




त्यी। ह्यापूषूंष्ठ p.डसुदप्र'फंडध्यं १८ काणाडाला

कष्ट७टू सूर शिपाई! ( सचित्र) ६८४श्री. बाळासाहेब प्रतिनिधि, बी. ए. यांनी लिहीलेलीचट:?दार कादंबरी.

९ चितोडची वीर अरुण! कि. ही १
रजपूत स्त्रियांचे शौर्य व त्यांची बुद्धीमत्ता दर्शविणारी ऐतीहाविक कथा

१० प्रणय-भंग! किं. ४इति पतीस इच्छित पत्नी न मिळाल्यामुळे सर्व आयुष्य कसें
मातीमोल होते याचे हदयाद्रावक शब्द चित्र!

--ट. ख. शवाय-
ज्ञानमित्र शनिवार पेठ, पुणें-सिटी.

???ड्यई??५७-२-५-७पुस्तक पुणें, पेट शनिवार, घ. न ४८३ येथें नारायए) बळवंत
चव्हाण यांनी आपल्या हरिहर नामक छापखान्यांत छापून
ज्ञानमित्र कचेरी, शनिवार पेट, पणें शहर येथें प्रसिद्ध केले..
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थंडगार नेत्रांजन.
याने वेदर, सारा, फुलें, खुपऱ्या, विंदू, काच वगैरे

डोळ्यांचे एकंदर विकार ताबडतोब बरे होऊन दृष्टि तीब
व थंडगार होते. ड. किं. १ ।। रु.

परम्यावर अपूर्व मिश्रण.
हें ग्रुपलाई नवा किंवा जुना परमा यांच्या सर्व

परशू! अगदीं जलद वरा करण्याच्या कामी रामवॉणे
आहे' वाटली १ रुपया.

'ना-वरील औषधे वगैरे माल पूर्ण खात्रीचा
अलगामुळे आज चाळीस वर्षात त्यांचा लक्षावधि लोकांस
अप्रतिम उपयोग झाला असून, त्यांचा नेहमी फारच खप
होत आहे. अनुभवानंतर खात्री पटेलच. औषथें माहितीचे
खडर्चासह रोखीने अगर व्ही ० पी ० नं पाठवूं? घ्याकिंग व
टपालखर्च वेगळा. घाऊक घेणारांस कमिशन भरपूर.
सर्व औषधांच्या आणि आरोग्यरक्षणाच्या माहितीचे सचित्र
मोटे पुस्तक फुकट देऊं. आमची औषधें वगैरे माल माग-
विणे तो खालील बिनचूक पस्यावर मागवावा.

कृष्णाशास्त्री बिवलकर वैद्य.
मु पो. आजर्ले, ता. दापोली, जि. रत्नागिरी.

स्?इएएइड्यें?ईएएr७एर्ठ्यैमुठ्यइrएr.?rईइrईइrत्स्यइrंrईइrrzईष्ट्यंrईG?उइrrंrrईए



?एंप्स्थंएrश्रrn?एकृए?एएंएंर्र्क्रईइrTऋह्यद्यंद्यइrह्यश्ं३?-ंं३-इrं?र्ध्स्थई?
।। ध्यै नमः श्रीरामचंद्राय ।।

आर्यमहीपधालय मु. पो. श्रांजर्ले.
कोंकणवातार्ताल अगदी ताज्या व शुद्ध वनस्पतीची

जगत्प्रसिद्ध रामबाण औषधे.
कंदर्पमंजरी पाक. ..

रेया अपूर्व पाकांत मौक्तिक भस्म, प्रवाल, लोहष्ट्रैमाक्षिक,
कस्तूरी, अंबर इ. अत्यब गुणकारक पदार्थअश्बदाम, पिस्ते अक्रोड, चारोळी, केशर, बेलचा, पंजाबी
सालंमिश्री, सफेदमुसळी जायफत्री, गोखरू, रातन्यच्छूबीती
आस्कंद वडोलेते आणखी ८० उपयुक्त वनस्पती

घातल्या आहेत. असें असून पाक अमीरबमरावांपासून
तो गरीबापर्यंत सर्वांसही घेता यावा, म्हणून किंमत माफक
ठेविली आहे. याने पडावांतून गुण येतो कोणत्याही
कारणांनी होणारा व कशाही प्रकारचा शुक्रसाव, नपुंसकत्व.
मूळव्याधी, रतवूषणजन्य त्वयोग, स्त्रियांची धुपणी व गर्मा-
शयस्थ शोर, हे विकार त्यांच्या एकंदर उपद्रवासह या
पाकाने तत्काल बरे होऊन मु।तुरपुदि होते आणि शरीर

दर व तेजस्वी बनतं. २० तोळे डबा २ रु एकदम ३

-७७.२:-२. ४ क्र ६.



प्रस्तावना.

प्राणीमाकला स्वास्थ्याची फारच अपेक्षा असते; परंतु ही
गोष्ट फाटर्फ' थोडक्यांच्या वाड्याला येतें. दिवसानुदिवस
औषधे शि रोग यांची संख्या इतकी वाढत चालली आहे
कीं, त्यांच्या तडाक्यांतून सुटलेला मानवी पाणी दाखवणे

डरी आहे. ' शरीरं व्याधि मंदिर ' असेही ज्या कोणी
इहस्पतीने एकदा म्हणून ठेवले आहे, त्याची सत्यता आज
स्पष्टपणे पटत आहे. शरीर हें स्वता कधींच व्याधिमंदिरनसतें,
हें प्रत्येकानें ध्यानात ठेवण्यासाठीं व औषधावाचून व्याधि.
हरण कसें करावे, याचा प्रत्यय आणून देण्यासाठीच हें प्रकृत.

पुस्तक अस्तित्वांत येते आहे, आम्ही आमचे देह आमच्या
आहारव्यवहरांनीं व्याधींची मंदिरें कशीं बनवतो व तीं
तशीं आम्ही न बनूदेण्यास काय इलाज केलें पाहिजेत यांचें
स्पष्टीकरण या पुस्तकांत दिलें आहे.



( २)
औषधे घेऊन रारीरस्थ व्यापीना जागच्या जागी दडपून

शकण्याने पुढे जे दुष्परिणाम भोगावे लागतात, त्याऐवजी
व्याधींचाच समूळ नाश कसा करावा, हें ह्या पुस्तकाच्याचाच
नान शिकतां येईल. सद्यःकालीं प्रचलित असलेल्याचिकित्सा-
प्रणाली किती व कशा चुकीच्या आहेत वतोपासन कसे
भयंकर अनर्थ मानवी देहावर ओढवर्त आहेत, १७ रवि-
स्तरपणे सांगितलें आहे. हें पुस्तक लेखकाच्या स्वमवाचा
उज्वल आरसा आहे. ह्यावरून देशबंनीं फायदा करून
ध्यावा,

९७,पकृत पुस्तकउगरितलगत येण्याची मोठी चमत्कारिक हेकी-
कत आहे, पुस्तक लेखक मुंबईच्या नुकत्याच गेलेल्या राक्षसी
कॉलऱ्याच्या साथींत सापडला होता व तो नऊ लंघनांनीं
साफ वरा झाला. याशिवाय पूर्वीहे तो स्वता निरनिराळ्या
तीन रोगांपासून लंघनांनी कसा मुक्त झाला, त्यांचें वर्णन या
पुस्तकांत दिलेंच आहे. आपल्यादेरावधूकरिता अनुभवसिद्धु
असें एक लंघनाच्या पावतीलें पुस्तक प्रसिद्ध करा, अस
जो मनांत येतें, तो तीच गोष्ट ईश्वरी संकेताने आमचे मित्र

रा. रा. नो. ब. चव्हाण यांच्याही मनांत उजवली होती,



( ३)
हा प्रकार काहीसा गोगलगाईंच्या तारायंत्राप्रमाणेंच झाला.
कारण. आम्हां दोघांत साठ कोसाचे अंतर जरी होतें, तरी
एकच पिवन एकाचवेळीं दोघांच्या -अंत -करणांत उत्पन्न होणे,
ही गोष्ट विशेष आहे. शिवाय असें पुस्तक मजकडूनच लिहून
घेण्याची त्यास रूवासना होणें हेंही त्यातल्या त्यांत विशेष
आहे. कांहीं छीमाकरिता मी पुण्यास आलो. सहज रॉ. चव्हाण
यांसभेटीस गेलो. त्यांच्यापाशी असा प्रकारचे पुस्तकलिहि.
ण्याचा पैला उद्देश प्रगट करण्याच्या आधींच त्यांनी आपला.
उद्देश प्रगट केला व लागलीच लिहिण्यास सुरवात झाली,
पार्थशीरथी भगवंताच्या कृपेने पुस्तकही लिहिणें पुरे होऊन
जगापुढे या स्वरुपांत अवतीर्ण झालें. हा सर्व खेळ एकाच
महिन्यांत झाला. म्हणूनच, कर्ताकरवित ां जो नगवातू त्याच्या
पदप्रकमूहीं नम्र होऊन,

' अ तत्ण्दृब्रह्मार्पपणमस्तु '

असें कृणून ही प्रस्तावंना पुरी करतो.

ल. ना. जोशी.



दुसऱ्या आवृत्तीची प्रस्तावना.

करू---नैसर्गिक उपायांनीं रोग बरे करण्याच्य शास्त्राची जी
पुस्तके आम्ही प्रसिद्ध करण्याचा प्रयत्न स्तुति आहोंत,
त्यांतील हा प्रयत्न पहिला असून, त्याची दितीयाबूची अगदीं
कल्पनातीत अशा अल्पावधीत काढण्याचा जो आम्हाला हा

८प्रसंग आला, त्यावरूनच या मालेची भक्ति आणि आवड-
समाजांत किती स्वरेने प्रसूत होत आहे याची साक्ष-ऽपुटते.
आमच्या इच्छेपमाणें आमचे देरावाधव अशाच नैसर्गिक

उपायांची कास धरून कृत्रिम अशा औषधी उपचारांपासून
पराउरमुख होतील व आमच्या कार्यात आम्हाला उचरोचर
परी मिळवून देण्यास झटतीत अशी आम्हांस पूर्ण उमेद
आहे. या आवृतींत चास-किया, स्नानविधि. उपवास कसा
करावा वगैरे पकणांची नवी माहिती घातली कसून, पहिल्या
आवृतीत राहिलेल्या चुका दुरुस्त केल्या आहेत.

मुंबई?ता. 2-१-१भ व ग्रंथकर्ता.



९८दृष्ट५.शिक्षित व पुढारी बंधुभगिनींना रुचतील, पचतील आणि परिणामी
हितकारक होईल असें ' ज्ञानामुत ' पाजून वाचकांना आपल्या
खऱ्या खऱ्या कर्तव्याची ओळख पेटवून देणारी शास्त्रीय, औद्योगिक
विषयावर छोटी छोटी' पण सप्रयोग व सचित्र पुस्तकें आणि मग-
मशील व प्रगतिकारकु विचारांच्या रहस्यपूर्ण ऐतिहासिक व सामा.
जिक चटकटा कादंबऱ्या, जगांतील थोर विद्युतींची चरित्रे
प्रकाशित करण्याची सदर मालेची प्रतिज्ञा आहे.

हूट्राष्टपूडूकमालेतील
ईशाधकांत्री

१५ द? इ;- उषे- खासथदी.'
१.५ ' ''-र -.. - - -र' ९२०-

एएएएं-ंईंrए?ं?इrंंं?ईए'?'-कीजरूर १) फक्त चार आणे प्रवेश. फी भर

णाऱ्यास ग्राहक समजलें जातें. कायमच्या आश्रयदात्यांस केव्हांही
नांव दाखले करतां येतें. ( २) ग्राहक झाल्यानंतर पुढें प्रसिद्ध होणारे
प्रत्येक पुस्तक घेतलेंच पाहिजे. मागील पुस्तके केटल्यास घ्यावीत
( २.) प्रत्येक अडीच तीन महिन्यांनी एक किंवा दोन पुस्तके ग्राहकी
कडे. १८४ आणेपर्यतच्या व्ही. पी. ने रवाना होतात. ( ४) काय..
मच्या ग्राहकास टपाल व्ही. पी. व प्याकिंग खर्च आकारून पुस्तके
पाऊण पट किंमतींत देऊ प्रो. धारनमित्र शनवार पेठ, पुणे शहर.



दुसऱ्या आवृत्तीची प्रस्तावना.

-इं-नैसर्गिक उपायांनी रोग नरे करण्या- शास्त्राची जी
पुस्तकं आम्ही प्रसिद्ध करण्याचा प्रयत्न कीर आहोंत,
त्यांतील हा प्रयत्न पहिला असून, त्याची दितीयापूजी अगदीं
कल्पनातीत अशा अल्पावधीत काढण्याचा जो आम्हाला हा

-ऽप्रसंग आला, त्यावरूनच या मालेची भक्ति आणि आवड-
समाजांत किती त्वरेने प्रसूत होत आहे याची साष्ट्र-पुटते.
आमच्या इच्छेप्रमाणे आमचे देशबांधव अशाच नैसर्गिक

उपायांची कास धरून कृत्रिम अशा औषधी उपचारांपासून
पराऊरमुख होतील व आमच्या कायांत आम्हाला उचरोचर
मरा मिळवून देण्यास झटतील अशी आम्हांस पूर्ण उमेद
आहे. या आवृतींत चास-किया, स्नानविधि. उपवास कसा
करावा वगैरे प्रकर्णीचा नर्क माहिती घातली कडून, पहिल्या
आवृतीत राहिलेल्या चुका दुरुस्त केल्या आहेत.

मुंबई?ता. ४-१-१९८० ग्रंथकर्ता.



-रू हानामच पस्तकमाला. ल्यूअइं५ ७४ज्ञानमित्र पुस्तकमालाः-महाराष्ट्रातील सुशिक्षित, अल्प.
शिक्षित व पुढारी बंधुभगिनींना रुचतील, पचतील आणि परिणामी
हितकारक होईल असें ' ज्ञानासत ' पाजून वाचकांना आपल्या
खऱ्या खऱ्या कर्तव्याची ओळख पेटवून देणारी शास्त्रीय, औद्योगिक
विषयावर छोटी छोटी' पण सप्रयोग व सचित्र पुस्तके आणि युग.
अशील ने प्रगतिकरकु विचारांच्या रहस्यपूर्ण ऐतिहासिक व सामाऽ-
जिक -२१.कादंबऱ्या, जगांतील थोर विसूतीची चरित्र
प्रकाशित करण्याचा सदर मालेची प्रतिज्ञा आहे.

८-ऊ--क-टक-५२झाड३ष्टिकुभागीर,८उ.,-ऋइr-ंrrrrंउऋऊ?सइइrश्चृरर्ह्यिंएऐइrरः?इrDर?र्पुएऐस्रतेरऋ?क्र्रेंऋ-ऊएाउँच्ऋइउऋउउरऋऊउऊा

६ ' -७ - १ -५.. ६.१.१ (थे-सार१५दा.
१ क्र ४ :?. का.? - -र. २९२-८

-७-८डेरीरीज्?३एं३इr'इक्ंए?इइंएइrइंइrःंंrए-उrएँrईइr( १) फक्त चार आणे प्रवेश- फी भर
णाऱ्यास ग्राहक समजले - जातें. कायमच्या आश्रयदात्यांस केव्हांही
नांव दाखले करतां येतें. ( २) ग्राहक झाल्यानंतर पुढें प्रसिद्ध होणारे
प्रत्येक पुस्तक घेतलेंच पाहिजे. मागील पुस्तके वाटल्यास घ्यावीत
( ३.) प्रत्येक अडीच तीन महिन्यांनी एक किंवा दोन पुस्तके आपल्या.
कडे १८४ आणेपर्यतच्या व्ही. पी. ने रवाना होतात. ( ४) काय.
मच्या ग्राहकास टपाल व्ही. पी. व प्याकिंग खर्च आकारून पुस्तके
पाऊण पट किंमतींत देऊं. प्रो. खारनमित्र शनवार पेठ, पुणे शहर.



ज्ञानमित्र पुस्तकमाला.

मनोरजंक कादंबऱ्या-
-औंध सरकाराने बक्षिसासाठी मजूर केलेली दोन पुस्तके,

शूर शिपाई (सचित्र) -श्रीमंत बाळासाहेब पंतप्रसिनिधि
.बी. ए. यांच्या रसभरित लेखणीतून उतरलेलील क्षात्रतेजाची जोत
अर्दीत करणारी अत्यंत चटकदार पण सुबोध छोटी सचित्र
कादंबरी जरूर वाचाच! कथानक चित्ताकर्षक. किं. ८४

दंगसूयार्स्त-म्हणजेच-अघोर राज्यवृzZ(rk- मंद-
फितुरीच्या निंद्य कृत्याने बंगालचे ' स्वराज्य ' कसें. धुळीस मिळाले.
याचे नरुणाजनक व हृदयंगम शब्दचित्रे या फेतूशीलक
कादंबरींत रेखाटण्याचा प्रयत्न केला असून, ता मनोज भोवलेलीं व
बहरीच्या संविधानकामुळे विशेषच परिणामकारक झाला आहे. किं. १ रु-

युद्धातील अघोर कर्म-कथो:-भूत देशाभिमान व'
खर स्वार्थत्याग जागृत करून खऱ्या क्षात्रतेजाची ओळख पटवून
हश्याला पाझर फोडणाऱ्या विलक्षण व करुणाजनक कथा जर कोठे
असतील तर त्या ह्याच पुस्तकांत आहेत आणि त्या सुद्धा कल्पित
नव्हत तर ऐतिहासिक! आपल्या पोटच्या गोळ्याचें स्वहस्ते परि-
मार्जन करून समरर्णागणावर जाणाऱ्या देशश्रक्तवीरांचे 'अधुत-
पूर्व प्रसंग ह्यांतच पहावयास मिळतील! गेल्या महायुद्धांतील आश्चर्यानें

थक्क करून सोडणारे अदितीय निवडक ' समर-चमत्कार! न्ई '
यातच आढळतील. किं. ८१२



सरया दुर्वर्तनामुळे एका सच्छील जहागिरदाराचे कुटुंबारव कसा प्राणांत
प्रसंग गुदरला व त्यांतून. तें कसें मुक-झालें, याचे करुणच अबुध- रसाने
ओथवलेलं हृदयंगम चित्र यातच पहावयास मिळेल! खऱ्या व उदात्त
पतिपत्नीप्रेमाची अर)ळख हीच कादंबरी करून देईल!! भापासौष्ठव,
कल्पनारण्यलू व विचारवैचित्र्य ह्यामुळें.ही नवलकथा इतकी
चित्ताकर्षक झाली आहे कीं, वाचकांची जिज्ञासा शेवटपर्यंत कायम
रहाते. प्रकरणे ११ इ किं. ८

खूर५. क्यू

राष्ट्रसेवा कशी करावी याचें दिग्दर्श
रोपण करणारी, अत्यंत चटकदार पण

विणारी
वाड्:मयावर प्रभुत्व
अवश्य मागवा! किं

परंपरा, कमालेनी चंद्रकेतुवरील अढळ प्रेम, सुशीलता,
धीरता आणि लीलावतीचा विलक्षण करारीपणा, अनुपम पति.
पत्नीप्रेम इत्यादि गुणांचें फारच सुंदर शब्दचित्र ह्याकथानकांत रेखा-
टले असल्यामुळें ही रोभ्यांटिक कादंबरी अत्यंत मनोरंजक व
शिक्षा-प्रद झाली आहे. शेवटचीं प्रकरणे वाचता वाचता वाचकांची

तन्मय होऊन



तानामव पुस्तकमाला

हतभागी इंदू-कथानकाच्या हदयंगमपणामुळें प्रत्येकतरुण
घघुमगिनींच्या मनाला चटका लागून सोडणारी व समाजांत खळबळ
उडविणारी सामाजिक स्वतंत्र कादंबरी. १ प्रकरणे २१) किं. ८५

विनोदलहरी:-हे तुमच्या दुःखी व श्रमलेल्या मनाला
गुदगुल्या करून पोट धरधरून हंसविणाऱ्या हजारों हास्थ-रसभरित
विनोदपर निवडक चुटक्यांचे पुस्तक आजच मारवून बहुश्रुत
व्हा! आनंदसागरांत लोळा! व्यवहारचतुर आणि विनोदी
.व्हा! एकदा वाचा. किं. ८१२

चितोडची वीर अरुणः-असा कोणता हिदु'ट्टआहे कीं,
ज्याच्या अंतःकरणाला चितोडच्या वीर स्त्रीपुरुषांबद्दल आदर उत्पन्न
होणार नाहीं! असा कोणता इतिहास प्रेमी आहे कीं, ज्याने ओवेतो-
डच्या वीरांगनांची मुक्तकंठानें स्तुति केली नाहीं १ असा; कोणता
वाचक आहे कीं, चितोडच्या रणसंग्रामाची हकीगत वाचीत असतां
त्याचें हृदय द्रवणार नाहीं : ह्या इतिहासिक कादंबरींत चितोडच्या
स्त्रीयाच्या शौर्याचे इतक्या बहारीचे वर्णन केले आहे कीं, पुरुषांचेच
काय पण स्त्रियांचेही वाहू स्फुरण पावू लागतील! पातिवत्याच्या
जक्कल कीर्तीची जाणीव उत्पन्न होईल! १ कि. ८१२

तीन कृष्ण कृत्येंः-अद्भूत रसाने ओथंबलेल्या विचारे
वैचित्र्याच्या लाटा उसळविणाऱ्या, नीतितत्त्वाचा प्रकाश पाडणाऱ्या
अत्यंत चडकदार व रहस्थपूर्ण अशा सुबोध तीन गुप्त पोलि-
साच्या चातुर्याच्या इदयगम नवलकथा एकवार वाचाच! किं.८१२



शनवार पेठ, पुणे शहर. ५

मधुर मीलन-एका चित्तवेधकवगाली कादंबरीच्या आD;रें
लिहिलेली रम्य-काव्यमय ८इ०,?ः०p?ाऊट्ट'हुं०-रोमॅटिक--कादंवरी संसार--
तापांनी खिन्न झालेल्या मनाला प्रफुल्लीत करून व चटका लावून सोड.
गोरे हें मधुर मीलन आहे. पहिल्यापासून तो शेवटपर्यत वाचनाची
उत्कंठा सारखी कायम रहातें, अती झालेल्या नाथकनर्थिकच्या मधुर-
मीलनाचा चटकुदौर वॅ आनंदपूर्ण प्रसंग वाचताच वाचकांच्या मनांत
सहवेदना उत्पर्धं होऊन त्यांचे मन प्रफुल्लीत होईल. किं. ८६

चित्राझ्दाः-वग- साहित्यसप्राटू डॉ. सर रवीन्द्रनाथ गोर
त्याच्या मूळच्या उदात्त व र्व्द्य्यई। कृतीची ही मराठी पतिकृति आहे.
हिच्यारफुसून वेदाच्यांनी वेदान्त ध्यावा आणि प्रणयी जनानीं प्रणयाची
बहाई सुटावी, असें हैं वरील बिदराच्या अगाध बुद्धिसामटर्यातील
एक अजुत रत्न आहे. नाटक म्हटलें तर नाटक आणि काव्य म्हटलें
तर काव्य, अशी या रत्नाची अजब चौरंगी चमक आहे. वेळू।न्त,
प्रणय, नाटक आणि काव्य ह्या चारी गोष्टी प्रकृत पुस्तकांतून आवडी.
वमाणें सहज वेचून घेता येतात. भाषा अत्यंत चटकदार. किं. ८

प्रणयमंगः-मनोगं वरलेल्या पत्नीची प्राप्ती न झाल्यामुळे
.पुरुष कसा वेडा होऊन जातो व मनाने वरलेल। पती न मिळाल्यामुलें
स्त्रीयांचें आयुष्य कसें विरह दुःखात जातें याचे अत्यंत हृदय विदारक
चित्र ही चटकदार कादंबरी कचित असतां डोळ्यापुढे उभे राहून
वाचकांना तन्मय करून सोडील! किं. ८४



ज्ञानमित्र पुस्तकमाला

वसुर्णयुग:-ह्या नवरसप्रधान कादंवरीतील आदर्य--नायिक।

डलसुंदरी हिच्यावर आले विलक्षण व हृदयद्रावक प्रसंग, तिचे
निर्मल प्रेम, लोकच? हुड निश्चय, भयंकर हलययातना, तिचा झालेला

ल, तसेंच नायक पुष्पमित्र याचे' असामान्य मनोधेर्य, कर्तव्य.
स्वगगुऽति, चेड्याचे चातुर्य व प्रसंगावधान असे अनुरेवज्ञ बहारीचे व
चित्ताकर्षक प्रसंग वाचकांचे हृदय खळबळून सोडतीकृ! हे अमुक-
रणीय व अलौझिक गुण अवलोकन करून हा काल ' कलियुगां.
तील ,' नसून खुवर्णयुगांतील आहे असें वाचकांस वाटेल! अशीं
सुबोध व मनोवेधक कादंबरी वाचकानी एकवार अवश्य वाचली, अर्शी.

कि.

विकानदावन अथांतूबगालचेरामदारग्:-पोर्वात्य-
व पाश्चिमात्य लोकांवर ज्यांनीं आपल्या सुविचारांची छाप बसवून
सारे जग तुमडसून सोडले व साता समुद्रापलीकडे वैदिलधमार्चा
झेंडा उभारला, त्या श्रीमदिवेकानंद स्वामीचे भावोदीपक सुपरि-
णामकारक असें हें दिव्य चरित्र असून त्यांच्या भक्तिराजज्ञान-
योग व इतर व्याख्यानें ह्यांतील निवडक उपदेशामताचाही
समावेश केला असल्यामुळें

२६झाल आह.
व खग्राह्य

-५क. ६६



शनवार पेठ, पुणे शहर.

जर्मनीचे महत्त्वाकांक्षी कैसर:-ज्यांनीं केवळ महत्त्व-
कांक्षेचे जोरावर महायुद्धाची. कळ काहून सर्व राष्ट्रांना रणांगणावर
ओढून कोट्यावधि लोकांस यनसदनास पाठविलें, त्या अद्वितीय -की.काव्यापेक्षां ' रसाळ ' कादंबरीपेक्षा ' चित्ताकर्षक ' व निवधा-
पेक्षां ' सुबोध ' असें सरस वाणीने रंगविले रहस्पपूर्ण ' कैसरचें
मनश्चित्र ' अवश्रैवाचा. म्हणजे त्यांचें वर्तन, त्यांचा कावेबाज-
पणा, त्यांचा हडी स्वभाव, त्यांचा कुर्ला, ह्याचे मूर्तिमंत चिव
तुमच्या डोळ्यांपुढे उगें राहील. सोबत कैसर, कैरवरीण व राज-
कन्या यांचे सुंदर फोटो दिले आहेत. आजच मागवा. किं. ८१२

महोप्मा गांधीः-प्रत्येक भारतीय तरुणांच्या अंतःकरणावर

सत्यासाचा नवा प्रकाश पाडून उज्जवल देशभक्ति, अनुपग
स्वार्थत्याग, विलक्षण करारीपणाव विश्वप्रेम जागृत करण?
आदरणीय, त्याहून विशेष अनुकरणीय असें जोरदार भाषेत लिहि-

ले दिव्य पण सचित्र चरित्र वाचून सत्याग्रहाचे हृद्गत समजून
विण्याची हीच वेळ आहे. अभिप्राय उत्तम. किं. ८४.

माझें गुरुस्थान:-श्रूमिद्विवेकानंदांच्या खास अमुल-
मय लेखणीतून उतरलेल्या व निस्सीम गुरुभक्तीनें ओथंबलेल्या एका
इंग्रजी सवे।र्त्कृष्ट ग्रंथाचा मधुर, कोमल व प्रसारक वाणीने
रंगविलेला श्रीरामकृष्णपरमहंसांचे सुंदर फोटोसह रहस्यपूररर्ण
वतेजस्वी अनुवाद वाचून परमार्थाची गुरुकिल्ली झटपट हस्तगत
करूनघ्या!!. किं. ६



तनच

म्हणन

आण
कसा

वाचाकवूचलया

पर्सनल

अध्ययन

रसातळाला जाण्याच्या

८९-

कोमवल इग्लडचा राजा झाला
आत्मोजति करून

-यात मनाच
गाजवा

घडणारा महत्काय, मनाचा अबू.
मुद्देसूद व अनुभवट्टूर्ण विवेचन

उत्यन्न



शनवार पेट, पुणे शहर,

मेस्मेरिझम इंट्टूक्टर-.मोहिनी-.विद्या शिक्षक- ह्या

अमूल्य पुस्तकाचे सहाटयानें घर बसल्या मेस्ममेरिझनचे, हिप्राटि.
झमचे, थाटरीडिंगचे प्रयोग, कृति, उपपत्ति, चमत्कारकरतां
येतील, अशीच निवडक व साचैत्र माहिती यांत दिली आहे. ह्या

विद्येच्या पासीने मनुष्यालाच काय, पण पशुपस्यालाहि वश करून
आश्चर्यीने थक्क करून सोडणारी कार्य सहज करून घेता येतील! औष-
वावांचून असाध्य रोग बरे करितां येण्याजोगी गुल पण खरी
माहिती दिली असल्यामुळें अल्पावधीत भांडवलाशिवाय धंदा
करून ठरकून पैसे मिळवा! किं. १८४

०९

टेलिपॅथी इंस्ट्रक्टरु ( सचिब -ह्या गुप्त विद्येच्या सहाय्यानें

दुसऱ्याच्या मनांत चालले विचार आपल्याला कसेंसमजून घेतांयेतात
व आपल्या मनातील गुप्त विचार-मोनव्रतानें-तिसुऱ्यास समजू न देता
दुसऱ्यास कसें समजावून देता येतात, दुर्बिणीच्या मार्फत परस्परसंदेश
कसे पाठविता येतात, मेंटल फोटोग्राफी. म्हणजे स्मरणांतर्गत छायाचित्र
कसें डोळ्यापुढे उभे करतां येईल, वागीरसद्धीच्या सामर्थ्याने म्हणालते
करूं शकाल! मागाल ते मिळवू शकाल! अनेक चमत्कारिक प्रयोग व
तत्संबंधांची प्रयोग करण्यास योग्य अशी सचिव सप्रयोग व स्वतंत्र

माहिती ह्या पुस्तकांत सविस्तरपणे दिलेली आहे. मराठीत अगदीं
हा नवा ग्रंथ. ५ किं. ०९२



' पाप करा म्हणन
रशियाच्या झार मे

-पुरात घुसून ज्यान
सूत्राने चाळवला

रेशनामब पुस्तकमाला.

मोक्ष मळल या एकाच महामवान ज्या राहू
झरीना यांना ग्रहण लावून स्वार्थासाठी अंत:.

सर्प रशिया कांहीं काल आपल्या हातांतील -बिन
या राखपुतानच्या भयंकर धाडसी नीच कृत्यां-

तूनच वेल्शिव्हिक पक्षाची कशी अचानकपणे व गुप्त तचेनें उत्पत्ति

झाली आणि झारशाही रसातळाला जाण्याच्या आधीच ' तो रशियाचा
कसा अबोरपणानें यमसदनी पोचवला श याच हृदयंगम परंतु

अ:ःरद्रुत) पवानक, करुणा आणि रौद्र या रसांनी मिश्रित झाले चिव
वाचाकवृंदाच्या डोळ्यापुढे उभे राहून सद्यःस्थिति कशी उत्पन्न झाली
आहे त्याचें भत कालीन चित्र स्पष्ट दिसणार आहे! किं. ०

पसनल म्याझेटिझय्--वैयक्तिक आकर्षणाच्या
अद्वितीय मानसिक शक्तीच्या जोरावर जर्मनीचे कैसर लढले! ज्या
अदृश्य शस्त्रीमुळे क्रामवेल इंग्लंडचा राजा झाला! ती अद्भुत शक्ति

अंगी आणून आत्मोजति करून येणे असल्यास ह्या पुस्तकाचे
अध्यथन करा! जगावर आपलें प्रभूत्व गाजवा!! किं. ८८

मानसशास्त्र:
पासून घडणारी महत्कार्य, मनाची अद्भूत
सुलभ, मुद्देसूद व अनुभवपूर्ण विवेचन ०२

० गोष्टींचे

किं. ८४



शनवार पेड, पुणे शहर,

मेस्मेरिझम इंद्रक्टर-मोहिना- विद्या शिक्षक:-- ह्या
अमूल्य पुस्तकाचे सहाटयानें घर बसल्या मेस्ममेरिझनचे, हिप्राटि-
अमचे, थाटरीडिंगचे प्रयोग, कृति, उपपत्ति, चमत्कार करतां
येतील, अशीच निवडक व सचित्र माहिती यांत दिली आहे. ह्या

विद्येच्या प्राप्ती मनुष्यालाच काय, पण पशुपझ्यालाहि वश करून
आश्चर्यानें थक्क करून सोडणारी- कार्य सहज करून घेता येतील! औष-
धावाचून असाध्य रोग बरें करितां येण्याजोगी गुप्त पण खरी
माहिती दिली असल्यामुळें अल्पावधीत भांडवलाशिवाय धंदा
करून मुबळूक पैसे मिळवा! किं. १८४

टेलिपॅथी इंस्ट्रक्टरू ( सचिक )ः-ह्या गुप्त विद्येच्या सहाय्यानें
दुसऱ्याच्या मनांत चाललेले विचार आपल्याला कसें समजून घेंतांयेतात
व आपल्या मनातील गुप्त विचार-मोनबतानें-तिसऱ्यास समजू न देता
दुसऱ्यास कसें समजावून देतो 'येतात, दुर्बिणीच्या मार्फत परस्परसंदेश
कसे पाठविता येतात, मेंटल फोटोप्रफि।. म्हणजे स्मरणांतर्गत छायाचित्र
कसें डोळ्यापुढे उभे करतां येईल, वागूसिद्धीच्या सामर्थ्याने म्हणालते
करूं शकाल! मागाल ते मिळवू। शकाल! अनेक चमत्कारिक प्रयोग व
तत्संबंधांची प्रयोग करण्यास .योग्य अशी सचित्र सप्रयोग व स्वतंत्र

माहिती ह्या पुस्तकांत सविस्तरपणे दिलेली आहे. मराठीत अगदीं

-हा नवा ग्रंथ. ५ क. ८१२



१० ज्ञानमित्र पस्तकमाला.

ब्रह्मयोगविद्या (सचित्र)ः-ज्या ब्रह्मानंदांतून कल्पवृक्षादिकांची
उसत्ति झाली तोच अज्ञानटू कसा प्राप्त करून घ्यावा हें या पुस्यकात
सरळ व सोम्या मार्गाने सांगितले आहे. हें शास्त्र संसार करूनही संसारापासून
अलिप्त कसें खावे व गदी।न्तसुखाचा पग्मानंद कसा प्राप्त करून घ्यावा
याचा गुप्त मार्ग दाखविणारा झगझगीत आरसाच आहे. वस्तुयोग विद्येत

जी जी अंगें व उप मुख्यत्वेकरून असतात तीं सर्व या पुस्तकांत
थोडक्यांत विशद केली असल्यामुळें स्वदेशांच्या स्वातंत्र्याच्या खट-
पटीत पडूं इच्छिणारांस हं पुस्तक म्हणजे एक प्रकारचा अडून व गुप्त

असा राजमार्गच झालेला आहे. या पुस्तकाच्या वाचनानें व त्यांत
सांगितल्याप्रमाणे कर्म केल्याने जन्मताच स्वतंत्र असलेला माणून
आपल्या देशालाही स्वतंत्र करूं शकेल असें या विद्येत पचंड भामृर्थ्य
आहे. ही आमची लुत झालेली पुरातन विद्या फायदेशीर होईल.
( छापत आहे.) किं. १ रु.

औद्योगिक पुस्तके'-
सचित्र गिलीट--बॅटरी तयार करणें, बॅटरीने व इतर

अनेक सोप्या पद्धतींनं वाटेल त्या वस्तूवर चांदी सान्याचे गिलीट
चढविणे व मिलिटारे-व-। इलेक्ट्रोष्ठेटिंग पावडर्स ६० घरचे घरींतयार
करण्याची सप्रमाण, सप्रयोग सचित्र निवडक सुप्त माहिती यांतच
दिली आहे. ( दुसरी अचुरत्ति छापत आहे.) किं. ८८



शनवार पट, पण शहर. १२

बंडे-नुअस्के-लिंपने-डिंव्हिरूए-श्रीमंतापासून गरिबाईक्षेत नित्य व्यवहारातचागणारे अऽने-कुर लष्टींपयोगी
जिन्नस घरच्या घरीं रेर .केरक्-कप -शतकंश्रे भांडवलांत५-१० रुपये रोज घो४-मुलेलिनाऽकंलाहुजराची
गुड व खरी मात्रिदती देणारा व धक कसा करावा याची
सप्रमाण माहिती स्पंदणारा 'ंr धहे-शिक्षक )' आजच मागवून

पैसा मिळवा! उद्योगी व्हा!! धंदे शिका चं!!! सुधारून
वाढविलेली आवृत्ति दुसरी संपत आली. किं. ८८

वूउट-प्रृाएलिधु-इंट्रक्टर-बुट, पट्टे, व्याज, वाद्या वगैरे
कातड्यांच्या वस्तूला लावण्याचे घट्ट व पातळ, काळी, निळी, हिरवी
पिंवळी-पोंढरा अनेक रंगाची व अनेक तऱ्हेची पैगॅलसेस घरच्याघरी
१-२ रुपयांच्या भांडवलांत व अल्प श्रमांत तयार करण्याची सप्रमाण
व सगयोग गुप्त माहिती मागवून धंदा करा! पैसा मिळवा!! किं. ८८
निबंधात्मक पुस्तक-

श्री. गायकवाड सरकारांकडून बक्षिसासाठी मंजूर झालेलें.
ब्रम्हचर्याअम-यात ब्रम्हचर्य म्हणजे काय १ तें कसें

पाळावे, त्यासून फायदे व परिणाम इ. अनके गोष्टींचे, विद्यार्थी,

त्यांचें पालक व शिक्षक ह्यांचे हत्यटलावर प्रकाश पाडून पुढील
आयुष्यक्रम सुखावह करण्याविषयी सुपरिणाम घडविणारे दिव्य
शब्दचित्र स्पष्ट व मधुर भाषेत रेखाटले आहे. विद्यार्थ्यांनी जरू-क

बाचावें. क. ८४



१२ ज्ञानमित्र पस्तकमाला.
७

आत्मरहस्यः-सुप्रसिद्ध पाश्चात्य पंडित मि. जेम्स
एलनच्या, ( १०५०७०१६८०) लोकमान्य पुस्त-
काच्या आधार लिहिले असून त्याच्या वचनाने विषयत्रासनारूपी नरक-
कुण्डात गटांगळ्या खाणारा मनुष्त्रहि भोक्षमार्गाला लागेल! जगा-
वर आपलें प्रभुत्वच गाजवील! पतिताहून पतित मनुष्यालाहि शांति-
सुखाचा लाभ व नवजीवन प्रात होईल! पूर्णाहून सूरर्व मनुष्य

बुद्धिमान होईल! निर्बलाहून निर्बल मनुष्य बलवान होईल! इत.
केंच काय पण निर्धनांतून निर्धन मनुष्यहि धनबाद होईल! किं. ८६

प्राकृत हंसगीता:-भगवातू श्रीकृष्णांनी हसहुपाने आत्मो-
अतीसाठी जो उत्कृरष्ट उपदेश केला तो ह्या चिमुकल्या पुस्तकांत
बालोद्यानपद्धतीनें व सुलभ भाषेत निवेदन केला आहे. २ ट१।।

( ८२ ची तिकिटे पाटवा.)
शास्त्रीय पुस्तकें--

क्रौमोपॅर्थी-इंस्तुक्टर-वर्णजलचिकित्सा-शिक्षक:--ज्या
सूर्यपुटी जलाच्या प्रभावानं आज अमेरिकेसारख्या सुधारलेल्या देशांत
सुद्धा नानातऱ्हेची ओपये घेऊन कंटाळलेले हजारों असाध्य रोगी रोग.
मुक्त होत आहेत; त्या अपूर्व विद्येची सचित्र व सप्रयोग माहिती
त्यांत दिली असून ही गुल पण अगदीं सोपी विद्या प्रत्येक' स्त्रीपुरु-
षानें अवश्य शिकून कधीं न संपणारा व हटकून गुण देणारा दि-पर्थींचा दवाखाना उघडा! रोगग्रस्तांना नवजीवन प्राप्त करून द्या!!
पसौ कीर्ति मिळवा!!! सुधारून वाढविलेली नवी आवृत्ति. किं९२



शनवार पेट, पुणें शहर. १३

लंघनचिकित्सा.शिक्षक-म्हणजेचकास्टिंग इंस्ट्रक्टर:--
ज्या लंघनशास्त्रावर अमेरिकेसारख्या सुधारलेल्या देशांत अनेकरुग्णा.
लये निघून लाखों लोक प्रत्यही रोगमुक्त होत आहेत, त्या लंघन-
शास्त्राची ही सविस्तर गुप्त माहिती यांत दिली आहे. याचे
सहाय्यानें साथीसारखे झ्यंकर रोग सहज बरे करतां येतील! तरुणाना-
नवजीवन पात होईल!! पैसा व कीर्ति मिळेल. किं. ८१२

जलतत्वचिक्रित्सशिक्षक अथवा वाटर मेरिट इंव्हक्टर-
केवळ स्वच्छ पाणी व स्वच्छ हवा यानी हवे ते रोग कसे वरे करता
येतात याची अत्यंत गूढ व गुप्त माहिती या पुस्तकावरून शिका व-

स्वतांच्या कुटुंत्राचे रक्षण करून द्रव्यव्यय वाचवा! वेदकालापासून
सद्यःकार्लापर्यत पाण्याची महति काय आहे व त्यापासून केवढाले
अलभ्य लाभ सहज करून घेता येतात, हें? या पुस्तकाच्या वाचनानें
मनोभूमीवर ठळकपणे उमटणार आहे. प्रस्तुत शास्त्र जरी -४१८-यत नि-स्तृत

आहे, तरी तें-उपनिग्रथनातून जशी गीता ' निघाली-तदतू-या
छोट्या पुस्तकाच्या रूपानें अवतीर्ण झालें ' आहे. याचा लाभ सत्रे

घेतील अशी आशा आहे. ( छापत आहे.) किं. १ रू.
स्त्रियांकरिता निवडक पुस्तक-

सासुरवासाचा पश्चात्ताप--खाष्ट सासदच्या सासुरवासाचे
हदयद्रावक व अत्यंत चटकदार काव्यमय शब्दृचित्र प्रत्येक

आर्यभगिनीनें जरूर वाचावे किं. ८१
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लाडक्या भागनाला
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व्यायामपद्धती
डिलसंवैधानें

पुस्तकाचा



शनवार पेठ, पण शहर.

जगद्विख्यात वंगीयरराहित्यसधाट, कविराज
खर रवीन्द्रनाथ टागोर, के. ही. डॉक्टरफ लिटुरेचर

यांच्या खास परवानगीने मराठीत प्रसिद्ध होणारी

२६ .जि ।

८८! ४२४८-.भारतंवर्षाला भूपणीसूत झालेले वगमहाकविवर सर रवीच्द्रनाथ
टागोर यांची असाधारण व अलौकिक विद्वत्ता, योग्यता, असर्व
कवित्वशक्ति, अगाध देशभक्ति, सर्व विषयांत दिसणारी उज्वल प्रतिभा
ह्याविषयी ---यांची जगभर ख्याति होऊन, ज्यांना बहुमानाचे नोवल
प्राईज '' मिळून ज्यांची सर्वतोंमुरवी स्तुति ऐकू येते, त्या सर
रवीन्द्रनाथांच्या बंगाली शांतिनिकेतनाचा हा मराठी स्फूर्तिदायक
अनुवाद आहे. निसर्गाशी तन्मय झालेल्या एका निसर्ग-उपासकांची
ही कृति आहे. यांत व्रेदाटतासारख्या गहन दिषयांचें व्यावहारिक दृष्टीने
सुलभ व रसभरित काव्यमय विवेचन करून त्याचें श्रेष्ठत्वाचा ठसा वाच.
काचे हत्पटलावर वठवून आपण सध्याच्या जीवनकलहांत कसें वागले
असतां आपल्याला प्रपंचांत राहूनसुद्धा परमार्थ कसा साधता येईल,
त्याचें फारच मार्मिक व मुद्देसूत विवेचन केले असून ठिकठिकाणी
अनेक प्रचलित प्रश्रांवर अगदीं नवा प्रकाश पाडला आहे. यांतील
प्रत्येक भाग वाचता वाचता शुष्क अंतःकरणांतसुद्धां आत्मपकाशाची



वणाऱ्या

आपल्या लाडक्या

।कॅमतीशिवाय

व्यायामपद्धती -चेडिलसवधानें क्रमवार



शनवार पेठ, पण शहर. १५
जगबवूिरव्यात वगीदयसाहित्ठयसखाटू, कविरजखर रवीन्द्रनाय टागोर, के. डी. डॉकटर ऑफ छिद्ररेचर

यांच्या रवास परवानगीनें मराठीत प्रीसद्ध हाेणारी

६५८८५२त्यारोर यांची असाधारण व अलौकिक विद्वत्ता, योग्यता, अपूर्व
कवित्वशक्ति, अगाध देशभक्त, सर्व विषयांत दिसणारी उज्वल प्रतिभा
ह्याविषयी ज्यांची जगभर रूयाति होऊन, ज्यांना बहुमानाचे नोबल
प्राईज '' मिळून ज्यांची सर्वतोमुखी स्तुति ऐकू येते, त्या सर
रवीन्द्रनाथांच्या बंगाली शांतिनिकेतनाचा हा मराठी स्फूर्तिदायक
अनुवाद आहे. निसर्गाशी तन्मय झालेल्या एका निसर्ग-उपासकांची
ही कृति आहे. यांत तेदानासारख्या गहन विषयांचे व्यावहारिक दृष्टीनें
सलभ व रसभरित काव्यमय विवेचन करून त्याचें श्रेष्ठत्वाचा ठसा वाच.
कॉंचे हत्पटलावर वठवून आपण सध्याच्या जीवनकलहांत कसें वागले
असतां आपल्याला प्रपंचांत राहूनसुद्धा परमार्थ कसा साधता येईल,
त्याचें फारच मार्मिक व मुद्देसूत विवेचन केले असून ठिकंठिकाणीं
अनेक प्रचलित प्रश्रांवर अगदीं नवा प्रकाश पाडला आहे. यांतील
प्रत्येक भाग वाचता वाचता शुष्क अंतःकरणांतसुद्धां आत्मपकाशाची



शाकरनूेकेत न पुस्तकम।ला

पवित्र मन्दाकिनी प्रवाहित होऊं लागते. शुद्ध व सात्त्विक प्रेमाच्या
विचाराचा अखंड वाहणारा झरा आहे. तो प्रत्येकाला हिंमतवान व
कार्यक्षम करील. शान्तिनिकेतन उदयोन्मुख भारतदमीतील प्रत्येक
व्यक्तिला आत्मत्वाची-आपलेपणाची-ओळख पटवून देऊन राष्ट्रीच

जागृति उत्पन्न करणारी ही राष्ट्रीय संजिवनी आहे, म्हणून प्रत्येक महा-
राष्ट्रभाषाप्रेमी, देशप्रेमी व धर्मनिष्ठ अशा वाचकांनी या अखंड शांति.
सुखाचा लाभ करून ध्यावा.

शांतिनिकेतन-प्रकाशनाची योजना.
सर रवीन्द्रनाथांच्या अन्रुकरणीय चरित्रासह बारा भागांत हा;

ग्रंथ पुरा करण्यांत येईल. रावल सोळा पेजी साईजच्या सुमारें दोनले
पृष्ठांचा एक भाग दरे दोन महिन्यांनी प्रसिद्ध होणार असून प्रत्येक

भागाची किंमत एक रुपया ठेवण्यांत येईल. या महिनाअखेर आशरच
आणे प्रवेशफी भरून नार्वे नोंदविणारात कायमचेवाहक समजून प्रत्येक
भाग वारा आणे व्ही. पी. ने ८१४ स पडेल. पवेशफी केव्हांही
परत मिळणार नाहीं. पहिला भाग सवलतीची किंमत ०१२ प्रवेश फी
८८ व व्ही. पी. पोस्टेज चार्ज ८१ एकूण १८६ चे व्ही पी ने
भाग तयार .होतांच पाठवू पहिल्या भागांत रवींद्रनाथाचे सुंदर प्रकाश
लेखासह रसाळ चरित्र व शान्तिनिकेतनचा हृदयवेधक भाग येणारअरपून,
पुढें प्रत्येक भागांत स्वराज्य-होमरूल वरील अखिल बंगाल्यांत--
जागृति उत्पन्न करणारे अत्यंत तेजोमय निवडक लेख आणिप्रकाशलेख
देऊन प्रत्येक भाग अधिकाधिक सुबोध, रसाळ चित्ताकर्षक, व
सचिव करण्याचा संकल्प आहे; म्हणून आजच नांव नोंदवा.

प्रो. शान्तिनिकेतनमाला, शनवार पेठ, ४८३ पुणें-सिटी.
त-हुन्?हुvn?न्नन्ल्न्न्व



फास्टिंग इन्डस्टर-

मासल्पेंवासं कुर्वन्ति चातुर्मास्यत्रतानि थे

-महाभारत. शांति. प. १६१



छंधन-चिकित्सां-शिक्षक

मनवी देहातील हाडांचा सांगाडा.



लंधन-चिकित्सा-शिक्षक
अर्थात्-
फास्टिग इन्स्ट्रक्टर.

तूशराररचना-
प्रत्येक प्राणिमात्राच्या शरीराची रचना अशा तऱ्हेची झालेला

असते कीं, त्यारत-बाहेरच्या अथवा आतल्या पदार्थापासून जर कांहीं
दोष उत्पन्न होऊं लागले तर ते नाहीसे करण्यासादू-त्याच्यावर कोण.
च्याही तूचेचा बलात्काराचा प्रयोग न करितां, स्वाभाविक स्थितींतच
जर त्यास राहू दिलें, तर तें उत्यख झालेल्या दोषांना आपल्या आपणच
बरें करूं शकतें! उत्पन्न झालेल्या दोषांना तें नेहमी बाहेर टाक-
ण्याची तजवीज करीत असते. आमच्या शरीरांत, अनिष्टकारी पदार्थ
आणि तश्वेतऱ्हेची विषें नेहमी उत्पन्न होत. असतात. खरें पाहिले
असतां, आमच शरीरांत -या अनंत व्याघि उत्पन्न होतात, त्यांचे सूळ
कारण, आमच्या सूरर्वपणानें आम्ही जें कुपथ्य करत तेंच होय!
अनिष्ट वस्तूंना बाहेर टाकण्याचें काम थोडे जरी बंद होऊं लागलें तरी
जीवनाला धोका येण्याचाच फार संभव असतो. श्वासोच्छूकस, धाम
मल, सूत्र, थुंकी, कफ, शिंक वगैरे रूपांनीं शरीराच्या भिन्न भिन्न



लंघन-चिकित्सा-शिक्षक.

भागांतून आमच्या शरीरांतले नानाप्रकारचे विकाराबाहेर पडत असतात.
आपले कर्तव्य म्हणूनच आमचे शरीर हे काम नेहमी' करीत असतें.
अशा स्थितींत आम्हांलाही आमचे कर्तव्य म्हणून-यथान्याय आणि
जाणूनबुजून-शरीररक्षणाच्या बाबतींत अशा कोणच्याही पदार्थाला
औत जाऊं देण्याचा अन्याय करतां उपयोगी नाहीं, कीं ज्याचें उबग
ध्या करणें अगदीं आपल्या आवाक्यात्राहेरचे होईल! या आमच्या
कर्तव्याकडे जर आम्ही दुर्लइय केलें आणि शकावीहेरचें ओझें जर
त्याच्यावर आपण लादू लागल तर त्याचा परिणाम असा होईल कीं,
तें आमचें शरीर आम्हांला म्हणेल, द तुमच्याच निष्काळजीपणाने मी
रोगट होऊन त्वरित मृत्युमुखी पडणार! '

छापण्याची एक ओळ पुरी झाल्याबरोबर सूचना देण्यासाठी
टाइप-रायटरच्या यंत्रांत असलेली घंटा जशी आपोआप वाजते व तो
आवाज ऐकल्याबरोबर छापणारा माणूस जागृत होऊन जसा स्कूदाबतो
न नवी ओळ छापण्यास सुरुवात करतो किंवा अनेकयंत्रांत अशाचप्रका-
रच्या अनके चुका केलेल्या असतात, कीं ज्या नव्या आवश्यकतेच्या
वेळीं कांहीं विशिष्ट संकेतदारां तावडतोबसूचनादेतात! आमच्याशरी.
राची रचना तर याहीपेक्षा पूर्णत्वाने झालेली आहे. आमचा स्नायु-
समूह-पुटें येणाऱ्या भादी आपत्तीसंबंधानें एका विशिष्ट रूपानें भयसंके-
तक सूचना देण्यास अगदी पार असतो. तो आम्हांला नुसत्या बाहेर.
च्याच विपत्तीची आगाऊ सूचना देत नाहीं, तर अतविपत्तीचीही तागाऊ



०- इन्डक्टर.
सूचना देतो १ आमचें भोजन अथक श्वासोच्ळूवास वगैरे वाचतींत
मर आमच्या हातून कांहीं चूक होईल, किंवा आमच्या देहाच्या
कोणेच्याही भागांत कशाही तऱ्हेची रोगोत्पत्ति होण्याचा संभव असेल, तर
त्या सर्व मावतींत एका विशेष प्रकाराने ते आम्हांला अशा खुबीनें
सूचना देतात कीं, त्या प्रचनेची भाषाही आम्ही वोलूं शकतो. ते
नुसती सूचनाच करून रहात नाहींत, तर त्यांचा प्रतिकार कसा करावा
वाचेंहि ज्ञान ते आम्हांला देतात. याचा तात्पर्यार्थ असा की, आमच्या
शरीरांत जितक्या असाधारण आणि अस्वाभाविक घटना होत असतात,
त्या सर्वीच्या आगाऊर सूचना तें स्नायुमंडळ आम्हांला देत असतें. सर्दी

अथवा उष्णता यांची खबर आपली त्वचा आपल्याला ताबडतोब देते.
हर्वेत-भइरेचांचा धूर, धूळ अथक इतर कांहीं वस्तु मिश्रित झालेल्या
असत्या, तर त्यांची माहिती-खोकला अथवा तास, ठसका, शिंक वगैरे
ही ताबडतोब देतात. हवेत उडणारे बारीक कण, कीटक किंवाअशाच
तरेचे पदार्थ जर आमच्या डोळ्यांपुढें आले तर त्यांचें निवारण कर.
ण्यास आमच्या पापण्या स्वेच्छेनेच तयार असतात. आमचे शरीर हें
अशा प्रकारचे एक घर आहे कीं, जें स्वताच त्यांतील सर्व खोल्या
नेहमी झाडून स्वच्छ ठेवण्यास अगदी- टपलेले असतें व त्यांतल्या चुली
म्हणजे जठराग्नि-घाणेऱ्या वस्तूंना जाळून टाकण्यास सदासर्वदा पदीत
झालेला असतो. जरूर पडल्यास तें आपल्या खिडक्या, दरवाजे आप.
णच लावून घेतें अथवा उधडतें आणि दुष्ट-वाईट वस्तूंच्या होऊं



लंघन-चिकित्सा-शिशक.

कापता येतो, त्यावरून वाघता असें स्पष्ट म्हणायला हरकत नाहीं कीं,
सध्यी खर्च होत असलेल्या आहाराच्या वस्तूंच्या एक तेतीयांशाइत-
क्याच वस्तु जर जगांत उपयोगांत येऊ लागल्या, तर सध्यापेर्क्षा मृत्यु-
संख्येचे प्रमाण पुष्कळ अल्प होऊन जगांतील सर्व व्यवहार मोठ्या
आनंदांत चालतील! ' यावरून असें स्पष्ट म्हणतां येईल कीं, खाण्यांत
येणा-या वस्तूंत जितकी न्यूनता करतां येईल तितक्या प्रमाणाने रोग
दुनियेतून नाहीसे होतील. आमच्या पूर्षजांनी घालून दिलेल्या नियमां-
प्रमाणें जर आम्ही आहारव्यवहार करूं लागली, तर खावीनें आम्हांला
त्यापासून फायदा होणार आहे; म्हणून आम्हांला हेंच होग्य आहे
कीं, आम्ही मिताहारी आणि वक्तशीर बनावे, निदान बनण्याचाप्रयत्न
तरी करण्यास चुकू नये व त्यापासून होणाऱ्या उत्तम लाभाला पट्राऊर-

मुख होऊं नये.
आपला जठराजि, आपण खाछेल्या अन्नाच्या ज्या भागाचे पचन

करतो त्याशिवाय जो अपाचित भाग उरतो तो आंतड्यांतन मद-
दाराच्या भागाकडे उतरला जातो. त्यांतून पुष्कळ असा दूषित
व विकृत भाग विषरूपानें आमच्या शरीरातील रक्तांत शिरत असतो.
यास्तव पचनाला योग्य तितकेच अन्न सेवन काणे योग्य व सुखकारक
आहे. दूषित अंश रक्तांत मिसळू लागला म्हणजे आमचें रक्त षिघडू
लागतें आणि त्यामुळें अनेक प्रकारच्या व्याधी उत्पन्न होऊं लागतात.
सर्व व्याधीचा उदय आतड्यांत होतो. घाणेरड्या वस्तूंच्या सेवनाने
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अग्निमांद्य उत्पन्न होऊन अधाशीपणा वाढतो व त्याचेंपर्यवसान संग्रहणी

नामक रोगांत होतें. अजीर्ण हें किती रोगांची खाण आहे याचा स्पष्ट-

पणें उल्लेख करण्याचें जरी हें स्थान नाहीं, तरी अजीर्ण म्हणजे प्रत्यक्ष

नरककुंड आणि मृत्युकुंडच आहे इतकें म्हटलें म्हणजे त्यांत सर्व येत.
अजीणार्पासूनशौचाची आणि लटवीची वाधा उत्पल होऊन मस्तकांत
वेदना सुरू होनात. त्या वेदना म्हणजे अवनतीच्या आघाडीची नौव-
दच होय. हा नौबदीचा डंका म्हणजे दुसरें कांहीं एक नसून, आमच्या
देहांत जें अजीर्णाचे विष साठलेले असतें तें देहाच्या बाहेर पडण्याची
स्वाभाविक झी क्रिया सुरू व्हाक्याची, तिची अगाऊ सूचनाच होय!
अंगांत चढणारा ताप पुढें जें भयंकर रूप धारण करतो, त्याला सर्व

लोक, परिचित आहेतच. अनावश्यक भोजनानें अशा मकारें दूषित
झालेला अंश शरीराच्या बाहेर पडण्यासाठी, आमचेंसर्व शरीर प्रथम डर
लागतें व योग्य अवयवांच्या दारे योग्य वेळीं जें विष बाहेर न पडल्या-
मुळें, त्या विषाचा रिघाव जेया ज्या अवयवांत होतो, तेथें तेथें नव्या
नव्या व्यथा उत्पन्न होतात. आमाशय, हृदय, वरून, पाथरी, कुप्पुसें
मेंदू वगैरे सर्व अवयव त्या विषाच्या शिकारीच्या वस्तू बनून त्याचें
पर्यवसान-गांठी, खरूज, नायटे, भगंदर, कोड, आम्हपित्त, हगवण,
गंडमाळा वगैरे अनेक प्रकारच्या रोगांत होतें. अशा तव्हेचे रोग उत्पन्न

होऊं लागले म्हणजे प्रथम त्या त्या रोगाचे कृमि उत्यज होतात व

यांचें वर्धन मोठ्या झपाट्यानें पुढें होत जाते. या पावतींत आम्ह?
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लधन-चिकित्सा-शिक्षक.

असें स्पष्ट वोलूं शकू कीं, अन्नाच्या अभावी जीमृत्युसख्या होते तीपेक्षां

किती तरी एडीने अधिक अन्नग्रहणाने होते.
याप्रमाणे अधिक अन्नग्रहणापासून होणारी हानि, जी थोड-

क्र्यांत वर वर्णन केली आहे, ती अल्पबुद्धीच्या माणसांनाही सहज सम-
जण्यासारखी आहे, अधिक प्रमाणाच्या भोजनानें शरीरावर अनवश्यक
असा भार पडतो व त्यामुळे मलमूत्रादि वाईट वरतून देहाच्या बाहेर
पडण्यास विरोध होतो. अनवश्यक अशा अप्रमाणांकित अधिक भोज.
नाने देहावर पुढीलप्रमाणे चार गोष्टीचे वाईट परिणाम होतात.

( १ ). अप्रमाणांकित भोजनाने रक्त अस्वच्छ आणि विष.
युक्त होऊन, त्यांत अनेक रोगाची बीजे उत्पन्न मेण्याचांसभव होतो.

( २ ). शरीरांत प्रथप जो नवा अथवा जुना रोग जन्म पावतो;
त्याचें अधिक भोजनाने पोषण होऊन तो वृद्धिंगत होऊं लागतो.

( २ ). अधिक भोजनाने आमच्या देहातील ज्ञानतंतूंवरवाजवी-
पेक्षां फाजील पडतो व त्यामुळें त्यांच्या शक्तीचा सर्व खर्च विषारी
व दूषित वस्तू, देहाच्या बाहेर काढून टाकण्याकडे होतो, ही एक
मोठी आपत्ति आहे. हिच्या योगाने शारिरीक बलाची वृद्धि न होतां
ओजीस्क्तेला ओहोटी लागते.

( ४ ). उदरांत राहणाऱ्या अपक वस्तूंपासून विष उत्पन्न होतें,
तें उदर आणि मेंदू यांत पसरते व त्यामुळे मानवी आरोग्याचा त्वरित

नाश होऊं लागतो.



फास्टिंग इन्स्टूक्त;

अनवेश्यक अशा अधिक भोजनाने जितके अनर्थ ओढवतात,
तितके इतर गोष्टींपासून फारच कचित संभवतात. आम्ही जेवढे खातो
ला सर्वांच्या उपयोग आमच्या बलवर्धनाच्या कामी होतो, अशी जर
कोणी समजूत करून घेईल, तर ती निवड भ्रामक ठरेल; असेंम्हणण्याचें
नास्तविक कारण असें आहे कीं, आमचे पोट किती अन्न पचविण्याच्या
योग्यतेचें आहे, आम्ही कोणचें अन्न किती व केव्हा रक्;नें' पाहिजे
आणि आपण खातो तिन अन्न अवश्यक आहे किंवा अनवश्यक
आहे, याचा आमचे लोक मुळींच .विचार न करतां दिवसांतून साचून
तीन चार वेंळा खातात व त्याचें कारण असें सांगतात कीं, आम्ही
जर पोटभर जेवलों नाहीं तर बलहीन होऊं! पण त्यांना ' पोटभर
जेवणं ' याचा अर्थच कळत नाहीं, ही मोठी दुःखाची गोष्ट आहे.
आहाराची मौज कशी आहे कीं, तो वाढवावा तेवढा वाढतो व कमी
करावा तेवढा कमी होतो. त्यामुळें अनवश्यक अशा सवय केलेल्य?
वेळी ठराविकपणे भूक लागते; परंतु त्यामुळें देहावर फारच वाईट परि-
णाम घडतात. ती खरी एक नसते. तशा मुकेचे आम्ही गुलाम वनगे
अगदी हानिकारक आहे. अशा कृत्रिम मुकेच्या वेळीं आपण अन्न

न खाण्याचा जर निश्चय केला तर एक वेळ जरा त्रास होईल सर,
पण त्या त्रासाचें परावर्तन चांगल्यांत होईल, हें अनुभवाने समजण्या-

सार आहे. तो उत्तम परिणाम म्हणजे विनाकारण अधिक खाण्या.
पासून देहावर आलेली पांद्धरता नष्ट होणें, उदास वदनावर सतेजनचै

२ -१७-



ळघन -चिकित्सा-शिक्षक.

निशाण फडकणें आणि अशकतेशीं फारकत होऊन नसांत ताठरपणा
येणें हा होय. भुकेचे आपण दास न होतां धनी व्हावें, हेंच या सर्वांचे
सार आहे. खोट्या भुकेनें दिलेल्या आमंत्रणाला बळी पडणें सर्वस्वी
अयोग्य आहे, हें वरील विवेचनावरून सहज लक्षांत येण्यासारखे आहे.

या स्त्रयमन्यतेनें पतकरलेल्या दास्थापासूनमुक्तता करून ४०
आपल्याच हातचें आहे. ही गोष्ट आपलें मन बुड-एकीचत्त-करण्यानें
सडून येण्यासारखी आहे, या वाचतींत पथम आपण ही एक गोष्ट अवश्य
लक्षांत ठेवली पाहिजे कीं, आपण खोट्या भुकेचे जें विनाकारणरासूत्व
पतकरले असतें, त्यांतून आपली मुक्तता करून घेतली पाहिजे; त्या
चावतींत दृढ संकल्प केला पाहिजे. असें केले असतां खोट्या भुकेचा
नाश होऊन आपली प्रकृति उत्तम होते.

आजारांत भोजन-
शरिरात जितके रोगउजवतात, त्यांतल्या त्रऱ्याचरोगांची संख्या,

कांहीं ना कांहीं तरी भोजनातील दोषामुळे वाढलेली असते, पण चमत्कार
असा आहे कीं, तसे रोग झालेलें अवगत असताही भोजनांत फरक
करण्यांत येत नाहीं आणि त्यामुळें व्याधीचे मूळ कारण आपोआप
पाडले जातें. रोग्याला औषधी म्हणून ज्या वस्तु देण्यांत येतात, त्या
वस्तूंतील विषेंही त्याच्या उदरांत आणखी भर करतात. औषधांनी
रोगतमन होते; पण निर्मूलन न होतां मुळचे कारण कायमच' राहातें.
औषधानी रोग दबला गेल्यानंतर कांहीं काळाने ह्या देवल्या गेलेल्या
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रोगापासून एक नवीन रोगसृष्टि निर्माण झाल्याचे निदर्शनास येतें.
जुने रोग वृद्धिंगत व्हायला आणि नवे रोग जन्माला यायला औष.
धांचें व भोजनांचे स। धन जसे उपयोगीं पडते तसें इतर दुसरें कोण.
तेही साधन दृष्टीस पडत नाहीं.

मनुष्य आजारी झाल्यावर त्याच्या जिभेची कांच बदलून हेसाची
भोजनाकडची पवृत्ति बदलते. अशा वेळीं त्याचे मित्र; नातेवार्कएके

अथवा चिकित्सक त्याला असें विचारतात की, ' बाबा रे, तूं जर कांहीं
खाल्ले नाहीस, तर तुझा देह कसा टिकेल? ' पण खरें पाहिले असतां,
रोग्याला अशा पसंगीं जबरदस्तीनें खाऊ चालणे विघातक असतें.
वास्तविक गोष्ट अशी आहे कीं, आजारी झालेल्या प्राण्याचें उदर
अन्नाच्या बोजा सहन करण्यास नाखूष झाल्यामुळें, त्याच्या जिभेवर उत्यच
होणारी बेचव 'अन्न नको' म्हणूनस्पष्ठ सांगत असते. अशा प्रसंगी-डॉक्टरें
किंवा वैद्य त्याची एक वाढविण्याचा प्रयत्न करतात. तोंडातून अन्नन
गेलें तर एनिमाच्या साहाय्याने गुदहाराने तें आत घालतात. क्याच
डॉक्टर, वैद्य, हकीम वगैरे चिकित्सकांचें असें ठाम मत ठरलेले असतें
कीं, रोग्याच्या पोटातील अन्नपाचक रस अन्नाच्या अभावीं आत
डचात घुसून त्यांचा ते नाश करण्यास कारणीभूत होतील; म्हणन
अन्न जरूर रवाछेंच पाहिजे. प्राण्याला जर खाण्याचे पदार्थ मिळाले
नाहींत, तर त्याच्या शरीरातल्या मांसावर त्याचे पाचक रस ताव मार.
तात, असाही त्यांचा एक सिद्धांत आहे. मांस, मांसानंतर चरवी व चरबी-
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निशाण फडकणे आणि अशकतेशीं फारकत होऊन नसांत ताठरपणा
तणें हा होय. भुकेचे आपण दास न होतां धनी व्हावें, हेंच या सर्वाचे
सार आहे. खोट्या भुकेने दिलेल्या आमंत्रणाला बळी पडणें सर्वस्वी
डायोग्य आहे, हें वरील विवेचनावरून सहज लक्षांत येण्यासारखे आहे.

या स्वयंमन्यतेने पतकरलेपया दास्यापासून -मुक्तता करून घेर्ण
आपल्याच हातचें आहे. ही गोष्ट आपलें मन दृढ-एकचित्त--करण्याने
सडून येण्यासोरखी आहे. या बाबतींत पथम आपण ही एक गोड अवश्य
लक्षांत ठेवली पादिजे कीं, आपण खोट्या भुकेचें जें विनाकारण दास्यच
पतकरलें असतें, त्यांतून आपली मुक्तता करून घेतली पाहिजे; त्या
दाबतींत दृढ संकल्प केला पाहिजे. असें केलें असतां खोट्या भुकेचा
नाश होऊन आपली प्रकीत उत्तम होते.

आजारांत भोजन-
शरिरात जितके रोग उद्भवतात, त्यांतल्या बऱ्याचरोगांची संख्या,

कांहीं ना कांहीं तरी भोजनातील दोषाम्रुळें वाढलेली असते, पण चमत्कार
असा आहे कीं, तसे रोग झालेलें अवगत असताही भोजनांत फरक
करण्यांत येत नाहीं आणि त्यामुळें व्याधींचे मूळ कारण आपोआप
पाडलें जातें. रेग्याला औषधी म्हणून ज्या वस्तु देण्यांत येतात, त्या
वस्तूंतील विषेंही त्याच्या उदरांत आणखी भर करतात. औषधानी
रोगतमन होतें; पण निर्मूलन न होतां १४चे कारण कायमच राहातें.
औषधानी रोग दबला गेल्यानंतर कांहीं काळाने ह्या दूवल्या गेलेल्या
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रोगापासून एक नवीन रोगसृष्टि निर्माण झाल्याचे निदर्शनास येतें.
जुने रोग वृद्धिंगत व्हायला आणि नवे रोग जन्माला यायला -औष-
धांचें व भोजनांचे सा धन जसे उपयोगीं पडते तसें इतर दुसरें कोण-
तेही साधन दृष्टीस पडत नाहीं.

मनुष्य आजारी झाल्यावर त्याच्या जिभेचीरुचि बदलून त्याची
भोजनाकडची प्रवृत्ति बदलते. अशा वेळीं त्याचे मित्र, नातेवाईक
अथक चिकित्सक त्याला असें विचारतात कीं, ' बाबा रे, तूंजरकांहीं
खाले नाहीस, तर तुझा देह कसा टिकेल? ' पण खरें पाहिले असतां,
रोग्याला असा, पसंगीं जबरदस्तीने खाऊ घालणे विघातक असतें.
वास्तविक गोष्ट अशी आहे कीं, आजारी झालेल्या प्राण्याचे उदर
अन्नाचा बोजा सहन करण्यास नारदूष झाल्यामुळें, त्याच्या जिभवेरउत्पन्न
होणारी बेचव 'अन्न नको' म्हणून स्पष्ट सांगतअसते. अशा प्रसंगीं-डॉक्टरे
किंवा वेद्य त्याची एक वाढविण्याचा प्रयत्न करतात. तोंडातून अन्नन
गेले तर एनिमाच्या साहाय्याने गुदद्दाराने तें आत घालतात. कसाच
डॉक्टर, वैद्य, हकीम. वगैरे चिकित्सकांचे असें ठाम मत ठरले असतें
कीं, रोग्याच्या पोटातील अन्नपाचक रस अन्नाच्या अभावीं औत-
डद्यात घुसून त्यांचा ते नाश करण्यास कारणीभूत होतील; म्हणन
अन्न जरूर खाछेंच पाहिजे. प्राण्याला जर खाण्याचे पदार्थ मिळाले
नाहींत, तर त्याच्या शरीरातल्या मांसावर त्याचे पाचक रस ताव मार.
तात, असाही त्यांचा एकसिद्धांतआहे. मांस, मांसानंतर चरबी वचरच?-
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नंतर यकृतू आणि त्याच्यानंतर ते रस अखेरीस हृदयालाच खाऊ
लागतात असें त्यांचें अखेरचे मत आहे. जणूकाही आमचे पोट म्हणेजे
एक पिसाळलेला वाघ अथवा बडा राक्षसच आहे. कांहीं चिकित्सकांचे.
असेंही मत आहे कीं,' प्राण्याला शौचाला अवश्य झालेंच पाहिजे.
झाड्याला जर झालें नाहीं तर त्याच्या पोटातील अनेक वाईट वस्त

शरिरातच संचित राहिल्याकरणाने त्यापासून अनेक अनिष्ट परिणाम
घडतात. पोटांत जर अन्न नसेल तर शौचाला होणें शक्य नाहीं आणि
म्हणनच पोटांत अन्न गेलं पाहिजे. एका डॉक्टराने तर आपलें असें मत

०.प्रगट केलें आहे कीं, एकंदर चोवीस तासांत पाचचार वेळां मिळून
निदान दोन शेरतरी अन्न पोटांत जाणें अवश्य आहे. तो डॉक्टर असेही
प्रतिपादन करतो कीं, यापेक्षा कमी जर अन्न पोटांत गेलेतर आतड्यांत
किडे पडून प्राणी लवकर मृत्युमुखी पडेल!

पण वरील गोष्टींत खरें असें कांहींच नाहीं. रोग्याच्या नाक्ती
तले हे सिद्धांत काल्पनिक असून अनुभवाने ते अगदीं कुचकामाचे टर
लेले आहेत. अमेरिका आणि पूरोप खंडांतील डॉक्टरांनी तर डीड-
पासून दोन महिनेपर्यत रोग्यांना कोणच्याही प्रकारचे अन्न न देत?'
त्यांचे रोग असून नष्ट करून टाकलेले आहेत. उपवास घालण्याने जे
(कि बरे केले, त्यांची शरीरप्रकृति रोगनाशानंतर फारच लौकर सुदृद्र
आणि सतेज झाल्याचेही प्रसिद्ध झालें आहे. अशा त्या लंघन करून
के झालेल्या सतेज रोग्यांना पाहून कित्येक वडे वडे क्टरही आश्चर्य



फ- हन्त-.
चकित झाले आहेत. यावरून औषधे देणारे असें विचारतील कीं,
दोन दोन महिनेपर्यत उपास करून रोगमुक्त होणारी माणसे जर
सशक्त होऊन वाचतील असें म्हणतां, तर दुष्काळांत माणसें मृत्यु-
.मुखी भराभर कां पडतात? याचें उत्तर असें आहे कीं, लंघन करणें
आणि भुकेने मरणे यात'महदंतर आहे! वास्तविक म्हटलें तर उपवास
करताना-मनुष्याचे पोषण-त्याच्या शरीरांत ज्या आर्धाच पुष्कळशा
व्यर्थ वस्तु गेलेल्या असतात त्यांवर होते. शरिरातील मांसल भागांत
व्यर्थ जसून पवित्र्या भागांचा कांहीं सप्तकांच्या लंघनाने नाश होतो.
हा नाश घरोघर केव्ह! झाला हें मात्र नीट समजले पाहिजे. तें जर
न समजेलृ तर लंघनाचा भलताच परिणाम होऊन मनुष्य मरून
जाईल! वाईट वस्तूंचा नाश झाल्याची परीक्षा बरोबर झाल्याबरोबर
प्राण्याला प्रमाणशीर अस्त्र मिळालेच पाहिजे; नाहीं तर तो भुकेच्या
व्याधीने अंत पावेल. ज्या वेळीं शरीरपोषणाला अन्नाची अवश्यकता
आहे अशी परीक्षा होईल, त्याच वेळीं त्याला जर अन्न मिळाले नाहीं
तर तो अंत पावतो. ज्या अन्नाची ज्या वेळीं जरूर असतेत्या अन्नाच्या
देवजी दुसरेंच अन्न जर दिले गेलें तरीही तो पाणी मरतो. कारण,
ज्या तत्त्वाची आवश्यकता असते त्या तत्त्वाच्या अभावीं दुसरें तत्त्व

उपयोगांत आणणें अस्वाभाविक असतें. भाताच्या ऐवजी घोळी किंवा
-भाकरीच्या ऐवजी मांस दिलें गेलें तरी प्राणी मरू शकेल. यास्तव,
कोणच्या वेळीं कोणची वस्तु खाण्यास दिली पाहिजे, याचे ज्ञान अवश्य
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-असलें पाहिजे. जेथें अग्नितत्त्वाची जरूर आहे तेथें जलतत्त्वाची योजना
करणें जसे दुष्यरिणामकारक होईल, तसेंच हेंही आहे. यालाच मनुष्यानं'
भुकेचे मरण म्हणतात. दुष्काळांत अन्न नं मिळाल्यानें माणसे मरत
नाहीत, तर ती योग्य अन्नाच्या अभावीं दुसऱ्या अयोग्य वस्तूंवर उद-
रंभरण करूं लागतात म्हणून मरतात. खऱ्या भुकेच्यायोग्यवेळी अन्न न
मिळाल्याने जें मरण येतें त्याचेंनांव मुकेचा मृत्यु! प्राणीमुकेने मरण्याचें
उत्तम लक्षण असें ओळखता येतें कीं, तो अस्थिर बनतो. तो तसा
बनत चालला असतां अगदीं खरा अस्थिपंजर होण्याच्या आधीं मध्य.
मावस्थेंतच जर मरेल तर तो भुकेले मेलेला नसून कांहीं 'तरी अंदस्य
रोगाने मेला असें समजावें! नुसत्या योग्य तऱ्हेच्या उपवासानं मृत्यू
येणे शक्य नाहीं

गग आणि चाकल्ससा---
मागील प्रकरणांत भोजनासवधानें सांगितलें. आजकाल जी

चिकित्सा केली जाते, ती केवळदिवसानुदिवस वाढत असलेल्यारोगांच्या
संख्येवरून केली जाते; परंतु रोगांची संख्या मुख्यत्येंकरून औष.
धांच्या वाढल्या प्रमाणामुळेच वाढते आहे, ह्याकडे कोणीच लक्ष्य

देत नाहीं. वैद्यराजाच्या हातांत असलेल्या रोग्यांना ते दिवसांतून तीन
प्रकारची निरनिराळींच औषधे देतात. दोनदोन तीन तीन अवलेहचाट-
ण्यास देनात; भाताबरोबर खाण्यास एखादे चूर्णही मधून मधून देतात-
वद्यराजांच्या घरीं अवलेह, पाक, अरिष्टे भस्मे वगैरे करण्यासाठीं भट्टी
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नहेमीं पेटलेली असते व गोळ्या, मात्रा वगैरे करण्यासाठी खलांत थत्ते

एकसारखे मागेपुढे फिरत असतात. डॉक्टरसाहेब तर कडवट मिश्र-

णांच्या वाटल्यांनीं रोग्याला भंडावून सोडतात. या औषधानी रोग्याचा
रोग बरा झालासा वाटतो हें खरें; पण तें तसें वाटणे कांहींकालच टिव.
कारण औषधांनी रोषांचा समूळ उच्छेद होणें अशक्य आहे. स्वाभा.
विक प्रकृतीला म्हणजे जी गोष्ट मानवी कृतीने निर्माण झालेली नाहीं
तिला, मानवी कृतीने म्हणजे कृत्रिमपणानें बरी करतां येणें शक्यच
नाहीं. वादळा अथवा पर्जन्याचे शमन मनुष्य करूं शकेल काय?
कधींच नाहीं. प्रकृतीचेंही तसेंच आहेम्हणून प्रकृतीला पद्धतीच बरी
करू शकते. औषधी किया ही मानवी युक्ति आहे, प्राकृतिक नाहीं.
म्हणूनच ती नितांत रोगमुक्तीला अपुरी आहे. तिच्या योगानें रोग बरा
झाला असे वाटतें; परंतु ती रोगनाश करीत नसून रोगाला जागच्या
जागी दडपून ठेवते. गारोडी लोक पेटाऱ्यात जसा नाग दडपून ठेवतात
व पेटारा उघडल्यावर तो जसा फणी वर काढतो, तद्वतच औषधी
क्रियेचे आहे. समजा कीं, एखाद्या गलिच्छ जागेत, चिलटे, डास,
पिसा, ढेकूण. मुंग्या वगैरे विषारी जीव निर्माण झाले आहेत, तर ते
तेधून घालवून देण्याचाच फक्त उपाय न करतां; त्या जागेतली
घाणही काडून टाकण्याची खटपट केली पाहिजे. याच न्यायानें एका
रोगाची चिकित्सा दोन प्रकारांनी करणे आवश्यक आहे; खोलींत जशी
प्रथम घाण साठते व नंतर तेथें डास, ढेकूण, पिसा त्या वाणीमुळे उत्पन्न
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होतात, तदतू अ। इल्या पोटांत जाण ऱ्या अनेक दूषित पदार्थापासून
एक प्रकारच प्रथम विष उत्पन्न ते व नंतर त्यापासून अनेक रोगांची
उत्यत्ति होते. औषधे मोठ्या कष्टाने हे रोग जागच्या जागी दाबू
शकयात; परंतु ते रोग' ज्यापासून उत्पन्न होतात, त्या विषाला मात्र

त्यांच्या संगतीनें निराळेंच एक स्वतंत्र स्वरूप प्रास होतें याचे कारण
औपधात ढाभदायक अंश जितका कमी असतो त्यापेक्षा हानिकारक
अंश अधिक अस के. लाभदायक अंश रोगाशी युद्ध करून त्याचा
पराजय करते।; पण हानिकारक अंश त्या पराजित शेष विषाचे निराळ्या
स्क्रू त वर्धन मात्र करतो. आजकालच्या नामांकित चिकित्सकांना
ही गोष्ट अमान्य आहे, असें मुळींच नाहीं. यामुळेंच अलीकडे मोठ.
नोट्या तज्ज्ञ विद्वानाची मते -रोगाचें वास्तविक कारण आणि हजार
प्रकारच्या औषधांची निरर्थकता.-या बाबतीत हलकं हलके पालटत
चालली आहेत.

पण या सर्वीच्या आधीं प्रश्र हा आहे, कीं रोग म्हणजे काय आहे १
सध्याच्या चिकित्सकांच्या पुढें जर हा प्रश्र ठेवला तर ते स्पष्टपणे असें
सांगतील कीं, रोगोत्यत्तीचे मूळ कारण सांगण्यास आम्ही अगदीं? अन-
भिज्ञ आहोंत. त्यांचें हें म्हणणें ऐकले म्हणजे आम्हांला असें मानावें
लागतें कीं, रोगाचे वास्तविक कारण अद्यापि घनघोर अंधेरांतच दड.
लेलें असल्यामुळें त्यांच्या निवारणाचा उपायही असंभवनीयच आहे.
रोग म्हणजे काय व त्याची खरी उत्पत्ति कसी होते, याचें समाधान
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कारकउत्तर एकाही डॉक्टराला देतांयेणार नाहीं, असे आम्ही स्पष्ट सांगतो.
याबद्दल आम्हांला नांव ठेवण्याचे कारण नाहीं. कारण, आमच्या म्हणा.
ण्याचा कोणास अनुभव पाहणे असल्यास, त्यानें वाटेल त्या डॉक्तराला
हा प्रश्र करून पहावा, म्हणजे अनुभव येईल.

कांहीं लोक एका रोगापासून आजारी होतात व त्यावर दिल्या
जाणाऱ्या औषधांपासून ते बरे झालेले दिसतात; परंतु, गोष्ट अशी
आहे कीं, ते त्या रोगापासून जरी बरे झालेले वाटतात-दिसतात-तरी
त्यांना त्या औषधांच्या योगानें तो खरा गुण आलेला नसून त्या
रोगाचें निर्मूलनृ झालेलें नसतें. खरी गोष्ट अशी असते कीं, त्याचें
वीज निराळ्याच रूपांत वाटण्याच्या प्रयत्नांत असतें. औषधीचा
प्रभाव शरीरावर कोणच्या प्रकारचा होतो आणि त्यांतल्या त्यातपौष्टिक
म्हणून घेतल्या जाणाऱ्या औषधीचा परिणाम देहावर कोणच्या प्रकारचा
होतो, हे मोठे- गूढ आहे! हा सर्व पकार लबाडीचा आहे. स्वभावाच्या
विरुद्ध अस्वमावाचा उपयोग करणें अगदी वाईट आहे- नपुंसकावर प्रयोग

कसला करावयाचा? तर त्याला पुहिंगी बनविण्याचा? जी
स्वाभाविक स्त्री आहे तिला पुरुष बनविण्याची खटपट करण्यापैकीच
हें आहे. एकंदरींत अशी गोष्ट सत्यतेनें बोलतां येतें कीं, जी
गोष्ट मानवी ज्ञानाच्या बाहेरची आहे, ती गोष्ट एखादा मनुष्य जर
छातीला हात लावून अशीच आहे असें सागू लागला, तर त्याला
कोणची उपमा द्यावी, हें कचकांनींच ठरवावें. असा कोणचाही मानवी
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प्राणी नाहीं कीं, जो रोगोत्यत्तीचें खरें कारण सांगू शकेल. सध्याचे तज्र
प्रत्येक रोगीचकित्सेत मोठे प्रवीण आहेत; परंतु ती सर्व वात झूट

आहे! तै आपल्याला जरी मोठे लाते समजतात, तरी-सॉक्रेटिसाच्या
शब्दांत म्हणायचें म्हणजे-रवरा लाता एकईश्वरच आहे. बाकी ज्ञानी

म्हणवणारे जेवरे, तेवडे सर्व अज्ञानीच होत व तो' त्यांचा ज्ञातेपणाचा
गर्व अगदीं खोटा होय!

आजकाल डॉक्टर लोकांच्या निदानासंबंधानें मो?? रटयातिऐक.
यांत येते. पण कोणचा डॉक्टर रोगाला ओळखून त्याचें खावीने
निर्मूलन करूं शकतो! निदानानेंच नुसते काम भागत नहीं चिकिं-
त्सेचा मूल उद्देश असा असावा कीं, रोगपक्काओळखला जाऊनत्याचा
समूळ नाश व्हावा. पण जेथें रोगाचें कारणच समजणार नाही तेथें.
उबाटणाचा तरी पकार काय होणार! न्पूयॉर्कमधल्या एका मोठ्या
डॉक्टरी कॉलेजातल्या डॉ. ऑस्टन क्तिप्रय या प्रसिद्ध विदानानेआपल्या
पुस्तकांत हें स्पष्टपणे कबूल केले आहे क, रोग आणि आरोग्य यांची
स्पष्ट व्याख्या करणें फारच कठीण आहे. दुसऱ्या एका महान विद्वान
डॉकटरचे या बाबतींत असें मत आहे कीं, लोक काय वाटेल तें म्हणोत,
परंतु-नोग आणि त्याची चिकित्सा-का बावतींत अद्यापि आमच्या
कडून निश्चित ष्ट्रिद्धांता-द्यया व्याख्या ठरल्या गेल्या नसून, आम्ही जी
औषधें उपयोगांत आणतो, त्यांचा प्रभाव शरीरावर कसा काय होता
हेही निश्चयानें आम्हांला अद्यापि सांगतां येत नाहीं ही गोष्ट सत्य
आहे, असें माझें मत आहे.



-क्तास्टग इन्सक्यर
यापमाणें अनेक विदाच डॉक्टर लोकांच्या प्रामाणिक मताव.

रून असें सिद्ध होतें कीं,' सध्याचा चिकित्सक वर्ग-रोग आणि यांची
चिकित्सा-यांचें वास्तविक ज्ञान सांगण्यास अगदीं अनभिज आहें.
अनुभवाने हुषार झालेले विद्वान् डॉक्टर या बाबतीतील आपलें अज्ञान
यांजलपणें कबूल करतात. एका प्रसिद्ध प्रोफेसराचे असें म्हणणें आहे
कीं, वैद्यकी विद्येत जों जो अनुभव जास्त येत जातो तो ती आत-
धींच्या निरर्थकता' आणि मूल प्रकृतीचे प्राधान्य यांचें ज्ञान वाढतजातें
डॉक्टर लोकृ रोग्यांसंबंधानें जितका अधिक विचार करतात त्यांची
चिकित्सा करण्यात जितके अधिक परिश्रम करतात, तितका त्यांचा
औषुधींवरचा विश्वास जास्त नष्ट होत जातो.

सद्यःकालीं रोगचिकित्साविज्ञानी जर रोगाचीच परीक्षा करूं
शकत नाहींत, तर ते त्यांवर इलाज तरी काय करणार? जो रोग
आम्हांला समजलाच नाहीं तो दूर करणें तरी कसें कळणार? अशा
स्थितींत, सध्याची रोगचिकित्सापणाली ही केवळ अटकळीच्या ज्ञानाची
असून डॉक्टर लोक त्यांवर औषधांची पारख करीत असतात, असच
म्हणणें प्राप्त होतें. रोग्यांच्या बाबतींत अलीकडे जितक्या नव्या गोष्टीचे
आविष्करण होतें आहे तितके सर्व उन्नतीचे लक्ष:ग मानले जाऊन, त्या'
सर्व गोष्टी डॉक्टरांना अधिक श्रमांत मात्र गुंतवीत आहेत आणि त्या-
यागोनें ते खरा रस्ता चुकून भलत्याच मार्गात ठेचाळत जात आहेत.
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अखिल जगतातील सर्व प्रकारच्या चिकित्सकांचे दोन वर्ग केंले
जातात. एका भागात-होमिओप्याधी आणि ऐलियोप्याथी वगैरेंचा उप-
योग करणारे डॉक्टर आणि-मेस्मेरिझष, विद्युताच्या साह्याचा उपयोग
करणारे, युनानी हकीम, वैद्य वगैरे सर्व चिकित्सक मंडळी समाविष्ट

होते व दुसऱ्या वर्गात-ह्या वरच्या मंडळीच्या अगदीभिन्न अशामार्गीनें
चिकित्सा केली जाते. हा मार्ग म्हणजे केवळ प्राकृतिक उपायोनें रोग
बरे करण्याचा स्वाभाविक उपाय होय! रोग, त्यांची उत्यत्ति आणि
चिकित्सा याझवधाने वरील दोन्ही वर्गांचे सिद्धांत परस्परांपासून अगदीं
भिन्न आहेत. पहिल्या वर्गातील चिकित्सकांचा असा पूर्ण विश्वास आहे
कीं, आमच्या देहाला निरनिराळ्या तव्हांनीं व्यापून, आम्हांला त्रास

देणारे रोग हे आमचे कट्टे शत्रु आहेत आणि त्यांचा निःपात करणारी
शस्त्रे म्हणजे आमच्या अभैषधी होत. दुसऱ्या वर्गीयांचे त्या बाबतींत
असें म्हणणें आहे कीं, सर्व प्रकारचे रोग आणि त्यांची लक्षणे वगैरे
आमचे स्वास्वय सुधारण्यांत भिन्न भावाने साहाय्य करणारे मित्रआहेत.
आमचे स्वास्थ्य जेव्हां बिघडत तेव्हां आमचे अवयव त्याबद्दलची सूचना
देतात आणि तें सुधारण्यासाठी तत्क्षणीं लक्षणें उत्पन्न करतात.यालाच
आम्ही रोग म्हणतो.

आमची शरीररचनाच अशी झालेली आहे कीं, तीत उत्पन्न

होणाऱ्या दोषांना ती स्वताच दूर करूं शकते. आमच्या स्वभावसिद्ध
शरीराच्या स्थितींत जेव्हां कांहींअव्यवस्था उत्पन्न होते, त्या वेळीं त्या



फाास्टग इनस्कर-
अव्यवस्थेची सूचना आम्हांला ते आमचे-रोग-मित्रदेतात. उत्तम चिकि.
त्सकाचें हे कर्तव्य आहे की, त्यानें शरीराला त्याच्या स्वभावसिद्ध

स्थितींत आणावे. शरीर स्वतांच्या स्वाभाविक स्थितींत आले म्हणजे
रोग आपल्या आपण नष्ट होऊन रोगी निाएागी बनतो. दोन्ही वर्गांच्या
चिकित्साप्रणालींत हे अंतर आहे की, एक वग रोगाच्या नाशाचा प्रयत्न

करतो व दुसरा रोग बरे करण्याची खटपट करतो. रोग नष्ट करण्या.
साठीजे लोकऔषधेदेतात, त्यांनाहें कळत नाहीं की, त्या औषधांपासू चे
औषध घेणाऱ्याच्या देहावर त्या औषधांचा परिणाम काय होतो १ शक्'.
तिक विरुवा असा सिद्धांत आहे कीं, रोगाला सोडून देऊन त्याच्या
उद्धवाच्या कारणाचा असा नाश झाला पाहिजे कीं, ज्यायोगानें रोम
स्वस्थ होईल. औषधींच्या योगाने रोगाला द, त्याच्याशीं युद्ध

करणें व त्याला पळवून लावणे असा प्रयत्न केला जातो; परंतु प्राकृतिक
चिकित्सेचा असा सिद्धांत आहे कीं, आमचें स्वात्यय सुधारण्यासाठीचे
तो प्रयत्न केला जातो. रोगाला दाबून टाकणे किंवा त्याचा नाश करणें
बरोबर नाहीं. त्याचा मार्ग निष्कंटक करून तो स्वस्थ ६ आणि निरोगी
केला पाहिजे. हें म्हणणें औषधींचा उपयोग न करतां सिद्ध करू
दाखविता येतें

एका मोठ्या विदाच डॉस्वराचे असें मत आहे कीं, आमच्या
शरीराचे स्वास्थ्य राखण्यासीटी-आमच्या शरीरबाह्य असे उपाय-बाटल्या
आणि डब्यांत कोंडून ठेविलेले असतात, असें मान चुकीचे आहे.

९-
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आमचें स्थास्टवराखण्यास आमचेशरीरच स्वयंसिद्ध आहे. जखम आपल्या
आपण भरून येते ही गोष्ट जरी प्रत्यहीं नजरेस पडते, तरी पण हा प्रकृ-

तीचाच गुण आहे, असें मानण्यांत येत नाहीं. कांहीं वर्षामागेमोठमोठ्या
जखमा क्या करण्यासाठीं तऱ्हेतऱ्हेच्या औषधाचा उपयोग करण्यांत
यत असे; परंतु अलीकडे तें सर्व अनुभवांती निरर्थक ठरून, डॉक्टर
लोकांना ड्राय डेरसिंगच्या पद्धतीला शरण जावें लागलें आहे.
सद्यःकाळीं मोठमोठे डॉक्टर लोक जखम धुवून तिला फक्त पट्टी बांध-
तात. कारण, याच स्वाभाविक क्रियेने जखम लवकर भरून येते, असें
प्रत्ययसिद्ध झालें आहे. मनुष्याला वाटेल त्या तव्हेचा का रोग होईना,
त्याला कोणच्याही प्रकारच्या औषधाची जरूर नाहीं. कारण, त्यापासून
रोग बरा होत कही. फक्त एवढाच गोष्टीची आवश्यकता आहे .कीं,
आम्हांला प्रकृति ज्या स्थितींत पोंचवण्याची इच्छा करते त्या स्थितीला
आम्ही स्वता जाऊन गेंच. आमचे स्वास्थ आमची प्रकृति स्वताच
उत्तम तचेनें करते.

धक्का लागून पडण्याने, ठेचळण्याने, घसरा वसल्याने गैर गोष्टींनी
ज्या जखमा होतात व त्याशिवाय जे रोग होतात, त्यांची मुख्य दोन
कारणें असतात. एक-हवेंतून वाहणारे विषारी पदार्थ आपल्या न्यासा-
बरोबर पोटांत जाण्याने व द्रुसरे-आमच्याकरीरात स्वयंसिद्ध पडून राहि-
लेल्या निरर्थक दूषित वस्तूंपासून. ह्या दोन्ही कारणांपासून आमच्या
शरीराचे sk।स्मय विघडतें.



फारूग हकस्टर.
रोग काय आहे? तर तोकेवळ अस्वस्थाला दूर करणाराव त्यापा-

सून होणाऱ्या हानीपासून वचाव करण्याचा प्ररत्न करणारा आपलामित्र
आहे. शरीरातले दोष दूर करून ते शुद्ध करणारी-रोग ही एक क्रिया

आहे. आमची स्वाभाविक शररिशक्ति त्या अस्वारूयारम स्वताच दूर
करून स्वास्थ्य आणख्याचा प्रयत्न करते; हा त्या शक्तीचा प्रयत्न

आम्हांला सर्वस्वी हितकारक असतो. जो आमचें जीवन सुस्थितींत
राखतो, जो. आमच्या शरीरांतल्या शत्रूंच्या भीतीपासून आमचे रक्षण

करतो, तव्हेतव्हेच्या जालीम औषधीतील विषें, जुलाब, वाती, वगैरे
कसून आमचेंजो रक्षण करतो, तो उत्तम स्वाभाविक पयत्न आम्ही
दाबून टाकणे योग्य आहे काय?

जी गोष्ट पिढ्यानपिढ्या अगदी आमच्या हाडींनासी खिळली
गेली आहे ती आमच्यापासून एकदम दूर होणें शक्यु नाहीं. अशा
गोष्टींच्या बावतींत लोकांत बराच पक्षभेद होणे शल्य आहे. ज्याप्रमाणें
संगीत, काव्य किंवा अशाच तऱ्हेचे दुसरें ललित-याचा जसा कांहीं
माणसांना उपभोग घेण्याने पूर्णानंद .होत नाही, त्याचपमाणें-एखाद्या
गोष्टींवर पूर्ण विचार करून पक्षपातीपणा सोडणे आणि सत्याचा अंगि.
कार करण्याचें ठरवणें-या गोष्टींबद्दलही कांहीं लोक तयार होत नाझींत
तेथें इलाज नाहीं. कोणच्याही गोष्टीची सत्यता हलके हलकेच पटत जाते
सध्याच्या या विषासारखे गूढ विषय नुसते समजावून दिल्याने त्यांचा
कोणाच्या मेंदूवर तत्काळ परिणामहीत नाहीं. त्या विषयाच्याआचरणानें,
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त्याच्या अम्यासानेंच त्या विषयाचा सदुपयोग समजला जातो. यास्तव,
विचारी वाचकांनी प्रथम पक्षपात सोडून या पुस्तकांतील तत्त्वांचा
शांतपणे विचार करावा आणि तदनंतर त्याची परीक्षा करून अनुभव
घ्यावा, अशी आमची शिफारस आहे. असेंकेल्याशिवाय, या पुस्तकांत
ग्रथित केलेल्या क्रियेचा खरा उपयोग काय आहे, .तो वाचकवृंदाल:
यथातथ्य समजणें कठीण आहे.

चिकित्सेंतले दोष-
आमची शारीरिक शक्ति जात्याच, आमच्या शांत उत्यच.

होणाऱ्या अनेक दोषांचे उच्चाटन करण्यास स्वयंसिद्ध तयार असते व.
त्याच प्रयत्नांच्या चिन्हांना आम्ही ' रोग ' असें म्हणत, ही गोष्ट

आम्ही प्रथमच सांगितली आहे. दोषाच्या दूरीकरणाचा प्रयत्न आपल्या
आपणच शरीरांत होत असतो. या बाबतीत एका विदानाचें असें मत
आहे कीं, ' रोग ' हाच मुळीं आमचे स्वास्थ्य रक्षण करून प्राणाची
क्याव करतो. आमच्या शरीरांत राहून आमचें अनिष्ट करूं पाहणार जें
विष, त्याला शरीराच्या वाहेर काडण्याची किया करणें, हें रोगाचेंकर्तव्य
आहे व त्याच क्रियेला ' रोग ' हें नांव आहे. शारीरस्वास्थ्य त्या

विषयावर वॉलेस नांवाच्या एका विदान डॉस्कराने एक पुस्तक लिहिले
आहे; त्यांत त्यानें असें सप्रमाण सिद्ध केलें आहे कीं, रोगांना संकामक
समजन त्यांची ती संक्रामकता दूर करण्यासाठीं सद्यःकालीं जितक्या



फारूग एकक्यर-
तज्ज्ञांच्या औषधी क्रिया केल्या जातात,ते सर्व प्रयत्न रोगांचा अधिक
फैलाव होण्यास आणि मनुष्य पाण्याचे प्राण घेण्यास कारणीभूत होतात.
ज्या काळी सद्यःकाळापमाणें अनेक औषधींचा प्रचार झालेला नव्हता,
त्या काली मनुष्यांचे प्राण फार मोठ्या प्रमाणावर स्वयंसिद्धतेनेंच
बचावले जात होते. ०

जुन्या तचेच्या जितक्या चिकित्सापणाली आहेत, त्यांतील
बहुतेक अशा आहेत कीं, रोगांच्या बाह्य चिन्हासच रोग समजून त्यांना
नष्ट करण्याचा प्रयत्न केला जातो. यामुळे होते काय, कीं जी क्रिया

आमचें शरीर १ शुद्ध करण्यासाठी म्हणून केली जाते तीच क्रिया
आम्हांला अपायकारक होते. आम्ही औषधानी रोगाचे शमन करण्याचा
जेव्हां क्ष्मल करतो, त्या वेळीं अशा तचेची एक हानि होते कीं, तिने
आम्ही निरोगी न होतां-जी किया स्वयंसिद्धतेनें रोग बरा करूं शकते,.
त्या क्रियेच्या उलट आमच्या देहांत निराळींच वि वसती करितात.
अशा प्रकारच्या चिकित्सेनें लाभाच्या ऐवजी हानीच आमच्या पदरी
पडते. एक दोन दिवस ताप आल्यावर औषधाने तो बरा झाला असें
आपणांला वाटतें व त्या औषध देणाराचे आपण मोठे उपकार मानतो;
पण वास्तविक त्यानें उपकाराच्या ऐवजी अपकारच होतो, हें आमच्या
लक्षांत येत नाही. आमच्या शरीरांतून बाहेरपडण्याचा प्रयत्न करीत
असलेलें विष ते औषध जागच्या जागी दाबून टाकतें व नंतर कांहीं
काळाने तें विष देशांत जो अनर्थ कर्ते त्याचें वर्णनच करतां येत नाही.

२ -३१-
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रोग्याच्या ज्या वाह्या चिन्हांना आम्ही रोगे समजतो, तें खरें
पाहिले असतां रोगाचें फक्त कारण असतें. ही गोष्ट स्वयंसिद्ध आहे की,
आमच्या शारीरिक किया ह्याच आमच्या शरीरांतल्या दोषांना दूर
करतात. अशा स्थितींत आम्हांला हें उचित आहे, कीं आम्हींा आपल्या
देहाला यथासाध्य अशा स्थितीप्रत न्यावे की, ज्योयोगे आमचे देही-
तर्गत रोग आपल्या आपण बरे होतील. आमच्या शरीरांत एकत्रित

झालेल्या विषांतच रोगोत्पत्तीचे मूळ असतें. डोके दुखणे, साध्यातल्या
गाठी मोट्या होऊन त्या ठणकर्ण वगैरे ज्या गोष्टी होतात, त्या सर्व रोगो.
त्यत्तीच्या सूचनाच असतात. असा तऱ्हेच्या ज्या सूचर्वा त्या मनुष्य-
शनि रुचीच करीत नाहींत. रोगोत्पत्तीच्या वास्तविक कारणाकडे लक्ष

न देता त्याच्या बाह्य चिन्हांना नष्ट करण्याचा जो प्रयत्न सद्यःकाळीं
सर्वत्र केला जातो, तो अगदीं चुकीचा आहे, अशाबद्दल अनेक विद्वान
डॉक्टरांची अलीकडे एकवाक्यता होऊं लागली आहे. मृत्यु आणि
रोग ह्या गोष्टी दिसण्यांत आकस्मिकशा वाटतात; पण त्या वास्तविक
आकस्मिक नसतात. त्या दोहोंच्या कारणांची जी एक मोठी शुरवला
असते, तीतला अगदीं आतला दुवा रोग अथवा मृत्यु यांच्या रूपानें
प्रगट होतो.

रागाच वास्तविक कारण काय आहे आणि तो होण्याचे लक्षण

काय' व त्याचा निर्णय कसा केला न्मतो, असा प्रश्र करण्यांत येतो.

४-
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समजा कीं, एखाद्याच्या साध्या १ गोष्टी उत्पन्न झाल्या आणि
त्यांवर मलमें अथवा तेलें चोळली तर काय होईल? -प्या रोगाचें अंग
फुललें जाईल''! अशा अवस्थेंत त्या रोगाचें वास्तविक कारण नष्ट

झालें असें मानायला काय हरकत आहे १ रोग्याला जर त्याच्या स्वाभा-
विक स्थितींतच ठेवले अथवा खुल्या हवेत नेले आणि पट्ट्याने व
स्वाभाविक चिकित्सेनें, अशा दुसऱ्या प्रकारच्या उपायाने तो जर
निरोगी होईल असें म्हटलें, तर त्याच्या रोगाच्या वास्तविक कारणाचे
निर्मूलन झालें असे म्हणण्यास काय प्रत्यवाय आहे १ औषधानी रोगाचें
बाह्य स्वरूप दंबले जातें; परंतु अंतर्गत मूळ कायम राहातें, असें म्हण.
ण्यास हरकत काय आहे १ या प्रश्नाचें उत्तर थोडक्या विचारांती -
मिळण्यासारखे आहे.

आपण आमच्या म्हणण्याचा स्वीकार करा किंवा करूं नका;
पण यांत बिलकुल संदेह नाहीं, कीं औषधे जी दिलीं जातात, ती फक्त

रोगांच्या लक्षणांना दूर करण्यासाठींच दिली जातात, असें आम्ही स्पष्ट

म्हणतो त्या चिन्हांषर व्यायाम आणि पथ्य यांचा तादृश उपयोग
होत नाहीं. त्या लक्षणांनादूर करण्याच्या प्रयत्नीशिवाय जर ओर्याचा नाश
होत असेल, तर हें निर्विवाद सिद्ध होईल कीं, त्या लक्षणांच्या मुळा.
चाही उच्छेद झाला; पण औषधींच्या बाबतींत ही गोष्ट शक्य नाहीं.
वास्तविक जो शरीर शुद्ध करण्याची क्रिया करतो, त्याला आम्ही
औषघांनी कसा वराकरू शक? त्याला त्याच्या स्वाभाविक स्वरूपांतच
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सोडून आम्हीं जर त्याला व्यायाम,पथ्य वगैरे गोष्टीचे साहाय्य देऊन
त्याला क्रियापूर्ण करण्याचा प्रयत्न केला तर तो आपोआपच देह
स्वच्छ करील व दूषित वस्तूंचा नायनाट करूं शकेल! स्वाभाविक
मागनि जर नाकावाटें शेंबूड पडून सरदीचानाशहोतो, तर त्याला श्रीपु-
धोपचारांची जरूर काय? पडसे काडून टाकणे। असेअस्वाभाविक आहे,
तें तें पाहूं देणेहि स्वाभाविक आहे. आमचीप्रकृतिखोकल्याच्या रूपाने
असा प्रयत्न करीत असते कीं, तो अनावश्यक अशा वस्तूंना देहाच्या
बाहेर फेकून देण्याचा प्रयत्न करीत असतो. कारण, तशा त्या वस्तूंचा
देहांत साठा होऊन राहण्याचा अधिकार नसतो. पोटांत दुखणे म्हणजे
काय? तो कांहीं एक स्वतंत्र रोग नाहीं. तीं एक अशाच प्रकारची
क्रिया आहे. तापात-खरें पाहिले तर, आमच्या शरीरातील विकार
चलन जातात. घामाच्या क्रियेत ते जराजास्त जोराने जळतअसतात०
तात्पर्य काय? तर, नैसर्गिक चिकित्सा जाणण्याच्या आधीं, ही एक
गोष्ट प्रामुख्याने लक्षांत ठेविली पाहिजे कीं, ज्याला आम्ही रोग म्हणून
म्हणतो तोंच आम्हांला निरोगी बनवण्याचा प्रयत्न असतो.

इंग्लंडच्या प्रसिद्ध फ्रेडरिक हेनेस नांवाच्या चिकित्सकाने एके-
वेळीं आपल्या व्याख्यानांत असें म्हटलें होतें कीं, आजकालचे चिकि-
त्सक आपल्या चिकित्सेंत मोठी चुकारीत असतात. रोग्याला ताप
आला असेलतर तो दावण्याचापयत्नकेलाजातो, खोकला झाला असेल
तर तो बसविण्याची खटपट करण्यांतयेते वभूक लागत नसेलतर जबर



-फगलग इत्यक्त.
दस्तीने ती उत्पन्न करण्याचे उपाय केले जातात. अशा प्रकारांनी आम्ही
'परमेश्वराच्यी उत्तम देणगीचे रक्षण करण्याच्या ऐवजी तिला पाड-
ण्याची मात्र क्रिया करत, दुसरें तर कांहीं नाहीं. अशा प्रकारांनी त्या.
रोगाचा नाश करण्याच्या ऐवजी त्याची अन्य तऱ्हेनें वृद्धि मात्रकरतात.
डॉक्यर लोक कांहीं मोठ्या रोगांना आपले शत्रु समजून आपापल्यापरी
त्या बावतींत समर्थन करितात; पण वास्तविक पाहिले असतां, ते रोग
मानवी प्राण्याचे संरक्षणकर्तेच असतात.
भरोगांचें एकत्व-

सर्व गोष्टींचा विचार केल्यावर त्यापासून एक गोष्ट निष्पन्न होते.
-अंतस्थ अशा विकृत आणि दूषित वस्तूंना, आपलें शरीर, अनेक
मार्यानीबाहेर टाकण्याचा एकसारखा प्रयत्न करीत असते; ही गोष्ट

आम्हीं मान्य केल्यावर, आम्हांलाहेंही कबूल केलें पाहिजे कीं, शेंकड
-हजारो रोगांचे सूळ कारण एकच असतें. त्या एका कारणाचे कार्य

शेकडो-हजारों रूपांनी घाट होते. वास्तविक रोगएकच असतो आणि
आम्ही जे अनेक रोग आहेत असे मानितो, ते त्या एकाच रोगाचे
भेद अथवा रूपांतरे असतात. जर्मनीतले डॉक्टर सुई कुन्हा यांनीं या
विषयावर जें एक अप्रतिम पुस्तक लिहिले आहे, त्यांत त्यांनीं असें
सिद्ध करून दाखविले आहे कीं, सर्व रोगाचें मूळ कारण एकूच असतें.
.इतरही पुष्कळ विदावडॉस्वरांची यासंबंधाने एकवाक्यता झालेली आहे.
ती त्यांची एकवाक्यता स्थलाभावामुळे येथे संग्रहित करतां येत
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नाहीं याबद्दल दिलगिरी वाटते. असें आहे तरी, त्यांचें तें मतैक्य युक्तिख..

दारा थोडक्यांत प्रसिद्ध करण्याचा पुढीलप्रमाणे आम्ही प्रयत्न

केलाआहे...आमच्या शरीरातील प्रत्येक अवयव परस्परांशी संबद्ध झालेला
आहे. त्या सर्व अवयवांतून रुधिराभिसरण समभावानें होत असतें.
वरवरच्या परीक्षेने ही गोष्ट समजणार नाहीं; पण वास्तविक पाहिले तर
आमचें कोणचें तरी एकच अंग केव्हांही रोगीहोऊं शकत नाहीं एक अंग
जेव्हां रोगी झालेसें वाटतें तेव्हां इतर सर्व अंगांवर त्याचा थोड्या फार-
प्रमाणाने परिणाम होतोच होतो. एक अंग रोगी झालें असता बाकीचे
अंग निरोगी आहे असें मानणे चूक आहे सर्व अंगांत एक रक्त एक.
सारखें खेळत असते, त्यामुळें त्याचा दोष व्याधिग्रस्त भागांत आचा
प्रमाणाचा असतो त्यापेक्षा कमी प्रमाणाने इतर भागांतही असतो..
मोरीच्या एका भोगांत गाळ झाला तरी इतर भागातन खेळणाऱ्या
पाण्यांत जसा त्या गाळाचा अंश कमी अधिक प्रमाणीने वाहातो,
तइनच हेंही आहे. आमची शरीररचना भिन्न भिन्न अवयवांनी संघ-
टित झालेली असून, प्रत्येक अवयव यापमाणें आमच्या शारीरिक
सांध्यावर अवलंबित आहे; म्हणून त्यांचे परस्परसंबंध एकमेकांपाहून
विलग होणे अशक्य आहे. यास्तव विद्वानांचे असें मत आहे कीं
कोणताही रोग एकांगी होत नाहीं. मनुष्याच्या देहांत जेव्हा-आतद्द
किंवा बाह्य-दोषांनी विकार उत्पन्न होतो, तेव्हां तो दूर करण्यासठी
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कांहीं विशिष्ट शक्तीची आवश्यकता असते. त्यापासून शरीराला अलग
करण्यासाठी' असाधारण ताकद खर्च करावी लागते. आमच्या शरीरांत
अशा प्रकारची अवश्य तेवढी जर शक्ति नसेल अथवा अवश्यकतेपेक्षां

कमी असेल, तर तो रोग दूर न होतां आमच्यादेहालासाधारणस्थितींत
राहणेंसुद्धा असंभवनीय होईल. ही स्थिति कांहीं काळपर्यंत जर अशीच
राहिली तर तो दोष घेपशेष रूपधारक बलून आमच्यादेहाच्या कोणच्यां
तरी भागांत घर करून राहील. घरा बसणे, ठेच लागणे, ठोकर
बसणे, अंग विकृत होणें अथवा एखादे विष खाण्यांत येथें, अशा
सारख्या अवस्था बाजूला ठेवून इतर अवस्थांत रोगांची जी चिन्हे
दृष्टीस पडतार्त, त्या सर्वाचे मुख्य कारण एकच असतें. यास्तव
मोठालेविदान डॉक्टर एकांग रोगांना स्वतंत्र रोग मानितात आणि
म्हणूनच ते सर्व रोमांची पृथकपणे चिकित्सा केली असतां, सर्व शरी-
नाची सुधारणा होते, असे मतैक्याने बोलतात.

वास्तविक, अज्ञान आणि अदूरदर्शीपणा यांच्या योगानें एकांगी
रोगाची धारणा झालेली आहे. आमच्याशरीराची रचना एकाच सूत्रांत
संबद्ध झालेली असल्यामुळेंच अशा प्रकारे संबंध असणेही अवश्य
आहे. रोगांना एकांगी समजून जी चिकित्सा केली जाते ती शरीराच्या
रोगी अंगापासून वास्तविक रोगांच्या लक्षणांना दुसऱ्या अतर्भागातपरि-
वर्तित करते आणि ती त्यांना तेथें व अंतर्भागातू दाबून ठेवते. चिकि.
त्सकांना या गोष्टीचें ध्यान रहात नाहीं कीं, ज्यांना ते एकांगी रोग
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समजतात, ते वास्तविक शरीरांच्या दांषांची लक्षणे असतात. रोगांना
एकांगी समजून त्यांची चिकित्सा करणें नुसती निरर्थकच नव्हे तर शनि-
कारक आहे. चिकित्सा अशा त-पेची असावी कीं, जिच्या योगाने
आमचें प्रत्येक अंग स्वस्थ आणि निरेगी होईल. हा सिद्धांत इतका
सुसंगत आहे की, गत्येक विचारी पुरुष आवश्य तिचा स्वीकार करील
आणि पुढें त्यापमाणें-आचरण करून त्यापासून होणाऱ्या फायाची
उपयुक्तता जगाला समजावून देईल.

इंग्रजी वगैरे भाषांतून याबद्दलचें साहित्य इतकें प्रसिद्ध झाले
..आहे कीं, त्याच्या णेगानें औषधाची नुसती निरर्थकताच् नव्हे तर
त्यांची हानिकारक स्थितीहि सिद्ध करून दाखविता येईल! परंतु
स्थलाभावामुळें त्याबद्दल येथें त्याचें विशेष स्पष्टीकरण करतां, येत
नाहीं, याबद्दल वाईट वाटतें. औषधापासून प्रकृति चांगली करण्याची
नष्ट भावना प्रचारांत कशी व कोणी प्रथम आणली त्याचा जरी क्रो.
नर शोध लागणे शक्य नाहीं, तरी, तिची उत्यत्ति अज्ञानकाळात
झाली असण्याचा विशेष संपव वाटतो. सध्यां जितके अनिष्टकारक
विश्वास फैलावले आहेत; त्यांची संख्या औषधींच्या संख्येपेक्षाही

अधिक आहे, असें म्हणण्यास हरकत नाही. औषधींवर अशा प्रकारचा
मिय्या विश्वास असण्याचे कारण असें आक्की, लोकांना प्रकृति आणि
रोग यांचे वास्तविक ज्ञान असत नाहीं. या बाबतीतले आमचे विचार
एकदा पालटले गेले म्हणजे मग त्या जुन्या प्रणालींचा भयंकरपणा
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-फास्टग इऱ्यक्टर.
आपोआप त्यांच्या डोळ्यांपुढे नाचूं लागेल. आम्ही जर रोगाचें वास्त-
-विक स्वरूप एकदा समजावून घेतलें तर आम्हांला असें पट्टे समजून
येईल कीं, ते स्वता आमचे शरीर निरोगी करण्याची एक क्रियारूप
आहेत; .आणि मग आम्ही औषधी वगैरेकडून आपसुखच शरीर बरें
करून घेण्याचें सोडून देऊं. अशा तऱ्हेचा हा सिद्धांत एकवार उत्तम
तव्हेनें समजावून घेतल्यावर आमची खात्री आहे की', आमचे वाचक
.अक्षय असा औषधींचा त्याग करून त्यांचा तिरस्कार करतील!
औषधींचा प्रभाव-

साधारणतः सर्व लोक असे समजतात की, रोगांचा नाश औषधी
करतात व याच उद्देशाने औषधी दिल्या जाऊन त्यांचे सेवन केलें जातें.
रोगांच्या बाबतीत लेकांची अशी समजूत आहे कीं, औषधीच्या मद-

ती आम्ही त्यांचा नाश करूं शकतो. ही मनुष्याचीखोटीसमजूत फार
प्राचीन कालापासून अजूनपर्यत जशीच्या तशीच का)यमराहिलेली आहे
परंतु आरोग्य शास्त्राच्या उपलब्ध झालेल्या नव्या सिद्धांतांनीं त्या
.धारणेने होणारे दोष काडून टाकले आहेत. सध्याचे तर्कवाद आणि
युक्त्या यांच्यापुढे औषधीनी शरणचिठ्या टाकलेल्या आहेत. आतां
येथें, आम्ही औषधी ह्या काय आहेत, ओर्याचा आमच्या शरीरावर
कोणचा द कसा प्रभाव होतो आणि त्या बावतींत मोठमोठ्या विद्वान

डॉक्टराचीतें काय आहेत, याबद्दलचा पुढीलपमाणें विचार पकड
.करण्याचे योजिले आहे.
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सर्वात पहिली गोष्ट ही आहे कीं, औपधी या विषयम आहेत.

त्या स्वयंसिद्ध विषारी आहेत आणि त्या आमच्या देहांत उतरल्यानंतर
हबल त्यामुळें विषपसरवितात. या बावतींत ही गोष्ट अवश्य लक्षांतठेवली
पाहिजे कीं, अन्नाव्यतिरिक्त ज्या इतर वस्तु आमच्या पोटांत जातात?
त्या सर्व विर्षअसतात. प्रसिद्ध डॉक्टर द्रॉलचेंअसें मत आहे कीं, खनिज
असोत, वनस्पतिजन्य असोत अथवा पशुज्यपय अधेत-सर्व औषधी वित्त.

व्यतिरिक्त मुळीच नाहींत-ज्या वस्तूंपासून आमचे पोषण होत नाहीं,
त्या आमच्या शरीराला कधीच लाभदायक होत नाहींत. एका विदा-
नाचे असें मत आहे कीं, जीव, वनस्पती आणि खनिज ही सर्व तत्वे'
विभिन्न असल्यामुळें त्यांचा प्रत्येकीं धर्म निराळा' आहे. त्या स्वतांचेंच
उत्तम तव्हेनें पोषण करूं शकतात. खनिज पदार्थापासून वनस्पतीचे
पोषण होतें, पण वनस्पती जीवांचेंपोषणकरितात; परंतुजीवांपासून वन-
स्वतींना कांहीं फायदा होत नाहीं. वनस्पतींपासून जे जड पदार्थ अलग
आहेत, त्यापासून प्राण्याच्या शरीरांना फायदा होत नाही. यामुळेंच
खनिज व दुसरे जड पदार्थ आमच्या देहांत उतरल्याबरोबर त्यांचें विष:
बनतें. या सिद्धांतास अलीकडीलबऱ्याच विदानांनीं मान्यता दिलेलीअसून
याच्या सत्यतेचद्दल कोर्डेच विवाद झालेला नाहीं. औषधीच्या दारें
चिकित्सा करणारे लोक रोग दूर करण्याच्या ऐवजी रोग्याच्या शतकत
अधिक विष मात्र आतेतात व त्यामुळें रोग्यांची दुईशा किती होते, तें
तर विचारूच नये.
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जो पदार्थ आमच्या देहांत प्रविष्ट झाल्यानंतर योग्य काळीवरो.

बर पचला जात नाहीं, त्यानें आमच्या शरीराचे पोषण होत नाहीं. तो
पदार्थ आमच्या शरीरांत एक विजातीय विषरूपी राहतो, यास्तव, जो
पदार्थ आमची हानी करणारा आहे, त्याला जाणून बुजून-रोग हटवि.
ण्याच्या उद्देशानें-आपल्या शरीरांतधारण करणे, हें केवढे आश्चर्य

आहे!
प्राकृतिक चिकित्सेची ही गोष्ट नाहीं. ती स्वता आमच्या शारी.

रिक शक्तीचें असें परावर्तन करते कीं, ती सर्व प्रकारच्या विर्षाचाअना-
वासे नाश करून त्याच्या शेष अंशांना बाहेर हाकून लावते. कोणचेंहि
साधारण दुष्कर्म घ्या! टॉक्टरी शास्त्रांत तें बरें करण्याचे सिद्धांत कांहीं
दिक्षाच आहेत. शरीराच्या कोणच्या भागांत पीडा होत असेल, तीं
कशी का होत असेना, दूर झालीच पाहिजे. ती वरी करण्यासाठीं विष-
मिश्रित पिचकारी अंगांत मारली जाते. त्यापासून अंग बधिर होतें व
कांहीं काळ पीडा दूर होते. डॉक्टर समजतात की, रोगी बरा झालाच
रोगीही समजतो, आपण पीडेपासून दूर झालो. कोणीकडून तरी पीडा.
शांति झाली म्हणजे झालें; मग त्याच्या सूळ कारणाचा पत्ता लाव.
ण्याची वतें नष्ट करण्याची जरूर काय?

आपण काय याला चिकित्सा म्हणूं शकाल? याचिकित्सेनेंरोग
लक्षणाला दावण्याचें काम करून त्याबरोबरच शरीरांतविष ओतण्याच्या
कामाव्यतिरिक्त ते काय केले जातें! वास्तविक शारीरिक दोषाशिवाय

-४२ -



.लंघन-चिकित्सा-शिक्षक.

पांडा होणें शक्य नाही. प्रकृति कांहीं मूर्ख नाहीं. तिच्यांत कारणाशि-
- पाय कार्य घडत नसतें. जेव्हां शरीराचा कांही भाग पीडित होतो तेव्हां
त्याचें कांहीं तरी कारण असणें अवश्य आहे.; मग तें आम्हांला पाय:
समजो अथवा न समजो.

पीडा ही कोणच्या तरी दोषाचे फले दिन असतें. ती कांहीं
प्रत्यक्ष वस्तु नसते. तर मग काय त्या चिन्हांला दाबून टाकल्यावर
त्याच्या कारणाचाही नाश होतो ां दर्द दूर करण्यासाठीं कर्षी कधीं तर
फांसण्या मारल्या जातात किंवा डागही दिले जातात. आमची प्रकृति
आम्हांला दोषांच्या उद्धवांच्या सूचना देण्यासाठी ओरडत असते व
आम्ही तें ओरडणें तिचा गळा दाबून बंद करती. आमचा ज्ञानतंतु

आम्हांला सूचना देतो कीं, शरीगंत रोग-शत्रु येऊन पोचला. आहे
आणि दुःखाच्या भाषेने तो आमची मदत मागीत आहे; पण चिकि.
लक तव्हेतचेची निव आणि अत्याचार यांनी त्याच्या तोडांत बोळा
कोंबून त्याचें मुख बंद करतात व रोग वरा केल्याची प्रौढी मिरवितात.
ही कृति रोग्याचा प्राण घेऊन त्याला निरोगी करण्याचीच नव्हे तर
काय! या बावतींत डॉ. द्रालनें आपल्या एका ग्रंथांत लिहिले आहे
कीं-'' औषधीच्या सेवनापासून नवे नवे रोग उत्पन्न होतात.
यास्तव औषधी देणे म्हणजे नव्या रोगांना उत्पन्न करणेंच होय ।

कारणानें कारण कधीं दूर झालें आहे काय? विष काढण्याला विषाचे
-साहाय्य कसें होणार १ विकारानें विकार नष्ट होईल काय १ प्रकृति काय

-४ ४-



फास्टिग हकष्ट?
एकाच्या ऐवजी दोन दोषांना सहज दूर करूं शकेल? कधीच नाहीं. ''
विषांनी रोग बरे करण्याची आशा करणें म्हणजे सैतानाकडून मुडदे.
जिवंत करण्यापैकींच आहे.

रे, वमन अथवा घाम आणणाऱ्या औषधांच्यी बाबतींत असें
स्पष्ट म्हणतां येईल की,.र्ती पुष्कळशा विकृत वस्तूंना शरीराच्या बाहेर
खेचून काढतात, पण त्यांचा कांहीं ना कांहीं तरी अंश शरीरांत. राहतोच
राहतो. झुलाच घेण्यापासून होणाऱ्या कायद्यापेक्षा हानि कांहीं कमी
होत नाही. वक्तशीरपणानें रेचक घेणाऱ्यांना याचा अनुभव आहेच.
रेचक, वमन अथवा घाम-र्याच्या बाबतींत च्या औषधीचा उपयोग
केला जातो, त्याऐवजी शरीराला कोणच्याही प्रकारची पीडा न होत?
जलचिकित्सेच्या- उपायानानेंही त्या पार पाडता येतात.
पौष्टिक औषधें-

आपल्यास कांहीं एक होत नाही. असें माहीत असतांशी. कांहीं
लोक आपली दुर्बलता दूर करून ताकद वाढविण्यासाठीं तव्हेतचेच्या
पौष्टिक औषधीचे सेवन करतात. युरोप, अमेरिका वगैरे देशांतून पौष्टिक
आषैधांचे मुख्य सारभूत द्रव्य-स्पिरिट किंवा आल्कोहोल हें जसें असतें

आम्ही लिहीलेले वाटर-मेरिड ईस्तस्टर म्हणजेजलतत्व-
चिकित्सा-शिक्षक किं. १ रु. ह्या पुस्तकांत सदर चिकित्सेसंबंधी
विस्तृत माहिती पहावयास मिळेल.
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तैसें आमच्या देशांत-अफू, भांग, गांजा वगैरे पदार्थ असतात. तात्पयै
काय कीं, सर्वत्र कोठाच्या ना कोणच्या तरी प्रकारचे मादक. विष,
शक्तिवर्धनासाठीं अनेक रूपानी खाण्यांत येतें. साध्या औपधांपेक्षा
पौष्टिक औषधेंच वास्तविक शरीराची अधिक हानि करतात. साधारणतः
अशी समजूत आहे कीं, मादक पदार्थाचा शरीरावर प्रभाव होतो; न्यूज

वस्तुत: असें होतें कीं, शरीराला बलपूर्वक त्या विषांशी विरोध करावा
लागतो. आपल्याला पुष्कळ असे दुबळे कागदीजवान दिसतील कीं,
जे आपल्याला अमुक पौष्टिक औषधानें चांगला गुण आला व आपली.
प्रकृति आतां चांगली सुधारली आहे, असे सांगतील! पर्ण स्वरे पाहिले
तर त्यान्ह.) गैरावर त्या औषधीचा उलटाच परिणाम झालेला असतो.
पौष्टिक औ. व -या सेवनसुमयी व त्यानंतर कांहीं वेळ महंधाला
आपण घरे आहोत, असें वाटतें व कांहीं कारणानें तो बराही होतो; पण
त्याची अखेर वाईट होते. परीक्षेने ही गोष्ट सिद्ध झाली आहे कीं
मादक पटू. मेंदूही पुष्ट होत नाही किंवा शरीराचे इतर कोणचेही
भाग सुदृढ होत माहीत. पौष्टिक औषधी सेवन करूं लागल्यापासून
काहीं काळपर्यंत त्यांतील मादक द्रव्यें दुर्बल अंगांना तेजी आणतात
व चित्रही Z०क्त -धरतात; परंतु वास्तविकपणें तीं शरीराचे पोषण मुळीच
करीत ना शिवाय मादक द्रव्यांत आणखी एक दुसरा अवगुण
आहे. त्य' गाम कांहींकालाने अनुभवालायेतो. तद्रिंव्येंआमच्या
घरीरार्त?? चशा आवश्यक द्रव्यांचा नाश करितात आणि
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अखेरीस शरीर हानीस कारणीभूत होतात. यापमाणें पौष्टिक औषधींचा
प्रभाव आमच्या शारीरांवर दोन प्रकारचा होतो. एक वेळ ती उत्तम गुण
दाखवितात व तदनंतर ती शरीरांत विपरूपाने वास्तव्य करतात. एका
विद्वानानें असा औपधाना ' पेटलेली आग ' अशी उपमा दिली आहे.
आग पेटलेली असते तोपर्यंत तिचे दृश्य स्वरूप मोठ्या गमतीचे दिसते;
जी एकदा का विझली कीं: राखच राख होऊन जाते.

पौष्टिक औषर्धे पचनशक्तीला वाढवितात असें पुष्कळांचे मत
आहे; पण हा त्यांचा विश्वास अगदीं श्रमपूर्ण असून मिथ्या आहे.
भविक द्रपयात्रीसून, वस्तुतः जितका पचनशक्तीचा नाश होतो तितका
इतर बुकी होत नाहीं. दारूबाज किंवा अफीमबाज रे नशाकरणाऱ्या लोकांची पचन शक्ति फारच मंद असते. दारू पिणारा
माणूस रात्रीं दारू प्यायल्यावर दुसऱ्या दिवशीं फारच थोडे जेवतो
किंवा जेवीतही नाहीं. अफीम खाणारे तर नेहमचि अल्पाहारी असतात.
हिंदुस्तानांत अशी एक चमत्कारिक कल्पना आहे कीं, कोठें मेजवानीचे
आमंत्रण आलें असतां लोक आधी भाग पितात व नंतर भोजनास
जातात भांगेच्या निसेंततै लोक पुष्कळ जेवतात खरे; पण तें खाले
अन्न ओर्याना पचत नाहीं, असा व पूर्ण अनुभव आहे. याचे कारण,
मादक पदार्थ हे पचनकियेतल्या सरळ रस्त्यावरचे वाटमारे असतात व
त्यामुळें पचनक्रियेंत बाधा अत्यच होते. एका प्रसिद्ध डॉक्टरानें असे
प्रतिपादन केलें आहे कीं, आल्कोहोलानें भूक वाढते खरी, पण खाले
पदार्थ पचत नाहींत, त्याची वाट काय?
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मादक द्रव्यांचा आणखी असा एक गुण दाखविला जातो की',
त्यांच्या योगानें शरीरांत उष्णता कायम राहते पण हे विधानही साफ
खोटे आहे. डॉ. रिचर्डसन मद्यपानावर एक पुस्तक प्रकाशित केलें
आहे. त्यांत त्यानें एके स्थळी असें म्हटलें आहे कीं, '' कोणच्याही
पदूला एखादे मादक द्रव्य चारून जर त्याची परीक्षा केली, तर असें
आढळून येईल कीं, त्या मादक द्रव्याने त्या पराच्या सर्व देहातील
उष्णता कमी केलेली आहे. त्याच्या बाह्यांगांत थोडी जास्त उष्णता
असल्याचें आढळून येईल; पण वास्तविक त्या उष्णतेचें कारण हें आहे
कीं, त्या वेळी त्याचें सर्व शरीर थंड होत जाण्याच्या पणास असतें
हड्यांतून जें थोडे गरम रक्त वाहात असतें, ते त्याच्या देहावरच्या
भागावर येऊन त्याचें शरीर थंड पाडण्यासाठी त्वरा करीत असतें त्याचा
परिणाम असा होतो कीं, शारीरिक शक्ति मंद होऊन अंग दिले होतें व
जें हृदय प्रारंभी जलद चालत होतें तें जलदीने चालण्याच्या योगानें
थकून जातें. जो मेंदू प्रथम उत्तेजित झालेला असतो तो आतां बेफाम,
होऊन दुर्बल झालेला असतो. ''

एकंदरींत तात्पर्य हैं आहे की, मादकद्रव्यांनीं आमच्या शरी-
राचें तादृश्य पोषण होत नाही. वैज्ञानिक दृष्टीनेंही मनुष्य त्याचा
आपल्या शरीरासाठी उपयोग करीत नाहीं. एका बॉक्टरचे असें म्हणणें
आहे कीं, '' मादक द्रव्यें आमच्या शरीरांत प्रवेश करून अतिशय
उपद्रव देतात व शेवटीं आपला वराचसा दुष्परिणाम तेथें ठेवून स्वतः
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जशीच्या तशींच बाहेर निघून जातात. तीं द्रव्यें कधीही पचू शकत.
नाहींत आणि ती शरीरांत शिरल्यावर त्यांचें तेथें कोणच्याही तन्हेचें
परिवर्तन होत नाहीं. ''या बावतींत जर कोणाला अधिक माहिती हवी असेल तर
डॉ. टॉलिने लिहिलेल्या ८' दि ई टेंपरन्स च्याटफॉर्म '' आणि
.८ अल्कोहोलिक कॉ ट्रोव्हर्सी 'ग् या नावाची पुस्तके वाचावीत.

नी मादक द्रव्यें पौष्टिक म्हणून आम्ही खातों त्यापासून वास्त-
विक आमचे फारच अनहित होतें. आम्हीं त्यांना जितकी पोष्टिक

समजत तितुकी तीं घातक असतात. मादक द्रव्य आमच्या देहांत
उतरल्यापासून तें आमची शक्ति क्षीण करण्यास आरंभ करते ते जशा
बलानेआमच्या देहांत घुसते तशाच वलाने आमच्या देहाला त्याच्याशी?
विरोध करावा लागतो. त्या घातक द्रव्यापासून आपला पिंड सोडवि-
ण्यासाठी आमच्या शरीराला जें अधिक बल खर्च करावे लागतें त्यालाच
आम्ही बलवृद्धि असें म्हणतो मादक द्रव्यापासून कोणचीहि नवी
शक्ति निघून आमच्या शक्तीत मिसळत नाहीं; परंतु आमची जुनी
शक्ति मात्र त्या झगड्यांत उलट क्षीण होते. कारण कीं, त्या कयोंची
देहाच्या वाहेर हकालपट्टी करण्यास आमच्या मूळ शक्तीला विनाकारण
अधिक व्यय करावा लागतो.

अशा तन्हेचे मादक बर्व्याचे दुष्परिणाम आणि त्यांतील दोष
अनेक डॉक्तर लोक जाणत असतांहि असा उपदेश करितात कीं, ही'
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द्रव्यें दुर्बल लोकांना पगैब्रेक औषध्याच्या दार लाभदायक होतात व
त्यांच्या सेवनाने दुर्बलांचे बल वाटतें. पण हे लोक असा विचार
करित नाहींत कीं, जो पदार्थ सबल आणि निरोगी माणसाची
जबरदस्त हानि करतो तो दुर्बलावर काय उपकार करणार?
मादक द्रव्य जर विष आहे, जर त्याचा प्रभाव आणि कार्य ही सदा घात.
कीच असणार! यास्तव, सबल आणि निरोगी यांच्यापेक्षां निर्बल
आणि रोगी यांच्यावर त्वकचा प्रभाव मोठा घातकी होईल यांत शंका
ती कसली?
प्राकृतिक चिकित्सा-

एकदा एक प्रसिद्ध वैज्ञानिक उत्तर सुत्राच्या आसपासचा प्रदेश

पाहून परत आल्यावर त्याला त्याच्या एका मित्रानें विचारिले कीं,
'' आपण म्हणतां कीं, त्या प्रदेशांत एकही चिकित्सक नसता येथील
माणसें शंभर वर्षेपर्यंत जगतात, ही मोठ्या आश्चर्याची गोष्ट आहे? ''
तेव्हां त्या वैज्ञानिकाने त्याला उत्तर दिलें कीं ' ही कांहीं मोठीशी
आश्चर्याची गोष्ट नाहीं; पण आश्चार्याची विशेष गोष्ट ही आहे की,
ह्या देशांत इतके चिकित्सक असताही येथें कोणी शंभर वर्षेपर्यंत जग-
ज्याचे आढळत नाहीं. ''

मागील विवेचन वाचून वाचकवृंदांच्या मनांत स्वाभाविकच
असा प्रश्र उजवणे सहज आहे की, रोगांच्या शमनाचा निर्दोष असा
उपाय तरी कोणचा आहे? सद्यःकाली, ज्या अनेक प्रकारच्या चिकि.

??
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ऽ. ०योगे केला न. जाता, बाह्योपचारानेच गरतिद्धी जाते. अशांत
उत्तमोत्तम तरी कोणेची पद्धतिआहे : जलतत्व-चिकित्सा, लंघन'
चिकित्सा, विद्युतू-चिकित्सा वगेरे अनेक प्रकारच्या चिकित्सा आहेब.
या जयतिरिक्त मेस्नेरिझमच्याही अ अनेक अंमांनीं व. प्रकारांनीही केली
जाते. या सर्व चिकिला जरी प्राकृतिक म्हटल्या जातात, तरी सूक्ष्म-

ट्टष्टीने पाहिले असतां, अशी गोष्ट नजरेस येते कीं, त्या चिकित्सांच्या
अधिकाशांत अनेक प्रकारच्या अशा क्रियांची आवश्यकता आहे कीं,
त्यांना कोणीही समजूतदार प्राकृतिक चिकित्सा म्हणणार नाहीं. ज्या
प्रणाली सध्यां उत्तम म्हणून व्यवहारांत आलेल्या आहेत, अशांत-लंघन-
चिकित्साच सर्वश्रेष्ट आहे. लघर्नृ-चिकित्सेंत कोणच्याही क्वहेचे
यंत्रप्रयोग अथवा बाह्योपचार यांचा उपयोग करण्यांत येत नाहीं. त्या
चिकित्सेंतलें मुख्य तत्व हें आहे कीं, मनुष्यानें त्याला वास्तविक रबरी
स्वाभाषिक भूक लोगेपर्यंत अन्न ग्रहण करणे सोडले पाहिजे. या व्यति-
रिक्त उपवासाच्या काळांत मडक्याच्या अंगांत शक्ति कायम राखा-
साठी त्यानें, त्या चिकित्तेत सांगितलेल्या विधानांप्रमाणें थोडा व्याया-
मही करावा लागतो.

कृ या विषयाची सविस्तर माहिती देणार मेस्मेरिझम-इंस्त
क्कर अथवा मोहिनीविद्या-शिक्षक किं, १। रु. हें पुस्तक पहा.
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आतां. या प्रणालीतील श्रमधी-चिकिडेमधून काय होते तें''
पाहिले पाहिजे. याच उद्देशाने-जनहितासाठीं-या लंघन-चिकित्सा
शिक्षकाचा जन्म झालेला आहे.

दोन अशीं माणसे घेऊं कीं, ज्यांची पचनशक्ति नष्ट झालेली
आहे. त्यांपैकीं एक मनुष्य अनेक तन्हांच्या: औषधीच्या सेवनानें
आपली भूक वाढविण्याचा प्रयत्न करीत असून, दुसरा केवळ दोनचार
दिवस उपवास करून रोज सांजसकाळ दोनचा! मेलांची चक्कर मार-
ण्याच्या अभ्यासक्रमाने आपली भूक वाढविण्याची खटपट करतो आहे
असें समजू या-नव्हे तर अशा त्या दोन माणसांवर आपण प्रयोगच

करून पाडू या. त्या दोघांत कोणाची कशी स्थिति, होते ती पाहूं!
औषधे सेवन करून आपल्या देहाला भाड्याचे बद्द बनविणार 'अथवा
उपवास आणि व्यायाम करणारा या दोघांत फायदा कोण करून घेतो
त्याचा अनुभव घेऊं. मोठमोठ्या डॉक्टरांकडून परीक्षा आणि अनुभव
यांच्या दारे, असा सिद्धांत. ठरविण्यांत आला आहे कीं, कोणच्याही'
रोगाची औषधिदारा चिकित्सा करण्यास प्रारंभ, केला असतां, रोग्याला
कोणच्या तरी तव्हेची लहानमोठी एखादी खोड लावन घ्यावी लागते.
कोणाची बस्ति बिघडते तर कोण लोची पासी होते.

ला मस्तकहू
कोणाची झोप कमी होतें तर कोणी दुर्बल आणि अशक्त बनतो. अशा
प्रकारची पकृति आम्हांला अशी सूचना देते कीं आम्ही तिच्या स्वभा-
याविरुद्ध काम करीत आहोंत, तिच्या बरोबर नैष्टुर्याचा व्यवहार करीत



फो?रझृरगुं,'?कस्टर.
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आहोंत; पण आम्ही तिच्या त्या--सूचुन-ांव्रर-?क्उलkzईराई ' देत नाहीं. उलट
तिच्या त्या सूचना ऐकणे बंद कराभूखं-अंकी तिचा तो आवाज
बंद करतो व अखेरीस प्रकृतीहि लाचार 'होऊन अस्वाभाविक स्थितीला
जाऊन पोंचते तशा त्या स्थितींत शरीर इतकें निर्जीव होऊन जातें
कीं त्याचे सर्वस्वी जूगणें औषधावरच अवलंबून राहतें. शरीर साधारण
औषधांची संगती करूं लागलें म्हणजे हलके हलके त्याला तीव्र औष-
धांचीहि आवश्यकता वाटूं लागते. हा क्रम दिवसे दिवस असाच वाढत
जाऊन शेवटी त्यांतच मनुष्याचा अंत होतो. पण जो मनुष्य उपवास
करतो व हलके आणि लवकर पचणारे पदार्थ सेवन करतो, स्वच्छ हवेत
हिंडतो फिरतो आणि कसरत करतो तो स्वयंसिद्धतेनें आरोग्याच्या
कोणच्या पायरीला जाऊन पोंचतो; याचा अनुभव विचारी माणसांनी
स्वताच घ्यावा हें बरें! व्यायामानें शरीरांत नवी शक्ति उत्पन्न होते.
नसा स्नायू दृढतरहोतात. हृदय, पाथरी, यकृतवगैरे अवयव आपलीकामें
निवेंधपणें करूं लागतात आणि सर्व शरीरांत एकनवीच संजीवनी शक्ति
उत्पन्न होते रोग्याची पचनशक्ति उत्तम बनते व त्याला सूप मजेची
भूक लागते औषधी कित्येक रोगांना दाबून टाकून तेथें आपल्या प्रभा-

यांचें कांहीं तरी शेष ठेवून चालत्या होतात; पण प्राकृतिक चिकित्झें-
तली औषधे कोणचीं असतात, तर व्यायाम, शुद्ध हवा, हलके आणि
सुपाच भोजन ही औषधे रोगानाच नुसती क्री करून राहात नाहींत,
तर त्याशिवाय शरीरांतल्या इतर अदृश्य अशा अनेक विकारांचा नाय-
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नाट करतात. या चिकित्साप्रणालीनें रोगाला जागच्या जागी दाबून
टाकला न जातां त्याचें मुळचे कारणच दूर केले जातें.

सुपीसद्ध डॉ. ई. एच. खवी यांनी एकवेळ असें उद्गार काढलें.
होते कीं, '' मनुष्याच्या पोटांत भोजनाला राह देऊं नये; म्हणजे त्या
यागोनें रोग्याच्या ऐवजी तो रोगच सुधेने मृत होईल. '' ही गोष्ट

वास्तविक अगदीं खरी आहे. लघनचिकित्सेचे सिद्धांत इतके सरळू
सोपे, उपयोगी आणि लाभदायक आहेत कीं, सर्व शरीरशास्त्रवेत्ते ह्या

बाबतींत होकाराची मान डोलावतात. जगांतील सर्व चिकित्साग्रंथांत या
गोष्टींचें समर्थन केले आहे व याच नियमांचे अनुकरण करणारे-पशु
पक्षी देखील दृष्टीस पडतात. उपवास अथवा लंघन यांचा उपयोगु जर
आम्हांला पशुपक्षीसुद्धां आपल्या आचरणाने शिकवितात, तर आली
वर जे त्यांचे यथातथ्य वर्णन केले आहे त्यापेक्षा जास्त खुलवून वर्णन

करण्याचें कारणच नाहीं
शरीरकियेवर जो उपवासाचा परिणाम होतो त्या बाबतींत

प्रकृत पुस्तकाच्या आरंभीच बरेंचसें विवेचन केलेले आहे काय चम-
त्कार आहे पाहा कीं, काम करणारी आम्ही माणसे मध्ये मध्ये विश्रा-
तीसाठीं सुट्ट्या घेती पण आपल्या शरीराला मात्र कधीच सुटी देत
नाहीं. हात, पाय, मस्तक यांपासून होणाऱ्या कामांना सुटी देणे म्हणजे

कांहीं शरीराला सुटी देणे नव्हे. कारण कीं तशा त्या विश्रांतीच्या
अवसरांत शरीरातल्या यंत्रांना कांहीं सुटी मिळत नसतें आपण आपल्या



नौकरचाकरांना जशी मधून मधून रजा देतो व आपल्यालात्रवी सुटी
घेतो, तद्वत आपल्या पोटाला मात्र आपण कधीच सुटी देत नाहीं.
उपासाच्या नांवावर रोजच्या जेवण्यापेक्षात्याच्याकहन अधिक श्रम घेतों,
पण तोंडाने म्हणतो, आज आम्हांला उपवास आहे, पोटाकडून सर्दीकाम
घणैं-त्यालाकधींच त्यी न ३-१ रीगोत्यत्तीचे आद्य बीज आहे.
घमेग्रंथ आणि उपवास-

जगांतील जेवढे म्हणून धर्म प्रचलित आहेत त्या सर्व धर्मातन

कोणच्याना लोणच्या तरी प्रकारांनी ब्रतवैकल्ये आणि उपवास ही
सांगितलेली आहेत. आपण प्रथम आपल्या आर्थधर्मासबंधाने तो काय
म्हणतो तें पाहूं. आर्यवैदिक धर्मांतील स्मय मुख्य पुण्यतिथि आणि
पर्वण्या सोडून, प्रत्येक एकादशी, प्रदोष, चतुर्थी, सोमवार वगैरेसाठी
.वतविधानें दिलेली आहेत. वैदिक धर्मीयांच्या सर्व बतांची संख्या
सुमारें सहाशे आहे. या व्रतांत बहुतकरून एक अर्क राहण्याच्या संख्ये-
पेक्षां निराहार करण्याच्या वतांचीच संख्या अधिक आहे. या सर्व-

व्रतांच्या सूळांत मुख्य एक सिद्धांत आहे. तो सिद्धांत पचनक्रियेला
व्यवस्थित रूपांत राखण्याच्या तत्त्वाचा आहे. असे असतां सध्यां जर
पाहिले तर असें आढळून येतें कीं, त्या तत्त्वाचा गळा दाबून त्याचा
नायनाटच केलेला सर्वत्र दिसून येतो. त्यामुळे व्रते करण्यापासून जी
फलयामि व्हायची तिच्यापेक्षे वतें करून हानिप्राति मात्र अधिक
प्रमाणांत होते. ज्या वतात फक्त एकदाच आणि तेहि आयतं अल्प:



लघन-चिकित्सा-शिक्षक.

प्रमाणांतफलहार करण्यास सांगितलें आहे; त्याच्याऐवजी सध्यां शिंगाडे,
रताळी, खजूर, साबुदाणे, केळी, पेरू वगैरे पदार्थीचे नाना प्रकारचे
जिन्नस तयार करून खाले जातात. याशिवाय दुध, साखर, व तूप
यांच्यापासून तयार केले जिन्नसही सपाटून भक्ष्यस्थानी टाकण्यास
कोणीहीमार्गपुढें पाहातनाहींत. रोजच्याभोजनापक्षे? हें उपासाचे फराळाचे
जिन्नस दुप्पट किंवा तिप्ग्ट-उपासाच्या दिवशीं यथेच्छ पोटांत उतरले
तरी तोंडाने सांगितलें जातें कीं, आम्हांला आज उपोषण आहे. धर्मग्रं-

थांत उपोषणाच्या आज्ञा केवळ हित आणि कल्याण अशा दृष्टीने

दिलेल्या असतां आम्ही त्यांचा व्यर्थ दुरुपयोग मात्र करीत आहोत. या
शिवाय, आमच्या धर्मग्रंथात-निर्जल, चांद्रायण वगैरे दुसरी अनेक
प्रकारची अशीं व्रते सांगितलीं आहेत कीं, ज्यांच्या नियमांचे उछंघन
होणेंच शक्य नाहीं. हिंदुस्थानांत आर्यधर्मीय खीपुरुषांत बायकांना अधिक
व्रते करण्यास धर्मग्रंथांनी अनुज्ञा दिलेल्या आहेत. याचे कारण असें
आहे कीं; आमच्या स्त्रियांना पुरुषाच्या इतकें श्रम व व्यायाम होत
नाहींत आणि त्यांना खुल्या हवेत हिंडायलाही फारसे सांपडत नाही.
त्यामुळें त्यांना अपचन आणि बद्धकोष्ठाची व्यथा होण्याचा संभव फार
असतो. यास्तव त्यांना पुरुषापेक्षा जास्त उपवास आणि बतवैकल्यें कर-
ण्यास धर्मग्रंथांनीं सांगितलें आहे. जैनांच्या धर्मग्रंथांत तर केवळ नुसते
अनेक उपवासच सांगितलें आहेत असें नाहीं, तर बहुकालव्यापी बतेही
सांगितलेली आहेत. त्यांचे तेउपवास एका सप्तकापासून आठ सप्तकांच्या



-फाास्टग इकस्टर.
:र्दार्घावयीचे असतात. ही त्यांची उपवासपद्धति बहुतांशाने सध्याच्या
पश्चिमात्य उपवास-चिकित्सकांच्या मताशी बरीचशी जुळते. महंमदी
-धर्मात रमजान महिन्यांत त्यांच्या धर्मग्रंथाज्ञेपमाणें तीस दिवसांचे दीर्घ.
कालव्यापी उपवास सांगितले आहेत. त्यांना रोजे असें म्हणतात. मुझ.
लमान शौक या रोजांत नेहमी प्रातःकाळीं ब्रम्ह मुहुर्तावर भोजन कर.
तात व पुढें सर्व दिवसभर कांहीं एक खात नाहींत. सूर्यास्तानंतर रोजा
सुटतो. खिस्ती धर्मग्रंथांतही उपवासाची स्पष्ट आला आहे. त्या
धर्मातील लोक उपासाच्या दिवशीं कांहीं नेमके पदार्थ सेवन करतात व
केव्हा केव्हा तर कोणच्याहि पदार्थाला शिवतदेस्वील नाहींत. याचें
तात्पर्य इतकेंच आहे कीं, ऽसर्व प्राचीन धर्मग्रंथांत उपासाचें जे विधान

दिले आहे. त्या विधानाप्रमाणे जो चालतो त्याचें शरीर, मन आणि
आत्मा ही उत्तम प्रकारें लाभ पावतात यांत संदेह नाहीं. धर्मग्रंथांत

सांगितलेल्या उपवासविधनापमाणें जर आपण वागू लागीं, तर आप-
णांवर रोगशत्रूचा हा कचितच होईल हें ध्यानांत ठेवावे.

जे धर्म अलीकडे उपस्थित झाले आहेत, त्यांत उपवासाच्या
आज्ञा नाहींत व त्याचें कारणही स्पष्टच आहे. प्राचीनकाळी
जोपयंत मानवीप्राण्यावर सुधारणेचा पगडा बसला नव्हता. तोंपर्यत
त्याला त्याच्या प्रकृतीच्या नियमांचे थोडं बहुत असें स्वाभाविक ज्ञान

होते व तो त्या वेळीं आपल्या शारीरिक संपत्तीचा नाश होईल अशा
यकृतीच्या नियमांचे उल्लंघन करीत नव्हता. अनेक प्राचीन जातींच्या
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उपलब्ध झालेल्या इतिहासांवरून आतां हें स्पष्ट झालें आहे कीं,
त्यांच्यामध्यें संबंध आठ प्रहरांत केवळ एकच वेळ भोजन करण्याची,
परंतु तेही अल्पसेंच करण्याची पद्धति होती. आम्ही मानवी प्राणी जो
जाइr अधिक अन्नावर ताव मारू लागलीं ती तो आमच्यांत अधिक
खेगांचा फैलाव होऊन, ते आमच्या देहावर वारंवार स्वाऱ्या करूलागलेछ
प्राचीनकाळी पाय; सर्व देशांतले लोक-विशेषतः धर्मिष्ट लोक नेहमी
अल्पाहारच करून मोठमोठे उपवास करीत असत. कोणच्याही धर्मा

क्ले साधू, संत आणि महात्मे यांच्यासंबंधानें विचार केला असतां, असें
आढळून येतें कीं, ते भोजनापेक्षा उपवासावरच अधिक प्रेम करीत अस
तात. ह्याचें कारण, त्यांना यथेच्छ खायला मिळत नाहीं असें हाही,
तर आत्मशुद्धीचें तत्व उपवासांतच आहे अशी त्यांची खात्री झालेली
असते. आमच्या भारतीय प्राचीन कर्षीच्या तपस्येचे उपास हें एक
प्रधान अंग होतें. मोठे मोठे धर्माचार्य स्वत: अनेक उपवास करून
आपले अनुयायी व भक्त यांना ते त्यांचा लाभ करून देत असत व ते-
स्वतः त्यांचा आदर्श होत असत. सध्यां जे लोक धार्मिक दृष्टीने उप.
वास करतात त्यांची पाय. सर्वत्र टर उडवली जाऊन त्यांच्यावर धर्मा

धतेचा छाप बसलेला दृष्टीस पडतो. याचे कारण इतकेंच आहे कीं,.
सध्याचे लोक प्राकृतिक नियमांसंबंधी अगदीं अनभिज्ञ झालेले आहेत.
जे लोक प्रत्यक्ष अन्नालाच प्राण समजतात, त्यांच्या दृष्टीची खुलावर
करण्यासाठींच सध्या उपवासाच्या सिद्धांतांचा प्रचार होऊं लागला आहे.
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फारूग वेलकर.
हातहास व उपवास-उपवाससिद्धांतांचे समर्थक आणि पोषक अशा कोणच्याही देशांतील
आणि काळांतील लोकांची इतिहासांत वाण नाही'. भारतीय इति.
हास तर अशा लोकांनीं भरलेला आहे. अन्य देशांतही अशा लोकांची
संख्या कांहीं कमी होती असें नाहीं. कोणच्याही प्रकारच्या औषधी-
प्रयोगाची चिकित्सा न करतां जो फक्त उपास घालूनच मोठ.
मोठे रोग बरे. करीत असे, असा एक मोठा प्रसिद्ध उपवास-चिकित्त्क
अरबस्तानांत होऊन गेला. तो स्वत: रात्रंदिवस रोग्यांच्या बिछान्या-
पाशी बसून पहारा करीत असे. यावें कारण इतकेंच कीं, रोग्याने
नजरण्चुकवून काही पदार्थ खाऊ नये. ख्रिस्ती पाद्री तर अन्नाची.
इच्छाच होऊं नये म्हणून जंगलांत राहण्यास जात असत व तेथेंही ते
कोणच्याच प्रकारचा अहार करीत नसत. व्रतभंगाच्या भयाने ते
तोंडांत एक दाणाही घालीत नसत, तरी दीड दोन महिन्यांच्या उपवा-
सानें त्यांच्या अंगांत इतकी शक्ति रहात असे कीं, ते स्वत: पायांनीच
आपापल्या मठात परत येत असत. एके वेळीं एका खिस्ती महाल्याची
स्त्री मृत झाली त्यामुळें तो महात्मा तिच्या वियोगजन्य दुःखाने इतका
दुःखी झाला, कीं त्यानें आत्महत्त्या करण्याचा निश्चय केला
आत्महत्त्या करणें उचित नाही, असें जरी तो मानणारा होता.
तरी तो एका पाहाडाच्या गुहेत जाऊन राहिला. तेथें गेल्यानंतर
त्यानें अन्नपाण्याच्या त्यागकेला. त्याची कल्पना अशीहोती कीं, आपण
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अन्नपाणी सोडले झणत्रे आपोआप मरून जाऊं; पण ती त्याची आशा
.पुरी झाली नाहीं. तो अन्नपाण्याशिवाय सत्तर दिवस जिवंत राहिला.
इतक्या दिवसांत त्याचें दुःखही कमी झालें व त्याच्या अंतःकरणांत
ज्ञानोदय झाला. सत्याहत्तराच्या दिवसापासून त्यानें एकेक तोळा अन्न-
ग्रहण करण्यास सुरवात केली. तेव्हांपासून त्याची शरीर पकृति पहि.
ल्यापेक्षाही अधिक सुधारली. तो त्यानंतर चौदा वर्षे जिवंत होता व
त्यानें त्या काळांत बऱ्याच मतांची स्थापना केली. श्रमांची कामे कर-
गारे हमालस्रुद्धा आठ आप दिवस नुसत्या पाण्यावर राहून आपली
कापे चोखपणानें करीत असलेले सध्या दृष्टीस पडतात. आमच्या पूर्वज

उपवासभक्त कषिवर्याची यादी तर येथे देण्याचे कारणच नाहीं.
कारण, पराशर, विश्वामित्र वगैरे अनेक कषि त्या बावतींत प्रसिद्धच

आहेर. उपवास हें तपश्चर्येचें मुख्याग असल्यामुळें त्या तपस्वी जनांची
यादी देण्याची जरूरी नाहीं. कारण, ते तपस्वी या नात्यानेंच जग-
प्रसिद्ध आहेत.

-पशु आणि उपवास-उपवासाची योग्यता केवडी आहे तें सिद्ध करण्यासाठी सर्वोत्तम

आणि निर्विवाद असें प्रमाण-तव्हेतव्हेचे पशु, पक्षी आणि इतर जीव
यांच्या वागणुकीवरून आपल्याला मिळतें. अलीकडे पशुचिकि-
त्सालर्ये उघडली गेल्यापासून-त्या जनावरांचे धनी ती जरा आजारी
झालीशी दिसल्याबरोबर त्यांना त्या रुग्णालयांत घाडन त्यांना जबर-
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फाष्टिग इटस्दृस्टरटं-

दस्तीने औषधे पाजतात व आपणांप्रमाणेच त्यांनाही जन्मरोगी करून
टाकतात. सुधारलेल्या लोकांची गोष्ट बाजूला ठेवली, तर साधारण
प्रतीचे लोक आजारी झाल्याबरोबर प्रथम अन्नत्याग करतात. कांत
टाकण्याच्या वेळीं साप कित्येक आठवडेपर्यत काहीएक न रषाता स्वस्थ
पडून राहिलेला असतो. कांहीं एक न खाता पडून राहण्याचे कारण असें
आहे की ती त्याची क्रियी थोड्या कष्टानी आणि जलदीने होते.

ज्यांचें रक्त फार गरम असते असे कांहीं पशु असतात. ते उष्ण-
काळांत अगदीं एकांतांतल्या थंड जागी जाऊन, कांहीं एक न खात!
स्वस्थ पडून.राहतात व तो काळ संपल्यावर मोठ्या आनंदाने वनविहार
करीत असलेले दिसतात. जंगली जीवांना कांहीं अधिक काळपर्यंत
जरी०खाण्यांस मिळाले नाहीं, तरी त्यांची प्रकृति क्षीण होत नाही. वान -

राचीं शरीररचना जवळ जवळ मनुष्यासारखी आहे. बर्फमय देशांत रीस
अहुधा चार महिने आपल्या गुहेत जाऊन घारेत पडतो. तेथें त्याला जर
कोण जाऊन त्रास दिला तर तो त्याचा जीव घेण्याचापयत्न करायला
तशा स्थितींतही-कमी करीत नाहीं. रोगी झाल्याबरोबर सर्व जीव पथम
आहार सोडून देतात हें तर प्रसिद्धच आहे. वर जी उदाहरणे दिला
आहेत त्यांवरून आपल्या जीविताचे स्वास्कय रक्षण करण्यासाठीं केव्हा
३०हा पराही उपास काढतात, ३ सिद्ध होतें. डॉ. मॅक फॅडनचा एक
लहानसा कुत्रा एकदा एक घराच्या उंच छपरावरून खालच्या फरस.
बंदीवर पडला. तो पडला तेव्हां जो आवाज झाला, त्यावरून असें

-६पं-
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वाटलें होते कीं, त्याचें एकही हाड चांगल्या स्थितींत राहिलेंले नसावे.
तो पडल्याबरोबर त्याच्या नाकतोडातून रक्त वाहे लागलें होतें व तो
अगदीं अर्धमेला झाला होता. त्या वेळीं कोणा एका सैनिकाने डॉक्टर
साहेबांना अशी संमती दिली कीं, त्या कुव्याला गोळी घालून
मारून अका, म्हणजे तो यातर्नादन मुक्त होईल; परंतु त्यांनीं त्या स्त-
नेकडे लक्ष न देता त्या कुव्याला डोलींत घालून घरीं आणला आणि
त्याच्यावर आपल्या उपवास-चिकित्सेचेच प्रयोग करण्याचा निश्चय

केला. परीक्षेअंती असें आढळून आलें कीं, त्या कुत्र्याच्या दोन
पायांच्या नळ्या व तीन फासळ्या मोडल्या आहेत. तो ज्या रीतीनें
श्वासोच्छ्वास करीत होता, त्यावरूनअसें सिद्धझाले कीं, त्याच्याफुफु-
सावरी मार बसलेला आहे; अखेरीस सर्व लोकांनी त्या कुव्याच्यारजग.
ण्याची आशा सोडली व त्याच मृत देह पुरण्यासाठी खड्डाही (केदला
गेला. परंतु तो कुत्रा दुसऱ्या दिवशी सकाळपर्यंत कांहीं मेला नाहीं.
सकाळी बरेचसे पाणी घ्यायला. तो तशाच स्थितींत काहीं एक न

खाता वीस दिवसपर्यत पडून राहिला होता. फक्त पाणी मात्र पीत असे
त्यान दूध 'अथवा सुरवा यांचा वाससुद्धा पुरता घेतला नाहीं; मग
खाण्याचे तर नांवच नको. एकविसाव्या दिवशीं त्यानें दूध पिण्यास

सुरुवात केली व सव्विसाव्या दिवशीं त्यानें नेहमीचे अन्न प्रथम ग्रहण

केलें. त्याचे मोडके पाय जरी वाकडेच राहून तो फेंगडा चालू लागला,
तरी त्याच्या शरीरांत कोणत्याही प्रकारचा इतर दोष राहिला नाहीं.



फास्टिंग इळूरक्कर.

पुढच्या वर्षी पुन्हा जेव्हां त्या कुव्याला डॉक्तर तो पडला होता, त्या
ठिकाणी घेऊन गेले त्या वेळीं तेथील पशुचिकित्सकाला त्या कुव्याला
पाहून आश्चर्य वाटलें! तो कुत्रा औषधोपचाराविरंहित व अजरहित
राहून वाचला, ही गोष्ट जेव्हां प्रथम त्याला समजली तेव्हां तो
अत्यंत आश्चर्यचकित झाला. लघनचिकित्सेचा भक्त होण्याचा त्याला
कुडपाच्या औविताने गार्ग दाखविला व पुढें तो पशुचिकित्सक त्याच
मार्गानें जनावरांचे रोग बरे करूं लागला.

जंगली असोत कीं पाळलेली असोत-कोणच्याही स्थितीतली
जनावरें-अचारी झाल्याबरोबर प्रथम अन्नपाणी सोडतात, हें सर्वान्म
विदित आहे. नसल्यास ते थोड्याशा अनुभवानें समजण्यासारखे आहे.
तीं अन्नपाणी सोडल्यापासून त्वरित बरी होतात, असा सर्वत्र अनुभव
आहे, ९. त्यांना त्यांची प्रकृती हेंच औषध करते. हें शिक्षण आम्हांला
पशूपामून जरी प्राप्त होतें व तें आम्ही समजुतदार लोकांच्यापुढे की
.मांडतो, तरी आमचे लोक स्वतांच्या मानवी शहाणपणानें त्या शिख-
चाला तुच्छ मानितात पशूपासून शिक्षण मिळतें म्हणजे पशू आमचे
शिक्षक होतात. तेव्हां पशूंचे विद्यार्थी आपण मानवांनीं कसें व्हावें?
असा कदाचित त्याच्या मनांत धंश उत्पन्न होत असावा आणि म्हणू-
नच पशूंच्या अनुभवाशी आपल्या ज्ञानाची सांगड ते न घालतो दवा-
खान्यांतून औषधे आणून स्वताचें शरीर अधिक रोगी बनवितात, असें
-म्हटल्याशिवाय गत्यंतर नाही. आमचे लोक भोजनाच्या साह्याने
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रोगाचें पालन करून औषधीच्या मदतीने त्याची वुरजि करतात. यालाच
ते चिकित्सा असें मानतात; परंतु चिकित्सेच्या मूळ सिद्धांतांची त्यांत

कांहींच जाणीव नसते, हें त्यांच्या स्वर्मीही येत नाही. आमच्या
लोकांचा मार्गच त्यापासून अगदीं भिन्न आणि विपरीत आहे. आमच्या
प्रकृतीचें स्वातंन्य कायम ठेवून तिच्याच तंत्रानें तिला आम्ही बरी-
होऊं देणे चांगले, कीं तऱ्हेतऱ्हेची औषधेघेऊन, आम्ही रोगाला दाबून
पोटांत जमा होणाऱ्या औषधींच्या अंगच्या विषांपासून उत्पन्न होणारे
नवे रोग देहात उत्पन्न करून घेणे चांगलें, हें -----याचे त्यानेंच समजले
पाहिजे कोणीही समजूतदार मनुष्य वरील दोन गोष्टीतली पहिलीच गोष्ट

विचारांतीं ग्राह्य करील, यांत मुळींच शंका नाहीं. ही इतकी झलक
कल्पना जेव्हा कमी आमच्या लोकांच्या लक्ष्यांत येईल, तो सुदीनच
समजला पाहिजे. रोगी जेव्हां आहार सोडतो तेव्ह ां आहाराचे पचन
करणारी शक्ति रोग्याच्या रोगाचें शमन करण्यांत गुंतते व त्यामुळें
रोगी त्वरित रोगमुक्त होतो-ही कल्पना-हा सिद्धांत प्रत्येकानें ध्यानांत
ठेवून, त्याप्रमाणें जर वागण्याचा प्रयत्न करण्याचा निश्चय केला, तर
खरोखरच मोठी बहार आहे.
चिकित्सा आणि उपवास-

सद्यःकाळी जितक्या चिकित्सा प्रचारांत आहेत आणि त्यामधून
आम्ही जितक्या अशकृतिक दाखविल्या आहेत, त्या सर्वात कोणच्या
ना कोणच्या तरी रूपाने उपवसाची अवश्यकता दिलेलीच आहे
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का।ख्या इकस्टर,
रोग्याचे जेवण परिमित करणें हा चिकित्सकांचा तर मूल मंत्र आहे
बहुतेक रोगग्रस्तावस्थेंत ते चिकित्सक उपवासाची अवश्यकतः
कबूल करतात. ज्यरादि बऱ्याचशा दुखण्यांच्या आरंभी सर्व गोष्टीपेक्षा

उपासालाच प्राधान्य दिलें जातें आणि प्रात झालेल्या तापालल्कोण-
च्याही प्रकारे उपद्धव.देणे अयोग्य असें समजले जातें असें आहे तरी
कांहीं असेही शौकी रोगी दृष्टीस पडतात कीं, रात्री थोडीशी कांही
प्रकृतीत अस्वस्थता झालीशी वाटली कीं, सकाळी शेत चार पाचक
वस्तूंवर त्यांनीताव मारलाच समजावा. अशा लोकांची कोणचा बुद्धि
पान प्रशंसा करील? रोगांच्या आरंभी आम्ही प्रकृतीच्या नियमांचे
पालन केलेंच पाहिजे. नाहीतर प्रकृती आम्हांला कठोर दंड करील.
त्या नियमांच्या पालनानें आम्हांला थोडासा लाभ झालासा वाटलें
कीं, लगेच आम्ही त्यांचें अतिक्रमण करूं लागतो, हें सर्वथैव गर्हणीय

आहे. आम्ही अतिक्रमण करूं लागतो वाचे कारण इतकेंच आहे कीं, ती
आमची दयाळू प्रकृति, अतिकमण करूं लागतांच दंड करीत नाहीं.
प्रकृतीचा स्वभाव विंचवासारखा असता, तर खचित प्रकृतीच्या निय-
यांचे आम्ही उल्लंघन केलें नसतें. अनेक रोगांच्या आरंभापासून जे वैद्य
डॉक्तर, हकीम वगैरे चिकित्सक, त्यांच्या हातांतल्या रोग्यांकडून उप-
बास करवू लागतात, त्यांचे ते रोगी फारच जलद रोगमुक्त होण्याच्या
मार्गास लागतात. लंघन कांहीं कालपर्यंत सुरू ठेवल्याचें रोगी खात्रीने
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रोगमुक्त होतात. अशा त्या उपवासकालांत कोणच्याही प्रकारचे औषध
अथवा अन्न रोग्यांना बिलकूल देता कामा नये.

यावरून असें सिद्ध होतें कीं, लंघन अथवा उपवास यांचें महत्व
फार मोठे असून त्यापासून फायदेही पुष्कळ आहेत. लंघन-चिकि-
त्सेची माहिती पूर्ण करून घेतल्याशिवाय मात्र ती .लाभप्रद होणें कधींच
शक्य नाहीं. पुष्कळ डॉक्टर वगैरे लंघनाला मानतात; पण त्या वाव-
तीत त्यांचे ज्ञान फारच अल्प असतें. कांहीं हकीम अथवा वैद्यआपल्या
रोग्यांना दहापामून वीस दिवसापर्यंत लंघन पालतात. प्रकृत पुस्तक-
लेखकाचा या बाबतींत तीन रोगांत लघनें करून रोगमुक्त झाल्याचा
स्वतांचा अनुभव आहे. अत्यंत तापदायक अशी खरूज प्रथम कमरे.
खालच्या सर्व भागावर पावलापर्यत मोठ्या तीव्रतेने उत्पन्न झाली.
पुष्कळ औषधे केली. कांहींच एग येईना. जीव वासला शेवटी ती
खरूज एकंदर बेचाळीस दिवसांच्या लंघनांनी बरी करून घेतली. वेचा.
ळीस दिवसांच्या लंघनांत कुंदर चार वेळां अन्न ग्रहण केलें; परंतु ते
फारच अल्प; चारी वेळ मिळून सुमारें पावशेर. हिवताप एकवीस दिव
साच्या लंघनांनी घालविला व एन्फ्ल्युएंझा आकरा दिवसांच्यालंघनांनीं
उडविला. असा हैं पुस्तक लिहिणाऱ्याचा स्वतांच्या दुखण्यांचा अनुभव
आहे. ह्या कृत्याला लेखकाच्या कुटुंब-वैद्याने८०,००)प्रथम बरीच नार्वे ठेविली; परतु शेवटीत्यानें हीच लघन-चिकित्-सा पसंत
केली. काही लोकांची अशी समजूत आहे कीं, रोग्याला जर अन्न दिलें
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नाहीं तर त्यांची शक्ति क्षीण होऊन तो मरून जाईल; पण ही त्यांची
दिशाभूल आहे, हें आम्ही पुढें सिद्ध करून दाखविणार आहोंत. लंघन
आणि बलक्षय यांचा परस्पर काय संबंध आहे, तो आम्ही आतां पुढें
सांगणार आहोंत.
आयुर्वेद आणि'लंघन-

आमच्या प्राचीन भारतीय आयुर्वेदातील शास्त्रांत उपवासचिकि-
प्रेला केवडे महत्त्व दिलेले असून तिच्यापासून केवढाले लाभ होतात,
त्यांचें जें वर्णन अनुभवसिद्धतेनें दिले आहे, त्याची हकीकत या प्रक-
रणात आम्ही थोडक्यांत सांगणार आहोंत मुख्य आमच्या भारतीय
आयुर्वेददाचें असे मत आहे की, पाण्याच्या शरीरांत कफ, पित्त

आणि वात असे तीन पदार्थ आहेत. हे तिन्ही पदार्थ जोपर्यत
देहांत समान स्थितींत असतात तोपर्यंत मनुष्य निरोगी असतो.
यांपैकीं कोणचाही पदार्थ कमी झाला अथवा वाढला तर त्याची
गणना दोषांत होते. कारण त्यामुळें कोणच्या ना कोणच्या तरी रोगाची
उत्पत्ति देहांत होते ही रोगोत्यत्ति क्षुद्र किंवा भयंकरही असू शकते.
आमच्या कोणच्याही आयुर्वेदाच्या ग्रंथाला चाळून पहा. त्यांत प्रत्येक

रोगाचें कारण या तीन पदार्थापासून झालेलें असतें, असेंच प्रतिपादन

केले आढळून येईल. कफ, पित्त, वात यापैकी कमी झालेल्या अथवा
काढलेल्या पदार्थाला उपचारानें समान स्थितो आणून दोषनाश करणें
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हेंच वैद्यमात्राचे कर्तव्य असतें. लंघन अथवा -उपवास या बाबतींत
आमच्या चिकित्साशास्त्राचें असें मत आहे कीं, ते सहन करण्याची शक्ति

रोगाच्याच अंगीं असतें. जोपर्यत देहांत रोगाचें वास्तव्य असतें तोपर्यंत
देह निराहार स्थितींत राहू शकतो. दोषशमनानंतर तो निराहारस्थितींत
राहू शकत नाश, ही गोष्ट कांहीं वैद्यक ग्रंथांत लिहिलेली आहे. भाव-
प्रकशांत असें म्हटलें आहे की, लंघनाने दोष नष्ट होतो,जठराग्निप्रदीस
होतो शरीर हाल होतें आणि बूक वाढते. दोषांपासून रोगोसत्ति होते
व लंघनापासून रोगनाश होतो. वास्तव, लंघन हें रोगनाशक आहे, असा
सिद्धांत' करण्यास कांहींच हरकत नाहीं. सुश्रुतांत तर असें स्पष्ट

सांगितलें आहे कीं, ज्याचा जठराहि चांगल्या दशेत नसतो,
त्याचा जठराग्नि लंघनांनी उत्तम स्थितिगत होतो. मागें एकदा
पाश्चात्य डॉक्टराचे असें मत आम्ही प्रकट केलेले वाचकांस स्मरत

असेलच कीं, '' रोगी जेव्हां आहार सोडतो तेव्हां त्याची अन्न

पाचक शक्ति त्याच्या रोगशमनाच्या कामी लागते व त्या स्थितींत
तो सत्वर निरोगी बनतो. '' ही पाश्चात्त्य डॉक्टरांची सिद्धांतस्थिति
आमच्या प्राचीन शाखांतील ' आहार पचति शिखी दोषनाहारवजित: '
या वचनाशी अगदीं तंतोतंत जुळते. अर्थात आहाराचे पचन अग्नि

करतो व आहार नसेल. तेव्हां तो देर्याचे पाचन करून त्यांना नट
करतो. यावरून हें सिद्ध होते कीं, पोट रिकार्मे राहिल्याने रोगांचा नाश
होतो व निराहारानें शरीराचा फायदा होतो-हानि होत नाहीं. ' दोष
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फास्टिंग इन्स्ट्रक्दर.

साधारण अथवा मध्यम स्थितींत असतां लंघन अवश्य करावे., असेंभाव
प्रकाशकांराचें स्पष्ट मत आहे. त्यांच्या मताप्रमाणें वातदोष सात
दिवसांत, पित्तदोष दहा दिवसांत व कफदोष बाराद्विवसास बरे होतात.
याच ग्रंथकाराने जरी मे'ठाल्या रोगावर आपलें लंघनाच्या बाबतींतमत
प्रकट केले नाहीं, तर्ग त्यामुळें आमच्या सिद्धांताला मुळींच बाधयेत
नाहीं. शरीरातील कोणताही दोषारंभ भयंकर अथवा उग्र स्वरूपांत
कधींच नसतो. ती स्थिति त्याला प्रास व्हायला कांहीं कालावधि लागतो.
दोषारभाबरोबरच लंघनारंभ सुरू झाला तर आमची खात्री आहे की,
दोषनाश त्वस्तिच होईल. शरीर हलके करण्याच्या सर्व किया लंच-
नांतर्गत आहेत, असें सुश्रुतांत सांगितलें असून चरकांत तर वायु.
सेवन आणि व्यायाम यांचा अंतर्भाव लंघनातच केलेला आहे. कोणा
रोग्याच्या पोटांत बरेंच अन्न साठुन राहिलें असतां वैद्यानें जर वमन
अथवा विरेचन यांच्या साह्यानें तें बाहेर काढलें तर ती क्रिया फार
कष्टकर होते. वायुसेवन आणि व्यायाम यांनीही दोषनाश होतो.
ह्या दोन्ही गोष्टीचा अंतर्भाव लंघनांत करण्याने लघनाचें महत्त्व

वाढते व त्यावरून ती किया फार उपकारक आहे, असें सिद्ध

होते. सुश्रुताच्या अनुसारें लंघनाने ज्वरनाश होतो, अग्निमांद्य

जातें आणि शरीर हलकें होते. या मताप्रमाणें लघनानंतर-मलमूत्रत्याग
बरोबर होणें, तहानभूक सहन न होणें, शरीर हलके -सें, आत्मा आणि
मन ही सुप्रसन्न होणे व इंद्रिये निर्विकार आणि सुखी होणे-या किया जर
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लंचन-चिकित्सा-शिक्षक.
उत्तम होतील, तरच असे समजावें कीं, लघनक्रिया उचित रीतीनें
घडली आहे. हीच गोष्ट दुसऱ्या शब्दांत बोलायची झाली तर असें
म्हटले पाहिजे कीं, उत्तम रीतीनें आणि नियमपूर्वक लंघन करण्याचें
परिणामस्वरूप वर लिहिलेल्या वस्तुस्थितीवरून ओळखता येतें.

ज्यरदशेत लघनासारखी श्रेष्ट औषधी नाहीं, असें सर्व विदानांनी
मानिलेले आहे. चक्रदृत्त म्हणतो, 'नवीन त्वर लंघनानेच घालवावा. इं'

आत्रेय कषि म्हणतात, ' ज्वराच्या आरंभापासून लंघन सुरू करावे. '
वैद्यक ग्रंथांत, वमन-विरेचन, निरूहबस्ति आणि शिरविरेचन अशा
चार प्रकारच्या सशुद्धि मानिलेल्या आहेत. या संशुद्धीचा उपयोग
ज्वरांत करण्यांत येतो. असें जरी आहे, तरी या संशुद्धीपेक्षा लंघनाचेंच
सेहत्व अधिक मानिलेलें आढळतें. चरक आणि वगभट यांनी असेंसांगितलें
-आहे कीं, दूषित वातादि दोष आमाशयांत स्थिरहोऊन जठराग्रीला मंद
करतात आणिते अमांत मिश्र होऊन-त्वचा, डिसें अथवा रोगकूपांना
आच्छादित करून ज्वरोत्पत्ति करतात. आमापासून होणाऱ्या दोषांना
पचवायला, जठराग्नि पदीत करण्याला आणि शरीरच्छिद्रांना शुद्ध करा-
यला, लंघनाची विशेषतःच आवश्यकता फार आहे. येथें हैं सांगण्याची
अवश्यकता नाहीं कीं, जे दोष अग्नीला मंद करतात त्यांच्या
शमनासाठी लघनापेक्षा दुसरा श्रेष्ठतर असा उपाय अद्यापि कोणासच
सांपडलेला नाहीं. '
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०फास्टग हळूरण्यभू-
ज्या पाश्चिमात्य डॉक्टरांनी' लंघन चिकित्सेचे आविष्करण केलें

आहे, ते रोग्याच्या रुग्णावस्थेंत त्याला स्वच्छ पाणी पिण्यास देतात.
आमच्याकडे पाणी म्हणजे अमल असें मानिलेलें आहे आणि त्याच्या-
सबंधाने असें म्हटलें आहे कीं, तें कोणच्याही अवस्थेंत उपकारच करते.
कांही वैद्यक ग्रंथांत असें लिहिलेले आढळतें कीं, वैद्याने रोग्यांकडून
अशी लघनें करवावीत कीं, ज्यांच्या योगाने बलनाश होऊं नये. कारण,
आरोग्य हें बलाधीन असून हा सर्व कार्यक्रम आरोग्यासाठीच रेखलेला
असतो. या पाश्चिमात्य चिकित्सेचे आविष्करण करणाऱ्यांचा हाही
सिद्धांत ठीकच आहे. याचा सारांश इतकाच आहे कीं, हा त्यांचा
सिद्धांत आमच्याकडील आयुर्वेदाला नवा बसून, आमच्या लघनचिकि-
त्सलोहि प्रतिकूळ नाहीं. या बाबतीतील पाश्चात्त्य डॉक्तरांचे सिद्धांत
सर्वस्वी आमच्या आयुर्वेदाचे पोषकच आहेत.

-मक्कात आपणा लघन-
लघन-चिकित्सेचं पाश्चिमात्यांत आविष्करण अथवा पुनरुद्धार

होण्याचे कारण कांहीं मोठे अजब नाहीं. तें काम निसर्गाच केलें
आहे. जीवनारर्भी बरीच दुर्बल दशा असलेल्यांनी सबलता प्रात करून
घेण्यासाठी नानातन्हेच्-या औषधींचा उपयोग करून कांहींच फलप्रासि न
झालेल्या अशा हताशांकडून, ह्या आमच्या अतिप्राचीन लंघन-चिकि-
ल्लेचा उद्धार पश्चिमेस झालेला आहे. त्या देशांतील लोकांनी जेव्हां
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लंघन-चिकित्सा-शिक्षक.

असें अनुभविलें कीं, औषधोपचारांनी रोगनाश होण्याऐवजी अनेक
गेगच निर्माण होतात, तेव्हां त्यांनी, जिच्या योगानें स्वाभाविक अथवा
पेनाकृतिक लाभ आपोआप होऊं शकेल, अशा प्रणालीचा शोध कर-
ण्यास सरवान केली व अखेरीस त्या--।; या नैसक्'र्ति-- लघन-चिकित्सेची
शोधांनी प्राप्त झाली. त्यांनीं जो जो तीनवर अमुकेलें तों तो त्यांना
या प्राणलीपासून विशेषच लाभ होत गेले व अखेरीस त्यांनीअनुभव.
सिद्धते हीच प्रणाली खरी लाभदायक व सर्वश्रेष्ठ अशी ठरवून औषधानी
तुच्छ मानिलें. तें लंघनावर मोठाले रोग बेर करूं लागले. सद्यःकाळीं
तर ह्या लैघन-चिकिन्सेची अभेरिका व युरोप यादेशांतअनेक रुग्णालयें
उघडलीं गेली आहेत. त्या रुग्णालयांतून केवळ जलपान व लंघन या
-मोंन चिकित्सांवरच रोग्यांना रोगमुक्त करण्यांत येतें. डॉ. बी.
एकू. माजून यांनींही मुंबईत अशा प्रकारचे शांताक्रूडूला एक चिक्रि'
झालय स्थापन केलें आहे. त्या चिकित्सालयांत त्यांनीं रोग्यांवर जो
अनुभव प्राप्त करून घेतला आहे तो वाचला, म्हणजे मोठे कतूहल
आणि आनंद वाटतो.

इन्क नसतांना आग्रहानें खाणे अथवा खाऊ घाल'णें ही गोष्ट

श्:;रिहानिकारक आहे, असें साधारण बुडीच्या माणसालासुद्धां समजतें.
मग बुद्धिवंताला समजणार नाहीं असें कसें होईल! व्यर डोके टुरवणें
अपचन वगैरे वरेच रोग आणि मानसिक- चिंता यांनीही भूक मारली
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फाास्टग इन्व्हक्टर.

जाते. अशा वेळीं शारीरिक शक्ति कायम ठेवण्यासाठी' जर जबरदस्तीनें
अन्नग्रहणाचे इलाज केले तर त्याच्यायोगानें शारीरिक बल तर कायम
राहात नाहींच; परंतु उलट तें बिघडण्यास प्रारंभ होतो. अशा अव-
स्थेंत दोन चार दिवस जर प्राणी अन्नाशिवाय राहिला तर मरेल, अशी
ब्रामक कल्पना करून घेण्याचे कांहींच कारण नाहीं! आमची मूळ
प्रकृतीच आमचा जीव रक्षण करण्यास समर्थ आहे. कोणच्या वेळी
कोणचा इलाज करावा, हें मानवी बुद्धीपेक्षां तिला अधिक समजते. ती
एक प्रत्यक्ष देवता आहे. तिच्या चरणी मस्तक ठेवून सर्प भार तिच्या-
वरच टाकला जर आमचे आयुष्य आम्हांला खास सुखावह होईल १

तिच्यावर भरवसा ठेवण्याचा जर अभ्यास केला तर अनेक भयंकर रोग
ती स्वच्छतेने वरे करील. आम्हांला जेया शारीरिकवेदनासोसत्यशा लाग.
तात त्याचें कारण, आम्ही न कळत किंवा समजून उमजून जें प्राकृतिक
नियमांचे उल्लंघन करतो. तेंच होय! जो कोणी प्राकृतिक नियमांचा
विचार करून प्रकृतीच्या अस्वस्थतेत सर्वस्वी तिच्या स्वाधीनराहतो-बरें
होण्याचा भार तिच्यावरच सोपवितो आणि कोणच्याही इतर उपायांचे
साह्य घेत नाही, तोच रवरा.भाग्यवान् आणि सुखी असा समजावा!
यासाठी कोणच्याहि रोगोत्पत्ती बरोबरआपण आपल्या पकृतीलाचशरण
जावें म्हणजे ती आपल्या स्वाभाक नियमान्ययें आपल्यावर संतुष्ट

होऊन रोगमुक्त करील!



लंधन-चिकित्सा-शिक्षक.
असें अनुभविलें कीं, औषधोपचारांनीं रोगनाश होण्याऐवजी अनेक
गेमच निर्माण होतात, तेव्हां त्यांनी, जिच्या योगानें स्वाभाविक अथवा
प्राकृतिक लाभ आपोआप होऊं शकेल, अशा प्रणालीचा शोध कर-
ण्यास सत्व।- केली व अखेरीस त्या---।: या नैसर्गिरू लघन-चिकित्सेची

-कधिां-ंईंा पाप्त झाली. त्यांनी जो जो तीजवर श्रम केलें तों ती त्याना
या प्राणलीपासून विशेषच लाभ होत गेले व शरवेरीस त्यांनी अनुभव.
सिद्धतेनें हीच प्रणाली खरी लाभदायक व सर्वश्रेष्ठ अशी ठरवून औषधानी
तुच्छ मानिलें. तें लंघनावर मोठाले रोग घेर करूं लागले. सद्यःकाळीं
तर ह्या लयन-चिकिस्सेची अमेरिका व युरोप यादेशांत अनेक रुग्णालये
उघडली गेली आहेत. त्या रुग्णालयांतून केवळ जलणन व लंघन या
दोन चिकित्सांवरच रोग्यांना रोगमुक्त करण्यांत येतें. डॉ. बी.
एकू. मादन यांनींही मुंबईत अशा प्रकारचे शांताकूनल। एक चिक्रि.
त्सालय स्थापन केलें आहे. त्या चिकित्सालयांत त्यांनीं रोग्यांवर जो
अनुभव प्रात करून घेतला आहे तो वाचला, म्हणजे मोठे कुतूहल
आणि आनंद वाटतो.

भूक नसतांना आग्रहानें रवाणें अथवा खाऊ घालणे ही गोष्ट

अजीरहानिकारक आहे, असें साधारण बुद्धीच्या माणसालोसृःद्धा समजतें.
मग बुद्धिवंताला समजणार नाहीं असें कसें होईल! जर, डोके बुल,
अपचन वगैरे बरेंच रोग आणि मानसिक चिंता यांनीही भूक मारली
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जाते. अशा वेळीं शारीरिक शक्ति कायम ठेवण्यासाठी जर जबरदस्तीनें
अन्नग्रहणाचे इलाज केले तर त्याच्यायोगानें शारीरिक बल तर कायम
राहात नहींच; परंतु उलट तें बिघडण्यास प्रारंभ होतो. अशा अव-
स्थेत दोन चार दिवस जर पाणी अन्नाशिवाय राहिला तर मरेल, अशीं
-क्रमक कल्पना करून घेण्याचे कांहींच कारण नाहीं! आमची मूळ
प्रकृतीच आमचा जीव रक्षण करण्यास समर्थ आहे. कोणच्या वेळीं
कोणच इलाज करावा, हें मानवी बुद्धीपेक्षे तिला अधिक समजते. ती
एक प्रत्यक्ष देवता आहे. तिच्या चरणी मस्तक ठेवून सर्व भार तिच्या-
वरच टाकला कर आमचे आयुष्य आम्हांला खास सुखावह होईल!
तिच्यावर भरवसा ठेवण्याचा जर अभ्यास केला तर अनेक भयंकर रोग
ती स्वच्छतेने वरे करील. आम्हांला ज्या शारीरिकवेदना सोसाव्या लाग-
तात त्याचें कारण, आम्ही न कळत किंवा समजून उमजून जें प्राकृतिक
नियमांचे उल्लंघन करतो, तेंच होय! जो कोणी प्राकृतिक नियमांचा
विचार करून प्रकृतीच्या अस्वस्थतेंत सर्वस्वी तिच्या स्वाधनराहतो-बरें
होण्याचा भार तिच्यावरच सोपवितो आणि कोणच्याही इतर उपायांचे
साह्य घेत नाहा, तोच खरा'भाग्यवान आणि सुखी असा समजावा!
यासाठीं कोणच्याहि रोगोत्पत्ती बरोबरआपण आपल्या मकृतीलाचशरण
जावे म्हणजे ती आपल्या स्वाभावक नियमान्वये आपल्यावर संतुष्ट

होऊन रोगमुक्त करील!
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मन आणि लंघन-
लंघनाने जशी शरीरशुद्धि होते, तदतच त्याच्यायोगानें उाापलइा-

मनःशुद्धिही होते. ज्या वेळीं आपल्या देहांत कांहीं विकार उत्पन्न होतो,
त्या वेळीं त्या रोगाचा नाश करण्यासाठीं आमची एक प्रथम नष्ट होते.
असाधारण मानसिक चिंता, कुडणें, राग, देश कोरे विकारांचाही प्रभाव
त्या अग्नीवर होतो. त्यापासून आमच्या शरीराचे अनिष्ट होतें. मस्तिष्क
म्हणजे जो मेंदू त्याला पुष्टि देणारेत्याचें खाद्य, वरीलसारख्या विकारो-
द्धवामुळें योग्य तऱ्हेनें होण्याचे बाजूला राहून आमची प्रकृति ती क्रिया
अजीवात बंद पाडते. तात्पर्य असें की, आमच्या कारीरिक क्रियेत

कोणच्याही तऱ्हेचा व्यतिक्रम झाल्यास आमची भूक नष्ट होते आणि
लंघनाच्या महत्त्वाची. अशा प्रकारे घोपणा सुरू होते. शारीरिक दोष
नाश करण्यास लंघन जितके उत्तम उपयोगी' पडसं, तितकंच तें कोण.
च्याही तव्हेची मानसिक व्यथा नष्ट करण्यास उपयोगी असतें. या बाब-
तीत कांहीं प्रसिद्ध विद्वान् लंघन-चिकित्सकांचे अनुभव मोठे आश्चर्य-

जनक आहेत! मानसिक सुखशांतीसाठी, रोगोत्राटनापक्षोंही लंघनाचा
प्रभाव अधिक उपयोगी आहे, असें त्यांनीं स्वानुभवानें प्रसिद्ध केलें आहे.
आमच्या वैद्यक ग्रंथांत तर असें स्पष्ट सांगितलें आहे कीं मन आणि
आत्मा यांची शुद्धि करणारे लंघन हें महत् दिव्यभेषज आहे ही गोष्ट

अलीकडील पाश्चिमात्त्य डॉक्तरांच्याही पूर्णपणे निदर्शनाला आली असून
त्यांनीं लघनरुग्णालये स्थापित केली आहेत, हें तर प्रसिद्धच आहे
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जो रोगी चांगल्या चिकित्सकाच्या देखरेखीमध्यें सबंद दोन लंघनें
अथवा उपवास करील, त्याच्या प्रत्ययाला असें येईल कीं, अत्यंत-
कठिण विषयांत आणि समस्येत विचार करण्याची आपली शक्ति पहि-
त्याहून अधिक वाढली आहे. याचे कारण असें आहे कीं, अधिक
अन्नग्रहणानें आमच्या अंगांत जे विकार एकत्र उद्भवतात, ते आमची
शारीरिक शक्ति नष्ट करण्यास कारणीभूत होतात. शारीरिक मूळ शक्ति
नष्ट होऊं लागली म्हणजे त्याबरोबरच मानसिक शक्तीचाही लास होऊं
लागतो. उपवासाने आमच्या शरीरातील सर्व आधिव्याधीचा नायनाट
होतो आणि त्यायोगें आमच्या शक्तीला विरोध करण्याची कोणच्याही
रोगशत्रूला आवश्यकता राहात नाही. अशा स्थितींत आम्ही तिच्या-
कडून आम्हांला अवश्य तेवढे काम करून घेण्यास समर्थ असत.
आमच्या सर्व इंद्रियांत यथायोग्य बल येतें व तीं अणपली कार्ये निव-
मितपणानें करूं लागतात. अशा तचेने लंधन ज्याअर्थी आमच्या
देहाच्या स्वास्थ्याला उपयोगी पडते, त्याअर्थी त्या देहस्बारूयावर'
ज्या आमच्या मनाची आणि आत्म्याची शांति अवलंबून असते तें
लंघन, त्यांचें बल वाढवून त्यांची संस्कृति करण्यास उपयोगी पडणार
नाहीं, असें कोण म्हणेल! यावरून, शारीरिक दोषाचे उत्राटन करा-
यला लंघन जितके उपथोगाचे आहे, तितकेच तें मानसिक आणि
आत्मिक विकारांचा विध्यंस करण्यालाहि लाभदायक आहे, हें सिद्ध होतें.
यास्तव, आरोग्याची इच्छा धरणारे आणि मानसिक व आत्मिक संस्कृति
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वाढविण्याची लालसा धरणारे यांनी लंघनाचाच नेहमी व्यवस्थितपणाने
उपभोग घेतला पाहिजे! त्यायोगाने शारीरिक बल व्यवस्थित राहून
-मानसिक प्रसन्नता वाढते. यापेक्षा मोठा लाभ तो कोणचा?

शरीरबल आणि लंघन-
ज्यांना दिवसांतून दोन तीन वेळांखाण्याचीसंवय आहे, अशांना

त्यांचें खाणे एक दोन वेळां बंद करण्यास सांगून रोगशांति करून घ्या
असें जर म्हटलें, तर ते त्याबद्दल अनेक शंका घेऊन तर्कवितर्क सुरू
करतील! याचें कारण, त्यांना जर एक वेळचे भोजन मिळाले नाहीं
तर त्यांची गावे शिथिल झाल्याचा त्यांना भास होतो आणि त्यामुळें
उपासासंबंधानें त्यांच्या मनांत अनेक शंका उत्पन्न होतात, हें
स्वाभाविकच आहे. ज्या युगांत अन्न म्हणजे प्रत्यक्ष प्राण असे मानिलें
जातें, त्या युगात महिना पंधरा दिवसाचे लंघन जर त्यांना करायला
सांगितले, तर त्याचा गुणमहिमा त्यांना .एकदम साहजिकपणे समजणे
कठीण आहे! यास्तव लंघनाचा गुण-पभाव येथें सविस्तर सांगणे इष्ट

आहे! म्हणून त्याचाच आतां विचार करूं.
दुष्काळांत अन्न न मिळाल्यामुळे अनेक लोक मृत्यूमुखी पड-

ताना दिसतात व ऐकूही येतात. यास्तव उपवासाने मनुष्य जिवंत कसा
राहू शकेल, अशी शंका प्रथम उद्भवते! या शंकेचे निरसन येथें करूं
या! मुकेने मरणे आणि उपासाने मरणें यांतले अतर काय तें मार्गे
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आम्ही स्पष्ट करून सांगितलेंच आहे! त्याचप्रमाणें आमच्या प्रकृतीने

आमच्या देहांत आधींच कोणच्या तव्हेचें पुष्कळसें सामान भरून ठेवले
आहे व ते आवश्यकतेच्या वेळीं कसें उपयोगी पर्वे, याचेही विवरण
मागें केलेच आहे. आम्हांला ज्या वेळीं अन्न मिळत नाहीं, अशा वेळीं
त्या वस्तूंवर आमचा जुठराग्नि आपलें कार्य करून घेतो. आमच्या नव-
रात्र वगैरे व्रतांत नऊ दिवसपर्यत अन्नपाण्याशिवाय राहण्याचीआम्हांला
सवय आहे. कांहीं लोक तर यापेक्षाही अधिक दिवसपर्यत निराहार
करतात. अशा वेळीं तीं माणसे मरतनाहींत. कां, तर आमच्या प्रकृतीनें

आधींच जो अनावश्यक वस्तूंचा सांता केलेला असतो त्यावर जठ-
राग्नि तेवत राहिलेला असतो. अशा अवस्थेतचेहेराउतरतो, शरीरदुवळें
होते व चालतांना अडखळल्यासारखे होतें.. फालतू वस्तूंचा नायनाट
झाल्यावर आमच्या शरीर-रक्षणाला लावणारे जे अवश्य अंश त्यांवर
जठराग्नीचे पोषण सुरू होतें. जोपर्यंत अशा अंशावर जठराव्रीचे
पोषण झुरू झालेलें नसतें, तोपर्यंतच शरीर दुबळे आणि चेहेरा उतरलेला
दिसतो. जोपर्यंत देहातील फालतू पदार्थांवर देहाचें पोषण होत असतें,
तोपर्यंतच उपवास काल मानला जातो. तो काल संपल्यानंतर भकेची
नौषत सुरू झाली असतां, जें मरण येतें तें भुकेने येणारे मरण होय?
दोन चार दिवस अन्न जर न मिळाले तर प्राणी मरतो असें आजपर्यंत
कोटेच दृष्टोत्यत्तीस आलेले नाहीं. उपवासाचे कारण मनुष्याला निय,
मितकाळीं थोडीनहूत चूक लागते व ती वेळ टळल्यानंतर जीव कासावी



लंघन-चिकित्सा-शिक्षक.

होतो; परंतु ती व्याकुळता फार वेळ टिकत नाहीं. आमच्या देहातील
निरुपयोगी वस्तूंवर जठराप्रि ताव देऊं लागला म्हणजे ती व्याकुळता
आपोआप नाहीशी होतें. ती व्याकुळता फार तरएककिंवा दोन दिवस
टिकते! व्याकुळता संपली म्हणजे देहातील फालतू अंशांबरोबरच गुप्त.

पणानें वसाहत करून राहणारे रोगही नष्ट होऊं लागतात. त्यासर्वाचा नाश
झाल्यावर जी भूक लागते, तीच खरी मुक होय! अशा वेळीं जर अन्न

मिळाले नाही तर याच शरीरपोषणाच्या आवश्यक भागांचा संहार सुरू
होतो व त्याचा शेवट शरीरांतांत होतो! मुकेने मरणें आणि उपवासाने
मरणे या बाबतीतले अंतर एका विद्वानाने असें स्पष्ट करून सांगितलें
आहे कीं, '' वास्तविक लंघनाचा प्रारंभ भोजन वर्ज्य करणेंआणि अंत
कूक लागणे असा असून, मुकेनें मरण्याचा प्रारंभ वास्तविक भूक
बगणें आणि शेवटी मरण येणे यांत असतो ''

जे लोक रपूपच गलेलह झालेले असतात व ज्यांना आपण सह-
पातळ असावें असें वाटतें, त्यांच्यासाठी लघनासारखा सरळ व साधा
उपाय दुसरा कोणचाच नाहीं. त्यांच्या वरीरातील निष्फळ चरबी व
मेद मांचा लघनानें पूर्ण नाश होऊं शकतो. अभोरेका आणि युरोप या
सुधारलेल्या अलीकडील रवडातल्स अनेक बेलांनी आपली देहराडि
लवनांनीच सडपातळ व स्रुहट करून घेतल्याचे अनेक दाखले अलीकडे
प्रसिद्ध झाले आहेत!



फा-?लंघनारभकाळीं शरीर थोडेसें कृश होणें शक्य आहे; पण
त्यायोगे शरीराला लाभही होतो. हानीचा मुळींच संभव नसतो. अनुभवा
अशी गोष्ट सिद्ध झाली आहे कीं, लंघनकालांत प्राण्याचे शरीरत्रल
मोठ्या आश्चर्यकारक रीतीनें वाढलें जातें. ज्या डॉ. मॅकफेडनच्या
ग्रंथाची हे पुस्तक लिहिण्यास बरीच मदत झाली आहे व ज्थाचालघन
विषयक अनुभव पुढें स्पष्ट करून दाखविण्यांत येणार आहे त्यानें असें
सिद्ध केलें आहे कीं, लंघनाचा प्रभाव शारीरिक बलावर फारच उत्तम

तव्हेचा होतो. उपवासाला आरंभ करण्याच्या दिवशीं त्यानें जमीनीवर
उताणा पडून आपल्या हातांच्या दोन्ही पंजावर दीड मण वजनाचा
एक माणूस उभा केला व मोठ्या कष्टाने त्याला त्यानें सुमारें चार इंच
वर उचलला; परंतु लंघनाच्या सातव्या दिवशीं त्यानें त्याच मनुष्याला
आपल्या हातांच्या पूर्ण लांबी इतका आपल्या छातीवर उचलून धरला
ती उंची पूर्ण दोन फुटांची होती. डॉक्टर साहेबांनी लंघनकालांत
व्यायाम सोडलेला नव्हता. ते दररोज दहा मैलांची चक्कर मारीत
असत. अशीच गौस दुसऱ्या एका लंघनकाराची आहे. जो डंबेल
लघनारभी' खांद्यापर्यंतही त्याला उचलता येत नव्हता तोच त्यानें
लेनाच्या एकविसाव्या दिवशीं आपल्या डोक्यावर ताठ हात करून
सहज उचलून धरला.
लंघन आणि मस्तिष्क-

मस्तिष्क म्हणजे मेंदू- उपवास कालांत मेंदूचा नाश होणें संभव-
'नीय आहे असे जें काहींचे म्हणणें प्रगहे तें व्यर्थआहे. लघनचिकित्सेचा

-७-



लघन-चिक्तित्या-शिक्षक.

मोठा पक्षपाती आणि ती चिकित्सा प्रथम आविष्कृत करणारा
प्रसिद्ध विद्वान् डॉ. एडवर्ड हूकर याने असें सिद्ध केले आहे कीं,
लंघनाने मानसिक बल मुळीच क्षीण होत नाहीं. त्याच्या मताने
मस्तिष्काचें पोषण करणाऱ्या वस्तु स्वयंसिद्ध अशा मेंदूतच उत्यच
होत असतात. त्याचें पोषण करायला शरीरातील कोणच्याही -इतर
मृगाची जरूर नसते. त्यांच्या पोषणाला अन्नाची तादृश जरूर असून

तो स्वताच आपलें पोषण करीत असतो व आपलें नियमित काम करीत
राहतो. लघन-कालात आपलें नित्याचे लिहिणें, वाच करतांना अनेक
लोक दृष्टीस पडतात. मनुष्याचें शरीर हें जर अनेक कलचें वसतिस्थान
मानले, तर त्या कलांच्या चालकत्वाचे-सूत्रधाराचे काम करणारामेंदूच
प्रधानभूत असतो, म्हणण्यास कांहींच हरकत नाही'. जीवनाच्या सर्व

शक्तीचा उद्भव मेंदूतच होतो. रोग आणि निराहार यांचा त्याच्या
कार्यकमांत कधींच अडथळा होत नाहीं. ज्या वेळीं कार्य करून मेंदू
थकतो, त्यावेळीं त्याचीथकलेली शक्तिउपहाराने न वाढता विश्रांतीनेच.
जास्त वाढते. ' निजण्यासाठी रात्र व श्रमासाठी दिवस ' अशी म्हण

पडण्याचे कारण असें आहे कीं, दिवसभर जे श्रम करायाचे त्याचें परि-
मार्जन रात्रींच्या निद्रेच्या आरामाने पूर्णपणे होतें. निवेचा आराममस्ति-
ष्काचें उत्तम पोषण करतो व दिवसभर केलेल्या श्रमानी क्गिलित झालेल्या
गात्रांन प्रातःकाळी प्रसन्नता आणतो त्या योगानें मनुष्य पुनः शारीरिक
आणि मानसिक कष्ट करायला सिद्ध, हुषार आणि ताजातवाना होतो.



फास्टिंग इच्छुस्टर.

अनुभवानी असे सिद्ध झालें आहे कीं, प्रातःकाळी जलपान न करणारे
लोक जलपान करणाऱ्यांपेक्षां अधिक व रात्री जेवणाऱ्यांपेक्षां न जेवणारे
लोक जास्त अशीं चिकट श्रमाजी कर्म दिवसा करूं शकतात. याचें
कारण असें की, जठराग्नीकडून अनावश्यक असें जास्त काम करून न
घेण्यापासून शारीरिक स्वयंभुवत्वाचा अधिक बचाव होतो व शब्दीचा
व्यर्थ क्षय होत नाहीं. शेतकी करणारे व हमाल यांच्यासारख्या
बिकट परिश्रम करणाऱ्यांच्या अनुभवावरूनही वरील गोष्ट सिद्ध

झालेली आहे.

वास्तविक पाहिले तर, उदर आणि मस्तिष्क ३ दोन्हीं अवयव
परस्परविरोधी आहेत. थोडेसेंच जरी भोजन केले आणि मेंदूला जर
फार परिश्रम दिले, तर पचनक्रियेत मोठा बिघाड होतो. त्याचप्रमाणे

उदरांत खच्चून अन भरले तर मेंदूकडून कांहींच काम केलें जात
नाहीं. याप्रमाणे हे दोन अवयव. परस्पर, एक दुसऱ्यास बाधक होतो.
भोजनोत्तर कांहीं कालपर्यंत मेंदूला विथांति देणे जरूर आहे. ज्या वेळीं
पोटातील पचनकियेची सुरवात होतें अशाच वेळीं मेंदूकडून काम
करून घेतलें पाहिजे; कारण, भोजन झाल्याबरोबर लागलीच कांहीं
पचनक्रिया सुरू होत नाहीं. लंघनाने मेंदूत कोणच्याही तचेची बाधा
उत्यम न होतां, उलट त्यापासून मेंदूला लाभच होतो, असें अनेक
प्रयोगानी अनुभवास आलें आहे.

६ -८ १-



लघन-चिकित्सा-शिक्षक.
शरीर आणि लंघन-

-जा डाव्या हाताला देहाचा
सांगाडा दाखविला आहे, तो फक्त
देहावरची कातड्याची गवासणी
सोलून काडली असता, अस्थि,
मांस, रक्त, स्नायु आणि धमन्या
यांनी युक्त कसा दिसेल त्याचें

र चित्र आहे. त्याचे स्कूल मानानें
१. तीन विभाग करतां येतात ( १)

: डो, ( २) मानेपासून हाता.
४८. शिवाय कमरेपर्यंत व ( २) हात.
;;:D.;ऽ आणि पाय. हा जो कातडी सोले-

३ लेत्या देह दाखविला आहे त्याची
अंतर्रचना फारच खुबीची आहे.
पुस्तकाच्या आरंभी जो अस्थि.
पंजर दाखविला आहे, तो मानवी-
देहाच्या इमारतीचा मळ पाया

'हाय! त्या आस्थपंजाराला स्नायंचें
वेष्टन असतें. त्या स्मासूत तांबड्या
रक्तवाहिन्या ६ पांढरे ज्ञानतंतु सुर.
कटलेले असून त्यांच्या वरच्या

अ. रकाशय. पांढऱ्या शिरा शरीरातील रक्ताभिसूरण दाखवीत आहेत.



फाास्टग इन्सस्टर.
हिरवट निळ्या रंगाच्या अशुद्ध रक्तवाहिन्या असतात. ह्या सर्वांच्या

नोंवतीं चरबीचा एफ पातळ थर असून त्याच्यावर सर्व देहरक्षक अशी
आपल्या अंगाची कातडी मडविलेली असते.

मानवी देह पूर्णावस्थेत आला म्हणजे तो नांव घेण्यासारखी
दोनशे व त्यांच्या सांध्यांत केच्या बसविलेलीं अशीं आणिक लहान
मोठी सुमारें दीडशे हाढें मिळून देह झालेला दृष्टीस पडतो. हाडांचे
सांधकाम फडून कुशल कारागीरही आश्चर्यानें थक्क होऊन जातो. येथें
नीट चालून तीं फारशी झिजू नयेत म्हणून त्यांच्या सांध्यांत नेहमी
तेल पडत असावें, अशी जशी आपण योजना करतो, तद्वतच आपल्या
देहतील सांध्यांत परमेप्रवरानें योजना केलेली असते. मेंदु फुघ्युष्ट्रें

व रक्ताशय या नाजुक भागांचे संरक्षण त्यांच्यावरील. हाडे करितात.
गुददारांपासून मानेच्या कांट्यापर्यंत पाठींतून जें एकू मणक्षानीं युक्त

सरळ हाड-ज्याला आपण पाठाचीकणाअसेम्हणतअसतो ते-वर खालीं
पाठीच्या मध्यांत असतें असें वाटतें, हें एकच हाड नसून; अनेक
पोकळ मणके मिळून झालेलें असतें व त्यांतून मेंदूयासून, एक मेंदूचाच.
दोरीसारखा निमुळता भाग ओंवलेला असतो. दात ही हाडेंच असून
ते वाहेर दिसत असतात, त्याच्यापेक्षा ते जवळ जवळ दुप्पट आत
खोवलेले असतात.

फुऽप्फुसे व श्वासक्रिया.
छातीमध्यें रकाशयाच्या दोन बाजूस स्पेजासारख्या ज्यो दोने

पिशव्या असतात, त्यांस फुलें म्हणतात. रक्तासयातून खद रक्त



लंधन-चिकित्सा-शिक्षक

रकाहे१६
र

२६८;
८ हें १ '' ह८ेई.८.८

शयांतील अग्रद्ध रक्त शुद्ध होण्यासाठी येतें. अशा रीतीनें अशुद्ध रक्त

व शुःद्र हवा यांचा स्पर्श झाला म्हणजे मधल्या पातळ पडद्यांतूनच
अदलाबदलीची सुखात होते व शुद्ध रक्त रकाशयात घुसते. दूषित
(क शरीराच्या सर्व भागांतून रक्ताशयाकडे परत जात असता, त्यांतील
कीही घाण सूत्राशयही शोधून घेतो ६ इचाराने ती बाहेर पडते.

रक्ताशय.
रक्ताशयाला आपण हृदय म्हणतो. फुष्पुसे त्याला ऑक्सिजय

वाण) वायूचा पुरवा करतात.
ऊ-४ .व्हा-१ शुद रक्तवाहिनी. २ अशुद्ध रक्तवाहिनी.



फास्टिंग हत्त्वस्टर

औतडी घ पचनक्रिया.
नवीन रक्त बनविण्याचे काम तोंड, पोट व आतडीं करितात.

आपण जें अन्न खात ष पाणी पितो,: त्यांचें रूपांतर होऊन रकबनते. या
५ अजितात खालेल्या सर्व अन्नांचा उप.१ ४ योग व्हावा अशी इच्छा असेल तर

पुढील तीन गोष्टकिडे मुख्यत्वे लक्ष

व हे दिले पाहिजे. ( १) अन्नाची उत्तम

र,?. -७ न्रिवडूकरणे.! २) अन्न उत्तम तऱ्हेनें

सें६डस्के२क्र' इ. ष८ २ क?न्ते२ळ

स्टे६८? २, मिसळली म्हणजे तें घशावाटें १ असा-

ई२६. -र्क्केंच्!८ तेथें मशंक्टसररास८ई.२६६ही रक्त- पंधरा वीस फूट लांबाची लव-

१ चिक नळी असते. या नळीच्या देटो.
८. ळ्यांतून मार्ग आक्रमण करीत असतां

ला पित्तादिक नाना तऱ्हेचे रस येऊन मिळतात; नंतर अर्जातील

१ आमाशय. २ आतडे.



लंधन-चिकित्सा-शिक्षक.
सर्व उपयुक्त पदार्थीचे रूपांतर होऊन एक पोपक रस तयार होतो. य'
रसाचा. कांहीं भाग रक्तवाहिन्यांत शोषिरश जाऊन रक्तप्रसारांत लगेच:
सामील होतो.

शाझुरिशास्त्रवेत्त्यांचे असेसं मत आहे कीं, आपण जें अन्न भक्षण

करतों., तें इतक्या प्रमाणांतच केलें पाहिजे कीं, ज्याच्यायोगानें आमची
जीवनशक्ति चांगल्या तऱ्हेची राहील. आवश्यकतेपेक्षा अधिक अन्नाचा
बोजा पचनशक्तीवर लाटणं, ही एक प्रकारची आत्महत्त्याच आहे.
आमच्या शरीरांत चरवी कोरे असे अनेक पदार्थ असतात कीं, जे
मोठ्या दिलदारपणानें चे सरळ रस्त्याने आमच्या पकाशयाची आव.
श्यकता पुरी करतात.

ज्या वेळीं आमच्या जठराग्नीला सुटी मिळून तो स्वयंसिद्धतेनें
स्वतांची क्रिया उत्तमपंर्ण चालविण्यास समर्थ असतो, त्या वेळची ही
गोष्ट झाली; परंतु व्याधिग्रस्ततेंत त्याला आपली सर्व शक्ति रोगोत्याट-
नाच्या कामाकडे खर्च करावी लागते. अशा वेळीं जर आम्ही त्याची
ती शक्ति दुसऱ्याच गोष्टीकडे लावली तर त्याच्या हातून होणारा
स्वाभाविक रोगनाश कसा बरें होईल १ म्हणून, आम्हांला होतां
होईल तोपर्यंत त्याच्यावरचा बोजा कमी करण्याचाच प्रयत्न केला
पाहिजे. तसे केलें असतां, तो आपलें सर्व बल व्याधिनाशाकडेच खर्च

करील व आपण लवकर व्याधिमुक्त होऊं. जठराग्नीची स्वाभाविक इच्छा-
अशी असते. की, रोगाला आपण स्वयंसिबतेनेंच जाळून खाक करावा.



फास्टिंग इकडस्तर.

आजारीपणात भूक कमी लागते ती अवस्था किंवा भूक मुळींच
न लागण्याची अवस्था-या दोन्ही अवस्थांना-रोगावस्था असेही नांव
देण्यांत येतें, पण ही केवळ चूक आहे नं अग्निमांद्य झालेंसें जेव्हां आप-
ल्याला वाटतें तेव्हां जठरात्रि आपली क्रिया मोठ्या चातुर्याने करीत
असतो! आवश्यकतेपेक्षा अधिक सांता केलें गेले उदरस्थ अन्न पचन
करण्यांत तो गर्क झालेला. असतो. त्यानें त्या अन्नाचा फडशा पाड-
त्यावर आपोआप अन्नाच्या आवश्यकतेची तो भूकरूपानें सूचना देतो.
अशी सूचना मिळाल्याशिवाय आर्मी अन्नग्रहण करणेंअगदीं अयोग्य व
हानिकारक आहे. खरी फ लागेपर्यंत कांहीं न (वार्णे म्हणजेच लंघन
करणें. लघनकालात-शरीरातत्य फालतू वस्तूंवर जठरात्रि ताव मारीत
असतो व त्या अनावश्यक वस्तूंचा त्यानें नाश केला म्हणजे तो आपो-
आप मुकेने अन्नावश्यकतेची सूचना देतो. अशा वेळी फार बेताचाच
आहार केला पाहिजे! या बाबतींतल्या अनुभवसिद्ध अशा कांहीं गोष्टीं
पुढें देण्यांत येणार आहेत.

लंघनकालीन शारीरिक स्थिति-
प्रकृत पुस्तकांत, लघन-चिकित्सेचे गुण दाखविले आहेत, ते

फक्त अन्नवर्जनासंबंधाचेच असून जलासंबंधाचे नाहींत. सर्व प्रकारचे
साथ सोडण्याचीच लघन-चिकिनेंत आवश्यकता आहे! -जया दिवसा.
पासून आपल्याला लंघन सुरू करावयाचे असेल, त्या दिवसापासूनच सर्क

तत्रेच्या खाद्य वस्तु सोडल्या पाहिजेत. म्हणजेच तो लंघनाचा खरा



लघन-चिकित्सा-शिक्षक
प्रारंभ होय. लघनारभाचे प्रथमचे दोन तीन दिवस मोठे कष्टतरसे वाट.
तात व ते तसे वाटणेही स्वाभाविकच आहे. जुना अभ्यास सोहन नवा
सुरू करतांना, मग तो किती का प्राकृतिक, साधा, सरळ, सुबोध असेना,
प्रारंभी थोडेसे कष्ट पडावयाचे! तद्वतच लंघनाम्यासाचें आहे; परंतु
असी प्रथम कट देणारा अभ्यास अंती लाभदायक होतो. आपल्या
देहाला नव्या परिस्थितींतील अभ्यासांत नेऊन त्यालाद्वेअनुकूल करून
येईपर्यत थोडेफार श्रम है पडायचेच. जे लोक लघन-चिकित्सा.
लयांत आपली चिकित्सा करून घेण्यास प्रविष्ट होतात, त्यांची
पारंभीं क्रीच हलाखीची स्थिति होते. त्यांच्या डोळ्यांपुढें अंधेरी

के, मस्तकांत चक्कर उत्पन्न होते, जीव कासावीस होतो व आपलें
शरीर अगदी एकदम हताश झालें आहे, असें त्यांना वाटतें.- यापेक्षाही
कांहीं कांहीं लोकांची स्थिति फारच चमत्कारिक होते; पण ही सर्व

लक्षणें दोन किवा तीन दिवसांपेक्षा अधिक टिकत नाहींत.त्यांची रोजची
अभ्यासित आणि कृत्रिम फ नष्ट होऊन भोजनाची लालसा आपोआप
दूर होते. ऊयानें प्रथमचे दोन तीन दिवस जरा कष्ट सोसून काढले, त्यानें
पुढें शक्तीच्या राजमार्गांत प्रवेश केलाच म्हणून बेलाशक समजवे.

तिसऱ्या किंवा चौथ्या दिवशीं ज्याची भोजनावरची रुचि
नाहीशी होते, त्याची स्थिति दोन तीन दिवस ताप येणाऱ्याप्रमाणें होते.
जिभेची चव पालटून तिच्यावर किंचितू पिवळट रंगाची झाक येते.
हें चिन्ह लवकर षिकारनाश होणारे असल्यामुळें शुभ समजावें! यानंतर



फास्ट इन्सक्टर.
शरीरातील सर्व विकार बाहेर पडणारीं चिन्हें प्रकट होऊ लागतात.
श्वासोच्छूकस खपूच सरलतेनें होऊं लागून फुप्फुसे आपली किया उत्तम
त्यचेनें करूं लागतात; परंतु ही एक गोष्ट सर्वानी लक्षांत ठेविली पाहिले
कीं, लंघन करणारांचे अशा तऱ्हेचीं चिन्हेंअथक लक्षणें सर्वांची सार-
तीन असतात, असें नाहीं. तीं भिन्न भिन्नही असं शकतात. एकच
माणूस दोन हप्त्यांनी लंधनें करील तरी त्याची लक्षणेंहि पुष्कळ नणेनें
भिन्न असू शकतील. कशीही आणि कितीही लक्षणें निरनिगळीं असली
तरी हें पक्के ध्यानांत ठेवावे कीं, लंघनापासून शारीस्वास्थ्याचें फल
मिळाल्यावाचून कधींच राहावयाचे नाहीं! लंघनाने शरीरांतीस सर्वदोष
विषें, विकार वगैरे बाहेर पडून मनुष्याच्या देहांत बल आणि सुख यांची
उत्यत्ति होते व तो सतेज बनतो. लंघन करणाऱ्याला शेवटीं स्वाभा -
विक भूक लागते व दिवसानुदिवस त्याचें शरीर बलिष्ठ आणि सुखी
होत जातें.

लंघनाच्या सुरुवातीला जें डोके दुखणं, चक्कर येणं वगैरे प्रकारचे
त्रास होतात, त्यांचें मुख्य कारण असें आहे कीं, आमच्या शरीरातील
मळ, विष आणि विकार ही बाहेर पडण्याचा प्रयत्न करीत असतात;
अशा प्रसंगीं कढत पाण्याचा बस्ति गुदद्दारानें घेऊन कंवरेचा भाग
आणि पोट ही जर थोडींशी शेकली तर उदरस्थ मळ वगैरे विकार
आहेर पडण्यास अल्पतर कष्ट होतात. लंघनारंभीं कान व डोळे यांनाही
त्रास होतो; परंतु उपवासांतीं तेही निरोगी होतात. जीवावर येऊन तिळी

-



लंघन-चिकित्सा-शिक्षक.
असतां, मनातील हिंस पईशा जसे निकरानें लढावे लागत, तद्वत विका;:.
रोगादि शत्रूशी आपलें सर्वस्व खर्चून आपल्या शरीरातील प्रत्येकअंगाला
न शक्तीला लंघनारंभी लढावे लागतें, म्हणून प्रारंर्भी होणाऱ्या त्रासाला
भिऊ नये व चाचे नये. जो जो कष्ट अधिक होत जातील, तो तो असें
समजावे कीं, विकारनाश होण्याची क्रिया उत्तम तव्हेने होत असून

- रोगांतसमय अगदी निकट येऊन पोचला आहे. त्याच्या शरीरातील
विकारनाश झाल्याबरोबरकष्टातहीहोतो आणि मनुष्याचीस्थिति आपल्या
आपण सुधारू लागते.

कांहीं कांहीं रोगावस्थेंत लंघन करणाऱ्याच्या देहातून अतिशय
क्रोधीचा घाम निघत असतो. हेंही शरीरातील रोग बाहेर पडण्याचे
उत्तम लक्षण आहे. कधीं कधीं चवथ्या किंवा पांचव्या लंघनाच्या
दिवशीं कोणाकोणाच्या जिभेची अशी कांहीं चमत्कारिक अरुचीची
स्थिति होते कीं त्यामुळें वांतीही होते, पण ती होणे कांहीं अनिष्ट

नाहीं. कोणाचे तोंड आंबट होऊन लाळ वाह लागते. केव्ह केव्ही
जीभ आणि ओठ यांवर चट्टे पडलेले दृग्गोचर होतात पुष्कळशा
गोड वस्तु खाणाऱ्या व पित्तदोषाच्या रोग्यांना लघनावस्थेंत बराच त्रास

होतो. अशा कांहीं रोग्यांना आटवडाभरही जुलाब किंवा वांत्या होत
असतात. अशातचेचे अनेकांना अनेक तऱ्हेचे जे कष्ट होतात त्यांच्या
असमाधानतेचें मुख्य कारण असे आहे कीं, प्रत्येक मनुष्याच्या शरीरातील
अंतरापस्था एकाहून दुसऱ्याची बरीच भिन्न असते व एकाहून दुसऱ्याचा

-क.-



कास्टिंग बनकर.
प्रिकार फारच भिन्न असते. ज्या मनुष्याला लंघनकालांत अधिक कट
होतात, त्याच्या देहांत तशाच प्रकारचा बराच कष्टसाध्य रोग शरी.
रौत उत्यच झाला आहे असें समजावे. कष्ट होण्याचे संपले म्हणजे
लघनकालाची परिसमादि होऊन तोनिरोगी व स्वस्थ होऊं लागला, असें.
खावीने समजावें.

लॅघनानुभव-
लेधनकालांत कशी काय अवस्था होते, याबद्दलची सर्वोत्कृष्ट

माहिती लघनें करून रोगमुक्त झालेल्या लोकानी जी वेळोवेळी' प्रसिद्ध

केलेली आहे, ती सर्वांना अनुकरणीय व आदर्शधूत होईल असें
वाटल्यावरून येथें थोडक्यात देत आहोंत. अशा बाबतीतले अनु.
भव जरी पुष्कळ आणि विस्तृत प्रमाणावर प्रसिद्ध झालेले आहेत,
तरी त्यांपैकीं सारभूत असे थोडक्यांतच येथें देण्याचा विचार आहे.
कारण, स्थलावकाश नाहीं. प्राकृतिक चिकित्सेत ज्याने आग्रमान
मिळविला आहे वज्यानेंलघन-चिकिस्सेनेच हजारों रोगी बरे केले आहेत,
अशा डॉ. मॅकफॅडनचाच स्वानुभव प्रथम येथें सादर करतो. त्याच
डॉक्टरानें या लंघन-इकित्सेवर कर्मींत कमी वीस असूःष्ट ग्रंथ लिहि
लेले असून, शिवाय विश्वकोशाचे मोठे आश्चर्यजनक असे पांच खंड
त्यानें प्रसिद्ध केले आहेत, त्यानें केले विवेचन त्याच्याच सदांत
देणे योग्य आहे. ते त्याचे शत्रू पणेंप्रमाणे-

९



.लघन-चिकित्सा-शिक्षक.

'' प्रथम मला न्युमोनिया-शिवाय दुही लहान मोठे रोग झाले
रात. त्यावेळीं लघन-चिकित्सेसंबंधीं कांहीं ग्रंथ प्रसिद्ध झाले होते.
ते न वाचताही मी त्या चिकित्सेवत्रधाचे कांहीं सिद्धांत स्वयीसबतेने
आपल्याशीच ठरविले. ते सिद्धांत माझ्या फारच उपयोगी पडून मला
इतके गुणकारक वाटले आहेत कीं, गेली पंधरा वर्षें मीं दुसऱ्या कोण-
च्याही चिकित्सासिद्धानांचें ग्रहण केले नाहीं. प्रथम प्रथम मी पक्क.

.माररवीं चार लघनें करीत होतों व त्या कालांत केव्हा केव्हा एखादे
फळ खात असें. नंतर पुढे मीं कांहीं एक न खाता एक सतकपर्यत

राहण्याचा निश्चय केला. लंघनाच्या प्रथम दिवशीं भी अडीच शेर व
दुसऱ्या दिवशीं दोन शेर वजनांत कमी भरलो. माझें शरीर जरी
याप्रमाणे रोज वजनांत कमी कमी होत चालले होते तरी त्याबरोकबच
कमी होत जाणाऱ्या वजनाचेंही प्रमाण कमीच होत चालले होतें.
सातव्या दिशीचे वजन कमी होण्याचे प्रमाण फक्त अर्धा शेराचे
होते. सातही दिषसरिश्। लघेन-कालमर्यादेंत माझ्या शरीराचे एकंदर
वजन साडेसात शेर कमी झालें.

कांहीं माणसे यापेक्षांही अधिक प्रमाणांत देहाने घटतात; माझें
वजन इतकें अल्प प्रमाणांत घटण्याचे मुख्य कारण असें होतें कीं, मी
रोज खूप व्यायाम करीत असें. मी रोज दहा मैल फि१त असे सात
दिवसांच्या उपवासांत दुसऱ्या दिवशीं माझ्या देहांत बरच दौर्बल्य
आल्यासारखे मला वाटलें; परंतु सुमारें दोन भैल चाळून गेल्यावर तें
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फारूग कुडकर.
दौर्बल्य आपोआप नष्ट झालें. एखाद्या ठिकाणी थोडेंसे बसून पुन्हा
उठतानाही थोडीशी दुर्बलता वाटत होती. त्या दिवशीं माझा जीवही
वराच घाबरल्यासारखा मला वाटत होता. अशी जरी माझी स्थिति
झाली होती, तरी मी आपल्या नित्य क्रमांतल्या कामकाजापासूनमुळींच
पराळूमुख झाल नाहीं. मानसिक परिश्रम करण्यांत मला इतर दिवस?
पेक्षां कमी कटू होत होते व माझा मेंदू फारच स्वच्छ असा मला वाटत
होता. पोटांत जी कांहीं थोडीशी चलबिचल होत होती, तिची शांति
बरेंच थंड पाणी घ्यायल्याने होत होती. लंघनाचा सहावा आणि सातवा
हे दोन दिवस मोठ्या आरामाचे गेले. त्यावरून मी आणखी तीन चार
सर्वेपर्यंत लंघन करूं शकेन, अशी जरी मला खात्री वाटत होती
तरी ज्या उद्देशानें मीं लंघनारंभ केला होता, तो उद्देश पुरा पडल्यानंतर
अधिक लंघनांची मला आवश्यकता वाढली नाहीं. लघनकालाच्या सात
दिवसांच्या अवधींतील चौथ्या दिवशीं मला थोडेसे खाण्याची इच्छा
झाली असतां, आपल्या मनाला दुसरीकडेच रवेंचून नेण्याने लाभ होतो,
असें अनुभवाला आलें. त्या दिवशीं मला कांहींच काम नव्हतें अशा
स्थितीत मी दोन चार मित्रांशी गप्पागोष्टी करण्यांत त्या मुकेचे शांत-
वन केलें. त्या वेळीं मुकेने फारच जोर केला होता. मी भोजनागारांत
खाण्याच्या अहेशाने मध्येंच निघालों. जरासा चालून गेल्यावर माझ्या
मनाची प्रवृत्ति एकाएकीं बदलली. मी भोजनालयांत जाण्याच्याऐवजी
व्यायामशाळेत गेलों व तेथें सुमारें अर्धा तासखुप कसरत केली, त्याक



स्टेन-चिकित्सा-शिक्षक.
रोमर उपवास सोडण्याची माझी इच्छा एकदम थंडी पडली. त्या दि-
सात माझा चेहेरा उतरलेला होता व डोळे खोलगेले होते; परंतु सातव्या
दिवशी माझ्या अंगांत फारच आश्चर्यजनक असें बल आलें. उपवास-
कालाच्या मध्यकाली मी फक्त पन्नास पाउंडांची डंबेल उचलीत होतोऽ
परंतु पुढें साठ, सत्तर व अखेरच्या दिवशीं शंभर पौडांची उचलली.
त्या दिवसापासून माझ्या मनाची पक्की खात्री झाली कीं, उपवासानें
समुष्य बिलकुल शक्तिहीन होतो, असें मा ही मोठी बुक कहे. ,,

मिसू. हॉल नांवाच्या एका स्त्रीला लकवा झाला होता. तिने रोग
मुक्त होण्यासाठीं अनेक औषधोपचार केले; परंतु तिला मुळींच गुण आला
नाहीं. शेवटीं तिने औषधोपचारांना कंटाळून लघनचिकित्सेच्या नियमार्चो
अवलंबन केलें. लिसे एकंदर चाळीस उपास केले. त्या लंघनांनी तं
चांगली सुदृढ व निरोगी झाली, ती आपल्या उपवासांची सविस्तर कहाणी
पुढीलप्रमाणे सांगते १-

4' चाळीस दिवसांचा उपवासकाल कटण्याला मला फारसे कष्ट

धाडले नाहीत. मला भूक लागलीशी वाटे तेव्हां केच्या प्रमाणाने मी
कमीअधिक फक्त पाणी पीत असें. माझे मिटा, क्षात गैरेनी प्रारंभी
मला अभग्रहणाचा अतिशय आग्रह केला; परंतु अन्नग्रहण न कर.
ण्याच्या सूदनिश्चयापासून मी ढळले नाहीं. कार अणग्रहणाशिवाय

राणेच मला स्वभावत उत्तरोत्तर उत्तम सुऽरवपट वाटूं लागलें होते.
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फा।स्टग वेलकर.
लंघनकालांत मी एका डॉक्टराच्या ऑफिसांत रोज सहा तास'

काम करून बरीच दूरवर पायानी हिंडायला जात असें. मी उपवासाच्या
चौथ्या दिवशीं इतक्या उल्हासाने व चापल्यानें चालू लागलें कीं, पूर्वी

तसें आवसान मीं माझ्यांत कधींच पाहिले नव्हतें. पहिल्या वीस दिव-
सात माझ्या देहांत थोडी शक्ति आणि स्फूर्ति यांचा उदय झाला होता.
त्या काळापासूनच वास्तविक मला आरोग्याचा लाभ होऊं लागून,
आरीरिक व्याधीपासून मी आतां खात्रीने वरी होणार, असें माझ्या मनाने
घेतल्यामुळे मी अगदीं निश्चित झालें होतें.

माझ्या शरीरातले मांस दिवसेंदिवस कमी कमी होत चालले
होतें व मला सरदीही झाली होती. मी थंडीच्या दिवसांत जर लंधनें
केली असतीं, तर मला यापेक्षाही जास्त जास्त सादीपासून त्रास झाला
असतो, अशी माझी समजून आहे. उपवासकालांत मला इतर सर्व

गोष्टींपेक्षा अधिक जर कोणचा लाभ झाला असेल, तर तो विचार
शनिच्या वृद्धिंगततेचा होय! वीस दिवस उपास केल्यावर माझ्या नेही-
सोबत्यांर्नी पुन्हा मला भोजनाचा आग्रह केला; कारण, मी या काळांत
वरीच दुबळी दिसूं लागल्ये हो. अशी जरी माझी अवस्थाझालीहोती
तरी मलास्वतांला अन्नग्रहणाची मुळींच अवश्यकतां भासत नव्हती. कक्ष
कधी माझें नेत्र माझ्या इच्छेविरुद्ध ग्लानिवश होऊन पुढें चक्करही येत
असे. मला झोप फार येत असे व सायंकाळी मी सात वाजताच अंथरु-
णावर जाऊन पडत असे. त्या वेळीं वराच थकवा वाटत असे.
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लंधन-चिकित्सा-शिक्षक.

उपवासाच्या आहाविक्रया दिवशीं मला बराच त्रास झाला-
लकवा झालेला माझा हात बराच मुकला होता. त्याबद्दल मी फारच
चिंताग्रस्त झाल्ये होत्ये. त्या वेळीं प्रकृति माझारोगनाश करते आहे,हें
माझ्या लक्षांत आलें नव्हतें.

एकोगच्याळिसाव्या दिवशीं डॉक्तराने माझ्या जिभेची परीक्ष-

केली. त्या वेळीं माझें शरीरस्वास्थ उत्तम दर्शत असल्याचें त्याच्या
निदर्शनास आलें. त्या वेळीं त्यानें सांगितलें कीं, आतां तुला भुकेने
नरण्याचें कारण- नाही. चाळीस दिवसांची भरती होण्यासाठी मी आणखी
एक दिवस उपवास केला. चाळिसावा दिवस मीं मोठ्या प्रसन्न

चित्ताने घालवून रोजच्यापेक्षा थोडें अधिकच काम केलें. चाळीस
दिवसांत माझे वजन सत्तावीस पाँड कमी झालें.

एकेचाळीसाव्या दिवशीं मीअर्धा सत्रा-खाछा, पण तोही मोठ्या
सुलभानंच खावा लागला. कारण मला एक मुळींच लागली नव्हती.
त्या संत्र्याची मला गोडीम्हणून कशी ती मुळींच लागली नाहीं. त्याच्या
दुसऱ्या दिवसापासून मला सुधा लागू लागली व मी दोन दोन तासांच्या
अंतराने अर्धा संत्रा खाऊ लागल्ये. अशा प्रकारे माझी भूक हलके हलके
वाटत गेली. उपवास-काल संपल्यानंतर सुमारें तीन आठवड्यांनीं मी
सर्व प्रकारच्या भोग्य वस्तु खाण्यास लायक झाल्ये. तेव्हांपासून मी पूर्णे

निरोगी असून ज्या माझ्या हातावर लकव्याने स्वारी केली होती तो
माझा हात तर पूर्वीपेक्षाही आतां जास्त सुदृढ झालेला आहे. ',



फास्टिंग .किर.
डॉ. टैनरने चाळीस दिवसांचा उपवास केल्याला प्रायः आज

तीस वर्षांहूनही अधिक काळ लोटला आहे. त्यानें उपवास-कालाच्या
पहिल्या पंधरवड्यांत पाण्यालासुद्धां स्पर्श केला नव्हता. उपवास-
चिकित्सकाचे असें एक मत आहे कीं, पाणी अन्नाशिवाय जगू शकेल;
परंतु पाण्याशिवाय जगणार नाहीं. डॉ. टैनरने स्वानुभवाने ह्या सिद्धांता-
लाही बऱ्याच अशी हरताळ फासली आहे. असें जरी आहे, तरी त्यानें
ज्या दिवसांपासून जलपान करण्यास आरंभ केला, त्या दिवसापासून
त्याची बलवृद्धि होऊं लागली, यांत मात्र संदेहनाही. त्यानेंज्यादिवशी
प्रथम जलपान केलें त्याच दिवशीं त्यानें एका वर्तमानपत्राच्या संवाद-
दात्याशी पळण्याची शर्यत बांधली व जिंकली. त्या रिपोर्टराची प्रथम

अशी समजूत होती कीं, निराहार व निर्जल राहणाऱ्या डॉक्टराला चाल-
ण्याचीच जर पंचाईत पडेल तर तो आपल्याबरोबर पळणार काय!
या गोष्टीची इरोप आणि अमेरिका या दोन्ही खंडांतील वर्तमानपत्रां-
तून फारच बहारीची चर्चा सर्वत्र फैलावली. उपवासकाल समासीनंतर
कांहीं दिवसांनीं डॉक्टरसाहेब एकांतवास करण्यासाठीं एका जंगलांत निघून
गेले. अशा वेळीं वृत्तकारांनीं व त्याच वेळीं डॉ. मॅकूफडनाने त्यांना
त्यांच्या उपवासासंबंधानें त्यांच्या स्वानुभवाची हकीकत त्यांना कळवि-
ण्याची पार्थना केलेली होती. त्यांनीं त्या प्रार्थनेचा आदर करून उप-
वासापासून प्राप्त होणाऱ्या अनेक लाभांचे त्यास पत्रोत्तर पाठविते. ते
जरी सध्यां केंच वृद्ध झालेले आहेत, तरी अजून त्यांची प्रकृति
चांगली निरोगी असून ते चांगले धष्टपुष्ट आहेत.
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हिंदुस्तानचा प्रवास करून गेरेरले अमेरिकेतील जे प्रसिद्ध लेखक
मार्कटवेन त्यांनीही उपवासाच्या सर्व गुणांचा अगदी मुक्त कंठाने पूर्ण

स्वीकार केला आहे. त्यांना जरा काही डाव झालीशी वाटली की,
लगेच ते लंघन करीत असतात. त्यांनी ' २., ६०१५ ?]!)ण्णूZD

० ' नांवाचा उपवासासंबंधी एक अत्कृष्ट ग्रंथही तयार केला आहे.
जोपर्यत सडकून एक लागत नाहीं तोपर्यंत कधींही कोणी अन्नग्रहण

करूं नये, असें त्यांत त्यांनीं स्पष्ट म्हटलें आहे. याचपमाणें अमेरिकेत
दुसऱ्या एका सुपसिद्ध ऐप्टन सिह्येअर नामक लेखकांने उपवासापासून
स्वतांला अनेक लाभ करून घेऊन त्यांचें यथातथ्य वर्णनात्मक गुण
जगापुढे मोडले आहेत.

२? २७२८२,२२२भक्षण केलें नव्हते. त्याला जलोदर ( -भूक) नांवाच्या भयंकर
रोग होऊन हातांवर पुष्कळ हून आलेली होती. या रोगांत त्याचे वजन
पांच मणाचें झालेलें होतें. तो एका हॉटेलचा मालक होता रोगग्रस्तते.

मुळे हिंडण्याफिरण्यास अगदींच नाला- झाला होता अनेक औष-
धोपचारांनीं जेव्हां तो निरास झाला, तेव्हां नो उपदास-चिकित्सेला
शरण गेला. तो प्रथम उपवास-चिकिल्लेलं- इरा झाला होता; परंतु
उपवासकाल संपण्याच्या शेवटी त्यानें नोजन-व्यवहारात नियमोलवन

वजन



फाास्टग इन्स्टस्टर.

म्हणजे पावणेचार मणावर आलें होतें. पुन्हा त्यानें नव्वद दिवसांचा
दीर्घकालिन उपास केला. या वेळीं तो डॉ. मॅकूफॅडनच्या देरे?-
खाली होता. इतका दीर्घकालीन उपास आजपर्यंत कोणच केलेला
ऐकिवांत नाहीं. त्यानें आपला उपवासकाल काम आणि व्यादाम
यांमध्यें दवडिला होता. दुसऱ्या उपासाच्या काळांतील पहिले चाळीस
दिवस तो रोज पंधरा मैल फिरून येत असे. याशिवाय थोडीबहुत
फझरतहि तो करीत असे. पहिल्या सप्तकांत त्याला थोडीशी बुधेची
पीडा झाली व त्याचें मनही अस्वस्थ झाले होतें; परंतु पुडे त्याला
कधींच भूक लागली नाही. उपवासकालांत तो नित्य मोठाले पांच
सहा ग्लास पाणी पीत असे व कधीं कधीं त्यांत कागदी लिंबाच्या
रसाचे पांच चार थेंबही टाकीत असे. उपवासकाल संपल्यानंतर तीन
चार दिवसपर्यत त्याच्या पोटांत अन्न 'ठरत नसे. त्यानंतर हलकेंहलकें
त्याला भोजन पडूं लागलें व पुढे त्याचें शरीर अगदीं निरोगी होऊन
हलके झालें.

उपवासकालीन दैनिकरकमापेक्षा त्यापासून होणाऱ्या सर्व श्रेष्ठ

उपयोगांची आम्ही आतां एक दोन उदहरणें सांगून हें प्रकरण समाप्त

करणार आहोंत. इ. स. १९०२ सालीं अमेरिकेत एकामनुष्याच्या तम-
चासून अचानक एक गोळी निसटून ती त्याच्याच छातीत घुसून पाटी-
तून बाहेर पडली. तिनें त्याचें फुप्फुस फांटलें जाऊन पांच फासळ्या
तुटल्या गेल्या होत्या! मोठमोठ्या डॉक्टरानी परीक्षा करून असें मत
.दिलें होतें कीं, तो माणूस बरा न होता फारच अल्पावधीत मरेल. ते
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लंवन-चिकित्सा-शिक्षक.

मनुष्य उपत्रास-चिकित्सेचा भक्त असल्यामुळें त्यानें दहा द्विवसपर्यत

कांहींच रवाछे नाहीं. त्या मुदतींत त्याच्या स्वभावजन्य प्रकृतीने त्याला
उत्तम अवस्थेंत नेऊन एक महिन्यानंतर त्याला हिंडाफिरायची शक्ति

दिली. अशाच प्रकारची दुसरी एक गोष्ट आहे. आगगाडीतून प्रवास

कॅरीत असतांना एका गृहस्थाला बरीच मोठ जखम आगगाड्यांच्या
टकरींत झाली होती.? डॉक्टरांनी त्याला पिचकारी मारून अश् वगैरे
मादक द्रव्यांचा फैलाव त्याच्या शरीरांत एक महिनाभर केला होता.
त्याला व्हिस्की नांवाचे मद्य व दूध आणि इतर औषधी त्यांनीं सवेनास
दिल्या होत्या; पण ते सर्व प्रयत्न निष्फळ झाले व त्याचें वजन असे.
रीस पंचेचाळीस शेरांवर येऊन ठेपले अखेरीस डॉक्टर लोक त्याच्या
जीवितासंबंधानें निराश झाल्यामुळे तो गृहस्थउपवास-चिकित्सेला शरण
गेला. त्यानें पांच महिनेपर्यत अन्नग्रहण वर्ज्य करून अखेस स्वतांची
वफुग धट्टीकट्टी व निरोगी करून घेतली.

ज्यांनीं चाळीस पन्नास दिवसांचे उपास करून, अजीर्ण, पोट.
कूळ, मस्तकशूळ, गरमी, कंठमाला, हीहावर्धन, यकृताकर्षण व वर्धन,

जलोदर वगैरे अनेक रोगांपासून आपली मुक्तता करून घेतली आहे,
अशी कडी, नव्हे तर हजारों उदाहरणे सांगतां येतील. त्या सर्वांचा
संग्रह करूं म्हटलें, तर त्याचा एक मोठा ग्रंथ होईल. या मावतींत इंग्र-

जीत तीन हजार पानांचा एक मोठा ग्रंथ अशा उदाहरणांनीं परित
असा छापला आहे. ज्याची इच्छा असेल त्यानें तो वाचावा. वर सांगि-
तलेली उदाहरणे त्यांतीलच आहेत.
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सचारणत; उपवास-कालांत कोणच्याच तऱ्हचैं भय मानण्याचे
कारण नाही. डॉ. मॅकूफॅडन म्हणतात की, मीं हजारों रोग्यांना नोट.
मोठाले उपास घालून बरे केले आहेत; पण त्यांतला एकही रोगी मेला
नाहीं आणि बहुतेक सर्व स्थितींतल्या रोग्यांना लाभच झालेला आहे,
शनि मुळींच झालेली नाहीं. असें जरी आहे तरी, जे लोक जुनाट रोगी
दुर्बल आणि असमर्थ असे असतात, त्यांना भयाच्या कांहीं चिन्हांशी
सामना करण्यास तयार असावें लागतें.

उपवास-कालांत रोग्याची नाडी कधीं कधीं मोठ्या त्वरेने व
कधीं कधीं धिमेपणानें वाहात असते. ज्याची नाडी एका मिनिटांत ६०
ते ९० पर्यत टोक्यांनी चालते, त्याला मुळींच भीतिग्रस्त होण्यार्णे
कारण नाहीं; परंतु ज्याच्या नाडीचे ठोके वरच्या प्रमाणापेक्षां कमी
अथवा अधिक पडत असतील व जो डॉक्टराच्या देखरेखीखाली लरनें
न करितां स्वतांच्याच बुद्धिबलावर करीत असेल, तो आवश्यकता पड-
ण्याबरोबर उपवास सोडून देतो.

लंघन-कालांतही एक गोष्ट अवश्य विश्वासली पाहिजे की, भोज-
नाशिवाय रोगी जगू शकतो, मरत नाहीं. असा ज्यांचा विश्वास नसेल
त्यांना कधीं कधीं फारच हानि सोसावी लागते. लंघनकालांत बट्टला
लोकांचा जीव कासावीस होऊं लागतो व ते कदाचित ग्लानिग्रस्तही
.होऊं शकतात. याचे मुख्य कारण त्यांचा अविश्वास हें होय. दुर्बल
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लवन-चाकत्सा-शक्षक.
हड्याच्या लोकांवर तर याचा फारच वाईट परिणाम होतो. अशा वाई
परिणामापासून त्यांचा बचाव होण्यासाठी लघन-कालात, मन सदा शांत
व तुड असणें अवश्य असून, त्यांची उदिग्रता आणि चिंताग्रस्तता
असणें अयोग्य आहे. ज्याचे मन लंघन-कालांत असे राहते त्याला
ही चिकित्सा चांगलीच फायदेशीर होऊन तो त्वरित निरोगी होतो.

लंघनकालांत शरीर जरी दुर्बल आणि कृश होते तरी त्यामुळें
भयभीत होण्याचे कांहींच कारण नाहीं. अंगांत जी दुर्बलता येते ती
रोगोत्यादक विष रक्तांत मिश्र झाल्याने. येते. ही दुर्बलता कसरत कर-
खण्याने, हिंडण्याफिरण्यानें, श्रमसाहसानें कमी न होतां रोग्याला -र
अंथरुणावरच पडून राहण्याची स्थिति मात होईल, तर त्यानें तशा
स्थितींत लंघन करणें बंद करावे, हेंच उत्तम होय! ती दुर्बलता जरी
कांही मोटीशी हानिकारक होऊं शकत नाही', तरी रोगी जर कोणच्याही
डॉक्टरच्या देखरेखीखाली नसेल, तर त्याने लंघन करण्याचें बंद
करणेंच सर्वथेष्ट होय!

डॉ. मॅकूफॅडनच्या चिकित्सालयांत प्रत्रल इच्छाशक्तीचे असे
बरेच रोगी आले आहेत. अशांनी आवश्यकतेपेक्षांही अधिक अशीलेने
केवळ आपल्या इच्छाशक्तीवर केली आहेत. अशांपैकी बऱ्याच जणांना
फायद्यापेक्षां तोटाच अधिक अंशाने पतकरावा लागला आहे. शरी
रांतील फालतू वस्तूंचा नाश जठराग्नीकडून होणें संपल्यावर आवश्यक
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फारूग इन्स्ट्रक्टर.

वस्तूंचा नाश होऊं लागतो, हें मागें सांगितलेंच आहे. तो नाश न होऊ
लागू देण्याची खबरदारी मुख्यत्वें घेतली पाहिजे. हें ओळखण्याचें एक
मुख्य साधन आहे.

जोपर्यत मनुष्याला वरेंचसें हिंडण्याफिरण्याची ताकेत असते,
जो कसरत करण्यास समर्थ असत, ज्याला निःशक्त झालोसें वाटत नाहीं,
तोपर्यंत त्यानें लघने जारीने करीत रहावीत; परंतु शारीरिक शक्तीचा
ऱ्हास होऊं लागतांच त्यानें लंघन करणें सोडले पाहिजे. दुसरी गोष्ट

अशी कीं, दीर्घकालिन लंघनांचा त्याग केल्यावरही भोजनाच्या बाबतींत
मोठी सावधगिरीठेवणें जरूर आहे. जितकं दीर्घकालीन लंघन केलें असेल,
तितकेंच तें सोडल्यावर अन्नग्रहणाचें प्रमाण अल्प असलें पाहिजे! उप.
वास कसा सोडावा, याबद्दलचे एक निराळेंच प्रकरण या वाबतींत या.
पुढें वाचकांना याच पुस्तकांत वाचायला सापडणार आहे. त्यावरून तें
कळून येईल. मागील प्रकरणांत क्तकव्याने आजारी पडलेल्या मिसू.
हॉलची चाळीस लंघनांची हकीकत वाचकांनी वाचलेली आठवत असे-
लच. तिने आपला उपवास प्रथम अर्धा संत्रा. खाण्यापासून सोडण्याचा
प्रारंभ केला होता; परंतु तिचा पक्वाशयतेही अन्न प्रथम पचविण्यास
समर्थ नव्हता म्हणून, मि. मॅकूफॅडननी असा एक सिद्धांत ठरविला कीं,
तिच्याप्रमाणें दीर्घकालीन उपवास करणाऱ्या तिच्यासारख्या अथवा
इतर रोगग्रस्तांनी, ज्यांचा पक्वाशय उत्तम स्थितींत नसेल अशांनी अर्ध्या.
संत्र्याच्या कशापासून उपवास सोडण्यास आरंभ करणें इष्ट आहे. उचित
समयापर्यंत उपवास करण्याने कोणाचीच हानि होत नाहीं, परंतु उपवास
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उघन-चिकित्सा-शिक्षक.

सोडण्याच्या वेळीं अन्नग्रहणाचें याग्य प्रमाण न राहिल्यानें मात्र विशेष
मीन होते. उपवासकालांत जर कांहीं भीतिप्रद स्थिति प्राप्त झालीसें
वाटलें, तर, ऐलियह्येयायी अथवा होमियोप्याथी यांची मदत घेण्यापेक्षा
स्वतांच्या ;बुद्धीचीच मदत घेणे तशा वेळी श्रेयस्कर होते. स्वता आमची
प्रऊरतीच आमची रक्षयित्री आणि शुभचिन्तक आहे. तीच आमचें
कर्तव्य योग्य प्रसंगीं आम्हांला दाखविते. वाजवीपेक्षा फाजील दिवस
अधिक उपवास घडल्यानेच भयोत्पादक चिन्ह उत्पन्न होतात. साधार.
णपणें अनावश्यक अशा लांबीचा उपवास कधींच करूं नये. सर्व

प्रकारच्या भयचिन्हापासून अलिप्त राहण्यासाठी थोड्या थोड्या सुद-
तीची लघने करावींत हेच उत्तम होय! बाह्यतः मनुष्याचेशरीर दिस.
ण्यांत चांगले दिसत असून अंतर्यामी जर कांहीं दोष भासत असेल, तर
त्यानें प्रथम एक किंवा दोन दिवसाच्या मर्यादेचाच फक्त उपवास करावा.
तीन चार वेळां तीन चार महिन्यांत याप्रमाणे केल्यानंतर तीन चार
दिवसाच्या मुदतीची लघने करण्यास प्रारंभ करावा. याप्रमाणे परिपाठ
ठेवल्यावर वर्ष दोन वर्षांनीं तोच माणूस आठ दहा दिवसांच्या मर्यादेची
लंयने करण्यास योग्य होतो. तशा स्थितींत कोणच्याच प्रकारची भव
चिन्ह उद्धवण्याचें भय राहात नाहीं! ही गोष्ट झाली स्वस्थ आणि
निरोगी माणसाची! परंतु एखाद्या माणसाला जरी एखाद्या बलिष्ठ रोगानें
अचानक एकाएकीं घेरलं, तरी तो त्या रोगकारणानेंही असाच आठ
दहा दिवस बिनदिक्कत उपाशी राहू शकतो व कोणच्याही तऱ्हेलें भय
चिन्ह दर्शवीत नाहीं.
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फास्टिंग इन्स्ट्रक्टर.

मनुष्याचे मन प्रसन्न आणि निर्मळ राहून त्याला कोणच्याही प्रकारे

वाबरल्यासारख न वाटण तेंच खर उपासाच उत्तम लक्षण समजावे!
अन्याचे मन घाबरून त्याला चैन पडेनासे झालें आणित्याची इच्छा
शक्ति निर्बल झाली तर त्याला उपासकालांत फारच सावधगिरीनं राहिलें
पाहिजे; आणि हें त्याला होणार विकार बंद होणें असंभवनीय वाटून,
उपवास-चिकित्सकाची संगती मिळणे कठीण पडलें, तर त्यानें उपास
करण्याचें सोडून देणे हाच उत्तम मार्ग होय.

-एनदा आणि कृष्णा-
उपवास करणाऱ्या लोकांना पाय: निद्रा कमी येतें व वहधा

सर्व ज्ञानततूंना ताण बसल्यासारखे होतें. सर्व शरीर ओढल्यासारखे होते
ज्या वेळीं सर्व शरीराचे तणावे ढिले पडून आराम वाटतो, अशा वेळीं
झोप येऊं लागतें. ज्ञानततुच्या व्यतिक्रमामुळें शरीराला आराम न होतां
झोप येत नाहीं. अशा प्रसंगी माणसानें जलपान करणें उचित आहे.
पाणी थंड पण अथवा कढत पिणें हें माणसाच्या तोंडाच्या चवीवरच
सर्वस्वी अवलंबून असतें, पाणी पिण्यापासून जर फायदा वाटला नाहीं.
तर मग पाण्याचे स्नान करणें अवश्य आहे. स्नानापासून शारीरिक
कष्ट दूर होऊन आरामकारक निद्रा येते. स्नान करण्याची सोय नस
त्यास, छाती, पोट आणि जांधा तेल मर्दन करून कढत पाण्याच्या
वाटल्यांनीं शेकावे. उपवास-कालात निद्रा न येण्याचे मुख्य कारण
असें आहे कीं, त्या वेळीं रुधिराभिसरण फार अल्प पमाणांतहोत असतें.
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कधी कधीं तर पाय इतके थंड पडतात कीं, उबदार गरम कपड्यांनी?.
त्यांत अवश्यकतेपुरती गरमी येत नाहीं. अशा वेळीं बून गरम
कपडे लपेटून त्यांवर वजनदार तक्ता ठेवावा. त्यानेही अभीष्ट.
सिद्ध न होईल, तर बाटलीत कढत पाणी घालून त्यावर कप.
डयाचे वेष्टन करावे व ती बाटली पायांवर एकसारखी फिरवावी.
त्यायोगानें पायांत उष्णता ताबडतोब येईल. त्या योगाने पायांत
रक्ताभिसरण होऊं लागून झोपही येईल. जे कोणी उपवास न
करणारे आहेत, तेही पाय थंड पडल्यास हाच इलाज करतात. आजा-
रात वरीच तडफड करणारे रोगीही या इलाजाने थोड्याच काळांत
निद्रावश होऊं शकतात.

उपवासकालांत अधिक निद्रेची आवश्यकता नाही, हेंही प्र-
कीने ध्यानांत ठेवले पाहिजे. उपवासकालांत शारीरिक शक्तीला कोण.
च्याही प्रकारचे भोजन पचवावयाचें नसतें व श्रमही करायचे नसतात.
त्याचा परिणाम असा होतो कीं, ती शक्ति त्यामुळें शिथिल होत नाहीं.
शारीरिक सर्व शक्ति ज्या वेळीं शिथिल होते, अशावेळींच नेकेची आव.
श्यकता असते. साधारणपणे ज्या लोकांना सात आठ तासपर्यंत झोपेची
केरूर असते, अशांना लघनकालात केवळ चार किंवा पांच तास झोप
पुरेशी होते उषवासकालांत जर कोणास आवश्यकतेपेक्षी कमी झोप
येईल, तर तिची मर्यादा वाढविण्याचा प्रयत्न करूं नये. उपवासकालांत
जलपान अधिक प्रमाणांवर करा. जर कोणी स्वच्छ जलपान-उपवास
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कालांत-अधिक प्रमाणावर करील तर त्यापासून त्याला होणार उपक
साचे कष्ट पुष्कळ कमी होतील. स्वच्छ जलपानानें शरीराचा अंतर्भाग

चांगल्या तऱ्हेने धुतला जातो व अंतर्गत सर्व दूषित वस्तु शरीराच्या
बाहेर पडतात. ज्याची जीभ खराब झाली असून मुखस्वाद बिघडला आहे
आणि च्यासनलिकेंतून घाणेरडी हवा वाहते आहे त्यानें बऱ्याच मोठ्या
प्रमाणावर जलपान करणें अत्यावश्य आहे. ज्या माणसाच्या पचन.
क्रियेच्या अवयवाला कोणच्याही प्रकारचे भोजनाचे पचन करावें लागत
नाही व देयाचे शरीर अनेक विषमिश्रित पदार्थीनी भरले असतें, त्यानें
अधिक जलपान करणें अत्यावश्यक आहे. कारण बहुधा विष आणि
दूषित पदार्थ यांचें पोटांत एकीकरण होत असते. अधिक पाणी शिफट:
तें सर्व सहजरित्या अंगाबाहेर पडते. त्या पिण्याच्या पाण्यांत जर कधीं
कधी लिंबाचे पांच चार थेंब टाकीत गेलें तर अधिकच फायदा होतो.
शरीरांतर्गत भागावर जो दूषित वस्तूंचा एक प्रकारच्या मळाचा पापुद्रा
येत असतो, तो लिंबाच्या रसाने साफ होतो व त्याला शरीच्या बाहेर
फेकून देण्यास पाणी मुदत करते. याशिवाय जलपानापासून दुसरा एक
असा लाभ होतो कीं, त्यायोगानें उपास करणाऱ्याच्या देहाचे वजन
फारसं हटत नाहीं. दर तासास एक ग्लास प्रमाणाने, पाणी पिणें फारच
उत्तन लाभदायक होते. इतकें पाणी पिणे शक्य नसल्यास, शरीरस्वा
स्थ्यांत गडबड झाली असतां, चैन पडेनासे झालें असतां अथवा भूक
लागलीशी वाटली असतां, थंडगार पाणी पिणे अवश्य आहे. त्यापासून
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पोट आणि शरीर यांना उत्तम तऱ्हेची शांति मिळून उपवासकाल कंठ-
ज्याला सोपा जातो. यास्तव, उपवास करणारानी होईल तितके करून
स्वच्छ जलपान अधिक प्रमाणावर करणें इष्ट आहे.

बऱ्याच डॉक्टराचे असें म्हणणें आहे कीं, भोजनसमयीं अन्ना-
व्यतिरिक्त जलपान मुळींच करूं नये; पण ही गोष्टबरोवर नाहीं. साधार
गत सर्व लोकानी आणि विशेषता उपवास करून तो सोडलेल्यांनीं
अन्नग्रहणासमवेत मध्ये मध्ये यथेष्ट जलपान करच अवश्य आहे.
-आमच्यावेद्यशास्त्रातपाण्याला ' अमृत ' असें नांव दिलें असून, त्यापासून
कोणच्याही स्थितींत कोणच्याच प्रकारची हानि होत नाहीं, बरेच डॉक्टर
वैद्य, हकीम वगैरे ध्येवरावस्थेंत आपल्या रोग्याला पाणी पिऊं देत नाहीत.
पण ही त्यांची मोठी चूक आहे. बहुधा बरेंच पाणी पिण्याने व कांहीं
विशेप अवस्थेंत कमी पाणी पिण्यापासून हानीच्या ऐवजी लाभच होतो;
पण पाणी मुळीच न पिण्याने मात्र विशेष हानि होते. यास्तव, प्रत्येक

रोगी व निरोगी, अशक्त अथवा सशक्त यांनीं स्वच्छ ताजे जलपान
अवश्य करा. अन्नापेक्षां जलांतच अधिक संजीवनी-शक्ति असतें, हें
पत्येकानें ध्यानांत ठेवावें.

जलाशिवाय असा एक आणखी पदार्थ आहे कीं, ज्याच्यायोगानें
उपवासकालांत बराज फायदा होतो तो पदार्थ म्हणजे शुद्ध आणि
-साफ असले देत होय. याला इंग्रजींत सिरप असें म्हणतात. उपवास
कालांत तें रेत थोड्या थोड्या प्रमाणानं फैलावत असतें. ही



फाकून हत्त्वटर.
गोष्ट वाचून आमच्या वाचकांना मोठा आचंबा वाटेल व तो वाटणेही
साहजिकच आहे; पण खरें पाहिले असतां घेताच्या फेलाव्याने सरी-
रावर फारच उत्तम परिणाम होतो. बोस्टन येथील रहिवाशी प्रो च्युइ-
लिम बुइंडरसन यानें प्रथम धातुस्फालनाच्या गुणांची माहिती प्रसिद्ध

केली. त्यानेंअसा सिद्धांतप्रसिद्ध केला होता कीं, मानवी प्राण्याव्यतिरिक्त

इतर सर्व जनावरें प्रायः अंन्नग्रहणांत थोडेबहुत रेत मिश्रण सदा करि'
तात. त्या रेतमिश्रणापासून त्वांची भोजनवाही नलिका सदोदित साफ
राहते व त्यामुळें खाल्लेल्या अन्नाच्या गुठळ्या न बनता अजीर्ण होत
नाहीं. डॉ. मॅकफॅडननें जेव्हां स्वतः हा सिद्धांत ऐकला, तेव्हां त्याला
प्रथम मोठे. आश्चर्य वाटले. कारण रेत हें कांहीं स्वाभाविक खाद्य आहे,
असें कोणीच मानिले नाहीं. परंतु डॉक्यर महाराजांनी जेव्हां लागोपाठ
तीन वर्षें या सिद्धातांबद्दल परिश्रम केलें तेव्हां तर त्याच्या गुणाबद्दल-
त्यांचें आश्चर्य द्विगुणित झालें. हजारों रोग्यांत एकही रोगी निघाला
नाहीं कीं, ज्याला रेतव्यवशरानें शनि पचली आहे.

रेतस्कालनासाठीं रेत कसें अस, तर ते गोल गुटळयाचें दाणे-
दार व खुरबुरीत असून पाण्यांत मिश्र न होणार व स्वच्छ असावें. अए

३०- धारेसारखें पातळ असतें, त्याचा कर्षीच उपयोग करूं नये. कारणम्
त्याच्या योगाने शरीरांतर्गत कोमल भागांवर वाईट परिणाम होतो. या
व्यतिरिक्त जें रेत असतें, त्याचें दाणें जरी एकमेकांशी संलग्न होतात
तरी ते एकमेकांपासून विभक्त राहतात. असलेखे आमच्या अजीर्णाचा
नाश करिते. त्याच्या योगाने आमच्या आतड्याना होणारे अजीर्णाचे
कट बिलकूल न होतां तीं साफ आणि मलरहित होतात.
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रेतस्ठालनांसाठी रेत स्त्रच असलें पाहिजे, हे सांगण्याची कांहीं
३ आवश्यकता नाहीं. सफेत रेतापेक्षां, धुरे निळसर हेत उनम असें
जाणावे. रेत जर साफ नसेल, न ते D;v केलें पाहिजे. खुप उकळ-
णाऱ्या कढत पाण्यांत रेत इडवल्यानें रद्दच्च होतें. साधारणत: प्रतिदि-
दशी एकशेतीन चमचे रेतस्फालद होऊं चुकते. रेतस्फालनानतर बरेचसे
स्वच्छ पाणी अवश्य प्याले पाहिजे. उपवास न करणाऱ्यांनाही जडांश
वाटला तर त्यांनाही रेतस्फारण करून -ब-जीर्णाश नष्ट करावा. अजीर्ण

नाहीसं करण्याचा ह्यासारखा दुका सोपा प साधा उपाय नाहीं.
लंघनांत बस्ती-

ज्याच्यायोगानें गुडूद्वारातून आतही आणि पोटातले इतर भाग
स्वच्छ धुतले जातात, त्याला इक्ती असें म्हणतात. अलियोच्यार्थीचे
डॉक्टर लोक बहुधा बस्तीचा उपयोग करतात. ते पिचकारीने औषधी-
मिश्रित पाणी उदरांत सोडतात. त्याच पिचकारीला ' एनिमा, म्हणजे
वस्ती असें म्हणतात. बस्तीच्या प्रयोगाने पोटात पसरलेला सर्व घाणे-
खा दूपित मल गुददाराने बाहेर ६--४५ रोग्याची स्थिती बरीच सुधारली
त्राते. अजीर्ण अथवा आतड्यांतील इतरव्यथेच्या वेळीं पाय: त्रस्तीचा

उपयोग करण्यांत येतो. आम्ही प्रथमच सांगून ठेविले आहे कीं, होता
होईल तोपर्यंत शरीराला विरोग्री आणि कुट्ट करण्यासाठीं शकुतिक
नियमांचे अवलंबन केले चांगले. अप्राळ्युतिक नियमांकरवीं काम करून
वेण्याने फार नुकसानकारक परिभाम होतो.



-फाास्टग स्कूलवर.
मनुष्य निरोगी आहे, हें त्याच्या स्वच्छ परसाकडेवरून समज

ण्याचें उत्तम लक्षण आहे. पोटांत जातच अथवा अजीर्ण वाटत अन्-
ल्यास तें रोगीत्पादक चिन्ह समजावे. बस्तीने तेविकार सरळ मार्गाने दूर
होतात; परंतु बस्ती देणे हें अपाकृतिक आहे. व तें उपवास-चिकि-
सेक्या कक्षेबाहेरचे कृत्य आहे. आमच्या आतड्यांचें नेहमी प्रसरण

व संकोचन सुरू असतें. भाजेनपचनानंतर जे अनावश्यक व दुपित
पदार्थ शिहक राहतात, त्यांना मलरूपानें आतडी बाहेर टाकण्याचीं
क्रिया करीत असतात. मनुष्य ज्या वेळी उपवासाला आरंभ करतो.
त्या वेळीं भोजनाच्या अभावी आतड्याचे प्रसरण व आकुंचन बंडू
होते. याचें कारण, आमच्या देहाच्या वाहेर मल निघू शकत नाही?
हो! अशा वेळीं आतड्यांतील मल बस्तीने बाहेर काढण्याची
अप्राकृतिक क्रिया केली जाते. यासाठींच लंघनात जलपानाची
आवश्यकता विशेष आहे.
ध्यानांत ठेवण्यासारख्या कांहीं गोटी-

उपवास ही एक अत्यंत प्राकृतिक क्रिया असल्यामुळें, ती क्रिया
करण्यास आरंभ करते वेळीं, कसलाही खटाटोप करावा लागत नाही.
तहान लागली असतां पाणी पिण्याच्या बाबतींत जसा खटाटोप किंदा
विचारपूस करावी लागत नाही, कारण ती प्राकृतिक गोष्ट असते: तर.
तच रोगग्रस्ताला लंघन करण्याच्या सुरवातीला कोणच्याच प्रकारची
व्यवस्था करावी लागत नाहीं. लंघनारंभीं फक्त मनःस्वास्थ ठेवण्याचं?
आवश्यकता असते. लघनासवधी मनाची उदिप्रता नाहींशी झाली
म्हणजे लंघनाच्या बावतींत कांहींच अडचणी येत नाद्।ते.
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दुसरी एक गोष्ट प्रामुख्यानें लक्षांत ठेविली पाहिजे कीं, उपवास--

कालांत कोणच्या प्रकाराने कोणचीही ओषधी पोटांत जाऊं देता उप.
योगी नाहीं. प्राकृतिक क्रियेशीं अप्राकृतिक क्रियेचा व्यवहार होऊं
देणे अनसंर्गिक आहे. इ. सन १९०२ सालीं एक मनुष्य लकव्याने:

आजारी झाला होता. त्यानें चाळीस दिवस लघने केली. उपक-
साच्या अंतकळिं। त्याच्या शरीराच्या एका भागांत अशी कांहीं कठिण
पीडा झाल्याचे दृष्टोत्पत्तीस आलें कीं, पूर्वी उपबास-कालांत तशी
त्याच्या देहात पीडा झाल्याचें कधींच दिसलें नव्हतें. त्यानें आपली
लयने मंगळवारी संपविली व तो शुक्रवारी मृत्युमुखी पडला. तपास।-
अंती -असे आढळून आलें कीं, उपास सोडण्याच्या दुसऱ्याच दिवशीं
तो एका डॉक्टराकडे गेला होता व त्यानें दूध आणि कांहीं फळांचा
रस, कांहीं ओपये मिश्र करून त्याला सेवनास दिली होतीं, त्याचमुळें
त्याचा अंत झाला. लंघन करणार्ऱ्यानीं ही गोष्ट नेहमी लक्षांत ठेवली
पाहिजे कीं, उपास-कालांत आणि तदनंतर शरीर फार नाजूक स्थितींत
असतें व त्या कालांत औपधी वगैरे सेवन केल्यास त्याचा देहावर फारच
भयंकर परिणाम घडून येतो.

जे लोक आपल्या रोगांची चिकित्सा औषधी वगैरेच्या साह्या
करतात, त्यांनीं औषधोपचार सोडल्यावर कांहीं काळाने पुन्हा ते रोग.
ग्रस्त होऊन अत्यंत पीडित होतात; परंतु लंघनांनी रोगमुक्त झाले-
त्यांना पुन्हा रोगग्रस्त होण्याची कशी ती धास्तीच नसते. पण एक
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गोष्ट लक्षांत ठेवली पाहिजे कीं, उपास करून रोगमुक्त झालेले लोक पुन्हा
औपर्णी सेवनाकडे वळतील, तर खात्रीनें ते पुन्हा रोगग्रस्त होतील.

कांहीं लोक असा प्रश्र करतील कीं, उपवास करण्याच्या ऐवजी
आम्ही जरे अन्नग्रहणाचें मान कमी कमी करीत गेलों तर काय हरकत
आहे १ याचे उत्तर असें आहे कीं, लहान आणि साध्य दुखण्यांत
अन्नग्रहणाचा जसा फायदा होतो. तसा तीन आणि दुष्ट अशा मोठाल्या
रोगांतून अन्नापासून नुकसान होते. याचे कारण असे वाहे कीं, आम्ही
जें रोगावस्थेत अक्ष करतो, त्यानें शरीरापेक्षां रोगाचेच पोषण
आर्थिक होतें. अन्नसेवनाने रोगाचें रक्षण करण्यापेक्षां अणत्यागानें रोग.
नाश करणें, हेंच अधिक बुद्धिमत्तेचे लक्षण आहे, बऱ्याच लोकानी बरेंच
दिवस थोडे भोजन करून जो एक सिद्धांत काढला आहे, त्याचा कांहीं
परिणाम होत नाहीं. दुसरी गोष्ट अशी आहे कीं, उपवास करण्यापेक्षा

थोडे खाऊन राहणे अत्यंत कष्टप्रद असतें. उपवासारंभींच्या कालांत
फार तर पहिले दोन तीन दिवस कष्ट पडतात) परंतु पुढे भूक मारकी
गेल्यामुळे मनुष्य अत्यंत सुरात राहतो; पण थोडे खाऊन राहणा-
ऱ्याली तर सदा फार त्रास होतो. थोर्डे भोजन करण्यानें भूक वाढते व
त्यामुळें मनुष्य विवश होऊन त्याला आधिक भोजन करणें प्राप्त होतें.
ऐष्टन सिकेबरने एकलहानसे फळ रोज खाऊन कांहीं दिवस उपास कर-
ण्याचा निश्चय केला होता; पण त्यामुळे त्याला इतकी दुर्बलता प्रात

झाली कीं, तितकी त्याला, कांहींच न खाण्याच्या उपवास-दिनांत
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क्षुचन-चिकिला-शिक्षक.
प्रास झाली नाहीं. यास्तव, थोडे भोजन करून राहणे कष्टप्रद असून,
व्यर्थ आहे. ज्यांना एकसारखे पुढकळ उपवास करणें अवघड वाटतें,
त्यांनीं दरमहा एक किंवा दोनच उपवास प्रथम करण्याचा अभ्यास करावा
अशा अम्यासाने त्यांची उपवास करण्याची शक्ति वाटून त्यापासून
त्यांना फायदाच होण्याचा खरा संभव आहे.

उपवास-कालांत माणसाने आपलें रोजचे नियमित काम करावे
किंवा कसें, असाही येथें प्रश्न करण्यांत येईल! जशा कांहीं गोष्टी इतर
गोष्टींत ठराविक असतात, तशाच ह्याही वाचतींत ठरलेल्या आहेत.
ज्याची जनिनशीक्त बरीच कमी झालेली आहे, त्यानें जर फार वेळ
परिश्रमाचें व कठीण कोम केलें तर त्यापासून त्याच्या शरीरावर फारच
दुष्परिणाम घडून येईल. असें जरी आहे, तरी तशा माणसाने थोंड
बहुत फिरणें व जरासा व्यायामही करणें आवश्यक आहे. जो मनुष्य
बिछान्यावरून उठण्याच्याही स्थितीत नसतो, असा मनुष्य या कुशी-
वरून त्या कुशीवर होत असल्यामुळें त्या व्यायामापासनही त्याला
थोडाबहुत लाभ होतोच होतो. यास्तव, तशा मनुष्याने स्वस्थ एकाच
स्थितींत पडून राहू नये. ज्याच्याअंगांत थोडीबहुत इलण्याफिरण्याची

शव असेल, त्यान जरूर आपल्या शक्तीपमाणें कामकाज करणें इष्ट

आहे. कोणच्याही स्थितीत शरीरावर मनाच्या भावनेचा मोठा परिणाम
हातो हें कोणीही दिसरू नये.
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-फाास्टग इन्डक्टर.
ज्या मनुष्याचे मन कामधामांत व्यग्र असतें, त्याचें शरीर बहुत.

करून क्या अवस्थेत असतें. मनाला अवास्तव भटकू देऊन कृत्रिम

भुकेच्या तावडीत सापडू न देण्यासाठी कांही तरी धंदा करीत असणें
मोठे लाभदायक असतें. स्वस्थ बसून राहणारे निरुद्योगी लोक, खोट्या
भुकेच्या कचाटींत सापडून आपला उपवासही सोडतात. फार प्रबल

अशा रूछाशक्तीच्या लोकांकरितां कामधंद्यांत त्यांनीं मग्न होऊन
राहणे अति अवश्य आहे. त्यापासून त्यांना फार फायदा होतो. उप.
कसकालात कसेंही करून आपले हात, पायआणि गनन्यांना, कोणच्या
ना कोणच्या तरी कामांत गुंतविणेच अधिक श्रेयस्कर आहे. येथें हेंही
सांगून ठेवले पाहिजे की, उन्हाळ्याच्या दिवसांत उपवास करणें फार
जड जाते. त्या वेळीं मकुय बराच निर्बल होतो. थंडीच्या दिवसांत
उपास चांगल्या तणेने पार पडतात; पण त्या दिवसांत मनुष्याला भूक
अधिक लागते, ही मोठी कठीण अवस्था असते. असे जरी आहे तरी,
आरोग्यावर पडणाऱ्या प्रभावासंबंधानें जर विचार केला, तर थंडीचे
दिवस उपासाला उत्तम असे ठरले जातात. कारणं, अनुभवाने असे सिद्ध
झाले आहे कीं, उष्णकाळांत तीन दिवस उपास केल्याने जो फायदा
होतो, तितकाच फायदा थंडीच्या दिवसांत दोनच दिवस उपास
केल्याने होतो.
मोठा व लहान उपवास-

उपवासाचे प्रकार दोन आहेत. एका प्रकारचा उपवास पुष्कळ
दिवसांचा असतो आणि दुसऱ्या प्रकारचा थोड्या दिवसांचाअसतो. जे

-१ १५-



लंघन-चिकित्सा-शिक्षक.

कोणी मोठ्या उपासाची महती सांगतात, ते त्याच्या दिवसांची मर्यादे
न सांगतां अधिकांत अधिक किती दिवस उपास करावा, हेंही सांगत
नाहींत. ते इतकेंच सांगतात की, ती मर्यादा सांगण्याचे काम प्रकृति
स्वताच करते अम्ही एक सतक जगास करावा, कीं एक महिना करावा,
याचा निर्णय आमची प्रकृतीच करूं शकते. त्यांचें असेही मत आहे
कीं, जोपर्यत नैसर्गिक अशी वास्तविक एक लागणार, तोपर्यंत

लंघन करावे. भोजनाचीवास्तविक हीच अथवा खऱ्या मुकेची निशणिर्घ्य

साधारण आणि कयासजन्य भुकेपेक्षां बरीच निराळ्या तचेची असते.
सुर्यप्रकाशापुढे ज्याप्रमाणे इतर कृत्रिम प्रकाश, तसेच वास्तविक भूक
आणि खोटी मूक यांची स्थिति आहे. उपास करणाऱ्यांना नैसर्गिक भूक.
आणि खाण्याची इच्छा यांतील भेद ताबडतोब समजतो. या गोष्टीच्या
सिद्धांताच्या प्रमाणस्वरूपांची सत्यता फक्त सहा किंवा नऊ दिवसे
ज्यांनी उपवास केला आहे, तेच सांगू शकतात.

साधारण रोगाच्या बाबतींत ही गोष्ट सांगणे उपयोगी पडेल
कीं, जोपर्यंत रोगानाश बिलकुल झाला नाहीं तोपर्यंत उपास एकसाथ
रखा मोठा करणेंच बरोबर आहे. ज्यांची जीवनशक्ति बरीच कमी
झालेली आहे, अथवा जो आपल्या मानसिक आणि शारीरिक दुर्बलते
मुळें अधिक दिवस उपास करूं शकणार नाहीं, त्यानें मोठाले उपास न
करतां लहानू उपास करूनच फलप्रति करून घ्यावी, हें बरें! लहान
उपासांनी निरोग आणि स्वस्थचित्त होतां येणार नाही, असे कांहीं
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नाहीं. याशिवाय त्यापेक्षां अधिक वेळपर्वत विशेषेंकरून अधिक सावध
राहण्याची आवश्यकता असते. मोठ्या आणि लहान उपासांपासून
होणारे लाभ डॉ. टन सिकेवर याने फारच उत्तम तन्हेनें दाखविले
आहेत. त्यांचा सारांश येथें देणे इष्ट आहे. तो म्हणतो-

'' बहुधा असा प्रश्न करण्यांत येतो कीं, केव्हा व कोणच्या
.स्थितींत कोणचाच्या प्रकारचा उपवास करणे इष्ट असून, उपवास सोड-
ण्याचा समय पास झाला, असें केव्हां समजावे? मला एकसुद्धा उपास
पुरा करतां आला नाहीं. मीं बारा बारा दिवसांचे दोन उपवास केलेले
आहेत. दोन्ही वेळीं मला उपवास सोडण्याचे असें कारण झालें कीं, मी
बाराही दिवसांत बराच दुर्बळ झालो होतों व माझी अशी कल्पना
झाली होती की, माझें शरीर पुन्हा लवकरच पहिल्यासाखर्पे सुदृढ
होईल. जरी त्या माझ्या करा दिवसांत मला खरी भूक लागली नव्हती,
तरी मला कांहीं डॉक्टरांनी असें सांगितलें होतें कीं, वारा दिवसांच्या
उपवासांनीं तुमचे बरेंच कार्य झालेलें आहे. खरी गोष्ट अशींच होती)
पण माझी समजूत निराळी होती. मी असें समजत होती कीं, माझी
पचनशक्ति मंद होणें, आतड्यांत मळ जमणे, डोक्यांत कूळ उठणे,
गट डबब होऊन अजीर्ण होणें अथक अशाच प्रकारच्या दुसऱ्या
साधारण लहानमोठ्या व्याधि होणे बंद करण्यासाठीं आणखी करा
दिवसांचा उपवास करावा. हे माझें करणें अगदी बरोबर ठरलें. ज्यांना
चाकूर, गरमी, पोटाना मूळव्याध, सोंड वगैरे मोठे रोग कलेले अस-
तात, त्यांनी यापेक्षा अधिक दिवस लघनें करणें अगदीं योग्य आहे.
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लचन-चिकित्सा-शिक्षक.
जर कोणी उपवास करूं लागला आणि त्याला उपवास-कालांत

जर कांहींच त्रास झाला नाहीं, तर त्यानें आपल्या लंघन-कालाची
मर्यादा वाढवि इष्ट आहे. लोकांना केवळ चमत्कार दाखविण्यासाठी
आपल्या सामटर्याची बढाई मारण्याकरितां किंवी कोणावर मानसिक
वजन पडावें म्हणून कोणाही मोठाले उपास करणें आयोग्यहोय! नेहमी
लहान किवा मोठे उपवास करणें, ही अयोग्यच होय! जर कोणाला
कांहीं काल उपास करण्याची आवश्यकता भासली तर त्यावरून असें
समजावे कीं, कोणच्या तरी वाईट सवयीने अथवा क्रिया-कर्मानें
त्याच्या शारीरिक रचनेत भयंकर बदल झालेला आहे अशा प्रसंगीं

त्यानें सर्द प्रकारची अनचित कार्य आणि वाईट नाद सोनन देऊन

प.
द्ध 'या सर्व गोष्टीची खोड मोडेपर्यंत उपवास करणें योग्य आहे जे लोक

अशक्त व कागदी पैलवान असतील, त्यांनीं अधिक दिवस उपवास करूं
नयेत. लक् शरीराच्या माणसांनी अधिक दिवसांचा उपावास करावा.
जो माणूस जितका अधिक लक् प्रकृतीचा असेल त्याच्या देहांत विना-
कारण फालतू वस्तूंचा संग्रह झाला आहे, असें खास समजावे व त्यानें
लांब दिवसांचा उपवास करावा, म्हणजे त्याच्या शरीरातील निरुपयोगी
द्रव्यसंहाग्रचा आपोआप नाश होतो. आपल्याला दीर्घकालीन उप-
बालापासून लाभ. होईल अशी जोंपर्यत मनाची खात्री झालेली असते
तोपर्यंत मोठा उपवास करण्याचें साहस करण्यांत अर्थ नाहीं ज्याला व
विषयासत्रधोनं थोडीशीसुद्धा शंका असेल अशानें लहानही उपास.
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फाास्टग इझस्तकटर.

कधींच करूं नये. लहान उपासांचा अनुभव घेतल्यानंतर भविष्यत् काळी
भीतीचा लवलेशही राहाणार नाहीं व नंतर मोठ्या उपवासांत मनं सहज
रममाण होईल. इतकेंच नव्हे तर अनुभवांती एकवार उपवास सोडून पुन्हा
उपवास करण्याचीच लालसाआरोग्यप्राप्तचर्थ होईल, हें निःसंशय आहे.''

बालकांचा उपवास-
उपासांपासून लहान मुलांन्रा जितका फायदाहोतो, तितका वय-

स्कांना होत नाहीं. स्तनपान करून पाळण्यांत निजणाऱ्या वालकांपासून
तो पंधरा सोळा वर्षांच्या वयांच्या मुलांपर्यंत उपवासाचा फायदा फार
होतो, बालववात बहुतेक लहानमोठी दुखणी बालकांना हम्मेचा येतातच.
कोणच्याही लहानमोठ्या रोगाने बालकाला पछाडले असतां, त्याचें
अन्न एकदम बंद करण्याने तें बालक फारच अल्पावधीत रोगमुकहोईल,
असा जर विश्वास व साहस त्यांच्या आईबापांच्या हृदयांत असेल तर
त्यांनी आमच्या आत्मपलपयाचा अनुभव घेऊन पहावा आणि सुखी
व्हावें, असें आमचे आग्रहपूर्वक सांगणें आहे. खोकला किंवा हगवण या
सारखे किरकोळ विकार तर सहज बरें होतात पण यापेक्षाही भयंकर
रोगापासून याच उपचारानें बालके त्वरित घरी होतात.

याच ठिकाणी मोठ्या उपकसासंबंधानें हें सांगणे अवश्य आहे
की, चार किंवा सहा दिवसांपेक्षा अधिक लांबीचा उपवास तज्ज्ञांच्या

देखरेखीखाली अथवा अशा विषयांतील लात्यांच्या संमतीशिवाय कधींही
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लघन-चिकित्सा-शिक्षक.

कोणी करूं नये. कारण, त्याचे सर्व नियम पूणपण न जाणून अथवा
त्यांचें योग्य परिपालन न झाल्यामुळें, कांहीं तरी हानि होण्याचा संभव
असतो. ज्यांना मोठा उवपास करण्याची इच्छा असेल, अशांनी उपवास
चिकित्सकांची सन्मती घेऊन अथवा आपल्या ग्रामांतील तसल्या चिकि-
त्सकाच्या देखरेखीखालीच उपवास करण्यास आरंभ करावा, हें योग्य व
हितकर आहे.

बालकाची शारीरिक रचना इतकी योग्य व चांगली असते कीं,
तिच्या आरोग्यवर्धनाला कशाच प्रकारच्या औषधाची जरूरी नसते.
बालकाला कोणचाही रोग झाला, तरी त्याचें भोजन बंद करावे, त्याला
फक्त स्वच्छ आणि ताजें पाणी पिण्यास द्यावे व त्याला त्याच्या प्रकृ-

तीच्या स्वाधीत करावे म्हणजे तें किती लवकर निरोगी आणि स्वस्थ

होतें तें पहा! या गोष्टींत लवभरही कोणी भीति अथवा चिंता यांनी
ग्रस्त होण्याचे कारण नाहीं. कारण यापेक्षा अधिक चांगली व आश्चर्य-

जनक अशी दुसरी अप्रतिम चिकित्साच नाहीं जर कोणा मातापि-
त्यांनीं या चिकित्सेचा एक दोन वेळां अनुभव घेतला तर स्वतांच्या,
पूर्वींच्या भीतिग्रस्ततेवद्दल आणि दुसऱ्यांदी दाखविलेल्या भीतीबद्दल
त्यांना हसूच येईल.

एखाद्या बालकाला त्याच्या रोगीपणांत जर महिनोगणती नाना.
लव्हेची औपधे देऊन त्यांचें सरू पार बिघडवून टाकले आणित्याला
जर मृत्युच्या दाढेत पोंचविले, तर मात्र उपवासांनी नंतर त्याचें संरक्षण

-१ २ ०-



फास्टग हत्त्वक्टर.

होणें अशक्य आहे. अशा वेळीं आपल्या मौर्ख्याचा दोष उपवासचिकि.
त्यवेर लादण्याचे कोणीही पार करूं नये. कोणच्याही दूषित उपायांनी
चालकाचा देह बिघडलेला नसून, त्याच्या शरीरांत तऱ्हेतऱ्हेच्या औष
धांचीं विर्षे जर प्रविष्ट झालेलीं नसतील तर मात्र उपवासाचा चमत्कार
हटकून दृष्टीस पडतो. सर्वांत पहिली गोष्ट ही आहे कीं, वालकाच्यादेहात
आपल्या आपण असा कोणाच रोग उत्पन्न होत नाहीं, तर त्याच्या
देहांत उत्पन्न होणाऱ्या रोगाचें कारण, त्याच्या आईबापांच्या
कुपथ्यांत आणि सदोष वागण्यांत असतें व तव्हेतऱ्हेच्या औषधीच्या
उपायांनी तें कारण त्या बालकावर विनाकारण आरोपित केलें जातें.
ज्यापमाणें सजनांची प्रवृत्तिं कधींही दुष्टासारखी स्वयंसिद्धतेनें होऊं
शकत नाहीं, तद्वतच बालकाची शरीरप्रकृति रोगी होऊं शकत नाहीं.
अनेक वेळां असें अनुभवाला आलें आहे कीं, मुलं जरी सरोगी जन्माला
आली, तरी त्यांची प्रकृति पुढें त्यांना निरोगी बनवते; परंतु दुर्भाग्यवश
आशा आम्हां लोकांचा असा खोटा समज झालेलाअसतो कीं, बालकाला
नेहमी खाण्याची आवश्यकता असते. अजारी होण्याची वेळीं त्याला
औषधोपचार हा अवश्य झालाच पाहिजे! त्याला झोप न आली तर
जराशी अफूही देणे जरूर आहे, वगैरे वगैर! अशा तऱ्हेने समस्त उम.
जून आमचे लोक बालकाच्या देहाला एक प्रतिरोगालयच बनवितात.

पकृति आम्हांला असें बजावून सांगते कीं, बालक जन्म पाव.
त्यापासून त्याला तीन दिवसपर्यत कोणच्याही प्रकारच्या खाद्याची
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व्यंधन-चिकित्सा-शिक्षक.

जरूरी नसते. साधांरत: प्रत्येक दाई अथवा माता ही गोष्ट जाणते कीं,
प्रत्येक बालकाला तिसऱ्या दिवशीं फारच थोड्या प्रमाणांत दूध पाज-
ण्यांत येते; परंतु पुढें पुढें त्या वालकाला थोड्या थोड्या वेळाने जबर.
दस्तीनें अथवा तें रडूं लागतांच दूध पाजण्यांत येतें. याप्रमाणे बाल्या-
वस्थेपासूनच बालकाची शक्ति आणि पचनकिया यांचा बिघाड केला
जातो. हलके हलके बालकावर सुधा आपला अधिकार चालवू लागते.
त्यानंतर अशी एक वाईट खोड लावण्यांत येते कीं, ती त्याच्यापासून
आजन्म दूर न होतां, त्याच्या देहाला रोगाचे घरच करून सोडते.
वास्तविक पाहिले असतां, बालकाला दररोज दर दोन तासांनी थोड्या
प्रमाणांत दूध पाजून रात्रीं मुळींच पाजतां कामा नये. ज्या वेळीं तें
रात्रीं रडेल अशा वेळीं दुधाच्या ऐवजी त्याला एक चमचाभर ताजे
स्वच्छ पाणी पाजावे; --या पाण्यानेंच बालकाचें राणें अधिकांशाने थांबेल
व तें तत्काल निद्रावश होईल. ही गोष्ट साधारणपणे जरी लोकांना सहसा
पडणार नाही, तरी आम्ही आग्रहपूर्वक विनात करतो कीं, त्यांनीं निदान
एक वेळ तरी आमच्या म्हणण्याचा अनुभव घ्यावा आणि नंतर हवें तें
मत ठरवावें. आमची खात्री आहे की', अशा तऱ्हेने जर बालकाचें संगोपन
केलें गेले तर शैकडा पंचाहत्तर बालके निरोगी व धष्टपुष्ट बनलेलीं दृष्टीस्
पडतील! नालामृतादि दुष्ट औषधे देऊन कृत्रिम पुष्टता जळली
आम्ही वर सांगितलेल्या रीतीने संगोपन करून, त्यांना नैसर्गिकरीत्या
सशक्त व निरोगी करणेंच बे, असें आमच्या कृता. अनुकरण करणा.
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फास्टग इन्स्डूक्टर-

ऱ्यांच्या अनभवाला आल्याशिवाय राहणार नाहीं, अशी आमची खात्री

आहे; परंतु विश्वास मात्र ठेवला पाहिजे. बूक आणि जिव्हा यांना
आपल्या काबूत न ठेवण्यानेंच प्रत्येक रोगाची उत्पत्ति होते. ज्या वाल-
काला त्याची भूक आणि जीभ प्रथमपासूनच त्यांच्या ताब्यांत ठेव.
ण्याचें शिक्षण दिलें जाईल, तें वालक वयस्क होईपर्यंत खावीने निरोगी
व सदृढच राहील.

परंतु दुर्दैवानें अशा तऱ्हेने आजकाल बालकांचें संगोपन केलें
जात नाहीं तेथें इलाज नाहीं. प्रायः त्यांना इतक्या वेळांत इतके अधिक
दूध पाजण्यांत येतें वसही इतक्या जलदीने कीं, जणू काय दूध पाज.
णाऱ्याच्या मागें वखराक्षस लागला असून एकदाचे बऱ्याच वळेचे काम
ही जसेंकाय झपाट्यासरसें उरकून टाकल्याप्रमाणें होतें; पण याचा परि
णाम त्या बालकाच्या प्रकृतीवर घडतो, हे लक्षांत येत नाहीं. अशा दूध
पाजण्याने त्याच्या प्राकृतिक निवमांचें उल्लंघन होऊन प्रेरणा वगैरेंचा
अत्यंत वाईट तन्हेनें नाश मात्र होतो. हा पाजणाऱ्याच्या समजुतीपेक्षा

बालकाने जर दूध कमी. प्राशन केलें, तर त्याला आजारी समजण्यांत.

येतें व त्याला औषधोपचार करण्याच्या चिंतेंत मन निगम केलें जाते;
परंतु जे लोक उपवासापासून होणाऱ्या फायद्यांचा मननपूर्वक विचार
करतात, त्यांची खात्री पटते कीं, बालकांच्या सर्व रोगाचें मूळ कारण
त्यांना देण्यांत येणारे अनियंत्रित व अधिक भोजन हेंच होय. वास्तविक
पार्ट असतां शरीर स्वतः कधींच रोगी बनत नाहीं. प्रकृतीच्या निज.
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द लघन-चिकित्खा-शिक्षक.

यांचें उछघन कुपथ्य आणि परिस्थित्यादि विरोध कारणांमुळें त्याला
रोगग्रस्त व्हावें लागतें. सर्व आईबापांनी आपले आद्यकर्तव्य हेंच
समजले पाहिजे की, वर सांगितलेल्या सर्व वाईट गोष्टी गळून,
आपल्या वालकाचे यथायोग्य शुश्रुषेने परिपालन करणें, हाच तात्पुरता
मोक्ष होय!
लंघन कोणीं करूं नये १ -अनुभवांती असें सिद्ध झालें आहे कीं, जे कांहीं रोग उपवास.
चिकित्सेनें बरे होऊं शकतनाहींत, त्यांपैकींच क्षयरोग हा एक होय! या
रोगांत जीवनशक्ति इतकी नष्ट होत जाते कीं, त्यायोगानें तो रोगी
अधिक काल उपवास करूं शकत नाहीं. अशा स्थितसल्या माणसांनी
धोर्डे थोडे अन्नग्रहण करून लहान लहान उपासकेले तर फायदा होतो.
थोड्या विचारांती या सिद्धांताचा दाखला येतो. फार थोडी शक्ति

उरलेल्या रोग्यांनी मोठा उपवास करणें कधींच सुसंगत होणार नाहीं.
कारण कीं, उपवासाच्या आरंभी शक्तीचा लास होत असतो. तेव्हां
थोड्याच शिलक असलेल्या शक्तींचा जर उपवासाने नाश केला तर
रोगाबरोबरच रोगालाही मुक्ति मिळण्याचा मार्ग सरळ होईल. प्रथम

एक दोन दिवसांचाच उपवास जर अशा रोग्याला घातला तर मात्र

त्याची पाचनवाक्ति आणि पकाशय यांना थोडासा आराम मिळेल व
त्यायोगाने त्या रोगाचा नाश व्हावयाला आणि रोगविष बाहेर पडायला
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कास्टिंग इन्सस्टर.

थोडेसें साह्य होईल. त्यानंतर त्याला अशा तन्हेचें भोजन दिलें गेले
पाहिजे कीं, जें लवकर पडूं शकेल व त्यानंतर एखादा लहानसा उप-
त्रास करण्याची त्याला शक्ति येईल. या क्रियेने हलके हलके त्याचा
दहे निरोगी होऊं लागून त्याचें बलही वाद लागेल.

क्षयाचा प्रादुर्भाव झालेला समजल्याबरोबर जर लंघन-चिकि-
लेसेचा उपयोग करण्यांत येईल, तर पुष्कळ फायदा होईल. याच रीतीनें
डॉ. मेंकूर्फडन यांनी आपल्या चिकित्सालयांत कांहीं क्षयरोगी बरें
केल्याचे दाखले आहेत. कांहीं आवस्थांत असेही दृष्टोद्रपत्तीसआलें आहे
कीं, उपवासापस्थेंत रोग्याचे जें वजन कृमी झालें होते, तें तो निरोगी
झाल्यावर पुन्हा वाटले नाहीं. जसेंचें तसेंच राहीले. असे रोगीबरें झाल्या-
वर भोजनादिकांत कुपथ्य करण्याचा बराच संभव असल्यामुळेच त्यांचें
वजन वाटत नाहीं.

जगतातील प्रत्येक रोग्याच्या बाबतींत उपवासच करणें अवश्य
आहे, असें कांहीं नाहीं. आवश्यकतेपेक्षां अधिक खाण्यानेंच आपली
नलवृद्धि होईल, अशी ज्याची समजूत असते वत्यामुळेच तो जें थोड्या
थोड्या वेळाच्या अंतरानें एकंदर अनावश्यकअसेखातो, त्यावरूनच तो
बरेंच अधिक खाद्य खाण्यामुळें लवकरच आजारी पडणार, असे समज.
ण्यास कोणत्याच प्रत्यवाय नाही. अशा अधिक अवास्तव खाण्याने मनु.
रूपाच्या रक्तांत विषशेष उत्यच होऊन त्यापासून, त्याची हानि होते.-
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लघन-चिकित्सा-शिक्षक.

प्राकृतिक. नियम असा आहे की, असा मनुरयजर उपास करीलवकाहा
काल भोजनत्याग करून राहील, तर त्याच्या रक्तांतला विषदोष नष्ट

होऊन त्याच्या शरीरवलाची वृदि होईल; परंतु जो मनुष्य आवश्यक.
तेपेक्षांही कमी भोजन करण्याच्या सवईनें दुर्बल झाला असेल, त्यानें
लंघन -करण्याच्या कामी फारच सावधगिरी बाळगली पाहिजे. एक दोन
किक तीन लंघनांनीच अशा माणसाची पचनशकि सुधारत जाऊन ती
आपल्या साधारण अदस्थेमत जाऊन पोचेल व नंतर तो माइत यथेष्ट

भोजन पचवू शकण्यास पात्र होईल अशा लोकांना दोन तीन दिव.
साच्या उपासानंतर अल्पप्रमाणांत जास्त पोषक व हलके अन्न दिलें
असणें, तें लवकर पवन त्याचें शरीरवलवाडेल व त्याचेंत्याथोनें चांगले
पोषण होईल. साधारणपणे असलें उत्तम अन्न म्हणजे दुग्ध असें मानले
जाऊन, त्यापासूनच वडधा यथेष्ट लाभ होतो. कांहीं रोग्यांची शीक
इतकी नष्ट होते कीं, त्यांना दूधही पचत नाहीं; पण अशा रोग्यांनी
निराश न होतां फारच अल्प प्रमाणांत द्ध आणि कांहीं मिट फलांचा
थोडा रस सेवन करावा.

ज्यांची जीदनशक्ति फारच नष्ट झाली आहे त्यांनीं दीर्घ-
कालीन उपवास करूं नये, असं मागें आम्ही सांगितलेंच आहे अनेक
औषधांच्या सेवनापासून अशी ज्यांची स्थिति झाली असेल अशांनींही
उपवास-चिकित्येची व्यर्थ लघूनानी न व्हावी. म्हणून अन्नत्याग करूं
नये. गर्भवती स्त्रियांनींही उपवास करणे युक्तिसमत नाहीं याशिवाय
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रूफारूवा हन्स्ट्रस्टर.

कवळ मनोविनोट अथवा दांभिकपणाच्या डोंगासाठींही उपवास करणे
योग्य नाहीं. शोकग्रस्तता अथवा चिंतामग्रता या अवस्थांतही उपवन
हानिकारक होतो; कारण, उपवास-कालांत नेहमी ग्रसन्नचित्त असण्या-
चीच अगयकता असते. जे लोक सर्वस्वी निरोगी असून ज्यांना
दुखण्याचा गंधही नाही, त्यांनीही उपवास करण्याचे कारण नाहीं
कारण, उपवास हा रोगाला शरीराच्या बाहेर घालविण्याचा एक सर्वो

चम उपाय आहे. शारीरिक संघटन, वलवृद्धि यांस उपवासाची मुळीच
स्पभावत: मदत होत नाहीं. शरीरसंगठण व नलवृजि यांच्या 'वृध्द्यर्थ जें
शरीरांतर्गत विष विरोध करिते, त्या विषाची अथवा विकाराची देहांतून
हाकव्ययट्टी करण्यास मात्र उपवास पूर्णपणें मदत करतो.

ज्या तरुणाची अथवा तरुणीचीपचनशक्ति उत्तम असते व कोण.
.च्याही रोगांपासून तीं अलिप्त असतात, ज्याचे प्राणवाथु आणि फुप्फुसं
आपली क्रिया निर्वधपणे चालवितात, अशांना उपवासाची मुळींचजरूरी
नाहीं. ज्यांची प्रकृति उत्तम असते, अशांनी पथ्यानें राहून स्वच्छ वायु.
सेवन करावे आणि खूप कसरत करण्याची अळंटळं करूं नये. शारीरिक
रोगयस्तता दूर करण्यास उपवासच कायतो एक इलाज आहे, असेंमात्र
कोणीही समदं नये; तर शारीरिक संयम, मोकळी हवा, सूर्यप्रकाश, पूर्ण

निद्रा आणि यथेष्ट शारीरिक परिश्रय, याचीही अवश्यकता शरीरस्क-
स्थयाला असते. याशिवाय शुद्ध व निर्दोष मनोवृत्ति, दृढनिश्चय आणि
.-पसन्नना यांचीही जोड असणें फारच जरूरींचे आहे.
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लंधन-चिकित्सा-ाशक्षक.

लंघन-घरीक्षा-
लंघनाने रोगनाश होईल किंवा नाहीं, याची परीक्षा अशी करावी

की, प्रथम एक किंवा दोन लंघनें करून पाहातींत. त्या एक दोन लव.
नात जर रोग्याला कांहीं फायदा वाटला व त्याचें मन संतुष्ट आहे,
असें दिसलें, तर त्यानें अधिक लघने करावीत. रोग्यांची जर आधिक
उपवास करण्याची हिमत होत नसेल तर त्यानें लहान लहानच उपास
करण्यास सुरवात करावी व त्यापासून जसजसा फायदा वाटत जाईल
तसतशी लंघनांची मर्यादा वाढवावी. ज्यांच्यावर देखरेख ठेवण्यास योग्य
असा लघन-चिकित्सक मिळणार नाहीं व ज्यांना त्या चिकित्सेची विको
माहिती नसेल, त्यांच्यासाठींपरीक्षेचा एक उत्तम सुलभ उपाय पुढील.
प्रमाणें आहे.

लंघनसमासीनंतर ज्याच्या चिकेची रुचि सुधारलेली नसते;
ज्याच्या जिभेवरचा कळकट रंग नष्ट झालेला नसतो व अशाच प्रका-

रची दुसरी चिन्ह कीं, ज्याच्यायागोने आपणांस सहज समजेल कीं,
देशातात विषाचा पूर्ण नाश झालेला नाही-अशांनी आपला उपवास पूर्ण

झाला, असें समजू नये. साधारणपणे आठदहा लंघनांच्या उपत्रासाल-
लघन-चिकित्सक अपुरा उपास मानतात. कारण त्याआठदहा' दिवस:त
खर्री लंधने चार किंवा पांचच केतात; अशीं लबनें कोणच्याही प्रच.
रख्या विशेष त्रासाशिवाय केला जातात. अशा अपुऱ्या लंघनानी करी-
रशलिही कमी होत नाहीं. शक्तीसंबंधानें प्रथम ही एक गोष्ट लक्षांत
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चास्टग हन्स्वक्टर-

ठेविली पाहिजे कीं, भोजन केल्याबरोवर शकत्यात कधींच होत नाहीं;
किंवा नेहमी थोडें खापयानेही दुर्बलता पास होते. आमच्या रक्तांत जैं
विष मिश्रण पावले असतें, तेंच दुर्बलतेचे मुख्य कारण आहे.

आतां येथें असा एक उपाय सांगती कीं, ज्याच्यायोगानें क्ये-
नारंभ व लंबनान्त ही दोन्हीं सहज समजू शकतील. जे लोक लंघन-
चिकित्सेवर विश्वास धरींत नाहींत; किंवा विश्वास असूनहीज्यांचा हिच्या
होत नाही, त्यांच्यासवि हा उपाय उत्तम आहे. अशालोकांनीं प्रथमएक
दिवस लंघन करून नंतर दोन दिवस व्यवस्थेशीर नियमित भोजन करावे
धुता दोन इंधने करून चार दिवस नियमित भोजन करावे. नंतर पुन्ही
चार दिवस उपासकरून आठ दिवस नियमित भोजन करावे. या कर्मात
अंतर पडूं देऊं नये. अशा प्रकारे वर्तन केल्यास कष्टाशिवाय त्यांना
लचनलाभ होऊन लंवनाम्यासही होईल. याशिवाय लंघनकालांत प्रकट

होणारी अनेक लक्षणे आणि त्याचप्रमाणे तत्संबंधी आवश्यक आणि
कळण्यास योग्य अशा गोष्टींचाही त्यास सहज सुगावा लागेल. अशा
योगानं त्यांना सर्व प्रकारचा अनुभव प्रात होण्याचा सहजी लाभ होईल
याशिवाय आम्हांला येथें ३ एक जरूर सांगितलें पालिकी, उपवास-
कालात स्वच्छ व ताज्या पाण्याशिवाय इतर कोणच्याही वस्तूचा तिळ.
मात्रही कंश पागेत जाऊं देता उपयोगी नाहीं. नाहीं तरे सुधोत्पत्ति
होय्याबरोबर तिला वश होऊन, भोजन कराये' असेंच वाटेल आणि
त्यायोगे केलेले सई परिश्रम फुकट जातील.



खं?-चिकित्सा-शिक्षक.
फारच लदान असा उपवास हवा तेव्हां, हव्या दर्शत सहज

करतां येतो. एखादा निरोगी माणूस हवें तेव्हां एक किंवा दोन वेळां भोज-
नाला छाट देऊन फायदा करून घेऊं शकतो. उपवासलाभ कसा असतो.
त्याचा पत्ता याच योगानें ल गतो. ज्याला वाटतें कीं, आपण लंचन
कराये, पण ज्याला लहान किंवा मोठ्या उपवासाचें भयदाटते, त्यानें पथ-
मारंभी एक वेळचें जेवण सोडाषें. त्यानंतर त्याला चांगली भूक लागली
म्हणजे त्यानें एक किंवा दोन ग्लास गरम पाणी त्याचें. अथवा एक
ग्लासभर थंड पाणी सावकाशपणे प्यावे. अशा प्रसंगीं त्याला जर तशा
पाण्याची थर लागली नाही तर त्यानें त्यांत लिंबाचा अथक तशाच
दुसऱ्या फळाचा थोडामा रस टाकून तें पाणी प्राशन करावे च्या वेळीं
मुखस्कद बदलून भूक लागणार नाही, अशा वेळीं बिलकूल कांहींच
खावं उपयोगी नाहीं. मुकेची रबरी परीक्षा अशी आहे कीं, मुखरुचि
उत्तम असून जें कांहीं रावे तें स्वादिष्ट लागतें. अशा वेळीं खाले
क्षण चांगले पचते, मग तें किती कां साधे असेना! स्वादिष्टच लागतें!
इंग्रजीत ज्याला ' यास्ट टयूबसू ' ( ४४ ण्धद्धतेप्त) असें म्हण-
तात. तो एक विशेषसा मुखांतर्गत भाग आहे. त्या भागांत भोज्य
वस्तूंचा सम:वेश झाला म्हणजेच भोजनरुचि प्राप्त होतें ज्या वेळी पक्का-

सय रिकामे असून अन्नग्रहणास योग्य असतें, अशाच वेळीं भोज्य
वस्तूंचा त्यांत समावेश होतो. भोजनशक्तीची सर्व तयारी झाल्यांवर
अधिक भोजनाची केरहाआवश्यकता नसते, अशा वेळी मनुष्याला भोज-
नाचा खरा स्वाद ामळत नाहीं. भोजनाची आवश्यता आहे किंवा
नाहीं याची सूचना काडू देतो.
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-काग्स्टग हत्त्वस्टर.

जे लोक लबनेंकरितात, त्यांना आपला उपवास पुराझाला किंवा
नाही, हे मधून मधून कळणें जरूर असते. जरी लपनाती मनुडयालावास्त-
विक भूक लगाने व त्याला भोजनाची अधिक आवश्यकता भासते; तरी
याशिवायही दुसरा एक असा उपाय आहे कीं, देयाच्या योगाने लंघन
समाप्त झाली असें ताबडतोब कळून येते. कांहीं प्रसंगीं खऱ्या लंघन-
समासीपूर्वीही मध्येंच खोट्या सुधेचा प्रादुर्भाव होऊं शकतो आणि तशा
स्थितींत, इतर दुसऱ्या अशा अनेक गोष्टींचा थांग लागतो कीं, जातो
उपवास खराच संपला आहे कीं नाहीं? लघनसमासि खरी झाली असें सम-
जश्याचा सर्वश्रेष्ठ मार्ग असा आहे कीं, आपल्या जिव्हेवर लघनकालात
जो एक प्रकारचा पापुद्रा येतो, तो आपल्या आपण नाश पावत जाऊन,
जिभेचा मूळचा गुलाबी रंग त्यांतून दृश्यमान होतो. याशिवाय अशा
समर्थी मुरवस्वाद उत्तम होऊन खूर होतो आणि श्वासोचछ्वास अगदीं
साफ चालतात. प्रथम जी असाधारण आणि बरीच विलक्षण भूक लागते
ती नष्ट होऊन तिच्या जागा थोडी व स्वाभाविक भूक उत्पन्न होते
अशा वेळीं बरेंच इलकें व स्वात्ययप्रद असें भोजन मोठे रुचकर लागतें
व भलीयासलत्या वाईट वस्तुभक्षणावर मन धाव घेत नाहीं.

कांहीं अवस्था अशाही असतात कीं, रोग्याला मध्येच उपवास
ओडगे भाग पडते जो रोगी हिंडण्याफिरण्यास, कामकाज करण्यास
किंवा संभाषणलेखनादि व्यवहार करण्यास नालायक होऊन फक्त अथ
रुग्णावरच पडण्याच्या लायकीचा निःशक होतो, अशाने उपवास सोड.
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लघन-चिकित्सह्याशक्षक.

नाव इष्ट आहे. त्यानें भोजनारंभ करावा, हेंच त्या वेळीं योग्य होय. मात्र
त्यानें तशा प्रसंगी प्रजेदें थोर्डे दुग्व, भधुर कलांचे रस अल्प प्रमाणांत
पाठान करावे. त्यायोगे त्याची शक्ति हलके हलके वाहते. अशा वेळीं
हीर्ट। एफ गोष्ट ध्यानांत ठेवली पाहिजे की, कधीं कथी लंघन-कालांत
कृत्रिम दुर्बलताही प्रात होत असते. प्रातःकाळी निजून उठल्यावर जर
दुर्बलता भासली आणि डोके श्रमण होऊन चक्कर आली व अंथरूण
सोडणें अशक्यसे वाटलें, तर अशा प्रसंगी जरासें साहास करून उडून
हातात काठी घेऊन थोडेर्स इकडेतिकडे फिरावे. असें केले असतां
शारीरिक सर्व निद्रित शक्ति चैतन्य पावून, देहांत साधारण शक्ति उत्पन्न

होईल. अशा प्रकारचे पुष्कळ रोगी बघण्यांत आलं आहेत कीं, ज्याला
प्रथमु बरीच दुर्बलता वाटत असूनही ज्याली साहासानें दोनचार वेळा
उठण्यावगहाचा व दीर्घ श्वासोरेछ्वास करून जरासा इकडेतिकडे हेल.
पाटे मरण्याचा प्रयत्न केल्याबरोबर तै पुन्हा पूर्ववतू अल्पप्रमाणांतल्या
शक्तीवर येऊन हजर झाले आहेत. अशा लोकांना उपवास मध्येंच सोड.
ण्याची आवश्यक्तना मुळींच नाही. अशी परीक्षा करूनही ---यांना शक्ति-
पातच वाटेल, त्यांनीं मध्यच उपवास सोडावा. यांत मुख्य मुद्दा एवढाच
आहे कीं, शारीरिक शक्ति जागृत करून तिला कामाकडे लावण्यास
थ।ेडेसे परिश्रम करणे जरूर आह. करारांतून आळसानें पोबारा केल्या.
बरोबर तें पुन्हा पूर्ववत् शेठेचा उगनदाने आपलें काम करूं लागतील. जे!

लंधनकालांत आवश्यकतेपेक्षा जास्त लयने करतात व यथायोग्य व्यायाम
करीत नाहींत, त्यांच्यांतच वास्तविकपणें रबरी दुर्बलता उत्यच होते.
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-चास्टग हन्स्तक्टर.

-उपवासांतील सान-
उपवास करण्यास सुरवात केली म्हणजे स्तनाची फार अवश्य.

कता असते. रोज खान केलेंच पाहिजे. त्यापासून टिकूचा बचाव
.होतो. रोगाचा जबाब देणारा तें एक दूतच आहे. रोगोन्मूलक कर-
णारें तें एक मोठे दिव्य तत्वच आहे. खानाच्या योगाने देशावरील
कातडी निर्मळ होऊन घामाच्या, रूपाने देहांतर्गत मळ बाहेर पडतो
आणि चामडी मृदु कहते.

उपवासांत मान करण्यापासून पुष्कळच फायदे आहेत. असें आहे
तरी ज्यांची इच्छा असेल त्यांनीं फिकशद बाथ म्हणजे कोरडे खानही
केले असतां बरेंच कार्य साधेल.

देहांत जें रुधिराभिसरण चालू असतें, तें यथायोग्य चालण्यास
गरम पाण्यापेक्षा थंड पाणीच खानास लाभदायक असतें. मानाच्या
अनेक पद्धति अस्तित्वांत आहेत. ज्यांना थंड पाणी सोसणार नाहीं
असे वाटेल त्यांनीं कोरडें सान करावें अथवा थंड पाण्याऐवजी गरम
पाण्याचें सर्वत्र भान करावे. झानाचें पाणी फार गरम असू नये.
बिसण न घालता जितकें गरम घेववेल तितके घेऊन सान करावें. गरम
पाण्याचे मान झाल्याबरोबर अंगावर, एक दोन तांब्ये गार पाण्याचे
घेऊन टॉवेलणे अंग पुसावे. अंग बून घासून पुसावे म्हणजे रोमर मोकळी
होतात व त्यांतून अशुरद हवा माहेर पडून, शुद्ध हवा देहांत प्रवेश
करते. या बावतीत-आमचे जल-तत्त्व-चिकित्खा-शिक्षक हें
'युस्तक अवश्य वाचावें.
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लंचन-चिकित्सा-शिक्षक.
वेगषेगळाल्या ऋतुमानाप्रमाणे देशपरत्वें पाणी-हिमरूप, द्रवरूप

आणि वाष्ग्कप अशा तीन अवस्थांत नांदत असतें. या तिन्ही प्रका-
रांचा उपवास चिकित्सेंत-जलतत्व-चिक्यिसेप्रमाणेच उपयोग होत
असतो. मेंदूचा अथवा कण्याचा दाह झाल्यास-रबराच्या पिशवीत
हिम अथवा वर्क घालून, ती पिशवी मस्तकावर किंवा पाठीच्या कण्या.
वर ठेवल्यास दाहनाश होतो. हें एक प्रकारचे सानच होय. मानानें
रकचविश्। मंद होतो. खानांत गरम पाण्यापेक्षां थंड पाण्याचाच होतां
होईल तो उपयोग करीत असावा. थंड पाण्याप्रमाणे कढत पाण्यानें
स्वच्छता प्राप्त होत नाहीं. थंड पाण्याच्या खानानें, त्वर्चेतले ज्ञानतहु
उत्तेजित होऊन, सर्व शरीरातले झायु-जोमदार व बळकटवनतात.
पाणी जितर्फे अधिक थंड असेल तितकी शरीराची प्रतिक्रिया अधिक
होते. कढत पाण्याच्या सेवनाने देह गरम होतो व गार पाण्याच्या
खानाने देहांत शितलता उत्पन्न होऊन उपवास-चिकित्सेला फासा
होती. गार पाण्याच्या ज्ञानानें कातडी जवळील रक्त शरीरांत घुसून
गारवा आल्याची बातमी ज्ञानतंतूंना समजल्याबरोबर ते जागे होतात
व प्रतिकार्यासाठी रक पुन्हा स्वस्थळीं परत आल्याने कातडी नरम व
चकचकीत होते. रक्ताला उल्हास व जोम येण्यास उपवासाच्या
काळांत थंड पाण्याच्या खानासारष्कें दुसरें साधनच नाहीं. रक्ताशय व
केशराहिन्या ही रक्तास ढकलणारी मुख्य दोन साधने असून; या दोहो
वर मज्जातंतू अधिकार चालवितात. त्वचेला थंडपाण्याचा संपर्कहोताच;
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कास्टिंग इकार.
केशवाहिन्या संकुचित होऊन त्यातले रक्त अंतर्भागांत जातें व थोड्यी
अवधींत पुन्हा त्या रक्तवाहिन्यांत रक्त ढकलले जाऊन, त्या पूर्वरतू

होतात आणि त्या? कातडी तांबड्या रंगावर जाऊन, रक्त जोराने
राहू लागतें ही क्रिया म्हणजेच प्रतिक्रिया ( म.ध०पूंp)ह्य) होय.
' पाणी ही एक अमूल्य औषधी आहे ' असें जें आमच्या वेदांचे
मत आहे तें सध्यां सर्वच चांगल्या तऱ्हेनें पटत चालले आहे. पाण्यानें
भान करण्याच्या प्रत्येक जातींत व धर्मात निरनिराळ्या तऱ्हा आहेत.
स्तनाने नाडीची गति उत्तम श्वासोच्छवास, सोलात, सेंद्रियरचना व
पचनक्रिया यांत ताबडतोब फेरफार होतात.

शरीरातील अनेक महत्वांच्या इद्रियापैकी त्वचा हें जें एकमह
त्याचें इंद्रिय, तें जानाने स्वच्छ .राहून उत्तेजित होतें व देहातील लाखो
शानतंतु, रक्तवाहिन्या आणि शरीरग्रंथी यांचेंकार्य अव्याहतवनिर्दोषपणें
चालते. रोजच्या प्रातःखानानें अनेकरोगमूलांचा प्रतिकारहोऊन आयुर्दाय
वाहते. रोज जर सर्वांग मान केलें नाहीं, तर रुधिराभिसरण व्यवस्थित
न होतां, रोगोत्यत्तीचें नीज देहांत रुजू लागतें. सानाचे प्रकार-
आमच्या धर्मशास्त्रांत वैद्यशास्त्राच्या पायावर पुष्कळ तन्हेचे सांगितलेले
आहेत. हात, पाय व तोंड धुऊन सर्वांगावर पाण्याचा हात फिरविणे
अगर पिळून टाकलेल्या दमट टॉवेलने अंग पुसून स्वच्छ करणें हा
सानाचा एक प्रकार झाला. सचैल स्नान करणें हा प्रकार तर सर्वथे-

टच होय. शरीरप्रकृती कणखर बनण्यास गार पाण्याचें मान हें जरी
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लघन-चिकित्सा-शिक्षक.

बलवत्तर साधन आहे तरी त्याचा उपयोग फारच विचारानें केला,
पाहिजे. नाजुक पकतीच्या माणप्तांनी त्याचा उपयोग फारच निचा-
रानें करावा. थंड पाण्याचें झान-कमकुवत झालेल्या इंद्रियरचनेला
( ०प्ष्टझणंसु००) सशक्त बनवून कार्यक्षम करर्ते. पाणी हें अत्यन्त
करुपद्रवी असून, चिनमोल उपकारी आहे.

खानें अनेक प्रकारची आहेत. ती आमच्या ' अलतत्व-
चिकित्सा-शिक्षक ' नावाच्या पुस्तकांत सविस्तरपणे दिलेली
असून, त्यांचे उपयोगही त्यांत दिलेले आहेत, ते वाचले असत?, खानें
कशी व केव्हा आणि कशासाठी करावींत याचे उत्तम ज्ञान प्राप्त

होईल. त्या मानापेकी कांहीं स्नानांची नार्वे येथें देतो.
अत्रिश्य मान, अपूर्ण स्नान, नेत्र स्नान, अर्ध स्नान, बाध्य

स्नान, वष्ग्शिर्गर स्नान, बाळापाद स्नान, बाष्पकडू स्नान, सचैल
बाध्य खान, विशिष्टांग बाध्य खान, जलधाराभिषेक, नाकांनें वाफ
आत घेण्याचे स्नान, पृष्ठ अथवा उपरिजलाभिषेक जंघाजलधाराभिषेक
सर्वाग जलधाराभिषेक, शीर्ष जलधाराभिषेक वगैरे.

बाजूस जी दोन चित्रे दारवविलीं आहेत त्यापैकीं एक बकेटांतील
पाणी व दुसरें झारीच्या फवाऱ्याचें पाणी यांनी स्नानें कशी करावींत
हें दाखविले असून; त्याचा उ१योग-जलधाराभिषेक, पृष्ठ अथवा उपरि.
जलधाराभिषेक, जंघा जलधाराभिषेक, शीर्ष जलधाराभिषेक व सर्वाग

अलधापभिषेक या पांच प्रकारच्या स्नानांत करतां येण्याजोगा आहे.
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८

दाखविलेल्या

फाास्टग

तितक्या ऊंचीवरून बकेटातले



लंघन -चिकित्सा-शिक्षक.

या प्रमाणें झारी हातात धरून देहाच्या वाटेल त्या आपला हज-।?

च्या फवाऱ्याने स्नान घालता येतं



??फारून इन्द्रक्टर

मि. क ( ४2.४००८०)
या रोग्याबद्दल निराशहोऊन डॉक्टर
वगैरेनीं त्याला सोडून दिला होता
तेव्हांचा त्याचा फोटो. त्या
वेळीं त्याचें वजन. अवघे

तेवीस पौंडहोते.
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फास्टिग इकस्टर.
ही अशा प्रकारची स्नानें केव्हा व कां करावी हें जलसत्व-चिकित्सा
शिक्षक या पुस्तकांत विरुतूपणे सांगितलेले असून, तें वाचकांस
वाचण्यास मिळण्यासारसें असल्यामुळें व मन्नत पुस्तकांत तें देण्यानें
हिरुक्ति होईल म्हणून दिलें नाही; शिवाय स्थलाभाव हें दुसरें कारण
आहेच. येथें फक्त स्नानाचे महत्व आणि लंघनांत त्याचा होणारा
फायदा यांचेंच स्धूल मानानें जें ज्ञान एथपर्यत थोडक्यात सांगितलें
-त्यावरून प्रस्तुत स्थज्ञी उपवाझ-चिकित्सेचे अनुयायी होणाऱ्यांची तृति.
होईल अशी आशा आहे.

लंघनारंम कसा करावा! -मागें श्री आम्ही धर्मशास्त्र व उपवास यासनधानें माहिती दिली
आहे. तीत बतरेकल्यें' आमच्या धर्मशास्त्रकारांनी कोणच्या उद्देशाने व
कां निर्माण केलीं आहेत आणि आमच्या आयुर्वेदाचे रहस्य कशा
तत्रेने प्रस्थापित करून त्याच पायावर धर्मशास्त्राची उभारणी कशी
केली आहे हे थोडक्यांत पण मुद्देसूद सांगितलेले वाचकांना स्मरत

असेलच. त्या प्रकरणांत प्रत्येक व्रतवैकल्यांत जसें उपवास सांगितले
आहेत, तसेंच आमच्या बारा महिन्याच्या उम्या सनद वर्षांत भागवत
धर्माच्या रूपाने एकंदर मारात्ती चोवीस एकांशांस-म्हणजे प्रत्येक

महिन्यांत दोन उपवास सांगितलें आहे. अशजनांना या उपवासाचा
खरा आयुर्रेदिक फायदा समजणार नाही; म्हणून त्याच्या भोळ्या
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लंघन-चिकित्सा-वक.
भावाची लवकर समजूत पटण्यासाठी त्या सर्व एकादशांस उपवास केले
असतां, कोणचा धार्मिक लाभ होतो, त्याची दृष्टांतांच्या रूपाने महानिर्माण करून ठेविबीं आहेत. धर्मावर अद्यापि ज्यांची श्रद्धा आहे ते
भावपूर्षक अद्यापि एकादशी वृताचे यथायोग्य पालन करतांना दृष्टीस

पडतात त्यांतील आयुर्वेदिक मK(वी जरी कांहींना समजली किक
कांहीच समजली नाही, तरी त्यांची मनें भावभक्तिपूर्ण असल्यामुळें
देहावर त्या उपासांचा उत्तम परिणाम आपोआप घडून येतो. आमच्या
धर्माचें रहस्य ' शरीरे रक्षतो धर्म:, या एकाच वाक्यांत ग्रथित झालेलें
असून, तें मोठे अर्थपूर्ण आणि व्यापक स्वरूपाचे आहे. जेणेकरून
शरीराचे यथान्याय रक्षण होईल अशा तत्रेने वागणे म्हणजेच धर्मानें

चाल असा जो या वाक्याचा अर्थ आहे व त्याच्या गर्भीत काय आहे
तें आमच्या धर्मशाखारी घालून दिलेल्या नियमांत ग्रथित केलेआपे.
महिन्यांतून दौनदा उपवास करावा हा भागवतधर्माचा खरोखरच प्रशंस-
नीय पाया आहे, आमचं म्हण तर असें आहे कीं, दर आठवड्यास
एक उपवास करण्याची व:दति स्वीकारली, तर खचित, रोगाला आपल्या
देहावर हल्ला करण्याची संत्रीच सापडणार नाहीं. दरोडेखोराला आपल्या
घरांत बस देऊन, नंतर त्याला घराबाहेर हुसकून देण्याची खटपट करीत
बसण्यापैक्षों, त्याचा प्रवेशच आपल्या घरांत होणार नाहीं अशी तजवीज
पहिल्यापासूनच करून ठेवणें जसें चांगले, तमेंच-रोगोद्धव होऊं न
देण्याचीच आधी खबरदारी घेणें हें पथ्यकर नाहीं असं कोण ह्मणेल ?'

हो खबरदारी उपवास करण्याने पूर्ण होतें.



-फास्ट इन्सस्टर,
कोणकयाही प्रकारचे दुखणे आलें असतां, प्रथम आपल्या

तोंडाची चन नाहीशी होते, याचे कारण, जठराग्नीला विश्रांतीची
आवश्यकता असते. त्यावेळीं आजाऱ्याला अमरेष जरी झालेला
असतो. -तरी जवळच्या माणसांना त्याचें खरें कारण न समजून, ते
' अरे, याच्या पोटांत कांहींच नाहीं! कालपासून त्यानं कशालाही
स्पर्श केला नाहीं. एक घासभर तरी त्याच्या पोटांत अन्न जाऊं या!
अन्नाशिवाय त्याच्यांत त्राण कसा राहील? ' अशा प्रकारच्या वेडगळ
समजुतीने काही तरी अन्नांश ती त्याच्या घशात कोंबतात व तें अन्न

अखेरीस दुःखपयवसाई ठरते, खरें पार्ट असतां विचार करतयासा-
रखा प्रश्र येथेंच आहे.

रोग्याला रोगानें व्यागल्यानतर जेव्हां नाईलाज होतो. तेव्हां
जठरानल ' अन्नांश नको ' म्हणून केविलवाण्या बेचव मुखानें विन.
वीत असतो. अशा वेळीं अन्न न देता उपवास घालणेच इष्ट आहे.
आजम्याने स्बखुषीने अन्न मागितल्याशिवाय त्यास कधींच देऊं
नये व अन्नाविण मृत्यु येणार नाहीं. याबद्दल निःशंक असावे.

निरोगी अवस्थेत दर आठवड्यास प्रथम एका दिवसाचे व
सवयीनंतर दर पंधरवड्यास तीन दिवसाचे अशीं लघने प्रथम सुरवातीस
करण्याचा परिपाठ ठेवावा. पहिल्या दिवशीं निजून उठल्याबरोबर
पावशेर गार पाणी प्यावे व नंतर शौचमुखमार्जन करून गार पाण्याचे
अगर कोमट पाण्याचे स्नान करावे, नंतर दोन बहराच्या आधीं अथक
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संधनं-चाकरसा-शिक्षकर
रोजकथा दिवसाच्या जेवणाची वेळ अंमळ टाळून-द्राक्ष, संत्रा ष
मुसंबा यापैकीं कोणच्या तरी फळांचा रस काडून तो अर्धशेर दीडपाव.
शेर पाण्यांत तीनचार तोळे टाकून, साखर न घालता तें पाणी प्यावे.
पुढे .दर तासास पावशेर याप्रमाणें साधे गार पाणी पीत राहून, सायं-
काळी पुन्हा प्रथमपमाणें फलरस मिश्रित पाणी त्या. रात्रीं तहान
लागल्यास अथवा इच्छा झाल्यास साधे थंड पाणी पिणे तें थोडे थोडे
प्यावे. एकदम पुष्कळ पिऊं नये.

दुसऱ्या दिवशी जी' हक झालासा जरी वाटले, तरी भिऊ
नथ व येथें खचू देऊं नये. प्रथम दिवसायमाणेंच सर्व विधी करावा
आणि तिसऱ्या दिवशी, अगदी लिंबाच्या रसानें युक्त अशा पाण्याचे
पान करण्याव्यतिरिक्त कोणच्याहीं इतर फळाचा रस ग्रहण करूं नये.
यापमाणें सवय करतां करतां पुढें कागदी लिंकचा रस टाकलेल्या
पाण्याशिवाय कांहींच ग्रहण न करतां लांब उपवास करणें अंगवळणी
पडते. उपवास काळांत कोणी कोणी प्रथमचें दोन तीन दिवस रोम
सकाळी व संध्याकाळीं असा बस्ति ( १६८) घेण्याचीहि संमत
देतात या बाबतीत इच्छेप्रमाणें करावे

उपवास कसा सोडावा! -उपास करणाऱ्यांनी तो कसा सोडाबा, ह्याची त्यांना माहिती
असणें जरूर आहे. उपवास सोडते वेळी जर असावधानता आणि कुपथ्य
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फास्टिंग प्रकक्टर.

होईल तर उपवासानें प्राप्त झालेला फायदा नष्टहोऊन. उलट हानि मात्र

होण्याचा बराच संभव असतो. नियमांचे उछेदन जर न होईल तर
शरीर निरोगी होऊन खात्रीने पुष्ट होईल. उपवाससोडताना जर वाजवी-
पेसा फाजील अस्त्र भक्षण करण्यांत आले, तर मृत्युसंभावनेचाही का
चित्र प्रसंग येईल. यास्तव, कितीही जरी तीबतर भूक लागली असली
तरी फार भोजन करितां कामा नये. उपवास सोडल्यावर सुधा इतकी
तीव्र होते कीं, जें मिळेल तें खाण्यावर मन जातें. उपवास साडतेसमयीं
बुधा इतकी तीव्र होण्याचे कारण, सुधा नसून मनाची ती तशी अवस्था
होतें, हें ध्यानांत ठेवावें. या नाक्तीत एका जाड्या बिशनाचे पुढील-
प्रमाणें मत आहे. तो म्हणतो:-

उपवास सोडतेबेळी फार सावधचित्त असलें 'पाहिजे. लंघन
समासीनतर चपली शरीररचना अगदी नवी झाली आहे असें समजून
मुख्यत्वे या गोष्टीवर ध्यान ठेवले पाहिजे की, आपण खाये काय व तें

किती प्रमाणांत रबावें? उपवाससुटल्यानंतर आम्ही जो भोजनारंभ करत
त्या वेळी बरेंचसें खाण्याकडे आमची घाद असते. अशा वेळीं आम्ही
जर बास्तषिक रपाण्यापक्षों अधिक खाले तर आम्ही मिळविलेल्या लं-
नलाभाला साफ सुरु., यास्तव उपवास सोडण्याच्या वेळीं कोणा तयी
उत्तम उपथासचिकित्सकांचें मत जरूर घेतलें पाहिजे व तो सांगेल तसा
भोजनकम आणि कसरत यांस वहिवाटिलें पाहिले. ,'
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खंड्य-प्तिकिस्ता-शिक्षक.

अधिक दिवस उपवास करणाऱ्यांनी उपवाम-समातीच्षा वेळीं
भोजनासंपश्? विशेष लक्षठेवर्णे जरूर आहे. दोन चार दिवसांचा उपवास
करणाऱ्यांना या नाचतींत विशेष चिंता करण्याचें कारण नाहीं; परंतु
आठवड्यापासून महिन्यापर्यंत लंघन करणारानी आपला पचनक्रियेचा
अवयव पचनक्रियेस योग्य झाला असेल, त्याच मानानें अन्नग्रहण केलें
पाहिजे. उपवास सोडल्यानंतर उपवास धरण्याच्या पूर्वीच्या रीतीप्रमाणें
भोजन करण्याचा प्रयत्न करूं नये. थोडक्या प्रमाणांत भोजनारंभ करून
हलके हलके तें प्रमाण कढवावे.

करेंच दिवस अन्नभक्षण नसल्यामुळे रोग्याची शरीरप्रकृति फार
नाजूक झालेली अ-सते व उपवास सोडल्यानंतर अथवा मध्येंही रोगी जर
चांगल्या चिकित्सकांच्या देखरेखेखाली नसेल, तर तो चोरूनमारूनही
कांहीं तरी खाण्याचा प्रयत्न करतो. चिकित्सकाच्या नजरेखाली अस)
णाऱ्या रोग्यानें आपल्या मनांत अशी दुदभावना धरली पाहिजे की,
आपणांस रोगमुक्त व्हावयाचें आहे. यास्तव चिकित्सकाच्या आशेबाहेर
आपण एकही पाऊल जातां उपयोगीनाहीं. जे जे रोगी यत्किचिंतू तरी
चिकित्सकाच्या आलेचें उन करतात, त्यांच्या प्रकृतीसंबंधानें चिकि-
त्सकाला मोठी आपत्ति पास होते व रोग्याला? बरेच कट सहन करावे
लागतात. चिकित्सकाच्या आलेबाहेरजर अधिक काही वस्तु खाण्यांत
आलेल्या समजल्या, तर ताबडतोब त्या नस्तीनें बाहेर काढून टाकल्या
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.पाहिजेत. चिकित्सकाच्या संमतीने वागल्यापासून आपल्या हातून चुकून
पडणारे दोष व त्यापासून प्रास होणारे रोग, यापासून आपला चांगला
बचाव होतो, ही गोष्ट कधीहि विसरू नये.

ज्यांचें शरीर दुबळें होतें, त्यांनीं आपलें मन अधिक सावधान
ठेविले पाहिजे. अशा लोकांना दोन तीन सतकेतरीनिदान उपवास कर-
ण्याची आवश्यकता असते. पणएकच सतक उपवास कल्यानंतरते इतके
दुर्बल होतात कीं, त्यांना उपवास सोडच जरूर होतें. रोगी जर प्रथमच
मुठकळ दिवसाचा उपास करण्यास असमर्थ असेल तर त्याला सुगम

उपाय असा आहे कीं, तो ज्या रोगासाठींउपवास करीत असेल, तो रोग
जपत वरा झाला नसेल, तोपर्यत त्यानें थोड्या थोडा दिवसांचा
उपवास करीत राहावें व त्याची शक्ति जेया मानानें वाटत जाईल, त्या
मानानेंच त्याने आपला लंघनकाल वाढवावा. दुर्बलांच्या हातून दीर्घ

कालीन उपवास होणें शक्य नसतें; यास्तव त्यांनीं आपल्या लधनांची
मुदत एकदम न वाढविता आस्ते आस्ते वाढवीत जावी.

लंघन करणाऱ्या प्रत्येकानें ही एक गोष्ट लक्षांत ठेवावी कीं,
लहान अथवा मोठे उपवास यांपाणून होणारा लाभ उपवास सोडण्याच्या
प्रकाराषरही अवलंबून असतो. ज्याप्रमाणें मोठ्या दुःखाची हकीकत
कोणालाही एकदम न सांगतां हलके हलके युक्तिप्रयुक्तीनी समजाविडी
जाते, त्याचप्रमाणे उपवास सोडल्याबरोबर प्रथम हलक्या फळांच्या रसा-
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शिवाय इतर कोणचीद्दी पक्ष सेवन करूं नये. द्राक्ष अथक संत्रे याच
रस सर्वोत्तम होय. यांपैकी कोणच्या तरी फळाचा रस, एका ग्लासांत

घेऊन त्यांत थोडी पिठीसाखर घालावी व नंतर त्या दोहोंचा एक जीन
१

झाल्यावर, स्वस्थपणानें ष दमादमानें त्यांतील थोडा थोडा रस घुटके
वेत घेत प्यावा. सर्व रस एकदम गटगट पिणे हानिकारक आहे, असे पक्के

समजावे. अशा पकारें दिवसांतून दोन तीन वेळा रसप्राशन करावे. दुसऱ्या
दिवशीं ताजे उत्तम गरम दूध, दिवसांतून वरीलप्रमाणेच सावकास तीन
वेळ तीन ग्लासभर प्यादें. दूध किंवा फलरस एकदम न पिता त्याचा
स्वाद तोंडांत राहील, अशा तन्हेनें गुळणा फिरवीत फिरवीत प्यावे
तिसऱ्या दिवशीं दुधाचे प्रमाण थोडेसे वाढवावें व त्याच्या बरोबर जरासें
अंवट फळ खावे. चौथ्या दिवशी दूध व फळें यांचें पखाण जरा जास्त
वाढवावें. पांचव्या दिवशीं आपल्या नेहमीच्या पूर्वपार्रोचेत- परंतु साध्या
अन्नाचं भोजन करावे. त्यांत जडांश नसावा! मात्र तें भोजन नित्या.
पेक्षां जरा कमी करावे ज्यांनीं एकसतक अथवा त्यापेक्षा जास्त उपवास
केलेले असेल, अशांनी या वरील नियमांचे पालन अवश्य करावे!

उपवास-कालांत शरीरामध्ये काय काय फेरफार होतात ते
आतां सांगतो शरीरात असा एक रस सदोदिन उत्पन्न होत असतो की,
ज्याच्या साह्याने अन्नाचे पचन होत असतें. उपवास-कालांत ह्या रलची
निध्यात नंद न होतो उलट राबत्या प्रमाणावर होत असतें. उपकसका.



-चास्टग झनकर.
प्रति पकशयाची शक्ति बरीच मंद होते आणि म्हणूनचउपवाससमाझी-
नंतर जड व अधिक भोजन पचवणे त्याला असंभवनीय होतें शरी.
रांतर्गात निष्पन्न होणाऱ्या पाचक रसचें प्रमाण चौथ्या पांचव्या दिव.
सापासून थोडेंसें कमी होऊ लागतें, म्हणूनच चार दिवसपर्यत उपवास कर.
णारे. लोक, उद्वासमाप्तीनंतर नियमानुसार भोजन करूं शकतात. त्यांना
त्या भोजनापासून त्रास होत नाहीं. असेही कांही लोक आहेत कीं, जे
सात दिवस उपवास करूनही कोणच्याही प्रकारचा त्रास न होतां, निय
मानुसार रोजचे भोजन सुखानें करूं लागतात. असे जरी आहे तरी,
साधारणपणे सर्दानी सावध राहणें उचित आहे. जे लोक उपवास सोड-
त्यावर दुसऱ्या दिवशी हवालदील होतात, त्यांनीं थोडें हा प्यायलें
असतां. .यांना जरें वादन त्यांच्या देहाला कोणचाच पीडा होणारआहे.
उपहात्त मोडत्या-. जर चौथ्या पांचव्या दिवसापासून नियमित आहार
८५. देल. तर ही गोष्ट पक्की ध्यानांत ठेवावी कीं, ते भोजन नेपत्रमीं-

पक्ष तृत्वक- आणि कमी प्रमाणांत असावें. साधरणतः लघन-चिकित्सा-
लयांत जेव्ही एक सतकाच्या अथवा त्याहून अधिक दिवसांचा उपवास
सोडवण्यांत येतो, तेव्हां पहिल्या दोन दिवसांत तेथें फक्त फळांचा रस
अल्पप्रमाणात देण्यांत येतो व तिसऱ्या दिश्यापासून दुग्धशरात प्रारंभ

६- जातो. तिसऱ्या दिवशी दोन दोन तासांनी व चौथ्या दिवशी
एक एक दिवसानी एक एक ग्लास दूध दिलें जातें. पांचव्या व साहच्या

दिवशींहे रेळेचें अंतर कमी केले जातें व उपवास करणाऱ्याची शक्ति
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जसजशी वाढत जाते, तसतसे दूधाचे परिमाणही वाढविण्यांत येतें.
अशा प्रकारे दुवाचें परिमाण वाढवण्याने .देहाचे वजन बरेंच लवकर
वाढत जातें कधी कधीं तर एकाच दिवसांत दीडपासून दोन शेरापर्यंत
ने वाढल्याचे निदर्शनांत आल आहे. बऱ्याचशा उपवास करणाऱ्यांचें

९ वजन एका आठवड्यात १२ ते १६ शूरापर्यंत वाढलें जातें.
उपवासानंतर दुग्धगनाने अनेक फायदे होतात. सर्वान पहिली

गोष्ट अशी आहे की, दूध हें जात्या हलके आणि लघुपाक असतें व तें
शारीरिकबलफार वाढावतें. याच्या पानापासून आणखी एक असा फायदा
आहे कीं, तें भोजनाची वासना बऱ्याच अंशानें दात. जेया लोकांना
दुग्धाद्वार नको असेल, त्यांनीं चौथ्या पांचव्या दिवसापासून आपला
नि-याहार नियमित प्रमाणांत सुरू करावा. ज्यांनीं चारच दिवसांचा
उपवास केला असेल, त्यांनीं ही गोष्ट लक्षांत ठेवावी कीं, त्यांनीं आपला
नित्याहार सुरू करते वेळीं, पहिल्या दिवशीं नेहमतैसा अर्धेच जेवण
जेवावें. नेहनीत्सेया इतकं भरपूर २३ नये. ज्यांना एक किंवा दोन सर्वे
उपवास केला असेल, अशांनी भोजनारंभाच्या दिवशी नित्याहाराचा पांच
भाग, दुराच्या दिवशी तिसरा भाग तिसऱ्या दिवशी अर्धा भाग आणि
चौथ्या दिवशी नित्यापेक्ष थोडामा कमी भाग ग्रहण करावा. पांचव्या
दिवसापातन नित्यनियमांप्रमाणे जेवण्यास हरकत नाहीं. उपवासानंतर
जो अश्यात. करायचा, तो हलका आणि बलवर्धक असा असावा जितकं
साधं भोजन केलें जाईल, तितका स्वाद अधिक प्राप्त होईल.
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आतां येथे दोघा सजन गृहस्थांची उपवास सोडण्यासंबंधाची मते

-पुढीलप्रमाणे देऊन, हें प्रकरण संपवण्याचा इरादा आहे. -३ सिब्रे.
अर आपल्या स्वानुभवाने म्हणतो:-

'' बरनर्ड मंडनेचे लंघन-चिकित्सालय सोडल्यानंतर मीं
कांहीं वेळ उपवास केलेंआहेत व प्रत्येक वेळीं निरनिराळ्या त-बेडनें उपावस
सोडण्याचा प्रयत्न केला आहे. मीं एलवा येथें असतांना बारा दिनुसाच
उपवास केला होता. उपवासकाळीं माझी इच्छा तेथील एका फळावर
गेली होती. म्हणून मीं उपवास सोडल्यावर तें फळ भक्षण केलें; पण तें
खाण्यापासून माझ्या पोटांत मुरडा होऊं लागला. तेव्हांपासून तें फळ
कोणीही खाऊ नये असे मीं सर्वास सांगत असतो. माझ्या एका मित्रानें

उपवास सोडतांना साखरलिधाचा रस प्राशन केला होता. त्याला आवड
फळ मुळींच आवडत नसे. त्याच्याही पोटांत माझ्याचप्रमाणें मुरडा
होऊं लागला. मांस खाऊन उपवत्त सोडणारा असाही एफ माणुभ मला
माहीत आहे; च अशा भोजनाची शिफारस करणें मूर्खपणाचे आहे,
असें मी समजतो. माझ्या एका परिचित स्त्रीने एकसात दिवसांचा उपावस
करून भात आणि उकडलेल्या अंड्यावर तिने उपवास सोडलेला मी पत्यक्ष

पाहिला आहे; एम अशा भोजनापासून तिला फायदा झालेला नहीं;
कारण की', ।त-ची धुरू जसी वाटायला हवी होती, तशी त्यामुळे कामी
नाहीं. तिने त्याप्रमाणें एकसारखे एक आठवडाभर .भोजन केल्यामूळ
तिला शौचाला मात्र खडा झाला. ''
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'' माझा असा अनुभव आहे की, उपवासानंतर प्रकाश बराच
अशक्त होतो आणि त्यामुळे त्यावर फारच हानिकारक प्रभावहोण्याचा.
संभव असतो. याशिवाय आतड्याची शक्तिही बरीच कमी होते..
यासाठीं अशा वेळीं असें भोजन पसंत केले पाहिजे कीं, जें लवकर पचू
शकेल. याबरोबरच हेंही ध्यानांत ठेविलें पाहिजे कीं, पर्यंत अंतर्गत
मळ बाहेर टाकण्याची शक्ति आतड्यांत आलेली नसेल, तोपर्यंत बस्तीचा
उपयोग हरहम्मेप करण्यास विसरता उपयोगी नाहीं. उपवास सोडण्याचा
प्रथमारभींचे दोन तीन दिवस साखरलिबाच्या किंवा द्राक्षांच्या रसा-.
वरच रश. तदुपरांत दुग्धतेवन करावे. नुसते दूध जर आवडत नसेल,
तर त्यांत वेदाणा, खजूर अथवा अळू मिळवून तें प्यावे. जरूरच पडेल
तर भात, काजू अथवा सुरवा वगैरे वस्तु ग्रहण कराव्यात. परंतु अशा
वस्तु ग्रहग करणें असेल, तर वस्तीच. ताबडतोब उपयोग करण्यास
विसरू नये. मीं तीन तीन दिवसाचे किती तरीउपवास सोडले आहेत,.
परंतु अनुभवांनी तशा वेळीं दुग्धाशिवाय कोणचाच पदार्थ उत्तम नाही
असें मी' ठरविले आहे, '1

पसिद्ध उ;व'स चिकित्सक डॉ-. डॅनर यांनी' आपला उपवास-
सांडण्याच्या वेळी टरबूज खाण्याचा आरंभ केला होता. काही विशेष
अवस्थांत जरी टरत्र्रुप्रचा फार उपयोग होतो, तरी प्रत्येक माणसांचे,
उपवास समासीला टरदुआपासून प्रारंभ करणें बरें नाहीं. एका व्यक्तीने

तर आठ दहा पहरपर्यंस कांही आक्रोड पाण्यांत भिजत ठेवून, नंतर
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-फगस्तग हव्यक्तर.

सुकविलेल्या अक्रोडांचा मगज खाऊन त्याने आपलाउपवाससोडला होता.
त्याचें म्हणणें असें आहे कीं, त्यापासून त्याला संतोष होऊन, मुळीच त्रास

झाला नाही. कोणी कोणी आपल्या इच्छेनुसार हलक्या व लवकर
थचणाऱ्या वस्तूंवर जरी लघन-समाति करितात, तरी त्यांतही ध्यानांत -
ठेवण्यासारखी अशी एक गोष्ट आहे कीं, उपवास सोडल्यानंतर जरी
अधिक भूक लागली तरी फार खाता उपयोगी नाहीं. होईल लितकें
कमी रवाखेलेच बरें हा प्रकार दोनचार दिवसच नव्हे, तर दोन तीन
.सप्तकापर्यत चालूच ठेविला पाहिजे.

डॉ. हरवर्ड केरींगटन हे लघन-चिकित्सेचे फारच मोठे ताते
आणि पंडित असे मानिले जातात. उपवास सोडणे व त्या वेळीं भोजन
करणें, यांबद्दलची त्यांची जी संमती आहे, ती फार महत्त्वाची आहे
म्हणून, तिचा सारांश येथें देतो.

ते म्हणतातः-उपवास सोडण्याची क्रिया माझ्या समजुतीने फार
महत्त्वपूर्ण आणि विचारणीय आहे. कारण, उपवास सोडण्याच्या बाबती
जर का कांहीं असावधपणा झाला, तर उपवासोत्पन्न लाभाचा अंश
मऱ्याच कमी प्रमाणांत पदगत पडेल! ज्या लोकांचा उपवासासंबंधीं
चांगला अनुभव आहे, ते ही गोष्ट उत्तमसमजतील कीं, उपवास सोडतांना
फारच अधिक दूर दृष्टीने सावध राहिलें पाहिजे. मी आपल्या अनु-:-
वाच्या या बाबतींत कांहीं गोष्टी सांगती.

- १४९ -



लंधन-चिकिल्या-शिक्षक.

( १ ). उपवास केव्हा सोडावा, याबद्दल आमची
प्रकृतीच आम्हांला स्वता सांगते, हैं प्रत्येकानें लक्षांत
ळ्ये. या बाबतींत आमच्या प्रकृतीत जी स्पष्ट चिडग्गोचर होतात, त्यांपैकीं कांहीं येथें सांगतो

( २ ). उपवासकालांत जिभेवर जो पापुद्रा येतो,
तो आपोआप झडून जातो व जीभ पूर्ववत गुलाची होते.

( ३ ). उपवासांत नाडीअधिकशीध गतीनें अथवा
भंवत्वाने चालते, पण उपवास सोडण्याची सूचना देण्या
साठ ती आपल्या पूर्व वेगाने वाहू लागते.

( ४ ). लघनकालात जो श्वास दुर्गधयुक्त वाहात
असतो, तो उपवास पुरा झाल्याबरोबर स्वच्छ व दुर्गघ-
हीन असा वाटूं लागतो.

( ५ ). त्वचा अथवा शरीराचे इतर भाग, जे पूर्वी
कांहीं न्यूनतेनें काम करीत असतात, ते आपल्या साधा-
रण स्थितींत येऊन आपलें काम पूर्णस्वरूपानें करूं.
लागतात.( ६ ). अखेरचे व सर्वीत मोठं लक्षण असें आहे
कीं, भूक नियमित स्वरूपांत आणि आपल्या साधारण-
अवस्थेत सरू होते. कृत्रिम म्हणजे खोल्या भुकेप्रमाणें
ती विशेष रूपाने लागत नाही.
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फास्टिम हटकर.
कांहीं दिवस भोजनाव्यतिरिक्त घालवल्यावर जेव्हां शरीर आपल्या

साधारण अवस्थेपत येऊन पोचते, तेव्हांच ही वरील चिन्हे प्रकट होतात.
खरी आणि खोटी एक म्हणजे काय, असा येथें प्रश्न करण्यांत

येईल. मनुष्य ह्या दोन्ही अवस्थांत-मला भूक लागली आहे, असेंच
कोणीही म्हणेल; परंतु यांतील एका अवस्थेंत ती नसते, अशा 'स्थितीत
भोजन कोणाला देऊं नये, हें जाणणें अवश्य आहे.

खऱ्या आणि खोट्या मुकेत अंतर कात, तें प्रथम दाखविले
पाहिजे. ज्या वेळीं खोटी एक लागलेली असते, त्या वेळीं पोटांत एक प्रक

रचा गुडगुड असा मधून मधून नाद होत असतो. परंतु वास्तविक भूक
जेव्हां लागते, तेव्हां जी चिन्हे पोटांत उत्पन्न होतात, तीं मागें सांगि.
तलीच आहेत. याशिवाय गळ्यामध्यें एक प्रकारचा शुष्कपणा उत्पन
होत असतो व त्यामुळें तहान लागलीशी वाटते. गळ्यातील गोळ्यांतून
एक प्रकारचा रस निघत असतो. तोच रस निघू लागणे, हे खऱ्या भुकेचे
स्पष्ट चिन्ह होय. उपवासकालाच्या समाप्तीचीं इतर हवी तेवढी चिन्हे
स्पष्ट होवोत, परंतु जोपर्यत गळ्यातील गोळ्यापासून गळ्यांतच जल
पाझरू लगणार नाहीं, तोपर्यंत उपवास सोडू नये.

दुसरें लक्षण असें आहे कीं, ज्याला खोटी ६०- लागली असेल,
त्याला जें यावे, तें ता आपल्या पोटातल्या ज्वाला शमन करण्यास ठी
गट्ट करून टाकील; पण ज्याला खरी भूक लागली असेल, तो खाण्या.
करीता कांहीं तरी नेमकीच वस्तु मागले. हीच खऱ्या मुकेची वास्तविक
स्थिति प खरी चिन्हें होत.
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लघन-चिकित्या-शिक्षक.

पुन्हा असेही प्रश्न विचारण्यांत येतील कीं, जपत रबरी भूक
लाली नसेल, तोपर्यंत उपवास करण्यास काय हरकत आहे व उपवास
संपण्याचें चिन्ह उत्पन्न होण्याच्या पूर्वींचा उपवास करणारा मरणार
तर नाहीं ना? या प्रश्नाचें उत्तर, फार सोम्या, सरळ, सहज, निश्चया.
त्मक आणि विश्वसनीय भाषेत असें देता येईल कीं, ' असें कधींच
होणार नाहीं! ' या बाबतींत उपवास करण्यास कोणचीही हरकत
नसून मृत्यूचे मुळींच भय नाहीं. मरण येण्याच्या आधीं बराच
काळ प्रथम भुकेचें चिन्ह प्रगट होतें. अन्नाशिवाय मृत्यू येण्याच्या
आधीं काहीं कालपर्यंत मनुष्याचे शरीर धीराधीरानें गळत जातें व
ही अवस्था प्राप्त होण्याच्या आधींच खरी एक लागते.

जे लोक अन्नाबाबन भुकेने मरतात, त्यांच्या शवाची परीक्षा

करून असें सिटू करण्यांत आलें आहे की, त्यांच्या मरणाच्या वेळी
त्यांच्या शरीरातील द्रव्यें पुढील प्रमाणांत नष्ट होतात.

चरबी ( १४०) .... .. ९७ भाग.
स्नायु ( १५०८)... २० ,,
यकृत् ( ०1६००) ... ... ५६ ,,
पाथरी ( ठईइम्!ं००) ... ... ५३ ,,
रक्त ( १०)... ... १७ ,,
अशा स्थितींत ज्ञानतंतूंचा मुळींच नाश होत नाहीं. हे आमचे

म्हणणें पत्येक प्रामाणिक ग्रंथाने कबूल केले आहे. वर दिलेल्या प्रमा.
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-फारू झनकर.
त्यांवरून हे सिद्ध होते की, आमच्या शरीराच्या अस्तित्वाकरिता,
त्यांतील ज्या भागाचा विशेष उपयोग नाहीं, त्याच वस्तु उपवास-
कालांत अधिक नाश पावतात. तो भाग म्हणजे चरवी होय. त्या
-भागाव्यतिरिक्त आमच्या देहांत असें कांहीं अनावश्यक पदार्थ असतात
कीं, तें ज्यांच्या योगानें उपवास-कालांत आमच्या शरीराचे पोषण
-होऊन तें निरोगी बनते.

उपवास सोडण्याच्याबाबतींत भोजनारंभ करणें, तो मेठ्यासावध.
गिरीनेंच केला पाहिजे- उपवास जितक्या दीर्घकालाचा असेल, तितकीच
दीर्घ सावधानतातो सोडण्याच्या बाबतीतठेवली पाहिजे. छापखान्यांतील
छापण्याचे यंत्र कांहीं कालपर्यंत बंद ठेवून जेव्हां पुन्हा तें छापण्याच्या
कामी उपयोगांत आणण्याला प्रारंभ होतो, त्यावेळीं तें प्रथम जसे सुरु
.वातीस सावकाशच चालवावें लागतें व पुढें क्रमतः त्याची गति वाद.
विण्यांत येते तदतच आमच्या देहयंत्राची गोष्ट आहे.

उपवास पुरा झाल्याची मागें सांगितल्याप्रमाणे सूचना न मिळा.
.ल्यास उपवास सोडू नये. चालल्या गाडीला जशी खळ घालावी, तशीच
स्थिति मध्येंच विनाकारण उपवास सोडल्याने होते. तसें केलें असतां
शरीरारोग्यांत मोठे विष उत्पन्न होते. उदरांत आलेल्या नव्या पदार्थांची
योग्य व्यवस्था लावण्यांत शक्तीचा उपयोग झाल्याने, आरोग्यक्रिया मंद
होईल. म्हणून, उपवास पुरा झाल्याशिवायसोडू नये. वास्तविकपणें रोग
.दूर झाला म्हणजे खरी भूक लागेत. खरी भूक लागणें, हेंच खरें उपवा-
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खंघन-चिकित्सा-शिक्षक.

समाप्तींचे लक्षण आहे. खरी भूक आम्हांस असें सांगते कीं, आतां देही.
तर्गत सर्व विषादि दोषाचा पूर्ण नाश झाला असून मी भोजनासाठी खरी
तत्यर झालें आहे. अशा स्थितींत रात्र आणि दिवसमिळून, अवघेदोन-
दांच जेवावे नतेंही एक राखून भोजन करावे. तिसऱ्यांदा विछेकूल
काहीएक भक्षण करतां उग्योगाचे नाहीं. खरें पाहिले असतां, उपवास
सोडण्याच्या पहिल्या दोन दिवशीं फळांच्या रसावर किंवा दुधासारख्या
पातळ पदार्थांवरच नियमित राहूनमुकेला निश्चयपूर्वक आपल्या स्वाधीन
ठेवणेच इष्ट आहे.

उपवास सोडतांना कोणच्या प्रकारचा आहार करावा, या वाव.
तीत धे;डासा मतभेद आहे. डॉ. देवी म्हणतात कीं, ' इच्छेनुसारवस्तु
खाव्या; ' आमच्या समजूनीने हें विधान बरोबर नाहीं. याचे कारण
असें आहे कीं, मनुष्याचें मन अनेक तत्रांच्या वस्तूवर धांवणें शक्य
आहे; व तशा त्या हया त्या तऱ्हाकया वस्तु जर खाल्या, तर त्या
वस्तु त्याला खावीने हानिकारक होतील. मनुष्य खाऊ लागल्यापासून,
जे पदार्थ ज्या प्रमाणांत खातो, त्यापेक्षा त्याची रुचि उपवास सोडतांना
निराळ्याच तऱ्हेची होते, असें शैकड वेळां अनुभत्राला आलें आहे. उत्तर
धुवाकडीत्त्व, एस्किम लोक उपवास सोडतांना चरबी व मासे यांचें असें
भक्षण करतात तसेंच इथन लोक वाळले मांस व अनु यांचीच मागणी
करितात. जी' माणसें जल्यापासून शाकधान्यफलांवर उपजीविका
करीत आली आहेत, तीं केव्हांही त्यांचें जन्माबूमवी पदार्थांचीच अपेक्षा
करणार हें रास्तच आहे.
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काशिक रव्यक्तर.

प्रेरणा आणि बुद्धि या दोघीजणी ऐक्याने कधींच काम करीन
नसतात. यास्तव क्षुधातुराने मागणी केलेली वस्तु, त्याला खायला देणे
बरोबर नाहीं. मनुष्यमात्राच्या शरीराचे संगठन एकच प्रकारचे व एकाच
प्रकारच्या वस्तूंचे झाले असतें. यास्तव, त्या सर्वासाठी स्वाभाविक
अवस्थेंत कोणच्याही पकारचें असें भोजन असावें कीं, ज्याच्या योगाने
शरीर निरोगी राहून पुष्ट होईल.

उपवास सोडण्यासाठी दुधासारखे दुसरें उत्तम अन्न नाहीं, असें
आम्ही मागें कित्येक वेळां सांगितलेंच आहे. तें दूध थंड पिण्याची
इच्छा न झाल्यास तोंड भाजणार नाहीं इतकेंच गरम ण्याचें. दुधाने
शरीरबल. वाहून वजनही वाटते. कोणच्याही. अवस्थेंत दुधापासून हानि
न होतां फायदाच होतो.

लंघन सोडतांना काय काय खावे! - ट

संत्रा, नारिंग, साखरलिंबू, ना, पपनस, कागदी लिंबू व आद्या

या पिकलेल्याफळाव्यतिस्क्तिइतर फळें लघन-चिकित्झेंत उपयोगांस आणू
नयेत. कागदी लिंबू कसें वापरावे, हें माग सांगितलेंच आहे. संत्रा वगैरे

जी फळें, वर सांगितली तीं जशी ज्या स्थळी मिळणे शक्य असतील;
तशी आणवून, त्यांच्या रसांचाच फक्त उपयोग करावा. त्यांचा इतर
कोणचाही भाग पोटांत न जाऊं देण्याबद्दल खबरदारी ध्यावी. लंधन
करणाराने लंघन कसे करावे, हे पुढें येईलच; परंतु उपवास सोडावा कसा
आणि उपवास करावा कसा याबद्दलचे शास्त्रोक्त अनुभव आणि आत्मीय
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कंथन-चिकित्सा-शिशक.
अनुभव, यांचा येथें थोडासा उल्लेख करणें प्रशस्त दिसते. या पुस्तकाच्या
शेवटच्या प्रकरणांत मरेच रोग, कशा तऱ्हेने व कोणच्या अनुपानाने
लघने केली असतां बरे होतात, तें प्रकृत पुस्तकलेखकाच्या अनुभव.
झिजतेचे दाखले देऊन सांगितलें आहे.

वर जशी या चिकित्सेंत नेमकीच फळें सांगितली, तद्वतच आलें,
मनुका ( अगदीं काळ्याभोर नव्हेत, शेदेलोण व पादेलोण यांचाही
अवश्य उपयोग करावा. दूध हें तर सर्वोत्तमच होय. याशिवाय अस.
सुलें, ओटे, शहाळ्याचे-कोंवळ्या नारळांतील-पाणी; कुळिथ ( हुलगे)
ने मुग;चें कडण, दृष्ट्या भोपळ्याचा क, इतक्या जिनसा
वापराव्या. याचा अर्थ असा कीं. या सर्वच गोष्टी एका समयावच्छेदेंकरून
उपयोगांत आणाव्या, असें मात्र कोणी समजू नये. एकमेकांच्या अभावी
या वस्तु वापराव्या, असा याचा सार्थ आहे. कारण कीं, कांहीं ठिकाणी
कांही वस्तु .मिळतात व कांहीं ठिकाणी' कांहीं वस्तु मिळत नाहीत. कांही
तज्ज्ञांचें असे मत आहे कीं, निण्ये द्ध व निम्में पाणी असे सूप उक.
डून तें त्यानें; पण आम्ही त्या मताच्या विरूद्ध असून, दूध ताजे
निर्भेळ व थंडच प्यावे, असें स्वानुभवानें सांगतो.

वर सांगितलेल्या फळांचे, जेथें जी मिळतील त्यांचे रस काढून ते
स्वच्छ फडक्याने गाळून ग्लासांतठेवावे व तासातासानें त्या रसाचा एकेक
सुटका सर्व तोंडभर खुळखुळून गिळावा. ही चिकित्सा, लहान मुले व स्त्रिया

यांच्यावर फारच परिणामकारक होते, असा अनुभव आहे. अमसुले व
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कास्टिंग रकक्यर.
औट, यांचें सार फोडणीचें नकरतां, सैधव टाकून उपयोगांत आणाच
वर सांगितलेल्या फळांच्या रसात कोणच्याही तचचैं लवण अथवा शर्करा

वाळून ते प्राशत करूं नयेत. शा किंवा हुलगे हे रश शिजवून त्यांचें
कट, फक्त चवीपुरते सैधव घालून, उपयोगांत आणावे होतां होई ते।,
वरील कोणच्याही वस्तु सुर्यास्तानंतर मुळींच ग्रहण करूं नयेत. सबंद
दिवसांत एफ शेर (पक्का) दूध वापरावे, अधिकाची जरूरी नाहीं. हें
प्रमाण साळा वर्षाच्या पुढच्या माणसाचं जाणा. यावरून लहान मुलांचे
प्रमाण त्याच्या वयोमानाप्रमाणे कमी जास्त बसवावें. सबंददिवसांत दोन
ओवे पुरे होतात. रसाचे आदेन वापरता, कापून खावयाचे वापरावेत.

पांच तोळे आलें किसणीवर किसून, त्यांत दोन तोळे वर सांगि-
तलेल्या मनुका घालून, त्यांवर मध्यम आकाराचे कागदी लिंबू अर्धे

पिळावं आणि त्यांत थोडा सेंघव, घालूनतें मिश्रण एखाद्या स्वच्छग्लासात
अथक कल्हईच्या भाड्यांत ठेव;वें. हें मिश्रण चाटणाप्रमाणें सकाळपा-
सून संध्याकाळपर्यंत थोडें थोडें दूध प्यायच्या आधीं थोडा वेळ खावे
अथवा मूग, हुलगे वगैरेंचें कढण न्यायल्यानंतर खापे. दूष घ्यायल्यानंतर
खाल्ल्यात वाती होईल, हें लक्षांत ठेवा.

उपवास सोडतांना सुरुवातीस तीन संध्यांचा रस उपयोगांत
आणून, रोजचें प्रमाण थोडथोडे वाढवावे. म्हणजे सातव्या दिवशी
सातांच्या पुढे मात्र वाढवू नये. तिसऱ्या दिवसांपासून रोजचे अन्न थोडे
बोर्डे भातापासून उपयोगींत आणू लागावे. भातावर तूप न घेता, तो
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:लंचन-चिकित्या-शिक्षक.

शिजत असतानाच तें त्यांत टाकावे. जिभेचा रंग गुलाबी लाल होई.
पर्यत कोणच्याही तऱ्हेचे घट्ट अन्न खाऊ नये. लघन-चिकित्सेत हवा-
नोंपळा फार उपयोगाचा आहे. त्याची साल व बिया काढून शाकून,
त्याचा गीर किसावाआणि नंतर तो बून शिजवून, त्यांत तुपसाखर टाकून
अल्पप्रमाणांत तो दुव्या हलवा रचावा. बेदाणा मुळीच वापरू नये.

पालेभाज्या उकळून, त्यांचे रसही चवीपुरतें सैधव टाकून,
वरील वस्तूंच्याऐवजी सेवन केल्यास फार चांगला उपयोग होतो.
सर्व पालेभाज्यांत चाकवत आणि मेथी या उत्तम होत. ज्या ठिकाणी
वरील वस्तू मिळणार नाहति, त्या ठिकाणी जुने तांदूळ घेऊन, ते अगदीं
लापर्कापमणें शिजवून त्यांत तूप व मीठ घालून प्यावे. वरील पदार्थ
नेहमी मंदाग्नीवरच केले पाहिजेत. स्टोव्हवर शिज्ञवूं नयेत. होतां होई तो
फलाहारावरून शाकाहारावर झाल्यानंतरच अन्न खाण्यास सुरुवात करावी.
-कोणच्याही वरील शिजविलेल्या वस्तु कढत असतांना किंवा गार झाल्या-
वर प्राशन न करितां, कोमट अवस्थेतच वेळावेळाने तोंडांत रबुळबुळ्रृन
घुटक्या घुटक्याने न्याव्या. अमसुलाचें अथवा ओटांचें सारही अशाच
कामटावsS?त प्यावें. ओट म्हणजे युरोपात पिकणारें धान्य नव्हे. कोक-
णांत अमसुलाप्रमाणेंचतें तयार होते. रत्रन्घुलंयनाचे पारणे करणें जितके
सोपे, तितकच दीर्घ लंघनाचे करणें अवघड आहे. खाता सुटली तरी
जीभ आवरावी. नाहीतर दक्षिण दिशेला गमन करण्याचा योग आल्या-
वाचून राहणार नाहीं. जेये खावीचे निरसें दूध मिळणे शक्य नसेल, तेथें
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-काास्टग एकर.
दुग्धाहाराच्याऐवजी वर सांगितल्यापैकीं कोणचा तरी एक आहार अस.
लांत आणावा. मात्र कोणचाही आहार अमलांत आणिला, तरी मागें
सांगितल्याप्रमाणें आल्याची कोशिंबीर घेण्यास विसरू नये.

एकभुक्त-
सध्याच्या आमची तीन चार वेळां खाण्याची पद्धति बाजूला

ठेवून. सुमारें दीड दोन हजार वर्षापूर्वीचा, आमच्या पूर्वजांचा
इतिहास जर आम्ही वाचला, तर असें आढळून येईल कीं, सध्याच्या
इतकी त्या काळी त्यांना खाण्याची फारशी लज्जत नव्हती. सद्य:.

कालापेक्षां तेव्हांचे लोक प्राकृतिक नियम फारच जपून वापरीत असत.
ते नेहमी खुल्या हवेंत रहात असत. ते वरीच आगमेहनत करून लांब-
लांबच्या यात्रा करीत असत व खरी एफ न' लागल्यास भोजन करीत
असेत. ते एफ वेळचें जेवण रुप परिश्रमानें जिरवून टाकल्यावर दुस.
ऱ्यांदा जेवीत कसत. प्राचीन भारत, चीन, मिस?, रोम वगेरे सर्व पार्चान
कालीन देशांतील लोकांना कोणचे, केव्हा व किती भोजन करणें, हें
चांगले माहीत होतें. सध्याच्या सुधारणेच्या काळी आम्हाला जसे त्या
सुधाणेपांतून अनेरू लोभ झाले आहेत, तसेंच आमच्या स्वास्थासंबंर्धी
आम्हाली अनेक तोटेही प्रात झाले आहेत. पाचीन काळीं। अंगमेहनत
फार पडे म्हणून तेव्हांचे लोक धष्टपुष्ट असून दीर्घाय्रुपी- असत व सध्यां.
च्या यांत्रिक कालांत, त्यांच्याच आम्हां वंशजांना तेव्हांचे परिश्रम कर
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लधन-चिकित्सा-शिक्षक.

ण्याची जरूरी नसल्यामुळें आम्ही सुकुमार व नेभळे बसून चैनी नल
आहोंत व त्यांचें फळ आम्हांला अल्पायुष्यता व अनेक रोगग्रस्तता.

यांच्या रूपाने हरघडी मिळतें आहे.

फार प्राचीनकाळी सायंकाळीच काय ते रकदा भोजन कर:
ण्याचा ह्या भूगोलावर सदर्त्र पचार होता, असें म्हणायाला इतिहास साक्ष

देतो आहे.. त्या वेळीं, दिवसभर सदीनीं आपापलीं कामें करावी द.

सायंकाळी सर्वानी आपापल्या परिवारासह आनंदाने भोजन करावे, असा.
सर्वत्र नियम होता. दिवसभर परिश्रम केल्याने त्यांना उत्तम तन्हेची भूक
लागत असे व ते जें खात त्याचें त्यामुळें चांगले'पचन होत असे. अशा
स्थितीत शिळें'गकें ताजे, आलें, बाळखेलें, अर्धवट वगैरे सर्व प्रकारच्या
अन्नांपासून त्यांच्या शरीराला कांहींच बाधा न होतां, उलट तै बलवू
डिकारक होत. असे. रोग आळस वगैरे विकार उत्पन्न करणारे अंश त्या
अन्नांतून शिलकच राहात नसत. भोजनोत्तर गाणेबावण, नाचणे,
हसणें, विनोद करणे, वगैरे गाष्टीचा आरंभ होत असे आणि सध्यां या
सर्व गोष्टींचा अनुभव आम्ही' हिगाष्टक, सोडा वगैरे वस्तूंच्या सेवनानं.
घेत आहोत. त्या वेळीं कांहीं जातींत दिवसच एकदा खाण्याचा परि.
पाठ असे ते त्या वेळचे लोक आठ प्रहरांत जरी एकच वेळा अल
ग्रपठण करीत असत, तरी त्याचे परण, हत्तीच्या जलपान करणाऱ्यांच्या
प्रमाणाइतकेंच असे.
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फाष्टिंग इन्ष्टस्टर.

पकृति व प्रवृत्ति याची जर। अगदी गट्टी आहे, तरी अभ्यात्त.
अशी कांहीं एक चीज आहे कीं, जी प्रवृत्तींला चीत करून टाकते. अम्या-
साने पायलीभर अन्नाचा जसा सत्यानाश करतां येतो. तद्वतच पाव दीड
पावावरही उत्तम तऱ्हेनें बलवर्धनांत मजेने निर्वाह करतां येतो. म्हणून,
आवशकता जी कांहीं आहे ती फक्त आम्यासाची!

शहरवासीयांनीं, खेड्यांतील लोकांच्या दणकट मकृति बघितल्या
म्हणजे त्यांना मोठे आश्चर्य वाटतें. शहरांतील लोक, तूप, साखर,
पक्काने, मिठाई, मांस, मच्छर, पुरी, चगती कोरे पदार्थाचे सेवन नेहमी
करतात खरे; पण त्यापासून ते सदा रोगी आणि दुर्बल रहातात. गांव-
डबावरच्या लोकांची स्थिति पहावी, तर ते, बाजारी, दूध, ज्वारी,
मका, कांदा, भाकर वगैरे खातात; परंतु त्यांची ताकत अशी असते कीं,
जर त्यांनीं मनांत आणिलें तर ते सहज दोघां शहरवासीयांना खाको
टीला मारून दोन चार कोसांचें चक्कर मारून येतील. याचे कारणं असें
आहे कीं, तै स्वच्छ उघड्या हवेत राहून नेहमी इतके परिश्रम करतात
कीं, -त्यांना लागलेल्या उत्तम मुकेवर त्यांनीं खाले अन्न कुठच्या कुठे
केव्हांच पचन होऊन जातें व दुसऱ्यांदा जेवायच्या वेळीं पुन्हा त्यांना
उत्तम एक लागते. शहरवासीयांची स्थिति अगदीं यांच्या उलट अष्ट

ब्ली रोज अनुभवाला येतेच आहे. यास्तव, शहरांतील लोकांनींही फक्त

दोनदाच जेवण्याचा अभ्यास केल्यास, त्यांचें आरोग्य खात्रीने चांगलें
राहील. दुपारचे भोजन झाल्यावर एखादे दुसरें फळ व रात्रीच्या जेव
णानंतर केदेसे दूध प्यायल्यास चालेल.
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लघम-चिकित्या-शिक्षक.

कालचक्राचा फेरा मोठा विचित्र आहे. त्याच्या उदरांत ज्या
अनेक स्थिति आहेत, त्यासर्वाना अनेक स्थितीतून हिंडविण्याचें जणूंकाय
काळाला एक अधि व्यसनच आहे. फार कशाला! अलीकडील
आमच्या आठवणीतील तीस पसतीस वर्षांचा नाट्यकलेचाच इतिहास
घ्यालांत घ्या! त्या वेळींकांहीं संगीत आणि पौराणिक नाटकेंहोतअसत व

सव्या शहरांतून पौराणिक नाटकांना गचांडी मिळालेली दृष्टीस पडते.
त्याच्या रेवजी पोज-गथ नाटकांना शाहूनगरवासी नाटक मंडळीने पूर्ण

स्वरूपाला पोचवून, आमचे परम मित्र व बंधु रा. गणपतराव जोशी
यांनी तर आपल्या आश्रुतपूर्व अभिनयानें इतर गद्यनाटकमंडळ्यांतील
पात्रे मोठ्या उत्कर्षात दासानुदास करून सोडली आहेत. संगीत
नाटक मंडळ्यांचा उत्कर्ष मध्यें इतका लोपला होता की, एक दोन
मंडळ्या वर्ज्य करून बहुतेक कंपन्या तमाशासारख्याच बनल्या होत्या.
व त्यामुळें संगीत कला केराच्या कोण्यांतून लोह लागली होती परंतु
तिची ती साडेसाती संपताच ती पुन्हा अद्यापि तरी बालगंधर्वाच्या
रूपाने, सध्यां महाराष्ट्रांत, कांहीं तमाशेवजा मंडळ्या झोडून मोठ्या
उत्कर्षानं रममाण होत आहे. हें कालाच्या एकाच गोष्टीच्या स्थित्यंत-

राचें चित्र दाखविण्यानें अनेक स्थित्यंतरांच्या चित्राची कल्पना येईल.
तत्त्वतच आमच्या दोन हजार वर्षांच्या आवधीत जी' जी स्थित्यंतरे घडत
आलीं आहेत; त्यांची चित्रे उत्तम प्रकारे इतिहासरूपानें रेखाटलेली
आपल्याला वाचायला सांपडतात. नियम आणि काल स्थित्यंतर यांमध्यें



.फास्टिंग इन्सफटर.

वरीच एकवाक्यता आहे, असें वाटते. कारण, काळ आणि नियम

याची सूळ रूपे जशी स्वतंत्रपणे निराळी, पण एकाच स्वरूपांची आहेत,
तद्वतच त्यांच्या स्थित्यंतरांचीही स्थिति आहे. कालस्थिती.
प्रमाणें नियमही बदलतो; परंतु खुबी इतकीच होते कीं, काल हा
मूळ वीजरूपार्ने जसा कायम असतो, तशी नियमांची शाश्वती नसल्या-
मुळेंच-सध्यां आमच्या पूर्वजांच्या उत्तम नियमांना आम्ही अगदीं
नामशेष करून-नव्या नायक प्रकृवि बनविणाऱ्या नियमांचे अगदीं
दासानुदास बनण्याच्या शेवटच्या पायरीजवळ येऊन ठेपली आहोंत.
आमची शारीरिक दुर्बलता ३ त्याचेंच द्योतक आहे. असो.

आमच्या पूर्वजांची एकच वेळ भोजन करण्याची पद्धति फारच
हितावह आहे. सुधारलेल्या देशांतून ह्या पद्धतीला नार्वे ठेवणारे बरेंच
लोक आहेत; पण त्यांचे डोळे लवकरच उघडण्याचा बराच संभव

आहे! कयासाने सर्व कांहीं होते. रोजचे जेवण घासा दोन घासानी
जर मनुष्य कमी करण्याची संचय करील तर, महिना दोन महिन्याच्या
अत्ययासाने तो खात्रीने एकभुक्त होऊं शकेल; एकभुक्ताने म्हणजे फक्त

एक वेळचे जेवणाने शक्ति क्षीण होईल, असें मात्र कोणी मानण्याचें
धाडस करूं च्ये. कारण कीं, अशा स्थितींत पचनक्रिया उत्तमहोऊन
चलवर्धन शेण्याला वेळ सांपडतो. सकाळी खाले अन्न संध्याकाळ.
पर्यंत पूर्णतेने पचण्यास आरंभ होतो आहे, तच त्यावर पुन्हा ताजे
ओलें अन्न फेकावयाचे!! म्हणजे कायकीं, अग्नीला मांद्य आणावयाचे;
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लन-चिकित्सा-शिक्षक.
पण हीं मोठी चूक आहे. प्रज्यलित अग्नि वारंवार अन्नभारानें मंद
करीत गॅल्यावर पचनक्रिया यथासांग न होता-प्रज्वलित अग्नीवर नयेच
असहनीय ओझे टाकलें असतां; त्याच्या ज्वालांच्या पूर्व रंग बदलून तो
क्ल: cj:रव्हनईभत इंद्रधनुष्याप्रमाणे दिले लवते। व सर्वच काही
काल चमत्कारिकव त्रासदायक हवा आसपास पसरते, तशीच जठराग्नीची
ाइस्?शनई शेते. त्यांतून नानातचेच्या विषारी वाफा उत्पन्न होऊन आमचें
आरोग्य बिघडते. यास्तव एकभुक्त राहिल्यानें अन्नाचा पूर्ण पचनाचा
व बलवृःद्रीचा फायदा होऊन आमचे आरोग्य उत्तम राहाते. आमच्या
देशांत एकभुक्तांची संख्या कांहीं कमी साग्डावयाची नाही! दुष्काळामुळे
जरी ती संख्या मोठी असली, तर आमच्या या चालू विषयाच्या वाव.
तति आम्ही वतवैकल्याची संख्या समजतो. एकभुक्त राहणं, हेंच
यावरून प्रकृतीचे आनुकूल शक्यात नाही, असें कोण म्हणेल? आपलें
सदरच व्यर्थ गचके रवाकेर न चालू देण्याची योग्य सवय लावून
घेऊन तें यंत्र आपल्या प्रकृतिमानाप्रमाणें निष्कटकपणें चालण्यास आपण
पकमुक्त राहावें, हेंच बुद्धिमत्तेचे काम आहे.

एकमुक्त राहावें हें ठरल्यावर तें एक वेळचे जेवण केंव्हा करा,
हा प्रश्र त्यापुढे ताबडतोब उभा राहतो. माणें उत्तर. असें आहे की,
जेवणानंतर परिश्रमांची कामे बरोबर होत नाहींत व तीं न करणेंच ग्राह्य

आरे; खणून सायंकाळ हा एकभुक्ताला योग्य आहे. दिवसभर श्रम

करावे आणि सायंकाळी प्रदीप्त जटराग्रीला नियमित अचगोलक देऊन
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आराम करावा आणि प्रातःकाळी पुन्हा प्रफुल्ल वदनान आपल्या
कामाला लागावे. वालकांची अभ्यासपूर्ण वयोदशा येईपर्यंत तरी निदान
त्यांचें मेंदू तरतरीत होण्यासाठीअशा अवस्थेंत त्यांस हलके हलके ठेव-
ण्याचा प्रयत्न करावा. कामकऱ्यालाजसा ल्याच्यादिवसभराच्या श्रमांचा
मोबदला सायंकाळी मिळतो तदतूदिवसभर श्रम करून प्रदीप्त केलेल्या
जठराग्नीचा सायंकाळीं एकच वेळ अन्नाच्या रूपाने मोबदला दिला
पाहिजे.अ. लिंकन याचे असें मत असल्यामुळ्रेंतो आपल्या मुलाना
सायंकाळी एक वेळच अन्न देत असे.

बहुतेक रोगांची उत्यत्ति अधिक भोजन केल्यामुळे, अपचनापा-
सून होते, हें मागें करवार सांगितलेंच आहे. अधिक जेवण्याची सवय
असलेल्यांनी एकच वेळ भोजन करण्याचा अभ्यास केल्यास त्यांस त्यापा
सून निःसंवय लाभ झाल्यावांचून राहणार नाहीं. उत्तर हिंदुस्थानांत
एकदा एक पाद्री -ज्वराने घराच आजारी झाला होता. त्या समयी डॉक्ट-
रानी त्याला रोज-तीन वेळां जेवण, सहा वेळां औषध आणि मधून
मधून दूध व व्हिस्की अशा वस्तूंनी त्याचें पोट भरविण्याचा सात महिने.
पर्यंत एकसारखा उपक्रम चालविला होता, शेवटीं अत्यंत त्रासून तो
आपल्या देशी अमेरिकेत निघून गेला. सुदैवाने त्याची एक। लंघनचि-
कित्सकाशीं तेथें गांठ पडली. त्यानें त्याला चोवीस तासांत फक्त एकदा
भोजन करण्याचें औषध सुरू केलें व थोड्याच अवघीत तो रोगमुक्त

झाला. चार महिन्यांत तो चांगला धष्टपुष्ट होऊन त्याचें वजन अर्धा
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लंधन-चिकित्सा-शिक्षक.

मण वाटतें; नंतर तो पुन्हा हिंदुस्थानांत परत आला व त्यांने येथेही
तोच एक वेळ जेवण्याचा कम सुरू ठेवला. त्यानें आपल्या परिवारालाही
तशीच सवय लावली. नंतर तो चार वर्षे येथें होता; परंतु त्याला किंवा
त्याच्या कुंडबातील एकही माणसाला त्या चार वर्षात एकही रोगाने
पछाडले नाही.

बिटिश मेडिकल असोसिएशनपदयेडी. रॅबेग्लेट यांनी' एका बालि.
केर्च। अशी हकीकत ऐकली होती की, ती चार वर्षे ट्युबरकिलॉसिस.
पासून आजारी. असून तिच्यावर कोणचीही औषधी क्रिया लागू पडत
नाहीं. त्या बालिकेचा चोवीस तासांत देण्यात येत असलेल्या चार
पत्रेच्या भामेनाच्या ऐवकीं सायंकाळी एकच वेळ देण्यांत येऊ लागलें
त्या मासिकेच आणखीही कांहीं भयंकर रोग झालेले होते अशा तऱ्हेने
ती एफ दर्प एकभुक्त राहिल्याने सर्व रोगांपासून मुक्त होऊन १४ ते
१९ सैर वजनांत वाढली ट्युबरकिलॉसिस औषधोपचारांनी अथवा
शस्त्रक्रियेने मरा झाल्याचा दाखला फारच दुर्मिळ आहे; परंतु एकभुक्त
राहिल्यानें मात्र बरा झाल्याचे दाखले दाखविता येतील.

इंग्लंडांत एकच एका स्त्रीला गर्भारत्यस्थेंत पाथरीचा रोग झाला
होता. त्या वेळीं, तिचे तोंड पिंवळें पडलें होते शरीर अगदींच रोडने
झाले होते. रात्रंदिवस शिरोवेदना होत होत्या. अपचनाचा त्रास होतच
असे. वांतींचाही मधून मधून स्फोट होत असे. अशा तऱ्हेषा अनेक विका
(मी ती हेराण असतां, तिच्यावर शस्त्रक्रिया करण्यांत आली. तिच्या
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फाास्टग इन्स्टस्टर.

गर्भाशयाला त्रास देणाऱ्या वाढलेली पाथरी जरी कापून काढण्यात
आत्यी, तरी तिचे इतर विकार वाढतच चालले होते. तिच्या जीविताची
आशा सुटत चालली. अशा प्रसंगीं तिला दिवस रात्रींतून प्रथम दोनदा
जेवण देण्याची तजवीज करण्यात आली. सहा महिन्याचा अशा सय.
द्यींने तिचे सर्व विकार दूर होऊन, तीन शेरांनी ती वजनांत वाढली.
सन १९०१ च्या जुलईत तिच्यावर शस्त्रपयोग करण्यांत आला होता.
ती सन १९०२ च्या जानेंबारीत सर्वरोगमुक्त होऊन आपली कामे
पूर्ववतू यथासांग करूं लागली. ती जर औषधीक्रियेवरच राहिली असती,
तर यमराजांची शिकार साधली असती, हें निःसंदेह आहे.

जलपान-जलपान करणारानो, एकदम भोजन सोडण्यास जर असमर्थ

असाल, तर पातःकालचें उषःपान तरी सोडण्याच निश्चय करा. त्या
पासून तुम्हांला अत्यंत लाभ होईल. डॉ. डेव्ही उषःपानाचे अगदीं कट्टे

भक्त असत. त्यांनीं आपला या पावतींत जो अनुभव प्रसिद्ध केला
आहे, तो येथें वाचकांकरितां देतो

ते म्हणतात-'' मी प्रथम उषःपान सोडण्याच दृढ संकल्प ज्या
दिवशी केला, त्याच रिक्शी दुपारी मला कडकडून भूक लागली
भोजन मोटे स्वादेष्ट लागून साध्याच अन्नाची रुची मोठी मिठास
लागली. रात्रीं निजून प्रातःकाळीं उठल्यावर स्वाभाविक अशी फकधींच लागत नाहीं. निद्रा घेणे दी कांहीं अशी क्रिया नाहीं कीं,
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लंघन -चिकित्ता-यिक्षक.

जिची समाप्ति झाल्यावर लागली गाईने! पकृति आपल्या आवश्य.
तेची पूर्णता करून देत असते. ती आपल्या आवश्यकतेची पूर्णता

केल्याशिवाय अथवा थोड्या गेजनावरही आमचें शरीर ता जसेच्या
तसें ठेवू शकेल असें नाहीं. जलपान ही नैसर्गिक अवश्यकता नसून
मुद्दाम संवयीनें उत्पन्न केलेली कृत्रिम अवश्यकता आहे. यास्तव, ती
सवय सोडून देणेच रास्त आहे. प्रकृतीही तुम्हांला तो अभ्यास सोड-
ण्याची आज्ञा करत प्रकृतीच्या आज्ञाभंगानें हानि करून घेणे कोण
समंजस मनष्य पतकरील १

जलपान सोडून खडखडीत भूक लागेपर्यंत कधीच कांहीं खाऊ
नये. भूकेच्या आसयाने राहिल्यास ती आपली योग्य वेळ आपणच
दाखविते. कडकडीत थक लागल्यावर व्यवस्थित भोजन करण्यानेच
स्वास्थ व आरोग्य पात होतें. भोननसमयी नेहधी मन प्रसन्न आणि शांत
ठेवून भोज्य वस्तु चांगल्या चर्वण करून खाल्ल्या असतां, खचित चांग-
हेंच आयरारोग्य प्राप्त होते.

जलपान न करतां आपल्या रोजच्या कामाला आरंभ करावा म्हणजे
मूक लागेल ती इतकी सतेजतेने उत्पन्न हौत कीं, भोजनापूर्वी जर
कोणाला व? वर्धक औ पधें घेण्याची संचय असेल, तर तीही तो दिस.
रून जाईल खरी धुरू जोपर्यत लागली नाहीं तोपर्यंत, आपण अन्ना.
शिवाय मरू, ही. भावना सोडून देऊन, एक दिवसांपासून सात दिवस
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सूफाास्टग इज्यटूक्टर.

अथवा महिनाभर जर रबरी भूक लागली नसेल, तर काहीं एक खाऊ नैये

'किंवा खरी भूक कां लागत नाही, म्हणून खोटी मूक उत्पन्न करणारी
उत्तेजक द्रव्येही पोटांत बसू नये!

एकाचा अनुभव अनेकांना लाभप्रद होत असतो. यास्तव, एकानें
उषःपान सोडण्याच्यां अनुभवापासून, त्याला प्राप्त झालेल्या फायद्यांच्या
अनुभतानें अनेक जलपान करणारे लोक, स्वतांला लाभ करून घेण्यास
.समर्थ होतील. या बाबतीतला अमेरिकेचा अनुभव जसा युरोपाने घेऊन
लाभ मिळविला आहे तद्वतच आम्हींही-आमच्या बया वैद्यकाला

विसरलेल्यानीं-त्या युरोपियनांच्या लाभांचा तरी फायदा घ्यावा!
इंग्लंडांत सध्यां म्यांचेस्टर शहरांत ' स्वात्ययसउर्धन .' नांवाची सभा
-स्थापन झाली असून, जिचा गगन हेतु उषःपानाचा हद्दपार करण्याचा
आहे. तो त्या सभेचा हेतु सध्यां वराचा फलद्रून होत चाललेला आहे.
अभ्यास ही कांहीं पूर्वाभ्यासाची पुनरावृत्ति नसते! ती संगतीची व संत.
श्रीची खोड असते. बाजारांत जी पेटंट औषधें मिळतात, तीं निव्वळ
द्रव्यप्रार्झाचें साधन असून, खोटे आयुरारोग्य शिकण्याची एक शाळा
आहे. यास्तव, आपल्या जीवनाचे उत्तम रक्षण होण्यासाठी आपण जल-
पान सोडून, एकभुक्त रा, हाच खरा प्राकृतिक सट्टाच आहे. आपण
व्यवस्थेशीर खाले अन्न. पूर्ण पचन होण्यास बरोबर सोळा तासांचा
अवधि लागतो. ते सोळा तास व निलेचे आठ तास मिळून चोवीस
.तासांचा एक दिवस होतो. यास्तव, दुसऱ्यांदा जेवणाला व जलपानाला
अवधि तो कोर्डे राहिला?
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लंधन-चिकित्सा-शिक्षक.

बरेच श्रम करणारे किंवा युवाषस्थेतील माणसांनांही दोन वेळचे
नियमित व्यवस्थेशीर भोजन अगदीं पुरे होतें. प्रातःकाळीं रोज-खान:
करणें जितके आवश्यक आहे, तितकेच तें केल्यावर खरी भूक लागेपर्यंत
काहीच न खाणे आवश्यक आहे. हाच खरा प्राकृतिक नियम असून
त्याचें योग्य परिपालन केल्याने आयुरारोग्य रोगांच्या तावडींत कधीच:.
सांपडण्याचा मुळींच संभव नाहीं.

५श्वासाच्छवास-
जगतातील आणि पृथ्वीच्या आसमंताजागांतील प्राणिज कोटीचे

व उजिजयादि वनस्पतिवर्गातील सर्व कांहीं सजीवावस्थेत राहण्यास-
असन म्हणजे -वासोच्छूकसाची क्रिया ही अत्यन्तावश्यक आहे ..
कारण, श्वसन हेंच जीविताचे मूळ तत्व आहे व जिवंत असणें म्हणजेच
ण्यासोच्छ्वास करणें होय.

नुकत्याच जन्माला आलेल्या लेकराकडेजर आवलोकन केले, तर
ते प्रथमतः स्वभावतःच एक पूर्ण श्वास आत खेचून येतें जीवनदायी
सक्तिसाठीं त्याचा अल्पकाळ पोर्टात अवरोध करते व नंतर त्या आत
खेचून घेतलेल्या प्राणवायूस बाहेर सोडते हाच त्या न्नालकाचा या
दिवीक्रील जीवनयात्रेचा प्रारंभ होय. मरणोन्मुख जीव याच पय--
तीच। अखेरीस अवलंब करून, असाच मोठ्या कष्टाने अखेरचा
घ्यालेकत्रवास करतो व इहलोकची यात्रा संपवितो. यावरून हें स्पष्ट
होते का, श्वष्ट्रनक्रिया ही जीविताची परंपराच आहे. सजीव शरीरांत'
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फास्टिंग इन्सक्टर.

चालणारे सर्व व्यवहार प्रवसनक्रियेवरच चालतात. अन्नपाण्यावांचून
जीव जगू शकेल, पण श्वसनकिया बंद केल्यास अल्पाववतिच जीव.
नाश होईल. जीविताप्रमाणेच आरोग्य व बळ हीही योग्य क्रियेच्या
श्वसनावर अवलंबून असतात. श्वसनक्रियेवर ज्याचा पायाशुद्ध
ताबा राहील तो जीव दीर्घकाल वाचू शकतो.

अलीकडच्या सुधारणेच्या मनूत-निरुद छातीची व निमुळत्या
खांध्याची प्रजा शेकडा नव्वद ते पंचाण्णव दृष्टीस पडते., त्याचे कारण
झुधारणातील कृत्रिमपणा असून, त्याच कृत्रिमानें फुप्पुसांच्या रोगांची
ताड झालेली अनुभवास येते. क्षय हा एक असाध्य रोग होऊन
नसण्याचे तरी हेंच कारण आहे.

आरोग्य चांगले राहण्यास निर्दोष श्वसनक्रिया जशी आवश्य
आहे, तत्त्वतच मानवाजी-मानसिक शक्ति, नैतिक आचरण व उत्तेजित
बुद्धि होण्यासही ही क्रिया आवश्यक आहे. ध्येयाला श्वसनकियेच्या
मत्यावर आपलें मन ताब्यांत ठेवितां येते, तों. आध्यात्मिक उन्नतींत
फार झपाट्यानें पुढे जातो. आमच्याकडील निरनिराळ्या सांपदायाचें
योगी व त्यांचें सापदाय-यांचे पवित्र मदिर-याच श्वसनक्रियेच्या-
निर्दोष पायांवर उभारले आहे.

ऑक्सिजन, हैड्रोजन व नैट्रोजन या हवेतील पाणरक्षक वाररूपेक्षाही

ज्या एक पूड तत्वाचा हवेत समावेश झालेला आहे, त्या तत्वालाच
आमच्या योगशास्त्रांत ' प्राण ' अशी संज्ञा दिली आहे. पाश्चिमात्य
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.लंघन-चिकित्सा-शिक्षक.
शास्त्रवेत्त्यांना जरी हें तत्व कबूल आहे, तरी अद्यापि त्या गूढ तत्वाचे
.पूर्ण ज्ञान त्याना झालेलें नाहीं. डोंगरमाथा वगैरे उब स्थलांवरलि
.'हवेंत जी एक प्रकारची उत्तेजकता आढळून येते, तिचें कारण सूक्ष्म

असा शक्तिप्रक्षेपक ( १८४ष्ठ८९६६ मष्कणूक्षकळ७०) तत्वावर
अवलंबून असतें. अन्नांत सांपडणाऱ्या पोषक अशा चौदा तत्वां.
प्रमाणेंच-हवेंतही ती सांपडतात. तालबद्ध श्वसन-कियेनें निसर्गाशी
-कसें तन्मय व्हावें व तसें झालें असतां; आपली अदृश्य शक्ति कशी
जागृत करतां येतें,हें योग्यांना पूर्णमाहीत असतें.. श्वसनक्रिया हस्तगत

झाल्यास-नीच मनोवृत्तिशीं मानवाची कायमची फारकत होऊन, त्याला
रोग मर करतां येतात व भीति आणि वास ही त्याला सोडून जातात.

श्वासोच्छ्वास मुख्यत्वे .'दोन गोष्टीवर अवलंबून असतो. फुप्पु.
साची स्थितीस्थापरु गति व उरप्रदेशाच्या बाजू व अधोाभग यांची
हालचाल या त्या दोन गोष्ट हात. उश्यांत म्हणजे गळा व पोट
यांमधील छातीचा भाग यांतच फुटपुसे व हृदय हें अवयव असतात.
'फुप्पुर्स व ड्यांच्यावर घरगड्याच्या ज्या फासळ्या असतात, त्यांच्या

-क या बाबतींत आह्मी सध्यां छापीत असलेलें ' प्राणायाम-
शिक्षक ' म्हणजेच ' बीदिग-खाख्यस-इन्सस्टर ' हें पुस्तक
आवश्यकचून दीर्घायुपी होण्याचा प्रत्येकानें प्रयत्न करावा अशी आमची
विशात आहे.
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तळांवर दोन मृदु फलक असातात वह्याचारफलकाच्यामुळ उच्छूकसन
( ६२प्सिपांक) क्रियेत फासळ्या खालींवर हालत असतात.
या फलकांत असणाऱ्या स्नायूंना ( ाऊZz?०ाऊ००सुzं०!ं फ०७५०६८)
असे म्हणतात. हवा आत घेतांना हे स्नायू कुप्पुसांना फुगवून, त्यांत
त्रान्याकाश ( क४८०९०९० )उत्पन्न करतात. यानंतर हवा आत खेचली
आते. या लावूच ' उधवासनस्नायु ' म्हणावे. द्या स्नायूचा चांगला
उपयोग समजून त्यांचा जर उत्तम निग्रह करता आला तर आपल्याला
आईज फुप्पुसें शक्य तेवढी प्रसूत करतां येतील. याच प्रसूतीने
हवेंतील सकीवनशक्तीचा शरीराच्या फायद्याकडे उपयोग करून
त्रेता येतो.

उब-श्वसन ( धं४ं1ंा-०एpv.ा?ाऊ?ाऊाऊं०ड १ मध्यश्वशन ( ५८.zएpZ.Z?Zं1ंZ०ऊ) नीच-श्वसन ( ०v.ग्न-०?ाऊाव्धp!ंाऊांZ००) व पूर्ण-
श्वसन ( ७इं०ध्यश्1rएZD०-Zएpvळ्ज्ञं!एाऊाऊंा)००) असे श्वसनक्रियेचे मुख्यत:
चार प्रकार आहेत.

उल-श्वसन-पद्धतीला ग्रीकस्प्र्यिप्रवसन ( .1।०,-!]र०Zv
हत्क्षळसुंर्तुळंष्ट) असेही म्हणतात. या श्वसनांत ग्रीवासिय व खांदे
वर उचलले नातात व त्यामुळे पोट खपाटीला जाऊन, त्याचा भार
मध्यपटलावर पडतो व त्यामुळें तेही थोडेसें उन्नत होतें. या कियेनें
फुप्पुसांत थोडी हवा शिरत असल्यामुळें फुण्पुसाचें प्रसरण होत नाही
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खंघन-चिकित्सा-शिक्षक.

न शरीराला तें फायदेशीर नसतें. यानें शक्ति क्षीण होऊन, फुप्पुसांच्या
रोगांचा उद्धव होतो. फक्त मानसिक व्यापार करणाऱ्यांतच ही
श्वशनक्रिया आढळून येते.

२. मध्य-श्वसन-पद्धतीला पाप्रर्वास्थि श्वसन ( १-०एभू.णू१ाऊएाऊाऊंाऊाऊड) असेही ह्मणतात. यांत मध्य पटल उन्नत होऊन,
खपाटीला जातें न फासळ्या जरा वर उचलल्या जाऊन, छातीचा
भाग जरासा रुंदट होतो. ही क्रिया निश्चयी, धैर्यवान व केवळ इच्छा.
शनिची वाट करणारी जरी आहे व इच्यापासून पहिल्या पद्धतीप्रमाणें

करी तोंडे होत नाहींत, तरी पुढील दोन पद्धतीपेक्षा ही कमीच
योग्यतेची होय.

२. नीच-व्यसन-या पद्धतीला उदरस्थ-ष्टवसन ६-४१०-
म१८२१ ७०आणिष्ट्र., पूष्टSm?झडणू ६८१०एभु) अशी
नार्वे दिलेली' आढळतात. या क्रियेने जीवन-शक्तिची वाट होते. छाती
र पोट यांच्यामध्येंजो एकपातळ पडदा असतो, तो सहजस्थितींत असतां,
पोटावर अतर्गोलाकार( ०६९५८२) व छातीवर वहिर्गोलाकार (०००

असतो. पोटांत श्वास खेचताच हा पडदा ( p;ळ्ष्टतुभूमू)
अवनत होऊन, त्याचा भार उदरावर पडतो व त्याच्या योर्गे उदरांतलें
अवयव पुढें ढकलले जातात. या क्रियेने फुप्पुझें बरीच प्रसूतावस्थ.
तेंत येऊन हवाही बरीच खेचली जाते. असें आहे तरी या तिन्ही
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फारून इन्स्द्रक्टर.

पद्धतीत हा एक मोठा दोष आहे कीं, त्यांच्या --बसनक्रियेनें क्युपुसात
स्वा पूर्णपणे भरली न जातां, फक्त वरच्याच भागांत ती प्रवेश करते
मानसिक आवस्थेची वाट होण्याच्या लायकीचेच फक्त हें .वसन असत.

४. पूर्ण-श्वसन-ही क्रिया सर्वोत्तम आणि सर्वश्रेष्ठ अशी
उरली गेली आहे. ही क्रिया फुप्पुसांतला प्रत्येक भाग आकर्षण करणारी
असून, हीत कोश व इतर स्नायू उपयोगांत येतात. हिने छातीतील
थोंकळी प्रसृत होऊन, फार थोड्या श्रमानीं हवेचा देहाकडे फायदा
करून देता येतो. या क्रियेने वक्षस्थळांतले सर्व अरयक् सुरदवस्थित
होऊन, त्यांची जोपासना आणि वाट चांगली होते. या कियेनें तप्रन
स्नायूंना ( दि७५कांळां०ए, १७५२१५७) अवकाश मिळत असल्या-
मुळें त्यांना उत्तम व्ययाम दिला जातो. या न्यप्रनक्रिपेत सर्व लावू
उपयोगांत येत असल्यामुळें, छातीतल्या अगदीं वरच्या फांसळ्याही
उत्तम होऊन प्रसूत होतात व छातींतली पोकळी ही शक्य तेवडी
प्रसृत होते.

ज्यांच्या कटिषदेशातल्या इंद्रियांची पूर्ण वाढ झाली नसते
अशा स्त्रिया मातुपदाच्या पायरीवर चढतांना चाळगाणामधील रोगांची
व्याप्त होऊन अकाली मृत्युमुखी पडतात यास्तव तशा स्त्रियांनीं जर
ही पूर्णश्वसनाची किया अंगिकारली,. तर त्यांचाई कटिस्प्र स्नायू पूर्ण
वाढून त्यांना मातृपदाचा पूर्णलाभ घेता येतो.
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लघन-चिकित्सा-शिक्षक.
पर्णश्वसन हें निसर्गसिद्ध आहे. सधारलेल्या माणसाने जे नवे

पेहेराव उत्पन्न केलें आहेंत, त्यांच्या योगानें ही नैसर्गिक आरोग्य-
कथक क्रिया आपल्या स्वभावसिद्ध हक्कापासून च्युत होते. जंगली
माणसें व सुधारलेली माणसे यांतला दिसणारा फरक ही गोष्ट सिद्ध

करतो. पूर्णश्वसन म्हणजे साधारणतः शक्य तेवढी हवा फुटपुसाच्या सर्व

भागांत पोचेल असें श्वसन करणे.

सरळ व ताठ उभे राहून अथवा बसून, तोंड मिटावें आणि
नाकांतून हलके हलके श्वास घेऊन, छातीचा खालचा भाग हवेने
भरावा; नंतर लाजू फासळ्या, वक्षांस्थि व छाती फुगवून, फुप्पुसांचा
मध्य भाग हवेने भरावा. यानतंर वरच्या सात फांसळ्यांचीं पूर्गे
उन्नत करून, छातीचा वरचा भाग सावकाश उचलावा आणि
कुप्पुसांच्या वरच्या भागांत हवा घ्यावी, मध्य पटलापासून
तो थेट छातीच्या वरच्या भागापर्यंत जी पोकळी आहे, ती सर्प

या पूर्ण श्वसनांत एकाच गतीने प्रसृत होऊन, एकाच क्श्विसनात हवेने
भरली जाते. श्वसनक्रिया सदोदित निश्चल व अविरत असावी.
आत खेचलेल्या हवेचा काही वेळ विरोध करून, ताठ छातीने ती
हळूहळू बाहेर सोडावी. ही पद्धत प्रवसनतक्रियेला साधनीभूत होणाऱ्या
सर्प अवयवांना व्यायाम देऊन, फुप्पुसांतले सर्व भाग व त्यांतील सर्वे

कपूकोश ( २१.८७७) यांनाही पूर्ण व्यायाम देत.
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-फारूग इकस्टर
पूर्ण श्वसनांत आवयवांच्या हालचालींचा होणारा

व्यायाम मनोरंजक करणं. -कुल.

आपल्या पुढें एक आरसा ठेवून त्यांत पाहतांना पोटावर डावा
१२ -१७७-



धंन-चिकित्सा-शिक्षक
तळ हात ठेवून, अवयवांची हालचाल पाहात या पुर्ण श्वसनाचा
द्ये नाम केल्यास ती पद्धत मनोरंजक होईल. ही किया ताठ उभे राहून
आरशांत बघण्याने ही हवी तर करावी. हवा ऱ्यात घेतांना खांदे
थोडेसे नर उचलावेत म्हणजे त्यायोगे वक्षस्थि आपोआप वर
उचलले जाऊन, उजव्या फुप्पुसांत हवेला शिरकाव करण्यास वेळ
मिळतो अशा तव्हेचा स्वीकार न केल्यास ग्रंथिरोग ( ए0१०१.

त्या भागांत उत्पन्न होण्याचा संभव असते.

क?नाासकाश्वसन व मुखश्वसन-
तोवातूम हवा नघेंतां, नाकांतून हवा घेणे हा या स्वसनशास्त्रां.

तला पहिला धडा आहे. तोंडानें श्वासोच्छ्वास करण्याने अशक्तपणा
व रोग यांनी शरीर व्यापले जातें., नाकाने -वासोचेछ्वास करण्याने
आरोग्यप्रसि।' होतें. -वसनेंद्रिय म्हणजे जें नाक-त्यांत स्वाभाविक रीत्या
फिल्टरप्रमाणें -योजना झालेली असल्यामुळें त्यांतून हवा ६बच्-छ

होऊन छातींत प्रवेश करने. हें फिल्टर नाकातले पडदे व केस यांनी
बनले असतें री व्यवस्था तोंडांत नसल्यानें त्यानें प्रकसोडछ्वास
केल्यास पेग जंतूंना छातीत शिरण्यास अवकाश सांपडतो व स्पर्शजन्य

रोगाचा दरवाजा खुला होतो. तोंडाने -चासोचवास केल्याने तोंडातल्या
लाळेचा हवेला संपर्क होऊन ती थंड होतें व त्यामुळें फुप्ग्सांना
अपाय घडतो. नाकाने श्वासोच्छवास करण्याने निसर्गाचा डोळा



फ''स्टग्' इकवटर.
.पाळला जाऊन, नाकांत असणाऱ्या श्वेष्मल ४पक्षारले ८००४ठा८)
त्वचेनें हवा उद्या होऊन, फुप्युसांत शिरते व फुप्पुसांची क्रिया
सुव्यवस्थित चाएकते. ख्येमल त्वचेत जें द्रव्य उत्पन्न होत असतें,
तिच्यांत रोगजंतूंना मारक असे गुण असतात. तालीम करतांना
तोंड उघडे न ठेवता, नाकानेंच .वासोच्छ-सवास करावा असें तालमीत जे
शिक्षण देण्यांत येतें त्याचेंकारण हेंचहोय! नाक्रानें प्रवास करणाऱ्याच्या
मृत्यूचे प्रमाण, तोंडाने प्रवसन करण्यापेक्षा फार कमी असतें. नाका-
तत्या चाळणीला ( १८) चुकवून जे रोगजंतू औत घुसतात,
त्यांना वाहेर हाकून लावण्यास निसर्ग शिकला उत्पन्न करते.

निर्दोष-श्वसनाचे परिणाम-
सय व फुम्पुसांचे रोग पूर्ण श्वसन करणाऱ्यास कधींच शिवत

नाहींत. फुव्युहाना पुरी हवा न मिळाल्यानें जीबनशक्ति ( त्तूंसुधाट्ट?)
कमी होऊन, क्षयाची भावना होते. नैसर्गिक पद्धतीनें प्रवशनक्रिया

न झाल्यामुळे व कोंदट हवेत गुरफटून निजण्यावसण्याची सवय लाग.
त्यामुळे, शरीर हे रोगजंतू वसतिस्थानच बनते.

पावसाने चिंब भिजलें असता, अथवा हींवआलें असतां जरकांहीं
मिनिटं पूर्ण प्रवसनक्रिया केली, तर अंगांत उष्णता उत्पन्न होऊन
वरील बाधा साफ नाहींशा होतात. बहुतेक सर्व प्रकारचे हिवताप
अर्धपोटी राहिल्यानें फार त्वरित सुरे होतात. अन्नरसाचे पचन व तें
रकांत एकजीव होण्याच्या पूर्वी त्याला रक्तांतल्या ऑक्सितनचापुरवठा
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लंधन-चिकित्खा-शिक्षक.

कमी झाल्यास त्याचें मीलनरक्तांत व्हावें तसें होत नाही व त्यामुळेंचशरी.
सत्रे पोषण अव्यवस्थित होऊन एक मंदावते व जविनशक्ति कमी होत
जाऊन मनुष्य तेजोहीन आणि बलहीन बनतो. आपल्या देशाच्या
हवेला अयोग्य असें थंड देशांतील लोकांचे रिवाजाचे कपडे वापरल्यांने
श्वसनक्रिया योग्य रीतीनें होत नाहीं व त्यामुळें छाती निरुंद होऊन:
ती रोगग्रस्त होते. तो रोगीपणा घालविण्यास पूर्ण श्वसनक्रिया हेंच-
खरें साधन आहे

.५.अयाग्य पुनसनान-उदर व इतर अन्नपाचक अवयव यांचा फार
तोटा होतो. अन्न पचनाला जो रक्तापासूनच ऑक्सिजनचा पुरव
घ्यावा लागतो, तो अपूर्ण मवसनाने न झाल्याकारर्णोनें, अन्नरसाचा
व्हाया तितका रक्तांत परिपाक होत नाहीं व त्यामुळेंच सुधामांद्य व
अपचन ( १ळस्कूभूर्धांळे) हे रोग सध्याच्या पिढीत केकळलेले
दिसतात.

श्वसनक्रिया शुःष्ट्रपणानें न झाल्याकारणानें तानतंतूंवर त्याचा
फार वाईट परिणाम होतो. शानतंतूंतील ( ठैछत्रड्य ९६)जीपनशक्ति उत्पन्न करण्याचें त्याचें काम याचमुळे अव्यवस्थित होऊन
त्यांना अनेक रोग जडतात. पूर्णथ्यसनानें-पचन व निराकरण
( ५एंएंध्यzZंथ्सुाऊं०0) करणाऱ्या अवयवाना व्यायाम मिळून त्यांत
रुधिराभिसरण योग्य प्रकारे चालू राहतें. शरीराच्या बाहेरच्या. अप-
यांना व्यायाम देऊन ते असे पुष्ट व निरोगी राखायचे तसेंच सरी-
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फास्टा इन्सक्कर-
-तच्या आतले अवयवही राखावें लागतात. या दोहोंच्या व्याया-
श्रांत मात्र बराच फरक आहे. शरीरांतर्गत अशा कोणच्याही अवय.
नाला जर व्यायाम दिला नाहीं, तर तो हलके हलके सुयी होत जाऊन
स्वकार्यपराडून्मुख होतो, असें उत्क्रांतिशास्त्राचे एक तत्व आहे. पूर्ण

श्वसन हा आरोग्य मंदीराचा भक्कम पायाच आहे. यास्तव, निरोगी
राहू इच्छिणारांनीं तें अवश्य करावें.

श्वसन-व्यायाम-
( मूर्ति तितक्या प्रकृति, या न्यायानें देहातर्गत अवयवांच्या

व्यायामच्या अगणित पद्धती तयार करणें कठीण असल्यामुळें, यापुढें
शरीरप्रकृतीना सर्व साधारण लागू पडून आगेग्य देणारे असे व्यायामाचे
महत्याचे कांहीं निवडक नियम दिले आहेत, त्याचा प्रत्येकानें अवश्य
अनुभव घ्यावा. हे व्यायाम करीत असतांना, मन सुप्रसन्न रारवून,
आपण आपल्या शरीरांत प्राण साठवीत असून, आपलें रक्त आपण
शुद्ध करीत आहोंत असें विचार मनांत जागृत ठेवावेत.

' संशोधक-प्रवसन ' ( ओडिसाडार७ एलळीएण्ट ),' ज्ञान

.तंतूत्तेजक, ( ८७-७० पाऊंz?धाऊ?ाऊंपूाऊंाऊएंाऊएं०ं० एड०र्णीगंपट्ट १, ' कंठ-बसन '
( पै००थ ा,त्०TD०ंाऊं०ह्य १. ' निरुद्ध प्रवसन ' ( १८१६०८४D!?ध्भूDz;०ष्ट १. ' निराकरण श्वसन ' ( ७६ ध१८६७८रष्ठभूतधाण,D ते. ' फुप्पुसातर्गत वातकोशोत्तेजक श्वसन ' ( -०२-

-१८१-



लंधन-चिकित्सा-शिक्षक-

एला ंZँम्ं?'??ए???'??rँ???म्एं'?ई ७०र्शींरांपट्ट ओ, ' पाश्चास्थिपसारकध्वसन '
ाऊrाएाऊं०?..ध?ााऊच्०इZ?०ाऊएाऊइंाऊएंाऊइइ?०० १२७४मंतिपूर १, ' वक्षप्रसारक प्रवसन '( ०१५ एभूतकरांपशु ए६४ळींएष्ट्र) ' संचरण -वसन ईं'

( कर्ततातरधू यांत. ध-७० १, ' प्रातःप्रवसन ' ( :('!र)प्णण्य

९.०४०) आणि ' रक्ताभिसारक श्वसन ' ( १६६१ ८७०-
१८७.१८ ७इंाऊ'६ई०ई०ंाऊए'ाऊं'ाऊए०ं०) असे ग्रयसनाच्या व्यायामांतले व्यायाम
करण्याचे निरनिराळे अनेक प्रकार आहेत

( १) ताठ व सरळ उर्से राहून अथवा बसून तोंड
बंद करावे व धाणेंद्रियनि हवा हळू हळू पूर्ण आत ध्यावी.
व तिचा कांहीं वेळ औत निरोध करावा व नतर आपण
शीळ वाजवितांना जसे तोंड करतो तसें करून तिला
वाहेर सोडावी. हा संशोधक श्वसनाचा व्यायाम होय.

( २) हात बाजूला करून नीट व सरळ ताठ उभे
राहावें आणि हवा पोटांत पूर्ण घेतल्यावर तिचा तेथें
कांहीं वेळ निरोध केल्यावर, दोन्ही हात खांद्यांशीं समा-
तर राहतील असे वर उचलून ताठ करावे व तशाच
स्थितींत ते जितके शिथिल करतां येतील तितके करावे.
नंतर मुठी मिटून हात कोंपरांपासूरनूरवांद्यांकडे,आसतांना
हातांच्या स्नायूंचाजोराने संकोचकराबा.ईकरतांनासुठी



-फास्ट -बन्स्त्रस्कर.

इतक्या जोराने मिटीत जावे कीं सर्वांगाला कंप सुटले.
इतकें झाल्यावर स्नापूंचा संकोच तसाच कायम ठेवून
हात हलके हलके मागे न्यावे व ते खांद्यांशीं समांतर
राहतील असे वर उचलून ताठ करावे आणि झपाट्याने
पुढें न्यावे.. याप्रमाणे पुढें मागें हतांचें नेणें आणणें खूप
त्वरनै व जोराने कांहीं वेळ केल्यावर हात .पूनर्जस्थितीत
आणून, शिटी मारण्याच्या तऱ्हेचे तोंड करून तोंडांतून
जोराने हवा वाहेर सोडावी आणि नंतर संशोधकश्वसन
करा. हा ज्ञानतंतूत्तेजक श्वसनाचा व्याशाम होय.

( ३) ताठ व सरळ उभं राहून घाणेद्रियाने हळं
हळूं श्वास औत घ्यावा व कांहीं सेकंड त्याचा आतव
निरोध करून, तोंड एकदम सबंद उघडून हवा जोराने
बाहेर सोडावी व यावर संशोधक श्वसन करून फुप्पु.
सांना विश्रांति द्यावी. हा कंठश्वसनाचा व्यायाम होय.

( ४) ताठ व सरळ उभे राहून अथवा बसून हळू
हळू आत घ्यावी व सुखाने तिचा श्रांत निरोध करतांयेईल
तितका वेळकेल्यावरआपसरूनजोरानें तिला वाहेर सोडून
द्यावी व संशोधकश्वसन करावे हा निरुद्ध श्वसनाचा
व्यायाम हाय.



लघन-चिकित्सा-शिक्षक.

( ५) सरळ व ताठ उभे राहून अथवा बसून पांच
सेकडपर्यत हवा क्षांत घेतल्यावर, तिचा सुखाने करवेल
तिकावेळ आत निरोध करावा आणि नंतर ती पंधरा
सेकंडांत बाहेर सोडावी. असें तीन चार वेळ केल्यावर
संशोधक -वसन करावे हा निराकरण -वसन व्यायाम
होय.

( ६) हात बाजूला नीट ठेबून सरळ ताठ उभे रहावे
आणि सावकाश हवा आत घ्यावी. हवा औत घेत
असतांना हाताच्या बोटांनी छातीवर हळूं हळूं प्रहार
( म्धएझ;ग्नपु) करावेत व लपुसे हवेने पूर्ण भरल्यावर,
हवा कांहीं वेळ औत ठेवली असतांना हाताच्या तळ-
त्यांनीं उरप्रदेशावर हलके हलके प्रहार करावेत आणि
नंतर मुखांतून सावकाश हवा सोडून दिल्यावर संशोधक
प्रवसन करावे. हा कुप्पुसांतर्गत बातकोशोत्तेजक स्वस-
नाया व्यायाम होय.

( ७) नीट, ताठ व सरळ उभे राहून. कातदोन्ही बाजूकडे हाताचे पंजे जितके वर नेववतील तितके
नेतांना आगठे पाठीकडे वळतेठेवावेत व पंजे मात्र छाती-
कडे वळवून त्यांची बोर्डे छातीवर आणावीत आणि हवा
पूर्ण श्रांत घ्यावी. नंतर तिचा कांहीं वेळ निरोधकेल्या-

- १८४-



-कास्ट हन्म-२.
-वर तीहूक्ंऋ हलू बाहेर सोडतांना, पजांनीं पार्श्वस्थिच्या
चाजू चाळाच्या ब नंतर संशोधकश्यसन करावे हा पाश्च-
स्थिप्रसारक श्वसनाचा व्यायाम फार वेळ करूं नये.

( ८) ताज उभे राहून श्वास पूर्णपणे औत घ्यावा
व त्याचा कांहीं वेळ निरोध करतांना, खांद्यांच्या पात-
ळींत दोन्ही हात समोर आणून त्यांच्या वळलेल्या मुठी
पुढें एकत्र आणाव्या. ही क्रिया करतांना दोन्ही हात
खांद्यांच्या रेषेत असावेत. नंतर दोन्ही मुठी जोराने
एकदम अशा तऱ्हेने मागें न्याव्या कीं, खांदे, हात व मुठी
ही सरळ रेषेत येतील. या नंतर खांद्याच्या पातळीत
दोन्हीं वळलेले हात पुढें करून त्या मुठी पुन्हा एकत्रित
कराव्या आणि लगेच नागे न्याव्या. इतकें केल्यावर
तोंडाचा आ पसरून जोराने श्वास वाहेर टाकावा व
संशोधक श्वसन करावे हा वक्षप्रसारक श्वसनाचा
व्यायाम फार वेळ न करतां जपून करावा.

( ९) चालतांना मस्तक ताठ ठेवून हनुवटी आत
खेचावी व दोन्ही खांदे मागें ठेवून मोजक्या पावलांनी
चालावे. चालतांना प्रत्येक पावला गणिक एक अंक
मोजून, आठ अंक पूर्ण होईतों मुरर्णऊएवसन करावे व प्रत्येक

'गवलागणिक एक अंक मोजून आठ पावले चालतांना
-१ ८५.-



लंघन-चिकित्सा-शिक्षक.

हवा वाहेर सोडावी. याप्रमाणे दंभेपर्यंत करावें व थोडी
विश्रांति घेऊन हें -वसन सुरू करावे असें दिवसांतून
कांहीं वेळ केल्यावर संशोधक -वसन करून स्वस्थ
बसावे. हा संचरण -वसनाचा पाया होय.

( १०) सरळउक्षे राहून दृष्टी समोरठेवावीव साव.
काशपणें पायांच्या दोन्ही आंगठ्यांत शरीर तोडून धर.
ण्याचा अभ्यास करावा. हैं करीत असतांना पूर्ण-प्रवास
आत घ्यावा व आंगठ्यावरच उभे राहून श्वास निरोध
कांहीं वेळ केल्यावर, प्रथमावस्थेत येत असतांना, नाका
तून सावकाशपणे श्वास सोडावा व संशोधक श्वसन
करावे. हा प्रातःश्वसनाचा व्यायाम कांहीं वेळ उजव्या
कांहीं वेळ डाव्या व कांहीं वेळ दोन्ही आंगठ्यावरही
करावा.

( ११) सरळ उभे राहून पूर्णश्वसनानंतर कांहीं
वेळ श्वास निरोध करावा. अशा स्थितींत थोडं ओणवे
होऊन दोन्हीं हातांत एकादी काठी घट्ट आवळून धरावी
व कावीचे घट्ट आवळून धरणे बीले केल्यावर मुरर्वस्थिती-
प्रमाणें सरळपणांत शरीर आणून, नाकावाटे सावकाश
हवा सोडावी व संशोधक श्वसन करावे. हा रक्ताभि-.

तारक श्वसनाचा व्यायाम एककच करावा.
- १८६-



फास्टग इन्सक्टर.

हे एकंदरअकरा प्रकारचे सर्वसाधारणपणें सर्व प्रकृतीच्या माणसांना
उपयोगी पडणारे आहेत व यांपासून प्रयोग करणाऱ्यांना आरोग्याचा
लाभही होणारा आहे.

अन्न-
प्रत्येकानें आपल्या आहाराचा विचार स्वताच करणें योग्य आहे.

खाणे व पिणे यांची, आचार, विचार वस्वभाव यांच्याशी मोठी मैत्री

असते. जगांत जितके म्हणून जीवमात्र आहेत. त्यांच्यासाठी विशिष्ट

आणि पाकृतिक भोजन निश्चित झालेलें असते. शाकाहारी जनावरांनां,
किडे वगैरे खाण्याची कधींच वासना होत नाहीं. मांसहारी प्राण्यांना

कुंदलांचा आहार देऊं म्हटलें तर, त्यांत यश न येता, व्यर्थ

खटपटीने दगदग मात्र होण्याचा संभव आहे. असे असतां जमतांत
आपल्याला सर्वश्रेष्ठ मानणारा जो मानवी प्राणी, त्यानें मात्र स्वतांच्या
उत्तम बुद्धीने आपलें अन्न निश्चितस्वरूपाचें ठरवू नये, हें मोठें विल-
क्षण साहस आहे! ज्याला जें मिळेल तें त्यानें खाणें उचित नाही. जग
तील अनेक विषे, मादक पदार्थ, कुत्रे, मांजर, उंदीर, सुरळें, बकरी
वगैरे हवें तें, त्याचे जणू काय भोज्य पदार्थच होत. इतकेंच नव्हे, तर
मानवी प्राणी नित्य बूतन वस्तुंची इच्छा करून, त्या पाप्तकरून घेण्याच्या
खटपटीत गुंतलेला असतो. पण आपण असा हानिकारक अत्याचार
करतो आह, हें त्याच्या स्वमीही येत नाहीं, हें दुर्भाग्य होता!

-१८७ -
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ठळक मानानें जगांत दोन प्रकारचे आहार करणारी माणसे अस.
तात, असें मानण्यात येतें. एक शाकाहारी व दुसरी मांसाहारी. शाका-
श्री माणसांसंबंधानें विशेष विवेचन करण्याचें कांहींच कारण नाहीं.
कारण, शाकफलपूलपछत्र हा मनुष्याचा स्वाभविकच आहार आहे.
मांसाहाराच्या पक्षपात्टांनी कितीहि जरी शाकाहाराची निंदा केली तरी
ते बिच्यारे ती खुशाल करोत. शाकाहाराबद्दल ते आक्षेप करीत नाहींत,
हें त्यांतल्या त्यांत सुदव होय! याचे कारण इतकेंच आहे कीं, प्रत्येक

मांसाहारी, शाकाहारी असतेच. आतांमांसाहारासंबंधानें जे आक्षेप घेण्यात

येतात, त्यांची सत्यता कितपत आहे ती पाहूं!
मांसाहारी लोक बहुधा, उग्र, हिंसक, दूर आणि अत्याचारी

असून, त्यापासून इतर जीवांना त्रास सहन करवा लागतो. ह्या गोष्टीचा
सर्व जगताली प्रत्यय असल्यामुळें, तिचे मुक्तकंठानें येथें आविष्करण कर-
ण्याचें कांहींच कारण नाहीं. याचे एकच उदाहरण, वाघ आणि गाय
यांच्या स्वभावावरून हवें त्याला पटण्यासारखे आहे. त्यात आणि शाल
हिंदु आणि यवन व ससाणा आणि पोपट अशीं उदाहरणे किती तरी देता
येतील! अत्याचार आणि उन्मत्तपर्ण, यांना जर कोणी अहुण मानीत
असतील, तर मांसाहार दूषण देणे खोटे ठरेल. ते जर सहूरण नसतील,
तर त्याना उद्युक्त करणारा मांसाहार तरी प्रशंसनीय कसा ठरेल? ' जीवो
जीवस्य जीवने ' असें एक आर्यसूत्र पुढें आणून, मांसाहाराचे पक्षपाती
..मोकळे होत असतातयाचा अर्थ असा आहे होतेकिग्,पत्येक सत्रलानें निर्व.
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लाची चटणी उडवावी. याचा सिद्धांताला चिकटून राहणारे पाश्चिमात्य
सुधारकांत अनेक लोक आहेत. ते लोक दौर्बल्यास मोठे पातक समजून,
उत्तरोत्तर सशक्त होत .जाण्यांतच परम धर्म मानितात. राजकीय, सामा-
जिक वगैरे बावतींत हेंच तत्त्व विचार न करतां, जर प्रत्येक बुद्धिवंतानें
निःसंदेहपणे अमलांत आणण्याचा विचार केला व याच पाशविक वृत्तीचे
मांसाहारी जर समर्थन करूं लागले, तर ती केवळ निसर्गाची थट्टाच करीत
आहेत, असेंच खरा विचारी माणूस कबूल करील. आपला अधिकार,
आपलें अस्तित्व वगैरे रक्षण करण्यास जबरदस्त शक्ति पाहिजे, ही गोष्ट

खरी आहे; पण -प्या आवश्यक अशा जबरदस्त शक्तीला, क्रौर्य आणि
अत्याचार यांचें साह्य काय उपयोगी पडणार? शारीरिक नैसर्गिक
शक्तीच्या सदुपयोगानेच शारीरिक बलवृद्धि निरंतर होत असते. नकी
प्राणी अचारविच;रांनीच बलिष्ठ होते. मांसाहानें नैसर्गिक शरीरवल.
बुद्धि कधींच होत नाहीं, तर उलट मानवी शरीर हें अनेक रोगांचे
वस्तिस्थान बनते व तेंच मृत्यूचे कारण होतें. या सर्वींचे मुख्य कारणम्

मांस हें मानवाचे स्वाभाविक अन्न नसणें हें होय. मांसाहारापासून देहांत
उत्पन्न होणारा भेद व त्या भेदाने पुष्ट दिसणारे शरीर है खऱ्या शक्तीचे
लक्षण नसून, भावी रोगागाराचें स्पष्ट चिन्ह होये!

मासमत्स्याहार शाकाहारापैक्षा स्वस्ता असतोअशी जरकोणाची'
समजूत असेल,तर ती साफखोडी आहे. मांस तर खस्तें नसतेंच व मत्स्य?
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पेक्षां शाकभाजच स्वस्त असतात. दोन तीन पैशांच्या मत्स्यापेक्षा दोन
तीन पैशांची भाजी किती तरी अधिक पुरते. यांशिवाय दूध, धान्य,
फळें वगैरेंनी जर स्वस्ताईत चलवर्धन अन्न मिळतें तर त्यापुढे तमोगुणी
मांसाची बढाई ती- किती? आमच्या जठराग्नीना स्वभाविकपणें काका.
हारपचनाचीच प्राकृतिक ह्या असल्यामुळें, ते आमचे जठराप्रि
मांसाहार पचन करण्यास नालायक आहेत; म्हणून आम्हाला मया.
सारख्या विषारी अमली वस्तूंचा उपयोग करावा लागतो व त्यामुळें
आमच्या दारिद्रात वरीच भर पडते, हें कसें आमच्या लक्षांत

येत नाहीं? इतकेंच नव्हे तर मांसाहारानें कांही काळ गुबमुबीत
दिसणारा देह भविष्यत्रकाली रोगाचें माहेरघर होणारा असून, तो
मृत्यूच्या दरबारी जाण्याचा रस्ता जलद आक्रमण करण्याचें तर
चित्र प्रगट करीत असतो, हें आमच्या ध्यानांत येत नाहीं, हें केवट
आमचे दुर्दैव आहे!

एकंदर जगताचें बारकाईने जर निरीक्षण केलें तर असेंच सिद्ध

होईल कीं, कोणत्याही प्राणी स्वभाविकपणें जन्मतःच मांसाहारी नसतो
पण दुग्धाहारी असतो. अस्सल मांसाहारी वाघिणीची पिछेंही प्रथम दुग्ध
पानच करीत नाहींत का? मग इतर पाण्यांची ती कथा काय? खरा
मानवी स्वभाव टाकून, मांसाहारानें व्याघस्वभाव धारण करण्यांत कोणची
.मॉणूसकी आहे ती न कळे!
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फास्ट
जो पदार्थ दातानी उत्तम तऱ्हेचा चर्वण करण्यास योग्य नसतो,

तो पदार्थ मानवी देहाला निरुपयोगी असतो, हें सिद्ध झाल्याला अनके
शतकें होऊन गेली' आहेत. असें असतां, नसते पदार्थ प्राण्यांच्या
भल्यांत, प्रचलित केव्ह, कसे वै कां झाले असा येथें प्रश्र उद्भवेल.
त्याचें उत्तर थोडक्यांत असें आहे कीं, फार प्राचीनकाळीं कोणी तरी
विवशतेनें, पातकी व अनैसर्गिक मासाहार सुरू केला असून, त्याचेंच
अनुकरण अंधमतानें. अद्यापिही सुरू आहे. ही मांस खाण्याची पद्धति,
बहुतकरून हिंसक पद्दाकडूनच मानवी प्राण्याला शिक्षारूपाने मिळालेली
असण्याचा संभव आहे. याचमुळे, कांहीं विवश लोकांनी, पशुकडून
आपणांस प्रास झालेली शिक्षा छपविण्यासाठी आमच्या भोज्य वस्तूंत
मांसालाही दडपून दिले असलें पाहिजेत, यांत तिळमात्र संशय नाहीं. ही
पृथ्वी, अनेक तऱ्हांच्या सुंदर नैसर्गिक वनस्पत्यादि भोज्य वस्तूंनी अखंड
विपूल भरलेली असतां, अस्वाभांवक भोज्य वस्तूंवर नाव मारण्याची
प्रवृत्ति होणें म्हणजे, क्रूर श्वापदांना लाजविणारी राक्षसी वृत्तीच धारण
कुरणे नव्हे काय? पंडित खत्रीलाल या नानाच्या प्रवुधानें बुद्ध धर्माला

बराच जुळता असा एक मोठा उत्तम ' निर्विकल्प ' या नांवाचा ग्रंथ

प्रसिद्ध केलेला आहे! तो मांसाहारी लोकांनी अवश्य वाचण्यासारखा
आहे ' खरें पाहिले असतां सरळ अंतःकरणाने ही गोष्ट कोणीहीमांसाहारी
मनुष्य कबूल करील कीं, मांसाहार करण्याच्या सुरवातीस मुखरुचि
दानच. आपल्या प्राकृतिक इच्छेच्याविरुद्ध मनुष्य मांस खाण्यास सुरु.
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लंधन-ाचाकत्उा-ाशक्षक.
कत करतो. वस्तुस्थिति अशी आहे कीं, वस्तु पृथक्करण करून वाहिले,
तर आमच्या मानवी शरीरांच्या पोषणासाठी ज्या वस्तूंची खरी आव.
श्यकता असून, ज्यापासून आम्हांला निरोगी प्रकृतीनें जगांत अकृत्रिम-
पणें वावरता येते त्याच्या उलट मांसाच्या पृथक्करणांत असें आढळून
येतें की मानवी देहाला ज्या घातक वस्तू आहेत, त्यांचा साठा मांसांत
असून तो आमचे देह कृत्रिमपणाने पुष्ट करून आमच्या जीवित सर्व

स्वाची आदुति घेण्यासाठी आम्हाला ठकवूनं, आमच्याकडून
जगांत दिखाऊ धष्टपुष्ट असे संचारण करीत असतो. खरें पाहिले
असतां शाकाहारी लोकच मांसाहाऱ्यांपेक्षां खरे दमदार व बळकट
असतात. इतकेंच नव्हे तर मांसाहारी लोकांपेक्षा ते अधिक परिश्रमी,
शांत व फार विचारवान असतात. आजपर्यंत जे जे महान कपिवर्य
होऊन गेले, त्यांपैकी फारच कचित नासकत्स्याहाऱ्यचिं; नावे सांगतां
येतील. या गोष्टीचें सध्याचेंच उदाहरण घ्या. पाश्चिमात्य रणांगणावरील
किस्ती यादवी घनथोर युद्धांत शाकाहारी हिंदी वीर लढत आहेत व
मांसमत्त्याहारी क्रिस्ती वीरी लढत आहेत. परंतु त्या दोघांच्या बलाची
बरोबर कल्पना नुकतीच जी प्रसिद्ध झाली आहे; तीवरून, शाकाहारी
हिंदी वीरच अधिक चिकाटीनं, परिश्रमसहनानें व खऱ्या जोराने जसा
लढतांना दृष्टीस पडतो, तसा मासमतयाहारी दिसत नाहीं, हैं स्पष्टतात्यर्य
क्राढता येतें.
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रूकारंग हत्त्वस्कर.

मांसामध्यें अन्नापेक्षा जर कांहीं विशेष गुण असेल, तर मादक
पदार्थासारखा त्याच्या अंगीं उत्तेजकतेचा धर्म विशेष आहे. ज्याप्रमाणें

मादक पदार्थांनं आमच्या देहांत प्रवेश केल्यावर, तो आमच्या संजीवन-
शक्तीला आपल्याशी युद्ध करण्यास प्रवृत्त करून तिला चंचल बनवतो,
तोच प्रकार मांसभक्षणाने होतो. यास्तव, मद्यार्कादि अमली वस्तूंप्रमाणें

भासही पण हानिकारक आहे. क्षय, गडमाळा, पक्षपात, मधुमेह वगैरे.
सारख्या भयंकर रोगांची बीजे ज्या मांसांत असतात, असे वैद्यशाखाने
सिद्ध केले आहे, अशाचें भक्षण कधीं तरी बलवर्धनासयोग्य होईल काय १

हद्रोगही मांसभक्षणानें बऱ्याच प्रमाणांत होतो, असें अलीकडे बरेंच दृढ
मत होऊं लागलें आहे. आपल्या मूत्रांत जें एक 'त्ररिक नावाचे विषारी
द्रव्य असतें, तें-मांसभक्षणाने वृद्धिंगत होऊन, शाकाहाऱ्यापेक्षां तिप्पट
जास्त वेळलघुशंका करायाला लावते. यावरून असें सिद्ध होतें कीं, आत.
ड्यांवरहण्मासभक्षणाचा दुष्परिणाम होतो, हें सिद्ध होतें. कॅन्सर नांवाचा
जो राक्षसी रोग अलीकडे फारच पुंडाई करूं लागला आहे, त्याच्या-
सैयदाने बराच वादविवादू व प्रयोग होऊन पाश्चिमात्य विदानांनी, त्या

रोगाचें बीज मांसाहारांत सध्यां ःततापित केलें आहे. सध्यां अमेरि
घेत शेकडा चाळीस माणसाचीप्रव्रुत्ति ' मांसभक्षणे दे।'।: ' या सिद्धांताला
धरून चाले लागली आहे परंतु ही मोठी चूक आहे, असें मागील विवे.
चनावरून बुद्धिवंताना दृमजण्यःसाररवे आहे. यास्तव, मनुष्ठाचें खरें
स्नाभाविक सात्त्विक आणि श्रेष्ठ अन्न जे फलय्!दशाकधान्यादि तें
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लघन-चिकित्सा-शिक्षक.

वात करतो. वस्तुस्थिति अशी आहे कीं, वस्तु पृथक्करण करून पाहिले,
तर आमच्या मानवी शरीरांच्या पोषणासाठी ज्या वस्तूंची खरी आव.
श्यकता असून, ज्यापासून आम्हांला निरोगी प्रकृतीने जगांत अकृत्रिम-
पणें वावरता येतें त्याच्या उलट मांसाच्या पृथक्करणांत असें आढळून
येते की, मानवी देहाला ज्या घातक वस्तू आहेत, त्यांचा साठा मांसांत
असून, तो आमचे देह कृत्रिमपणानें पुष्ट करून आमच्या जीवित सर्व

स्वाची आबुति घेण्यासाठी आम्हाला ठकवूनं, आमच्याकडून
जगांत दिखाऊ धष्टपुष्ट असे संचारण करीत असतो. खरें पाहिले
असतां, शाकाहारी लोकच मांसाहाऱ्यांपेक्षा खरे दमदार व बळकट
असतात. इतकेंच नव्हे तर मांसाहारी लोकांपेक्षा ते अधिक परिश्रमी,
त्यात व फार विचारवान् असतात. आजपर्यंत जे जे महार कापेवर्य
होऊन गेले, त्यांपैकी फारच कचितू मासमत्स्याहाऱ्याची नावे सांगतां
येतील. या गोष्टीचे सध्याचेंच उदाहरण घ्या. पाश्चिमात्य रणांगणावरील
किस्ती यादवी घनपोर युद्धांत शाकाहारी हिंदी वीर लढत आहेत व
मासमत्स्याहारी किस्ती वीरी लढत आहेत.परंतु त्या दोघांच्या वलीची
बरोबर कल्पना नुकतीच जी प्रसिद्ध झाली आहे; तीवरून, शाकाहारी
हिंदी' वीरच अधिक चिकाटीने, परिश्रमसहनानें व खऱ्या जोराने जसा

लढताना दृष्टीस पडतो, तसा मासमतपाहारी दिसत नाहीं, हें स्पष्टतात्यर्थ
क्राढता येतें.

१९२



कारूग हन्तस्तूर.
मांसामध्यें अन्नापेक्षां जर कांहीं विशेष गुण असेल, तर मादक

पदार्थासारखा त्याच्या अंगीं उत्तेजकतेचा धर्म विशेष आहे. ज्याप्रमाणे

मादक पदार्थीने आमच्या देहांत प्रवेश केल्यावर, तो आमच्या संजीवन.
शक्तीला आपल्याशी युद्ध करण्यास प्रवृत्त करून तिला चंचल बनवतो,
तोच प्रकार मांसभक्षणाने होतो. यास्तव, मद्यार्कादि अमली वस्तूंपमाणें
भासही पण हानिकारक आहे. क्षय, गंडमाळा, पक्षघात, मधुमेह वगैरे-
सारख्या भयंकर रोगांचीं बीजे ज्या मांसांत असतात, असें वैशाखाने
सिद केलें आहे, अशाचें भक्षण कधी तरी बलवर्धनासयोग्य होईल काय १

हपोगही मांसभक्षणाने बऱ्याच प्रमाणांत होतो, असें अलीकडे बरेंच दृढ
मत होऊं लागलें आहे. आपल्या मूत्रांत जें एक 'इरिक नावाचे विषारी
द्रव्य असतें, तेऱ्यांसभक्षणानें वृद्धिंगत होऊन, शाकाहाऱ्यापेक्षा तिप्पट
जास्त वेळ लघुशंका करायाला लावते. यावरून असें सिद्ध होतें कीं, आत
डचावरहा-मासभक्षणाचा दुष्परिणाम होतो, हें सिद्ध होतें. कॅन्सर नांवाचा
जो राक्षसी रोग अलीकडे फारच पुंडाई करूं लागला आहे, त्याच्या-
संबंधाने बराच वादविवाद व प्रयोग होऊन पाश्चिमात्य विद्वानानी, त्या

रोगाचें बीज मांसाहारांत सध्यां परतापित केलें आहे. सध्यां अमेरि
केत सेंकडा चाळीस माणसाचीप्रवृत्ति ' मासभक्षणे दो'.।: ' था सिद्धांताला:
धरून चाळू लागली आहे परंतु ही मोठी चूक आहे, असे मागील विवे.
चनावरून वृत्दिवंतांना समजण्यासारखे आहे. यास्तव, मनुष्याचे खरें
स्वाभाविक सात्त्विक आणि श्रेष्ठ अन्न जे फलबूलशाकधान्यादि तें
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संधन-चिकित्सा-शिक्षक.
वर्ज्य करून, मांसाहाराला मिठी मारण्याने आपली रकलालसी पाशवी
दृत्ति प्रगट करणें, सर्वथा रोगसूलक वस्वहस्तें अपूर्णायु बनवून घेण्याचीच
अधूर्त व अस्वाभाविक क्रिया नाहीं, असें कोण म्हणेल!

मांसाबद्दलचे विवेचन एथपर्यत झालें. आतां, मादक पदार्थाब.
द्दलचा विचार करूं. मांसपचनाला आवश्यक असे जे आसवादि मादक
पदार्थ ते उग्र व तेजस्वी असल्यामुळेंच कीटकमय मांसपचन होतें
असें जर सिद्ध आहे आणि मांसाचा देहावर पडणारा प्रभाव अत्यंत
हानिकारक आहे, असें जर निर्विवाद ठरले आहे, तर त्या प्रभावापेक्षा

त्याला चीत करणाऱ्या मद्यादि वस्तूंचा केवढा हानिकारक प्रभाव देह-
वर घडती, ३ सुप्रसिद्ध असल्यामुळें त्याबद्दलचे विशेष सविस्तर विवे-
चन येथें करण्याचें फारसें कारण नाहीं. ज्या मद्यपानापासून, आर्थिक,
शारीरिक, धार्मिक व नौइतक हानि स्पष्टपणे होतात, त्याला कोणचा बरें
सजन दुर्बुद्धीनें दृढालिंगन देऊन आपलें दुर्भाग्यप्रगट करण्याचें घ १रष्ट

करील १ मादक पदार्थीच्या सेवनाने आपल्या व्यवहाराची, शरीराची,
बुद्धीची, नीतीची वगैरे आपल्या हातून धूळधाण करण्याचें कोण पातक
करील? ज्यांचा मस्तिष्क भांग, गांजा, अश्, मद्य, चरस वगैरे अनेक
मादक वस्तूंनी चक्कर खात असतो, अशीं माणसें कधी तरी उत्तम गोष्टी.

कडे प्रवृत्त झालेलीं दृष्टीस पडतात काय ाई तात्यर्य असें आहे कीं, मादक
द्रव्यापासून जगतांत उपकारांपेक्ष अपकारच फार होतात. आधिक श्रम

केल्यानंतर, त्यांच्या परिहारासाठी मादक द्रव्यांचा उपयोग करण्याची
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सर्वच रीति आहे. प्रथम नशा उतरली म्हणजे जो थकवा येतो, त्यानें

होणारे हाल मात्र कल्पनातीत असतात. त्या वेळीं शरीराचे स्वास्थ विल-
कूल बिघडले असतें. विझवणाऱ्या अग्नीला पदीत करण्याकरितां जसें
त्यावर धुरततैलादि पदार्थ ओतावे लागतात तदतू-ती थकावट दूर कर-
ज्यासाठी पुन्हा कांहीं तरी मादक वस्तूंचा उतारा घ्यावा लागतो. वास्त-
विक पाहिले .असतां, तो थकवा थोडेंसें पाणी पिण्याने व खुल्या हवेवर
फिरण्याने साफ नष्ट होते. मद्य ही वस्तु अशी चमत्कारिक आहे कीं,
ती प्राशनाला जरी वाईट लागते, तरी तिची नशा उल्हसित करणारी
असल्यामुळेंच मद्यांचा एक ग्लास झोकल्यावर दुसऱ्या ग्लासाची इच्छा
होते व नंतर तशाच पुनरावृतीने मनुष्य अखेरीस हतबुद्ध व बेशुद्ध
होऊन धरणीवर वाटेल तेथें पडतो. कांहीं लोक स्त्रीसंगार्थ मादक पदा-
र्थीचा उपयोग करतात; परंतु ती तर फारच मोठी चूक आहे. त्यापा-
सून कांहीं काल आनंद वाटतो, परंतु रेतस्कलनानंतर जो मानसिक,
आत्मिक व शारीरिक शक्तींचा नाराहोतो, त्यामुळें पुन्हा स्त्रीसंग नको
म्हणून मनुष्य तोंडांत मारून घेतो व कांहीं काळाने पुन्हा निर्लजापमाणें
त्याचअघोरी गोष्टीचा गुलाम बनतो, या दुर्दैवाला काय म्हणावे?
प्रकृति जितके आनंदाचे कार्य घडवते, तितके आनंदपूर्ण काम कृत्रि.
माच्या हातून कधींच पडणें शक्य नाही, हा विश्वास ठेवावा. मद्यपाश-

काचा देह सडत, गांजा, चरस वगैरे ओढणाऱ्यांचे मेंदू प्रमिष्ट होतात,
भागेने डोळ्यांवर प्रभाव होतो. याशिवाय सर्व मादक वस्तूंपासून अनेक
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रोग उत्यच होतात. हा त्या वस्तूंत आर्मचे प्राण सत्वर हरण करण्याचा
मोठा सहुण आहे. तेव्हां अशा त्या मादक वस्तूंच्या विषारी सहुणांपासून
आम्ही दूर राहून आपला बचाव करून घेणेच इष्ट आहे.

आपल्या शरीराचे स्वास्थ्य राखण्याच्या बाबतींत, मांस व मद्य

द्यांशिवायही अनेक गोष्टींसकदा आम्ही विचार करणे योग्य आहो.
सर्वीत पहिली गोष्ट ही आहे कीं, आम्हीं होईल तितके करून, साधे,
हलके व सुग्रास अन्न नेहमी खाहें पाहिजे, हें अन्न स्वाभाविकपचण्ययास
योग्य असल्यामुळें, तें आमच्या शरीरांना हितपरिणामी होतें. इतर
कोणच्याही वस्तु कितीही पौष्टिक असल्या तरी त्यांची आम्हांला स्वल्प

व नियमित भोजनापुढें, कांहींच किंमत वाटत नाहीं; कारण, ते
पदार्थ जड असल्यामुळें तोंडांतून पोटांत जातात व कांहीं अंश मलांत
रोगोत्यत्ती करितां ठेवून, बाकीचे मलरूपानें देहांतून निघून जातातअच्छेर
पावशेर दूध असें शरीराला मानवेल तसें दोन चार शेर मानवणार नाही.
टाळ होतील. पुऱ्या पकानापेक्षां आमची भात, भाकर, भाजी ही त्वरित

पचन होतात. यास्तव या साध्या वस्तूंनाच आम्ही श्रीमंती भोजन
म्हणतो व पकानादि वस्तूंना त्या पचनास जड व शरीरहानिकारक अस.
तात म्हणून दरिद्री म्हणतो. कारण, त्यानें द्रव्यनाश होऊन अग्निमांद्याने
शरीराला हानि पोचते. साधे अन्न खाणाऱ्यापेक्षां पकानें, खाणारे दुर्बल
असतात, हें सर्वत्र दिसते. आमच्या एका स्नेहाला बराच बलिष्ठ कफ,
मळव्याप व क्षय यांची भावना झाली होती. तो नानातन्हचि' अक्षदे
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नेऊन थकला व शेवटीं त्यानें-भात, भाकरी व ताकांतील चाकवताची
भाजी इतकेच पदार्थ एक वेळ खाऊन राहण्याचा दृढ निश्चय केला
आणि तो सहाच महिन्यांनी त्या तिन्ही रोगांपासून साफ बरा झाला.
माजरीची भाकरी व चाकवताची भाजी यांत हे रोग बरे करण्याचा
मोठा सद्गुण आहे. लसूणमाच धूळव्याधीला हानिकारक आहे. कोण-
च्याही पालेभाज्यांपेक्षां चाकतांत लोह फार असतो व तो कृत्रिम औषधी
लोहापक्षोंत्वरित रोगनाश करूनबलवृजि करतो, ह्याबद्दल कोणाहीवैद्यानें
शास्त्रज्ञाचा वाद नाहीं. आटीव दुधापेक्षा ताचें दूध लवकर पचते. दुग्ध
आणि फळें यांपेक्षा सत्त्वस्थ व बलवर्धक असें दुसरें कोणचेंच अन्न नाहीं.
ज्यांना दूध व फळें खाण्याची आर्थिक अथवा मानसिक शक्ति नसेल,
त्यांनीं दोन घास एक ठेऊनच सदा नियमित व हलके अन्न खाऊन
शारीरिक स्वारूयाचें रक्षण करावे. सद्यःकाळीं, नजरेपुढे दिसणाऱ्या नाना
प्रकारच्या खाद्य वस्तूंवरून मन माघारे घेणे जरी बरेंच अवघड आहे,
तरी आपलें स्वास्मय राखण्यासाठीं ती लालसा बऱ्याच कमी प्रमाणांत

ठेवणेही आपल्या हातचे आहे. कारण, आपण मनुष्य आहोंत. पश्,
पक्षी आहाराबाहेर व हवें तें कधींच खात नाहींत, हें जसे प्रसिद्ध आहे,
तसेच संगमसुखही फारच मर्यादित आहे, हें सर्वत्र स्पष्टच दिसत
आहे. पर सांगितले मनुष्याचे स्वाभाविक, हलके अन्न सूक्ष्म दृष्टीने
पाहिल्यास फळांच्याच कोटीतले आहे, असें आढळून येईल. यास्तव,
आपल्या स्वाभाविक अन्नाबरोबर फळेही खात असावीत. तेलकट, तळ-
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लेल्या वस्तूंपासून शरीरहानि होते. अनावश्यक व अनिच्छेने केले
शक्तीबाहेरचे काम जसे हानिकारक होतें, तसेंचअनावश्यक व अस्वाभा-
विक अन्न देहाला कष्टकारक होतें, आपल्या इच्छेला आणि रसनेला
आपल्या ताब्यांत ठेवण्यांतच आपलें कल्याण आहे. हेंनैतिकवलज्यांच्या-
पाशी नाहीं, तो स्वात्ययाला मुकतो. ज्याप्रमाणें पारलौकिक सुखासाठी
अनेक लोक व्रतवैकल्ये करून इंद्रियदमन करतात, लढतच आम्ही'
खादाडपणा सोडण्याचें-इच्छेवियदमनाचे-वत दस्वगर्सुखासाठी धरले
पाहिजे. फळें व दूध यांचा परिमित अहार करणाऱ्यांना कधीं अजीर्ण

जा होत नाहीं, तर कुचकट टेंकरा तरी कोंडून येणार! यास्तव पक्क-

तीच्या आज्ञांकित होणेंच उत्तम होय.

- ५वाढ, जल आणि राग-जीवमात्रांना जितक्या अधिक वस्तूंची जरूर असते, तितक्या
संपूर्ण वस्तूंचे भांडार प्रकृतीने प्रथमच गडगंज. भरून ठेविले असते.
सर्वत्र वाताची म्हणजे हवेची फारच जरूरी असते व ती सर्वत्र फुकट
व मुबलक मिळते. याच्या खालचे स्थान जल, म्हणजे पाण्यालाच यव
लागतें. याचसाठी सूड पदार्थांत जलाची विपुलता पृथ्वीवर दृष्टीसपडते.

जीवनासाठी इश आणि पाणी यांची प्राणिमात्राला किती आक
इयकता असते, हें प्रत्येकाला विदित आहेच. हवा आणि पाणी यांना
आम्ही देवता मानतो, याचेंकारणहेच. याच दोन्ही वस्तूंत इतर कोण-
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च्याही वस्तूपेर्क्षा अधिक संजीवनशक्ति आहे. उष्ण काळांतील उन्हांतून
परिश्रय करून थकवा आल्यावर. थंड हवा व पाणी याशिवाय कोण
च्याही वस्तूंवर कोणाचेच मन जात नाहीं. ही गोष्ट सर्वानुभवाचीच
आहे. अन्नापेक्षां याच दोन थंड वस्तूंनी तशा श्रांताची शांति व संतोष
हाईतात. या देहींपासूनच मन पकुछ होतें. रबूप थंड पाण्यानें स्नान
करण्याने सर्व थकवा नाहीसा होऊन शरीर हलके होतें.

थंड पाणी आणि थंड हवा यांत दोष आहेत, असें काही लोक
सांगतात; परंतु त्या भिव्या लोकांना, स्बरड खुल्या हवेत राहून स्वच्छ

उघड्या तील गार पाण्याचें स्नान करण्याने जें शरीरस्वास्मय वाढते,
त्यांतले माधुर्य कळत नाहीं वतें कळवून घेण्याचाही हट्टायशनें प्रयत्न

कात नाहींत, त्याला इलाज नाही. पाश्चिमात्य चिकित्सकांची तर
अलीकडे शोयाअंतीं इतकी मजल जाऊन पोचली आहे कीं, त्यांनीं
वातचिकित्सा व जलचिकित्सा यांना निश्चित अग्रगण्यत्व देऊन, एका
विशिष्ट विज्ञानाचे रूप दिलें आहे. आमच्या पूर्व महर्षीनी फार प्राची-
नकाळीं ह्या गोष्टी सिद्धांतरूपने जगापुढे कधीच ठेविलेल्या आहेत.
सुर्यादयसमयीची जी ब्राम्ह मुहूर्त त्या वेळीं हवा स्वच्छ असते म्हणून,
जवळपासच्या नदीवर जाऊन स्वच्छ हवेत गार पाण्यानें स्नान करावे व
नंतर उघड्या हवेंत भस्मधारण करून कांहीं काल ईश्वराराधना करावी,
असा जो आमच्या आर्य पूर्वजांचा नियम, तो याच तत्वाचे आद्यबीज

होय! आमच्यांतून अद्यापिही प्रातःत्ननाचा परिपाठ फारसा नष्ट
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झालेला नाही. युनानींचीसुद्धां या?। पूर्ण संमति आहे. त्यांनींही मोट
मोठ्या नगगंतून स्नानागारें असावींत, असें मत दिले आहे. दक्षिण युरो-
पांतही इसवी सनापूर्वी शेसवाशे वर्ष हा. पातःस्नानाचा परि'गट जारीने
आगलात होता. रोगाच्या उन्नतिकाळी अशा तऱ्हेच्या अनेक गोष्टीवर

मोठा भार असे. खुल्या तील पाण्यांत विहार करणें व पहणे यांसा.
रखा दुसरा कोणचाच उत्तम व्यायाम नाहीं. याचं मुख्य कारण उघड्या
जागेतील स्वच्छ हवा व पाणी हें होय.

जगांतील हरएक तत्त्वांच्या घाणींचा नाश, हवा वपाणीच करतात.
यांना जरी सू१पकाशाची मदत होत असते. तरी दुर्गध वस्तूंचा
नाश करण्यांत त्याची पायरी तिसरी आहे. घाणेरे कपडे अथवा जागा
धुण्यांत, पाण्याची बरोबरी दुसऱ्या कशानेंच होणार नाही. आमचे
अंतेर्द्हसुःद्रा पाण्यानेंच शुद्ध होतात. शरीरावरच्या जखमेवर थंड्या
पाण्याची ओली पट्टीच सुखकारक लाभदायक होते. आमच्या विकालीक
संध्यांतून-स्नानानंतरचा जो मार्जनविधि सांगितला आहे, त्याचें मोठे
महत्त्व आहे. लघुशंकेच्या वेळीं पाण्याचा उपयोग केल्याने मनःस्वास्त्य
वाहते हें आमच्या पूर्वजाचे म्हणणे कोण खोडून कमिल १ चोवीस
त्रासांतून दोनदा तीनदा तर राहिलेंच, परंतु निदान एकदा तरी खुल्या
हवेतील स्वच्छ गार पाण्यांत स्नान करणे अत्यंत लाभपद आहे. नेहमी
स्वच्छ व तात्रें जल सोडावाटरच्याऐवजी फारच लाभपद होते. बर्फेने

गार केलेले पाणी हानिकारक असते.
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-फाास्टग इकस्टर-
थंड्या, स्वच्छ व मुबलक पाण्याच्या अभावीं थंड, स्वच्छमैदा-

नातील मुबलक हवाही उत्तम काम करते. पाय: सर्वत्र वर्षांतून अधिक
दिवस उष्या हवेपेक्षा थंड अशी हवाच पृथ्वीवरील बऱ्याच भागात विहरत
असते. उष्ण प्रदेशांतही प्रातःकाळी व सायंकाळींथंड हवा वहात असते,
अशा थंड वहोर्णीऱ्या हषेंत श्वासोच्छूवास जोराने केल्यास आमची
कुष्पुसें निर्मळ होऊन विकारशून्य होता. अस्वच्छ जागेतल्या घाणे.
.रड्या हवेने अनेक रोगांबरोबर प्रामुख्याने क्षयाची भावना होते,हें नव्याने
सांगणे नको. थंडीने पडसे, खोकलावगैरे वगैरे दुखणीयेतात, तीं मुख्यत्वें

आम्ही जी धरतील स्वच्छ हवा, दारे लावून बंद करून अस्वच्छ व

उबदार हवेत खूप अदबशीर कपड्यांत लपेटून निजतो व प्रातःकाळी
करें उघडल्याबरोबर जी गार हवा त्या उष्ण हवेत मिसळते, त्यामुळेंच
येतात. यास्तव कोणच्याही कतूत उबड्यासरून येणारी स्वच्छ हवाच
सदोदित कोणच्याही स्थितींत प्राशन करणे अवश्य आहे. उष्ण हवेत
असे हव्या त्या रोगांचे कीटक स्वच्छंदानें विहार करीत असतान, तसे
थंड हषेत ते फारच दुर्मिळ असतात. थंड पाणी तापवून गार केल्यावर,
तें गाळून रोग्याला पिण्यास देणे, म्हणजे त्या पाण्यातील कीटकांना ठार
करून, त्यांचा (तो विषारी काढाच देणे नव्हे तर काय? उत्तर धुवा.
कडील थंड तल्या लोकांचे अयुर्मान पहा व आमच्याकडील लोकांचे
पाहा; म्हणजे भेद तात्काळ लक्षांत येईल. थंड प्रदेशांत खुल्या हद्देत

राहणाऱ्यांना कोणच्याही फुप्पुसविकाराचें नांवसुद्धां माहीत नाहीं.
.थंड हवेला भिणाऱ्यांनाच त्या रोगांची माहिती फार असते.
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उष्णकाळांत डांसांपासून बचाव करण्यासाठी घरोघर मच्छरदाण्या

टांगलेल्या दिसतात, परंतु अलीकडे डांसांपासून हित्रतापाचा आजार
होतो, हें सिद्ध झाल्यामुळें सर्वत्र मच्छरदाण्यांचे प्रदर्शन अमलांत आलेले
दिसते. असें आहे, तरी तो रोग न हटण्याचें मुख्य कारण जे डास,,
त्यांचा मुळींच विध्वंस करण्यांतयेत नाहीं, हें विलक्षण होय रेजेथे स्वच्छ.
हवा फिरत असेल तेथें मच्छरें राहणे शक्यच नाहीं; कारण, त्यांना

अस्वच्छ हवेचीच आवश्यकता असते. आपल्या घरांत जर स्वच्छ
हक खेल लागली तर मच्छर त्या हवेला भिऊन खास हद्दपार होतील,
हें प्रत्येकानें लक्षांत ठेवावे. स्वच्छ हवेनें मच्छरांचा नाअकेल्यावर
त्यांच्या विषारी डासाने रोग कोठून होणार?

बारामास खोकल्यानं पगडेत असलेल्यांनीं जर स्वच्छ, थंड हवा
रोज प्राशन करण्याचें व्रत घरले तर ते खास रोगमुकहोतील? सर्वौषधी

पेक्षां थंड व स्वच्छ हवाच आमच्या फुटपुसाचे खरें व बलवर्धक औषध.
आहे. प्राकृतिक गोष्टींवर थंड व स्वच्छ हवसोररवा सुपरिणाम कशा-
नेच होत नाहीं. आमची त्वचा जर जळली-पोळली तर ती कोषाच्या
तैलमलमांची कधीच मागणी न करतां, केवळ थंडगार हवेचीच मागणी
करते. स्वच्छ हवेच्या सेवनाने अनेक व्याधि नष्टपाय होतात.

पाचनक्रियेलाही स्वच्छ हवा आवश्यक आहे. पियुववृत्तापासून:

जितक्या दूरदूरच्या अंतरावर लोक राहतात, त्याच्या प्रमाणाने त्यांची:
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एक अधिकाधिक असते. उत्तर धुवाकडे राहणारे एक्रिम जातीचा
एक माणूस आमच्याकडील सहा माणसांजा आहार एकजण खुशाल'
पचवू शकतो; याचे मुख्य कारण, थंड व स्वस्त हवा हेंच होय. जे
लोक खुल्या हवेंत. राहतात, त्यांची पचनशक्ति उत्तम राहून बलवर्धनही
उल्हष्ट .होत असतें. त्यांना कोणच्याच प्रकारचा विशेषसा व्यायाम
अथवा परिश्रम करावे लागत नाहींत. खुली हवा रक्तशुद्धि करते व
त्याचें संचारणही चांगल्या तव्हेनें होतें. त्यामुळें त्या संचारणाचा सर्व

देहावर उत्कृष्ट प्रभाव घडतो. औषधे देऊन थकलेले डॉक्टर लोक.
रोग्यांना जें थंड हवेत, पहाडावर अथवा संमुद्रकांठी जाऊन राहाण्यारास
शेवटी सांगतात, त्याचें कारण हेंच । अपचन झालेल्यांनी खुल्या हर्वेत

स्वस्थ निजले असतां उत्तम पचन होतें. लोणी व तूप वगैरे ज्या पदार्थीत
नैट्रोजन नसतो, अशा वस्तु स्वच्छ हवेने पवन जातात.

उबिद रोग थंड व खुल्या हवेने तत्काळ नाश पावतो. थंड'
हवेतील पशु, झाड झालें असतां, एकांतस्थळी जाऊन, महिनोगणती
निराहार स्थितींत स्वस्थ पडतात व वसंतक्रतूच्या आगमनकाळीं वन-
संचारार्थ निघतात. सर्वांत अधिक अशा थंडींतच प्राणिमात्राला अधिक
भूक लागते व क्रीच झोप येते. यांचें कारण, थंडीच्या दिवसांत हक
बरीच थंड असते हेंच होय. डॉ. फंकीलनच्या मते थंड हवाच निकेला.
मुख्यत्वेकरून अवश्य आहे. ते म्हणतात कीं, '' उष्यकाळात आम्हांला.

-२ ० ह-



लंधन-चिकित्सा-शिक्षक.
- रात्रीं जें निद्रासुख पास होत नाहीं. त्याचें कारण थंड हवेचा अभाव
होय. त्याचमुळे आम्हांला आपचन होऊन अनेक रोग होतात. यास्तव,
नेहमी शुद्ध व थंड हवेने होप येईल, अशीच परिस्थिति होईल तितके
करून करावी हें बरें! ''

स्वच्छ व तसेवनासह थोडा व्यायाम केल्यासही बराच फायदा
होतो. अस्वच्छ वातसेवनानें रक्तशुद्धि झालेली' नसते. म्हणूनच निज.
त्यावर स्वस्थ झोप येत नाहीं. रोज सायंकाळीं पांचचार मैल स्वच्छहवें.
तून हिंडून येऊन थोडास व्यायाम करण्याची जर सवय केली, तर मनु.
ष्याला आवश्यक तेवडी गाढ निद्रा येण्यास कांहींच हरकत नाहीं.

०.वायसवन-
शारीरिक स्वारूव राखण्यासाठी लंघनाबरोबरच स्वच्छ जल.

पान, स्वच्छ हवासेत्रन आणि व्यायाम, यांची विशेष आवश्यता, असून
नसतें लंत्रनच उपगेगी पडत नाहीं, असें आम्ही मागें सांगितले वाच.
काना स्मरण असलेच. स्वच्छ-शुद्ध वायुसेवनापासून जितके लाभ
होतात, त्या सर्वीचे वर्णन या आमच्या नेमक्यापुष्टांत आम्हांला करतां'
येणे शक्य नाहीं. केवळ घरकॉवडी बनवलेल्या बालकांपेक्षां स्वच्छ

हवेत व मैदानांत फिरणारी बाल व त्यापेक्षांही नेहमीच स्वच्छ हवेच्या
खुल्या जागेत राहणारी मुले, जास्त प्रमणांत निरोगी व पुष्ट असलेली
दिसतात, याचें कारण स्वच्छ वायुसेवन हेंच देय. गांवांतल्या गौळी.
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पाड्यांतल्या जनावरांपेक्षां रानातील गौळीकउबातली पुढें अस्ति बलिष्ठ
व तरतरीत असतात, हें आपण पाहतोंच. बहुतेक सर्व धर्मातून अनवाणी
मोठमोठाल्या तीर्थयात्रा करण्यास फिरण्याची व्रते सांगितलेली आहेत,
त्याचें बीच हेंच होय! त्या तीर्थयात्रेच्या प्रवासांत स्वास्वयसंबंधी
परमोपयोगी व लाभदायक अशा वातसेवनाचेंच शुद्ध बीज पेरलेले आहे.

वातसेवनाचा खरा काळ प्रभात होय. कारण, त्या वेळीं वाय-
स्वच्छ, शीतल, मंद आणि मोकळेपणाने वाहात असतो. अशा पेजे
जर प्रत्येकानें रोज पाचचार मैलांची मैदानी खुली हवा खाण्याचा परि.
पाठ ठेवला, तर त्याला आमरण वैद्य, डॉक्टर वगैरेंचे मुख पाहण्याची
कधींच जरूर पडणार नाहीं. त्यापासून आम्हांला जसा स्वच्छ वात.
सेवनाचा लाभ घडतो, तसाच दुसरा-रात्रभर नित्रन थकलेल्या आमच्या
पायानाही उत्तम स्वच्छ हवेतल्या चालण्याच्या व्यायामानें-ताजें जीवन
प्रात होतें. ही गोष्ट थंड हत्रेंतल्या लोकांना जरी आनायासें तास होतेतरी
उद्या देशांतल्या लोकांना जंगलांतील व डोंगरातील प्रातःकालीन .हवे.
पासून प्रात होते. वास घेण्याने जो वायुदूपित होतो, तो शुद्ध होण्यास
स्वच्छ हवेची फारच अवश्यकता असते व ती तर गल्लचाकुरेया, दाट
वस्ति, चाळीतल्या खोल्या वगैरे ठिकाणांतून तर फारच असते. उंच
ठिकाणची हवा सखल प्रांतापक्षो व उजाड जंगली मैदानाची हवा मानवी
वस्तीच्या ठिकाणापेक्षां फार स्वच्छ व थंड असते. फारच उंचीवरची
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खंघन-चिकित्सा-शिक्षक.
३चा हलकी व कमी प्रमाणांत असते. जेथें उत्तम तऱ्हेचे दव पत. अशा
जंगलातल्या झोपड्यांत निजायची जागा करणे, वस्तींतल्या जागेपेक्षा

किती तरी पट जास्त श्वाघ्य होय! उदा वेळी थंड हवा मिळण्याचा
संभव नसेल व हवेत घरींच उष्णता असेल, अशा समयींजवळच्या सऱ्या-
.वर अथवा नवीत मान करणें फारच उत्तम.

जंगलांत अथवा मैदानांत फिरण्यानें व्यायामाबरोबर निसर्गसुंद.
'रीच्या देखाव्याने मनोरंजन होत असल्यामुळे, मन आयतेच सुप्रसन्न

येत. जंगलांत हवा खाण्यास जाण्यापासून दोन फायदे होतात. अली-
कडील वैश्य जातीच्या सुधारलेल्या राजसत्तेच्या जंगली कायद्यांपेक्षां

निसर्ग-देवतेवर आपली वकट्टष्टी करून तिच्यापासून जगताला होणाऱ्या
लाभावर आपली पोळी पिकविणाऱ्यांपेक्षां; जर पूर्वकालीन सत्ता कायम
असती, तर तत्कालीन मानवाप्रमाणेच आम्ही रानावनातील निसर्गदत्त

वस्तूंचायेथेच लाभ घेऊन, स्वशरीरशांततेंत कायम राहिल असतो.
झाडावर चढून ताजी फळें, मध वगैरे खाली असतीं. झाडांवर चढ-
ज्याने सर्व शरीराला-अंग-प्रत्यंगाला-उत्तम व्यायामहोऊन, त्यावर ताजे
निसर्ग अन्न खायला मिळणे, हें सौभाग्य ज्यांच्या नशींबीं असेलते धन्य
होत. झाडावर चढण्याची कसरत दमेकऱ्यांना तरफारज लाभवद असतें.-
या कसरतीपासून मनोविनोद, शारीरिक श्रम, अर्थलाभ वगैरे अनेक
कायदे आहेत. परंतु ते कोठे ाई जेथे सुधारणेच्या नांवाखाली स्वार्थी



क्या- इन्सक्कर.

जंगली कायदे घुसून प्रजा परावलंबी झाली नसेल तेथें! जंगलांतल्या
डोंगरातल्या प्राकृतिक शोभेचे निरीक्षण यथातथ्य होऊन ज्ञान वाढते,
रोगमुक्ति मिळते, अनेक दुष्ट मनोविकारांचा संहार होऊन मन सात्त्विक

बनते व आत्मा आणि मन ही संतुष्ट होतात. अशा तद्देचेंरानांत किंवा
डोंगरावरच्या खुल्या हवेत राहणे ज्यांना अशक्य असतें, त्यांनीं आठव.
ढ्यांतून एक दिवस, महिन्यांतून चार दिवस अथवा वर्षांतून एक महिना
तरी राहण्याचा परिपाठ ठेवल्यास, त्यांस होतां होई तो रोगग्रस्तता विटा.
नही करणार नाश. अशा तेले जीवित स्वाटयपद करण्याने मनुष्याला
वास्तविक खरें सुख मिळतें व संसार सुखप्रद होतो.

नगरवासी मुलांना आरंभापासूनच अशी राहणी शिकविण्याचा
धडा द्यावा. जी मुले निसर्ग-सुंदरीचे जंगली स्वरूप अवलोकन करण्यांत
रोजे गुंग होतील, त्यांचे देह व मने रलयागल्यातूनच फक्त गांवशहरांत
भटकणाऱ्या पोरापेक्षां निरोगी, बुद्धिमानआणि धर्मात्म स्वरूपाचेहोतील,
हें निःसंदेह होय! आगगाड्या किंवा आगबोटी यांतून दूरदूरचे प्रवास
करून आसपासच्या हवेतील सूष्टिसौंदूर्य विलोकन करण्याने शरीराला व
मनाला फार लाभ होतो. जे लोक कार्यव्याप्तत्वाची सबब सांगून फुर.
सतीच्या अभावाबद्दल ओरड करतात व कधीच आपल्या स्वार्थी

कार्याची कक्षा सोडून शुद्ध हवेत जात नाहींत, ते कूपमंडूकांप्रमाणे
स्मताचाजो फायदा करून घेण्यांतलाभ मानतात, त्या लाभांतच त्यांच्या
रोगजंतूंची ते स्वहस्तें पेरणी करून, भविष्यतूकालीं आपल्या दुःखाचा
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लघन-चिकित्सा-शिक्षक.

साधने करून ठेवतात. सुंदर स्वच्छ वायुसेवनापासून मिळणारा लाभ क
प्राकृतिक शोभेच्या अवलोकनाने मन संतुष्ट करण्याचा फायदा जो कोणी
करून घेत नाहीं, -त्याला एका कवीने ' पापी ' असें म्हटलें आहे.

असे अनेक अभागी लोक आहेत कीं, स्वच्छ सुंदर हवा जर
त्यांच्या घरांत प्रवेश करूं लागली, तर ते भीतीनें दरे बंद करून घेतात.
रात्रींच्या आड हवेला आपल्या घरांतून खेळू देण्याचा मज्जाव करणारे
लोक खरोखरच मंदभाग्यानें रोगग्रस्त होतात, त्याला इलाज नाहीं.
एखाद्या लहान कोठडीत दोन चार माणसे निजून सर्व दारे लावून घेण्याने
तेथील हवेंत श्वासोच्छूत्रासाने विष पसरते, तें त्यांच्याच देहांत प्रवेश'

करून त्यांना रोगग्रस्त कर्ते. जाळ्याच्या दृष्टीने असें करणें अत्यंत
हानिकारक 'आहे--. यापेक्षा रस्त्यांवरून खाटा टाकून निजतांना दृष्टीस.

पडणारे लोक शंभरपट बरे!
आमच्यांत बाळंतिणीला वात होऊं नये म्हणून, अगदीं अंधेऱ्या

व मिणमिण जळणाऱ्या दिव्याच्याउजेडांत ठेवण्यांत येतें. ही चाल अली-
कडे शेदोनशे अथवा चार? वर्षांची असावी असें वाटतें. सुश्रुतचरकादि
आमच्या वैद्यक ग्रंथांतून सूतिकाश्रम कसे असावेत, याबद्दल मोठाली प्रक-

गो विस्तृतपणे कथन केली आहेत. त्यांत अलीकडील सुधारलेल्या पळू-
तीवर स्वच्छ वाहत्या हवेची व उजेडाची व्यवस्था कशी असावी, हे
सप्रमाण दाखविले आहे!
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फार एक्सक्कर-
सूर्यास्तानंतर जेव्हां वातावरण थंड होतें, तेव्हां स्वभाविकपणे

माताला मोकळेपणाने खेळण्याची संधी मात होते. अशा हवेंत फिरणें
फारच लाभदायक असतें; कारण, मनमोकळेपणानें वाहणारी हवा शुद्ध
असते याच कारणानें, सूर्यकिरणानी तापून रुद्ध होणाऱ्या हवेपेक्षा
रात्रीची हवा शुद्ध असते. डोंगरावर उदय पावणाऱ्या नदीचे पाणी र
समुद्राला मिळणाऱ्या नदीचे पाणी, यांत जितके अंतर असतें, तितकेंच
अंतर रात्रींची जंगलातली हवा इ घरांतली हवा यांत असते. वायूच्या
थंड लहरींनी रोगनाश होत असतो. म्हणूनच उष्णकाळापेक्षां थंड काळांत
मृत्यूसंख्या कमी असते.

थंडीच्या दिवसांत एक सोडून चार कपड्यांत गुंडाळून घेऊन
पडले बरे; पण घराच्या खिडक्या बंद केलेल्या फार वाईट विषारी
दुष्ट हवा येऊ नये म्हणून दरवाजे बंद करणें व थंडीलाच फक्त भिऊन
दरवाजे, खिडक्या लावून घेणे फार निराळें. थंड्या हवनें विषारी वगैरे
सर्व कीटकांचा नाश होतो.

सदा स्वच्छ व उघड्या हवेत राहाण्याचा अभ्यास करावा त्या.
पासून रोगराई होण्याची भीति नसते. तुम्हांला तशी सवय झाल्यावर
पाणेरड्या कोंदट हर्षेत क्षणमाजही बसवणार नाहीं. कथन कुक
नायाचा गृहस्थ दक्षिण धुवाकडील प्रदेशाचा शोध लावण्यास गेला असतां
त्याचें जहाज एका वेटाजवळ थांबलं, तेव्हा तेथीश कांहीं जंगली लोक
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त्याच्या रवलान्सारयाबरोबर जहाजावर येऊन त्याच्या खालात राहिल.
कांहीं काळानें त्या लोकांना खोकल्याची डास लागून, त्यांच्या छातीत
दुखू लागलें ष कांहींना तर तापही येऊ लागला. विचारांती असें ठरेंल
की, खुल्या हवेंत राहण्याचा त्यांचा जो जन्मस्वभाव, त्याच्या विरुद्ध
त्यांनीं त्या क्याष्टनच्या खोलींत बंद हवेत राहण्याचे वर्तन केलें, हेंच
ऱ्यांच्या आजाराचं खरें कारण होय! शुद्ध व मोकळ्या हवेंत राहणारा
माणूस गिचड हवेंन जसा आजारी बनण्यास वेळ लागत नाहीं, तद्वतच

गिचड कुंद हनेतल्या माणसाचीही मनःशुद्धि मोकळ्या हवेंत व्हायला
वेळ लागत नाही.

व्यायाम-
आता शेवटीं स्वासमुथासंबंगान येथें थोडे सांगून हें प्रकरण व हें

पुस्तकही संपूर्ण करण्याचा आमचा विचार आहे. लंघन, जल आणि
वात यांशिवाय मानवी देहाच्या स्वास-याला व्यायामाचीही आवश्यकता
आहे. म्हणजे ही एक चौकडी मानवी देहाच्या स्वारूरयाच्या आधार-
भूत पायावरची माडणीच आहे. असें म्हणण्यास हरकत नाहीं. व्याया-
माची आवश्यकता इतकी सत्रेसम्मत आद्र्रे कीं, आजपर्यंत त्या बाबतीत
कोणीच वादविवाद केला नसुन विरोधही कोणी केलेला नाहीं. मनुष्य.
जातीला व्यायामापासून होणारे फायदे आज हजारो वर्षीपासून माहिती
असन, त्याच्या उपचुचःतेचेच सर्वत्र समर्थन होत आहे. एका प्रसिद्ध
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डोंक्टरानें म्हटलें आहे: कीं, '' शारीरिक श्रमांपासून होणाऱ्या फायद्या.
पेक्षां इतर बाबीकडे लक्ष देतांना असें वाटतें कीं, सर्वत्र जर व्याया.
.माला आदराने लोक कवटाळतील, तर नाजुकपणाच्या ष्यवाशन्सचा

सूळ उच्छेद होण्यास मुळींच अवकाश लागणार नाहीं. शारीरिक
रोगांचा नाश करण्याला व्यायामासारखें दुसरें औषध नाहीं. कडू काडे-
चिराईत आणि लिंबाचा पाला खाण्यापेक्षां रोज हातांत कुऱ्हाड घेऊन
झाडांवर चढणें व लाकडे तोडणे यांनी रोगहरण खात्रीनें होईल इंग्लं.

डचे प्रसिद्ध राजमंत्री ग्लॅऊतसूनसुयां सुधावर्धंनासाठीं लाकडे फोड-
ण्याचें परिश्रम रोज करीत असतात. हें सर्वश्रुत आहेच.

मनुष्याच्या शरीराला नांवेची उपमा देण्यांत येते. कारण की,
हुवा वहात नसल्यास तिला शिडाच्या ऐवजी वाफेच्या अथवा विजेच्या
साह्याने चालविण्यांत येतें. साधारणपणें आमची नैसर्गिक शक्ति आमचे
देह जर चालवते, तरी त्यांना हवा, पाणी व व्यायाम यांची मदत
लागते. तालमीत जाऊन जोर, जोडी, बेठक, कुस्ती करणें म्हणजेच
कांहीं व्यायाम नव्हे. हरएक प्रकारचे कठीण शारीरिक परिश्रम करणें हेही
व्यायामच होत. खेळणे, डंबेल्स अथवा बार करणें हे जरी
व्यायामच आहेंत; तरी डोंगरावर चढणे व जंगांत दौड मारणे या
सारखें-काळीज, श्वासोच्छ्वास व फुण्पुसें यांना रोगमुक्त करणारे नाहींत.
इमवंढे। किवा आवेसारखे रोग .अहने क्षणैक बंद केले जातात; परंतु
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जगली दौडीने साफ बरं होतात. रोगाचें भयंकर रूप शारीरिक
तेनेंच प्रकट होते. ती दुर्बलता व्यायामाने नामशेष होते.

मनुष्याला आपण निरोगी असावे, असें वाट साहजिक आहे;
परंतु त्याच्या हातून प्राकृतिक नियर्सचे परिपालन होत नाहीं. त्यामुळे.
तो रोगी होतो. शहरांत राहणाऱ्या माणसांनी वेळेत वेळ करून शहरावा.
हेरच्या खुल्या हवेत जर रोज पाचचार मैल निदान फिरून येऊन साधे
सत्त्वस्थ भोजन करणाऱ्या परिपाटात-अनेक संकटांना टाळून-अंतर पडूं
दिलें नाहीं, तर त्यांना सहसा रोग होण्याची भीति राहणार नाहीं.
डॉ. मॅकफॅडन म्हणतात कीं, मनुष्याचे शारीरिक आणि नैतिक संगठन
अलीकडील दुष्ट सुधारणेनेकधीच उब दर्जाला जाणार नाहीं. डारविन
मताप्रमाणें असलेले मनुष्याचे भाऊबंद जे-वानर-गोरिला, ओरँगऊटॅग,
चिड्यैजी वगैरे-ज्यापमाणें या झाडावरून त्या झाडावर उड्या
मोरीत हिंडतात व सदा निरोगी राहतात-त्यांचें अनुकरण म्हणजे वृक्षा-
क्र चडण्याचे वगैरे जर मानवांनी पतकरलें, तर त्यापासून त्यांना
मरेपर्यंत निरोगी राहता येईल. हा दृष्टांत देण्यांत आमच्याम्हणण्याचें
असें तात्पर्य नाहीं की; आम्हीं आमची कलाकौशल्याची, बुद्धीची
वगैरे सर्प कामे सोडून-वानरांचेंच अनुकरण करीत रहावे. मनुष्याने
निःशक्त व आळशी न राहता, त्यानें चंचल, चलाख व सशक्त कसें

दादा, तें सांगण्याचा फक्त वरील उपमा देण्यांत उद्देश आहे.
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फाास्टग इन्स्हक्टर?

ज्यांना जगाच्या पूर्वकालापासून सद्यःस्थितीपर्यतच्या इतिहा-
'साची पूर्ण माहिती आहे, अशांना प्रारंभापासून जगाचे परिवर्तन कसें होत
आले आहे व होत चालले आहे, त्याचा इतिहास एथें सांगण्याचीजरूरी
-नाहीं. जमताच्या उत्तम उ:ष्ट्रष्टपणाबरोवरच एकदेशीपणा आणि अकर्म-
जयता यांचीही उजति चाललेली दृष्टीस पडते आहे. यापुढें मानवाला
त्याच्या पूर्व रानटी स्थितीपत पोंचणें जरी अपत्र्रुजपणाचें आहे, तरी
शारीरिक कल्याणासाठीं तरी निदान मानवाने आपल्या प्राचीन कांहीं
गोष्टींचा गिरत्याग करणे इष्ट नाहीं. जे आमचे पूर्वज एका स्थळापासून
वाहनांची सोय असताही फक्त शारीरिक कल्याणासाठीं-दुसऱ्या आटी-
.क्यातल्या स्थळी पायानें जात असत; त्यांचेच आम्ही वंशज सध्या
शेजारच्या खेडेगांवीं पायाने जाणें, हें गरीबीचे लक्षण माजून आमच्या
देहयष्टीला नाजूक करून घेत आहोत! केवडी ही श्रीमंततिंली-खरी
करिग्रातली-सुधारणा! अशा या सुकुमार सुधारणेचे फळ गल्लोगल्या.

तून दवाखाने उघडलेले दिसताहेत. अधिक चालण्यानें फार तरएकाच्या
ठिकाणी दोन जोडे फाटतील; पण डॉक्टरी .औषधानें अंगातला रोग

दबून त्याचें विष जें अंगभर पसरविण्यासाटचिं जणू काय डॉक्टराला
खच्चून मोठी फीरूपी दक्षणा द्यावी लागेल, ती न लागतांशरीर निरोगी
राहीलना १ पण ही गोष्ट ध्यानात येईल तेव्हां! रबूप हिंडण्याफिरण्यानें

काय होतें, याची परिक्षा अवघ्या दो
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लंघन-चिकित्सा-ठिक्षक.

स्वस्थ वसावे व दुसऱ्या दिवशी मोकळ्या हवेत खूप फिरण्याचा व्यायाम
करावा, म्हणजे भुकेंतले अंतर आपलें आपल्यासच समजते.

मानवी शरीररचना अशीं कांहीं अजुत आहे कीं, देहाच्या ज्या
भागाकडून काम करून घेतलें जात नाहीं, तो भाग हलके हलके निरुप-
योगी होऊन शेवटी मृतावस्थेत जातो. हातापायांकडून काम न घेत-
ल्यास ते सुकून जातील. आमच्याकडील श्रीमंतांच्या बायका मुख्यत्वें.
याचमुळे पांगळ्या होतात. फार नाजूक व पातळ भोजनाचे दात झडून
जातात. नेहमी टोपी अथवा पडका बांधून सर्व व्यवहार ठेवल्याने आमचा
नस्तकाशीं केस काडी मोडतात. क्तुपुसाचेही असेंच होतें. त्यांच्या-
कडून जर आम्ही यथायोग्य काम घेतलें नाहीं, त र तीही आमच्याशी
घटस्फोट करण्यास कमी करीत नाहींत. फप्पुसांकडून खरें काम करून
वर्णै व्यायामाशिवाय इतर कशानेच होत नाही. ही गोष्ट आपण उदा-
इरणानें सिद्ध करूं! समजा कीं, दोघी बहिणी आहेत एकीला श्रीमंती-
सासर मिळाले आहे व दुसरीला मध्यभावस्थेतलें मिळाले आहे. मध्यमा-
वस्येतल्या बहिणीला काम करावे लागत अ सल्यामुळें तिचीं फुण्पुसें,-
काम करावें न लागणाऱ्या श्रीमतींत पडलेल्या बहिणीपेक्षा कितीतरी पट.
अधिक चांगली असतात? याचें कारण वरील विवेचनावरून वाचकांच्या
ध्यानांत आलेंच असेल? पाणी भरणे, दळणे कांडणें वगैरे कामे
ऊकसिया करीतनाहींत, त्यांनाच बहुतेक प्रदरादि विकार होतात. युरो-
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-फारून इन्ख्यक्टर.

पात व अमेरिकेंतजें स्त्रीशिक्षण दिलें जात आहेत्यामुळे स्त्रिया डॉक्टरी
बॅरिस्टरी वगैरे कामे करूं लागत्यामुळेंच त्यांची नैसर्गिक प्रश्नात अनेक
रोगांचे घर बलून राहिली आहे, ही अनुभवसिद्ध गोष्ट असतां, आमच्या.
कडेही तोच प्रकार अमलात आणण्याचा प्रकार सुरू आहे, ही- मोठ्या
दुर्दैवाची वसमाजघाताच्या पातकाची लाजिरवाणी गोष्ट आहे. कोणा-
चेंही अनुकरण करण्यापुर्वी त्या गोष्टी अनुकरणीय आहेत कीं नाहींत.
याचा पूर्ण विचार झाला पाहिजे. त्यांतल्या गुणदोषांचें विवेचन न
करितां तडक फडक मुरडून जाऊन त्या आमलांत आगण्यानें मग्रूर
वोंट मोडीत बसण्यांत अर्थ काय? अशा दिखाऊ सुधारणा आमलांत
आणण्यापेक्षा न आणण्यानेच आपल्या भावी पिढीचे कल्याण होईल
यात मुळींच शंका नाही'.

रूग्णालर्ये स्थापन करण्यापेक्षा व्यायामाचे आखाडे स्थापन का
ण्यानें शारीरिक संपत्तीची विजयपातका फडकणार आहे. इस्पितळें बांधून
औषधोपचारांच्या साहित्याला जो खर्चयेतो, त्यापेक्षां तालीमखाने बांध
ण्याला किती तरी कमी खर्च येईल. प्रथम रोग उत्पन्न करून त्याला
बरा करण्याचेपरिअम करीत बसण्यापेक्षा तो उत्यचन होण्याचेच उपाट
योजले तर वाईट तें कोणचें? आपल्या शरीराला रोगबीजांचा तुझं होऊं
न देण्याची प्रत्येकानें खबरदारी घेतली पाहिजे. यांत तुमचे तुमच्या

जातीचे, तुमच्या देशाचें व तुमच्या धर्माचे कल्याण आहे; इतकें. नव्हे

तर अखिल मानवजातीचेहीक्रल्याण आहे.



कघन-चिकित्सा-शिक्षक.

लंघनाचे स्थित्यंतर.

२४.४
१;ई.!!

६ ऽ

८ इ
१ ई ०

( र) एका दिवसांच्या लंघनानंतर याप्रमाणे मनुष्य दिसला.
( २) तीस दिवसांच्या लंघनानंतर याप्रमाणे दिसला.
( ३) साठ दिवसांच्या दीर्घ इंधनानंतर मनुष्य कसा झाला तो पहा
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फारूग हबडस्टर.
लंघनानें रोग वरे करणें-,

प्रथम ही एक गोष्ट सदोळ्यिभते लक्षांत ठेविली पाहिजे की, लंधन-
करण्याचें धारिष्ट अंगांत आणिले पाहिजे, अन खाल्ले नाहीं तर
मृत्यू येईल ही गोष्ट अजीबात विसरून गेली पाहिजे आणि औषधांवाचून
आपणांस नैसर्गिकरीत्त्या बरें व्हावयाचें आहे, ही जाणीव अक्षय हृदयांत
धरली पाहिजे. इतक्या गोष्टींत मन तयार केल्यावर पुढील जोपासनेनें
आपापले रोग बरे करून घेण्यात सरसवावे.

प्रथम आम्ही स्वानुभवाने जे रोग बरं केले आहेत तै कंधे श्रे

केले याबद्दल स्वात्मानुभव देऊन, नंतर अनेक ग्रंथकारांचे अनुभव ग्रथित
करणार आहोंत. स्वानुभवाने बरें केलेले रोग पटयासह येणेप्रमाणे-

ठिवताप-( इन्टरमिटन्ट फिव्हर, मलेरिया) हा ताप आम्हाला
स्वतांला लागरज। होत. त्यावर पुढील उपचारू केल्याने गुण आला. प्रात:-
काळी' उठल्या बरोबर पावशेर स्वच्छ ताजे पापी' घेऊन, त्यांत मध्यम
आकाराचे कागदी बिंदू अर्धे पिळावे आणि तें पाणी प्राशन करावें;
नंतर शोचमुखमार्जनादि विधि करावेत, मत प्रत्येक दोन दोन तासांच्या
अंतरानें पाव लिंबू पिकून पाणी तयार करून त्याचें. ही किया सायंकाळ-
पर्यंत करून नंतर ताबे दूध ( मिळेल ते) अर्धा शेर थोडथडे घ्यावें.
रात्रीं इतर वस्तु कांहींच भक्षण करूं नयेत. याप्रमाणें सात दिवस
लंघन केल्यास हिवताप कसलीही असला तरी तो जातो हा स्वानुभव आहे
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गरूज-१ इचिंग) गजकर्ण-( रिगवर्म) इसव, खवडे -
( एकूझिमा) कमरेच्या खालीं आमचें सर्वांग रवरजेपे अगदीं चिडून
गेलें होतें. त्यावेळी प्रथम वरील पथ्याप्रमाणें वागून चार दिवसांचे लंघन
केलें. पांचव्या दिवशी सकाळी थोर्डे लिंबाचे लोणचें व दूधभात
खाऊन, पुन्हा लंघन करण्यास सुरवात केली. नंतरचे लंघन बरोबर सात
दिवस करून, आठव्या विशी तें सोडले. सर्व खपल्यापडून खरूज वगैरे
साफ बेंर झालें.

इन्फयुएन्झा-वरीलप्रमाणेच पथ्य करून आकरा दिवसांच्या
लंघनाने रोगमुक्त झालो. मात्र रोज कापून रवण्यासारखा आना
खाऊन मागें सांगितलेली आल्याची कोशिंबीर खात होतो.

हा एन्फल्युएन्झाचा ताप येण्यापूर्वी जी लक्षणें दृगोचर होऊं
लागतात तीं पणेप्रमाणे-हातपाय गळून जातात. पाठ, पाय, डोके
ही दुखू लागतात. थंडी वाजते व सुस्ति येते. अंगांत ताप १०१
ते १०४ अंशापर्यंत चढतो. सरदीची चिन्हे होऊन कफश्चास होतो:
व कधीं कधीं खोकलाही होतो. अशा वेळीं पुढें लिहिलेले उपाय
करण्याची एका तज्ज्ञानें शिफारस प्रसिद्ध केली आहे.

पहिल्याप्रथम आजाऱ्याला बंद जागेत चांगला वाफारा देऊन,
त्याच्या सर्वांगांतून मागडून घाम काढावा. रोग्याला पूर्ण विश्रांति

यावी. त्याला झाले, चालू, वोलूं, उडू, फिरू देऊं नये. अंथरुणावर
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स्वस्थ विश्रांतीत पडूं द्यावे. अंगांतून घाम काढल्यावर एक तासानें
पक्या एक किंवा दोन शेर कोमट पाण्याचा एनिमा ( बस्ति) द्यावा.
त्यानंतर थोड्या वेळानें पावशेर कढत पाण्यांत थोडें साधे मीठ अथवा
सैंधव टाकून तें पाणी फक्त पहि त्याच दिवशी रोगास पिण्यास यावे. असें
पाणी रोज पिण्यास देण्याचे कारण नाहीं. एनिमा देण्याची सोय
नसल्यास वावरतील काळी चिकण माती अथवा शाडू आणून ती
भिजवावी आणि पोळीच्या कणकी इतकी ती पाण्यांत भिजवून तिची
चापट जाड पोळी पोटावर बांधावी. ती बांधतांना तिच्यावर एक साधे
फडके व त्याच्यावर लांब फडक्याचे वेष्टन कमरेवरून बांधून टाकावी.
सुमारें ८-१० तासांनी हा पट्टा सोडून टाकावा व दुसरा बांधावा;
कारण तितक्या आवधींत तो कढत होत१ व कढत झाल्यावर तो
निरुपयोगी बनतो.

सोग्याला निदान प्रत्येक तासाला पावशेर थंड व स्वच्छ वाणी
घ्यायला यावें. दर आर्ध्या तासाला दिल्यास फार चांगले. पाण्यांत
फक्त कागदी लिंबू पिळून पाणी पिण्यास दिल्यास फायदेशीर होतें,
पण -त्यांत रोग्याची इच्छा पहावी. रोग्याला कोणच्याही जातीचा
अमांश झाल्यास बिलकूल देऊं नये. या प्रकारच्या लंघनाचा या
आजारांत जादुसारखा उपयोग होतो. या उपचारपद्धतींत लंघन व
एनिमा ही दोन मुख्यांत ग्रहेत. त्यांची उपेक्षा करूं नये. एनिमा
रोज सकाळी व सायंकाळी असा दोनदा यावा. निमोनिया कक्ष
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लंघन-चिाईकेल्या-ाशक्षक.

हा पल्पल्युएऱ्याचा परम मित्र आहे. लंघनशाखाला भिऊन इ--एन्झा फरारी होऊं लागला म्हणजे निमोनियाचें तोंड काळें होतें.
रोग्याचा ताप जाऊन ४८ तास झाले म्हणजे त्याला थोडे थोडे दूध
देण्यास हरकत .नाहीं. दुधाच्या मधून मधून-सवें, सुळे. द्राक्षे,

सकरचंद-अशा प्रकारची फळें आल्पप्रमांणांत हवी तर खाण्यास द्यावीत
पण तीं ताजी मात्र असादींत. अशा प्रकार चार पांच दिवस गेल्या-
वर थोडेसे हलके व साधे अन्न देण्यास सुरुवात करावी. इतकें करूनही
ताप जर पुन्हा कदाचित उलटलाच, तर लंघनाची कास पुन्हा धरावी.
शकणे, रगडणे वगैरे बाह्योपचार करण्यास कांहींच हरकत नाही १०२
अंशापर्यंत ताप असेपर्यत भिण्याचें मुळीच कारण नाहीं. त्याच्यापुढें चढ-
त्यास कोमट किंवा थंड पाण्यांत sgंज भिजवून अथवा टॉवेल भिज-
वून त्यानें रोग्याचे सर्वाग पुसून काढावें या क्रियेने ताप ---तरून
अजानाला आराम वाटेल. ताप नसला तरी असें रोज दोनदा करणें
चांगलेच पथ्यकर असते रोग्याला कोंदट हवेत न ठेवतो शुद्ध,
स्वच्छ व मोकळ्या हवेत ठेवावे. मोकळी हवा उजेड व ऊन ही
त्रयी रोग्याला फार हितकारक असते. रोग्याला एकाच बाजूवर न

निळू देता त्याची पाठ रगडावी. त्याच्या पाठीचा कणा कढत
पाण्याच्या वाटलीनें वारंवार शेकून काढावा रोग्याला जितकी अधिक
झोप व शांतता मिळेल तितका आराम वाटेल रोग्याला झोप येत
नसल्यास मागें सांगितलेल्याप्रमाणे ओल्या माताचा पट्टा त्याच्या ओटी
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-फारूटन इकस्टर.
पोटावर बांधावा. रोगी बरा झाल्यावर-उपवास सोडण्याच्या मागें सांगि.
तलेल्या नियमांचे परिपालन करावे, ह्मणजे अपयशाचा किरणही दृष्टीस

पडणार नाहीं
हगवण-! डायरिया, इंडियन स्यु) सहा दिवसांच्या लंघनानें

यापासून मुक्त होतां येतें असा स्वानुभव आहे. या सहा दिवसांच्या
लंघनांत वर सांगितल्याप्रमाणे रोज आल्याची कोशिंबीर आणि एक खिरा
( कोंवळीं लहान पांढरी काकडी)खात होतो. दूध मुळीच पीत नव्हतो.

गळूं वकाख-मांजरी-१? बोईल्य)हे दोन्ही रोग रवरजेव्हवरच '

जातीचे होत. हे बरे करण्यासाठी खरजेच्या बाबतींत जसें लंघन करा३
लावतें तसेंच केल्यानें बरे होतात.

साधा ताप- फीवर - हा पांच दिवसांच्या लंघनाने साफ बरा
होतो ष धा उत्तम लागते. पथ्य वरील प्रमाणेंच.

कफ- काफ) स्नान मुळींच न करितां सात दिवळच्या
लंथनांत वरीलप्रमाणें पथ्य करावे. मात्र दूध तापवून साय काडून टाकून
थोडथोडे पीत जावे.

अर्धशिशि-( हेमीक्रानिया) सकाळी उठल्यावरोबर असे लिवू.
जिभेवर पिळून त्यावर बत्तासा मिश्रित थंड दूध त्यांचें आणि नंतर पातविघि
सरकावा. रात्री-ताज्या पावशेर दुधांत एक मध्यमसा बत्तासा टाकून-नि.
जतांना तें झाकून ठेवाचे व पाहाटेस पिऊन एक झोंप घ्यावी तीन दिवस
लंघन करावे. अर्धशिशि बर्फी होते. पाणी व लिंबू पिणे एक. तेरावे.
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व्यथन-चिकित्सा-शिक्षक.

एथपर्यत स्वानुभवाने रोग बरे केल्याची हकीकत सांगितली. आतां
यापुढें पाश्चिमात्य व पौर्वात्य चिकित्सकांनी जे आपले अनुभव प्रसिद्ध

केले आहेत त्यांचें अविष्करण करता.

मस्तकशूळ-( हेडेक पाणीच लिवूयाचेंमिश्रणदर तासास
पात राहून मिळाल्यासरोज दोन आवळे खाबे आणि सायंकाळी थडूताजें
दूध पावशेर त्याचें. याप्रमार्णे आठ दिवस लंघन करून नवव्या दिवशीं
सूर्योदयाबरोबर पोझांचा पापड, लिंबाचे लोणचें आणि तूप भाताला
थोडेसे शेंद्देलोण लावून उपास सोडावा.

लिबरसाघाबतपाणी, आवळा, संत्र्याचा रसअथवा द्राक्षारसदिवसा
आणि सायंकाळी फक्त एकदाच तापविले कढत दूध-याप्रमाणें एक
सप्तक लंघन केलें असतां, मस्तकशूळ आपोआप कमी होत जाऊन
अखेरीस साफ बरा होतो.

अपघात-अपवात अथवा इतर कांहीं कारणानें जेव्हां वराच
रक्तस्राव होतो आणि त्यामुळें मनुष्य मरणोन्मुख होतो अशा स्थितांत
एकस्वच्छ चौकोनी रुमाल घेऊन त्याची. दुमडून चौपदरी घडी करून
ती हदयप्रदेशावर ठेवावी व त्यावर हस्त लं 'यव थेंब पाणी टाकण्यास

सुखात करून, तापविले दूध दूर तासास -अदुपाव पिण्यास द्यावे या
योगानें थोडक्याच वेळांत नाडी सुधारून -गतनी नाहीशी होते डोळ्या.
समोर येणारे काजवे अथवा कानांत होणारा नाद बंद होतो व रोग्यास



कगस्टग इन्सक्कर.
दषारी वाटते. इतकें झाल्यावर रोग्याला थोडीशी गरम पेज सायंकाळी
भाजविम् येणेंषमाणें तीन दिवस क्रिया केल्यास चौथ्या दिवशी रोगी
पूर्ववत् चांगल्या स्थितींत येतो.

आम्यात ( एक्युट् रुमॅटिझम्) आणि वातरक्त-रोज
सकाळी उठल्याबरोबर प्रथम लिजमिश्रित पाणी पिऊन प्रातर्विधिउरकावे व
नंतरएकलहान ती कोंवळीकाकडी ( खिरा) फुपाट्यांत तापवून सालिसकट
खावा, रोज या प्रमाणें चार दिवस केल्यास रोगी साफ बरा होतो.

छातीतील कळा-! डिझीसीज ऑफ धी चेस्ट )रोज सांज.
सकाळपांच मिनिटशास्त्रोक्तपाणायामणे करून लिंबूपाण्यावरतीन दिवसांचे
लंघन केल्यास मनुष्य रोगमुक्त होतो. पाठींतील उसण अथवा मानेंतील
लचक ही याच अनुपानाच्या लंघनाने बरी होतात.

रचषिक्तर्न्न स्फव्हिं) हा रोग रक्तदोषापासून होतो. हा रोग
त्याच्या ताजेपणांत लघन-चिकित्सनें बरा होतो. धातुगत व जुना
झाल्यास वरा होण्याचा फार कष्ट-साध्य असतो. नवीन असे पर्यत नऊ
दिवसाच्या लंघनानें बराहोतो. यांत दुधाचा उपयोग करूं नये. आल्याची
कोशिंबीर आणि लिंबू पाणी यांच्या पथ्याने हा रोग बरा होतो.

बैक्कोटिक ज्वर- टक्झॉथेटो) द्रेची,. गोंवर, कांजिण्या

हे रोग या सदरांत येतात. हे रोग पोटी पडले असले तरीही लंघन-
क्र आमच ब्रह्मबोरग वि-बचे पुस्तक पाहावे.
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लधन-चिकित्सा-शिक्षक.
चिकित्सेने बरे होतात. बात होईल या भितीने लिंबू पाणी आणि दूध
देण्याचे बंद करण्याचें कांहींच कारण नाहीं. वारा पासून पंधरा दिव.
साच्या लघनानें हे रोग बेर होतात. संत्रा, द्राक्षें अगर आंबा थोडक्या
त्रमाणांत देण्यास हरकत नाहीं.

जीर्णज्यर-(हेकटिक फीव्हर, कोंनिक फीव्हर, मलेरियाके-
शिया) शरीराच्या कोणत्याही भागांत व्रण होऊन त्यांत पू झाल्यानें
अथवा ज्ञानतंतू बिघडल्याने हा रोग होतो व दुसऱ्याही कांहीं कारणानें
हा रोग उत्पन्न होतो. कोणच्याही कारणानें तो रोग उत्पन्न झाला
असला तरी लघन-चिकित्सेनें तो वरा होतो. आल्याची कोशिंबीर
लिंबू पाणी ही दिवसभर चालू ठेवून, सायंकाळी तापवलेले दूध साय
काडून पावशेर ते अर्धापावशेर प्यावे. याप्रमाणें दहापासून पंधरा लंधनें
कगवीं. आजार साफ बरा होतो-

फुप्युसरोग-राजयक्षमा-क्षयरोग-( थाईसीझ, पलमो.
नीस, ड्युत्ररक्युलीसीझ) हे रोग धातुगत असतात. यांत-खोकला,
दमा, श्वास कड, निर्बलता, धातुपात वगैरे लक्षणें असतात. हे
राग तीस दिवसापासून चाळीस दिसाच्या लंघनांनी बरें होतात. या
रोगांना बरें करण्याची लंघनें फारच जपून करावी लागतात. लिंबूपाणी,
द्राक्ष व संत्रे यांचा रस यांवरच फक्त पहिला पंधरवडा लघनें चालू
ठेवून पुढें दूध सुरू करावे.
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-फाास्टग इन्डस्टस्..

फुस्कृसदास्-कुंघ्युसॉच्या जंतुमुळेयुं उद्भवलेला त्रिदोष कबर.

( न्युमोनिया) यांतही वरपमाणेच लिंबूपाणी द्राक्ष अथश संत्रा यांचे
रस देऊन आल्याची कोशिवीर द्यावी. योग्य वाटल्यास सायंकाळी
थोडक्याप्रमाणात तापावलेलें दूध सायकाडून द्यावें. न द्यावें तितके बरें.

रमा-श्वासर्न्न एस्थमा) हा रोगवर्षानुवर्षत्रास देणार। आहे,
तरी पण लपन-चिकित्सेनें साफ वरा झाल्याची अनेक उदाहरणेंआहेत.
बाम दुधाचा उपयोग तें तापविल्याशिवाय करूं नये. कात काढून:
ध्यावे. सकाळी व सायंकाळी' प्रत्येक वेळीं पक्का पावशेर त्याचें. लिंबू
पाणी तासातासाने सुरूच ठेवावे, हापुसचा आबा मिळाल्यास रोज
मध्यम आकाराचा एक खाक. आल्याची कोशिंबीर चालूच ठेवत्यी.
जुनाट दमा वीस बावीस दिवसांच्या लंघनाने बरा होतो. नवा दमा
दोन सप्तकांत जरी वरा झालासा वाटला, तरी मध्ये लंबन सोडून पुन्हा
एक सप्तक करावे. कायमचा गुण येतो. यांत प्राणायामाचा फार ज.
योग होतो.

हरय रोग-फुप्पुसांची सुन- डीझीसी ऑफ धी हार्ट,
षन्रजाइना पेकटोरीसू, कारडाल्लीया, खुरीसी) हवयाच्या घटका.
वयवांचाचास झाला असतां या रोगाची उत्यत्तिहोते. अशा स्थितीतला

डोग लघन-चिकित्सेनें वरच्याहोतनाहीं. कळा, तिडिक, धडकी वगैरे

तजन्य गोष्टी मात्र बऱ्याहोतात. राणायामासह हिंदु-खाच्या सेवनानें

५- '
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आठ दिवसांत त्या त्रासदायक गोष्टीं त्वरेने बऱ्या होतात. हापूसचा
आंबा आणि संड्याचा व द्राक्षाचा रस वापरणे या स्थितींत फार

५लाभदायक असत.
असें. घण इत्यादि-क्षते व ज्या लघन-चिकित्सेने फारच

जलद बरी होतात. उपदंश किंवा गंडमाळा यापासून झालेले व्रण बरे
होण्यास अधिक अवधि लागतो. साधारण भूते अथवा ज्या दहा दिव-
साच्या लंघनांनी बरी होतात. क्षतें अथवा व्रण यांवर सदोदीत ओली
पट्टा ( गार पाण्यांत भिजविलेली स्वच्छ फडक्याची) ठेऊन लिन पाणी

५६.पति जाव राज एक हापुसचा आंबा खावा.
गडमाळ-( स्कोस्तुला, गोइटर, एच्छार्जमेंट ऑफ लिके-

निक ग्लेन्ड्रझ) हा रोग धातुगत असून विलेनी आहे. हा रोग पर.
परागतही असतो. परंपरागत असो किंवा कसाही असो हा रोग नव्या
स्थितींत असल्यास अठरा दिवसांच्या व जुन्या स्थितींत असल्यास
चाळीस दिवसांच्या लंघनाने बरा होतो. लिंबूपाणी पिऊन व ' आल्याची
कोशिंबीर नुसती खाऊन राहिल्यास सर्वोत्कृष्ट. नच राहवेल तर सायं.
काळी पावशेर दूध घ्यावे अथवा एक कलमी अंबा खावा.

जठररोग, अग्निमांद्य, अजीर्णरे-! डिस्पेशिया,
इन्डाजेशन) हे रोग एका सप्तकाच्यालंघनांनीं जरी बरे झालेसे वाटतात,
तरी पंधरा लंघनानी पुरे बरे होतात. यास्तव गुण वाटूं लागतांच लंघन
करणें बंद करूं नये. लिंबू- पाणी आणि आल्याची कोशिंबीर हीच या
लंघनांत उपयोगांत आणावीत. दुसरा पदार्थ, इच्छास असेल तर,
रोज एक संत्रा याशिवाय कांहीं खाऊ नये. '
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उदर- डिझीसिझफ स्टमकू पस्टइन्टेस्टीन्स) उदर-वातो.
दरपिचोदर व जलोदर असें मुख्यार्वे तीन प्रकारचे असतें. कोणच्याहीं
तचेचे असलें तरी लिंबूपाण्याचे पेय ठेवून, मधून मधून द्राक्षरस आणि
संत्र्यांचा रस ही अलदन पालटून द्यांवात. सायंकाळी फक्त एक वेळ
पक्का पावशेर अथवा अर्धाशेर दूध तापवून पिण्यास द्यावे व तीस किंवा
चाळीस दिवसांच्या लंघनाने हा रोगबरा होतो. यांतजर रोज सांजसकाळ
प्राणायामकरण्याची सवय ठेविली, तर तो बरा होण्यास इतकाही अवधि
लागत नाहीं. प्राणायाम करणें तो नेहमी पद्यासनावर बसून करावा.

यकृताचे विकार- ( लिव्हर एनलार्जमेन्ट एन्ड स्प्लीन)
लिंबूपाण्याच्या सेवनानें आल्याच्याकोशिंबीरन यकृताचे रोग बारापासून
अठरा दिवसांच्या लेधनानें बरे होतात. दुधाचा मुळींच उपयोगकरूं नये;
द्राक्षरस, अर्धा संत्रा, आवळा यांचें रसग्मधून मधून सैधव टाकून प्यावे.

मूत्रपिंड व सूत्राशय विकार-!खेपी, नेफराइटीस,
सीस्टाइटीस) प्रत्येक वेळीं पावशेर पाण्यांत अर्धे लिंबू पिळण्याच्या
ऐवजी समद लिंबू पिळून, तें दर तासास पावशेर या प्रमाणानें त्यानें.
द्राक्षरस अथवा आवळ्याचा रससैधवटाकूनमधूनमधून चमचाभर घ्यावा.
लिंबाच्या रसाचे मिश्रण केले पाणी जितके जास्त पिववेल तिक
त्याचें. आठ पासून दहा दिवसाच्या लंघनाने मनुष्य रोगमुक्त होतो.

सूतरवडा-र्पकेल्युली, स्टोन इन धी खेहर) मावली काक-
डीच्या दोन तोळे वळजनीच्या वाळलेल्या वियाअर्धाशेर पाण्यांत वादन
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त्या पाण्याशी एकजीव करून टाकाव्या आणि तें पाणी सकाळी एकदम
घ्यावे. सायंकाळपर्यंत लिंवरस मिश्रित पाणी पीत राहावें. अशा तन्हेचीं
तीन लंवनें केल्यास सूनखड्यापासून रोगी बरा होतो.

ज्ञानतंटूंचे रोग-कल्पनाजन्य व काल्पनिक रोग यांवरही
चिकित्सा फारच परिणाम कारक आहे असें सिद्ध झालें आहे. ज्ञान-
तंतूच्या घटकावयवांचाच जर नाश झाला तर मात्र या चिकित्सेचा कांही
उपयोग होत नाहीं. म्हणूनच पथम परीक्षाकरून नंतरही चिकित्साआम.
लांत आणावी. याचिकिस्तेत पहिलेतीन दिवस गाईच्या खऱ्या दुधाच्या
खऱ्या शास्त्रोक्त अर्धशेर ताकांत एक कागदी लिंबू पिळून त्यांत चवी-
पुरते सेंधव टाकून शतर्विधि उरकल्यावर तें त्याचें व पुढें सर्व दिवसभर

लिंबाचा रस मिश्रित पाणी तासातासानें पीत रहा. ताप येऊ लाग
त्यास रोगी बरा होणार असें समजून ताक व लिंबू यांचें मिश्रण देणे
बंद करून तापावर सांगितलेल्या लंघन-पद्धतीचा पुढें स्वीकार करावा.
द्राक्षरस व आंब्याची फाक देत झावी. दर दोन तासांनी ।लइंयृ

मिश्रित पाणी या. तापविलेलें साईसकट द्ध प्राशन करावे. आल्याची
कोशिबीर आणि द्राक्षरस अथवा संत्र्याचा रस मधून मधून द्यावा. एक
महिल्याच्या लंघनाने गुण येतो.

वेड-धम ( मेनिया) अपस्मार फेपरे, ( एपीलेली ३,

भूतोन्माद-( पशिंयल मेनिया) व पक्षवात ( पेरालिसिझ)
यावरही लंघनाचा गुण येतो; परंतु त्याबद्दलची पही. खात्री अद्यापि
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कोणाचीच झालेली नाही. त्यांतल्या त्यांत समोआणि पक्षपात या
सबंधाने अनुभवांती कडा तीस पासून चाळीस पर्यत गुणावह असे रोगी
दृष्टोत्पत्तीस आलेले आहेत.

डोळ्यांचे रोग- आई डिझीसीझ) व कणर्रोग-
१ डिझीसीझ ऑफ धी इयर) लिंबाचा रस मिश्रित पाणी, सफर.
चंद, डाळिंब, संत्रे व आवळा यांचें सेवन संध्याकाळपर्यंत बाताबेतानें
करून निजतांना तापविले दूध त्याचें. डोळ्यावर लित्ररस मिश्रित
स्वच्छ फडक्याची ओल्या पाण्याची पट्टी ठेवावी अथवा चिंच पाण्यांत
टाकून तिचा कल्क स्वच्छ फडक्याच्या चौपदी वडीत घालून ती अली
घडी डोक्यावर ठेवावी. याप्रमाणें तीन दिवसांच्या लंघनाने आलेले डोळे
वरे होतात. डोळ्यांत फुलें पडली असल्यास, डोळ्यावर घडी चंगेरे न
ठेवितां, आघाड्याची ताजी मुळी आणून ती दोन्ही कानांत काळ्या
दोऱ्याने बांधावी. दोन दिवसांच्या लघनानें फुलें जातात. कर्ण रोगावर
वरील प्रमाणेंच पथ्यानें वागून कानांत खरा अस्सल मध दिवसांतून दोन
-वेळां, कांद्याच्या पाकळात गोड्यातेलाच्या दिव्यावर तापवून ओतावा.
तीन' दिवसांच्या लघनानें गुण येतो.

बात रोग-पेरासीझ एजिटन्स) हे रोग सुमारे वावन प्रकारचे
आस्ते. बालग्रहादि रोगांपासून होणारे स्नायुविकार, वातबिकारजन्य
हस्तकंप, वातविकारजन्य कंपामुळें आलेले लेखन शक्तिदौर्बल्य, अर्थाग,
बालवहपीडा, सर्वागबालग्रहपीडा व अतित्रासदायक लेखन शक्ति दौर्बल्य

हे विकार लंधन-चिकित्सेनें हलके हलके बरे होतात. पथ्य लिवरसमिश्रित
थाणी वगैरे नेहमीच आहे..
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वेदना, शूल वगैरे-!कोलीकून्युराल्जीया) (गेटाच्या शिंपी-
कडील सल, पोटाची शिंपी व नाभी यांतील सल, दोन्ही असफलका
तील शूल, उरःशूल, निद्राभंग, डाचीदुस व ओटीपोटांतील कूल, खांदे फ--

वाह यांतील वेदना, आमवातजन्य दक्षिण प्रकोष्ट पक्षधात, आमवतजन्य
कटिवात, आमवाताने उत्पन्न झालेली स्नायुतील उसण, विलंबी कूल,
संधिगत सल, कटिवात आणिपार्श्वभूल, ज्ञानतंतूगत वेदनाशूल करतल व-

असुली यांतील झूल, वररीहत अथवा सहित आमवात, प्रमेहजन्युआम.
वात वगैरे रोगही वरील पथ्याने वागल्यास हळू हळू वरे होतात.

एणेंप्रमाणें अनुभवाचे काही दाबले येथें दिले आहेत. याप्रकरणाच्या
प्रारंभीच सांगितले आहे. त्याप्रमाणे प्रथम मनाची तयारी झाल्यावरचा
सद्धावनेने आणि अडेनें - मी खास वरा होणार असा मनाचा कृतसकल्प

करूवच-या चिकित्सेचा उपयोग करूं लागावे व यशस्वी व्हावें.
प्रकृत पुस्तकांत बहुतेक सर्व गोष्टीं अनुभरसिद्धतेच्या दिल्या असल्यामुळें
त्यांत अपयश येण्याची मुळींच गस्ती नाहीं. प्राणायामाची जोड यी

२३२९२ट. ठेवावे व सुर्योषासना कर
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