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सार्बंजा‘नेक्त्र आरोग्य रळाखणें प्रत्येक व्यक्तींवर , 
असते व गांवांतोळ् प्रत्येक व्यक्ति जर स्वत:चे आरॉम्याचँ 
सरेक्षगूट्टारच्चि तर साहृजिंकपणेंच त्या गांवांतांळ् सात्रेजत्तिऋ 

”र्णांरौय्य चांग्ळि राहील. एकाच व्यक्तीने एकादें सावरेंज्ञानेफ 
कार्ये हात्प्ग्’ वैतहै” असता तेंपुरें’ कर्ते पडणार असें म्हणुन 
स्वस्थ बतूं न` ॰. स्वत: पुरती जबाबदारी ओळखून त्या- 

प्रमाणें जर प्रत्येक व्याकैं वगिंल तर फार फायदा होईल. एक 
एक० व्याकैं मिळुनच समाज होतौ व असे अनेक समाज मिळु… 

नच सृऽनजानऋ मंडळ ( }’प्म्णोप् ) तयार होतें सावॅजानफ 
आराम्यप्पेंक्षां व्याक्त-आरेप्नय हा विषय प्रत्येकास लागू होत 
असल्यान स्रार्चेप्विघेचन माँ एथें करणार आहे. , 

व्यक्ति-आसाम या सट्राखाळीं सनया, चाळीरोतों, 

रवल्लाफांस्त्रप्रप्त्ररण (ऋपत्रै’ ), व्यायाम, `नमरतपणा (आहार "व 
`प`यं यासंबेघी '), विवाह, मानाप्तक आरोग्य, मातट्शा वगैरे 
विषय येतात. या प्रत्येक विषयाचा व्यक्ति आरोग्यावर कसा 
पारणाम होतौळें हृ थोडक्यात खाळीं द्दिळ आहे. 

सवयी. ' 
अंग! लागलेल्या सवयी जन्मभर कशा ।‘खेछुन राहतात न 

त्यांचा मनुष्याचे मनावर व शरीरावर कसा पारणाम होतो हें
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सांगण्याची आवश्यकता नाहीं. सवयी बहुधा ढहानपर्णी' 
'मनाच्या कौमलपणांत अंगों’ जङतास व त्यांबे नित्य व्यय… 

सायानें पोषण होतेंभ्न त्या तशाच कझंमच्याऱर्लीसस ण्विळ-ऱ् 
तात. मुठांस चग्निझ्या किंवा वाईट सत्रर्मी लागणे'हें अद्दि-- 

वापांत्रर, स्नैहृळीसरैबँज्यांवर अवलंबून असतें. लहान पुलाचाच 
पुढे मोठा मठुष्प होत असहृयामें लहानपणीच त्यास उत्तम 
सवयी ळायाव्या. आरोग्यासंबंघी उत्तम सत्रपाँ लागप्यास 

लहानपणाच मुलास आरम्ग्यास'बंघा शिक्षण द्याळेंव चू हें शिक्षण 

मुखपाठापेंक्षां स्त्रकॄतातें’ व ठेयावह्मारक उदाहृरणें ल्फिह्यर्देस‘ 

छा 

आहैबापांनाच दिल्यास मुठांच फार [हेल होऊन, पुढाहुं 
संततीनरहॉ या शिक्षणाचा सुखानइच परिणाम घडेल. अशा- 

प्नकाल्चें शिक्षण देणे सोपें पडण्यासठीं. आहैंबापांनळी', शिक्षक 
‘व पाट्या यांनीं मुळांस घसंर्तांळ सुव्मबस्थित वागणुत्तींनें’ न 
द्याळांत सुविचार न सुसंगर्ताच्या द्वारें, आरींम्यज्ञान करून 
द्यावें- वाद्देट व अहितफारळी सवयी मोंङप्यास्राठीं' वाक्रूप्रहार वर्क्स 
योग्य^ ।शक्षा देण्यास मागें पुढें पाहूं नये. फाजाळ् लाड न करतां 

‘ योग्य` क्ळप्रसंगाठुरूप शासन केल्यास मुलाच्या दुष्ट सवयी 
मोडतात. “आघी कड मग गेंप्ड” असें व्हावें. “ मन कोमल 
तोंत्ररीं क…वेंथा "" इतरत्र मुठांच मनात मूग ।बेबबापें. 
आरोग्यासत्र'घा उत्तम सवयी मुठांस जडंण्यास ठां खालचे 
न्उपाय वोज. वै: …घरांत सत्रैत्र रव’छता ठेंत्रळात्रो. नियामतपणा 
न बातवैन राखून जिकडे [सकडे टापटाप ठेंत्रप्बाँ‘. 

[ण, निद्रा, बिप्रयाद्दि व्यवहार, वगैरे गाष्टींन [मतपणा 
ठेंत्रून मन सुसंस्कृत करावें व शरींरास० व्यायाम द्यावा; परंतु 
या रोंनट्ह्या दोन गोष्ठी वृत्सत असता मानासक दाबैझ्या त्र



(ईं`)` 

शारीरिक नुकसान न होऊं देप्यास झटविं. उत्तम, स्वच्छ र्क 

रुचकर पाणी, मधुर अन्न आणि स्वच्छ हृया मिळविण्यात-' 

तत्पर अस्राऱ्पँ. रवतम्चीं प्रकुति निरोगी आहे किंवा नाहीं या; 

[घेषयीं रात्रंदिवस काळजी करळीत बसू नये. कारण असें फानं 
ण्यापासून विनाकारण विचार करीत बसण्याचा सवय छाग्रुन' 

’तिचा शससवर आनष्ट पारणाम होती. असें आहे तरी खाते; 

घ्यावद्दळ व्[नष्ऋ[ळज्[[पण[ ठेवपेंहेंळाहां चांगळें नाहीं. 
; ळू " 

×» चाला-रप्तौ. 

समाजांत प्रचलित असलेल्या चाळीरोतळीपुळें मनुव्यास 

कित्येक खोङळी अथवप् अनिष्ट सवयी जङतात व त्यामुळे त्याचे 

` ‘त्र त्याचेवरँप्वर समाजाचेंहो नुकसान होते. परंतु समाजान्या‘ 

भीतपुमुळें जडढेंहृया सवया वाईट असल्या तर[ मनुष्य त्यांसच 

चिकटून रप्हृतेंप् पण त्या सेप्ङण्यास त्यास घप होत नाही. 

आपण एकटेच वैगळ न दिंसप्व म्हणून वहुतेंवच् ब्रेक, हेंप्जारँप्- 

याजारप् व स्तेंहासवघो वागताछ त्याप्रमाणे, आपणइप् वखू‘ 

«लागतात. ळोफांनीं .आपणप्कोंङ …बोव् दाखवून हृसप्यापेंक्षां दुखा- 

‘दायक व र[गशूक्का सवयो लावून घेणे त्यांस बरॅ वाटतें. लहा- 

नपर्णी मूळ १०- १९ वषं[प[वत[ आईंव वळणांत व सप्न्नणांत 

विड्ळाप असते. आद्देयातुन मुळांस लहानपणा इष्ट [तया अनिष्ट 

`सवपो जङतात आणि म्हणुन ख्यिपांस व्यावहारिक व आरँप्ग्या- 

सॅबेर्बी शिक्षण देणं अत्येत महत्वाचे आहे. घरांत ळ्ह्म'मपर्णोच 

मुळांस आद्देचीं [शक्षा चांगला असल्यास तां खात्रीर्वे चांग्ठीं` 

`निघतीळ. अद्देवा’है णा, आत्यामांवशी, चुलत्यापुनण्या ही सत्रे" 

सुशिक्षित झाद्यासत् त्यांचे शिक्षणाचा लहान मुळांवर व पुढील 

’सेततौवर ड्ष्टच परिणाम होईल. गुहाट्यक्षणाचा लहान मुलांचे-
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मनावर कसा पारणाम होतो हैं सांगता. मध्य [’है’वुरथांनांताळ् 
कांद्दा खेडयांत, गांगांत, शहरांत तसे’व दवाखान्यात माहिंडला 
न थें[‘ड[रॅ[^[ लाकल्फित पाहिला. सच्पां ज्या गांबां मी काम 
करीत आहे; तिथळीं स्थित्छ्ज्ञी अनुमवहुंऽळी. डोळ्यांत औंषघ 
वाळण्याफारँतां आया मुलास घेऊन `यतात; पर'टु मुडस्मिपी 
तोड इतका घाणेरडा असतात क[ सांगून सोप न[हृ[. डोळ्यांत 
काजळांचै पट्टे ओडहैव्ळें व त्याचेच फरटि तालावर व ह्यतांस 
लागकेढे, डोंळ्पांसांचपर्डे यैउज वाचकटळेळे, त्यांस कनपाणीं 
अश्या थंड प।॰ण[ म् एणा, लावून घत्रून स्वच्छ `कठें तर. दे तसचऱ् 
फाज्ञळ डोळ्यात न टाकहेंठें तरडं पग ततें न केळें तर वहिवाट 
माडते व त्यामुळे टोक ह्रसतात. गल्लाबेंप्ट न लावळें तर मुलास 
दृष्ट लागेल व डोळ्यात कळाज्ञळ न घातल्यास डोळे [वघडताख् 
वगैरे सत्रबों पुढें येतात तसच डाक्यास चाद्दे लस्लेल्या 
मुलाचीं'भ्ऱ् डाक! पाद्दिळीं' तर त्यांवर सतरा प्रकारचे रगाबेर'गौ दार 
चुकून केस दगडासळारस्वै टणक केदेदे असतात. कंसप्स यादेंबिं 
निकड-किस असतें- त्यास व[रॅ`[ऱ्या टुप[र्च[ घाण येत असोत. 
द्प्’क्षेगी लोकांत र्फेसांचै सयाकॄतळा वटोळें करून घट्ट वैणीं 
बांधलेला दृष्टीस पडते. र्केस्रास दौरे बांयूंनफा अर्ते म्हटल्यास 
ड्कडवै ठेंट्वक संमडों मापेंत म्हणतात “ स्नाहेंव, हृमरि जातमें 
ऐसाच करना पडे ” म्हृणजे महाराज आमच्या जातात अस 
कैंठेंच पाळाहँजे व न केस तर जातांबे लोक इसतौत. र्तांच 
स्थितळी द्प्क्षणीं तोफांचा; केस खँवून बांघल्यानॅ कसाँचौ वाड 
खुद्रुनकेसगछुत्रूपडतप्त वडोकंवाईंटद्दिसतें.पणततेंन 
करतां र्केस थोडे सल बांधले काँ ज्ञर्कि तसें करणाऱ्या मुलास 
[किवा बाट्रॅस’ समाज दुष्ट… टीका करून चैन, पहूंदेत नाहीं,
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अशा लोकांस अँळोवपें दैड्याहौ विहैप्प फायदा होत नाहीत 

व्यापुळें सबंध डोक्यावरील केस गळून पडतात. त्यात उषा 
,पङतातहैं सांगांवर्ची कांहीं आवश्यकताच नाहीं. 

शिक्षण आणि विचार या दोन जोडगोळ्र्यावै योगाने 

समाजांतळीत्व् पुष्कळ घातुक रळीतींयें ठाणें उठेंल अशी माझी 
समजूत आहे. जेवणाचे वेळी आयासळीपणार्ने व आप्रदृपूवक 
खाणें हें सरळीर‘प्रकॄतोस घातुक आहे, परंतु आपले समान- 
मोजनान्नै वेळीं आप्रहृ न केल्यास व पानांवर फुकट अन्न न 

पडह्वच्स यजमानास दरिद्री व कुंपण म्हणवून घ्यार्वे लागतें- 
सर्वीचेच आहार सारखे नसतात. माझे पह्मप्पांत खादाड- 

पणाच्या दुष्ट सवयाँचीं पुष्कळ उदाहृरपें‘ळा आळीं असून त्यचिं 
घातुक पा‘रॅणाप देखँझिं नजरेस आदे आहेत. अशा प्रकारचे 

स्वादाडपणावे दुष्ट सवर्योमुळें पक्रासयाचीं शक्तळी घटत जाऊन 
अखेरीस अमांस, अजौणे, पोटद्रुखी वर्वेळिर रोंगांचा प्नाद्रुमोंव 
होऊन सरॉसचा व आयुष्याचा न्हास हें[त`[. पिण्याचें पार्णो ज्या 

ठिकाणचे’ कातयचें त्याच ठिकाणी कपडे घुणें, मांडीं घांसणें, 
आवोळ करणें’ हें फार घातक असतें. परंतु सत्रैच वस्ती जिथे 
अनळाडळी तिथें रहायचै झाल्यास फांहों इलाज चालत नाहीं. 

म्हणून आपण मात्र त्याच चुका करूं नयेत. असा जागॅत 

पाणळी स्वच्छ करून मग घ्पव्व. बालपर्णात व लहान वयांत 

क्या करणें, कडक डपास करणें, बाळतिणींच्या खोलाँतळील 
सवेंद्वारिं व खिडक्या बेदक्का, आत स्वच्छ ह्या व उजेड 
यांचा शिरकाव न होऊं देंर्णे, भुतेंखेंतप्शिरतोंळ या अडाणी 

भीर्तांनें सैन्याची खोली बंद करणे, गंडे, दौरे करून सैन्याचे 
र्मोवती अस्वच्छता पसरवणें वगैरे द्रुष्टरीतळी’ हळू हळू समाजां- 
तून शिक्षणद्दास नाहोंरप्प्' केल्या पाहिजेत. "कित्येक तौर्थांवें"
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ठिकाणी मौरींर्तास क्रुजवयापाण्यासारखें पाणळी देवाचा प्रसाद 
सपजन पिलांना व त्यांत आंघोळ करतांना माँ शैकडों लोक 
पाण्हृळें आहेत. असल्या दुष्ट पाण्याण्या संसगौनें क[य सग 
जडर्तांल याचप्’ [नयन बाह्य व म्हृणन असहेंठें खुळे प्नक्तप्दू’ बद् 

पङताळ तर फार बरें. 

स्वच्छता- 

या विपयाचैच विवेचन केल्यास आरोंम्याचे प्रत्येक 

विश्यस्कि पुष्कळ [‘केहिप्यासाखे आट्रे. पाणी, हया, अन्न,… 

क्लिकचरा, जमाव त्र घरें या सत्र विषयात स्त्रक्वोचप्’ 

समावेश होतो. परंतु प्रस्तुत [ववयांत व्याक्तक्वियकच 

स्वच्छतेंचा विचार कला आहे. शरीराची स्वच्छता `कळोच 

पाहिज व तेवढ्यासाठेंळो पाण्याचा उपयोग केला पाहिजे. 
हिदुंघर्मांत प्रातन्स्नान, माध्’यान्ह्र स्नान, सायंत्नान वगैरे 
विधि आहेत त्यांतील मुख्य हेतु स्वच्छता (शारीरिक व मान- 

सिक ) व नंतर कर्मंमामँ हे असळिवत. घमळीचा निर्बंध घाल- 

ण्याचें कारण त्या काळी घमँप्वर असळेठें पेन व विश्वास. 

हृच ब्इटळें पाहिजे. ’ 

_ शरळीरांतळीळ सर्वे दोष फुप्पुस, त्वचा, मूर्वेद्वियें व आंतर्डी 

यांतून बाहेर पडतात. र्शातपदेशांतळीळ ढोर्फाचें शरळीरांतौळ 

घाण मुख्यत्व फुप्पुसें व क्काद्र्व यांचेवटि बाहेर पडते व 

उष्ण प्रदेशांत शर|र[च्[ळी घाण मुख्यत्व घामावाटे त्वचे’तून व 

मलरूपांमें आंतड्यांतून गुद्द्वासवाटं बाहेर पडत व शरळोरांतीळ 

व्वृचेंठून पुष्कळसे” पापुद्वे निघूनहो अस्वच्छता दूर होत. म्हणून 

झीतप्नद्शाट्वन उष्ण पदेशांतांल लाफांस आंघोळ ट्री अधिक
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महत्वाची आहे, स्नान केल्याने शर्रारावरॉळ सर्वे प्रक्’प्रचीघाण 

नाहींसी होऊन त्वचारळोग उद्भवत नळाह्र‘व्त वाग्ळीग्ळात्रग् मत्रैत्र 
रेंग्म असून त्यांचे वुडार्शी बारक्का ग्’ध्र अप्द्देत- या यैमरघंतूनच 

घाम बाहेर पडतो व शर"ग्[तोंल घण बाहर येते, हो रोमरंर्धे 

हुखून पुसून स्वच्छ न ठेंळिवव्श्चं तर त्यांत मळ मांडून त्याचऱ 

घामाचळी पुटेचळी पुर्टे बसतात व तों बंद होतात. "ग्धांत्रर्मंव्ञ्- 

पुटांमुळें तीं द्यांकळीं जाऊन त्यांचा मार्गे खुला न राद्दिढ्यानॅ 

घमाँदें व्यापारांस वाट न स[पहून अडथळा पोचत ["‘1’ श’रौ. 

संतळील घाण चांगली बाहेर पङर्णे शवप नसत. शर". रास, 

घामाचळी द्रुगेथि येते. घामांत खार असल्याने शर"’र[वर जम- 

ठेल्या घमँपुर्टावै यागातें शरीरास कड सुटतै- च्याचप्रमार्णे 

खारांत पाणी शोपण्याचा गुण असह्पप्मुळें स्नान न कस्कान् 

घाणरर्डे झाहैऽकैं शरीर नहेंमीं अ' ळप्तल् दमट अस" व या दम- 

व्पणांमुळच खरूज, नायटे वळंव्रे रेंणांच बाँज शरारांत 

` शिरून ते त त्वचारौग उत्पन्न होतात आंवेंप्ळा सँचेंभां क्'यॉऱ् 

आळस करूं नये. माझें पहा प्यांत किंव्यक लावा ठ‘तें येतात 

क[ अ[_घे[ळीच्प[॰ आळसामुळें त्यांचे शरीरास दोन दोन, तान: 

तान माद्देन, पाण्याचा स्पश झाहैवृंळा नसतों' अशा ल्झिंट्टेस; 

पाणी कमी असत असें नाहृ [ तर त्यांस आळस हा दुर्गुणा 

जडळछा असतो. पण [र्हेद्रुद्थप्नांत कित्येक पाणक्त ब्राह्मण 

असे दिसतात कळी त्यांस प'घरामस! [देवल ह्न'नाचें व्प्र्वे नस- 

तें' पैसे वैक्तन दुसऱ्यांन'ळा आंधोंळायाठींप् प्ट्टाण्यास्नाठा वम्रिं पाणी 

हेच लोक घालतात पण स्वत: दौन’ ८. [वे प'णां अंगावर घप्याचेंभ् 

ज्यांचे मनातहा येत नाहीं हें आश्वप नम्हा कश्या' अशा पत्ता" 

‘रुचें घष्णिऱ्ढेहेंठोक मला ट्ररँप्ज पहावयास सांश्याक्त'
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"अस्वच्छ पाण्याड्रुळें दार"[र[स व्याधी जङतात- दारौदास तेळाचें 
मर्दन करायचे ते आंघोळीचै आया कसवरु, परंतु ["क’यैफ लोऋ 
म्हौ[ क्रियाभ्रनजानंतर करतात. अशक्त त्र बुब्द लोकांस ही शैव; 
’टळीं क्रिया फार सुखाच्चहृ वाटते व असते. 

नाक तोंड व दांत, यांस नेहृ'र्मी स्वच्छ ठेंऱ्ग्र्बि. ’याफॉरॅतां 
वापरप्यचें पाणी स्वच्छ असून तें खारट नसप्पें. गोंर्डे पाणळी 
असल्यास उत्तमच. र्तोडांत पाणी घेऊन वारंवार हुंळ टाक्ह् 
’व्यास व ॰॰ दांत्श्र्त्रिरून त्याच वेळीं हात फिखत्यत्ति दांर्तामघ्पें 
जमठेंठें कोट व अन्नाचा अंश नाहींसॅ होऊन कुंड स्वच्छ 
रप्हृतेंव त्यामुळे दांतांस कोड लागण्याची व ताडास वाण 
येण्याची मळीति रहात नाही. कित्येक ठिकाणांना असे लोक 
पाम्हैंळें अहेत क"! नाक कोरून, नाक ।"रंळाकरय्रन, डोळ्यांची 

त्विपर्डे काढून. तोंडांत बोर्टे घाछुन घाणेय्र्ड’प् झक्लि’ढी बोदें न 
’धुतां 'ठुग्ळाणावरळीळ कपङयास अथवा घातरप्त पुसून टाग्जप्त. 

नाक शिकरून घप्णरडे झळिळें हात व नाक हुंमणांस हु 
कपङवास पुसणारा मुळे दिसतील पण माँ मुक्काम 
.माणसेंहौ पाद्दिठीं आहेत. अशाप्रक्रारचै लौक भारी फिळंसनाण्ळा 

. असतात. त्याचप्रमाणे तंबाखू त्र वहें खाऊन प्जक्तडे 
तिकडे [’पेंफा टाकणारे लोकही इतकेच कंटाळंत्राणें भा` 
सतात. या सवंप्स पाणा वापरून दारप्र स्त्रन्छ् ठेवण्यास 

[कांतो केळोच फाह्रजें. दाप्चावेघीनंतय्’ फांएप् अ’धु नऋ 
ढ्याक्षत मंडळात, पाय पुण्याचा आळस दृष्टांत पडत" असै 

समजला प[[हैंबे॰ न [ [ह्यास गर्दुण‘यच व्हृर्वे; वझु ता प्रकार ळें कथाही क्सिरू ल्लयै: 
आळस हा मनुष्याचा दात्रु आहे हृ " ळू × × ^ [ [ गाण्याचा दासर रक्च्छ्तफाऱ्: [ज्ञतकप् उपषाग हेंद्देक्त क्तक्तग् 
करावा; त्यापासून [देतच हौट्रॅट्व्,
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दित्रसाँतून एकवेळ तर? आंघोळ कॅळींच पाहिजे व ही 
आंबे ळ, म्हृणवे नुसते पाण्"[[ अंगावर न टाक्कां शरँप्रप्चां 
प्रत्येक भाग घुत्रून घांसून स्वच्छ करावयाचा, अशा रळीतौर्ने 

करळात्रळी. उन्ह्यळ्यांत दोन वेळ आंत्रीळ "कहृपास उत्तम. तसे 
नच जमळें तर ["नदान घाम अळिल्याजगिंत्ररइन पाणी तरी 
["फरत्रावे अथवा अँट्या स्त्रन्छ कपङयानें दारळीर पुतून टाकावे.. 

स्नान करितांना दारळीर चांगळें चोळून त्यावर सात्रू घांसात्रा न 
नंतर यावर पाण्याची घार सोडून सत्रे दारळीर धुवून काढावे.… 
मग स्वच्छ फडफा घेऊन दारळीर कोरर्डे करावे. जांघ, करित, 
गुङघा, कॉंपर, डोळे, कान, र्बंष्टांतौक वेचकॉं, वगैरे जागों 
साफ कोरड्या कराव्या. धोतर गुडाळण्याची कम’रत्ररळीळ क्या 
काळजी पूर्मेक स्त्रच्छठेंनाबों. सावूलात्रल्गानें "शरीरावर यामा- 
मुळें जमलेले स्निग्ध तेलकट पदाथै नाहीसे होतात. आंघोळ- 
करतें वेळी दार"[र चांगले जेंळारानै घांमून नंतर त्यात टॅक्लिनें क्रिया 
क्रपड्यानें स्वच्छ घांसार्वे. असे केल्यार्ने दारिंरप्र्ची सर्वे र'र्धे 
मोकळी होऊन मनास न शरीरास हुशांरळी वेतै. आंघोळ चांगळुळी 
न केल्यामुळे खरूज, नायटे व इतर त्वचप्रोटळा झाठेले .न तसेच 

आंगावर ढेंकूगा, ["पसळा, ठ्यां पडहैव्वे लोकही दृष्टीस पडतात.. 
दिवसनून त"[न चार वेळ तरळी हातपाय न तोंड हीं धुंनॅर्बी. 

ज्यांना पाण्याचा संसगें करून घेण्याचा आळस आहे त्यांनीं 
एक वेळ तरी हातपाय तोंड घुकूळा व स्वच्छ आंघोळ करून 
पहावे व मनास या कुतांनें किती हुशारळी वेते याचा अनुभन‘ 
घ्यावा अशी माझी त्यांना शिफारस आहे. केसांची वाढ अधिक, 
अतेळल्या जागा तर अधिक वेळ धुवून पुसून स्वच्छ कराव्या- 

दारॉर धुण्यास पाणी घ्याक्याबें तें स्वच्छ असात्रै. नाहॅप्तर 

आंघोळ करायची य्हृणून कसहैं” तरळी पाणेंप् घेऊ नये कारण"
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अस्वच्छ पाग्यप्मुळें दारळीरळास व्याधी जडतात. दारळीरळास, तेलाचे 
मर्दन करायचे तें आंवोळीऱ्र्वे आर्बी करर्बि,’ परँठु किंच्यैक लोक 
ही क्रिया’स्नानानंतर करतात. अदाक्त व बुय्ट् लोकांस ही चैव; 

व्च्छी क्रिया फार सुखात्रहृ वाटते व असते- 
नाक तोंड न दांत, यांस मेहृर्मो स्वच्छ ठेंत्रावे. याफा‘रॅतां 

[[पसयचें पाणी स्वच्छ असून तें खारट नसावे. गोंर्डे पाणो 
असल्यास उत्तमच. र्तोडांत पाणी घेऊन वारंवार ठ्ठळ् टाळू 
ह्यास व ” दांतन्निरूनऱ् त्याच वेळीं हात फिरवल्यांस दांतांमघ्यै 

ज्ञमठेठें कळीट न अन्नाचा अंश माहंव्सै होऊन तोंड खष्छ् 
[[इतेव त्यामुळे दांतांस कोड लागण्याची व तोंडासघाण 
=[वयाची साप्त रहात नाहौ.[ कित्येक ठिकाणी या असे लोक 

[[[हैंळे अद्वैत का नाक कोरून, नाक र्शिकरून, ड'ळ्पांचौ 

`चपहें काढून. तोंडांत बोर्टे घाछुन घाणेंरडा झाळळां बोर्टे न 

त्रुतां ’टुगणाबरळीळ कपङयास अथवा घोतरप्स पुसून टाक्तपांत’. 
[[क र्शिकक्का घाणऱडे झळिळें हात त्र नाक हुंगणास व 

व्पड्यास. पुसणळारप् मुल दिसतील पण मा मुल्ला माठीं 
[[णसेंहौ पाळिइळीं आहेत. अशाप्रक्तरचै लोक मारी किळसवापेंग् 

[[सतात. त्याचप्नमार्णे तंबाखू न विहें खाऊन जिकडे 
तकडें [पफा टाकणारे लोकही इतकेच क’टांळंवाणे भा` 
[तात- या सकस प[प्‘[`[ वापरून दारोर स्व॰छ् ठेवण्यास 

रुग्नंतौ केढीच फांहृजें. शौ‘चविंघीनंतस्’, क्राए’प् आघु’ नऋ 

ष्टांक्षित मंङळळात, पाय घुप्याप्त्नां अळंल दृष्टांत पडत" असें" 

[ल्हार्वेद्र त्रझाल्यास- तो प्रकार गहुंणीयचसमंजला षाद्दिवै. 
[[ळस हा मनुष्याचप् शत्रु अप्हें हें कधप्हा बिंसरूं नये. 

[प्याचा दारोऱ क्कोद्डि जितका उंषयाग हौद्देल" [ततफां 

,"रप्वाब् त्यापासुन क्तिच हौईंळ्.
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" निजून क्काच्चि तोंडांत’ पाण्यावै दोन धोंट घेऊन आर्धी 
खळत्रळुन चुळा भरून टाकप्व्या म्हणजे तडांत ["नजहेव्ल्या 
स्थितोंत जमलांळी घाण नाहोंदाप् होऊन तोंड स्वच्छ होते. जागें 

होऊन ताड घवल्यास झोप जाऊन ग्लानोहौ नाहींशीं होते व 
मनास भारप् हुदाप्रळी "थवे. 

दारोर रत्रच्छतेबसैनरच कपडॅछत्तेहो रत्रम्-छ ठेवावे. घूतव- 

ह्म वेसण्याचा प्नत्थेफानॅ नाद्च घरप्वा दारीरप्लगतचे कपडे 
वारंवार वुत्र वे. कळोव् [कवा अ'गरखा उदाळीसं धुनला" तरी इर’ 
कत नाहँ'प्- गंजींफाक न आंतठे सदरे "नहेपा घत्रून स्वच्छ 

'"ठवावे. सवावे कपडे एकच मांडंवांत घुबूं नवेत. ["नरळिनरळि 
माणसाचे कपडे वेपळाले घुवावेत. सहुंच कपडे एकत्र 
घनह्वानें "ट्बाँ', गोंवर, कळो’छरा ( पटफा) नगरे स'समँजन्प रोग 

गांत्रांत पसरण्याचा संभव अरैघक असतो. सप्त्रजत्तिक घोबो- 

घाट व पुण्याचे प्रकार यांचे नियम कडक असावे व त्या 

जागा ।वेरळोप "दखरेखीचौ आच्चरयकता आहे. क्षपरोगों मां`णसा- 

"च कपडे इतर गांवांतव्ळ कपङचांत्ररोबर हुनढ्यान गांवांत 
कांहीं जा[|॰[ तरळी क्षयरोग झाक्यावॉ उदाहृरणें आहेत. या… 

’कस्तिगें परटांस या [[,ष्ठी’चं ज्ञान हौव्ळा अवश्य आहे. 

कपडे ( त्रस्त्रप्रप्त्ररण. ) 
कपङच [चा मुख्य उपयोग, पाऊस, थ'डो करा व उष्णता` 

यांपासून मवुष्पाचा बचाव करणें हाच आहे. मठुष्पाचौ‘ 

‘रँवचा पातळ, मदुं त्र नाजुक असह्याळें [तचें रक्षण करण्या" 

’साठीं इतर साधनांची मदत वेण भाग आहे. लहान वपांत न 

’म्हातारपणा दार"[र[व्[र थंडोंचा व उष्णतेचा परिणाम अधिक 

[होती. थ'ड प्रदेशांत कपडवाळिदाझ्प्म र[हृज्[ घोक्काचें असते न
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उष्ण प्रदेशांत पल्लाचा [ततकळो आपश्यकछा “नसते.. 
शिवाय वस्त्रपवंरणांनां ,. …अँस्पाँ,. झांड्रुट्यणें हैहें हुंज’गेतपिंसल 
.सुधारणेचें एक [चंन्ह्म बहू... येशुकपर्टेवापरण सन- 
यीवरहौ अयळंत्रून असते. "नहेमा दातांत, मळ्पांत खपणाऱ्या 
लोकांस फारदाप् कळापडांचौ अस्त्ररॅयक्तप् नसते परंतु उलटपक्षां 
तेहेमां घरांत बसणारास व चळनत्रलनाम्दें क्रिया न करणारास 
अधिक कपडे घालावे लागतात. 

वर सांगितल्याप्रमाणे ळहानपणां न म्हाताल्वयांत कपडे 
आघेक घांळवि लागतात व तसॅ न हुंत्त्यप्स थंडीचा उपद्रप 
होऊन फुप्पुसदाइ, कास, सदा वगरे व्याप्’वे होऊन फार 
त्रास होतो. हिंदुस्थानांत लहान मुलांच्या कपङयाळत्त्याचीं 
व्यवस्था फारच कमा अरळिळीं दृष्टांत पडते; बहुधा मुळे 
उघडीं नागङ'च हिंङतांना दृष्टास पङतम्त. “ फार काळजी 
घेतल्यानें पुढें नाजुक होतात व तें आम्हास नको. आमची 
पें["र द्डिगा कणखर असावा " असें म्हृणणळिर आड्बाप पुष्कळ 
आहेत. व्यास माझें म्हृणण हृच आहे कीं, मुलांचा फाजाळ 
काळजी "घऊच नफा. परंतु “ फार काळजी ” न घेणें म्इणबे’ 
मुर्कीच कप्ळना न "घणें असा अर्थ होत नाहृ[. मुलांची थोडी- 
शी क‘ळज ळजीं व्यात्रयालाच हवी व ला व्या म्हृणजें झाहेंग्प्ऱ्. एक 
ट्’णगट सद्रा व तसप्च खाछा एक पामज्ञमा इतक मुळांस हृर्ते 
व ते [दंळें -प[[’हेंजें॰ 

कपडा कसा न कोणाच्या पद्धृतळीचा असावा हा प्रश्न 
आमचा न[॰ [. हा प्रश्न &भ्त्येकप्नें आपआपल्या आत्रडार्ने’ 
क्रिया समाजघर्मोप्नम." ण सोंड्यावा. आमचं म्हणणे इतकेच कळीन्, 
अंगांत चढावैठ्यावर हातपाय हाळत्रतां येऊन दारार-व्यापा- 
रास कोणत्याही त…हेनें अट चण न झाली का तो कपडा चां- 
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दित्रसाँतून एकवैळ तर? आंघोळ कलींच पाहिजे व हृ’ऎ 
आंबे ळ, म्हृणबे ठुसतें पाणी अंगावर न टाकतां दारॅऱराचां 
प्रत्येक माग घुत्रून वांसून स्वच्छ करावयाचा, अशा रीतीने 
करावीं. उ’ह्रळ्प्यांत दोन वेळ आंघोळ केल्यास उत्तम. ततें 
नच जमठें तर निदान घाम अळिहृया जागेवरून पाणी तर"! 
फिरबावें अथवा ओव्या स्त्रन्छ कपङयानें दारळीर पुसून टाकवि. 
स्नान करिंतांना दारळीर चांमळें चोळुन त्यावर स्रात्रू घांसावा प 
नंतर यावर, पाण्याची घार सोडून सत्रे दारळीर धुवून कप्ढकिं. 
मग स्वच्छ फडफा घेऊन दारळीर कोरडे करावे. र्जाघ, फांख, 
गुङघा, कॉंपर, डोळे, कळान, वोटांतळीळ् वैचफॉं, वगैरे जार्गेप्म् 
साफ कीरङघा कराव्या. धोतर गुडाळण्याची कमरत्ररींळ क्या 
काळजी पूबँक स्वच्छठेत्रात्री. साबूलात्रव्यानें शरीरावर घामा- 
मुळें जमकेळे स्निग्ध तेलकट पदाथे नाहीसे होतात. आंघोळ. 
करते "पळो दारळोर चांगले जोराने घांसून नतर व्यास टँप्वेंळनें [“कक 
कपङयानें स्वच्छ घांसापें. असे केल्याने दाळिररार्ची सर्वे र'ट्टेग् 
मोकळी होऊन मनास व दारळीरास हुशारळी येते. आंघोळ चांमछळो 
न केल्यामुळे स्वरूज, नायटे व इतर व्नचारळोम झालेले व तर्तेच 
आंगात्रर र्ढेकूम, ळिपसा, ड्यां पङहैळि ठेम्कहो दृष्टीस पडतात-- 
दित्रसांतून र्तांन चार वेळ तरळी हातपाय व तोंड हीं घुवर्बी. 
ज्यांना पाण्याचा संसगें करून घेण्याचा आळस आहे त्मांनीं 
एक वेळ तरळो हातपाय तोंड धुवून प स्वच्छ आंघोळ करून" 
पहावे न मनास या कलाँनें किती हुदाप्रीं येते याचा अनुमन' 
घ्यावा अशी माझी टुयांना ळिदाफारस आहे. केसांची वाढ अधिक, 
अतैठ्व्ल्या जागा तर अधिक वैळ'घुत्रून पुसून क्या कराव्या. 
दारग्र पुण्यास पाणी घ्याक्याचें तें स्वच्छ असग्वें. नाहॅप्तर 
आंघोळ करायची म्हणून कसहैंत्र् तरीं पाण्ळीप् घेऊ नये कारणघ्
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चांस्वच्छ पाग्यणुळें दारळीरास व्याधी जङतात. दारळीरास तेलाचें 
'मर्दन करायचेते आंघोळीर्चे आधीं करर्लियू. परंतु ["कच्यैक लोक 
हो क्रियाम्स्नानानंतर करतात. अशक्त त्र वुब्द लोकांस ही द्देळात्रर्झ 
;टळी क्रिया फार सुखात्रहृ वाटते व असते. 

नाक तोंड प दांत, यांस नेहमी स्वच्छ ठेवापें. याकरिंतां 
वापसयर्चे पाणी स्वच्छ असून ते खारट नसप्पें. गोंर्डे पाणळो 
असल्यास उत्तमच. र्तोडांत पाणो घेऊन वारंवार हुंळ टाक- 
ह्रयास व " दांतधिरून त्याच वेळीं हात फिरवल्यास दांतांमध्यै 
जमठेठें कळीट न अन्नाचा अंदा नाहृळीसें होऊन तोंड स्वच्छ 
राहते व त्यामुळे दांतांस कळीड लागण्याची व तोंडात वाण 
येण्याची भीति रहात नाहीं. कित्येक ठिंकप्णीं’ र्मो असे लोक 
’पाप्हैंलै अद्वैत कीं नाक कोरून, नाक ळिश्’ळाकरून, डोळ्यांची, 
'त्विपर्डे काढून, तोंडांत बोटे घाछुन घाणेरडों झळिर्की बोर्टे न 
',,घुतां टुमणात्ररळीळ कपडयास अथवा धोतरास पुसून टाकतात. 
नाक शिकरून घणिरडे झाडेळे हात व्[` नाक हुंमणास य 
कपडयास पुसणारॉ मुळें दिसतील पण माँ पुष्कळ मेंठीं’ 
ऱ्माणसेंहौ पाहिर्ली’आहेंत. अदाप्प्रकरिंवै लोक मव्रळी ळिकळसवाणें 
असतात. त्याचप्रमाणें तंबाखू व टिडि खाऊन जिकडे 
तिकडे पिफा टाकणारे लों’कइळी ड्तकच क'टाळवाणें भा- 
सतात. या सर्वीस पाणी वापरून दारळीर स्वच्छ ठेवण्यास 
“विनंती केलीच पाहिजे. शौ'चबिधोनेतर, फां‘हौ आधुनिक 
शिक्षित मंडळीत, पाय घुप्याष्वा आळस दृष्टीस पडतो. अर्धे 
न व्हावें; न झाल्यास तो प्रकार गटँणीयद्त्र समजला फांहैंबे. 
आळस हा मनुम्याचा दात्रु आहे "हृ' कधोंही विसरू नये. 
पाण्याचा दारोर स्वच्छतेकडे जितका उपयोग हैंप्द्देल तितका 
करावा; त्यापासून [देतच होईंछ.
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" ["नजून उठत्तांच तोंडांत पाण्याचे दोन धोंठ घेऊन अप्र्धी 
म्खळत्रछुन वुळा भरून टाकाव्या म्हणते तोंडांत ["नज्ळिहृया 
स्थिर्दीत जमहेंखी घाण नाहोंशां'हौऊन तोंड स्वच्छ होते. जागें 
होऊन तोंड धुंनल्यास झोप जाऊन ग्द्द्ठानोहृळी नाहृळी'दाळी होते व 

मनास भार! हुशांरळी येते. 

दारळीर स्वच्छतेत्ररात्ररच कपडॅळत्तेहो स्वच्छ ठेवावे. घूतत्र- 
झ तेसण्याचा प्रव्घेकानें वादच घरावा दारारालमतचे कपडे 
वारंवार धुंत्रऱ्त्रै. फॉंट क्रिया अ'मरखा उशीरा घुनला "हें तरी ह्या- 
कतनाहों; गंज्ञीफॉंक व आंतळ् सद्रे ॰न`ह्रमा घत्रून स्वच्छ 

`"ठ्या`त्र. सनेचि कपडे एकच मांडंचांत घुबूं नयेत. ["नरळिनरळि 
माणसाच कपडे बेगळाठे घुवावैत. सवैच कपडे एकत्र 
ड्रुतस्पानें "खो, गोंयर, कॉंरच्रा ( पक्की) वगैरे ससमँजन्य रोग 
’गां’गंत पसरण्वाचा संभव अधिक असतो. सळावैजत्तिक घोबो- 
भ्घाठ व घुण्याचे प्रकार यांचे नियम कडक असवि व त्या 
जागॉ ।‘बैरळोप देखरेखाँचौ अग्नॅरेंयक्त्ता आहे. क्षयरोगो मणिसा- 

"च कपडे इतर गांवांतोंळ कपड्यांबरोंत्रर घतल्यान गांर्वात 

’क्रांहा जागा तरळी क्षयराग झाल्याचा उदाहरणे आहेत. या. 

करितां परटांस या मष्टींचे ज्ञान हँणि अवश्य आहे. 

कपडे ( वरत्रप्रात्ररण. ) 
कपड्यांचा मुख्य उपयोग, पाऊस, थ'डों वारा य उष्णता` 

यांपासून मनुष्वाचा बचाव करणें हाच आहे. मनुष्पाचीं” 

“त्वचा पातळ, मदु व नाजुक असल्याळें ["तर्चे रक्षण करण्या- 

साठी इतर साधनांची मदत वैव्ग् माग आहृ- लहान त्रपांत व 

`म्हृ[त[रपणं[ दारळीरात्रर थंडींचा व उष्णतेचा पारणाम अधिक" 

घ्होतों- थंड प्रदेशांत कपङघाळिदानप्य राहृव्गें घोक्पाचें असते ,व्घ्
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उष्ण प्रदेशांत वस्त्रळाचा तितकी आवश्यकता ’,"नंसते. 
ऱ्ऎप्वाय वस्त्रपावरणांना . अगं... .ज्ञांकणेंळं ह,,हें "`त्रू॰ज’ग्’ग्`त[व्[र[ळ 
सुधारणेचें एक चिभ्हं. बुफूळू भ्पैखूळंकपर्डी वापरण सन- 
यीवरहौ अ'यल'बन असते. "नहैर्मी दातांत, मळ्यांत खपणान्या 
लोकांस फारदाप् कापडांचौ आत्ररॅयक्तप् नसते परंतु उलटपक्षी" 
"न-हेमीं’ घरांत बसणारास व चक्यक्कारा'दे किंवा न करणारास 
अधिक कपडे घालावे लागतात. 

वर सांगितल्याप्रमाणे लहानपणा म ग्हातारवयांत कपडे 
आथेंक घांळावै लागतात व तसँ न केल्यास थंडीचा उपद्रव- 
हाऊनफुप्पुसदाह्र, काम, सर्दी बॅ"ग"र० व्याधि होऊन फार 
त्रास होतो… ।"हृ'द्रुरथर्नात लहान मुलांच्या कपड्याळायाचीं 
व्ययस्था फारच कमी असलेली दृष्टीस पडते, बहुधा मुळें 
उघडी” नागडोंच हिडतांना दृष्टीस पडतात. “फार कप्ळबौ 
घेतल्यार्ने मुळें नाजुक होतप्त व ते आम्हास नको. आमची 
पेंरिं दांङग! कणखर असामी ” असें म्हृणणळिर आहेवाप पुष्कळ" 
आंहेंतें, व्यास माझें म्हणणे" ठ्च आहे कीं, मुलांची फाजील 
काळजी" घऊच _.मका परंतु “ फार काळजी ” न घेणें म्हणने 
मुर्कीच काळनॉ न येणें असा अर्थं होत नाहीं. मुलांची थोडी- 
…शो क'ळजी व्पायवालाच इत्री त्रत"[ व्या म्इणजें झालें. एक 
द्णगट सद्रा न तसाच खाछा एक पायजमा ड्तक मुळांस हृर्वे, 
«व ते [दंळहें पाहिजे. 

कपडा कसा व कोणत्या पद्धतीचा असावा हा प्रश्न 
आमचा ना, [. हा प्रश्न प्रत्येकाने आपआपल्या आत्रडोंन' 
किंवा समाजघर्मोप्रमट्टे‘ ण सोंङवावा. आमचे म्हणणे ड्तकच कळी', 
अ'गांत चङबिहृयावर हातपाय हाळत्रतां येऊन दारॉर-व्यापा- 
रास का…णव्पाहौ तऱ्हेमें अडचण न झाली कॉ तो कपडा चां-
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मला. मग तो [‘हेंटु, इंग्रजी, पारदाळी, मुसलमानी कळोणत्याहौळं 
तऱ्हंचळा< असो. आरोग्यय’ट्टेळाकतेचा प्रश्न ज्यांत सुहेल तो कपडा 

चांगला. “ फपांदान ”…तऱ्हा हा शब्द नवा नाहीं जुनाचप्' 
आहे. पूत्रकळाळचा व आजचा विचार करतां दररळोजै कप- 

ङघाची तऱ्हा बदलत आहे अतेच म्हणार्थे लागते. एक वेळीं 

लोक वह्रकळें नैसत असत तर पुढें पेंप्राप्णक पोशाख करळीत. 
नंतर मुसठमप्नळी अमळांत मुसलमानळीतर मराठी रषियांत मराठ’ 
शाहृळी, पेदावाइत ब्राह्मणी तर ड्'यैबी राज्यांत इंप्रजो पोषाखांचे अनु- 
कऱणदृष्टींस पडते व म्हणून एक प्रकळारचछ्येपिंदुसरा वाद्देटर्हे 
म्इणणें वुकचिं आहे. स्थलमान, काळ व संसर्ग तसेच समा- 
जघर्मं याप्रमाणें कपड्यांचळी तऱ्हा बदलत असते. या शिवाय 
आवड हा प्रश्न मुख्य आहे. प्रस्तुत विषयांत त्याबें आम्हांस 

कारण नाहीं व त्याचे” महृप्चहूळी वाढत नाहीं, आरोग्य संरक्ष` 
णांत आडकाठी न आळी म्हणजे झाहेंठे. परंतु जो पोषाख 
वाफ्ऱण्यांत आरोग्याची हानी होते व्यास'बंघांत मात्र आरोग्य-बुद्धी- 
करिंतां झटणान्या म'ङळीनॅ उचरव्वैक्त्र तसला पोषाख प्रचारातून 
काढून टाकण्याची ["दाकरत करायळी. 

विलायतेतळीळ् ।"स्वया दारळोर सुबक ।"द्सप्यासठीं दारंक्ष्रठ्यात 
“ कँर्सिट्स ” नांवाचा घट्ट कपडा वापरतात. हा प्रकार फार 
घातुक असून" त्यामुळे फुप्मुसांस- यकॄतास त्र मुत्रेद्रेयऱ्प्स तसेंच 
ग्नूर्मांशयालहां धक्का पो'चप्याचा समय असतो. परंतु “प्रयास… 
तेंबळ” बार्हे म्हृणन घेण्यास ठीं हा त्रासहृळी पाश्चिमात्य झिया 
सहन करतात. हा कातेटॅसचळा प्रकार समाजांतून नाहींसप् ल्हावा 
म्हणुन पाश्चिमा य’ ळेंप्क पुष्कळ प्रयव्न कराल अप्हेंत, हिद्रुस्तप्. 

नांतीळ ख्यियांचा पोशाख स याच असतो पटुंतु कि यैऋ वायांस 

घट्ट चौळ्ळी आंयळण्यप्चा व ळुमर्डे ज`.रानें अधिछुन सेल.
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ण्याची सवय असते- यामुळे अनुऋपें फुप्पुस, यकृत, छोद्दिर्में 
व गमाँदाय या ड्रेद्दियांस त्रास होतो व त्यामुळे अनेक रोग 

उत्त्पन्न होण्याची म"॥त अस"त. तसे’च लहान मुळांस घट्ट कपडे 

घालर्णेहृळी फार घातुक असते. व्यामुळ मुलांची वाढ खुठुन 

त्यांचे श्वासौच्ड्रुड्रेप्स व सुघिरळिप्मसरणादि क्रिया यांस अडथळा 

होऊन फार नुकसान होते. 

तोंड झांक्रू ["नज्ञणठळीक नाही, कारण अदाबिं दारिरा- 

तून ।"नघणार दुष्ट वायु श्वासांतून णुप्पुसांत शिरून दा।रर[स 

अपाय होती. हृर्वेए'प् पुष्कळ घुऱळ्प्, खकाणां उडत अहिअशा 

जागा ।"नजायच झाल्यास मात्र तोंडावर बारावा आच्छादन 

टाकणे चांमठें. 

लौकर. रेंदाळीम, कटपूप व ताग या प्तिनसांर्वे कापड तयार 

होते, तथापि ळोकरी व सुती कापड वापरण्पांत आवक येते. 

सुती कापड हृळक असून त्यांत पाण्याचे’ दाप्षण फार न होतां 

व्यनून घाम बाहेर पडतो व त्यामुळं शरिरात थेडों लागते व 

उच्च राहत नाहीं. शांरँराची न्नैसाभकऊत्रअ आंलहेंव्आत्व दाबून न 

ठेंत्रितां सुतळी कापड तिला बळिह्रल् जा'ऊ देते व याच कारणांमुळे 

सुतळीकापड उष्णपेंद्शांत उन्हाळ्यांत चप्गळे पण धड प्रदे~ 

शांत व थेडाचै दिवसांत घालण्मप्संअय 

कापड पुण्यास चांगल अमूल स्वस्त हो अलतें' 

बहुधा सुत्नाचैच असतात. 

ळेंप्करळी अथवा गरम कापड. जसे" प्कँतैळं’ क्तयूत’ कारेंमरिं 

क्को’य व्गिळुहें शसिप्चौ ऊत्र कायम रास्वूनवाहेंरच थडों शांरे` 

रास लारा ८×"दत नाहीं व घामाचै झ्यापण करून टुयास बहे'र 

जाऊ' देत नसल्यास, तें घातहें असतां [ला स्विस श्यान्री बाधा 
.,ग्यू हृवामान राहूंप्द्रत्भा 

होत माहा- यासठीं थंडप्रदेशांत व आंह् 
२ 

अयोग्य असर्मं. सुतळी 

आंतळें कपडे
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देशांत गरम कापड फार उपयोगाचे असते. परंतु मला, कापड. 
चांगठें घुतलॅं जात नाहां प महामहृळी असते. , 

रबरी न कातडी कपडे दारिरास ऊन देण्याचे कार्मी येत…“ 
असल्यार्ने त्यांचा ।र्हेद्रुस्थानांत जोड्याशिन्नाप व हातमोंव्या' 
शिवाय दुसरा उपर्योग होत नाहीं. शिवाय इ कपङ घातल्याने 
शारँरांतून निघणारे घाणरडे वायु आंतल्याआंत कोंडके" जाऊन 
शरिरात त्रास होतो व त्यामुळे ते घाळणें चांगहेठेहा नप्हा. 

रेंदामा कापड ऊत्रदार असून तय्याचें कापड सुतीं 
फापडाप्रमाणें असते. , 

कापडाव्या रंगाचे विशेष मइऱ्त्र नाहीं तथापि पांढरे प‘ 
ड्तरफिफट रंगाहून काळे न दाट रंग तूयाचीं उष्णता अधिक; 
शोषतात व म्हणून उष्ण प्रदेशांत व उन्ह्मळ्गांत बहुधा फिकट' 
व पांढंरे रंग वापरतात व सात प्रदेशांत व थ'ङचि दिवसांत…“ 
काट्टे व दाट रंगाचा उपयोग कल्ण्यांत येतो. 

व्यप्याम- 

लायुट्टेप्नथक्यार्ने अमची दाक्त[ नाहृ'दा’ होऊन स्नापुं' 
निर्वल व बाराक होतात; परंतु त्यांस थोहृसें चलनत्रळन 
दिल्यास त्यांची वाढ चांगला होऊन तेबठ्यान होतात. अ।[ण, 
म्हणुनच“ ।मतव्यायप्स, तरुणपणांत दार रन ढासाठीं व मरण- 
कालापयंत दारींरबलरक्षणाप, अवश्य वैतलाच पाहिजे,". 
व्यायाम न कग्तां कामामुर्दैठे' ।वंदृवा केवळ आळ्सामें घसंतहेंइ 
घरात व्तून ।देत्रस काढल्यास पुष्कळ व्या।ध दाप्रॅसस जडतात. , 
[शवायळू [कल्पक ल[कँ[स पुष्कळ ख[ऊन, घरांत बसून रांहृ‘: 

ण्यात्ती सवय असते; अशांत आग्रेमाद्य, पोटद्रुखळी वगैरे गेम जङतप्त
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व्यायाम येण्याने कॄळाळळीड्रुळा. नाडया, फुप्पुसप्दिं इद्रिपांवर जोर 
पडून त्यास व्यायाम ।मळ्ता व त्यामुळे त्यांचे व्यापार सुव्यव- 

'स्थित चाळूतु दारिरास सुख मिळते. मऋ चांगली लागुन अन्न- 

पचनाप्दें क्रिमउत्तप चालतेव झोप चांमळो `प`त. झोग् चांमळीं 
लागून विसावा प्तिळाल्यानॅ `मदू तरत॰र।त राहून दाळिरसस हुशांरज् 
›वष्ठतें प मन प्रफुनंठुत रढून रोगराट्रॅ वग्ळिर कांहा होत न हैं।. 

व्यायाम प्रेतव्यान दारिंरांताळ् घाण, घ।`,म ।नम्श्वास न मळमृवु 

…ड्अप्तदे वाटा यांनीं’, बाहेर पडून दारळीर स्वच्छ व निरोगी होते. 
व्यायाम कमौ अधिक असेल व्यापमाणें आहृप्रहो कमी 
अधिक ठेवावा. 

दास्थितोळ सत्रे स्नाग्रू‘स चळ्नत्रडन येऊन 'निरौगांपणा 
येहैळ् असे व्यायाम म्हृटले म्हणजे, फिरात्रयास जार्णे, घोडदौड 
करणें, नांव वह्हृत्रणें, टेनिस, क्रिकेट, अट्यापाव्या, खोखो 

वगैरे खेळ ढेळणें हे आहेत. व्यायाम घेतांना फार श्रम होऊन 
थकवा न येद्देत अशी मात्र व्यवस्थांठेंनात्री- नाहीतर फायदा 
होप्याबें नक्की उळट नुऋसान मात्र व्हृप्त्रयावै. अत्म्यरिश्नमाते 
थकवा येऊन तहान तहान हौते,मूऋ लागत नाही, अन्नपचन 

नोंठर्ते होत नाही ते अखेरसि रनायु गळित होऊन शक्ति क्षीण 

होते. व्यायाम त्रक्तशीर व माफक असावा नाहोंतर काळज्ञास व 
फुप्पुसांस रोम जडतात. फाज्ञाळ व्यायामनिं काळजाचा [नकार 
होऊन मनुष्प मेहृयाचौ पुष्क्ष्ळ उदाहृरणें आहेत. कोंणदयाहँष् 

प्रकारचा व्यायाम झाहृयास त्याचा प्र'पप अभ्यास करून तौहृळु 
ह्रळु वाढवावा, म्हृणतै स्नाधूंस बळ्ऋटा पऊन दारौर सुदृढ न 
तेज: पुंज होते. एकदम पुष्कळ व्यायाम कैढ्यास थकवा येऊन 
दारळीर न[स[व्[`त.॰ व्यायामाप्रमाणे'च अन्नहृळी घतल पाहिजे! नाहीं 

तर नुसता० व्यायाम करून अन्न न ।मळाव्यास दारींर रप्डावर्ते 
व तुस्तळी’ येते. व्यायाम करतांना मधून मधून पैपांदें
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सैपन करावें. पाणी प्यानयार्चे झाह्यास एकदम पुष्कळसे 
न प[त[ धोंट घाट पाणी प्यापें. थंडपाणळी पिणे न व्यायाम 
झल्पप्त्रर थंड पाण्यानॅ चटकन आंघोळ करणें, यांमुळे 
नितेगौ माणसास सुख हाऊन त्याची दाक्तीं वाढते. म्हणुन 
अदाक्त माणसानें मात्र तसे करूं नये. व्यायाम कस्का घाम 
सुटह्रयात्रर जर थकत्रासा वाटू लागला तर लागलीच गरम 

कपडा अगांत घा लावा म्हणजे थेडो लागून त्रास होत न[है`[ . 
प्रत्येकास सारखाच… व्यायाम करणे शक्य नसते. तथापि आळस 
झाडून सप स्नायूंस थकचान वाठ्यां बर वाटेत इतका व्यायाम 
घेतला म्इणव्नृ झाठें. पुष्कळ वेळ व सानफादा व्यायाम कर- 
ण्यापेंक्षां जोरनि न झटपट व्यायाम करण्यानें अधिक फायदा 
होतो. आणि म्हणुन थ`डक्या वेंळांत पुष्कळ्सा व्यायाम मिकेल 
अशी व्यवस्था ठेवावा. टेनिस,. आट्यापाठ्यां, खोखो न्नवैळिर खेळ 
खेळतांना चढाखीन न जढद् जें[र।च्।। डाव खेळणे फप्यदेंशीर 
असते नव्या योगान व्यायामहो चांगला होता. ज्यास जिवा- 
पाड मेह्र नत करावयाची असते त्यांनी मात्र अप्पठें काम सान- 
कादापणेंच कळें पाहिजे. 

व्यसते. 
या सद्रप्खाळीं दारू, अफू, गांजा, मांग, चंडोंळ, माजम, 

तब्राखूक्यरें फ्दाथोचा समार्वेदा होती. सर्वे वाक्यात वैमरत- 
पणा ठेचणें चांम्ळि असते. अप्हृप्रांत नेमस्तपणा न ठेंत्रव्यास 
अन्नाचा विषासारखा परिणाम होऊन पाटद्रुस्वो, अप्तिमांद्म" वग`र 
र`।ग्[ ज्ञडतात. . ' 
पैप पदप्थंप्तदारूसप्रखें द्रुसरॅ घातुक पेंप नाहीं. दारू नाना- 

प्नफारची असते. ।हेंद्रु न मुसलमान समाजांत दारू पिप्याचा 
धार्मिक प्रतिबंप असुनही , कित्येक लोक . दारू पिलांना
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दृष्टीस पडतात. दारू ।पप्याचा प्रघात फार वाद्देव्- दारूच्या 

वायां घराचे, माणसाचे, व्यक्त'प्चें नानाप्रकऱ् "र नुकसान होते 

हें पाहात असूनसुद्धा ड्च्या व्यसनीं गकॅ होणारे अबुचें, 

खत वे व वराच मांत्रें करून घेणारे अंध ळेंप्क पुष्कळ औ हृत- 

दारूच्या व्यसनामुळें काळीञ, यकृत ञ नाडया, या झंट्रॅपांचे 

तसेच मूतेंद्दियांवैहो राग उत्पन्न होतात. हेंप् व्यसन बहुधा 

परळोठ, गबेड "।, मजूर वमरें लोकांत दृष्टीस पडते, ।कव्`यक सु- 

ळिशाक्षत ल`।क[चेंहो या व्यसनाचै पार्यो नुकसान झालें आहे. 

या लोकांस पढतमुखँच य्इटळें पाहिजे. दारू मुळीच न 

[पणार लळोक, माफक रातीर्ते ।पणाराहूंन अधिक जमतात. 

हिंदुस्तानांत दारूखेरौज, अफू, गांजा, चंडोंल, तंबाखू,, 

मांग वगैरे मादक पदायाचे व्यसनाघीन असलेले लोक पुष्कळ 

आहेत मयळाहंड्रुस्थफ्रांत तर अणू न सेवन केहेव्टीं मुळें म।- 

णसें फार योर्डीच असतील. मूल रहूं लागते कॉं घाल अणू; 

›अदाप् रप्तांन सेत्रय लागते. अफूर्वे व्यसनापासून मलकुष्टता, 

काळ्जाचे ।यकप्र म`म`र० व्य।[घ जङतात. दप्रूप्रमार्पोच वरील 

व्यसनेंहौ घाठुक अळिह्रत. अफू, गांजा याव्यसनामुळें ल`[क ड्रुद्रुठे 

होतात, इतकेचनव्हें तर [कहैपकांनांअप्व्महृव्याहो केल्या आहेत. 

मांग ।पणें, तंबाखू ओंढर्णे यापासून इतक नुकसान असे 

होत नाहीं तस व्यसन तेंप् व्यसनच व त्याचा पारणाम कधीही 

चांगला हैं।त नाहीं हैं विसरू नये. 

मानसिक-आरोग्य. 

मानासक आरोग्य व मंद्रुचीं बळकटीऱ्' याचाही दाप्ररप्चा 

’ वाढ व दृढता यांत्रर मोठा परिणाम होतो. मानसिक सुख 

किंवा दु:ख असेल व्याप्रपाणें गरोदर ।स्त्रयचि सततळीनर परिं‘ 

णाम होतो, यावरूनच वरील वाक्यांची प्नचात्ति घेण्यासारखी
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आहे. काळजी करणं, क्रुढत वसणें, वगैरे सत्रयाचा दास्थिवर 
वर्दट परिणाम होतो व ह्यसणें, ट्टेवळणं, अप्नंदांत राइणें या… 
मुळें शरीर सद्द्ढ राहृतें हैं प्रत्येकास माहीत आहे. आणि 
म्हणूनच लहानपणापांरनुन मन सुसंस्कृत होऊन आनंदी राहृप्ल 
अशी व्यवस्था ठेचावळी. सुळिदाक्षणानें व उत्तम व्यवसायानें मन 
चांमळें बनून दारळीर सुड्रुदृ होते. असें आहे तरी शिक्षणाचा 
कंटाळा अ[ल। असतां घोकत वसल तर `मंवूस क्षोणता` मते. 
लहानपणी चांगल्या सवयी ल।व॰या असतां मंदूचळी वाढ न 
खुटतां मानसिक दौबैल्य जाऊन मन ।"नतेमा होते. मानसिक 
परिश्रम करण्यात कू इळु ।"दाक्षणच घेतर्के पाहिजे. एकदम 
मानसिक परिश्रम कक्का “ घोकपट्टी ” केल्यास मनास. 
टुबँलताच‘ येहैंल- 

विवाह-, 
या धिषयपिंळा आरेळाग्यापुरताच आय्हृ "। विचार करात आलें- 

हा विषय सामाजिकराव्या प्रातपाद्ण्याच आम्हास या ज।म"[` 
कारण नाहा. लग्न या [कथेचा व्यक्तींवर, फुट्टबावर, समाजावर 
व _जातळीवर फारच परिणाम होत असल्याने हा विषय सर्वांस 
सारखाच मह्रव्वाचा आहे. लप्नाचा असिग्वार्शी ।"नक्त संब्रेघ 
असल्यानें त्याकडे सवानीं लक्ष दिंठे पाहिजे. समाजांतील' 
चालळी रळीता आजच वदलतौल असें नाहीं; परंतु हळू हृछु [बे 
चारपूवक एक एक पाऊल पुढें टाकीत राहिल्यास लोंफांच 
[हँतच होईल यांत संशय नाही. लप्नाचो वयमर्यांदा अधिक 
असझी. लहानपणा अथवा वल्पट्रेंप्त लग्न केल्याने कथाही 
हित होणार नाहीं. बल्लाद्ज्ञेतच लम झाह्रयावर कित्येक बां- ।"लफांवर वैघव्यक्या आव्यानें अप्द्देवापचिं घार डूंकळीचा परि- णाम त्यांस जन्मभर सेंळासावा लागतो हें सवंळीस माहित अहिच-
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१९… २५ वयापायेतों मत्युरॉनख्या अधिक असते. २०…५० 
वयेपायेतों मुत्य्. संख्येचे प्रमाण बरेच कमी असते इस्थूलमप्तपिंक्का 
।‘देसतें'. मुलळीचें दारिंरार्चां वाढ ११… १८ वयात होते व मुलम्'ची 
२०…२९ वयात होते. यासाठी या दोन वयांतळील मान कायम 
ठब्रून त्या वयार्चे आंत बाहेर लमें झाल्यास फायदाच हैं।हैंल 
लवकर लग्न करण्याचा परिणाम मनावर होऊन त्यामुळें दारि- 
राचळी वाढ थांबते. १२… १६ वयाचें अवघां’त मुलळीस ऋतु 
येता म्हणून आरोग्यशास्त्रर्भिमाणें [या वयांत 'एव्ग्न करणें ठीक 

होत नाहीं. लग्।।नतर ।"वपयवासना व तत्सवधी' ।"जज्ञप्सळा अ- 
धिक होऊन त्याचा मनावर हितकारक परिणाम होत नाहीं" 
मुळी पूपीं वाढ होण्यत्यूर्वीच वाया होऊ पाहृतळात किंवा त्यांस 
तसे' व्हावें लागते व त्यामुळं त्यांचे दारळीर न वाढतां खुदते. 
त्यांस लवकरच १४…१९ ये वर्षीच माड्रुत्व पास येते व त्या… 
मुळें लहान मूल व आहैं [ ग्रूलवयाचौ ] या दोघांची जोपा- 
सना चांगळीनहोऊन दोघांच्यादारिरावर अनिष्ट परिणाम होती. 
स्वमाक्त: ताख्प्यानें वाढत असलेल्या स्वत:चे दारिसस व 
नवीन मुलळासग्, एकटीलप्च रक्त।च। व दुधाचा पुरवठा क्यावा 
लागल्यार्ते अकाळीं मातुपदप्स पाँचतेलळो मुलगी ’रौडावत 
जाऊन [तेलळा रोग जङतात यांत नवल तें कळायट्र 

लहानपणी लग्न झाल्यानॅ मुलप्स एकप्नकारचीं जबाबदारी 
उत्पन्न होऊन, त्यात काळजी लागते व त्यामुळे झानाजेंनाचें 
कळामों अडथळे येऊन व्यक्ति, पुत्रूटुंव, समाज, वदेरा अशा 
च।र[च"। ह्मान होते. लस करावयाचे झाल्यास मुलगा मुलगी 
क्षयरा'गों वराण्यांतलळी' आहेत कीं कसें याबद्दल जरूर चक्कां, 
ठेवावा. वाडवडिलप्र्जित सपत्तीप्नमर्णि कित्येक रोग देखील यदि… 
ळोपप्नजेंत असतात. म्हणून एखादी मुलगी अथवा मुलगा क्षय…
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`र[गं`। कुटुंत्रांतील असल्यास त्यांस लग्न करण्यास मनाई असला 

पाहिजे. त्यांस लग्न करू दिल्यास त्यांची पुढील सताते क्षय- 

रा`गळो निघून समाजांत क्षयरोग ।"ततनयामानान वळाढतेप्. गेड-ऱ् 

माळा, घनुवात, ग्वम र्वेष्’ळिर रोम असहेऽल्या मुळा- मुलळी’चीं ल`ग्रं 

न झाल्यास समाजाच फार हित होट्टेल श्दं- १८ वर्षीपयेंत 

मुलास व २०…२९ व्र्षिवृर्यंत नुळांस, वम्इचयाचौ दळीक्षा अस- 

ळींच पाहिजे.. या वयानंतर [कवा या सुमारास ल`प्न झाल्यास- 

भात्री संतति ज्`।।मद[र निघून समजांतळाल शिक्षणही वाढेल व 

त्यामुळे सवचिंच कल्याण होणार आहे. ["वमयवासना उत्पन्न 

करणारॉ नाटके, कादंबऱ्या बँग`र पुस्तक मुलांस वाचावयास 

]मेळाह्यार्में व्यांचें र्मोठें नुकसान होते. अशी पुस्तक व त्यांचे 

लेखक हे दोन्ही समाजाचे दात्रु आहेत व म्हणून दोघांचाही 

नाश झाल्यास समाजाचे "।हृतच हैं।ट्रेल. दाप्ळांकू लहान तु… 

लप्स कुसगतळीन ।"कत्येक दाप्चनोंप दुष्ट सवयी लप्गतात व’ 

त्यामुळे त्यांचँ जन्माचें नुकसान होऊन त्यांच्या नोतळीव्या' 

पायास जबरदस्त धक्का वसतौ. नींतळीचप् ऱ्एप्स झखिंहृया कुटुं- 

वांलाँल मुर्के खुजट, सेमी व अनीतीचा ।"नघसाल तर नवल' ॰ 

काय हं नीतिज्ञान व इंफ्रंद्र्यारेंप्ग्यज्ञान मुठांमुलळीस अवश्य ।देठें; 

पाहिजे, व ते त्यांस ।"मळप्यास त्यांचे अप्हैंवापांस त्या ज्ञानाचें” 

शिक्षण असात्रै लागते. समाजांतौल झीपुरुष सुदृढ, जोप- 

दार, तरतरींत व सुंदर ।"नपजप्यास नोंति, आरोग्य व विवाहृ' 

हे विषय त्तांग्छिच काय्र्णनूत द्देप्तप्त, म्हणून या ।"वषयांकर्डे 

॰चें व्‘ऱ्क्ष न्ळिच पाहिजे, आंसवगींतळील कुटुंबांतोळ. मुळां. 

मुलींची लग्रे फार है।ऊ' न द्यार्वी. कारण असे केल्यास मुळां-



    मुल।त"।ल कुटुबोंपार्जित रळोग त्यां 
रप्चा अंमल वसावता. ।हैंद्रुसमांबांत चुलत वहिणाशा, मफि 
बहिणीर्शी वर्वेळिर लग्रे होत नाहीत, पावें कारण कदाचितू 
वरील तत्व असाव अस दिसते. 

मप्तद्रँप्न ( ग्राश्र्रुंथ्प्'ग्रांरं’ग्रू › 

माट्टाद्श्या प्राप्त झालहृया ।"स्त्रयांची फार व्यवस्था हुबळी 

पाहिजे. र’.:।च्छ ह्या, मुबलक रुचकर अन्न, पांवरप्वयाखु धृ 

अगांत व॰।लण्व।स चांगल कपडे व मनास आल्हाट् या गोष्ठी 

पुरवून त्यांचे कामाचा मार कमी करावा. या गौष्टींक्डि ळुङ्म 

दिल्यास गर्मोरपण हुखाचें जाऊन संततळीवर हितकारक फ्द्धि 

ण।म्ऱ्। है।तौ. मर्मऽरपण संपून बाळंतपण हुंरू हैं।तांच जाळे 

ळितण्रिचळी खोळां स्वच्छ ठेवावा. त्तिच्यांत स्वच्छ हवा ड्रेळंत 

असून सूयेंप्रकावा चांगला व।व।॰ ।‘हें’द्रुस्तानांत या सबंभांव 

फांर०च्" हृलगर्जीपणा दिसतो. बाळेत्तिणळीस अंधार कळोठडप्'व 

काड्रुन ठेवून स्वच्छ हृवप् मुळीच आत जाऊं देत नाहींतु 

बाळंतपण हें एक प्नफांऱचँ संऋटच मानतात त्र पाहेल १८_ष्ट्रद्॰ 

दिवस बाळंलिंर्णांच मारा हाल हैं।तळात, व्यणुहूंठें बारावे दिबसौं 

क्षुयैद्शैन होतांच बाळेताण पिवळी फिक्कठ प्देंमू लागते- असें 

न करतांबाळेतपण हा एक प्रकारचा स्किग्रांचा श्याप्घर्मंच आहे 
त।`ठ 

असें मानून. त्या फाळांत सव प्रकारात झीच्हेंप्ल्ल "छ ग्पिंनू 

लहान मुळांस फार ।ट्वस अंगप्वप् होते पाहेंळे × . 

कारण त्यामुळे मूल र।ग"। निघतव दुंरेंरॅक्तर्वे फाजिळु छाद्त्तिम् 

चार दांत यैतांचमुलचिंपिर्णे हळुहळु सांडल्लटुंप्त त्र व्यामुळहुं 
किबँफ ब "न क्ष प म्या मुलळास तनि त्" [सुदृढ होत न'ह[त॰ 

स्वत: अशक्त हातात व मुठें चांगलं"



  

:व्या’क्त आरोग्य वाढून समाजाच फार" ।"हृत’ होइल. क`णित्याहौ 

प्नकरें शरीर सुदृढ होऊन मन प्नफुळिळुत राहिले पाहिजे. 
आहार, पेय, व्वसनें, ळिववयोपमेप्ग व्गिंरॅ’ गोष्टीत ।मेतत्व राहिल 
तर रोगाचौ वाढ खुटून व्यक्तींचे आयुष्य खास वाढर्केच 
पाहिजे. विषय मोठा असून त्याचे थेंडिंवयांत क्विंचन करायचे 
असढ्यकिं वऱ्पाच गोष्टी राहिल्या; तथापि मुख्य मुंस्व्प सर्वे 
विषम यांत घातले आहेत. त्र्यांचें मनन नीट करून व्यक्तींर्चे 

आरोग्य वाढून द्दिदांप्रता र्दोर्थांयु हैं।त्रो ड्तकोंच परमेश्वराजवळ 
आमचे“ सांगणे आहे.


