

१ळाला. ०पु?६ ए१.. १.१०८१११११८.
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कीं, दोघांच्या घटकद्रव्यांचें मान अगदी बहुतेक एकच आहे असें
म्हटलें तरी चालेल. फक्त तफावत इतकीच की, पांढऱ्या विलापेक्षां
चिकोटींत प्राणरक्षकवायु किंचितू अधिक आहे. चिकाटी पाण्यांत
अद्राव्य आहे. वनस्पति व प्राणी यांच्यामध्यें चिकोटी आढळते.
रक्त, मांस, दुग्धरस यामध्ये चिकोटीचा बराच भाग असतो. शरी-
रातून रक्त निघतांक्षणीच तें जें सांकळू लागतें म्हणजे घट्ट होतें, तें
त्यांतल्या चिकोटीच्या योगाने. दोन तीन काटक्या घेऊन त्यांनीं
ताजे रक्त ढवळू लागलें असतां त्यांच्या टोकास जो तंतुमय पदार्थ
चिकटून राहतो त्यासच चिकोटी म्हणतात. प्राण्यांच्या शरीरातल्या
चिकोटीला प्राणिज चिकोटी असें ह्मणतात; वनस्पतींतल्या चिको-
टीला उद्धिज चिकोटी हें नांव आहे. या दोन्ही चिकोटोची
घटना एकच आहे. गव्हाचे पीठ फडक्यांत घालून त्याची सैल
पुरचुंडी करावी. ही पाण्यांत धरून हातांनी खूब चोळावी. चोळता
चोळता पिठांतला पांढरावील व खळ हे दोन पदार्थ पुरचुंडीतून
वाहेर पाण्यांत निघून जातील; आणि चिकोटीचे चिवट तंतू, पाण्यांत
अद्राव्य असल्यामुळें, पुरचुंडीच्या आत चिकटून राहतील. उद्धिज
पदार्थांत चिकोटी जितकी पुष्कळ सापडते तितका पांटरावील साप-
डत नाहीं. गहू, तांदूळ, यांमध्ये चिकोटी आहे. चिकोटी ही
करड्या रंगाची, चिकट व चिवट असून तिचा शरीरपोषणांस फार
मोठा उपयोग आहे. उद्धिज चिकोटींतल्या घटकनगयाचे मान
खालीं दिलें आहे:-

कोळसा............ ५४.६०
उइकवायु..........?. ७३०निर्गुणवायु?.?... ...... १५.८१
प्राणवायु, गंधक, प्रकाशद... २२२९

एकूण... १०० .० ०

चक्का-हा पदार्थं दुधांत विपुलते सांपडतो. चक्क्याच्याठायी
असा विशेष धर्म आहे कीं, अम्ल पदार्थांशी त्याचा संयोग झाल
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असतां तो तेव्हांच सांकळू लागतो. दुधाचें दही करण्याकरितां जें
विरजण लावतात त्याचा अर्थ म्हणून इतकाच कीं, विरजणाच्या
आवटाने दुधांतला चक्का सांकळून जावा. दह्याची कवडी जी
आपण ह्मणता तो सांकळलेला चक्काच होय. मसूर, वाल, तूर,
हरबरा, पावटे, आदिकरून धान्यांत चक्का आढळतो. हा उद्धिज
चक्का व दुधांतला प्राणिज चक्का यांच्यामध्यें, घटनेसवधाने, कांहीं
भेद नाहीं. चीन देशांत, बाजारामध्ये, पावट्याचे दही विकले जाते.
त्यास चिनी भाषेत राष्ट्र असें म्हणतात. हें दही इतकें चांगले
असतें की, ह्यांत व दुधाच्या दह्यांत कांहीं एक तफावत दृष्टोत्पत्तीस

येत नाहीं.
पांढराबील, चिकोटी व चक्का हे तीन पदार्थ निर्गुणवायुयुक्त

अर्जापैकी फार महत्वाचे आहेत. ज्या घटकद्रव्यांच्या योगाने ही
शरीराची इमारत रचलेली आहे, तीच घटक आपण, अन्नाच्या
रूपाने, भक्षण करून इमारतीची वरचेवर दागदुजी केली
पाहिजे. निर्गुणवायुयुक्त अन्न खाल्ल्याने जितका प्राण अधिक वेळ
जगेल तितका दुसऱ्या कोणत्याही अन्नाने जगणार नाहीं. निर्गुण-
वायुयुक्त अन्न सर्वस्वी वर्ज केलें असतां प्राण्यांच्या शरीरावर कोणते
परिणाम घडतात ते पाहण्याकरितां विद्वानांनीं अनेक अनुभव घेऊन
पाहिले आहेत. कुव्यास नुसत्या साखरेवर ठेवले तर आठ दिवस-
पर्यंत त्यांची नेहमीची वृत्ति कायम राहते. पण पुढे म्हणजे दुसऱ्या
आठवड्यांत ते कृश वअशक्त होऊं लागतात. त्यांच्या डोळ्यांत
क्षतें पडतात; व शेवटीं ते झिजणीस लागून त्यांचा जीव जातो.
कुत्र्यांत नुस्ते तेलच पाजीत गेलें तर त्यांची अवस्था बहुतेक
अशीच होते. भेद म्हणून इतकाच कीं, डोळ्यांत क्षतें मात्र

पडत नाहींत.
निर्गुणवायु, प्राणरक्षकवायु, उदकवायु व कोळसा हे चार पदार्थ

अन्नाची मूलतत्वे होत. आतां कोणी असें ह्मणेल कीं प्राण जग -
ण्याचें साधन जर या चार तत्वांत आहे, तर धान्य आणून तें भरडा
काडा, सडा, दला, भाजा, शिजवा वगैरे मेहनत व दगदग
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पाहिजे कशाला? चार मूलतत्वें रसायनप्रयोगांनीं कुपीत सिद्ध

करून ती तोंडाला लावली म्हणजे झालें काम. पण असें नाहीं.
आपली शरीरयंत्ररचना अशी आहे की, अन्न खाऊन त्याचें
पचन पचनेंद्रियांकडून झालें पाहिजे. चार तत्वे अन्नामध्यें 'अशा
रीतीनें सांठवून ठेविली आहेत कीं, अन्न मधून तें पचन झाल्या-
शिवाय त्या तत्वांचा आपणांस शरीरपोषणाच्या कामी उपयोगच
होऊं नये.

पांढराबील चिकोटी व चक्का हे पदार्थ आपआपल्या 'स्थानाची
अद्दलाबद्दल करतात. म्हणजे जो पांढरावील असतो, त्याची
चिकोटी होते; चिकोटीचा पांढरावील होतो; किंवा चक्क्याची
चिकोटी अथवा पांढराबील बनतो. पांढरावील, चिकोटी
व चक्का यांच्या घटकद्रव्याकडे पाहिले तर असें स्थानांतर होणें
साहजिक आहे. काठी, यां तिघांची घटकद्रव्ये एकच आहेत-
भाषेतल्या शब्दांच्या अक्षरांत काना, मात्रा, वेलांटी, अनुस्वार
वगैरे संबधाने बदल केला म्हणजे जसे निराळे अर्थ उत्पन्न होतात,
तसें पदार्थीच्या घटकद्रव्यांच्या अंशांत अधिकउणें झालें ह्मणजे

पदार्थीचे रूप बदलते. छत्र या शब्दांत वर वेलांटी
दिली ह्मणजे छत्री होते. चिता या शब्दांत चीवर अनुस्वार
दिला ह्यणन्नें चिंता होते. शंभर भाग पांढऱ्या बिलांत ५५
भाग कोळसा आहे. या ५५ त एक उणा करून जी वजा-
बाकी येईल ती शंभर भाग चिकोटीतल्या कोळशाच्या प्रमाणाशी
बरोबर जुळेल शंभर भाग पांढऱ्या विलांत प्राणरक्षकवामु, गंधक
व प्रकाशद यांचें मान २१ आहे. या २१ त एक मिळविला
म्हणजे २ रे होतात चिकोटीमध्ये प्राणरक्षकवायु, गंधक व प्रकाशद
यांचे मान २२ आहे यावरून असें समजावयाचे कीं, शब्दांच्या
ग्चनेत अधिकउणें झाल्याने ज्याप्रमाणें त्यांचे अर्थ बइलतात,
त्याप्रमाणें पदार्थांच्या घटकद्रव्यांच्या प्रमाणांत कमजास्त फेरफार
झाला म्हणजे पदार्थांची स्थाने बईलून त्यांस निराळी रूपे
प्राप्त होतात.
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खाण्याच्या कित्येक पदार्थीत निर्गुणवायुयुक्त पदार्थाचे सरासरी

मान किती आहे हे. खालीं सांगितलें आहे:-
खाण्याचे पदार्थ.

वमधूनणा - - -..

उडीद.....
तूर....................
वाल....................
हरवरा.......... .......गहू....................
ओट.......... .......
नाचणी........,.......
बाजरी.................
वरी....................
मका ( पांढरा)........
मका (पिंवळा)....... १

जोंधळा.................
तांदूळ.................

शभर भागातनिर्गुणवाययुक्त पदार्थ.

२८

२६
२४
२३
२२
१८
१६
१३

५.

११

१०

वर सांगितले निर्गुणवायुयुक्त पदार्थाचे मान अगदीं तंतोतंत
बरोबर कधीं असावयाचे नाहीं. कारण ठिकठिकाणचीं धान्ये
उत्तम, मध्यम व कनिष्ठ अशीं असल्यामुळें त्यांच्या घटकद्रव्यांत
सहजाफेर राहणार आहे. ज्याप्रमाणें पदार्थ वरे वाईट असतील,
त्याप्रमाणें त्यांतील घटकद्रव्यांचें मान अधिकउणें अर्थात् होईलच.
धान्य जर उत्तम प्रतीचे व चांगले भरलेलें असेल, तर त्यांतले घट-
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कपसर्थ सहज अधिक भरतील. उत्तम प्रतीच्या व कनिष्ठ प्रतीच्या

तांदुळांतील घटकपदार्थीचे मान अगदीं एकसारखे कधी असणार
नाहीं. वर जें मान दिलें आहे तें साधारण होय. विलायतेंतला
गहूइकडच्या गव्हा इतका चांगला नसतो. लपून इकडील गव्हांत
जसे घटकद्रव्यांचें मान अधिक आढळेल, तसें तिकडील गव्हांत
आढळणार नाहीं. हिंदुस्थानांतल्या गव्हांत निर्गुणवायुयुक्त पदार्थीचे
मान शेकड्यामागें, अगदीं कर्मींत कमी १५ असतें; पण विलायत.
तल्या गव्हांत तें १० किंवा १२ याच्यावर जात नाहीं. इकडला
चांगला गहंरघेतला तर त्यांत १८ पर्यंत हें मान असतें. अमेरिके-
तला मका जसा उत्तम व भरीव दाण्याचा असतो, तसा इकडचा
असत नाहीं कर्नाटकांत जसे मोत्याच्या दाण्यासारखे जोंधळे
होतात तसे पुणे नगर, नाशिक वगैरे प्रांती होत नाहींत. गुजराथ,
सिंध वऱ्हाड या प्रांतीं गहू जसा अत्युत्तम पिकतो, तसा इकडे
पिकत नाही.

भाग ३
स्त्रिग्ध किंवा चरवीचे अन्न.

चरबी ह्मणजे तेलच. नेहमींच्या समशीतोष्णावसेत जें तेल
घनस्थितींत असतें त्याला वसा किंवा चरवी ही संज्ञा आहे. पण,
मुख्यत्वेकरून, प्राणिज पदार्थांपासून काढलेल्या तेलास वसा हा शब्द
लावतात. अमसुलाचें तेल जें कोकवेल किंवा रातंबेल या नांवाने
मोडते त्याला उद्धिज चरवी असें म्हणण्यास कांहीं हरकत नाहीं.
कारण तें नेहमी घट्टच असतें. तेल, तूप, लोणी या स्त्रिग्ध पदा-
पास, या पुस्तकांत, चरवी किंवा वसा असें सरसकट नांव दिलें
आहे. एका ठिकाणी जें तेल घट्ट असतें, तें दुसऱ्या ठिकाणी
पातळ असतें. पाम या झाडाचे तेल आक्रित सदा पाण्यासारखे
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पातळ राहते; पण विलायत त्याचा शुद्ध दगड बनता. खाव-
ऱ्याचे तेल उन्हाळ्यांत पातळ व थंडींत घट्ट होतें हे सर्वास ठाऊक
आहे.

स्थिर तेल व उडणोर तेल असे तेलाचे दोन भेद आहेत. स्थिर
तेलाच्या योगाने कागदाला बुळबुळीत व तेलकट असा डाग पडतो.
जवसाचे तेल, खोबरेल, एरंडेल, तिळाचे तेल ही स्थिर तेले होत.
स्थिर तेलाचे दोन पोटभेद आहेत,-उद्धिज तेल व प्राणिज तेल.
वनस्पतीपासून जे तेल काढतात त्यास उद्धिज तेल म्हणतात. कांहीं
वनस्पति अशा आहेत कीं, त्यांचेंतेलउष्णतेच्या योगाने काढावे लागतें;
व कित्येक अशा असतात कीं, त्या पिळल्याने त्यांचें तेल निघते.
दालचिनी, लवंग, धने, वडिशेप, इत्यादिकाचीं तेले उष्णतेशिवाय
निघत नाहींत. लिंबू, नारिंग, जवस, बदाम, तीळ, वगैरेची तेले
पिळल्याने किंवा चेंगरल्यानें निघतात. उघड्या हवेत ठेवतांक्षणी
ज्या तेलांची पारदर्शकता नष्ट होते त्यांस वाळणाध्री तेले असें
म्हणतात. जवसाचे तेल हें अशांपैकीं होय. प्राण्यांपासून निघणाऱ्या
तेलास प्राणिज तेल हें नांव आहे. हें तेल घट्ट किंवा पातळ असतें.

जी तेले हवेत ठेविलीं असतां नाहीशी होतात, त्यांस उडणगि
तेले असें आणतात. यांस अर्काची तेले असें म्हणण्याचा पुष्कळ
परिपाठ आहे. कारण, त्यांत वनस्पतींचा सुरू अर्क उतरलेला
असतो. दालचिनी, लवंग, लव्हांडर, जायफळ, इत्यादिकांचीं तेलें
उडणारी होत. उडणारी तेले बहुतकरून सर्व वनस्पतीची अस-
तात. प्राण्यांच्या शरीरांत उडणारी तेले सांपडतात. पण अशा
तेलांची संख्या फारच थोडी आहे. बहुतेक उडणारी तेले, स्वच्छ
असली म्हणजे, रंगहीन असतात. कधीकधी, अशुद्धतेमुळे, त्यांस
हिरवार्पिवळा रंग चढतो. त्यांना अतिशय वास असतो, आणि
ती जिभेला तीदण व कढत लागतात. त्यांचा कागदाला तेलकट
डाग पडतो; पण तो, कागद ऊन केला असतां, निघून जातो.
स्थिर तेलांचा कागदावर पडलेला डाग कागद ऊनकेला तरी जात
नाहीं.
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एकाद्या सशक्त प्राण्याला अगदीं मेहनत न करूं देता सुखाने

स्वस्थ बसवून ठेविले, त्याच्या अंगातली उष्णता निरंतर सारखी
राहील असे उपचार केलें आणि त्याला यथेह्येंछ चांगले अन्न

खावयास घातले म्हणजे त्याच्या अंगांत चरवीचा संचय होऊन तो
प्राणी गलेलहु फुगतो. विलायतेंत घोडे, गायी, बैल, वगैरे जनावरांची
मोठमोर्ठां प्रदर्शने होतात. तेव्हां, वक्षिसें मिळविण्याकरिता, जना-
वरांचे मालक, आपली जनावरें परीक्षक व प्रेक्षक यांस धिप्पाड,
लट्ट व अंगाने भरलेली दिसावीत हाणून प्रदर्शनाच्या दोन दोन, तीन
तीन महिने आधीं त्यांना४. तसें खावयास घालून खुप माजवतात.
गुज हाणून एक प्राणी आह. त्यांचें मांस व काळीज साहेब लोकांस
फारच आवडत. कोणाच्या घरीं खाना व्हावयाचा असला म्हणजे

अगोदर पुष्कळ दिवस भूज प्राण्याला चांगले खावयास घालून त्याला
हवा तसा पोसतात. असें पोसण्याचे कारण इतकेंच कीं, त्याच्या
अंगांत चरवीची बुद्धि होऊन त्याचें मांस मेजवानीस येणाऱ्या
लोकांस सुंदर व खुमारीदार लागावे.

मेदपूद्धि होण्याची जेवर्डा म्हणून कारणें आहेत, तेवडी श्रीमंत

लोकांचा घरीं दृष्टीस पडतात. तुपादह्यांच्या वासा, मिष्टान्नभो.

जन, अतिशयनिद्रा, मेहनतीच्या नांवानें १०२, मऊ, मुडद्या इतका
उंच विलाना, ऊवदार लोकरीची वस्त्र आणि निष्काळजी. इता
क्या गोष्टी असल्यावर शरीरांत चरवी वाटून तिजमुळे अंग तुक.
तुकीत, तुंद व गुबगुबीत कां बरे होणार नाहीं? चुन्याचा उत्तम
सनला भिंतीतील भोंकें विळे व चिरा बुजवून जसा तिला शोभा-
आणतो तशी चरवी शरीरांत जेथल्या तेथें बसून व अंगातल्या
खळ्या झाकून तरला तेज व कांति देते. पण सनला
जसा वाजवीपेक्षी जास्त कामाचा नाहीं, तशी चरी सुद्धा

शरीगत अतिशय असलेली कामाची नाहीं. अंगांत चरबी
नेमस्त प्रमाणाने असली तर अंग सुबक, गोंडस व भरलेलें दिततें.
पण शरीरांत मेदवृद्धि अतिशय झाली म्हणजे अंग फोपसे, फुगीर
व अगदी वेढव दिसते अन्न पुरेसे नसून मेहनत जिवापेक्षां



( २३)८-२९अधिक झाल्याने मनुष्यास कृशता होतें. .'चिग्स्वुपदार्थ जितके

७५२कर अधिक कल्ले२१ चरबीचा

जी मनुध्यें खूब गलेलट्ट फुगलेली केलेस्थेत ५ त्यांच्या

लहुपणावद्दल वाटेल तें म्हणोत पण ''.''-नुचा एक
गुण घेतो. तो हा कीं, मेदोवृडू मनुष्यांस शिकडेर्घिधार काट-
वेल, तिकी साधारण लोकांना काढणार नाहीं. एक किरकोळ
व एक भला धष्टपुष्ट अशा दोघां मनुष्यांना अन्नाशिवाय राहू द्या.

पहिला किरकोळ गणनी जितका गळेल, तितका दुसरा लहु गडी गळ-
णार नाही. लट्ट मनुष्याच्या अंगांत जी चरवी भरलेली असते,
ती त्याला अन्नाप्रमाणे उपयोर्गी पडते; आणि जेव्हां म्हणून त्याला
उपाशी राहण्याची वेळ येते, तेव्हां अंगातल्या संचित चरवीचा खर्च
होऊन तिचा अन्नासारखा शरीरपोषणास उपयोग होतो. लढ
मनुष्यामध्ये दुसरा एक गुण असा आहे कीं, साधारण मनुष्यास
जेवढी थंडी वाजेल तेवढी त्याला वाजणार नाही.

शरीरांत असलेला चरवीचा संचय, खाण्यास नसेल तेव्हां,
शरीरपोपणाच्या कामी कसा पडतो याची उदाहरणे शीतकटिबंधांत
नजरेस पडतात. उत्ताधुवालगतच्या प्रदेशांत अस्वले आहेत. तीं
उन्हाळ्यांत खुप यथेच्छ खाऊन लहू फुगतात; आणि हिंवाळ्याचा
आरंभ होण्याच्या सुमारास झाडाच्या ढोलींत जाऊन समाधि
घेतात. समाधि म्हणजे हीच कीं, साऱ्या हिंवाळ्याभर ती कोठे
बाहेर न जातां एकसारखी मेलेल्या मुडद्याप्रमाणे पडून राहतात.
उत्तरधुवाकडचा हिंवाळा म्हणते सामान्य नव्हे. त्याचा अंमल
आठ नऊ महिने मोठ्या कडाक्याने असतो. तोपर्यंत तीं अन्नपा-
ण्याशिवाय गाढ समाधिनिद्रेत काल घालवितात. अस्वलांच्या
ह्या व्यापाररजय अवस्थेचा विचार केला म्हणजे जगन्नियंत्या पर-
मॅथराच्या विलक्षण योजनेची मोठी कमाल वाटून त्याच्या अगाध
कर्कृत्वाचे पुनः पुनः स्मरण होत. हिंवाळा संपताक्षणी अस्वले
बाहेर पडून दुसरा हिवाळी येईपर्यंत इकडेतिकडे खातपीत फिरत



२४)
असतात. समाधि घेण्याच्या अगोदर अस्वलांच्या अंगीं जो
लठ्ठपणा असतो त्याचा शतांशही, तीं समाधीतून दाहेर निघण्याच्या
वेळेस, असत नाहीं. तीं समाधीतून उठतात तेव्हां इतकी कृश,
मरतुकडी व अशक्त असतात कीं, तीं जशी काय मेलेलीच उठली
-आहेत कीं काय असें वाटतें. त्यांनीं उन्हाळ्यांत आपलें अक्ष खाऊन
जो चरवीचा संचय आपल्या शरीरांत केला, तो त्यांस हिंवाळ्यांत
प्राणरक्षणाच्या कामीं अन्नाच्या ऐवजी उपयोगी पडला ' मारमट '
म्हणून एक जनावर आहे. तें हिवाळ्यात निचेष्ट पडून राहते.
निचेष्ट पडण्यापूर्वी त्याच्या नाडीचे ठोके एका असात जे १५०
पडत असत, ते, निचेष्टावस्थेत, दर तासास अवघे १५ पडूं लाग-
तात; आणि त्याचा श्रासोच्छास जो अगोदर एका पंड्यांत ५००
वेळां होई, तो, निचेष्ट स्थितीत, सारा १४ वेळां होऊं लागतो.

थंड प्रदेशांत जितकी चरवी (स्निग्ध पदार्थ) खावी लागते
तितकी उष्ण देशांत खावी लागत नाहीं. शीत प्रदेशांत वारा
फारच थंड सुटतो; व जिकडेतिकडे सर्व गारीगार व बर्फच बर्फ

होऊन जातें. अशा गारठ्यांत मनुष्यांना जर आपल्या अंगातील
उष्णता प्रज्वलित राखावयाची आहे, तर त्यांनीं उष्णताजनक अन्न
खाल्ले पाहिजे. शीत देशांतले लोक चरवी खाणारे मोठे अट्टल

असतात. जसे आपण इकडे पाणी गटागट पितो, तशी तिकडे
चरवी लोक पितात. लापलंड, सैवीरिआ, ग्रनिलंड, आदिकरून
शीत प्रदेशातले लोक जर पुष्कळ चरबी खाणार नाहींत, तर त्यांच्या

शरगितला उष्णता कमी होऊन त्याची गात्रं थंडगार पडतील.
लाई' मनुष्य एका दिवसांत जितकी चरबी खातो तितकी आपण
एका महिन्यांत खात नाहीं. १ ।। अगर २ पौंड चरवी रोज
खाण्याचें त्याला कांहीं वाटत नाहीं. धुवाकडच्या शीत प्रदेशांत
प्रवास करून कीर्तीस चढलेले ' सर जान फाकलीन्' साहेब यांनी
आपल्या प्रवासवर्णनांत असें लिहिले आहे कीं, एका मुलाने १४
मेणबत्त्या एका बैठकीस चट्ट केल्या. एके शहरांत रशिआच्या

'' ' -क्रे लापलंड देशांतला मनुष्य.
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फौजेचा तळं पडला असतां एके दिवशीं मोठी कड'क्याचीथंडी
पडली. सर्व शिपाई लोक थंडीनें ह. करूं लागले. त्यांनी
थंडीचे निवारण होण्याकरिता वाटतील ते इलाज केले. पण थंडी
राहिना. शेवटीं त्यांनीं अशी मजा केली कीं, शहरांत रस्त्यांतून
जागोजाग जे कंदील लावले होते त्यांतील तेल, निरुपाय
झाला तेव्हां, सर्व शिपाई पाण्याप्रमाणें पिऊन गेले. कतुपरत्वे,
इकडे देखील आपण अधिक तूपतेल खातो हिंवाळ्यांत आपण
लोणी, तूप व तेल जितके खातो, तितके उन्हाळ्यांत खात नाहीं
दिवाळीत व धनुर्मासांत स्निग्ध पदार्थ खाण्याची व अंगाला तेल
तीळ लावून उष्णोदकखान करण्याची जी इकडे चाल आहे, तिचा
उद्देश थंडीच्या निवारणाशिवाय दुसरा कांहीं नाहीं हें उघड होय

शरीरामध्ये चरवी कोठून पैदा हेते याविषयी पूर्वी रसायनशास्त्र-
वेत्त्यांमध्यें मोठा वाद पडला होता. कांहीं रसायनशास्त्रवेत्ते असें
प्रतिपादन करीत कीं, खळ व साखर ह्यांची चरवी शरीरांत बनते
दुसरे असें ह्मणत कीं, प्राणी जें अन्न खातात, त्यांतच चरवीचा
भाग असतो; साखर व खळ यांजपासून कांहीं निराळी चरवी तयार
होत नाहीं. हा असला वाद पुष्कळ वर्षे मोठ्या कडाक्याने
चालला होता. पण शेवटीं लिबिगूसाहेब व दुसरे विद्वान् लोक
यांनी अनेक गहन प्रयोग करून असें सिद्ध केलें कीं, जरी प्राणी
अन्नासह चरवी खातात, तरी साखर व खळ यांपासूनच चरबी
बनते. मधमाशांनी तयार केले मेण निवळ चर्ची होय आतां
ही चरवी कोढून आली ह्मणाची? मधमाशा चरबी खात नाहींत
हें तर प्रसिद्धच आहे. मग ती अर्थात् मधमाशा जो मध खातात
त्यापासून तयार होते हैं उघड होय.

मनुष्य जर सरासरी मानानें १५४ पौंड वजन धरला तर
त्याच्या आंगांत, एकंदरीने पाहिले तर, १२ पौंड चरवी असते.
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भाग ४.

खळीचे अन्न.

गवत, वृक्ष, फळें व फुलांतला मध यामध्ये कमजास्त मानान
साखर सापडते. व्यापारांत व घरखर्चाच्या कामी ज्या साखरेचा
पुष्कळ उपयोग होतो, ती, मुरव्यत्वे, उसाच्या रसापामून तयार
करितात. चरकांत जैस दाबला ह्मणजे त्याचा रस निघतो. हा
काहिलीत घान काहील चुलाणावर ठेवतात. चुलाणांतल्या
विस्तवाच्या उष्णतेने रस हळूहळू कहुरलागला ह्मणजे त्याच्यावर
जसजसी मळी येत जाते तसतशी ती काढून घेतात. मग एक
दुसरी काहील घेऊन तीत तो रस व थोडे चुन्याचे पाणी घालतात.
चुन्याच्या पाण्याचा उपयोग करण्याचें कारण इतकेंच कीं, रसात
असलेले अशुद्ध पदार्थ वेगळे व्हावेत. काहील नंतर चुलाणावर
ठेवून तींतला रस कदंरलागतांना वर जी मळी येते ती काढून घेऊन
रस चांगला पारदर्शक होईपर्यंत स्वच्छ झाला म्हणजे त्याला तिसऱ्या
काहिलीत ओततात. या काहिलीत त्याला इतकं कटवून शिज-
वितात कीं, त्याच्यावर मळी येण्याचे बंद होतें याप्रमाणे रस
शिजून तयार झाला म्हणजे त्याला पाक असें ज्यातात. हा पाक
मग लोखंडाच्या पात्रांत काढून निवत ठेवतात; आणि तो जसजसा
निवत जातो, तसतसे त्याचे कण बनू लागतात. पाक पूर्णपणे थंड
झाल्यावर त्याला पिपात भरून तें पीप सहा आठपर्यंत निवांत
जागी ठेवात. असें केल्याने पाकांत शेष राहिलेला द्रवांश निच-
रून जाऊन निवळ कोरडी साखर पिपात राहते.

ही क्यी म्हणजे हलक्या प्रतीची साखर झाली. हिची उत्तम
पांढरी फटाफटीत धुवा साखर कराव्याची म्हणजे कची साखर
पाण्यांत विरघळत टाकून तिचा पाण्यासारखा पातळ रस करितात.
ह्या रसात पांढरकिल व चुना टाकून नंतर तो रस उकळी येईपर्यंत
तापवितात. तापवितांना रसावर मळाचा तूवंग आला असल्यास
काढून घेऊन नंतर तो रस प्राणिज कोळशाच्या थरामधन गाळून
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घेतात. कोळशाचा उपयोग अशासाठी करावयाचा कीं, साखर
रांगोळीसारखी शुध निघावी; तिच्यामध्यें रंग राहूनये. रस
गाळून निघाल्यावरतो आतून कल्हई केलेल्या लोखंडाच्या चाळण्यांत
ओततात. ह्या चाळण्यांना जी भोके असतात, तीं बंद केलेर्ली अस-
तात. चाळण्या मग तशाच १४ तास ठेवून तितक्या वेळांत रस
थिजून घट्ट झाला ह्मणते चाळण्यांची भोके उघड करितात. चाळ-
ण्यांत पाणी वगैरे राहिले असल्यास तें भोकांतून निघून जातें. मत
घट्ट झालेली साखर मोठ्या व रुंद अशा लोहपात्रांत पसरून वाळत
ठेवतात. वाळली ह्मणजे धुवा साखर झाली.

नेपोलिअन् बादशाहाच्या वेळेस फजिसवेशात जी साखर येई,
ती बहुतेक इंग्रज लोकांच्या वसाहतांच्या ठाण्यातनू येत असे
इंग्लंडच्या व्यापापला चांगली ठोकर बसविण्याचे नेपोलिअनाच्या
मनांत फार घोळत होतें. म्हणून त्यानें आपली वक्:दृष्टि साखरेवर
फिरविली. त्यानें असा मनांत घाट घातला कीं, इंग्रज लोकांच्या
वसाहतींतून येणारी साखर बंद केली ह्मणजे इंग्लंडच्या व्यापारास
तेवढाच हिसका बसेल. नेपोलिअन् मोठा विचारी व दूरदर्शी
होता. तो आपले नाक कापून लोकांस अपशकुन करणारा
नव्हता., त्यानें साखर येण्याचे मना केलें खरें; पण अगोदर
त्यानें फ्रान्स देशांत साखर तयार: करण्याचा कारखाना उभारला.
बीट हाणून एक वनस्पति आहे. या वनस्पतीच्या मुलांपासून
साखर तयार करण्याचे त्यानें मनांत उगणिले. ह्या उद्योगांत.
प्रथम त्याला चांगले यश आलें नाहीं. पण, पुटेंपुढें, साखरेचा
कारखाना पुष्कळ बळावत चालला; आणि हल्लाइr तर फ्रान्स व
जर्मनी या देशांत वीट वनस्पतीच्या मुळांपासून साखर तयार
करण्याचे जंगी कारखाने झाले आहेत. उसाच्या रसापासुन
साखर जितकी लवकर व सुलभपणे .निघते तितकी वीट वनस्प-
तीच्या मुळांपासून निघत नाही.

गुलामांचा दुष्ट व्यापार जेव्हां अमेरिकेत चालू होता, तेव्हां
उसाची लागवड वगैरे करण्याची एकदरकामे गुलामांकडून करवीत.
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त्यांनीं सारा दिवस गुरांप्रमाणे उसाच्या मळ्यांत खपून काबाडक
करावेत. ऊस लावल्यापासून तीं त्याची साखर तयार होईपर्यंत
जितकी कामे असतात, तितकी गुलामांच्या हातून करवून घेत.
युरोपखंडातून जे लोक पोटाच्या उद्योगाकरिता अमेरिकेत जाऊन
राहिले, रेघांत ''कर '' या नांवाचे पुष्कळ लोक होते. ( क्वे-
कर लोक फार पापभीरु, सदय, न्यायप्रिय व जगाचे कैवारी अस
ज्याविषयी सर्वत्र प्रसिद्धि आहे.) त्यांनी जेव्हां. गुलामांचा भय-
कर व्यापार पाहिला, तेव्हां त्यांची मने बिद्दन गेलीं; आणि ते
असें म्हणूं लागले कीं, ज्या अर्थी साखर तयार करण्यास्तव मुला-
मांस कामाला जुंपून त्यांचे हालहाल करितात, रेया अर्थी त्या
साखरेला आम्ही शिवणार सुद्धा नाहीं. त्यांनीं मेपल नांवाच्या
झाडापासून स्त्रकष्टाने साखर तयार करण्याचें काम सुरू केलें ही
साखर तयार करण्याची कृति अशी कीं, झाडाला भोंक पाडून
त्यांत एक नळी बसवितात. भाकातून जो रस? निघतो, तो,
नळीवाटे, एक खालीं भाडे ठेविले असतें त्यांत गळतो. हा रस
मग शिजवून त्याची साखर करितात. ही साखर फार हलक्यी
प्रतीची असते.

जी साखर पांढरी व चकचकीत असून हाताला ओलसर न
लागता पाण्यांत सगळी विरघळून जाते ती उत्तम होय. जितकी
साखर पांढरी तितका तिजमध्य पाण्याचा अंश कमी. अशुद्ध
साखरेत पांढऱ्या बिलाचे पदार्थ असतात. हे कुजले म्हणजे साख-
रेंत एक प्रकारचा कृमि होतो.
खळा-ही बहुतेक सर्प वनस्पतींमध्ये व वृक्षामध्ये असते.

ज्या पदार्थापासून खळ काढावयाची तो पदार्थ किसून किंवा दळून
फडक्यावर अथवा चाळणींत घालवा, आणि पाण्यानें धुवावा.
धुवून जें पाणी गळेल, तें एका पात्रांत धगवें. काही वेळानें
पाडवे तो पात्राच्या तळाशी एक मृदु व पांढरा पंदार्थ बसलेला दिसून
येईल. ह्यासच खळ किंवा सत्व असें म्हणतात. बटाट्यांपासून, किंवा

- ' ')--'हा रस मार्च महिन्यांत निघतो. हिला सत्त्व असंही ' आहे.
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रताळ्यांपासून आमचे लोक पुष्कळ तवकील काढतात. तवकांल
म्हणजे निवळ खळच. पुष्कळ धान्यांपासून खळकाढतां येते. खुळही
मृदु व शुध असून फारतकतकीत दिसते. बाह्यात्कारी हिच्या रच-
नेमध्यें कांहीं विशेष दिसून येत नाहीं; पण सूक्ष्मदर्शक यंत्राने
तिची परीक्षा केली ता: तिच्या सुक्ष्म ग्रथि म्हणजे गुठळ्या दिसतात.
सर्व वनस्पतींतील खळीच्या ग्रंथि सारख्या प्रमाणाच्या व आका-
सच्या नसतात. वटाचाच्या खळीच्या ग्रथि मोठ्या असतात;
आणि गव्हाच्या खळीच्या लहान असतात. खळ पाण्यांत मिक
विली असतां ती त्यांत न मिळून तिचा खालीं थर बसतो यावरूनच
वाचकांस कळून येईल. की खळ ही पाण्यांत द्रव न पावणारी आहे.

चरवी, साखर व खळ यांस उष्णताजनक अन्न असें म्हणतात.
कारण शरीरांत उष्णता प्रकट करणें आणि ती तशी कायम राखणे
ही दोन्ही कामे विशेपेकरून चरवीच्या व खळीच्या अन्नाकडून
होतात. आतां यावरून कोणी असें समजूनये कीं, निर्गुणवायु-
युक्त अन्नापासून शरीरांत उष्णता अगदींच प्रकट होत नाहीं,
कोळसा, उदकवायु व प्राणवायु हे तीन पदार्थ ज्याप्रमाणें चरवी-
साखर, (वळ यामध्ये आहेत, त्याप्रमाणें ते निर्गुणवाय्रुयुक्त अन्ना-
मध्येंही आहेत. मांसाला बळकटी आणून शक्ति वृद्धिंगत करणें
आणि उष्णता प्रकट करणें ही दोन कामे निर्गुणवायुयुक्त अन्ना-
पासून होतात; पण अशा रीतीनें कीं, पहिले काम जितके पुष्कळ
होतें तितके दुसरे होत माही निर्गुणवायुयुक्त अन्नाच्या अंगीं
लातूचे बल वाढविण्याचा जितका अधिक गुण आहे, तितका
उष्णता प्रकट करण्याचा नाहीं. केवळ मांसाहारी जे प्राणी
आहेत, त्यांस मांस अतिशय खावे लागतें कारण, मांसामध्यें
उष्णताजनक गुण कमी असल्यामुळें पुष्कळ मांसभक्षण केल्याशिवाय
शरीरांत जितकी उष्णता पाहिजे तितकी मिळत नाहीं.

चरबी, साखर व खळ या पदार्थीत जरी उष्णता प्रकट करण्याचे
सामर्थ्य आहे, तरी शरीराची स्थिति अशी चमत्कारिक आहे की,
झे तिन्ही पदार्थ कमजास्त मानानें मनुष्यानें खाल्लेच पाहिजेत.
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चरक वगळून नुसती खळ कोणी खात नाहीं; किंवा खळ वजे-
करून नुसती साखरही कोणी खात नाहीं. धुवाकडच्या देशा-
ले लोक निवळ चरवी .खातात हें जरी खरें आहे, तरी त्यांचें

उदाहरण सर्व लोकांस लागू करणें बरोबर नाहीं कारण धुवाज-
बळील देशातला शीततेचा प्रकार विलक्षण असल्यामुळें तेथल्या
लोकांचा वर्त्तनक्रम इतर ठिकाणच्या लोकांच्या वर्तनकमाशीं कधीं
जमणार नाहीं. आपल्या नेहमीच्या खाण्यांत चावी, साखर व
खळ हे पदार्थ थोडेबहुत असतातच. नित्याच्या अन्नांत खळीचा
जितका अधिक समावेश असतो, तितका चरवीचा असत नाही.
वळीच्या मानानें पाहिलं तर आपण चरवीफार थोडी सेवन करितो.
गोगीव व साधारण लोक नित्य साखर कधीं खात नाहींत; व
ती दररोज खालीच पाहिजे असेही काही नाही कारण शरीरा-
मध्ये अन्नपचनक्रियेन खळीची साखर बनते चरवीविषयी विचार
केला तर असें दिसून येतें कीं, ज्या मानानें तिचे शरीरात पचन
व शोषण होत जातें, त्या मानानें तिचा पौष्टिक गुण दिसूं लागतो.
एकाला जी चरवी पचनी पडते ती दुसऱ्याला अगदीं मानवत
नाहीं. काडलिव्हर तेल घेतल्यानें कित्येक रोगी लवकर नीट
होतात; व कित्येक जशाचेतसेच राहतात. असें होण्याचे कारण
एवढेच कीं, ज्यांना चरवी जिरविता आली ते अर्थात् पुष्ट बनले,
व ज्यास ती मानवली नाहीं ते जशाचेतसेच राहिले. उद्धिज
चरबीपेक्षा प्राणिज चरवीचे पचन व शोषण लवकर होतें. वरथी
साहेब असें हाणतात कीं, माझ्या रोजच्या खाण्यांत जी चरबी येत
असे, तिच्याशिवाय ३० ग्राम? प्राणिज चरवी मी सहज खाऊन
पचवीत असें. पण उद्धिज चरवीविषयीं म्हणाल तर ती माझ्याने
२० ग्रामीपेक्षा अधिक कधी खावबत नसे. चरबीचे पचन व शोषण
न झालें म्हणजे ती विष्टेवरोबर बाहेर पडून जाते.

आमच्या इकडील लोकांच्या पक्वान्नांत साखर, खळ व चरवी या
तीन पदार्थाचा जसा पूर्ण व हवा तेवढा भाग असतो तसा निर्गुणवा-

??????' तक याद समजे ९५ टु मेन.
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युगुल अन्नाचा असत नाहीं.. सण असो, अगर मेजवानी असो,
किंवा मोठा आनंदाचा दिवस असो. जी काय तऱ्हेतऱ्हेची मिष्टात्रे

ब पकाने करावयाची त्यांत खळ, साखर व तूप यांचेंच काय तें
प्राधान्य दिसून येतें. लाडू, साखरभात, जिलबी, आटीव खीर, बासुंदी,
करंज्या, अनरसे, पेढे, बरकी, इत्यादि खाण्याच्याजिनसांत तूप, साखर
व खळ या तीन उष्णताजनक द्रव्यांची जशी रेलचेल दिसून येते
तशी निर्गुणवाय्रुयुक्त अन्नाची दिसून येत नाहीं. सर्व पकान्नांत
निर्गुणवायुयुक्त पदार्थांचा भाग असतो खरा; पण तो साखर, तूप
व खळ यात्रा ताडून पाहता फार थोडा भरतो. वाटाणा, हरवरा,
तूर, उडीद, वाल, मसूर, पावटे इत्यादि धान्यांत निर्गुणवायुयुक्त
पदार्थ चांगल्या प्रमाणाने आहेत; पण या धान्यांच्या पकान्नांत जसा
उपयोग केला पाहिजे तसा अगदीं होत नाहीं. साखर, तूप व खळ
हे पदार्थ जे लेक फार खातात ते ज्याप्रमाणें गुबगुबीत दिसतात
त्याप्रमाणें शक्तिमान दिसत नाहींत. याचे कारण असें कीं, त्यांच्या
खाण्यांत तूपसाखांची व खळीची जशी चंगळ दिसून येते तशी
निर्गुणवायुयुक्त पदार्थाची दिसून येत नाहीं.

खळ व साखर यांमधील घटकद्रव्यांचें मान खालीं दिलें आहे:-
शंभर भाग खळीत- शंभर भाग साखरेत-

कोळसा.. ४.० कोळसा.. .४४. ९२
उदकवायु... ६ दे उदकवायु... ६.११
प्राणवायू.?? ४ ९' ८ प्राणवायु... ४८.९७
भाग जर चरवी घेतली तर तीत कोळसा ७९ भाग, उदक

वायु १२ भाग आणि प्राणवायू ९' भाग असतो.
खल, साखर आणि चरवी यांतील घटकावयवांवरून वाचकांस

सहज समजून येईल पतीं, या तीन पदार्थीत काय तो तीनच वस्तूंचा
खेळ ओऐ-कोळसा, उदकवायु व प्राणवायु.

एक पौंड लोण्यानं जेवढें कार्य होईल तेवढं होण्यास २।। पौद
खळीचे अन्न पाहिजे. १०० भाग चरबी खाऊन एका दिवसांत
जितकी उष्णता प्रकट होईल तितकी होण्यास २४० भाग खल



३)पाहिजे, किंवा २४९ भाग साखर पाहिजे. खळ व साखर यांपेक्षा
चरवीत कोळसा अधिक आहे.

खाण्याच्या कित्येक पदार्थीत चरबी, खळ व साखर यांचें जें
मान आढळून येतें तें खालीं दिलें आहे-
तादूळ....
गडू.......जोधळा.
बाजरी....
मका (पिव
मका (पाड
तूर.......
वाटाणा.उडीद....
वाल....मूर....हरबरा....
वरी....नाचणी.

शभर भागांत.

८१

साखर.

थोडीकोर्सा-
रखीनाही.

२

-खान अन्न
आतां शेवटला चौथा वर्ग राहिला. तो कोणता म्हणाल तम्

डनिज अन्नाचा. क्षार, मृत्तिका, धातू व पाणी ह्या पदार्थांचा खनिज
भत्रामध्यें समावेश होतो. निर्गुणवायुयुक्त अन्न शरीररक्षणास जितके
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आवश्यक आहे तितकेच खनिज अन्न आहे. फासफेट आफ लाईम,
मागूनीशिआ, पापडखार, पोटाश, फासफरस, लोह, टारटरिक असीड,
सिट्रिक असत्य, असटिक असीड, मीठ, 'ताबे, आयोडीन, सफ-
रिक असीड, आदिकरून क्षार, वृतिका व धातू यांचा उपयोग शरी-
रइमारत मजबूत करण्याच्या काम फार आहे. शरीरातील अनेक
अवयव वारीस लागण्याकरिता फासफेट आफ लाईम याची फार
जरूरी आहे. चुना व मागूनीशिआ यांच्या योगाने हाडे मजबूत
होतात. हाडांमध्यें फासफेट आठ लाईम असल्यामुळें तीं टणक व
कठीण असतात. गहंर, तांदूळ, बटाटे, मका, कोबी यांमध्ये चुना
आहे. पोटाश हा पदार्थ शरीर आरोग्यावसग्त राहण्याकरितां फार
उपयोगाचा आहे. बटाटे, गाजरं, कोबी, सलगम यांत पोटाश आहे.
वच्छेर बटाटे पाण्यांत उकळले तर त्या पाण्यांत सुमार १७ ग्रेन

कारोनेट अगरूर पोटाश सांपडतो. अच्छैर कोयीचा गट्टा पाण्यांत
शिजविला तर २१ ग्रेन सलफट आश् पोटाश त्या पाण्यांत आढळतो.
ज्यात पोटाश नाहीं असें अन्न खाल्ले तर रक्त निस्सत्व होतें, हाडे
अशक्त होतात आणि स्नायूंमध्ये जीव राहत नाहीं. गव्हांत पोटाश
फार कमी आहे. मनुष्य जर १५४ पौंड वजन धरला तर सुमारें
१ पौंड कारवोनेट आश् लाईम त्याच्या शरीरांत असतो. मनुष्याच्या
शरीरांत लोह आहे; पण तो फार नाहीं. सारा १५० येन. लोहाचा
अंश शरीरांत कमी झाला ह्मणजे त्वचा फिक्की व निस्तेज दिसते,
गाल पांढरे पडतात ओठांची लाली नष्ट होते आणि डोळे पाणीदार
दिसत नाहींत. ही लक्षणें उद्भवली ह्मणजे वैद्य लोहयुक्त औपध
देतात. ह्या औषधाने अंगातला लोहाची न्यूनता नाहीशी होऊन
मनुष्य ताजातवाना व खासा लाल बनतो. अन्नीने लाल भडक
केले लोखंड पाण्यांत विझत टाकून नंतर तें पाणी पिण्याची चाल
पुष्कळ लोकांची आहे. या चालीचा उद्देश हा कीं, लोहाचा अंश
शरीरांत जावा. पुष्कळ क्रेच लोक हातांत लोखंडाच्या अंगठ्या
घालतात. ह्या अंगठ्या जमिनीतून काढलेल्या लोखंडाच्या केलेल्या
असाव्यात असें वाचकांस अर्थात वाटणार आहे. परंतु तसें अगदीं
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नाहीं. जिवलग मित्र अथवा प्रिय नातलग मरून गेला असल्यास
त्याच्या शरीरातल्या लोखंडाची अगठी करून ती हातांत, प्रीतींचे
चिन्ह लपून, घालण्याची चाल फेंच लोकांत आहे..

नावाडी, खलाशी. वगेरे जलपर्यटन करणारे लोक यांना एक प्रका-
रचा रोग होतो. ह्या रोगास इंग्रजींत '' स्करव्हा '' असें म्हणतात.

हा रोग फार भयंकर व अतिशय किळसवाणा आहे. हिरड्या मऊ
व लिवलिवीत होऊन त्यांतून रक्त जाणें, तोंडाला घाण सुटणे, सर्वा-

गावा मोठी चकदळें पडून त्यांतून रक्तमिश्रित दुर्गवी स्त्राव होणे,
शरीरातले रक्त नामणें इत्यादि चिन्हे स्करव्हा नांवाच्या रोगांत
होतात. रक्त इतकें दूषित होतें कीं, अंगाला जरा वरखडा पडला
तर तो का न होतां. चरतच व वाटतच जातो. हा दारुण रोग
हिरव्या पालेभाजा, फळभाजा, ताजी फळफळावळ आणि दूध हे
पदार्थ खाण्यास न मिळाल्याने होतो. ज्यांना वर्षांची वर्षे तारांवर
व आगबोटींवर काटावी लागतात, त्यांना हिरव्या पालेभाजासारखे
ताजे खाण्याचे पदार्थ दररोज मिळत नाहींत; म्हणून त्यांस हा रोग
होतो. पूर्वी या रोगाचा असा सपाटा उडे का, हजारों खलाशी
गेगग्रस्त होऊन मरून जात, किंवा महत्प्रयासाने जिवानिशी वाचत.
पण, अलीकडे, अनेक देशांतल्या सरकारानी खलाशांच्या जेवणाखा-
णाची व रोगप्रतिबंधक उपायांची चांगल्या प्रकारे योजना ठेविल्या-
मुळें ह्या रोगाचें मान पुष्कळ कमी झालें आहे.

पोटाश आद्दिकरून क्षारांचा आपल्या शरीराला फार मोठाउपयोग
होतो. यास्तव मनुष्यार्नीक्षारमयपदर्ल अवठून नित्य भक्षण केले पाहि-
जेत. हिरव्या पालेभाजा व ताज्या फळभाजा यामध्ये क्षार असल्यामुळें
सर्वानी दररोज सर्व प्रकारच्या भाजा खाणे फार अगत्याचे आहे.
पुष्कळ दिवस भावा खाण्याचे वर्ड केलें तर शरीर अशक्त होऊन
अंगांत हुशारी व दम राहत नाहीं. हिंदू लोकांच्या नेहमीच्या जेवणांत
शाकभाजांचापुष्कळ भरणा असतो ही गोष्ट आरोग्यतेच्या सबंधाने
फार महत्वाची आहे. आमच्या लोकाचे जेवण जरी अगदीं साधे व
गरीयीचे आहे, तरी त्यांत भाजीपाल्याची बिलकूल उणीव नाही.
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कित्येक पदार्थांत क्षार कशा प्रमाणाने असंतात हें खालीं सांगि-

तले आहे-
पदार्थ.

शंभर भागांत

गाजर............ ७

कोबी.........'.?साखर............ ५
दही.... ............ ५
गहू............... ३
उडीद. .. ......... ३

वाल. ........... ३
तूर.. ..... ........ २
वाटाणा............ २.वरी. .............. २
लोणी...... :..... २
हरबरा. ........... २
नाचणी............ २
बटाटा............ ते

मका (पिवळा)... १

मका ( पांढरा)... १

वरी............... १

मसूर... .. .... .. १

तांदूळ... ...,..... इतका थोडा आहे कीं, तो सांगण्या-
सारखा नाही.
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भाग

तांडूळ-तांदुळाच्या गुणाविषयी लोक कितीही तारीफ करोत,
व त्याचा भात मोगरीच्या कळीसारखा कितीही नाजूक होवो हे पण
एवढे मात्र खरें आहे की, निर्गुणवायुयुक्त पदार्थांच्या सबंधाने तांदु-
ळास मान खालीं घालावी लागते. कारण झाडूची शक्ति ज्यांच्या
योगानं यावयाचा अशीं जी निर्गुणवायुयुक्त द्रव्य तीं तांदुळांत फारच
कमी आहेत. माताचे खाणे निस्सत्व व त्यांत कांहीं जोर नाहीं असें ३

जे आमच्या लोकांचे म्हणणं आहे, तें, तांदुळांत निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ

अगदी कमी असल्याची धडधडीत साक्ष देत आहे. कोकणचे
लोक व देशावरचे लोक यांच्या शरीरप्रकृतींत अंतर दिसण्याचे
कारण भात होय. कोंकणांत भाताशिवाय बोलणेच नाहीं. नेहमी
वारा महिने भाताशी गांठ, सण जरी असला तरी बहुतेक
पक्वान्ने भाताचीच. भाकरी ;क्:रावयाचीती सुद्धा तांदुळाच्या पिठाची.
तांदुळाचे तऱ्हतऱ्हेचे पदार्थ करण्याच्या कामांत ककणच्या लोकांची
मोठी स्वगति आहे. कोकणची गुरे पाहवीत तर तीही पण अशक्त व
कृश त्यांचा कडवा काय तो मुख्यत्वे भाताचा पेंढा देशाव-
रचे लोक भाकरी खाणारे असल्यामुळे ते, कोकणच्या लोकांपेक्षा,
मजबूत व धट्टेकट्टे असतात. देशावरची जी मुख्य धान्ये वाजी
व जोंधळा त्यांमध्यें निर्गुणवायुयुक्त पदार्थीचे मान तांदुळापेक्षां
दुप्पट किवा दुपटीपेक्षा पुष्कळ अधिकच आहे. '' भाकरी खावी
आणि दहा कोस मजल मारून यावी '' अशी देशावर म्हण आहे;
आणि ही म्हण, भात व भाकरी यांची तुलना करून पाहता,
अगदीं यथार्थ आहे देशावरची गुरं टणक्;र व सशक्त दिसण्याचें
कारण असे कीं त्यांस जो कडवा खाण्यास मिळतो, तो चांगला
सरस व जोरदार असतो. करनाटकांत व इतर पुष्कळ ठिकाणी
कडव्याची ताटे इतकी रसभरित व गोड असतात कीं, ती हंस-
प्रमाणें लोक मोठ्या आवडीने चघळतात.निर्गणवायुपुक्त पदार्थीच्या सबंधाने तांदुळाची योग्यता जरी
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कमी आहे तरी त्याच्या जिवावर आज लाखों नव्हे, पण को-वधि लोक, आपला गुजारा करीत आहेत. कोंकण, मलबार,
मद्रास, बंगाल, ब्रम्हदेश, विद्या कोचीनचायना, टानूकिन, चीन,
मलेद्वीपकल्प, सुप्ताचा, जावा, न्यूगागना, सीलोन, मादागास्‌कर,
बुरवोन, मोरिशिअस वगैरे ठिकाणी भात हा खाण्याचा मुख्य पदार्थ
आहे. लोक जर नुसत्या भातावरच राहते, तर त्यांची प्रकृति फार
अशक्त झाली असती. पण, तांदुळांत जी निर्गुणवायुयुक्त पदार्थीची
उणीव आहे, ती लोकांनी इतर अन्नाच्या मदतीने वरीच दूर केली
आहे. ज्यांना मांसाहार करण्याची मोकळीक आहे, ते भाताबरोबर
मांसभक्षण करून त्यायोगे भातातली निर्गुणवाययुक्त पदार्थांचा न्यूनता
पुरी पाडतात; व ज्यास मांस खाण्याचा अगदीं निषेध आहे, ते
डाळीसारख्या धान्यांवर आपली गरज भागवितात. आमच्या इकडे
वरणभाताची जी सांगड बसली आहे, तिचा हेतु म्हणून एवढाच
कीं, भातांत निर्गुणवायुयुक्त पदार्थीचा जो तोटा आहे तो डाळीने
भरून यावा. तुरीच्या डाळींत निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ इतके आहेत
कीं त्यांच्या योगाने भातांतली उणीव चांगल्या प्रकारे दूर होते.
भाताला पिवळ्या वाणाशिवाय शोभा नाहीं, या हाणण्याचा अर्थ

चांगले दिसण्याच्या सबंधाने काय असेल तो असी; पण या सण-
ण्यांत स्पष्टार्थ इतकाच दिसतो कीं, शरीरास खुमत्या भाताने शोभा
येणे नाहीं. जेव्हां वरणाशी भाताची गांठ घालावी तेव्हां भातापासून
खरा उपयोग होणार. उडीद, वाल, मसूर, वाटाणे व पावटे या
धान्यांत निर्गुणवायुयुक्त पदार्थांचा बराच भरणा असल्यामुळें त्यांचा
उपयोग नुसता भात खाणारे लोक खाण्याकडे पुष्कळ करितात.

कुत्री व मांजरं यांस नुसता भात खावयास घातला तर त्यांच्या
डोळ्यांत क्ष पडून डोळयांस फार इजा होते. मनुष्यांनी नुसता
भात खाऊन त्यांच्या नेत्रांस अपाय घडल्याची उदाहरणे आह्माइं
समक्ष पाहिली आहेत. एका वैदूने रोग्यास फक्त भाताचे पथ्य
सांगितलें. पश् सुरू करण्यापूर्वी रोग्याचे डोळे खाते सुंदर होते;
पण त्यानंतर ते लाल होऊन त्यांतून पाणी गळू लागले. पुढे पथ्य
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टाकून पूर्वींप्रमाणे रोगी भाकरीपोळी खाऊ लागल्यावर डोळे
आपोआप निवळले. कोकणच्या बहुतेक लोकांचे डोळे पिचपि.
चीत व चिप्पड असतात याचे कारण भात नसेल कशावरून?
युरोपिअन् वैद्याचे असें मत आहे कीं, ज्या लोकांचे अन्न बहुतेक
भातच असतें, त्यांचे डोळे निस्तेज व निश्शक्त असतात.

असें ह्यटलें आहे कीं, ज्या खाण्याच्या पदार्थांत कड्यामागे ६
पासून ८ भाग निर्गुणवायुपुक्त पदार्थ नाहीत, तो पदार्थ शक्तिवर्धक
नव्हे. शक्तिवर्धक याच्या अर्थ येथें फार व्यापक घ्याव्याचा नाहीं.
निर्गणवाययुक्त पदार्थीच्या सबंधाने जेवढ्या शक्तीच्या बोध होतो
तेवढीच येथें धरावयाची. तूप हें जरी शक्तिवर्धक आहे तरी त्याचा
या ठिकाणी संबंध घ्यावयाचा नाहीं. ज्या अन्नांत शेकडा निदान
८ भाग निर्गुणवाययुक्त पदार्थ आहेत, तेंच अन्न नित्याच्या जेवणांत
मुख्य धरले पाहिजे. शेकड्यामागे सहाच्या खालीं निर्गुणवायुयुक्त-
द्रव्यें ज्या अन्नांत आहेत तें मुख्य धरून शरीर नीट चालणार
नाहीं. तांदूळ, जोंधळा व बाजरी ही तीन धान्ये इकडे नेहमीच्या
खाण्यांत मुख्य आहेत. या तिघांची निर्गुणवायुयुक्त पदार्थीच्या संप-
धाने जर उत्तम, मध्यम व कनिष्ठ अशीं स्वाने लाविली, तर त्यांत
बाजरी उत्तम, जोधळा मध्यम व तांदूळ कनिष्ठ. शेकड्यामागे बाजरीत
१२ भाग, जोंधळ्यांत १० भाग व तांदुळांत ४ भाग याप्रमाणे
निर्गुणवाय्रुयुक्तपदार्थाचे मान आहे. गहू तर चांगला पौष्टिक आहे
हें सर्वास ठाऊकच ओह. त्यांत निर्गुणवायुयुक्तद्रव्ये शेकडा १८
भाग आहेत.

निणवायुक्तपशार्थीच्या संबंधाने तांदुळाची जरी अगदीं मात-
बरी नाहीं, तरी खळ खाण्याचा जेथे मुख्य हेतु आहे तेथें तांदुळात
मुरूय स्थानी वसविले पाहिजे. कारण तांदुळांत (वळ पुष्कळ ह्मणजे

शेंकडा ८१ भाग आहे. लवकर पचन होणारे जे पदार्थ आहेत,
त्यांत तांदुळाची गणना आहे. अशक्त व क्षीण लोक, अजारी
मनु व म्हातारे: लोक, यांस भातासारखें नाजूक अन्न दुसरें कोण-
पैंच नाही. ज्यास जडान्न सोसत नाही, व ज्यांच्या जठराचा
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पचनशक्ति क्षीण झाली आहे, त्यांस भाताशिवाय सुखपच्य व विकार
न करणा अन्न दुसरें सापडणे कठीण आहे. नुसत्या भाताने शक्ति
कर्धी यावयाची नाहीं; आणि ज्यांना म्हणून आपल्या अगात शक्ति
राहावी अशी इच्छा असेल, त्यांनीं भात हें खाण्याचे मुख्य अन्न

कधी करूं नये. तांदुळांत चरवी फार कमी आहे. तुपभात अगर
फोडणीचा भात खाल्ल्याने भातांत असलेली चरवीची न्यूनता वरीच
दुर होईल. तादुळांत क्षारही अगदीं कमीच आहेत.
गहं-हा फार पौष्टिक आहे. मांस न खाणाऱ्यांना गव्हासारखे

शक्तिकर अन्न दुसरें नाहीं. गव्हामध्यें शेकडा १५ पासूनां।१ ८ भाग
निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ आहेत. गव्हामध्यें खळ वरीच आहे; पण
ती तांदुळाइतकी नाही. चरवीच्या संबंधानं गव्हाची विशेष योग्यता
नाहीं. कारण त्यांत चरबी फारच थोडी आहे. पोळीशी तूप
खाल्ल्याने गव्हांतली चरवीची उणीव सहज निघून जाते.
जोधळा-यात खल गव्हापेक्षां अधिक आहे; पण तांदुळा-

पेक्षां कमी. निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ जोंधळ्यांत गव्हापेक्षा जरी कमी
आहेत. तरी त्यांचें मान शेकडा आठांवर असल्यानें जोंधळा हा
गोरगरिवांस खाण्याला चांगला होय. जोंधळ्यांत चरवी गव्हाज्‌ञ
अधिक आहे. करनाटकात खाण्याचे मुख्य धान्य जोंधळा आहे.
बाजरी-?, धान्य खाण्यास चांगले आहे. जोंधळ्याहून

बाजरी अधिक शक्तिकर असें जें आमच्या लोकांचे ह्मणणें आहे,
तें, निर्गुणवायुयुक्त पदार्थांच्या संबंधाने पाहिले तर बरोबर आहे.
कारण बाजरीची जोंधळ्याशी तुलना करून पाहता, कजरीत नि!-
णवापुयुक्त पदार्थ जोंधळ्यापेक्षां अधिक आहेत. गरीबीमुळे ज्यास
गहू खावयास मिळतं नाहींत त्यांनीं बाजरी अधिक खात जावी.
नाचणी-हीत निर्गुणवाययुक्त पदार्थ जोंधळा व बाजरी

यांच्यापेक्षा अधिक आहेत. गहू व बाजरी यांच्यापेक्षा नाचणींत
चरवी थोडी अधिक आहे. एकंदरीने हें धान्य खाण्याला वाईट
नाही.
वरी-ही बहुतेक नाचणीसारखीच आहे.



(४२)
मका-यांत जितकी चरवी आहे तितकी दुसऱ्या कोणत्याही

धान्यांत नाहीं; आणि म्हणूनच मक्याला चरवीच्या योगाने श्रेष्ठत्व
आलें आहे. गरियमिळे ज्यास र, तेल ही खाण्यास मिळत नाहींत,
त्यांनीं मक्याची कणसे कधींमधीरवाहीं तर फार चांगलें. मक्यामध्ये
निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ अगदीं जोंधळ्या इतकेच आहेत.

तूर-हिचें महत्व काय ते निर्गुणवायुयुक्त पदार्थांमुळे होय.
शंभर भाग तुगीत २४ भाग निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ असतात. मांस न
खाणाऱ्या लोकांना तुरीची डाळ फारच उत्तम होय तूप, डाळरोटी
व ताकारी इतक्या अन्नावर पुरममये वगेरे लोक सशक्त व टणकर
राहतात. याचे कारण एवढेच कीं, शरीरपोपणास जे पदार्थ अवश्य
पाहिजेत. ते या अन्नांत असतात. तांदूळ, जोंधळा व बाजरी
यांच्या इतकी खळ तुरीत नाही; म्हणून तिची मातवरी खळीच्या
संबंधाने विशेष नाही. तुरीमध्ये चरवी अगदींच थोडी आहे.
वाटाणा-दर सांगितलेल्या सर्व धान्यांपेक्षां वाटाण्यांत

खळीचा भाग फार कमी आहे; पण निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ मात्र
सर्वीहून अधिक आहेत. वाटाणा नेहमी कोणी स्वात नाहीं; ९ज्याअर्थी त्यांत निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ अधिक आहेत, त्याअर्थी ता
थोडा फार रोज खाला तरवो.'उडीद-श्राद्धापक्षात मांसाच्या ऐवजी उडदाचा पदार्थ अवश्य

करावा लागतो. आमच्या लोकांना धान्यांचे घटकावयव साधार-
णपणे बरेच ठाऊक असावेत हें त्यांनीं मांसाच्या जागी उडदाची
योजना केल्यावरून दिसून येतें. १०० भाग उडीदघेतले तर त्यांत

२६ भाग निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ असतात. खळीविषर्यी क्षणाले

तर वाटाण्यातून उडदांत खळ किंचित अधिक आहे.
वाल-यांत निर्गुणवायुयुक्त पदार्थ बहुतेक तुरीच्या डाळी-

इतकेच आहेत.
मसूर -तर, गट्टे, उडीइ, वाल यांच्यापेक्षा मसुरांत निर्गुण-

वायुयुक्त पदार्थ अधिक आहेत.
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हरबरा-यातही निर्गुणवायुयुक्त पदार्थाचे मान वरेच आहे.

पण तें मसूर, वाल, उडीद, वाटाणा व तूर यांच्या इतकें नाही.
तांदूळ, कजरी व जोपळा यांच्या खलोखाल खळ हरवऱ्यांत आहे.

भाग ७
अन्न अधिक किंवा कमी खात्र्यापासून

होणारे परिणाम.
जितके अन्न पाहिजे त्यापेक्षा अधिक अन्न भक्षण केल तर

त्यावर शरीरामध्ये रासायनिक फेरफार होऊन तें अन्न शेवटीं कुत्रं-

लागतें; आणि त्या कुजण्यापासून जठरांत व आतड्यांत वागूच
संचय पुष्कळ होतो. शिवाय अजीर्ण, अग्निमांद्य, अतिसार, पोट-
शूल, मलबद्धना, आदिकरून रोग अतिशय अन्न खाल्ल्यापासुन
होतात. कर्धी कधी असें होतें कीं, अन्नाचा कांहीं कुबलेला भाग
शरीरांत. शोषण पावून त्यामुळे रक्त विषारी व दूषित होतें, वारंवार
ताप येतो, अंग जड व सुस्त वाटते, आणि तोंडाला व श्वासाला
दर्गध सटतो.

रोज थोडें थोडें अधिक अन्न खाण्याची सवय करीत गेलें तर
पुष्कळ अन्न खाऊन पचवितां येतें. सर्व देशांत राक्षसासारखे अन्न

खाणारे लोक आहेतच. चांगले यथेच्छ भोजन करून वर वीस-
वीस लाडवांची मुक्षूइ करणारी मनुध्यें इकडे पुष्कळ आहेत. नि:-
णवायुयुक्त अन्न जितके पुष्कळ खाता येतें, तितकें खळीचे अन्न

खाता येत नाही. खळ पचन होण्याची एक नियमित मर्यादा
आहे. या मर्यादेबाहेर जर खळ खाल्ली, तर तिचे पचन न होतां
ती मलावरोवर पतन पावते. चरवीची गोष्ट खळीप्रमाणेच आहे.
पुष्कळ चरवी लाली तर तिचा विष्टेपरोबर उत्सर्ग होतो. निर्गुण-
वायुयुक्त पदार्थ अतिशय खाल्ले तर यकृत् मोठे होऊन एकंदर शरी.
रात रक्ताधिक्याची चिन्हें उद्भवतात. साखर जरी परीच खाकी
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तरी तिचें पचनशोपण होतें. दुसरे कोणत्याही प्रकारचं अन्न न
खाता फक्त निर्गुणवायुयुक्त अन्न खाल्ले तर प्रथम अतिसार व ज्वर

हे रोग होऊन नंतर असें होत कीं, पांढरा बील म्रत्रद्वोर जावयास
लागतो. चरण, खळ व साखर हे पदार्थ पुष्कळ भक्षण केले तर
शरीरांत मेइगृहि होते.

कित्येक मनु असें करतात कीं, एका वेळेस खचून जेवून
दुसऱ्या वेळीं दोडे खातात. अशाने एके वेळीं जरी पुष्कळ अन्न

खाले द्दिसते, तरी, साऱ्या दिवसाचा हिशेब पाहिला तर, वाजवीपेक्षा
जास्त अन्न होत नाहीं. एकदां थोडे खाले काय, व दुसऱ्याने
पुष्कळ खाल्ले काय; मिळून एकंदर बेरीज सारखीच. पण एकदा
थोडं व एकदा अतिशय असें खात गेल्याने इतकें मात्र होतें की,
पचनेंद्रियांस अन्न पचविण्याचे कमजास्त श्रम पडून त्यामुळें शरी-
राला त्रास पडतो. प्रत्येक वेळी वेताने जेवावे हा उत्तम मार्ग होय.

अन्न कमी खालापासून जे परिणाम होतात ते, दुष्काळ
पीडित लोक व गरीब, अन्नहीन लोक यांच्याकडे पाहिल्या, सहज
कळून येणार आहेत. ज्यास पुरेसे अन्न मिळत नाही ते निस्तेज,
क्षीण, कृश, उत्साहशून्य व रोगग्रस्त दिसतात. निर्गुणवायुयुक्त अन्न

अजीवात बंद केलें तर सुमारें चार पांच दिवसांत शरीरालाविकृति
होण्यास आरंभ होतो. खाल्या शक्तीचा पुष्कळ ऱ्हास होतो,
मानसिक दौर्बल्य प्राप्त होतें, शक्ति क्षीण होते आणि ज्वरांश वाटूं
लागतो. निर्गुणवायुगुक्त अन्न सगळे बंद न करतां, जर तें थोडे
खाल्ले तर अंगातली चपलता नष्ट होऊन शरीराची अशी स्थिति
होते कीं, त्याला रोग तेव्हांच घेरू लागतात. चरवी असून खळ जर
मुळीच न खाली, तर पुष्कळ दिवसपर्यंत काहीएक अपाय होत
नाही. पण निर्गुणवायुयुक्त अन्न खाऊन जर खळ व चरबी यांचा
सर्वस्वी त्याग केला, तर दुखणे थोड्या दिवसांत येतें. चरी
अगदी न खाता तिच्या ऐवजी खळ खाल्ली तर शरीराचा निभाव
लागावयाचा नाहीं. शक्तिक्षीणतेच्या रोगांमध्यें रोग्यांस स्त्रिग्धप-

दा': खावयास घातले ह्मणजे त्यांची प्रकृति सावरते यावरून असे
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दिसते कॉ, स्त्रिग्धपदार्थ वर्ज करणें हें शरीरास हितावह होत नाहीं.
क्षार णे खालानं रक्त दूषित होऊन '' सकरव्ही '' या नांवाचा एक
रोग होतो हें मागें सांगितलेंच आहे.

शरीराचे वजन उतरत जाणें हें उपासमार होऊं लागल्याचे पहिलें
मुख्य चिन्ह होय. पहिले कांही दिवस वजन फार त्वरेने उतरू
लागतें; पण नंतर तें हळूहळू कमी होण्यास लागतें. ' अन्न न
मिळाल्याने जें मरण येतें तें केवळ थंडींपासून होय. कारण या
शरीरचुशिला अन्न हेंच इंधन आहे. याचा पुरवठा न झाला तर
शरीरचुली सहज विकून जाईल. जे लोक अन्नाविना मरत पड-
लेले असतात, त्याची गात्रे पुष्कळ गार लागतात. सुधा लागणे,
जठरांत दुखणे, झोप न येणे, आणि शरीर झिजणें ही चिन्हे अन्न
न मिळालेल्या मनुष्यांना प्रथम होऊं लागतात. शेवटीं अतिसार
व मूर्च्छा हे रोग होऊन त्यांचा लवकरच अंत होतो. शरीर उत-
रत उतरत तें -५२ कमी झालें म्हणजे मरण्याचा प्रसंग येतो.

जे लोक अन्न नसल्याने क्षीण होऊन मरत पडले आहेत, त्यांना
बरे करण्याचें म्हटलें म्हणजे प्रथम ऊबदार वस्त्रे त्यांच्या अंगावर
घालावीत. त्यांस जें अन्न द्यावयाचे तें सुखाने पचणारे, पातळ व
फार थोडं असावें. पुष्कळ अन्न अगदीं देऊं नये. कारण तें दिलें
तर त्याच पचन होण्याचे एकीकडेसच राहून उलटा त्यापासून
रोग्यांचा घात मात्र होईल. उपासमार पडल्यामुळे ज्यांची
पचनक्रिया अगदीं क्षीण झाली आहे, त्यांस एकदम पुष्कळ अन्न

खाऊ घातले तर तें बिलकूल पचले जाणार नाहीं. याकरिता
प्रथम कांहीं दिवस अगदी अल्प अन्न देत जावे. तेवड्याने जरा
बरें वाटल्यास मग थोडे अधिक दैत जावे; नंतर थोडे अधिक,
याप्रमाणे माक्:मानें अन्न वाढवीत जावे.

असें झटले आहे कीं, अन्नोदकावांचून मनुष्य, परमावधीच्या
मानानें पाहिले तर. १० दिवस वाचतो. पण साधारण नियम
म्हटला म्हणजे सहाव्या किंवा सातव्या दिवशीच त्याला मरण येतें.
अन्नन देता जर पाणी तेवडे प्यावयास दिलें तर मनुष्य क्रेच दिवस
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वाचतो. आमच्या देशांत कित्येक ज्ञातींत पुष्कळ दिवसपर्यत उपास
करण्याची चाल आहे. कांहीं वर्षापूर्वी, अमेरिकेंत, टानर या
नांवाच्या एका वैद्याने चाळीस दिवसांचा उपास केला होता.
त्यानें तितक्या मुदतींत अन्न कसें तें बिलकूल खाले नाहीं; पण
पाणी मात्र तो वारंवार पति असे.

असें सांगतात कीं, कुत्रा ३६ दिवस अन्नाशिवाय जगतो, मांजर
२० दिवस, आणि गरुडपक्षी ३५ दिवस. पोआकानूस्ट्रिक्टर
आणून एक मोठा सर्प आहे. त्यानें एकदा अक्ष खाले म्हणजे तें
पचविण्यास त्याला परीवर महिना लागतो; आणि तो तीन
महिने कांही खाल्याशिवाय राहतो.

भाग
अन्नपचनास लागणारा काल.

अन्नाचे पचन होण्याकगीता दोन गोष्टी अवश्य लागतात.
पहिली गोष्ट ही कीं, पचन होण्याजोगी अन्नाला स्थिति प्राप्त झाली
पाहिजे; आणि दुसरी गोष्ट खटली म्हणजे अन्न शरीरांत गेल्यावर
त्यावर पचनोंद्रयांचे जे रासायनिक व दुसरे व्यापार पडावे लाग-

त ते पूर्णपणे व क्र-गडत घडले पाहिजेत. एकाद्या पदार्थाचे
होणें हें त्या पदार्थांची मूळची स्थिति आणि त्याचा नंतर

चुलीवर होणारा पाक या दगू शरीर अवलंबून आहे. पदार्थ
जसा मूळचा कोवळा अगर ानवर असल, तसा तो लवकर अथवा
शिरानें पचन होणार आहे. पाकनिष्पत्तीच्या योगानें अन्न मऊ

हेऊन तें खाण्याच्या व पचनाच्या योग्य होते. जो पदार्थ

गला शिजलेला असतो, तो लवकर पचन पावतो; व जो नीट
शिजलेला नसतो तो लवकर व सुखाने पचन होत नाही. अन्न

नीट पचन होण्याकरिता तें प्रथम उत्तमपणे शिजले पाहिजे. असें
अन्न शिजेल तसे तें पचेल ही गोष्ट सर्वानी लक्षांत ठेविली
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पाहिजे. अन्नाचा शरीरांत पाक होण्यापूर्वी त्याचा घरात अगोदर
चुलीवर खाला पाक बनला पाहिजे. खाले अन्न कोणाला पचन
होत नसेल तर त्यानें, वैद्यापासून औषध घेण्यापूर्वी, प्रथम घरा-
तल्या बायका स्वयंपाक नीट करतात की नाहीं याची चौकशी
करावी. आम्ही असें म्हणतो कीं, जी वायको घरांत अन्न शिजविते,
तिच्या हातांत घरच्या मनुष्याचे आरोग्य आहे. कारण शरीर
जगण्याचे साधन जें अन्न तें शिजविण्याच्या कामांत जर चुकभल
झाली तर तिजपास्रन जेवणाऱ्यांस त्रास होईल हें सांगणे नलगे.
चिनीमावेत एकाने म्हटलें आहे कीं, लग्न करणाऱ्या पुरुपानें स्त्रीच्या
सौदर्यांकडे, रूपाकडे किंवा नटण्याकडे विशेष लक्ष देऊं नये, तर
त्यानें तिला चांगला स्वयंपाक करतां येतो की नाही याची आरंभीं
चौकशी करावी; किंवा तिच्या हातचा स्वयंपाक एक दोनदा
खाऊन बघावा. स्त्री अगदी लावण्याची खाण .आहे; पण जर तिला
स्वयंपाक साधत नाहीं, तर तिच्या नुमत्या रूपास काय करावयाचें?
स्वयंपाक नीट न करतां आल्यामुळे किती बायका आपल्या नव-
ऱ्यांचीं बोलणी रोज सोसून घेत असतील बरे? बायकांना जे शिक्षण
द्यावयाचे, त्यांत पाकनिष्पत्तीचे शिक्षण आधीं द्यावयास पाहिजे.
सर्व सुधारलेल्या देशांत उत्तम स्वयंपाकाचा मोठा गुण समजतात.
कारण त्याचा मनुष्याच्या आरोग्याशी व सुखाशी फार जवळचा
सबंध आहे. सुंदर जेवण जेवल्याने जें समाधान होतें तें सांगतां
येत नाहीं. फान्स, जर्मनी, इंग्लंड वगैरे. देशांत स्वयंपाक यथाशास्त्र
शिकण्याच्या शाळा आहेत.

अन्न पचण्यास किती वेळ लागतो याविपयी अनेक विद्वानांनी
निरनिराळे शोध व प्रयोग करून पाहिले आहेत. पण त्यांत डाक्टर
बोमंट साहेबाने जे प्रयोग करून पाहिले, त्यांची योग्यता फार अधिक
आहे. उत्तरअमेरिकेत कानडा हाणून एक मोठा देश आहे.
तेथल्या अलेक्सिसू सेंट मार्टिन् या नांवाच्या एका मनुष्याला सन
१८२२ सालीं पोटामध्ये अशी एक गोळी लागली कीं त्या गोळीची
जखम जरी पुढें वरी झाली, तरी त्या ठिकाणी एक कायमचे छिद्र
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राहिले. त्या छिद्रांतून त्याच्या जठरांत अन्नपचनाची घडत अस-
लेली सर्व किया चांगली दृष्टीस पडे. एकादा पद्दार्थ छिद्रांतून औत
घालता येई, व नंतर तो बाहेर काशतांही येई. हा मनुष्य डावर
बोमंट साहेशक्यळ असल्यामुळें त्यांस, अनायासे, जठरांतली पचन-
क्रिया प्रत्यक्ष बघण्याचा अलम्य लाभ सापडला; आणि अन्न किती
वेळाने पचन होतें याची त्यांनीं समक्ष माहिती करून घेतली.

खाण्याच्या कित्येक पदार्थास पचन होण्यास किती तास लागतात
ते खालीं सांगितले आहेत:-

पचण्यास तास. पचण्यास तास.
गव्हाची पोळी....... ३ ।। बटाटे ( शिजलेले)... ३।

लोणी... ३ ।। बटाटे ( भाजलेले)... २।।

कोपीचा कांदा हिरवा... २।। भात......... ......... १

गाजर....... ३ । सागचेऽ दाणे (शिजलेले) १ ।।।

दही....?.... ३ ।। बार्ली (शिजलेली)... २
हरवरा.....?...... ४ टोपिएका............ २
दूध तापविले)...... २ घेवडा (शिजलेला)... २।।

दूध ( कवे ).?....... २। बाजरी......... .... .. २।।

जोधळा...,........... रे तूर................. .. २
साधारण नियम म्हटला ह्मणजे उद्धिज अन्नापेक्षां प्राणिज अन्न

लवकर पचन होतें. घट्ट अन्नापेक्ष पातळ अन्न सुखपच्य असून
खाण्यालाही फार चांगले. अन्नाचे पचन होण्याला पुष्कैळ गोष्टी
अवश्य लागतात. अन्न जरी चांगले शिजले असलें, तरी त्योच

तुकडे केले पाहिजेत. आहाराचे मान, निद्रा, व्यायाम, मेहनत,
शरीरप्रकृति, नित्याचे वर्तन, शरीराची वृत्ति, इत्यादि गोष्टींवर

अन्नपचन, पुष्कळ अंशी, अवलंबून आहे.
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दुखण्यांत अन्न देण्याचें ममाण. -!
मनुष्य दुखण्यांत असला म्हणजे त्याची इतर-मोहांच्या सवधाने

जशी विशेप काळजी व खबरदारी घ्यावी लागते, तशी त्याच्या
अन्नाच्या संबंधाने घेणे अवश्य आहे. कारण आजार प्रात झाला
ह्मणजे, पूर्वींची आगेग्यतेची सर्व स्थिति बदलून तिच्या ऐवजी
सरोगतेची चिन्हे सर्व शरीरभर गोचर होऊं लागतात. दुखणाईत
मनुष्याचा पथ्यपाण्याचा वेत फार नियमानें संभाळला पाहिजे.
त्याला औपध जितके नेमाने देणे अगत्याचे आहे, तितकेच त्याचें
प'याचेंही नेमाने व वेळच्या वेळीं देणे अगत्याचे आहे. रोगी
चांगला वरा होणें हें एकट्या औपधावर अवलंबून नाहीं. त्याची
योग्य प्रकारे शुभऊवा, त्याला द्यावयाचे पथ्य, त्याचें काळजीने
संगोपन इत्यादि गोष्टी त्याला बरें करण्यास, पुष्कळ प्रकारे,
कारणभूत होतात. सशक्त व धडधाकड असतांना जर आपण
वेळेवर जेवण्याविषयीं होईल तितके जपती, तर तेच आपण
आजारी पडल्यावर आपल्या जेवणाखाणाच्या नियमितपणाविषयी
आपण स्वत: किंवा, आपल्यास सामर्थ्य नसेल तर, दुसऱ्यांनी हजा-
रपटीनें काळजी घेतली पाहिजे हें उघड होय. आपण चांगले असतो
तेव्हां जेवणाची, एकादे वेळीं, हेळसांड झाली अगर वेळ चुकली
तरी आपण फारसें जुमानीत नाहीं. पण तशी हेळसांड जर कां दुख-
ण्यांत झाली, तर ती आपणांस चांगली जाचेल एवढेच नाही, तर,
तिजमुळें आपला, दुर्द्दैवानें, प्राणघात सुद्धा एकादे वेळीं व्हावयाचा.

पुष्कळ वैद्यांचे असें मत आहे कीं, रोग्याने दुखण्यांत अगदीं
अल्पाहार करावा. कारण, त्यानें जर पुष्कळ अन्न सेवन केलें, तर
ते पचन होण्याचे सामर्थ्य शरीरांत असत नाहीं. दुखण्यांत थोडे अन्न

जसे पचेल तसें पुष्कळ पचणार नाही. तापामध्ये तर दुखणाइताला
चकचकीत लंघन करण्यास लावतात. दुखांत अल्प प्रमाणाने
आहार करणें हें फार इष्ट व हिताचे आहे. पण मनुष्याचा असा
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कांहीं स्वभाव आहे कीं, त्याला कोणची गोष्ट करावयास सांगितली
कीं, तो तिचा अगदीं अंत घेऊन सोडतो. अल्पाहार याचा वास्त
विक अर्थ एकीकडेसच राहून रोग्याला असा कडकडीत निराहार
करण्यास लावतात कीं, त्याचे डोळे पांढरे होण्याची वेळ येते.

काही वैद्य असें खणतात कीं, आजारामध्ये रोग्याला बेलाशक
पुष्कळ अन्न देत जावें. कारण त्याच्या प्रकृतीला अन्नाचा चांगला
टेका दिल्याशिवाय त्याची प्रकृति दुखणे सोसण्यास खंबीर राहणार
नाहीं. येथेही वर सांगितल्याप्रमाणेंच स्थिति झाली आहे. म्हणजे
अल्पाहारत्नच्या ऐवजी जसे निराहारापर्यंत मान येऊन पोहोंचलें आहे-
तसें अन्नाचें मान वाढता वाढता तें बरेंच वाढलें आहे. रोगी
ह्मणतो कीं मला इतकें अन्न जाणार नाहीं. पण त्याचें ऐकतो
कोण? लोक वरचेवर त्याच्या घशात अन्न कोंबीतच असतात. तो
ओकाऱ्या काढतो, तोंड मुरडतो, हाताने अन्न एकीकडे सारतो, पण
लोक त्याकडे लक्ष देत नाहींत. भाजी खा, भात खा, पोळी खा
याप्रमाणे लोकांचा त्याला अत्याग्रह चाललेलाच असतो.

रोगी नको म्हणत असतां त्याला वळेंच अन्न खावयास घाल-
ण्याचा हट्ट धरणे चांगलें नाहीं. रोग्याच्या तंत्रानंच पुष्कळ
चालले पाहिजे. त्याला एकाच वेळीं पुष्कळ अन्न देऊं नये,
त्याची तवियत राखून वारंवार थोडं थोडे अन्न त्यास देत जावे
मेग्याच्या प्रकृतीचे धोरण पाहून अन्न दिलें पाहिजे. अगदींच
निराहारही कामाचा नाहीं, किंवा मोठा आहारही कामाचा नाहीं.
साधारण मध्यम मान धरून चालले पाहिजे. कित्येक रोग असे
असतात कीं, त्यांमध्यें अल्पाहारच फार हितकारक असतो. दुसरे
गग असे असतात की, त्यांत चांगले पौष्टिक व शक्तिवर्धक अन्न

दिल्याशिवाय उपायच नसतो. रोग्याची शक्ति, त्याच्या दुखण्याचें
मान, त्याच्या सवयी, त्याची स्थिति, त्याचा स्वभाव इत्यादि
गोष्टींचा विचार अन्न देतांना केला पाहिजे. आजारी मनुष्य
म्हटला म्हणजे तो थोडीबहुत किरकिर व पिरपिर करणारच; आणि
त्याचा दखण्यांत असा काही स्वभाव होतो कीं, तो कोणतीही वस्तु
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हौसेनें मागत नाहीं. याकरिता त्याच्याशी गोड व मृदर शेकून तो
जितके अन खाईल, तिक, त्याच्गशी आदळआपट व धुसफुस
केली तर, तो खाणार नाहीं. रोग्याला अशा मानानें अन्न दिले
पाहिजे की, त्यापासून त्याच्या शरीराची उपासमार न होतां शरी-
रांतल्या अनेक इंद्रियांचे व्यापार नीट चालावेत. एकाच वर्गाचे
अन्न दुखणाइताला देऊं नये. चारी वर्गाचें अन्न त्याला माफक
प्रमाणाने दिलें पाहिजे

भाग १०
दूध.

दुधाचे गुण जितके वर्णन करावेत तितके थोडेच. त्याचें नांव
काडतांक्षणी मातेच्या अप्रतिम मायेचे स्मरण होतें. एका ग्रंथक

सने तर असें म्हटलें आहे कीं, मायलेंकरांची जरी मूळचीच परस्पर
प्रीति असते, तरी ती वृद्धिंगत होण्यास, मुख्यत्वेकरून, दूधच कारण
होय. या दुधामुळें आई आपल्या तान्ह्या बाळाला आपलकेड
वरचेवर .ओटिते; आणि बाळ आपल्या मातेकडे वारंवार धाव घेत
बान्यावस्थेत आणि वृद्धावस्थेत दूध जसे शरीरपोपणास उपयोगी
पडते, तसें दुसरें कोणतेंच अन्न पडत नाही. दुखण्यांत ज्या वेळेस
घट्ट अन्न घशाखाली उतरत नाहीं, त्या वेळेस दुधाचा जो उपयोग
होतो, तो कांही सांगतां येत नाहीं. दूध हें जिवंत असतांनाच
मनुष्याच्या कामी पडते असें नाहीं, तर तें त्याला मेल्यावरही
सोडीत नाहीं. प्रेतास बुधाने स्नान घालण्याची चाल कित्येक
ज्ञातींत दिसून येते. सर्व देशांत दुधाचा खप एकसारखा होतो
असें नाहीं. हिंदुस्थानांत दुग्धपानाचा जसा सपाटा आहे, तसा
दुसऱ्या देशांत नाही. हिंदूलोक तर दुधाचे अतिशय भोक्ते उपास
असो, धर्मकृत्य असो, अथवा मोठा सण असो; त्यांस दुधाशिवाय
कधीं चालावयाचें नाहीं. प्राचीन आर्यलोक दुग्धपान करणारे मोठे
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जबरा होते. त्यांनी टुधास पवित्र मानले एवढेंच नव्हे, तर १५
देणारी जी धेनु तिची त्यांनीं प्रजात्यानी स्थापना केली. आर्य-
लोकांच्या मुलीचे घरचे मुख्य काम दूध काढण्याचे होतें असें दुहितट
शब्दाच्या व्युत्पत्तीवरून कळून येतें. ओहखोकास दुग्धप्राशनाची
जी धर्माने पूर्ण मोकळीक दिली आहे, तिजवरून आमच्या धर्माची
थोरा दिसून येते. मांस व दूध हे दोन पदार्थ जगी प्राणिज
अन्नापेकीं आहेत, तरी मांसाहाराचा जसा धर्मानें निपेध करून
टाकला आहे, तसा दुग्धपानाचा करून टाकला नाही. आमचे
धर्मसंस्थापक पूर्णपणे समजून होते कीं, दूध पिण्याला जर धर्माची
आडकाठी घातली, तर लोकांस उत्तम, पुष्टिदायक अन्न कांहींच
खावयास राहणार नाहीं. हाणून त्यांनीं असें कलें कीं, मांसाहाराच
जो हिंसेचा व घातकी प्रकार तो तेवढा धर्माने निषिद्ध ठरवून
दुग्धप्राशनाच्या अहिंसेच्या प्रकाराला धर्माची संमति देऊन टाकली.

तार्तरी देशांतले लोक घोडीच्या दुधापासून एक प्रकारची
पिण्याची दारूँतयार करतात. या दारूच्या अंगीं क्षयरोगनाशक
गुण फार चांगला आहे. जनावरांचे दूध काढून तें पिण्याचा प्रचार
चीन व ब्रह्मदेश या दोन देशांत अगदीं नाहीं तिकडे लोक जे काव
आपल्या आयाचे दूध लहानपणी पितील तेवडेंच मोठेपणी त्यांस
गाई वगैरे जनावरांचे दूध पिणे बिलकूल ठाऊक नाही गाई
खुशाल हिंडतीफरत असतात पण त्यांचें दूध कोणी काटीत
नाहीं. इंग्रजांचे वकील जेव्हां चनिदेशांत पहिल्यानं गेले तेव्हां
त्यांस चहाकरितां कोठे १५ मिळेना. चिनी लोक चहा नसताच
पितात. त्यांत दूध घालीत नाहीत

दूध हें पाथ्रे, अपारदर्शक, पातळ, मधुर व रुचकर आहे.
मनुष्य तरुण असो, ह्यातारा असो, किंवा रोगी असो; त्याला दूध
पिण्याची पंचाईत पडत नाहीं कित्येक पदार्थ उष्ण असतात
कित्येक थंड असतात. पण दम उष्णही नाही व थंडही नाहीं.

?? ???हिला इंग्रजांत कुमिते सवतात ( ७. ०७१पण०१३२४.
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तें समधात आहे. अन्नात अन्न आणि पाण्यांत पाणी अशा
दुधाची स्थिति आहे. घट्ट अन्न खाल्लेम्हणजे त्यावर पाणी ण्याचें

लागतें. पण ग्रुप प्याले असतां त्यांत अन्न व. पाणी या दोहोंचा
समावेश होतो. दुधावर पाणी पिऊं नये असें जें आपल्यांत म्हण-
तात, त्याचा अर्थ इतकाच कीं, दुधांत मूळचेंच पुष्कळ पाणी
असल्यामुळे निराळें पाणी पिण्याचे कारण नाही. अन्न चावता
येत नाही आणि गिळता येत नाही अशी जेव्हां वृद्धावस्थेत व दुख-
ण्यात स्थिति होते तेव्हां दूध असें कामी पडते, तसें दुसरें कांहीं
एक पडत नाहीं. कित्येक खाण्याचे पदार्थ महाग असल्यामुळें
गरिबांच्या तोडी पडत नाहींत. पण दुधाची अशी गोष्ट आहे कीं
तें श्रीमंत व गरीव या दोघांस थोड्या पैशांत मिळण्यासारखे आहे

दूध हें सर्व अन्नाचे सार होय. मागें जे अन्नाचे चार वर्ग

सांगितले, त्यांचा समावेश एकद्या दुधांत आहे. नुसता भात किंवा
पोळी खाऊन मनुष्याचे चालणार नाहीं; पण न्रुसते दूध पिऊन
त्याचें चालेल एवढेच नाहीं, तर त्याची प्रकृतिही पण बऱ्याच प्रकारे
नीट राहील. दूध पिणारें ता बाळ व नानाप्रकारचे पदार्थ

खाणारा मोठा मनुष्य यांच्या अन्नांत जरी बाह्यत्कारीं फरक दिसून
येतो, तरी, वास्तविक विचार केला तर, दोघांचे अन्न बहुतेक एकच
आहे. अन्नाचे जे चार वर्ग आहेत, त्यांच्या संयंधानें दूध व इतर
अन्न यांत म्हणण्यासारखा फरक नाहीं. दहा पदार्थ असून जो
त्यांतील सत्यांश मोठ्या मन्रुध्यास प्रात होणार तोच तान्ह्या
बाळास एक्या दुधापासून प्रात होतो. अन्नाच्या चारी वर्गीचे
एकीकरण एकत्या दुधांत असल्याकारणानें लहान लेकराचे शरीर-
पोषण नुसत्या दुधावरच फार उत्तम तऱ्हेने होतें.

लोणी, चक्का, साखर, क्षार व पाणी ही दुधाची घटकद्रव्ये होत.
दूध कोणत्याही प्राण्याचे असो, त्यांतील घटकपदार्थ जरी एकच
असतात, तरी त्यांचें प्रमाण मात्र निरनिराळे असतें. दूध काढून
तें तसेंच कांहीं वेळ ठेवले ह्यणजे त्यांत आपोआप बदल होण्यास
लागतो. तें प्राणवायु शोधून घेते, व कारवानिक असीड बाहेर
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टाकते. दूध काढल्यानंतर चार पासून दहा तासांच्या औत त्यावर
साय येण्यास लागते. दुधांत ऊन पाणी घातले म्हणजे साय लवकर
निघते. साय वर जमून येण्याचे कारण असें कीं, ती दुधापेक्षा
हलकी आहे. रुरइमदर्शकयंत्राने दूध पाहिले म्हणजे त्यांत लोण्या-
च्या गुठळ्या तरंगत असलेल्या दृष्टीस पडतात. दुधातल्या चर-
वीच्या भागाला आपण लोणी किंवा तूप म्हणतो दुधावर जी
साय येते ती चावीच होय. दुधामध्यें जो चक्का असतो त्याच्या
ठायी असा धर्म आहे कीं, त्याला कांहीं आवटाण लावली म्हणजे
तो घट्ट होतो. दुधाला जें विरजण लावतात, त्याचा उद्देश इत-
काच कीं, दुधांतला चक्का विरजणाच्या आंबटाने घट्ट व्हावा.
विरजणाला दहीच पाहिजे असे नाहीं. कोणताही आंबट पदार्थ
असला तरी चालतो. चक्का म्हणजे दही पण दह्यांत पाणी
पुष्कळ असतें. श्रीखंडाच्या वड्या करण्याकरिता जें अगदीं घट्ट

दही तयार करितात, त्याला चक्का ह्मणण्यास कांहीं हरकत नाही-
ज्यांचा पचनशक्ति मंद आहे त्यांस दही सोसत नाहीं. दही खाल
ह्मणजे तें पचण्याकरितां अंगमेहनत केली पाहिजे. दही सर्वास
पुरं पडत नाहीं म्हणून त्याचें ताक करून आमचे लोक खातात.
मध्याच्या अंगीं पुष्टिदायक गुण चांगले .आहेत. ताक चागलें दाट
पाहिजे. अगदी पातळ व पचपचीत ताक रवाण्यांत विशेष अर्थ नाही.

एर२३हरिद्र;आरं-. दुधातील घटकपदा'र्गचे
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कोणाचे जरी दूध घेतलें तरी -त्यांत शेकड्यामागे ५० पेश जास्त

भाग पाणी असतें. गाय व म्हैस यांचें. जें सकाळी द्‌ध काढतात
त्यांत घनपदार्र्थ' अमळ अधिक असतात. द्‌ध काढतांना अखेरीला
जे दूध निघते, त्यांत साय जास्त असते. सर्वांत म्हशीचे दूध
फारच सरस होय; कारण त्यांत घनपदार्थाचे मान इतर दुधापेक्षा
अधिक आहे.

मानव जातीच्या दुधांत याप्रमाणे घटकपदार्थ असतात.-
लोणी २ .७, चक्का ३.९, साखर ४५४, क्षार. १, पाणी ८८. ९.

एकादा मोठा मनुष्य जर असें म्हणेल की, मी दुसरें कांही न
खाता फक्त गाईच्या दुधावरच सशन तर त्याला, रोजच्या अन्नाचा
ऐवज भरून येण्याकरिता, दरदिवशीं २२० ओस दूध पिण्याकरिता
पाहिजे. पण इतकें दूध तो दररोज कधीं पिऊं शकणार नाहीं. कारण
त्यांत पाण्याचा भाग फारच मोठा असून शिवाय लोणीही पुष्कळ
आहे. लहान मुले नुसत्या दुधावरच राहतात याचे कारण असें कीं,
त्यांचे कोमलअवयव असून वाढीस लागण्याकरितां त्यास पाणी व
लोणी या दोन पदार्थांची अधिक गरज असते. यामुळे त्यांना नुसतें
दूध चांगले पचनी पडते.

दूध चांगले किंवा वाईट हें समजण्याच्या कित्येक शास्त्रीय राति
आहेत. पण त्या सोप्या नसल्यामुळे त्यांचा साधारण लोकांस
उपयोग होण्यासारखा नाहीं. चांगले दूध अपारदर्शक व अगदी
शुभ्र रंगाचें असतें. त्याच्या तळाशी साक वसत नाही, त्याला
वास येत नाहीं, आणि तें तापवले म्हणजे फुटत नाहीं. त्याचें
विशिष्टगुरुत्व १०२६ पासून १०३५ पर्यंत असतें. दुधांत साय
पुष्कळ असली तर विशिष्टगुरुत्व कमी होतें; आणि साय काढली
म्हणजे ते वाटलें तर वाढतें.

दूध न नासंर देता तें तसेंच कांहीं दिवस ठेवावयाचे असल्यास
असें करावे कीं, तें चांगले तापवून मग शिशीत ओतावें; आणि
शिशी वच घालून घट्ट बंद करावी. अशाने दूध कित्येक दिवस

- पाणी सोडून वाकीचे जे दुधांतले घटकपदाचे तै घनपदीपे होत
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राहते. थोडा पापडखार व साखर हीं दूधांत घातल्याने ते आठ-

-५.चार इवस राहण्यास कांहीं हरकत नाहीं.
आपण जें तू पित तें चांगले असलें पाहिजे. वाईट दुधा-

पासून प्रकृति विघडते. लहान मुलांस जें दूध घालावयाचे त्यावि-
षयी तर विशेष खबरदारी घेतली पाहिजे. कारण त्याचा' सर्व

जीव नुसत्या दुधावर असल्यामुळें दूध स्वराच असल्यास त्यांस बाधा
होणारी आहे. लहान मुलांस जे रोग होतात ते बहुतेक वाईट
दुधापासून होतात असें वैद्यांचे म्हणणें आहे. रोगी जनावराचे
दूध लवकर नासतें; आणि त्यांत कधी कधीं रक्त व प्रयांचा
अंश असतो.

आमचे लोक लोणी फारसे खात नाहींत. त्याच तूप करून
खाण्याचा इकडे प्रघात फार आहे. लोण्यामध्यें शेकडा ५ पासून
१० भाग पाणी असतें. लोण्यांत दह्याना अंश थोडाबहुत अस-
तोच. ज्या लोण्यांत इद्याचा अंश कमी ते उत्तम होय. लोणी
बासर होण्याचे मुख्य कारण दहीच होय. जितके दही लोण्यांत
अधिक तितके लोणी लवकर बिघडत जाते. लोण्यापासून शेकडा
८६ पासून ९२ भाग तूप निघते तुपापेक्षा लोणी लवकर पचन
होतें. वाईट लोणी खाई म्हणजे अजीर्ण व अतिसार हे रोग होतात.

भाग ११.
मीठ.

जेवतांना आपण भात, पोळी, भाकरी असे अनेक पदार्थ खात
पण एक पदार्थ असा आहे कीं, तो नसेल तर जेवण लागलेंच असून.
बसते. जेवणारे लोक कितीही भिडस्त असोत. ते कदाचित् लाजे
स्तव कांहीं मागणार नाहीत. 'पण जर कां त्यांच्या पानांवर मीठ
वाटलें नसलें तर त्यांनीं गडबडे करून सोडलीच. मिठाचा महिमा
इतका मोठा आहे की, सर्व पदार्थ कितीही उत्तम झालेले असोत;
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पण जर कां आमटीत अथवा मात्रीत मीठ घालण्याचे चुकले, तर
तें, भोजनास बसलेल्या हजारों लोकांत, स्वयंपाक करणाऱ्याची अब्रू
घेऊन सोडते! या शरीराची रचना अशी आहे की, जी द्रव्यें शरी-
रपोपणास अत्यावश्यक आहेत तीं आपण मागून घेत; व त्यांची
आपणांस नावड कधींही नमते. एकास कडी आवडत नाही, दुस-
यास पुरणाची पोळी नको असते, तिसऱ्यास लाडू आवडत

नाहींत. पण मीठ सर्वास पाहिजे.
प्राण्याच्या शरीरातले रक्त घेऊन जाळले झणजे खालीं जो

तांबूस व पांढरा पदार्थ राहतो त्यांतला अर्धा भाग मिठाचा असतो.
रक्त हें शरीरातील एक प्रधान द्रव्य आहे; आणि यांत ज्याअर्थी
मीठ असतें, त्याअर्थी असें सिद्ध होतें कीं, तें प्राण्याच्या पोषणासाठी
अवश्यमेव पाहिजेच. कांहीं शाकभाजात मीठ मूळचेच असतें.
पण तें आपणांस जितके पाहिजे तितके नसते यामुळे तें पानावर
निराळें घेऊन खाल्ल्याशिवाय आपलें चाल नाहीं.

मीठ जरी अवश्यक आहे, तरी तें शरीरास मानवेल तेवढेच
खालें पाहिजे. ते पुष्कळ खा; असतां अंगांत शक्ति येईल अशी
जर कोणाची समजूत असेल तर ती चुकीची होय. रक्तांत असा
विलक्षण गुण आहे की जेवढे मीठ अगत्य पाहिजे, तेवढेच रक्त

शोधून घेते; जास्त घेत नाहीं. मीठ जर न खाल्ले, तर रक्तांत जें
मीठ असतें तें शरीरपोपणाच्या कामीं खर्ची पडून कांहीं दिवस
निभावणी होते. पण पुढे शरीर कृश व निस्सत्व होण्यास लागतें.
आपल्यांत कोणी स्त्री जर दुर्दैवाने बालविधवा झाली, तर तिचा
तारुण्यमद कमी होऊन ती अशक्त व रोडकी होण्याकरिता तिला
तिची घरची मनुध्ये मीठ खाऊ देत नाहींत. एकाद्या मुलीचा नव-
रा अशक्त व क्षीण असला तर तिला, ती रोड व्हावी म्हणून मीठ
खाण्याची मनाई करितात. कित्येक लोकांत अशी चाल आहे कीं
शपथ किंवा आण वाहण्याच्या वेळेस मीठ हातांत धरावयाचें. इंग्र

जी भाषेत मिठाच्या संबंधाने दोन ह्मणी आहेत. त्यांजवरून ए-
काया मनुष्याची योग्यता समजली जाते. हालंड देशांत लॉ



असा एक कायदा होतां कीं, कैद्यास फार जबर शिक्षा द्यावयाची
म्हणजे त्यांचें मीठ अजीवात वैद् करून टाकावयाचें. सर्व लोक
मीठ खातात. अमुक लोक --तें खात नाहीत असें सहसा आढळून
येत नाहीं. आफ्रिका खंडाच्या कांहीं आतल्या प्रइंशांत मीठ फा-
रच दुर्मिळ आहे. पसाभर मिठाकरितां तेथले लोक आपली बाय-
का पोरे देखील विकण्यास तयार होतात. जो जेवतांना मीठ खातो
तोच तेथें कायतो श्रीमंत. इकडे मुले साखर किंवा गूळ मौजेने खात
बसतात; पण तिकडे मुलांस फार उत्तम खाऊ ह्यटला म्हणजे मिठा-
चे बारीक खडे!मिठाचे उपयोग पुष्कळ आहेत. कुत्रंरर न देण्याचा गुण मिठाच्या
ठायीं असल्यामुळें दानं राखून ठेवण्याच्या कामीं त्याचा विशेष
उपयोग होतो कांहीं जमीनींत स्वताच्या कामी मीठ घालतात
साबण तयार करतांना आणि तांवड्या मातीच्या भांड्यांस लाखलोटर
करांना मिठाचे काम लागतें. मनुष्यांप्रमाणे गुरांसही मीठ खावयास
पाहिजे तें त्यांस न मिळाले तर, तीं अशक्त होतात. उत्तर अमेरिकेत
मिठाचे प्रदेश आहेंत. तेथें फार लांबून जनावरे मीठ चाटण्याक-
रितां येतात इकडे मिठावर कर असल्यामुळें गुरांस हवे तितके मीठ
रहाव्याला घालण्याची लोकांस अडचण पडते. मनुष्यांच्या अगदीं
डपयोगी न पडता फक्त गुरांच्याच उपयोगी पडावे असें मीठ तयार
कण्याची कृति जो कोणी शोधून काढील, त्याला हजार रुपये
बक्षीस देण्याचे हिंदुस्थान सरकारानं मागें ठपविलें होतें.

पृथ्वीवर अनेक देशांत मिठाचे खडक ओहत. आस्ट्रिया देशांत
ग्यालिशिआ प्रांतामध्ये मिठाचा जसा एक मोठा डोंगर आहे, तसा
इतर ठिकाणी कचित असेल. तो २३० कोस लांब, १० कोस
रुंद व १२०० फूट जाड आहे.

समुद्रापासून अगणित मीठ तयार होतें. समुद्र जसा काय त्याचे
केवळ आगरच आहे. अर्धा शेर समुद्राच्या पाण्यांत १ । तोळा मीठ

तें असें गणित केलें आहे की, समुद्र सर्व आटला तर त्याने
व्यापलेल्या जाग्यावर ७०० फूट जाडीचा मिठाचा थर होईल!!



प्रकरण २
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भाग १२.
अन्नसवन

अन्न आणि त्याचे वर्ग यांच्या संबंधानं एथवा निरुपण
झालें. आतां, या ठिकाणी अन्न खाण्याविपयीं विचार करूं.

ज्या ठिकाणी भोजनास बसावयाचे ती जागा चांगली आहे
किंवा नाहीं हे पाहणे अवश्य आहे. जेवायची जागा प्रशस्त

खुली व हवाशीर असावी. .ती कोंडलेली अगर अंधाराची असं
नये. पुष्कळ ठिकाणी असें दिसून येतें कीं, जेथें जेवायला पसा-
वयाचे तेथें शेतखान्याचा किंवा मोरीचा वाईट वास येत असतो.
एके वेळी एकाच्या घरीं असें झालें कीं, शचकुणाच्या चाललेल्या
घाणीमुळे भोजनास वसलेल्या एकंदर मंडळीला वाढलेली पाने
टाकून उठणं भाग पडलें. भोजनाची जागा अशी असावी कीं,
तेथें कसलाही वाईट साईट वास येऊ नये. दुर्गधाने मन विटतें
एवटॅच नव्हे तर मळमळ सुटून उलचा देखील होतात. बहुतेक
घरीं जेवायच्या जागी पुराचा जो कांहीं त्रास असतो तो सांगतां
येत नाही. धुराचे लोटावर लोट चालून त्यांमुळे जेवणान्यांचा
शुद्ध काडमारा होतो; आणि त्यांच्या नक्राडोळ्यांतूनु पाणी चाल-
ले असतें. स्वयंपाक म्हटला म्हणजे तेथ थोडाबहुत धूर असणा.
रच. पण निदान जेवायच्या वेळेस तरी त्याचा त्रास न होईल
अशी व्यवस्था घरच्या मनुष्यांनीं ठेवावी. धूर हा प्रकृतीला वाईट
आहे. घर जर मीठे असेल तर स्वयंपाकघरांत जेवायाला बसू
नये. कारण तेथें विस्तवाच्या व धुराच्या योगाने हवा स्वच्छ व
मोकळी राहण्याचा संभव फार कमी असतो. जेवायची जागा
मोकळी व निर्मळ असली ह्मणजे मनाला संतोष होऊन जेवणही
अधिक जातें. इकडील खाणावळींत लोक जें मनापासून जेवीत



(६०)
नाहींत त्याचें एक कारण असें कीं, तेथें पुराचा त्रास असून शिवाय
जागा कोंडलेली व संकोचाची असते. आपण घरीं पिठलेंभात
खाती, व कोठे गांवाला चाल असल ह्मणजे वाटेतही खातो
पण वातल्या पिठल्याभाताला रानातल्या स्वच्छ हवेच्या व ऐसपैस
.जाग्याच्या योगाने जशी सुंदर चव लागते, तशी घरच्या पिटल्या-
माताला अगदी लागत नाहीं. वनभोजन करण्याची जी चाल
आहे, तिचा हेतु इतकाच कीं, वनातल्या रम्य शोभेनें व गार हवेनें
अन्न अधिक गोड व रुचकर लागावे स्वच्छ चांदण्यांत असून
जेवले म्हणजे चित्ताला मोठी हुशारी वाटते; व जेवणही मोठे
मजेचे लागतें. मोकळ्या हवेत जे लोक जेवतात, त्यांचा आहार
कोंडलेल्या जागेत बसून जेवणाऱ्या लोकांपेक्षा अधिक असतो.
उघड्या जागेत काम करणाऱ्यांना जंशी चरचरीत भूक लागते,
तशी कोडिव जाग्यांत काम करणाऱ्यांना लागत नाही.

२. घाईनें जेबू.नये. लगवगीने जेवण्याची पुष्कळ लोक मोठी
फुशारकी मारतात. पण त्यांस असें समजत नाहीं की, घाईचे
जेवण हे चांगले पचन पावत नाहीं. अन्न द्दातांनी नीट चावले
पाहिजे. तें जर चांगेल न चावले, तर त्याला पचन होण्याला
उशीर लागेल इतकेच नाहीं, तर त्यापासून जठराला उगाच त्रास

होईल. अन्न नीट -चावलें असलें म्हणजे ते पचविण्यास :नठराला
फार सोपे जातें. घाईनें जेवले म्हणजे अन्न अर्थातू यथास्थित
चावलें न जातां तें तसेंच द्वारांत जातें; आणि तें मग पचवि-
ण्याकरितां जठराला विशे मेहनत पडते. सावकाश जेवल्याने
अन्नाचे चांगले चर्वण होऊन लाळेचा व अन्नाचा एकजीव होतो.
कित्येक खाण्याचे पदार्थ पुष्कळ चावावे लागतात; व कित्येक
फारसे चावावे लागत नाहींत. अन्न जे चावावयाचे तें स्वस्थपणे

चावावें.
३. होईल तितके करून शिळे अन्न खाऊ नये गरीबीमुळे

ज्यास दोन वेळां चूल पेटवून ताजा स्वयंपाक करण्याचें सामर्थ्य

नसतें, त्यांजविषयी आमचे कांहीं म्हणणें नाहीं पण पुष्कळ
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ठिकाणी असें दृष्टीस पडते की, फारशी गरीबी नसता केवळ आड.
सामुळें किंवा लांकडें फार जळतील म्हणून दिवसांतून फक्त एकदाच
अन्न शिजवून ठेवावयाचें, आणि तें मग खुशाल दुसऱ्या दिवशीं
स्वयंपाक होईपर्यंत खात बसावयाचे. आमचे लोकांस इतकेंच
सांगणें आहे की, त्यांनी इतकी काटकसर लाकडांची न करितां दोन
वेळां स्वयंपाक करून खुशाल मजेने जेवण करावे. देशावर शिळे
खाण्याचा जसा प्रघात दृष्टीस पडतो, तसा कोंकणांत पडत नाहीं.
घाटाखाली वहुतकरून प्रत्येकाच्या घरी दोन वेळां चूल पेटल्याशि-
वाय राहत नाही. शिळे अन्न खाण चांगलें नव्हे. ताजे उन्हन
अन्न जसे रुचकर लागतें, तसें शिळे लागत नाहीं. भात, भाजी,
आमटी वगैरे शिजलेले पदार्थ शिळे खाऊच नयेत. भाकरी, पोळी,
दशमी आदिकरून भाजलेले पदार्थ एकादे वेळी शिळे खाल्ले तर
चालण्यासारखे आहे. कारण शिजले अन्न जसे लवकर खराब
होतें, तसें भाजलेले होत नाहीं. उन्हाळ्यांत अन्न लवकर आयते
हाणून त्या क्रतूत शिळे अन्न अगदींच न खावे हें बरं. थंडीच्या
दिवसांत अन्न जरी लवकर बिघडत नाहीं, तरी गारठ्याच्या योगाने
मनुष्याची साहजिक प्रवृत्ति कढत कढत अन्न खाण्याकडे होते
सातीच्या दिवसांत मनुष्याने शिळें अन खाण्याचें सर्वस्वी वर्ज

करावे. अन्न उवट व कोंदट जागीं ठेवले म्हणजे लवकर नासतें
कित्येक खाण्याचे पदार्थ असे आहेत कीं, ते शिळेच खाल्ले असतां
विशेष चवदार लागतात. जसे-थालीपीठ, कोडकेळी, अंवा-
द्याची भाजी, वडे, इत्यादि.

४. मनाचा अन्नपचनक्रियेशीं फार विलक्षण प्रकारचा संबंध
आहे. मन जर सुप्रसत्र व आनंदी आहे, तर भूक सुरेख लागून
जेवणही चांगले जातें. पण जर कां मन उदास, दुःखी व कष्टी

झालें असेल तर सुधा अगदीं लागत नाहीं एवडेच नव्हे तर जरी
आपण जुलमानें अन्न खाल्ले, तरी तें नीट पचन होत नाहीं या
ज्ञानतंतूंचा असा कांहीं चमत्कारिक खेळ आहे कीं, मनुष्याला
कशीही उत्तम भूक लागलेली असो, त्याने त्या अवसरांत एकादी

ह
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हृदयभेदक बातमी ऐकली ह्मणजे तिच्या योगानं ज्ञानतंतूंवर विपरीत
परिणाम घडून एका क्षणांत सुधेचा नाश होऊन जातो. याच्या
उलट दुसरें असें कीं, एकाद्या चिंतातुर मनुष्याने मोठी आनंदाची
खवा ऐकली असतां त्याले मन प्रJ:ल्लित होऊन नष्ट झालेली भूक
पुनः ताळ्यावर येते. यावरून इतकेंच समजावयाचे कीं सुख
आणि दुःख यांच्या जो मनावर (ज्ञानतंतूव्‌र) वेगळाला परिणाम
घडतो, त्याशीं अन्नपचनाचा व क्षुधेचा पुष्कळ संबंध आहे. मनु-
घाला अनिवार्य दुःख झाले असतां त्याचें जें अन्न बंद होतें त्याचें

कामण असें की, ज्ञानतंतूंची उत्तेजक क्रिया पचनेद्रियांवर चांग-
लीशी घडत नाहीं. पूर्वी मोठमोठ्या लोकांच्या पदरी खुशमस्कये
असत. त्यांनीं यजमान भोजनास वसले असतां नानाप्रकारचीं
हंसण्यासारखी विनोदाची भापणें करून यजमानाची तबियत खुप
ठेवावी मोड्या भोजनसमारंभांत अलगुज, सनई वगैरे मंजूळ वाद्ये

अशा करितां वाजवितात कीं, जेवणास वसलेल्या मंडळीचे मन
वाद्यांच्या मधुर स्वरानं प्रसन्न राहून जेवण लोकांस अधिक जावे
जेवायच्या वेळेस सर्व मनुष्यांनी आपलें मन शांत व संतोषित ठेवा.
जेवतांना जो मनुष्य कपाळाला अड्या घालतो, अगर रागाने
फणफणतो, त्याला जेवण कधीं गोड लागात्रयाचें नाहीं. व्यग्र

मन झालेल्या मनुष्याची चूक नेहमी मंद असते. कोणाला जर
अतिशय क्रोध आला असला तर त्यानें क्रोध जाईपर्यंत जेवायला
वसू नये. नेहमी असें दृष्टीस पडते की, आईबाप आपल्या मुलांना
ऐन जेवायच्या वेळीं मारीत सुटतात. मुलांना शिक्षा करण्यास
जेवणाच्या वेळेशिवाय दुधी वेळच आईबापाना सांपडत नाहीं
कीं काय कोण जाणें. मुकावल्‌ली मुले पानावर बसलों असतां
तशा वेळी त्यांस त्यांच्या अपराधावद्दल शासन करणें अगदीं गैर
आहे जेवायचे समयी मुलांची वृत्ति आनंदी राहील अशाविपयी
मातापितरांनीं फार जपावे. जेवायच्या वेळेस जर मुलांस मार
दिला तर तीं रागाच्या आवेशांत मनापासून कधी जेवणार नाहीत
हें आईबापानी पक्के लक्षांत ठेवावें. जेवतांना जें भाषण कराव.
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याचे तें डोक्याला त्रास होईल असें नसावें. जो विषय फार
वादाचा, कटकटीचा, व गहन विचाराचा आहे, तो जेवतांना न
काढावा' हें फार चांगले. जेवायच्या वेळीं बोलणे असें असावें कीं
त्यायोगे मनाची करमणूक होऊन डोक्याला अगदीं शीण पडूं नये
कोणाला दुःख होण्यासारखी गोष्ट जेवतांना न बोलावी.

५. रात्रीं निजायच्यापृर्र्व निदान अडीच तीन तास कांहीं खाऊ
नये. याचा अर्थ म्हटला ह्मणजे रात्रीचे जेवण अशा वेळीं व्हावें
कीं, जेवण झाल्यानंतर निदान अडीच तीन तास निजावयाला जाई-
पर्यंत मध्ये जावेत. कोणाला जर दररोज दहा वाजता निजणें
आहे तर त्यानें आपलें जेवण रात्रीं सात साडेसात वाजता आटपले
पाहिजे. एकाद्याचे भोजन जर रात्रीं आठ वाजता झालें, तर
सुमारें अकरावाजेपर्थत त्यानें निजतां कामानये. रात्रीच्या जेव-
याच्या व निजण्याच्या दर्भ्यान हें असें तीन तासाचे अंतर ठेवण्याचा
हेतु इतकाच कीं, ज्याअर्थी जेवण पचण्याला एकंदरीने तीन तास
लागतात, त्याअर्थी जेवण पवेपर्यत निजूनये. रात्रीं भोजनोत्तर
लागलीच जे लोक निजतात, त्यांना वेडीवाकडी स्वप्न पडून छाती-
वर दडपण ठेवल्यासारखा त्यांस भास होतो. शिवाय झोपही
जशी लागावी तशी लागत नाही. रात्रीं जेवण होतांच ताबडतोब
निद्रा घेतली ह्मणजे ज्ञानतंतूंची उत्तेजक क्रिया अन्नावर न घटून
अन्न चांगले पचन होत नाहीं. सोपेच्या व जेवणाच्यामध्ये तीन
तासांचें अंतर राहू दिल्याने तितक्या अवधींत अन्न नीटपणे पचन
होऊन पुढें झोप मोठी सुरेख लागणारे आहे. रात्रीं विशेष जडात्र
खाण्यांत आलें असल्यास सुमारें चार तास झोपेच्यापूर्वी घालवावेत

६. मनुष्य अशक्त असून जर त्याची पचनक्रिया मंद आहे
तर त्याला साधे व सुखाने पचणारं अन्न थोडधोडज प्रमाणाने दिलें
पाहिजे. क्षीण व दुर्बल मनुष्यास पातळ अन्न जसे सुखावह होते
तसें घट्ट अंध होत नाहीं. घट्ट अन्नापेक्षा पातळ अन्नाचे पचन व
शोषण लवकर होतें. पचनशक्ति बिघडलेली असली तर घट्ट व
जड अन्न कधी खाऊ नये. कोणाला अन विरले नसल्यास त्यानें



( ६४)
कांहीं तासपर्यंत चकचकीत लंघनच करावे. लंघन न सोसल्यास
अगदी अलगहार कावा, लंघनाचे गुण आमच्या आर्थवैद्यकांत
पुष्कळ सांगितले आहेत. अतिशय खाहूयानें जर पोटांत जाड्यता
वाटत असेल, तर लंघनाशिवाय दुसरे उत्तम औषधच नाही.

७ पचनव्यापार सुरळीत चालण्यास शरीरातील दुसऱ्या अनेक
इpंयापााांचें काम सुयंत्र चालले पाहिजे; आणि तें जर विघडलें, तर
पचनक्रियेस व्यत्यय येतो. कोणाला जर ताप आला आहे, तर
त्यानें अल्पच खा पाहिजे. जर तो पुष्कळ अन्न खाईल, तर तें
शरीरांत पचले जाणार नाहीं. त्वचेच्या स्थितीचा पचनव्यापाराशी
असा कांहीं संबंध आहे की, त्यचेंतून जो घर्मखाव निघतो त्याला
अवरोध झाला तर जठराची पचनशक्ति क्षीण होते. मलावष्टम
झाला ह्मणजे पचनक्रियेंत विघाड होतो.

८. दोन चुली आहेत अशी कल्पना करा. त्यांपैकीं एक
च्रल ऊबदार जार्गी आहे, व दुसरी थंड जागी आहे. आतां, जी
टवेच्या जाग्यांत चूल आहे, तीत अग्नि सिद्ध करण्याकरितां जितके
सर्पण लागेल त्याच्यापेक्षा अधिक सर्पण थंड जाग्यांत असलेल्या
चुलीत अग्नि प्रदीप्त करण्याकरिता लागणार आहे. कारण
जाग्याच्या शतितेमुळे या चुलीत जितकी उष्णता वांग जाईल,
तितका ऊबदार ठिकाणी असलेल्या चुलीत जाणार नाही. आपल्या
शगराचीही पण अवस्था अगदी चुलीप्रमाणेच आहे. अंगातली
उष्णता जसजशी अधिक खर्च होत जाते, तसतसे आपणांला
अधिक इंधन ( अन्न) उष्णता प्रज्वलित राहण्याकरितां पाहिजे.
जे लोक नेहमी लोकरीचे वगैरे गरम कपडे अंगांत घालून शरी-
गंतली उष्णता सारखी कायम राखतात, त्यांस जितकें अन्न रोज
खाण्याला पाहिजे त्यापेक्षा जास्त अन्न वस्तुहीनं लोकांस पाहिजे.
गरीब लोकांच्या घरीं वस्त्रापांघरुणाची ददात असल्यामुळे त्यांच्या
शरीरांतून जो उष्णतेचा व्यय होतो तो भरून येण्याकरितां त्यांस
पुष्कळ अन्न खाल्याशिवाय गत्यंतरच नाही. दरिद्री लोकांजवळ
अंग गरम ठेवण्याकरिता उबदार कपड्यांचें साधन नसल्या कारणानें
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ते अर्थात् मोठे खाशाड व बुभुक्षित असतात; आणि श्रीमंत
लोकांच्या घरीं चिरगुटापांघरुणाची रेलचेल असल्यामुळें त्यांचें
खाणं मोठे नाजूक असतें.

९. शीतप्रदेश व उष्णप्रदेश यांतील लोकांच्या आहारांत विशेष

फरक दिसण्याचे कारण तरी वरचेच होय. थंड ठिकाणी अगा-
तली उष्णता जास्त खर्च होत असल्यानें पुष्कळ अन्न खालयाशि-
वाय चालत नाही; आणि उष्ण ठिकाणी शरीरातली उष्णता फारशी
नष्ट होत नाहीं म्हणून कमी अन्न खावयास पुरते. शीतकटिवंधां-
तल्या लोकांपेक्षां समशीतोष्णकटिबंधांतल्या लोकांचा आहार कमी,
व समशीतोष्णकटिबंधांतल्या लोकांपेक्षांउष्णकटिबंधांतल्या लोकांचा
तर फारच कमी. थंडीच्या दिवसांत मनुष्य जितके जेवतो, तितके
उन्हाळ्यांत जेवीत नाहीं हॅ सर्वास ठाऊक आहे. घोडे, ह्मशी, गाई,
बैल आद्दिकरून जनावरे हिंवाळ्यांत ज्या मानानें वैरण खातात, त्या

मानानें उन्हाळ्यांत खात नाहींत.
१० छाती फार आवळून जाण्यासारखे कपडे अंगांत घालू

नयेत कपडे सैल असले म्हणजे छातीचे उडणे अप्रतिबंध चालून
वचनांश्यांची क्रिया सुरळीत चालते. मनुष्य ज्याप्रमाणें वसलेला,
उभा ठाकलेला वाकलेला अगर ओणवलेला असेल त्याप्रमाणें पच-
नेद्रियांवर वेगळाला परिणाम घडतो. जेवतांना वाकणे, ओणवणें,
खालीं मान घाल व अंग आखडन बसणे यांच्या योगाने जठर,
काळीज व पान्क्रिअस ही दाबली जाऊन त्यांची क्रिया जशी
चालावी तशी चालत नाहीं. जेवायच्या वेळेस ताठ बसावे. अंग
अगदीं वाकव्र वगैरे नये. जेवतांना अंग सरळ करून वसले
म्हणजे जठरादि भांग चांगल्या स्थितींत राहून त्यांस आपापली
कामे करण्यास अगदीं अडचण पडत नाहीं.

११ भूक लागण्यास व अन्नाचे पचन होण्यास शुद्ध हवेची
फार जरूरी आहे हवा निर्मळ व मोकळी असली म्हणजे रक्त
शुद्धावस्थेत राहते इतकेंच नाहीं, तर क्षुधाही पण गांगुली की होते.
लंडनशहरांत मागें एक खाणावळवाला असे. ता माठा धत्त होता;
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आणि त्याला असें ठाऊक होतें कीं, जेवायची जागा प्रशस्त व
हवाशीर असली ह्मणजे लोक अधिक जेवतात. म्हणून त्या गुलामानं
अशी युक्ति करावी कीं, एक अंधाराची व कोंदट जागा पाहून
तीत त्यानें सर्व लोकांस जेवावयास बसवावे. यायोगे अन्न थोडे
खपून त्याला चांगली मिळकत होऊं लागली. आमच्या इकडले
खाणावळी घालणारे लोक देखील असेंच करितात हें महशूर आहे.
पंतोजी, शिक्षक, कारकून, शिंपी, सोनार आदिकरून लोकांची,
भूक लागत नाहीं हाणून, जी कुरकुर असते तिचें कारण हें कीं,
त्यांचें कामकाज सारखे एकाच सकोचित त्रागी चालले असतें;
आणि त्यांस मोकळी हवा जशी मिळावी तशी मिळत नाही. ज्यास
आपला उद्योग वायूचा संचार चांगला होत नाहीं अशाजागी करावा
लागतो, त्यांनी दररोज नेमानं बाहेर मोकळ्या हवेत फिरावयास
जावे. म्हणजे त्यांची गात्रे मोकळी होऊन त्यांस खाशी भूक लागेल.

१२. ह्या शरीररचनेच्या असा एक मुख्य नियम आहे कीं, जें
काम ज्या इंद्रियांकडून व्हावयाचें तें काम त्या इंद्रियांकडून यथा-
विधि झाल्याने ती इंद्रिये आगेग्यावस्थेत राहतात. नाही तरे
त्यांस विकार होऊन शगरामध्यें बिघाड होतो. जठर आरोग्या-
वस्थेत रहावयास पाहिजे तर त्यांत अन्न जाऊन तेथें त्याचें पचन
झालें पाहिजे. दात जर शास्त राहणे आहेत तर त्याजकडन
योग्य प्रकारे चर्वणक्रिया घडलीच पाहिजे. अवयवांस जी कामे
नेमून दिलीं आहेत, तीं त्याजकडून यथासांग झाली ह्मणजे ते अव-
यव उत्तम दशेत गहतात.

१३. अन्नपचनक्रिया सुरळीत चालण्याला चार गोष्टी लाग-
तात. १ अन्नाचे प्रमाण, २ अन्नाचा गुण, ३ अन्नाचे रूप,
आणि ४ ज्या वेळीं अन्न खावयाचें त्या वेळची शरीराची स्थिति.

ज्याप्रमाणें आहार असेल त्याप्रमाणे अन्न सेवन केलें पाहिजे.
शरीराला मानवेल असें अन्नप्रमाण असेल तरच अन्न खाज्याचे खरे
चीज होणार आहे. अन्न अधिकही कामाचे नाही व कमीही
कामाचें नाही. आहाराच्या बाहेर अन्न खाले तर त्यापैकीं बरेंच
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जिरल्याशिवाय राहून त्यापासून शरीराला विकार होतो. चुलीत
सर्पण जसे तिचे आकारमान पाहून घातले पाहिजे, तसें अन्न हे
शरीराचा वातवेत पाहून खाले पाहिजे. अनियमित अन्नभक्षणानें
रोग तेव्हांच शरीरांत आपलें विऱ्हाड करितात. सवय, प्रकृतीचे
मान, धंदा, वय इत्यादि गोष्टींवर अन्नाचे प्रमाण अवलंबून असतें.

शरीराचे पोषण व रक्षण होण्याजोगे गुण अन्नांत पाहिजेत. ज्या
अन्नांत शरीराचे पोषण करण्याचे गुणधर्म नाहींत, तें अन्न खाऊन
कांहीं उपयोग नाहीं. या देहांत जी नानाविध कामे चालतात,
त्यांस अनुरूप असें अन्न आपणांस पाहिजे. अन्नाचे गुणधर्म शरी-
गतल्या अनेक पदार्थांच्या व द्रव्यांच्या गुणधर्मांशी जमले पाहिजेत.

अन्नाला असें रूप दिले असावें की, तै अन्न खाण्याला व
पचन होण्याला अगदीं अडचण पडूं नये. गहू चांगला पौष्टिक
आहे खरा; पण नाचे पौष्टिक गुण प्राप्त होण्याकरिता तो दळून
पुढे त्याची चपाती वगैरे केली पाहिजे. खाण्याचे पुष्कळ पदार्थ

आहेत; पण त्यांस खाण्यायोग्य व त्यांचें पचन होण्यायोग्य रूप
देण्याचे काम मनुष्याकडे आहे.

जेवायच्या वेळेस शरीर चांगल्या स्थितींत असेल तर अन्न

खाण्याचे योग्य सार्थक होणार आहे. अजीर्ण झालें असून किंवा
पोट दुखत असून जर आपण तसेच जेवलो, तर अन्नाचा जसा
परिणाम व्हावा तसा होणार नाहीं.

१४ जशी वाट अधिक तसें अन्नही अधिक लागतें. लहा-
नपणीं मुले वाटत्या कळत असल्यानें त्यांस त्यांच्या वयाच्या मानानें
पाहिले तर अन्न पुष्कळ लागतें मनुष्य पूर्ण तारुण्यावस्थेत येईप.
येत त्याचा आहार भक्कम असतो. पण त्याची एकदा वाढ पुरी
होऊन एकदा तारुण्यभर संपला म्हणजे त्याचें खाणे मंदावत जातें.
स्त्रियांपेक्षा पुरुषांचा आहार मोठा असतो. ह्यातारपर्णी अन्न फार
जात नाही; आणि तें खाले तर नीट पचतही नाहीं.

स्व.-

जरूर:-हेन क बेंयिकांचा आहार अधिक असता. आमचा
वरचा लेख इंग्रजी आधाराने आहे
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१५. जसजसा व्यायाम अधिक तसतशी क्षुधा अधिक. जस-

जसा व्यायाम कमी तसतशी सुधा कमी. लोहार, घिसाडी, पायर
रवट, वडारी, हमाल इत्यादि जबर मेहनत करणाऱ्या लोकांचा
आहार केवळ राक्षसासारखा असतो असें म्हटलें तरी चालेल. ज्यास
विशेष मेहनत पडत नाही, त्यांचें जसे खाणे नाजूक तशी त्यांची
प्रकृति देखील नाजूकच. तुरुंगांतल्या कैद्यांचे अन्नाचे प्रमाण
त्यांच्या कामाच्या मानावर बसविलेले असतें. सक्तमजुरीच्या कै-
यांस जेवढे अन्न मिळतें, त्यापेक्षां कमी साधी शिक्षा असलेल्या
कैद्यास मिळतें. भूक दररोज लागावयास पाहिजे असेल तर अंग-
मेहनत नित्य झाली पाहिजे. खुशाल मऊ गाद्यांवर अक्षयी निजून
भूक लागावयाची नाहीं. श्रीमंत लोक कूक लागण्याकरितां औष-
धांवर औषधे वैद्यांपासून घेतात. परंतु आह्मी स्पष्ट सांगत की,
क्षुधा प्रज्वलित होण्याकरितां जें मुख्य औषध पाहिजे, तें खरोखर
ज्याच्या त्याच्या जवळच आहे; वैद्यांजवळ नाही. तें इतकेंच कीं,
प्रत्येकाने सकाळसंध्याकाळ उघड्या हवेत व्यायाम करावा. ह्मणजे

हवी तशी मूक लागेल.
१६. जेवतांना खाण्याचा उगाच कोणाला विशेष आग्रह करूं

नये. ज्याला जितकं पाहिजे तितके तो मागून घेऊन खातोच.
आग्रहास्तव अन्न खाहयाने शरीराला विकार होतो. लाडक्या आया
आपल्या मुलांस बळेबळेच वरचेवर खावयास घालतात. पण हा
भिकार लाड मुलांस भोवल्याशिवाय राहत नाहीं. मुल असो किंवा
मनुष्य असो; एकदा ख लागली ह्मणजे ती कोणालाही चैन पडूं
देणार नाहीं.

१७ पुष्कळ लोकांची अशी चाल असते की, दुपारी मात्र एक
वेळां आकंठ ओ येईपर्यंत जेवावयाचें, आणि संध्याकाळीं सुधा
वाटली तर थोडीशी दशमी वगैरे तोंडांत टाकावयाची. पुरमऊवे

लोक दुपारी एकदाच सर्व दिवसाचे अन्न जेवून घेतात. एकाच
वेळीं साऱ्या दिवसाचे अन्न पोटांत दडपणे चांगले नाहीं. कारण
अशाने जठराला एकदम अन्नाचा अतिशय भार सहन करावा
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लागून त्यामुळें जठराची क्रिया विघडते. ' अमिताहाराच्या योगाने
अंगांत आलस्य प्रात होऊन शक्ति क्षीणझाल्यासारखी कुटते. पुणे
शहरांतल्या आगंतुक मंडळीचा उद्योग ह्यटला शिन निसळेत
एकदा कोठे तरी यथेच्छ, गळ्याशी अन येईपर्यंतहात मारावयाचा
व नंतर खुशाल सर्व वेळ सुस्तींत व झोपेत दवडावयाचा. जेव-
ताना अन्न अशा वेतानें खाये की, त्यायोगे पोटांत किंवा सुरांच्या
शिंपीत जड वाटूं नये अगर तडस लागू नये. जर पोटांत जड वाटलें
किंवा अगदीं उठवेनासें झालें, तर असें समजावे की अन्न बेसुमार
खाण्यांत आलें आहे. जें एकंदर अन्न मनुष्याला लागावयाचें, तें
त्यानें एकाच बैठकीस पार न करितां दोन तीन वेळां माफकप्रमा-
णानें खावे.

१८. जठर व आतडी यांच्या ठायीं जी एक प्रकारची प्रसूत

पावण्याची ह्मणजे ताणले जाण्याची शक्ति आहे तिला अनुरूप असें
अन्न आपण खाल्ले पाहिजे. जर कोणी असें ह्मणेल कीं, मी सर्व

धान्यांचा व भाजीपाल्यांचा फक्त रसच खाऊन राहीन, तर त्याचें
चालणार नाहीं. जठरात्राची रचना व योजना अशी कांहीं आहे
कीं, घट्ट, पातळ, मऊ, निबर, रांठ, जाडे, भरडे असें सर्व प्रकारचे
अन्न आपण खाल्ले पाहिजे. जर एकादा मनुष्य धान्याचे निवळ
गाळीव सत्वच खाऊन राहण्याचा आग्रह धरील, तर त्याची प्रकृति
चांगली राहणार नाहीं. गहू जर खावयाचे आहेत, तर त्यांतील
सर्व द्रव्यें वेताने खाली पाहिजेत. नुसते त्यांचें सब खाऊन
आपलें चालणार नाही. भाताच्या पेजेत जरी भाताचा सत्वांश
उतरलेला असतो, तरी फक्त पेज पिऊन मनुष्याची निभावणी लाग
णार नाहीं. त्यानें शिवाय भातही पुष्कळ खाल्ला पाहिजे घोड्याला
हरवऱ्याची चंदी देतात; पण ती देऊन शिवाय त्याला वैरण
पुष्कळ घालावी लागते. कोणी मातबर मनुष्य घोड्याला जाड
कडवा न घालता फक्त कुरकुरीत हरबरेच खावयास देऊं लागेल तर
योद्धा दिवसांत घोडा मरण्याच्या पंथास येऊन बसेल.

१९. जेवतांना जे अनेक पदार्थ खावयाचे, ते ऋतु व हवा
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यांचें मान पाहून खाल्ले पाहिजेत. आमांश अगर अतिसार होण्याची
ज्या क्रतुरत विशेष भीति असते, त्या क्रतंरत असें अन्न खा कीं
ज्यात पाण्याचा अंश अगदीचं थोडा असेल. वसंत क्रतुरत व उन्हा-
व्यांत लोकांनीं ज्यात पाणी अधिक आहे अशी फळें खालीं पाहि-
जेत ज्येष्ठ व आपाट या दोन महिन्यांतआमांशाची विकृति जिकडे
तिकडे असते म्हणून ग्रध्मिक्रतंरत बटाटे, दोडके, पालेभाज्या,
काकड्या इत्यादि पदार्थ खाऊ नयेत. अगदीं साधे व सुखपच्य
अन्न सेवन करावे हिंवाळ्यांत थंड पदार्थ खाऊ नयेत; पण
उन्हाळ्यांत ते मनापासून खावेसेच वाटतात. उष्ण पदार्थ उन्हा-
ळ्येंरीत कामाचे नाहींत; परंतु हिंवाळ्यांत त्याजपासून हित होतें.
ताक जर कोणी हिंवाळ्यांत वाटेल तितने: पिऊं लागेल, तर त्याला
सरद्दी होईल; पण उष्णकाळाच्या दिवसांत त्यापासून शरीराला
फार आराम वाटतो जे पदार्थ ज्या दिवसांत खालयाने शरीरास
हित होतें त्या पदार्थीवर, ते दिवस आले म्हणजे, मन आपोआप
धाव घेते बर्फ पन्हे सरबत, ताक, कलिंगडे, सोडावाटर, लेमो-
नेड इत्यादि पदार्थीवर उन्हाच्यांत लोकांच्या जशा काय उड्यावर
उड्या पडतात. परंतु हिवाळ्यांत त्यांकडे कोणी ढ्रुंnkऊ?न सुद्धा बघत
नाहीं. जे पदार्थ वातुल व पचण्यास विशेष जड आहेत, ते
बहुशा दुपारच्या जेवणांत खावेत. वाल, पावटे, हरवरे हे वातूळ
जिन्नस दिवसा जसे नीट पचन पावतील, तसे रात्री पावणार
नाहीत. पुष्कळ लोकांचे पोट वगैरे जे फुगते, तें हजार हिश्शानें
रात्रीं वातुळ व जड पदार्थ खाहवाच्या योगाने. भजी, उसळी,
भाजा वगैरे पदार्थ रात्रीं यथेच्छ खावयाचे आणि नंतर
लागलेंच जाऊन निजावयाचें. अशानें पोट फुगेल यांत
काय नवल? ज्या पदार्थांत आगच पाणी पुष्कळ असतें, ते
पदार्थ खाण्यांन आले म्हणजे पाणी मुद्दाम थोडे प्याले पाहिजे
बटाट्याची भाजी खाल्ला असतां फार पाणी पिता कामा नये. कारण
बटाट्यांत मुळचेच पाणी अधिक .आहे. बटाटे खाऊन जर वर
बरेंच पाणी पिण्यांत आले, तर पोटांत वाय जमतो. पुष्कळ
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लोकांस बटाट्याची भाजी सोसत नसण्याचे कारण अस कीं, लोक
ती माजी खालावर पाणी वेताने पति नाहींत. बटाटे खाण्यावि-
पयीं आयरिश लोकांची मोठी प्रसिद्धि. आहे. जसा आणा इकडे
भात खातो, तसे आयरिश लोक बटाटे खातात. बटाट्यांत पाणी
पुष्कळ असल्यामुळें ऐरिश लोकांस सोडावाटर वगैरे पिण्याची
फारशी जरूरी पडत नाहीं. कांहीं वर्षांमागे जेव्हां आयरलंडां-
तल्या बटाट्यांच्या शेतावर रोग पडून सर्व पीक ठार होऊन गेले,
तेव्हां आयरिश लोकांच्या सोडावाटरवर उड्या पडूं लागल्या.
कारण त्यांचें बटाटे खाणे बंद झाल्यामुळे त्यांस अर्थात तहान फार
लागूलागली.

२०. भोजनसंबंधानें असलेली एकादी फारा दिवसांची सवय
एकदम मोडूं नये. ती हळूहळूमोडीत गेलें पाहिजे. दुसरें असें की,
अमुक एक सवय लावावयाची असल्यास ती क्रमाक्रमाने लाचीत
जावी. एकाद्याला रात्री भात खाण्याची सवय असून जर ती
याच्या मनांतून तोडावयाची आहे तर त्यानें भात उत्तरोत्तर कमी
वर्मा खाला पाहिजे. पोळी खाण्याची संवेय जर कराव्याची आहे,
तर रोज थोडी थोडी पोळी खात गेल्यानें सवय आपोआप होईल.
सवय एकदम लावली अथवा एकदम तोडली तर शरीरास अपाय होतो.

२१. अन्नांत नेहमी फेरबदल केला पाहिजे. एकच 'अन्न,

मग तें किती कां चांगले असेना, दारोज खात गेलें तर त्याचा
पुढे इतका कांहीं वीट येतो कीं, तें डोळयोपुल्पेद्य आले पाहवत नाहीं.
पण जे पदार्थ शरीरास अत्यावश्य आहेत, त्यांचा कधीं कंटाळा येत
नाहीं. भात, भाकरी, मीठ व पाणी यांचा कोणाला तरी तिट-
कारा आला आहे काय? अन्नांत पालट केल्याने मनाला हुशारी
वाटून अन्न वरंच अधिक जातें. रवाण्याच्या अनेक पद्दाथीतील
घटकद्रव्यांचें मान एकसारखे नाहीं. तें निरनिराळे आहे. याक-
रिता नेहमीं नानाप्रकारचें अन्न खात गेल्याने एका पदार्थातली
न्युःःमन दुसऱ्या पदार्थानं भरली जाऊन शरीराला सर्व द्रव्यांचा
जमा व्हावा तसा पुरवठा होणार आहे. जोधळगपेक्षा बाजरीत
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आणि वाजरीपेक्षां गव्हांत निर्गुणवाययुक्त पदार्थ अधिक आहेत
म्हणून ज्यांना ऐपत असेल, त्यांनी नेहमी गहूच खावा. ज्यांना
गरिबीमुळे गहूखाण्याची शक्ति नाही, त्यांनीं दोन दिवस वजित
एक दिवस जोंधळा एक दिवस गहू याप्रमाणे खाण्याचा परि-
पाठ ठेवावा. वाल, तूर, हरबरा, मसूर, उडीद, वाटाणा, पावटा,
व मूग ही धान्ये निर्गुणवाप्रुयुक्त अन्नाच्या संबंधाने फार श्रेष्ठ

आहेत. म्हणून यापैकी एकेक धान्य आळीपाळीनें खात जावे.
भाज्या ज्या खावयाच्या त्याही पालटून खात जाव्यात. आमच्या
देशांत रानभाज्या, पालेभाज्या व फळभाज्या यांचें इतकें कांहीं
सौख्य आहे कीं, आज जी भाजी खाल्ली ती पुनः महिनाभर खाव-
याची नाहीं असा जरी नेम केला तरी तो अव्याहत चालणार आहे.
ध्येयांना रोज तूप खाण्याचे सामर्थ्य नाही त्यांनीं खुशाल तेल खात
जातें. युरोपातले मअरर लोक लोण्याच्या ऐवजी दरदिवशी एक
दोन तसं तेल जेवतांना खातात. तेल व तूप यांचे गुणधर्म
व घटक पदार्थ सारखेच आहेत. टहीदूध रोज खाण्याचे सामर्थ्य
नसलें तर आठवड्यांतून तें एक दोनदा जरी खाल्ले तरी बरेंच हित
होईल. दुधापेक्षां दही स्वस्त असतें. काबाडकष्ट करणाऱ्या
लोकांना दही फार चांगले आहे. एका पदार्थीत दुसरे जिन्नस
मिळविले म्हणजे तो पदार्थ खाण्याला फार सुरेख लागतो. नुसता
भातच खाल्ला तर कंटाळा येईल; पण तो वरण, तूप व लिंवू यांसह
खाला म्हणजे त्याला फारच नामी गोडी येते. याहीपेक्षा वांगी-
भात किंवा वटाटेभात केला तर फारच उत्तम. नुसते हरवऱ्याचें
पीठ कोणी खाणार नाहीं. परंतु त्यांची खुसखुशीत मजी डोळ्या-
पुढे आली तर ताथेडाला तेव्हांच पाणी सुटते.

२२. आपण जर एकसारखे लवकर पचन पावणारे अन्न खात
गेलो, तर जठराची पचनशक्ति क्षीण होईल. याकरिता सशक्त
मनुष्यांनी लवकर पचणारं व विलंवानें पचणारे असें दोन्ही तऱ्हेचे
अन्न खाल्ले पाहिजे.

एक अक्ष झणजे अडीच तोळे.
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२३. अन्नावर अन्न खाऊ नये अशी जी झण आहे ती खोटी
नव्हे. सदासर्वकाळ चरत बसणे हेही चांगलें नाही. शरीरातल्या
सर्व भागांला जशी विश्रांति पाहिजे तशी जठरालाही पाहिजे.
आपण जर अक्षयी खातच राहिलो, तर जठराला विश्रांति कोठून
मिळणार? जोपर्यंत जठरांत अन्न आहे, तोपर्यत जठराची पचन-
क्रिया चालणारच. खाण्याचा नेम ठेविला म्हणजे शरीर चांगले
राहून पोटालाही योग्य विसावा मिळेल.

२४. दुखण्यांतून मनुष्य उठला ह्मणजे त्याला चांगलें पौष्टिक
अन्न खावयास दिले पाहिजे. का शरीराची नष्ट झालेली शक्ति
पुनः ताळ्यावर जी यावयाची ती पौष्टिक अन्न खाल्लयाशिवाय येणार
नाहीं. पुष्कळ लोक भयंकर दुखण्यांतून वाचून पुढें विचारे शक्ति-
वर्धक अन्न खाण्यास न मिळाल्यामुळे मरण पावतात.

२५. अन्न जें खावयाचें तें अतिशय उन्हन किंवा अतिशय थंड
असें नये. तोंड पोळण्यासारखे अन्न खाब्रें तर तोंडातली पिच्छा-
त्वचा बुळबुळीत त्वचा) नीट राहावयाची नाही.

२६. भोजनोत्तर कांहीं वेळपर्यत फार कष्टाचें काम करूं नये,
धावू नये, उड्या मारू नये, ओणवू नये, वांकूं नये, मनन करूं नये
व अभ्यास करूं नये. कारण या कामांच्या योगाने जठरास
रक्ताचा पुरवठा योग्यपणे न होऊन रवाछेल्या अन्नाचें पचन नीट
होत नाहीं. एका साहेबानं दोन कुव्यास यथेच्छ खावयास घालून
नंतर एकाला भरधाव शिकारीवर पाठविलें; व दुसऱ्याला तसेंच
घरीं स्वस्थ पडूं दिलें. पुढें चार पांच तासांनी त्यानें दोन्ही
कुव्यांस ठार मारले, आणि त्यांच्या जठरादि भागांची परीक्षा केली.
जो कुत्रा शिकारीवर दवडला होता, त्याच्या पोटातले अन्न जसेच्या
तसेंच असलेले दिसून आलें; पण जो घरीं स्वस्थ पडला होता,
त्याच्या जठरातील अन्न जिरून गेले दृष्टीस पडलें. जो मनुष्य
आपल्या जनावरांची चांगली काळजी घेतो, तो त्यांना वैरण खाऊ
घातल्यावर लागलीच कधीं कामाला जुपीत नाहीं. इंग्लंडांत एक
गाडीवाला असे. त्याचा नियम हा कीं, घोड्यांला गवतकाडी
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खायाला घातल्यावर पुढें दोन तीन तासपेयत जरी मोठे भाडे लागलें,
तरी तो त्यांस गाडीला कधी जुगगेत नसे. मनुष्य असो अथवा
जनावर असो; अन्न खाल्लयानंतर कांहीं वेळ विभाति पाहिजे.
भोजनोत्तर मनुष्यानं वामकुक्षि करणें फार 'चांगले आहे.

२७. फार बोलल्यावर, लांब चालून आल्यावर, श्रम केल्यावर,
अभ्यास अगर दुसरे मानसिक श्रम केल्यावर तास दीड तासपर्यंत
जेबू नये. कारण कामाच्या मेहनतीनें शरीर दमून गेल्यामुळे शीण
हरण्याकरिता जेवणापूर्वी कांहीं वेळ रिकामा दवडला पाहिजे.
पंतोजी व विद्यार्थी यांनी कामावरून येतांक्षणीच कधी जेवू नये.
मध्ये तास दोन तास जाऊं देऊन मग त्यांनीं जेवायला वसावे.

२८. रात्रीची निद्रा अन्न पचनास फार अवश्य आहे जागरण
झालें ह्मणजे अन्न न पचले जाऊन दुसऱ्या दिवशीं पोट फुगते व
करपट करा येतात. रात्री फार वेळ जागत असून ज्यांना काम
करावे लागतें, त्यांची अजीर्णाची कुरकुर सदा असते.

२९. नुस्ती अंगमेहनत करणाऱ्या लोकांपेक्षां मानसिक श्रम

करणाऱ्यांस चांगले पौष्टिक अन्न खावयास पाहिजे. कारण मान-
सिक श्रमांत जसा मेंदूचा खर्च होतो, तसा अंगमेहनतींत होत नाहीं.
अभ्यास करणें, विचार करणें, मनन करणें, लिहिणें वाचणे व संभा-
पण करणें हीं का मानसिक श्रमांत मोडतात. जितके मानसिक
श्रम अधिक तितके अधिक पुष्टिकर अन्न खा? पाहिजे. तें जर न
खाल्ले, तर मेंदू हलका पडून डोके दुखते व शरीर कृश होऊं लागतें.
तरुण विद्यार्थी ऐन उमेदींत मृत्यूच्या दाटेत जे पडतात त्याचें कारण
हे कीं, त्यांस त्यांच्या अभ्यासाच्या मानानें बलवर्धक अस खावयास
मिळत नाहीं. अभ्यास करणाऱ्या मुलांना त्यांच्या आईबापांनी
इतर कामी काटकसर करून शक्तिवर्धक अन्न खावयास दिलें पाहिजे.
अभ्यास व इतर उद्योग यांची योग्यता .आमचे लोक सारखीच सम-
जतात म्हणून तरुण विद्यार्थ्याचं प्रकृतीच्या संबंधानं फारच नुकसान
होतें. विलायतेत मानसिक श्रमाला इतके महत्व देतात कीं, जे
मुलगे अभ्यास करितात ते चांग कसदार अन्न खातात. आमचे
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लोक जर मानसिक उद्योगाची खरी किंमत समजूलागतील, तर
विद्यार्थ्यांची शरीरसंपत्ति दृढ राहून त्यांस अकाली मरण येणारनाहीं.

३०. वलदायक अन्न खाण्याकरिता दाने पैसे जरी अधिक
खर्च झाले तरी कांहीं हरकत नाही. निवळ कर्ज काढून चांगले'
खावें असें आमचे म्हणणें नाहीं. परंतु पोटाचे हाल करून पैशाचा
कुणगा करण्यांत अर्थ नाहीं. संसारामध्ये जर शरीरबल मुख्य
आहे, तर तें चांगले राहण्याकरितां पुष्टदागक अन्न सर्व मनुष्याना
होईल तिक करून खात जावे पुष्कळ लोक असे दृष्टीस पड-
तात की, ते आपल्या जिवालाकधींही चांगले करून खात नाहींत;
परंतु ते आपला सर्व पैसा सोने वगैरे विकत घेण्याकडे खर्च करि-
तात. सोने विकत घेऊं नये असें ह्मणण्याचा आमचा हेतु नाहीं.
पण हाडांच्या काड्या करून व शरीर झिजझीज झिजवून दागद्दा-
गिने करणें चांगलें नव्हे. सुरेख पुष्टिवर्धक अन्न खाण्याला म्हणजे

शैकड रुपये लागतात अशी गोष्ट नाहीं. अगोदर पोटाची उत्तम
सोय करून मग हवेतसे दागिने खुशाल करावेत.

३१. घास तोंडांत असतांना अथवा तो गिळतांना बोलू नये
किंवा हं नये. जर बोलले अगर हसले तर ठसका लागण्याचा
संभव फार असतो.

३२ दिवसातून किती वेळां जेवावे? साहेवलोक दिवसातून
चारपाच वेळां खातात. आमचेकडे बहुतकरून दोन वेळां जेव-
ण्याचा प्रघात दृष्टीस पडतो. सकाळची न्याहारी धरली तम्

आमच्या लोकांचे तीन वेळां खाणे होतें. पण न्याहारी कित्येक
लोक करितात; कित्येक करीत नाहींत. वास्तविक विचार केला
तर असें दिसते कीं, दिवसांतून तीन वेळां अन सेवन करावे हें फार
चांगलें-सकाळीं, दुपारी व सायंकाळी अगर रात्रीं. दिवसांतून
तीनदा अन्न खालयाने प्रकृति चांगली राहून मनुष्य थकत नाहीं
एकत्रधा जेवण झालें ह्मणजे पुनः जें जेवावयाचें तें निदान चार
तासांच्या आत जेवू नये. कारण, सरासरीने पाहिले असतां एक
जेवण पचण्याला सुमारें चार तास लागतात. तर, तितक्या अश्



( ७६
धींत जर दुसरें जेवण पोटांत गेलें, तर त्या ठिकाणी पूर्वीच्या व
नंतरच्या अन्नाची एकच गडबड उडून पचन पावलेल्या व न पाव-
लेल्या अन्नाचा गोंधळ होईल. ज्या लोकांना सकाळी घराबाहेर
कामधंदा. करण्यास जावे लागतें, त्यांनीं तर कामाला आण्यापूर्वी
अवश्य न्याहारी करावी. अनेक वैद्यांचे असें मत आहे कीं,
रिकाम्या पोटीं मनुष्य सकाळचा हिंडला फिरला तर कित्येक
रोगांच्या विषाची वाय त्याला लवकर होते.

३३. अन्न शिजत असतांना त्यांतील क्षार वगैरे खनिज पार्थ
नाहींसे होतात. याकरिता सर्वानी दररोज न शिजलेले असे हिरवे
पदार्थ (दूध, पिकलेली फळें, काकड्या, मुळे, कांदे, गाजरें वगैरे)
थोडेथोडे खात जावेत. ज्या पालेभाजा हिरव्याच खाण्यासाररव्या
असतील त्या तशाच म्हणजे नुसत्याच माफक प्रमाणानें रोज
खाव्यात.



भाग १३
पाणी व याची शुद्धि.

पाण्याचे उपयोग अनंत आहेत. ते सर्व सांगू.लागलो तर
ग्रंथांचे ग्रंथ आटतील. साऱ्या जगाचा खेळ पाण्यावर चालला
आहे. जण्याचे अतिशय महत्व पान असें एकादे वेळी वाटतें
कीं पाणी हेंच तर जग नाही ना? मनु, जनावरे, पक्षी, जीव-
जंतु, झालें, वनस्पति या सर्वास निरंतर पाणी पाहिजे. तें नसेल
तर त्यांचे व्यापार जेथल्यातेथें थांबून राहतील. पाणी हें जगाची
शुद्धि करणारे आहे. कितीही घाण माजली असली तरी ती
पाण्यांनं नाहीशी होते. मोठा पाऊस पडतो तेव्हां तो जगाला
पाण्याचा पुरवठा करून सोडतो इतकेंच नाही, तर तो जगाची
धाणही पण धुऊन नेतो. पाणी लागत नाही अशीं क जगांत
अगदी विरळा. पाण्याचे अपार उपयोग, त्याचें सर्व ठिकाणीं
महत्त्व, त्याची सर्व व्यापकता, त्याची क्षणोक्षणीं लागणारी. गरज,
इत्यादि गुणांवरून त्याला जगाचा आधार, जगाचे जीवन अशीं जी
नावे आहेत तीं अक्षरशः यथार्थ होत. उदक व हवा हे पदार्थ असे
आहेत कीं, त्यांची ईश्वगनें अगदीं हाणून न्यूनता ठेविली नाहीं.
त्यांचा सर्वास हवा तेवढा व पाहिजे तेव्हां उपयोग व्हावा, अशी
योजना उष्टीत दिसून येते. सोन्याकरितां लोक एकमेकांच्या माना
मुरगळोत, किंवा पैशकरितां ते घरावर दरोडे धालोत; पण उदक
व हवा यांची जगांत इतकी लईलभट आहे की, कोणालाही त्यांच्या
संबंधाने हाणामाऱ्या करण्याचें कारणच राहू दिलें नाहीं.

पृथ्वीचा पाऊण भाग पाण्यानें व्यापला आहे, एवढ्यावरूनच
पाण्याची अवश्यकता दिसून येते. वनस्पति व प्राणी यांच्या अश्-
यवरचनेचा पाऊण हिस्सा पाण्याचा आहे. कित्येक वृक्षांच्या व
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प्राण्यांच्या ठायीं पाणी अतिशय असतें. जेली आणून एक मासा
आहे. तो जिवंत असतांना त्यांचें वजन अदमासें दोन पीड असतें.
पण तो मरून त्याच्या शरीरांतून पाणी नाहीसे झालें म्हणजे तो
पुरता सोळा ग्रेनही भरत नाही. काकच्चा, कलिंगडी, खरधुजें,
इत्यााइ? फळें सर्व पाण्यानेंच भरलेली असतात. एकेक कलिंगडे
पांच पांच पौंड वजनाचे असतें; पण तें किसून त्यांतले पाणी पिळून
काडले म्हणजे खालीं मूठभर सुद्धा घट्ट चोथा राहत नाही.

मनुष्याचा शरीरांत पाण्याचा पुष्कळ भाग आहे. एकादा
साधारण मनुष्य १५४ पौंड वजन भरती असें धरून चालले तर
त्यापैकीं १११ पौंड पाण्याचेच वजन असतें. आपल्या शरीरातील
-अनेक भागांत पाणी कमजास्त मानानें आहेच आहे. हाडे,
स्नायु, मेंदू. रक्त, पित्त, धर्म, सूत्र, लाळ या सर्वांत पाणी आहे.
एक हजार भाग जर रक्त घेतलें, तर त्यांत ७९५ भाग पाणी
असतें शंभर भाग हाडांत तेरा भाग पाण्याचे असतात. मूत्राच्या
हजार भागांमागे ९३६ भाग पाणी असते. धर्म व लाळ यामध्ये
पाण्याच्या जितका मोठा अश दिसून येतो, तितका शरीरातील
दुसऱ्या द्रवपदार्थींत दिसून येत नाहीं. घाम व लाळ यांच्या प्रत्येक

शंभर भागांत पाणी अनुक्रमे ९८ व ९९ भाग असतें. आपल्या
शरीरांतन्र पाण्याचा जो उत्सर्ग होतो, तो मल, सूत्रच, थसोच्यास
व चा या चार द्वामनी होत असतो. अन्नाचे पचन होऊन
त्यांतील सत्वांश शरीरातील द्रवपदार्थात विरून जाण्यास पाण्याची
अवश्यकता आहे. शरीरांत पाणी नसेल तर अन्नातील पोषक
पदार्थ शरीरभर कधीं पसरावयाचे नाहींत. प्राणाचा आधार जें
रक्त त्याचें शरीरांत अभिसरण होण्यास पाणीच कारण होय.
पाण्याच्या योगाने रक्त द्रवस्थितींत राहून तें सर्वांगांत जिकडे तिकडे
फिरत असतें.

पाण्याला गंध व रुचि ही नाहीत म्हणून तें सर्वास निरंतर मना-
पासून आवडून त्याचा कधीही वीट येत नाहीं. ज्या पदार्थाला
सुगंध आहे तो पदार्थ काही वेळ प्रिय वाटतो खरा; पण शेवटी



७९)त्याचा तिटकारा येऊन मन बिटून जातें. रुचीची गोष्ट स्वत
सुगंधाप्रमाणेच आहे. सुंदर चव असलेला पदार्थ जिव्हेक पाक
त्यानें मोठा मजेचा लागतो; पण तो तसाच ९ एकसारखा. आए
खाऊ लागलो तर त्याचा पुढें कंटाळा येतो. ५ पाश्यांच्या ठर्द?
गंध व रुचि हे दोन धर्म जर असते, तर ते शुरफुस्थे४७;
होतें ना. त्याच्यामध्यें गंध व रुचि ही नाहींत म्हणून त प्राण्योंसेसव.
काळ अत्यंत प्रिय व सुखकारक झालें आहे. ढावाशमनार्थ, पाण्याच्या
पानासारखे अन्य पान नाहीं. तहान भागण्याकरितां लोक नाना-
प्रकारची सुगंधी व गोडगोड पेये पितात. कोणी नुसते शरवत
पितो, कोणी गुलावशिरतत प्राशन करितो, कोणी सोडावाटर पितो;
पण एका पाण्यापुढे हीं सर्व पेये अगदीं तुच्छ आहेत. पाण्याची
सर कोणाला यावयाची नाही; आणि शुद्ध व स्वच्छ पाणी प्याल्याने
जें समाधान होते तें अवर्णनीय होय.

पाण्याच्या घटनेविषयी विचार केला तर असें दिसते कीं, ज्या
दोन वास्तूंनी पाणी बनले आहे, तेच वायु प्राण्यांच्या व वृक्षांच्या घन
भागांत आढळून येतात. वाळलेल्या लाकडात, तसेंच सुकलेल्या
मांसांत किंवा हाडांत प्राणवायू व उदकवायु हे आहेत. आतां, ज्या
वेळेस प्राणी व वृक्ष हे मोठे होत जातात, तेव्हा त्यांचे अवयव वाढीस
लागण्याकंरिता प्राणवायु व उदकवायु हे अवश्य पाहिजेतच; आणि
ते, वृक्ष व प्राणी यांस, पाण्यापासून जसे प्राप्त होतात, तसे दुसऱ्या
कोणत्याही इवपदार्थांपासून प्राप्त होत नाहींत. पाणी प्याल्याने
तहान भागते इतकेंच नाहीं, तर पाणी हें खरोखर प्राण्यांचें व
वृक्षांचे अन्नच होय.

प्राणवायु व उदकवायु यांच्या रसायनसंयोगानें पाणी घटित
झालें आहे. सष्टींतील पदार्थांच्या ज्या तीन अवस्था, त्या
पाण्यास प्राप्त होतात. पाण्याची नेहमीची वाहण्याची स्थिति
आपण पाहतों, ती. द्रवरूप अवस्था होय. पाण्याचें थंडीनें वर्फ
होणें, ही त्याची घनावसग होय. उष्णतेच्या योगाने पाण्याची
वाफ होते. ही पाण्याची तिसरी म्हणजे वायुरूपी अबला जाणावी.
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पदार्थ विरवण्याची पाण्याच्या ठायीं फार मोठी शक्ति असल्यामुळें
पाणी अगदीं शुद्ध स्थितींत सांपडत नाही. पावसाचे पाणी आपण
फार शुद्ध समजतो; पण त्यांत देखील अमोनिआच्या क्षारांचा अंश
आढळतो. पाण्याची वाफ करून तिचे पुनः पाणी केलें ह्मणजे ते
अगदीं शुद्धोदृक होतें. या उदकाचा उपयोग औषधांत, रसायन-
व्यापारांत व शास्त्रीय प्रयोगांत पुष्कळ होतो. पाण्याला रंग नाहीं;
पण समुद्रासाररच्या ठिकाणी, जेथे त्याचा अतिशय संचय असतो,
तेथें ते दिसण्यांत निळे दिसतं.

पाण्याचे जे कोड्यावधि उपयोग आहेत, त्यांविषयीं येथें लिहिले
नाही. मनुष्याचे आरोग्य राहण्यास शुद्धाशुद्ध पाण्याचा जो संबंध
आहे, त्याविषयी या प्रकरणांत विचार केला आहे.

मोठ्या शहरांत राहणाऱ्यांस जशी कांहीं सुखे आहेत, तशी टुःखेही
आहेत. कित्येक शहरांत पाण्याचे मोठे सुख असतें. पण, एकइ-
रीने पाहिले तर असें दिसते कीं, मोह्या भरवस्तीच्या ठिकाणी
पाण्याचे बहुतेक हालच असतात. कित्येक स्थळी पाण्याचे इतकें
बुर्भिक्ष असतें कीं, असे पाणी, जसे काय, मापल्याप्रमाणें मिळतें.
आणि ज्या ठिकाणी म्हणून कोणताही पदार्थ नियमित मानानें मोज-
ल्यासारखा मिळतो, त्या ठिकाणीं तो यथेच्छ व भरपूर मिळण्याची
आशाच नको. शहरांतल्या लोकांना हौदांतून अगर तोट्यांतून
पाणी मिळावयाचें. पण मूळ हौदांत किवा तोटीत जर पाणी हात
आखडून सोडले, तर ते लोकांना वाटेल तसें कोठून मिळणार?
पाण्याची विपुलता असली म्हणजे लोकांचे आरोग्य सहजच चांगले
राहते ज्या गांवाला पाण्याची नेहमीं हाकाहाक तेथें लोकांची
अतिशय मळीण स्थिति असते.

प्रत्येकमनुष्यालादररोज कितीपाणी पाहिजे, याचा विचार करतांना
पाण्याचें सढळ मान धरले पाहिजे. थोड्या पाण्यानें जरी मनुष्याची
कशी तग सोय होईल, तरी तितक्यानं आरोग्यतेचें मान नीट राहा-
वयाचे नाही. सोय व आरोग्यता या दोन गोष्टी निराळ्या आहेत.
चार पांच तपेल्या पाणी असलें म्हणजे तेवड्यानं स्नानाची सोय उर
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केल; पण शुद्धता नीट राहणार नाहीं. शरीर आरोग्यदशेतवनिर्मळ
स्थितींत राहण्यक्तिरता निदान दोन घागरी तरी पाणी स्नानाला
पाहिजे. मनुष्याची त्वचा ही एक मोरीचं होय. या मोरींतून प्रति-
क्षणीघाणेरडे पदार्थ बाहेर पडत असल्यामुळें तीघाणीनें कोंडून जाते.
ही घाण धुऊन जाण्याकरितां स्नानाला पुष्कळ पाणी पाहिजे.
मनुष्याला जें नित्य पाणी लागतें, त्याच्या संबंधाने असें धोरण ठेविलें
पाहिजे की, पाण्याची तूटही पडूं नये, व त्याचा विनाकारण
खर्चही होऊं नये.

एका मनुष्याला दररोज सुमारें ३५ ग्यालनम पाणी एकंदर उप-
योगाकरितां पाहिजे. कांहीं लोकांना पाणी फारसे लागत नाहीं.
ब्राह्मणांना जितकं पाणी घरखर्चाकरितां लागतें, तितके कुणव्यांना
लागत नाही; व कुणव्यांना जितके लागतें, तितके महारमांगांस
लागत नाहीं. पाणी फार किंवा कमी लागणे हें प्रत्येकाच्या सम-
बुतीवर व स्वच्छतेच्या मानावर अवलंबून आहे. गलिच्छ ब्राम्हण

असला म्हणजे त्याला पाणी फार लागत नाहीं, पण एकादा निर्मळ
कुणबी असला तर, त्याला बाम्हणापेक्षांही जास्त पाणी लागतें.
एकादा मनुष्य पाण्याचा असा भोक्ता असतो कीं, त्याला पद्दोपर्दी

पाणी पाहिजे. कतुपरत्वे पाण्याचा कमजास्त खर्च होतो. उन्हा-
ळ्यांत जितके पाणी लागतें, तिक पावसाळ्यांत लागत नाही; पाव-
साळ्यांत जितकें लागतें, तितके हिंवाळ्यांत लागत नाही. प्रत्येक

मोठ्या मनुष्याला दररोज, एकइरीने पाहिले तर, ४ ।। पौंड पाणी
पिण्याकरितां पाहिजे.

मनुध्यास जें पाणी मिळतें ते नद्या, तळी, विहिरी, झरे व टाकी
यापैकी कोठलें तरी असतें.

नद्या-यांचें पाणी एकंदरीनें घ्यावयास चांगले. कारण तें सदा
वाहत असून नेहमी हदेंत उघडे राहते. खडकाळ किंवा वाळूच्या
प्रदेशांतून नदी वहात असली तर तिचें पाणी निर्मळ असतें.
काळ्या चिकण मातीच्या जमीनींतून नदी गेली असल्यास तिचें

एक ग्यालन झणजे पांच शेर.
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पाणी काळसर असून थोडें मचूळ लागतें. विजापूर जिल्ह्यांत
डोण लणून एक नदी आहे. तिच्या आसपास काजळासारख्या
काळ्या मातीचे रान असल्यामुळें तिचे पाणी अगदीं मचूळ व बेचव
लागतें. नद्यांचा मोठा दोष हा आहे कीं, त्यांचें पाणी नेहमी
सारखे राहत नाही. तें कधीं गाळ, कधीं स्वच्छ, कधीं थोडं व
कधीं फार असें असतें. पावसाळ्यांत नद्या भरपूर भरलेल्या अस-
तात खऱ्या; पण तेव्हां त्यांचें पाणी निर्मळ असत नाहीं. त्यांत

१, गाळ, चिखल वगैरे पदार्थ असतात. उन्हाळ्यांत पाणी स्व-

ल असतें. पण त्या वेळीं लहान नद्यांना व ओढ्यांना मूळ पाणी
असण्यानीच पंचाईत. नदी मोठी असून तिला पाण्याचा अखंड
पुरवठा असला ह्मणजे तिचे पाणी, पावसाळा सोडून, याकीच्या
कनूत चांगलें निर्मळ असतें.

ज्या गांवाला नदी किंवा ओटा आहे, तेथें लोक गावातली
सगळी घाण नडीत अगर ओढ्यांत टाकतात. पण असें काणे
फार वाईट आहे. जी घाण लोक नदीत फेकतात, ती पाण्यांत
मिसळून तिचा थोडाबहुत अंश गावच्या लोकांच्या पोटांत पाणी
पितांना महजच जाणार आहे. वहुतकरून, गावातला मळ नदीत
टाकू नये. पण जर तो टाकलाच, तर तो नदीच्या खालच्या
अंगाला गांवापासून बराच टर्र टाकावा. ह्मणजे तो खालच्या
खालीं नदीच्या प्रवाहाबरोबर निवून जाऊन त्यापासून नदीचे वरचे
पाणी दूषित होणार नाहीं. पण गावचे लोक इतकें पारीक कोठें
पाहतात? ते सरसकट गावातली घाण नदीत किंवा ओट्यांत वाटेल
तेथें टाकतात. यामुळे गांवालगतचें नदीचे पाणी घाणेरडे व काळे-
पेरे होऊन जातें. नदी मोठीअसून तिचा प्रवाह जर सारखा वारा
महिने टिकत असला, तर तिच्या पाण्यांत टाकलेली घाण बहुतेक
वान जाणार आहे, आणि जरी ती वाहून गेली, तरी तिच्या
योगानें गावाजवळील नटाचे पाणी बरेंच घाणेरडे झाल्याशिवाय
राहणार नाहीं. नेहमी न वाहण्यासारखी लहान नदी असेल तर
तिचें पाणी गांवांतल्या घाणीनंइतकें खराप होतें कीं त्याला उपमाच



देवत नाहीं. एवढी अफाट समुद्रासारखी गंगानदी खरी; पण
तिच्यामध्ये अवघ्या काशीचा खळमळ जात असल्यामुळें तिचे पाणी
काशीजवळ इतकें गदळ- राहते कीं, लोक तें दोनदोन चारचार
दिवस घड्यांत निवळत ठेविल्याशिवाय पति नाहींत. गंगानदीच्या
पाण्याची जर अशी दुर्दशा, तर मग लहानसहान किरकोळ नद्या

किती जरी वाहत असल्या, तरी त्यांचें. पाणी गांवांतल्या घाणीने
किती अशुद्ध होत असेल, याची कल्पना लोकांनीच करावी.

नदीत अगर ओढ्यांत गावची जी घाण पडते तिला मर्यादाच
नाहीं. लेकाचा असा कांहीं समज होऊन गेला आहे की, नदी
म्हटली म्हणजे ती जशी काय सर्व केरकचरा टाकण्याची हक्काचीच
जागा होय. उष्ट्या पत्रावळी, उष्टे द्रोण, खरकटं, देवाचे
निर्माल्य, शेणाचे गोळे वगैरे पदार्थ नदीत येऊन पडावयाचे. धोत्रे,
लुगडी, पांघरुणें वगैरे पुणे, लहान मुलांची गुवामुताची फडकी धुणे,
स्वयंपाकाची भांडी घासणे, स्नान करणे, तोंड धुणे, खाकरे टाकणे,
शेंबूड शिंक्रणे, इत्यादि सर्व कामे नदीत व्हावयाची. गांवांत जी
गुरेढोरे असतील त्यांस पाण्यावर नेणें, धुणे, व चोळणे ही कामे
देखील नदीत व्हावयाची. इतकें होऊन शिवाय लोकांची मलमूत्र
वगैरे घाण नइति मिळते ती निराळीच. नदीच्या अगदी कांठांनीं
किंवा तिच्या पात्रांतच गावातले लोक बहिदिंशेस वसतात, यामुळे
नदीचे पाणी घाण होतें.

नदीचे पाणी स्वच्छ. ठेवण्याकरिता लोकानी पुष्कळ खबरदारी
घेतली पाहिजे. लोक जर या कामी चांगले लक्ष पुरवतील, तर
नदीचे पाणी साधारणपणे निर्मळ राहण्यास कांहीं अडचण नाहीं
गांवाच्या वरच्या बाजूस नदीचा कांहीं भाग नेमून त्यांतले पाणी
फक्त पिण्याकरितां आणावं. या भागाच्या वर किंवा त्याच्या
आसपास कसलीही घाण करता कामानये. वस्त्रे पुणे भांडी
घासणे, स्नान करणे, वगैरे एकंदर कामे नदीत मुळींच करूं नयेत;
पण जर कदाचित् करणें झाल्यास, तीं गांवापासून लांब नदीच्या
खालच्या अंगाला करावींत. असें केल्याने, नदीचा जो वरचा'
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भाग पिण्याच्या पाण्यासाठीं नेमलेला असेल, तो घाणीने खराब
होणार नाहीं. जेथे नदीत धुणें वगैरे चालते तेथूनच लोक पिण्याचें
पाणी नेतात. पण हा निर्वळ अमंगळपणा होय. जें पाणी आपण
अनेक प्रकारे मळीण करितो, तेंच पिण्याकरितां नेणें यांत कोणती
स्वच्छता राहिली?

नदीच्या खालस्या अंगाला, एका बाजूस, फरशीची जागा
तयार करून तेथें जर लोकांनी स्नान करणें, पुणे, घासणे, वगैरे
कामें उरकली, तर नदीचें पाणी घाण न होतां तें चांगलेंच स्वच्छ
राहणार आहे. स्नान वगैरे कामे जो करावयाची ती नदीच्या
एका बाजूला पाणी भरून नेऊन करण्यांत पुष्कळ त्रास आहे. पण
त्रासाशिवाय जगांत कोणतेंच सुख नाही. आरोग्य असणे हें जर
उत्तम सुख मानले आहे, तर तें प्रास होण्याकरितां दगदग पडली
तरी चिंता नाहीं. नदीला घाट असतील तर ज्या घाटावर धुणें
वगैरे कामे चालतात, त्या घाटाचे पाणी पिऊं नये. पुण्याच्या
घाटाच्या वरल्या अंगास दुसरा घाट पाहून तेथले पाणी लोकांनी
पीत जावे. उन्हाळ्यांत नदी आटते तेव्हां तिच्या पात्रांत डबरीं
खणावी लागतात. एक डवरे पिण्याच्या पाण्याकरितां अगदी
स्वतंत्र खणून त्यांतल्या पाण्याचा फक्त पिण्याकडेसच उपयोग
करावा. या डवऱ्याच्या आसपास घाण अगदी अस्र नये.

तळीं-तळें फारच मोठे असल्यास त्यामध्ये दोन जागा करा-
त्यात. एका जागेतल्या पाण्याचा पिण्याकडे खर्च करावा; आणि
दुसऱ्या जागी भांडी घासणे, पांघरुणें पुणे वगैरे कामे करावींत.
या दोन्ही जागा अगदीं लागून असू नयेत. त्यांमध्यें पुष्कळ अंतर
असावें. तळ्यांत ज्या जागी पाणी भरावयाचे तेथें पाय ठेवण्याक-
रिता धोंड्यांची सोय असावी. म्हणजे पायाच्या मळानें पाणी
खगब होणार नाही. तळे लहानच असेल तर, तें स्वच्छ ठेवण्या-
विषयी जास्त खपरदारी घेतली पाहिजे, त्याच्या आसपास कोण-
त्याही प्रकारची घाण असू नये. गुरांडोरांना तळ्यांत न जातो
येण्याजोगा पदोबस्त ठेवावा. स्नान वगैरे कामें तळ्यांतले पाणी
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बाहेर काढून नेऊन करावींत. तळ्याजवळ उतरती जागा पाहून त्या
ठिकाणी विहीर खणावी. विहिरीला जर चांगले पाणी लागलें, तर
लोकांनी मग तळ्यांतले पाणी न पिता विहिरीतले पाणी पति जावे,
आणि तळ्याच्या पाण्याचा अन्य कामांकडे उपयोग करावा. विहीर
सगण्याचा उद्देश हा की, लोकांस चांगले पाणी पिण्याकरिता
मिळावे. कारण लहान तळे असलें म्हणजे त्यांतलें पाणी बहुतेक
वाईट असतें. तळ्यांतला गाळ व केरकचरा वर्षांतून एकदोनदा
काडीत जावा.

पुष्कळ गांवांतून तळ्याच्या पाण्यासंबंधानें इतकी दुर्दशा दृष्टीस
पडते कीं तिचें वर्णन करवत नाही. तळ्यामध्यें सर्व प्रकारचीं कामे
चाललेली असतात. गाई, बैल, रेडे, म्हशी ही जनावरे तळ्यांत
खशाल वसलेली असतात. चिरगुटांच्या मोटावर मोटा बायका
५७०

तळ्यांत धूत असतात. इकड, स्वयंपाकाची करवडलेली व राखा-
ळलेलीं भांडी घांसण्याचें काम कित्येक स्त्रियांचे तळ्यांत चाललेलेच
असते. केरकचरा, पाने, पत्रावळी, द्रोण, फुलें, गुंतवळ यांचा तर
पाण्यावर वसलेला आढळतो. पुष्कळ लोक तळ्यांत उतरून तोंड
धुतात, स्नान करतात, शेंबूड शिंकरतात व चुळा टाकतात. अशा
प्रकारे मळानें दूषित झालेलें पाणी लोक जर वेधडक पितात, तर
त्यांच्या अमंगळपणास कोणती तरी उपमा द्यावी? स्वच्छता ठेव-
ण्यास विशेष पैसा लागतो असें नाहीं. गावच्या चार प्रमुख व
संभावित लोकानी या कामीनावर धरले तर पिण्याच्या पाण्याची
क्रीच स्वच्छता राहणार आहे.

विहिरी-नद्यांचें पाणी वरच्यावर पाडसानें व पुराने जसे बद्द-
लते तसें विहिरीचे बदलत नाहीं. नद्यांच्या स्वच्छतेपेक्षा विहिरींच्या
स्वच्छतेकडे लोकांनी अधिक लक्ष पुरविले पाहिजे. कारण नदी
जशी पुरानें आपोआप धुऊन स्वच्छ होते, तशी विहीर होत नाहीं
विहिरीचे पाणी कोंडीव असल्यामुळें तें एकद्दा खराब झालें म्हणजे
लवकर चांगले होणार नाही. विहीर चांगल्या जागी असावी
तिच्या आसपास मोऱ्या, गटारे, शेतखाने, उकीरडे, केरकचऱ्यावे
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ढीग, वगैरे घाणीचे प्रकार नसावेत. विहिरीवर झाडांच्या आढव्या
फांद्या आलेल्या नसाव्यात. त्या असल्यानें विहिरींत पाने पडून
पाणी खराब होतें. जमिनीच्या पुष्टभागावरचें किंवा मोऱ्यांचें
पाणी विहिरीत न जाईल अशी तजवीज ठेवावी.. विहिरीसभोवती
एक दगडी कठडा असावा; आणि त्याच्या भोवतालची चार पांच
हात जागा फरसवदाने बांधून काढावी. फरसबंदी किंचित विहि-
रीच्या अंगाला चढती असावी. म्हणजे खालीं सांडले पाणी
विहिरींकडे जाणार नाहीं. विहिरीतला केरकचरा वरचेवर काढावा.
शेण, पाने, फुले, चिंच्या, काळ्या, खरकटं, राख, माती, वगैरे पदार्थ
विहिरीत टाकू नयेत. विहिरीच्या आसमंतातल्या जमिनीवरचे
पाणी विहिरीत न जावे आणून ती, वरीच खोलपर्यंत, दगडानी अगर
पक्क्या विटानी बांधून काढावी.

हे वर सांगितलेले उपाय सर्व विहिरीस करण्याचें कारण नाहीं.
ज्या विहिरींचे पाणी लोक पितात,त्याविषयींतेवढा वर सांगितलेला
बंदोबस्त ठेवावा. पिण्याच्या पाण्याची एक वेगळीच विहीर असावी.
ज्या विहिरीचे पाणी लोक पितात तिला पायऱ्या असाव्यात किंवा
नसाव्यात याविषयी जरा विचार आहे. पायऱ्या असल्यानें लोकांस
पाणी आणण्याचे सुलभ पडेल खरें; परंतु मनुष्यांच्या वादळीने
पाणीखरावहोणाग् आहे. पायऱ्या असल्या म्हबजे लोक विहिरतिस्नान
करण्यास, अथवा वस्त्रे धुण्यास किंवा भांडी घासण्यास अगदीं कमी
करणार नाहींत. शिवाय, गुरांढोरांसही.विहिरीत उतरण्यास आयतीच
सोय होणार आहें. स्वच्छतेच्या सबंधाने विचार केला तर असें
सांगणे भाग पडते कीं, ज्या विहिरीचे पाणी प्यावयाचें तिला
पायऱ्या नसाव्यात. विहिरीच्या आतल्या बाजूस लहान झाडं उग-
वली अमूल्यात तीं उपटून काढशित. विहिरीत जी भांडी बुचक-
ळावयाचीं तीं मलीन व तेलकट वगैरे नसावति.

झरे-यांची व्यवस्था विहिरींप्रमाणेच बहुतेक ठेवावी.
टाकी-कित्येक शहरास पाण्याचा पुरवठा टाक्यांपासून होतो.

टाक्यांमध्यें पावसाचे पाणी धरून ठेवतात. एखाद्या शहराला नदी,
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तळे व विहीर यापैकी कोणतीच सोय नसली म्हणजे तेथें मोठमोठी
टाकी वाधून त्यांतून पावसाचे पाणी साठवून ठेवावे लागतें. कान्स्टां-
टिनोपल, व्हेनिस, जिब्रालटर, माल्टा, आटन व सुरत या शहरांत
गोद्या पाण्याचा पुरवठा टांक्यांपासून होतो. जिबालटर येथें
असा नियम आहे कीं, प्रत्येक घरवाल्याने आपल्या घराशेजगि
पाण्याचे टांक बांधलेच पाहिजे.

पावसाच्या पाण्शवरोवर जमिनीवरचा केरकचरा टांक्यांत न
जाईल अशी व्यवस्था ठेवावी. टाका उघडी नसावींत; आणि तीं
रुंद असण्यापेक्षां खोल असणें फार चांगले. खोल असली म्हणजे
पाणी गार राहून त्याची उन्हाने विशेष वाफ होणार नाही. टाक्याचे
पाणी स्वच्छ आहे किंवा नाहीं हें वेळोवेळी पाहिले पाहिजे. टांक
फार मोठे असेल तर, त्याच्या शेजारी पाण्याचा एक खजिना
बांधावा, आणि त्यांत आठपधरा दिवस पुरेइतके पाणी टांक्यांतून
सोडीत जावे. टांक्यांतून जें पाणी खजिन्यांत यावयाचे, तें गाळ-
णीमधून येण्याची सोय करावी.

पाण्यामध्ये ज्या अनेक वनस्पति उगवतात, त्यांपैकी कांहीं
वाईट असतात, व कांहीं चांगल्या असतात. वाईट वनस्पति
असल्या म्हणजे पाणी खराब होतें; आणि चांगल्या असल्या म्हणजे
पाणी शुद्ध व चांगले गहतें. वनस्पति वाईट आहेत किंवा
चांगल्या आहेत हें एकाएकी समजणे कठीण आहे. एक पाण्यानें

भले काचेचे पात्र घेऊन त्यांत पाण्यांत उगवलेल्या वन-
स्पति एक दोन दिवस बुडवून ठेवाव्यात. पाण्याला वाईट वास
सटन जर त्यामध्ये सेंद्रिय पदार्थ वाढलेले दिसले, तर वनस्पति
०अपायकारक समजाव्यात. जर पाणी निर्गध राहून त्यांत सेंद्रिय

पदार्थ फारसे न आले, तर वनस्पति निरुपद्रवी जाणाव्यात. वाळ.
लेव्या, सडक्या व मेलेल्या वनस्पति पाण्यांत क्षणमात्र राहदूेऊं
नयेत. त्या ताबडतोब पाण्यांतून काढून टाकाव्यात.

पाण्यांत उगवलेल्या चांगल्या वनस्पति उपटून टाकल्या ता
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पाणी बिघडूर लागतें. अविसीनियत्यया लढाईच्या वेळेससर चार्सल
नेपिअर साहेबांनी पाण्याच्या टांक्यांत उगवलेल्या वनस्पति कडून
टाकण्याचा हुकूम फर्माविलान् हुकमाप्रमाणें वनस्पति काढून टाक-
त्यावर टांक्यांतलें पाणी खराब होऊं लागलें.

पावसाचे पाणी वातावरणांतून जमिनीवर पडूंलागलें म्हणजे त्यांत

हवा पुष्कळ मिसळते. अमोनिआचे क्षाग्,नायट्रिक आसीड, सलपयु-
रेटेड हायड्रोजन्, सलपवूरिक असीड, मीठ व कारवन हे पदार्थ
पावसाच्या पाण्यांत, स्थानपरत्वें, मिसळले आढळतात. कधी कधी
पावसाच्या पाण्यांत अत्यंत सूक्ष्म वनस्पति सांपडतात. पाऊस
पत्रेने पडेल तेथें लोखंड, शिसें हे धातू असल्यास त्यांचा अंश पाव-
साचा पाण्यांत मिसळतो. पिण्याकरितां पावसाचे पाणी फारच
उत्तम होय. शहरांत अगर भरवस्तीच्या जागी जो पाऊस पडतो,
त्याचें पाणी फार निर्मळ असत नाहीं. कारण त्यांत, लोकांच्या
ग्हदारीमुळे, अनेक पदार्थ तेव्हांच मिसळून जातात. पावसाचे
पाणी जर अगदीं शुद्ध व स्वच्छ पाहिजे असेल, तर तें मनुष्याच्या
वस्तीपासून लांब एका मोह्या सपाट मैदानावर धरले पाहिजे.
पावसाच्या पाण्यांत दोन गुण मोठे चांगले आहेत. एक गुण असा
कीं, तें एकंदरीने पाहता फार निर्मळ असतें; व दुसरा गुण म्हटला
म्हणजे तें उपड्या हवेतून पडत असल्यामुळे त्यावर हवेचा चांगला
संस्कार झालेला असतो. या दोन गुणांमुळे पावसाचे पाणी मोठे
आरोग्यदायक मानले आहे. वेस्टइंडिया बेटांतले लोक पावसाचे
सांठवून ठेवले पाणी नेहमी पितात; विहिरी व झरे यांचें पाणी ते

बहुतकरून पति नाहींत. कारण त्यांत मुरत्तिकेचा पुष्कळ अंश
असतो. ज्या ठिकाणीं पिण्याचे पाणी वाईट असेल, त्या ठिकाणी
पावसाचें पाणी प्याले असतां हित होणार आहे. वैद्यांचे असे
मत आहे की, महामारीसाररूया सातीच्या रोगांत इतर पाणी
पिण्यापेक्षा पावसाचे पाणी पिणें हें फार उत्तम.

पाणी थंडीनें थिजू लागलें म्हणजे त्यांतले अनेक पदार्थ वेगळे



होऊन तें चांगले निर्मळ होतें. क्यालाशेअमू कारबोनेट हा पदार्थ
जरी पाण्यांत असला तरी तो देखील, पाण्याचे बर्फ झाले म्हणजे
दूर होतो. पाण्यांत असलेली हवा, पाणी गोठले म्हणजे, निघून
जाते. बर्फाचे पाणी स्वच्छ खरें, पण तें फार जड असून त्यांत

हवा अगदी नसते. पावसाच्या पाण्यांत असणारे क्षार बर्फाच्या
पाण्यांत असतात; पण वर्षाच्या पाण्यांत पावसाच्या पाण्याइतका
अमोनिआ नसतो.

आफ्रिका व आस्टेलिआ येथील कित्येक निर्जल व ओसाड
मैदानांत प्रवाशांनी द्रवाचे पाणी पिऊन तहान भागविली आहे.

पावसाचे पाणी जमिनीवर पडल्यावर त्याचे तीन प्रकार होतात.
कांहीं पाण्याची वाफ: होते, कांहीं पाणी वाहून जातें व कांहीं
जमिनीत मुरते. जमीन जर घट्ट असेल, तर तीत पावसाचे पाणी
फारसें मुरणार नाहीं. जमिनींत उष्णता अधिक असल्यास बहुतेक
पाण्याची वाफ होऊन जाईल. जमीन उतरती असली म्हणजे
तिच्यावर पडलेले पाणी वाहून जातें. चुन्याच्या जमिनींत शेकडा
वीस भाग पावसाचे पाणी मुग्ते, कुरूंदाच्या जमिनींत पंचवीस भाग
खडूच्या ४२ भाग व भुसभुशीत जमिनींत ९० भाग. पावसाचे पाणी
जमिनींत गेल्यावर तें आतल्या हवेतील कारबानिक असीड शोधून
येतें. जमिनीवरच्या हवेपेक्षा जमिनर्तिल्या हवेत कारवानिक
असीड फार असतें. पाणी, कारवानिकू असीड, उष्णता, दाब व
अभिवहन या कारणांच्या योगाने जमिनीत जे रासायनिक व
दुसरे फेरफार होतात ते फार चमत्कारिक आहेत. पण त्यांचें
येथें वर्णन करण्याचें कारण नाहीं. कित्येक वाळूच्या: जमिनींत
कारषानिक असीड अगदींच कमी असतें. म्हणून तेथले पाणी
चकचकीत दिसत नाहीं. ज्या पाण्यांत कारबानिक असीड असतें
तें पाणी चकचकीत दिसते. बाजारांत जें सोडावाटर मिळतें तें
चकचकण्याचें कारण असें कीं, त्यांत कारवानिक असीड असतें

मृत्तिका, क्षार, अम्लाग्द्दार्य, सलक्युरेटेड हायड्रोजन, लोह
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ओद्दिकरून खनिज पदार्थ पाण्यांत पुष्कळ असले म्हणजे त्याला
खनिज पाणी असें हाणतात. हें पाणी फार औषधी आहे युरो-
पखंडांत अनेक ठिकाणी खनिज पाण्याच्या प्रसिद्ध जागा आहेत. तेथे
खनिज पाण्यानें स्नान करण्याकरिता अथवा तें पाणी औषधासारखे
पिण्याकरिता लांबलांबचे आजारी लोक राहावयासयेतात.

पाण्यांत पुष्कळ पदार्थ मिसळलेले असतात. पण त्यांपैकीं,
आरोग्यतेसवधाने विचार करण्यासारखे, काय ते सेंद्रिय पदार्थ होत.
हे पदार्थ दोन तऱ्हेचे आहेत-उद्धिज पदार्थ आणि प्राणिज
पदार्थ. जमिनीवरील पाणी कितीही स्वच्छ असलें तरी त्यांत

थोडे तरी उद्धिज्ञ पदार्थ असतातच. पिकाऊ जमिनर्तिल्या पाण्यांत
एका ग्यालनामागे ३० सेन उद्धिज्ञ पदार्थ आढळतात. पाणथळ
जमिनींतल्या पाण्यामध्यें उद्धिज पदार्थ इतके पुष्कळ असतात कीं
एक ग्यालन जर पाणी घेतलें, तर त्यांत त्यांचें मान ५० पासून १००
ग्रेनपयत दिसून येतें. प्राण्यांच्या शरीरांतून निघालेल्या पदार्थास प्रा-

णिज पदार्थ म्हणतात. हे पदार्थ पाण्यांत मिसळले म्हणजे पाणी

दूषित होत.
झऱ्याच्या पाण्यापेक्षा नदीच्या पाण्यांत भेसळ पदार्थ फार अस-

तात. प्रा, पाऊस व बर्फ यांच्या योगाने नद्याचे पाणी वरचेवर बद्दल
एवढेच नव्हे, तर त्यांत नानातव्हेचे पदार्थ येऊन मिसळतात. नदी
जर मोठी असेल, तर तिच्या दोहो काठांचे पाणी सारखे असत

नाहीं. ज्या काठावर मनुष्यांची वस्ती व वरदळ असते, त्या

काठाच्या पाण्यापेक्षा दुसऱ्या काठाचे पाणी स्वच्छ व चांगलं
असतें. काशीजवळ भागिरथीचे पाणी, अतिशय वस्तीमुळे, फारसे
चांगले नाहीं. पण काशी सोडून दहा पांच कोस लांब एका निवांत
जागी गेलें म्हणजे गंगेचे पाणी इतकें स्वच्छ व क्रुद्ध असतें कीं, तें

अमृतासारखें गोड लागतें. गंगा, यमुना, गोदा, कृष्णा, कावेरी,
ब्रह्मपुत्रा, तापी, नर्मदा, आद्दिकरून नद्यांच्या पाण्याची खर्री
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गोडी भरवस्तीच्या ठिकाणी अगदीं समजत नाहीं. झऱ्यांचे
पाणी शुद्ध असतें, व अशुद्धही असतें. झऱ्यांचें उदक ह्मणजे

अगदीं निर्मळ असा जो लोकांचा साधारण समज आहे तो चुकींचा
होय. कित्येक ठिकाणी झऱ्याच्या पाण्यापेक्षा नदीचेच पाणी
शुद्ध असतें. नद्याचे पाणी स्वच्छ राहण्यास दोन कारणें आहेत.
एक कारण हें कीं, त्यांचें पाणी उघड्या हर्वेत निरंतर वाहत
राहते; व दुसरें कारण म्हटलें म्हणजे त्यांना वेळोवेळी पूर येत
असल्यानें मलिन पदार्थ वरचेवर धुऊन जातात. नदीच्या काठावर
जर झरे असले, तर त्यांतील पाण्यांत व नदीच्या पाण्यांत पुष्कळ
फरक दिसून येतो. उथळ विहिरीचें पाणी बहुतकरून अशुद्ध व
दषित झालेलें असतें. कारण त्यांत आसपासची सर्व घाण
पावसाच्या पाण्याबरोबर जाते.

आरोग्यशास्त्रवेत्त्यांनीं पिण्याच्या पाण्याचे चार प्रकार केले
आहेत ते येणेंप्रमाणें-

१ शुद्ध व आरोग्यकारक पाणी.
२ उपयोग करण्यासारखे पाणी.
३ संशयमुक्त पाणी ह्मणजे ज्या पाण्याच्या स्वच्छतेविषयी संशय

येतो.
४ अशुद्ध पाणी.
पहिल्या प्रकारचे पाणी फारच उत्तम होय, दुसऱ्या प्रकारचे

एकईगने उपयोगाला वाईट नाहीं, तिसऱ्या प्रकारचे ग्राह्य नव्हे

आणि चोथ्या प्रकारचें तर सर्वस्वी त्याज्य जाणावे. पहिल्या व
दुसऱ्या प्रकारच्या पाण्याचा पिण्याकडे वगैरे खुशाल डोळे झाकून
उपयोग करावा. तिसऱ्या व चौथ्या प्रकारचे पाणी अगदी पिऊं
नये इतकेंच नव्हे, तर त्याचा अवांतर उपयोग देखील पहुशा न
करावा हें बरें.
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स्वच्छ पाणी पारदर्शक असतें. गरूळ पाणी पारदर्शक .असत

नाहीं. पाण्याचा गढळूपणा हा एक मोठा महत्वाचा मुद्दा आहे.
गढूळ पाणी अशुद्ध असून त्यांत प्राणिज, उद्धिज व खनिज
पार्थ मिसळलेले असतात. उद्धिज व. खनिज पदार्थशिक्ष
प्राणिज पदार्थ शरीरास फार अपायकारक आहेत. गटूरळ

पाण्याचा उपयोग करण्यापूर्वी तें गाळलेच पाहिजे.. माती, चिखल,
वाळू व दुसरे पदार्थ पाण्यांत मिसळले म्हणजे तें गढूळ होतें.
गरूरळ पाण्यांत स्रबम किडे व जीवजंतुही कधीकधी असतात. झरे
व विहिरी यांच्या पाण्यापेक्षा नदीच्या पाण्यांत उद्धिज व खनिज
पदार्थाचे मान अधिक असतें. माती, वाळू व लोह यांचा अंश
जर पाण्यांत असेल, तर तें किंचित् पिवळसर दिसते. उद्धिःज्ञ

पदार्थ असलेल्या पाण्याला काळसरपणा असतो. पाण्यांत प्राणिज
पार्थ पुष्कळ असले ह्मणजे त्याला थोडा वास मारतो. पाण्यांत
कारवानिक असीड आहे किंवा नाही हें पाहणे झाल्यास पाणी
काहा तासपर्यंत ऊबदार जागी ठेवावे कारबानिक असीड असेल
तर, पाण्याला बुडबुडे येतात. जें पाणी रुचीला वाईट लागतें
त्याचा पिण्याकडे उपयोग करूं नये. प्राणिज पदार्थ पाण्यांत तर-
गत असले ह्मणजे पाण्याची कांहीं चमत्कारिक चव लागते. क्रुज-

लेले पार्थ असलेल्या पाण्याला बराच वास येतो. निर्मळ पाणी
निर्गध असतें. सांचीव पाण्याला थोडाबहुत वाईट वास असतोच.
पाण्याला वास येतो की काय हें नीट कळण्याकरितां कांहीं पाणी
वाटलीत घालून वाटलीला घट्ट बूच बसवावे. कांहीं तासानी ब्रच

काढून पाण्याचा वास ध्यावा. जर वास आला तर पाणी चांगले
नव्हे ह उघड होय

रसायनप्रयोग व सूपमदर्शकयंत्र यांच्या साह्याने पाण्याची
वारकाईनें परीक्षा करण्याचे अनेक प्रकार आहेत. पण ते येथें
सांगितले नाहींत. कारण, ते गहन असल्यामुळे, त्यांचा व्यवहा.
रौत साधारण लोकांस उपयोग होण्यासारखा नाहीं.
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पाणी स्वच्छ करण्याच्या अनेक रीति आहेतडेरेस्थांपैकी ज्या
सोप्या आहेत, त्या मात्र येथें देतो ५. १ळे

उघड्या उजेडाच्या जागी हवेचा -२४भू.-म्हणजे त्यांतले कांहीं दोष जातात. पाण्याला हवा ,रिताअसें करावे कीं, थोड्या उंचीवरून पाणी चाळणीतून थळेख्ये जावे.
ते चाळणींतून जसजसे खालीं गळू लागेल, तसेतसौरेँर्यीचा वाईट
व उवट वास जाऊन तें बरेंच चांगले होईल. चाळणी नसेल तर,
पाणी नुसते वरून खालीं चारपाच वेळां सावकाश ओतले तरी
काम होणार आहे

पाणी चांगलें आधण येईपर्यंत तापवलें ह्मणते त्यांतला सेंद्रिय-
पदार्थांचा दोप पुष्कळ मोडतो. सातीच्या रोगांत लोकांनी कड-
कडीत तापविले पाणी प्याले असतां चांगला फायदा होणार
आहे. जें पाणी अनेक कारणांनी दूषित होऊन विघडलेले आहे,
ते उकळ्‌या येईपर्यंत तापविल्याशिवाय कधीं पिऊं नये. तापविले
पाणी पिणे याचा अर्थ स्पष्ट सांगितला पाहिजे; नाहीं तर, लोक
आपली तोंडे उगाच पाण्यानें भाजून घेतील. पाणी सळसळून
उकळ्या फुटेपर्यत खूब कढवावे, आणि नंतर निवत ठेवावे. पिण्या-

सार किंवा पुरते निवले म्हणजे मग त्याचा पिण्याकडे उपयोग
करावा. पाण्यातील दोष कमी करण्याचे जे अनेक प्रकार आहेत
त्यांत पाणी तापविण्याचा प्रकार तर इतका सोपा आहे की, तो
सर्वास निरंतर करतां येण्याजोगा आहे.

हिंदुस्थान व चीन या देशांत आज हजारों वर्षापासून पाणी
स्वच्छ करण्याकडे तुरटीचा उपयोग केलेला आढळतो. सेंद्रिय व
खनिज पदार्थ पाण्यांत तरंगत असल्यास ते, तुरटीच्या योगाने,
तेव्हांच वेगळे होऊन पाण्याच्या तळाशी जाऊन वसतात. पाणी
कसेही गाळ असो; त्यांत तुरटीचा खडा कांहीं वेळ फिरविला
किंवा टाकला म्हणजे तें खासें निर्मळ व स्वच्छ होतें. एक ग्यालन
पाणी स्वच्छ करण्यास सहा येन तुरटी पुरे आहे. बाहेरगांवी
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ज्यांना जावयाचें पडते, त्यांनीं थोडी तुरटी आपल्या संग्रही नेहमीं
ठेवावी. म्हणजे गटळ्र पाणी स्वच्छ करण्यास सोईवार पडेल.

कांडीचा द्रव ( फिकव८४१) म्हणून एक औषध आहे.
ह्याचा उपयोग दूषित झालेलें पाणी शुद्ध करण्याच्या कामी फारच
उत्तम होतो. पाणी कितीही मीलन असो व त्याला कसाही
वाईट वास येथ; त्यांत कांडीचा द्रव टाकला म्हणजे तें निर्मळ व
निर्गध होतें. एक ग्यालँन पाणी शुद्ध करण्यास संस्थेच्या दोन
पळ्या कांडीचा द्रव पुरे आहे. पाण्यांत सर्व द्रव एकदम टाकू
नये. तो थोडाथोडा टाकून पाणी वरचेवर हालवीत जावें. द्रव

टाकल्यानंतर पुढें पाण्यांत तुरटी घातली असता कांहीं वाच नाहीं.
कांडीच्या द्रवाने एवढें होतें कीं, पाणी जरासे तांबड्या रंगाचे होतें.
पण तसें झालें तरी चिंता नाही.

पाणी स्वच्छ करण्याकरिता त्यांत चहा वगैरे झाडांची पाने
भिजत घालण्याचा कित्येक देशांत संप्रदाय आहे. निवळीची वी पाणी
निर्मळ करण्यास चांगली असल्यामुळें तिचा आमच्या देशांत लोक
पुष्कळ उपयोग करितात.

अशुद्ध पदार्थ शुद्ध करून त्यांतील दुर्गध दवडण्याच्या कामी
कोळसा फार गुणाकारी आहे. कोळसे पाण्यांत टाकले म्हणजे
त्याचा वास जाऊन तें चांगले होतें. पण इतके मात्र केलें पाहिजे
कीं, वरचेवर जुने कोळसे काढून नवे कोळसे घातले पाहिजेत. जुने
कोळसे तसेच राहूरिले तर त्यांच्या ठायीं शुद्ध करण्याची जी शक्ति

असते ती इतकी नष्ट होते कीं, पुढें त्या कोळशाचा पाण्यावर कांहीं
एक परिणाम घडत नाहीं. कोळशात तुरटी मिळविली तर पाणी
अधिकच शुद्ध होईल.

पाणी फडक्याने गाळण्याची आमच्या देशांत जिकडे तिकडे
चाल आहे. पाण्यांत पूर्णपणें द्रव पावलेले पदार्थ, फडक्याने पाणी
गाळले तरी, निघांवयाचे नाहींत. पण्यात जर मलिन व गदळ
पदार्थ तरंगत असले, तर ते मात्र, पाणी वस्त्रानें गाळल्यापासून, दूर

- ९ पांच शेर.
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होतील. ज्या फडक्याने पाणी गाळावयाचे तें स्वच्छ, धुवट व
घट्ट विणले पाहिजे. पातळ, झिरझिरीत व मलिन वस्त्र गाळ-
ण्याच्या अगदीं कामाचे नाही. आमच लोक वस्त्राने पाणी गाळ-
तात; पण तें वस्त्र फारच मळके व काळ झालेलें असतें. गाळण्याचे
फडके दररोज सावणानें स्वच्छ धुतले पाहिजे.

फडक्याने पाणी गाळण्याची जी आमच्या लोकांत रीत आहे,
तीत सुधारणा अशी करावी कीं, फडक्यावर कोळशाचा थर घालून
नंतर पाणी गाळून घ्या. चार पांच दिवसांनी जुने कोळसे टाकून
नवे कोळसे घ्यावेत; व फडकेही आठ पंधरा दिवसांनीं वदलावे.
नुसत्या फडक्याने पाणी स्वच्छ व्हावयाचें नाहीं.

पाणी शुद्ध करण्याच्या अनेक सुबक गाळर्ण्यी'निघालेल्या ओहत.
पण त्या महाग असल्यामुळें त्यांचा सर्वत्र उपयोग होत नाहीं. पाणी
शुद्ध करण्याची एक सोपी रीत अशी कीं, एक मीठे मडके घेऊन
त्याला तळाशीं मधोमध एक भोक पाडाव; आणि नंतर मडकं
अर्धे होईपर्यंत त्यांत एक वाळूचा व दुसरा कोळशाचा असे दोन
थर घालावेत. मग मडके पाण्यानें भरून तेंदुसऱ्या एका मटक्या-
वर ठेवावे म्हणजे वरच्या मडक्यांतून खालच्या मडक्यांत हळूहळू
स्वच्छु झालेलें पाणी गळ लागेल.

मनुष्याची प्रकृति चांगली राहण्याकरितां त्याला पाणी भरपूर
मिळाले पाहिजे. पाण्याची ददात असली ह्मणजे शरीर आरोग्य-
दशेत राहत नाहीं. कित्येक ठिकाणी पाण्याचे इतक दुर्भिक्ष

असतें कीं, स्नानाचे पाणी वायां जाईल हाणून लोक परातींत बसून
एक दोन ताव्यांत स्नानविधि उरकून घेतात. अंघोळीची जर या-
प्रमाणें दुर्दशा, तर वस्त्रांच्या स्वच्छतेविषयी बोलणेच नको. त्यांना
शुद्ध तेल्याच्या चिरगुटांची कळा आलेली असते. स्नान, पान,
क्षालन या कृत्यांस पाणी भरप्रर मिळाले म्हणजे जो आनंद होतो
तो सांगतां येत नाहीं. लोकांस पुणें शहर आवडण्याची काय कार
असतील तो असोत; पण आम्हाला असें वाटतें कीं, पुण्यास सदा

१६१९.



पाण्याची चंगळ असल्यामुळें तें सर्व लोकांस प्रिय होऊन गेलें आहे.
पुण्यांत राहण्याकरितां लोकांच्या उच्चावर उद्या पडतात. जो तो
पुण्याच्या पाण्याला नांवाजतो. सर्व शहरभर पहावे तो हौद,
उस्वास व कारंजी पाण्यानें उचंबळून गेलेली आढळतात. पुण्या-
तल्या लोकांची धोत्रे जितकी स्वच्छ असतात, तितकी दुसऱ्या
कोणत्याही ठिकाणच्या लोकांची असत नाहीत.

ट्टुरधेची पीडा मनुष्य कांही वेळ सोशील; पण तहानेची वेदना
त्याच्यानें कंठवत नाही. पाणी पिऊन जशी भूक थोडी निववितां
येते, तशी अन्न खाऊन तृषा शमवितां येत नाही. उलटे असें होतें
कीं, अन्न खा ह्मणजे तहान अधिकच लागते. तृषाक्रांत मनु-
ष्याची अवस्था फारच चमत्कारिक होते. त्याचा कंठ सुकतो,
स्नायूंची शक्ति नष्ट होते, मानसिक वलाचा ऱ्हास होतो, आणि
हानापायांत जीव राहत नाहीं. तहान भागविण्याकरितां कितीही
श्रम पडले तरी त्यांची मनुष्य पर्वा करीत नाही. भय असो,
पाऊस असो, ऊन असो, अंधार असो; तो बेलाशक पाणी असेल
तेथे धाव घेतो. तहानेच्या सपाट्यांत कित्येकांनीं किर काळोखांत
मसणवट तुडवृनसुद्धा पाणी आणले आहे.

अशुद्ध पाणी व रोग यांचा परस्पर संबंध कितपत आहे कवि-
षयीं असून पूर्ण विचार झालेला नाही. प्रत्येक ठिकाणच्या पाण्याची
परीक्षा होणे अगदी अशक्य असल्यामुळें अशुद्ध पाणी कोणतें आणि
तें त्याल्यापासून कोणते रोग उद्भवतात हे समजणे कठीण आहे.
रोग होण्यांची कारणें अनेक असल्यामुळें केवळ पाण्यापासून जे रोग
होतात त्याचा उलगडा नीट होण्याला पुष्कळ अडचणी आहेत.
एकंदर रोगांचा अशुद्ध पाण्याशी असलेला संबंध जरी पूर्णपणे

कळून आलेला नाहीं, तरी एवढी गोष्ट निर्विवाद आहे कीं, घाणे-
रड्या शापापासून जितके रोग दाखवतात, तितके स्वच्छ पाण्यापा.
सून उद्भवत नाहींत. निर्मळ पाणी आरोग्यकारक आहे, आणि
घाणेरडे रोगकारक आहे हें सर्वानी लक्षांत ठेविले पाहिजे. तुलना,
अनुभव व परीक्षा यांच्या साह्याने वैद्यानी अशुद्ध पापापासून उद्ध.
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वणाऱ्या रोगांचा वराच निर्णय केलेला आहे. अशुद्ध पाण्यापासून
रोग कसे होतात ते, खालीं दिलेल्या माहितीवरून, वाचकांस
कळून येतील.

मागूनीशिआ कालशिअम सलफेट हे पदार्थ असलेलें पाणी प्याले
म्हणजे अजीर्णाची लक्षणें होतात. रू लागत नाहीं, पोटांत अस्वा-
स्थ वाटतें, मळमळ सुटते, मलावष्ठभ होतो, किंवा कधीकधी
ढाळही होतात. ज्यात लोह आहे असें पाणी प्राशन केलें तर
मस्तकशल्र होऊन किंचितू अंगाची तलखी होते. पण एकदां अशा
पाण्याची सवय झाली म्हणजे पुढें कांहीं होत नाहीं. धारवाडजि-
ज्यात पुष्कळ ठिकाणी पाण्यांत लोखंडाचा अंश दिसून येतो.

अतिसाराच्या आजाराशी अशुद्ध पाण्याचा संबंध कितपत आहे
याचा अनुभव आमच्या लोकांस पावसाळ्यांत चांगला दिसून येतो.
वर्षाक्रत्रत चोहोंकडलें पाणी बिघडले असतें. त्यांत मातीची
व अन्य पदार्थांची भेसळ झालेली असते. आपाढ व श्रावण या
दोन महिन्यांत मनुष्यांस अतिसाराचा जितका उपद्रव होतो, तितका
दुसऱ्या कोणत्याही महिन्यांत होत नाहीं. घरोघर आमांशाच्या
विकृतीने लोक आजारी पडलेले असतात. जे लोक नदीचे पाणी
पितात, त्यांस पावसाळ्यांत हगवणीचा उपद्रव पुष्कळ होतो.
गढूळ पाणी पिण्याची ज्याला सवय नाहीं, त्याला तैं पाणी हटकून
जाचतें. मलमूत्र मिसळून जें पाणी दूषित झालें आहे, तें पिण्यांत
आलें तर अतिसाराचा विकार होतो.

महामार्रात पाण्याच्या स्वच्छतेविषयी फारच संभाळलें पाहिजे.
घाणेरड्या पाण्यानें महामारीची सात नुसती उद्भवते इतकेंच नव्हे,
तर तिचा फैलावही फार होतो. वैद्यांचे असे मत आहे कीं,
लोक जर पाण्याच्या झुद्धतेकडे शत्तयनुसार लक्ष पुरवितील, तर
महामारीवाईचें प्राबल्य पुष्कळ कमी होऊन लोकांचे आरोग्य
चांगलें राहील. महामारीचा आजार सर्वत्र आहेच; पण जेधे
हाणून पाण्याची मलिनता फार तेथें तिचा अधिक जोर दिसून येतो.
महामारीची सात सुरू असतांना जे लोक चांगलें पाणी पितात,
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त्यांचा जितका रोगापासून बचाव होतो तितका मलिन पाणी पिणा-
ऱ्यांचा होत नाहीं.

कुजलेला झाडपाला पडून जे पाणी दूषित झालेलें आहे त
प्याल्यानें तापाची विकृति जडून पाणथरी होते. ज्या ठिकाणी
किर्र जंगल माजून गेलें आहे त्या ठिकाणचे पाणी रोगोत्पादक होय.
पाण्यांत पाने गळून पडली ह्मणजे ती तेथे कुछ पाणी खराब होऊं
लागतें. जंगलातले सांचींव पाणी फारच दुष्ट होय. तें प्याले म्हणजे

भयंकर ताप लागतो. पाणथळ जमिनीतले पाणी देखील अतिशय
खराब असतें. हिंदुस्थानांत पुष्कळ ठिकाणी मोठमोठ्या घोर जंग-
लांचे विस्तीर्ण प्रदेश आहेत. तेथें हिंवाळ्याच्या आरंभी तापाचा
असा कांही कहर उडतो कीं, प्रत्येक मनुष्याला निदान एकदा तरी
तापाची पाळी फेडाची लागतेच लागते. प्रत्येक घरामागे लोक
तापानें पडलेले आढळतात. ताप एकत्रधा हाडी खिळला, कीं तो
दोन दोन तीन तीन महिने अंगांतून निघता निघत नाहीं. पाण-
थरी इतकी मोठी होते कीं, पोट दगडासारखे घट्ट होतें. मोजणी,
जंगल वगैरे खात्यांतील कारकून, शिपाई आदिकरून लोकांना जंग-
लच्या तापाचा पूर्ण अनुभव आहे. कित्येकांनीं या तापाच्या भीती-
स्तव आपल्या नोकऱ्या सुद्धा मुकाड्याने सोडून दिलेल्या आहेत.
मनुष्य कसाही खंबीर व धडधाकड असो; तो एकदा जेंगलचें
दुष्ट पाणी प्याला ह्मणजे त्याची तापानं सर्व शक्ति हरण होऊन तो
अगदीं निस्सत्व व जीर्ण होऊन जातो. जंगलच्या पाण्याला साहेब-
लोक इतके कांहीं भितात की, ते जंगलांत असले म्हणजे तेथले
पाणी मुळींच प्रति नाहींत. त्यांच्याजवळ जें सोडावाटर असतें तें पिऊ-
नच ते आपली तहान भागवितात. जंगलच्या पाण्यानें नुसता
तापच लागतो असें नाहीं; तर अग्निमांद्य व पोटदुखी हे विकार
सुद्धा जडतात

नारू हा रोग सर्वास ठाऊक आहेच. याचा उपद्रव घाणेरड्या
पाण्यापासून होतो. नारूचा कृमि पाणी पितांना पोटांत जातो
किंवा त्वचेच्या द्वाराने बाहेरून शरीरांत प्रवेश करितो याविषयी
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असून पर्ण निर्णय ठरलेला नाही. वैद्याचे बहुमत असें आहे कीं,

- त्वचेच्या मार्गानं नारूचा शरीरांत प्रवेश होतो. नारूचा शरीरांत
शिरकाव कसाही होवो, त्याविषर्यी उगमचे कांही ह्मणणें नाहीं.
पण इतकें मात्र खरें आहे कीं, गलिच्छ पाण्याचा मनुष्याने उपयोग
केला म्हणजे त्याला नारू होतो. शहरांत नारूचा आजार फारसा
दृष्टीस पडत नाही; परंतु खेडेगावातनु त्याला जसा काय ऊत आलेला
दिसून येतो. शेतकरी कुणबी व इतर अडाणी लोक पाण्याच्या
स्वच्छतेकडे तिळमात्र लक्ष पुरवीत नाहींत. ते वाटेल तेथले पाणी
पितात; व वाटेल त्या पाण्यांत खुशाल पाय बुडवून अघोळ कीर-
तात. यामुळे त्यांस नारूची अतिशय पीडा सोसावी लागते. नारू
बहुतकरून पायास होतो यावरून असें वाटतें कीं, सांचीव व घाणे-
रड्या पाण्यांत पाय घातले ह्मणजे नारूचा किडा पायाच्या कात-
डीत्रन औत शिरतो आणि तेथें वाढीस लागतो.

खेडेगांवांत नारूचा अतिशय प्रळय उडतो. गावातले बहुतेक
इसम नारूनें पिडलेले दिसून येतात. पाय असा कांहीं बंब सुजतो
कीं, रोग्याला बिलकूल हालतांचालतां येत नाहीं. एकेका
मनुष्याला एकदम वीस पंचवीस नारू झालेले आह्मी पाहिले
आहेत. जिमेला सुद्धा नारू झालेला आमच्या अवलोकनांत
आलेली आहे. लोक जर पाण्याच्या शुद्धीविषयी थोडेसे जपतील,
तर नारूचा आजार वराच कमी होईल यांत शंका नाहीं. या
आयुष्यक्रमांत मनुष्यावर हजारों रोगांचे घाले पडतात; पण ते
टाळणे हे प्रत्येकाच्या बरेच हातीं आहे.

खरूज, गजकर्ण, खवडे, गळवें, नायटे इत्यादि त्वचेचे रोग
ओंगळ पाण्यानें स्नान केल्यामुळें होतात. जर मूळ पिण्याच्याच
पाण्याच्या स्वच्छतेविषयी लोकांची अगदी अनास्था दिसून येते, तर
मग खानाच्यापाण्याच्याशुद्धीकडे त्यांचे कितीलक्ष जातअसेल याची
कल्पना वाचकांनींच करावी. नित्य स्नान करावे इतकें मात्र
लोकांस ठाऊक असतें; पण तें कोणत्या पाण्यानें केलें पाहिजे याचा
विचार कोण करितो? एकदा अंघोळ केली म्हणजे झालें काम. मग
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पाणी किती कां खराब असेना? त्याची कोणी पर्वा करीत नाहीं.
पुष्ककळ लोकांच्या कंवरा व मांड्या गजकर्णानें फदफदलेल्या असतात.
अंघोळीचे पाणी निर्मळ असलें म्हणजे सर्वांग स्वच्छ राहून त्यावर
गजकर्ण अथवा खरूज उठावयाची नाही. घाणेरड्या पाण्यानें
स्नान अगदी करूं नये. कारण पाण्यांत जे अनेक वारीकसारीक
जीवजंतु असतात, ते सहजच, आपण अंघोळ करतांना आपल्या
अंगावर पडून त्वचेच्या आश्रयानें राहतात; आणि त्वांपासून पुढें
आपणांस पुष्कळ इजा हात.

वाईट पाण्यानें डोळे धुतले तर ते खराब होतात. डोळे निर्मळ
पाण्यानें धुवावेत. आमच्या वैद्यशास्त्रांत जो जलसेक सांगितला
आहे, तो जो कोणी नित्य आचरील त्याचे नेत्रनेहमी चांगले राहतील.

घाणेरडे पाणी प्याल्यानें कधीकधी जंतांचा विकार होतो. सत्रि-
पात, विषम वगैरे ज्वरांचा उद्धव होण्यास अशुद्ध पाणी पुष्कळ
कारणभूत होतें.

अंगशुद्धि होण्यास नित्य स्नान केलें पाहिजे. आमच्या धर्मशा-
खात प्रत्यहीं त्रिकाळ स्नान करण्याविषयी सांगितलें आहे. पण,
अलीकडे, चांगले शिकले लोकदेखील दररोज स्नान करण्यास काकंर
करितात. अंगांतून जो प्रतिक्षणी मळ निघत असतो,तो निघून जाण्या-
करितां दरदिवशी केव्हा तरी स्नान करणें अगदीं अवश्य आहे. ते जर
न केले, तर शरीर मलिन राहून त्वचेची रंधे मोकळी राहणार नाहीत.
देवाच्या दयेने जर पाण्याची अगदी कमताई नाही, तर मग नित्यशः
स्नान न कण्यास कोणती अडचण आहे वरे? दररोज डोक्यावरून
स्नान न करण्याची पुष्कळ लोकांची चाल असते; पण ती चांगली
नव्हे. शरीराच्या सर्व भागांमध्ये श्रेष्ठ जो मस्तकभाग तोच तेवढा
अंघोळ करतांना वगळण्यांत अर्श तो कोणता? गळ्याखालून अंघोळ
करण्यांत सर्वांगाची शुद्धि होत नाहीं. ती होण्यास डोक्याव-
रूनच स्नान केलें पाहिजे.

कांहीं लोक थंड पाण्यानें खान करितात; कांहीं ऊन पाण्यानें
करितात अशक्त व वृद्ध मनुष्यांस ऊन पाणी जितके मानवते,
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तितके थंड मानवत नाहीं. जो मनुष्य सशक्त व तरणाताठा आहे,
त्यानें थंड पाण्याने स्नान करण्याचा परिपाठ ठेवावा. शीतोदक-
खान हें फारच आरोग्यकारक व सुखावह आहे. थंड पाण्यानें
खान केल्यावर ज्याला थंडी वाजून कापरे भरते, तो थंड पाण्याच्या
खानाला अगदीं अयोग्य समजावा. जो शीतोदकखानानंतर हुशार,
तरतरीत व आनंदयुक्त राहतो त्याला थंड पाणी मानवते असें
जाणावे. थंड पाण्यानें खान करण्याची ज्याला सवय करावयाची
असेल, त्यानें ती उन्हाळांत करावयास लागावे म्हणजे थंड पाणी
हळूहळू सोसत जाईल.

अगदीं प्राचीनकाळी खानाचा प्रकार फार साधा व सोपा
असे. त्यांत डामडौल, थाटमाट वगैरे बिलकूल नव्हता. पण
पुढें उत्तरोत्तर स्नान म्हणजे एक मोठे बंडच माजून त्यांत ऐषभा-
राम फार वाटला. रोमचा बादशाहा जो अगस्टस त्याच्या
कारकीर्दीपासून स्नानामध्ये चैनीचे प्रकार दिसूं लागले. इतिहास-
कार असें सांगतात कीं, एकच्या रोमशहरांत सुमारें ९०० स्नान-
गुद्दे होती. मुसलमान लोकांत स्नानाची जितकी प्रतिष्ठा आहे,
तितकी अन्य लोकांमध्यें नाही. मुसलमानी भाषेत स्नानगृहात
हमामखाना ह्मणतात. ह्या हमामखान्यांतला अंघोळीचा देखावा
मोठा थाटाचा व शोभेचा असतो. युरोपिअन् लोक असें सांगतात
कीं, ज्याला हाणून खानाचे सर्व सुखसोहळे भोगावयाचे असतील
त्याने एकद्दा कान्स्टाटिनोपल येथे जाऊन एका सुंदर हमामखा-
न्यांतून खान करून यावें.

हिदुधर्मशाखांतला खानविधि फार साधा आहे. त्यांत डामडौल
अगदीं नाहीं. सार्वजनिक खानगृहांची स्थापना या देशांत मुळीच
दृष्टोत्पत्तीस येत नाही. घरीं अथवा नदीवर वगैरे खान करण्याचा
इकडे सर्वत्र परिपाठ दिसून येतो. तेल किंवा उटणे लावून ज खान
करितात, त्याला अभ्यंगखान हाणतात. ह्या खानाचा प्रचार महा.
सेंत फार आहे. मद्रासी लोक आठवड्यांतून निदान दोनदा तरी
अभ्यंगस्नान केल्याशिवाय राहत नाहींत.
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स्नानाचा उत्तम काळ ह्मटला झणजे प्रातःकाळ. ज्यांस अश-
कोतेमुळे प्रातःझान सोसत नाही त्यांनीं दहा किंवा अकरा वाजता
शान करावे. जेवल्यावर लागलीच किंवा फार इमूनभागून आलें
असतां खान करू नये.

पाणी केव्ही प्यावे याविषयी अमुक एक नियम सांगतां येत
नाहीं. जशी ज्याला रोजची सवय असेल तसें तो पाणी पितो.
हरएक मनुष्याचा वर्तनक्रम निराळा असल्याकारणानें पाणी
पिण्याच्या वेळेविषयी एकच नियम सर्वत्रांत, लागूपडेल अशी
गोष्ट नाहीं. प्राण जगण्याचा मुख्य आधार पाणी असल्यामुळें
अगदी सोपा व सर्वत्रांस आवडण्यासारखा नियम ह्मटला ह्यणजे हा
कीं, ज्याला जेव्हां तहान लागेल तेव्हां त्यानें पाणी पीत जावे.
शरीरास पाण्याची जी गरज लागते, ती आपणास नेहमी तुषेच्या
द्वारे समजते. यास्तव, तया लागली की पाणी घ्यावे हा अगदीं
उघड मार्ग होय. पण तहणेचे चिन्ह सदा सर्वकाळ सुयंत्र चालते
असें नाही. तें दुखण्यांत किंवा इतर प्रसंगीं पुष्कळ चुकते. यामुळे
तरुणेच्या चिन्हावरच सर्वस्वी विश्वास धरून बसणे बरें नव्हे.
कधीं कधी, कांहीं विकृति झाली असतां, पाणी पिण्याची जी उगाच
इच्छा होते ती तत करण्याच्या हेतूनें जर आपण पाणी त्यालो, तर
ते शरीरास बाधक होतें.

अनशन पोटीं पाणीपिऊं नयेहें जें वडिलांचेंफार पुरातन काळचे
म्हणणें आहे, तें अगदी बरोबर होय. या म्हणण्यास अनुसरून
जे लोक वागत नाहीत त्यांची प्रकूरति वारंवार बिघडते. रिकाम्या
पोटीं उदक प्राशन केल्याने जठराची पचनशक्ति कमी होऊन
सुधेला मंदत्व येतें. पोट फुगणे, मळमळणे, तोंडाला पाणी सुटणे,
सुधेचा अभाव होणें, अस्वास्थ्य वाटणं, इत्यादि लक्षणें रिक्त पोटीं
पाणी त्याल्यापासून होतात. आमच्या स्त्रिया लहान मुलांसच काय,
पण मोड्या मनुष्यास देखील अनशन पोटीं कधीं पाणी पिऊं देत
नाहींत. कांहीं जवळ खावयास नसलें म्हणजे निदान सुपारी
एवदा गुळाचा खडा तरी, पाणी पिण्यापूर्वी, तोंडांत टाकावयास
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देण्याची इकडे चाल आहे. '' भुक्तत्याहौ जल पोतं काइर्यमंदामि
गेपपडातू'' असें वैद्यशास्त्रांतले वचन आहे. जेवणाच्या अगोदर
पाणी घ्याले असतां जठराग्नि मंद होतो; आणि त्यामुळे सुधा
प्रदीप्त होत नाहीं. शरीर बळकट राहण्यास अन्न कारण होय. हें
अन्न जर मनुष्य, सुधेच्या अभावामुळें, नीटपणे खाणार नाहीं, तर
तो अर्थात् कृश होऊन जाईल.

बहुतकरून सर्वलोकजेवतांना पाणीपितात. '' मध्येग्निदीपनंश्रेष्ठं ''
जेवणाच्यामध्यें पाणी प्याले असतां अग्नि प्रदीप्त होतो. जेव-
त्यानंतर कांहीं वेळानें पाणी पिण्याचा कित्येकांचा परिपाठ असतो.
''अंते स्थौल्यकफप्रदै''' भोजनांतीं पाणी ज्याले तर शरीर
स्कूल व जड होतें. जेवतांना जे लोक पाणी पितात त्यांच्या-
पेक्षां भोजनोत्तरजे पाणी पितात त्यांना अधिक अन्न जातें याविषयी
तर संशयच नाहीं पुरभटये लोकांचा आहार मोठा असण्याचे
कारण असें दिसते कीं, ते जेवतांना वहुतकरून पाणी पीत
नाहींत भोजनसमयीं पाणी न घ्याले ह्मणजे मनुष्य सहजच जास्त
अन्न खातो. जेवतांना पाणी प्याल्याने पोटाची भरती पाण्यानें
होत असल्यामुळे पुष्कळ अन्न जात नाही. भोजनाच्या वेळेस पाणी
पिण्याचे सोडल्या कारणानें पुष्कळांचा अजीर्णविकार अजीवाद
नाहीसा झालाआहे एका गृहस्थाची वायको फारा दिवसांच्या
अजीर्णव्याधीनें अगदी जर्जर होऊन गेली होती. नाना उपाय केले,

पण तिला गुण येईना.
शेवटी आह्मी तिला जेवतांना पाणी न पिण्याचा उपाय सांगितला.
तो तिने करून पाहताच तिला आठ पंधरा दिवसांत चांगला गुण
पडून ती मजेने येई लागली. उदक प्राशनाविषर्दी आमच्या आर्य-
वैद्यकांत जो एकंइर उल्लेख आहे, त्याचें थोडक्यांत तात्पर्य असें कीं,
ज्याला कृश व्हावयाचें असेल, त्यानें जेवणाच्या आधी पाणी प्यावे;

सर्व झोक असा आहे--भुक्तस्वादाजैलंपतिकार्श्यमंदाप्रिदोषकृतु
मध्येग्निदीपनंश्रेष्टंअंतेस्थौल्यकफमद्दं ।।
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सम होण्याची जा इच्छा धरीत असेल, त्यानें जेवतांना पाणी यावें ऽ
आणि ज्याच्या मनांत लहुव्हावयाचे असेल, त्यानें भोजनानंतर पाणी
त्याचें. पोटाचे जर चार- भाग केले तर तिसरा भाग पाण्यानें
भरावा असें वैद्यशास्त्रांत सांगितले आहे. '' तृतीये वारि पूरयेतू ''

अन्नाचा पाक होण्यास पाणी अवश्य पाहिजेच. मग तें तुम्ही
केव्हांही प्या-भोजनाच्यामध्यें किंवा नंतर. पाटसाशिवाय जसे शेत
पिकत नाहीं, तमे पाण्याशिवाय अन्नपचन होत नाहीं. अन्नपचन
होण्याकरिती जें पाणी पाहिजे तें फारही कामाचे नाहीं, व अगदी
थोडेही कामाचें नाहीं. तें माफक प्रमाणाने पाहिजे. पाणी कमी
क्रवा फार झालें तर अन्नाचे पवन होत नाहीं; अथवा तें मुळींच
प्राशन न केलें तरी देखील अन्नपचन व्हावयाचें नाहीं. '' अत्यंवु-
पानात्रविपच्यतेन्नमनंदुपानाचसएवदोष: '' सुधा चांगली लागावी
म्हणून मनुष्याने थोडंथोडं पाणी वेळोवेळी प्याले पाहिजे. '' तस्मा-
मगेवन्हिविवर्धनायमुहुर्मुऽह्रुर्बारिपिवेइभ्ररि.''

तूषा लागली तर जेवू नये, सुधा लागली तर पाणी पिऊं नये.
तहानेला मनुष्य जर जेवाल तर त्याला गुल्मरोग होईल; आणि
सुधा लागलेला जर पाणी पिईल तर त्याला जलोदर होईल. ऽषित
स्तुनचाश्नीयात्क्षुविनो न जल पिपेतू ।। तपितस्तुभवेद्रुल्मी क्षुधार्तस्तु

जलोदरी'' ।। या भोकाचा भावर्ण इतकाच कीं, सुधा, कृपा, वगैरे
जे देहाचे स्वाभाविक वेग आहेत त्यांचें जोराने आकलन करूं नये.
जसा वेग येईल तसेंच आचरण ठेवावे. तृषेचा वेग उत्पन्न झाला
तर तो पाणी पिऊनच थांबविला पाहिजे. अन्न खाऊन थांबविता
कामा नये. तसेंच, भूक लागली तर तिची आग अन्नाशनानेंच
थंड केली पाहिजे. ती पाणी पिऊन थंड करीन म्हटलें तर चाल-
भार नाहीं. '' न वेगानू धारयेतू वलान.'

दिवस मनुष्य जितकं पाणी पितो तितके रात्रीं पीत नाहीं.
दिवसापेक्षा रात्रीं पाणी एकंदराने बरेच कमी जातें. एकादे वेळी
दिवसा अधिक पाणी पिण्यांत आले तर तें वहुतकरून जाचत
नाहीं. कारण, तें उद्योगधंद्याच्या व अंगमेहनतीच्या रगाड्याने,
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तेव्हांच जिरून जातें. रात्रीं पाणी फार याले असतां तें सोसत
नाहीं. याकरिता, मनुष्यांनी रात्री पाणीघेतानेच प्राशन करावे जे लोक
रात्रीं पाणी नियमित प्रमाणानें पति नाहीत, त्यांचें पोट वाटून फुगते
व गुरगुरतें. राचीचें जेवण ज्यास सोसत नसेल त्यांनीं रात्रीं पाणी
बिलकूल न पिण्याचा उपाय करूनपाहवा. रात्रीं पाणीपिण्याचें सोडून
दिल्यामुळे पुष्कळांची अजीर्णटयाधि अगदीं नाहीशी झालेली आहे.

पाणी पिण्याचा धरबंध नसला ह्मणजे अनेक प्रकारचे विकार
उद्भवतात. याकरिता पाणी पिण्याचे मान माफक ठेवावे पिकाला
ज्याप्रमाणें फारही पाऊस वाईटच, व अगदीं कमीही पण वाईटच, त्या-
प्रमाणें शरीराला पुष्कळ पाणी याले तरी वाईटच, थोडे याले तरी
वाईटच. जितकें पाणी लागेल तितकेंच प्राशन केलें पाहिजे. उगाच
अपरात्रीं उठून घटाघटा पाणी पिण्याची जी कित्येकांची चाल असते

ऽ चांगली नव्हे. कधीकधी ज्या करपट करा येतात त्या पुरेसे
पाणी न प्याल्याच्या दर्शक होत. तेलकट, खारट, तिखट व आंबट
असे पदार्थ जेवतांना जास्त खाण्यांत आले तर अमळ अधिक पाणी
त्याचें लागतें. कोणीकोणी अगदीं पहिल्या घासालाच पाणी पितात;
पण तें चांगले नव्हे. पहिला भात खाल्ल्यावर मग पाहिजे तर पाणी
घ्यावे. पिण्याचे पाणी अतिशय गार किंवा अतिशय कढत असं
नये. फार थंड किंवा फार उष्ण पाणी याले तर जठराची
पचंनशक्ति कमी होते. हुर्च्छा, ग्लानि, तडा, शैथिल्य व अश-
क्तता या विकारांवर शीतोदृकपान फार प्रशस्त न उत्तम होय
पोटशुल,'अजीर्ण, वातविकार, आमांश वगैरे रोगांमध्ये ऊन पाणी
हितावह आहे.

घरांतली पाणी ठेवण्याची जागा स्वच्छ, मोकळी व हवाशीर
असावी. मोरीजवळ किंवा धुराच्या जागी पिण्याचें पाणी ठेवूनये

४४.सुमाह८ेइ



भुवनसुंदरी
( नवीन कल्पित कादंबरी.)

सुलमाला, मजघोषा ह्या प्रकारचीच ही एक कल्पित कादंबरी
आहे ही इतकी मनोहर आहे कीं, होत प्रशस्त शृंगार, करुणा व
भयानक हे तीन रस प्रौढ भाषेनें अति मनोल्हाइकारक, शोकयुक्त व
गंभीरता इत्यादि द्योतकू गुणांनी परिपूर्ण भरलेले आहेत. शिवाय
एका रसात दुसऱ्या रसाची इतकी मजेदार लकेर गुफिली गेली आहे
की, पुस्तक वाचतांना वाचकांच्या मनास वारंवार वाचण्याचा
चटका लागून एका वैठकींत वाचून टाकल्याशिवाय एक घटकाही
प्रत्यक्ष अमृताचा सुटका घेण्यातही मोडावीसें वाटणार नाही.

हें पुस्तक डेमी द्वादश पत्री साच्याचे असून उत्तम ग्लेज व जाड
कागदांवर सुंदर टौगने छापनू विक्रीस तयार आहे. पुस्तकाची
बांधणी मजबुद्द कापडाने केली असून पृष्ठे २७५ आहेत. किंमत
१ रुपया. टपालखर्च २ आणे.

गोदावरी अथवारूबी सून.
( नवीन पुस्तक.)

या पुस्तकांत आपल्या हिंदुकुटुंषांतील निर्दय सास्वा आपल्या सुनांस '

कशा छळतात व त्रास देतात याचे खरें व हुबेहुब वर्णन केले आहे.
पुस्तक डेमी द्वाद्दश पत्री सांच्याचें, भाषा शुद्ध, कागद ग्लेज व
छपाई सुरेख व बाइंडिंग चांगले असून पृष्ठे १३० आहेत. किंमत
१२ आणे. टपालखर्च १ आणा.

शहाणागोविंदराव.
( नवीन पुस्तक.)

ह्या पुस्तकांत एका सुशिक्षित व सुखी कुटुंबाची हकीकत लिहि-
लेली आहे. पुस्तक बोधपर असून सर्वानी वाचण्यास योग्य आहे.
पुस्तकाची भाषा शुद्ध, टाईप सुंदर व कागद जाड असून किंमत ३
आणे आहे. टपालखर्च अर्धा आणा.


