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हें पुस्तक
डॉ. गणपत पांडुरंग काळोखे,

आयुर्वेद विद्यालय आणि हिंदु हॉस्पिटलाचे माजी रेसिडेंट फिजिशियन व
हाऊस सर्जन; वारद, परिचारिका व प्रत्यक्ष औषधिक्रिया

या विषयांचे अध्यापक; मुंबई आयुर्वेद विद्यालय व मद्रास

आयुर्वेदिक कॉलेजचे परीक्षक; आणि अग्निमांद्य,

रोगजंतु, क्षयरोग, अशक्तता, वगैरे
पुस्तकांचे कर्ते,

यांनी लिहिले

( प्रथमावृत्ति..

आताएनहलता
।रारहूग्;द्रण्ण 1341

चर्नीरोब-गिरगांव, मुंबई.

सन १९१५.

किंमत ४ आणे.
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हें पुस्तक
डॉ. गणपत पांडुरंग काळोखे,

आयुर्वेद विद्यालय आणि हिंदु हॉस्पिटलाचे माजी रेसिडेंट फिजिशियन व
हाऊस सर्जन; वारभर, परिचारिका व प्रत्यक्ष औषथिक्रिया

या विषयांचे अध्यापक; मुंबई आयुर्वेद विद्यालय व मद्रास

आयुर्वेदिक कॉलेजचे परीक्षक; आणि अग्निमांद्य,

रोगजंतु, क्षयरोग, अशक्तता, वगैरे
पुस्तकांचे कर्ते,

यांनी लिहिले.

( प्रथमावृत्ति.
शा!!!शोशिलतांणतात!

.२. अप्र

1१., 1३१- () Z 1 पु य

चर्नीराडे-गिरगाव, मुंबई.

इ. सन १९१५.

किंमत ४ आणे.
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कारवार जिल्ह्यांत सार्वत्रिक शिक्षणाचा प्रसार करण्यासाठीं,
व विशेषत: विद्यार्थीवर्गाच्या उन्नतीसाठी तनुमनधनानें

झटणारे कर्नाटकातील प्रसिद्ध पुढारी,

रावसाहेब
श्रीमंत पुंडलिकराव पंडित, हायकोर्ट वकील, शिर्शी,

यांना
हामाझा 'विद्यार्थ्याच्या आरोग्या' संबंधाचा अल्प प्रयत्न

आदराने अर्पण करीत आहें. पुस्तक कर्ता

-ए
५खं त २०ए१८.:



प्रस्तावना
पुष्कळ लोक आपली मुले लवकर शिकावीत, त्यांनीं मोठमोठ्या

परीक्षा द्याव्यात अधून त्यांच्यामागे एकसारखा तगादा लावितात,
व त्यांनीं एकादी नोकरी पटकावली ह्मणजे आपल्या संसाराचे गार्ड
तडीस लागलें,आपणकृतकृत्य झाला असें समजून त्यांतरन्यतामानतात;
पण मुलाना लहानपणी शिक्षणासंबंधानें विशेष तगादा लाविल्यानें
त्यांच्या आरोग्याचे जें मातेरे होतें त्याकडे कोणी लक्ष्य देत नाहीं.
यामुळे आपली भावी पिढी अधिकाधिक दुर्बल, कृश, खुजट व रोगी
होत चालली आहे. पाश्चात्यदेशांत शिक्षणाबरोबरच आरोग्यासबंधानेंहि
विशेष काळजी घेण्यांत येत असल्यामुळें तेथील मुलांचे आरोग्य
फार चांगले दृग्गोचर होऊं लागलें आहे. त्यांनीं चालविलेले आरोग्य-
विषयक प्रयत्न आपल्या लोकांपुढे ठेविल्यानें त्यांकडे लोकांचे लक्ष्य

जाऊन आपल्याहि मुलांचे आरोग्य सुधारण्याला विशेष सुलभ होईल,
या हेतूनें गेल्या वर्षी पुण्याच्या 'वसंत व्याख्यान माले'त विद्यार्थ्यांची
वैद्यकीय तपासणी ' या विषयावर मीं एक व्याख्यान दिलें होतें,
तें पुष्कळांना पसंत पडलें व काहींनी तें छापून प्रसिद्ध करण्याविषयी
आग्रहहि केला. हा विषय अत्यंत महत्त्वाचा असून लोकांपुढे जितका
जास्त वेळां येईल तितका अधिक उपयोगाचा असल्यानें तो स्वतंत्र

पुस्तकरूपाने प्रसिद्ध केला आहे. यांत सांगितल्याप्रमाणें वागल्यास
आमची भावी पिढी सशक्त, पुष्ट, धिप्पाड व निरोगी निपजून आमच्या
श्रमाचेंहि साफल्य होईल.

आनंद फार्मसी
चर्नीरोड, मुबई, ग. पां. काळोखे.
१५-५-१५.



रोगजंतु मुख्यकासंबंधानेंकहीं मतें.
शपांणपड ०? पटां८ म०?दृऽऽ;०ग्न.)

लेफ्टनंट कर्नल के. आर. कीर्तिकर, आखू ए, एस् (रिटायर्ड १,

एफ, एक, एसू, जे. पी. ह्मणतातः-
''१ ११ष्टतपइष्ट ११८१००१. ''

डॉ. सर भालचंद्र कृष्ण, एलू एग, जे. पी., केटी. ह्मणतातः

ग 1? ०६५२७६५१६ ००१०१. ''



अनुक्रमणिका.

उपोद्घात
वैद्यकीय तपासणी.
वैद्यकीय तपासणीची आवश्यकता व फायदे.
वैद्यकीय तपासणी करण्याची तऱ्हा.
उंची, वजन व छातीचे माप.
विद्यार्थीची शरीरप्रकृति.

शालागूह.
शालागूह कसें असावें?
उजेडासंबंधानें कांहीं सूचना.
शाळेच्या वेळा.
मुलांचा अभ्यास.
शिक्षकांनीं ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टी.

सवयी.
व्यायाम व करमणूक.
पालकानी ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टी.

कपडेलत्ते.



निरोगी कसा राहीन
अथवा

निरोगी रहाण्याचे उपाय.)
यांत खालील विषय आले आहेत:-

१ -सकाळी उठावे केव्हा? २-मलोत्सर्ग. ३-तोडधुणे-दात
बळकट रहाण्यासाठीं काय खबरदारी घ्यावी? ४-हजामत करणें.
भ्य-व्यायामासंबंधाने विस्तारक माहिती. १-अत्यंगविधि-७-खान-
विधि. र-मोजनविधि. ९-डोळ्यांसंबंधाची काळजी. १ ध-काना-
संबंधाची काळजी. ११ -सदाचरण. १ २-झोंप वगैरे उपयुक्त माहिती
विस्तारक दिली आहे. किं. १ आणे. ट. व्ही. पी. खर्च २ आणे.

डॉ. गणपत पांडुरंग काळोखे, ए. ए. ए. एस्,
चर्नीरोड, गिरगांव-मुंबई.



आरोग्य
उपोद्धात

ज्यांच्या आरोग्यावर, सुदृढपणावर व सुस्थितीवर आमर्चे, आमच्य
भावी पिढीचे सर्व कांहीं अवलंबून आहे, जी सुवर्तनी व सुखी
असल्यानें त्यांत आह्यांला सुख होणार आहे, फार काय सांगावे? जींच
आपलें सर्वस्व आहे, अशा मुलांच्या आरोग्याचा प्रश्न फार महत्त्वाचा
आहे. कोणीहि मनुष्य घ्या, मग तो श्रीमंत असो किंवा गरीब असो,
राव असो किंवा रंक असो, आरोग्य हें सर्वाना हवें आहे. आपण
जे जे आणून उद्योग करितो, उदाहरणार्थ, अभ्यास, नोकरीचाकरी,
व्यापारउदीम, वगैरे त्या सर्वांचा मुख्य उद्देश आपल्याला सुख
मिळावे, हा होय. सुख हें शरीराच्या सुस्थितीवर अवलंबून असतें.
आपण जर शरीरप्रकृतीकडे योग्य लक्ष्य पुरविले नाहीं तर सुख
बाजूलाच राहून आपलें सारे आयुष्य कष्टमय होतें. यासाठीइतरगोष्टी-
बरोबरच शरीरप्रकृतीकडेहि अवश्य लक्ष पुरविले पाहिजे. त्यांतहि
लहानपणी विद्यार्थिदशेत शरीराची योग्य काळजी घेण्यांत आल्यास
पुढील आयुष्य विशेष सुखकर होतें. बऱ्यावाईट सवयीहि लहानपणीच
अंगवळणी पडतात. कांहीं रोगहि असेअसतात, कीं, त्यांची काळजी
लहानपणीच घ्यावी लागते. उदाहरणार्थ, मुलाला बरोबर दिसत नसलें,
कानांतून पू येत असला, पोषणक्रिया बरोबर चालत नसली, दात
बरोबर नसले, किंवा एकादा ताप आल्याने अगर दुसऱ्या विकारानें
बरीच क्षीणता आलेली असली, तर अशा वेळीं योग्य काळजी घेण्यांत
न आल्याने हे साधे वाटणारेविकारपुढेंदुःसाध्य किंवा असाध्य होतात.
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विद्यार्थ्यांचे आरोग्य.

यासाठीं मुलांची प्रकृति निरोगी राखण्याबद्दल लहानपणींच विशेष
काळजी घेतली पाहिजे.

दिवसेंदिवस पोटापाण्याचा प्रश्न बिकट होत चालल्यामुळे लोकाना
आपल्या मुलाना शिक्षण देणे अवश्य झालें आहे, आणि त्यासाठीं
पुष्कळ लोक मुलाना शाळेंत पाठवू लागले आहेत. प्रत्येकानें आपल्या
मुलाना शिक्षण देणे, ही गोष्ट फार स्तुत्य होय. पण मुलाना ज्या शाळेत
पाठवावयाचे, त्या शाळांची जागा पाहिली तर ती कांत ठिकाणी
असावी तशी समाधानकारक झणजे आरोग्याच्या नियमांला अनुसरून
नसते. मुलांच्या शरीरप्रकृतीकडे पहावें तर त्यांची प्रकृतीहि निर-
निराळ्या रोगानी ग्रस्त झालेली असते. शिक्षकांनां आणि मुलांच्या पाल-
काना आपली मुलासंबंधाची जबाबदारी व कर्तव्य काय आहे हें माहीत
नसतें, आणि कित्येकांनां थोडेबहुत जरी समजत असलें तरी दव्याच्या
अभावामुळे त्यांचें कांहीं चालत नाहीं. अशा रीतीनें आपल्या मुलांचें
आरोग्य कोणत्याना कोणत्या कारणानें बिघडत चालले आहे. ज्या-
प्रमाणें झाडाचा रोपा लहान असतां चांगल्या कमावलेल्या जागेत योग्य
खत व पाणी दिल्याने उत्तम रीतीनें वाढतो, तद्वतूमुलांची स्थिति आहे.
आणून मुलांची लहानपणापासूनच योग्य काळजी घेतली पाहिजे. पाश्चात्य

देशांत अशा प्रकारची काळजी योग्य दिशेनें घेण्यांत येऊ लागल्या-
पासून मुलाचे आरोग्य तिकडे फार चांगल्या रीतीनें दृग्गाचेर होऊं
लागले आहे.

वैद्यकीय तपासणी.
इंग्लंडसारख्या सुधारलेल्या देशांत मुलाना शाळेत घेतांना पहिल्याने

शाळेच्या नेमलेल्या डॉक्टरकडून तपासले जातें, व मागाहून ठरलेल्या
मुदतींत मुलाची तपासणी होत असते. त्यांत त्यांच्या प्रत्येक अवयवाची
रोपासणी होते. मुलगा प्रकृतीने अशक्त असला, त्याच्यांत कांहीं व्यंग
असले, किंवा त्याला बरोबर दिसत असले, तर त्याबद्दल मुलाच्या पाल
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काना कळविण्यांत येतें. तसेंच मुलाचे कपडे मलीन असले, अंग
बरोबर धुतले नसलें, तर त्याबद्दल पालकांस एकशिलिंग दंड भरावा
लागतो. मुलाला, दुसऱ्या मुलांसलागण्यासारखारोगअसल्यास शाळेत
घेण्यांत येत नाहीं. अशा प्रकारचा तिकडे १९०७ कयेकायदाच पास
झालेला असून १९०८ पासून तो लागू करण्यांत आला आहे. त्यामुळें
तिकडचे लोक मुलांसंबंधानें फार काळजी घेऊलागलेआहेत. मुलाच्या
पालकांस मुलाच्या प्रकृतीसंबंधानें वर्दी असूनहि जर त्यांन्याकडून
लवकर उपाय झाले नाहींत, तर म्युनिसिपालिटी व गांवचेलोक यांच्या
खासगीवर्गण्यांच्याफंडांतून उपचारांची तजवीज करण्यांत येते. मुलाला
क्ययाची आवश्यकता असतां पालक तो देण्याला समर्थ नसले तर
या उपायाने तो मुलाला मिळतो. तात्पर्य, मुलांची शरीरप्रकृतिचांगली
रहाण्यासाठी तिकडे विशेष काळजी घेण्यांत येते. आपल्या लोकांची
स्थिति सर्व बाजूनी जरी पाश्चात्य लोकांसारखी नसली, तरी ज्या गोष्टी

आपल्याला खरोखरीच करितां येण्यासारख्या आहेत, त्यांत तरी कसूर
होतां कामा नये

वैद्यकीय तपासणीची आवश्यकता व फायदे.
मुलांच्या तपासणीची काय आवश्यकता आहे? आजपर्यंत आमची

मुले तपासणीशिवाय शिकलीं नाहींत कीं काय? यापासून साधारण
दुखण्याने जरी मूल आजारी असलें, तरी त्याच्या शिक्षणाला मात्र

खो येणार, असें कांहीं मंडळीला वाटण्याचासंभव आहे. परंतुहीत्यांची
चुकी आहे. कारण ते जर थोडा शांतपणे विचार करतील तर आमचे
झणणें त्यांना सहज पटण्यासारखे आहे. आपण आतां स्वतःच्या घरा-
तीलचउदाहरण घेऊं. समजा, घरांतीलएकाद्या मुलाला आपणज्पाला
साधारण दुखणे समजतो तें ह्मणजे खरूज झाली असे सजलं; तर
तिचा संसर्ग हळू इतरांत होऊन ती खरूज सर्व घरभर झालेली
पुष्कळांनी पाहिली असेलअसेंजर आपणप्रत्यक्षस्वतःच्याघरांत पहातो,
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यासाठीं मुलांची प्रकृति निरोगी राखण्याबद्दल लहानपणीच विशेष
काळजी घेतली पाहिजे.

दिवसेंदिवस पोटापाण्याचा प्रश्न बिकट होत चालल्यामुळें लोकाना
आपल्या मुलाना शिक्षण देणे अवश्य झालें आहे, आणि त्यासाठीं
पुष्कळ लोक मुलाना शाळेत पाठवू लागले आहेत. .प्रत्येकानें आपल्या
मुलाना शिक्षण देणे, ही गोष्ट फार स्तुत्य होय. पणमुलांनां ज्या शाळेत
पाठवावयाचें, त्या शाळांची जागा पाहिली तर ती कांहीं ठिकाणीं
.असावी तशी समाधानकारक ह्मणजे आरोग्याच्या नियमांला अनुसरून
नसते. मुलांच्या शरीरप्रकृतीकडे पहावे तर त्यांची प्रकृतीहि निर-
निराळ्या रोगाना ग्रस्त झालेली असते. शिक्षकांना आणि मुलांच्या पाल-
काना आपली मुलांसंबंधाची जबाबदारी व कर्तव्य काय आहे हें माहीत
नसतें, आणि कित्येकांना थोडेबहुत जरी समजत असलें तरी द्रव्याच्या
अभावामुळे त्यांचें कांहीं चालत नाहीं. अशा रीतीनें आपल्या मुलांचें
आरोग्य कोणत्याना कोणत्या कारणानें बिघडत चालले आहे. ज्या-
प्रमाणें झाडाचा रोपा लहान असतां चांगल्या कमावलेल्या जागेत योग्य
खतव पाणी दिल्याने उत्तम रीतीने वाढतो, तद्वतूमुलांची स्थिति आहे.
आणून मुलांची लहानपणापासूनच योग्य काळजीघेतली पाहिजे. पाश्चात्य

देशांत अशा प्रकारची काळजी योग्य दिशेनें घेण्यांत येऊ लागल्या-
पासून मुलांचे आरोग्य तिकडे फार चांगल्या रीतीनें दृग्गाचेर होऊं
लागले आहे.

वैद्यकीय तपासणी.
इंग्लंडसारख्या सुधारलेल्या देशांत मुलांनांशाळेंत घेतांना पहिल्याने

शाळेच्या नेमलेल्या डॉक्टरकडून तपासले जातें, व मागाहून ठरलेल्या
मुदतींत मुलांची तपासणी होत असते. त्यांत त्यांच्या प्रत्येक अवयवाची
तपासणी होते. मुलगा प्रकृतीने अशक्त असला, त्याच्यांत कांहीं व्यंग
असले, किंवा त्याला बरोबर दिसत नसलें, तर त्याबद्दल मुलाच्या पाल-
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काना कळविण्यांत येतें. तसेंच मुलाचे कपडे मलीन असले, अंग
बरोबर धुतले नसलें, तर त्याबद्दल पालकांस एकशिलिंग दंड भरावा
लागतो. मुलाला, दुसऱ्या मुलांसलागण्यासारखारोग असल्यास शाळेत
घेण्यांत येत नाहीं. अशा प्रकारचा तिकडे १९०७ मध्येंकायदाच पास
झालेला असून १९०८ पासून तो लागू करण्यांत आला आहे. त्यामुळें
तिकडचे लोक मुलासबधानें फार काळजी घेऊंलागले आहेत. मुलाच्या
पालकांस मुलाच्या प्रकृतीसंबंधानें वर्दी असूनहि जर त्यांच्याकडून
लवकर उपाय झाले नाहींत, तर म्युनिसिपालिटी व गांवचेलोक यांच्या
खासगीवर्गण्यांच्याफंडांतून उपचारांची तजवीज करण्यांत येते. मुलाला
चण्याची आवश्यकता असतां पालक तो देण्याला समर्थ नसले तर
या उपायाने तो मुलाला मिळतो. तात्पर्य, मुलांची शरीरप्रकृति चांगली
रहाण्यासाठी तिकडे विशेष काळजी घेण्यांत येते. आपल्या लोकांची
स्थिति सर्व बाजूंनी जरी पाश्चात्य लोकांसारखी नसली, तरी ज्या गोष्टी
आपल्याला खरोखरीच करितां येण्यासारख्या आहेत, त्यांत तरी कसूर
होतां कामा नये.

वैद्यकीय तपासणीची आवश्यकता व फायदे.
मुलांच्या तपासणीची काय आवश्यकता आहे? आजपर्यंत आमची

मुले तपासणीशिवाय शिकली नाहींत कीं काय? यापासून साधारण
दुखण्याने जरी मूल आजारी असलें, तरी त्याच्या शिक्षणाला मात्र

खो येणार असें कांहीं मंडळीला वाटण्याचासंभव आहे. परंतुही त्यांची
चुकी आहे. कारण ते जर थोडा शांतपणे विचार करतील तर आमचे
झणणें त्यांना सहज पटण्यासारखे आहे. आपण आतां स्वतःच्या घरा-
तीलचउदाहरण घेऊं. समजा, घरांतीलएकाद्या मुलाला आपणज्याला
साधारण दुखणे समजतो तें ह्मणजे खरूज झाली असे सजजू; तर
तिचा संसर्ग हळूहळू इतरांस होऊन ती खरूज सर्व घरभर झालेली
पुष्कळांनी पाहिली असेलअसेंजर आपणप्रत्यक्षस्वतःच्याघरांत पहातो,
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तर देवी, गोवर, काजण्या,गजकर्ण,पडसें,क्षय वगैरेसारख्या संसर्गजन्य
रोगांनी ग्रस्त झालेलें एकादे फ शाळेत आल्यास त्याचा संसर्ग दुसऱ्या
मुलाना घडून तीं दुखण्यांत पडणार नाहींत काय? असें जर आहे, तर
एका मुलापासून दुसऱ्या मुलाचे आरोग्य न बिघडावें, यासाठीं अशी
तपासणी असणें अवश्य आहे. तपासणीचे आणखीहि फायदे आहेत.
ते हे कीं, मुलांच्या पालकांना आपलें मूल रोगी आहे कीं निरोगी आहे,
त्याच्या वयोमानाप्रमाणें त्याचें वजन वाढते आहे कीं दिवसेंदिवस घटत
आहे, वगैरेसंबंधाची माहिती जी पुष्कळांच्या लक्ष्यांत येण्याचा कधीहि
संभव नसतो, ती कळण्याला हा मार्ग सुलभ आहे. पुष्कळ विद्यार्थी

मरणाच्या पंथाला लागेपर्यंत शिकत असतात. त्यांची शारीरिक प्रकृति
ते करीत असलेल्या अम्यासालायोग्य आहेकीं नाहीं, हें कोणीहि पहात
नाहीं. यामुळे मोठमोठ्या परीक्षा दिलेले विद्यार्थी अल्पवयात मुथ्या
बळी पडतात. कांहीं मुलांच्या पालकांना मुलगा काय शिकतो याचे
ज्ञान नसतें, व काहींच्या पालकाना तें असलें तरी त्याकडे लक्ष्य देण्यास
त्यांना फुरसतच नसते. मुंबईसारख्या शहरांत फारच थोड्या लोकांना
मुलांच्या शिक्षणाकडे लक्ष्य देण्यास वेळ मिळतो. याचे कारण असें असतें,
कीं, बहुतेकांना सकाळी उठल्यावर शौचमुखमार्जन व चहापाणी
करीपर्यंत ८ ।। ते ९ होतातदहाला ऑफिसांत जावयाचें असतेंत्यामुळे
गुणे राहिलेल्या एका तासांत स्नानसंध्या, जेवणखाण,वर्तमानपत्रे वाचणे,
काणी आल्यास त्यांच्याशी थोडावेळ संभाषण करणें वगैरे गोष्टी साधा-
पेयाच्या असतात. अर्थातू सकाळच्या वेळीं मुलांकडे लक्ष्य देण्यास त्यांनां
सवड होत नाहींऑफिसातून घरीं येईपर्यंत त्याना सहासात होतात.अशा
वेळी मनुष्य थकलेला असतो. त्याला त्या वेळीं स्वस्थ पडण्यापलीकडे
कांहीं सुचत नाहीपुढे त्याचें जेवण होईपर्यंत मुलगा बहुतेक झोपी जातो.
कदाचितूकामावरून आल्याबरोबर त्याकडे' लक्ष्य दिलें, व त्यानें कांहीं
लहानसहान चुका केल्या ह्मणजे मनुष्य आधींच कंटाळलेला असल्यानें
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मुलाला मार देण्यापलीकडे त्याच्याकडून कांहींच होत नाहीं. अभ्यासा-
संबधाने जर याप्रमाणे व्यवस्था लागली, तर त्याची प्रकृति किती सुदृढ
आहेत्याच्या वयोमानाप्रमाणें त्याची वाढ होते कीं नाहीं,डोळे,कान,नाक,
हीं बरोबर आहेत कीं कसें, वगैरे गोष्टींकडे तोअंथरूण धरून आजारी
पडेपर्यंत लक्ष्य जाण्याला मार्ग नसतो. आणून अशा वेळीं वैद्यकीय
तपासणी किती उपयुक्त आहे, हें माहूत येतें. तपासणीने अमुक एक
रोग आहे असें समजल्यावर त्याप्रमाण आईबापाना वेळींच काळजी
.घेण्यास ठीक पडते मुलाना स्वतःचे रोग कळतात, दुसऱ्या रोगी
अर्चना आपलें रक्षण कसें करून घ्यावे याचे ज्ञान त्याना होतें,
सार्वजनिक आरोग्य वाढते, व आरोग्यशास्त्रांत सुधारणा होते. यासाठीं
विद्यार्थ्यांच्या वैद्यकीय तपासणीचे रिपोर्ट वेळोवेळी प्रसिद्ध झाले पाहिजेत.
खरें पाहूं गेल्यास विद्यार्थ्यांची वैद्यकीय तपासणी सर्व देशांत चालू
असून आह्मीच तेवढे या बाबतींत मागें आह. १ रं ३७ .मध्ये फान्सनें
ही पद्धत सुरू केली. नंतर जर्मनी, इंग्लंडमध्ये याची सुरुवात झाली.
अमेरिकेतहि ही पद्धतसुरू असून त्यांनीं या तपासणीच्याकेलेल्या रिपोर्टा.
वरून विद्याथ्यार्चे आरोग्य विशेष सुधारण्याला बरीच मदत झाली आहे.

वैद्यकीय तपासणी करण्याची तऱ्हा.
मलांच्या शरीरप्रकृतीसंबंधानें पहाताना खालील गोष्टींकडे विशेष
७लक्ष्य यावें लागतें.
नांव.
वय.
शाळेचे नांव.
जन्मतारीख.
जात-पुरुष कीं स्त्री.

घराचा पत्ता.
शाळेत येण्यापूर्वी दुखणे वगैरे झालें असल्यास त्याची माहिती.
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कुटुंबात कांहीं दुखणे असल्यास त्याची माहिती.
तपासल्याची तारीख.
संची-फुट.
वजन-रत्तल.
डोळे-कसे आहेत? रोग असल्यास कोणता? ऱ्हस्व दृष्टि, वगैरे.
कान-पू येतो कीं काय? ऐकू येतें कीं नाहीं?
स्वच्छता-अंग स्वच्छ धुतले आहे कीं नाहीं?
कपडे-स्वच्छ आहेत कीं नाहींत? तसेंच ते पुरेसे आहेत कीं नाहींत?
बांधा-उत्तम, मध्यम कीं कनिष्ठ? व्यंग आहे कीं काय?
पोषणक्रिया कशीआहे-उत्तम कीं मध्यम? लट्टकीं बारीक दिसतो?
वर्ण-फिक्कट (ऑनमिक.)
दांत-कोणते कुजलेले आहेत?कोणते पडलेले आहेत?
नाकांत व गळ्यांत-कांहीं रोग असल्यास त्याची माहिती.
बोलणे- स्वच्छ कीं अडखळत? (पुष्कळदां दौत, तालू व ओठ यांत

दोष असल्यानें स्वच्छ बोलतां येत नाहीं. कित्येकदां वाक्केंद्राची व्हावी
तशी वाढ झालेली नसल्यास असें होतें.)

मानसिक स्थिति-कांहीं उणीव आहे कीं कार्य? फार मंद कीं
साधारण? चपळ कीं हुषार, वगैरे.

उंची, वजन व छातीचे माप.
यासंबंधानें ठराविक असा कांहीं नियम करितां येत नाहीं. पहिल्या

पांच वर्षांत मुलामुलींची वाढ विशेष जोराने असते, पण मुलांपेक्षां
मुलींची थोडी कमी असते. पांच ते दहा वर्षेपर्यंत मुलींपेक्षां मुलांची वाढ
अधिक असते. दहा ते पंधरा वर्षेपर्यंत मुलींची वाढ मुलांपेक्षा अधिक
असते. अकरा ते चवदा वर्षांच्या दरम्यान उंचीने, आणि बारा ते पंधरा
वर्षांच्या दरम्यान वजनाने, मुलांपेक्षा त्या अधिक असतात. पंधराते वीस
वर्षेपर्यंत मुलांची वाढ मुलींपेक्षा जास्त असून साधारण मानानें पंच-
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विसाच्या वर्षी ती पूर्ण होते. तसेंच पंधरावर्षानंतर मुलींची वाढ फारच
कमी प्रमाणाने असून सतराव्याअठराव्या वर्षी ती पूर्ण होते. अठरा
किंवा पंचवीस वर्षांपुढे वाढ अगदींबंदच होते, असें नसतें. मुलामुलींच्या:
बाळपणांत व तारुण्यांतउन्हाळ्याच्या दिवसांत उंचीने व हिंवाळ्याच्या
दिवसांत वजनाने वाढ होत असते. मनुष्य सुखी किंवा दुःखी असेल
त्या मानानें अथवा कामधंद्याच्या मानानें किंवावयाच्या मानानें त्याच्या
बजर्नातवउचींत फरक होत असतो. कांहीं जातींचेलोकठेंए असतात,
व कांहीं उंच असतात. उष्ण व थंड देशांतील लोक समशितोध्या
देशांतील लोकांपेक्षा उंचीने कमी असतात. मनुष्याची लांबी रात्रीपेक्षां
सकाळी किंचितू जास्त असते. उंच पर्वतांवर रहाणाऱ्या लोकांपेक्षा
सखल मैदानावर रहाणारे लोक उंच असतात.
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साधारण मानानें स्त्रीपुरूषांची उंची व वजन
खालीलप्रमाणें असतें.

२ मर,फूट
१ २ ५३

२ ८३
२ ११
३' १
३ ४
३ ७
३ १०
३ ११
४ १ई

१० ४ ३४४

४ ५३
४ ७
४ ९
४ ११डे

१५ ५ २४१
५ ४४१
५ ६४१

५ ७
५ ७२४
५ ७३
५ -३

२२ ५ ५३
५ ७३
५ ७४४

पते३०५ ७६
ते ३५ ५ ८

उंची.
स्त्री. पुरुष.

फूट. इंच. रत्तल.

२ २३ १८
७ ३२

१० ३३० ३६ २एँ

३ ३ ३९३
६ ४४
८ ४९१०ई ५अ३

४ ८ ६०
३ ६७
५ ७१ २?

४ ५ ?एं ६
९४४ ८२

११ई ९१३७
१ १२१६ ११ डई

५ २३ १३ ४ई २एँ

५ ३ १३
२६ १३९
३ १४३
३ १४२३
३ १४६ २एँ

५ उ १४७
२हू १४७३
२ १५२
१ १६०

१४

स्त्री.

रत्तल.

१ -३
२५

श्च

५१३

' १३

श्ं
१२०
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उंची, वजन व छातीच्या मापाच्या तुलनेची सरासरी
साधारण मानानें पुरुषांत खालीलप्रमाणें असते.

उंची. वजन. छातीचे माप.
फूट-इंच. रत्तल. इंच
५- ० ११२ ३३५- १ ११६ ३४

१२१ ३५
१३३ ३५

१३९. ३ इ
५-५ १४२ ३७

१४५ २७३
१४८ ३८
१५५ ३८३
१ ई२ ३९

५- १० १९९ २६३
- ११ १७४ डे ०

रे- ० १ .दै '४ -३
साधारण उंचीच्या मानानें स्त्रियांचें वजन

खालीलप्रमाणे असतें.
उंची. वजन.
फूट-इंच. रत्तल.
४- १० ९८
- ११ १०२

१२

१०५
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उंची. वजन.
फुट-इंच. रत्तल.

५-३ १२१
१२८
१३५
१३९
१४८
१५८

विद्यार्थ्यांची शरीरप्रकृति.
आतां मुलांच्या शरीरप्रकृतीकडे वळू एकाद्या शाळेंत जाऊन

मुलांची लक्ष्मपूर्वक तपासणी केली, तर असें दिसून येतें, कीं,
कांही मुलांचे दात बरोबर नसतात, ह्मणजे ते स्वच्छ केलेले नसतात
किंवा किडलेले असतात; त्यामुळें त्यांच्या तोंडाला दुर्गंध येतो;
कांहीं मुले खोकत असतात; काहींचे नाक वहात असतें; काहींचे कान
बरोबर नसतात, ह्मणजे त्यांतून पूयेत असतो किंवा बरोबर ऐकू येत
नसतें; काहींचे डोळे बरोबर नसतात, ह्मणजेखुपऱ्या किंवा त्यांसारखा
एकादा डोळ्यांचा रोग असतो, किंवा बरोबर दिसत नसतें; कांहींनागंड-
माळा किंवा त्यांसारख्या गाठी असतातकाहींनाखरूज असते; काहींच्या
डोक्यांत खवडे झालेले असतात; काहींच्या अंगावर नायटे असतात;.
कांहीची तापाने कवलू वाढलेली असते. अशा प्रकारचे अनेक रोग
व खावयाला पुरेसे न मिळाल्यानें क्षीण झालेलीं मुले बरीच पहाण्यांत
येतात. याशिवाय अंगावरील मलीन कपडे आणि मलानें माखलेले अंग
असतें ते निराळेंच. याची खरी कल्पना आपल्याला खालील माहिती-
वरून सहज कळून येईल.

कांहीं दिवसापूर्वीमुंबईतीलशाळांची डॉक्टरकडून तपासणी करण्यांत
आली होती. त्याची माहिती मुंबईच्या हेल्य ऑफिसरांनी केलेल्या

ठेवकरे१८४ १७ १०८१९३ऽ या पुस्तकांत दिलीआहे, ती अशी:-
१ इ.
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मुंबईत प्राथमिक शिक्षणाच्या एकंदर ४३९ शाळा असून त्यांतील
म्युनिसिपालिटीच्या व ग्रँट मिळत असलेल्या अशा मिळून २३९ शाळा
आहेत. त्यांत सुमऐं२५० ००वरमुले शिकतआहेत. बाकी ह्मणजे २०.शाळा, यांस ग्रँट नसून त्यांत सुमारें १३००० वर मुले शिकत आहेत.
एकंदर शाळांपैकी ४ शाळांतील ३१३ मुले हेडमास्तरच्या साहाच्यानें
डॉक्करकडून तपासण्यांत आली. तपासणीत ज्या गोष्टी दिसून आल्या,
त्या येणेप्रमाणे-:

डोळे बिघडलेली शें. २१४० मुले आढळली.
कान ,, १2०५
दात ,, ८२-७६ ,,
नाक व गळा ,, ४१५३
मानेला व इतर ठिकाणी

गाठी असलेलीं ९७०
डोके व सर्वाग मलीन

असलेली २७६ ,,
कपडेमलीन असलेली ४७१२अशाच प्रकारें पारशी मुलांची त्यांच्या जातीकडून मुंबईच्या जवळ

अंधेरी येथें मालकम बागेत तपासणी केली होती, त्याचा रिपोर्ट

येणेप्रमाणे:-
मुले १५०३ होतीं व त्यांना तपासावयाला २७ पुरुष डॉक्टर व.
स्त्री डॉक्टर मिळून ३५ डॉक्टर होते. तपासणीत खालील गोष्टी

८
दिसून आल्या:-हिवतापाने कवलू वाढलेली सुमारें १९४ मुले आढळलो. डोळे

ई हे ० छ: २१सतें ।खा२हेहेई५हेहे०,३सु
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शालागूह.
( अशा प्रकारची मुलांची स्थिति व्हावयाला जो कांहीं अनेक कारणें
आहेत, त्यांतील पहिलें कारण ह्मणजे शाळेची जागा आरोग्याच्या
नियमाला अनुसरून नसणे, हें होय. आह्याला मुंबईशिवाय इतर
ठिकाणच्या शाळांची विशेषशी माहिती नस्तयामुळेमुबईच्या शाळांचाच
विचार करूं. मुंबईत म्युनिसिपालिटीनें बांधलेल्या अशा फारच थोड्या
शाळा आहेत, व ज्या कांहीं थोड्या. आहेत, त्यांच्या आजुबाजूच्या
स्थितीचा विचार करितां त्यांची स्थितीहि एकंदरींत समाधानकारक नाही.
मुंबईच्या शाळांस लागणाऱ्या बऱ्याच जागा ह्मणजे कोणाचे तरी
भाड्याने घेतले घर, किंवा त्याचा एकादा भाग असतो. अशीं घरे
सणजे आरोग्याच्या नियमाना अनुसरून नसतात. त्यांतील फारच
थोड्या खोल्यांना उजेड व हवा असते. त्यांची बांधणी व रचना
बिऱ्हाडे रहाण्यासारखी केलेली असल्यानें शाळांना योग्य अशी नसते.
लहानशा जागेत मुले बसविण्यांत येतात. एकाच्या मांडीवर दुसऱ्याची
मांडी अशी गचडी झाल्याने मुलांची नेहमी गडबड असते. मुलाना
पुरेशी शुद्ध हवा मिळत नाहीं. आत पुरेसा उजेड येतनसल्यानेंमुलांच्या
बोळ्यांवर त्याचा वाईट परिणाम घडतो. जमीन खराब असते. लघवी
करण्यासाठीं स्वतंत्र सोय नसल्याने एकाद्या खोलीतील मोरींतच मुले
लघवी करतात, त्यामुळें फार घाण होते व तेथेंच पिण्याचे पाणी ठेवण्यांत
येतें, त्यामुळें अनेक रोग होऊं शकतात. अशा जागा भरवस्तींतील
असल्यानें रस्त्यांतून जाणाऱ्यायेणाऱ्या मोटार, दावे, गाड्या, खटारे
वगैरेंचा, मुलाना फार त्रास होतो. शिवाय अशा गाढ्या, मोटार वगैरे
जाण्यायेण्यानें उडणारी रस्त्यांवरील आणि गटारांतील विषारी धूळ
मुलांच्या नाकातोंडांत जाते. अशा रीतीनें मुलांच्या शरीरप्रकृतीवर
इरएकवाटे वाईट परिणाम होतो. यावरून इतर ठिकाणच्या शाळा-
संबंधाने सहज कल्पना होईल.
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शालागूह कसेंअसा१..शाळा झटली ह्मणजे तिच्या आजुबोबंस-बुरीचमोकळी जीगा
असली पाहिजे. गिरण्या, कारखाने, डबकी, पाणथळ जागा,
गलिच्छ वस्ती व कोणत्याच प्रकारची घाण व गोंगाट असतां कामा नये.
दर मुलास निदान १०० पासून १५० घनफूट जागा, १० पासून
१५ चौरस फूट जमीन व १२०० पासून, ५०० घनफूट ताजी हवा
दर तासास मिळाली पाहिजे. या अजमासानें शाळेची दालने केलेली
असावींत. हवा व उजेड मुबलक येईल अशा शाळेच्या खिडक्या आणि
दरवाजे मोठे असावेत. जमीन काँक्रिट घालून किंवा टाइल्स बसवून
उत्तम केलेली असावी. तसेंच शाळेची जमीन बाहेरच्या जमिनीपेक्षां
४ फूट उंच असावी. भिंतींनांहि जमिनीपासून चार हात उंच टाइल्स
बसविलेल्या असाव्यात. शाळेच्या जागेत सूर्यप्रकाशयेईल अशी ती बांध-
लेली असावी.अंधार मुळींच असतां कामा नये.प्रकाश कमी असणें, हें नेत्र-
रोगाचें एक मुख्य कारण आहे. शाळेच्या औत हवा खेळती राहील अशा
रीतीनें खिडक्या व दरवाजे यांची रचना असावीहवा खेळती असल्यास
लहान जागेत थोडी जास्त मुले बसविली तरी हरकत नसते. साधारण
मानानें ३० फूट लांब, २५ फुट रुंद आणि १३ फूट उंच अशा
जागत ३० मुले बसविण्यास हरकत नाहीं. लघवीसाठी जागा
व शौचकूप ही शाळेच्या एका बाजूला जवळच असावींत. वर्षांतून दोन
वेळां शाळेला चुना लावावा. भिंतीना रंग लावावयाचा तो हिरवा किंवा
पिवळा असावा. विशेष सूर्यप्रकाश येणाऱ्या जागेत हिरवा, व कमी
येणाऱ्या जागेत पिवळा रंग लावावा. शाळेच्या जमिनी शेणाने सानयेत. कारण त्यापासून रोगजंतूंचा फैलाव होतो. मुलाना जमिनीवर
बसविण्यापेक्षां बांकांवर बसवावे. त्यामुळें जमिनीचा मळ किंवा ओलावा
त्यांच्या अंगाला लागणार नाहीं. कांहींठिकाणीं गौणपाट पसरून किंवा
नुसत्या जमिनीवर मुलाना बसवितात, हें कांहीं बरें नाहीं. गोणपाट तर
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फाटून जाईपर्यंत त्यांस पाण्याचा स्पर्श कचितूच होतो. यासाठीं बांका-
वर बसविणे उत्तम. शाळेच्या इमारतींत धूळ जमूनये यासाठीं कोनाडे
किंवा उंचनीच भाग असं नयेत. नकशी केलेल्या घरांत धूळ फार
जमते, ही गोष्ट कोणी विसरता कामानये. शाळेचा जिना निदान पांच
फूट रुंदीचाअसावा, वत्याखालींएक मोठ्या दरवाजाची खिडकी असून
तिचे दरवाजे बाहेर उघडणारे असावेत. जिन्याखालीं सामान ठेवूनये.

टेबलपंधरापासून अठरा इंच रुंद

८२लै
इतकी ५७. रू-१९माठ इंचांहून कमी असू नये,

६कते१देहईेपाठ २०२० शऽहे
असेंउभेराहूनये. इच रुंदीची गादी बसविलेली

असावी, झणजे कंबरेच्या भागाला टका मिळेल. प्रत्येक विद्यार्थ्याला

बैठकीची जागा २० पासून २४ इंचलागते. बांकांच्याव टेबलांच्या प्रत्येक

ओळीत दहा इंचाचे अंतर असावेयाप्रमाणेव्यवस्था ठेविल्यास लिहिण्या-
वाचण्याला सुलभ:'पडतें, विद्यार्थ्यास बसण्यापासून श्रम होत नाहींत,
त्यांची छाती वखादेरुद रहातीलव पाठवांकणारनाहीं. पुष्कळ विद्यार्थी
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पाठीलापोककाढूनबसतात, त्यामुळेंफुफफुसें दबली जातात,यात पुरेशी
हवाजातनाहीं, अर्थातूरक्तशुद्धीचे कार्य नीट होत नाहीं. ह्मणून नेहमी
ताठबसण्याची सवय ठेवावी. शाळेला लागून एक मोठे आवार असावें,
त्यांत मुलाना खेळण्याला व व्यायाम करण्याला सोय केलेली असावी.
पावसाळ्यांत व्यायाम करण्यासाठीं व खेळण्याला छप्पर असलेली जागा
असावी शाळा सुटल्यावर रोज शाळेच्या जमिनी, भिंती (जमिनीपासून
चार हात १, बांके, टेबले, मुनी,
शौचकूप, जिना, दरवाजे ही

२?७५ (२.टूशुद्ध ७ एकाद्या स्वच्छ

भांड्यांत व्यवस्थित जागी भरून

६५. २०:खिडकीच्या समोर तोंड करून असें सरळ उभे रहावे
बसवू नये खिडकीवाटे पाठ करून बसवावे. त्यांच्या पुस्तकावर
पाठीकडून डाव्या बाजूने प्रकाश येईल अशी व्यवस्था असावी. डाव्या
बाजूने नसल्यास निदान उजव्या बाजूने तरी प्रकाश यावा. जेथे
रात्रीच्या शाळा असतील, तेथेंहि दिव्याचाछकष्टयेईल अशी व्यवस्था ठेवावी. ८२१८-७ १
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उजेडासंबंधानें कांहीं सूचना.
उजेड ह्यटला ह्मणजे तो लाल, हिरवा किंवा अंधुक नसून पांढरा

व स्वच्छ असावा. उजेडाचे दोन प्रकार करितां येतील. एक कृत्रिम
व दुसरा नैसर्गिक.

१ कृत्रिम उजेड-उजेडासाठी आपण निरनिराळ्या वस्तूंचा
उपयोग करितो उदाहरणार्थ, तेल, मेणबत्त्या, केरोसीन, गॅस व वीज.
यापैकीविजखेरीजकरूनबाकी पदार्थ जळतांना हवेतील ऑक्सिजनशी
मिश्र होतात व त्यापासून वाफ आणि कॅर्बानिक सिड गॅस उत्पन्न

होऊन प्रकाश तयार होतो. अर्थात् प्रकाश उत्पन्न होतांना ज्या जागीं
दिवा पेटलेला असेल, त्या जागच्या हवेतील ऑक्सिजन कमी होतो.
ऑक्सिजन कमी झाला, ह्मणजे आपलें रक्तशुद्धिकरणाचें कार्य बरोबर
होतनाहीं.तेलाचा दिवा-समईच्या दिव्यासाठी लोक निरनिराळ्या तेलांचा
उपयोग करितात. उदाहरणार्थ, तिळाचे तेल, उंडगेल, एरंडेल वगैरे.
या दिव्यापासून अजमासें एका माणसाइतका कॅर्बानिक सिड गॅस
तयार होतो. याचा प्रकाश इतका चांगला नसतो. शिवाय याची ज्योत
वाऱ्याने हालल्याने वाचणाराच्या डोळ्यांना त्रास होतो.

मेणबत्तीचा दिवाः-दोन लहान मेणबत्त्या एका माणसाइतका
कॅर्बानिक अएसिड गॅस तयार करितात. हा दिवा वरील तेलाच्या दिव्या-
प्रमाणेंच विशेष प्रकाशाचा नसतो आणि दिव्याला चिमणी नसल्यास
याची ज्योत हालल्याने डोळयांस त्रासहोतोह्य'केरोसिनचा दिवा-आपल्याकडे सर्व हिंदुस्तानभर झालेलें अस
हेंच तेल असून तें फार स्वस्त आहे. यांत पुष्कळ जाति येतात.,
जितके शुद्ध असेल, तितकें हें बरें असतें. तरी पण हा दिवा सात माण-,
साइतका कॅर्बानिक सिड गॅस तयार करितो.
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गॅसचादिवा:-गॅसमध्येद्रोन जाति आहेत. एक काल गरूष दुसर
श्रॅसेटिलीन गॅस. मुंबईमध्यें नेहमी रड्यावरील आणि -घरातीर्द्य्क्क्रदिवे

कोल गॅसचेच असतात कोल गॅस -हा. विषारी व पेटू घेणारा आहे.
तसेंच तो पाचसहा माणसांइतका कॅर्बानिक सिंड गॅस तयार करितो.
सेटिलीन गॅस हा कॅल्शीयमू कार्बाईड पाण्याशी मिश्र केल्याने 'तयार
होतो याला विलक्षण वास येतो. याचे लग्नामध्यें रस्त्यांतून वरात
जातांना दिवे वापरतात, घरांत कोणी वापरीत नाहींत.

विजेचा दिवा-या दिव्याला ऑक्सिजन लागत नाहीं. प्रकाश
फारच चकचकीत असतो. यासाठी त्याच्या काचेत फरक केल्यास
त्यापासून डोळ्यांना तितका त्रास होत नाहीं. हा आरोग्याला चांगला

०,आह.२ नैसर्गिक उजेड किंवा सूर्यप्रकाश-हा वर सांगितल्याप्रमाणे
कृत्रिम प्रकाश नाहीं. हा आरोग्याला अत्यंत जरूरीचा असून रोगजंतूंचा
नाश करणारा आहे यावाचून कोणतेंहि घर निरोगी असूशकत नाहीं.
याने मनुष्याची वाढ होते. याला पैसे पडत नाहींत. पण हा रात्रीचा
मिळू शकत नाही.

शाळेच्या वेळा.
शाळेच्या वेळांसंबंधानें आपण बहुधा विचार करीत नाही. सध्यां

चाललेली रीतच उत्तम आहे, तिच्यांत बदल करणें इष्ट किंवा शक्य
नाहीं असें आपण गृहीत धरतो; पण ही चूक आहे. निरनिराळ्या
देशांतील अनुपानाच्या स्थित्यंतराप्रमाणें शाळेच्या वेळांत बदल केली
पाहिजे उदाहरणार्थ, दक्षिणहिंदुस्तानांत मधल्या वेळीं उष्णता विशेष
असल्यानें मुलांच्या अभ्यासाच्या वेळा सकाळीं ८ ते ११ व दुपारी ३ ते
संध्याकाळीं ५ पर्यंत असणें बरेंउत्तरहिंदुस्थानांत उष्णता तितकी जास्त
नसल्याने सकाळी १ -ते १ व दुपारी ३ ते ५ पर्यंत शाळेची वेळ असल्यास.
चालेल कांहीं ठिकाणी विद्याखात्यानें शाळेच्या वेळांत व तासांत केलेला
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फेरफार लोकाना पसंत नसल्याने मोडणे भाग पडलें असें समजतें.
अशा प्रकारचे अगदीं अलीकडील उदाहरण ह्मणजे पश्चिमखानदेशांत
च्या प्राथमिक शिक्षणाच्या शाळेवर एकच मास्तर असेल त्या मुलांच्या
दोन तुकड्याकरून एक सकाळी, व एक दोनप्रहरीं यावी, अशी व्यवस्था
एक वर्ष चालली होती. पण ती व शाळांचे तास कमी करण्याची
दुसरी व्यवस्था लोकाना मुळींच पसंत न पडल्यामुळें मोडणे भाग

टहेटे:े

'क्षीण झाल्याने पुढील आयुष्य
असें बसून लिहूं नये. सुखकर होत नाही.

मुलांचा अन्यात.
दिवसेंदिवस अभ्यासक्रम बिकट होत चालला आहे, याकडे विद्या-

भिकाऱ्यांचे लक्ष्य गेलें पाहिजे. अभ्यास हा मुलाना झेंपण्यासारखा २५पाहिजे. विद्यार्थ्यांचे वयव त्यांची ताकद या मानानें त्यांच्यावर अभ्यासा
ओझे लादले पाहिजे. एकदम अधिक अभ्यास त्यांच्याकडून करून
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घेण्याचा यत्न केल्याने त्यांच्या प्रकृतीवर फार वाईट परिणाम घडतो
तीं थकतात. कोणत्याहि अवयवाकडून जास्त काम करून घेणें यास
थकवाअसेंह्मणतातथकवाहा शारीरिक वमानसिक असा दोन प्रकारचा
असतो. इतर इंद्रियांपेक्षां ज्ञानेंद्रियांनां थकवा लवकर येतो. डोळ्यांना
तर त्याहिपेक्षां लवकर येतो. तसेंच तेंच तेंच ऐकून कणेंद्रियाला थकवा
येतो. मेंदूवर जास्त ताण पडल्याने तीहि थकतो. खणून अभ्यासाचें

हहेहे:े-
:लईं२रूं
५, थकवा न यावा हाच
होय. स्नायू व मेंदू यांची असें बसून लिहावे.
समशक्ति असली ह्मणजे अभ्यास चांगला होतो. अशी स्थिति सकाव्यया
प्रहरी असते. आणून सकाळची वेळ अभ्यासाला उत्तम मानतात.

विद्यार्थ्यानीं रोज नेमका अभ्यास करणें बरें. वस्तुतः शाळेत जाण्या-
पूर्वी तास दोन तास जेवण झालें पाहिजे. त्यांतहि गणितासारखा
पहिलाच तास असला ह्मणजे विचारावयालाच नको. मुले डुलक्या
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'घ्यावयाला लागतात. मुलांच्या अभ्यासांत टाईम-टेबलाची व्यवस्था
थकवा आणणाऱ्या विषयाचे मानपाहूनकेलीपाहिजे. एस्थिशिओमिटर
यंत्राने थकवा मोजण्याची व्यवस्था हलीं झाली आहे. थकवा
आणणारे विषय खालीं क्रमाने दिले आहेतः-गणित, मृतभाषा, इति-
वास, प्रचलित भाषा, पदार्थविज्ञानशास्त्र, रेखाशास्त्र, धर्मशास्त्र.

खर्डे ( कॉपी) गिरविल्यानंतर लागलाच ड्रोइंगचा विषय असं नये.
गणितानंतर ड्रॉइंग असावें. शारीरिक थकव्यास विसावा व झोप
हे उपायआहेत. मानसिक थकव्याला विषयांतर करणें हा उपाय आहे.
थकव्याने शक्तीचा ऱ्हास होतो.

अभ्यासाचा कंटाळा वाटूं नये, यासाठीं अभ्यास व करमणूक यांची
योग वाटणी केली पाहिजे. एकसारखे तासचे तास अभ्यासांत
घालविण्यापेक्षां वेळेची योग्य विभागणी करून मनावर फार ताण
पडणार नाहीं, अशी व्यवस्था करावी. कित्येक लोक आपल्या मुलाना
खासगी रीतीनें शिक्षण देण्याची व्यवस्था करितात. त्यामुळें शाळेतील
शिक्षणाकडे विद्यार्थीचे दुर्लश्य होतें, व त्यांची स्वावलंबनाची सवय
-मोडते. याकडे मुलांच्या पालकांचे लक्ष्य जाणे अवश्य आहे.

शिक्षकांनीं ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टी.
पहिलीगोष्टझणजे शिक्षकांनीं मुलांच्या स्वच्छतेकडे आधीं लक्ष्य दिले

पाहिजे. पुष्कळ मुलांचे कपडे व अंग मलीन असतें. यासाठीं त्यांच्या
पालकांना याबद्दल कळकळीची सूचना द्यावी. कपडे फाटकेतुटके
असले तरी ते शिवून घातल्यास चालतील; पण मलीन मात्र कधीहि
असं नयेत. त्यापासून ते घालणारांचेंच नुकसान होतें असें नसून
इतर मुलांचेंहि आरोग्य बिघडते. शिवाय इतर मुलांना मळकट राह-
ण्याची सवय होतेकांहींसमजूतदारअशीं साधारण मोठी मुले असतील,
त्याना एकत्र जमवून समजेल अशा सोप्या भाषेत मलिन राहिल्याने
कायकाय होतें, याची माहिती सांगावी, ह्मणजे तीं आपोआपच स्वच्छ
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राहण्याचा प्रयत्न कीरतील. येथें हीहि गोष्ट सांगणे जरूर आहे, कीं,
मुलांवर स्वच्छतेचा पगडा बसावयाला शिक्षकानेंहि स्वतः स्वच्छ

असलें पाहिजे.

शिक्षकांनी मुलाना नेहमीं मोठ्या प्रेमाने शिकवावे. हातांत छडी
घेऊन वरले भरून शिकविणे हें खऱ्या शिक्षकाचे काम नव्हे. मुलांची
धारणाशक्ति,स्वभाव,गुण ही शिक्षकाला पीरचयानेजशीं समजतील तशी
इतराना समजणे शक्य नाही. झणून मुलाना घरीं किती अभ्यास द्यावा
व तो कोणत्या स्वरूपाचा असावा, याकडे शिक्षकांनीं लक्ष्य पुरविले
पाहिजे. घरीं करावयाचा अभ्यास जास्त असतां कामा नये, किंवा
सामान्य बुद्धीचा विद्यार्थी निरुत्साही होईल इतका तो बिकटहि असतां
कामा नये. सारांश, जेणेकरून विद्यार्थ्याला स्वतंत्र रीतीनें आपली
बुद्धि चालविता येईल अशा प्रकारचा तो असला पाहिजे. मुलांच्या
शाळेतील विद्याभ्यासाससुरुवात करणें ती त्याच्यासातव्या वर्षांपूर्वीं करूं
नये. ऑरिस्टाटल झणतो, पहिली सात वर्षेंपर्यंत मुलाच्या मानसिक
शिक्षणापेक्षांत्याच्याशरीराचीच काळजीवेणें उत्तमसातवर्षेपर्यत मुलास
चित्रे, खेळणी, आजुबाजुच्या वस्तु यानी खेळतांखेळतां पुष्कळ ज्ञान

देता येतें. मुलांकडून साऱ्या दिवसांत किती तास अभ्यास करून
घ्यावा, हा प्रश्न, त्याचें वय, देश, कच व धारणाशक्ति यांवर पुष्कळसा
अवलंबून आहे. लहान वयांत थोडा वेळ अभ्यास करवावा, व
जसजसे वय वाढतजाईलतसतसे अम्यासाचेतास वाढवावेत. साधारण
वयाच्या मानानें २ पासून रं तास अभ्यासाला पुरे आहेत. लहान
मुलाससाऱ्या दिवसांत दोनतीन तास अभ्यास पुरे आहे. मात्र तो एक-
सारखा असतां कामा नये. लहान वयांत अर्धा तासपर्यंत व मोठ्या-
वयांत एक तासपर्यंत सारखा अभ्यास करून घेण्यास हरकत नाही.'
मुलाना अर्ध्याअर्ध्यातासाच्या अंतराने मजेच्या गोष्टी सांगणे चित्रे एका
वर्गातून दुसऱ्या वर्गात फिरविणे, व्यायाम, खेळ, गम्मत अशा५,
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विषयांतर करावे, ह्मणजे त्यांचें मन थकणार नाहीं व तीं कंटाळणारहि
नाहींत अशा तऱ्हेने त्यांच्या मनाला आनंद होतो. मोठ्या विद्यार्थ्यां-

नाइrहि विषयांतर करावे. उन्हाळ्याच्या दिवसांपेक्षा थंडीच्या दिवसांत,
व उष्ण देशापेक्षा थंड देशांत अभ्यास जास्त करितां येणे शक्य आहे.
रात्रीपेक्षां दिवसा अभ्यास करणेंनिदानमुलांनांतरी बरें ओह. मोठ्यांनी
रात्रीहि करावा ज्यांना आठ तास अभ्यास करणें असेल त्यांनीं दिवसा

सहा तास व रात्रीं दोन तास

६
असें बसून वाचू नये. ५ स्व२ कारण आहे, व

लागते वडोळ्यांवर ताण पडूनदृष्टिमंद होते. हीगोष्ट विद्याधिकाऱ्यांनीं२.७५४ २ऽ ननत्तइाझल?ा?,पु९rंस्तईrएा९कर्त्यईईर्डंाzZउ।र्क्यीर्क्के९ावय'र्न्यईईईँ-जाार्च्यईव

लक्ष्यांत घेतली पाहिजे. '' र्ण लक्ष्य असावें

२२२८७४ राहतांना ८७
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न राहता एकाच पायावर बांक देऊन उभे राहतात. अशा रीतीनें मुलांना
कधीहि राहू देऊं नये. यापासून त्यांचें नुकसान होतें. बसतांना सरळ
व पाठीला बांक न देता ताठ बसवावे. उभे राहतांनाहि सरळ उभे
राहण्याची खबरदारी घ्यावी. एकसारखे बसून किंवा उभे राहून अभ्यास

ए..लावू नये.२ फेरबदल करावा.

ऽत:े ६२८

८पाने परतण्याची सवय असते. वाचतांना असें बसावे.
ही सवय फार वाईट आहे. याकडे शिक्षकांचे लषप असलें पाहिजे.

सवयी
केवळ विद्यार्थ्यांच्या अभ्यासाकडेच लक्ष्य दिल्याने शिक्षकांची

इतिकर्तव्यता संपत नाहीं. मुलाचे चारित्र्य बनविणे ही गोष्ट शिक्ष-
काच्या हातीं आहे व यामुळेंच शिक्षकाचा धंदा हा परम थोर व पवित्र
असा गणला आहे. यासाठीं मुलांच्या बऱ्यावाईट सवयींकडे शिक्षकाने
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मिळतील असें नाहीं. त्यांना घरकामें व स्वयंपाक करण्याची सवय
नसल्यास सर्वस्वी दुसऱ्यांवर अवलंबून रहावे लागतें. याच कारणामुळे
वृद्ध स्त्रिया व पुरुष यांच्या तोंडून ''आताच्या मुलींचेघरकामात चित्तच
नसतें, त्यांनीं पुस्तके तेवढी वाचावीत,'' अशी नेहमी कुरकुर ऐकूंयेते.
खरोखर पाहिले असतां, आपल्या लोकांची सांपत्तिक स्थिति आणि
समाजाची घटनाच अशी आहे, की, बहुतेक मुलींच्या अंगावर पुढें घर-
कामाचा बोजा पडतो. गूहकृत्यात मुलगी हुषार असली झणजे तिला
कांहीं त्रास न होतां सासुसासरे व इतर मंडळीहिचाहतात. अन्नचांगलें
तयार करतां आल्यानें उत्तम जेवण मिळतें, मनाला आनंद होतो,
ब आरोग्य प्रात होतें.

शिक्षकांनीं एकाद्या मुलाला गजकर्ण किंवा खरूज झालेली असली,
डोळे आलेले असले, नाक वाहत असले, खोकला येत असला, देवी-
गोंवरचा ताप असला किंवा गालगुंड अथवा कांजण्या आलेल्याअसल्या
तर अशा स्थितींत मुलाना शाळेत घेतल्यानें त्यांचा संसर्ग इतराना
घडूं शकतो, अणून अशी मुले पूर्ण बरीं झाल्याशिवाय शाळेत घेऊं
नयेत. देवींच्या खपल्या पूर्ण झडण्यापूर्वीच मुलाना कित्येक शाळेत
पाठवितात. त्यापासून इतरांस हा रोग होऊं शकतो. अशा वेळी
मुलांच्या पालकांस योग्य सूचना देणे हें शिक्षकांचें काम आहे. यासाठीं
शिक्षकालाहि थोडीबहुत वैद्यकीय माहिती असावयाला पाहिजे. इंग्लंड-
मध्ये अशा शाळांत डॉक्टरशिवाय परिचारिका (नर्स) ठेविलेली असते.
ती प्रत्येक मुलाचे कपडे काढावयाला लावून त्यांस खरुज,गजकर्ण किंवा
दुसरा कसला रोग असला तर त्याची माहितीशाळा तपासण्यास येणाऱ्या
डॉक्टरला त्या वेळीं देते. त्यामुळें तपासण्यास फार वेळ नजातां बारिक.
सारिक विकारहि त्याच्या लक्ष्यांत येण्यास ठीक पडते. पुष्कळ मुले
लिहीत असतां तोंडाचे आकार विलक्षण करीत असतात ही सवय
फार वाईट आहे. पुढें मोठेपणीं त्याना तोंडाचा तसा आकार
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बारकाईने लक्ष्य पुरविले पाहिजे. शिक्षकांनीं मुलाशी मिळून-
मिसळून वागा व आपला बोज संभाळून त्यांच्याशी सलगी ठेवावी.
कित्येक गोष्टीसंबंधानें मुलांशी बोलण्यास शिक्षकांना संकोच वाटतो;
परंतु हा संकोच फार घातक आहे, असें पुष्कळ अनुभवी लोकांचेंमत
होत चालले आहे. वाईट सवयीचे दुष्परिणाम फारच हानिकारक अस-
-तात. यासंबंधानें वेळींच मुलांस सावध करणें चांगले अशा गोष्टींची
उघड, पण गंभीरपणाने चर्चा केलेली चांगली. या विषयावर युरोपांतील
निरनिराळ्या भाषांत अधिकारी लोकानी केलेले अनेक ग्रंथ आहेत,
.व तेथील शिक्षकहि मुलाना वेळींच इषारा देण्यांत तत्पर असतात.
पालकांनी व शिक्षकांनी या विषयाकडे अवश्य लक्ष्य दिलें पाहिजे.
शिक्षकांप्रमाणेच मुलांच्या पालकांनींहि त्यांच्याबऱ्यावाईटसवथीकडेलक्ष्य
दिलें पाहिजे. दारु, तंबाकू, भलतेसलते खाणे, आळसांत वेळ घालविणे,
वगैरेसारखी वाईट व्यसने व सवयी आणि इतर शरीर क्षीण वरोगग्रस्त
करणाऱ्या घातुक सवयी यांकडे लक्ष्य देण्यास शिक्षकांप्रमाणेंच
पालकांनीहि मुळीच हयगय करितां कामा नये.

अलीकडे असें२! करकग्??२. आईबाप त्यांच्या

शारीरिक स्थितीपेक्षां अभ्यासाकडेच विशेष तगादा देत असतात. याना
आपला मुलगा जितका लवकर बी. ए., एम. ए. होईल तितका पाहिजे
-असतो. आमचे ह्मणणें असें नाहीं, कीं, कोणाचा मुलगा किंवा मुलगी
अशिक्षित असावी; पण हा त्यांचा आनंद किती दिवस टिकेल, याची
त्याना कल्पना नसते. कारण दिवसेंदिवस अभ्यासक्रम बिकट होत
चालला आहे. त्यांतून हाडांची काडे करून लहान वयांत बी. ए.
किंवा एम, ए. झालेल्या मुलाच्या शारीरिक स्थितीकडे पाहिले, तर
त्याची शरीरप्रकृति क्षीण होऊन अस्थिपंजर झालेला दिसतो. असा
मुलगा पुढें किती दिवस टिकाव धरील? याची कल्पना कोणी
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लक्ष्यांत आणीत नाहींत. मनुष्य शिकून विद्वान् झाल्यावरपुढें आपल्या,
आपल्या कुटुंबाच्या, लोकांच्या व देशाच्या उपयोगी पडण्यास केवळ
मानसिक शिक्षणच पुरेंनसून त्याची शरीरयष्टीहि बळकट असावयाला
हवी आहे. अशीं हातातोंडाशी आलेली किती तरी माणसे त्यांच्या
शरीरांत त्राण न राहिल्यानें पुढें कोणत्याहिकामाला निरुपयोगी होऊन
एकाद्या साध्या रोगाच्या तावडीत सापडून अकालींच इहलोकची यात्रा
संपवितात. यासाठीं मुलांच्या आईबापांनी तो बी. ए. किंवा एद ए.
होण्यास थोडा अधिक वेळ लागला तरी त्याची पर्वा न करितां.
शारीरिक शिक्षणाकडे लक्ष्य देण्यास मुळींच कसूरकरूं नये. पाश्चात्य

देशांत इतिहास, भूगोल, गणित वगैरे विषयांप्रमाणें शारीरिक व्यायाम
( जिस्थास्टिकप) हा विषय शिकविला जातो. या विषयाची तिकडे.
इयत्तावार पुस्तकं असतात. त्यामुळें तिकडचे लोक सशक्त असतात.
तिकडचा बॅरिस्टर किंवा सर्जन झालेला मनुष्य कोर्टात सारखा पांचपांच
तास एकसारखा बालत राहून किंवा कॉलेजांत विद्यार्थ्यांस शिकवून
अगर शस्त्रप्रयोग करून घरीं आल्यावर खांद्यावर बंदूक घेऊन
शिकारीस जात असलेला आपण पाहातो, याचे कारण तरी हेंच होय.
यासाठीं व्यायामाची थोडी देखील कसूर करूं नये. कारण पुढें त्याला
आपलें सारे आयुष्य मानसिक श्रमच करावयाचे असून शारीरिक
व्यायामांकडे लक्ष्य देण्यास भरपूर वेळ नसतो. रोसो नांवाचा एक
फेंच ग्रंथकार ह्मणतो ' मुलांची मानसिक शक्ति अधिक तीव्र होण्याला
त्यांच्याकडून अंगमेहनत अवश्य करून घेतली पाहिजे.' पूर्वी ग्रीक
व रोमन लोकांत तर मुलांनी विद्येंत कितीहि ज्ञान मिळविले आणि
तीं जर शारीरिक व्यायामांत कसलेली नसली तर त्यांस संपूर्ण शिक्षण
मिळाले असें मानले जात नसे.

आपल्याकडेहि ही शाळांत मुलांकडून व्यायाम करून घेतात.
इतकें असूनहि नव्या पिढीत जोम दिसत नाहीं. याचे मुख्य कारण
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त्यांना सात्त्विक आहार मिळत नाहीं. खरोखरी याची चवकशी होणें
जरूर आहे. मुलांना वरचेवर थकवा येतो, त्याप्रमाणें वरचेवर खाणेंहि
मिळाले पाहिले. केवळ व्यायाम करून घेतला झणजे झालें नाही.
मुले पांच वाजेपर्यंत थकलेली असतात. खरें पडूं गेल्यास व्यायाम
करण्यापूर्वी त्यांच्या पोटाची व्यवस्था झाली पाहिजे. रिसेसमध्यें मुलांना
निदान पावशेर दूध तरी दिले पाहिजे. इंग्लंडमध्ये गरीब मुलांच्या
खाण्यापिण्याची अशी व्यवस्था शाळेत होत असते, तशी इकडेहि
होणें जरूर आहे. तसेंच एकाच वर्गीत लहानमोठ्या वयाची मुळें
असतात. वर्गाप्रमाणे मिळालेला व्यायाम त्यांच्या वयोमानाप्रमाणें योग्य
असा नसतो. कोणता व्यायाम कोणत्या मुलांस योग्य आहे, याचा
इंग्लंडमध्यें डॉक्टरकडून निर्णय होऊन मग त्याप्रमाणें मुलांकडून
व्यायाम करून घेतला जातो.तशी व्यवस्था इकडेहि होणें अवश्य आहे.

शिक्षण सर्वौगांनीं पूर्ण पाहिजे व शरीराच्या सुस्थितीवर मन आणि
बुद्धि यांची सुस्थिति पुष्कळ अशी अवलंबून आहे, याकरिता शिक्ष-
कानी मुलांचा व्यायाम व करमद्यकीची साधने यांच्याकडे लक्ष्य दिलें
पाहिजे क्रिकेट फुटबॉल इत्यादिकांचा शाळेतील इतर व्यवसायांत
समावेश झाल्याने मुलांच्या ठायीं शाळेविषयी अभिमान उत्पन्न होतो,
व चढाओढींत आपलेपण राखा कसें हें त्यांलाकळतें. शाळेचा खेळांशी
संबंध जोडणे जुन्या काळच्या लोकांस विलक्षण वाटत असे, पण हीत्याचे महत्त्व लोकांस कळू लागलें आहे.

मुलींच्या व्यायामासंबंधानें मुख्यगोष्टसागावयाची तीही, कीं, त्यांना
त्यांच्या इतर खेळांप्रमाणेच शक्तीच्या मानानें हळूहळू लहानपणापासून
घरकामे करण्याचीहि सवय लावावी. केवळ कशीदा काढणें किंवा
वाचण्यासवरण्यापलीकडे त्यांना कांहीं काम करूं दिलें नाहीं तर पुढें
घरकामाची सवय नसल्याने एकदम संसाराचा भार त्यांच्या अंगावर
पडल्याने त्यांना त्यापासून फार त्रास होतो. सर्वच मुलींना श्रीमंत नवरे

३२



विद्यार्थ्यांचं आरोग्य.

मिळतील असें नाहीं. त्यांना घरकामे व स्वयंपाक करण्याची सवय
नसल्यास सर्वस्वी दुसऱ्यांवर अवलंबून रहावे लागतें. याच कारणामुळे
वृद्ध स्त्रिया व पुरुष यांच्या तोंडून ''आताच्या मुलींचेंधरकामांत चित्तच
नसतें, त्यांनीं पुस्तके तेवढी वाचावीत,'' अशी नेहमी कुरकुर ऐकूंयेते.
खरोखर पाहिले असतां, आपल्या लोकांची सांपत्तिक स्थिति आणि
समाजाची घटनाच अशी आहे, कीं, बहुतेक मुलींच्या अंगावर पुढें घर-
कामाचा बोजा पडतो. गूहकृत्यात मुलगी हुषार असली ह्मणजे तिला
कांहीं त्रास न होतां सासुसासरे व इतर मंडळीहि चाहतात. अन्न चांगलें
तयार करतां आल्याने उत्तम जेवण मिळतें, मनाला आनंद होतो,
व आरोग्य प्रात होतें.

शिक्षकांनीं एकाद्या मुलाला गजकर्ण किंवा खरूज झालेली असली,
डोळे आलेले असले, नाक वाहत असलें, खोकला येत असला, देवी-
गोंवरचा ताप असला किंवा गालगुंड अथवा कांजण्या आलेल्या असल्या'
तर अशा स्थितींत मुलाना शाळेत घेतल्याने त्यांचा संसर्ग इतरांना
घडूं शकतो, आणून अशीं मुले पूर्ण बरी झाल्याशिवाय शाळेत घेऊं
नयेत. देवींच्या खपल्या पूर्ण झडण्यापूर्वीच मुलांना कित्येक शाळेत
पाठवितात. त्यापासून इतरांस हा रोग होऊं शकतो. अशा वेळी
मुलांच्या पालकांस योग्य सूचना देणे हें शिक्षकांचे काम आहे. यासाठीं
शिक्षकालाहि थोडीबहुत वैद्यकीय माहिती असावयाला पाहिजे. इंग्लंड-
मध्ये अशा शाळांत डॉक्टरशिवाय परिचारिका ( नर्स) ठेविलेली असते.
ती प्रत्येक मुलाचे कपडे काढावयाला लावून त्यांस खरुज,गजकर्ण किंवा
दुसरा कसला रोग असला तर त्याची माहितीशाळा तपासण्यास येणाऱ्या
डॉक्टरला त्या वेळीं देते. त्यामुळें तपासण्यास फार वेळ नजातां बारिक-
सारिक विकारहि त्याच्या लढ्यांत येण्यास ठीक पडते. पुष्कळ मुले
लिहीत असतां तोंडाचे आकार विलक्षण करीत असतात, ही सवय.
फार वाईट आहे. पुढें मोठेपणीं त्यांना तोंडाचा तसा आकार
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केल्याशिवाय लिहिताच येत नाहीसे होते. अशाच प्रकारे
दुसऱ्यांची थट्टा करण्यासाठीं लहानपणी केलेल्या वाईट सवयी
उदाहरणार्थ, कपाळाला उगीच आठ्या घालणे किंवा डोळे मिचका-
वर्ण अगर अशा प्रकारचे भलतेसलते अंगविक्षेप करणें हळूहळू का-
वळणी पडून पुढें त्या सुटणे कठीण पडते याकडे शिक्षकांचेंलश्यअसणे
जरूर आहे. पुस्तके डोळ्यांजवळ आणून वाचू देऊंनये.पुस्तकआणि
डोळे यामध्ये बारापासून चवदा इंचाचे अंतर असावें. असें न केल्यास
डोळे तिरवे होणें व दृष्टिमांद्य हे विकार जडतात. मुलाना तासांतून
दोनतीनदांपुस्तक बंद करावयास सागूनजवळच्या घरावर किंवा झाडावर
बसलेला एकादा पक्षी पहाण्यास लावावे. त्यापासून ऱ्हस्वदृष्टि न होतां
त्यांस करमणूकहि होईल. पुष्कळशा मुलांच्या पालकांत शिक्षका-
इतकेंज्ञान नसतें. कित्येकांना त्यांहूनहि जरी जास्त असलें, तरी कामाच्या
व्यवधानामुळे किंवा दुसऱ्या हरएक गोष्टींमुळें मुले फारशी आजारी
पडेपर्यंत त्यांचें त्यांकडे लक्ष्य जात नाहीं. यासाठीं मुलांच्या सब-
धाची माहिती शिक्षकांकडून त्यांच्या पालकांस देण्यांत आल्यास मुलांचे
फार कल्याण होण्यासारखे आहे. इतरांप्रमाणें शिक्षक लोकांच्या पोटा-
पाण्याचा प्रश्नहि बिकट होत चालला आहे. दिवसेंदिवसदाण्यागोव्याचे
भाव वाढतचालले आहेत. जागाची भाडींहिवाढलीं आहेत. मुंबईसारख्या
शहरांत शिक्षकाला साधारण मानानें पंधरा रुपये पगार मिळत असतो
वचार रुपये अलाउन्स मिळतें. ह्मणजे या एकोणीस रुपयांत त्याला सर्व
संसार करावयाचाअसतो. इतक्या पैशांत मुंबईमध्ये बिऱ्हाडकरणेकिती
अवघड आहे, हें अनुभवाशिवाय कळणे कठीण आहे. अर्थात शिक्ष-

काला खाणावळ धरावी लागते. खाणावळीला बारा रुपये दरमहा द्यावे

लागतात. निजण्याउठण्यासाठीं कोणाच्या तरी पोटभाड्यांत जेथे दीड-
दोन रुपयांत भागेल अशी जागा धरावी लागते. बाकी राहिले
पांच रुपये. या पांच रुपयांत हजामत, धोबी, कपडे, बायकोपोराचें
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पोट, मध्ये लागणारे चहापाणी वगैरे भागतांभागतां कठीण जातें.
त्यांत विडीपान असलें तर निराळा खर्च आहेच. अशा शिक्षकाचें मन
किती स्वस्थ असणार व तो मुलाना किती काळजीने शिकविणार?
याचा आपणच विचार करावा. यामुळे शिक्षकांनां खासगी शिकविण्या
करून आपला खर्च भागवावा लागतो. अशा शिक्षकांचें मन स्वस्थ कर-
ण्याला एकच मार्ग आहे आणि तो हा, कीं, त्यांचा पगार वाढविला
पाहिजे, किंवा त्याला गावातील मंडळींनी हस्तेंपरहस्ते मदत तरी केली
पाहिजे, कीं, करून त्यांचें गाडे मार्गाला लागेल. खरोखरी पाहता
लहान मुलांवरच्या शिक्षकाला थोडा जास्त पगार असावयाला पाहिजे
आहे जी मुले आरंभी शाळेत घालावयाची, त्यांच्या शिक्षकांचें मन
अशा तऱ्हेने व्यग्र असणें, हें आपल्या मुलाचे दुर्दैव हाय.

पालकांनी ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टी.
बहुतेक मुलांच्या आईबापाना मुलांसंबंधाची जबाबदारी ह्मणजे

त्याना जेवू घालावयाचे, रडूं लागलीं ह्मणजे खेळवावयाचे, किंवा कांहीं
तरी खाऊ द्यावयाचा, लाड कराव्याचे, एकाद्या वस्तूचा हट्ट धरला
ह्मणजे विचार न करिता माराव्याचे व घरांत कटकट होते ह्मणून
एकदा शाळेत नेऊन मास्तराच्या हवाली करावयाचें, यापलीकडे कांही
माहीत नसतें खरें पाहूं गेल्यास मुलांसंबंधाची काळजी त्याच्या आई-
बापानीच घेतली पाहिजे व त्यांच्याकडून ती जितकी चांगल्या रीतीनें
घेण्यांत येईल तितकी इतरांकडून होणें शक्य नाहीं. कारण मुलांचा
लहानपणचा काल त्यांच्याच सान्निध्यांत विशेषतः बापापेक्षा आईच्या)
जात असल्यानें मुलाना कसें बागवावें, त्यांस कोणत्या प्रकारचे अन्न
द्यावे त्यांच्या अंगावर वस्त्रे कोणत्या प्रकारची असावीत, तीं किती
वेळां बदलावींत, हवेच्या फेरफारापासून व अन्नाचे प्रकार लवकर
बदलले असतां अथवा नियमित वेळीं अन्न न दिलें तरमुलाना विकार
कसा होतो, व कोणते विकार जडतात, गांवांत दुखणेबाणे आलें
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असतां मुलाला कोणत्या तऱ्हेने वागवावे, वगैरेवगैरेसंबंधाचें ज्ञान

मुलांच्या आईलाहि असणें अगदीं जरूरीचे आहे. लहानपणी मुलांची
बुद्धि तीव्र असल्यानें तीं खेळगड्यांचें व आईबापांच्या नित्य वर्तन-
क्रमाचे तव्हांच अनुकरण करितात. यासाठी आईबापांनीं स्वत: निरलस,
उद्योगी, आनंदी, पापभीरु व सदाचरणी असणें, हें फारच अगत्याचे
आहे. कारण सर्वांपेक्षा आईलाच मुलाचा लळा विशेष असतो. जॉर्ज
हर्बर्ट नांवाचा ग्रंथकार ह्मणतो, शभर शिक्षक एकीकडे आणि एक
आई एकीकडे. गोष्ट खरी आहे. शिक्षक हे हातांत छडी घेऊन मुलांस
राणें भरून विद्या शिकवितात. सर्वच शिक्षक असे असतात, असें
आमचे ह्मणणें नाहीं. काही शिक्षक खरोखरीच फार प्रेमळ, उदार
व विद्याव्यासंगा असतात. विद्यार्थ्यांशी त्यांचें वर्तन सरळ व प्रेमळ असतें.
त्यामुळें विद्यार्थीहि त्यांशी तसेंच परंतु अदबीने वागतात. परंतु अलीकडे
अशी स्थिति चोहोंकडे आहे, असें वाटत नाहीं. खऱ्या शिक्षणापेक्षा
कोरड्या शिस्तीकडे लक्ष्य असणें हें आमच्या कोवळ्या मनाच्या विद्यार्थ्यांचें
दुर्देव होय. परंतु आईची गोष्ट निराळी. तिचे शिक्षण तिच्या प्रेमळ
वर्तनांत असतें, छडींत नसतें, आणि तें शिक्षण तिचीं मुले तेव्हांच
ग्रहण करितात.

सर वॉल्टर स्कॉट हा वाग्देबीचा कंठमणी होण्यास कारण त्याची
आई. शिवाजीला मराठेशाहीची स्थापना करण्यास त्याच्या जिजाबाई
आईचे शिक्षण. नेपोलियन तर नेहमीं ह्मणत असे, कीं ' माझा मोठेपणा
हा माझ्या आईच्या सुशिक्षणाचें फळ होय. ' अमेरिकेतील संयुक्त:

संस्थानाचा अध्यक्ष थेंडम्स हा एकदा मुलींच्या शाळेत बक्षिसे वाटतांना
गहिवरून ह्मणाला 'माझ्या योग्यतेचें मूळ माझ्या आईने मला बाळपणी
जें शिक्षण दिलें त्यांत आहे.' अशीं कितीतरी उदाहरणे दाखविता येतील.
जगांत जे जे ह्मणून थोर पुरुष होऊन गेले त्या बहुतेकांना थोरगुणांचें
बालकडू त्यांच्या आयांनीच पाजले होतें, असें दिसून येतें. अलीकडे
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नीतिशिक्षण शाळांतून देण्यासंबंधानें ओरड चालली आहे. शिक्षणाची
वस्तुतः उत्कृष्ट शाळा ह्मणजे वर होय, व त्यांतहि मुलाचा स्वाभाविक
गुरु ह्मणजे त्याची आई होय. तिला मुलाला हसतखेळत सर्वकाळ
सुशिक्षण देता येते.

मदालसेची पुत्रशिक्षणपद्धति सांगतांना पंतानी ह्यटलें आहे:-
स्तन पाजितां निजवितां हालवितां बालकासि खेळवितां ।

दे बोध जो सुदुर्लभ थोरांसि सहखकल्प भेळवितां ।।
या आर्येत पंतानी सन्मातेचें किती मनोहर चित्र काढलें आहे!
आणून मुले सत्संगतीतच लहानाची थोर होण्याची त्यांच्या आईबापांनी
अथवा पालकांनी खबरदारी घेतली पाहिजे. एकदा त्यांच्या मनावर
सत्संगतीचा पगडा बसला ह्मणजे त्यांचा भावी काल सुखाचा जातो,
तीं पुढें विचारी होतात व लोकादरास पात्र होतात. आणून पीरस्थित्यनुरूप
आईवर बापावर व पालकांवर केवढी जबाबदारी आहे, हें वाचकांच्या
लक्ष्यांत आलेंच असेल. अशा रीतीनें मुलांच्या आयुष्याची इमारत
उभारली जाऊं लागली ह्मणजे ' शुद्ध बीजा पोटीं फळें रसाळ गोमटी '
व्हावयाचींच हा सिद्धांत. प्रस्तुतचें कालमान पाहता मुलांचे आईबाप
सुशिक्षित असणें अवश्य झालें आहे.

केवळ बाप सुशिक्षित आणि आईला त्या सुशिक्षणाचा गंधहि नसला
तर त्यांत कांहीं अर्थ नाहीं. शिवाय सुशिक्षणाचा अर्थ केवळ लिहिता-
वाचता येणे एवढा संकुचित घेऊन उपयोगी नाहीं.कारण, लिहितांवाचतां
येत असून जर लेंकुरवाळ्या आईला संसारिक धोरण नसेल,सत्संग ह्मणजे
काय याची कल्पना नसेल, व मुलांसंबंधाची जबाबदारी ठाऊक नसेल,
तर त्या लिहिण्यावाचण्याचा काय उपयोग? आणून प्रत्येक स्त्रीला मातृत्व

ण्पवा या बाबतीची माहिती अवश्य असली पाहिजे. पुष्कळप्राप्त होण्यापूर्वी
स्त्रियांस हें तत्त्व कळत नसल्याने त्याची मुले बहुतकरून त्यांच्या.
प्रमाणेंच आळशी, झोपाळू, मलीन, मूर्ख व करटीं निपजतात.
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कपडेलत्ते.

कपडे नेहमी स्वच्छ असले पाहिजेत. मुलांचे कपडे लवकर मलीन
होतात, यासाठीं त्यांकडे लक्ष्यद्यावें. स्नान करून शरीर स्वच्छ झाल्या-
वर पुनः रोजचे मलीन कपडे घाल, हे मात्र बरें नाहीं. कारण कप-
ड्यांचामल अंगाला पुनः लागतो व रोमरधे स्वच्छ वमोकळीं असल्याने
अशी घाण आत सहज शिरू शकते व त्यामुळें आरोग्य बिघडते.
शिवाय मलीन कपड्यापासूनढेंकूण, उवा वगैरेंची उत्पत्तिहोते व अशा
माणसाची हलक्या लोकांतगणना होते. मलीनता हें रोगाचें घर आहे.
त्वचेला लागून घालण्याचे कपडे रोज धुतलेले असावेत. कडकडीत
व चकचकीत इस्तरीच्या ऐटीपेक्षां स्कछतेचे महत्त्व अधिक आहे.
रंगाच्या कपड्यांपेक्षां पांढरे कपडे वापरणे चांगले कारण ते मळले तर
लगेच समजतात. स्वच्छता ही केवळ दुसऱ्यांनां दाखविण्याकीरता
नसून स्वतःच्या आरोग्याकरितां करावयाची असते, हें कोणींहि विस-
रतां कामा नये. कपडे फार घट्ट व जड असं नयेत. आपल्या हवेला
गरम कपड्यांची फारशी जरूरी नाहीं. मुलांच्या टोप्या फाटून जाई-
पर्यंत साफ करण्यांत येत नाहींत, करितां त्यांनीं आतून कपड्याची.
टोपी असावी व ती मधुनमधून धुवून स्वच्छकरावी. ओपन कॉलरचे
कोट मुलाना करून देणे बरें नाहीं. कारण मुले आतील कपड्याचे
बटण लावीत नसतात, त्यामुळें गळ्याच्या उघड्या भागाला थंड वारा
लागून खोकला होण्याचा संभव असतो. मुलांचे कपडे ढिले असावेत.
शाळेत जातांना घालण्याचे कपडे घरीं आल्यावर निराळ्या जागी
काडून ठेवावेत. घरीं घालण्यासाठी निराळे कपडे असावेत. एकच
कोटपाठलूण किंवा खमीस, सदरा, पैरण, बंडी ही शाळेत व घरीं
घालू देऊं नयेत. तसेंच बिछाना व पांघरू नेहमी स्वच्छ असावींत.
पुष्कळदां मुलांच्या मलमूत्रांनी भिजलेली पांघरुणें, चादरी, गोधड्या
वगैरे वस्त्रे धुण्याच्या त्रासाने तशींच सुकवून वापरण्यांत आलेली पाह-

३८



विद्यार्थ्याचे आरोग्य.

ण्यति येतात. यापासून मुलांचे आरोग्य बिघड्यल्यावाचून रहात नाहीं.
मुलांच्या पालकांनी स्वतःप्रमाणेंच प्रत्येक बाबतींत मुलांच्या स्वच्छते-

कडेहि अवश्य लक्ष्य पुरविले पाहिजे.
पडसे आलें असतां ते बरें होईपर्यंत मुलास शाळेत पाठवू नये.

तसेंच खरूज झाली असतां, ताप आलेला असतां अगर वर सांगितलेले
दुसरे सांसर्गिक रोग असतां त्यांवर योग्य उपाय करून तो बरा झाल्या-
वर मग त्याला शाळेत पाठवावे. डोळ्यांनी बरोबर दिसत नसलें,कानातून
६ येत असला, नाक वहात असलें, दात साफ नसले, तर त्याची योग्य
काळजी आधीं घ्यावी. यासाठीं तख डोंक्टरची सह्या घेणे बरें. अन्न देणे
तें पौष्टिक, हलके असून त्याचें प्रमाण वयोमानाप्रमाणे असावें. अन्न

खातानासावकाशपणेचागलेंचर्वणकरूनखाण्याचीत्यानासवय लावावी.
घाई मुळींचकरूं देऊं नये. पुष्कळ मुलांच्या हाताना मळ असतो, यासाठीं
जेवण्यापूर्वी हात, पाय, तोंड धुतल्याशिवाय राहू नये. सावकाशपणेंचांगलें
चर्वण करून खाण्यांत वेळ जातो खणून लवकर कोण जेवतो अशी
शर्त लावू नये. यामुळे अन्न न चावता गिळण्याची सवय लागते.
मुलांना दुकानावरील खाऊसाठी पैसे देऊं नयेत. कारण त्यांत अनेक
तन्हेनें निरनिराळ्या रोगांचे जंतू शिरलेले असतात. पुष्कळ मुले
लाल्याकडील खाऊ किंवा शाळेशेजारच्या उपाहारगृहांत भजी,
चिवडा असे खाऊन वर चहा पितात, हे आरोग्याला विघातक आहे.

अलीकडे पुष्कळ लोक आपल्या मुलांचे केश रास्तूंलागले आहेत.
लहानपण। हजामत करण्यापेक्षां केश राखणे बरें. मात्र ते वेळच्यावेळी
कापून घ्यावे. त्यापासून डोळ्यांना इजा होण्याचा संभव नसतो. केश
रोज धुऊन स्वच्छ केले पाहिजेत. आत मळ राहू देता कामा नये. नाही
तर केसांत मळ जमून त्यांना घाण येते व उवा होतात. रोज डोक्याला
खोबरेल तेल लावून कस विचरावेत. असो.
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विद्यार्थ्याचे आरोग्य.

शेवटीं एवढे सांगणेंजरूर आहे, कीं, लोकांनी सर्वच गोष्टी सरकारने
कराव्यात खणून स्वस्थ राहू नये. योग्य त्या गोष्टी सरकार करीलच. पण
त्या करण्यास जेथे लोकांची मदत हवी असेल, तेथेंतीत्यांनीं सरकारला
अवश्यकेलीपाहिजे. जेथेंलोकांच्या अडचणी सरकारच्यालक्ष्मातआल्या
नसतील, तेथील लोकांनीं त्या सरकारला वेळींच कळविल्यापाहिजेत.
असें केल्याने राजा व प्रजा यांचें हित झाल्याशिवाय रहाणार नाही.
आरोग्याची जाणीव मुलांच्या, शिक्षकांच्या व पालकांच्या मनांत उत्पन्न

होण्यास निरनिराळ्या वर्तमानपत्रांतून व मासिकांतून यासंबंधाचे लेख
व व्याख्यानांच्या रूपानें प्रयत्न वारंवार झाले पाहिजेत. अशा प्रकारची
आरोग्यविषयक माहिती देऊन गेली नऊदहा वर्षे आझीं पुस्तकरूपानें
प्रयत्न चालविले आहेत. अलीकडे आपल्याकडे कोठे कोठे नुकतीच
यासंबंधानें सुरुवात झाली आहे, परंतु मुलांच्या पालकांनी, शिक्षकांनी,
विद्याधिकाऱ्यांनीं, तपासणाऱ्या डॉक्टरानी आस्थापूर्वक काम केल्यास
आपल्या मुलाचे आरोग्य बरेंच सुधारेल, यांत शंका नाहीं.
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