
म. सं. सं. ठाणे

८ ऽ-

न्,,ःननफ्ठू. पडू. मी. पुणे.
-.' वाअंजनमाला, '' महाराष्ट्राचे पंचप्रारण '' महार्राष्ट्राचा
सोपा इतिहास, ' ' सुबाध रामचारत्र, ' ' सुबाध '

भारत, ' ' सुबोध रामायण, ' ' भारत.
रत्नमाला. ' ' सुलभ आरोग्य, '

'आहारमीर्मासा' पँगैचेकुर्ते.

शा ता शा ताशा
११. ।.. ।' १ -१०१२४२५

द. ग. -जा-करा०जरा;- ८८?किंमत चार आपे.!डिकळडरूलरूलरूध्वडकळकरूडे



ठाथेमुग्?ठेठेमन्न ९७ळा-२८८??-ए- -२-?
७. क्र- ऊरशक'
आपरापूर

१.६ ऽ ५०७नाव.२-निं९. :. ८३८९डू?२ वतेवलंसु२अत्यंत रुखेस्के
असें एक यंत्रे दिले आहे. त्याचें नांव शरीर. हें यंत्र घडविण्याचे
काम मातेच्या उदरांत नऊ महिने व दहा दिवस एकसारखे मोठ्या दक्ष.

तव देव करीत असतो. अशा तऱ्हेनें दोनशेऐर्शी दिवस सतत व
काळजीपूर्वक काम करून देव हें मानवी शरीर तयार करतो व मग आप-
ऱ्याला त्या शमिरासह मातेच्या उदराच्या बाहेर आणतो-म्हणजे जन्माला

जन्म झाला तरी आपल्या शरीराची वाढ व्हावयाचीच असते.
शास्त्रज्ञांनी शोधाअंतीं असें ठरविलें आहे कीं, या मानवी करिराची पूर्ण

वाढ होण्यास सुमारें तीस वर्षे लागतात. मनुष्य तीस वर्षांचा झाला
'म्हणेजे त्याची पूर्ण वाढ झाली. याचा अर्थ असा कीं, मनुष्याच्या आत्म्याल
रहाण्यासाठी तयार होत असलेलें हें शरीररूपी घर तीस वर्षांनी पुरे वाघले
जातें. घर पुढें बांधून झालें म्हणजे मग आत्म्याला सुखाने त्यांत रहा-
वयाला व उन्नति करून घेण्याला सोईचे होतें. म्हणजे आत्म्याच्या
सुखाला एकतिसा-०-या वर्षापासून प्रारंभ होतो, किंवा व्हावयाचा असतो
भाता तीस वर्षे जर नुसतं लगतात, तर
तक्या प्रयासानं, दक्षतेनें !!ा?!?ा?ा?1?!?ा?ा?ग्'?वृ?!!ऊऊ?''ऋ!ऊउा?रउ!ााा??!ा?ाा!ााउ।r!?ा?!!!!ा!!ःrं!ा?!! !! शेत असलेलें हे
वर विलक्षण बळकट व ' र । र ।. । ३।) बांधण्यास जश्



तीस वर्षें लागली तर हें घर-शरीर-ठिकावें तरी किती वर्षे? प्रश्न अगदीं
बरीवर आहे. त्याचें उत्तर देण्याचा आतां प्रयत्न करूं.

शास्त्रज्ञांनी अत्यंत वारकाईने मनुष्याशिवाय इतर प्राण्यांच्या शरा-
रांचें निरीक्षण केलें आहे. त्यावरून त्यांच्या एक गोष्ट एकी ध्यानांत
आली आहे, ती ही कीं, कोणत्याही प्राण्याच्या शरीराचीपूर्ण वाढ होण्यास
जितकीं वर्षे लागतात त्याच्या पांच पट त्याचें आयुष्य असतें. या )नेश्
माप्रमाणे मनुष्याला देवाने दीडशे वर्षाचे आयुष्य दिले आहे. जसा
एखादा चांगला चाप आपल्या मुलाला बरेंच भांडवल देतो व मग त्याला
धंदा करावयास मोकळीक देतो, तसाच ईश्वर म्हणजे आपल्या सर्वीचा
कृपाळू चाप आपणाला हें शरीररूपी -र्‌दडकें वर्षे पुरणोर भांडवल देतो व
व्यापार करण्याची आपणाला पूर्ण मोकळीक देतो.

फारच थोडी माणसें मोठ्या काळजीनं व हुषारीने हें भांडवल वाढ.
वतात. अशीं थोडी माणसें दीडशे वर्षापेक्षा जास्त वर्षे जगतात बहुतेक
सर्व माणस उधळपट्टी करतात, ईश्वराने घालून दिलेले आरोग्याने नियम
मोडतात, वाटेल तसें वागतात, यामुळे त्यांचें भांडवल फार लवकर खलास
होतें व त्यांचें दिवाळे वाजते. दिवाळं वाजताच तोंड काळे करून ते हें
जग सोडून यमाकडे जातात. असे हे देवाचे उधळे मुलगे व ह्या उधळसू।
मुली फारच लवकर मरतात. साठ वर्षीच्या पुढें जगण्याचे थोड्या'
नाच साधत

हाताच्या बोटावर मोजण्याइतकीच का होत ना, पण अशीं दीडशे
वर्षांपेक्षा जास्त वर्षे जगणणे माणसे या पृथ्वीवर झालेलीं आहेत. -८खरें म्हटलें तर यांत कांहीं आश्चर्य नाहीं. अहो र दीडशें वर्षांपेक्षा जास्त
वर्षे जगण्याचा नव्हे, दीडर्श वर्षे खणखणीत तारुण्य उपभोगण्याचा, आमचा
न्मसिद्ध हक्कच आहे. मात्र तो आम्हीं योग्य रीतीनें बजावला पाहिजे.



( ३)
यासंबंधी विस्तारपूर्वक लिहूं लागल्यास त्याचें एक स्वतंत्रच पुस्तक होईल.
पण तो ह्या पुस्तकाचा विषय नाहीं, यामुळे येथेंच हात आखडला पाहिजे.
माल हात आखडताना इतकें बरीक सांगून ठेवतो कीं, सर्वासच हवा
असा वाटणारा जो हा विषय त्याचें सांगोपांग व सविस्तर विवेचन ' दीडशे
घर्षें तारुण्य ' या नांवाच्या पुस्तकांत करण्याचा निश्चय आहे, व तो निश्चय

धोम दयाळू परमेश्वर सिद्धीसनेईल व ' दीडशें वर्षे तारुण्य ' हें मनोवेधक,
उपयुक्त वै चटकदार पुस्तक, वाचकहो, तुम्हांला लवकरच वाचावयास
प्रांपडेल.

असे।. आतां आपलें शरीर किती कुशलतेने व मेहनतीवे ईश्वराने
बनविलं आहे, हें वर सांगितलेंच आहे. पण ईश्वराच्या कुशलतेची परा-
काष्टा डोळे घडविण्यांत झाली आहे. काय तरी सागू या डोळ्यांचे अनु-
पम सौदर्य! काय ही चकाकी! किती तरी हें तेज! चपलता तरी
किती! वरे, इतकें असून अत्यंत नाजूक! जगावरील अत्यंत तेजस्वी,
अत्यंत मूल्यवान, अत्यंत सुंदर अशाही हिऱ्याला या डोळ्यांची बरोबरी
करतां नेणार नाहीं. हैं दोन डोळे म्हणवे पृथ्वीच्या मोलाचे दोन हिरेच
दयाळू व उदार परमेश्वराने प्रत्येक मनुष्याला दिले आहेत. देवाच्या घरीं
पंक्तिप्रपंच नाहीं. हा श्रीमंत, हा गरीब, हा भेद देवरायाच्या घरीं नाहीं.
हा पुरुष, ही स्त्री हा भेद देवरायाकडे नाहीं. देवाला सर्व सारखे. म्हणू-
नच हे दोन देदीप्यमान, बहुमोल व अत्यंत उपयुक्त हिरे देवानें आपणा-
पैकी प्रत्येकाला दिले आहेत. हे हिरे नाहींत, तर या आत्म्याच्या सर्व

मगाकडे पहाण्याच्या दोन अत्यंत सुंदर अशा खिडक्या आहेत. या शरीर-
पी सुंदर मंदिरांत वस्ती करणारा हा आत्मा या खिडक्यांतून सर्व जगाचें
सष्टिदेवीचें मनोवेधक स्वरूप पहात असतो.

दयाळू देवानें मनुष्याला पांच इंद्रिये दिलेली आहेत, तीं १ कणेंद्रिय,
स्पर्शेद्रिय, ३ रसनेंद्रिय, ४ घाणेद्रिय व ?ऊ ५) चधुरिद्रिय; म्हणजे कान,



( डे)
त्वचा, जीभ, नाक, व डोळे, हीं होत. कानांनी आपण ऐकण्याच काम
करतो. त्वचा म्हणजे कातडी हिच्या मदतीनें आपणाला स्पश्। समजतो.
जिभेनें निरनिराळ्या पदार्थाची चव घेता येते व बोलतां येतें. चाकानें
वास घेता येतो व डोळ्यांची पहातो येतें. या पांच इंद्रियांशिवाय हात-
पाय, पोट वगैरे अवयवांचाही आपणाला फार उपयोग होतो. यांपन
एखादे इंद्रिय किंवा एखादा अवयव नसला तर मनुष्याला लगेच कर्षी-
पणा उर्फ पगूपणा येतो. पण या सर्वात डोळ्यांचे महत्व अतीशयच ।

आहे. डोळ्याशिवाय दुसरा कोणताही अवयव किंवा इंद्रिय नसलें, किंवा
बिघडले तरी मनुष्याचे कसें तरी चालेल; पण डोळेच गेळे तर मग

असुवि जिवंतही मेला ' यासारखी किंवा याहूनही वाईट अवस्था होते
आंधळा मनुष्य अगदी निरुपयोगी व दुसऱ्यावर भारत होतो.अध
ळ्याला सर्व जग असून बसल्यासारखे होत. तो पूर्णपणे पंगू व परा-
वलंवी होते।. तेव्हां इतकें या आपल्या डोळ्यांचे महत्त्व आहे फिरून
ते अत्यंत वाचक आहेत. त्यांना दांडगाई बिलकूल सोसत नाहीं जरा
जाग्रण झले, कीं लगेच ते लाल होतात. जरा उन्हांतून फिरले किंवा
तिखट खाल्ले, कीं लगेच ते बिघडतात. शरिरात कोठेही रोग झाला किंवा
बिघाड झाला तरी लगेच त्याचा परिणाम डोळ्यांवर हटकून होतो.
जगांत सर्वात ज्ञानाची बरोबरी कोणत्याही गोष्टीला करतां येणार क?
तें ज्ञानदेखील डोळ्यांच्या मदतीनेच व्हावयाचें इतकेंच नव्हे तरपर'
मार्थार्ब्देहौ शान डोळ्यांशिवाय होणें कठीण ऐहिक व पारमार्थिक
तव्हेचें हान प्रास होण्याला उत्तम ग्रंथ वाचले पाहिजेत व असे ग्रंथ २न: हैसलतेे.ए७ ?ँं ह:े१ व रइंल सर्प : डोळे
पहा! मनुष्य व?१७ वस्तूची ७, ८५५
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देखील या विनमोल डोळ्यांची, या देदीप्यमान हिऱ्यांची घेत नाही मनुष्य
साता समुद्रापलीकडे काय आहे हें आणण्याची धडपड करतो. हिमालय
पर्वताच्या अत्यंत उंच शिखरावर काय आहे, हेंपह'ण्यासाठीं प्रत्यक्ष जीवही
धोक्यांत घालतो. पृथ्वीच्या पोटांत काय आहे, समुद्राच्या तळाशी काय
आहे, उंच आकाशांत काय आहे, मंगळावर वस्ती आहे की नाहीं, शनी.
म्हाला किती कडी आहेत, यांच्या चौकशा याला करावयाला हव्यात; पण
अगदीं जवळ नाकाकानांच्या मधोमध असणाऱ्या, अत्यंत महत्वाच्या
आपल्या डोळ्यांची माल याला चौकशी करावीशी वाटत नाहीं. किती
बरें ही आश्चर्यची गोष्ट! हे माझे डोळे ईश्वरानें किती क्रुशलतने बनविले
आहेत, हे कसे पाणीदार आहेत, कसे चपल आहेत, कसे सुंदर व नाजुक
आहेत, ते सुरक्षित व्हावे म्हणून परमेश्वरा काय काय तजविजी करून
ठेवल्या आहेत हें समजून घेण्याचे मनुष्याच्या -गनींमतीहि येन नाश.
यामुळें मनुष्य वाटेल तसा वागतो, वाटेल तें खातो व वाटेल तें पितो व डोळे
बिघडवितो ही तर चहा, चिरूट व चिवडा या त्रिमूर्तीचे प्रचंड बंड
माजल्यापासून जिकडे तिकडे चष्म्यांचा सुळसुळाट व दृष्टीचा नायनाट
दिसू. लागला आहे. वाचकहो, पुरे झाली ही वेपर्वाई. अगातील ओक
सोडा व आपल्या डोळ्यांची रचना कशी आहे, त्यांत कोणकोणते स्त
आहेत ह नीट समजून ध्या पाहूं आधीं. मीही हा भाग आतां पुरा
करती व पुढच्याच भागांत तुम्हाला सहज सजेल अशा सोच्या भक्ते
डोळ्यांच्या रचनेची सर्व माहिती तुम्हांला सांगता.



ते

२ डोळ्यांची रचना
देवाने प्रत्येकाला डोळे दिले आहेत; पण हे आपले डोळे कसे वन -

बिले आहेत, त्यांत किती भाग आहेत, त्या भागाची नांवें काय आहेत,
ते भाग कोणकोणचीं कामे करतात यांविषयीची माहिती किती जणांना
असते बरें! मला वाटतें, हजारांत एखाद्यालाच ही माहिती असेल.
डोळ्याच्या बावतींतच असें अक्षम्य अज्ञान आहे असें नाहीं. शरिरातील
सर्व भागाविषयी असेंच अज्ञान सर्वत्र दृष्टीस पडते हें माझें शरीर किती
भागांचें बनले आहे, या शरीराच्या आत किती यंत्रे आहेत तीं कोठे
कोठें बसविलेली आहेत, तीं येतें काय काय कामे करतात त्यांची रचना
कशी केलेली आहे, त्या यज्ञांचा एकमेकांशी काय संबंध आहे या व
अशाच गोष्टींविषयी आपण किती गैरमाहित च अज्ञानी आह बरें! एक
अशिक्षितांचा गोष्ट सोडून द्या. चांगले शिकले सवरलेले दोनदोन डिग्न्य ां
मिळविलेले -एट च्या. यांच्यांत देखील स्वतच्या शरीराविषयी पूर्ण
अज्ञान दिसावे ना? पण वस्तुस्थिति ही अशी आहे या अज्ञानाबद्दल
आम्ही आमच्या देशवधूंचा मुळींच दोष देत नाहीं कारण जो तो पोटाला
मिळविण्याच्या कामांत गग झालेला असतो. नुसतं पोटापुरते मिळवण्याल
बिचाऱ्याला दिवसभर रर्खेडावें लागतें. उरला सुरला वेळ कुटुंबांतील माण
साच्या प्रकृतिसवधींच्या व इतर संसाराच्या कामांत त्याला घालवावा लागतो
यामुळे त्या विचा-ला वच् डोके करावयाला देखील फुरसत मिळतं
नाही. शिवाय शाखीय विषयांवर स्वभाषेत पुस्तकें बहुतेक नाहींतच जी
थोडी आहेत तीं भली लई व क्लिष्ट शव्दानीं भरलेली व यामुळें समज-
स अवघड. तेव्हां कामधंदा करून थकल्याभागल्यावर अशा पुस्तका-

कडे आमच्या देशवधूचें व देशभगिनींचें मन कसें लागणार? ते सहजच



( ७)
कित्रातीसाठीं व मनोरंजनासाठी एखादी कादंबरी घेतात व वाचीत वसतात -
तेव्हां हली जर कशाची जरूर असेल तर कादंबरीप्रमाणे मनोरंजक च
सुवोध आत लिहिलेल्या छोटेखानी उपयुक्त शास्त्रीय पुस्तकांची. अशी
पुस्तके लहान आकाराची व समजण्यास सोपी व मनोरंजक. असावी,
म्हणजे आमचे देशबंधू व भगिनी तीं वाचतील, आपल्या शरीरासवधी
पूर्ण! माहितगार बनतील व मग सहजच आरोग्याचे रक्षण करण्यास समर्थ

२ होतील. याच हेतूने हष्ठींचे ' डोळ्यांचे आरोग्य ' हें पुस्तक लिहिलें आहे, व
या पुस्तकास उदार आश्रय मिळाल्यास असलीच सोप शास्त्रीय प्रुस्तकेंतयार
करण्याचा आमचा विचार आहे. या होणाऱ्या सर्व पुस्तकांच्या मालेला
आम्ही 'सबोध शास्त्रज्ञानमाला' असें नाव दिलें आहे. असो. आपल्या
डोळ्यांची रचना फार काळजीने व फार क्रुशलतेने परमेश्वराने केलेली
आहे. आतां साधारणपणें, आपणा सर्वाना हें माहित असेलच कीं, आपले
डोळे आपल्या मस्तकांत हाडांच्या कोंदणांत वसवून व न्नाभूंची लपून
पक्के केलेले आहेत. त्यांतील बुबुळे आपणाला वाटेल तेव्हां वरखांप-मे किंवा
उजवीडावीकडे नेता येतात, व त्यांनी आपणांला पाहता येतें. इतकीच
काय ती डोळ्यांविषयी आपणाला माहिती असते. डोळ्यांची रचना कशी
केली आहे व डोळे आपली कामगिरी कशा बजावतात याविषयी आप-
णाला मुळींच माहिती नसते तरीपण आपले हे सुंदर डोळे जन्मभर
चांगले रहावे त्यांना कांहीं रोग होऊं नये यासाठीं डोठ्येंयांतंवधीं आप-
प्याला सर्व माहिती असणें अत्यंत जरूरीचे आहे.

आपल्या मस्तकांत हाडाचे बनविलेले एक कोंदण आहे. त्या कोंद-
णांत डोळ्यांचे बुबुळ बसविले आहे. हें बुबुळ पुष्कळ भागाचे धनलेलेंस्तच्यह.
त्यांपैकीं कांहीं भाग बुलाला गरगर फिरण्याच्या कामी मदत करतात व

बा कांहीं त्याचा अपघातापासून बचाव करतात



( ')डोळ्याच्या बहिरंगांत खालील भाग आहेत:-'
१) बुल -च) नेत्रजवनिका, ( ३) नेत्रकवच, ( ४) अंत

लक्च। ( ' व ६) अश्रुनलिकेचे वरच व खालचें तोंड, ' ७) पापण्ळ्य
१ पापण्यांचे कस ( ८) भुवया व नाकाच्या मुलांशी मांसाच्छादित अ?
ऽल्या अश्रुनलिका व अधूत्पादक प्रथि.

आता डोळा जर उभा चिरत .तर त्याच्या आतील भागांत डोळ्यांचे
हालचाल करणारी यले आपणांस दिसतील. तीं येतें ही-( १) हीण्यानरज्जू ( ऑप्टिक नर्व्ह ).

( के) नेलकवच ( स्वलेसॅटिक)
( ३) कॉराइड ( १६७०तु)४) जेखादर्श ( रेटिना)
( ४,१ नीळलोहित ( व्हिट्रिअस धुसर)
( ६) नेत्तमणि (लेन्स)
( ७) नेस्तवणवनिफा ( इरिस)
( ८) पुढील पोकळी
( ९) काळे बुबळ
(१.) इतर चलनवलनाचे स्नायु.
हे चलनवलनाचे स्नायू चलनवलनाचे काम कांहीं स्वतःच्या शक्ती

व कांहीं दुसऱ्या स्नाणूंच्या मदतीने करीत असतात. जर यांपैकी एखा
लागू दुखावला किंवा निर्जीव झाला, तर त्याचें काम दुसऱ्या बाजूच्
ब्राच्या जोडीदार स्नायूला करावे लागतें.

एखादा लहानसा स्नायू जर निर्जीव झाला तर चकणा डोळा हो;
डोळ्याच्या प्रत्येक भागाला वेगवेगळे काम नेमून दिले अ



( ९)
भुवया व पापण्यांचे कस हे देखील निरुपयोगी नाहींत. कपाळावरच्या
घामाचे विद् सरकत सरकत खालीं येत असतां त्यांना अडवण्याचे व
डोळ्यांत पडूं न देण्याचे काम भुवया करीत कढतात. त्याचप्रमाणे पाप-
ण्याचे केस धूळ, जीवजंतू व अपायकारक इतर कण यांना डोळ्यांत
शिरू देत नाहींत.

पापण्या म्हणजे डोळ्यांची झाकर्णे, किंवा दारे. दारांना ज्याप्रमाणें
विजागर्रा असतात, त्याप्रमाणें डोळ्यांच्या या पापणीरूपी दारांनाही अर्ध-
चंद्राकृति कार्टिलेजच्या बिजागरी असतात. त्या जिजागरीच्या आधाराने
पापण्यांची उघडष्टमांक होत असते. पापण्यांचें मुख्य काम, आपण निजले
असतांना डोळ्यांना झाकून त्यांचें संरक्षण करणें हें आहे.

हें डोळ्यांचें झांकण म्हणजे पापणी, आपण उलटी केलीतर तिच्या
आतल्गा बाजूला तांबड्या ओलसर पातळ त्वचे अस्तर केले दिसेल.
हें अस्तर म्हणजे अंतस्त्वचा (० णूःण्पूझ्यग्न ). या आतल्या वाजू-
कडे जर आपण विशेष वारकाईनें पाहिले तर पापणीच्या त्वचेच्या विजा
गरीत लहान लहान तैलयुक्तु मांसग्रंथी आहेत असें आपणाला दिसून
येईल. य: तैलग्रंथी अंतस्त्वचेला तेल लावतात व बुबुळालाही तेल लावून
बुबुळ नेहमीं ओल ठेवतात. यामुळेंच काळंबुबुळ कधींही कोरडे पडत नाहीं.

आपल्या बुलाच्या आतल्या बाजूला पातळ त्वचेवर बसविलेले
प्रकाशाचे वक्रीभवन करणारे माण ( लेन्स) असतात.

डोळ्यांत- मोठे बुबुळ पोकळ असतें. तें जवळ जवळ वर्तुळाकार

अस. या बुधुळातला अंतर्गोल अतीशय नाजूक असतो. यामुळे ड्यक
बं;ध्णानेंही त्याला इजा होण्याचा संभव असतो. बुलाच्या मागच्या
बाजूला मेंदु असतो. बुल व मेंदू यांना जोडणारी हीष्कामरण्य नांवाची



( व.)
एक शीर असते. तेलच एक टोक मेंदूत वसावलेले असतें, व दुसरं टोकं
बुवुयात बसविले असतें.

नेत्रकवच हें जाड व अपारदर्शक अशा पांढऱ्या रंगाच्या कातडीचे
बनविलेले आहे. ह्यालाच आपण पांढर्ये बुबुळ म्हणतो. हें पांढरं कुळ
अथवा डोळ्यांतील पांढरा भाग म्हणजे बुबुळाचे रक्षण करणारे एक वाद्य

कवचच आहे, आणि म्हणूनच त्याला नेत्रकवच म्हटलें आहे.
कळे बुबुळ ही एक पारदर्शक तबकडी आहे. ती शिंगासारख्या

पदार्थाची बनविलेली आहे. ती अगदीं वाटोळी आहे. ती डोळ्यांच्या गोल
भागाच्या पुढच्य' वाजूस घड्याळ]रंर; भिंगाप्रमाणे बसविलेली आहे.

कोंराइड कोट हा काळें बुबूळ किंवा नेसकवच यांच्यापेक्षा अधिक
नाजुक असतो, व त्याच्यांतून पुष्कळ सूक्ष्म शिरा व रक्तवाहिन्या गेलेल्या
असतात. या केटाला जाड काळया रंगाच अस्तर असतें, यामुळे बेत्रजच
निकेंत प्रवेश करणारे वरेच किरण तो आत ओढून घेतो.

कांहीं लोकांच्या डोळ्यांच्या या आतल्या कोटांत हा काळ्या रंगाचा
द्रव नसतो, यामुळे त्यांचे डोळे काळे नसतात. ते तांबूस रंगाचे असतात.
असल्या लोकांना उजेडांत अगदीं कमी दिसते ते काळोखांत गेले म्हणजे
त्यांना चांगले दिसते.

डोळ्यांच-चा मध्यभागी जो पूर्ण पारदर्शक भाग असतो त्याला बाहुली
असें म्हणतात. तो फारच नाजुक असतो. त्याला प्रखर प्रकाश सहन
होत नाहीं. त्याच्यावर फार प्रखर प्रकाश पडलातर लगेच नेत्रजवीध का त्याला
झाकून टाकते व त्याचें रक्षण करते. परंतु बाहुलीला पाहिजे असतो रेया-
पेक्षां जेव्हां कमी प्रकाश असतो तेव्हां नेत्रजवनिका प्रसरण पावते. व
शक्य तितका जास्त उजेड बाहुलीला मिळेल अशी व्यवस्था करते. बाबुल
व बेन्नजवनिका यांची ही करामत फारच ध्यानांत ठेवण्यासारखी आहे.



--४-'.जुनी गृ -

ए--.! ईश्वर नाहीं असें म्हणणाऱ्या नास्तिकांनो, कृपा करून आपल्यासमोर
हे लहानसा आरसा धरा, व त्यांत प्रतिबिवित झालेल्या तुमच्याच सुंदर
ळयाकडे क्षणभर जरा वारकाईनें पहा. पहा ती बाहुली व ती नेतजव.
का कशा खेळ करीत आहेत. पहा पहा त्या क्षणांत झटपट आकुचित
त आहेत व क्षणांत प्रसरण पावत आहेत. बरें, त्यांचें आकुंचन किंवा
-रस्ण हें तरी उगीच वेड्यासारखे निरर्थक आहे का! मुळींच नाहीं.
शेताल्या प्रकाश प्रखर होतांच आकुंचन व मंद होतांच प्रसरण

नगदी विनचुक व झटपट होत असतें. अत्यंत कुशल अशा मानवी-
कारागीराला दे? ल असें यंत्र वनवित ां येणार नाहीं. तेव्हां हें नेतरूपी
अप्रतिम यंत्र आपोआपच निर्माण झालें आहे हें. तुमचे म्हणणें मुळीं तरी
शोभते का? तुम्हीच सांगा, असलें यंत्र बनवायला अत्यंत कुशल व सर्व -

ज्ञच कारागीर असला पाहिजे, नाही का? होय या क? तर मग त्याच अली -
किक व अप्रतिम कारागीराचें नांव ईश्व..

वर, या नेत्रजवनिकेच्या घडाईकडे तरी जरा बघा! अहो, अत्यंत

क्याशनेबल-ऐटबाज-गृहस्थाच्या खमिसाला, अत्यंत कुशल शिपुटरावानें
अत्यंत क्रुश्।ळतेने घातलेल्या तुणीपेक्षांही अधिक मकेहर तूण या नेत्रजव-
निकेला दिलेली आहे. वघा एकदा त्या तुणीकडे, व कौतुकाचे तोंडांत
बोट घालून तिच्या कर्त्याचें-त्या परम दयाळू ईश्वराचें-करा तर मग अस्तित्व

कबूल. ही बेत्रजवविका एकदम आकुंचन पावते व तितक्याच झटपट
प्रसरण पावते, करील का असें मानवी हातानीं बनलेला एखादा तरी पडदा?

नीललोहित १ फै१७०६४९ ७ताता००७.) हा एक गोदासारखा
चिकट पदार्थ आहे. तो डोळ्याच्या मध्यभागी असतो. त्याच्या अगदीं
मध्यावर एक अगदीं लहान अपारदर्शक विदु असतो. त्या विंदूपासून सर्क
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चावला दृष्टिज्ञानरज्-जूच्या शाखा पसरलेल्या असतात. या विंदूच्या लगत
मागच्या बाजूला दीव्हानरजूचे टोंक चिकटले असतें.

वर जे डोळ्यांचे भाग दिले आहेत त्यांशिवाय डोळ्यांचे सहा स्ना
.आहेत, त्यांचीं नावे:-

५ सुपीरिअर रेवस. याचें काम डोळ्यांना वरचे बाजूस फिरविणे.
२ इन्फीरिअररेस. याचं काम डोळ्यांना खालच्या बाजूला आणणें
३ इंटरनल रेक्टस-याचें काम डोळ्यांना आत ओढणे (५.!४ एकटरनल रेक्ठ्य-याचें काम डोळ्यांना बाहेरच्या अगाध ओढले
०, सुपीरिअर ऑव्लिक-याचे काम डोळ्यांना खालीं व वाहेरओढर्णे
६ इन्फीरिअर ऑलिक-याचे काम डोळ्यांना वर वआत ओढणे
मागें सांगितलेंच आहे कीं. डोळा हा हाडांच्या सुंदर कोंदणांत वसा-

विलेला आहे. त्या कोंदणाच्या तळाला हे सहा स्नायू घट्ट वसविले
आहेत, व चिमुकल्या रज्जूर्नी बुडाला हे बांधून टाकलेले आहेत.

डोळ्यांना चांगली ऊब यावी म्हणून चरवीचा मऊ उशी डोळ्या
भोवती बसविली आहे. हिचा दोन तऱ्हेचा उपयोग आहे ही डोळ्यांना
स्निाध करते व डोळ्यांना धक्का लागूदेत नाही.

अश्रुवाहुक नलिका व अश्रूत्पादक मांसग्रंथी या नाकाच्या मुळाशो
असतात. डोळ्यांवर अश्रुजल शिंपडून डोळे ओले ठेवणे थ ते चिकट.
णार नाहींत अशी तजवीज करणें हें यांचें काम. या अश्रुवाहक नलिका
व अश्रुत्पादक ग्रंथी कधीं कधीं दुःखातिरेकानें आपले काम करीतनाशा
होतात व मग कधीं कधीं तर त्यांचेवर शस्त्रप्रगोगदेखील करावा लागतो

असें हें डोळ्यांच्या विरनिराळ्या भागाचे वर्णन आहे ईश्वराने

किती हुशारीच है निरनिराळे भाग तयार केले आहेत व त्यांना कसें
परस्परावलंबी व परस्परांचे साह्यकारी बनविलें आहे तेही वर सांगि
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तसेंच आहे. ते-०-हा अत्यंत देदीप्यमान हिन्यZK(हरूचिन व
ईश्वराच्या प्रेमळ कुशलतेचे निवासस्धाच असे जे हे आपले डोळे ते आप-
णांला प्र्राणापेक्षाहि प्रिय असले पाहिजेत ना? अशा या अत्यंत उपयोगी
व अत्यंत नाजुक अशा आपल्या डोळ्यांची आपण अतिशय काळजी
बेतली पाहिजे, हेंही खरें ना? वरे, आतां या आपल्या डोळ्यांची रचना
त्रिशा केली आहे, त्यांत कोठे कोठे, कोणते कोणते भाग बसविले आहेत,
ते काय काय कामे करीत आहेत, हें अगदीं सोग्या भाषेनें तुम्हांस सम-
जेल असें या भागांत मीं सांगितलें आहे. तेव्हां वाचकहो, असले अत्यंत
उपयोगी व अत्यंत कुशलतेनें बनविले डोळे दे वाचे दिले म्हणून त्याचे
आभार माना व ही देवानें दिलेली देणगी तुम्हांला जन्मभर लाभावी
म्हणून आपल्या डोळ्यांची फार काळजी ध्या, इतकें सांगून हा भाग
परा करतो.
५७

३ डोळे कशाने बिघडतात.
गेल्या भागांत डोळ्यांची रचना कशी केल आहे, डोळ्यांचे भाग

कोणते कोणते आहेत, त्या भागांकडे कोणतें काम आहे, वगैरेविषयी
माहिती सांगितली. आतां या भागांत हे मौल्यवान डोळे ईश्वराने इतक्या
हुशारीने व काळजीने घडविले असतां ते कां विघडतात हें सांगावयाचें
आहे. आपलें चुकते काय, व चुकते कोठे हें समजणे अत्यंत जरूरीचें
आहे. कारण चूक समजली म्हणजे मनुष्य पुढें तशी चूक आपल्या
हातून होऊं नये म्हणून काळजी घेतो. मग सहजच बिनचुक वागू
लागल्यामुळे पूर्वी आपल्या चुकीचे जे परिणाम त्याला भोगावे लागत
असत ते भोगावे लागत नाहींत.



डोळे कशानें बिघडतात या गोष्टीचा विचार करावयास लागतांच
आपल्या लोकांची पूर्वीची स्थिति व हक्कींची स्थिति आपल्या डोळ्यांपुढें
उभी रहाते. या दोन्ही स्थितींचा आपण विचार करतो, व दोहोमधला
फरक मग सहज आपल्या लक्षांत येतो व पूर्वींची स्थिति जाऊन ही हीची
अशी स्थिति कां झाली या विचारांत मन गर्क होऊन जातें. आतां
आपल्या लोकांची पूर्वींची म्हणजे फार नको, पण पत्रास पाउणशे वर्ष्रीहुर

पूर्वीची स्थिति कशी होती ती पल. त्यावेळीं चष्मा ही वस्तु जेवॅळ
जवळ कचितच दृष्टीस पडस असे. कोठें दिसलाच तर तो अत्यंत वृद्ध

माणसाच्या नाकावर स्वार झालेला दिसे पण आज काय स्थिति झाली
आहे पहा. आज चष्म्यांचा सुळसुळाट व दृष्टीचा नायनाट सर्वत्र खास
पडतो. काय सांगावे, आश्चर्य वाटेल की, आज अगदीं लहान म्हणजे
सहासहा, सातसात वर्षांच्या चिम्रुकल्या वाळांच्या देखील नाकांवर चष्मा
स्वार झालेला दृष्टीस पडतो. मगठीं शाळेत जा इंग्रजी शाळेत

२३७.५: :र२े७!७.स!लय २५ व.२त:ेहरेऽंऽ: -हे??हेहेदंे
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तोंडूग निघत होते का? मुळींचे नॅर्व्हैंर्ते. आता या चहाच्या व्यसनाची
अगदीं शिकस्त झाली आहे. असे वक्त व कट्टे चहाचे भक्त आहते
कीं, त्यांना दररोज पांच पांच, सहा सहा वेळां चहा लागतो. ही झाली
प्पैस्थल चहाभक्तांची गोष्ट. ही सोडून दिली तरी साधारणपणे ही त्रिकाळ
स्तुत्येला पदच्युत करून त्या ठिकाणी तिकाळ चहाची स्थापना झाली
के१; सकाळी उठल्यावरीवर शौचमुखमार्जनविधि उरकताच सहकुटुंब
सहपरिवार चहाचे पान घरोघर होत असतें. यानंतर मधल्या सुटीत
म्हणजे दोन वाजल्यापासून तीन वाजेपर्यंत चहाचा दुसरा हसा व्हावयाचा.
पुनः ऑफिसातील कामाने थकून भागून रावसाहेब घरीं यऊन ईझी चेअरवर
पसरण्यावर शाळेंतील अम्यासानें अगदीं त्रासलेली बालबालिका मंडळी
घरांत शिरतांच चहाचा तिसरा हसा होतो. हा चहा किती प्रवळ

आह हें लक्ष्यांत यावें म्हणून एवढेच सांगतो कीं, अत्यंत सामर्थ्यवान
महात्मा गांधी यांनी अनेक गोष्टीत अश्रुतपूर्व असे विजय संपादन
केले व मग त्यांनी या चहावर स्वारी केली. त्यांना मोठी उमेद होती
कीं या चहाला मी हिंदभूमींतून हद्दपार करीन; पण व्यर्थ. या लहाने
त्यामहात्म्यांचें कांहीं चाल दिले नाहीं. या चहापुढें त्या महात्म्यांना

देखील हात टेकावे लागले. असा आहे हा बलाढ्य चहा.
चहा हा कांहीं एकलर्कोडा नाहीं. त्याला एक प्रिय भगिनी औहे;

तिचें नांव२. कधीं कधीं चहाचे वाईट परिणाम अत्यंत स्पष्टपक

दिसूं लागतात व मनुष्य चहा कांहीं दिवस तरी सोडण्यास तयार
होतो. आतां हा आपल्या तावडीतून सुटणार असें पहातांच चहा आपल्या
भक्ताला सांगतो, माझा त्यागच करावयाचा असेल तर माझ्या थंड द्देवक-
वाच्या कॉफीताईचा मेहरबानी करून अंगिकार करा. ही चहाची कवा
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चहाभक्त मोठ्या आनंदाने मान्य करतो व कॉफीपान दुसऱ्या दिव-
सापासून सुरू करतो. थोडे दिवस कॉफी घेतल्यावर कॉफी देखील परि-
णामी वाईट असें त्याला कोणी तरी सांगतो व त्यालाही तता थोडासा
अनुभव येतो. आतां हा आपल्याला सोडणार असें कॉकीच्या लक्ष्मांत्

येतें. लगेच आपण याला चहाचा अंगिकार करण्यास सांगावें टू

तिला वाटतें. पण आपल्या चहाभाऊचा याला पूर्वीच वाईट परिणाम
कळून आला आहे ही गोष्ट तिच्या महिलामेंदूंत चटकन येते व लगेच
ती आपला दुसरा भाऊ कोको याची शिफारस करते व हे पूर्वीचे चहा-
कॉफीभक्त कोको पिऊं लागतात. पण चहा-कॉफी व कोको हीं
सख्खी भावंडे असल्यामुळें तीं सारखींच वाईट आहेत. अर्थात कोको
देखील त्या विचाऱ्या चहाकॉफाकोकोभक्ताची प्रकृति बिघडवितो व
स्वारी 'पुनरागमनाय च ' करून चहा पिऊं लागते. कारण स्वारीला'
कांहीं तरी तात्कालिक उत्तेजक पेय हवें असतें. मग तें परिणामी किती-
ही विषारी असो. म्हणजे सांगावयाचें तात्पर्य काय कीं चहा कॉफी व
कोको ही तीनही भाडे शरीराचा व दृष्टीचा नाश करणार आहेत. पूर्वी

आपल्या देशांत चहा, कॉफी व कोके वोकाकी नव्हती तेव्हांलोकांचे डोळे
अधू झाले नव्हते. नव्वद नडवद वर्षांच्या पक्क्या पिकलेल्या पाचांना
देखील चष्म्यशिवाय वाचायला दिसत असे. पण हा चहाचा संप्रदाय
सर्व देशभर धुडगुत घालू लागतांचे चष्म्यांनी या देशावर द्देच ९.। केली
व मुळींच पंक्तीप्रपंच न करतां आबालवृद्ध खेपुषांच्या नाकांवर
स्वार होऊन हे चष्माजीराव विलायतवाले शिरजोरपणानें राज्य करूं लागले
आहेत. आमच्यातील कांहीं विद्वान डॉक्टर तर इतके पुढें गेले आहेत
कीं, चार सहा महिन्यांच्या कोवळ्या वालकाच्या डोळ्यांवर चष्मा कसा
बांधावा, हेंही त्यांन खुलासेवार व सचित्र असें आपल्या पुस्तकात दिलें
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आह. वाकी त्यांचा काय इमेज! आईबापांच्या वाईट व्यसनांनी गभा
वक्षेपासूनच वालकाचे डोळे बिघडले तर काय करणार हे डॉक्टरसाहेव १

चहाकौफी यांच्याप्रमाणेंच चिरूट, विडी, सिगारेट यांच्या सेवनानें
दृष्टी विघडते. पण सुदैव १र्न आमच्या सुधारलेल्या अमेर्रिकन भगिनी
जशा तवाखू ओढण्याच्या व्यसनांत पटाईत झाल्या आहेत तशा आमच्या

श्रीची कांहीं अजून नादावल्या नाहींत व पुढेही नादावतील असें
गैरे.कही. आमचे देशवधू देखील तंबाखूचे व्यसन सोई लागलेआहेत,
ही गोष्ट कार अभिनंदनीय आहे.

दिवडा-डोळे बिघडण्याला चहे १ व चिरूट यांच्याप्रमाणेच
चिवडा व तसलेच तेलकट व तिखट तामसी खाण्याचे पदार्थ कारण होतात.
चहा चिरूट चिवडा मिसळ उसळ, गरम भजी या दृष्टिविनाशक
खाद्यांचा सर्वत्र जारीनें प्रसार करण्याकरितां गल्लोगल्ली होटेले उघडण्यांत
येत आहेत व त्यांचे मालकांची हां हां म्हणतां भरभराट होत आहे.

नाट व सीनेमा-चहाचीं हटले बहुतकरून थिएटरांच्या
आसपास असावयाची कारण लोकांचे डोळे विघडवण्याच्या कामांत.
त्यांना नाट व सीनेमा यांच्या हातांत हात घालून काम कर :वयाचें
असतें तेव्हां हॉटेलांची आठवण होतांच मागोमाग थिएटरांची म्हणजे
नाटकगृहांची आठवण व्हावी हें योग्यच आहे.. नाटकानी जाग्रण होतें.
व जनप्रणानें डोळे बिघडतात म्हणजे नाटकानी ग्रह क्ष नढे. तर अप्रत्य-
क्षपणें डोळे विघडण्याचें कार्य होतें; पण सिनेमाचें तसें नाहीं. य: कामांत

हई हें: ।त हईै हइेई६ई.हें२२.७.४ अल्ला घातला५.
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प्रखर प्रकाशांत वाचन-पूर्वी तिळाच्या तेलांचे दिवे होते. त्या

दिव्यांशी मुलेंधेअ-यास करीत होतीं. त्या दिव्यांचा प्रकाश थंड असल्या-
मुळें मुलांचे डोळे .बिघडत नसत; पण आतां घरोघर समईला पदच्युत
करून राकेलच्या प्रखर चिमणीनें तिची जागा बळकावली आहे. यामुळें
प्रखर चिमणाबाईच्या प्रखर प्रकाशांत मुलांना वाचावें लागतें व यामुळे
त्यांचे डोळे विघडून बिचाऱ्यांना अल्पवयातच चष्म्याचे गुलाम वरूरवं

लागतें.'बारीक टाईप-ष्यी छापखाने नसल्यामुळें हातानें लिहिलेली
मुस्तकेंच लोकांना वाचावयास मिळत. हातानें फार बारीक अक्षर काढता
येणे शक्य नसल्यामुळें मोठ्या अक्षरांचे ग्रंथ वाचावयास मिळत मोठ्या
अक्षरांचे ग्रंथ वाचावयास डोळयांस फारसे श्रम पडत नसत व डोळे
ताणावे लागत नसत; यामुळे डोळे चांगले रहात असत शिवाय -हातानें स्थिहावें लागत असल्यामुळें ग्रंथ फार महाग दुर्मिळ व थोडे २.
याम्रुळें लोकांच्या वाचनांत थोडेच ग्रंथ येत व डोळ्यांनाहि कमी म
पंडे; पण आतां छापखान्यांत पुस्तके भराभर छापण्यांत येतात व तीं
बरींच स्वस्तहीं मिळतात. त्यांतल्या त्यांत कादंबऱ्यांचा तर अतिशय सुकाळ
झाला आहे. या सर्व गोष्टींमळें लोकांचे डोळे फार वाचनानें अतिशय
बिघडू लागले आहेत. वर्तर्मानपत्रकार किंवा मासिक पुस्तककार एखाद्या
कादंबरीवर अत्यंत अनुकूल अभिप्राय देतांबा म्हणत असतात कीं 'ड ही
कादंबरी इतकी सुरस झाली आहे कीं. एकदा हातांत घेतल्यावर पुरी
केल्याशिवाय खालीं ठेववत नाहीं.'' ही या कादंबऱ्यांची स्तुति कीं निंद्य!
असल्याच, माणसाला नाई लावणाऱ्या कादंबऱ्या बालतरुणांच्या दृष्टीचा
नाश करीत असतात. वाचकहो, विचार करा, एका झटक्यासरशीं ध्मळींच
न. थांवतां बारीक टैपाची चार;. पानें एका बैठकींत वाचलीं तर डोळे
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बिघडतील कीं नाही? झालें. एक कादंबरी पुरी केली कीं दुसरी; दुसरी
मागून तिसरी, असा कम चालू रहातो व यामुळें आपल्या मंडळींची दृष्टि

विघडते. बरें, या वाचनाचा फायदा काय, तर मनोरंजन व दृष्टिक्कन.
उपयुक्त ज्ञाच त्यांच्यापासून कचितच लाभतें. बहुतेक कादंबऱ्यांत युथ-
प्रवर्तींच्या प्रेमकथांचा सुळसुळाट असावयाचा; पण देशी भाषेतील कादं-
विसरून आग्लभाषाविभूषेत तरुणांची उडी अत्यंत बारीक टैपाच्या
व रुंगारॅरसाचे ओथंबलेल्या रेनॉल्डच्या कादंबऱ्यांवर पडते. तसल्या त्या

अत्यंत खोरीक टाइपाची एका दमात स्वारी दीडदीडर्शे पानें वाचते व
तीहि रॉकेक-या वत्तीशी. मग बिचारे डोळे ख्यले तर त्यांचा काय दोष?

कशिदा-बायकांचे डोळे बिघडविणारें स्पेशल व्यसन म्हटलें
म्हणजे अत्यंत बारीक शिवणकाम, भरतकाम व कशिदा. यांशिवाय
धुराची लाकडें व गोवऱ्या याहि आपल्या धुरानें बायकांचे डोळे विघडव-
ण्यास हातभार लावतात.

शिंप्यांचा व घड्याळांचा धंदा-सर्व धंद्यांत शिऱ्याच्या
धंद्यानें व घड्याळें दुरुस्ती करण्याच्या धंद्यानें डोळे अतिशय खराब
होतात यासाठीं या धंद्याच्या माणसांनी, थोडासा वेळ मध्यें विसावा घेत
जावा म्हणजे दमलेले डोळे पुनः ताजेतवाने होत जातील व कायमचे
अशक्त होणार नाहीत.

कपॉझिटर व कांच काम करणारे यांनींहि फार काळजी घेतली
पाहिजे. कारण त्यांचेहि धंदे दृष्टीला बिघडवणारेच आहेत.

वाचकहो, डोळे बिघडण्याची सुरू कारणें वर दिली २९८?त्यांशिवाय आणखीहि बरीच दुसरो कारणें आहेत. तेव्हां या वर दि

गोष्टीपासून दूर रहा व आपली दृष्टि शाबूत ठेवा.
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?rंrएं'ंंं?'ं ' ''रे, ग्उझंअधूएं व माशेचें व्यरूनही दृष्टिबाश करण्यांत पटाईत

आहे. त्याचप्रमांर्णे'-क्ए३य३यझनाप्रभूttंंंहोणाऱ्या गर्मी वगैरे रोगांनीहि डोळे
अतिशय बिघडतात. देवी व गोवर यांच्या व दोषी तापाच्या उष्णतेने
व अतिशय कोयनेल धेतल्यानें पुष्कळांचे डोळे बिघडतात.

आतां डोळ्यांच्या निरनिराळ्या रोगांचा विचार करूं. डोळ्यांचे
सर्व रोग जरी डोळ्यांत झालेले दिसतात तरी त्यांचा उगम शरीरांत
दुसरीकडेच झालेला असतो.

डोळ्यांच्या रोगांचे दोन वर्ग करतां येतील. एक डोळ्याच्या आतलं
भागास होणारे रोग, व २ रा डोळ्यांच्या बाहेरच्या भागास झालेले रोग

डोळ्यांच्या बाहेरच्या भागास जे रोग होतातते बहुतकरून पाप-
णीच्या आतल्या अंतर त्वचेस किंवा काळ्या बुचुळास होतात. अंतर.
त्वचेस पुळ्या येतात व त्यांच्यामुळे डोळे खुपतात, म्हणून त्या रोगाला
आपण खुपऱ्या असें म्हणतो. त्या खुपऱ्याच्यामुळे डोळ्यांच्या वरचा
भाग घासला जातो व तो काहींसा स्वेटपाटीसापखा होते। तेव्हां आपण
त्याला, सारा किंवा सुरी असें म्हणतो. जेव्हां अंतगवचेच्या पुटकुळ्या-
मुळें बुबुळ घासले जाऊन डोळे लाल होतात किंवा डोळ्यांत पाणी येतें
तेव्हां आपण डोळ्याला लाली आहे किंवा गळ लागली आहे असें म्हणती.

डोळे लाल होतात किंवा सुजतात त्याच अनेक कारणें आहेत.
कधी कथी धुळीचे कण, किंवा आगगाडीचा कोड्या किंवा लहान खडा,
चिलट, डोळ्यांत शिरते व त्यामुळें डोळा सुजतो व लाल होतो. अस
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पदार्थ डोळ्यांत खुपूलागणजेऑनक्ष ड(ाएंळहझुए-ठ्यजोरइंजीकों.
त्यामुळें तो अधिकच लाल होतोkzं?-?याच्या किंवा
अंधुक उजेडाच्या व कोंदट खोलींत किंवा जागेंत फार वेळ रहिल्यामुळे
डोळे लाल होतात. ज्या खोलींत हवा खेड्यी नाहीं अशा खोलींत बिजले
असतां डोळे चिकटतात. अशा कोंदट खोलींत नेहमी बिजण्याचा
केंहेपाठ ठेवला तर डोळे कायमचेच बिघडतात व त्यांत खुपऱ्या किंवा
कुलैशडतात.

डोळ्यांना सूज किंवा लाली आली तर लगेच सोपे उपचार कळव
ती घालवून डोळे चांगले करतां येतात. सोमळ पाण्यानें आयबाथ अर्धे

अरब व तें डोळयांस लावूच त्यांत उघडझाप करावी. असें दोन तीन
मिनिटें करावे

लाली किंवा खुपऱ्या दरेच दिवसांपासून झालेल्या असल्या तर सुलो.
चनेके अंजन बरेच दिवस करावे. आमची एक सुलोचना गोळी बरोबर एक

'महिना पुरते. अशा दोन गोळ्या नेहमी जवळ ठेवाव्या, म्हणजे डोळ्यांच्या
कोणत्याही रोगांसाठी डॉक्टरांकडे धावपळ करावयास नको, त्याला डोळे
तपासण्यासाठी दहा रुपये फी द्यावयास नको, व रोज बारा करा आणे-
प्रमाणें त्याचें चीलही भरावयास नको. डोळ्यांचे रोग म्हणजे खुपऱ्या
लाली, गळ, फुलें, अट, सारा व वडस हे या सुलोचनेनें बरे होतात. खुलले-
चना या सर्वाचे मूळ म्हणजे रक्तातील विषजंतु यांचा नाश करते व
डोळ्यांतील रक्ताभिसरण योग्य तऱ्हेने स्थापित करते, यामुळें डोळ्यांचे
सर्व रोग या गोळीने वरे होतात असा आज वीस वर्षांचा अनुभव आहे,
मोठे अधिकारी थोर डॉक्टर, व अनेक परोपकारी गृहस्थ व गृहिणी यांना
या सुलोचनेचा चांगला अनुभव आला आहे व नित्य येत आहे, व त्या
आपल्या ओळखीच्या मंडळीस या सुलोचनेला जवळ करा असा नेहमी
सल्ला देत आहेत. आमचे सुलोचना गोळीची किं. १ ।। रु. आहे.
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आतां डोळ्यांच्या आतील रोगांविषयीं विचार करूं. ज्याप्रमाण

डोळ्यांच्या बाहेरच्या भागाच्या रोगाचें कारण आपल्या पोटांत असतें, म्हणजे
तें अपचन ( डिस्पेप्शिआ १. मलावष्टभ ( कॉनिटपेशन,) मधुमेह ( डाया-
बेटिस १, गर्मी ( सिफिलिस) परमा ( गनोरिआ ते, देवी ( स्मॉल पॉक्य)
वगैरे पोटातील किंवा कोठ्यांतील ऊष्णता वाढवणाऱ्या रोगांपासून उत्पन्न

होतात, त्याचप्रमाणे डोळ्यांच्या आतल्या भागाचे रोगही वरील कार.
णांनींच उत्पन्न हेतात. रेटिना म्हणजे नेत्रादर्श याला होणारे रोगही
वरील कारणांनी होतात; लोग, मूत्राशयाचे रोग किंवा अशक्तता वगैरे
कारणांनींही डोळ्याचे रोग उत्पन्न होतात व दृष्टीचा अंशतः किंवा सर्वतो-
परी नाश करितात. डोळ्यांचे मणि म्हणजे लेन्स अपारदर्शक होतात
व दिसेनासें होतें. या रोगाला आपण मोतिविदु किंवा कांचबिंदु असें
म्हणतो. या रोगाचीही कारणें व२च्याप्रमाणेंच आहेत व या रोगा
वरही सुलोचना अत्यंत गुणावह आहे. मात्र काळजीपूर्वक सतत वरेच
दिवस तिचा उपयोग केला पाहिजे; व खाण्यापिण्यांत व व्यवहारांत
अनुपानपत्रांतील नियमांप्रमाणे वागलें पाहिजे. वरील कारणांनींच
डोळ्यांच्या बुलाला क्षत पडते. त्याला आपण फूल असे म्हणत

.६
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उत्तम. कांहीं दिवस नुसत्या फळांवर रहावे, रात्रीं कमीतकमी आठ
तास संथपणे झोप ध्यावी. रात्रीं निजावयाचे पूर्वी ईश्वराचें स्मरण करून
दिवसास जे जे अपराध घडले असतील त्यांची क्षमा कर अशी बधपणें
दयाळू परमेश्वराची प्रार्थना करावी, एखादं स्तोत्र म्हणावें व मग पवित्र
मनाने झोपी जार्वे. ज्या दिवशी सूर्यदर्शन होणार नाही त्यी दिवशीं

कृउएंांर्ही खाऊ नये. नुसते बूध किंवा ताक किंवा पाणी चाखत चाखत
हून. नेहमी मन लाबून अगदीं सावकाश आनंदाने जेवावे पाठीस
घाघोलागल्याप्रमार्णे भराभर जेऊं नये. भराभर चार तांबे पाणी डोक्यावर
ओतणें म्हणजे स्नान करणें नव्हे. सावकाश सर्व आग नीट चोळून
थंड पाण्यानें, व नच सोसेल तर मध्यम कढत पाण्यानें रोज स्नान करावे.
स्नानास सकाळची वेळ उत्तम. जेवतांना घाणी पिऊं नये. जेवल्या-
नर्त्यं' एक त२ष्टळहखसु१ने सावकाश चाखत चाखत पाणी प्यावें. चहा, चिरूट
चिवडा भजी विड्या कइrाrएफाइएअर्जवगैरे नेत्रशत्रूस हद्दपार करावे. दारू
गांजा भांग अफू वगैरे मादक पदार्थींचे तर नावही काढू नये. आठ-
बड्यांतून एक दिवस उपोषण करावें किंवा जिदान अतूपाहार कराचा.
पोटांत साफ वाटत नसेल तर एनिमा किंवा बस्ती ध्यावा. रेचकांचे
औपधे कोठ्याला अपायकारक असतात यासाठीं तीं घेऊं नयेत. शुद्धी
पाणी गुदद्वारानें पोटांत घेऊन कोठा साफ धुऊन काढावा. रोज दोन
तीनदा नेत्रस्नान करा, व पुढील भागांत दिलेले डोळ्यांचे व्यायाम
काळजीपूर्वक करावे. सकाळीं उठल्याबरोबर अखेर स्वच्छ गार पाण्यांचा
निमा ध्यावा गार पाणी ज्याला सोसणार नाहीं त्यानें अखेर कढत
पाण्याचा ध्यावा, व कांहीं वेळ पडून रहावे.

नेत्रस्नान करण्याची पद्धतिः- एक आयचाच वाजा-
रांतून विकत आणावे. -त्या आयबाथचा आकार आपल्या डोळयांस
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बरोबर बसेल असा असतो. त्या आयवाथांत थंडगार स्वच्छ पाणी
भ्यावें, व मग तें आपल्या डोळ्यावर वसवावें. असें तें वसवल्यावर
पाण्यांत बुडवलेल्या आपल्या डोळ्याची उघडझांक करावी. असें केलें
असतां आयवाथमधील पाणी डोळ्याच्या सर्व भागांवर जोरजोरानें फिरतें.
त्यामुळें डोळा स्वच्छ धुतला जातो व डोळ्यांतील रोगट ऊष्णता त्या
पाण्यांत शोषली जाऊन डोळ्याचे तेज व सामर्थ्य वाढते. कुलोचा
गोळी डोळ्यांत उगाळून घातल्यावर थोड्या वेळानें असें नेत्रस्नान करावे,
म्हणजे डोळे लवकर सुधारतील. दर वेळेला तीन चार मिनिटें नेत-
स्नानास द्यावीं.

नेत्राचें लवणस्नान:- मधून मधून आयवाथमध्यें जें गार
पाणी घ्यावयाचे त्यांत चिमटीभर मीठट्राकावे व मग त्यांत डोळा बुड-
वून त्याची उघडझांक करावी. असें केल्याचें डोळ्यांतील रोगकारक
जंतूंचा नाश होतो.

दोनही प्रकारचीं नेत्रस्थाने उजेडाकडे पाठ करून दिवसांतून चार
पांच वेळकरावी..उकाळी नेत्रस्वान करण्याचें डोळ्यांचा अधूपणा च मंदी वश
होते, व डोळे सशक्त व सतेज होतात.

डोळ्यांच्या सुखेवर उपाय:- कधीं कधीं निरनिराळ्या
कारणांनी डोळे सुजतात. अशा वेळीं भिऊन जाऊं नये. शांत चित्तारु

खालील उपाय करावा:-
एक आयबार्थंध्यावे? त्यांत कावट पाणी घालावें. त्या कोंबट पाण्यात

चिमटीभर मीठ टाकावे व मग त्या कोंवट क्षारयुक्त पाण्यांत डोळा बुड-
वून ताठ उभे रहा. त्या ग्लासातलें पाणी गालांवर साहू नये म्हणून
एका हाता ग्लासाचे दुधाची बेठक दाबून धरावी. नंतर सुमारें ३ । ड



र २५ ४

मिनिटें त्या पाण्यांत डोळ्याची उघडझांक करावी. असें केल्याने डोळ्यांची
सूज वरी होते.

वरील तीन प्रकारची नेश्वस्वानें डोळ्यास अह-पत हितकर आहेत.
नजर मंद झाली असतां व डोळ्यांतल्या रक्तवाहिन्या अशक्त, व शिथिल
झाल्या असतां, डोळ्यांना सकाळ संध्याकाळ थंडगार पाण्यानें नेलस्नान

।यवाथर्ने घालानें. हा आयबाथ सुमारें १२ आण्यांस मिळतो. औषधे
विकृणाच्या दुकानदारांकडे हा विकत मिळ्यतो. या थंडगार पाण्याच्या
नेत्रस्नोरवात डोळ्यांच्या शिरांना शक्ती आणण्याचा बिलक्षण गूण आहे;
शिवाय यानें दृष्टिमांद्य बरें होतें. या उपायानें पुष्कळांची दृष्टि इतकी
उत्तम होते कीं, त्यांना चष्मा घालण्याची जरूर वाटेनाशी होते.

उपाय
डोळे दुखत असल्यास :- डोळे दुखत असल्यास बाष्प शी व

रूनन करवें, म्हणजे. डोक्याला. वाफारा द्यावा. वाफारा घेत असतां
डोळे मिटून ठेवावे वाफारा १५ मिनिटांपासून वीस मिनिटेपर्यंत घ्यवा.
वाफारा घेतल्यावर डोके डोळे घ सर्व अंग थंडगार पाण्यांत भिजवि-
खेल्या टॉवेलनें, किंवा खरखरीत पंचानें मुखाचे. हिवाळ्यांत या उपचा-
.रानंतर बाहेर उघड्या हवेत अर्धा तास पर्यंत जाऊं नये.

डोळे दुखण्यावर उपाय २ : --एका लहानशा पातेल्यांत किंव ।

बकेटांत आधणचें पाणी भरावें. त्यावर तीन चार कामठ्या ठेवाव्या,
व त्या कामठ्यांवर आपली पावलें ठेवावीं. अशा तऱ्हेनें पंधरापासून
व.स मिनिटेपर्यंत पावलांस वाफारा घ्यावा या उपायानें डोळ्यांचें दुखणे
ताबडतोब थांबतं.
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उपाय ३ रा-झारीनें डोक्यावर थंड पाण्याची कार थोडे सेकंद
धरून, तें पाणी गालांवरून व मिटलेल्या डोळ्यांवरून खालीं पडूं द्यावे.
यानें डोळ वरे होतात व डोळ्यांचा दाह व ठणका थांवतो.

निजताना कटिआईवस्त्र वेष्टन करावे म्हणजे, खादीचा एक हात
लांब व एक हात रुंद कपडा ध्यावा. तो पाण्यांत भिजवावा, व मग
तो ओटीपोटावर बांधून त्यावरून वस्त्र नेसावे, व मग निजावें. २
प्रमाणें नियमानें करावं म्हणजे डोळे लवकर वरे होतील

प्रातःकाळची सहलः-डोळे बरे व्हावे व दृष्टि चांगली
व्हावी असें वाटत असेल तर रोज सूर्योदयापूर्वी एक तास उठावे, ऊ'
गांषावाहेर मोकळ्या हर्षेत सपाठ्यानें तीन चार मैल फिरून यावें
फिरत असतां, एकदा जवळा पदार्थीकडे न्याहाळून पहा व मग
लगेच अत्यंत दूरच्या हिरव्या झाडाकडे बारकाइनें पहार्वे. असें केल्याद
डोळे सतेज व सुदृढ होतात.

५ डोळ्यांचे व्यायाम.
वाचकहो, व्यायामशास्त्रावरतुम्हीं पुष्कळ पुस्तकें वाचली असाल.

देशी व्यायामांच्या सर्व पद्धतींची तुम्हाला माहिती असेल. त्याचप्रमाणें
सैडो, मारू मॅकफॅडन वगैरे युरोपीयन मल्लांच्या व्यायामांच्या प्रकार्यांची

दैखील तुम्हांला माहिती असेल. निरनिराळे अवयव सुदृढ करण्याकरिता
किंवा अपचन, अवसुम वगैरे विकार दूर करण्याकरितां व्यायामाचे निर.
निराळे प्रकार आहेत हेही तुम्हांला ठाऊक असेल. पण आपल्या डोळ्या-
नाही व्यायामाची जरूर आहे, ही गोष्ट तुमच्या कधींही मनांत आली
नसेल, इतकेंच नाहीं तर अशी गोष्ट तुमच्या वाचनातही आली नसेल.
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डोळयासंबंधी नेहमीची चाल म्हटली म्हणजे, डोळयांस कांहीं रोग झाल्यास
डॉक्टरकडे जावयाचें, व कांहीं औषध विकत आणावयाचे किंवा शस्त्रप्रयोग

करून घ्यावयाचा. बरें डोळवानें कमी दिसूं लागलें तर डॉक्टरकडे जायचे,
डोळे तपासून घ्यावयाचे, तपासण्याची धी द्यायचीव डॉक्टर सांगतील
त्या नंबरचा त्यांचेपासून आपल्या ऐपतीप्रमाणे सोन्याचा किंवा साध्या,

चौकटीचा चष्मा विकत घेऊन नाकावर ठेवावयाचा.
आपले हात पाय अशक्त झाले तर ते सशक्त करण्यासाठीं आपण

विभूनराचे व्यायाम करतो. ही गोष्ट आपणांला पूर्ण माहित असतांना
देसले डोळे अशक्त झाले ( म्हणजे डोळ्यांची नजर मंद झाली) तर
सशक्त करण्यासाठीं व्यायाम करावा असें आपल्या मुळींच मनांत येत
नाही) आपण आपले एकदम चष्मेवाल्याकडे जातो व चष्मा विकत
घेत. एकदा चष्मा आपल्या नाकावर वसला कीं, तो तेथें कायमचाच
बसतो. तो आपला मग जन्माचा सोबती बनतो, नव्हे आपणांवर राज्य
करणारा जुलमी राजा बनतो. मग आपलें स्वातव्य नाहींसें होतें. चष्मा
बाही म्हणजे जग नाहीं अशी आपली अवस्था होते. आपण अगदीं
परतेल बनतो. चष्म्यासाररवा जुलमी रा ता या जगांत दुसरा
कोणीही नाहीं.

आपण आपली जीभ जर ताब्यांत ठेविली, चहा, चिरूट चिवडा
व इतर दुर्व्यसनें यांपासून जर आपण दूर राहिल तर आपल्या डोळ्यांना
चष्म्याच्या गुलामगिरीतून सोडवण्याचें आपल्या हातांत आहे, ही गोष्ट

फारच थोड्यांच्या लक्ष्यांत येत असेल.
जरा एखाद्या रस्त्यावर उभे रहा म्हणजे किती तरी लोकांच्या

नाकावर तुम्हांला चष्मा दिसेल. आठ वर्षेच्या पोरांपासून आतां चष्मा
लागू लागला आहे. एका डॉक्टरबहादूरचे तर असें म्हणणें आहे कीं,



( २८)
नुकत्याच उपजलेल्या मुलाला देखील डोळे तपासून चष्मा द्यावा. आमच्या
भगिचा तरी इतके दिवस या चघ्य्यांच्या जुलमी अमलाखाली आल्या
नव्हत्या. पण त्या देखील अलीकडे चल्याच्या दासी बरं, लागल्या
आहेत. नाकांत नथ असण्याच्या ऐवजी आतां नाकावर चष्मा वसू
लागला आहे. लग्नातील मिरवणुकीकडे पहा किंवा मुलांच्या व मुलींच्या
शाळा सुटल्यावर वाहेर पडणाऱ्या घोळक्याकडे पहा. म्हणजे सर्वत्र चष्म्याचें
जुलमी साम्राज्य वाचक हो, तुमच्या दृष्टीस पडेल.

तेव्हां वाचकहो, या जुलमी चष्म्याच्या जुलमी अमलांतून मुक्त
व्हावें. व जुलमी चष्मा आपल्या नाकावर कधींही स्वार होऊं नये असें
जर तुम्हांला मनापासून चाटत असेल तर भगवद्रीतेंत सांगितलें आहे त्या-
.प्रमाणें आरोग्यकारक मिताहार करा. नियमानें फिरावयास जा, जोगण
करूं नका व डोळ्यांचे खालीं दिलेले व्यायाम करा म्हणजे तुमच्या
नाकावर वसण्थाची चष्म्याला बिलकूल छाती होणार नाहीं चष्म्याचे
जुलमी राज्य स्थापन झाल्याला अजून पुरतीं पन्नास देखील वर्षे झालो
नाहींत; अजुन त्याची डायमंड ज्युबिली व्हावयाची आहे त्याच्या आधींच
प्रयत्न करा, व्यायाम घ्या व आपल्या डोळ्यांना स्वातंत्र्याचें सुख मिळ.
वून द्या.

डोळ्यांचे व्यायाम:-
९ ला व्यायाम-सरळ उभे रहा, व एका वावकंडणून दुसऱ्या

बाजूकडेडोळे फिरवा. नुसती बुबुळे फिरवा डोके किंवा मान फिर नका.
असें पुष्कळ वेळां करा. हा व्यायाम अगदीं सोपा आहे. हो व्यायाम
विचचुक करतां यावा म्हणून तुम्ही उभे असाल त्याच्या उजवे वाजला
असलेली व सहज दिसेल अशी एखादी वस्तु निवडून ठेवा त्याचप्रमाणें
डावे बाजूची अशीच एखादी वस्पुरर योजून ठेवा. तुमच्या डाव्या हाता-
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कडक्या वस्तूकडे डोळे पहात असतांना, त्या चक्कया वरचे बाजूस
सुमारें चार फूट उंच नजर द्या. नंतर त्या वस्तूच्या खालचे वायस चार
फूट खालीं नजर फेका. याप्रमाणेंच उजव्या वाजूस नंतर करा. हाव्यायाम
विशेषत: ज्या लोकांना नेहमी जवळच्या वस्तूंकडे पहावे लागतें त्यांना
उपयोगी आहे, कारण या व्यायामानें दोनही वावच्या व अंतस्थ स्नावूकड
रक्त जोराणें वहात जातें.

व्यायाम नं. २-हा व्यायाम नं. १ च्या च्यायामासारखाच२ फरक इतकाच आहे कीं, या व्य;यामांत बुबुळें बाजूला नेऊन वर

खाल फिरवावयाचीं नाहींत, तर प्रथम अळें मधूनच अगदीं वरन्यावयाचीं
व मग फिरवावयाची! प्रथम सुवळें त्रेता येतील तितकी वर न्या. नंतर
वरच्या वाजूनेंच तीं एकदा डाव्या बाजूस, व एकदा उजव्या बाजूस फिरवा.
असें वराच वेळ करा. नंतर बुबुळें अगदीं वर नेऊन तक्तपोशीवरच्या
तुमच्या डोक्याच्या वरच्या बिंदूकडे नजर लावा. मात्र असें करीत असत १

मान वर करूं नका, नुसतीं व्हळे वर करा. नंतर डोक्याच्या वरच्याबिंदूपासून
नजर एकदम जमीनीवर पायाच्या नखांकडे न्या. पण असें करीत
असतां नुसती बुबुळे खालीं न्या मान खालीं बांक नका. तक्तपोशीवरून
जमीनीकडे, व जमीनीवरून तक्तपोशीकडे अशी बरीच वेळां दृष्टी फिरवा.
नजर पायलाकडे वळलेली असतांना बुवुळें एकदा डावीकडे व एकदा
उजवीकडे न्या. डोळ्यांतील सर्व स्नायू या व्यायामानें बलवान होतात.
शॉर्ट साइटवडया लोकांनीं हा व्यायाम अवश्य करावा. '

व्यायाम नं. ३. -प्रथम हातांच्या बोटांची टोके भुवयांच्या
कानाकडील टोंकांच्या वरच्या बाजूस ठेवा. नंतर बोटांच्या केलेल्या
टोंकांनी डोळ्यांचे स्नायू सर्व बाजूंस क्रमाक्रमानें फिरवा. नंतर बोटांच्या
टोंकाखालचे स्नायू दाबून धरा, व पापण्या जोरानें मिटा व उघडा.
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ह्या व्यायामानें डोळ्यांच्या व पापण्यांच्या बदल्या स्नायूंना बळकटी येते,
व नजर तीव्र होते.

व्यायाम नं. ४ः-प्रथम डोळे मिटा. नंतर चिमटीनें पाप-
ण्याची पोर्ट हळूच वर उचला, व खालीं करा. नंतर चिमटीत धरलेली
पापणी हळूच एकदा उजवीकडे व एकदा डावीकडे बुबुळावरून सुळकन
फिरवा. असें बरेच वेळां करा. तशीच चिमटीत धरलेली पापणी
हळूच .सुळकन बुबुळावरून एकदा चर व एकदा खालीं अशी बराच वेळ
फिरवा. नंतर चिमटीत धरले; पापणी मुळकच वुबुळावरून वर्तुलाकोर

फिरवा.या व्यायामानें पापण्यांचे रोग बरे होतात. या व्यायामाचें दृष्टिमांद्य
क होतें व डोळे पाणीदार होतात.

व्यायाम नं. ५-डोळे वटारा. समोरच्या भिंतीवरच्या एखाद्या
वस्तूकडे अगदीं रोखून पहा व लगेच तेधून दृष्टि अंतर्मुख करा म्हणजे
आपल्या डोळ्यांकडे आणा. नंतर खोलीतील ग्रत्येक वस्तूअगदीं सुक्ष्म

नजरेनें न्याहाळून पहा; असें करीत असतां मान सरळ ठेवावी. इकडे
त कडे किंवा वर खालीं फिरवू नका. हा व्यायाम डोळ्यांना थकवा
येण्यापूर्वीच बंद करा. हा व्यायाम करीत असतां मधून मधून डा-
ळ्यांना विश्रांति द्या. रस्त्याने जातांचा वरच्या प्रमाणेंच दूरदूरच्या
वस्तूंकडे निरखून पहा. या व्यायामानं दृष्टी तीव्र होते, व डोळ्यांच्या
शिरांना वळकटी येते.

व्यायाम नं. ६-डोळे अगदीं घट्ट मिटा. नंतर पापण्यांवर
अतीशय दडपण आहे व तें आपण जोरानें चर रेटीत आहों अशी कल्पना
करून पापण्या हळूहळू वडा. नंतर डोळे मिटा व भिवया वरून खालीं,
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व खालून वर उडया. नंतर डोळ्यांचे स्नायू वर व खालीं जोराने
सुमारें पंचवीस वेळां फिरवा. या व्यायामानें त्वचा सतेज होते, स्नायु
बळकट होतात व नजर तीव्र होते.

व्यायाम नं. ७ः-मन शांत, आनंदी व स्थीर करा. आपल्या
हातानें डोळ्यांचे भुवयांवर पडवी कच, म्हणजे तळहात डोळ्यांवर छप-
केमाणे धरा. डोळे मिटा व नंतर किलकिले करीत ते हळूहळू उघडा.
अ?ाऊद्दुएंां जेव्हां निदान एक मिनिट तरी फुरसत मिळेलतेव्हांतेव्हां हा व्यायाम
करा. या ध्यॉयामानें डोळे व मेंदू यांना विश्रांति मिके व ते जोरदार
व जो होतात, व आपलें काम दुप्पट हुशारीनें करूं लागतात.

(र लो. टिळक हा व्यायाम करीत असत व त्यामुळे डोळ्यांकडून मनस्वी
१ काम घेऊनही, अखेरपर्यंत त्यांना चष्मा लावावा लागला नाहीं, व
त्यांचा मेंदूही शेवटपर्यंत तरणाज्वान राहिला.

व्यायाम नं. ८-ताठ उभे रहा. छाती पुढें काढा, व खांदे,
व हनुवटी मार्गे खेचा. नंतर हळूहळू दार उघडत त्याप्रमाणें हनुवटी
वर न्या. बुदुळेंही वर न्या व पापण्या मिटा, व डोळयांस थोडा वेळ विश्रांचा
द्या. नंतर डोळे हळूहळू उघडा, व अळें वर खालीं फिरवा. असें बरेच

' वेळां करा.
व्यायाम नं. एः-ताठ उभे रहा. तोंड सरळ रषेतें ठेवा. व

दृष्टी छातीवर स्थिर होईल इतकी बुबुळें खालीं न्या. पुनः झळे वर च्या

व पुनः खालीं आणा. असें पुष्कळ वेळां करा. यावें रेक्टस मजबूत होतो
व्यायाम नं. १० -खुळे किंचित खाली वळवून एकदा डाव्या

खांद्यावर टक लावून पहा, व एकदा उजव्या खांद्यावर टक लावून पहा
याने डोळ्यांच्या वरच्या बाजूच्या स्नायूंना बळकटी येते व डोळे तेजस्वी;
होतात.



व्यायाम नं. ११ ः-डोळे वटारत नाकाचा शेंडा वर न्या व
एकदा उजव्या खांद्याच्या पलीकडे नजर फेका, वएकदा डाव्या खांद्याच्या
पलीकडे नजर फेका. यानें बाहेरील रेक्टस सदृढ होतो.

व्यायाम नं. १२:-झळें वर न्या व तीं वर असतांनाच वरू-
नच उजव्या बाजूस फिरवा व मग खालीं आणा व खालच्या बाजूने
डाव्या बाजूस न्या, असें सावकाश काळजी व व्यवस्थितपणे रोज ती-
चारदा करा.

व्यायाम नं. १३:-नाकरिय। शेंड्यावर नजर स्थीर ११
पुनः वर न्या व पुनः नाकाच्या शेंड्यावर स्थीर करा. असें; व
असतां मान एकदा उजवीकडे व एकदा डावीकडे वळवा.

व्यायामाच्या ह्या सर्व प्रकारांपैकी तुमच्या डोळ्यांना विशेष सुखा.
वह व हितावह होतील ते चार पांचच व्यायाम निवडून काढा व ते
डोळे न दमतील इतक्या बतोनेंच करा. एक दिवस अतिशय व्यायाम
करून डोळे खासवावयाचे व दुसरे दिवशीं कांहींच करावयाचें नाहीं असें
करूं नका. माफक व्यायाम नित्य नियमानें करीत जा म्हणजे तुमचे
डोळे सकस व सतेज होतील व तुमची चष्म्याची गुलामगिरी सुटून
तुम्हांला 'दृष्टीचें स्वराज्य .प्रास होईल.

डोळ्यांचे व्यायाम केल्यावर थंडगार पाण्यानें आयवाथ भरून
डोळ्यांना तीन चारदा स्वच्छ धुवा व स्वच्छ हाताने डोळे कोरडे ड
स्वच्छ रच्.न्य्रृs-ःःक्य??: रदटे२ ९१००



डोळ्यांचें अ
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वडस, सारा, फुलें, मोतिबिंदू, खुपच्या, लाली, गल.
दृष्टिमांद्य इत्यादि सर्व नेत्ररोगांवर अत्यंत गुणावह असा सतत
वीस वर्षाचा अनुभव आहे.

रा. व. पेंडसे, डे० कलेक्टर म्हणतात:-र्शेपन्नास रोग्यांसा,
गोळी दिली. गुणाबद्दल पूर्ण खाब्री झाली. खुद्द आमच्या फुलीच डोळे.
उत्तम झाले. '

थेंक्टर एच पल. आपटे, शिरहट्टा म्हणतात-' आपली,
सुलोचना गोळी फारच उत्तम आहे. प्रत्यक्ष माश्या आईच्या डोळ्यातील
सारा या औषधांने कमी झाला. आजपर्यंत तिला याशिवाय दुसरें
कोणतेंही औषध लागू पडलें नव्हतें. '

रा. द. वा. कुळकर्णी, केडर्ग्तद्र म्हणतात-' लोपली,
सुलोचना गोळी फारच उत्तम आहे. आमच्या आईच्या डोळ्यातील कीस,
वर्षांचे फूल पार गेलें. ''पूर्ण गुणास निदान दोन गोळ्या लागतात. एक
गोळीस किंमत १ ।। रुपया, टपालखच शिवाय.
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