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-२०पर-
आरोग्य कसें राखावे याविषयी लोकांमध्ये अज्ञाने वरचे आहे.

तें दूर करावे म्हणून प्रस्तुत पुस्तक लिहिले आहे.
नैसर्गिक राहणी सोडल्याने मनुष्यांचा आरोग्यव्हास झाला आहे

वनैसर्गिक राहणी व नैसर्गिक उपाय यानीच मनुष्यांची आरोग्यविषयक
उन्नति होईल, असें प्रतिपादणाऱ्यांचा एक पंथ पाश्चात्यांमध्ये अली-
कडे निघाला आहे. त्याची जी अनेक पुस्तके इंग्लिश भाषेत आहेत
त्यांच्या साहाय्यानें प्रस्तुत पुस्तक लिहिले आहे. यास्तव त्या सर्व

लेखकांचा ग्रंथकार फार आभारी आहे.
पुस्तकांचा उपयोग करूं देणे व आपल्या अनुभवाचा फायदा

देणे या कामी पुष्कळ आसखेह्यांकडून्ही साहा- मिळाले आहे त्या-
बद्दल त्यांचाही ग्रंथकार फार आभारी आहे.

प्रस्तुत ग्रंथाचा विषय शास्त्रीय असून त्यांतील बुरेच मुद्दे वादग्रस्त
आहेत. त्यांचा समाधानकारक निकाल लावण्यास वैद्यशास्त्र व तदंनु-
षंगिक इतर शाखे यांची चांगली माहिती पाहिजे. ती प्रस्तुत

ग्रंथकारास बेताची असल्यामुळें त्याच्याकडून कांहीं प्रमाद होण्याचा
संभव आहे. यास्तव विद्वान् शास्त्रज्ञांस विनंती आहे कीं, त्यांनीं प्रस्तुत
ग्रंथांत चुकीची माहिती किंवा अपसिद्धांत आढळल्यास ते ग्रंथ-
काराचे नजरेस आणण्याची कृपा करावी.

सध्या चालू असलेला आरोग्यव्हास थांबविण्यास प्रस्तुत पुस्तकाचा
अल्पसा उपयोग झाल्यास ग्रंथकारास आपल्या श्रमाचे सार्थक झाले
असे वाटेल.

पुणें१ सप्तेवर १९२३ प्रथकर्ता.
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प्रकरण पहिलें.
सुधारलेल्या मनुष्यांच्या आरोग्याच्या ऱ्हासाच्रींररऊष्ट्रस्थो:-

पशुपक्ष्मापेक्षा रानटी मनुम्यांचे व रानटी एट्ट्यांपैशांसुपारलेदेल्या
माणसांचे आरोग्य कमी असते ही गोष्ट सवास. माहीत आहे.
माणसातील शेकडो तीव्र रोग पशुपक्ष्यांमध्ये नाहींतच, पण क्षयपंडु-
रोगादि जीर्ण विकारही नाहींत. उलट पशुपक्ष्यांच्या मानानें रानटी
मनुष्यांत रोग जास्त प्रमाणांत आढळतात, व सुधारलेल्या लोकांत
त्यांहीपेक्षां जास्त आढळतात. याप्रमाणे प्राणी रानटी स्थितीपासून
जो जी दूर जातो, तो तो त्याच्यामध्यें आरोग्याचा ऱ्हास
ज्यास्त दृष्टीस पडतो. हा ऱ्हास कां झाला आहे याचा
विचार करतां, माणसानी नैसर्गिक राहणी सोडली हेच चासाचे
कारण असावें असें दिसून येतें. रानांत राहाणारे सर्व प्राणी जर
निरोगी असतात, तर रानातल्या राहणीहून निराळी राहणी हेंच
आरोग्याभावाचे कारण असावें असें एक अनुमान निघते, व विचारांती
हें अनुमान खरें ठरतें. कचें अन्न खाणे, उघड्या अंगाने मोकळ्या
हवेत हिंडणे, कृत्रिम व उत्तेजक पदार्थीचे सेवन करणें, शारीरिक,.
श्रम जास्त व मानसिक श्रम कमी करणे, नियमित कामतृसि ह्या गोष्टींत:

पशु व सुधारलेली माणसे यांत फरक आहे; व रोगग्रस्त मनुष्य जो
जो नैसर्गिक स्थितीकडे जातो ती तो त्याचें आरोग्य सुधारते या:
अनुभवावरून वरील अनुमानाची प्रतीति येते. धासंबंधानें अमेरिकेत,
व जर्मनीइंग्लंडादि युरोपियन देशांत प्रत्यक्ष प्रयोग केले आहेत व
पांवरून ही गोष्ट सिद्ध झालेली आहे.



शरीर निरोगी व सुदृढ राहाण्यास मोकळी हवा, व्यायाम व
शरीरपोषण यांची आवश्यकता आहे. व्यायामावांचून सुदृढता
नाहींच; पण शरीरपोषण झाल्यावाचूनही नुसत्या व्यायामाचा
उपयोग नाहीं. शरीरपोषणास चांगले अन्न व उत्तम पचनशक्ति
अथवा सुदृढ पचनेंद्रिये यांची जरुरी आहे. पण माणसांनी नैसर्गिक
नियम सोडून आपली हानि करून घेतली आहे. रुचीकडे लक्ष

देऊन माणसांनी' स्वाभाविक अन्नामध्यें भलभलते फेरफार करून
त्याचा पोषरुपणा कमी. केला आहे. असपचनास व्यायाम व मोकळी
हवा यांची- .जरुरी. आहे, पण दाट वस्तींत व वाण हवेत राहण्याच्या
व सतत बसण्याच्या सवथीमुळे माणसांचे अन्नपचन बरोबर होत
नाहीं. तसेंच निकारण करे व्राढवून माणसांनी शासिस मोकळीहवा व ऊन१. अडचण कली आहे. फाजील मानसिक श्रमा.

मुठे, ओळती;ग्)तव्य। चैनीमुठे, व वाहनाच्या- फाजील दुरुग्षागामुळे

माग व्यवन कपी झ ला अहे. विशुराच बवतीसेलि मर्यादाति-
क्र । । तर अप? तट अ हे. यामनागे आहारविहारांत अयोग्य बदल
केल्याने व अर्थतू नैसर्गिक राहणीच्या विरुद्ध पातके केल्याने,
मनुक्याच्या आरोग्याचा ऱ्हास झाला आहे. ही पातके एकंदरीने
पुढील होत:-

( १) अयोग्य आहार.
( २) फाजील मानसिक श्रम, शारीरिक मांद्य व अथर अपुरा

व्यायाम.
( ३) घाण व कोंदट हवेत राहणे.
( ४) सावलीत फार राहाणे व कपड्यार्ना आग आच्छादणे.
( ५) अयोग्य विहार अथवा ब्रह्मचर्याभाव.

( ६) औषधांचा दुरुपयोग.



याविषयी खुलासा:-
-५पाहल पातक, अयाग्य आहार.

सृष्टीतील स्वाभाविक आहार पाहिला तर त्यामध्ये तिखट किंवा
अतिश गोड पदार्थ ( कांहीं फळें वर्ज्य करून) फारच थोडे दिस-
तात. वृष्टीमध्ये विस्तव व पदार्थ शिजविणे ह्या गोष्टी- स्वाभाविक
दिसत नाहींत. विस्तव आपोआप मिळत नाहीं; व मनुष्याशिवाय
इतर पाण्यांचा- आहार पाहिला, तर त्यांत शिजापेलेले पदार्थं. व साखर
शालन गोड केलेले किंवा तिखट व मसाला घालून चमचमीत केलेले
पदार्थ मुळीच दिसून. वेत नाहींत, व या साध्या नैलविक अं?गेह.रएकू
त्याना शक्तिही उत्तम प्रकारची एस होते. वर, ४० या मासाहारी
पाण्याची गोष्ट तर रद्देला; पण रावकुक्कर, हत्ती इत्यादि केनेर-१?री
प्राण्याचेही शारीरिक सामर्थ्य मनप्यापेक्षा ( वजनाच्या; पटाच्या क्रांना-
नेही।) कितीत? जात आहे! ज्याची २११८-ना ६रेक माणसा-
प्रमाणे आहे अशीं माकडे नेसर्गिक आहारावरच वि६-६? ६ळकट
होतात! याप्रमाणे नैसर्गिक अन्न शर्रअपोषणास योग्य असत,
माणसानी त्यामध्ये अनिष्ट फेरफार केले आहेत. है फेरफार
पुढीलप्रमाणे-

(अ) अन्न शिजविणे, (व) अन्नातील कांहीं पौष्टिक व शरिरास
आवश्यक असे भाग वर्ज्य करणें, ( क) मसाले व अन्य उत्तेजक
पदार्थ- याचा उपयोग करणें, ( ड) अन्न वाजवीपेक्षा जात खाणे.

यांमुळे अपाय होतो तो पुढीलप्रमाणे-
( अ) अन्न शिजविणे-अन्न शिजविल्यामुळें ते पचनास हलक

लग्न अशी सर्वसाधारण समजूत आहे, परंतु यासंबंधानें कांहींचें
मत भिन्न आहे. तें पुढीलप्रमाणे:-'' कथे अन्न अगदीं थोडे लागते,



व ते थोडे खाल्ले तर चांगले पचते. तें जास्त खाल्ले तर अर्थात
पचत नाहीं. शिजविलेलें अन्न जास्त खाल्ले तर पचते असें मनुष्यांना
वाटतें; परंतु खरी स्थिति अशी आहे कीं, शिजविलेलें अन्न पोटांत
जास्त वळे राहाते व सावकाशीनें मलरूपानें पडते; म्हणून तें आपणांस-
बाधलेंसें वाटत नाहीं. उलट कवे अन्न मर्यादेबाहेर खाण्यांत आलें तर
तें आमांश अथवा अतिसार यांच्या रूपाने शरिरातून निघून जातें; या
मुळें तें पचले नाहीं अथवा बाधले असें वाटतें. कचें अन्न शरीर-
प।षेणास थोडे पुरत असल्यामुळें तें जास्त खाणे ही चूक होय, व ही
चूक घडली असतां शरिरातील अपक अन्न घालवून देऊन शरीर
स्वच्छ करण्यासाठीं अतिसार हा विकार होतो. ज्यास आपण आजार
म्हणतो तो वास्तविक शरारशुढ्यर्थ शरिराचा प्रयत्न होय, व तीब
विकार होऊन तो बरा झाला म्हणजे शरीरशुद्धि होते. याप्रमाणे
कच्च्या अन्नामध्यें आमांश किंवा अतिसाराचा जो दोष आहेसा
वाटतो तो त्यांतील दोष नसून गुणच आहे. शिजी६ले'लें अन्न
खाल्लयामुळे शरिसची शक्ति कमी होते. या कमी झालेल्या शक्ती-
मुळेंच न पचले व म्हणून शरितस नको असलेलें अन्न अतिसाराच्या
रूपाने शरिरातून घालवून देण्याचे सामर्थ्य शरिरात शिरले,
राहात नाहीं; व तें अन्न तशा रूपाने शरिरातून गेलें नाहीं, म्हणजे
तें पचले आहे अशी खोटी गाळून होते' हें म्हणूणें सर्वस्वी खरें
नसलें, तरी यांत बरेंच तथ्य आह. कच्च अन्न खाल असतां अन्न

थोडे लागून शक्ति चांगली राहते असा पुष्कळांचा अनुभव आहे.
पण हा नियम पूर्णपणे खरा नसला, तरी कांहीं पदार्थ शिजविण्या-
मुळें किंवा तळण्यामुळे कमी पोषक व जड होतात याविषयी
तज्ज्ञांचे एक मत आहे. बहुतेक पदार्थ शिजविल्यानें पचनास हलके-.

होतां जड होतात हे खोटे असलें, तरी अन्न शिजविल्यापासून:



एकत्रनिश्चित अनिष्ट परिणाम होतो. तो हा कीं, पदार्थ शिजविण्या.
पासून त्यांतील कांहीं अत्यंत महत्त्वाचे घटक भाग नष्ट होतात-
अलीकडे युरोपियन शास्त्रज्ञांना असा शोध लागला कहे कीं,
कच्च्या पशर्थामध्यें असा कांहीं एक घटक भाग असते! कीं, पदार्थ
भाजला- किंवा शिजविला तर तो भाग अंशन-किंव पूर्णपणे निर्जीव
व निरुपयोगी होतो. हा भाग खाण्यांत ओला नाहीं, तर रक्तांत
दोष उल होऊन अशक्तता उत्पन्न होते व कांहीं विकार उद्भवतात.
लांबच्या जलप्रवासांत कधीं कधीं भाजी आणि फळें मिळत नाहींत व
पोटात कचे पदार्थ जात नाहींत, म्हणूनच पुष्कळ दिवसांचा जल-
प्रवास करणाऱ्या लोकांना 'स्कर्व्ही' हा विकार होतो. भाजीपाल्याच्या
अभावीं हा विकार होऊं नये म्हणन जहाजावर लिंबाचा रस ठेवण्याचा
च लोकांना देण्याचा प्रघात फार वर्षांपासून आहे. ग्रीनलंड व इतर
धुवप्रदेश यांत राहाणाऱ्या व केवळ शिजविलेले मांसावर निर्वाह
करणाऱ्या लोकांनाही हा रोग होतो. ह्या प्रदेशांत भाजीपाला किंवा
लिंबे मिळत नाहींत म्हणून कचें मांस खाणेंहा या विकारास एकउपाय
योजितात. अन्नातील हा जो घटकभाग त्यास ह्म;ध्धzZ;ह्यक्ष हे, जीवास
अवश्य असा अंश देणारें म्हणजे जविद द्रव्य या अर्थाचे नाव आहे.

याप्रमाणें, सर्व अन्न शिजविलेलेंच खाल्ल्याने शरिरास आवश्यक
असे पदार्थ न मिळून अशक्तता येते व शरीर विकारांस पात्र होतें.

( व) अन्नातील आवश्यक भाग वर्ज्य करणें- व अन्य धान्ये
यांवरील टरफले, तांदुळाचा कोंडा यांमध्ये प्राण्यास अत्यंत उपयोगी
असे क्षार असतात. हे पदार्थ वाईट म्हणून माणसे अज्ञानाने टाकतात.

( क) अपायकारक पदार्थ हितकारक म्हणून खाणे व पिणे.
भसे पदार्थ पुढील होत. सर्व मसाले, तिखट, चहा, कॉफी, कोको,
मद्य. ...व .ई.



( ड) अन्न वाजवीपेक्षा जास्त रवाणेंः-मसाल्याच्या उपयोगामुळे
व वाईट सवयीमुळे हा परिणाम घडतो. राममूर्तीसारख्या मल्लाचा
रोजचा आहार सामान्य माणसापेक्षा फारसा जात नाहीं. पण राम-
मूर्तीपेक्षा कमी श्रम करणाऱ्या पुष्कळ नागरिकांचा आहार
त्यांच्या श्रमांच्या मानानें पुष्कळ जास्त आहे असें दिसून येईल.
चटणीभाकर किंवा कांदाभाकर खाणाऱ्या खेडेगावातील लोकांकडून
यो कामी बहुधा दोष सडत नाहीं हें उघड आहे.

वरील दोषाचा प्रक प्रकार विशेष पौष्टिक पदार्थं मर्यादेबाहेर
खाणे हा होय. द्विदल धान्ये, तूप, साखर यांचा शरिरास उपयोग
आहे, परंतु शरिराच्या जरुरीपेक्षा हे पदार्थ जास्त खाल्ले तर ते
अपाय करतात. तूप पौष्टिक आहे,यारतवतें जितकेजार खावे तितकी
शक्ति जास्त, अशा समजुतीने श्रीमंत लोक जसे जात तूप खातात,
तसे इतर पदार्थही लोक कधीं कधीं जास्त खातात.

दुसरें पातक-अपुरा व्यायाम.
मनुष्याची उत्क्रांति माकडापासून झालेली असो व नसो, पण

सुधारलेल्या मनुष्यांची उत्कांति रानटी माणसांपासून झालेली आहे
यांत संशय नाहीं. रानटी स्थितीत हजारों पिढ्या झाल्यावर मनुष्य
सुधारला आहे व ह्या सुधारलेल्या अवस्थेंत त्याच्या शेदोनशे पिढ्या
(प्रत्येक पिढी तीस वर्षांची धरली असतां, ३४२००६०००१,झालेल्या आहेत. पूर्वीच्या हजारों पिढ्यांतील मनुष्यांची दिनचर्या:
पाहिली, तर भट्ट्याचे शोधार्थ हिंडण्यांत व शिकार करण्यांत किंवा
लढाई करण्यांत त्यांचा बहुतेकवेळ जात असे असें दिसते. अर्थात्या
कालामध्यें शारीरिक श्रमच विशेष होत असत. पशूंच्या स्थितींत तर.
शारीरिक श्रमाचे मावल्य स्पष्ट आहे. याप्रमाणे जर माणसांची पूर्व-

परंपरा आहे तर ही शहरांतील वरेच लोक घरांत बसून डोक्याचीं



७
कामे करण्यांत किंवा गप्पा मारण्यांत अथवा चैनींत जो वेळ घाल-
वितात तो सूष्टिवर्माच्या व पूर्वपरंपरेच्या विस्तू नाहीं काय? अशा
प्रकारच्या राहणीत शारीरिकश्रम कमी घडतात व कधीं कधीमानसिक
श्रम फाजील पडतात. याचा अनिष्ट परिणाम आरोग्यावर न होणें
अपरिहार्य आहे

तिसरे पातक-घाण व कोंदट हवेत राहणे
( ३) रक्त शुद्ध राहाण्यास स्वच्छ हवेची जरुरी आहे. प्राण्यांचा

श्वासोच्छूकस, पदार्थाचे कुजणे, व ओल यामुळे हवा बिघडते.
ऽमाणसे घरांतून व गांवांतून दाटीने राहातात. शिवायया ठिकाणी
घरांतील केरकचरा व सांडपाणी साचून ताण व दमटपणा उत्पन्न

होतो. यामुळे गांवांत व स्थायिक घरातूनु रबर हवा -मिळत नाहीं.
कोरड्या जमिनीचे व मोकळ्या स्वच्छ हवेचे महत्त्व किती आहे
याचा अनुभव गांवाबाहेर राहाण्याने आरोग्यास जो फायदा होतो
त्यावरून येतो. क्षयासाररव्याभयकर विकरास कोणत्याही औषघापेक्षा
स्वच्छ कोरड्या हवेचा जास्त उपयोग होतो, यावरूनही स्वच्छ

६. महत्त्व कळन येण्यासारखे आहे. उंच प्रदेशांतील हवा आरोग्य-
०.कारक असते याचे मुख्य कारण त्या प्रदेशाची केळ उंची नसून

तेथील हवेची स्वच्छता हें आहे. तसें नसतें तर पुण्यासारख्या उंच-
बळ्याच्या प्रदेशांतील शहरांचीहवाआरोग्यकारक ठरली असती. पण
कोकणातील पांच फूटउंचीवर असलेल्या टेकडीच्या हवेत जो
आरोग्योत्यादकगुणआहे, तोपुण्यासारख्या १ ८शेंफूट उंचीवरअसले-
ल्या शहराच्या हवेत नाहीं. यावरूनस्वच्छ हवेचे महत्त्वदिसून येईल.

चौथे पातक-सावलींत फार राहणे व कपडचांनी आग
निरर्थक आच्छादणे.

शरिरास मोकळी हवा जशी आवश्यक, तसें ऊन अवश्य आहे.
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उन्हामुळें कधीं कधीं त्रास होतो म्हणून ऊन ही अपायकारक
व अनिष्ट वस्तु आहे अशी कित्येकांची समजूरत आहे, पण ती फार
चुकीची व घातक आहे. सूर्याचे महत्त्व आह तें उन्हामुळेच. सर्याला

०, सविता म्हणजे उत्पन्न करणारा असें जें नांव आहे ते उष्णता व
प्रकाश देण्याच्या सामर्थ्यामुळेच. पृथ्वीवरील सर्व जीव सूर्याच्या
उष्णतेमुळेंच जगतात. ही उष्णता बंद झाली, तर पृथ्वी स्मशानहोऊन
जाईल. सूर्याची उष्णता जशी जीवनास आवश्यक, तसाच त्याचा
प्रकाशही आवश्यक आहे. जेथे सर्यप्रकाश नाहीं तेथें फारशा वनस्पति
जगत नाहींत. वनस्पतींचा सूर्यप्रकाश बंद केला म्हणजे त्या फिकट
व निर्बल होतात व असाच परिणाम बहुतेक प्राण्यांवर घडतो. उन्हांत
नेहमी हिंडणारे व सावलीत वसणारे लोक यांची तुलना केली, तर
आरोग्यावर होणारा उन्हाचा परिणाम स्पष्ट दिसून येतो. उन्हासारखा
रोगजंतुनाशक उपाथ दुसरा कसलाही नाहीं असें डॉक्टर सांगतात.
बहुतेक रोगजंतु उन्हांत फार वेळ जगू शकत नाहींत. शरिरातील
विकार घालविण्याच्या कामींही उन्हाचा उपयोग करतां येतो. नैसर्गिक
उपाय करणारे अमेरिकन व जर्मन चिकित्सक उन्हाचा उपयोग रोग-
चिकित्सेच्या कामी पुष्कळ करतात.

उन्हापासून पित्त होणें, भोवळ येणे वगैरे जे विकार होतात त्या-

वरून ते अपायकारक आहे असे जें आपणांस वाटतें त्यासंबंधानें
कित्येक तण्यांचे म्हणणें पुढीलप्रमाणे आहे. '' औषधांचा उपयोग व
निसर्गविस्तू राहाणी यांमुळे शरिरातील चैतन्य कमी होते व त्या-

बरोबर रोगहारक शक्ति कमी होते. ही शक्ति उन्हामुळे जारात
होते किंवा वाढते व ती शक्ति रोगोत्पादक द्रव्यें घालवून देण्यासाठी
जो प्रयत्न करते तो भोवळ, पित्त १० तालुरत्या तीव्र विकाराच्या ५

स्वरूपाने प्रगट होतो. हा विकार आपणांस रोगमेपत्ति वाटते पण



चास्तविक ती रोगोत्पत्ति नसून शरिरातील जीर्ण विकाराची हाकाल-
पट्टी किंवा रोगाची अंत्यावस्था असते. हें म्हणणें त्वरे नाहीं असें
मानले तरी उन्हांत फिरण्याने फायदा होतो हा अनुभव बहुतेकांना
आहे. उन्हांत फिरल्यामुळें ज्यास घाम येतो त्याचें यकृत बिघडण्याची
फारशी भीति नाहीं यावरून उन्हाची आवश्यकता स्र्रिटूरहोते.

मात्र सवय ही एक महत्त्वाची बाब आहे हलेक्षांत ठेवणे जरूर
आहे. दूध अमृत आहे पण ज्यास तें घेण्याची मळीच सवय नाहीं
त्यानें ते घेतलें असतां त्यास प्रथम ढाळतें किंवा अन्य ताट्याला अपाय
होतो, त्याप्रमाणेंच सवय नसलेल्या माणसाने ऊन एकदम जास्त
घेतल्यास अपाय होईल. पण त्यानें क्रमाक्रमाने सवय वाढविल्यास
अपाय होत नाहीं.

स्त व मोकळी हवा आरोग्यास आवश्यक आहे म्हणून सर्व शरिरास
ऊन व मोकळी हवा मिळणे अवश्य आहे. नाकांतून जसा श्वासो.

-वास चालतो, तसा त्वचेतून चालतो ही गोष्ट शास्त्रसिद्ध आहे.
अर्थात् ज्याप्रमाणें फुफ्फुसास स्वच्छ व मोकळी हवा जरूर त्याप्रमाणें
ती त्वचेसही आहे. मनुष्याची प्राचीन परंपरा पाहिली तर त्याच्या
हजारों पिढ्या दिगंबरावस्थेत गेल्या आहेत, यावरूनही सर्व अंगास
मोकळी हवा मिळणे जरूर आहे असे सिद्ध होत आहे.

ही नैसर्गिक स्थिति सोडून माणसांनी कपड्यांचा उपयोग दिवसे-
किस जर वाढविला आहे, तर आरोग्यावर त्याचा परिणाम होणे
अपरिहार्य आहे. कपड्यांपासून थंडीच्या दिवसांत शरिरास आराम
.बाटतो म्हणून, व श्रीमंतीशिवाय कपडे मिळर्ण शक्य नसल्यामुळे
कपडे श्रीमंतीचे लक्षण बनले आहेत म्हणून, अथवा त्यांमुळे शरिरास
शोभा येते म्हणून कपडे वापरण्याची चाल पडलीकपड्यांच्या उपयोगा-
विषयी अज्ञान असल्यामुळें ही चाल दिवसेंदिवस वाढत आहे आणि
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तिच्यामुन्नें आरोग्यहानि होत आहे. कपडे वापरण्यापासून होणाऱ्या
परिणामांची गति सूक्ष्म अमल्यामुळे कालांतरानें होणारा एकंदर
परिणाम दिपून येत नाहीं, पण जास्त काडे वापरणारी व कमी कपडे
वापरण रो एकाच गावातील किंवा एकाच घरांतील माणसे पाहिली तर
कमी कपडे वापरणहूवामध्यें एकंदरीने जास्त आरोग्य आढळून येईल.
तांबडे अमेरिकन, शिदी वगैरे जे रानटी लोक कपडे वापरू लागले
आहेत त्यांच्यामध्यें क्षयासारख्या रोगाचें प्रमाण जास्त आढळू लागलें
आहे असें सांगतात

या सर्व माहितीवरून कपड्यांचे दुष्परिणाम कळून येतील.
एका इंग्रजनें ' सुधारणेबरोबर येणाऱ्या रोगाची कारणें व त्यांवर

उपाय' या नावाचे एक पुरूनकलिहिले आहे त्यांत रोगाचें मुख्य कारण
घर व कपडे हें सांगितलें आहे यावरूनही हीच गोष्ट स्पष्टहोत आहे.

नैसर्गिक राहणीच्या विरुद्ध

पांच मोठे पातक-अयोग्य विहार,
हें होय. सृष्टीतील सर्व चळवळींचा मुख्य हेतु पाहिला तर तो वंश-
वृद्धि हा दिसतो. सृष्टीतील सर्व जीवांची धडपड ९५वाकरिता आहे,
अन्न शरीरपोषणाकरितां आहे व शरीरपोषण मुं ततीकरिता आहे;
म्हणूनच शरिसची वाढ होईपर्यंत तारुण्य येत नाहीं ( अथवा
कामोत्पत्ति व प्रजोत्पादन होत नाही ). उलट, संततीस असमर्थ
शरीर होण्याच्या सुमारास शरिराचे ऱ्हासास आरंभ होतो व
शरिराचा चास होण्याच्या सुमारास पचनेद्रियांची शक्तिकमी होऊन
अन्नाची आवश्यकता कमी होते. या प्रमाणें पृथ्वीवरील सर्व चळव-
ळींचे ध्येय वंशवृद्धि हे आहे. मुष्टीचा हा मुख्य हेतु आहे, म्हणूनच
पाण्यांमध्ये कामेच्छा हीअत्यंत प्रबळ मनोवृत्ति ठेविली आहे. ही इच्छा
तृप्त करण्याकरितां पाणी जीवावर उदार होतो याचे कारण हेच:.



तसेच कांहीं प्राण्यांमध्ये गर्माधानाचें काम झाल्याबरोबर नर मृत होतो-
त्याचें कारण हेंच. जीविताचे साफल्य हेंच म्हणून यामध्ये इहलोकच्या
सौख्याची परमावधि निसर्गाने ठेवली आहे. वेदाच्यांना? परमावधीच्या
सौरूपास या सुखाची उपमा देणे जरूर पडते. वृहद्रारुरप्रुरको-
पनिषदांत, परमाल्याशीं ऐक्य पावलेल्याच्या आहेत करें-
ताना ''यथा प्रिया स्त्रिया संपनिरदत्तगे न बाह्य किचन वेदनातरमेव-
मेवायं पुरुष पाज्ञेनाऽदुरमना संपरिरभक्तो न बाह्य किलेन दे०द नाडकरं.!
याप्रमाणे उद्गार काढले आहेत. या वरून संतक्षरपादन हेंच जीपिताचे,
ऐहिक ध्येय असावें हें उघड होतें.

निसर्गाच्या दृष्टीने वंशवृद्धि हा जर समागमाचा हेतु, तर समागम
गर्भाधानापुरताच असला पाहिजे. त्याची मर्यादा यापलीकडे जाऊं
देत हें दिवसातून पंचवीस वेळां खाणे किंवा पंचवीस वेळां शौचास
जाणें यासारखे अयोग्य आहे. स्त्रीची गर्भाधत्यक्षमता टक्षात घेतली
तर या क्षमतेची मर्यादा दोन वर्षांतून एकदा व शिकत वर्षांतून एकदा
दिसते; व सूष्टिधर्मास अनुसरून वागावयाचे तर समागमाची मर्यादा
हीच समजली पाहिजे. ह्यापेक्षा जार इच्छा कसेल त्यानें ऊकपनी-
त्याचेंच अवलंबन केलें पाहिजे; पण अनेकपत्नीत्वावरोबर पुरुषानें
संततीच्या पोषणाचीही जबाबदारी घेतली पाहिजे. ही गोष्ट एकाद्या
व्यक्तीला-राजास किंवा लक्षाधीशास-शक्य असली, तरी ती सामान्य
मनुष्यास नाहीं. यास्तव सामान्य माणसाने वर सांगितलेली उपभोग-
मर्यादा पाळलीच पाहिजे.

' प्रजायै गृहमेघिना ' असें सूर्यवंशी राजाचे जें वर्णन कालिदासानें
केले आहे व यावर टीका करतांना मल्लिनाथाने ''सतानाय दारपरि-
ग्रहाणाय् न तु कामोपभोगाय '' असें जें विवरण केलें आहे त्यावरून
वै इतर धार्मिक वचनांवरून ही मर्यादा स्पष्ट होत आहे.
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याप्रमाणे' वस्तुस्थिति असतांना या महत्त्वाच्या बाबतींत मन-

ज्यांनीं मर्यादेचे भयंकर उकन केले आहे. ह्याचे कारण मनुष्याचे
.अज्ञान होय. निसर्गविरुद्ध आहाराने आत्मसंयमन नष्ट झाले व
अज्ञानामुळे सनागमाच्या ०१ विस्मरण झालें, आणि समागम
.हा केवळ सुखाकरितांच आहे अशा समजुतीने याबाबतींत मनुष्यांनीं
आज शेकडो वर्षे पातक केले आहे.

ह्या बाबतींत मनुप्यास अधो-मार्गास लावण्यास शृंगाररसप्रवान वाड्-
मय बरेंच कारणीभूत झालें असावें. जी गोष्ट अत्यंत पवित्र, तिचा
-कवींनी जनमनरंजनार्थ मुबलक उपयोग करण्यास सुरवात केली व
त्यामुळें समागम हे चहा, विडीयाप्रमाणें वाटेलतेव्हां उपयोगांत आणा-
वयाचे सुखसाधन आहे अशी समजूत झाली.. ह्या बाबतींत लोकांचा
बुद्धिअंश इतका झाला आहे कीं, जी गोष्ट मनुष्यांनी अत्यंत विचार-
पूर्वक करावयास पाहिजे, ती ते चैनीची बाब म्हणून सहज करतात.
शृंगाररसप्रवान काव्ये, नाटके वाचण्याची गोष्ट तर कांहींच नाहीं,
पण तमाशासारखी अत्यंत पापमूलक व हिडिस गोष्ट प्रौढ पुरुष पाहा-
-तात इतकेंच नव्हे, तर बायकामुलांनाही पाहाण्यास नेतात. या
बाबतीत अशिक्षितांची गोष्टच बोलावयास नको, परंतु गावात शिष्ट
.गणले जाणारे ब्राह्मण गृहस्थही ८। १० वर्षांच्या मुलांस तमाशाला
नेतांना गेल्या पिढीत आढळत असत! जनतेच्या मनांतून वैवाहिक
सबंधाचे पावित्र्य केव्हा गेले याविषयी ऐतिहासिक माहिती फारशी
उपलब्ध नाहीं, परंतु तें भाणचंपू इत्यादिकांच्या कालापासून तरी
कमी. झालें असावे असे म्हणण्यास हरकत नाहीं. दशकुमारचारतीत
व्यभिचाराचा उल्लेख ज्या तऱ्हेने केला आहे ती. पाहाता त्या

काली तरी व्यभिचाराचा हिडीसपणा समाजासवाटेनासाझालाअसावा
असें दिसते. भाणांतून जो शृंगार रस दिसतो तो पाहिला असता.
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बऱ्याच विद्वानांच्या मनांत शृंगाररसास कांहीं मर्यादा पाहिजे या-
विषयीं कल्पना राहिली नव्हती असेंही म्हणावे लागतें. हे ग्रंथ-
हलक्या लोकांमध्यें प्रचलित असत असेही नाहीं. कारण तेशास्त्री लोकाच्या संग्रहास होते व अद्यापही आहेत. असो;
ह्या बावतींत समाजांतील शिष्टांकडे दोष असो वा नसो; एवढे
खरें कीं, तमाशासारखे अथाल करमणुकीचे प्रकार जेव्हांपासून
रूढ व अर्थात शिष्टसंमत झाले तेव्हांपासून वैवाहिक बंधनाचे
पावित्र्य कमी होऊं लागलें. ही हें पावित्र्य किती आहे हें सर्कस
माहीत आहेच. यासंबंधाने एवढेच उदाहरण पुरे कीं, ' भाद्रप्र ''
' मादरत्रभ' इत्यादि रूढ शब्द उचारण्यास कोणास दिक्कत वाटत
नाहींच, पण आईवरून शिवी देऊन अत्यंत पवित्र मानलेल्या मातेची
विटंबना करण्यातही आपण वाचिक पातक करीत आहो असें कोणास
वाटत नाहीं. लोक तमाशांना नाक मुरडत असले, तरी अद्यापही
वकील, मामलेदार यांच्या दर्जाचे लोक जर तमाशास जातात, व
मित्रमंडळीमध्ये तमाशास गेल्याची हकीगत डौलाने सांगतात, तर
ब्रह्मचर्य व वेवाहिक बंधन यांचें पावित्र्य लोकांस वाटत नाहीसे झालें
आहे हे उघड आहे. आतां स्वतःच्या घरातील पावित्र्याचें महत्त्व

बहुतेकांना वाटतें, यास्तव वरील विधान अयथार्थ आहे असें कोणाचे
म्हणणें असेल तर हें लक्षांत ठेवावे कीं, दुसऱ्याचे पावित्र्य राखण्याची
इच्छा समाजांत जोपर्यंत सर्वसाधारण नाहीं, तोपर्यंत या स्वार्थमूलक
इच्छेचे फारसे महत्त्व नाहीं. चोरासही स्वतःच्या घरीं दुसऱ्यांनी
चोरी करू नये अशी इच्छा असते; पण ही इच्छा स्वार्थमूलक असल्या-
मुळें या इच्छेचे जसे महत्त्व व उपयोग नाहीं, तसेंच स्वतःच्या
घरांतील पावित्र्य राखण्याच्या इच्छेसंबंधानें आहे. म्हणून तमाशे व
नाटके यांमध्ये व्यभिचाराच्या गोष्टी ऐकण्यांत माणसांना जोपर्यत.-
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गोडी वाटते, तोपर्यंत स्वतःच्याघराचें पावित्र्य राखण्याच्या मनुष्याच्या
इच्छेचा काहीही परिणाम होणार नाहीं. ह्या परिणामाची अपेक्षा
करणें हें चोरी करणाऱ्यांनीं आपल्या धरी इतरानी चोरी करूं नये,
किंवा अपामाणिकपणानें इतरांस बुडविणाऱ्यांनीं आपल्या नौकरांनीं
आपणाशी प्रामाणिकपणानें वागावे अशी अपेक्षा करण्यासारखे अगदीं
निरर्थक आहे.

ह्या बाबतीतील पातकांमुळे भयंकर आरोग्यव्हास झाला आहे.
अन्नमद्;णानंतर अनाचें' पचन असें स्वाभाविक व अवश्यभावी
असते, त्याप्रमाणें समागमानंतर गर्भाधान ही. स्वाभाविकवअवश्यंभावी
गोष्ट असावी. परंतु फतुकाली' समागमहोऊनहीतो किती वेळा निप्फळ
होत! एवडीच गोष्ट लक्षात घेतल्याने शारीरिक च;सन्किती झाला आहे
याची कल्पना येईल.

सनागम हा जीविगतील अत्यंत महत्त्वाचे कार्य जें संपक्षपादन
त्यासाठी असल्य,कहुरणानें त्यामुळे श्,क्तीच। व्यय फार होतो. वाव
असा- व्यय तरवार होईल तर अशक्तज्ञा आलाच पा!हज व याप्रमाण
अशक्तता उत्पन्न झाल्याचे चोहोकडे दिसत आहे. अग्निमांद्य, क्षय

इत्यादि रोगाचा फैलाव झाला आहे तो मुख्यत यामुळेंच.

स्थेप्रकरण दुसर
आरोग्यसंवर्धनास उपाय.

आरोग्याच्या ऱ्हासाची कारणें १ ल्या प्रकरणात सागितली आहेत.
आतां हा ऱ्हास थांबविण्यास उपाय कोणते योजिले पाहिजेत हे पाहूं.

( १) अन्न.
हितावह आहार कोणता?

आहार पुढील प्रकारचा असावा:-
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( १) धान्याचा कोणताही भाग टाकून न देता संपूर्ण धान्याचा

उपयोग करावा
( २) अन्नामध्यें फळें, भाजीपाले यांचा समावेश बराच ( ही.पेक्षां जास्त) व्हावा.
( ३) साखरेचा व मिठाचा उपयोग कमी -रक्कbn?सत्िले,

मसाले व इतर उत्तेजक पदार्थ मुळींच वर्ज्य करावे :-०.( ४) कच्छच्या अन्नाचा उपयोग शक्य तितका- जास्त कराबां.
किती. वेळां खावे -२३ ० । २५ वर्षापर्यंत ३४ वेळां खावे. तारुण्या-

पासून उतारवयापर्यंत ऐ। रे वेळां, व ४० । ४५ वर्षी दिवसातून
एक दोन वेळां अन्न खावे यापेक्षा जास्त वेळां विशेषकारणावाचून
खाऊ नये. पचत असेल तर सकाळी व तिसऱ्या प्रहरी दूध देण्यास
हरकत नाहीं.

पोटात वात धरणे, व:यु सरणे, ढेकत येणे-, भूक चगिम्। न हाल,
अन्नास रुचे न लागणे हे अपूर्ण अन्नपचनाचे लक्ष्मण हये. यास्तव

५० वर्पापुढील वयाच्या लोकाना वरील लक्षणें होतील, तर अन्नाचे
प्रमाण कमी करावे, किंवा आहार एक वेळ करावा.

फळें विशेषत: रसाळ फळें पचण्यास हलकी असतात. यास्तव
मध्यंतरी फलाहार करण्यास कोणासही हरकत नाहीं.

वरील नियमासंबंधानें खुलासा:-
( १) धान्यातील सबंध दाण्यांचा उपयोग.

कस्याच्या टरफलांमध्यें अत्यंत महत्त्वाचे पौष्टिक पदार्थ व क्षार

असतात, म्हणून कोंडा अथवा चाळ न काढता धान्यांचा उपयोग
करावा. धान्यातील फक्त खडा व अन्य घाण काढावी मग काहीही
टाकून देऊं नये.

अत्यंत महत्त्वाचे पदार्थ टरफलांत असतात म्हणून सडून पांढरे
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स्वच्छ केलेले तांदूळ जे लोक नेहमी खातात,. त्यांना शरीरक्षय
करणारा बेरिबेरी नांवाचा भयंकर रोग जडतो. बंगाल, ब्रह्मदेश वगैरे
देशांत हा रोग बऱ्याच लोकांना होतो. यास्तव तांदूळ न सडतां
त्यांचा उपयोग करावा.

गठहातीलही कोणताचभागटाकून देऊं नये. तांदुळाच्या कोंड्याचे
महत्त्व शास्रज्ञांना इतके वाटूं लागलें आहे कीं, मुंबईच्या ग्रँट मेडिकल
कॉलेजांत, ज्यांचें मआमंडध्यल अशक्त झाले आहे अशा रोग्यांच्या अन्नांत

कोंड्याचे मिश्रण करतात; व त्यापासून त्यांना चांगला फायदा होतो
ज्यांना विनसडलेल्या तांदुळाचा भात व सबंध धान्याचे अन्न

मिळण्यास अडचण पडत असेल, त्यांनीं भाजणीची दशमी मधून
मधून खावी. मात्र ही भाजणी बिनसडलेल्या सबंध धान्यांची
असली पााहज.

बाजारांत मिळणाऱ्या रव्यांत गव्हाच्या टरफलाचा भाग येत
नाहीं. यास्तव त्याचा उपयोग शक्य तितका कमी करावा.

तांदूळ, साबूदाणा इत्यादि पिष्टमय धान्यांचा मर्यादित उपयोग-
ज्यात पिष्टमय भाग विशेष आहे असें अन्न ( भात, साबुदाणा
४२०) फार खाऊ नये. विशेषतः ४० वर्षांपुढे असले पदार्थ फार
खाऊ नयेत. त्यामुळें पोटांत वात धरतो. यास्तव उतारवयांत माताचे
प्रमाण कमी करावे

केवळ भात, विशेषतः सडलेल्या तांदुळाचा भात, रवत्'षामुळे
होणारे दुष्परिणाम--

'' कोकणस्थ, बंगाली व मद्रासी लोकांत भात खाण्याचा प्रचार
फार असल्यामुळें त्यांत पुष्कळ लोक नेत्ररोगानें नेहमी पीडित अस-
तात असें डॉ० वर्ड यांचें मत आहे. ते म्हणतात कीं, एकाद्या कुलास
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जर कांहीं दिवस नुसत्या भाताशिवाय दुसरें कांहीं खावयास दिले
नाहीं तर त्याचे डोळे फुटतात; असें आढळून आले आहे.''

डॉ. धुरधरकृत आरोग्यशास्त्र.

( ३) साखर, मसाले व उत्तेजक पदार्थ:-
साखर-साखरेसंबंधानें बराच गैरसमज-निदान मतभेद-आहे-

सर्व शारीरिक किया चालण्यास जी उष्णता आवश्यक आहे ती
साखरेपासून लौकर मिळते, हा साखरेचा खरा व मुख्य उपयोग. पण
अन्नापासूनउत्पन्न होणाऱ्या व शरिरास जरूर असणाऱ्या उप्णतेस मर्यादा
आहे म्हणून शीत्-रास लागणाऱ्यासाच्या प्रमाणासही मर्यादा आहे.
या मर्यादेपलीकडे साखर खाली, तर तिचा कांहीं भागलत्:वींतून निघून
जातो व बाकीची साखर यकृतांत साठविली जाते. वाजवीपक्षों जास्त
खाल्लेल्या साखरेचा निकाल करण्यास शरिरास निष्कारण श्रम

पडतात, म्हणून फाजील खालेल्या साखरेपासून शरिरास अपाय
होतो. शारीरिक चळवळ लहानपणी फार असतें म्हणून तेव्हां उष्णता.
उत्पन्न करणाऱ्या अन्नाची जरुरी असते शिवाय त्यावेळीं पचन-
शक्तिही- चांगली असते; म्हणून लहान मुलांना साखर जरूर आहे.
पण ती रोज प्रक दोन तोळ्यांपेक्षा जास्त नको. मोठ्या मनुरयासही
ह्यापेक्षा जारत साखर हितावह होत नाहीं. पचनशक्तीच्या वाहेररवालेली
साखर आतड्यांत नासते ( ाऊrई०ाऊं,ाऊ०ाऊ]'ष्ठ) व त्यामुळें तेथें नही
वाढ होण्यास योग्य भूमि तयार होते. गोड खाल्ल्यानंतर आजार येतो
असा कांहींना अनुभवही आहे. साखरेने पचन मंद होऊन भोजनो-
तर जाडच वाठाचा त्रास बऱ्याच लोकांना होतो. इंग्लंडमधील
प्रख्यात खेळाडू व ऑग्धेग्यविद्याविशारद युस्टेसमाईल्सम्हणतात ''माझी
पचनशक्ति व उत्साह यांवर दारूपेक्षा साखरेंचा. परिणाम वाईट
होतो.'' साखरेच्या वाईट परिणामाविषयीं बऱ्याच पिdv।न् डॉक्टरांडेही
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असेंच मत आहे. त्यांपैकीं प्रख्यात अमेरिकन ह- केलग यांचें
धुरढील मत पाहा
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याप्रमाणे, फाजील साखर अपायकारक आहे व साखरेच्या उप-

योगामुळे अन्न अस्तरीबाहेर पोटांत जातें म्हणून तिचा उपयोग जपून
जरुरीपुरताच करावा.

ड. केलॉग व युस्टेट माइल्स यांचें मत बरोबर मानल्यास
सारवरेसबवानें ज्या कांहीं प्रचलित समजुती दृष्टीस पडतात त्या चुकीच्या
आहेत असें म्हटले पाहिजे.

साखर अपायकारक आहे ही कल्पना पुष्कळ लोकांना नाहीं.
उलट ती पौष्टिक आहे या समजुतीने तिचा उपयोग मर्यादेबाहेर
करण्यात येतो

आजारांतून उठलेल्या माणसास शक्तीसाठी लाडवासारखे जड
खाद्य देण्याची चाल बऱ्याच ठिकाणी दृष्टीस पडते. दीडछटा साखर
एका वेळेस खाली तर सशक्त मनुष्याचे कोट्यासही अपाय झाल्या-
वाचून राहणार नाही असें० केलॉग यांचें मत आहेहें ध्यानांत ठेवावे.

तारीख ३ एप्रिल १९२ ३च्या केसरींच्या अंकांत ''विविध विचार-
तरंगाखाली साखरेसंबंधानें पुढील विचार आले आहेत त्यांचाही
.वाचत्रज्ञानी विचार करावा.

''अलीकडे साखरेचाखप इतका वाढला आहे कीं, दररोज साखरेचें
खाणारा हा देवापेक्षा सैतानाच्या कृपेसच अधिक पात्र झाला आहे
असें म्हणण्याची पाळी येते. बंदुकीतील दारू उडाल्याने हभेत ऱ्या
-प्रकारची धामधूम उडते त्याच प्रकारची धामधूम साखरेने पोटांत
उडते. दमून भागून गेलेल्याशीररातील ज्ञानतंतूसव मजातंतूंस साखर
उपकारक असली तरी ती सुखासुखी खाणारास आपला हात दाख-
विल्यावांचून राहत नाहीं. ती पोटांत जातांच कुठं लागून तिच्या-
.पासून आस्कोहोल नांवाचा विषारी पदार्थ. उत्पन्न होतो व त्यानें सबंध
शरिरास व दृष्टीस अपाय घडतो.''
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मीठ-मीठ आरोग्यास अत्यंत आवश्यक आहे अशी बहुतेकांची

समस्त आहे. मिठामुळे अन्नास चव येते अशा समजुतीने त्यास
'सवत्स' असें नांव दिले आहे. मीठ शक्तीस आवश्यक आहे हें
दारवीवण्याकरिता मीठ तोडलेल्या राजकन्येस तारुण्य प्राप्त झालें नाहीं
अशाविषयींची एक कथाही सांगतात. ' मीठ जास्त खावे व
सकाळीं मिठाचे पाणी घ्यावे ?ं म्हणून मिठाचे मिशनरी स्वामी लवणा-
नेदही सांगत आहेत. याप्रमाणे मिठाची प्रशंसा एका पक्षाकडून
हेत आहे; तर कांहीं युरोपियन व अमेरिकन शोधक मीठ वर्ज्य

करावे म्हणून सांगतात: यासंबंधाने त्याची कारणें पुढीलप्रमाणें आहेत:-
( १) मीठ हा खनिज पदार्थ आहे. खनिज पदार्थ वनस्पतीचे

भक्ष्य आहे पण प्राण्यांचे, निदान उब माण्यांचे, नाहीं. खनिज
पदार्थीचे पचन अथवा सात्मीकरण ( धडध;zZ;!TD;ZZ) पाण्यांच्या
शरिरात होत नाहीं. जें मीठ माणसे खातात त्याचा बहुतेक भाग
सूत्राबरोबर ( व घामाबरोबर) शरिरावाहेर निधन जातो,
एवढेच नव्हे तर तो घालवून देण्यासाठी शरिरास श्रम पडतात.
शरीरपोपणास जे क्षार लागतात ते सेंद्रिय होत व हे क्षार धान्य:,
भाजीपाला, फळें यांतून मनुष्यास मिळतात. म्हणून निरिंढिय अथवा
खनिज क्षार जें मीठ त्याची मनुष्यास जरुरी नाहीं.

माकडे, काही रानटी माणसे ( उत्तर अमेरिकेतील तावडे इंडियन,
कांहीं आफ्रिकेतील लोक -२०) व अनेक व्हय प्राणी मीठ मुळींच
स्वात नाहींत, तरी त्यांच्यांत शक्तीची कमतरता दिसून येत नाहीं..
उलट त्यांचें आरोग्य व सामर्थ्य मीठ खाणाऱ्या माणसांहून
चांगले आहे.

अमेरिकेत व युरोपांत कांहीं व्यक्तींनीं मीठ अंशतः अथवा



सर्वस्वी सोडून दिलें आहें परंतु यामुळे त्यांचेआरोग्प विल-
कूल न विघडतां उलट सुधारले आहे.

( २) मीठ उत्तेजक आहे. त्याने जठराचा क्षोभ होतो व क्षोभा-
मुळें जठर वणादि ( १५०) विकारास पात्रहोतें. मिठाच्या फाजील
उपयोगामुळे इसवासारखे त्वचेचे रोगही होतात. कांहीं विकारांत
मीठ वर्ज्य करण्याचें आर्यवैद्यकांत सांगितलें आहे यावरूनही मिठाची
अहितावहता दिसून येणारी आहे.

( ३) उत्तेजक धर्मामुळे मिठाने मनाची क्षोभनशीलता वाढते.
( ४) मीठ खनिज पदार्थ आहे. खनिज पदार्थीनी शरिसचा

लवचिकपणा कमी होऊन त्यास दाट येतें. शरिसचा लवचिकपणा
( विशेषत: रक्तवाहिन्यांचा) जसजसा कमी होतो तसतसे वार्धक्य येतें
म्हणून मिठाच्या उपयोगामुळे परिपकावस्था व वार्धक्य ही लौकर
यतात.

मिठाच्या अनुपयुक्ततेसंबंधानेजी प्रमाणें दिली आहेत त्यांचे समा-
वानकारक खंडन कोणी केले नाहीं. यास्तव त्याच्या मुदलन-? उप-
योगाचे समर्थन होत नाहीं. म्हणून त्यासंबंधानें एवढे म्हणण्यास
हरकत नाहीं कीं, त्याचा उपयोग वेताने करावा.

सुमारे दोन माशांपेक्षां जेवढे जारत मीठ आपण खातो तेवढे सर्व
शरिरास मूत्रादि मलाबरोबर टाकून द्यावे लागतें. यास्तव द्यापेक्षां जारत
मीठ खाण्याची जरुरी नाहीं.

..मिठाचा कमी उपयोग करण्यापासन अपाय होत आहे असें
?एकाद्यास पूर्ण अनुक्याअंती स्पष्ट दिसल्यास त्याचें प्रमाण वाढवावे.

मसाले-मसाले व तिखट हे उत्तेजक पदार्थ आहेत. त्यांनीं
(अन्नास चव येत असली व भूक वाढत असली, तरी ते परिणाम
तालुरते असतात ब ह्यांचा पचनेंद्रियावर कायमचा परिणाम अपाय-
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ई१ह५ेहई६ ई
६२ नाहीं. सृष्टीत आपोआप तयार होणा-

ऱ्या भक्ष्य पदार्थीत तिखट पदार्थ फारच थोडे आहेत व इतर प्राणी तिख-
टाचा उपयोगही करीत नाहीं. तिखट खाण्याची चाल फक्त माणसामD-यें
आहे पण त्यांमध्येंही ती सार्वत्रिक नाहीं. तिखटाचा विशेष उपयोग
हिंदुस्तानाबाहेर थोड्याच देशांत करतात व तोही अल्प प्रमाणांत
करतात. हिंदुरतानांतही तिखटाचा उपयोग सार्वत्रिक नसून तो मद्रास
इलाख्यांत विशेष आहे. उत्तर हिंदुस्तानांत तिखटाचा उपयोग- फार
कमी. पुरमटवे व पंजाबी लोक मिरचीचा उपयोग करीत नाहींत हें
सुप्रसिद्ध आहे

( ४) कच्च्या अन्नाचा उपयोग:-
कच्च्या अन्नांत जीवद द्रव्यें ( tt;?ळzZ;.सष्ठ) असतात यास्तव

नित्य एकादा करूच १ पदार्थ खावा. यासाठीं पुढील पदार्थ विशेष



उपयोगी ४-१८ व लिंबाच्या जातीची सर्व फळें ( लिंबू सत्रे,
नारिंग, साखरलिवू.... .... ... इत्यादि १, सर्व पालेभाज्या-विशेषतः
मुळ्याचा पाला, चाकवत इ-, कोबी, गाजरे, नोलकोल, कालीफ्लॉवर
कांदा, टोमाटो

कोबी ( व काहींच्या मते कांदा) कच्छच्या स्थितींत कमी जड
असते. शिजविल्यानें कोबी जड होते यास्तव कोबी कच्ची खाणें
जास्त चांगले.

कच्चे दूध मधून मधून घ्यावे. मात्र तें विनपाण्याचें व स्वच्छ
असावें. स्वच्छ गोठ्यांत किंवा मोकळ्या जागेत स्वच्छ हातांनी स्वच्छ
भांड्यांत काढले निरोगी जनावरांचे दूध मिळेल तरच तें कच्चे
प्यावे दुधाच्या स्वच्छपणासंबंधानें शंका असेल तेव्हां ते तापवून
घ्यावे हा उत्तम मार्ग. दुधांत पाणी असल्यापासून अपाय होतो तो
पाण्यातील घाणीमुळे किंवा थंड पाण्यामुळे येणाऱ्या थंडपणामुळे
शुद्ध व गरम पाणी दुधांत घातले तर त्यापासून अपाय बिलकूल
होणार नाहीं.

प्यावयासाठीं दूध तापवावयाचें तें फक्त उकळी येईपर्यंत तापवा.
उकळी आली म्हणजे त्यांतील जंतु मरून जातात. दूध जास्त
तापविले, तर तें पचनास जड होतें. शिवाय त्यांतील जीवद द्रव्यें:

निरुपयोगी होतात
शाखज्ञांनीं जीवद घटकांचे तीन वर्ग केले आहेत व त्यांना इंग्रजी

अनुक्रमे ९७ सु०11;z!ध (तु), व्यप्रदूमुत् ८१८६(2) व १६१८१
?ंrं७ईम्???ँ??एम्एpई ०, अशीं नावे दिली आहेत त्यांना आपण मराठीत अ
ब, क असे म्हणूं या. यापैकी अ व व या घटकांचा दतिंसंचा
वाढीशी निकट संबंध आहे; म्हणजे या दोन घटक भागावाचूनदू'



कारकच होतो. ज्याची पचनेद्रिदथेंबिघडलीं आहेत अशांनी तिखट व
मसाले सोडले असतां त्यांना फायदा होतो हा प्रत्यक्ष अनुभव आहे.
खिचडीत बराच मसाला घातला, तर घशाशीं जळजळतें हाही अनु-
भव आहे. मसाले व तिखट सोडल्याने अन्नाची रुचि कमी होऊन
खाण्याचे सुख कमी होईल असे कोणास वाटेल तर तेही बरोबर
नाहीं. मसाले सोडल्याने तोंडास. स्वाभाविक रुचि येते व त्यामुळें
पदार्थीची चव चांगली. लागते. चवमुरव्यत पचनेंद्रियाच्या निरोगीपणा-
वर अवलंबून आहे हें विसरता कामा नये. लहान मुलांचे तोंडांत अमृत
असतें अशी जी म्हण आहे तिचा खरा अर्थ त्याची पचनेंद्रिथें
निरोगी असल्यामुळें त्यांचे तोंडास-जिभेस-उत्तम रुचि असते हाच
होय. ज्या मुलांची पचनेंद्रिर्ये बिघडतात त्यांस तिखट पदार्थ खावेसे
वाटतात यावरून पचनेंद्रियाचें मांद्य व. तिखट, मसाले यांविषयी
आवड यांतील संबंध कळून येईल.

तिखटहें स्वाभाविकखाणेंही नाहीं. सृष्टींत आपोआप तयारहोणा-
ऱ्याभक्ष्य पदार्थात तिखट पदार्थ फारच थोडे आहेत व इतर प्राणी तिख-
टाचा उपयोगही करीत नाहीं. तिखट खाण्याची चाल फक्त माणसांमध्यें
आहे पण त्यांमध्येंही ती सार्वत्रिक नाहीं. तिखटाचा विशेष उपयोग
हिंदुस्तानाबाहेर थोड्याच देशांत करतात व तोही अल्प प्रमाणांत
करतात. हिंदुस्तानांतही तिखटाचा उपयोग सार्वत्रिक नसून तो मद्रास
इलाख्यांत विशेष आहे, उत्तर हिंदुस्तानांत तिखटाचा उपयोग. फार
कमी. पुरमटये व पंजाबी लोक मिरचीचा उपयोग करीत नाहींत ६.
मुप्रासद्ध आह

( ४) कच्च्या अन्नाचा उपयोग:-
कच्च्या अन्नांत जीवद द्रव्यें ( tt;?.zZ;ष्धष्ठ) असतात यास्तव

नित्य एकादा कच्च पदार्थ खावा. यासाठीं पुढील पदार्थ विशेष



उपयोगी होत:-लिंबू व लिंकच्या जातीची सर्व फळें ( लिंबू सर्वे,
नारिंग, साखरलिंबू.. .. -इत्यादि १, सर्व पालेभाज्या-विशेषतः
मुळ्याचा पाला, चाकवत इ०, कोबी, गाजरे, नोलकोल, कालीफ्लॉवरू
कांदा, टोमाटो

कोबी ( व काहीच्या मते कांदा) कच्छच्या स्थितींत कमी जड
असते. शिजविल्यानें कोबी जड होते. यास्तव कोबी कच्ची खाणे'
जास्त चांगले.

कच्चे दूध मधून मधून त्याचें. मात्र तें विनपाण्याचें व स्वच्छ
असावें. स्वच्छ गोठ्यांत किंवा मोकळ्या जागेत स्वच्छ हातांनी स्वच्छ'
भांड्यांत काढलेले निरोगी जनावरांचे दूध मिळेल तरच तें कच्चे:
त्याचें. दुधाच्या स्वच्छपणासंबंधानें शंका असेल तेव्हां तें तापवून
घ्यावे हा उत्तम मार्ग. दुधांत पाणी असल्यापासून अपाय होतो तो'
पाण्यातील घाणीमुळे किंवा थंड पाण्यामुळे येणाऱ्या थंडपणामुळे,
शुद्ध व गरम पाणी दुधांत घातले तर त्यापासून अपाय बिलकूल:
होणार नाहीं.

घ्यावयासाठी दूध तापवावयाचेंतें फक्त उकळी येईपर्यंत तापवावें.
उकळी आली म्हणजे त्यांतील जंतु मरून जातात. दूध जास्त
तापविले, तर तें पचनास जड होतें. शिवाय त्यांतील जीवद द्रव्यें:

निरुपयोगी होतात.
शास्त्रज्ञांनी जीवद घटकांचे तीन वर्ग केले आहेत व त्यांना इंग्रजीत

अनुकमें १२ सु०11gz!ध (पु), ापD९णूष्ठ०ाऊण्ट्टाT (प), व फळसुसp..

१०१०१८ (०), अशीं नावे दिली आहेत. त्यांना आपण मराठीतअ,.
व, क असे म्हणूं या. यापैकी अ व व या घटकांचा शरिराच्या
वाढीशी निकट संबंध आहे; म्हणजे या दोन घटक भागावाचून'



शरिराची वाढ होत नाहीं. पैकी अ घटकाच्या अभावीं मुलांना
मुडदूस अथवा १२६५ या नांवाचा विकार होतो व व घटकाच्या
अभावी' बेरीबेरी हा विकार होतो. क घटक भाग आरोग्यास
आवश्यक आहे. तो मिळाला नाहीं, तर सुधार, हा रक्तदोषाचा
विकार होतो; म्हणून ह्यास स्कर्व्हीचा प्रतिकार करणारा अशा
अर्थाचे नांव देतात. ह्या तीन घटक भागांपैकी कोणतही एक घटक
भाग अपुरा मिळाला तर प्रकृतीतील जोम कमी होऊन सरिसची
रोगप्रतिकारक शक्ति कमी होते. लहान मुलांना अ अथवा क घटक
भाग पुरेसा मिळाला नाहीं तर त्यांचे दौतांची वाढ बरोबर होत नाहीं.

ह्या तीन घटक भागांची द्राव्यता व त्यांवर शिजविण्याचा म्हणजे
उष्णतेचा परिणामही पुढें दिल्याप्रमाणें आहेत.

पाण्यात मुक्त! म
होण्याचा धर्म.

उष्णता लावली १००
असतां होणारा लागले
-परिणाम. नाश

फार

१००सें उ
लागली। तरी
पावत नाही१,

५स. उp

पाक्यो.

हिरव्या भाजीपा-
ल्यांना ६० सें.
उष्णता लागली
सतांनाशपावतो.

पदार्थ शिजवितांना पाण्यांत सोडा अथवा लिंबाचा रस सातल्याने
व क जीवद भागांचा नाश होतो. यारतव शिजवितांना सोड्याचा



२५
उपयोग बिलकूल करूं नये. तसेच फार वेळ शिजविल्यानेंही किंवा
मोठी आच दिल्याने त्यांचा नाश होतो. यास्तव, उस्:ड्या भांड्यांत
थाण्यास थोड्या उद्यातेनेआधणयेत असल्यामुळें, त्यांतशक्य तितक्या
थोड्या वेळांत भाजीपाला शिजवावा. तो वाफळणें अथवा वाफेवर
थोड्या वेळांत शिजविणे हा उत्तम मार्ग होय.

मेथी वगैरे पालेभाज्या न शिजवितां त्यांची सॅलेंडकिवा चटणी
करण्याची जी पाश्चात्यांची पद्धति आहे त्यापद्धतीप्रमाणें पालेभाज्यांचा
उपयोग करणें चांगले.

निरनिराळ्या पदार्थातील मुख्य जीवद भाग व त्याचें प्रमाण:--.
पदार्थीचे नांव जीवद भाग त्याचें प्रमाण

लोणी, कॉडलिव्हर तेल अ अतिशय
मुइमुगाचें तेल '' फार थोडे
वहन, मूत्रपिंड, रक्ताशय '' पुष्कळ
भेटू. स्वादुपिंड व इतर मांस '' फार थोडे
कचें अथवा कोरे दूध ' फार
तापवलेले दूध '' थोडे
अंडी ' फार
.गहू व जवस अथवा अळशा '' फार
डाळी '' थोडे
कोबीची हिरवी पाने ' फार

'' पांढरी पाने '' थोडे
गाजरे व १६१०८ ' फार

सुशूंZ,०ळ
बटाटे, केळीं, बदाम वगैरे ' फार थोडे

कवचीची फळें



२६

मांस]दूध न क थोड
.९ -ळूवाळलल धान्य)मोड आलेले धान्य '' फार

कोबी कर्धी, नारिंग, संत्रे, '' अतिशय
लिंबू टोमाटो कलें)
डबल वीज, वाल १० '' फार
द्राक्षे, सफरचंद, वाळलेली)
चिंच, आंबोशी अथवा! ''कच्च्याआa*aाँच्यावाळवलेल्या १

फोडी, गाजरे, वटाटे.)भक्ष्य पदार्थातील तिन्ही जीवद द्रव्यांची तुलना.

-सूचना-अबतक्या फुल्या आवक तक त्या भागाच प्रमाण
अधिक; व -अशी आडवी रेस म्हणजे तो भाग त्या पदार्थीत नाहीं-
-माण अज्ञात. अ व क
दूध न ९ ' १ १लोणी न न न
साय
साय काढले दूध
अंड्यातील पिवळा भाग?
'' पांढरा बलक

कक्ष लिव्हर तेल ९
गहू रसडलेले तांदूळ
असडी ,, १



बटाटे - न ५ न

टोमाटो? १?कोबी ९ १ १ ' 'सत्रे
लिंबू - - ८६ल.वरीलमाहितीचा सारांश असा निघेल १ष्ट;९-मोडआले धान्य व क्कयापालेभाज्या, विशेप?! कीहीर्चीहिरवी व कच्ची
पाने यांचा शक्य तितका उपयोग करावा आणि भाज्या 'फार शिजवू
नयेत व शिजवितांना त्यांमध्यें सोडा बिलकूल घालू नये.

भाज्यांतील किंवा कोणत्याही धान्यातील पाणी काढून ते' टाकून
देऊं नये. या पाण्यामध्यें धान्यातील व भाजीपाल्यांतील महत्त्वाचे
घटक माग व क्षार असतात. तांदुळाचीपेज व पालेभाज्यांतील पाणी
काहून टाकण्याची काहीची चाल आहे ती अयोग्य आहे. हिरव्या
भाजीपाल्यांतील पाण्याचे महत्त्व इतकें आहे कीं, स्कर्व्हीचा विकार
झालेल्या लोकांना हे पाणी दिल्याने त्यांचा विकार बरा होतो.

कांहीं वनस्पतींचीं पाने पौष्टिक असतात अशी जी समजूत आहे
तिचे कारण कच्च्या पानांबरोबर पोटांत जीवद द्रव्यें जात असावी
हें असावें. त्यातूनही ज्या पानांत बुळबुळीत द्रव्य असतें त्यांच्यातील
बुळबुळीत द्रव्यामुळे आतड्यास स्त्रिग्धता येते. त्यामुळें
मलशुद्धि होऊन कोठ्यांतील उष्णता मोडते असें वाटतें. द्यारतव-

रुचीस चांगली लागणारी खाद्य वनस्पतींचीं हिरवी पाने स्वच्छ करून
घ्यावी व तीं नित्य थोडी खावी. अशापैकी कांहीं पाने पुढील झाडांची.
होत--मुळा, कांदा, विलायती ओवा, कोथिंबीर, चुका, मेथी, सॅलॅड.
चिंच, गोधनी, पिसा ६०.

भाजणे, तळणे इऽ०-फुपाड्यांत भाजलेल्या पदार्थापेक्षी शिन-



मास
दूध : क थोड

--वाळलल धान्य)मोड आलेले धान्य '' फार
कोबी कली, नारिंग, संत्रे, '' अतिशय
लिंबू टोमाटो कलें)
डबल वीज, वाल १० '' फार
द्राक्षे, सफरचंद, वाळलेली
चिंच, आंबोशी अथवा!प '' थोडकळ्यण्याअत्यंयींच्ग्गवाळवलेल्या १

फोडी, गाज, बटाटे.)भक्ष्य पदार्थातील तिन्ही जीवद द्रव्यांची तुलना.

-सूचना-जिसक्या फुल्या आवक तिक त्या भागाच प्रमाण
अधिक; व -अशी आडवी रेघ म्हणजे तो भाग त्या पदार्थीत नाही

माण अज्ञात. अ व
दूध ९ ९ ' फ 'लोणी ' न १
साय
साय काढले दूध
अंड्यातील पिवळा भाग-
'' पांढरा बलक

कक्ष लिव्हर तेल ९
गृह ९सडलेले तांदूळ
असडी ,, रं
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बटाटे ९- १ १ न

टोमाटो? १?कोबी कं ४१ ा? ' ४.
सत्रे
लिंबू - - ८६-.वरीलमाहितीचा सारांश असानिघेल अर्थ?फेडूनमोड
आले धान्य व कच्यापालेभाज्या विशेषत! कोव्र्रीर्ची हिरवी व कच्ची
पाने यांचा शक्य तितका उपयोग करावा आणि भाज्या 'फार शिजवू
नयेत व शिजवितांना त्यांमध्यें सोडा बिलकूल लालू नये.

भाज्यांतील किंवा कोणत्याही धान्यातील पाणी काढून तें टाकून
देऊं नये. या पाण्यामध्यें धान्यातील व भाजीपाल्यांतील महत्त्वाचे
घटक भाग व क्षार असतात. तांदुळाचीपेज व पालेभाज्यांतील पाणी
काहून टाकण्याची काहीची चाल आहे ती अयोग्य आहे. हिरव्या.
भाजीपाल्यांतील पाण्याचे महत्त्व इतकें आहे कीं, स्कर्व्हीचा विकार
झालेल्या लोकांना हें पाणी दिल्याने त्यांचा विकार बरा होतो.

कांहीं वनस्पतींचीं पाने पौष्टिक असतात अशी जी समजूत आहे
तिचे कारण कच्च्या पानांबरोबर पोटांत जीवद द्रव्यें जात असावी
हें असावें. त्यातूनही ज्या पानांत बुळबुळीत द्रव्य असतें त्यांच्यातील
बुळबुळीत द्रव्यामुळे आतड्यास स्त्रिग्धता येते. त्यामुळें
मलशुद्धि होऊन कोड्यांतील उष्णता मोडते असें वाटतें. द्यारतक्.

रुचीस चांगली लागणारी खाद्य वनस्पतींची हिरवी पाने स्वच्छ करून
घ्यावी व तीं नित्य थोडी खावी अशापैकी कांहीं पाने पुढील झाडांची.
होत--मुळा, कांदा, विलायती ओवा, कोथिंबीर, चुका, मेथी, सेंड.
चिंच, गोधनी, पिसा ६०.

भाजणे, तळणे इऽ०-फुपाड्यांत भाजलेल्या पदार्थापेक्षा शिज-



'विलेला पदार्थ पचनास जड व त्याहीपेक्षां तळलेला पदार्थ जड;
म्हणून पदार्थं फुफाट्यात भाजणे किंवा वाफलणें उत्तम; शिजविणे
हा मध्यम मार्ग व पदार्थ तळून खाणें हा निकृष्ट प्रकार होय.

या नियमास अनुसरून गव्हाच्या पिठाचे गाखरखाण्यास चांगले.
त्यांच्या मानानें पोळी जड व पोळीपेक्षां पुरी जड.

-.९भक्ष्य पदाथाच गुणदाप.
तास्व-तांदुळात मांसोत्पादक भाग कमी आहे परंतु जो आहे

-तो पचनास हलका आहे. म्हणून ज्यांची पचनशक्ति मंद आहे
-अशांना भात हें अन्न उत्तम होय. मात्र भात न सडलेल्या तांदुळाचा
खावा. ( कारण पूर्व। दिलें आहे.)

तांदळात पिष्टमय भाग फार असतो व त्यामुळें काहींच्या पोटांत
वात धरतो. यास्तव ज्यांचे पोटांत वात धरतो अशा उतार वयाच्या
माणसांनी भात कमी खावा व त्याऐवजी जोंधळा अथवा बाजरीची
भाकरी खावी. रात्रीं भात न खाता भाकरी खाल्याने पोर्टात वात
'धरणें कमी होते असा पुष्कळ वृद्ध लोकांचा अनुभव आहे;

गहं-सर्व धान्यांत गहू उत्तम होय. एकचधान्यखावयाचें असा
निर्बध असला, तर हें धान्य खाऊन राहाण्यासहरकत नाहीं. गव्हात
मासोत्पादक भाग व आवश्यक क्षार विपुल माणांत आहेत.

गव्हाची पोळी किंवा सांजा तूपसाखरेबरोबर खाण्याचे पथ्य

कांहीं वैद्य सांगतात व या पथ्याने चांगला फायदा होतो. कांहीं
अशक्ततेच्या विचारात औपधावांचून केवळ वरील प्रकारच्या गव्हाच्या
त्वय्याने फायदा झाल्याची उदाहरणे पाहाण्यांत आहेत.

बाजरी-हीच्चारीपक्षोंकिंचितू जास्त पौष्टक पण किंचितू मलावरोध
.करणारी वउद्याआहेज्यांनापूर्वासवय नाहीं अशामाणसांनीं बाजरीची
आकस, दूध किंवा बरेंच तूप यावाचून, खाल्याने मलावरोध होऊन



२९
मूळव्याध नाल्याची उदाहरणे आहेत. यास्तव नव्याने वाजस्वी
खाणारानी काळजी घ्यावी.

सात-? धान्य फार चांगले आहे. मधुमेहाच्या रोग्यांना है -
धान्य चांगले मानवते. लोकमान्य टिळकांना मधुमेह झाल्यावर ते-
सातूच्या पुऱ्यांवर राहात असत हें सुप्रसिद्ध आहे.

अधु-२ धान्य चांगले पौष्टिक आहे. यांत गंधक, फॉरफेट्स,.

शिया व चुना ही द्रव्यें असल्यामुळें शरीरपोषणास ह्याचा चांगला
उपयोग होतो. शौचास साफ करण्याचा 'धर्मही ह्या धान्यांत आहे.

ह्यांतील उत्तेजकपणा ज्यांना मानवत नसेल त्यांनीं ह्या धान्याचा
उपयाग करू नथडाळी-सर्व द्विदल धान्ये फार पौष्टिक आहेत यास्तव ही अवश्य:
खावी. मात्र ही धा फार जड आहेत हें लक्षांत ठेवावे. सामान्य-
माणसास् हें धान्य रोज ५ । ७ तोळ्यांपेक्षां जास्त सोसावयाचेनाहीउ
यास्तव तें यापेक्षा जास्त खाऊ नये. जास्त खाल्ल्यास अपचन होऊन
प्रकृतीस अपाय होईल. ह्या धान्यांच्याही डाळीचा उपयोग न करतां
सबंध दाण्यांचा उपयोग करावा. डाळ खाली असतां वात धरतो.
परंतु सबंध हरभंर शिजवून खाल्ले तर वात धरत नाहीं असा सर्वांना

.ऽ.अनुभव आह.
सूचना-टरफलासकट धान्यांचाउपयोग करावा हें तत्त्व चांगले;

पण ज्यांना सवय नाहीं त्यांनीं हा व कोएताही नवीन प्रश्नात क्रमा-
क्रमाने वाढवावा. सवय नसल्याने टरफलांसकट रवाहठ्रेल्या अन्नापासून
प्रारंभी अतिसार होण्याची भीति आहे. ह्या अतिसाराने एकंदरींत
फायदाच होईल; पण विकारांत योग्य चिकित्सा न झाल्यास त्रास
व काळजी वाटेल. यास्तव विकार होऊं न देणे चांगले.

हरवरा-पौष्टिक.



२०
तुर--हरवऱ्यापेक्षा कमी वातुळ आहे. हरबऱ्याच्या डाळीचे

'पिठले खाल्ले असतां पोटांत जितका वात धरतो तितका तुरीच्या
पिठल्याने धरीत नाही.

उडीद--रफार पोष्टिक आहेत. उडदाचा पौष्टिकपणा मांसाच्या
.बरोबरीचा आहे.ऊज्रेश्?? समजुतीने कीं काय धर्मशास्त्रांत उडीद
मांसाचा प्रतिनिधि मानला आहे.

उडदाचे वडे खाल्ल्यानें वातविकारांत ( अर्धागबायु विकारांत)
फायदा होतो असें आर्यवैद्यकाचे मत आहे व हे अनुभवसिद्ध आहे
असें कांहीं लोक सांगतात.

मूग--धान्यात मूग हलका आहे. मुगाचें कढण ( शिजविलेल्या
मगाचें पाणी) देण्याविषयी आर्यवैद्यकांत शिफारस आहे.

मसुरा--मसुरांत लोह व चुन्याचा फॉस्फेट हे जास्त प्रमाणांत
आहेत म्हणून हें धान्य फार पौष्टिक आहे. शिवाय पोटांत वात धर-
ण्याचा दोष यांत कमी आहे.

मसुरा खाऊ नयेत असा जो समज आहे तो निराधार आहे.
मधुरा लौकर शिजतात व पचण्यासही ( द्विदल धान्यांच्या मानानें)
हलक्या असतात शिवाय त्यांमध्यें सेंद्रिय लोह आहे म्हणून त्यांचा
उपयोग अवश्य करावा.

हुलगा--हुलग्याचे पिठले सात्क असते बहुला निर्दोंष आहे असें
आर्यवैद्यकाचें मत आहे म्हणून ह्या धान्याचा उपयोग अवश्य करावा.

मुइमृग-याचा समावेश कंदांत करतात पण शाखीय दृष्ट्या
मुइमूग द्विदल धान्यांमध्ये येतो. मुइमूग फारच पौष्टिक आहे पण
त्यांतील तेलामुळें तो फार जड आहे. मुइमुगातील घटक द्रव्यांचे
शेकडा प्रमाण पुढीलप्रमाणे आहे. पगी १०, मासोत्पादक द्रव्य

२६, तेल ३९, पिष्टमय द्रव्य २५. मुइमुगाइतका मांसोत्पादक भाग



दुसऱ्या कोणत्याही पदार्थात नाहीं. मुइमुगात पिष्टमय भाग कमी आहे
म्हणून ज्यांना पिष्टमय अन्न वर्ज्य असेल त्यांना संपून चांगला.

मुइमूग फार जड आहे यास्तव एका खेपेस १० तोळ्यांपेक्षां जास्त
दाणे सहसा खाऊ नयेत. दाणे दोन जेवणारन-.'जेवणाच्या वेळीं खावे. पोटभर जेवून वातक्र्येद्रष्ठहूँ३०.सेवा
पचनाच्या माणसास चालणार नाहीरीजचेजेवण पचवूनशिवाय दाण्यांसारखा जड पदार्थ२ शं कमकुवत कोठ्या-

कडून होणार नाहीं. ''५५ ४ -

दाण्यांबरोबर मिठाचा उपयोग केला अएंएंंसंतइrएां-.pएधांतई:ाळ-एत्तइrएंर्लापइr?rसिऊन

बाधा होण्याचा संभव कमी असतो.

भाज्या-वटाटा--वातूळ पण पौष्टिक. बटाट्याचे सालास लागून फार
महत्त्वाचे क्षार असतात. यारतव बटाट्यांची साले काढून त्याची
भाजी करणें ही मोठी चुकू आहे बटाट्यांची भाजी नेहमी साला-
सकट करावी. बटाटे सोलणें झाल्यास पाण्यांत मीठ टाकून त्यांत
बटाटे शिजवावे व नंतर सोलावे म्हणजे त्यांतील क्षार पाण्यांत निघून
जात नाहींत

बटाटे फोफाट्यांत भाजून खाणे फार उत्तम

बटाटे तळून खाणे (बटाड्याचे काप ३०) अगदीं अयोग्य आह.
बटाट्यांबरोबर तेलाचा उपयोग लेल्याने ते पचनास जड होतात.

वांगी--हीं उद्या असतात यास्तव मूळव्याध वगैरे रोगांत खाऊ
.नयेत ही करत चुकीची आहे. कोवळी वांगी पथ्यकर आहेत असें
धूतपापेश्वराच चालक वे -पुराणिक यांनी आपल्याग्रंथांत लिहिले आहे.

दूधभोपळा-पौष्टिक; अवश्य खावा.
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तांबडा भोपळा-पौष्टिक; मात्र तो अवरोध करणारा आहे-
मेंड्या-फार उत्तम भाजी; सर्वस्वी निर्दोषी व पौष्टिक.
गोवारी-पौष्टिक पण जड.
मुळा-मूळव्याधविकारांत ही भाजी चांगली.
मुळ्याच्या पाल्यांत महत्त्वाचे क्षार असतात. यास्तव पाल्याची

आजी जरूर खावी.
.ऽ;-.,.कावा व उत्तम पौष्टिक
नोलकोल
कोबी न शिजवितां कच्ची खावी.
चाकवत--फार उत्तम भाजी. चाकवतांत लोह असतो व वन-

स्पतीतील लोहाचें पचन लोकर होतें या नियमास अनुसरून या
लोहाचा आरोग्यास फायदा होत असावा असें कांहीचे. म्हणणें आहे.

अहूलपित्त या रागांत चाकवताची भाजी चांगली. नामदार गोखले
ह्यांना हा विकार होता त्यावेळीं चाकवताच्या भाजीपासून त्यांना
पुष्कळ फायदा होत असे असें सांगतात.

मेशी -चांगली भाजी; मात्र ती अवरोध करणारी आहे यारतव
ध्येयांना अवरोध लौकर होतो त्यांनीं ती देताने खावी.

पोकळा-चांगली भाजी.

माठ-तांदुळजा-ह्या भाजीचा उपयोग केल्याने कल्या पाऱ्याचे वाईट
परिणाम नाहींसे होतात असें कांहीं आर्यवैद्याचें म्हणणें आहे.

सुरण-ह्या भाजीमुळे मळाचा खडा होत नाहीं. यामुळे मूळच्या-
धाप्या विकारांत ही भाजी चांगली.

टोमाटो-उत्तम भाजी. पिकलेले टोमाटो न शिजवितां खाण्यास!
हरकत नाहीं. टोमाटोंत सेंद्रिय लोह आहे.



संधिवातांत टोमाटो वर्ज्य आहे. म्हणन ज्यांना संधिवात आहे
त्यांनीं टोमाटोचा उपयोग करूं नये.

फळें.
हें अन्न सूष्टींत आपोआप तयार होणार, सूर्याच्या उद्यातेनें

पक होणारे व रुचीस अत्यंत प्रिय असें आहे, म्हणून याचा उपयोग
शक्य तितका करावा. फळांसंबंधानें पुढील गोष्टी लक्षांत ठेवाव्या.

फळांचा उपयोग शक्य तितका स्वतंत्र करावा; म्हणजे फळें, भात-
भाकरी इत्यादिअन्नाबरोबरनखातां तीं दोन जेवणांच्या दरम्यान खावी.

आंबट फळें तर दुधाबरोबर खाऊच नयेत.
फळांमध्यें सारकपणा आहे म्हणून ज्यांचें पोट बिघडले असतें

त्यांनींतीं खाऊ नयेत ही कल्पनाचुकीची आहे असें डॉछकेलॉग यांचें
म्हणणें आहे. फळें खाल्ल्यानें बद्धकोष्ठता मोडते, यकृतू उत्तेजित

' होतें व रक्त शुद्ध होते म्हणून त्यांनीं सर्वांना फार फायदा होतो.
आतण्यासववाच जीर्ण विकारांत केवळ फळांवर राहाण्यापासून

फार ाहत हात.
फळांतील विशेष गुण- १) तीं लौकर पचतात, ( २) त्यांनीं

शौचास साफ होते, ( ३) त्यांनीं अन्नपचनास मदत होते, घे (४)
त्यांनीं शरिरातील रोगोत्पादक जंतूंचा नाश होतो. ज्या पाण्यांत
टायफॉइड ज्वराचे किंवा महामारीचे जंतू आहेत त्यांत लिंबाचा रस
मातल्याने अर्ध्या तासांत ते सर्व जंतु मरून जातात ही गोष्ट
सुप्रसिद्ध आहे. पचनेंद्रियांतील रेषेलादक जंतूंचा नाश करण्यास
फलाहारासारखा दुसरा उपाय नाहीं. म्हणून केवळ फळांवर रथा-

'ण्याच्या उपायाने शरिरांतील रोगोत्पादक जंतूंचा संहार
होऊन आरोग्य सुधारते. विशेषतः अग्निमांद्य, मलावरोध, पित्त व

अZ-.र
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स्थलता या विकृत स्थितींत फलाहारापासून फायदा होतो. केवळ
-फळांच्या रसावर रोग्यास ठेवल्याने तापांतही फार फायदा होतो

ज्या विकारांत लघवी पुष्कळ होणें अवश्य आहे अशा वूतुष्टद्रसु'ष्ठ

ते१८२५८ वगैरे रोगांतही फलाहारापासून फायदा होतो.
निषिद्ध मसंग-ज्यांना आन्सपित्ताची व्यथाआहे किंवा ज्यांना

जीर्ण पकाशयदाह ( ००१५ ाऊं०ाऊrम्?कईध्यzZ०ई'??ं?'' ६१६१८ ०१०७-
०6) हा विकार आहे, त्यांनीं आंबट फळें खाऊ नयेत. अतिसार,

आमांश या विकारांत फळांचा उपयोग योग्य सल्यावाचून करूं नये.
या रोगांत फळाची साले पोटांतगेल्यानें अपाय होण्याचा संभव आहे.

ज्यामध्ये शिरा किंवा चोथा विशेष असतो अशा भाजीपाल्या-
बरोबर फळांचा उपयोग करूं नये.

मतभेद-फळें केव्हा खावी याविषयी बराच मतभेद दिसतो.
ज्या फळांत आवटपणा विशेष नाहीं अशीं फळें जेवणाबरोबर खाणे
चांगले असें काहींचे मत आहे, तर काहींचे मत तीं स्वतंत्रपणे खाणे
चांगले. जेवणानंतर लागलीच फळें रवाण्याच्या विरुद्ध वरेच
नवीन शोधक आहेंत. तथापि केळ्यांचा उपयोग जेवणाबरोबर कर-
ण्यास मुळींच हरकत नाही. केळे जेवणाचे शेवटीं न खाता आधीं'
किंवा मूध्यंतरीं खावे असें काहींचे मत आहे.

झाले, मनुका, वदाणा-उत्कृष्ट फळ.
ही फळें सारक आहेत व ह्या फळांत लोह असतो ह्यामुळे

.ही फळें फार उत्कृष्ट होत.
अननस-उत्तम पाचक व रक्तशुद्धिकारक; मात्र यांतील चोथा

गिळू नये.
अंजीर- फळ किंचितू जड, परंतु फार पौष्टिक व सारक्त- आहे.

सारकपणा सुक्या अंजिरात विशेष आहे, म्हणून बद्धकोष्ठता ज्यांना
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आहे त्यांनीं सुक्या अजितचा उपयोग करावा. मात्र हे अंजिर चागले
धुऊन स्वच्छ करून घ्यावे. ते शिजवून खाणे हा उत्तम मार्ग होय.

अक्रोड-बदामाप्रमाणें पौष्टिक. मूळव्याधीच्या विकारास हें फळ
फार हितावह होतें. अक्रोड खाऊन वर दूवपिणे हारच्छेदापीस एक
उपाय आहे.

लिबूं-लिवू हा फारच आरोग्यदायक पदार्थ आहे. ह्यास सवौं-
पथ असें नांव दिले तरी हरकत नाहीं. आरोग्यास अत्यंत हितावह
अशा अर्थाने हें नांव आहे, हें मात्र वाचकानी विसरू नये.

पचन सुधारणे, यकृतू उत्तेजित करणें, रक्त शुद्ध करणें, थकवा
घालविणे हे गुण जितक्या प्रमाणाने लिंबांत आहेत तितक्या
श्रमाणाने ते दुसऱ्या कोणत्याही पदार्थात नाहींत.

सुंठीला आर्यवैद्यकांत सवीषध असें नांव दिलें आहे. कारण हें
औषध अनेक रोगांवर उपयोगी पडणारे आहे व अशाच अर्थाने
आम्ही ते नांव लिंबास दिलें आहे. मात्र सुंठ व लिवू यांत एका
चावतींत फरक आहे. तो हा कीं, सुंठ पुष्कळ दिवस घेतल्याने जो
अपाय होण्याचा संभव आहे तो लिंबाने होण्याचा संभव नाहीं.

लिंबाचा शरिरावर होणारा परिणाम-
( १) लिंबाच्या रसामध्यें रोगजंतुनाशक गुण असल्यामुळें

त्याच्या योगाने शरिसतील कांहीं रोगजंतूंचा नाश होतो.
( २) लिंबाचे रसात पार्थिव द्रव्यें विरघळतात. पार्थिव द्रव्यें

शरिरात सांठल्यामुळें कांहीं विकार उत्पन्न होतात; उदाहरणार्थ,
.सांध्यांत कांहीं द्रव्यें सांठल्यानें संधिवात, रक्तवाहिन्यांत पार्थिव द्रव्य

.साठल्याने वार्धक्य ३०. ही पार्थिव द्रव्यें लिंबाचे रसात विरघळून त्यांचा
निकाल होत असल्यामुळें लिंवानें रक्तशुद्धि व अर्थात् शरीरशुद्धि होते.

(३ )लिवामुळेंत्वचा,मूत्रपिंडव वरूनयांच्या क्रियेला उत्तेजन मिळतें
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कलता या विकृत स्थितींत फलाहारापासून फायदा होतो. केवळ
फळांच्या रसावर रोग्यास ठेवल्याने तापांतही फार फायदा होतो.

१ विकारांत लघवी पुष्कळ होणें अवश्य आहे अशा एटळ'ज्य 11तडत;Dv.सुस वगैरे रोगांतही फलाहारापासून फायदा होतो.
निषिद्ध मसंग-ज्यांना आस्वपित्ताची व्यथा आहे किंवा ज्यांना

जीर्ण पकाशयदाह ( ००८५ १९१७८६०ए ए ४१८ ४१६७-
०८) हा विकार आहे, त्यांनीं आंबट फळें खाऊ नयेत. अतिसार,

आमांश या विकारांत फळांचा उपयोग योग्य सल्यावांचून करू नये.
या रोगांत फळाची साले पोटांतगेल्यानें अपाय होण्याचा संभव आहे.

-उपामध्यें शिरा किंवा चोथा विशेष असतो अशा भाजीपाल्या-
बरोबर फळांचा उपयोग करूं नये.

मतभेद- केव्हा खावी याविषयी वराच मतभेद दिसतो.
ज्या फळांत आवटपणा विशेष नाहीं अशीं फळें जेवणाबरोबर खाणे
चांगले असें काहींचे मत आहे, तर काहींचे मत तीं स्वतंत्रपणे खाणे
चांगले. जेवणानंतर लागलीच फळें रवाण्याच्या विरुद्ध बरेच
नवीन शोधक आहेंत. तथापि केळ्यांचा उपयोग जेवणावरोवर कर-
ण्यास मुळींच हरकत नाही. केळे जेवणाचे शेवटीं न खाता आधीं
किंवा क्रयतरी खावे असें काहींचे मत आहे.

०.झाले, मनुका, बदाणा-उव्हष्ट फळ.
ही फळें सारक आहेत व ह्या फळांत लोह. असतो ह्यामुळे

.ही फळें फार उत्कृष्ट होत.
अननस-उत्तम पाचक व रक्तशुद्धिकारक; मात्र यांतील चोथा

गिळू नये.
अंजीर-? फळ किंचितू जड, परंतु फार पौष्टिक व सार--- आहे.

सारकपणा सुक्या अंजिरात विशेष आहे, म्हणून बद्धकोष्ठता ज्यांना
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आहे त्यांनीं सुक्या अजितचा उपयोग करावा. मात्र हे अंजिर चागले
धुऊन स्वच्छ करून घ्यावे. ते शिजवून खाणे हा उत्तम मार्ग होय.

अक्रोड-बदामाप्रमाणें पौष्टिक. मूळव्याधीच्या विकारास हे फळ
फार हितावह होतें. अक्रोड खाऊन वर दुरवपिणे हारळंबाधीस प्रक

उपाय आहे.
लिंबू-लिंबू हा फारच आरोग्यदायक पदार्थ आहे. ह्यास सर्वी-

वध असे नांव दिलें तरी हरकत नाहीं. आरोग्यास अत्यंत हितावह
अशा अर्थाने हें नांव आहे, हें मात्र वाचकानी विसरू नये.

पचन सुधारणे, यकृतू उत्तेजित करणें, रक्त शुद्ध करणें, थकवा
घालविणे है गुण जितक्या प्रमाणाने लिंबांत आहेत तितक्या
श्रमाणाने ते दुसऱ्या कोणत्याही पदार्थात नाहींत.

सुंठीला आर्यवैद्यकांत सवौंषध असें नांव दिलें आहे. कारण हें
औषध अनेक रोगांवर उपयोगी पडणारे आहे व अशाच अर्थाने
आम्ही ते नांव लिंवास दिले आहे. मात्र सुंठ व लिवू यांत एका
चावतींत फरक आहे. तो हा कीं, सुंठ पुष्कळ दिवस घेतल्याने जो
अपाय होण्याचा संभव आहे तो लिंबाने होण्याचा संभव नाहीं.

लिंबाचा शरिरावर होणारा परिणाम-
( १) लिंबाच्या रसामध्ये रोगजंतुनाशक गुण असल्यामुळें

त्याच्या योगाने शरिसतील कांहीं रोगजंतूंचा नाश होतो.
( २) लिंबाचे रसात पार्थिव द्रव्यें विरत्!ळतात. पार्थिव द्रव्ये

शरिरात सांठल्यामुळें कांहीं विकार उत्पन्न होतात; उदाहरणार्थ,
सांध्यांत कांहीं द्रव्यें सांठल्यानें संधिवात, रक्तवाहिन्यांत पार्थिव द्रव्य

.साठल्याने वाधर्क्य ६०. ही पार्थिव द्रव्यें लिंबाचे रसात विरघळून त्यांचा
निकाल होत असल्यामुळें लिंवानें रक्तशुद्धि व अर्थात शरीरशुद्धि होते.

(३)लिंम्रुळेंत्वचा,मूत्रपिंडव वरूनयांच्या क्रियेला उत्तेजन मिळतें



( ४) श्रमामुळे शरिरात उत्पन्न होणारे अपायकारक द्रव्य
लिंबाच्या रसामुळे शरिरातून निघून जातें.

( ५ )शरिरास महत्त्वाचे कांहीं क्षारलिंबापासून शरिरास मिळ्यात.
लिंबाचे गुण पाहाता ' आपल्यांत बी नसती तर आपण मेलेल्या

माणसास जिवंत केलें असतें ' असें लिंबाचे म्हणणें आहे म्हणून जी
जुनी आख्यायिका आहे तिच्यांत बरेंच तथ्य आहे असें म्हटलें पाहिजे.

लिंबाचे उपयोग-पावशेर पाण्यांत लिंबाचा रस, मध व थोडे मीठ
घालून सकाळी घेतलें असतां त्याचा पौष्टिक औषधाप्रमाणें उपयोग
होतो. कांहींचें म्हणणें असें आहे कीं, हा लिंबाचा रस रोज थोडा-
थोडा वाढवीत (७ लिंवापर्यत) जावे व तो क्रमाक्रमानें कमी करीत
यावें, व मग तो घेण्याचे कांहीं दिवस सोडून द्यावे.

थकवा जाण्यास हिंदूं फार उपयोगी आहे. शर्यतीनंतर किंवा
क्लीनंतर थकवा घालविण्यास लिंबाच्या रसाचा उपयोग करतात
हें सुप्रसिद्ध आहे. असा ताबडतोब उपयोग दुसऱ्या कोणत्याही
नैसर्गिक पदार्थाचा होत नाहीं.

हिरड्यांतून पडणारे रक्त बंद करण्यास वू पडसे घालविण्यास
लिंबाचा फार उत्तम उपयोग होतो. कोणत्याही औषधाने न थांवणारें
पडसे लिंबाचा रस घातलेले ऊन पाणी घेतल्याने जातें असा अने-
काना अनुभव आला आहे.

यांशिवाय सुजलेला घसा, घशाशी जळजळणें, घशात आंबट
येणे, अतिसार, महामारी, त्वचेचे रोग, संधिवात, वातरक्त ( २०)मलावरोध या विकारांत लिंबाचा उपयोग होतो.

महत् उत्तम राहाण्यास. तर लिंबासारखा दुसरा उपायच नाहीं.
तारुण्यपिटिका अथवा तोंडावरील मुरमाचे फोड,दारुणा वगैरे मरतकाच्या
डचेचे रोग यांत लिंबाचा रस त्वचेस चोळल्यानें फार फायदा होतो.



३७
लिंवाचा रस पाण्यांत घालून त्याचा बस्ति ( एनिमा) दिल्याने

महामारीच्या विकारांत चांगला फायदा होतो.
मलेरियाला संबंध लिंबाचा काढा हें एक औषध-आहे. इटलीत

या काढ्याचा उपयोग करतात व त्यापासून चांगला फायदा होतो
असें म्हणतात. तथापि ह्याचा उपयोग कोयनेलइतका ताबडतोब होत
नाहीं. पुष्कळ दिवस कोयनेल घेऊन त्याचा उपयोग न झाल्यास

-ऽ५.

अथवा त्यापासून त्रास हात आह अस आढळून आल्यास ह्या का-
त्याचा उपयोग प्रक आठवडा करून पाहण्यासारखा आहे.

लिंबाच्या उपयोगासंबंधानें सूचना-
( १) लिंबाचा रस पाण्यांत मिसळन व जख्टीप्रमाणे मध घालून

घ्यावा. पाणी न घालता रस घेतला तर तोंडातील कोंवळ्या त्वचेला
जोडा अपाय होतो. शक्य असेल तर लिंवांतील पाकळ्या, पांढरा
भाग व साल हीही पोटांत जावी यासाठीं लिंबू पाण्यांत शिवूतें पाणी व लिंबाचा शक्य तितका भाग ही घ्यावी. लिंबू शिजविणे
तें उत्तम कल्हईच्या भांड्यांत शिजवावे. त्यापेक्षा मातीचे भाडे या
कामास चांगले

( २) लिंबू अनशेपोटींच घ्यावे.
जेवतांना लिंबाचा उपयोग करणें असेल तर तो प्रारंभीच करावा.

जेवणाच्या शेवटीं लिंबाचा उपयोग केल्यास भात, भाकरी इत्यादि
पिष्टमय अन्न व खिग्ध पदार्थ यांचें पचन बरोबर होत नाहीं.

लिंबाच्या जातीची सर्व फळें संत्रे, मोसंबे, साखरलिंबू, पपनस इ०
उत्तम होत; परंतु लिंबामुळे जो फायदा होतोतो याफळांनीहोतनाहीं.

सई, मोसंवे, नारिंग, साखरी लिंबू इ०-पचन सुधारणे,
रक्तशुद्धि करणे या कामीं या फळांचा उत्तम उपयोग होतो.

मुडदुसासारखा रोग झाला असतां दोन दुधांच्या वेळांच्या दर-



३८
ध्यान मोसम्याचा रस दिल्याने लहान मुलांना फार फायदा होता
ह्याचा अनुभव अनेक लोकांना आलेला आहे.

सफरचंद-? उलूष्ट फळापैकी आहे. अशक्त माणसांना ह्मा

फळांपासून फार कायदा होतो.
केळे-फार पौष्टिक पण जड. चांगली पचनशक्ति असलेल्या

माणसाने केळ्यांचा यथेच्छ उपयोग करावा. हिरव्या केळ्यांतील गीर
वाळवून त्याचे जें पीठ करतात तेही चांगले पौष्टिक असतें.

वोरें-सारक व रक्तशुद्धिकारक वाळलेल्या वरातील गिराची
रूड उन्हाळ्यांतील उष्णता मोडण्याकरितां देण्याची वऱ्हाडांत
चाल आहे.

नारळ-पौष्टिक पण जड शक्ति चांगली असतां त्याचा उपयाग
जरूर करावा. खोबऱ्यांतील तेलामळें तें पचण्यास जड जातें, यारतव
खोकला असेल तेव्हां वाढाचा उपयोग सावधगिरीने करावा.
नारळापासून शरिरास फार उपयोगी असे कांहीं घटकभाग आप-
णांस मिळत असावे असे वाटतें. कारण अडकतेमुळे होणारा खोकला
नारळ खाल्ल्याने न वाढता उलट बरा होतो असाही काहीचा अनु-
भव आहे. प्रसिद्ध कोक्याच्या औषधातील एक महत्त्वाचा भाग कोवळ्या
नारळांचाच होय. यावरूनही नारळाचा आरोग्यास होणारा उपयोग
दिसून येतो.

दूध. गुण-दूध लोकूर पचते, यामुळे त्यांतील पौष्टिक भागाचा
शरिरास लौकर उपयोग होतो. म्हणून त्यानें थकवा नाहीसा होऊनुर
हुषारीयेते. दुधासारखें शरीरपोषणाच्या सर्व गरजा भागविणारे दुसर
कोणतेंही अन्न नाहीं. कांहीं आजारांत दुधाइतके कोणतेंही अन्न

उपयोगी पडत नाहीं.
दुधाचे दोष-दूधहे प्राणिज अन्न आहे. या अन्नातील मासोत्पादक



३९
भागाचे चांगले पचन झाले नाहीं तर न पचलेला भाग आरोग्यास
अपायकारक होतो असें काहीचे मत आहे. हे मत बरोबर नसलें, तरी
हें खरें दिसते कीं, दूध कांहीं विकारांत अपाय करते व दुधाचा
उपयोग मुळींच न करणारे पुष्कळ लोक निरोगी व सशक्त असतात.
यास्तव, तें सर्वांना अत्यावश्यक नाहीं. परवापर्यत जपानांत दुधाचा
उपयोग फारच कचित करीत असत.

दुधाच्या उपयोगासंबंधानें अडचणी:-
( १) तें दुर्मिळ व महाग असते.
( २) तें मिळावे तितके स्वच्छ मिळत नाहीं.
( ३) जनावराचे दूध त्याच्या संततीकरिता असते. तें येणे हा

नीतिदृष्ट्या अन्यायआहे दुधाच्या लोभाने रेडकीं व वासरे यांची उपा-
समार माणसे कशी करतात व गवळी रेड्यांना उपाशी कसे मारतात
याचा विचार करण्याजोगा आहे.

ताक-'तक्र शक्रस्थ दुर्लभम् म्हणजेताक इंद्राला. दुर्लभ आहे असें
जें वचन आहे तें ताकाचे गुण पाहता योग्यच आहे असे म्हणा लागतें-
ताकामध्ये दुधातील मांसोत्पादक भाग व क्षार हे महत्त्वाचे भाग
येतात यास्तव तें पौष्टिक आहेच; पण त्यामध्ये आतड्यांतील जंतूंचा
नाश करण्याचा जो गुण आहे त्यामुळे तें अत्यंत आरोग्यकारक.
अन्नापैकी एक अन्न आहे चांगले न पचले अन्न आतड्यांत नासतें,
व त्यामुळें आतड्यांत प्रक प्रकारचे जंतु उत्पन्न होतात. ह्या जंतू-
मुळें आरोग्यहानि होते व वार्धक्य लौकर येते. ह्या जंतूंचा नाश कर-
ण्याचें सामर्थ्य ताकामध्ये आहे. हा ताकाचा विशेष गुण होय, द्या-

स्तव ताकाचा उपयोग नित्य करावा.
ताक हे रुचीस अत्यंत प्रिय आहे. उन्हाळ्यांत उन्हांतून हिंडण्याचे

श्रम झाल्यावर ताकाने जें समाधान होते त्याचा अनुभव कोणास नाहीं?



३८
ध्यान मोसव्याचा रस दिल्याने लहान मुलांना फार फायदा होतो
ह्याचा अनुभव अनेक लोकांना आलेला आहे.

सफरचंद-? उकृष्ट फळांपैकी आहे. अशक्त माणसांना ह्या

फळांपासून फार फायदा होतो.
केळे-फार पौष्टिक पण जड. चांगली पचनशक्ति असलेल्या

माणसाने केळ्यांचा यथेच्छ उपयोग करावा. हिरव्या केळ्यांतील गीर
वाळवून त्याचें जें पीठ करतात तेही चांगले पौष्टिक असतें.

बोरे-सारक व रक्तशुद्धिकारक. वाळलेल्या बोरांतील गिराची
पूड उन्हाळ्यांतील उष्णता मोडण्याकरितां देण्याची वऱ्हाडांत

०.चाल आह.
नारळ-पौष्टिक पण जडशक्ति चांगली असतां त्याचा उपयोग

जरूर करावा. खोबऱ्यांतील तेलामुळे तें पचण्यास जड जातें, यारतव
खोकला असेल तेव्हां नारळाचा उपयोग सावधगिरीनें करावा.
नारळापासून शरिरास फार उपयोगी असे कांहीं घटकभाग आप-
णांस मिळत असावे असें वाटतें. कारण अशक्ततेमुळें होणारा खोकला
नारळ खाल्ल्याने न वाढता उलट बरा होतो असाही काहीचा अनु-
भव आहें. प्रसिद्ध कोक्याच्या औषधातील एक महत्त्वाचा भाग कोंबल्या
नारळांचाच होय. यावरूनही नारळाचा आरोग्यास होणारा उपयोग
दिसून येतो.

दूध. गुण-दूध लोकर पचते, यामुळे त्यांतील पौष्टिक भागाचा
शरिरास लौकर उपयोग होतो. म्हणून त्यानें थकवा नाहीसा होऊन
हुषारीयेते. दुधासारखें शररिपोषणाच्या सर्व गरजा भागविणारे दुसरें
कोणतेही अन्न नाहीं. कांहीं आजारांत दुधाटतके कोणतेंही अन्न

उपयोगी पडत नाहीं
दुधाचे दोष-दूधहे प्राणिज अन्न आहे. या अन्नातील मांसोत्पादक
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भागाचे चांगले पचन झाले नाहीं तर न पचलेला भाग आरोग्यास
अपायकारक होतो असें काहींचे मतआहे. हें मत बरोबरनसलें,तरी
हें खरें दिसते कीं, दूध कांहीं विकारात अपाय करते व दुधाचा
उपयोग मुळींच न करणारे पुष्कळ लोक निरोगी व सशक्त असतात.
यास्तव, तें सर्वांना अत्यावश्यक नाहीं. परवापर्यत जपानांत दुधाचा
उपयोग फारच कचित करीत असत.

दुधाच्या उपयोगासंबंधानें अडचणी:-
( १) तें दुर्मिळ व महाग असते.
( २) तें मिळावे तितके स्वच्छ मिळत नाहीं.
( ३) जनावराचे बूथ त्याच्या संततीकरिता असते. तें घेणे हा

नीतिदृष्ट्या अन्यायआहे. दुधाच्या लोभाने रेडकींववासरें यांची उपा-
समार माणसे कशी करतात वगवळी रेड्यांना उपाशी कसे मारतात
याचा विचार करण्याजोगा आहे.

ताक-'तक्र शकस्थ दुर्लभम् म्हणजेताक इंद्राला दुर्लभ आहेअसे
जेंवचन आहे तेंताकाचे गुण पाहतांयोग्यचआहे असे म्हणा लागतें.
ताकामध्ये दुधातील मासोत्पादक भाग व क्षार हे महत्त्वाचे भाग
येतात. यास्तव तें पौष्टिक आहेच; पण त्यामध्ये अंतड्यातीलजंतूंचा
नाश करण्याचा जो गुण आहे त्यामुळें तें अत्यंत आरोग्यकारक.
अन्नापैकीं एक अन्न आहे. चांगले न पचले अन्न आतडचातनासतें,
व त्यामुळें आतड्यात प्रक प्रकारचे जंतु उत्पन्न होतात. ह्या जंतू-
मुळें आरोग्यहानि होते व वार्धक्य लौकर येते. द्या जंतूंचा नाश कर-
ण्याचें सामर्थ्य ताकामध्ये आहे. हा ताकाचा विशेष गुण होय, द्या

स्तव ताकाचा उपयोग नित्य करावा.
ताक हेंरुचीस अत्यंत प्रिय आहे. उन्हाळ्यांत उन्हांतून हिंडण्याचे

श्रम झाल्यावर ताकानेंजें समाधानहोतेंत्याचाअनुभवकोणासनाही?
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ताकांतील जंतूंमध्यें आतड्यांतील रोगोत्पादक जंतूंचा नाश करण्याचा

जो गुण आहे तो प्रख्यात युरोपियन शास्त्रज्ञ मेन्निकॉफ यांनी शोधून
काढला आहे. कोणत्या देशांत दीर्घायु लोक जास्तआहेतषते दीर्घायु
असण्याची कारणें काय, याचा शोध करतां मेच्चिकॉफ यांना असें
दिसून आलें कीं, बल्गेरिया देशांत दीर्घायु लोकांचे प्रमाण जास्त
आहे व तेथील लोकांना वार्धक्य येऊ न देण्याच्या कामी, त्यांची
ताकाचा उपयोग करण्याची चाल उपयोगी पडते. मात्र कोणत्याही
ताकाचा या कामी विशेष उपयोग होतो असें नाहीं. ताक तयार
करणारे जे सुक्ष्म जीव बल्गेरियात आहेत त्यांचा उपयोग या कामी
विशेष आहे. म्हणून बल्गेरियातील ताकांतील जीव निराळे काढून
त्यांची रू शास्त्रज्ञांनी तयार केली आहे.

चहा-चहांतील मुख्य घटक द्रज्यें व त्यांचें शेकडा प्रमाण
पुढीलप्रमाणे आहे:-द्रव्यें शेकडा प्रमाण

पाणी ११
श्रीहून १. ४.

नि १२
ह्या द्रव्यांचे परिणाम:-
थीइन-हे द्रव्य मजातंतूंना उत्तेजित करते.

नि-? द्रव्य दाअr उत्पन्न करणारे -आहे. याच्या योगाने
पोटाच्या म्हणजे पकाशयाच्या त्वचेतील लबचिक्यणा कमी होऊन
ती घट्ट होते. स्नायु व इंद्रिये यांच्या क्रिया योग्य रीतीनें होण्यास,
त्यांत लवचिकपणा हागुण आवुश्यक आहे. अंगांतीललवचिकपणा कमी

- -ए१ दुधाचें दही होतें तें विशेष प्रकारच्या जीवांच्या वादीमुळे, ही गोष्ट

बहुतेकांना माहीत असेलच.
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होऊन तें ताठ होणें हें जसे चासाचे (वार्धक्याचे वगैरे) लक्षण

आहे, तसेच इंद्रियांसंबंधानें आहे. यास्तव नि या द्रव्याने पका-
शयाला जें दाढर्च येतें, त्यामुळें पाचक रस उत्पन्न करण्याची त्याची
शक्ति कमी होते. कातडी कमविण्यास ज्या सालींचा उपयोग कर-
तात त्यांतील मुख्य द्रव्य नि हेंच होय. या टॅनिननें कातड्यास
जसा टणकपणा येतो तसाच पकाशयास येतो. तथापि कमावलेले
कातडे व पकाशयाची टॅनिननें होणारी स्थिति यांत साम्य असो वा
नसो, टॅनिनने पकाशयास इजा होते ही गोष्ट सर्वमान्य आहे.

चहा घेतल्यानंतर लौकर भूक लागत नाहीं याचे कारण टेनिनने
प्रकाशाची क्रिया मंद होते हेंच होय.

चहा शिजविला तर नि द्रव्य चहाच्या पाण्यांत फारच. येतें.
पण तो शिजविला नाहीं व त्यावर नुसते आधणाचे पाणी ओतले
तरी चहाचे पाण्यांत थोडे नि येतेंच. यास्तव चहा योग्य रीतीनें
केला तरी पकाशयास थोडा अपाय होण्याची भीति असते.

चहांतील द्रव्यें पाहाता एकंदरीने असें .दिसून येईल कीं, चहा
पकाशयास अपायकारक आहे. थीइनसारखीं उत्तेजक द्रव्यें नेहमी
पोटांत घेणे अपायकारक आहे हा सिद्धांत बहुतेक सर्वमान्य आहे.
याचे कारण पुढीलप्रमाणें-उत्तेजक द्रव्यें ही चाबकाप्रमाणें आहेत.
चाबकाचा उपयोग केल्याने गाडीचा घोडा पळतो ही गोष्ट खरी, पण
चाबकाने घोड्याचे सामर्थ्य वाढत नसल्याने चाबकाचा जो जो उप-
योग जास्त करावा, तें तो घोड्याचे सामर्थ्याचा व्यय जास्त
जास्त होत असल्यामुळें त्यायोगे घोडा लवकर थकतो, व चाबकाचे
फटकारे चालू ठेवले तरघोडा उरी फुटूनमरतोही. उत्तेजक द्रव्यरूपी
चाबकाच्या मल्याखाली पाण्यांच्या इंद्रियांची हीच स्थिति
होते. मद्यार्क हा हदयास उत्तेजित करतो हे खरें; परंतु जे नेहमी



दारू पितात, त्यांचें हृदय या चाबकाच्या माराने इतकें दमून जाते
कीं, त्यांस दिवसेंदिवस जास्त प्रमाणांत मद्यार्क दिल्यावांचून हदयाचें 'उत्तेजन होत नाहीं, व अखेर त्यावर त्याचा फारसा परिणाम होत
नाहीं. अशक्त झालेल्या रोगास डॉक्टर कुचल्याच्या सत्त्वाची पिच-
कारी देतात तेव्हां हाच अनुभव येतो. शरिरातील जिवटपणा अथवा
संचित शक्ति संपत आली म्हणजे कुचल्याच्या सत्त्वाचा काहीही उप-
योग होत नाहीं. या अनुभवावरून उत्तेजक द्रव्याचा उपयोग हा चाबूक
मारूनकाम करून घेण्याच्या अथवा बँकेतील शिल्लक काहून सण साजरा
करण्याल्या उपायाइतकाच कचित् प्रसंगीं उपयोगी, पण नित्य उप-
योग केला असतां परिणामी अहितावह आहे असें दिसून येईल. ह्या

कारणास्तव ज्यात उत्तेजक द्रव्य आहे अशा चहाचा नित्य उपयोग
हितकारक नाहीं

उत्तेजक द्रव्यांच्या उपयोगाविषयी वर जे विवेचन दिलें आहे तैं
कोणास पटण्यासारखे नसल्यास त्यांनी पुढील अनुभवाचा विचार ऽ
अवश्य करावा

पेहलवानांइतके दुसरे कोणतेही लोक शक्ति संपादण्याविषयी दक्ष

नसतात. हें एरवी उत्तेजक द्रव्यें फारशी घेत नाहींतच पण जेव्हां
त्यांना मोठ्या सामन्यासाठी तयारी करावयाची असते तेव्हां उत्तेजक
द्रव्प्रें न घेण्याविषयी विशेप काळजी घेतात. हा नियम इकडे आहे
असें नव्हे, तर दारू पिणे ज्या देशांत सार्वत्रिक आहे अशा
इंग्लंडादि देशांतही आहे. तेव्हां चहासारख्या उत्तेजक पेयांचा नित्य
उपयोग करण्यापासून आरोग्यहानि होते हें ज्यांना पटत नसेल
त्यांनीं शक्तीच्या भक्तांना जें पेय अहितकारक वाटतें तें आपल्यास
हितकारक कसें होईल ह्या गोष्टीचा विचार करावा.?चहा पिण्याच्या नित्य संवयीचें समर्थन एकाप्रकारानें करप्यांत
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येतें, तो असाः-इंग्लंड-जपानादि देशांत लाक आज कित्येक पिढ्या
चहा एकसारखा पीत आहेत व तेथील लोक जर आपल्यापेक्षा
आरोग्याने चांगले आहेत, तर चहाचा दुष्परिणाम होतो हे म्हणणें.
खोटे नाहीं काय? यावर उलट पक्ष असा विचारता येईल की,
या देशांत दारू पिण्याचा प्रघात आज हजारों वर्षें चालू असतां
लोकांचे आरोग्य जर आपल्यापेक्षा चांगले आहे तर चहासारख्या
दिलखुषी उल करणाऱ्या दारूचाही उपयोग आपण कां करू नये?
दारूचे परिणाम जसे भयंकर आहेत तसे चहाचे नाहींत असें कोणी
म्हणेल तर ही गोष्टही सर्वसंमत नाहीं. वैद्यकीय जगांतील प्रमुख पत्र.

जें लॅन्सेट त्यांतील एका लेखांत '' दारूने होणारा वाईट परिणाम
ताबडतोब दिसून येत असल्यामुळें त्याकडे माणसाचे व्यय जातें
पण चहाचा परिणाम नित्य सूक्ष्म प्रमाणांत होत असल्यानें त्याच्या-
कडे लक्ष जात नाहीं. यामुळे कालांतरानें चहापासून जी मोठी हानि

' होते ती लक्षांत येत नाही. म्हणून एकंदरींत पाहात दारूपेक्षा चहा
ही जास्त अपायकारक वस्तु आहे'' असें स्पष्ट म्हटलें आहे,
व यांत अतिशयोक्ति आहे असें घटकाभर कबूल केले, तरी चहाचे
वाईट परिणाम उपेक्षणीय नाहींत हे कोणासही कबूल करावे लागेल.
'' तुम्हांस चहा सोडून दिला पाहिजे '' असें डॉक्टरानी मला
सांगितलें आहे, असें सांगणारे लोक आपणांस बरेच भेटतात. यावरून
चहाचा प्रताप स्पष्ट दिसून येणारा आहे. क्षणभर असें मानले कीं
इंग्लंड, जपान या देशांत चहापासून लोकांस अपाय झालेला नाहीं,
तरी ही गोष्ट लक्षांत सेत्लाइ पाहिजे कीं, वरील देश व हिंदुस्तान
यांत कांहीं गोष्टींत फरक असल्यामुळें जे दुष्परिणाम त्या

लोकांवर झाले नाहींत ते आपणांवर होणार नाहींत असे म्हणतां
येणार नाहीं. ज्या बाबतींत हे देश आपल्या देशाहून भिन्न.
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आहेत, त्या बावी पुढील होत-! १) थंड हवा, ( २)लोकांचे मूळचे श्रेष्ठ आरोग्य, ( ३) लोकांची शारीरिक
-श्रमांकडे जास्त पवृत्ति, ( ४) पौष्टिक आहार. यापैकी थंड हवा
ही गोष्ट विशेष महत्त्वाची आहे. थंड हवेत प्रकृतीस जोम असतो
.म्हणून म्हणा, अथवा दुसऱ्या कोणत्याही कारणानें म्हणा, अशा
डवेंत उत्तेजक पेयांपासून विशेष अपाय होत नाहीं. चहा जास्त
-वेळां घेतलेला उन्हाळ्यांत खपतो, कीं हिंवाळ्यांत खपतो या प्रत्यक्ष

अनुभवावरून ही गोष्ट तेव्हांच कळून येईल. उच्च अक्षांशावरील
अथवा थंड हवेच्या देशांत नित्य दारू पिऊनही आरोग्यावर
मयपाशनाचा परिणाम विशेष होत नाहीं ही गोष्ट सुप्रसिद्ध

आहे. प्रकृति जोमदार असली म्हणजे तिच्यांतअपायकारक पदार्थीचे
सेवनामुळे होणारी हानि भरून काढण्याचे सामर्थ्य जास्त असतें.
मोकळ्या हवेत श्रम करणाऱ्या माणसांमध्येही हें सामर्थ्य जास्त असतें.
त्याचप्रमाणे पौष्टिक आहार करणाऱ्या लोकांवर चहाचा वाईट.
परिणाम कमी होतो. ही चहाचा दुष्परिणाम कमी करणारींकारणें इंग्लंड-
देशांत उपलब्ध आहेत, यामुळे या देशांत चहाचा दुष्परिणाम विशेष
झालेला नाहीं. पण ही कारणें हिंदुस्तानांत अनुकूल नाहींत. पौष्टिक
अन्न खाणाऱ्या माणसोन थोडेसे खाऊन त्यावर चहा घेतला तर तो
विशेष अपाय करीत नाहीं असा नियम आहे. पण आपल्या इकडे
चहा नुसताच घेण्याची चाल पडली आहे व तीही श्रीमतापेक्षागरीब
लोकांतच विशेष आहे. म्हणून थंड हवा, जोमदारशरीरप्रकृति पौष्टिक

आहार, पुष्कळ शारिरिक श्रम करणें इत्यादि कारणें अनुकूल
नसता चहाचा नित्य उपयोग करणें हें इकडील लोकांना अपायकारक
झाल्याशिवाय राहाणार नाहीं. व

इंग्लंडजपानसाररव्या देशापेक्षा येथें उत्तेजक पेये कमी सोसतात.
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यास्तव कांहीं तद्देशीय लोक हिंदुस्तानांत रहात असतांना या बावतींत

D?थोडा फेरफारहीकरतात. पुण्यास राहिलेल्या एका जपानी गृहस्थानी
येथें चहा पिण्याचे सोडन दिलें होतें व कारण विचारता ' येथें जपा-
नप्रमाणें चहा सोसत नाहीं ' असे. सांगितल्याचें प्रस्तुतुर ?र-रक्के-रला,.

माहीतआहे.-.या बाबतींत पाश्चात्यांचें मत विचारार्ह आहेजे-जे वाटतअसले तर त्यांनीं लक्षांत ठेवावे कीं, चहा अपायकारक आहे हें मत
इंग्लंड, अमेरिका इत्यादिदेशांतवाढत आहे. यासंबंधानेंपुढील मते पहा.

चहाविषयी डों० केलॉग यांचेंमत-''' सुधारलेल्या लोकांत मजातंतूसंबंधी व अग्निमांद्यासबघी विका-
रांचा जो फैलाव झाला आहे त्यास चहा व कॉफी या पेयांचा
उपयोग बऱ्याच अशी कारणीभूत झालेला आहे. ही पेये निरुपद्रवी
थ्योहेत असा वैद्यांचा समज पुष्कळ वर्षे होता. परंतु त्यांचा दुष्परिणाम
एपुष्कळ प्रमुख वैद्यांना वळून आलेला आहे व द्यांविरुद्ध ते ओरड
करीत आहेत. चहा व कॉफी यांतील विषारी द्रव्य कांहीं गुंजा
कुव्यामांजरांस दिलें तर तीं ताबडतोब मरतात. चांगल्या सशक्त.
मनुष्यास हें विष ६ गुंजा दिलें तर त्याला भयंकर लक्षणें होऊं.
लागतात. कडक चहा घ्याल्याने मनुष्य बेशुद्ध .झाल्याची उदाहरणेही
आहत.

चंदीमध्ये चुकून चहा मिसळला गेला व ती चंदी खाल्याने
घोडा मेला असे उदाहरण घडल्याचे कांहीं वर्षापूर्वी वर्तमानपत्रांतून

आल हात.''
ड- रॉसिटर यांचा अभिप्राय-

' '' तुम्ही चहा पिता तेव्हां तुम्ही शरिरांत एक चोर नेऊन सोडता-
तीं तुमच्या हानतंतूकडे जाऊन त्यांची शक्ति चोरतो..... ... ...



' 'पुष्कळ वर्षें चहा प्याल्यानें हातास कंप ये, डोकेदुखी, रक्ता-
रायाचा विकार, निद्रानाश वगैरे दुष्परिणाम होतात.............

'' चहा व कॉफी हे चोरच नसून खोटे बोलणारेही आहेत. ते
पोटांत गेले म्हणजे तुम्हांस खोटेच सांगतात कीं, आतां अन्नाची
-फारशी- जरुरी- नाहीं... उद्या उपयोगी पडणारी शक्ति ते आजच
खर्च करून टाकतात व शक्तीच्या पेढीवर तुमच्या नावे असलेली
जमा उडवून टाकतात.''
८ चहाचे भक्तांकडून जो एक आक्षेप येण्यासारखा आहे त्याचा
विचार करूं या. '' प्राणिमात्रास चैन आवश्यक आहे; निदानचैन
अपरिहार्य आहे. चैन नको म्हणावयाचे म्हणजे सर्वानी खादी वापरणारे
ब्रह्मचारी बनले पाहिजे. चांगला कपडा पाहिजे, वैवाहिक सुख पाहिजे
ही जी माणसाची इच्छा तिच्यापैकींच चहा पिण्याची इच्छा.
यास्तव या इच्छेस प्रतिबंध करण्याचें कारण नाही.'' यास उत्तर:-
चैन म्हणजे धर्म्य उपभोग, अशी जर चैनीची व्याख्या असेल, तर
चहाची चैन ही कर्म उपभोगांत येत नाहीं. खाणेपिणे व वैवाहिक
सुख उपभोगणॅ हे सृष्टिधर्म आहेत. धर्माची कवने राखून हे उपभोग
घेत येतात व योग्य मर्यादा पाळली असतां यांपासून हानि नाहीं.
पण असें चहा, तंबाखू, भांग,.......... - .यासंबंधाने नाहीं.
खाणेंपिणें इत्यादि सीष्टप्रयर्मास बंदी केल्याने पुरुपार्थहानि होईल,
तशी व्प्रसनास बंदी केल्याने होणार नाहीं. तात्विक दृष्ट्या असेंही१
दाखविता येईल कीं, सुखाच्या मागे लागून व्यसनांचे अवलंबन केल्यानें
खरें मुख लाभत नसून तें धर्भयुक्त ( धर्म हा शब्द व्यापक अर्थाने
घ्यावयाचा) आचरणानंच आपोआप लाभते. यास्तव व्यसनाने म्हणजे
उत्तेजक पदार्थांच्या सेवनाने खरी सुरवप्राति करून घेण्याचा प्रयत्न.

हा कर्ज काहून श्रीमंत होण्याचा प्रयत्नाझ्यकाच स्वार्थहानिदनरक
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.याहे. पण हें म्हणणं कोणास पटत नसेल तर त्यांना उलट सवाल
.असा आहे कीं, ' चहाला जी मान्यता आपण देता तीच तंबाखू खाणे
.व ओढणें, दारू पिणे यांस देता काय? यांचा उपयोग सार्व-
जनिक होण्यास कांहीं हरकत नाहीं असें आपण कबूल करतां काय?

-६१तस करण्यास आपण तयार असाल तर आपल म्हण आमच्या
दृष्टीने अयोग्य असलें, तरी सुसंगत आहे असें म्हणतां येईल. परंतु
वाटेल त्यानें वाटेल तितक्या वेळां चहा घ्यावा, पण तंबाखूचा फक्त
प्रौढ पुरुषानी उपयोग करवा असें जर तुम्ही- म्हणाल तर हे तुमचे
म्हणणें ' हम करेसो कायदा ' या सदरांत येईल. म्हणून आमचे
म्हणणें असे आहे कीं, 'चहातील उत्तेजक द्रव्यामुळे तें एक व्यसन
आहे असें समजून त्याचा उपयोग लोकांनी करावा. चहा पिणे
हें एक व्यसन आहे हें ज्यांना पटत नसेल त्यांनीं पुढील गोष्टींचा
विचार करावा०.

: व्यसन हा शब्द सामान्यतः ' जो पदार्थ शरीरधर्मास आवश्यक

नाहीं व जो कमजास्तमानानें शरिरास अपायकारक आहे अशाची
गुलामगिरी ' अशा अर्थाने वापरतात. ही व्यसनाची कल्पना मान्य
केली, तर चहा हें व्यसन ठरतें. कारण चहा जीवनास आवश्यक
नाहीं व तो घेणारा मनुष्य बहुधा त्याच्या आधीन-त्याचा
गुलाम-होतो. केवळ भात, भाकरी, किंवा पोळी खाणाऱ्या
मनुष्यास एकाऐवजी दुसरा पदार्थ मिळाला तर त्याची
तब्येत विशेष जात नाहीं, पण चहाचे तसें नाहीं. चहा पिणाऱ्यास
चहाच्याऐवजी दूध किंवा भात दिला तर त्याचें मुळींच चालत
नाहीं. करीच माणसे चहाची इतकी गुलाम होतात कीं, चहाची वेळ

। झाली असतां चहा मिळाला नाहीं तर त्यांस अगदीं सुचेनासें होतें.
मध्षंतरी चहा मिळाला नाहीं, म्हणून माझ्याने आतां बोलवत
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नाहीं ?ं असें कोर्टामध्यें एका वकिलानी मुनूसवाना सांगि-
लल्याचे लेखकास माहीत आहे. पुष्कळ सोवळे करणारे लोक
चहाच्या बाबतींत सोवळे दिले करण्यास तयार झालेले पाहाण्यांत
येतात. कांहीं थोड्या व्यक्तींना तर चहाचें इतकें वेड लागलें असतें
कीं, घरीं कोणी पाहुणा अथवा मित्र आल्याचे निमित्त मिळाले
कीं चहा करून तो ते पाहुण्याबरोबर घेतात. चहा मिळाला नाहीं
तर ज्यांचे डोक दुखते असेही लोक पाहाण्यांत येतात. दिवसांतून
८। १० वेळां चहा पिणारे चहावेडेही कचितू पाहाण्यांत येतात.
तेव्हां चहाची शरिरास जरुरी नसतांना लोक जर इतके त्याच्या
आधीन होऊन निर्बध सोडण्यास तयार होतात, तर त्याची गणना
व्यसनांतच केली पाहिजे.

चहाच्या सबंधाने इतकें विस्ताराने लिहिण्याचें कारण एवढेच कीं-
वास्तविकपणें चहा पिणे हें तंबाकू खाणे किंवा विडी ओढणे या-
सारखे एक व्यसन किंवा चैनीची बाब असून ती एक निरुपढवी
चाल किंवा योग्य उपभोग आहे अशी लोकांची चुकीची समजूत
झाली आहे. चालू पिढीच्या लहानपणी, चहा पिणे ही फॅशनेबळ
लोकांची एक चाल आहे, असें समजले जात असे, व एकादशी-
सारख्या दिवशीं लोक-निदान बादका-चहा पीत नसत. कॉफी हें-
फळाचें बीं आहे, यारतव फळाचे बींचा उपयोग उपोषणाचे दिवशी
करण्यास हरकत नाहीं अशी विचारसरणी लावून पर्वी लोक एका-
दशीस कॉफी पीत; परंतु चहा पीत नसत. ते सबे बदडन आतां
पुरुष एकादशीस चहा घेतात, एवढेच नव्हे तर मोठे सोवळे करणाऱ्या
विधवा व आजीबाई देखील एकाढशीस चहा घेतात. उपोषण हे
सात्त्विकवृत्तीस पोषक म्हणून आचरावयाचें असतें. असें असतांना
एकादशीच्या दिवशीं चहासारखे उत्तेजक पेय घेणे धर्मतरबार्शी
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कितपत सुसंगत आहे याचा विचार करणें जरूर आहें. उपवास
याची उपपत्ति ' सात्त्विकैर्गुणैःसह वास: ' अशी धर्मग्रंथांतून दिलेली
आहे. यावरून सात्त्विकपणा आणण्यासाठीं उपोषण आ-
चरावयाचें असतें हें उघड आहे. उपोषण हें लेकारकम्हणून आचरावयाचे असतें हें तत्त्व इतर घमंरारrज्ञइrाउद्रंंउएंंrंाईइr(इD१स्तूरर्न्यंrएT.आहेंहें,

उपोषणाचे दिवसांत रोमन क्याथोलिक लोकांतर्मीस. (मासें चर्ज्य

करून) व मुसलमानांत तंबारवूहे पदार्थ' वर्ज्यअसतात यावरून
दिसून येतें. असे असतांना, सात्त्विकपणाबद्दल ५ प्रौढी मिरविणाऱ्या
आधुनिक हिंदूंनी या रजोगुणविशिष्ट पेयाचा समावेश- उपोषणाच्या
पदार्थीमध्यें करावा हें कितपत योग्य आहे याचा लोकांनी विचार
करावा.

यासंबंधाने लेखकाचे थोडक्यांत म्हणणें असें आहे कीं, चैनीकडे
मनुष्याचा कल असणें स्वाभाविक आहे हें त्यास मान्य आहे, पण
चैन करणें ती चैन म्हणून करावी, म्हणजे दुरुपयोगास कांहीं तरी
आळा बसेल. तंबाखू खाणे हें समाजांत व्यसन समजतात; म्हणून
कांहीं व्यक्ति तरी त्यापासून अलिप्त राहतात, याप्रमाणेच चहा हें
व्यसन आहे व तें आरोग्यास हितावह नाहीं असे जाणून त्याचा
स्वीकार करावा. अर्थात् चैन अशा दृष्टीने तो वाटेल तितक्या वेळां
व वाटेल त्यांनीं घेणे गैर आहे. यास्तव तो विशेष प्रसंगावांचून घेण्याचे
सोडून द्यावे.

संध्याकाळीं चहा घेतल्याने झोप व ब्रह्मचर्य यांवर काय परिणाम
होतो हैं लक्षांत घेऊन चहा हे रजोगुणी व ओजसाचा नाश करणारे
पेय आहे. हें आरोग्येच्छु व- धर्मनिष्ठ लीकांनी लक्षांत ठेवावे.

चहा लहान मुलांना अपायकारक होतो असे सर्व युरोपियन

गणेशा? मत आहे, म्हणून युरोपांत-निदान इंग्लंडांत-लहान
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मुलाना चहा देत्त.. नाहीत. ..ज्या वयांत शरिराची वाढ विशेष
दर्शावयादी असते त्याचांत चहा आरोग्यास अपायकारक होतो.
यास्तव इकडेही हा निर्बध पाळण्यांत यावा.

चहाच्या सार्वत्रिक प्रसारामुळें अग्निमांद्य, अशक्तता इत्यादि दोष
वाढत आहेत. यास्तव त्यासंबंधानें पुढील गोष्टी लोकांनी लक्षांत
ठेवाव्या अशी विनंती आहे.

(१) विशेष कारणावांचून उत्तेजक पेयांचा उपयोग करणें आरोग्य-
शास्त्र व धर्मशास्त्र यांच्या विरुद्ध आहे. यास्तव या पेयाचा उपयोग
नित्य करूं नये.

(२) ज्ञानतंतु उत्तेजित करणाऱ्या पदार्थांचा आरोग्यावर वाईट
'परिणाम होतो, यास्तव मुलांना चहा देऊं नये.

१३) चहा लेणेच असेल तर तो योग्य प्रकार करून ( न शिज-
वितां) पुष्कळ दूध घालून व कांहीं अन्न खाऊन त्यावर ध्यावा.

चहासंबधानें खोटी समजूतः-चहामुळें शौचास साफ
.होतें अशी जी काहीची समजूत आहे ती बरोबर नाहीं. चहा घेत-
ल्यानंतर कांहीं वेळां शौचास साफ होत असेल, पण तो चहाचा
गुण नसून चहाबरोबर घेतल्या जाणाऱ्या ऊन पाण्याचा आहें. सार्वे
ऊन पाणी., व सोसेल तर थंड पाणीही, प्याल्यानें शौचास साफ होतें;
यास्तव चहा घेतल्यानंतर शौचास साफ झालें तर तो चहाचा गुण आहे
अशी. (बोटी समजूत कोणी करून घेऊ नये. चहा पिणाऱ्यांना चहा-
शिवाय शौचास साफ होत नाहीं, यावरूनही- चहाने शौचास साफ
होतें असें सिद्ध होत नाहीं. कांहींना चहा घेतल्यावाचून् शौचास साफ
होत नाही, यावरून त्यांना चहाची सवय लागली आहे एवढेच
समजावयाचे. कोणत्याही पदार्थाची सवय लागली म्हणजे त्याचें सेवनप्र
केल्यावांचून शारीरिक क्रिया नीट चालत नाहींत. पण यादहन त्या
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पदार्थाची आरोग्यावहता सिद्ध होत तेलेतूनअडक२४८४
किंवा व्यसन आहे हें सिद्ध होततेेमो४८ष्टींसंपूर्जौच्या
माणसांचेही शारीरिक व्यवहार या व्यसनावांचून नीट चालत नाहींत;
-यावरून शौचास साफ होण्यास किंवा काम करण्यास दुपारी येण्यास,
तवारवूऽअवश्य आहे असें आपण समजत नाहीं. त्याप्रमाणेच चहाविषयी
.समजावं. चहाचा तात्कालिक परिणाम कितीही इष्ट वाटत असला
तरी त्याचा नंतरचा व कायमचा परिणाम मलावरोध व उत्साहनाश
करण्याचा आहे. मलावष्टम मोडण्यास डॉक्टर लोक चहा पिण्याचा
उपाय कधींही सांगत नाहीत. यास्तव मलावरोध नाहीसा करण्यास
उपाय म्हणून चहा कोणीही घेऊ न्ये. कफीलाही हाच नियम
लागू आहे.

कॉफी:-कॉफीचे मुख्य घटक भाग व त्यांचेंशेंकडा प्रमाण पुढील
प्रमाणें आहे

पाणी ५, कॅफीन १ .२, टॅनिन् ४.
ह्यापैकी कॅफीन हें चहांतील थीइनप्रमाणें उत्तेजक द्रव्य आहे,

म्हणून कॉफी- एकंदरीने चहाप्रमाणेंच अपायकारक आहे.
चहा उद्या आहे, पण कौफी थंड आहे, अशी जी कांहीं लोकांची.

समजूत आहे ती चुकीची आहे. मेंदूस उत्तेजित करणारा कोणताही.
पदार्थ थंड म्हणजे मेंदूस थंडावा देणारा अथवा मेंदूची शक्ति वाढ-
विणारा बहुधा नसतो.

कोकोः-कोकोतील मुख्य घटक भाग व त्यांचें शेकल प्रमाण:-
पाणी ६, थिओब्रोमिन् १ .५, स्निग्ध द्रव्य ५०, ...
कोकोमध्यें स्त्रिग्ध द्रव्य बरेंच असल्यामुळें त्यापासून थोडेसे

शरीरपोषण होते, शिवाय त्यांतील प्रियओबोमिन्हें द्रव्य चहाकॉफीतील
द्रव्याइतके उत्तेजक नाहीं; म्हणून चहाकॉफीपेक्षा कोको पुष्कळ कमी
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अपायकारक आहे. वास्तव तो या पदाथपिक्षा बरा. तथापि त्यांतही:
उत्तेजक द्रव्य असल्यामुळें तो न घेणे चांगले.

बहुतेक उत्तेजक पेये उद्या व मलावरोध करणारी असतात, त्या-
प्रमाणें कोकोही थोडासा मलावरोध करणारा आहे.

चहा, कॉफी, कोको यांचा योग्य उपयोग-थकवा
घालवृन् हुषारी आणण्यास या पेयांचा चांगला उपयोग होतो, यारतव
विश्रांति, ऊन दूध, लिंबाचे सरबत इत्यादि थकवा घालविणारीं
उत्तम साक्ये उपलब्ध नसतील, तेव्हां या पेयांचा उपयोग करावा.

एकाद्या अपघातामुळे फार थकवा आला असल्यास हुषारी
केण्यासाठी चहाकॉफीचा उपयोग करण्यास हरकत नाहीं.

विषारी अन्न पोटांत गेले असल्याची शंका आल्यास चहा चांगला
शिजवून तो देणे चांगले; कारण चहा शिजविल्यानें जें नि पाण्यांत
उतरते त्यायोगाने काठ्योतील अन्नपचनाचे काम मंद होतें, व या मंद-
पणामुळें, विषारी अन्नाचे पचनास प्रतिबंध होऊन विष रक्तांत

जाण्यास ावलब लागता.
आहारासंवंधानें इतर माहिती.

पौष्टिक आहारासंबंधानेंचुकीची कल्पनाः-आरोग्य उत्तम राह-
ण्यास पौष्टिक अन्न खाणे जरूर आहे, व पौष्टिक पदार्थ दूध,
तूप, बदाम इत्यादि होत. पण हे पदार्थ फार महाग असल्या-
मुळें गरीब लोकांना पौष्टिक पदार्थ मिळणे शक्य नाही यास्तव
त्यांनीं अशक्तच राहिलें पाहिजे'' अशी कांहीं लोकांची समजूत आहे;
पण ती बईऽच निराधार आहे. या पदार्थामध्ये कांहीं विशेष गुण
.आहेत व काहीं प्रसंगीं ते अत्यंत आवश्यक आहेत यांत शंका
नाहीं. पण ते सर्वाना नेहमीच अत्यावश्यक आहेत हे खरें
नाहीं. ह्यांपैकी एकाही- पदार्थाचा उपयोग न करतां -पणपुष्ट अस-
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णारे लोक जगांत थोडे थोडके नाहींत. जपानी लोकांमध्ये दुधाचा
उपयोग करण्याची चाल मुळींच नव्हती; यावरून दुधाची अडचण
कांहीं मोठीशी नाहीं असें दिसून येईल. तथापि जपानी मासे. खातात
म्हणून दुधाची उणीव मांसाने भरून निघते, यास्तव मांस आवश्यक
आहे असे कोणास वाटत असेल, तर त्यानें कोंकणस्थब्राह्मणांचें उदा-
हरण घ्यावे. कोंकणांत दुधदुभते बेताचे असतें तरीभातव ताकाचें पाणी
यांवरबाळाजी विश्वनाथकिंवा परशुरामभाऊ पटवर्धनयांसारखे पुरुष ज,
तयार होतात, तर पौष्टिक अन्नाची अडचण वाटते तेवढी मोठी नाहीं.

पुष्टतेसंबंधानें विशेष महत्त्वाची गोष्ट उत्तम अन्नपचन ही आहे.
यास्तव शक्तीची अपेक्षा करणारांनी योग्य उपायानी आपली पचन-
शक्ति चांगली ठेवण्याचा यत्न करावा. पचनशक्ति चांगली असल्यावर
पुढील स्वस्त पौष्टिक पदार्थांचा उपयोग कोणासही करतां येईल.

पोळी अथवा गव्हाची भाकरी,
हरभरा, उडीद, मसूर, वाटाणा वगैरे धान्ये,
तीळ, ३५,. नारळ, गाजर व कांदा.
तालीम करणारे कांहीं लोकांना सकाळी हरभऱ्याची किंवा उड-

दाची डाळ भिजवून खाणे एवढाच खुराक पुरतो, हें सुप्रसिद्ध आहे.
कांदा हे एक पौष्टिक व औषधी खाद्य आहे असें म्हणण्यास

हरकत नाही. मानसिक श्रम करून थकलेल्या माणसाने एक भाजलेला
कांदा खावा असा एका चांगल्या अमेरिकन डॉक्टराने उपाय सांगि-
तला आहे. आर्य वैद्यकांतही कांद्याचे महत्त्व पुष्कळ सांगितले आहे.

वरील पदार्थ मयदिबाहेर खाल्ल्यास अपचन होऊन अपाय होईल-
यास्तव त्यांचे प्रमाणाचा अतिक्रम होऊं देऊं नये. हे प्रमाण पुढील
प्रमाणें आहे.

म्हुमुगाचे दाणे--? ० तोळे,



खोबरें-५ तोळे,
गाजर-? ०-१५ तोळे,
कादा-एक मोठा कांदा अथवा लहान २१३ कांदे. कांदा

हिरवा चांगला. तसेंच फुपाड्यांत भाजलेलाही कांदा चांगला.
तीळ-तिळांतील तेल पचण्यास इतर तेलांचे मानानें हलक्ये

आहे. यास्तव सुपासारखा खिग्ध पदार्थ ज्यांना जरूर असेल त्यांनीं
तिळांचा उपयोग करावा.

सकाळी चार तोळे तीळ खाऊन वर थंड पाणी पिणे हा एक
पौष्टिक योग आहे असें आर्यवैद्यकांत सांगितलें आहे.

दिने दिने क्ष्मजीतलचकुंच समश्रतां शीतजलातुपानम।
पोष; शरीरस्य भवत्यनल्पो दृढभिवत्यामरणात्र दंताः ।।

वाभट-अध्याय ३९
खाद्य पदार्थीसंवंधानें कांहीं गैरसमजुतीः-कांहीं पदार्थ

सर्वस्वी अपायकारक व कांहीं सर्वस्वी हितावह अशी बऱ्याच
लोकांची समजूत आहे व त्या समजुतीस अनुसरून ते लोक कांहीं
पदार्थ मुळींच खात नाहींत किंवा नाइलाजास्तव खातात. परंतु यामध्ये
गैरसमजुतीचा भाग बराच आहे. जे पदार्थ विषारी अथवा अमली
आहेत, व ज्यांचा उपयोग अन्नाप्रमाणें कोणीच करीत नाहीं असे पदार्थ.
सोडून बाकी सर्व खाण्याचे पदार्थ कमीजास्त मानानें हितावह
आहेत; मात्र प्रत्येक पदार्थीचे आपणास योग्य परिमाण काय तें.
प्रत्येकानें विचाराने व अनुभवाने ठरविलें पाहिजे. आहारासंबंधानें
लक्षात ठेवावयाचा फार महत्त्वाचा नियम हा की बहुतेक
देशात किंवा माणसांत कांहीं विशेष गुण असतात त्याप्रमाणें बहुतेक.
मध्य पदार्थीत विशेषगुण असतात, व प्रकृतीस जास्तींत जास्त फायदा:.
होण्यास सर्व प्रकारचे पदार्थ योग्य प्रमाणांत खाणे जरूर आहे.
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निरनिराळ्या प्रकारचे सर्व पदार्थ खाण्यासंबंधानें एक कारण असें
आहे कीं, हवापालट केल्याने प्रकृतीस फायदा होतो, त्याप्रमाणें
अन्नांत फरक केल्यानेही आरोग्यास फायदा होतो. फेरपालटानें
फायदा होतो याचें कारण नवीन पदार्थीत पूर्वींच्या पदार्थांत नसले व
प्रकृतीस अवश्य असें कांहीं तत्त्व असतें हे असावें, किंवा नवीन
वस्तूच्या संसर्गाने जो एक प्रकारचा उत्साह उत्पन्न होतो त्यानें शरि-
सच्या व मनाच्या सर्व व्यापारांस चलन मिळून पूर्वी उत्पन्न झालेल्या
दोषाचे निरसन होते हें असावें. कारण कांहीं कां असेना,
पण ही अनुभवसिद्ध गोष्ट आहे कीं, पुष्कळ वेळां फेर-
पालट केल्याने फायदा होतो. भात खाणाऱ्याची पोटदुखी भाकरी
खाण्याने, तर भाकरी खाणाऱ्याची पोटदुखी भात खाण्याने राहते-
पुण्याच्या मनुप्यास साताऱ्यास अन्नाला गोडी जास्त लागते, तर
साताऱ्याच्या मनुष्यास पुण्यास अन्नालागोडी लागते. क्ष वैद्याचा रोगी
हार ज्ञ वैद्याच्या औषधाने बरा होतो; तर ज्ञ वैद्याचा रोगी क्ष वैद्याच्या
औषधाने बरा होतो. तोंडास चव नसलेल्या अ, व या माणसांमध्यें
असें घडते की,अला वच्या घरची आमटी वदला अच्या घरची आमटी
गोडलागते. याप्रमाणे अनेक उदाहरणे देता येतील. एकंदरींत वैचित्र्य
ह आरोग्यास हितावह असल्यामुळें खाण्यामध्यें सर्वे पदार्थ असावे.
मात्र हें लक्षांत ठेवावे कीं, प्रत्येक पदार्थीत गुण व दोष आहेत; पण
योग्य प्रमाणांत उपयोग केला तर बहुतेक पदार्थ गुणकारक आहेंत.
त्यापासून अपाय होतो तो म्हणू दुरुपयोगानं होतो. ह्या तत्त्वास

अनुसरून अपायकारक अशा मानलल्या अश्च पदार्थीचे गुण व त्यांच्या
उपयोगाची मर्यादा यासंबंधानें पुढें माहिती दिली आहे.

पोप उष्ण व त्याज्य समजली जाते, पण ती पचनास फार
मदत करणारी आहे. पोपईतील पांढऱ्या चिकापासून पपैन म्हणून
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एक अध तयार केले आहे, ते अग्निमांद्य विकारास उत्तमऔषध
म्हणून समजले जाते. पपई उष्ण आहे पण ती फार खाली तरच
उष्णता करते

गाजरे भिकार रवाणें समजतात; पण तीं फार पौष्टिक आहेत.
त्यांमध्यें लोह असल्यानें ज्यांची पचनशक्ति वरी आहे अशा अशक्त
माणसांनी तीं खाणे फार हिताचे आहे. तीं जड व मलावष्टभ करणारी
आहेत, वास्तवती प्रमाणाबाहेर मात्र खाऊ नयेत. त्यांचा मलावरोध-
कारक दोष नाहीसा करण्यासाठीं त्यांच्यावरोबर कांहीं सारक पदार्थ
खावे. मसुरांची गोष्टही कांहींशी गाजराप्रमाणेंच आहे.

कांदा वैष्णव अगदीं वर्ज्य मानतात व इतर कांहीं लोकही त्याज्य

समजतात. धार्मिक समजूत एका बाजूला ठेवून केवळ वैद्यशाखदृष्ट्या
पाहिले तर सर्व ( युरोपियन व आर्य) वैद्यकांच्या दृष्टीने कांदा हा
फार महत्त्वाचा खाद्य पदार्थ आहे. स्कर्व्ही या रक्तदोषाच्या विकारात
व मूळव्याघीच्याविकारांत कांदा फार उपयोगी पडतोच, पण एरवीही
रक्त शुद्धराहाण्यास बहुषारीवाटण्यास कांद्याचा फार उपयोग होतो.
मात्र तो जड असल्यानें त्याचा प्रमाणाबाहेर उपयोग करूं नये.

' पालेभाज्या वाईट व फळभाज्या चांगल्या ' हें खरें नाहीं
तांबडा भोपळा वाईट' समजला जातो परंतु हा भोपळा पौष्टिक आहे;
मात्र तो जड, उद्या व बद्धकोष्ठता उत्पन्न करणारा आहे म्हणून
बेताने खावा

' दोडका आमांश उत्पन्न करणारा ' समजतात पण तो तसा
मुळींच नाहीं

थालिपीठ सर्वस्वी त्याज्य ही समजूत चुकीची आहे १ टूव्या
पानांत सांगितलेल्या कारणास्तव भाजणीचे पदार्थ खाणे इष्ट आहे.



'थालिपीठानें बद्धकोष्ठता मोडण्यास मदत होते. यास्तव आतड्याचा
कांहीं विकार नसेल तर तें थोडे खाणे हितावह आहे.

'हुलगा हे भिकार अन्न आहे' हें खोटे आहे. हुलगा इतर द्विदल
धान्यांप्रमाणें पौष्टिक आहे. हुलग्याच्या पिठल्याने मलशुद्धि उत्तम होते.

' जे पदार्थ पौष्टिक व चांगले, ते जितके खावे तितके चांगले,' ही
समजूतही चुकीची आहे. अशा चुकीच्या समजुतीने तूपसाखर घात-
लेले पदार्थ पुष्कळ लोक सडकून खातात व प्रकृतीस अपाय करून
घेतात. बदाम उत्तम व दूधही उत्तम; परंतु दुधात केलेली बदामाची
खीर माणसाने किती खावी यास मर्यादा आहे. तसेंच तुपाचे आहे.
हे पदार्थ परिमाणाबाहेर खाऊन ज्यांनीं आपली प्रकृति बिघडवून
घेतली आहे अशांची अनेकउदाहरणे पाहाण्यांत येतात. बदाम हित-
कारक खरे पण ते सामान्य मनुप्यास दहापंधराहून जास्त नकोत.
जास्त खाले तर ते पचणार नाहींत. दूध व विशेषत: सिरतील
आटीव दृध्र किती पचेल यासही मर्यादा आहे. केवळ दुधावर मनुष्य

राहील तर त्यास २१३ शेर दूध पचेल. पण सपाटून जेवणाऱ्या
.सामान्य मनुप्यास अखेराहून फार ज्यात दूध पचणार नाहीं.
तूपही सामान्य मनुष्याच्या प्रकृतीस सबंध दिवसांतून चार
तोळ्यांहून जारत मुळींच आवश्यक नाहीं व ते यापेक्षा जास्त
खाल्ले तर पचणारही नाहीं. साखरही पचनास जड आहे. यारतव या
पदार्थांचा उपयोग प्रमाणाबाहेर करूं नये.

' पेरू हा थंडी करणारा व अपायकारक पदार्थआहे.' हे खरें नाही.
पूर्वांच्या सवयीच्या मानानें पेरू जारत खाल्ला तर तो थंडी करतो ह
खरं, पण त्याचें कारण पेरूचा स्वाभाविक दोष नसून प्रमाणातिक्रम

हें आहे. पेरू हे स्वस्त पण अतिशय उपयोगी फळ आहे. कोड्यांतील
उष्णता मोडणे हा त्याच्यामध्ये उत्तम गुण आहे. मलावरोध नाहीसा
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करण्याचा गुणही त्यामध्ये आहे. पेरू व इतर सारक फळें
खाल्ल्याने आतड्यांतील मळाच्या गाठी मोडून त्या बाहेरनिघण्याच्या
मार्गाला लागतात; त्यामुळें कधीं कधीं आतड्यांत तालुरते दुखते;
पण हें दुखणे अपायकारक नसून परिणामी हितावह होते.

पेरू यकृतास चांगला असें कांहीचे म्हणणें आहे. कांहीं कांहीं
विकारांत सकाळी अनशेपोटीं पेरू खाण्यास वैद्य सांगतात. डॉ० गर्दे

हे म्हणत असत कीं, '' पेरू हें इतकें उत्तम फळ आहे कीं, त्यास
हिंदी भाषेत ' अमृत ' म्हणून जें नांव आहे ते अगदीं यथार्थ आहे.''
ग्वाल्हेर, जबलपूर या भागांत स्टेशनावर पेरू विकणारा मनुष्य ' लेरे
असुत' म्हणून ओरडतांना पाहिल्याचें वाचकांना आठवत असेल.

कोणतेंही अन्न उत्तमप्रकारे चावून खाल्ले पाहिजे हें तत्त्व नेहमी
ध्यानांत ठेवावे. आवडणारा कोणताही पदार्थ अल्प प्रमाणांत व
उत्तम चावून खाण्यास हरकत नाहीं.

लोइमधान पदार्थ.
आरोग्यास लोह आवश्यक आहे, पण खनिज लोहाचे पचन होणें

फार कठीण असल्यामुळें लोहभस्मादि ओ।इधापासून व्हावा तितका
फायदा होत नाहीं. उलट, त्यांच्यामुळें मलावरोध व जठरक्षोभ होत
असल्यामुळें त्यापासून पचनेद्रियांस व आरोग्यास कायाऐवजी अपाय
होतो; पण सेंद्रिय अथवा वनस्पतीत असणाऱ्या लोहाची तशी स्थिति

नाहीं. त्याचें सालीकरण किंवा पचन शरिराकडून होत असल्यामुळें
त्यापासून फार फायदा होतो. ह्यास्तव कोणकोणत्या अन्नांत लोह
कोणकोणत्या प्रमाणांत आहे हें कळणे जरूर आहे. ह्याविषयी माहिती
पुढीलप्रमाणे आहे.
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एक लक्ष भागांत लोहाचे प्रमाण

तादूळ
सातू
कणीक
गाई दूध
अंजिरें
राजबरी
कोपीची पांढरी पाने
बदाम
बटाटा
वाटाणा
पावटा
गाजरे
गव्हाचा घरगुती रवा
स्ट्रबिरी

जवस
अंड्यातील पिवळा भाग
सफरचंद
कीवीची हिरवी पाने
Tंष्ठष्टप्राऊध्ष्टण्ष्ठ

विलायती पालक ( २०

१२
.४

१ .६
२५३
.७

३-९

प्रत्येक मनुष्यास रोज अवश्य लागणारे लोहाचे प्रमाण फक्त

' एकाच पदार्थापासून मिळण्यास त्या त्या पदार्थाचे किती प्रमाण अवश्य
आहे द्याविषर्यी माहिती-
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तांदूळ १. १ शेर ( सर्व शेर पक्के)

आहे पावशेर
सातू दीड पावशेर
गार्डचे दूध २।। शेर
जंजिरे १. १ शेर
कोबी २।। शेर
कोबीची हिरवी पाने पाड्या शेर
बटाटे पाड्या शेर
डबल वीज १३ तोळे
गाज? १ ।। शेर
बदाम १२ तोळे
सफरचद अच्छर
अंड्यातील पिवळा भाग अदपाव.

आहारांत साधेपणा.
आरोग्यप्राप्तीसाठीं आहारांत वैचित्र्य असावें म्हणून सांगितलें आहे,

यरंतु एका वेळीं फार प्रकारचे पदार्थ न खाता ते निरनिराळ्या दिवशीं व
निरनिराळ्या खाण्याच्या वेळीं खावे हें चांगले. एका वेळेस खाण्याच्या
पदार्थीची संख्या फार असू नये, याचे कारण पुढील प्रकारचे आहे.
ज्याप्रमाणें मनाला एका वेळीं अनेक विषयांकडे लक्ष देता येत नाहीं,
त्याप्रमाणें पचनेंद्रियांना एका वेळीं अनेक .भिन्न प्रकारच्या अन्नांचे
पचन करतां येत नाहीं. एका वेळीं अनेक विषयांकडे लक्ष दिल्याने
कोणत्याच विषयाचे ज्ञान चांगले होत नाहीं, त्याप्रमाणें एका वेळीं
अनेक पदार्थ पोटांत गेल्याने कोणत्याच पदार्थाचे पचन चांगले होत
नाहीं. शिवाय कांहीं पदार्थ विरुद्ध धर्माचे असल्यामुळें अनेक पदा-
र्थच्या ( अन्नांच्या) मिश्रणापासून त्यांच्या गुणांमध्ये बिघाड होतो
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या कारणास्तव एका वेळीं फार प्रकारचे पदार्थ खाऊ नयेत. आहारांत
वैचित्र्य आणावयाचे, तें निरनिराळे पदार्थ निरनिराळ्या जेवणाच्या
वेळीं खाऊन आणावे. अक्षाची जी मिश्रणें हानिकारक होतात त्या-
विषयीं माहिती पुढीलप्रमाणे:-

परस्परविरोधी पदार्थ.
दूध व पालेभाज्या,
दूध व आंबट फळें,
दूध व साखर,
पिष्टमय अन्न ( मात, साबुदाणा इ०) व आंबट फळें,
पालेभाज्या व फळें,
पिष्टमय अन्न व पुष्कळ साखर, खिग्ध द्रव्य ( लोणी तूप ३०)
व साखर,
मांस व दव,

०.मांस व साखर,
मांस व फळें, विशेषतः आंबट फळे,
अडी व आंबट फळें.

कोरडे ( औत कमी पाणी असलेलें) अन्न खाण्याचे महत्त्व.
अन्न शक्य तितके कोरडे खावे ज्यांची पचनशक्ति मंद आहे

त्यांनीं हा नियम लक्षांत ठेवणे अवश्य आहे. अन्न पातळ झाल्या-
शिवाय गिळता येत नाहीं, म्हणून कोरडे अन्न पुष्कळ वेळ चघळले
जातें. यामुळे त्याचें उत्तम चर्वण होऊन त्यांत पुष्कळ लाळ मिसळते,
म्हणून त्याचें पचन उत्तम होतें.

तुपासंवंदूगने गेरसमज.
ब' पोळी तुपाबरोबर खाली असतां ती बाधत नाहीं. यास्तव गहू

व डाळी यांचे पचनास तप आवश्यक आहे '' ही समजूत चुकीची



-आहे. पोळीस तूप लाविल्यानें पोळी बाधत नाहीं, याचा खरा अर्ध

असा कीं, तुपाने आतड्यास जी स्निग्धता येते तिच्यामुळेंमळ औत-
ड्यांतून पुढें सरण्यास मदत होते; व त्यामुळे पोळी चांगली न पचली
.तरी ती मळरूपानेंपडून जाते. तुपामधील स्निग्धतेमुळेंच, ऊन पाण्यांत
त्तूप घालून तैं घ्याल्यानें मलशुद्धि होते. न पचलेली पोळी पोटांत
राहिली म्हणजे ती पोटांतून काढून लावण्यास अतिसार किंवा आमांश
.या उपायांचा उपयोग निसर्गाकडून होतो. परंतु आपणांस वाटतें की
तूप न खाल्याने हा आजार झाला, पण खरी स्थिति वर सांगितल्या-
प्रमाणें असते. पोळीवरोबर तप खाल्ल्याने पोळीचे खरें पचन होत
नाहींच, पण ती बाधल्याचे दिसन न आल्याने आपण आपल्या
पचनशक्तीच्या बाहेर पोळी खाल्ली हेंही आपणास कळून येत
.नाहीं. उलट तुपाचा उपयोग केला नाहीं म्हणजे आपल्या पचन-
शक्तीची मर्यादा आपणांस कळते व आपण मर्यादेचा अतिक्रम
करीत नाहीं. याप्रमाणे वस्तुस्थिति आहे. यास्तव पोळीबरोबर
तुपाचा फाजील उपयोग करू नये. तूप खिग्ध अन्न आहे व पोळी हा
पदार्थ मासोत्पादक व उप्णतोत्पादक अन्नांच्या जातीचा आहे. ह्या

दोन्ही प्रकारच्या अन्नांचे पचन पचनेंद्रियांच्या भिन्न भागांत होतें.
पोळी पचविण्यास जाठररस,रूगदुपिंडरस व आत्ररस यांची आवश्यकता
आहे व तूप पचविण्यास स्वादुपिंडरस व पित्तयांची विशेष आवश्यकता
आहे. अशा स्थितींत ह्या भिन्न अन्नांचा एकमेकांच्या पचनास उपयोग
कसा होणार? तूप हा पचनास जड असा पदार्थ आहे, यास्तव सामान्य
मनुष्यास रोज ४ तोळ्यांपेक्षां जास्त तुपाची मुळींच जरुरी नाहीं.
तूप पचविण्यास पित्ताची जरुरी आहे म्हूणून तूप पचविण्याचे कामाचा
बोजा यकृतावर पडतो. पुष्कळ माणसांचे यकृतूहें इंद्रिय असावें तिकें
जोमदार नसतें म्हणून पुष्कळांस जास्त तप खाल्याने अपाय होण्याचा
संभव आहे. यास्तव ४ तोळ्यांपेक्षां जास्त तूप खाऊ नये.
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मांसाहार

मांसाहार उत्तेजक आहे यामुळे मांसाहार. करणाऱ्यांचे अंगांत
-त्तडफ व तरतरी जास्त असते. तथापि त्यांच्या अंगांत एकंदर शक्ति
जास्त असतेच असें नाहीं. इंग्लिश, जर्मन व आणखी कांहीं लोक
शिवाय करून बहुतेक लोक मिश्राहीरा आहेत, व शक्तीच्या बाबतीत
मांसाहारी लोकांची बरोबरी करणारे इतर लोक पुष्कळ आहेत.

पशुसूष्टींत पाहिले तरी. मांसाहार नकरणाऱ्या प्राण्यांमध्यें शक्तीची
कमतरता बिलकूल आढळत नाहीं. हत्ती व रानडुक्कर यांचें अऽद्धत
सामर्थ्य सर्वविश्रुत आहे. वनस्पत्याहारी माकडाचे व वानराचे अलोकिक
सामर्थ्यही प्रसिद्ध आहे. गॉरिला एका झटक्यासरशीं माणसाच
हात उखडतो व त्याचें साधारण मोठे पोर चार माणसांना आवरत
नाहीं असा अनुभव आहे. गॉरिला कचितू प्रसंगीं लाकडाच्या सोट्याने
सिंहाचाही प्राण घेऊं शकतो असे म्हणतात.

मिश्राहारी लोकांपैकी स्कॉच, ऐरिश, रशियन बलोरियन, तुर्क-

पंजाबी, गुरखे हे सर्व लोक शक्तीविषयी' प्रसिद्ध आहेत.
वनस्पत्याहारानें कंटकपणा येतो ही गोष्ट सिद्ध झालेली आहे.

युरोपांत व अमेरिकेत लांब पळण्याच्या व चालण्याच्या ज्या शर्यती
होतात त्यांमध्यें वनस्पत्याहारी लोकं यशस्वी होतात असा कित्येक
वर्षें अनुभव येत आहे.

आरोग्याच्या दृष्टीने मांसाहारअनिष्टआहे असें पाश्चात्य डॉवटराचे
.मत होत चालले आहे. मांसाहारामध्ये कांहीं गुण असले तरी
त्याच्या योगाने शरिसत युरिक आसिड उत्पन्न होतें, म्हणून तो
आरोग्यास हितावह नाहीं.

प्राणिज अन्नापैकी कोंबड्यांची अंडी हा पदार्थ बहुतेक पाश्चात्य
वेद्यांच्या मते फार पुष्टिकारक आहे. शरिरास अवश्य असे नायट्रो-
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जनविशिष्ट अथवा मासोत्यादक द्रव्य, गधक व लोह हे पदार्थ अंड्यांत
असतात; यास्तव आजारांतून उठलेली व इतर अशक्त माणसे यां-
पैकी ज्यांना धर्माची आडकाठी नसेल त्यांनीं ह्या अन्नाचा उपयोग
अवश्य करावा. प्राणिज अन्न रवाण्यामध्ये हत्येचें-परपीचें पातक
घडते तें या अन्नाचा उपयोग करण्यामध्यें अत्यंत कमी घडते. मेंदूच्या
पाषेणास यासारखे पौष्टिक खाद्य दुसरें नाहीं.

अत्याहार
५अत्याहाराच दुप्पारणाम-मनुष्यास जेवढे अन्न जरूर आहे त्यापेक्षा जास्त अन्न खाणे सर्वस्वी

अपायकारक आहे. जास्त अन्न रवाण्याने पुढील दुष्परिणाम होतात.
जें अन्न शरिरास नको तेशरिरातून मलरूपानें काढून टाकण्या-

करितां क्षरिरास निष्कारण श्रम पडतात व त्यामुळे शक्ति कमी होते,
म्हणून प्रमाणाबाहेर खाल्लेले अन्न विषवतू होय.

न पचले अन्नाचे भाग शरिरात राहिल्याने शरीर निरनिराळ्या
आजारांस पात्र होतें. न पचलेले अन्न रोगजंतूंस अश्याप्रमाणे उपयोगी

क.पडत.
मांसोत्पादक म्हणजे नायट्रोजनविशिष्ट अन्न जरुरीपेक्षा जास्त

खाल्यास शरिरात युरिक आसिड उपज होते व यामुळे संधिवातादि,
गेग उत्पन्न होण्यास मदत होतें. सामान्य मनुप्यास २१३ तोळे मांसो-
त्यादक द्रव्य पुरेसे आहे.

अपचन हें आरोग्याभावाचें एक महत्त्वाचें कारण आहे व अत्या-
हाराने अपचन होते म्हणून :अत्याहार हें आरोग्यऱ्हासाचें एक कारण
आहे एक लेखक म्हणतात रोगोत्पत्तीच्या कारणांमध्यें अतिरिक्त
आहार हें सर्वात मोठे कारण आहे अशी माझी खात्री झालेली आहे.' -

'' ७इ४इrइmंइ०इ०ईZंम्ंंप्रइrठइं ०७६४५१८७५८०१८७१०१५१९१८
आणिवामुआंनिं ०१ ८१ड८०८२५. ५१.
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एका वैद्याने विनोदाने म्हटलें आहे:-'' आपण खाल्लेल्या अन्नाचा.

थोडाच भाग आपल्या पोटाच्या उपयोगी पडतो, बाकीचा सर्व वैद्याचे
पोट चालविण्यास उपयोगी पडतो.''

आहारलेलें वाटणें-जेवणानंतर जाड्य वाटणे-? शक्तीबाहेर
आहार केल्याचे लक्षण आहे. तरी हें लक्षण न होईल इतका आहार
मनुष्याने ठेवावा.!

नियमित आहाराचे महत्त्व इतकें आहे कीं, चलले अन्न प्रमाणा.
बाहेर खाणाऱ्या माणसापेक्षा प्रमाणांत अयोग्य अन्न खाणारास अपाय
कमी होतो असें म्हणतां येईल.

.ऽ९ ०.राजच खाण
पूर्वी सांगितलेल्या तत्त्वांप्रमाणे रोजचे खाणेपिणे पुढीलप्रमाणें असावें
सकाळीं-सुधा असल्यास तिचे तीव्रतेप्रमाणें फलाहार, दूध,

गांधीपेय, दशमी ६०.
दोन महरचें जेवणः-बिनसडलल्यो तांदळाचा भात, भाकरी

अथवा पोळी, भाजी, आमटी ६०. नित्य थोडासा हिरवा पाला,
कच्ची गाजरे, कोबी,भेंडी, मुळे, मुइमुगाचे दाणे, लिंबू इत्यादिकांचा
उपयोग करावा. पाला, मुळे इ० कच्चे खावयाचे पदार्थ स्वच्छ
पाण्यानें धुऊन घ्यावे; नाहीं तर त्यांस लागलेल्या घाण मातीबरोबर
पोटांत रोगजंतू जाण्याचा संभव आहे.

अग्नि मंद असल्यास जेवणापूर्वी तास अर्धातास अगोदर ऊन
पाणी यावें. पण ऊन पाणी नेहमी पिणे चांगले नाहीं.

ा? २. ाऊ???एग्र?ाऊ? ८०१८०१८१६७६१ ध ८००५-८६ धान
८ सुध्रःर्ध्म्सत ४०८८१८१८५१ झे १०१०0०.

०२६८५ ए १८ १९ घा०वप्रशांमक्षखे ६१८८८११०८
००नुाऊंधड,० ८५तुष्ठ धातू ६१६ ाऊंाऊपूंा?DZं1ंZD? ध०ःपै५८५८६३.ऽ

.५
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संध्याकाळचे जेवण बहुतेक वरीलप्रमाणेच. पोटांत वात धरत

असल्यास भात कमी करणें.
दोन जेवणांच्या दरम्यान तीव्र सुधेवाचून कांहीं खाऊ नये. फळें

खाण्यास मात्र हरकत नाहीं.
... १. -. पाणी पिणे.

प्रत्येक मनुष्याने स्तूमानाप्रमाणे शेरापासून २२ शेर पाणी
पिणे अवश्य आहे.

अन्न खातांना पाणी शक्य तितके कमी घ्यावे. अन्नपचन झाल्या-
वर म्हणजे जेवणानंतर ३ । ४ तासानी पाणी पिणे उत्तम. पाणी पिऊन
लागलीच जेवणेंही चांगले नाहीं; तें घ्याल्यावरनिदान अर्धातास जाऊं
द्यावा. जेवतांना पाणी घ्याल्यानेपकाशयातील जाठर रस पातळ होतो
त्यामुळें त्याचे कार्य अन्नावर चांगलेंसें होत नाहीं; शिवाय पाणी
प्याल्याने खाल्लेल्या अन्नाची उष्णता कमी होते (पचनक्रिया होण्यास
अन्नाची उष्णता शरिराच्या उष्णतेइतकी असावी लागते ते, म्हणून
खातांना किंवा खाण्याचे आधीं किंवा नंतर फार पाणी पिणे चांगले
नाहीं. अन्नपचन होऊन कोठा मोकळा झाल्यावर पाणी घ्याल्याने
अन्नपचनास अडथळा न होतां उलट पोट धुतले जाऊन ताजेतवाने
होते.

ज्यांचे पचन मंद आहे त्यांनीं भोजनापूर्वी तास अर्धा तास अगोदर,
किंवा तहान लागल्यास भोजनानंतर, ऊन पाणी एकाद्या वेळी त्याचें.
ऊन पाणी जेवणापूर्वी प्याल्यानें कोठा चांगला धुतला जाऊन जाठर
रसाचे उत्पत्तीस मदत होते; मात्र ऊन पाण्यानें कोठ्यास एकंदरींत
अशक्तता येते यास्तव तें होतां होईतों पिऊं नये.

पाणी पिण्यासवधानें बराच गैरसमज दिसतो. मुंबईस झालेल्या -

एका सार्वजनिक व्याख्यानांत पुढीलप्रमाणे उपदेश करण्यांत आला.



६७
'' जेवल्यानंतर अर्ध्या तासानें पाणी पिणें अति उत्तम. तें नसल्यास

निदान जेवल्यानंतर पाणी पोटभर घ्यावे व जेवण्याच्या पूर्वी किंवा
मध्ये केव्हांही पिऊं नये.'' ज्ञानप्रकाश.

वरील उपदेशासंबंधानें पुढील गोष्टी ध्यानांत ठेवा???' अर्ध्या तासानें पाणी पिणे, अति २-ईक्ट्रिंरू..
जेवतांना पाणी पिण्यापेक्षा हा मार्ग कर्मी?-!. जेल्यानंतर.
.पाणी पोटभर पिणे चांगले असेही म्हणतं येत?नाही.'जेव्ही मध्यंतरी
चांगले पाणी मिळण्याची अडचण अबूल तेहारस्कृत्रि ' जेवल्यावर '

थोडेसे त्याचें. जेवतांना पाणी शक्य हि. कमौ मध्यें व दोन १

जेवणांचे दरम्यान ते पाहिजे तेवढे पिणे यांतकोवे-सुरू-चार्यद
आहे याचा अनुभव कोणासही घेंतां येण्याजोगा आहे.

कांहीं भक्ष्य पदार्थीविषयीं माहिती.
ओवा-? सर्वोत्कृष्ट फळ आहे. कारण हें पौष्टिक व सारक

असून सर्वांना उपलब्ध आहे. हिंदुस्तानातील बऱ्याच मागांत गरिबां-
पासून श्रीमंतांपर्यंत सर्वांना मिळणारे व संतोष देणारे फळ आण्या-
सारखे दुसरें नाहीं, यास्तव त्यास एका अर्थाने 'फळांचा राजा' असें
म्हणण्यास हरकत नाहीं. फलाहार करून पचनेंद्रिये व आरोग्य
सुधारावयाची ज्यास इच्छा असेल, त्यांनीं त्यांच्यांच्या दिवसांत एक
वेळ आबे खाऊन रहावे. बद्धकोष्ठता मोड, कडकी कमी करणें व शक्ति
देणे ही कामे आध्याकडून जशी होतात तशी द्राक्षे, मनुका, बेदाणा
या फळांबीतरिक्त. दुसऱ्या कोणत्याही फळाकडून होत नाहींत.

आंबा इतका पौष्टिक आहे कीं, एका मनुष्याचा क्षयासारखा
दिसणारा अशक्ततेचा विकार केवळ आबे खाल्ल्यानें नाहीसा झाला.

औषधे व कुपथ्य यांनी एका गृहस्थाचे रक्त बिघडून त्यांना
गळवे झालींहोतीं. हा त्यांचा विकार आबेखाण्याच्या पथ्याने बरा झालो.



कांदा-हा पदार्थफारस्वस्त असून रुचीने व गुणाने चांगला आहे,
म्हणून त्यास ' गोरगरिबांचे बिनमोल तोंडीलावणे ' असे नांव देता:
येईल. शरिराचे व सेंटचे पोषणास उपयोगी पडणारे पदार्थ कांद्यांत
बऱ्याच प्रमाणांत आहेत. मळाचे खडे मोडण्याचा गुण कांद्यामध्यें
त्यांतील गंधकामुळे आहे. मूळव्याधींतील रक्तखाव बंद करण्याचा
गुणही कांद्यामध्यें आहे; म्हणून कांद्याचा रस हे मूळव्याधीवर एक
औषध आहे. मेंदूचा थकवा जाण्यास भाजलेला कांदा खावा असें.
एका अमेरिकन डॉक्टरांचे मत पूर्वी सांगितलेंच आहे.

कांदा व लसूण हे पदार्थ गुणांनी चांगले अस्तांना ते मनुस्मृतीत
ब्राह्मणांस निषिद्ध मानिले आहेत याचे कारण या पदार्थांचा उत्तेजक
धर्म हें असावें. कडकडीत ब्रह्मचर्य पाळणाऱ्यांना हे पदार्थ अनिष्ट
आहेत हें खरें आहे, पण संसारी लोकांना त्यांचा उपयोग करण्यास
हरकत नाहीं, एवढेच नव्हे तर तो आरोग्येच्छूनीं जरूर करावा.

लसूण-हा अत्यंत औषधोपयोगी पदार्थ आहे. पंडित
जगन्नाथरायांनीं ' अखिलरसायनमहितः ' म्हणजे सर्व रसायनांत
श्रेष्ठ असें लसणाचे वर्णन केलें आहे. लसूण वातहारक आहे
हें प्रसिद्धच आहे, पण त्याशिवाय कफक्षयाच्या जंतूंचा शान
करण्याचें सामर्थ्य. त्यामध्ये आहे हा त्याचा विशेष उपयोग आहे.
तुपाबरोबर लसणीच्या कुड्या रोज खाक्याने एका गृहस्थांचा कफ-
क्षय कमी झाल्याचे ऐकिवात आहे. ही क्षयकारी व्रणांवर लसणेचा,
उपयोग मुंबईच्या सेंट मेडिकल कॉलेजांत करतात असे म्हणतात
लसूण खाणाऱ्या लोकांत क्षकोग कमी असतो असें आढळून
आल्यावरूनच युरोपियन वैद्याचे लक्ष या पदार्थाकडे गेलें आहे.

लसणांत कांहीं उत्कृष्ट गुण आहेत, म्हणून त्याचा उपयोग जरूर
तेव्हां अवश्य करावा व मधून मधून तो आरोग्येच्छूनी जरूस्



खावा. तथापि तो उष्ण आहे यास्तव रक्त पडण्याचा विकार ज्यांना
असेल त्यांनीं त्याचा उपयोग बेताने करावा.

खाद्य पदार्थाचे गुणदोषासंबंधानें वैद्यकाचार्य वाग्भटाचे मत-
'' क्र।द्यैर्लघुभिर्घूषा: कुलत्यैश्च ज्यरापहा: । ''

का वगैरे हलकी धान्ये व कुळिथ यांचें कट ज्वरनाशक आहे.
''वरेड्य मुद्वेऊल्पचल: '' सर्व द्विदल धान्यांमध्ये मूग श्रेष्ठ असून किंचितू

-वातुळ आहेत
''मद्धैज पथ्य- संशुद्धवणकंठाक्षिरोगिणान् । '' मुगाचे सार व्रण, कंठरोग व

नेत्ररोग ह्या रोगांना व ज्याने विरेचन घेतलें आहे त्याला पथ्यकर आहे.
''लाजाखटर्छ्द्यतीसारमेहमेदकफच्छिद: ।

कासपित्तोपशमना दीपना लघवी हिमा: ।। ''
साळीच्या लाखा लघु, शीत, दीपक व कफपित्तहारक असून, तृषा, अति-

.सार, मेह, मेद, वाति व कास यांचा नाश करितात.
''वर्चोभेदि तु वास्तुकए । ''

चाकवतानें शौचास साफ होतें.
''...अग्निदीपनी

ग्रहण्यर्शोटनि?लेष्यहितेय्या ग्राहिणी लघु: ।। ''
ल्या आंबट, अग्निदीपक, उद्या, लघु व ग्राहक असून ग्रहणी, अर्शकफविकार

व वातविकार यांना हितावह आहे.
''वार्ताक कडीतक्तोष्ण मधुर कफवातजितू!
सक्षारमग्निजनन हत्ये रुच्यमीपत्तलघू ।। ''

वांगे तिखट, कडू, मधुर, उद्या, कफवातहारक, क्षारयुक्त, अग्निवर्धक,

चवदार, रुचिप्रद व पित्त न करणारे आहे.

'' द्राक्ष। फलोत्तमा वृद्धा चक्षुष्या सुष्टमूत्रविट्
स्वादुपाकरसा लिग्धा सकषाया हिमा गुरु: ।।

अ? आतापेक्षा लाह्या विशेष गुणकारी असतात याचें कारण सबंध दाण्यांचा
-उपयोग हे असावें; पानें १५-१६ पाहा.



७०
निहत्यनिलपित्तासतिरघस्वत्वमदात्ययार ।

तूष्णाकासश्रमश्वासस्वरमेदक्षतक्षयान् ।। ''
द्राक्षे सर्व फळांमध्ये श्रेष्ठ, रसानें वपाकानें मधुर, किंचिलूतुरट, थंड, स्मिग्ध?

दृष्य, जड, सारक, खल व नेत्रांना हितावह असून वातपित्त, रक्तपित्त, तोंडाचा
कडवटपणा, मदात्यय, तूया, कास, श्वास, उरःक्षत, क्षय, स्वरभेद व श्रम यांचा
उपशम करितात

''लवण: स्पदकत्यास्यं कपोलगलदाहकृतू । ''
लवण रसानें तोंडास पाणी सुटते व गाल व गळा यांचा दाह होतो.

'वर सौवर्चलं कृष्ण बिड सामुद्रमौद्धिदमू ।

रोमकं पासुज शीसं क्षारच लवणो गण: ।। ''
सेधव, पादेलोण, कृष्णलवण, विडलोण, समुद्राचे मीठ, औद्धिदलवण,सांवर-

मीठ, मेगेंमीठ, शिसें, व क्षार हे लवण वर्गात येतात.
''ड्यण: स्तंभसंघातवधविणापनोऽग्रिकृतू।
स्नेहनः स्वेदनस्तीको रोचनखेदभेदकृतू ।।
सोऽतियुक्तोदुखपवन खलतिं पलितं वीव्य ।

हटुकुष्टविषवीसर्पाअर जनयेत्क्षपयेद्वड्य हू। ''
लवणरस स्तभं ( शिरादिक ताठणें १. काठिण्य व द्येतोसेध यांचा नाश करितो;

व अग्निप्रदीपक, रुचिप्रद, तील, खेदजनक व मदिवकारक असून व्रण वाढवितो
( म्हणजे तो लवकर भरू देत नाहीं ). त्याच्या अति सेवनाने वातरक, टक्कल
पडणें, पलित रोग ( केस पिक १, वळ्या पडणें, कुष्ट, तृषा, विषारी
परिणाम, विसर्प इत्यादि रोग उत्पन्न होऊन बलक्षय होतो.

व्ययमआरोग्य सुधारस दुसरा उपाय पुरेसा व्यायाम होय. विशेष
उपयोगी अशा व्यायामांसंबंधी माहिहेती पुढें दिली आहे. यापेक्षा
जास्त माहिती 'व्यायामशास्त्र ' या व इतर पुस्तकांत पाहावी.



७१
व्यायामासंबंधानें सामान्य माहिती.

शरिसमध्ये सुमारें पाचशे स्नायु आहेत व व्यायामाच्या शेकडो
प्रकारांपैकी असा एकही प्रकार नाहीं कीं, ज्यात शरिरातील सर्व

लापूस पूर्ण व्यायाम मिळतो. ह्याखव सर्व स्नायु उत्तम कसलेले
असावे अशी तर्याची इच्छा असेल त्यांनीं शक्य तितके निर-
निराळ्या प्रकारचे व्यायाम केले पाहिजेत.

देशी. वयुरोपियन पद्धतीपैकीं कोणतीही ळ्यत्यामपद्धति सर्वगुणपीर-
पूर्ण नाहीं. प्रत्येक पद्धतींत कांहीं विशेष गुण आहेत, ह्यास्तव ज्यांना
पूर्ण विकास पाहिजे असेल त्यांनीं एकाचपद्धतीस चिकटून न राहाता
निरनिराळ्या पद्धतीतील निरनिराळे व्यायाम केले पाहिजेत.

कुस्तीमध्यें जितक्या स्नायूंना व्यायाम मिळतो तितका दुसऱ्या
कोणत्याही एका प्रकारच्या व्यायामांत मिळत नाहीं.

ज्यांमध्यें बऱ्याच स्नायूंचा उपयोग होतो असे, कुस्तीच्या खालो-
खाल, पोहणें व नमस्कार हे व्यायाम होत.

व्यायामाचे एकापेक्षा एक कमी दर्जाचे प्रकार पुढील होत.
१ निरनिराळ्या प्रकारच्या देशी व विदेशी कसरती करून

कुस्ती करणें, पोहणें, व घोड्यावरून शिकार करणें.
२ निरनिराळ्या प्रकारच्या देशी व विदेशी कसरती करून कुस्ती

करणें व पोहणें
३ देशी कसरत, कुस्ती व पोहणें.
४ कसरत अथवा तालमींतील व्यायाम.

५ नमस्कार
६ फुटबॉल, आठ्यापाड्या, खोखो, टेनिस, क्रिकेट इत्यादि खेळ

खेळणे
७ बागेत काम करणें व घरगुती श्रमाची कामे करणें.



७२
टेकडीवर फिरावयास जाणें.

९ सपाट जमिनीवर फिरावयास जाणें.
ज्यांना कसरत करण्यांत फार वेळ घालविणे शक्य नसेल त्यांनीं

व्यायामासंबंधानें पुढील गोष्टी लक्षांत ठेवाव्या.
रक्ताशय, फुफ्फुसे व पचनेंद्रिथें ही शरिरातील अत्यंत महत्त्वाची

इंद्रिये होत. ह्यास्तव निदान ह्या इंद्रियांसंबंधाचे स्नायु बळकट
राहातील अशी प्रत्येकाने खबरदारी घेतली पाहिजे. ह्यासाठी व्याया-
भाची व्यवस्था पुढीलप्रमाणें ठेवावी.

पळणे, टेकडी चढणे व कोणतेही विशेष शक्तीचे काम यांनी
रक्ताशय अथवा हृदय बळकट होतें, यास्तव यापैकी एकादा व्यायाम
शक्तीप्रमाणे नित्य घ्यावा.

वरील व्यायामव प्रणायामयांनी फुफ्फुसे बळकट होतात, ह्यास्तव

यापैकी व्यायाम करावे.
खणणे, लाकडे फोडणे, झाडावर चढणे, दोरीस किंवा दुरसऱ्या

एखाद्या पदार्थास लोंबकळणें, मलखांब करणें, कमान टाक्या ही
कामे करतांना पोटाच्या स्नापूंना कामपडतें म्हणून त्यापासूनपोटाचे
स्नायूंस मजबुती येते.

वांकून अन्न वाढणे, धुणे, किंवा केर काढणें, छतास रंग देणे
वगैरे कामेही पोटाचे स्नापूस बळकटी आणणारीं आहेत.

छाती कमरेकडे अथवा मांड्यांकडे ओढणे, पोट औत ओढणे,
व कमरेत वाकणे ह्यासंबंधाचे जे जे व्यायाम आहेत त्यांच्या योगाने
पचनेद्रियांस बळकटी येते; द्यारतव नमस्कार, बैठकाबपुढेसांगितलेले
व्यायाम यापैकी व्यायाम घ्यावे.

व्यायाम १
( अ) हात वर ताठ पसरून कमरेस मागील बाजूने बांक

देऊन आणि छाती वर फाहून उभे रहावे.
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हात मुईस टेकत तोपर्यंत कमरेत पुढील बाजूस वाकावे, व
फिरून उभे होऊन कमरेचे मागील बाजूले वांकून पहिल्या स्थितीप्रत

-या'.
( व) ताठ उभे राहून डावा पाय थोडा पुढें ईव्हन तो

गुडळांत वांकवावा, व पूर्वीप्रमाणे हात मुईस टेकत तोपयत पुढील
बाजूस कमरेत वाकावे. फिरून उगें राहिल्यावर डावा पाय मागें
घेऊनउजवा पाय डाव्या पायाप्रमाणे पुढें ठेवावा व वाकावे. याप्रमाणे
आळीपाळीने करावे.

व्यायाम २
पूर्वतयारी-पायांमध्येंरूभर अंतरठेवून उभे रहावे. हातदोन्ही

बाजूस ताठ पसरावे.
छाती बाजूस फिरवून एकदा डावा हात पुढील बाजूस व एकदा

३जपा हात पुढील बाजूसयेईल अशारीतीने धड सावकाश घुसळावें.
असें करतांना तोंड व पाय फिरवू नयेत.

व्यायाम ३
(अ) पोट आतओढावेवसैलसोडावे. याप्रमाणेअनेकवेळांकरावें.
( व) पाय फाकून आणि कमरेवर हात ठेवून उभे रहावे. नंतर

'पोटास व पाठीस ताण बसेल अशा रीतीनें मागे व पुढें वाकावे.
( क) पूर्वतयारी-हात ताठ खालीं करून उभे रहावे व तव्यात

.मांडीकडे करून मूठ मिटावी.
धड कमरेजवळ उजव्या वाजूसवाकवेल तितके वांकवावें व कंक-

विताना डाव्या हातास बांक देऊन मूठ कासेजवळ आणावी नंतर
डाव्या बाजूस वाकावे व डावा हात ताठ करून उजवा हात
पूर्वीप्रमाणे डाव्या हातापमाणें वांकवावा.



व्यायाम ४
पूर्वतयारी-हात डोक्याचे मागें ताठ पसरून जमिनीवर निजावें.
पाय व हात ताठ ठेवून सावकाश उठावे-घड वर उचलावें-व

हात पायाचे पुढें जाईतोपयत-निदानी पायास टेकत तोपर्यंत पुढें
वाकावें. नंतर फिरून सावकाश पहिल्या स्थितीप्रत यावें.

याप्रमाणे दमेतोंपर्यत करावे.
व्यायाम ५
वरील व्यायामाचा एक अवघड प्रकार पलंगाच्या उंचीचे स्टूल

पलंगापासून थोड्या अंतरावर ठेवून व त्यावर बसून पलंगाचे खालीं
पाय अडकवावे, आणि पावलांनी पसंतांचे लाकडासरवाद्धन नेट देऊन
धड व डोके ही मागें वाकवावी. डोके मागें नेता येईल तितके नेल्या-
वर फिरून डोके वर उचलन उठावे याप्रमाणे करवेल तितक्या वेळ
करावे. हा व्यायाम अशक्तानी करूं नये.

व्यायाम ६
( अ) जमिनीवर ताठ निजावें व दोन्ही पाय अथवा एकेक पाय

अनुक्रमानें सावकाश वर आणावा, व फिरून खालीं न्यावा.
( व) वरील व्यायामांत, पाय वर करतांना तो गुडध्यांत वांकवावा

व मांड्या पोटाचे जवळ जितक्या आणतायेतील तितक्या आणाव्या
असें आळीपाळीने करावे.

व्यायाम ७पूर्वतयारी-कमरेवर हात ठेवून उभे रहावे बेंबी हा मध्य कल्पून
सर्व धड मुली पिंगा घालतात त्या रीतीनें, डाव्या बाजूने वाटोळे
फिरवावे. नंतर तसेंच तें उजव्या बाजूने फिरवा.

व्यायाम ८पूर्वतयारी-हात वर ताठ पसरून ताठ उभ रहाव.



'५कमरेजवळ वांकून-ओणवे होऊन-व हात खालीं आणून पायाचे-
पुढें पाऊण हात अंतरावरीलजमिनीस हाताने स्पर्श करण्याचा प्रयत्न-

करावा. असें करतांना पाय जमिनीवर साफ टेकवून नितंवभाग मागें -
ढकलावा, व सर्व शरिराचा भार टाचावर पडूं द्यावा.

व्यायाम ९
(अ) पूर्वतयारी डोक्याचे मागें हात ताठपसरूनजमिनीवर ताठ निजावें.

दोन्ही पाय उचलावे व त्याच वेळीं गुडघे वाकवावे आणि
मांड्या जेवढ्या वर वांकवतील ( उचलवतील) तितक्या वाकवून
पोटाजवळ आणाव्या. नंतर मांड्या मागें नेऊन दोन्ही पाय पूर्वीप्रमाणे

ताठ करावे. याप्रमाणे करीत असतां टाचा जमिनीस टेकू देऊं नयेत.
(ब) उभे राहून वरीलप्रमाणेच परंतु एकेक पाय आळीपाळीने वर

उचक्षून गुडध्याजवळ वांकवावा व गुडध्याचे खालीं पायास हातानी
मिठी मारून पाय वर ओढवेल तितका ओढावा. असें अनेकवेळांकरावें..

व्यायाम १
पूर्वतयारी-दोन्ही पायांमध्यें एक हात अंतर ठेवून उभे राहावें

व हात दोन्ही बाजंस ताठ पसरावे.
६.उजवा पाय पुढ आणावा व डावा पाय माग न्यावा. नतर उजवा

हात जमिनीस लागेतोंपर्यत शरीर पुढील बाजूस वांकवावें. असें
करीत असतां उजवा गुडघा वांकवावा व डावा पाय ताठ करावा.

असेंच डावा पाय पुढें ठेवून करा.
शरिरातील कांहीं ग्रंथी अथवा पिंड यांचे कार्य काय आहे

याबद्दल शास्त्रज्ञांना अद्याप पूर्ण माहिती मिळालेली नाहीं. तथापि
अलीकडे बहुतेक निश्चित ज्ञान असें झालें आहे कीं, ग्रंथींपासून जे
रस निघतात ते आरोग्यास अत्यंत महत्त्वाचे आहेत. अशा ग्रंथीपैकीं
एक ग्रंथी अथवा पिंड गळ्यातील घाटेजवळ आहे. शरिरात जोम व.
उत्साह राहाण्यास ह्या पिढीतील रसाचा विशेष उपयोग होतो, असें



७'.म्हणतात. द्या पिंडाचे कार्य नीट होण्यास त्याला उत्तेजक असे
व्यायाम करणें जरूर आहे. हे व्यायाम पुढील होत:-

हनुवटी शक्य तितकी मागें व खालीं न्यावी व ही स्थिति कायम
ठेवून मान पुढें वाकवावी. ह्याच स्थितींत मान उजवे बाजूला, डाव्या
बाजूला फिरवावी, व मागें, डावीकडे आणि उजवीकडे वाकवावी.

सूचना-निरनिराळ्या व्यायामपद्धतींचे पुरस्कर्ते इतर पद्धती-
पासून न होणारा असा अपूर्व फायदा आपआपल्या व्यायामपद्धतीं-
पासून होतो म्हणून जें सांगतात त्यांत बहुधा अतिशयोक्ति असते.
अमुक व्यायामपद्धतीपासून आपल्याला विलक्षण फायदा झाला असे
काहीलोक सांगतात; पण त्यासंबंधानें हें ध्यानांत ठेवावे कीं, व्यायाम
'करणारांत कांहीं विशेष पात्रता असल्यामुळें तो फायदा त्यांना
झालेला असतो. ती पात्रता प्रत्येकांत असणें शक्य नाहीं, म्हणून
प्रत्येकास तितका विलक्षण फायदा होईल असे नाहीं. 'क्ष' या संस्कृत
शिक्षकाचे एका विद्यार्थ्यास संस्कृतची रकॉलर्शिप मिळाली दृष्ट
त्याचे सर्वच विद्यार्थी स्कॉलर्शिप मिळविण्याच्या लायकीचे होतील
असे नाहीं; कारण प्रत्येक विद्यार्थ्याची पात्रता भिन्न असते. असेंच
व्यायामासंबंधानें आहेह्यास्तव वर्तमानपत्रांतीलजाहिरातीतील भपकेदार
वर्णन वाचून एकाद्या युरोपियनाची व्यायामपद्धति शिकण्यासाठी
सामान्य सांपत्तिक स्थितीच्या मनुष्याने शक्तीबाहेर द्रव्यत्ययकरू नये.

औषधोपचाराप्रमाणे व्यायामाच्या बाबतींत श्रद्धा ही महत्त्वाची
गोष्ट आहे. कोणताही व्यायाम उत्साहाने केला म्हणजे त्यापासून
विशेष फायदा होतो. ह्यास्तव ज्यांचे द्रव्यसाधन अल्प आहे, त्यांनी
पैशाचा व्यय निरनिराळ्या ' प्रोफेसरांची ' व्यायामपद्धति अथवा
उपकरणसामग्री विकत घेण्यांत न करतां कोणत्याही कमी खर्चाच्या
व्यायामपद्धतीचा उपयोग उत्साहपूर्वक करावा.



७
प्रकरण चवथे.

स्वच्छ, मोकळी हवा व ऊन्ह यांचा उपयोग.
आरोग्य सुधारण्यास तिसरा उपाय मोकळ्या व स्वच्छ हवेत-

राह, शक्य तितकें उन्हांत फिरणे व कपड्यांचा उपयोग शक्य
तितका कमी करणें हा आहे.

कोंडलेल्या खोलींत राह जितके अपायकारक तितकेच आपलें शरीर
कपड्यानी कोंड अपायकारक आहे. नाकाप्रमाणें सर्व लचेप्यारधातून
सूक्ष्म प्रमाणाने श्वासोडछ्वास चालत असतो, वशरीर कपड्यानी मढविलें
असल्यास त्वचेच्या श्वासे:च्छूवासास अडथळा होतगेशरिराचा जो भाग
कपड्यांनी जास्त आच्छादिलेला असतो तो कसा पांढरा फटक व
निस्तेज असतो व त्यामानानें चेहरा, हात वगैरे भाग कसे सतेज व
बळकट असतात हें पाहावे म्हणजे सर्व शरिरास हवा मिळण्याचे महत्त्व,
समजेल. सावटींतल्या पिकाची जी स्थिति तीच कपहुचांनी- आच्छा-
दिलेल्या शरिराच्या भागाची असते. यास्तव शरीर शक्य तितके उघडे
ठेवावे; अर्थात् कपड्यांचा उपयोग शक्य तितका कमी करावा. वास्त-
विकपणें हिंदुस्तानांतील हवेसारख्या उष्ण हवेत कपड्यांची जरुरी
फार थोडी आहे, व इकडील जुना रिवाज पाहिला तर तो थोडे कपडे
वापरण्याचाच दिसतो. पूर्वी सदरा किंवा बघी न घालता नुसता
अंगरखा घालणे शिष्टाचारास पुरेशे होत असे. सातारच्या
महाराजांच्या कारभाऱ्याचें काम करणारे एक ब्राह्मण इनामदार गृहस्थ
नुसता अंगरखा घालून बाजारांत जात असत हें प्रस्तुत लेखकाने.
पाहिले आहे. पण हा साधेपणा इंग्लिशांच्या अनुकरणामुळे नाहीसा
होऊन आतां खेड्यांतील सुखवस्तु शेतकरीही अंगांत सदराकोट घालन
व छत्री घेऊन हिंडतो. हा फेरफार अत्यंत अनिष्ट आहे. थंडीच्या



७८
दिवसांशिवाय इतर दिवसांत येथे फक्त एक कपडा पुरेसा आहे व तेव.
ढाच शिष्टाचारास पुरेसा मानला जावा. महात्मा गांधींच्या उपदेशाने
देशी कपड्यांचा जास्त प्रचार वाढला आहे, तसा एकवस्त्री पेहरा-
-वाचा प्रचार वाढेल तरआरोग्याच्या दृष्टीने ही गोष्ट फार हितावह होईल.

उघड्या अंगाने हिंडणे व शरिरास क लागू देणे आरोग्य-
दृष्ट्या किती महत्त्वाचें आहे यासंबंधानें चित्रमय जगताच्या
''एप्रिल १९२३च्या अंकांतील पुढील उतारा पहा-

'' क्षयरोगावर उपाय-कनेक्टिकट शहरांत क्षयरोग झालेल्या
मुलांना उघड्यावर ठेवतात. त्या योगाने त्यांच्यावर क्षयरोगाचा
परिणाम होत नाहीं. सूर्यप्रकाशाइतके या रोगाला दुसरें औषध
नाहीं. उन्हाने क्षयरोगाचे जंतु फार लवकर मरतात व रोगी चांगला
निरोगी होतो. तेथील मुलांचे सारे शरीर प्रकाशांत असतें. उघडेपणा
हाच एक उपाय तेथें अमलांत आहे. मधून मधून आपण मुले कशी
सुधारतो हे दाखविण्याकरितां तेथील चालक मंडळी या मुलाचे
प्रदर्शन भरवितात. भर थंडीच्या कडाक्यांतसुद्धां ही मुले अंगावर
कांहीं घेत नाहींत, इतकी त्यांना सवय झालेली असते. ह्या मुलांचे
नानाप्रकारचे खेळ उघड्यावर चाद्धअसतात. पूर्वी कनेक्टिकट शहरांत
हजारांत दोन असें क्षयरोग्यांचें प्रमाण असे; परंतु ह्या नवीन
प्रयोगापासून हजारात एक असेही प्रमाण पडत नाहीं. यावरून आपल्या-
कडील क्षयरोग्यांनी उन्हांत बसण्याचा परिपाठ ठेवावा म्हणजे मृत्यु-

मुखी पडण्याची भीति उरणार नाहीं. इतर कांहीं रोगावरसुद्धा
सूर्याच्या किरणांचा उपयोग होतो.''



७९
प्रकरण पांचवें.

ब्रह्मचर्य.

आरोग्याचा ऱ्हास थांबवावयाचा असेल तर, ब्रह्मचर्याचे

बाबतींत सुधारणा होणें अत्यंत आवश्यक आहे. जी गोष्ट
निसर्गाच्या हेतूप्रमाणें जीविताचे साफल्य आहे, जिच्यापासून
निरुपम आनंद होणे ती गोष्ट अत्यंत पवित्र मानली पाहिजे व तिची
मर्यादा धार्मिक पावित्र्याच्या बुद्धीने पाहिली पाहिजे. दयाळू राजा
संकटग्रस्त प्रजेला भेट देतो किंवा करुणाधन देव भक्तास भेट देतो
म्हणून राजास किंवा देवास वाटेल तेव्हां बोलावणे जसे अक्षय्य
पाप होय, त्याप्रमाणे चैनीच्या अधार्मिक कल्पने समागमाचे बाब-
तीत मर्यादा सोडणे अक्षय्य पाप होय. हें पाप अक्षय्य आहे हें
परिणामांवरून उघड होत आहे हे पूर्वी दाखविलेच आहे. समागम
ही जशी पवित्र गोष्ट, त्याप्रमाणे त्याची साधनेही पवित्र मानली
'पाहिजेत. लिंगपूजेचें रहस्य अशाच प्रकारचे आहे असें म्हणतात,
.व हें खरें असेल तर या पूजेतील पूज्यबुद्धीचें पुनरुज्जीवन माणसांनी
केले पाहिजे. पवित्र नांवाचा वाटेल तेव्हां व वाटेल तेथें उच्चार
करणे जसे अयोग्य, तसा समागम व त्याची साधने ह्यांसंबंधी नांवांचा
निष्कारण उच्चारही अयोग्य समजला गेला पाहिजे. हल्ली व्यवहारात
शिवीगाळींत या नांवांचा उच्चार वाटेल तेव्हां करतात ही गोष्ट अत्यंत
निंद्य होय. असें समजते कीं, आईवरून शिवी देण्याची जी चाल हिंदु-
खानांत दृष्टीस पडते, तीबऱ्याच सुधारलेल्या देशांत दृष्टीस पडत नाहीं.
इंग्लड, जपान इत्यादि देशांत कांहीं वर्षें राहून आलेल्या लोकांजवळ
तपास करतां, आपल्याइकडे दोन मुले रस्त्यांत भांडली कीं लागलीच
आईचा उद्धार करितात, तसा इंग्लंडजपानादि देशांत करितांना तीं



आढळत नाहींत. आई ही अत्यंत पवित्र वस्तु असतांना तिच्या नांवाची
विटंबना सुलक प्रसंगीं होऊं देण्यांत समाजास कमीपणा वाटूं नये.

ही अत्यंत खेदकारक गोष्ट आहे; तरी हा निंद्य प्रघात बंद करण्याच्या
बावतींत सर्व लोकांनी पुढाकार ध्यावा अशी विनंती आहे. त्याचप्रमाणे
शृंगाररसाच्या नावाखाली हल्ली तमाशे व कांहीं नाटक यांत जो
अनिर्वाच्य प्रकार चालतो तोही बंद करण्याचा यत्न झाला पाहिजे..

सुखाचे साधन अशा दृष्टीने समागमाकडे पाहाणाऱ्यांनीं हे लक्षांत

ठेवावे कीं, साधनांचा फाजील उपयोग केल्याने सुखवृद्धि होत नाहीं.
' कर्मण्येवाधिकारस्ते मा फलेपु कदाचन ' या तात्त्विक उक्तींत कर्तव्य

हें मनुष्याचे ध्येय असावें, सुख हें ध्येय नसावे म्हणून जें सांगितलें
आहे, त्याचें रहस्य हेंच कीं, सुखप्राप्ति हे ध्येय ठेविल्यानें खरी सुख-
प्राप्ति होत नसून उलट सुखहानि होते. ज्याप्रमाणें, कोपर कवीने
म्हटलाप्रमाणे 'धो.ष्ट!), क००० ००णू''छत्ये गाढव, ०१८ ह्यतश्चष्ठ'''

' झोपेची आराधना करण्याने ती दर दर जाते,' त्याप्रमाणें सुखाच्या
?? ९१ .९१ -५६ ?? २माग जा जा मुद्दाम लागाव ता ता त दूर जात. यातत्त्वाप्रमाण समा-

गमाच्या बाबतीतही, समागम हें वंशवृद्धीसाठीं योग्य कालीच कराव-
याचे कर्तव्य आहे, असें मनुष्यांनी मानले पाहिजे. सुखप्राप्तीच्या
चुकीच्याकल्पनेनें या नियमाचेउल्लंD!न करणें हें खाण्यापासून सुखहोतें
म्हणून दिवसांतून पंचवीस वेळालाडू, जिलव्या किंवा अर्जी खाण्या-
सारखेच पोरकटपणाचें व निरर्थक आहे उठेलांहून किंवा अन्न

पचविण्याचें सामर्थ्य असल्यावांचून अन्न खाणे हे जसे खऱ्या
सुखास कारण न होतां उलट सुखहानिकारक होते, त्याप्रमाणें
अतिरिक्त कामुकता होते. दिवसांतून अनेक वेळां खाणाऱ्यानें
कमी वेळां किंवा फक्त एकदाजेवावे व त्यामुळे रवाण्यापासून होणारा
आनंद कमी होतो की वळतो हें अवश्य पाहावे, म्हणजे वरील
नियमाची सत्यता कळून येईल.
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ज्याप्रमाणें निरोगी व जोमदार कुटुंबांत, समाजांत किंवा राष्ट्रात

ऐक्य व मिलाफ असतो, त्याप्रमाणें निरोगी शरिराच्या सर्व व्यापारा-
मध्ये तो असतो. शरिरास अन्नाची जरुरी नसता किंवा तें
पचविण्याचें सामर्थ्य नसता खण्याची इच्छा होणें हे जसे
आरोग्य बिघडल्याचें लक्षण, त्याप्रमाणें संतकपादनाचे सामर्थ्य किंवा
त्याची आवश्यकता नसता समागमाची इच्छा होणें हे शरिरातील
ऐक्य बिघडल्याचें लक्षण आहे. पतिपत्नीचे शरीर रोगमुक्त व
संतत्युत्पादनक्षम आणि परस्परांविषयी अत्यंत प्रेमही पूर्व तयारी खऱ्या
समागमास अत्यावश्यक आहे. समागमापासून निरतिशय आनंद वाटला
व गत्याचे झाली तरच तो खरा समागम. ये असा परिणाम
होत नाहीं, तेथें शरिरातील ऐक्य अथवा आरोग्य नाहींसे झालें आहे,
असे समजण्यास हरकत नाहीं. ज्यांचा समागम मर्यादेबाहेर असतो,
त्यांना हा निरतिशय आनंद होत नाहीं; एवढेच नव्हे तर त्यांचें
प्रेमही बहुधा कमी असतें. लंपटपणाचें प्रेम व खरें प्रेम असा फरक
केला तर असें दिसून येईल कीं, खरें प्रेम मर्यादातिकमण न कर-
णाऱ्या दंपत्यामध्येंच असतें. ज्यांची कामेच्छा अनावर व अतिरिक्त.
त्यांचें प्रेम भाडोत्री व अल्पकालिक असतें. काम संपले कीं, प्रेम

सपलें. अशापैकी, एका व्यक्तीला दुसऱ्याची किंमत भाडोत्री टांगेवाला
किंवा फिरता दुकानदार यासंबंधाने गिऱ्हाइकांस वाटते एवढीच.
अशी स्थिति असल्यानें, अतिरिक्त कामेच्छा हे शक्तीचे किंवा
आरोग्याचे लक्षण नसून विकृत प्रकृतीचे लक्षण आहे. एकसारखे
पेपरमीठ चघळणारा किंवा नेहमी' रवा खा करणारा मनुप्य जसा
रोगी व अनुकंपनीय, तसा कामी मनुष्य होय. कामी माणसाचे
भावी चरित्र व त्याच्या संततीची स्थिति ह्या गोष्टी लक्षांत घेतल्या
तर ही गोष्ट स्पष्ट दिसून येईल. कामी माणसास कधीं कधी. संतति

आ.६
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मुळींच होत नाहीं, तर कधीं कधीं ही संतति व्यसनी किंवा क्षय- १

रोगी निपजते. अतिरिक्त कामुकपणाविषयी प्रसिद्ध असलेल्या कांहीं
माणसांना अनेक कुटुंबे करूनही संतति झाली नाहीं असे पाहाण्यांत
येते त्याचें कारण हेंच.

हिंदूंच्या धर्मशास्त्राप्रमाणे समागमाची मर्यादा पुढीलपमाणें दिसून
येतेः-शास्त्राप्रमाणें, समागम रजोदर्शनानंतर पहिल्या सोळा दिवसांच्या
आतच झाला पाहिजे. ह्यासोळा दिवसांपैकीं पहिले चार दिवस व पुढील
दिवसांपैकी विषम दिवस वर्ज्य असल्यानें ते वजा करतां बाकी सहा
दिवस शिल्लक राहतात. यापैकी अष्टमी, एकादशी, चतुर्दशी, पौर्णिमा,
अमावास्वा, ळ्यतिपात वगैरे दिवस वर्ज्य असल्यानें समागमास योग्य

असे एका महिन्यांत तीनचारच दिवस राहातात.
समागमाची जी मर्यादा धर्मशास्त्र व आरोग्यशास्त्र यांनी सांगि-

तली आहे ती पाळल्याने मुखहानि होईल अशी कोणास शंका असेल,
तर ती योग्य नाहीं. सुख हें मुख्यतः परस्परप्रेमांत असतें व हे प्रेम
मर्यादित समागमानेच जास्त टिकते. दांपत्यप्रेमाचें मूळ वीर्यसमृद्धि
आहे व मर्यादित समागमाने ही समृद्धि कायम रहात असल्यानें
त्यामुळें प्रेमही कायम राहाते. तारुण्यांत पतिपत्नीमध्यें जें प्रेमाधिक्य
असतें तें राखावयाचें असल्यास मर्यादित समागम व उत्तम आरोग्य
हीच साधने होत. ज्यास याचा अनुभव नसेल त्यांनीं तो अवश्य
घेऊन पाहावा वियोगांत होणारी प्रेमवूद्धि व उपभोगातिरेकानंतर
होणारे औदासिन्य यांचें कारण काय याचाही विचार लोकांनी

जरूर करावा.
पूर्वी आर्यामध्ये वधूवरांनी तीन रात्रीं एका ठिकाणी निजून

चवथ्या दिवशीं समागम करण्याचा एक विवाहाविवि होता
असे सांगतात. या प्रकारच्या विवाहास शास्त्रांत चतुर्र्थाकर्म
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असे नांव आढळतें. ह्या प्रकारामध्यें वक्राना जें आत्मसंयमन
दाखवावे लागतें त्यावरून पूर्वी नैसर्गिक शहाणीच्या कालांत
आत्मसंयमन किती होते हें दिसून येतेंच, पण त्यावरून खरा विवाह
कसा असावा ह्याचीही कल्पना मिळते. विवाह ही जन्माची गांठ
असल्यामुळे तो विचारपूर्वकच झाला पाहिजे. ३ वधू अथवा वर
केवळ कामुकतेमुळें संबंधास तयार होतो तेथें दुसऱ्याचे शील अथवा
योग्यता याचा विचार रहात नाहीं. विवाहामध्ये, कामशांतीचा विचार
'गौण असला पाहिजे, व आपल्या ध्येयानुरूप वागणाऱ्या व सुप्रजा
निर्माण करण्यास उपयोगी पडणाऱ्या व्यक्तीस आपला सहचारी किंवा
सहचारिणी निवडणे हा विचार प्रमुख असला पाहिजे. अथ
ज्यांना परस्परांच्या सहवासांत शांतपणाने कांहीं रात्री एका-
ज्ञांत ब्रह्मचर्याने राहता येतें त्यांच्याच हातून योग्य सहचर अथवा
सहचारिणी यांची निवड व्हावयाची. ह्या चतुर्थीकर्म विवाह

' प्रकारांत जें विचारपूर्वक संबंध करण्याचें तत्त्व आढळतें ते लोकानी
प्रचारांत आणले पाहिजे. ज्या संबंधापासून पुढें स्वस्मारकरूपी अपत्य
निर्माण व्हावयाचें व ज्या संबंधाच्या वेळच्या आईबापाच्या शारी-
रिक व मानसिक स्थितीस अनुसरून भावी अपत्याची शारीरिक व
मानसिक स्थिति असावयाची तो संबंध दोघांची शारीरिक व मानसिक
स्थिति योग्य आहे असें पाहनुच केला पाहिजे. समागम ही एक
धार्मिक बाब समजून गुरूंची अनुमति (वैद्यकीय सल्ला) मिळाल्या-
वाचून व भावी संततीचे पोषणाकरितां समाजनिधीस मोठीशी. दक्षिणा
दिल्यावाचून त्या बाबतींत परवानगी .मिळावयाची नाहीं अशी चाल
समाजांत पडेल तर फार चांगले होईल.

अविवाहित राहाणे किंवा शाश्वतिक ब्रह्मचर्य हा ब्रह्म-

चर्याचा एक प्रकार होय व दुसरा प्रकार मर्यादित कामसेवन
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हा होय. पैकी पहिल्या प्रकारचे ब्रह्मचर्य निसर्गविरुद्ध असल्यानें
त्याचा स्वीकार करावा असें आम्ही म्हणत नाहीं. ह्या जगांत
माणसांची कमतरता नाहीं तेव्हां एकाद्याने लख यासाठीं
शाश्वतिक ब्रह्मचर्य स्वीकारले तर तें प्रशंसनीयच होईल; पण
प्राणिधर्म लक्षांत घेता हीगोष्ट बहुजन समाजास अशक्य असल्यामुळें
ती स्वीकारावीच असें कोणासही म्हणतां यावयाचें नाहीं. दुसऱ्या
प्रकारचे ब्रह्मचर्य मात्र सर्वास साध्य व हितावह आहे. म्हणून
तें पाळणे अवश्य आहे व आम्ही हिंदूंनी तरी तें अवश्य पाळले
पाहिजे. धर्म हा हिंदूंचा प्राण म्हणून फुशारकी मारावयाची व
धर्माज्ञा बाजूस ठेवून ह्या महत्त्वाच्या कर्तव्यांत धर्मविरुद्ध व पशूच्या-
हनही निंद्य आचरण करावयाचें, हें पारतंत्र्यांत खितपत पडलेल्या
लोकांस किती लाजिरवाणे आहे! ह्यास्तव राष्ट्रीयदृष्ट्या नसलें, तरी
धर्माच्या दृष्टीने तरी आपणया बाबतींत धर्माज्ञेप्रमाणें वागले पाहिजे क
हल्लीच्या रूपेरवृत्तीला आळा घातला पाहिजे.

हल्ली लोकांत ब्रह्मचर्य व आत्मसंयमन कमी झालें आहे याचें एक
कारण अयोग्य आहार होय. यास्तव आहाराचे बाबतींत योग्य ती
सुधारणा केली पाहिजे. फाजील कामुकपणाचें आणखी एक कारण.
शृंगाररसप्रधान वाङ्मय हें होय, यास्तव शृंगाररस राष्ट्रांतून हद्दपार
केला पाहिजे. अर्थात उत्तान शृंगाररसाचाजो जो भाग वाङ्मयांत असेल
तो सर्व काहून टाकला पाहिजे. विशेषतः मुले व तरुण माणसे यांच्या
उपयोगासाठीं जींपुस्तकें योजिलेली आहेत त्यांतून शगाररसाची उचल-
पागडी केली पाहिजे. देवाचे नांव शपथेत वारणे हें असें कांहीं
लोक पाप समजतात किंवा निष्कारण गुह्यभागस्पर्शन ज्याप्रमाणें:
निंद्य मानले जातें, त्याप्रमाणें समागमासंबंधाचा निष्कारण उल्लेखेने

समजला गेला पाहिजे. कामेच्छा ही माण्यांमध्यें अत्यंत बल.
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मनोवृत्ति असल्यामुळे तीस उत्तेजनाची आवश्यकता बिल-
कूल नसून संयमनाची आवश्यकता आहे. त्यातूनही जवळ जवळ
हजार वर्षें परकीयांचे आघात सहन करणाऱ्या राष्ट्रामध्यें इप्कबाजीस
उत्तेजनाची आवश्यकता नसून मर्दानीपणास उत्तेजन देण्याची आहे.
द्यास्तव ज्यांना आरोग्याचे महत्त्व वाटत असेल त्यांनींच नव्हे, तर
ष्यांना राष्ट्राच्या अब्रूची चाड वाटत असेल त्यांनीं लोकातील
कायिक, वाचिक व मानसिकब्रह्मचर्य वाढविण्याचा यत्न केला पाहिजे.

शृगाररसाविषयीचे विचार वाचून कांहीं लोक लेखकास अरसिक
म्हणतील, तर कांहीं असें म्हणतील कीं, या रसापासून होणाऱ्या
आनंदामध्यें सौंदर्यप्रीति व ललितकलाप्रीति यांचा अंर्तभाव होत
असल्यामुळें यारसाच्या त्यागाबरोबर निरर्थक सुखहानि होईल, यास्तव
शृंगाररसासंबंधाचे लेखकाचे म्हणणे विचारार्ह नाहीं. यासंबंधानें
पुढील खुलासा ध्यानांत ठेवावा. प्रस्तुत लेखकाने शाश्वतिक ब्रह्मचर्य

' हें मक्याचे ध्येय असावें असें म्हटलें नाहीं. विवाह व समागम ही
अनुपम सुखाची साधने आहेत हे त्यास मान्य आहे. त्याचें मुख्य
म्हणणें एवढेच कीं, मर्यादित समागमापलीकडे शृंगाररसाची व्यासि
वाढविल्यानें जास्त सुखप्राप्ति होत नाहींच, पण अमर्याद अथवा
अर्ध शृंगाररससेवनाने उलट सुखहानि होते. शृंगाररसारवादामध्ये
सौंदर्यभावना आहे, यास्तव त्याचा उपभोग योग्य आहे असें जे म्हणत
असतील त्यांनीं हें ध्यानात ठेवावे कीं, यामध्ये सौदीतीची भावना
फार थोडी असून कामुकतेची भावनाच 'विशेष असते. जगामध्ये
सुंदर गोष्टी काय थोड्या भरल्या आहेत? नाजुकपणा व सौंदर्य
यांनी- स्त्रियांलाही लाजविणारी फुलें, मोहोराने किंवा फुलानी
गजबजलेले वृक्ष, शुरकमपूरादि सुंदर पक्षी, सूर्योदय, सूर्यास्त, चांदणी.-
रात्र, तारकारूप कोअवधि हिऱ्यांनी भूषित आकाश, अशा सौंदर्यमय
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व चमरइतिमय वस्तूंनी विश्व भरलेलें आहे. पण या वस्तूंच्या सौंदर्याचा:
आस्वाद हे शृंगाररसप्रिय लोक कोठे घेतात? तेव्हां शृंगार-
रसाच्या प्रचलित अभिरुचीमध्ये सौंदर्यभावनेचाभाग फार थोडा असून
कामुकतेचाच भाग विशेष आहे हें सिद्ध होतें. अतिरिक्त कामुकता
( हा शब्द येथें उपभोगेच्छा अशा अर्थाने घ्यावयाचा) ही खऱ्या
सुखास कारण होत नाहीं हें पूर्वी दाखविलेच आहे. यास्तव शृंगार -

रसाचे उच्चाटन केल्याने सुखहानि होईल असें वाटण्याचे कारणनाहीं.
सुखप्रासीच्या हेतूनें सुंदर स्त्रियांकडे कामुकतेनें पाहाणाऱ्यांनी

हें लक्षांत ठेवावे कीं, पापी दुष्टांऐवजी दुसऱ्या एका दृष्टीने स्त्रियांकडे

पाहिल्यानें तेवढेच सुख होऊन पापाचा दोष लागणार नाहीं. ती:
दृष्टि म्हणजे शुद्ध सौंदर्यभावनेची किंवा शुद्धप्रेमाची. सुंदर नैसर्गिक
देखावे, प्रतिपचंद्र, सुंदर मुले, आपली मुलगी, आपली आई, यांच्या
सौंदर्याकडे आपण पाहातो तेव्हां आपण कोणत्या दृष्टीने पाहातो?
या पाहाण्यामध्ये जी शुद्ध भावना असते त्या भावनेने स्त्रियांच्या

सौंदर्याकडे पाहता येईल व त्यांत सुखहानिही होणार नाहीं. दागदागिने
घातलेली आपली मुलगी किंवा माताकोणाच्या दृष्टीस सुख देत नाहीं !'
या सुखावलये शृंगाररसाचा कांहीं भाग असतो काय? अशा प्रसंगीं
शृंगाररसाचा उछैरव करणेही जर अपवित्र वाटतें, तर हा आनंद शुद्ध

सात्विक आनंद असतो असें सिद्ध होत नाही काय? हाच आनंद इतर
सुंदर स्त्रियांच्याकडे शुद्धदृष्टीनें पाहून होणार नाहीं काय? होईल यात
संशय नाहीं व तो तसा होतो असेंशुद्ध चारित्र्याची माणसे सांगती-
लही. रविवर्म्याचे लक्ष्मी अथवा सरस्वती चित्र पाहून थोडा आनंद
होतो काय? हें चित्र पाहातांना तें ज्या शुद्ध, सात्विक व केवळ
सौंदर्यभावनात्मक दृष्टीने आपण पाहातो, त्या दृष्टीने स्त्रियांकडे पाहि-.
त्यानें आनंद कमी होणार नाहीं. विशिष्ट अवयव पाहिल्यानें मनांत



शृंगाररसाची भावना उत्पन्न होणें हा देखील आपल्या दृष्टीचाच दोष
आहे. लहान मूल आपण दिगंबर स्थितींत पाहाता तव्हा कामुकतच्या
भावनेचा आपल्या मनांत लवलशही उत्पन्न होत नाहीं. त्यास
पाहून आनंद वाटतो तो केवळ अवयवसौष्ठवामुळें. अशीच दृष्टि

परखीसौंदर्यासंबंधानें असण्यास काय हरकत आहे! यासंबंधात
श्रीरामकृष्ण परमहंस वशिवाजी महाराज यांची आख्यायिका वाचकांनी
लक्षांत घेण्याजोगी आहे. कल्याणच्या सुभेदाराची सुंदर बायको
शिवाजी महाराजांच्या पुढें उभी केली तेव्हां ते म्हणाले, ' माझी आई
अशी कूकर असती तर मीही असाच सुंदर झालो असतो.' अहाहा!
केवढा प्यार विचार! ऐश्वर्याच्या भरांतही ज्या वीर पुरुषाच्या मनांत
अधर्म्य उपभोगाची कल्पना आली नाहीं तो खरोखरी धन्य होय. कले-
युगांत देव जागे असते तर शिवाजी महाराजांचे हे उद्गार ऐकून त्यांनीं
महाराजांवर पुष्पवृष्टीच केली असती! असो. तात्पर्य हें कीं, स्त्रिया-

कडे पाहाणे तें वात्सल्य. मातृप्रेम, अथवा सौंदर्याविषर्यी शुध्द भावना
यांच्या दृष्टीनें-थोडक्यांत रामकृष्ण परमहंस अथवा शिवाजी महा-
राज यांच्यासारख्या दृष्टीनें-पाहावें; म्हणजे सुखहानि किमपि न

होतां सुखवृद्धीच होईल.
येथें ओघाने ही गोष्ट सांगावीशी वाटते कीं, शृंगाररसाचे फाजील

स्तोम माजविणल्या अदूरदृष्टि लोकांची ' शृगाररसाची अमर्याद

आवड हें मर्दानीपणाचें लक्षण आहे ' अशी जी समजूत आहे ती
चुकीची आहे. खादाडपणा किंवा नेहमी खाण्याच्या गोष्टी बोलणे

हें जसे विकृत पचनेंद्रियांचें लक्षण, तसेंच मन नित्य कामोपभोग-
प्रवण असणें हें आहे. ज्याची पचनशक्ति उत्तम आहे तो जेवणाच्या
वेळीं अत्यानंदानें जेवतो व पोट भरल्यानंतर अन्य व्यवसायांत गढन



८जातो. त्यास अन्नामध्येंउकृष्ट गोडी असते परंतु तो खादाडपणाच्या
गोष्टी सांगत नाहीं. उलट पोट बिघडलेल्या माणसांची 'आज हें
पाहिजे' 'उद्या तें पाहिजे,' अशीगडबड चालते. असेंचकामाचेबाबतीत
आहे. ज्यास स्वाभाविक सुधा नाहीं त्यांस लोणची मसाले वगैरे
कृत्रिम उत्तेजक साधने लागतात; तशीच अतिरेकाने क्षीणकाम
झालेल्या माणसांना शृंगाररसाच्या मदतीची अपेक्षा असते. निकोप
प्रकृतीच्या माणसास अन्न गोड लागण्यास किंवा मूक लागण्यास
तोंडीलावणीं किंवा पाचक औषधे यांची जरुरी लागत नाहीं,
त्याप्रमाणें निकोप प्रकृतीच्या मनुष्यास अस्थील भाषणे किंवा शृंगार-
चेष्टा यांची जरुरी लागत नाहीं. निरोगी माणसामध्ये कामवासना
हा एक प्रचंड स्फोटक द्रव्यांचा साठा आहे व ह्यास तापविण्याची
जरुरी नसून उलट तो थंड ठेवणेच जरूर आहे. यास्तव शृंगारचेष्टा
किंवा शृंगारिक भाषण ह्याचे साहाय्य ज्यांना अवश्य आहे त्यांची
कामवासनारूप दारू भिजलेली आहे असें समजावे. यासंबंधानें
पुढील मत पाहा

'' १०६ ( १८९६१८) १०८२०८१. '' ००४८०परं-४१६५. पहाड १५ ळ ह्यएpZ!;T, १००त०००? ६१ ध्याऊंZZएं ०zंDv,४ळ?
१६ म्हष्टांशी!; .1००,०० प्रस्तुशुखाठासासहऽ

-पू.. ५०४.
असो; आईबापाविषयी जी पूज्य बुद्धि तीच समागमाविषयी

रस्त्यांत पडलेले अन्न किंवा परान्न याविषयी सोवळ्या ब्राह्मणाची
अथवा शिष्टाची जी बुद्धि तीच परखीविषयीं बुद्धि; व मुलाला
अथवा मुलीला स्थल पाहातांना जी सावधगिरी व चिकित्सा तीच
समागमासंबंधानें अशी स्थिति होईपर्यंत आरोग्यास थांबणार
नाहीं हें देशहितेच्छूनी लक्षांत ठेवावे, व मानवी चासाच्या कारणांची
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मीमांसा करणाऱ्या डॉ० नॉर्डांचे ५११६८५१ प्रईंशंकिड८६०, १७

धड ६१५ ५४०णूंमु४० ६१ १८५७०७८-
झमुडध.'' हें वचन लक्षांत ठेवावे.

ब्रह्मचर्यासंबंधानें जे निर्बध सांगितले आहेत ते पशु व रानटी लोक
यामध्ये नसतांना ते मनुष्यावर कां लादावे अशी कोणी शंका घेईल
तर तिचे उत्तर पुढीलप्रमाणे आहे. नैसर्गिक राहणीमुळे पशु व रानटी
लोक यांजकडून अतिक्रमण होत नाहीं, मग त्यांस निर्बधाची आव-
श्यकता काय? मीठमसाले, मद्य इत्यादि उत्तेजक पदार्थाचे सेवन व
फाजील कपडे वापरणे या दोषांमुळे, सुधारलेल्या लोकांमध्यें कृत्रिम
कामोतेजन झालें आहे म्हणून त्यांना या निर्बधाची आवश्यकता
आहे. नग्रस्थितींत राहाणाऱ्या रानटी लोकामध्ये राहिलेले शास्त्रज्ञ

असें सांगतात कीं, या लोकातील पुरुषांमध्ये भलत्यावेळीं हर्षादि
कामजागृतीची चिन्हे दृष्टीस पडत नाहींत. .दिगंबर शहाण्या-
मान मोकळीखा लागल्यामुळें शातवृत्ति राहात असावी म्हणूनच
इकड दिगंबर गासाव्यांचा पंथ निघाला असावा. तथापि या पंथाच्या
उत्पत्तीचें तत्त्व काहीही असो, पण ही गोष्ट जर अनुभवसिद्ध आहे कीं,
ज्यांची राहणी नैसर्गिक आहे त्यांची कामवासना मर्यादित असते,
'तूर ती नैसर्गिक राहणी ज्यांनीं सोडून कृत्रिम राहणीचा स्वीकार
कला आहे त्यांनीं कृत्रिम राहणीचे प्रायश्चित्त म्हणून कृत्रिम बंधने
मानली पाहिजेत. सुधारलेली माणसे जोपर्यत पशूंचा किंवा रानटी
माणसांचा नैसर्गिक आहार स्वीकारीत नाहींत तोपर्यंत त्यांना
पशूच्या किंवा रानटी माणसांच्या स्वातंत्र्याची मागणी करतां
येत नाहीं.

कायिक ब्रह्मचर्यामध्ये मर्यादित कामतूसि येते, त्याप्रमाणें व्यभि-
चारपराडूमुखताही येते. व्यभिचाराच्यासंबंधानें शास्त्र व प्रत्यक्ष



९०
आचरण यात फरक पाहिला, म्हणजे मनुष्याच्या ढोंगीपणाबद्दलू
परमाश्चर्य व खेद वाटतो. धर्मशास्त्रांत व्यभिचारहें मोठे पातक मानलं
आहे व त्यास मोठी शिक्षा सांगितली आहे. परंतु व्यवहारांत तें तसें
गणले जात नाहीं, असें मोठ्या शरमेने म्हणावे लागतें. वेश्यागमनास
लोक व्यभिचार मानीत नाहींत; उलट कांहीं भागात- तें पौरुषाचे
व ऐश्वर्याचे लक्षण मानले जातें. पण याहीपेक्षा खेदाची गोष्ट ही कीं,
कांहीं माणसे आपला व्यभिचार हा आपला पराक्रम म्हणून मोठ्या
डौलाने सांगतात. हे लोक अशा गोष्टी डौलाने सांगतात हा त्यांचा
दोष नसून सर्व समाजाचा आहे. जी गोष्ट समाज खरोखरीच निंद्य
म्हणून मानतो ती करण्यास कोणीही धजत नाहीं. मनुष्य देवाला
भिस्त पापापासून पराडमुरख होतो अशी जी समजूत आहे ती वास्त-
विक खरी नमून मनुष्य लोकमतास किंवा समाजास भितो अशी
वस्तुस्थिति आह. बौद्धांमध्यें सार्वत्रिक दिसून येणारी अहिंसा, युरोपियन
खिस्ती राष्ट्रांत दिसूनयेणारे आततायित्व, मुसलमानांमधील मद्यपान

या व अशा अनक गाष्टी सामान्य मनुष्यास पापपराडूमुख करण्याच्या
बाबतीतील धर्माचें पंगुत्व दाखवितात. धामिक तत्त्वाच्या विरुद्ध
वाटेल तीं पातके करतांना लोक दिसून येसात, पण लोकमताच्या विरुद्ध
पातके करणारे लोक त्या मानानें फार थोडे असतात. धर्मशास्त्रानें

मिळू केलेले कंदर्पभक्षण ब्राह्मण करूं शकतो, पण मराठ्या जातीच्या
सेपाक्या बाईंचे अन्न उघडपणे खाऊ शकत नाहीं, कुराणाने निषिद्ध

क्र वकील व श्रीमान लोक यांस अंगवस्त्र नसणे हें परवांपर्यंत कर्नाटकांत
कमीपणाच लक्षण मानले जात असे. हाच प्रदेश उपदंशादि रोगांच्या फैलावा-
विषयीं प्रसिद्ध आहे. सरकारी दवाखान्यांत येणाऱ्या उपदेशाच्या रेग्यांचे प्रमाण
धारवाड जिल्ह्यांत, मुंबई इलाख्यातील इतर जिल्ह्यांपेक्षा जास्त आहे हें
सुप्रसिद्ध आहे.



१
केलेले मद्यपान मुसलमान करतो अथवा दाढी ठेवण्याच्या संबंधांत
कुराणाची आज्ञा तो बाजूस ठेवतो, पण अन्यधर्मीयांशीं सहभोजन
उघडपणे करूं शकत नाहीं, इत्यादि या उदाहर७रून? सिद्धू
होतें. अर्थात समाजाला जें खपते तेंच उधष्टपर्स!खुंब्यांसं- किंवा
सागण्यास मनुष्य धजतो. चार शील. 'गप्पी चलल्या.
असतां जी गोष्ट एकादा मनुष्य वोलूं शकतो तो समाजास :
तितकी निंद्य वाटत नाहीं म्हणूनच. ' मीं'- अमक्याची आग्री :

चोरून ती विकून पेढे खाल्ले ' ' मीं आपली मुलगी विकली ' असें.
कोणी चार मंडळींत कां सांगत नाहीं? अर्थात् या गोष्टी निश्च

मानल्या जातात व त्यानें आपला दर्जा कमी होतो अशी
लोकांना भीति वाटते म्हणून. याप्रमाणे वरतुस्थिति आहे. म्हणजे
ऊपभिचार-निदान पुरुषांचा व्यभिचार-हा निंद्य मानला जात
नाहीं म्हणूनच समाजांत हें पातक इतकें पसरलें आहे. असो.
समागम हा संततीकरिता आहे व आपली संतति शुद्ध व आत्म-
संयमी असणें जरूर आहे हे तत्त्व जर मान्य असेल, तर व्यभिचार
हें फार मोठे पातक गणले पाहिजे. व्यभिचार हें महापातक आहे हें
ज्यास धर्मदृष्ट्या मान्य नसेल त्यांनीं पुढील मुद्यांचा विचार करावा-

( १) समागम मर्यादित असणें हें जर इष्ट आहे तर ज्या
व्यभिचाराने समागमाची मर्यादा राहाणे अशक्य होतें तो .निषिद्ध अस-
लाच पाहिजे. ( २) व्यभिचारामुळे उपदंशादि भयंकर रोगांचा
फैलाव होण्याचा फार संभव असतो. या रोगानी जगांत केवढा प्रळय
मांडला आहे तें सर्वश्रुत आहेच. आपल्या व आपल्या सततीच्या
आरोग्याची राखरांगोळी करणारे ह्मा रोगासारखे दुसरें बलवत्तर

कारण कचितच असेल. ह्या रोगामुळे ह्या जन्मी यमयातना सोसाव्या
लागतात व शरीर अनेक लहानसहान रोगास पात्र होतेंच; पण याही-
पेक्षां भयकंर गोष्ट ही कीं, नेत्ररोग, भगंदर व महारोग या भीषण-



.विकारास तें पात्र होते. व्यभिचार हा नेहमीमनोविकागच्या प्राबल्या-

मुळें होतो, म्हणून त्यासंबधांत सावधगिरी राहाणे अशक्य असतें.
( ३) व्यभिचाराचा आणखी एक परिणाम विचार करण्याजोगा आहे.
तो हा कीं, नैतिक बंधनाचा भंग करून जर माणसे व्यभिचारकरतात,
तर त्याचा परिणाम व्यभिचारी माणसांवर व त्यांच्या संततीच्या आत्म-
संयमनावर काय होत असला पाहिजे? व्यभिचारापासून होणारीसंतति
जनकाच्या स्वाधीन राहात नाहीं. अर्थात् रेया संततीसंबंधाचे योग्य तें
कर्तव्य त्याच्या हातन घडत नाहीं व संततीस दुःस्थितीत लोटण्याचे
पातक त्याचे हातून घडते. याचा विचार माणसे करतील, तर व्यभि-
चाराचा परिणाम .किती भयंकर व अवनतिकारक आहे हें लक्षांत

आल्यावांचून राहाणार नाहीं. आपली संतति नीतिमामू असावी,
सुस्थितींत असावी हीप्रत्येकाची इच्छा असते. मनुष्य पैसे मिळविण्याची
धडपड करतो ती बऱ्याच अशी संततीकारती. असे असतां व्यभि-
चाराचे परिणाम मनुष्याच्या स्वाभाविक इच्छेच्या उलट किती घडतात
याचा विचार करा. एकाद्या पुरुषाचा एकाद्या हलक्या दर्जाच्या स्त्रीशी

व्यभिचार घडला, तर त्याची संतति हलक्या दर्जाची म्हणून जगांत
वावरणार ही कल्पना बाणेदार हिचाच कितपत रुचेल? त्यातन्ही
आपण हिंदू जातिपाविझपाचे मोठ अभिमानी म्हणवितों. असें असतांना
शूद्र वगैरे कमी दर्जाच्या जातीच्या स्त्रीशी संबंध करून आपल्या रक्ता-
पासून झालेल्या सततीने क्षूद्रांत व्यवहार करावा हें कोणत्या जात्यभिमानी
मनुष्यास रुचल? तथा(प जतिअष्ठत्वाचा वादग्रस्त मुद्दा साडून दला,
तरी व्यभिचार करणाराने हा विचारकरावा कीं, आपल्यामनांत एकमे.
काच्या शीलासंबंधानें आदर नाहीं, आपणास उघड उघड पतिपत्नी
म्हणून राहा असें कोणी सांगितलें तर तसें करण्यास आपली बिलकूल
तयारी नाहीं, व आपण नैतिक व सामाजिक बंधने सुगारून देऊन



९३
केवळ कामवासनातृप्त्यर्थ संबंध करीत आहोत, तर ह्या संस्था-
पासून जी संतति घेईल ती नीतीने कशा प्रकारची होईल? आपण
जें वर्तन करतो त्यापक्षां चांगले वर्तन आपल्या संततीच्या हातून
कसें होणार? संतति हा जर आला, तर व्यभिचारापासूनू होणारी
व्यभिचारप्रवण संतति हेंच आपल्या आल्पाचे स्मारक करून ठवावयाचे
काय? विश्वयोषितेच्या संबंधापासून जर कन्या झाली, तर आपली
च्या शरीरविकयाचा धंदा करणार ही कल्पना तुम्हांस कितपत रुचते?
जें आपण वर्तन करतोतें आपल्या पत्नीने, आपल्या बहिणीने किंवा
मालेने केलें तर तें कितपत क्षम्य वाटेल? ही कल्पना मनांत येतांच
जर अंगावर शहारे येतात, लजेनें मान खालीं घालावीसें वाटतें, तर
व्यभिचार किती निंद्य आहे याचा विचार करा.

या बाबतींत अत्यंत खेदाची व अन्यायाची गोष्ट ही की, या
पातकासंबंधानें मनय्य पुरुषांपेक्षा स्त्रीस जास्त तोषी समजतो. पण

खरीस्थितिउलट आहे. स्त्रिया व्यभिचार करण्यास प्रवृत्त हातात याच
मुख्य कारण पुरुष होत. सष्टिधर्माप्रमाणें स्त्रियांना काम आहे, पण
तो पुरुषाइतका उच्छृंखल नाहीं. पशुसृष्टीवरून ही गोष्ट दिसून येतेच.
पण पशुसृष्टीहून मनुष्याची स्थिति निराळी नसेल कशावरून अशी
कोणास शंका आली, तरी प्रत्यक्ष अनुभवावख्नहा ही गोष्ट दिसून येते.
नाटके, कादंबऱ्या ही जर संसारचित्रे आहेत, तरयांमध्यें सामान्यत: काय
सिन.ने? मधुरेचा बावतींत पुरुषांचे आततायित्व जितके दिसून
यत, तिक ।खयाचे कर येतें काय? विधुरता व वैधव्य प्रास झालें
असतां ब्रह्मचर्य जास्त काण पाळतात? स्त्रिया शरीरविक्रयाचा धंदा
करतात ह्याचे कारणफाजील काम नसून आपचे व ह्या कामीपुरुषांकडून
मिळणारे उत्तेजन हेंच नाहीं काय? मागणीप्रमाणे माल उत्पन्न होतो
असा नियम आहे, व स्त्रियांविषयी मागणी हे जर शरीरविक्रयाच्या



धंद्याचे मूळ कारण, तर ह्या बाबतींत पुरुषाची जास्त कामवासना हेंच
ह्या पातकाचे मुख्य कारण असें सिद्ध होत नाहीं काय? स्त्रियांकडून
या कामी प्रथम प्रवृत्ति कधींच होत नाहीं असें म्हणण्याचा लेखकाचा
बिलकूल इरादा नाहीपण या कामींजास्त प्रसंगीं पुढाकारपुरुषांचाम्हणून
जास्तदोष पुरुषांचा. द्याप्रमाणेळगभेचाराच्या बाबतींत जास्त जबाबदारी
पुरुषांवर येते, यास्तव या कामी जास्त दोष पुरुषांऽकडे येतो.

व्यभिचार हा पत्नीस भ्रष्ट करणारा आह, पण तो पतीस
अष्ट करणारा नाहीं अशी जी समजूत आहे ती बरोबर नाहीं
हेंही ओघाने सांगणे जरूर आहे. '' स्त्री परस्वाधीन किंवा अस्वतंत्र
म्हणन व्यभिचाराचा दोष स्त्रियांनाच आहे; व्यभिचार करणें हा
करारमोड आहे व तो करणे म्हणजे पतीच्या आज्ञेबाहेर वर्तन करणें
होय '' असें जर कोणाचे म्हणणें असेल, तर आमचे म्हणणें असें
आहे कीं, 'वळी तो कान पिळी' या नात्याने हें म्हणणें बरोबर ठरत
असलें, तरी नैतिकदृष्ट्या या पावतींत पुरुषाची अष्टता यक्रिचितहा
कमी होत नाहीं. कारण करारमोड अशा दृष्टी पती देखील या
दोषामुळे पातकी होतो. या व्यमिचारातील दोष शरीर विटाळणें हा
असेल, तर तो दोघांस सारखाच घडतो हें उघड आहे; पणतो मानसिक
मानला, तरी दोघांचा दोष सारखाच असतो असें दिसून येईल. स्त्रीने

व्यभिचार करणें निंद्य वाटण्याची काय कारणें आहेत हें आपण प्रथम
प)ह्रं या. ही कारणें पुढील होत.! १) पत्नीच्या व्यभिचारामुळे आपल्या
घरीं दुसऱ्याची संतति पोसण्याचे अप्रिय काम पतीस करावे लागतें,
( २) व त्यामुळें आर्थिक हान होते, ( ३) पतीचे कामविषयक
सुख कमी होतें, ( ४) पत्नीचे अनन्यविषय प्रेम पतीस मिळत नाहीं.
यापेकी सर्वांत महत्त्वाचे व अत्यंत पवित्र असे चौथे कारण आहे.
पुरुषांच्या हातून व्यभिचार घडला असतां पहिली आपत्ति येत
नाहीं हें घटकाभर कबूल करूं; पण आर्थिक हानि ही आपत्ति थोडीशी
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प्रास होतेच. तिसऱ्या आपत्तीचा कदाचित् संभव नसेल, पण चौथी
आपत्ति उत्पन्न होते यामध्ये मात्र शंका नाहीं. विवाहविधीचा आत्मा
जें अनन्यसाधारण प्रेम तें परस्परांस देण्याच्या बाबतीतील हानि,
ज्याप्रमाणे व्यभिचारी पत्नीकडून होते त्याचप्रमाणे व्यभिचारी पतीकडून
होते. विवाहातील मुख्य हेतु कामशांति नव्हे; तो असता, तर
विवाहाची मुळींच जरुरी नव्हती. .विवाह वशविस्तारार्थ आहे.
वंशविस्तारास गृहाचेठायी अनन्यसाधारण प्रेम पाहिजे. उच्च संरकृति
व नीच संस्कृति यांतील मुख्य फरक याच बाबतींत आहे.
अनन्यसाधारण प्रेम संततीच्या ठिकाणी असल्यावांचून संततीची
योग्य जोपासना होत नाहीं. कुटुंबप्रेमास अनन्यपरायणता आवश्यक
आहे, यास्तव पतीच्या प्रेमास अनेक स्थाने मिळतील तर त्याच्या
कुटुंबप्रेमांत कमीपणा पडून त्याच्या हातून संततीसंबंधी कर्तव्य बजावले
जाणार नाहीं. एकपत्नी. पुरुषांमध्ये जी नितांत कुट्टळूरभक्ति दिसते
ती अनेकपत्नीपर पुरुषांत दिसून येत नाही जें प्रम व वात्सल्य
एकपत्नीव्रती रामामध्ये दिसून येते- तें बहुपत्नीक राजांमध्यें असणें
शक्य आहे काय याचा विचार करा. बहुपत्नीकांची ही
गोष्ट, मग व्यभिचारी पुरुषाची स्थिति काय असेल तें उघड आहे.
याप्रमाणे विवाहाचेजें मुख्य ध्येय त्याशीं द्रोहव्यभिचारानें जर होतो,
.तर त्यासबवाचे पातक पुरुष व स्त्री ह्या दोघांस सारखेच आहे.
शिवाय पुरुष बलवातू स्त्री दुर्बल, पुरुष स्वतंत्र स्त्री परतंत्र, व स्त्री

व्यभिचाराचा दोष करते ती बहुधा असहायतेमुळेंच ही गोष्ट लक्षांत

घेतली, म्हणजे असे दिसून येईल कीं या बाबतींत पुरुषांपेक्षा स्त्रियांना
जास्त दोषी मानणे अन्याय्य आहे.

ब्रह्मचर्य व वैवाहिक पावित्र्य यांचे महत्त्व वर दाखविल्याप्रमाणे
आहे. यास्तव या महत्त्वाच्या गोष्टीकडे लेनेची लक्ष दिलें पाहिजे.
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प्रकरण सहाव.

औषधांचा मर्यादित उपयोग.
आरोग्य सुधारण्यास आणखी प्रक उपाय म्हणजे औषधाचाउपयोग

तीव्र व भयंकर आजारांशिवाय अन्य प्रसंगीं न करणें हा होय.
औषधासंबंधी जुन्री कल्पना ही कीं, औषधे हे रोगहारक व आरोग्य-
दायक पदार्थ आहेत. परंतु अलीकडे ही कल्पना पुष्कळशी अयथार्थ
ठरूं पाहात आहे. औषधावाचून रोग बरे करणारे वैद्य हल्ली अमेरिका,
जर्मनी वगैरे सुध्रारलेल्य्रा देशात आहेत, एवढेच नव्हे तर त्यांची
संख्या वाढत आह. औषधाचे अभिमानीही, पुष्कळ विकारांत औषधां-
वाचून रोग परिहार होतो, हें कबूल करू लागले आहेत.

यासंबंधाने पुढील गोष्टी वाचकांनी लक्षांत ठेवाव्या.
राग बर करण्याचें सामर्थ्य आपल्या शरिरातच आहे. यामुळे

वरेच रोग (सर्व नव्हे) आपोआप बरे होतात, हें मत शास्त्रज्ञांना

मान्य झालें आहे
रोग बरा होणें काही अशी मनाच्या स्थितीवर अवलंबून आह.

यास्तव रोग बरा होईल अशी श्रद्धा धरली असतां रोग बरा करण्याच्या
शरिरातील स्वाभाविक शक्तीस मदत होते. म्हणून मनाचा म्हणजे
भावनेचा अथवा श्रद्धेचा उपयोग रोगचिकित्सेच्या कामी करावा हें
मत पाश्चात्य शास्त्रज्ञाना मान्य होत चालले आहे.

अमेरिकेत ओकेश्चिन सायन्स २६ मिसेस एडि नांवाच्या स्त्रीने

कारढलेला एक पंथ आहें. या क्याच लोक आजारांत कोणत्या?
औषधाचा उपयोग न करतां केवळ ईशप्रार्थनेवर रोगपरिहारासाठी

????१ औषध हा शब्द नेहमीच्या आहारांत नसलेले वाईट चवीचे व विशेषतः
विषारी पदार्थ या अर्थाने वापरलेला आहे
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अवलंबन राहातात व त्यांपैकीं पुष्कळांना गण येतो. तथापि
रोगनाशोसंबंधाचे मनाचे सामर्थ्य अमर्याद व सॅर्वव्यापि आहे असें
जें कांहीचे मत आहे ते सर्वास मान्य नाहीं.

रोगनाशाचें सामर्थ्य शरितच विशेष आहे, म्हणून पोटांत औषधे
कोंबण्यापेक्षा पथ्याहार, लंघन, रवेदन, वरेचन इत्यादि रोगपरिहाराचे
जे निसर्गाचे उपाय, त्यांनीं रोगचिकित्सा करण्याकडे पाश्चात्यांची
प्रवृत्ति वाढत आहे. पाणी, ऊन्ह, स्वच्छ हवा इत्यादि केवळ नैसर्गिक
उपायांनी रोगांचेकित्सा करणारे नामांकित डॉक्टर पाश्चात्य देशांत
वरेच निघाले आहेत व लाखो रोगी रसायने किंवा काढे यांच्या
उपयोगाऽवाचून वरे होत आहेत यावरून औषधांची अनाव;ट.श्.त्ता
सिद्ध हात आहे.

यासंबंधात वाग्भटाचें मत पुढीलप्रमाणे आहे.
'' शरीरजानां दोषाणां क्रमेण परमोवध ।

बस्तिर्विरेकोबमन.. ..' ।।

अर्थ-वातपित्तकफापासन उत्पन्न झालेल्या सर्व शारीर भिका-
रास अनुक्रमे वस्त, विरेचन व वमन ही तीन शोधनात्मक
औषधेहोत..धीघैर्यात्मादिविज्ञान मनोदोषौषधंपरम् '

अर्थः-सर्व मनोविकारांवर बुद्धि, धैर्य, आत्मज्ञान वगैरे उपाय
उत्तम जाणाव.

आरोग्य म्हणजे रोगनाश रोगप्ररिकार व सामर्थ्यवर्धनहें कसें उत्पन्न
होतेयाचा विचार केला असतां आरोग्यवासीच्या कामी औषधांचा उपयोग
अत्यंत मर्यादेत आहे, असें दिसून येईल. सामर्थ्य हे कसले खाष्ट,

मोठी फुत्त्फुसे, शुद्ध रक्त व मजबूत त्!क्ताशययावरअवलवृन् आहे. पैका
खापूंना व फुफ्फुसांना औषधापासून बळकटी येत असेल अशी कोणास

आ७
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शंकाही येणारनाहीं. कारण तसें असतें, तर कुस्त्या करणारे लोक तालीम
करण्याऐवजी गोळ्या पाकवढ्या वगैरे घेत बसले असते व कुस्त्यांची -१

बहुतेक बक्षिसे प्राणाचार्य भिषग्रत्न, एष. डी. इत्यादिकांनीं मिळविली
असतीं. परंतु हें अशक्य आहे हें आपणांसमाहीतच आहे रक्त शुध्द
राहाण्यास उत्तम अन्नपचन व मलशुध्दि ही झाली पाहिजेत मोळ्या
हवेत राहून शारारिकअम करण्यानेंजशी पचनशक्तिप्रास होते तशी तीं
औषधानी कधीही प्रास होतनाही. मलशुध्दीस औषधानी तात्पुरती मदत
होत असली तरी सारक औषधानी आतड्यांतील शक्तिकायमची कमी
होते; म्हणूनच मलशुध्दीस औषधांपासून कायमचा फायदा होत नाहीं.

-ते.
क्ट्रूररशहतत।

:.ई
रक्त शुद्ध राहाण्यास२६हऽै त२ै९३शं इं

रं



९दाखविलंच आहे. बरीच औषधे अवरोध उत्पन्न करणारी असतात,
यामुळे औषधानी रक्त शुद्ध होण्याऐवजी तें दूषित होतें. शरिरातील
घाण राहून काढण्याचेनिसर्गाचे उपाय वमन, विरेचन वगैरे आहेत व
वामक, विरचेक औषधांचा या कामी उपयोग होतो यांत शंका नाहीं.
वाभटादिकांच्या जुन्या वैद्यक ग्रंथांत वमनविरचेनादि उपायांस बरेंच
.महत्त्व दिलें आहे. पण औषधे पोटांत घेऊन वमनविरेचनादि
उपायांनी शरिरातील अपायकारक द्रव्यें बाहेर काढून टाकण्याच्या
मार्गाडतकेच उपयोगी व कमी अपायकारक दुसरे नैसर्गिक उपाय
( निरनिराळेजलोपचार, बस्ती इ०) आहेत म्हणूनयाकामीही औषधाची.
फारशी मातब्बरी नाहीं. रोगप्रतिबंधकता उत्पन्न करण्याच्या कामींही
औषधांचा उपयोग वेताचाच आहे. नैसर्गिक रोगप्रतिबंधक शक्ति
शुद्ध रक्त व उत्तम अन्नपचन यांच्यामध्ये मुख्यतः आह. पचन-
द्रियांतील पाचक रस अन्नांत पूर्णपणे पडून अन्नाचे उत्तम पचन झालें,
तर अन्नपाण्याबरोबर पोटांत जाणाऱ्या जंतूंचा पचनेंद्रियांतच नाश
होतो. तसेंच रक्त उत्तम शुद्ध असेल, तर रक्तांत रोगजंतु गेले तर
तेथेही रक्तातील पांढरे कण या रोगजंतूंचा नाश करतात. शुद्ध रक्त

व जोमदार पचनेंद्रिये यामध्ये जितके रोगजंतुनाशक सामर्थ्य- आहे
तितके तें कोणत्याही औषधांत नाहीं. कांहीं औषधांमध्यें शेगजंतूंचा
प्रतिकार करण्याचें सामर्थ्य आहे यांत शंका नाहीं; पण त्यापासून
शरिरावर दुसरें अनिष्ट परिणाम घडतात. ह्या सर्व विवेचनावरून
औषधांचे मर्यादित सामर्थ्य व नैसर्गिक उपायाचे श्रेष्ठत्व दिसून येईल.

औषधांवरील पूर्वींचा विश्वास किती -कमी झाला आहे 'हें पुढील
अमाणावरूनही कळून येणारे आहे.

इंग्लंडमधील प्रख्यात डॉक्टर ऑस्तर यांनी वैद्यकावर जो ग्रंथ

लिहिला आहे त्यांत त्यांनीं रोगनिदानादि भागासबवाने पुष्कळ
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माहिती दिली आहे. परंतु चिकिळेसवधाने माहिती देतांना औषधांच्या
यादी किंवा त्यांचें सामर्थ्य याविषयी फारच थोडी माहिती दिली आहे;

प्रमाणभूत युरोपियन वैद्यक ग्रंथांत रोगांच्या चिकित्सेसंबंधानें
लिहितांना 'रामबाण औषध' ही पदवी फारच थोड्या औषधांना दिली
आहे. बऱ्याच रोगांसंबंधानें 'यावर रामबाण औषध नाहीं' असेंच विधान
केले आहे.

औषधाचे मर्यादित सामर्थ्य व त्यापासून होणारे अपाय या-
विषयी पुढील मते पाहा.

'' एकदा रोगाचा उद्धव झाला कीं, तो वरा करूण्यांत विद्वान्
वैद्य व एखादा बहाव्या माजकये फारसा फरक नसता असें म्हटलें
तरी चालेल. कारण रोग वरा करणें हें त्यांच्या मुळींच स्वाधीन
नसतें. फक्त रोगप्रवृत्ति व शरीरधर्म यांची चांगली माहिती वैद्याला
असली, तर त्याच्या हातून थोडी मदत होण्याचा संभव असतो.
'' खात्रीने बरें करतो '' व '' रामबाण. औषध केली '' असें म्हणणातची
गणना वैदूगयेच केली पाहिजे.
''महत्त्वाकांक्षी व लवाडलोक स्वार्थ साधण्याकरिता अनेक

औषधे व उपाय रोगशमनाच्या कामी खात्रीलायक आहेत
असें अनेक रीतीनें प्रसिद्ध करून कीर्ति व द्रव्य संपादन कर-
ण्याचे प्रयत्न करतात. हे सर्व खोटे आहेत व त्यांवर शहा-
ण्याने कधींही विश्वास येई नये. ज्या देशांत हवा, पाणी आणि
जमीन ही सदोप आहेत, लोकगलिच्छ व शरीररक्षणधर्मपराडूमुख
आहेत तो देश रोगांचे नेहमी माहेरघर समजावे.''

-ह- धुरंधरकृत आरोय्यशास्त्र..

'' औषणे पाडून डॉक्टरांनी मनुष्य जातीस स्वर्गाच्या वाटेस लावले
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'''व -.? -. - - ते.-आहे. दवाखान्यातील औषधै रुकेर्फेईrएड्यैंंंएं?-श्चइंइrrईएएले?र?ांउईउइ:ंइrं?ंउतुँंंउर?उयुउ?ऊढ्यंएइऊrऐएईँंrश्चेइrएा?एतेइrएंंइrाrईइrर्चेंई

' '? -१!कल्याणच हाल मात्र त्यामुळ समुद्रातील माशांवर आपचे कासळेल

'-हा- हास.
सुवैद्यांनीं केले हित .व कुवैद्यांनीं केलेले अहित यांची तुलना

केली, तर अहिताचे प्रमाण एचढें मोठे आढळून येईल कीं, त्यावरून
जगांत वैद्य मुळींच नसते तर कें झाले असतें, अशी प्रत्येकाची
खात्री होईल. -बोअरहाव्ह.

''की डॉक्टर औषधे टाकून देत आहेत व लोक तीं उचलून घेत
आहेत. अरनुभव औषधाना दूर करीत आहे व अज्ञान त्यांना जवळ
.करीत आह-''

'जो औषधांचा निरुपयोगीपणा जाणतो तोच उत्तम वैद्यहोय.''
-ऑरलर.

''औषधाने बऱ्या होणाऱ्या प्रत्येक रोग्यागणिक औषधे घेणाऱ्या
हजारो माणसांची आरोगहानि होत आहे.''

'' रोगनाश किंवा शक्तिसंवर्धन करण्याच्या मिषाने शरि-
.रातील सरवाच्रानाश करणारेऔषधरूपी ढोंग अथवा थोतांड
यांचा मी हाडवैरी बनलो आहें. यावरकालपर्यत विचार कर-
ण्याचें व तोंडावाटे एक अक्षर उच्चारण्याचें सामर्थ्य मज-
:मध्थें आहे, तावस्त्रालपर्यत औषधांनी मनुष्यनातीसकेलेल्या
भयंकर अपकारांचें आविष्करण करण्यांत व त्यांना विरोध
करण्यांत मी आपली वाणी, लेखणी व सर्व सामर्थ्य यांचा
विनियोग करीन. - मॅकफॅडर

'' या वादातील संशयग्रस्त भाग सोडून दिला, तरी एवढे निश्चित
दिसते कीं, बहुतेक औषधांचे तात्कालिक सुपरिणामांबरोबर कांहीं
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दुष्परिणाम होतात. पाराव इतर खनिज पदार्थ आणि विषें यांचे
दुप्पारेणाम सुप्रसिद्ध आहेत.

बिनविषारी औषध घेतली, तरी त्यापासून असा दुण्पूरिणामहोतो
कीं, त्यांच्यामुळें त्या त्या इंद्रियांची शक्ति ताक्षरती वाढत पण त्यांची
स्वाभाविक शक्ति कायमची कमी होते. पेपरमीठ पाचक खूनसमजतात पण तें नित्य घेतलें तर कोठ्यास अपाय होतो. साडा
पाचक समजतात, पण तो बरेच दिवस घेतला तर पोट निर्जीव करतो..
आतड्याची स्वाभाविक शक्ति कमी करण्याच्या बाबतींत रचेकाची तर
प्रसिद्धि आहे.

इतर औषधांचे दुष्परिणाम-
अकृऽ-मलावरोध व मेंदूमध्ये विकृति.
ओवा-उद्याता.
कोरफड-मुळूव्याव उपटणो
बराच रेचक औषघें-जठरक्षोभ, आतड्यांतील स्वाभाविक शक्ति.

कमी करण.
हिंग-उष्णता, व बद्धकोष्ठता.

कापूर-मेंदूची अशक्तता, पुंस्तनाश.
फॉरस-उष्णता व हिरड्यास अपाय.
काडेचिराइत, कडूलिंब गुळवेल इत्यादि वनस्पति-पित्तकर.
बहुतेक प्रकारची क्रमे-कडकी, पोटांत आग पडणें अथवा खा खा:

होणे, मलावष्टभ, यकृताचे मांद्य इ०.
रसायनें-उष्णता अथवा कडकी होणें, यकृत्मांद्य.

१ '' १11८१५१ ८२८ ध१०८ १६८४०८ प्र प्रमूसष्ठ ०६११८८६९८८म्हष्ट०७४० ०१५१९८५८. द्धं, १८७२१२७८८४६४६.
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याप्रमाणे अनेकउदाहरणांवरून औषधाचे दुष्परिणाम सिद्ध होतात.
यावर कोणी असा आक्षेप घेतील कीं, ज्याप्रमाणें दूध, व्यायाम

हे पदार्थ चलले, पण त्यांचें मर्यादेबाहेर सेवन केलें तर ते अपायकारक
होतात, त्याप्रमाणेंच औषधांचे आहे. यास उत्तर हें आहे कीं, दूध व
व्यायाम यांचा दुष्परिणाम त्यांच्या आगच्या स्वाभाविक धर्मा-
मुळें नसून तो परिमाणातिक्रमामुळें होतो. वातीवर तेल पुष्कळ
ओतले तर ती विझते किंवा मनुष्य रग्रू पाणी प्याला तर
त्यास अपाय होतोतो त्या त्या पदार्थीच्या धमामुळे-रासायनिक क्रिये-

मुळें-नसून केवळ परिमाणामुळे होतो; तसाच दूध व व्यायाम यांचा:
दुष्परिणाम होय. दूध व व्यायाम ह्यांचें मर्यादित सेवन पुष्कळ दिवस
केल्याने दुष्परिणाम घडतील, तर हें सिद्ध होईल कीं, पुष्कळ
दिवसांच्या उपयोगाने जे दुष्परिणाम होतात ते थोड्या दिव-
साच्या उपयोगाने अल्प प्रमाणात होत असले पाहिजेत; परंतु
तसा विंदू अनुभव नाहीं. म्हणून हा दृष्टांत येथें लागू पडत
नाहीं. थाड दिवस औषध घेतल्याने त्याचा सूक्ष्म दुष्परिणाम पळून
येत नाहीं. शिवाय औषध बंद केल्यानंतर शरिरातील स्वाभाविक दोष-
हारक सामर्थ्यामुळे तो कांहीं दिवसांनीं अंशतः नष्ट होतो. म्हणून
तो तितका दुरितु येत नाहीं. दारू पुष्कळ दिवसपिण्यानें यकूतू .बिल-
डते,तर ती थाड दिवस प्याल्यानेंहीतें थोडे बिघडत असावे असें अनुमान
निघते; तसेंच औषधासंबंधाने आहे. हिंगाष्टकवर्षभर घेतल्याने. पचनेंद्रिये
जर बिघडून जातात, तरतें दोन दिवस घेतल्यानेंतीं थोड्या प्रमाणांत
बिघडलीच पाहिजेत. सूक्ष्म अवलोकन करणाऱ्यांना हा परिणाम किन
येईल. भूक वाढविणारे औषध एक दोन दिवस घेऊन तिसऱ्या चोथ्या
दिवशीं मुकेचे प्रमाण काय असतें,तोंडास साचे कितपत असते,जेवणानंतर
दुपारी कितपत वाटते याचे अशक्त माणसाने रूम रीतीने अवलोकन
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करावे, म्हणजे त्यास असें द्रिसून येईल कीं, औषध घेण्यापूर्वी जी
त्यात असते तिच्यापेक्षा औषध बंद केल्यावर ती वाईट होते. ह्याचा'
अनुभव अशक्तांनाव वयातीत माणसांना विशेष येईल व सशक्त व तरुण
माणसांना तितका येणार नाहीं. याचे कारण सशक्त व तरुण माणसा-
मध्ये शक्ति पुष्कळ असल्यामुळें ( खर्चामुळे संपत्तीत आलेला कमीपणा
श्रीमंतास कळून येत नाहीं त्याप्रमाणें) तिच्यांत किंचितू न्यूनता
झाली तरी ती त्यास भासत नाहीं. औषधे टाकून देऊन नैसर्गिक
उपायांचे अवलंबन करण्याची प्रवृत्ति उतारवयाच्या माणसामध्ये
जास्त दृष्टीस पडते याचे कारण हेंच होय. अशा प्रकारे अनुभव
पाहता औषधांचे दुष्परिणाम कोणाही अवलोकनशील माणसास कळून
येणारे आहेत.

औषधाचे सकृद्दर्शनी हितकर परिणामासंबंधानें वस्तुस्थिति अशी आहे
कीं, तें जी शक्ति देत अशी आपली समजूत असते ती शक्ति तें शरिरात
नवीन सालीत नसून जी शक्ति शरिरात संग्रहरूपानें असते तिचा
खर्च करविते. दृष्टान्तानें बोलावयाचें म्हणजे औषधे ह्या हुंड्या किंवा
सावकारास लिहून दिले दस्तऐवज होत. हुड्या व कर्जरोखे यांनी
पैसा मिळून खर्चाची तजवीज होते, पण आपला संचित द्रव्यनिधि
कमी होतो. जमिनींतून पिकांवर पीक काढल्याने त्या वर्षाचे उत्पन्न

वाढते, पण जमिनीचा मगदूर कमी होतो; अशीच औषधांची स्थिति
आहे. नेहमी औषधे घेणाराची स्थिति दिवसेंदिवस कशी वाईट होत
जाते व औषधे सोडली असतां काय चांगला फरक होतो यावरून
ही गोष्ट कळून येणारी आहे.

वरील सिद्धांत खरा नाहीं असें मानले, तरी ही गोष्ट अनुभव-
सिद्ध आहे, कीं औषधाने प्रक सुपरिणाम झाला तरी त्याबरोबर एक
दुष्परिणाम होतो. बहुतेक उत्तेजक व पाचक औषधानी शरिरात
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.कडकी वाढते व कधीं कधीं डोळयांस अपाय होतो असा पुष्कळाना
अनुभव आहे. मोहरी, मिरी इत्यादिकांनीं यकृतास अपाय होतो, लोहाने
बद्धकोष्ठता उत्पन्न होते, सर्व क्षारांनी वीर्याचे घनत्व कमी होतें;
लिंबासारख्या कडू पदार्थीनी शीररातील रस शुप्क होतात, कोयनेल-
ने बद्धकोष्ठता, पित्त व अशक्तपणा ही उत्पन्न होतात या अनुभवाच्या
.गोष्टी आहेत.

याप्रमाणे औषधांचे दुष्परिणाम आहेत. म्हणून नैसर्गिक उपायां-
नी रोगपरिहार होत नाहीं असें दिसेल तरच त्यांचा कचित उपयोग
.करावा.

साध्या वनस्पतींपेक्षां कुचल्यासारख्या विषारी वनस्पति व खनिज
द्रव्यें यांनी शरिसस जास्त अपाय होतो, म्हणून अशांचा उपयोग
शक्य तितका कमी करावा. विशेषतः भस्मे व रसायने यांपासून
शक्य तितके दूर रहावे कांहीं वैद्य रसायनांचा उपयोग करीत नाहींत
याचे कारण त्यापासून होणारा दुष्परिणाम हेंच आहे. पुण्यातील
सुप्रसिद्ध भिजवर कै- अण्णासाहेब पटवर्धन हे बहुतेक चढाच देत
असत हे सर्वांना माहीत आहे. पुण्यातील दुसरे एक वैद्य वे ० भावे
हेही रसायनांचा उपयोग मुळींच करीत नाहींत. त्यांचें रसायनासंवधानें
म्हणणें असें कीं, तीं असावी तितकी शास्त्रशुद्ध तेलेली नसतात,
यामुळे त्यांच्यापासून अपाय होतो.

यासंबंधानें पुढील मते पहा:-
पाकेन होनी किल वगनागौ
कुष्टानि गुल्यानि तथा च कष्टातू ।
कदृ५ प्रमेहानलसादशोथ-
भगदरादीतू कुरूत: प्रमुसमै ।।

.अर्था-वग भरू व शिसाचें भस्म कचें असेल तर त्याच्या सेवना-
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पासून कुष्ठ, गुल, कंडू, प्रमेह, अग्निमांद्य, तूज, भगंदर इत्यादि
विकार होतात

.९५अवक भस्म करण्यास लागणार श्रम व त्याच्या दुरुपयागापासून
होणारे दुष्परिणाम-

'' अश्रक भस्म करण्यास वीस वर्षांपेक्षा कमी वर्षें लागणे बहुतेक
अशक्य असून तें तयार करण्यांत इतकी दगदग आहे व इतका पेसे?
लागतो कीं....... .इ ० .''

'' एका शहाण्याने...अवक भस्म देऊन एका मनुष्यास नव्हता
तो धातुक्षय मात्र लावला हें आम्हांस माहीत आहे.''

प्राफसर म ग डागर
'' तावभस्म चांगले सिद्ध झालें नसेल तर गुणकारी न होत'

घातुक होतें.'' ....................... -३०.
आमच्या मते वस्तुस्थिति अशी आहे कीं, रसायनामुळें

-५उपायावराबर अपाय होतोच; पण तो सशक्त माणसांच्या
बाबतींत कळून येत नाहीं व अशक्त माणसांना तो झाला म्हणजे
' रसायन योग्य रीतीनें केलेले नसावे ' अशा सबबीवर रसायन
दोषारोपापासून सुटते. भस्मे व रसायने योग्य प्रकारे केली नाहींत
तर तीं भयंकर अपाय करतात अशी एक सोडवणूक वैद्यशास्त्रांत करून
ठेविली आहे ती बहुधा एवढ्याच करिता. तथापि रसायनांच्या दुग्ध-

रिणामासंबंधाचे आमचे विचार चुकीचे आहेत असें घटकाभर मानले,
तरी तीं काळजीपूर्वक केलेली नसतात ही गोष्ट लोकांस मान्य असेल
तर त्यांनीं त्यांचा उपयोग होतां होईतों करूं नये ही आमची
सूचना लक्षांत घ्यावी व वेळीं अवेळी मात्रा, भस्मे देण्याची जी चाल
आहे ती बंद करावी आणि अपरिहार्य आपत्तीवांचून मात्रा, असें.
रसायने यांचा उपयोग करूं नये.
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वरील नियमापासून एक असा उपसिध्दात निघतो कीं, पौष्टिक.

किंवा कामोत्तेजक म्हणून समजल्या जाणाऱ्या औषधाचा उपयोग करूं
नये. पौष्टिक म्हणून समजली जाणारी औषधे कांहीं इंद्रियांना
उद्दीपित करतात. पण ह्या उद्दीपनानें तालुरती सामर्थ्यवृध्दि झालेलीं
दिसली तरी, त्यानें कायमची शक्ति कमी होते. ही औषधे शरिरांत
शक्ति नवी धालीत नसून शरिरातील बीजरूपशक्तीचाच किंवा सं-
गृहीत शक्तीचा उपयोग करतात. यास प्रमाण असें आहे कीं, ह्या

औषधांचा उपयोग करून कोणी सैडो किंवा रामभूति झाल्याचे
उदाहरण आजपर्यंत एकहीनाही. कुस्ती किंवा सामना करणारे लोक
हे शक्तीचे मोठे उपासक, परंतु त्यापैकीं कोणी फेलोज सायरप, किंवा
मकरध्वज घेऊन कुस्ती मारल्याचे उदाहरण नाहीं. जगातील प्रसिध्द
मल व निरोगी आणि ताकदवान लोक यांच्या शक्तीचे मूळ पाहिले,
तर तें व्यायाम व उत्तम अन्नपचन हें जर दिसते व तालीम न करतां
एकादे भस्म घेऊन कोणी मल जर बनत नाहीं, तर या औषधांपासून
खरी शक्ति प्राप्त होते यास आधार काय? ही औषधे तयार करणारे
लोक तरी तीं घेऊन ताकदवान होतात काय? दुसरा प्रश्न असा कीं,
ही औषधे उद्दीपक नसून शक्तीत भर घालणारी जर आहेत, तर तीं
नित्य कां घेऊं नये व तीं तशी वद्य व डॉक्टर हेच स्वत: नित्य कां
घेत नाहींत? त्यास पथ्याची जरुरी असते व तें पथ्य पाळवत नाहीं

५७ पौष्ट्रिक शिंदे नित्य घेता येत नाहींत असें त्यांच्या पुरक-
त्यांचं म्हण असल, तर ह्या म्हणण्यापासून काय अनुमान निघते
याचा विचार करा. पौष्टिक औपधे जर शक्ति वाढवितात तर. त्यायोगे

काटकपणा वाढावा कीं कमी व्हावा? सामान्य माणसास ऊन्ह. थंड
पाणी, तिखट आंबट, डाळीसारखे जड पदार्थ जर सोसतात, तर पौष्टिक
औषधे घेऊन एकंदर शरीरसामर्थ्य वाढत असेल तर तीं घेणारास हें
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पदार्थ जास्त सोसावे कीं कमी? हें सोसण्याचे साम कमी होतें
याचे कारण हेंच कीं, ह्या औषधांमुळे कांहीं इंद्रियांचे उद्दीपन होऊन
अतिरिक्त शक्तिऊजय होतो व त्यामुळें शाररीची स्वाभाविक मुदृढता

-.कमी होते. ही औषधे पुष्कळ दिवस घेतली, तर त्यापासून होणारे
दुष्परिणाम स्पष्ट दिसून येतात. हे दुष्परिणाम कडकी, अग्निमांद्य,
बद्धकोष्ठता, नाजुकपणा, तोंड येणे इत्यादि होत. पुष्कळ दिवसांच्या
उपयोगाने हे परिणाम जर होतात, तर थोड्या दिवसाच्याउपयोगानें
हे परिणाम सूक्ष्म प्रमाणांत होत असलेच पाहिजेत. पौष्टिक औषधे
नवीन शक्तीची भर सालीत नसून शरिरातील शक्तिचा साठा खर्च

--करतात यास दुसरें प्रमाण असें आहे कीं, फार दिवस त्यांचा उपयोग
केला असतां किंवा विशेष थकलेल्या माणसास तीं दिली असतां त्यांचा
परिणाम कांहीं होत नाहीं. उघडच आहे कीं, ही औषधे जर आपल्या
खिशांतले पैसे घेऊन आपला पाहुणचार करणाऱ्या खाणावळवाल्याप्रमाणें
होत, तर शरिरातील शक्ति संपल्यावर तीं आपणास काय शक्ति देणार?
फेलोज् सायरप हें नामांकित पौष्टिक औषध दिले असतां तोंड मात्र

येतें, पण शक्ति बिलकूल वाटत नाहीं, अशीं कित्येक उदाहरणे पाहा-
ण्यांत आहेत. तीच स्थिति मकरऊगजासाररव्या प्रसिद्ध औषधांची!
हें औषध अत्यंत सूक्ष्म प्रमाणांत देऊनही फायदा कांहीं न होतां
हदयकपनाचा (lD)ष्ट;D.D;०, ०? ६८२० दोष मात्र झाल्याची
उदाहरणे आहेत. निरनिराळ्या इंद्रियांना शक्ति देणारी म्हणून जी
औषधे आहेत रेया सर्वाची हीच स्थिति आहे. यास्तव या औषधांचा
उपयोग आरोकेछ्रृंनी शक्य तितका कमी करावा. कामोद्दीपक
औषध्गनाही हीच गोष्ट लागू आहे. काम जर प्रजोत्पादनासाठी आहे,
तर शरीर निरोगी असल्यास काम असलाच पाहिजे. तो कमी झाला
असेल तर प्रकृति बिघडली आहे असा त्याचा अर्थ. काम कमी होणें
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हा प्रकृतीचा दोष नसून उलट तो मोठा गुण आहे. कारण-
शक्ति कमी झाली असतां तिचा व्यय होऊन शक्तिनाश होऊं
नये, यास्तव ती स्वरक्षणपर अशी एक उत्कृष्ट नैसर्गिक योजना
आहे. अशा वेळीं मनुष्यांने आपलें आरोग्य सुधारणे इष्ट आहे.
आरोग्य सुधारण्यास योग्य आहार व व्यायाम हींच खरी साधने आहेत
व तीं टॉनिक औषधे नव्हत, हें पूर्वी दाखविलंच आहे. म्हणन अशा
स्थितींत मनुष्यानं कामोत्तेजक उपायाचे अवलंबन न करतां उलट काम-
शामक उपायाचे अवलंबन करून आरोग्य सुधारण्याचा यत्न केला
पाहिजे. कामोत्तेजक औषधानी आरोग्य न सुधारता नुसते उद्दीपन
होत असल्याने एकंदर आरोग्याची हानि मात्र होते. कामोद्दीपक
औषधांपैकी बहुतेक मलावरोध उत्पन्न करणारी असतात. कांहीं ( लोह
वगैरे) जठराचा क्षोभ करणारी, तर कांहीं ( फॉस्फरस, पारा इ ०)
हिरड्यांस व दांतांस अपाय करणारी असतात. सर्व शक्तीचे मूळ जर
शुद्ध रक्त, शुद्ध रक्तास निरोगी जठर व मलशुद्धि-अन्नपचन-जर
आवश्यक, तर ज्या औषधानी पचनेंद्रियांस (पोट, दात इ०) अपाय
घडतो तीं आरोग्यास काय मदत करणार? अर्थात या औषधानी
लोकांच्या आरोग्यास बिलकूल फायदा होत नसून उलट अपाय मात्र

होत आहे. कामोद्दीपक औषधांचा खरा उपयोग तालुरताच असतो,
म्हणूनच आर्यवैद्यकांत वाजीकरणाविषयीं जो अध्याय आहे त्यांत जे
अनेक प्रयोग सांगितले आहेत त्यांत 'गाईचे धारोष्ण दूध गाईचंच
तूप घासून पिणे यासारखा पौष्टिक प्रयोग दुसरा नाहीं.' म्हणून सांगितलें
आहे. वाग्भटामध्ये हिरडा खाणे हा एक मोठा पौष्टिक योग म्हणून

सांगितला आहे त्याचा अर्थ हाच कीं, हिरडा हा मलशुद्धि साफ करून
1 यकृत्र ह्या इंद्रियाचे आरोग्य राखणारा आहे व पचनाची काळजी घेणे

हाच शक्तिसंवर्धनाचा उत्तम उपाय आहे. पूर्वी सांगितलेले पुण्यातील
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५द्य वे० भावे, पौष्टिक औषधं मागितले असतां त्रिफलाचूर्ण घेण्यास
सांगतात ह्यांतील रहस्यही हेंच आहे.

त्रिफळाचूर्णाविषयी वाग्भटाचे मत पाहा.
'' इथं रसायनवरा त्रिफलाऽख्यामयापहा

रोपणी ल्पगदछेदमेदोमेहककाखजिद । ''
अर्थ-त्रिफळा सर्व रसायनांमध्यें श्रेष्ठ, नेत्ररोगनाशक,

त्रणरोपक ( जखम किंवा व्रण भरविणारी) व लोग, वणसाव, मेदो-
रोग, मेह, कफ व रक्तपित्त यांची नाशक आहे.

वर सांगितल्याप्रमाणें कामोत्तेजक औषधे अपायकारक आहेत व

हीच्या हिंदुस्तानच्या स्थितींत मजावृद्धीची आवश्यकता
बिलकूल नसून संततिनियमनाची व सततीचे आरोग्य
वाढविण्याची आवश्यकता आहे, यास्तव आरोग्यहानि
करून कामोदीपन करणाऱ्या औषधांचा प्रसार होणें अत्यंत
अनिष्ट आहे. पण इकडे पहावे ही वर्तमानपत्रांतून या जाहिरातींना
पूर आलेला आहे. दोनशे वर्षांपूर्वीचा एकादा मनुष्य जिवंत
होऊन हिंदुस्तानांत आला व त्यानें प्रथमच वर्तमानपत्रे हातीं
घेतली तर त्यास ह्या कामोद्दीपक औषधांच्या जाहिरातींवरून
हिंदुस्तानातील प्रत्येक मनुष्य पन्नास राण्या असलेला राजा आहे
कीं काय असें वाटेल! परंतु त्याच्या दृष्टीस प्रत्यक्ष त्यात पडली
-म्हणजे तो आश्चर्यचकित होऊन जाईल. तो म्हणेल ' या माणसांना
आपलें पोट भरण्याचे पुरते सामर्थ्य नाहीं; असें असतांना कामोत्तेजक
औषधे विकत घेणारे हे कोण मूर्ख लोक आहेत?' राज्यकर्त्यांच्या
देशामध्ये सर्वसामान्य आयुर्मर्यादा ४४ तर येथें ती सुमारें निन्यानें
र २३ ६ सांपत्तिक स्थिति पाहिली तर तीही अनुकंपनीय! अशी
स्थित असताना वर्तमानपत्रांतील जाहिरातींच्या जागेपैकी निम्मी
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जागा कामोदीपक औषधानी अडविली जावी हें किती अनिष्ट आहे!

शेवटीं, शक्खुत्पादक औषधांविषयी एवढेच सांगावयाचें कीं,
जोपर्यत कुस्ती करण्याचें सामर्थ्य उत्पन्न करणाऱ्या गोळ्या वैद्यराजांनी
निर्माण केल्या नाहींत किंवा त्या खाऊन वैद्यराजांची मुले मल्ल झाली
.नाहींत, तोपर्यंत औषधांत शक्ति उत्पन्न करण्याचें सामर्थ्य नाहीं असें
समजून लोकांनी चालावे व ह्या औषधांच्या नादी लागू नये.

'औषधांचा उपयोग शक्य तितका कमी करावा,' ' औषधांचे अमुक
दुष्परिणाम होतात,' ' औषधावांच्रृन रोग बरे होतात ' वगैरे वर
सांगितलें आहे यावरून औषधांचा उपयोग कधींही करू नये अथवा
श्रद्धेने किंवा भावनेने सर्व रोग बरे होतात असें लेखकाचे मत आहे
असे मात्र नाहीं. औषधांचे दुष्परिणाम होतात हें जरी .निश्चित आहे,
तरी त्यामुळे कांहीं प्रसंगीं ताबडतोब विवक्षित परिणाम होतो असा
अनुभव आहे; यास्तव जेथे प्राणहानि किंवा भयंकर नुकसान अथवा

' भयंकर यातना होण्याचा संभव असेल, तेथें. निसर्गावर हवाला न
ठेवता, औषधांचा उपयोग करावा. बहुतेक विकारांवर नैसर्गिक उपायांचा
परिणाम होतो, परंतु हा उपाय करणारे भिषकू फारसे उपलब्ध
नाहींत, जे उपलब्ध आहेत त्यांतील सर्व पूर्ण निप्पात नाहींत, व
नैसर्गिक उपायाचे सर्व विकारांवरील सामर्थ्य पूर्णपणे .सिद्ध झालेलें
नाहीं; ह्यास्तव तीव्र व भयंकर आजारांत ह्या उपायांवर अवलंबून न
राहाता जुन्या अनुभवसिद्ध उपायांचा उपयोग करावा. पण सामान्य
आजार किंवा जीर्ण विकार यामध्ये औषधांचा उपयोग करूं नये.
नैसर्गिक उपायांचा उपयोग होत नाहीं असें दिसल्यास औषधांचा
उपयाग करावा व असें करण्यास जीर्ण विकारांत सवड असतेच.

' मनाचा शरीरावर परिणाम होतो व भावना किंवा श्रद्धा रोग-
परिहारास उपयोगी पडते. परंतु मनाच्या ह्या सामर्थ्यास मर्यादा आहे
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हें लोकांनी विसरू नये. मनाचे सामर्थ्य किती आहे हें कांहीं अप-
वादात्मक उदाहरणांवरून न ठरविता सामान्य मनुष्याव्षियींच्या अनु-
भवांवरून ठरविलें पाहिजे व अशा दृष्टीने पाहता प्रत्यक मनुष्यावर
वाटेल तो परिणाम भावनेने होईल अशी अपेक्षा करणें अयोग्य
आहे. मज्जातंतूंसंबंधीं विकारांत भावनेचा उपयोग होईल, पण सर्व

विकारांत मानसिक उपचारांचापरिणामहोईलअसें आज तरीमानता येत
नाहीं. मानसिक उपचारांना एनिमा, ऊन पाणी पिणे वगैरे उपायांची
मदत लागते. यावरूनही मानसिक उपचारांची मर्यादित शक्ति दिसून
येईल. यास्तव वाचकांस अशी सूचना आहे कीं, नैसर्गिक उपचार व
मानसिक उपचार हे भावी दुष्परिणामांच्या दृष्टीने जरी उत्तम आहेत,
तरी त्यांच्यापासून तात्कालिक इष्टपरिणाम न होईल, व तोहोणें जरूर
असेल तर औषधांचा उपयोग करावा. औषधाचा उपयोग करणें हें
कर्ज काढण्याप्रमाणेच आहे. परंतु उपासमार किंवा भांडवलाचे
अभावीं होणारा धंद्याचा नाश टाळण्याकरिता कर्ज काढणें जसे योग्य
आहे, तसें हसून संभव किंवा भयंकर यातना टाळण्यासाठीं औषधां-
चा उपयोग करणे योग्य आहे. यास्तव औषधाचे बाबतींत प्रारंभी
केलेल्या विधानातील ' होती होईतों' हे शब्दलक्षांत ठेवून त्यानियमा-

-१प्रमाण वागाव.
शेगचिकिसंबंधानं ध्यानांत ठेवावयाच्या गोष्टी.

विकार भयंकर स्वरूपाचा आहे अशी शंका येतांच उत्तम वैद्याचा-

अथवा डॉक्टराचा सह्या ध्यावा.
विकार भयंकर स्वरूपाचा आहे अशी शंका घेण्यास कांहीं कारण

नसल्यास व आपल्यास चिकित्सेची थोडी माहिती असल्यास, रेचक
किंवा एनिमा ये. लंघन करणें, जरूर असल्यास वाति करविणे:
वाप्पखान येतो इत्यादि नैसर्गिक उपाय वजरूर असल्यास बिनविषारी
वनस्पतींची अलैवें घेणे असले उपाय करावे.
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औषध दुसऱ्याचं असो, व स्वतःचें असो, तें शक्य तितके थोडे

दिवस घ्यावे. औषध न घेता चालण्यासारखे आहे असें वाटल्यावरो-
बर तें बंदकरावें.?.क्षार, रसायने, मात्रा, असें इत्यादि आनि क्रिदृष्टीं: हु
शक्य तितकी कमी घ्यावी.

८. ??. व. उ:ऽ.औषध घेणेच झाल्यास तें जाहिरातींतील वाटेलसते औषध नधेतो - -

चांगल्या वैद्याचे किंवा डॉक्टराचे घ्यावे. आपली वडेजासुफ करणारे. - -
किंवा आपल्या चिकिळेचे अलोक सामर्थ्य व इतरांच्या-पचेढेसुचें..
वैयर्थ्य यांविषयी नेहमी गप्पा मारणारे, स्वतःच्या नांवामागे आपनच
होऊन ' राजवैद्य ' ' पठेंगचा काळ ' वगैरे- उपपदें लावणारे-, ' दोन
दिवसांत हटकून बरें करतो ' म्हणून सांगणारे व जाहिरातीतृन् आपले
स्तोम माजविणारे वैद्य व डॉक्टर यांजकडे होतां होईतों जाऊं नये.
वैद्य व डॉक्टर यांच्यासंबंधानें असा नियम सांगण्यास हरकत नाहीं
कीं, त्यांचें खरें सामर्थ्य व त्यांचा प्रामाणिकपणा हा त्यांच्या वचनांच्या
व्यस्त प्रमाणांत असतो. रोग्यास धीर देण्याकरिता एकादे वेळीं आश्वासन
दिलें, तरी एरवी, खरे विद्वान् व प्रामाणिक चिकित्सक बिकट
विकारांत ' चार दिवसांत बरें करतो ' अशा वल्गना करीत नाहींत.
वास्तव चिकित्सकाचा प्रामाणिकपणा व त्याचें पटुत्व ह्याविषयी खात्री
करून घेऊन त्याकडे जावे. औषधाची आवश्यकता संपताच, चांगले
०.चा- आषध बद करण्यास राग्यास सांगतात, असा स्वतःला
पुष्कळ वेळां अनुभव आला आहे.

तीव्र विकार खेरीज करून इतर सौम्य अथवा जीर्ण विकरांत
औषध पोटांत घेणे असेलच तर तें वर्षीतून दहा वीस देळापेक्षा
जास्त घेऊ नये. एक आठवडा औषध घेऊन नंतर औषधावांचृन
माहेना दोन माहेने गेले. म्हणजे औषधाचे वाईट परिणाम नाहींसे

आ... ८
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करण्यास प्रकृतीस सवड मिळते. यास्तव औषधांचा उपयोग करणें
अपरिहार्य असेल, तर तो अगदीं थोड्या प्रसंगीं करावा.

आयती तयार केलेली औषवें देत जरूरच असेल, तर तीं होतां
होईतों ज्वातील द्रव्यें आपणास माहीत आहेत, किंवा जी सर्वमान्य

आहेत अशी व विश्वसनीय कारखानदारांनीं तयार केलेली घ्यावी.
जाहिरातवाल्या वाटेल त्या माणसांची औषधे घेणे धोक्याचे आहे.
कारण कवी कधीं ह्या औषधांत जी द्रव्यें पाहिजेत तीं नसतात व
कांहीं अपायकारक विषारी द्रले असतात. विशेषतः विनमाहितीची
वेदनाशामक व कामोत्तेजक औषधे घेण्यासंबंधानें आरोग्येच्ळूंनी जपावे.
-कामोत्तेजक औषधांत जी असें असतात त्यांनीं ताक्षरत्री शक्ति
वाटली, तरी कायमचा आपाच झाल्यावाचूऽन राहात नाहीं. काणत्याही
सन्मान्य वैद्याजवळ किंवा डॉक्टराजवळ ज सामर्थ्य नाहीं तें ह्या काना-
-टह्योपऱ्यातल्या जाहिरात्या चिकित्सकांजवळ कोठून येणार याचा शैवध
घेण्यापूर्वी विचार करावा.

व्यायाम व योग्य आहार यावाचून कायमची शक्ति येणे अशक्य
असल्यामुळें प्रस्तुत लेखकाची खात्री आहे की,' ' झटपट शक्तिदायक '
औषवाच्या नादी लागल्याने हजारों लोकांचे अपरिमित नुकसान झाले
असावें. पनमोद्दीपक औषधे घेऊन म्हाताऱ्याचे मर्दबनू पाहाणारे लोक
आपला अनुभव प्रसिद्ध करतील तरतो इतरांस निःसंशय मार्गदर्शक

होईल.
शक्तिवर्धक औषधाचा उपयोग करणें जरूरच असेल, तर आर्ये-

.वैद्यकातील सुप्रसिद्ध वनस्पतींची करणे. चंद्रप्रभा, वसंत इत्यादि सौम्य
औषवे यांचाउपयोग करावा. फेलाज एका, ईरटन्स सायरप, नर्व्हि-

गर, सॅनॅटोजेन वगैरे सुप्रसिद्ध इंग्रजी औषधांचा टदयोग तूरण्यासहा
हरकत नाहीं तथापि विशेष अडचणीवाचून यांचा उपयोग करणें दृष्ट

नाहीं हें विसरू नये.
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प्रकरण सातवे.

आरोग्यरक्षणासंबंधानें अवांतर माहिती.
कोणताही फरक हळू हळू करण्याचें महत्त्व.

कोणतीही गोष्ट चांगली असली, तरी. ती पूर्वीच्या क्रमाशी अगदीं
विरुद्ध असेल तर ती बेताने सुरू करावी व क्रमानेच वाढवावी. उंच
प्रदेशातून सखल प्रदेशाकडे उतरतांना कड्यावरून उडी न मारता
उतरत्या वाटेने जाणें जसे चांगले, तसेंच नवीन गोष्टीस सुरवात हळू

५१ ५१हळू करण चांगल. उलट क्रमास एकदम आरंभ केल्यामुळे अपाय
चढण्याची भीति आहे. यास्तव नवीन गोष्ट क्रमाक्रमानें घ्यावी.

मात्र वरील नियम वाईट संवयींस लागू नाहीं. अत्यंत घाणेरड्या
व अपायकारक सवयी ताबडतोब टाकल्या पाहिजेत. तसें करणे अशक्य
असल तर मात्र सवय क्रमाक्रमाने बदलावी.

नित्य आहारांत फरक, ऊन पाण्याऐवजी थंडपाण्याचें खान इत्यादि
'बाबतींत वरील नियम अवश्य पाळावा. विशेषत अशक्त माणसांनी या
वबाबतींत काळजी घेणे जरूर आहे.

झाप.
अवश्य झोपेचे प्रमाणः-वय ५- १०, ११ तास; वय १०-१५,

क्र. तास; -वय १५-२१, ८।। तास; पुढें ८ तास.
या प्रमाणापेक्षा कमी झोप घेऊं नये. विशेषतः अशक्त माणसे,

तसेंच ज्यांना फार काम करावें लागतें अशीं माणसे यांनी झोप पुरीशी
घ्यावी. झोपेत विश्रांति मिळते व होपेनंतर मनुष्यास हुषारी येते; एवढेच
नव्हे, तर झोपेत शरीरपोषणाचें व रक्तमांस तयार, होण्याचे कामही
होतें. झोपेनंतर बजनवाढतअसल्याचें प्रयोगाअंती आढळून आलें आहे

ध्यावयाचें पाणी.
ज्या पाण्यामध्ये पार्थिव म्हणजे खनिज द्रव्यांचा भाग कमी आहे
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व ज्यात रोगजंतू नाहींत असें पाणी पिण्यास चांगले. अशा दृष्टीने
डोंगरातील स्वच्छ जलप्रवाहाचें पाणी चांगले. तसेच पावसाचे पाणीद::
चांगले. पण ह्या दोन्ही प्रकारचे पाणी मिळण्यास कठीण. ह्यास्तव
पुण्यास लष्करचे भागास फिल्टर्ड पाणी पुरविले जातें तशा प्रकारचे
पाणी मिळण्यांची सोय नसेल, तर खोल विहिरीचे गोडे पाणी घ्यावे
अथवा कोणतंही तापवून निवाले स्वच्छ पाणी त्याचें. पाणी उकळ-
विल्याने त्यांतील कांही गुण कमी होतात हें खरें, पण त्यांतील अपाय-
कारक द्रळपइr नाहीशी होतात हा मोठा फायदा होतो. गुजराथेत पावसाचे
पाणी, झाकलेल्या व स्वच्छ चुनेगची हौदात साठवून तें पिण्याची चाल
कांहीं ठिकाणी आहे तीही चांगली आहे. मात्र अशा हौदांत जें भाडे
बुडवावयाचें तें स्वच्छ घेतलें पाहिजे; नाहीतर भांड्याची घाण हौदांत
जाऊन पाणी दूषित व्हावयाचें. खोल विहिरीचे पाणी चांगले याचे
कारण तें पृथ्वीच्या पोटातील क्रमांचे असतें व असें पाणी खडकांतून
खालीं झिरपत गेलेले असल्यामुळें स्वाभाविक रीतीनें .फिल्टर्ड म्हणजे

केगाळून स्वच्छ झालेलें असतें.
पिण्याचे पाण्यास सूर्य्राचे ऊन्ह लागलेले असावें; पण नद्या व

उघड्या विहिरा यांत वाटल ती घाण पडण्याचा संभव असल्यामुळें
असें पाणी पिणे धोक्याचे आहे. नदीत किंवा ओढ्यांत लोक घाणेरडे
कपडे धूत नसतील, किंवा वाळवंटांत शौचविधि करीत नसतील तर
तें पाणी चांगले. पण ही वर मदूर ठिकाणी आढळते; म्हणूनच
प्रवाहाचे पाणी वापरणे असल, तर ता प्रवाह मनुप्यवरतीपारलू दूर
असला पाहिजे. लहान नदीत कपडे धुण्याची व वाळवंटांत दहविधि
उरकण्याची जी चाल आहे ती अत्यंत .निंद्य आहे. ही बंद करण्याचा
प्रयत्न सर्वानी केला पाहिजे.

पाण्यातील पार्थिव किंवा खनिज द्रव्य रक्तांत जाऊन धमन्या 'द्ये.



११७
होले यांस दाढ येतें. लवचिकपणा कमी होऊन गदंस्टेरू'वार्धक्याचे लक्षण आहे, म्हणून वार्धक्य लौकर न देण्याफूष्टे!. -३-पार्थिव द्रव्य कमी, तें पिणे चांगले. या दृष्टीनेच हिंर्श-.म्पिय? .ठ.' 'पाण्याच्या वाफेपासून तयार केले ( अथवा डिलि पार्प।। चक्ष्मलं. - ...'
विहिरीचे मचूळ पाण्यांत क्षारादि पार्थिव द्रव्यें असतात, म्हलेपम-.-र--
प्राणी दीर्घायुष्यदृष्ट्या चांगलेनव्हे.उथळ विहिरीचे पाण्यांत पार्थिव द्रव्य व जवळच्या जमिनीतील घाण
.ही जास्त प्रमाणांत असतात म्हणून तें पाणी पिण्यास चांगले नव्हे:.

याच कारणास्तव नदीचे गढूळ पाणीही पिण्यास चांगले नव्हे.
बाजारांत मिळणाऱ्या फिल्टर्समध्ये पाणी स्वच्छ होतें, पूरतुर त्यांतील

रोगजंतु पूर्णपणे नाहींसे होत नाहींत, म्हणून महामारी वगैरे जतजन्य
रोगांची साथ असतां घ्यावयाचे पाणी उकळून घेतल्यावांचून राहूनेचे.

तुरटी अथवा निवळीचे बीं पाण्यांत घातले असता पाणी स्वच्छ होतें.
.यास्तव पाणी स्वच्छ करण्यास ह्यांचा उपयोग करावा. ह्या उपायाने पाणी
निर्मळ होतें परंतु पाण्यातील रोगजंतु मरत नाहींत हें ध्यानांत ठेवावे

ज्या पाण्याविषयीं आपणास माहिती नाहीं ते पाणी पिण्यापूर्वी तें
निदान चौपदरी फडक्याने गाळून घ्यावे. नारू ज्या जणळें होतो ते
फडक्यांतून जाऊं शकत नाहींत, यास्तव पाणी फडक्यांतून गाळले
असता नारू होण्याची भीति बिलकूल रहात नाहीं. ज्या खेडेगावातून
नारूचा आजार असतो त्यांतील लोकांनी वरील खबरदारी अवश्य ध्यावी.

महामारीच्या दिवसांत घ्यावयाचे पाणी उकळविलेलें असावेंच,
पण जें खाद्य व पेय पदार्थ शिजवावयाचे नसतात त्यांत घालावयाचे
यांशीही उकळले असावें. प्यावयास पाणी उकळले घ्यावयाचें पण'
त्ताकात पाणी बिनउकळलेलें घालावयाचे अशी चक होऊं देऊ नये.

पाण्यास थोडा गुलाबी रंग येईल इतका पोटॅशिअम परमैनेनेट



११८
घातल्याने पाण्यातील सर्व रोगजंतु मरतात, ह्यास्तव संशयित वार्या
ह्या रीतीनें शुद्ध करून घ्यावेर घ्यावयाचे पाण्यांत लिंबाचा रस
घातल्याने त्यांतील टायफॉइडच व अन्य जंतू मरून जातात. ह्यास्तव:

हा तापाची साथ असेल तेव्हां उकळलेले पाणी 'न मिळेल तर लिंबाचे
रसाचा उपयोग करावा.

तंबाखू.
तंबाखू ओढण्याची व खाण्याची चाल अपायकारक आहे. यास्तव

ती आरोग्येच्छूर्ना सोडून द्यावो. तवाहूच्रां चटक लागते याचे कारण
त्यांतील मादक द्रव्य १६०६१८ नायकाटिनहें होय. हें विष जालीम
आहे व त्याचें प्रमाणही तंबारवूत फार आहे. साधारणपणे एक तोळा
तंबाखूरत नायकोटिन ४ गुंजा असतें व तें कुव्याचे रक्तांत घातले तर
एवढ्या विषाने पन्नास पाउणशे कुत्र्यांना यमसदनास पाठविता येईल :
मनुष्याच्या रक्तांत हें विष एक गुंजभार घातले तर तो अर्ध्या मिनि-
टांत मरतो.

तवासूरचे पाण्यानें झाडावरील कीड मरते हें सुप्रसिध्द आहे.
चिलिमच्या नळीत तबाखूतील तेल थोडे थोडे साचत असतें. हे

तेल जखमेला चोळल्याने विष रक्तांत शिरून मृत्यु आल्याची अनेक
??उदाहरण आहेत

डॉ० रिचर्डसन या नांवाच्या एका नामांकित इंग्लिश डॉक्टरांनी
तंबाखूच्या परिणामांत्रिषयी पूर्ण शोध करून असा सिद्धांत काढला
आहे कीं, तंबाखूच्या व्यसनाने शरीर निरनिराळ्या आजारांस पात्र
होतें व आयुघ्यहानि होते. त्यांच्या मतें या व्यसनापासून शरिराच्या
निरनिराळ्या भागांवर पुढील परिणाम होतात. ९

( १) रक्त पातळ होतें व त्यांतील तांबड्या कणांच्या आकारांत
फरक होतो. निरोगीपणांत ह्या कणांचा स्वाभाविक आकार वाटोळा
असतो तो तवारवू ओढण्याने लांबट वाटोळा होतो.



११९
( २) मेंदू व ज्ञानतंतु याचे सामर्थ्य कमी होतें. यामुळे
( ३) दृष्टि बिघडते व
( ४) रूहर्णेद्रियाचे सामर्थ्य कमी होतें. बहिरेपणा उत्पन्न झाल्या-

वर मनुष्य तंबाखू-२०जे चालू ठेवील तर बहिरेपणा कमी होण्याची
फारशी आशा नका.

( ५) पकाशय दुर्बल होतो.
( ६) हृदय अथवा रक्ताशय दुर्बल होऊन त्याची क्रिया अनि-

यमित होते.
( ७) घसा बिघडतो.
( ८) फपफुसे बिघडतात व खोकला होतो.

-.पथ्यापथ्यावचार.
बहुतेक विकारांत लंघनापासून फायदा होतो यास्तव सोसवेल तितके

तें करावे व आजारांत अन्न खाणे असेल तेव्हांही ते थोडेच खावे
च्चरामध्यें दूध देऊं नये असें आर्यवैद्यकाचें मत आहे व नव्या

पंथाचे कांहीं युरोपियन डॉक्टरही ' ज्या .विकारांत दाह (१९-०.१२४०) असता त्यांत दूध दऊ नय असें म्हणतात.
मूळव्याधींत पथ्यापथ्य.

मूळव्याध हा विकार उतार वयांत बऱ्याच लोकांना होतो. ह्या

विकारांतील पथ्यासबधानें एक गैरसमज आहे, तो दर करणे जरूर
आहे. तो हा कीं, हा विकार उप्णतेमुळें होतो यास्तव या .विकारांत
सर्व उष्ण पदार्थ वर्ज्य होत. वस्तुस्थिति अशी आहे कीं, या विकाराचे
मुख्य कारण पचनेंद्रियांची, विशेषतः आतड्याची व यकृताची, दुर्बलता
हें होय. एचनेंद्रियांतील सामर्थ्य कमी झालें म्हणजे त्यांत, विशेषतः
आतड्यांत, रक्तसंचय होतो. या रक्तसंचयामुळें आतड्यांतील अशुद्ध
रक्तवाहिन्या फुगतात. या फुगलेल्या रक्तवाहिन्यांस मलाचे वटक



११८घातल्याने पल्यातील सर्व रोगजंतु मरतात, द्यास्तव संशयित तह्या रीतीनें शुद्ध करून घ्यावे. घ्यावयाचे पाण्यांत लिंबाचा रस
घातल्याने त्यांतील टायफॉइडचे व अन्य जंतु मरून जातात. खास्तव:
ह्या तापाची साथ असेल तेव्हां उकळलेले पाणी न मिळेल तर लिंबाचे
रसाचा उपयोग करावा.

तंबाखू.
तंबाखू ओढण्याची व खाण्याची चाल अपायकारक आहे. यास्तव

ती आरोग्येच्छूंनी सोडून द्यावी. लदाखेनी चटक लागते याचे कारण
त्यांतील मादक द्रव्य १०६८ नायकाटिनहें होय. हें विष जालीम
आहे व त्याचें प्रमाणही तंबाखंत फार आहे. साधारणपणे एक तोळा
तंबासुंत नायकोटिन ४ गुंजा असतें व तें कुव्याचे रक्तांत घातले तर
एवढ्या विक्राने पन्नास पाउणशे कुत्र्यांना यमसदनास पाठविता येईतू!
मनष्याच्या रक्तांत हें विष एक गुजभार घातले तर तो अर्ध्या मिरे-
टांत मरता.

तवासूरचे पाण्यानें झाडावरील कीड मरते हें सुप्रसिध्द आहे.
चिलिमच्या नळीत तबाखूतील तेल थोडे थोडे साचत असतें. हें.

तेल जखमेला चोळल्याने विष रक्तांत शिरून मृत्यु आल्याची अनेक
उदाहरणे आहेत

ड रिचर्डसन या नांवाच्या एका नामांकित इंग्लिश डॉक्टरांनी
तंबाखूच्या परिणामांविषयी पूर्ण शोध करून असा सिद्धांत काढला
आहे कीं तंबाखूच्या व्यसनाने शरीर निरनिराळ्या आजारांस पात्र
होतें व आयुष्यहानि होते. त्यांच्या मतें या व्यसनापासून शरिराच्या
निरनिराळ्या भागांवर पुढील परिणाम होतात.

( १) रक्त पातळ होतें व त्यांतील तांबड्या कणांच्या आकारांत
फरक होतो निरोगीपणांत ह्या कणांचा स्वाभाविक आकार वाटोळा
असतो तो तंबाखू ओढण्याने लांबट वाटोळा होतो.



११९
( २) मेंदू व ज्ञानतंतु याचे सामर्थ्य कमी होतें. यामुळे

२. इ. ०,( ३) दृष्टि बिघडत व
( ४) कणेंद्रियाचें सामर्थ्य कर्मी होतें. बहिरेपणा उत्पन्न झाल्या-

वर मनुष्य तंबाखू-रेले चालू ठेवील तर बहिरेपणा कमी होण्याची
फारशी आशा नका.

( ५) पकाशय दुर्बल होतो.
( ६) हदय अथवा रक्ताशय दुर्बल होऊन त्याची क्रिया अनि-

यमित होते.
( ७) घसा बिघडतो.
( ८) फुक्फुसें बिघडतात व खोकला होतो.

पथ्यापथ्यावचार.
बहुतेक विकारांत लंघनापासून फायदा होतो यास्तव सोसवेल तितके

तें करावे व आजारांत अन्न खाणे असेल तेव्हांही ते थोडेच खावे.
व्यसमध्ये दूध देऊं नये असें आर्यवैद्यकाचें मत आहे व नव्या

पंथाचे कांहीं युरोपियन डॉक्टरही ' ज्या .विकारांत दाह (१५-०.111थ्धूं००) असता त्यांत दूध दऊं नव अस म्हणतात.
मूळव्याधींत पथ्यापथ्य.

मूळव्याध हा विकार उतार वयांत बऱ्याच लोकांना होतो. ह्मा

विकारांतील पथ्यासंबंधानें एक गैरसमज आहे, तो दूर करणे जरूर
आहे. तो हा कीं, हा विकार उष्णतेमुळे होतो यास्तव या विकारांत
सर्व उष्ण पदार्थ वर्ज्य होत. वस्तुस्थिति अशी आहे कीं, या विकाराचे
मुरलय कारण पचनेंद्रियाची, विशेषतः तड्यांची व यकृताची, दुर्बलता
हें होय. एचनेंद्रियांतील सामर्थ्य कमी झालें म्हणजे त्यांत, विशेषत.
आतड्यात, रक्तसंचय होतो. या रक्तसंचयामुळें तळ्यातील अशुद्ध
रक्तवाहिन्या फुगतात. या फुगलेल्या रक्तवाहिन्यांस मलाचे वटक



१२०
घासले म्हणजे एकादी वाहिनी फुटून रक्तसाव होतो. मळाचा खडा
झाला म्हणजे त्याचेंघर्षण आतड्याच्या आतील बाजूवरीलरक्तवाहिन्यां-
चर विशेष होतें, व हा खडा होण्याचे कारण अन्नांतपित्ताचा अंश कमी
असणें हें होय. पित्त अन्नपचनास आवश्यक आहेच; पण त्यानें
आतड्याच्या कार्यास उत्तेजन मिळतें व तें बुळबुळीत असल्यानें
त्याच्या योगाने मळास हिंबिचतू खिग्धता येऊन, तो आतड्यांतून सहज
सरकतो. म्हणून यकृतास मांद्य येऊन पित्ताची उत्पात कमी होणें व
आतड्यांत रक्तसंचय होणें हें मूळव्याधीचे कारण आहें. यास्तव ज्या
उपायांनी पचनेंद्रिये चांगल्या स्थितींत राहातात ते उपाय या विकारांत
हितावह होत

ताकभात पचण्यास हलका म्हणून तो खाणे २ ह्या विकारांत उत्तम

पथ्थ समजतात.
चित्र-, मिरे वगैरे औषधांमुर्ळे पचनेंद्रियाची तरतरी वाहून

आतड्यांतील रक्तसंचय कमी होतो म्हणून या औषधापासून या
विकारांत फायदा होतो.

चित्रक, मिर हे पदार्थ उष्ण आहेत परंतु ते पाचक असल्यामुळें
या विकारांत हितावह होतात. यास्तव सर्व उष्ण पदार्थ त्याज्य ही
समजूत चुकीची आहे. आल्याचा रस दुधांत पासून प्याल्यानें
मूळव्यापीतील रक्तसाव बंद होतो ह अनुभवसिद्ध आहे.

म्हणूनच ज्या पदार्थामुळे पचनशक्ति तीन होते व मलावरोध
मोडतो ते व्हतेल; पदार्थ या विकारांत हितावह होत.

मात्र कोरफडीमुळें यकृताचे कार्य चांगले होत असलें तरी तिच्या-
मुळें मोठ्या आतड्याकडे रक्तप्रवाह जास्त जात असल्यानें. कुमारी-
आसव, बोळ वगैरे औषधांमुळे मूळव्याधीचा .विकार कधीं कधींवाढतो.
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या विकारांत गाजर, रताळे वगैरे मलावरोध करणारे पदार्थ सोडून

चाकीचे सर्व हलके पाचक पदार्थ खाण्यास मुळींच हरकत नाहीं.
ज्यायोगे मलाचा खडा मोडतो असे पदार्थही मूळव्याधीच्या
विकारांत चांगले. मुरवून हा पदार्थ अशा तऱ्हेचा आहे यास्तव
'त्याचा उपयोग बेताने करावा.

अवरोध करणारे पदार्थ खाण्याचा प्रसंग आलाच तर त्याबरोबर
'तुपाचाउपयोगकरावा. तुपामुळें आतड्यास खिग्धता येते वयाबिग्धते-
.मुळें मळाच्या खड्याचा परिणाम विशेष होत नाहीं.

औषध म्हणून कांहीं घेणे असल्यास 'मिरे, बडिशेप यांचा उप-
योग करावा व कांद्याची किंवा सुरणाची भाजी खावी. कांदा मूळ-
व्याधीस फार चांगला. खडा मोडण्यास झडू कंपनीचे स्वादिष्टविरेचन
चूर्ण फार उत्तम उपयोगी पडते. पल्व्हिस ग्लिसरायझा को म्हणून
इंग्रजी चूर्ण मिळतें त्यांत तींच औषधे असल्यानें त्याचाही तसाच
उपयोग होतो. ह्या दोन्ही पूर्णत गंधक आहे व मळाचे खडे मोडून
मळ नरम करण्यास तो कार उपयोगी पडतो.

मीठ केव्हा खावे व न खावे ह्याविषयी.
१ खाल्लेल्या मिठाचा पुरेसा भाग सूत्राबरोबर .निघून जातो असें

सूत्राच परीक्षेवरून .दिसून येत असेल, त थोडे मीठ खाण्यास हरकत
नाहीं. अशा वेळीं थोडे मीठ खाण्यापासून फायदाही होईल.

२ जो मनुष्य पुरेशा पालेभाज्या व कंदमुळे खातो त्यास मीठ
खाण्याची आवश्यकता नाहीं.

३ पुढील विकारांत मीठ वर्ज्य करावे
वातरक्त, संधिवात, अपस्मार, बहुतेक दोषिक ताप, मधुमेह,

डोळ्याचे रोग, घशाशी आंबट येणे, इसबासारखे त्वग्रोग इ०.
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अलवण अथवा अळणीम्हणजे मीठ वर्ज्य करण्याच्या केवळ पथ्थाने

आषैधावाचून त्वग्रोग व सर्व प्रकारची कुष्टे बरी होतात असें आर्य-
वैद्यकांत साणेतलें आहे.

जाठर रस नांवाचा जो रस पोटांत उत्पन्न होतो त्याचे उत्पत्तास

मिठाची आवश्यकता असते. हें मीठ रक्तातूनू मिळतें. रक्तातील मीठ
वाजवीपेक्षां जास्त होतें तेव्हां पकाशयाचा क्षाभ होऊन फाजीलजाठर
रसउत्पन्न होतो. घशाशी आवट येते तोहा फाजील जाठर रसच होय-
फाजील जाठर रस उत्पन्न होण्याचे बंद करण्यास मीठ कमी करणें हा
उपाय होय. मीठ कमी करण्याने घशाशी आंबट येण्याचे विकारांत
फायदा होतो.

जलोदराचे रोगातहा मीठ वर्ज्य करणें अवश्य आहे.
मीठ व नेत्रविकार यांचा इतका निकट संबंध आहे कीं, बेडूक

व इतर प्राणी यांना खाऱ्या पाण्यांत ठेविल्यानें किंवा त्यांच्या रक्तांत
पिचकारीने मिठाचे पाणी घातल्याने त्यांचे डोळ्यावर सारा येतो.

डोळ्यावरील सारायाविकारांत मीठ खाणेंबंद केल्याने विकाराची
तीव्रता कमी. होते एवढेच नव्हे तर विकाराच्या प्रथमावस्थेत तो:

अळणी पथ्याने औषधावाचूरनू बरा होतो. मोतिबिंकूऱ्या विकारातही
-५१अळणी पान फायदा हाता.

धान्यांमध्ये तांदळात मिठाचा अंश फार कमी आहे यास्तव मीठ:
वर्य करणें असेल तेव्हां भात खाणे हितावह होतें.

खान.
खान होतां होईतों थंडे पाण्यानें करावे ऊन पाण्याचे खान जरूर

असलें, तरी डोक्यावर थंड पाणी घ्यावे ऊन पाणी डोक्यावर घेतल्याने
केस लौकर पांढरे होतात. अर्थात ऊन पाण्यामुळें मेंदूस लौकर वार्धक्य
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येत असावें असें वाटतें. ऊन पाण्यानें खान केलें तरी शेवटीं अंगावर
थंडपणी घ्यावे. ऊन पाण्यानें त्वचेवरील घाण निघण्यास मदत होते
व त्वची भोके मोकळी होतात हें खरें, पण चेणताही नेहमीचा उद्या.

उपचार अशक्तता उत्पन्न करतो या नियमास अनुसरून ऊन पाण्यच्य १

ख (नाने त्वचा ढिली व अशक्त होते. उलट थंड पाणी बलवर्धक आहे
व त्यामुळें त्वचा वळकट होत असल्यानें खानाचे शेवटी अंगावर थंड
पाणी घ्यावे. मात्र थंड पाणी घेतल्याने प्रथम थंडी१ होण्याच१ संभव आहे.
तो टळावा यास्तव खानानंतर अंगांत स्टप येण्याकरतां थोडा व्यायाम
घ्यावा किंवा अंगांत गरम कपडे घालावे.

आरोग्यवर्धनास शीतसेवनाची आवश्यकता.
एकंदरीने, सर्व थंड पदार्थ बलवर्धक व सर्व उद्या पदार्थ अशक्त-

तालादक आहेत, यास्तव थंड हवा व थंड पाणी यांचा उपयाग शक्य
तितका करावा. उन्हाळ्यांत उद्या हवेचा व हिंवाळ्यांत थंड हवेचा
आपल्या शक्तीवर जो परिणाम होतो तोच सर्व उद्या व थंड उपचारांचा
समजावा. शरिरास उष्णता लागल्याने शिरा,खायु वगैरे शिथिल होतात.
उलट, थंडीने शिरा खायु इत्यादिकांचें आकुंचन होतें. ढिलेपणानें
अशक्तता व आकुंचनाने बळकटी येते, यास्तव सर्व थंड उपचार बल-
वर्धक, व उद्या उपचार बलहारक होत. उद्या.- हवेतील माणसांचा
आळस व ढिलेपणा, आणि थंड हवेतील माणसांचा कंटकपणा, उलाह
रग, चिकाटी यांचे कारण उद्या व थंड हेंच होय. यास्तव या नियमास
अनुसरून हवा व पाणी ही शक्य तितकी थंड असावी

थंड व उष्ण हवेचा आरोग्य व स्वभाव यांवर काय परिणाम होतो
तो निरनिराळ्या कटिबंधांतील माणसांचे स्थितीवरून कळून येण्यासारखा
आहे. उष्णकटिबंधांतील देशांत जो आळस व ढिलेपणा दृष्टीस पडतो,
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अलवण अथवा अळणीम्हणजे मीठ वर्ज्य करण्याच्या केवळ पथ्याने

औषधावांचून त्वनने व सर्व प्रकारची कुष्ठे बरी होतात असें आर्य-
वैद्यकांत सांगितले आहे.

जाठर रस नांवाचा जो रस पोटांत उत्पन्न होतो त्याचे उत्यत्तीस

मिठाची आवश्यकता असते. हें मीठ रक्तातूनू मिळतें. रक्तातील मीठ:
वाजवीपेक्षां जास्त होतें तेव्हां पकाशयाचा क्षाभ होऊन फाजीलजाठर
रसउत्पन्न होतो. सशाशी आवट येतें तोहा फाजील जाठर रसच होय.
फाजील जाठर रस उत्पन्न होण्याचे बंद करण्यास मीठ कमी करणें हा
उपाय होय. मीठ कमी करण्याने घशाशी आंबट येण्याचे .विकारांत
फायदा होतो

जलोदराचे रोगातही मीठ वर्ज्य करणें अवश्य आहे.
मीठ व नेत्रविकार यांचा इतका निकट संबंध आहे कीं, बेडूक

व इतर प्राणी यांना खाऱ्या पाण्यांत ठेविल्याने किंवा त्यांच्या रक्तांत
पिचकारीने मिठाचे पाणी घातल्याने त्यांचे डोळ्यावर सारा येतो.

डोळ्यावरील सारायाविकारांत मीठ खाणे बंद केल्याने विकाराची
तीव्रता कमी होते एवढेच नव्हे तर विकाराच्या प्रथमावस्थेत तो
अळणी पथ्याने औषधावाचूनू बरा होतो. मोतिबिंकूरया विकारातही:

??अळणी पटवान फायदा हाता.
धान्यांमध्यें तांदळात मिठाचा अंश फार कमी आहे यास्तव मीठ:

-५,वर्य करणें असेल तेव्हां भात खाणं ाहतावह हात.

खान.
खान होतां होईतों थंड पाण्यानें करावे ऊन पाण्याचे खान जरूर

असलें, तरी डोक्यावर थंड पाणी ध्या. ऊन पाणी डोक्यावर घेतल्याने
केस लौकर पांढरे होतात. अर्थात ऊन पाण्यामुळें मेंदूस लौकर वार्धक्य
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येत असा असें वाटतें. ऊन पाण्यानें खान केलें तरी शेवटीं अंगावर
थंडपणी घ्यावे. ऊन पाण्यानें त्वचेवरील घाण निकयास मदत होते
व त्वचेची भोके मोकळी होतात हें खरें, पण कोणताही नेहमीचा उद्या.

उपचार अशक्तता उत्पन्न करतो या नियमास अनुसरून ऊन पाण्याच्य १

खानाने त्वचा ढिली व अशक्त होते. उलट थंड पाणी बलवर्धक आहे
व त्यामुळें त्वचा बळकट होत असल्यानें खानाचे शेवटीं अंगावर थंड
पाणी घ्यावे मात्र थंड पाणी घेतल्याने प्रथम थंडी१ होण्याचा संभव आहे.
तो टळावा यास्तव खानानंतर अंगांत ऊन देण्याकरिता थोडा व्यावाम
घ्यावा किंवा अंगांत गरम कपडे घालावे.

आरोग्यवर्धनास शीतसेवनाची आवश्यकता.
एकंदरीने, सर्व थंड पदार्थ बलवर्धक व सर्व उद्या पदार्थ अशक्त-

तात्पादक आहेत, यास्तव थंड हवा व थंड पाणी यांचा उपयोग शक्य
तितका करावा उन्हाळयात उद्या हवेचा व हिंवाळ्यांत थंड हवेचा
आपल्या शक्तीवर जो परिणाम होतो तोच सर्व उद्या व थंड उपचारांचा
समजावा. शरिरास उष्णता लागल्याने शिरा,खायु वगैरे शिथिल होतात.-
उलट, थंडीने शिरा खायु इत्यादिकांचें आकुंचन होतें. .ढिलेपणाने
अशक्तता व आकुंचनाने बळकटी येते, यास्तव सर्व थंड उपचार बल-
वर्धक, व उद्या उपचार बलहारक होत. उद्या हवेतील माणसांचा
आळस व ढिलेपणा, आणि थंड हवेतील माणसांचा कंटकपणा, उत्साह,
रग, चिकाटी यांचे कारण उद्या व थंड हेंच होय. यास्तव या नियमास
अनुसरून हवा व पाणी ही शक्य तितकी थंड असावी.

थंड व उष्ण हवेचा आरोग्य व स्वभाव यांवर काय परिणाम होतो
तो निरनिराळ्या कटिबंधांतील माणसांचे स्थितीवरून कळून येण्यासारखा
आहे. लत्याकटिबंधांतील देशांत जो आळस व ढिलेपणा दृष्टीस पडतो
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-तो थंड हवेच्या देशांत फारसा दिसत नाहीं. निरनिराळ्या राष्ट्रांचा

इतिहास पाहिला तर पुष्कळ प्रसंगीं असेंदिसून येतें कीं, थंड हवेतील
लोक कमी थंड हवेतील लोकांवर स्वाऱ्या करून त्यांना जिंकतात.
-ग्रीकानी दक्षिणेकडील लोकांना जिंकले, रोमन्सनीं ग्रीकांना जिंकले,
रोमन्सना उत्तरेकडील ट्यूटन्सनी जिंकले, दक्षिण रशियातील लोकांना
उत्तर रशियातील लोकांनी जिंकले, नॉर्वेकडील नॉर्स लोकानी ब्रिटन्स-

ना जिंकले, मांच्ऋ जातीच्या लोकानी चीनमध्ये राज्यस्थापना केली,
मोगलानी हिंदुस्तानांत राज्ये मिळविली, यांवरून ही गोष्ट सिद्ध होत
आहे. थंड हवा व थंड हवेत संकटांशी झगडण्याचे येणारे प्रसंग

यांमुळें सामर्थ्यवृद्धि होते, यास्तव शीत उपचारांचा उपयोग सोसवेल
तितका करावा.

थंड हवेत अंगांत जोम जास्त असतो म्हणून उद्या हवेतील लोकानी
.हताश होण्याचेही कारण नाहीं. प्रयत्न करील तर मनुष्य परि-
स्थितीस जिंकू शकतो. श्रीमंती असूनही स्वतःचेंउदाहरण व घरांतील
शिस्त यामुळे मनुष्य आपल्या मुलांबाळांपासून आळस व चैनीपणा
यांस दूर राखू शकतो, किंवा गरिबीतही बाणेदार मनुष्य स्वाभिमान
राखू शकतो, तसेंच योग्य उपायांनी उद्या हवेतील लोकही जोम व
उत्साह राष्ट्र शकतील.

कारणपरत्वे, औषध म्हणून ऊन पाणी, कढत अन्न वगैरेंचा उपयोग
करावा. पण उष्ण ये पकाशयांत अशक्तता उत्पन्न करणारी आहेत
हें सर्वमान्य आहे, म्हणून विशेष जरुरी असल्याशिवाय ऊन पाणी पिऊं
नये, कढत पदार्थ खाऊ नयेत, पाण्याशिवाय इतर पैही जरुरीवांचन
ऊन पिऊं नयेत, ऊन पाण्यानें खान करूं नये व अंगांत फार कपडे
किंवा लोकरीचे वगैरे गरम कपडे घाड नयेत.



२ त्या

दाहांची निगा.
दातात अडकणारे अन्नाचे कण कुजतात व त्या कुजलेल्या पदार्थीत

सूक्ष्म -तु उत्पन्न हातात. ह सूक्ष्म जतु दाताना अपाय करतात.
तसेंच अपचन व वाईट रक्त यांचा दौतांवर व हिरड्यांवर वाईट परि-
णाम होतो. साखर वप्राणिज अन्न, मांस, दूध, तूप इत्यादिकांचा
विशेष, व भात भाकर या पिष्टमय अन्नांचा दातावर बराच अपायकारक
परिणाम होतो. यास्तवदांतचांगलेराहाण्यासाठीपुढलि खबरदारी घ्यावी

( १) खाण्यांत मांस, इ. तूप, व साखर यांचा उपयोग जरुरी-
बाहेर करूं नये. आरोग्यास आवश्यक तेवढ्याच दूधतुपाचा उपयोग
करावा, पण ते पदार्थ खाल्यानंतर पाणी तोंडांत चांगले खळखळवूरन:
धुरळा मरून टाकाव्या. साखर असलेले गोड पदार्थ खाल्ल्यानंतर ताड
गाड राहाव म्हणून चूळ न भरण्याची काहीची पद्धत असते ती अपाय-
कारक आहे. चुना व खनिज आलें सल्परिक आसिड वगैरे)
दांतास अपायकारक होत.

( २) खाण्यामध्येंभाज्या व फळें, विशेषतः आंबट फळें, ही बरींच
असावीभाज्या, विशेषतः पालेभाज्या, रक्तशुद्धीस अवश्य आहेत. आंबट
फळांच्या योगेही रक्त शुद्ध राहाते. निरोगी रक्त क्षारात्मक असतें.
त्याच्यांत आम्हता येण्याने तें रोगट बनते व त्यामुळें संधिविकारादि
रोग होतात. आश्चर्याची गोष्ट ही कीं, आंबट फळांच्या योगाने रक्त
क्षारात्मक राहात. ह्यारतव अशा फळांचा उपयोग करणें अवश्य आहे.
चिंच व आमसुलें यांचा समावेश आंबट फळांत होतो, म्हणून त्यांचा
उपयोग भाजीपाल्यांत अवश्य करावा.

( १) अवाचे चर्वण चांगले करण्याने दात बळकट होतात
यास्तव नकी मऊ अन्न न खाता भाकरासारखें कठीण अन्न शक्य
तितके खावे बऱ्याच युरोपियनांचे दात वाईट असतात या कारण
मांसाहार व सारवरचो आणि मऊ भाकरीचा उपयोग हा होय



( ४) संत्रे, मोसंबी ह्या फळावाचून दुसरा कोणताही पदार्थ

-खाल्ल्यानंतर ताड अवश्य धुवाव.
फार आंबट पदार्थानेही दाताच्या कवचास अपाय होतो. यास्तव

फर अट. पदर्श र:cS(न्हंl फळ-ऊ दरमत्चर डर-पणा क्राहून टाकावा. फळांच्या आबटपणानें दातांच्या कवचास
प्रारंभी जरी किंचितू अपाय होत असला तरी एकंदरीने फायदा
होतो असा प्रत्यक्ष अनुभव आहे.

( ५) फार गार व ऊन पदार्थं रवाण्याने दांतांस अपाय होतो
म्हणून फार गार अथवा कढत पाणी, चहासारखी कढत पाणी अस-
लेली पेये, कढत भात वगैरे पदार्थ यांचा उपयोग करूं नये.

( ६) दातांच्या फटीत अन्नाचे कण राहूदेऊं नयेत. यासाठीं
दांतकोरण्यानें, किंवा स्वच्छ दोरा अथवा रेशमाचा धागा दांतांमधील
फटीत घालून व तो ओढून, अन्नाचे कण काहून टाकावे.

( ७) दात सकाळी घासावेचपण निजण्यापूर्वीहीघासावे. रात्रीच्या
जेवणानंतर जे अन्नाचे क्षण दातात राहातात त्याच्या कुजण्याने रात्रीं-
तून दातांवर ओकटण जमते व दांतांस अपाय होतो; तो होऊं नये
'म्हणन निजतांना दात घासावे. दातावर किटण साहू नये म्हणून आठव-

०.ड्यांतून एकदा किंवा फार तर दोनदा दात मिठाने घासावे.
दात घासण्यास कशाचा उपयोग करावा याविषयी थोडा मतभेद

आहे. कोणी म्हणतात खडूची पूड चांगली तर कोणीम्हणतातआपली
राखुंडी चांगली. एका नामांकित डॉक्टराचे म्हणणें आहे कीं बाभळीची
काडी सर्वात उत्तम. तज्यामध्ये मतभेद असल्यानें अमुक पदार्थ उत्तम

असें सांगणे कठीण. तथापि दकदरीने असें म्हणतां येईल कीं, यांपैकी
कोणत्याही. पदार्थाचा उपयोग करावा.

लिंब, वड इत्यादि झाडांच्या काड्यांचाही उपयोग करावा.



१२७
बकुळीची साल, ताडाची साल, हिरडा यांच्या चूर्णानेंही दात

घासावे. यांतील तुरटपणामुळें दात बळकट होतात. दांतांस लावण्यास
दुसरें कांहीं न मिळेल तर ते 'मिठाने घासावे.

हिरड्या व दल वाच्च? चच्चावर कवून मधू दिवचर पूअरवोदिन
.लावावे. त्याच्यायोगें तेथील जतु मरतात.

( ८) दरांतांचा कांहीं विकार झाल्यास. चांगल्या दंतवैद्याचा सल्ला

ध्यावा. कांहीं दाताचे विकार असे आहेत कीं, त्यायोगे सर्व आरोग्यावर
बराच परिणाम होतो. अशा विकारांपैकीं पांयोरिया ( २००) हा
एक आहे. ह्या विकारांत दातामध्ये उत्पन्न होणारा पू तोंडातून पोटांत
जात असल्यामुळें, रक्त बिघडून एकंदर आरोग्य बिD!डते. ज्यांना ह्या

विकाराची माहिती नसते त्यांना असें गूढ पडते की, शरिसंत सांग-
ण्यासारखा .विकार दिसून येतनाहीं व प्रकृति मात्र जास्त जास्त बिघ-
डत चालली आहें तेव्हां हा विकार तरी कसला आहे? या विकाराने
शक्तीचा क्षय होत असतांना, विकाराचा बंदोबरत झाल्याबरोबर
प्रकृतिसुधारल्याचे पाहून पुप्कळास आश्चर्य वाटलें आहे. यास्तव
दातांत कांहीं व्यंग आह अशी शंका येतांच दंतवैद्याचा सल्ला घ्यावा.

दांतांसंबंधाच्या विकाराच्यी हयगय करूं नये. अन्नाचे चवर्ण बरोबर
झाले .नाहीं म्हणजे अन्नपचन बरोबर होत नाही व प्रकृति .बिदडते.
दातांकडे दुर्लक्ष केल्यामुळें ज्यांना म्हातारपण लौकर येऊ लागलें
होतें पणनवीन दातरूळी बसविल्यावर ज्यांची प्रकृति सुधारली अशांची
अनेक उदाहरणे आहेत.

( ९) दातात पूझाल्यावाचून ते असून टाकू नयेत. दातास भोक
पडलें असल्यास चांगल्या दतवद्याक्डून तं भोक भरवून घ्यावे.



१२६
( ४) संत्रे, मोसंबी ह्या फळावांचून दुसरा कोणताही पदार्थ

खाल्यानंतर ताड अवश्य धुवाव.
फार आंबट पदार्थानेही दातांच्या कवचास अपाय होतो. यास्तव

फार आंबट पदार्थ- खाल्यानंतर पाण्यानेच्रृळ भरून दौतांचा आंबट-
पणा काहून टाकावा. फळांच्या आबटपणानें दाताच्या कवचास
प्रारंभी जरी किंचितू अपाय होत असला तरी एकंदरीने फायदा
होतो असा प्रत्यक्ष अनुभव आहे.

( ५) फार गार व ऊन पदार्थ रवाण्याने दांतांस अपाय होतो
म्हूणून फार गार अथवा कढत पाणी, चहासारखी कढत पाणी अस-
लली पेये, कढत भात वगैरे पदार्थ यांचा उपयोग करूं नये.

( ६) दौतांच्या फटीत अन्नाचे कण राहूदेऊं नयेत. यासाठीं
दांतकोरण्यानें, किंवा स्वच्छ दोरा अथवा रेशमाचा धागा दांतांमधील
फटीत घालून व तो ओढून, अन्नाचे कण काहून टाकावे.

( ७) दात सकाळी घासावेच पण निजण्यापूर्वीहीघासावे. रात्रीच्या
जेवणानंतर जे अन्नाचे कण दौतांत राहातात त्याच्या कुजण्याने रात्रीं-
तून दातांवर किटण जमते व दांतांस अपाय होतो; तो होऊं नये
.म्हणन निजतांना दात घासावे. दातावर किटण साहू नये म्हणन आठव-

०.जुद्यांतून एकदा किंवा फार तर दोनदा दौत मिठानें घासावे.
दात घासण्यास कशाचा उपयोग करावा याविषयी थोडा मतभेद

आहे. कोणी म्हणतात खडूची पूड चांगली तर कोणीम्हणतात आपली
राखंडी चांगली. एका नामांकित डोंक्टराचे म्हणणें आहे की बाभळीची

५०कोडी सर्वात उत्तम. तजामध्ये मतभेद असल्यानें अमुक पदार्थ उत्तम

असें सांगणे कठीण. तथापि ग्रहदरीने असे म्हणतां येईल कीं, यांपैकी
कोणत्याही. पदार्थाचा उपयोग करावा.

लिंब, वड इत्यादि झाडांच्या काड्यांचाही उपयोग करावा.



१२७
बकुळीची साल, ताडाची साल, हिरडा यांच्या चूर्णानेंही दात

घासावे. यांतील तुरटपणामुळें दौत बळकट होतात. दांतांस लावण्यास
दुसरें कांहीं न मिळेल तर ते 'मिठाने घासावे.

हिरड्या व दात यांच्या सांध्यावर मधून मधून टिक्चर आयोडिन
.लावावे. त्याच्यायोगें तेथील जतु मरतात.

( ८) दाताचा कांहीं विकार झाल्यास चागल्या दंतवैद्याचा सल्ला

घ्यावा. कांहीं दातांचे विकार असे आहेत कीं, त्यायोगे सर्व आरोग्यावर
बराच परिणाम होतो. अशा विकारांपैकीं पांयोरिया ( १००) हा
एक आहे. ह्या विकारांत दातामध्ये उत्पन्न होणारा पू तोंडातून पोटांत
जात असल्यामुळें, रक्त बिघडून एकंदर आरोग्य बिस्:डते. ज्यांना ह्या

विकाराची माहिती नसते त्यांना असे गूढ पडते कीं, शरिरात सांग-
ण्यासारखा 'विकार दिसून येतनाहीं व प्रकृति मात्र जास्त जास्त बिघ-
डत चालली आहे तेव्हां हा .विकार तरी कसला आहे? या विकाराने
शक्तीचा क्षय होत असतांना, विकाराचा बंदोबस्त झाल्याबरोबर
प्रकृतिसुधारल्याचे पाहूरन पुप्कळांस आश्चर्य वाटलें आहे. यास्तव
यातांत कांहीं व्यंग आह अशी शंका येतांच दंतवैद्याचा सल्ला घ्यावा.

दांतांसंबंधाच्या विकाराच्यी हयगय करूं नये. अन्नाचे चवर्ण बरोबर
झालें .नाहीं म्हणजे अन्नपचन बरोबर होत नाही व प्रकृति .बिदडते.
दातांकडे दुर्लक्ष केल्यामुळें ज्यांना म्हातारपण लौकर येऊ लागलें
होतें पणूनवीन दांतकळी बसविल्यावर ज्यांचीप्रकृति सुधारली अशांची
अनेक उदाहरणे आहेत.

( ९) दातात पूझाल्यावाचून ते उपटून टाकू नयेत. दांतांस भोक
पडलें असल्यास चांगल्या दतवद्याक्डून ते भोक भरवून घ्यावे.
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हिंडण्याचें असून.

शरिराताल सर्व खापूंची वाढ परिपूर्ण करण्याचें सामर्थ्य सहलींत
किंवा हिंडण्यांत नाहीं हे खर्रे, पण आरोग्य चांगले राहाण्यास
लहानथोर, पुरुषवायका यांस रपेट, सहल, अथवा हिंडणे या-
इतका चांगला दुसरा उपाय नाहीं. हिंडण्यामुळे मोकळी हवा व
ऊन्ह यांचा लाभ होतो, व बेताचा व्यायाम घडतो, यामुळे या
व्यायामापासून आरोग्यास फार फायदा होतो.

''आस्ते का आसीनस्थ उर्ध्व तिष्टति तिष्टतः
शेते निपद्यमानस्य चराति चरतो द्या: ।। ''

'' जो बसतो त्याचें भाग्य खालीं बसते व.... ....जो चालतो
त्याचें भाग्य चालते'' हें जसे खरें, तसें असेही म्हणतां येईल कीं,
जो बसतो त्याचा रोग त्याच्या घरांत ठाणे धरून बसतो व जो
घरापासून लांब जातो (.हिंडतो) त्याचा रोगही घर सोडून दूर
जातो. सहलीकरितां हिंडणारे किंवा पोटाच्या उद्योगासाठी म्हणून
हिंडणारे टपालचे शिपाई, तगादेदार वगैरे लोक पाहिले तर, त्यांच्या-
मध्ये आजाराचे प्रमाण कमी सापडेल. याप्रमाणे हिंडण्यापासून
फायदे आहेत. यास्तव आरोग्येच्ळूंनी हिंडण्याचे प्रसंगांचा शक्य
तितका उपयोग करून घ्यावा. सकाळी अथवा संध्याकाळीं किंवा
दोन्ही वेळां हिंडावयासजावेंच; पण बाजार करण्याच्या व अन्य कामा-
करिताही जरूर हिंडावे. यापासून आर्थिक हित तर होईलच; पण
आरोग्यांतही भर पडेल.

मात्र अशक्त माणसांनी थकवा येईल इतकें हिंडू नये.

-१शळ अन्न.
शिळे अन्न एकंदरीने वाईट. शिळे अन्न नासल्यामुळें, कळ-

कल्यामुळे, किंवा त्यांत माशा, जळमटे, कौलारातले सुरवंट, पाल.
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जोर प्रणी पडल्यामुळे अपायकारक होतें. ाइशळें अन्न खाल्ल्याने रचे
व वती होऊन माणसे दगावल्यची उदाहरणे अनेक आहेत. यास्तव
अन्न स्वच्छ जझोत व चझाला। क्ल्हईंच्या अथवा न कळकणाऱ्या
मांड्यऔत ठेवले असेल तरचतें उपयोगांत आणावे; नाहीतर त्याचा
उपयोग करूं नये. त्यतूनही अमटी र भाजी इत्यादि मीठ, चिंच
असलेले पतळ पदा१ नासण्याचा संभव जास्त असतो, म्हणून तें
पदर्थ झाकून ठेवलेले असले तरच त्यांचा उपयेग करावा.

शिळे अज खाऊ नये यास एक अपवाद अहे; त१े भाकरसियधोनं.
देशी: भकरी व दिवलायती ब्रेड अथवा पव थोडी शिळ १ झाली, तर
तिच्यातील पिष्टमय भाग१व एका प्रकारच्या साखरेत रूपांतर होतें व
अश । स्थितींत तिचे पचन लौकर हौत. अगदीां ताज्य१ भाकरीची गोडी
विशेष असतेच पण शिळ्या भाकरीसही१, विशेषत : बाजरीच्या भाकरीस,
एक प्रकारची गडेी असते. ही गोडी। पिष्टमय पदार्थास सखरेचें रूप
अ ाल्यानें उत्पन्न झाललेेली असते. मात्र भकरीस बुरा आला असल्यास
किंवा तिला वईट वास येत असल्यास ती वाजवीपेक्षा जास्त शिळी
झाली आहें असें समजावें व ती। खाऊ नये. स ामान्यत : बाजरीची
भाकरी बारा तासाचे अत व जोंधव्याची भाकरी। सात अ ।ठ तासांचे
आत खाण्यास हरकत नहीं.

मलावष्टंभ अथवा बद्धकोष्ठता मोडण्यास उपाय.
नैसर्गिक उपाय

( १) ७२-७५ पानांत सांगितलेल्या व्यायामांपैकीं व्यायाम.
( २) सकाळी शौचमुखमार्जन झाल्याबरोबर अथवा दोनप्रहरी

जेवण झाल्यानंतर ४ तासानी पाणी पिणे. थंड पाणी सोसत

आ९
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नसेल तर प्रथम ऊन किंवा कोमट पाणी त्याचें. तथापि ऊन पाणी

- र -अशक्तता उत्पन्न करणार असल्यामुळ त्याचा उपयाग शक्य तकाकमी करावा.
( ३) मनुका, बेदाणा, रामफळ इत्यादि सारक फळें खाणें.
( ४) भेंड्याची भाजी, दोडक्याची भाजी, अहाळिवाचा खीर

इत्यादि बुळबुळीत पदार्थ खाणे.
( ५) पोकळा, चाकवत, मुळ्याचा पाला इत्यादि पालेभाज्या

व कांदा खाण.
जरूर पडल्यास पुढील उपायांचा उपयोग एकाद्या वेळीं करावा.
( ६) दूधघेणे वतें घेतल्यानंतर तासा अर्ध्या तासानें पाणी चित.

मधून हुलस्थाच पटल खाण.( ८) मधून
( ९) सोसत असेल तर न चाळलेऐषा कणकेची पोळी खाणे.

पचनशक्ति बरी असेल तर हरबऱ्याची उसळ, भाजणीचे थालीपीठ
व भाजणीचे अन्य पदार्थ खाणें.

कृत्रिम उपाय.
-५१( १) एनिमा घण.

( २) सौम्य सारक औषवे-ऊन पाणी व तू., त्रिफळ्याचे चुर्ण,

भाज्याचीशेग, कॅस्कारासापाडाहे इंग्रजी औषधअथवा स्वादिष्टविरेचेन

' ते. सारक औषधे घेतल्याने आतडी बिघडतात व त्यांची

२ होऊन दिवसेंदिवस औषधाचे प्रमाण वाढवावे लागतें; यास्तव

तीं घेऊ नये हा उत्तम मार्ग. पण औषध घेणे जरूरच असेल तर
वरील औषधांपैकी एकादे घ्यावे. या औषधांचा निरुपद्रवीपणा त्यांच्या
क्रमाक्रमानें उतरत जातो असें समजावे
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आरोग्यासंबंधानें दिनचर्या.

सकाळी योग्य ते व्यायाम करावे अथवा खान वरून नमस्कार
घालावे. सकाळी सीईचे नसेल तर सोईच्या वेळीं व्यायाम घ्यावा.

संध्याकाळीं मोकळ्या स्वच्छ हवेत शक्तीप्रमाणे २ -५ मैलांची
रपेट करावी.

मुलाना खेळण्यास धाडावें. मुले मोळ्या हवेत सपाटून खेळत
नसली, तर त्यांना फिरावयास त्या.

बायकांनी देवदर्शनास जावे दळणकांडण, धुणे इत्यादि धर-
कामांत पुरेसा व्यायाम झाला असल्यास फिरावयास न गेलें तरी
चालेल. पण मुक्त मधून गांवाबाहेर देवदर्शनास विंवा फिरावयास
बायकांनी जाव. घरांत श्रमाची कामे ज्या स्त्रियांना करावी लागत
नाहींत त्यांनीं फिरावयास अवश्य जावे.

दिवसा कोणताही व्यायाम ज्यांना घडत नसेल त्यांनीं निजण्या-
पूर्वी व्यायाम घ्यावा.

आठवड्यांतून एकदा, निदान महिन्यांतून एकदा, सर्व मंडळीस
उन्हांतून ३ । ४ तास हिंडवावें. यासाठीं ४९ मैलांवरचे प्रेक्षणीय

-८६स्थळ पाहाण्यास जाव.
नित्य थंड पाण्यानें खान करावे. तें शक्य नसल्यास महिन्यातून

एक दोन वेळां तरी थंड पाण्याचे खान करावे.
नित्य कांहीं तरी कच्चा पदार्थ खावा. हिंदुधर्माप्रमाणे उपवास

करावयाचे असलें तर त्या दिवशीं, शक्य तितके, कथे पदार्थ खाऊन
उपोषण करावे. उपास करावयाचा नसेल तर एकाद्या दिवशीं
जेवणाऐवजी फलाहार करावा. ज्यांची पचनशक्ति उत्तम नसेल त्यांनीं
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नसेल तर प्रथम ऊन किंवा कोमट पाणी त्याचें. तथापि ऊन पाणी

५ न ५अशक्तता उत्पन्न करणार असल्यामुळ त्याचा उपयाग शक्य तकाकमी करावा.
( ३) मनुका, बेदाणा, रामफळ इत्यादि सारक फळें खाणे.
( ४) भंड्याची भाजी, दोडक्याची- माजी, अहाळिवाचा खीर

इत्यादि बुळबुळीत पदार्थ रवतो.
( ५) पोकळा, चाकवत, मुळ्याचा पाला इत्यादि पालेभाज्या

व कांदा खाण.
जरूर पडल्यास पुढील उपायांचा उपयोग एकाद्या वेळीं करावा.
( ६) दूधघेणे व ते घेतल्यानंतर तासा अर्ध्या तासानें पाणी पिणे.

??( ८) मधून मधून हुलग्याच पटल खाण.
( ९) सोसत असेल तर न चाळलेऐषा कणकेची पोळी खाणे.!

पचनशक्ति बरी असेल तर हरवयाची उसळ, भाजणीचे थालीपीठ
व भाजणीचे अन्य पदार्थ खाणे.

कृत्रिम उपाय.
०.( १) ए।नमा घण

( २) सौम्य सारक औषथें-ऊन पाणी व तू., त्रिफळ्याचें चुर्ण.

भाटपाचीशेग, कॅस्कारासावाडाहें इंग्रजी औषधअथवा स्वादिष्टविरेचन
पूर्ण २. स्रारकू-न घेऽतल्याने आतडी बिघडतात व त्यांची
सवय हास्त ादवसादवस औषधांचे प्रमाण वाढवावे लागते; यास्तव
तीं घेऊं नये हा उत्तम मार्ग. पण औषध घेणे जरूरच असेल तर
वरील औषधांपैकी एकादे त्याचें. या औषधांचा निरुपद्रवीपणा त्यांच्या

??क्रमाक्रमान उतरत जाता असं समजाव.
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आरोग्यासंबंधानें दिनचर्या.

सकाळी योग्य ते व्यायाम करावे अथवा खान वरून नमस्कार
घालावे. सकाळी सोईचे नसेल तर सोईच्या वेळीं व्यायाम घ्यावा.

संध्याकाळीं मोकळ्या स्वच्छ हवेत शक्तीप्रमाणे २ -५ मैलांची
रपेट करावी.

मुलाना खेळण्यास धाडावें. मुले मोळ्या हवेत सपाटून खेळत
नसली, तर त्यांना फिरावयास न्यावे.

बायकांनी देवदर्शनास जावे. दळणकांडण, धणे इत्यादि सर-
कामांत पुरेसा व्यायाम झाला असल्यास फिरावयास न गेलें तरी
चालेल. पणमूधून मधून गांवाबाहेर देवदर्शनास ाइक्ंवा फिरावयास
बायकांनी जावं. घरांत श्रमाची कामे ज्या स्त्रियांना करावी लागत
नाहींत त्यांनीं फिरावयास अवश्य जावे

दिवसा कोणताही व्यायाम ज्यांना घडत नसेल त्यांनीं निजण्या-
पूर्वी व्यायाम घ्यावा.

आठवड्यांतून एकदा, निदान महिन्यांतून एकदा, सर्व मंडळीस
उन्हांतून ३ । ४ तास हिंडवावें. यासाठीं ४५ मैलांवरचे प्रेक्षणीय

स्थळ पाहाण्यास जाव.
नित्य थंड पाण्यानें खान करावे तें शक्य नसल्यास महिन्यांतून

एक दोन वेळा तरी थंड पाण्याचे खान करावे.
नित्य कांहीं तरी कचा पदार्थ खावा. हिंदुधर्माप्रमाणे उपवास

करावयाचे असले तर त्या दिवशीं, शक्य तितके, कवे पदार्थ खाऊन
उपोषण करावे उपास करावयाचा नसेल तर एकाद्या दिवशीं
जेवणाऐवजी फलाहार करावा. ज्यांची पचनशक्ति उत्तम नसेल त्यांनीं
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जरुरीप्रमाणे आठवड्यांतून किंवा महिन्यांतून एकाद्या दिवशीं एक
वेळीं निराहार करावा म्हणजे कांहींच खाऊनये..खाणेपिणे पूर्वी सागितलेल्याप्रमाणे ठेवा.

मुलांचे अन्न
एक वर्षापर्यंत दुवावाचून दुसरें ( भात वगैरे) अन्न देऊं नये.
वर्षांपुढे दुधाशिवाय दुसरें अन्न दिलेंच पाहिजे. तें दिलें नाहीं

तर शरिराची वाढ बरोबर होत नाहीं.
ज्या मुलांना मुडदुस आहें त्यांना पुढील पदार्थ खाण्यास देण्या-

पासून फार फायदा होतो-; दोन पाजण्यांच्या किंवा खाण्यांच्या
दरम्यान अर्ध किंवा एक संत्रे किंवा मोसंबे याचा रस व जेवणाबरोबर
चाकवत, दूधभोपळा, भेंडी, बटाट्याची साल, नोलकोल, कोबी
यापैकी- दोन तीन पदार्थ शिजवून त्यांचें काढले पाणी.

कपडे व कपड्याचे कापड.
कपडे शक्य तितके कमी वापरावे म्हणून सांगितलेंच आहे; पण

जे थोडे कपडे वापरावयाचे ते कोणत्या प्रकारचे असावे ह्याविषयी थोडी
माहिती सांगणे जरूर आहे. बऱ्याच इंग्लिश पुस्तकांतून ' अंगास
लागून वापरावयाचा कपडा लोकरीचा असावा ' म्हणन नियम सांगि-
तला आहे. परंतु हा. नियम एकंदरीने चांगला नाहीं. ' कापसाच्या
पेक्षां लोकरीचे कापड कमी उष्णतावाहक असतें त्यामुळें लौकरीचा
कपडा अंगांत असल्यानें घाम आल्यावर किंवा थंडी अथवा वारा
लागला असतां अंग एकदम गार पडत नाहीं; तसेंच लोकरीचा कपडा
साम शोधून घेतो त्यामुळें अंग कोरडे राहाते; हे लोकरीच्या कप-
डघाचे गुण आहेत; म्हणून त्याचा उपयोग करावा ' असें बऱ्याच
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युरोपियनाचे म्हणणें आहे. परंतु पुढील कारणांस्तव त्यांचा उपयोग
करणें अनिष्ट वाटतें. ( १) थंड, उद्या, वारा इत्यादि सहन करण्याची
स्वाभाविक शक्ति शरिरात असते. म्हणूनच लोकरीचा राष्ट्रा, पण
कसलाच कपडा अंगावर न वापरणाऱ्या लोकांना थंडीपासून बाधा,
कपडा वापरणाऱ्या लोकांपेक्षा जास्त बिलकूल होत नाहीं असा
प्रत्यक्ष अनुभव आहे. हवेतील फेरफार सहन करण्याची ही जी
स्वाभाविक शक्ति शरिरांत असते ती लोकरीच्या कपड्याचा उपयोग
केल्याने कमी होते. नेहमी लोकरीचा कपडा वापरणाऱ्या लोकांनी
दोन दिवस तो कपडा घातला नाहीं, तर लागलीच थंडी होते असा
अनुभव आहे. ( २) लोंकरीचें कापड घाम शोषून घेते यामुळे तें
लौकर घाण होते. तें नित्य कोणी ष्य नाहीं, व धुवावयाचें म्हटलें
तर ते धुण्यास खटपट जास्त पडते. (३) हवेतील उष्णता वाढते
तेव्हां लोकरीच्या कपड्यांपासून फार त्रास होतो.

हिंदुस्तान देशांत थंडी थोडीच असते व ह्या देशांतील शेकडा
९५ लोक सबंध आयुष्यांत लोकरीचा कपडा न वापरता निरोगी व
सुदृढ राहातात असा प्रत्यक्ष अनुभव आहे, यास्तव अंगाबरोबर लोकरी-
चा कपडा वापरण्याचे युरोपियन खूळ इकडे प्रचारांत आणण्याचे
मुळींच कारण नाहीं. विशेष अशक्तता अथवा आजार यांमुळे ज्यांना
थंडी लौकर वाधव्याची भीति असेल त्यांनीं हा कपडा अवश्य वाप-
रावा. तथापि लोकरीचा कपडा ही औषध अथवा ऊन पाणी यां-
प्रमाणें अपवादात्मक प्रसंगीं वापरण्याची वस्तु आहे हे ध्यानांत ठेवावे
व जरूर संपताच तिचा त्याग करावा.

स्वच्छता व आराग्य या दृष्टीनी रेशमाचा कपडा चांगला, पण
तो फार महाग असतो म्हणून व रेशमासाठी असंख्य जीवांची
निष्कारण हत्या होते म्हणून तो वापरणे इष्ट नाहीं. तुतीच्या झाडा-
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वरील रेशमाचे किडे जो कोश तयार करतात त्यांतील धागे'द्ध नयेत
म्हणून त्यांतील फुलपाखरे कोश फोडून बाहेर येण्यापूर्वी (अर्थात्
पांखरे आत जिवंत असतांच) ते कोश आधणाच्या पाण्यांत शिज-
विले जातात. जंगली किड्यांपासून मिळणारे कोशाचे रेशीम
किंवा कृत्रिम रेशीम हत्यवोचून मिळतें, यास्तव तें वापरण्यास अहिंसा-
धर्माच्या दृष्टीने हरकत नाहीं.

कपड्याचे कापड शक्य तितके विरळ अथवा जाळीदार असावें;
म्हणजे कपड्यांतून शक्य तितकी हवा शरिरास मिळेल.

शरिरास ऊन्ह व हवा मिळेल तितकी चांगली अशा दृष्टीने
घरांत उघडे किंवा लहानसे उपरणे पांघरून बसावे ह्या दृष्टीने विजारी-
पेक्षां धोतर चांगले, व इंग्रजी कोटापेक्षां देशी बंदांचा आंगरखा
चांगला. मात्र घोड्यावर अथवा सायकलवर बसणे, गिरणींत किंवा
कारखान्यांत काम करणें अशा प्रसंगीं व प्रवासांत सुटसुटीत कपडे
असणें इष्ट असतें, म्हणून त्यावेळीं जरुरीप्रमाणें विजार व कोट यांचा
उपयोग अवश्य करावा. कांहीं प्रसंगीं कोट व विजार यांचा उपयोग
उत्तम होतो; यास्तव हे कपडे सर्वस्वी त्याज्य न मानता जरूर असेल
तेव्हां त्यांचा उपयोग करावा.

डोके देखील शक्य तितके काडे असणें चांगले जे लोक टोपी
अथवा रुमाल यांनी डोके नेहमी झाकतात व ज्यांच्या केसांस ऊन्ह
लागत नाहीं त्यांच्या डोक्यास टक्कल लौकर पडते असें म्हणतात.

जोडे, बूट, पायमोजे इत्यादि.
ओंग शक्य तितके उघडे असावें या तत्त्वास अनुसरून पायांत

घालण्यास वाहाणा अथवा चेपल्या उत्तम, जोडा मध्यम व बट कनिष्ट
होय. बुटांत सर्व पाय झाकले जात असल्यानें त्यामुळें पायास नाजुक'
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पगा येतो, एवढेच नव्हे; तर पाय थोडा वेडावांकडाही होतो. विशेषतः
अरुंद टोंकाचा वट वापरणे अगदीं वाईट. त्यामुळें बोटे आवळली
जाऊन पायावर वाईट परिणाम होतो व शिवाय बोटांस बुटाचे कातडे
सासल्बाने त्यांना घट्टे पडतात.

ज्यांच्या टाल्लंस रक्षणाची जरुरी असेल त्यांनीं चढाव किंवा
आगरकरी जोडा, अथवा टाचेला आच्छादन असलेल्या वाहाणा
वापराव्या. विशेष थंडी असेल तेव्हां, किंवा ज्यांना थंडी किंवा पाऊस
यांपासून बाधा होण्याची भीति वाटत असेल अशा अशक्त अथवा
म्हाताऱ्या लोकांनी, चढाव अथवा बूट वापरण्यास हरकत नाहीं. पायास
स्वाभाविक उपायानी ऊब येत नसेल तेव्हां ऊब आणण्यास बुटांचा
उपयोग चांगला होतो.

हिंदुस्तानच्या हवेत पायमोज्शची सामान्यतः जरुरी नाहीं.
युरोपांत देखील कांहीं लोक पायमोजे वापरणे सोडून द्यावे म्हणून
म्हणतात. असें असतांना इकडील कांहीं लोक भर उन्हाळ्यांत पूर,
पायमोजे वाटून हिंडतांनादृष्टीस पडतातहें पाहून फार आश्चर्य वाटतें.

पायमोजे वापरल्याने पायास हवा मिळत नाहीं व पायांतील घाम
जाण्यास प्रतिबंध होतो; यामुळे पायांचे आरोग्य व सामर्थ्य कमी होतें.
पायमोजे घातल्यानें, व तसेंच कपडे घातल्याने, घाम आलेलादिसतो
म्हणून त्यांच्यायोगे धाम जास्त येतो असें वाटते; पण वस्तुस्थिति
निराळी आहे. त्वचेवर कपडा किंवा पायमोजेयांचें आच्छादन असलें,
म्हणजे त्वचेतून वाहेर पडणारा धाम, वाफ होऊन नाहीसा न होतां
त्वचेवर साचून राहातो. हा घाम आपल्या डोळयांस दिसतो म्हणून
पुष्कळ घाम आला असें वाटतें, परंतु वास्तविकपणें हा घाम त्वचेवर
साचून राहिल्यानें, त्वचेतून जास्त घाम बाहेर पडण्यास त्यापासून



१३६
अडथळा होतो. याप्रमाणे साचून राहाणारा घाम व ऊब यामुळे
त्वचेला ढिलेपणा येऊन तिची बळकटी कमी होते.

पायमोजे रोज धुतले जात नाहींत यामुळे त्यांत घामाची घाण
सांचन ती पायास लागते हाही पायमोजांपासून एक तोटा आहे.

१४पायमोज्यांना रंग देण्यास ज्या द्रव्यांचा उपयोग केलेला असतो ती
वाईट असल्यास त्यांचाही त्वचेवर वाईट परिणाम होतो. पायमोजे
वापरल्यानें पायास कधीं कधीं खाज सुटते याचे कारण हें असावें
असें कांहींचें मत आहे.

पूर्ण चर्वणाचे महत्त्व.
ज्या सूक्ष्म नळ्या काऊयातील व आतड्यांतील अन्नरस शोधून

घेतात त्याची तोंडे उघडी नसून तीं अतिशय पातळ त्वचेच्या पड-
द्याने आच्छादित आहेत. या पडद्यांतून पाणी व पाण्यांत पूर्णपणे

विरघळलेले पदार्थ जाऊं शकतात, पण धन किंवा पाण्याशी एक
जीव न झालेले पदार्थ त्यांतून जाऊं शकत नाहींत. म्हणून अन्नातील
पोषक द्रव्य शोधले जाण्यास तें पूर्णपणे विरघळले पाहिजे. विरळ-
ण्याचें काम मुख्यतः लाळ, जाठररस, इत्यादि पाचक रसाकदृन्
होतें; पण या रसांचे कार्य अन्नावर होण्यास त्याचें चांगले चर्वण
झालें पाहिजे. चावण्यासंबंधानें असा नियम सांगण्यास हरवत नाहीं
कीं, तोंडातील घासास कमालीची गोडी येऊन तो लाळेत पूर्णपणे
।मेसळून, न कळता (मुद्दाम न गिळता) घशाखाली सहज उतरेल
इतका प्रत्येक घास चावला पाहिजे. अशा रीतीनें अन्नाचे चर्वण उत्तम

केलें असतां, अन्नपचन उत्तम. होतें व अन्नही फार थोडे लागतें.

मुंद्ध-२सब,.
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पुस्तकांत द्यावयाची राहिलेली माहिती:-
पान ५१-प्रख्यातूशास्त्रह एम. बुइल्यमूयांचे ' विनाहतुटूध ' या नियतकालिकांतील
एका लेखांतील चहाविषयी विचार:-

रात्रीं, विशेषतः परीक्षेच्या वेळीं, जागून अभ्यास करितां यावा म्हणून चहा
अथवा कॉफी घेण्याची विद्यार्थ्याची चाल शुद्ध वेडेपणाची आहे. परीक्षेच्या वेळीं
किंवा परीक्षेनंतर, अशक्तता, स्मृतिनाश, चक्कर येणे वगैरे जे विकार विद्यार्थ्यात
दृष्टीस पडतात त्यांपैकीं पुष्कळांचें कारण वरील प्रकारचा प्रमाद होय.......
झोप हीच मेंदूची विश्रांति होय व थकलेल्या मेंदूची विश्रांति ( चहाकॉफीच्या
योगाने) हिरावून घेणें ही मेंदी हत्याच होय.
पान ५८-भाज्यापुष्कळखाव्याकीं थोड्या जाव्या -भाज्या फारखाऊ नयेत असें
कांहींच मत आहे. ज्यात शिरा, तंतु किंवा चोथा असतो अशा भाज्या खाण्यापासून
मलशुद्धीस मदत शेते यांत शंका नाहीं, परंतु न पचणारा व आतव्यास टोचणारा जो
चोथा भाजीपाल्याबगेबर पोटांत जातो, त्यामुळें आतड्यांचा निष्कारण क्षोभ होतो
व तो विशेष इष्ट नाहीं असें ह्या पक्षाचे म्हणणें आहे. सर्व गोष्टींचा विचार करतां,
भाज्या जाणें हें चांगलें आहे. तथापि त्या फार न साता देताने खाव्या.

कच्च्या पालेभाज्या थोच्याबहुत खाणें अवश्य आहे याविषयीं मात्र मतभेद नाहीं.
पान ६५-गांधीपेय अथवा गव्हाची कॉफी करण्याची रीत पुढीलप्रमाणे आहे ः-बुंद अथवा कॉफीचे बीं तुपात परततात त्याप्रमाणें गहू तुपात किंचित्र करपे-
पर्यंत परतावे व त्यांची पूड करुन ठेवावी. ह्या पुडीचा उपयोग कॉफीच्या बुकटी-
प्रमाणें करावा.

गहू तुपात परतण्यापूर्वी ते गुळाच्या दाट पाण्यांत अथवा काकर्यांत भिजविले
असतां चांगले..
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यान ७८-ऊन्ह अथवा सूर्यप्रकाश याचे महत्त्वासंबंधानें १९२३ ऑगस्ट २२ च्या टाइम्स ''

ऑफ इंडियाच्या अंकांतील एका लेखामधील उतारा:-
' १८२६१६१८६ '०'' प्र ए०७र्धनए९५०१६ १८६ ०' ६१८ प्र०ष्टणेठधूं00 १७झ ६७६ प्र.'' ०' ८१४७ '०'' करूखळ ० ''०८ माळ -००द्धर्ण
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०? रंष्टा४० ०'. १०१८७. १८ '०2 ६१८१८००,१९०४०००० १७कीं-
३१००० ''1० .00० '०2 ०इंद्धंrएाऊंड1ं०.' 'Z'.2०णूं० ध! ह. ..७०११८ १४५

१ 'सु १८ .० प्र ४६२८०६१७ इZZ८ाऊं००० प्र१८२८ १२९
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भावार्थ-सूर्यप्रकाशाच्या रोगनाशक धर्मासंबंधानें स्वित्सर्लंडमध्ये विशेष नेटाने

शोध चालू आहे व तद्देशीय लोक आपलें अंग शक्य तिक उघडे ठेवण्याकडे
लक्ष देऊं लागले आहेत. ज्या क्षयरोगास शस्त्रक्रियेवाचून (रोगट भाग कापून
टाकण्यावांचून) दुसरा उपाय नाहीं, तो सूर्यप्रकाशाच्या साहायानें बरा कल्याचा
उपाय डॉ. रोलियर यांनीं वीस वर्षे अमलांत आणला असून त्यांना त्या काब्रा
उत्तम यश आलें आहे ..व... .रेत्यचिकित्सेच्या कामी सूर्यप्रकाशाचे किती महत्त्व

आहे, हें डॉक्टरांनी अद्याप पुरेंसें लक्षांत घेतलें नाही. हिंदुस्तानसारख्या देशास
सूर्यप्रकाश ही मोठीच फायद्याची बाब आहे.

'डॉक्टर औषधें टाकून देत आहेत व रोगी तीं उचलून घेत आहेत ' असें
डॉ. स्वर म्हणतात. त्याप्रमाणें असेही म्हणतां येईल कीं, युरोपियन लोक कपडे
ठाकफन देत आहेत व आम्ही ते उचलून घेत आहोंत!

एका नामांकित डॉक्टराने आपल्या ग्रंथाच्या शेवटी लिहिले आहे '' मला कळून
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आलेली तीन रामबाण औषधे तुमच्या स्वाधीन करून मी आतां सुखानें मरत. तीं
रामवाण औषर्धे शुद्ध. पाणी, शुद्ध हवा व ऊन्ह हीं होत. ''
पान १०५-कोयनेलचे दुष्परिणाम व त्याच्या उपयुक्ततेची१ मर्पद१.
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खे१५८६.''
भाव -र्थ-रक्तांर्तोल पांढ ऱ्या पेशी।ंमध्यें अन्य रोगजंतूंचा नाल करावयाचें जें

सामर्थ्य असतें ते, व ऑक्सिजन शे।धून घेऊन त्याच्य । द्वारे शरीर नि रोगी कर-
ण्याचें जे सामर्थ्य रक्तातील तांबड्या पेशींमध्यें असतें तें, कोयनेलच्या योग कमी
होतें. यकृतांत मांद्य किंवा रक्तसंचर्य झाला असेल तर कोयनेलचा परिणाम
मलेरियावर विशेष होत नाहीं.
यान १०८-पौष्टिक औषधें परिणामीं अपायकारक होत असावीं न त्यांपासून खऱ्या शक्तीत

कायमची। भर पडत नसावी याविषयी एक प्रमाण :-प्रसिद्ध थेंबट अरकलॉइड कंपनीच्या औषधांमध्यें जी पौष्टिक औषधे आहेत त्य ाrतील
बहुतेकांच्या उपयोगासंबंधानें माहिती सांगतांना? त्यांच्याबरोबर सारक औषधांचा
उपयोग करावा म्हणून सांगितलें आहे. याचा अर्थ असा की, या औषधानी यकृत.
व आंतडी यांच्या क्रियेवर अनिष्ट परिणाम होतो. आतां, शक्ति जर रक्ताच्या
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पुरवठ्यावर अवलंबून आहे, नवीन रक्त तयार होणें जर अन्नपचनावर अवलंबून
आहे, व अन्नपचन होणें हें जर यकृत व आतडी यांच्या योग्य क्रियेवर अवलंबून
आहे, तर ज्या औषधांनी वरून व आतडीं यांच्या क्रियांत बिघाड होतो त्या

औषधांनी आरोग्याचा फायदा काय होणार?
पान ११३-खरा रोगपरिहार औषधांपासून न होतां तो आपल्या प्रकृतीकडूनच होतो,
यास्तव औषधांचा उपयोग शक्य तितका कमी करावा यास एक प्रमाण:-

विलायती औषधापेर्क्षा देशी औषधानी व देशी औषघांतही काढ्याने रोग;
उशीरा वरा होतो पण तो पुरता बरा होतो अशी जी समजूत आहे तिच्या मुळाशीं
पुढील कारण दिसतें. खऱ्या रोगपरिहाराचें काम आपल्या प्रकृतीकडूनच होतें.
बहुतेक औषधे रोगनाश न करतां रोगाचीं लक्षणें कृत्रिम रीतीनें बंद करतात
यामुळे आपणांस रोग नाहीसा झाल्यासारखा वाटतो; पण या औषधांनी शरिरावर
दुसरे जे अनिष्ट परिणाम होतात, त्यामुळें वास्तविकपणें रोग एका भागांतून दुसऱ्या
भागांत ढकलिला जातो. तीव्र औषधानी ताप, आमांशवगैरे विकार थांवविलेअसतां
पित्त, भयंकर वशक्तता वगैरे जे दुष्परिणाम होतात ते ह्याचेच दर्शक होत. अशी
कति असल्यानें म्हणजे औषधांमुळे रोगाचें निर्मूलन न होतां त्याचें रूपांतर होतें

औषधांमुळे शरिरास येणाऱ्या अशक्ततेमुळें रोगपरिहार करण्याची शरिराची
स्वाभाविक शक्ति कमी होते म्हणूनऔषध जों जो कडक तो तो खरा रोगपारहीर
दुरावतो. अर्थात औषध जों जो सौम्य, तो तो रोगाची लक्षणें बळजबरीने दाबून
ठेवणें व प्रकृतींतील स्वाभाविक शक्ति कमी करणें हैं कार्य कमी प्रमाणांत होतें;
म्हणून औषध जों ज(एं कमी कडक तों तो खरा रोगपरिहार करण्यास प्रकृतीस
जास्तसवड मिळत असावी. ''गुण येण्यास जितकाकाल जास्त तितका गुण टिकाऊ ''
याची उपपत्ति 'खरा गुण देण्याचे काम अधि करीत नसून तें आपली प्रकृतीच
करते ' या तप्नानेच लागते, असे म्हणतां येत नाहीं काय?

सौम्य औषधांनी येणारा गुण कायमचा किंवा टिकाऊ असतो हें खोटे असेल,
तर वरील प्रमाण निरुपयोगी आहे हें कबूल केलें पाहिजे.
पान १२९-अन्नावर माझा वर्द न देण्याचे महत्त्व.

माशा सर्व प्रकारच्या घाणीवर वसतात त्यामुळे त्यांच्या पायांत अनेक प्रकारचे
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रोगजतु चिकटलेले असतात. माशा अन्नावर बसतात तेव्हां त्यांच्या पायांवरील
रोगजंतु अन्नांत पडतात व अर्थीत त्यामुळें रोगजंतु अन्नाबरोबर पोटांत जातात.
त्या कारणास्तव अन्नाचें, शक्य तितके, माणांपासून रक्षण करावे. विशेषतः लहान
मुलांचे ख व अन्न यांस माशांपासून जपावे.
पान ७६ व १३१-ज्याप्रमाणें सार्वजनिक सक्तीचें शिक्षण, तसा सार्वजनिक सक्तीचा व्यायाम
.अवश्य पाहिजे. विशेषत: पोटासाठी .आगमेहनत न करणाऱ्या सर्व तरुणांना सक्तीचा
व्यायाम पाहिजे. यासंबंधात असा कायदा असणें अवश्य आहे कीं, १७ वर्षें

झाल्यानंतर तालीमव आरोग्य यांतील ठराविक परीक्षा पास झाल्यावांचून कोणाही
तरुणास पुढील अभ्यास, उद्योगधंदा किंवा लग्न करतां येऊ नये. मोफत सार्व-
जनिक दवाखान्याप्रमाणें मोफत सार्वजनिक व्यायामशाळा असाव्या व त्यांत
अवश्य ती कसरत करून शारीरिक परीक्षेची तयारी करण्याची सोय सर्वाना
उपलब्ध असावी. सक्तींचे लष्करी शिक्षण हा .या बावतींत एक अत्युत्तम उपाय
आहे. निदान कॉलेजांतून सक्तीचे शारीरिक शिक्षण व परीक्षा अवश्य असावी.

डॉ ० ग. व. वाटवे, एम् बी. बी. एस, सिस्टट सर्जन, स्टेट

हॉस्पिटल शिरही, संस्थान सांगली, यांच्या सूचना:-
यात ३ ( ड) पुढें-

अन्न योग्य तऱ्हेने पुरेसे चावून न खाणें हा चवथा फेरफार होय. प्राणिवर्गांत

आपण पाहिले तर दात असणाऱ्या प्राण्यांचे अन्न मऊ व पातळ असत नाहीं. तैं
कणखर असतें, व त्यामुळें त्याचें योग्य चर्वण केल्याशिवाय तें त्यांना गिळता येत
नाहीं. दौतांची सुस्थिति राहण्यास आहार या तऱ्हेचाच असणें इष्ट आहे. चर्वण

.बराच वेळ केल्याने पदार्थाच्या मानानें कमी जास्त जशी पाहिजे तशी त्यांत लाळ
मिसळते. '' अन्नपचनास आरंभ तोंडांत होतो'' हें कोणीही विसरू नये. आपली
कल्पना अशी कीं, अन्न पोटांत पचते, तोंड हें फत्त अन्न आत घेण्याचें द्वार आहे,
करितां अन्न कसें तरी घशाखाली गेलें कीं झालें; पण ही कल्पना चूक आहे.
कठीण पदार्थ खाण्यांत दातांचा उपयोग करणाऱ्यांचे दात टिकतात, व त्यांचा
उपयोग न करणाऱ्यांचे दात ३५ते ४५ वर्षाच्या आतच राम म्हणतात. दीर्घायुषी



अनुष्यांत उत्तम दौत असतात न दीर्घायुष्याच्या मुख्य कारणांपैकी तें एक आहे.
दात चांगले राहण्यास खालील जिनसांसारखे जिन्नस दिवसांतून दोन वेळ
तरी खावे.

( १) ऊस-हा या बाबतींत सर्वोत्कृष्ट जिन्नस आहे.
( २) खोबरं, मुइमूग, हरभरे, मूग, मटकी वगैरे द्विदल धान्ये अगर त्यांच्य

डाळी कच्च्या अगर भाजून.
( ३) फळें, मऊ मगर कठीण कवचीची, चाकूचा शक्य तितका उपयोग न

करतां दांतांनें तोडून ( चावा घेऊन) खाणें. ( जेवतांना आपल्या दाढांचा थोडातरी
उपयोग होतो, पण पुढील दातांचा न झाल्यानें तेथें १०१०८ ह्या रोगास
आरंभ होतो, म्हणून चावा घेणे महत्त्वाचेंआहे. (ऊस खाण्यांत हेंसर्वसाध्यहोतें. ह्ये

( ४) कच्च्या पालेभाज्या, कांदा, मुळा, गाजरें, नवलकोल वगैरे.

पान ७-पावसाचे दिवस खेरीज करून उघड्या हवेत निजावें. निदान पडवीत अथवा
व्हरांड्यांत निजावें.
पान ९, ऱ्याच २-उन्हाची संवय-ऊन्ह शेतकरी लोकांस आपल्यासारखे बाधत नाहीं व
त्यापासून त्यांना आपल्यासारखे पित्त, भोंवळ वगैरे विकार होत नाहीत. ते भर
उन्हात अत्यंत मेहनतीचीं काम करूं शकतात. ह्यांच्यांत गिरणीमजुरांतल्या-
प्रमाणें एकही क्षयी माणूस दृष्टीस पडत नाहीं.

( गिरणीमजुरांपेक्षां कित्येक वेळां शेतकी मजूर असाच्या दृष्टीनें फारच,
हलाखीचे स्थितीत असतात. इतके असूनही त्यांच्यांत क्षयरोग आढळत नाही.)

पान १६, प्यारा ४ था-बाजारातील रव्यांत मक्याचा रवा मिसळलेला असतो, पण त्यांत बहुतेक
त्याच्या अंतरभागानेंच पीठ येतें, सर्व मक्याचे येत नाहीं, म्हणून तो
टाकाऊ आहे.
पान १६ पांचव्या प्याव्याच्या शेवटीं-यास्तव उतारवयांत भाताचें प्रमाण कमी करावें व त्याबरोबरच ताकाचें-
प्रमाण वाढवावें.



१४३
पान १८-अतिशय गोड खाणारी मुल रोगी असतात व साखरेपासून अथवा गुळापासून
जत होतात ही कल्पना एका अर्थी बरोबरआहे. मःश्यामुळें गोडावर जंतांची अंडा
येतात व गोडानें आतड्यांत खेच्या आम अथवा ध्याऊा०ण्ड फार साचतो त्यानें
अंतास राहण्यास आसरा मिळून वाढीस मदत होते.
पान १९, शेवटीं-

नेत्ररोगांत ( विशेषतः जुन्या खुपऱ्यात) गूळ न खाणे व भात कमी करणें है
एक आर्यषैद्यकापैकी व मास्या अनुभवाचे पथ्य आहे. याच रोगांत आतड्यांचा
दाह कमी करण्यास आम्ही त्रिफळयासारखें तुरट व शामक सारक नेहमी देतो.
पान २०-मीठ-शरिराची तयारी नसतांना मिठाच्या उपयोगानें नहाण आगाऊ येतें व
तेंच वाईट. मीठ कमी केरयास शरीर बीजधारणाक्षम झाल्यावर मग नहाण येतें व
तेंच योग्य.

खालेलें खनिज मीठशरिरासबाहेर टाकावेंच लागतें. त्यामुळें आपल्या शरिराच्या
नेहमीच्या क्रियेने तें बाहेर पडल्यास ठीक, नाहीतर तें बाहेर टाकण्याकरितां शीर-
रास खोटा घाम व खोटी लघवी उत्पन्न करावी लागते व त्या दोहें।मुळें खोटी तहान
लागू लागते. मिठानें अंगास कढ सुटते व ती मीठ बंद केल्याबरोवर थांबते.

मीठ हें जरी मूत्र वाढविते तरी तें खल औषध नव्हे; त्यापासून रक्त धुऊन-
जाण्यास विशेष मदत होत नाहीं.

मनाची सात्त्विकता मीठ सोडल्यास वाढते. मिठाचा सर्वात महत्वाचा वाईट
परिणाम म्हणजे हें सर्वेद्रिये।त्तेजक आहे. त्यांतही कामोत्तेजक आहे. ज्यांना ज्यांना
पूर्ण ब्रह्मचर्य अगर गृहस्थाश्रमांतील ब्रह्मचर्य पाळावयाचे असेल त्यांनीं मीठ कमी
करावे अशक्त अगर नुकते रोगांतून उठलेल्यांनीं (ज्यात मिठाचें पथ्य नाहीं अशार

रोगांतून उठतांनाच फक्त) औषधासारखा मिठाचा उपयोग करावा.

पान २२-.मसाले-जेनताना आरंभी तिखट व मसाले यांची गरज नसते, व जस जसे
जेवण संपत येतें, अथवा मुकेचा जोर कमी होतो, तशी तशी तिखट व मसालेदार



त्तोंढीलावण्यांची गरज वाढत जाते. तिखट व मसाले खाणाऱ्या लोकांचा अभि-
मांद्याचा विकार बरा करण्यास फार कठीण जातो असा अनुभव आहे.

पान २४-ज्या वेळीं तरुण लोकांत शरिराचा जोम एकंदरींत कमी होतो, तेव्हां त्यास
नियमित व्यायाम करावयास लाख शक्य तेवढे कच्च्या व हिरव्या भाज्या, फळें
व धा यांवर ठेवण्याचा माझा परिपाठ आहे व अशा कांहीं केसेस बऱ्या
झाल्या आहेत.

कर्नाटक देशांत कच्च्या मुळ्याच्या पाल्याचा व फोडीचा, तसाच मेथी,
कोथिंबीर वगैरे भाजी-पाल्याचा इंग्रजी सॅलाडसारखा डाळ वगैरे घालून जिन्नस

करितात, त्यास पचडी म्हणतात; त्याचा उपयोग जरूर करावा.
यान २७-स्कर्व्हीवर मी दोडका, काकडी वगैरेंचा रस देत असत. त्यांत काकडी फारच
चांगली. विशेषतः बी असून कोवळी असलेली काकडी शारीरिक अशक्ततेंत फारच
उत्तम. त्यांत मुकुनि ( १७२६७) फार असतें असें काहींचे मत आहे. चू-
क्लीन धान्यांच्या मोडांतही असतें म्हणून धान्यांस, विशेषत: द्विदल धान्यांस, मोड
आणवून ते खाण्यास ( अगदीं अशक्तास नुसते त्याचे मोड बेंच खाण्यास)
मी सांगत.
पान २७-हिरवी खाण्यासारखीं पानें सांगितलीं त्यांत विड्याचीं अगदीं कोंवळी पानें व

'' पातरी 'ची भाजी राहिली आहे. बाळंतपणांतील व इतर कांहीं अशक्ततेवर
विड्याची कच्ची कोंवळी पानें खाण्याची पद्धत आहे व ती योग्य आहे.
पान २९-डाळी-कथें अन्न अथवा धान्ये खावयाचीं झाल्यास प्रथमारंभीं द्विदल धान्ये
बरी ती कोरडीं भाजून अगर भिजवून मोड आणवून खावीं.

पान ३८-मसुराच्या डाळीवर व तेच्या जिनसांवर एक प्रकारचा बुरा येतो तो प्रकृतीस

फारच अपायकारक असल्यानें फार दिवसांची डाळ अगर डाळीचे शिळे जिन्नस

खाऊ नयेत.
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.पान ३६, शेवटीं-

हजामतीनंतर डोक्यास लिंबाचा रस चोळावा म्हणजे वाईट वस्ताऱ्यानें होणारे
खवडे वगैरे सांसर्गिक रोग होत नाहींत.

पान ६-ख हें लहान मुलाचें अन्न आहे. दात येणें हें दूध सोडग्याचें लक्षण होय;
त्यानंतर दुधाची जरूरी नाहीं. अशक्तांस पौष्टिक व पचनास हलकं अन्न म्हणून

२७ द्यावे.
उत्तम पचनक्रिया असणाऱ्या व अंग मेहनत बरीच करणाऱ्या माणसास दही

फारच पथ्यकर असतें. तें पचनास जड आहे, थंड आहे, परंतु कोरड्या जिनसां-
बरोबर खाल्ल्यास अंगातील कडकी मोडते. गळवें, व अतिशय कंडू ( कोरडी)
यांचा नाश हें फार जलद करतें. त्याकरिता तें खाण्याचीतन्हाः-रात्रौ पोटभर
आदमोरें ( आबटपणास सुरवात न झालेलें) दही नुसतें खावे व निजावें.
'पहाटेस तहान अतिशय लागल्यास पाणी त्याचें; तोपर्यत पाणी वर्ज्य. दही बुधा-
इतकें पौष्टिक आहेच, पण ताकासारखें आतड्यांतील कृमींचा नाश करणारें आहे.

ताक-हछीं सर्व- तऱ्हेच्या आजारीपणांतून डॉक्कर लोक दुधापेक्षां ताकाचा
उपयोग जास्त करूं लागले आहेत. तें पौष्टिकपणांत दुधाइतकें असून त्यापासून,
मलाचा खडा बनणे, वात धरणें वगैरे वाईट परिणाम न होतां, कृमिनाश होते?;
.म्हणून आतड्याच्या सर्व विकारांत तेंच '' मुख्य अन्न व औषध '' मानळें जातें.

सूचनग-ताक ताजें व मूळचे गोड असावें. मूळचें आंबट ताक साखर वगैरे
लावून गोड केलेले आजारीपणात उपयोगी नाहीं.

लसूण नुसती खाणें उत्तेजक आहे. पण ताकाशीं खाणे शामक आहे. यामुळे
भूयी व कामी पुरुषानी याचा उपयोग अवश्य करावा.

पान ५०, न्यारा दुसरा-चहापासून पचनेंद्रिये क्षणिक उत्तेजित होतात तरी तीं पुढें जास्त मंद
होतात, व त्यामुळें पचनेंद्रियांचे सर्व रस अन्नांत कमी पडतात, आतड्याची गर्ती

मंदावते व त्यामुळें मलावष्टंभ होतो अशी डॉक्टरवर्गाची खात्री आहे. मलावष्ठंभ

हा सर्व रोगवीजांस उत्तम क्षेत्र तयार करतो. त्यांनल्यात्यात मलेरियाच्या वीजास
चहा, यकृत विकृत करून मदत करतो. पुष्कळ चहाबाज मलेरियस लोकांचा
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चहा सोडवून व त्यांना रात्रौ त्रिफळनासारखे सारक औषध देऊन, केयनेल फारसें
न देता, मलेरिया कमी करतां येतो अशी माझे खात्री झाली आहे.
पान ५१-विडी हें अत्यंत त्याज्य व्यसन आहे. विडी ओढणे हें माझ्या मते मुंबईतील
गिरणीमजुरांत '' क्षय उत्पन्न करणारे महत्त्वाचे कारण आहे.''
पान ५३-परशुरामभाऊ पटवर्धन यांच्या नांवाऐवजीं त्यांचे वडील व चुलते याची नांवें
पाहिजेत. यांनींच प्रथम ऐश्वर्य मिळविले. पैकी रामचंद्र हरीचा मुलगा परशुराम-
भाऊ हा या चौघांना सरंजाम मिळाल्यावर झाला.

सदर पानावर पुष्टतेसंबंधीं विचारांत-
भूक लागल्याशिवाय न खाणे ही महत्त्वाची बाब आहे. खरी भूक व खोटी

स्व यांतील फरक प्रत्येकास कळला पाहिजे.
खरी भूक ओळखण्याची तऱ्हा-
शिळ्या भाकरीचा तुकडा अगर तसला कोणताही क्षुद्र जिन्नससुद्धां खावासा

वाटावा. एकादा खमंग अगर गोड पकामासारखा जिन्नस खावासा वाट व भाकरी
भातासारख्या नेहमींच्या जिनसांस गोडी न वाटणें ही खोटी भूक होय.

स्वस्त पौष्टिक पदार्थ-उत्तर हिंदुस्तानांत सरकी भाजून ती लाकडी जात्याने
भरडतात व आतील बी बदाम वगैरेसारखे खाण्यास वापरतात. ते तिकडे भड-
मुंजे विकण्यास ठेवतात. भुईमुगाच्या जोडीनें किंवा त्याहून किंचितू सरसच हा
पदार्थ आहे, व इकडेही बऱ्याच तरुण तालिमबार्जांस मी खाण्यास लावतो
त्याचप्रमाणें सर्व सरकी भाजून कुटून पूड करून ठेवावी व तिची कॉफी करून
घ्यावी. ती उत्तम, चवदार व पौष्टिक आहे आणि ती चहा, कॉफी, कोकीची सवय
सोडविण्यास फार उपयोगी पडते.

हिरव्या पपईची भाजी करुन खावी अगर पिकली पपई खावी.

पाव ५६-कामोत्तेजक पदार्थ कमी करण्याकडे आपल्यासारखे पाश्चिमात्यांचे लक्ष नस..
त्याने कांद्याचे व मिठाचे बाबतींत त्यांचें मत सर्वस्वी ग्राह्य मानण्यांत अर्थ नाहीं
अलीकडे कांदा खाणें पूर्वीपेक्षा खात्रीने वाढलें आहे, परंतु हीच्या तऱ्हेने खाणें.
चांगले नाहीं. त्याविषयी नियम:-
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( १) कब। खाणे,
( २) भाजून खाणें
( ३) शिजवून होताहोईल तो न खाणे,
( ४) सबंध दिवसांत २ मोठे किंवा चार बारके आणे,
( ५) लोकांत आपल्या तोंडाची घाण न येईल असें वर डाळ वगैरे खाणें.
( ६) कांदा हा कामोत्तेजकांतील अग्रगण्य असल्यानें अकचर्य गृहस्थाश्रमी

ब्रह्मचर्यसुद्धा) रा इच्छिणारांनीं त्रकचर्यावर काय परिणाम होते। हें पाहूनच
खावा. कामोत्तेजक परिणाम न करतां कांद्यासारखी पुष्टि देणारे पदार्थ कोबी-
व मुळा हे आहेत
पान ५७, पेरू-पेरू दिवसांतून ३ ते ६ पर्यत खावे. दौतांच्या दृष्टीने, पेरू पिकून मऊ झालेला
न खाता जरा टणकच घेऊन तो चावून खावा. त्यांत थोडाही आंबटपणा नसल्यानें:
दौताच्या वरच्या पदरावर कांहीं वाईट परिणाम न होतां, दात ( विशेषतः पुढील.
दात) चांगले स्वच्छ होतात. माकडाचे दौत कसे स्वच्छ असतात तें पाहा.
पान ५८-बैल वगैरे जनावरें तयार करण्यासकृष्णाकांठीं भोपळ्याचाउपयोग फारकरितात.-

दोडका व काकडीचा रस स्कूव्हविर फारच चांगला.
काकडी '' थंड आहे '' ही गैरसमजूत आहे. ती बेतानें व नीट चावून-

खाल्ल्यास फारच हितावह आहे.
पान ५८, लोहप्रधानपदार्थ-

आपणांस नाना तऱ्हेचे क्षार दोन प्रकारें मिळतात; एक खनिज पदार्थांपासून
व एक प्राणी अगर वनस्पती यांपासून. त्यांत वनस्पतींपासून अगर प्राण्यांपासून
मिळणाऱ्या क्षारांस ' सेंद्रिय ' क्षार म्हणतात. खनिज क्षारपिक्षां सेंद्रिय क्षार लवकर
पचतात, शरिरात शोषले जातात व शरिराशी तादात्म्य पावतात. ते शारीरिक
क्रियेबरोबर सहज बाहेर पडतात व बाहेर पडतांना, अगर जास्त प्रमाणांत रक्तांत
आल्यास, शरिरासकोणताही उपद्रवकरीत नाहींत. म्हणून खनिजांपेक्षां वनस्पतींचीं
औषधे श्रेष्ठ प्रतीची होत. रक्त उत्तम प्रकारचे होण्यास शरिरास लोह लागतो.
खनिज लोह पचण्यास कठीण. तो कोठा व आतड्याचा दाह करून बद्धकोष्ठता
उत्पन्न करतो. लोह हें पौष्टिक औषधातील मुख्य मानले जात होतें, पण अलीकडे तें
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देण्याची प्रवृति कमी झाली आहे, व त्या ऐवजी सेंद्रिय लोह देतात. ह्यास्तव तें
कोणत्या अन्नांत किती असतें तें जाणणे जरूर आहे.
पान ६९-भातापेक्षां लाह्या विशेष गुणकारी असण्याचे कारण सबंध दाण्यांचा उपयोग
एवढेच नसून, मुख्य कारण त्या भाजलेल्या व कोरड्या असल्यानें लाळेशिवाय
.मऊ होत नाहींत व पूर्ण चर्वण व्हावें लागतें हें होय. पिष्टमय अन्नाचे अर्धेमुर्षें
पचन फक्त लाळेनेंच होतें. म्हणून पिष्टमय अन्नाच्या पचनाचे बाथींत चर्वण व
लाळ मिसळणे फारच महत्त्वाचें असल्यानें पेज किंवा कांजी करून पिण्यापेक्षां

भात खाणे व भातापेक्षां लाह्या खाणें उत्तम. लाह्या गिळतानाच ( पूर्ण चर्वणामुळें

झळ मिसळण्यानें) जवळ जवळ पचलेल्या असतात असें मानण्यास हरकतनाहीं.
पान ७०, प्यारा ४-मीठ रक्तशोषक आहे. तें शिरांना म्हातारपण म्हणजे काठिण्य आणतें. मीठ
उत्तेजक असल्यानें त्याचे उपयोगामुळें जीवनचरित्रांतील बऱ्याच गोष्टी आगाऊ
दिसूं लागतात, किंवा जीवनरूपी सिनेमाची फिल्म जास्त जोरानें फिरल्यासारखी
स्थिति होते. परंतु त्यांत एका क्षणांत १. क्षणांच्या गोष्टी दिसून अंगीं जोम
आल्याचा आनंद झाला, तरी जीवनरूपी खेळ लवकरच संपतो.

पुरुषत्व लवकर प्राप्त होण्याची जी कारणें आहेत त्यांत नंवर एकचे कारण
उष्ण हवा ही नसून आपली बिघडलेली सामाजिक स्थिति हें होय. त्यामुळें
-मुलांच्या 'मनाचें पावित्र्य' तीं शारीरिकदृष्टया संगमयोग्य झाल्यावर अंतःप्रेरणेनें
नाहीसे होत नसून, आपल्याच चुकीने नाहींसें होतें.

पान ७२-शरिरातील तीन महत्त्वाच्या इंद्रियांस व्यायाम द्यावा म्हणून सांगितलें आहे
त्यांत आणखी एका इंद्रियांस व्यायाम सांगावयास पाहिजे. तें इंद्रिय म्हणजे
पाठीच्या कण्यांतील मन्नार हें होय. या इद्रियाविषयीच्या व्यायामांपासून
मनेंद्रिय बळकट होतें व सर्व तऱ्हेचे इंद्रियसंयमन अथवा दमन वाढते. पाठीच्या
कण्याच्या बाजूस असलेल्या सर्व स्नापूंना व्यायाम झाल्यास हें कार्य घडून येतें.

यासाठीं व्यायाम-
१ ला व्यायाम-जमिनीवर पालथें निजून डोक्याकडचा शरिराचा भाग

वाक्य तेवढा वर उचलणें; असें बरेंच वेळां करणें.
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२ रा व्यायाम-उभे राहून कमान टाकणे व परत तसेंच उठणे.
३ रा व्यायाम-नमस्कार व जोर

पान ७५-घशाच्या घाटेसाठी व्यायाम दिला आहे; त्याहून एक चांगला व्यायाम
आहे. तो येणेंप्रमाणें:-

ताठ उभे राहून दृष्टि समोर एकाद्या वस्तूवर लावावी. मान व डोके न
वांकवितां व शरीर वर न उचलता फक्त गळ्याची घाट वर उचलणें, व खालीं
सोडणे, असें बरेच वेळां खूप जलद करावे.
पान ८४-कामोत्तेजनास प्रतिबंधक उपाय-

थकवा येईल इतका शारीरिक व्यायाम व शीतोपचार. थंड पाण्याचे स्नान
निदान कमरेखालचे सर्व अंग संध्याकाळीं थंड पाण्यानें धुणें व निजण्यापूर्वी
उपस्थावर थंड पाण्याची धार धरणें याचा फार चांगला उपयोग होतो लघुशंके-
नंतर थंड पाणी जननेंद्रियावर ओतण्याची जुनी चाल आहे, ती ब्रह्मचर्यपालनाचे
दृष्टाने फार चांगली आहे.
पाने ८४, ८५-ब्रह्मचर्याची आवश्यकता-

नुसत्या कफनीने नव्हे तर कर्ममार्गयुक्त वैराग्यानं चालणारे तरुण मर्द किती
तरी पाहिजे आहेत. संसार हा तरुणास बेडीच होय. हक्कींच्या महर्गतेच्या
दिवसांत लग्न करून घेतल्यावर कुटुंबाचे पोषण जेमतेम करणेंच मुष्कील होतें,
मग देशहिताच्या बाबतींत काम करण्यास वेळ व वावच रहात नाहीं. पूर्ण ब्रह्मचर्य

हें इतर वेळीं कदाचित् ध्येय नसेल, पण अशा पडत्या काळात तर तें अगदीं
जरूर आहे व असा एकादा मनुष्यच नव्हे तर लाखों, निदान हजारों, पाहिजेत.

पान ९६-वरेच रोग आपोआप बरे होतात. पुष्कळ रोगांत ( विशेषतः अग्निमांद्या-

सारख्या) कोणत्याही पद्धतीची औषधयोजना चालू असतां पथ्य करणें, नियमित
आहार व व्यायाम करणें जरूर असतें; व औषधापेक्षां त्यांचाच शरिरास पुष्कळ
फायदा होतो.
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देण्याची प्रवृत्ति कमी झाली आहे, व त्या ऐवजी सेंद्रिय लोह देतात. धास्तव ३
कोणत्या अन्नांत किती असतें तें जाणणें जरूर आहे.

पान ६९-भातापेक्षां लाह्या विशेष गुणकारी असण्याचें कारण सबंध दाण्यांचा उपयोग
एवढेच नसून, मुख्य कारण त्या भाजलेल्या व कोरड्या असल्यानें लाळेशिवाय
मऊ होत नाहींत व पूर्ण चर्वण व्हावे लागतें हें होय. पिष्टमय अन्नांचे अर्धेर्ख्यें

पचन फक्त लाळेनेंच होतें. म्हणून पिष्टमय अन्नाच्या पचनाचे बाबींत चर्वण व
'लाळ मिसळ फारच महत्त्वाचें असल्यानें पेज किंवा कांजी करून पिण्यापेक्षा

.भात खाणे व भातापेक्षां लाह्या खाणें उत्तम. लाह्या गिळतानाच ( पूर्ण चर्वणामुळें
लाळ मिसळण्याने) जवळ जवळ पचलेल्या असतात असें मानण्यास हरकतनाहीं.
पान ७०, प्यारा ४-मीठ रक्तशषेक आहे. तें शिरांना म्हातारपण म्हणजे काठिण्य आणतें. मीठ
उत्तेजक असल्यानें त्याचे उपयोगामुळे जीवनचरित्रांतील बऱ्याच गोष्टी आगाऊ
दिसूं लागतात, किंवा जीवनरूपी सिनेमाची फिल्म जास्त जोरानें फिरल्यासारखी
स्थिति होते. परंतु त्यांत एका क्षणांत १. क्षणांच्या गोष्टी दिसून अंगीं जोम
आल्याचा आनंद झाला, तरी जीवनरूपी खेळ लवकरच संपतो.

पुरुषत्व लवकर प्राप्त होण्याची जी कारणें आहेत त्यांत नंवर एकचे कारण
उष्या हवा ही नसून आपली बिघडलेली सामाजिक स्थिति हें होय. त्यामुळें
मुलांच्या 'मनाचें पावित्र्य' तीं शारीरिकदृष्टया संगमयोग्य झाल्यावर अंतःप्रेरणेनें
नाहीस होत नसून, आपल्याच चुकीनं नाहींसें होतें.

पान ७२-शरिरातील तीन महत्त्वाच्या इंद्रियांस व्यायाम द्यावा म्हणून सांगितलें आहे
त्यांत आणखी एका इंद्रियांस व्यायाम सांगावयास पाहिजे. तें इंद्रिय म्हणजे
पाठीच्या कण्यांतील मन्नार हें होय. या इंद्रियाविषयीच्या व्यायामांपासून
मनेंद्रिय बळकट होतें व सर्व तऱ्हेचे इंयिसंयमन अथवा दमन वाढते. पाठीच्या
कण्याच्या बाजूस असलेल्या सर्व रनापूना व्यायाम झाल्यास हें कार्य घडून येतें.

यासाठीं व्यायाम-
१ ला व्यायाम-जमिनीवर पालथें निजून डोक्याकडचा शरिराच। भाग

शक्य तेवढा वर उचलणें; असें बरेंच वेळां करणें.
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२ रा व्यायाम-उभे राहून कमान टाकणे व परत तसेंच उठणे.
३ रा व्यायाम-नमस्कार व जोर

पान ७५-घशाच्या घाटेसाठी व्यायाम दिला आहे; त्याहून एक चांगला व्यायाम:
आहे. तो येणेंप्रमाणें:-

ताठ उभे राहून दृष्टि समोर एकाद्या वस्खर लावावी. मान व डोह न
वांकवितां व शरीर वर न उचलता फक्त गळ्याची घाट वर उचलणें, व खालीं
सोडणे, असें वरेच वेळां खूप जलद करावे.
पान ८४-कामोत्तेजनास प्रतिबंधक उपाय-

थकवा येईल इतका शारीरिक व्यायाम व शीतोपचार. थंड पाण्याचे स्नान,
निदान कमरेखालचे सर्व अंग संध्याकाळीं थंड पाण्यानें धुणें व निजण्यापूर्वी
उपस्थावर थंड पाण्याची धार धरणे याचा फार चांगला उपयोग होतो. लघुशंके-
नंतर थंड पाणी जननेंद्रियावर ओतण्याची जुनी चाल आहे-, ती वह्मचर्यपालनाचे
दृष्टीने फार चांगली आहे.
पाने ८४, ८५-ब्रह्मचर्याची आवश्यकता-

नुसत्या कफनीने नव्हे तर कर्ममार्गयुक्त वैराग्यानें चालणारे तरुण मर्द किती
तरी पाहिजे आहेत. संसार हा तरुणास वेडीच होय. हक्कींच्या महर्गतेच्या
दिवसांत लग्न करून घेतल्यावर कुडबाचे पोषण जेमतेम करणेंच मुष्कील होतें,
मग देशहिताच्या बाबतींत काम करण्यास वेळ व वावच रहात नाहीं. पूर्ण ब्रह्मचर्य

हे इतर वेळीं कदाचित् ध्येय नसेल, पण अशा पडत्या काळात तर तें अगदीं
जरूर आहे व असा एकादा मनुष्यच नव्हे तर लाख, निदान हजारों, पाहिजेत.
पान ९६-वरेच रोग आपोआप नरे होतात. पुष्कळ रोगांत ( विशेषतः अग्निमांद्या-

सारख्या) कोणत्याही पद्धतीची औषधयोजना चालू असतां पथ्य करणें, नियमित
आहार व व्यायाम करणें जरूर असतें; व औषधापेक्षा त्यांचाच शरिरास पुष्कळ
फायदा होतो.



देण्याची प्रवृत्ति कमी झाली आहे, व त्या ऐवजी सेंद्रिय लोह देतात. ह्यास्तव तें
कोणत्या अन्नांत किती असतें तें जाणणें जरूर आहे.
पान ६९-भातापेक्षां लाह्या विशेष गुणकारी असण्याचें कारण सबंध दाण्यांचा उपयोग
एवढेच नसून, मुख्य कारण त्या भाजलेल्या व कोरड्या असल्यानें लाळेशिवाय
.मऊ होत नाहींत व पूर्ण चर्वण व्हावे लागतें हें होय. पिष्टमय अन्नांचें अर्धेमुर्षे

पचन फक्त लाळेनेंच होतें. म्हणून पिष्टमय अन्नाच्या पचनाचे बाबींत चर्च्या व
-लाळ मिसळ फारच महत्त्वाचे असल्यानें पेज किंवा कांजी करून पिण्यापेक्षा

भात खाणे व भातापेक्षां लाह्या खाणें उत्तम. लाह्या गिळतानाच ( पूर्ण चर्वणामुळें

झळ मिसळण्यानें) जवळ जवळ पचलेल्या असतात असें मानण्यास हरकतनाहीं.
पान ७०, प्यारा ४-मीठ रक्तशोषक आहे. तें शिरांना म्हातारपण म्हणजे काठिण्य आणतें. मीठ
उत्तेजक असल्यानें त्याचे उपयोगामुळें जीवनचरित्रांतील बऱ्याच गोष्टी आगाऊ
दिसूं लागतात, किंवा जीवनरूपी सिनेमाची फिल्म जास्त जोरानें फिरल्यासारखी
स्थिति होते. परंतु त्यांत एका क्षणांत १. क्षणांच्या गोष्टी दिसून अंगीं जोम
आल्याचा आनंद झाला, तरी जीवनरूपी खेळ लवकरच संपतो.

पुरुषत्व लवकर प्रास होण्याची जी कारणें आहेत त्यांत नंबर एकचें कारण
उष्ण हवा ही नसून आपली बिघडलेली सामाजिक स्थिति हें होय. त्यामुळें
.मुलांच्या 'मनाचें पावित्र्य' तीं शारीरिकदृष्ट्या संगमयोग्य झाल्यावर अंतःप्रेरणेनें
नाहीसे होत नसून, आपल्याच चुकीने नाहींसें होतें.
पान ७२-शरिरांतील तीन महत्त्वाच्या इंद्रियांस व्यायाम द्यावा म्हणून सांगितलें आहे
त्यांत आणखी एका इंद्रियांस व्यायाम सांगावयास पाहिजे. तें इंद्रिय म्हणजे
पाठीच्या कण्यांतील मजारच्छ हें होय. या इंद्रियाविषयींच्या व्यायामांपासून
मनेंद्रिय बळकट होतें व सर्व तऱ्हेचे इंद्रियसंयमन अथवा दमन वाढते. पाठीच्या
कण्याच्या बाजूस असलेल्या सर्व रनापूना व्यायाम झाल्यास हें कार्य घडून येतें.

यासाठीं व्यायाम-
१ ला व्यायाम-जमिनीवर पालथे निजून टोक्याकडचा शरिराच। भाग

वाक्य तेवढा वर उचलणें; असे बरेंच वेळां करणें.



१४९
२ रा व्यायाम-उमें राहून कमान टाकणे व परत तसेंच उठणे.
३ रा व्यायाम-नमस्कार व जोर

पान ७५-घशाच्या घाटेसाठी व्यायाम दिला आहे; त्याहून एक चांगला व्यायाम
आहे. तो येणेप्रमाणें:-

ताठ उभे राहून दृष्टि समोर एकाद्या वरूखर लावावी. मान व डोंर्के न
वांकवितां व शरीर वर न उचलता फत्त गळ्याची घाट वर उचलणें, व खालीं
सोड, असें बरेच वेळां खूप जलद करावे.
पान ८४-कामोत्तेजनास प्रतिबंधक उपाय-

थकवा येईल इतका शारीरिक व्यायाम व शीतोपचार. थंड पाण्याचे स्नान,
निदान कमरेखालचे सर्व अंग संध्याकाळीं थंड पाण्यानें धुणे व निजण्यापूर्वी
उपस्थावर थंड पाण्याची धार धरणे याचा फार चांगला उपयोग होतो. लघुशंके-
नंतर थंड पाणी जननेंद्रियावर ओतण्याची जुनी चाल आहे, ती ब्रह्मचर्यपालनाचे.

('दृष्टीने फार चांगली आहे
पाने ८४, ८५-झह्यचर्याची आवश्यकता-

नुसत्या कफनीने नव्हे तर कर्ममार्गयुक्त वैराग्याने चालणारे तरुण मर्द किती
तरी पाहिजे आहेत. संसार हा तरुणास वेडीच होय. हक्कींच्या महर्गतेच्या
दिवसांत लग्न करुन घेतल्यावर कुटुंबाचे पोषण जेमतेम करणेंच मुष्कील होतें,
मग देशहिताच्या बाबतींत काम करण्यास वेळ व वावच रहात नाहीं. पूर्ण ब्रह्मचर्य

हें इतर वेळीं कदाचित् ध्येय नसेल, पण अशा पडत्या काळात तर तें अगदीं
जरूर आहे व असा एकादा मनुष्यच नव्हे तर लाखों, निदान हजारों पाहिजेत.

पान ९६-बरेच रोग आपोआप बरे होतात. पुष्कळ रोगांत ( विशेषतः अग्निमांद्या-

सारख्या) कोणत्याही पद्धतीची औषधयोजना चालू असतां पथ्य करणें, नियमित
आहार व व्यायाम करणें जरूर असतें; व औषधापेक्षां त्यांचाच शरिरास पुष्कळ
फायदा होतो.



१५०
लिंबाचे रसाचा उपयोग इकडील कॉलयाच्या व विषमाच्या सर्व साथींत कर-

ण्यास मी सांगत असतो. लिंबाप्रमाणेच ताकाचा उपयोग या बावतींत होतो.?
पोटांत लिंबाची व इतर बहुतेक आंबट अथवा सिद्ध पदार्थाची असिडिटी '

कमी होत जाते. पण ताक पचेपर्यत तें आपली असिडिटी राखतें.
-यामुळे लिंबापेक्षा हा पदार्थच जास्त उपयोगी ठरतो. इकडल्या देशांत जत्रेचा
सपाटा फार; त्यांत माझेकडे साधारण २ जत्रेचे वेळीं सार्वजनिक आरोग्य राख-
ण्याचें काम असतें. इकडील देश निर्जल व लोक अमंगळ, आठ दहा
दिवसांचे अन्न एकदम करून घेऊन येतात व उरलेलें ( ज्याप्रमाणें आपण,
:निर्माल्य वगैरे विहिरींत टाकितो, त्याप्रमाणेंच व त्याच बुद्धीने) विहीरींत.
-अगर दुसऱ्या कोणत्याही प्रकारचे पाण्याच्या साठ्यांत ( तलाव, ओढ
वगैरेत) टाकतात. यामुळे आठ दहा हजारपर्यंत जमलेली जत्रा ४०५० पावेतो
-कॉलरा केसीस झाल्याशिवाय फुटत नसे, जत्रा फुटून गेल्यावर मागें गांवांत
१५।२. केसीस होत असत. व असें होणें हा एक नियम मानला जात असे.
परंतु मी येथें आल्यापासून गेल्या तीन वर्षात पहिले वर्षी एकही केस नाहीं,
दुसरे वर्षी १ आणितिसंर वर्षी एकही नाहीं अशी स्थिति आहे.

यांत माझी मुख्य खटपट खालीलप्रमाणें असते:-
( १) विक्रींच्या खाण्याच्या दुकानच्या सर्व शिळ्या अन्नाचा झाडा घेऊन

निकाल लावणे ( मिठाई, भजी, पुऱ्या, उसळी वगैरे).
( २) कप, वशा, रेटस् वगैरे भांडी पाणी ओतून धुण्यास लावणं, बादलींत

.पाणी घालून त्यांत खळवळणें बंद करणें.
( ३) कुजकी नासकी फळें, विशेषतः

नंबर १ केलें,
,, २ आंबे,
,, ३ फणस वगैरे सर्व तुडवून टाकणे.

( ४) '' सोडावाटरचीं दुकाने म्हणजे सांथीस मदत होय. कारण,
ती जाठर रस पातळ करितात व १८०९ करितात बल्या वेळीं हे जंतू
आतड्यांत उतरतात.'' करितां त्यात कोणत्याही तव्हेचे उत्तेजन न देणे.
दिल्यास पाण्याबद्दल लिहून घेणे व त्यास पाणीपुरवठा करणें.



( ५) जलाशये रात्रंदिवस पाहारे ठेऊन राखणे व ते डिखदफेक्ट करणें.

( ६) काय खावे व काय न खावे, दुकानांत जिन्नस खार्ताना, पितांना त्यांनीं
काय पहा व वाईट जिन्नस व पाण्याबद्दल ( कोठें आढळल्यास) व एकादी
कालच वगैरे केस आढळल्यास बातमी कोठें देणे वगैरे जाहीर करून ठेवणें व
वरचेवर दिवसांतून २ दा जाहीर करीत राहणे. '' यांतच मी दिवसांतून २।४
लिंथें खाणे व ताक पिण्यास सांगत असतों.''
पान १ १९-पथ्यापथ्य विचारांतील कांहीं गैरसमजुती:-

३ १ '' डॉक्टराचे औषधास पथ्य नसतें व वैद्याचे औषधास असतें अथवा
र वैद्याचे कठीण असतेवडॉक्टरचे सोपेअसतं.'' करिताडॉक्टरचेंऔषध पसंतकरणें.

२ '' पथ्य पाळल्यावर आम्ही बरेच होऊं; मग त्यांत डॉक्टर अगर वैद्याचें

शहाणपण काय व औषधांचा गुण तो काय '' असें म्हणून कुपथ्य चालू
ठेवणे वगैरे.
यान १२३-खानाचे ण्याच्याचे अखेर-ज्यांना शक्य असेल व ज्यांना सोय असेल त्यांनीं स्वच्छ पाण्यांत १५मिनिटं पोहावे. हें पोहण्याचें खान फारच उत्तम. त्यांत शक्य असल्यास समुद्र-

सान आठवड्यांतून एकदा करणें. त्यांतही पोहणें उत्तम.

यान १२४-पहिला प्यारा-.
वऱ्हाड हा उष्ण व पुणे प्रांत थंड देश होय. पुण्याकडील मजूर वऱ्हाडांत फार

जातात. ते तिकडल्या मजुरांपेक्षां प्रमाणान बरेच जास्त काम करितात, असा अनु-
भव आहे. त्याबरोबरच असाही अनुभव आहे कीं, पुण्याकडील मजूर पुण्याकडे
जितके दिवस काम करण्यास टिकतो त्याच्या निम्याहून कमी दिवस तो वऱ्हाडांत
टिकतो. पुण्याकडील मजूर वऱ्हाडांत ८। १. वर्षातकामास नालायक होऊन जातो.
पान तत्र, प्यारा २-म्हणून मनुष्याने शक्य तितके नैसर्गिक थंड उपचार सर्षकरावे, व विनाकारण
तीतनिवारण करूं नये; उघड्यांत निजावे, उठा, बसावें व पांघरुणें कमी
वापरावी. उन्हाळ्यांत बराच वेळ पोहावें.

-पान १२८-हिंवण-ज्या रस्त्यास रहदारी जास्त तो रस्ता उन्हाळ्यांत व हिंवाळ्यांत नर्ज करावा
कारण त्यावेळीं अशा रत्यावर धुग्ळा अतिशय असतो. आडवळणी रस्ते व डोंगर-
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कठाडा व टेकच्या यावर५.नके९-संम्युटेसंर अधि
नांवाचा गॅस असतो व आपल्या६र असतो, व '' कर-
०. --ज होतो?शाररास अत्यंत पोषक होय.फक्त अशक्त व म्हाताऱ्यांनींच हिंडणें हा मुख्य व्यायाम समजावा. वळ८!हा फक्त स्वच्छ हवा मिळण्याचा मार्ग होय; कारण त्यापासून पुरा व्यायाम (त्याअर्ज

अशी इच्छा असल्यास तरुणानी निदान १० । १२ मैल चालले पाहिजे. हिंडणे हे राख-
व्यायाम अशक्तास व विषशेत: फुक्फुसें व हश्या (र्धेसणूश्)चे विकार असणार! ०६.
फार चांगला. कारण, १ त्यांत हिसके वसत नाहीत, ( ४०८० आपर
रंधाच१.२ वाटेल तेवढा माफक रीतीनें घेता येतो ८७६८१९६०१८४ग्व्प्रणूंप्तते खेठष्टप्ठध १, ३ त्याचा त्या दोन्ही इंद्रियांवर विशिष्ट रु

परिणाम होतो.
पान १३०-अहाळियाची खीर-ज्यास शौचास खडा होतो, त्यांच्यातील बहुतेकांत मोठे आतडे मलापैकी
पाणी शोधून घेतें. त्यांस चायनाग्रास सुका १.८६) चे पातळ पाणी देतात,
त्याप्रमाणेंच, ( त्याहून थोडा कमी )अहाळिकच। उपयोग होतो.

असा उपयोग होण्यास अहाळिव शिजवून त्याचे पातळ पाणी करून सकाळ-
संध्याकाळ पिण्यास द्यावे. त्याचा सूत्रावरही चांगला परिणाम होतो. या वाचतींत
ते '' बार्लीवाटर '' सारखे परिणामकारक आहे. त्यानें बायकांस ख वाढते व तें
पातळ होतें.
पान १३४-कापड-हक्कीची खादी वापरणेची पद्धत वरी दिसते. त्यांत हलकी टोपी, कुडता, ब
लहान धोतर व लहान दोन. हाती टावेलसारखा खादीचा तुकडा एवढाच पेशा
( ३ ।। पोशाख) दरवारीथाटास योग्य मानला जावा. थंडीच्या जरूरीप्रमाणें एक
दाने अगर तीन कुडतींच घालावीं. हे सर्व पोशाख स्वच्छ पांढरे असावे,
म्हणजे मळलेले लवकर समजतात,
पान १ २९-मलावष्टंभ-शौचास होऊं लागलें असतां कधींही थांबवून धक नये. त्यामुळें आतड्यांस
तीच संवय लागून मलाचा जास्त जास्त अवष्ठभ होतो.

-बईसमासळे..




