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या पुस्तकात सुिचिलेल्या सिवि माचितीशी ई साचित्य प्रचतष्ठान सिमत 

असेलि असे नािी.  

 

• तवनार्लू्य तविरणासाठी उपलब्ध.  

• आपले वाचनू झाल्यावर आपण ह ेफॉरवडव करू शकिा.  

• ह े ई पसु्िक वेबसाईटवर ठेवण्यापवूी तकिं वा वाचनाव्यतिररक्त 

कोणिाही वापर करण्यापवूी ई-सातहत्य प्रतिष्ठानची लेखी परवानगी 

घेणे आवश्यक आह.े  
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परििय 

डॉ सिोज सिस्रबुदे्ध 

 

• जन्मगाव, माहेर आणि शालेय शशक्षि – धुळे 

• संगीताची बालपिापासून आवड – शालेय जीवनात गांधवव महाववद्यालयाच्या उपांत्यववशारद पयवन्त चार 
परीक्षा (प्रथम शे्रिीत उत्तीिव) 

• शशक्षि – BSc (प्रताप कॉलेज, अमळनेर. प्रथम आल्याबद्दल कॉलेजचे पाररतोविक) 
 - MSc व PhD च्या पदव्या – व्व्हक्टोररया युननवशसवटी, मॅंचेस्टर, इंग्लंड (जीवशास्र 
 ववियात पाच वि ेसंशोधन करून) 

• अनुभव – सात विे मॅंचेस्टरच्या क्रिस्ती कॅन्सर हॉव्स्पटलमधे संशोधन के्षरात कायव  
• इंग्लंडमधील १७ विाांचे (१९६४-१९८०) वास्तव्यात अनेक गायक व इतर कलाकारांचे कायविम आयोव्जत 

करण्यात माझे यजमान व माझा प्रमुख सहभाग असे.  

• भावसंगीत, शास्रीयसंगीत, हामोननयम, कीबोडव, व्हायशलन व सतार हयांचेमधे अल्पसे प्राववण्य. 
• १९८० ते २०१० पुण्यात स्थानयक. त्या काळात कॅन्सर शशक्षिाच्या प्रचाराचे कायव – सुमारे शंभर लेख व 

लेखमाला ववववध मराठी दैननके व माशसकांमधून प्रशसद्ध. तसेच कॅन्सर आणि आरोग्य या ववियांवरची 
अकरा पुस्तके मराठीमधून प्रकाशशत. 

• आरोग्याव्यनतररक्त, संगीत, चचरकला, काव्य, नतृ्य, प्रवासविवने इत्यादी ववियांवर लशलत लेखन (पुिे 
व इंग्लंड) 

• संगीताची आत्यंनतक आवड. उत्कृष्ट संगीत ऐकिे आणि त्यांचा संग्रह जोपासिे हा विाांनुविाांचा छंद  

• होशमओपॅथी, मॅग्नेटोथेरपी, योगासने, फोटोग्राफी, ज्योनति, आध्यात्म, वाचन, संगिक इत्यादींची आवड  

• २०१० पासून इंग्लंडमधे पुन्हा वास्तव्य 

• Email id – drsaroj777@gmail.com  

mailto:drsaroj777@gmail.com
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डॉ नील सिस्रबुदे्ध  

 

 

• जन्र् आतण प्राथतर्क शालेय तशिण – र् िंचेस्टर, इिंग्लिंड  

• र्ाध्यतर्क शालेय तशिण – कनावटक हायस्कूल, पणुे )इिंग्रजी र्ाध्यर्( 

• MBBS आतण MD )Pathology) – बी जे र्ेतडकल कॉलेज, पणुे. MD ला सवुणव पदक. 

• १९९७ -२००२ बी जे र्ेतडकल कॉलेज र्धे लेक्चरर 

• २००३ पासनू इिंग्लिंडर्धे वास्िव्य. FRCPath )London) ही पद्वी सिंपादन.  

• २००८ पासनू रॉयल ब्ल कबनव हॉतस्पटलर्धे कन्सलटिंट Pathologist म्हणनू कायवरि 

• दोन वेळा हॉतस्पटल िफे Clinical Excellence Award 

• Cancer diagnostics या िेत्राि २० वर्ाांचा अनभुव  

• तवतवध जनवल र्धनू अनेक वैद्यकीय लेख प्रतसद्ध  

• फुफ्फुसािंवरच्या र्ेतडकल पाठ्यपसु्िकाि लेखन )Cambridge University Press िफे प्रकातशि( 

• यातशवाय तहन्दी तचत्रपट सिंगीिाची लहानपणापासनू र्नस्वी आवड. भरपरू गाणी ऐकणे व म्हणनू पाहणे हा छिंद. िबला 

वादनाचिं रीिसर तशिण )चार वरे्(. कॉलेज जीवनािील सवव वरे् ऑकेस्रॉर्धे गायन.  

• र्ागील दोन वर्ाांपासनू स्विःच्या YouTube च नलवर १०० चे आसपास स्वि: गायलेली गाणी  

• सिंगीिातशवाय इिर छिंद – बागकार्, फोटोग्राफी, पाककला आतण जगप्रवास  

• Email id – drns3107@gmail.com 

WhattsApp – +44-7952592212  

mailto:drns3107@gmail.com
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देिािी चतजोिी 

भाग ३  

(प्रकिण १० ते १४) 

 
डॉ सिोज सिस्रबुदे्ध 

डॉ नील सिस्रबुदे्ध 
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 अनुक्रमचणका 
पुस्तकािा सािाांश  

भाग ३  

१०. निी चपढी चनमावण किणािी जननसांस्था 

११. शिीिािी बलस्थानेेः नचलकािचित ग्रांथी 

१२. ज्ञानेंचिये – नव्िे कमेंचियेिी ! 

१३. शिीिाच्या मूलभूत गिजा 

१४. चिश्व आचण मानि 

भाग २ - LINK 

५. शिीि चनयांत्रणासाठी मेंदू आचण मज्जासांस्था 

६. िक्ताचभसिण - िसग्रांथी – प्रचतकािक्षमता 

७. शुद्ध ििा पुििणािी श्वसनसांस्था 

८. अन्नािा न्यायचनिाडा किणािी पिनसांस्था 

९. शिीिािी स्िच्छता िाखणािी उत्सजवनसांस्था 

भाग १ - LINK 

१. मानिािी उत्पत्ती – उत्क्राांती आचण उन्नती 

२. मानिी शिीिािी अदु्भत ििना 

३. शिीिाला आकाि देणािी अचस्थसांस्था 

४. सुलभ िालिालींसाठी स्नायूांिी योजना 

 

  

http://www.esahity.com/uploads/5/0/1/2/501218/dehachi_tijori_2_neil_saroj_sahasrabuddhe.pdf
http://www.esahity.com/uploads/5/0/1/2/501218/dehachi_tijori_1_neil_saroj_sahasrabuddhe.pdf
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प्रस्तािना आचण मनोगत 

  

 

वैद्यकशास्त्र अतिशय गहन, गढू, गुिंिागुिंिीचिं आतण तििकिं च 

अनाकलनीयही आह.े पदाथवतवज्ञान, रसायन, गतणि तकिं वा अतभयािंतत्रकीइिकिं  

िे तनयर्बद्ध शास्त्र नाही. त्यार्ळेु आठ-दहा वरे् नेटानिं तशकूनही रे्तडकलच्या 

तवद्यार्थयाांना तशकण्यासारखिं आतण अनभुव घेण्यासारखिं खपू काही बाकी 

असििं. 

 प्रस्ििु पसु्िकार्ध्ये, वैद्यकीय शास्त्राच्या फार िपशीलािंर्ध्ये न तशरिा, 

केवळ आपल्या शरीराची रचना आतण शरीरार्ध्ये चालणाऱ्या तवतवध तिया 

यािंची प्राथतर्क स्वरूपाची ओळख, तजज्ञास ूवाचकािंना करून दणे्याचे प्रयत्न 

आहिे. पसु्िकाच्या लेखनाची सिंपणूव भार्ा र्राठीच असली, िरी प्रचतलि 

अशा इिंग्रजी सिंज्ञा आतण नाविं टाळण्याचा अट्टाहास र्ात्र धरलेला नाही. कारण 

आजकाल बऱ् याच वेळा, र्राठी वाचकािंनादखेील इिंग्रजी नाविंच अतधक 

पररचयाची वाटिाि. 

 जन्र्ापासनू ज्या र्ौतलक शरीराची दणेगी आपल्याला सहज- प्राप्त 

झाली आह,े तिचा थोडाफार िरी वास्िव-पररचय करून घेणिं अगदीच 

अवास्िव ठरू नये. लहान र्लुािंना कळायला लागल्यापासनू, आपण त्यािंना 

नकळि आपल्या शरीराबद्दल र्ातहिी दिे असिो )डोळे दाखव, नाक कुठे 

आह,े कान पकड वगैरे शब्दािंर्ध्ये(. पण त्या वयाि या बाह्य इिंतद्रयािंची ओळख 

करून तदली, की र्लुािंना शरीरशास्त्र तशकवण्याचिं आपलिं किवव्य सिंपलिं, असिं 

र्ात्र नव्ह!े 
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 पढेु शाळेर्ध्ये जाणारी र्लुिं जीवशास्त्राशी पररतचि होिाि. त्याअिंिगवि 

र्ानवी शरीराच्या इिर सगळ्या भागािंची आतण तियािंची र्ातहिी त्यािंना 

िर्ािर्ानिं होिे. त्या बालवयािल्या बदु्धीला ‘न’ पेलणाऱ्या तकिीिरी 

सिंज्ञादखेील )धडा परेुसा आकलन झाला नाही िरीही(, केवळ परीिेसाठी 

बहुसिंख्य तवद्याथी िोंडपाठही करिाि. पण एकदा शालेय तशिणार्धनू सटुका 

झाली, की बहुिेकािंना शरीराच्या आिंि चालणाऱ् या तियािंचा लवकरच तवसर 

पडिो )शरीरतवज्ञान, जीवशास्त्र आतण वैद्यकशास्त्रािंचे अपवाद वगळिा(.  

 घरी कोणी आजारी असलिं की त्या वेळेला काही और्धिं, काही 

अवयव तकिं वा एखाद ्दोन रोगािंची थोडीफार र्ातहिी कानावर पडिे. पण जठर 

म्हणजे नक्की कुठे, तलव्हरला सजू आली म्हणजे काय, कोरोनरी आटवरीचिंच 

एवढिं र्हत्त्व का तकिं वा तकडनीचिं रोपण करायचिं म्हणजे शरीराि नक्की कुठे 

याबद्दल सववसार्ान्य लोक काहीसे अनतभज्ञ, थोडेफार उदासीन पण त्यापेिाही 

अतधक बेपवाव आतण बेतफकीर असिाि. 

 चोवीस िास आपण ‘आपल्या स्विःच्या’ सातन्नध्याि वावरि असिो 

पण आपलिं हृदय कसिं चालििं तकिं वा र्ेंद ूतकिी जोखर्ीची कार्िं करीि असिो 

याचा आपण परेुशा गािंभीयावनिं तवचारही केलेला नसिो. वास्िवाि त्याबाबि 

दोर् कोणाचाच नाही. कारण जे अगदी ‘आपलिं’, आपल्या र्ालकी हक्काचिं 

असििं आतण तवनासायास, आपोआप घडििं िे आपण नेहर्ीच गहृीि धरीि 

असिो. त्यार्ळेु शरीराच्या आिल्या अवयवािंचिं तििकिं सिं र्हत्त्व िर वाटि 

नाहीच, पण कधीकधी अवर्ानच केला जािो. त्यार्ळेु, ‘अतिपररचयाि ्

अवज्ञा’ अशी शरीराची तस्थिी होिे. आपला दहे काय, सिि आपल्या 

जवळच िर आह.े करून घेऊ वेळ आल्यावर त्याची र्ातहिी. अशीच 

बहुिेकािंची भावना आतण र्नोधारणा असिे.  
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 पण ‘अतिपररचयाच्या’ शरीरालाही एक गिी असिे, तियाशीलिा असि े

आतण दर तदवशी त्यार्ध्ये सकू्ष्र् बदल घडून येि असिाि. आज अगदी 

“तचर्कुलिं बालक” वाटणारिं र्लू, बघिा बघिा आपल्या नजरेसर्ोर िरूण 

बनि असििं. त्यार्ळेु तियाशील शरीराचा, र्नाचा आतण प्रकृिीचा, रास्ि 

पररचय करून घ्यायला एकेका तदवसानिं सदु्धा उशीर होि असिो. 

 सािंगण्याचिं िात्पयव एवढिंच, की प्रत्यकानिं अगदी खोलाि तशरून, 

शरीरतवज्ञानाचे बारकावे, आकडेवारी तकिं वा िपशील लिाि ठेवायला हवेि 

असिं नव्ह,े पण तकर्ानपिी, आवश्यक िेवढी, गरजेपरुिी, कार्ापरुिी, ज्ञान 

आतण तजज्ञासा वाढवण्याइिकी, कुिहूल जागिृ करण्याइिकी, आपलीच 

आपल्याला खरीखरुी ओळख व्हायला कुठलीही हरकि नसावी. नाहीिर 

र्नगटावर र्ाSरे सोन्याचिं तकर्िी घड्याळ बािंधलेलिं आह,े पण घड्याळ 

वाचिा येि नाही म्हणनू वेळ र्ात्र दसुऱ्याला तवचारायची, इिकीही शोचनीय 

अवस्था नसावी. आपल्याजवळ शरीराचिं इिकिं  तकर्िी ‘घड्याळ’ आह ेिर 

आपणच िे बघायला, वाचायला आतण सर्जावनू घ्यायला का तशकू नये? 

पण शेवटी असिं होििं की जे र्ोफि, तवनासायास प्राप्त झालेलिं असििं त्याचिं 

कुणालाच फारसिं र्हत्व वाटि नाही. 

 या पसु्िकाि सर्ातवष्ट केलेल्या र्ातहिीर्ध्ये, िपशीलािंर्ध्ये तकिं वा 

शरीररचनेच्या ज्ञानार्ध्ये वास्िवाि नविं असिं फारच थोडिं आह.े शिकानशुिकिं  

खची घालनू र्ाणसानिं ह ेसगळिं ज्ञान गोळा केलेलिं आह,े पररपणूव बनवण्याचे 

अतवरि, अथक यत्न केलेले आहिे आतण सिंशोधनाच्या तसद्धािंिािंवर 

आधाररि, अनभुवािंच्या जोरावर िे जगापढेु र्ािंडले आहिे, सादर केले आहिे. 

त्यार्धनूच आजचिं आरोग्यतवज्ञान आतण आधतुनक वैद्यकशास्त्र तवकतसि 

झालेलिं आह.े 
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  प्रस्ििु पसु्िक तलतहिाना र्राठी आतण इिंग्रजी भारे्र्धले असिंख्य 

सिंदभवग्रिंथ आम्ही वाचले. भारिीय आतण पातिर्ात्य लेखकािंच्या 

तवचारसरणीचा िलुनात्र्क अभ्यास केला. या तठकाणी त्या सवव लेखकािंचे 

कृिज्ञिापवूवक आभार र्ाननू, आतण आरोग्यतवर्यक व वैद्यकीय ज्ञानाि 

अर्ोल भर घािल्याबद्दल त्यािंचिं अतभनिंदन करून फक्त ऋण व्यक्त करिो. 

 तवखरुलेल्या तवतवधरिंगी फुलािंपासनू फूलवाला एखादा छानसा हार 

तकिं वा गचु्छ ियार करिो. कलाकार तनरतनराळ्या रिंगछटािंचा आतण पोिािंचा 

वापर करून क नव्हासवर तचत्रकृिी रेखाटिो तकिं वा गायक आपल्या कौशल्यानिं 

बारा स्वरािंर्धल्या योग्य त्या स्वरािंची तनवड करून आपलिं गाणिं फुलविो, 

िसिंच कुठलिंही शास्त्रीय ज्ञान सदु्धा र्नोरिंजकरीत्या, सोप्या सलुभ भारे्र्ध्ये 

आतण सववसार्ान्य वाचकािंना रुचेल, पचेल येवढ्याच िपशीलािंचा वापर 

करून लोकािंपढेु र्ािंडणिं, हदेखेील कुठलीही कलाकृिी तनर्ावण करण्याइिकिं च 

अवघड कार् आह;े असिं आम्ही सर्जिो. त्यार्ळेु कलाकृिीच्याच 

हळुवारपणे, डोळसपणे आतण आपलुकीच्या भावनेनिं या पसु्िकाकडे जर 

वाचकािंनी त्यािंची नजर वळवली िर त्यािंच्यावर अपेिाभिंगाचा अथवा 

तनराशेचा प्रसिंग येऊ नये अशी एक प्रािंजळ, सरळर्ागी भावना, कल्पना आतण 

कार्ना. 

 खऱ्याखऱ्या तजज्ञास ू वाचकािंच्या र्नार्धलिं कुिहूल जागिृ व्हाविं, 

त्याला थोडिंफार खिपाणी तर्ळाविं म्हणनू शरीरतवज्ञानासिंबिंधीच्या र्नोरिंजक 

आतण उपयकु्त र्ातहिीचिं फक्त येथे बीज रुजवलिं आह.े त्यार्धनू कल्पविृ 

तनर्ावण करायचा की कल्पनाविृ, िे र्ात्र प्रत्येक वाचकानिं स्विःच ठरवायचिं 

आह.े पण साधारण पसु्िकाचे उद्दशे असे आहिे:  
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• सववसार्ान्य आरोग्यतजज्ञास ू वाचकािंना स्विःच्या शरीराचा जरा 

तवस्ििृ पररचय करून घेण्याच्या उद्दशेानिं (Teach Yourself 

About Our Body).  

• उच्चशालेय आतण र्हातवद्यालयीन तवद्यार्थयाांना त्यािंच्या ितर्क 

पसु्िकाला परूक म्हणनू; त्यातशवाय नतसांग कोसव, फार्वसी, 

तफतजओथेरपी, प्रथर् वर्ीय वैद्यकीय तवद्याथी वगैरेंनाही प्रस्ििु 

पसु्िक उपयकु्त ठरू शकेल अशी आशा आह े (Text Book 

Plus).  

• या तवर्याच्या िज्ज्ञ आतण व्यासिंगी तवचारविंिािंनी त्यावर तकर्ानपिी 

एक कृपानजर टाकावी या हिेनूिं (Quick Browse).  

असे िीन अगदी तभन्न प्रकारचे वाचकवगव नजरेसर्ोर आहिे. 

  पसु्िकार्ध्ये सर्ातवष्ट केलेली वणवनिं तलतहिाना परिंपरािंची बिंधनिं 

थोडीफार तशतथल केली आहिे. पण र्ळू शास्त्राला धक्का लागणार नाही 

याचीही दििा घेिली आह.े आवश्यक त्या सवव तठकाणी लेखनाला परूक 

ठरणाऱ् या साध्या, सोप्या आतण सहजी आकलन होिील अशा आकृत्या 

आतण तचत्रिं )गगूलच्या सौजन्यानिं( वापरली आहिे. 

   वाचकाांच्या सोयीसाठी आति पसु्िकाचा आकार सीमीि राखण्यासाठी मळू 

पसु्िक िीन स्विांत्र भागाांमध्ये तवभागले आह े– 

भाग १ – प्रकरि े१ िे ४  

भाग २ – प्रकरि े५ िे ९  

भाग ३ – प्रकरि े१० िे १४ 



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

14 

 

  या पसु्िकाची ई-प्रि ियार होि असिाना ज्या तवशेर् उल्लेखनीय 

व्यक्तींचिं सहकायव आम्हाला लाभलिं िे म्हणजे: 

ई सातहत्य प्रतिष्ठानर्ळेु बनलेले आर्चे स्नेही, सल्लागार, तहितचिंिक- 

श्री सनुीळ सार्िंिजी )आतण त्यािंचा सिंपणूव सातहत्य पररवार(. 

िसिंच आर्च्या उकृष्ट टिंकलेखनाच्या श्रेयकत्याव श्रीर्िी शैला तकलोस्कर 

आतण त्यािंची तििकीच गणुी कन्या रश्र्ी तकलोस्कर. 

 

• प्रस्ििु पसु्िक डॉ. सरोज सहस्रबदेु्ध तलतखि “परििय शिीिािा” या 

र्ळू पसु्िकावर आधारीि असलिं, िरी िे २०२३ च्या नव्याकोऱ् या 

स्वरुपाि आतण ई-पसु्िकाच्या र्ाध्यर्ािनू प्रतसद्ध होि आह.े 

पसु्िकाची ही तिसरी नवी (Electronic) आवतृ्ती काढायला 

परवानगी तदल्याबद्दल, पररर्ल प्रकाशनचे प्रकाशक श्री अनिंि दाशरथे 

यािंचे आम्ही र्नापासनू आभारी आतण ऋणी आहोि.  
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अपवणपचत्रका 

 

 

ज्या व्यक्तींना आपल्या मौल्यिान देिाच्या 

अांतिांगािा प्राथचमक स्िरूपािा परििय करून 

घेण्यािी मनापासून इच्छा आिे अशा समस्त 

चजज्ञासू िािकाांना मन:पूिवक सादि ! 
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पुस्तकािा सािाांश 

 

प्रस्ििु पसु्िकाि र्ानवाची उत्पत्ती, उत्क्राांती आचण उन्नती कशी 

झाली येथपासनू प्रवासाचा आरिंभ करून, शिीिािी ििना आतण 

शिीिान्तगवत िालणाऱ्या चिचिध कायाांिी, शक्य िेवढया 

सतवस्िरररत्या पण प्राथतर्क स्वरूपाची ओळख करून तदली आह.े  

आपलिं शरीर ह ेसजीि पेशींनी बनलेलिं असििं. प्रत्येक पेशी म्हणजे 

सजीवाचा सकू्ष्र्ाि सकू्ष्र् असा कण. शरीराच्या तवतवध भागािंर्धे सरु्ारे 

हजार प्रकारच्या अब्जािधी पेशी असिाि. एकाच प्रकारचिं कायव 

करणाऱ्या पेशींपासनू पेशीजाल बनिाि. पेतशजालािंच्या सिंयोगानिं अवयव 

तकिं वा इांचिये आतण अवयव-सर्हूािंच्या एकत्रीकरणानिं शिीि-सांस्था 

तनर्ावण होिाि. अशा दहा-बारा सिंस्था कायावतन्वि झाल्या की शिीियांत्र 

चाल ूहोऊन कार् करायला लागििं. 

अचस्थसांस्थेच्या दोनशे िाडाांनी शरीराला आकार आतण आधार 

प्राप्त होिो. स्नायू आचण साांधे यािंच्या सहाय्यानिं सगळ्या प्रकारच्या 

हालचाली घडवनू आणल्या जािाि. सरासरी सहाशे ऐतच्छक स्नाय ू

हालचाली करिाि िर बाकी स्नाय ूइिर अनैतच्छक अवयव आतण हृदय 

चालविाि. सिंपणूव शरीराला तनयिंतत्रि करण्याचिं कार् मेंदू आचण 

मज्जािज्जूमार्व त होििं. र्ेंदरू्ळेुच आपल्याला तवचारशक्ती आतण 

आकलनशक्ती प्राप्त होिे. हृदय आचण िक्तचभसिणार्ळेु प्रत्येक 

कायापेशीला अन्नपरुवठा केला जाऊन इिर द्रव्यािंचिंही वहन होििं. 

पिनसांस्था, श्वसनसांस्था आचण उत्सजवनसांस्था या अनिुरे् अन्नपचन 
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व अतभशोर्ण, शदु्ध हवेचा परुवठा आतण टाकाऊ द्रव्यािंचिं उत्सजवन अशा 

तवतवध तिया घडवनू आणिाि. नवी तपढी तनर्ावण करण्यासाठी 

जननसांस्था, चयापचय आतण शरीराची वाढ, तवकास, ऊजावतनतर्विी 

इत्यादी तियािंना चालना दणे्यासाठी नचलकािचित ग्रांथी आतण 

त्यािंचेर्धनू स्त्रवणारी बहरु्ोल िॉमोन्स रासायतनक सिंदशेवहनाचिं कार् 

करिाि, िर बाहय वािावरण आतण अन्िस्थ अवयव यािंच्यार्धल्या 

सिंपकावसाठी नाक, कान, डोळे, जीभ, त्वचा इत्यादी ज्ञानेंचिये. 

या परृ्थवीिलावरच्या वािावरणाि आपलिं अतस्ित्व उत्तर्रीत्या 

तटकवनू धरू शकिील अशा अन्न, पाणी, ििा, सूयवप्रकाश, चनिािा 

इत्यादी र्लुभिू गरजािंचाही, थोडक्याि तवचार केला आह.े पण उत्तर् 

शरीर, योग्य असिं पयाववरण आतण चािंगल्या आरोग्याची दणेगी तर्ळूनही 

र्ाणसू नेहर्ीच सर्ाधानी होऊ शकिो का ? त्याचिं उत्तर र्ात्र अजनू 

शोधायचिं आह!े 

तवज्ञानाला आजही अज्ञाि असणारी तकिं वा ‘न’ उलगडणारी कोडी 

हािी घेऊन, पढुच्या भतवष्यकाळाि स्विःपेिा वरचढ असा ‘मिामानि’ 

तनर्ावण करण्याच्या प्रतियेि आजचा उन्नि आतण प्रगि र्ाणसू गुिंिला 

आह े की काय याबद्दलचे, जरा वेगळ्या तवचारसरणीचे सतवस्िर 

तववेचनही, पसु्िकाच्या अखेरच्या प्रकरणाि सर्ातवष्ट केले आह.े  

मानिी देि म्िणजे िैद्यक शास्त्रािां नुसतां आव्िानि नव्िे, ति 

मौल्यिान अशी चतजोिीि आिे! 
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१०. निी चपढी चनमावण किणािी जननसांस्था 

 

 

 

 

 

 

   र्ागच्या एका प्रकरणाि, लहान र्लुािंनी तवचारलेल्या तनरागस आतण 

भाबड्या प्रश्नाचिं उत्तर दणे्याची वेळ आिा आली आह.े या जगाि आपण कसे 

येिो? सार्ान्यिः र्लुािंना त्यािंच्या जन्र्ाबद्दल जे कुिहूल असििं, त्याचिं 

सर्ाधानकारक आतण पटणारिं उत्तर, फारच थोडे आईवडील आपल्या र्लुािंना 

दऊे शकिाि. नव्ह े बहुसिंख्य पालक त्या तवर्यावर बोलणिंच शक्यिो 

टाळिाि. आजकाल दरूदशवन, इिंटरनेट आतण इिर र्ाध्यर्ािंच्या द्वारा नको 

तििक्या लवकरच्या वयाि र्लुािंना स्त्री-परुूर् सिंबिंधािंबद्दल र्ातहिी तर्ळिे. पण 

त्यार्ळेु त्यािंचिं शास्त्रशदु्ध ज्ञान वाढण्यापेिा, चकुीची तजज्ञासा आतण भावना 

चाळवली जािे. 

 शालेय अभ्यासिर्ािंर्ध्येही, शरीरतवज्ञान तशकविाना शरीराच्या इिर 

सगळ्या तियािंचिं सखोल ज्ञान तदलिं जाििं. पण जननसिंस्थेची र्ातहिी र्ात्र 

 एक मुग्ध कळी उमलत असते. तारुण्याच्या उांबिठ्यािि ती 

बिित असते. कोमलता, नाजुकता, कमनीयता, सौंदयव याांनी रु्लून 

येत असते. िय असतां ‘अठिा’. िाटेिि चतला भेटणाि असतो एक 

सििि. दोन दशकां  पाि केलेला- अनुरूप- आग्रिी- आक्रमक. त्या 

दोघाांच्या मीलनातून जन्म घेणाि असतो- 

एक निा जीि! 

आचण चतच्या स्त्रीत्िािां साथवक िोणाि असतां त्या मातृत्िानां! 
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फारच त्रोटकपणे सािंतगिली जािे. पनुरुत्पादन सिंस्थेर्धल्या िपतशलािंचा 

अपवादच केला जािो. तशिक आतण तवद्याथी या दोघािंनाही वाटणारा 

सिंकोच, ह े िर त्यार्ागचिं कारण असििंच पण काही अिंशी आपली भारिीय 

सिंस्कृिी आतण आपले सिंस्कारही. आजकाल लैंतगक तशिण दणे्याबद्दल काही 

शाळािंनी पढुाकार घेिललेा तदसिो. एड्स, तसतफलीस, गोनोररयासारख्या 

रोगािंचे धोके टाळण्याच्या दृष्टीनिंही असिं तशिण दणेिं र्ागवदशवक आतण 

स्वागिाहवच आह.े 

   तस्त्रया आतण परुूर् यािंच्या शरीररचनेर्ध्ये जन्र्जाि भेद असिािच. पण 

सार्ातजक आतण इिर स्िरािंवरही स्त्री-परुुर् या दोन जािींच्या शे्रष्ठ 

कतनष्ठिेबद्दल साित्यानिं वादिंग चाल ू असिाि. पनुरुत्पादनाची तिया 

यशस्वीरीत्या घडवनू आणण्यासाठी, तनसगावनेच वास्िवाि स्त्री-परुूर् तभन्निा 

तनर्ावण केली आह.े त्यानसुार र्ाितृ्वाचिं शे्रष्ठत्व स्त्रीकडेच आलेलिं आह.े िरीही 

नर आतण नारी ह ेदोन्ही घटक शारीररकदृष््टया एकरे्कािंना परूक आतण अनरुूप 

असिील, िरच उत्तर् दजावचा नवा जीव जन्र्ाला येऊ शकिो. 

 अगदी लहान वयािच र्लुिं, ‘आई आतण वडील’ यािंच्यार्धले फरक 

ओळख ू शकिाि. त्याि पेहराव, वागणकू, घरार्धल्या कार्ािंची तवभागणी 

इत्यादी गोष्टींचा सर्ावेश असिो. र्लुींना आजी, आई, बतहणी या 

आपल्यासारख्या आतण भाऊ तकिं वा इिर परुूर् वतडलािंसारख े ह े उपजिच 

जाणवििं. असे भेद अतधक स्पष्ट व्हायला आजबूाजचूिं वािावरणही कारणीभिू 

ठरििं. र्लुिं-र्लुी साधारण साि आठ वर्ाांची झाली की त्यािंना त्यािंच्यासारख्या 

सर्तलिंगी लोकािंबद्दल अतधक जवळीक वाटायला लागिे. र्लुींना आई, 

तशतिका तकिं वा एखाद्या आवडत्या नटीचिं अनकुरण कराविंसिं वाटििं, िर 
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र्लुािंना वडील, र्ोठा भाऊ ह ेआदरणीय भास ूलागिाि. लहान वयार्धल्या 

त्या अत्यिंि नैसतगवक आतण स्वाभातवक तिया आहिे. पण साधारण बाराव्या-

िेराव्या वर्ी ही ‘सर्तलिंगी अनकुरणतप्रयिा’ काहीशी र्ागे पडून, बहुिेकािंर्ध्ये 

िी जागा तवरूद्ध जािीबद्दलचिं कुिहूल आतण आकर्वण यािंनी घेिली जािे. 

कारण या काळाि र्लुिं आतण र्लुी अशा दोघािंच्याही शारीररक, र्ानतसक 

जडणघडणीर्ध्ये आतण व्यतक्तर्त्त्वािंर्ध्ये, र्हत्त्वपणूव तस्थत्यिंिरे होि असिाि. 

पौगिंडावस्थेर्ध्ये सरुू झालेले ह े बदल, त्यािंच्या भावी आयषु्याला तनराळिंच 

वळण दणेार असिाि. 

 वयाि येणाऱ्या र्लुींची र्ातसक पाळी सरुू होिे. लहान बातलकेचिं 

िरुणीर्ध्ये रुपािंिर चाल ूहोििं. कोर्ार्धनू बाहरे पडण्याची धडपड करणाऱ्या 

फुलपाखरासारखिंच! बारा िेरा वर्ाांची र्लुिंही सवावथावनिं बदलि असिाि. पण 

र्लुींपेिा र्लुािंर्धले दृष्यबदल काहीसे सावकाश असिाि. िरी र्लुािंचिंही 

व्यतक्तर्त्त्व तवकतसि होि असििं. स्वभाव बदलायला लागिाि आतण 

शरीरार्ध्येही अनेक घडार्ोडी घडिाि. या वयापासनू पढेु दोघािंर्धले तलिंग-

भेद अतधक स्पष्टपणे जाणविाि )कोणी कोणिेही कपडे घािले िरी!(. 

 ही शारीररक-भावतनक तस्थत्यिंिरे, हािाि हाि घालनू जाण्याचिं गतुपि 

असिं की, यौवनाच्या उिंबरठ्यावर उभ्या असलेल्या र्लुार्लुींच्या 

जननसिंस्थेचे, आत्तापयांि काहीसे सपु्तावस्थेि असलेले अवयव, एकाएकी 

जागे होऊन पक्व आतण कायावतन्वि होण्याकडे वाटचाल करायला लागिाि. 

त्यार्ळेु, जननेंतद्रयािंवर फुलनू येणाऱ्या चैिन्याची लाट, सिंपणूव शरीरावरच 

पसरिे. र्नही आपोआप र्ोहरून जाििं. त्यार्ळेु खपू आगळिं वेगळिं 

करण्याच्या ऊर्ी र्लुार्लुींच्या र्नाि दाटायला लागिाि. 
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स्त्री-जननेंचिये: 

स्त्री-जननेंतद्रयािंचे प्रर्खु भाग म्हणजे : 

• दोन बीजाांडकोष (ovaries)  

• दोन बीजिाचिन्या (Fallopian tubes)  

• गभावशयािी चपशिी (uterus) 

• गभावशयमुख-ग्रीिा (cervix) 

• योनी (vagina) 

• मानाांग (vulva) 

 

  



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

22 

 

 

स्त्री जनिंनेंतद्रयािील र्हत्वाचे अवयव 

 र्लुींर्ध्ये त्यािंच्या कतटरपोकळीि साधारण र्ध्यभागी दोन 

बीजाांडकोष (ovaries), एकरे्कािंपासनू अलग असे असिाि. र्लुी वयाि 

येईपयांि र्ात्र िे तर्टलेल्या कळ्यािंसारखे अतवकतसि तस्थिीर्ध्ये असिाि. ह े

बीजािंडकोर् म्हणजे प्रत्यिाि स्त्रीत्व प्राप्त करून दणेारे अवयव; नव्ह,े 

स्त्रीत्वाची र्तूिवर्िंि प्रिीकेच! म्हणनूच बीजािंडकोर्ािंना ‘प्रमुख स्त्री-जननेंचिये’ 

ऊफव  प्रायमिी सेक्स ऑगवन्स र्ानण्याि येििं. र्लुीच्या जन्र्ापासनूच प्रत्येक 

बीजािंडकोर्ाि, लाखो चडांबपेशी (Germ cells) अपररपक्व अशा 

अवस्थेर्ध्ये दाटीवाटीनिं सार्ावलेल्या असिाि. 
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         स्त्री जिंननेंतद्रयािंची रचना 

 

तबजाण्ड्कोशाची आिंिली रचना आतण तडिंबाची वाढ 
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  पतहली र्ातसक पाळी तकिं वा ऋिसु्राव सरुू होण्याच्या काही काळ आधी, 

दोन्हीपैकी केवळ एकाच बीजािंडकोर्ार्धलिं आतण िेही केवळ एकच बीज 

ऊफव  चडांब (ovum) पक्व बनििं. बीजािंडकोर्ािंच्या उत्तर् कायविर्िेवरच 

प्रजनन आतण नव्या जीवाची उत्पत्ती अवलिंबनू असल्यार्ळेु, र्ळुाि 

बीजोत्पादन झाल्यातशवाय बीजाचिं फलन आतण जनन िरी कसिं होणार? 

 फलनासाठी योग्य अशी स्त्रीबीजे ियार करणिं ह ेिर ओव्हरीजचिं प्रर्खु 

कायव. पण त्या कायावची नीटनेटकी आखणी करण्यासाठी बीजािंडकोर्ािंच्या 

आिंिर्ध्ये दोन अत्यिंि र्हत्त्वाची स्त्री हार्ोन्स तनर्ावण केली जािाि. िी म्हणजे 

ईस्रोजीन आतण प्रोजेस्टेिॉन. बीजािंडकोर्ािंर्ध्ये जरी त्यािंची तनतर्विी होि 

असली, िरी प्रत्यिाि त्यािंच्या उत्पादनासाठी दसुऱ्याच एका दरूच्या )म्हणजे 

र्ेंदिूील( ग्रिंथीची, चपच्युटिीिी र्दि घ्यावी लागिे. या ग्रिंथीबद्दलची हकीगि 

पढुच्या प्रकरणाि येणार आहचे. 

 ईस्रोजीन आतण प्रोजेस्टेरॉन हार्ोन्सच्या उत्पादनाला एकदा आरिंभ 

झाला आतण रक्तप्रवाहार्ध्ये िी तर्सळली की अिरशः जादचूी कािंडी 

तफरवल्याप्रर्ाणे र्लुींच्या शरीर-र्नाि घडार्ोडी घडायला लागिाि. त्यािंच्या 

छािीचा आकार बदलिो. त्याला अतधक गोलाई यायला सरुुवाि होिे. तनििंब 

रुिं दाविाि पण खािंद े आतण किं बर र्ात्र लहान आतण तनरूिं द रहािाि. बाह्य 

जननेंतद्रयािंवर आतण काखेर्ध्ये केसािंची वाढ सरुू होिे आतण सिंपणूव 

शरीरालाच अतधक कर्नीयिा येऊ लागिे. 

 स्वभाव काहीसा लाजरा-बजुरा, र्गु्ध बनिो िर व्यतक्तर्त्त्व- 

उर्लणाऱ्या फुलासारखिं प्रसन्न, टवटवीि आतण र्ोहक रूप धारण करििं. 
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परुूर् जािीबद्दलच्या कुिहूलाचिं आकर्वणाि रूपािंिर होििं. तिच्या रोर्ारोर्ािंिनू 

जाणवणारी ही तस्थत्यिंिरिं घडि असिानाच, र्लुींच्या जननेंतद्रयािंवरही 

ईस्रोजीन-प्रोजेस्टेरॉनची तकर्या सरुू झालेली असिेच. दोन 

बीजािंडकोर्ािंच्यार्ध्ये तस्थि असलेल्या पण या वयापयांि तवकतसि ‘न’ 

झालेल्या गभावशयािीिी (uterus) वाढ चाल ू होिे. बीजािंडकोर्ार्धनू 

बाहरे पडून फतलि होणारिं ‘तडिंब’ झेलण्यासाठी, यटेुरस सज्ज बनवलिं जाििं. 

यटेुरस आतण ओव्हरीज यािंना एकरे्कािंशी जोडणाऱ्या लािंबलचक 

नतलकािंचीही वाढ पणूव होऊन (रॅ्लोचपयन ट्यूब्ज) फलनोत्सकु बीज 

गभावशयापयांि वाहून नेण्याच्या कार्ी त्या िरबेज बनवल्या जािाि.  

  साधारण बदार्ाच्या आकाराचे आतण जेर्िेर् करिंगळीएवढ्या 

लािंबीचे पण काहीसे फुगीर असे ह े दोन्ही बीजािंडकोर्, गभावशयाला 

तलग र्ेंटसनी जोडलेले असले िरी बाकी बाजूिंनी र्ोकळेच असिाि. त्यािंच्या 

दसुऱ्या टोकाशी बीजवाहक नतलकेचा, कण्यावच्या आकाराचा रूिं द भाग येऊन 

टेकलेला असिो )तिलसारखी कॉलर असलेला -Fimbriae(, िर ट्यबूचिं 

दसुरिं अरूिं द िोंड, गभावशयाि जाऊन पोहोचलेलिं असििं. गभावशयाच्या िोंडाशी 

ही नतलका इिकी अरुिं द असिे की त्यार्धनू फक्त तडिंब पढेु सरकवलिं जाििं. 

तडिंबाचा आकार साधारण 0.12mm इिका सकू्ष्र् असला िरी शरीरार्धली 

िी जवळपास सवावि र्ोठी पेशी सर्जली जािे. ‘बीजाांडकोष ते गभावशय’ 

असा अदर्ासे दहा सेंतटर्ीटरचा प्रवास अत्यिंि धीरे्पणानिं करून िे बीज 

गभावशयाच्या तपशवीि सोडायचिं असििं. त्यासाठी बीजवातहनीच्या आिंि 

अतिसकू्ष्र् असे ििंि ू असिाि. त्या ििंिूिंच्या आतण नतलकेच्या आिील 

स्नायूिंच्या लहरींसारख्या हालचालींर्ळेु तडिंबाचा र्ागव सकुर होिो. 
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फतलि बीजाचा प्रवास- तबजाण्ड्कोश िे गभावशय     

 

 

स्त्री प्रजननाच ेप्रर्खु भाग- तबजाण्ड्कोश िे गभावशय 
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        प्रत्येक ओव्हरीर्ध्ये जरी लाखो तडिंबे असली िरी त्यापैकी फक्त काही 

तडिंबेच हार्ोन्सच्या प्रभावाने तवकतसि व्हायला लागिाि. तडिंबािंचिं तवकसन ही 

“चिीय” तिया आह.े दर र्तहन्याला, केवळ एक तडिंब पक्व होििं आतण 

फ लोतपयन ट्यबूर्ध्ये उिरििं. िरूण वयाि सरुू झालेली ही तिया, साधारण 

पन्नाशीपयांि साित्यानिं चाल ूअसिे. सरु्ारे िीस-पस्िीस वर्ाांच्या या काळाला 

तस्त्रयािंचा ‘र्चलत काल’ असिं सिंबोधन लावलिं जाििं. इिर सवव शरीरतिया 

आतण पनुरुत्पादनतिया यािंच्यार्ध्ये हा अत्यिंि र्हत्त्वपणूव फरक आह.े नवी 

तपढी सदुृढ, तनरोगी तनघावी आतण त्यािंची सिंख्या सीतर्ि रहावी, म्हणनू 

नैसतगवकरीत्याच केलेली िी व्यवस्था आह.े या काळाि दर र्तहन्याला एक या 

तहशेबानिं )िीस-पस्िीस वर्ाांच्या काळार्ध्ये( सरासरी चारशे तडिंबे, डाव्या 

तकिं वा उजव्या बीजवातहनीर्ध्ये फलनासाठी उिरिाि. पण त्यािंच्यापैकी फक्त 

एक तकिं वा दोन तडिंबािंपासनूच आजकाल गभवधारणा होिे. कुटुिंबतनयोजनाच्या 

प्रचाराचिं हचे र्ाहात्म्य! शिंभर कौरव आतण पाच पािंडव ही कल्पना, 

कतलयगुाि केवळ पौरातणक दिंिकथाच राहायला हवी! 

 पक्व होणाऱ्या स्त्रीबीजाभोविी जे कवच असििं, त्याच्या तभिंिींपासनू 

बीजाची वाढ होिे. या चेंडूसारख्या गोल आकाराच्या कवचाला ‘ग्रॅचर्यन 

र्ॉचलकल’ ह े नाव आह.े अशा अनेक फॉतलकल्स पक्व होण्याची आतण 

स्पधेर्ध्ये उिरण्याची धडपड करि असिाि. पण सरिेशेवटी, दर र्तहन्याला 

केवळ एकाच फॉतलकलर्धलिं एकच तडिंब ही स्पधाव तजिंकििं. तडिंब एकदा पक्व 

झालिं, म्हणजेच फलनोत्सकु बनलिं, की फॉतलकलच्या िरुुिं गवासाि िे राहूच 

शकि नाही. त्यार्ळेु प्रथर्िः फॉतलकलचिं, आतण त्यार्धनू तनसटल्यावर 
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बीजािंडकोर्ाचिं आवरण भेदनू िे बाहरे पडििं, र्कु्त होििं आतण गभावशयाकडची 

– बीजवातहनीर्धली र्ागविर्णा करायला लागििं. 

 पण तडिंबार्ध्ये ही आिर्क बनण्याची आतण बिंधनिं झगुारण्याची शक्ती 

येिे कुठून? ईस्रोजीन या अत्यिंि प्रभावी अशा हॉर्ोनर्धनूच. प्रथर्िः 

ईस्रोजीन ह े ग्र तफयन फॉतलकलर्ध्ये स्त्रवििं, आतण आिल्या सपु्त तडिंबाला 

हळूच जागिं करििं. त्या चालनेनिं, चेिनेनिं ईस्रोजीनची पािळीही वाढायला 

लागिे आतण तडिंब पक्व व्हायला लागििं. ही तिया, साधारण बारा-िेरा तदवस 

चालिे. त्यार्ळेु र्ातसक सायकलच्या साधारण र्ध्यावर, म्हणजे चौदा-

पिंधराव्या तदवशी, भारभिू झालेलिं तडिंब फॉतलकलर्धनू तनसटििं. याच तियेला 

चडांबोत्सगव (ovulation) असिं म्हणिाि. दर र्तहन्याला )र्ातसक पाळी सरुू 

झाल्याच्या तदवसापासनू दसुऱ्या पाळीपयांिचा एक र्तहना( बीजािंडकोर्ाि 

घडणारी ही अतिर्हत्त्वाची पण तििकीच नैसतगवक तिया. स्त्री-तडिंब बाहरे 

पडल्यानिंिर फॉतलकलच्या शेर् भागाला ‘कॉपवस ल्युचटयम’ ह े नाव आह.े 

साधारण र्तहन्याच्या र्ध्यावर या भागापासनू र्ग ईस्रोजीन आतण प्रोजेस्टेरॉन 

या दोन्ही हॉर्ोन्सची तनतर्विी एकाच वेळी चाल ू होिे, िी र्तहन्याच्या 

शेवटापयांि. अठ्ठावीस तदवसािंनी र्ातसक पाळी सरुू झाली, की दोहोंची 

पािळी खाली येिे आतण पाळी सिंपिाना, पनु्हा एकदा ईस्रोजीन स्त्रवण्याचिं नविं 

चि सरुू होििं. 

 आिा जरा गभावशयाकडे वळून त्याच्या आि र्तहनाभर काय तिया 

चाल ूअसिाि िे बघ ूया. 
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गभावशयाची रचना  

   गभावशय म्हणजे दहा-बारा सेंतटर्ीटर लािंबीची आतण अत्यिंि जाड पण र्ऊ-

लवतचक अशा स्नायूिंनी बनलेली एक तपशवीच असिे. साधारण ‘पेअर’ च्या 

आकाराच्या ह्या तपशवीचिं खालचिं िोंड पालर्थया घािलेल्या घागरीच्या 

िोंडासारखिं तनरूिं द असििं. हचे गभावशयमुख ऊफव  सचव्िवक्स. सतव्हवक्स एका 

लािंबसर पण तकिं तचि वळणदार र्ागावर्ध्ये उघडििं. हा र्ागव म्हणजेच योनी 

(व्िजायना). र्लुाच्या जन्र्ाच्या वेळी, गभावशयार्ध्ये वाढलेलिं र्लू – 

गभावशयर्खुावाटे बाहरे पडून, याच योतनर्ागावि तशरििं आतण नव्या जगार्ध्ये 

प्रवेश करििं. निून बालकाला जग दाखवणारी, पतहला प्रकाशतकरण, पतहला 

श्वास घ्यायला लावणारी हीच िी योनी, जन्मािां प्रिेशद्वाि! साधारणिः 

बालवयाि र्लुािंना दोनच र्ागव ज्ञाि असिाि. लघवी आतण र्लाचा. पण 

र्लुाच्या जन्र्ासाठी आईर्ध्ये एक तिसरा र्ागव असिो, ह ेतशिण आवश्यक 

आह.े त्यार्ळेु या गोष्टी कुठल्याही वयाच्या र्लुािंना सािंगायला हरकि नसावी. 
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 प्रत्यि जन्र्ाची घतटका येईपयांि योतनर्ागव खपूच लहान आतण 

सिंकुतचि असिो. व्हजायनाच्या आिल्या तभिंिी लवतचक िर असिािच, पण 

त्यािंच्यार्ध्ये प्रसरणशीलिा तवपलु असिे )बाळाचिं डोकिं  सरुतििरीत्या बाहरे 

येऊ शकेल इिकी(. आिा योतनर्खु – योतनर्ागव – गभावशयर्खु असा उलटा 

प्रवास करून गभावशयाच्या आि डोकावनू बघ.ू गभावशयाच्या तभिंिीही जाड, 

लवतचक आतण दोन स्िरािंनी बनलेल्या आहिे. बाहरेचा थर – मायोमेचरयम 

(myometrium), बराच जाड, दलुईसारखा थरािंवर थर रचलेल्या 

गळुगळुीि लवतचक स्नायूिंचा, िर आिला थर एांडोमेचरयम 

(endometrium) हा स्पेशल अशा म्यकुस रे्म्रेननिं बनलेला. गभावशयाि 

प्रवेश करणाऱ्या फतलि तडिंबाला एिंडोरे्तरयर्चिं आवरणच आपल्या र्ऊ 

र्खर्ली पषृ्ठभागावर झेलनू घेििं. केवळ त्या नव्या जीवाच्या आगर्नासाठी, 

वाढीसाठी आतण सिंरिणासाठीच एिंडोरे्तरयर्ची तनयकु्ती केलेली असिे. 

त्यार्ळेु दर र्तहन्याला निून जीवाच्या स्वागिासाठी उत्सकु बननू, एिंडोरे्तरयर् 

जय्यि ियारी करििं, नव्या रक्तवातहन्या बनवल्या जािाि आतण म्यकुस रे्म्रेन 

उभारून येििं. पण एवढ्या प्रयासानिंिर जर त्या र्तहन्याि ‘बीजफलन’ झालिं 

नाही, िर र्ात्र एिंडोरे्तरयर्चे श्रर् वाया जाऊन, आिल्या थरािंची 

रक्तवातहन्यािंसकट र्ोडिोड होिे आतण िे ‘िक्त’ र्ातसक स्त्रावाच्या रूपाि 

शरीराबाहरे टाकलिं जाििं. जण ूकाय गभवधारणा असफल झाल्यार्ळेु गभावशयानिं 

ढाळलेले अश्रचू! र्ागच्या पाळीपासनू साधारण सत्तावीस- अठ्ठातवसाव्या 

तदवशी होणारा हा रक्तस्त्राव म्हणजेच ऋतुस्त्राि, िजेःस्त्राि, माचसक स्त्राि, 

माचसक पाळी तकिं वा menstruation. सिंपणूव एिंडोरे्तरयर्चिं आवरण, 
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रक्तवातहन्यािंसकट नष्ट व्हायला सरासरी चार िे पाच तदवसािंचा कालावधी 

लागिो. त्यार्ळेु िोपयांि हा रक्तस्त्राव कर्ीअतधक प्रर्ाणाि चाल ूरहािो. 

 परुूर् बीजाशी सिंयोग घडून तडिंबाचिं जर फलन झालिं, िर त्या 

र्तहन्याला ऋिसु्त्राव बिंद होिो. त्याऐवजी प्रोजेस्टेरॉनचिं उत्पादन वाढून, 

एिंडोरे्तरयर् फुलारून येिो. त्यार्ाफव िच वाढणाऱ्या गभावला रक्तपरुवढा केला 

जािो. आिल्या गभावच्या भारानिं, गभावशयाची तपशवी तवस्ििृ बनि जािे 

)र्लुाच्या जन्र्ानिंिर सरु्ारे पाच आठवड्यािंनी गभावशय पनु्हा र्ळू आकारावर 

येििं. पण ज्या तस्त्रयािंर्ध्ये बऱ्याच गभवधारणा झाल्या आहिे, त्यािंच्या यटेुरसचा 

आकार कायर्साठीच जरा र्ोठा झालेला असिो(. योतनर्ागावचा उपयोग 

दोन्ही तदशािंनी र्हत्त्वपणूव ठरिो. शिुजिंिूिंच्या प्रवेशासाठी आतण निून 

अभवकाच्या जन्र्ासाठी. 

   पढुची तपढी तनर्ावण करण्याच्या हिेनूिं तवकतसि झालेली ही सगळी 

जननेंतद्रये. तस्त्रयािंर्ध्ये िी सिंपणूविया शरीराच्या आिच असिाि. बाहरे असिो 

अगदी लहानसा भाग. योनीमागाविां प्रिेशद्वाि – मानाांग (vulva). ह ेद्वार 

भगोष्ठाांनी (labia) झाकलेलिं असििं आतण र्तू्रर्ागव व र्लर्ागव या दोहोंच्या 

र्ध्यभागी तस्थि असििं. तस्त्रयािंर्धली कतटरपोकळीही, काहीशी हलकी पण 

भक्कर्, उथळ आतण पसरट असिे. त्यार्ळेु सगळी जननेंतद्रये िर त्याि 

सरुतििरीत्या रहािािच, पण नऊ र्तहन्यािंपयांि, आि वाढणाऱ्या गभावचिं 

वजनही सहजगत्या पेलिा येििं. 
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तस्त्रयािंर्धील र्तू्रर्ागव )पढेु(, योतनर्ागव )र्धे( व र्लर्ागव )पाठीर्ागे( 

 

  तस्त्रयािंर्धील प्रजोत्पादनाचे ह े सगळे अवयव जरी र्ौतलक असले, 

िरी दनैिंतदन जीवनाला अत्यावश्यक ठरणारे र्ात्र नव्हिे. र्ातसक पाळी सरुू 

होण्याच्या आधीचा काळ आतण र्ातसक स्त्राव बिंद झाल्यानिंिरच्या काळाि 

(menopause), दोन्ही स्त्री हॉर्ोन्सचिं उत्पादन जरी होि नसलिं िरी त्यार्ळेु 

आयषु्यिर् बदलि नाही. जननेंतद्रये तनकार्ी झाली तकिं वा काही कारणास्िव 

काढून टाकावी लागली, िरी स्त्री हॉरर्ोन्सच्या अभावार्ळेु होणारे दषु्पररणार् 

वगळिा, बाकी आयषु्यिर्ाला फारशी बाधा येि नाही.  
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पुरूष जननेंचिये – 

परुूर् जननेंतद्रयािंचे प्रर्खु अवयव म्हणजे : 

• चशश्न (penis) आतण िृषणकोष (scrotum) 

• पुरुषबीजग्रांथी (testes) आतण इचपचडडायचमस (epididymis) 

• शुक्रजांतूिािक नचलका (vas deferens) 

• प्रोस्टेट ग्रांथी (prostate gland) 

• सेचमनल व्िेचसकल्स (seminal vesicles) 

 
परुूर् जननेंतद्रयािंचे अवयव )+ र्तू्रर्ागव व र्लर्ागव( 

  र्लुी वयाि आल्यानिंिर त्यािंच्या शरीरार्ध्ये होणाऱ्या तस्थत्यिंिरािंपेिा 

बऱ्याच वेगळ्या प्रकारची तस्थत्यिंिरे र्लुािंच्या शरीराि होिाि. त्यािंच्या 

शरीरािही दोन पुरुषबीजग्रांथी उर्व  िषृण (testes) असिाि. पण त्या दरू 

दरू नसनू अगदी शेजारी शेजारी असिाि. दोन्ही जािंघािंर्ध्ये जरी त्यािंचा आरिंभ 

होि असला, िरी त्या शरीरपोकळ्यािंच्या बाहरेच असिाि आतण दोन्ही 
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टेस्टीजना एकत्ररीत्या जाड तपशवीसारखिं सिंरिक आवरण असििं (स्क्रॉटम). 

दोन्ही टेस्टीज या शरीराच्या बाहरे असल्या िरी रक्तवातहन्या, तलम्फवातहन्या, 

शिुजिंिवूातहन्या आतण चेिाििंि ू यािंच्या साहाय्यानिं त्या कटीर पोकळीशी 

जोडलेल्या असिाि आतण त्यािंचे उजवा व डावा असे दोन भाग पडिाि. 

 परुुर्बीजग्रिंथी ऊफव  टेस्टीज ऊफव  वरृ्ण ही परुुर्ािंर्धली प्रर्खु 

जननेंतद्रये. कारण त्यािंच्यार्ाफव ि दोन र्हत्त्वाची काये चालिािः 

 १) शुक्रजांतू ऊफव  शुक्राणू उफव  पुरुषबीजाांिां (sperms) उत्पादन 

 २) परुुर्ी गणुधर्व प्रदान करणाऱ्या टेस्टोस्टेिॉन या हार्ोनचिं उत्पादन. 

टेस्टोस्टेरॉनर्ळेुच पौगिंडावस्थेर्धल्या र्लुािंचिं िरुणािंर्ध्ये रूपािंिर होििं. दाढी, 

तर्शा, छािीवर व जननेंतद्रयािंच्या भोविाली केस उगवणिं, आवाज फुटणिं- िो 

बसका, घोगरा, खजवस्वराचा बनणिं, खािंद े रूिं दावणिं, खािंद्यािंच्या र्ानान े किं बर 

बारीक होणिं, हाडिं आतण स्नायूिंची जास्ि वाढ होणिं या आतण अशा शारीररक 

बदलािंबरोबरच स्त्रीजािीबद्दलचिं आकर्वण, आिर्क चढाईखोर स्वभाव, 

स्पधावत्र्क आव्हानात्र्क गोष्टींबद्दल आवड तनर्ावण होणिं इत्यादी 

स्वभावािील बदलही जाणविाि. टेस्टोस्टेरॉनच्या उत्पादनावरही, तपच्यटुरी 

या ग्रिंथीचिंच तनयिंत्रण असििं. 

 टेस्टोस्टेरॉनर्ळेुच ठरातवक वयाि टेस्टीजर्धनू साित्यानिं शिुजिंिूिंची 

तनतर्विी सरुू होिे. टेस्टीजभोविाली असणाऱ्या दसुऱ्या ग्रिंथीर्ध्ये 

(इचपचडडायचमस) त्यािंची साठवण केली जािे आतण शुक्रिाचिन्याांमार्व त िे 

पढेु प्रोस्टेट ग्रांथी आतण सेचमनल व्िेचसकल्सकडे धाडल ेजािाि. परुुर्ािंर्ध्ये 

तस्त्रयािंसारखी र्ातसक पाळी नसली, िरी हार्ोन्सच्या पािळीर्ध्ये थोडेफार 
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चढउिार र्ात्र चाल ूअसिाि. टेस्टीज या प्रर्खु जननेंतद्रयािंना सहाय्यक असिं 

इिर जननेंतद्रयािंचिं कायवही, टेस्टोस्टेिॉन या हार्ोनर्ळेु उतद्दपीि होििं. िे अवयव 

म्हणजे प्रोस्टेट ग्रांथी, सेचमनल व्िेचसकल्स आतण चशश्न (चलांग). 

 त्यािंची रचना साधारण अशी असिे. प्रोस्टेट ग्रिंथी ही र्तू्राशयाच्या 

लगेच खाली अशी छोटीशी ग्रिंथी असिे. त्याच्याही खाली, दोन जािंघािंर्ध्ये 

लटकलेले वरृ्णकोर् )तकिं वा टेस्टीज( आतण त्यािंच्या सर्ोरच्या बाजसू तशश्न. 

टेस्टीजर्धनू तनघणाऱ्या शिुजिंिवूातहन्या या वर येऊन प्रोस्टेट ग्रिंथीि आतण 

सेतर्नल व्हतेसकल्स या दसुऱ्या ग्रिंथींर्ध्ये तशरिाि. या दोन्ही ग्रिंथींच्या 

आिल्या तभिंिींर्धनू तवतशष्ट स्त्राव बनि असिाि. ह े स्त्राव शिुजिंिूिंर्ध्ये 

तर्सळले की त्यािंची वहनतिया सलुभ बनिे. याच शिुजिंितूर्तश्रि द्रवाला 

िीयव तकिं वा िेत (semen) म्हणिाि. र्तू्राशयार्धनू येणारी र्तू्रवातहनी 

)यरेुथ्रा( पण प्रोस्टेट ग्रिंथींर्ध्ये तशरिे आतण अशा रीिीनिं प्रोस्टेट ग्रिंथीि र्तू्र + 

वीयव असे दोन स्त्राव येऊन पडिाि. पण िे शरीराबाहरे वाहून नेण्यासाठी 

अवयव र्ात्र एकच असिो. िो म्हणजे चशश्न. र्तू्र तकिं वा वीयव यािंपैकी एकच 

द्राव एका वेळी तशश्नार्धनू बाहरे टाकला जािो. 

   अशा रीिीनिं वीयव बनवण्यासाठी खपू गुिंिागुिंिीची पण तििकीच नाजकू 

अशी यिंत्रणा कायवरि असिे. वीयव हा पािंढरट दधुाळ द्राव असिो आतण त्याि 

असिंख्य – अगतणि शिुजिंि ू असिाि. टेस्टीजर्धल्या नतलकािंच्या, 

इतपथेतलयर् या पेशीस्िरार्धनू शिुजिंिूिंची तनतर्विी होिे. )शिुजिंिूिंच्या 

उत्पादनाला शरीराच्या िापर्ानापेिा कर्ी िापर्ानाची आवश्यकिा 
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असल्यार्ळेु, प्रत्यि टेस्टीजचिं िापर्ान ह े शरीर िापर्ानापेिा दोन-िीन 

अिंशािंनी कर्ी असििं. त्यासाठी या ग्रिंथी शरीराबाहरे स्िोटर्र्ध्ये असिाि(. 

 

        शिुजिंिूिंचा प्रवासर्ागव 

र्ानवी विंश पढेु चाल ूरहाण्यासाठी अत्यावश्यक असा हा तजविंि रस असिो. 

सकू्ष्र्दशवकाखाली ठेवलेल्या वीयावच्या एका थेंबाि असिंख्य शिुजिंि ू

हालचाल करिाना तदस ूशकिाि. 

 प्रत्येक टेस्टीजर्ध्ये दररोज लाखो शिुजिंिूिंचिं उत्पादन केलिं जाििं. 

शिुाणूिंचे दोन र्खु्य भाग असिाि. डोकिं  तकिं वा शरीर आतण लािंब शेपटी. 

डोक्याच्या भागाि कें द्रतबिंद ू असिो आतण याच भागाि ियार होणाऱ्या 

एन्झाईर्र्ळेु, पक्व झालेल्या तडिंबाचिं आवरण तशतथल करायला र्दि होिे. 
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शिुजिंिूिंच्या लािंब शेपटीर्ळेु त्यािंचा तडिंबाकडे पोहोचण्याचा प्रवास सकुर 

केला जािो. 

 

डावीकडे शिुजिंि ू)sperm) व उजवीकडे तडिंब )ovum) 

  वीयव शरीराबाहरे नेलिं जाििं िे तशश्नाच्या र्ागावनिं. त्यार्ळेु तशश्नाला 

परुुर्जननेंतद्रयािंर्धला प्रर्खु बाह्य अवयव म्हणिा येईल. स्त्रीयोनीपयांि 

पोहोचणारा आतण योनीर्ध्ये शिुजिंियूकु्त वीयव नेऊन सोडणारा. तशश्नाचा 

बहुिेक भाग स्पिंजासारख्या तवरळ पेशीस्िरािंनी बनलेला असिो. आतण 

िाठरिा-तशतथलिा या तियािंसाठी त्यार्ध्ये तवतशष्ट अशा रक्तवातहन्यािंची 

योजना केलेली असिे. 

  वीयव ह े प्रोस्टेट ग्रिंथी आतण सेतर्नल व्हतेसकल्सर्धनू तशश्नार्धल्या 

वीयववाहक नतलकेर्ध्ये तशरििं आतण तिथनू शरीराबाहरे टाकलिं जाििं. 

एकावेळी त्यार्धनू लाखो शिुाण ू बाहरे पडिाि. पण सरिेशेवटी त्यापैकी 

केवळ एकच शिुजिंि,ू पक्व तडिंबाचिं फलन करायला परेुसा ठरिो. बाकी जसे 
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तनर्ावण केले जािाि, िसेच नष्ट होिाि. योतनर्ागाविनू आि तशरलेले शिुाण,ू 

गभावशयर्खु आतण सिंपणूव गभावशयाला ओलािंडून फ लोतपयन नतलकािंर्ध्ये 

घसुिाि. 

 दोनपैकी कुठल्यािरी एका नतलकेर्ध्ये पक्व झालेलिं आतण पढेु 

सरकणारिं तडिंब असििं. त्याच्याशी एका शिुजिंिचूा सिंयोग झाला की त्याचिं 

र्लन होऊन, बीजवाहक नतलकेच्या आिच या फतलि पेशीचिं पतहलिं 

तवभाजन चाल ूहोििं आतण गभावशयाकडचा प्रवासही. 

 

शिुजिंि ूव तडिंब यािंची फलनतिया  

   गभावशयाि उिरिाना या फतलि अशा सिंयकु्तपेशीच्या तवभाजनािंनी एक 

पेशीगोल (ब्लास्टोचसस्ट) ियार झालेला असिो. गभावशयाि त्याचिं 
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योग्यरीत्या रोपण केलिं जाििं आतण र्ग त्यापासनू ‘गभव’ वाढायला आरिंभ 

होिो. 

 

गभववाढीच्या तिया  

  आिा जननेंतद्रयािंची ओळख आपण इथेच सिंपवणार आहोि. स्त्रीचिं गभावशय 

आतण योनीर्ागव वगळिा बाकी सगळ्या जननेंतद्रयािंचिं कायव िात्परुििं िरी 

सफल झाललेिं आह.े आईच्या गभावशयाि तस्थर झालेल्या गभावच्या वाढीला 
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आिा नऊ र्तहने-नऊ तदवस लागणार असल्यार्ळेु, आपणही दरम्यानच्या 

काळाि शरीराच्या इिर अवयवािंकडे आतण तियािंकडे वळूया. 

 

गभावशयाि वाढणारा नवा जीव ! 
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चस्त्रया आचण पुरूष िे भेद स्पष्ट िोण्यासाठी, स्त्री-पुरूष 

आकषवण चनमावण िोण्यासाठी आचण निा जीि 

जन्माला येण्यासाठी स्त्री िामोन्स आचण पुरूष 

िामोन्सिां चकती मित्त्ि असतां ते आपण िि 

बचघतलांि. तशाि प्रकाििी अनेक िामोन्स शिीिाच्या 

चनिचनिाळ्या भागाांमध्ये तयाि िोतात आचण मोठ्याि 

उलाढाली घडिून आणतात. त्याांच्याबद्दल सचिस्ति 

बघू या पुढच्या प्रकिणात. 

 

    
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११. शिीिािी बलस्थानेेः नचलकािचित ग्रांथी 

 

 

 

 

 

 

 

 

 र्ेंदकूडून आलेले आदशे चेिासिंस्थेच्या जाळ्यार्ाफव ि सिंपणूव 

शरीराकडे वाहून नेले जािाि आतण त्याबरहुकूर् आज्ञापालन करून, तवतवध 

अवयव कायावतन्वि होिाि, ह े आिा चािंगल्या रीिीनिं ज्ञाि आहचे. 

त्याव्यतिररक्त, र्ेंदलूा या कार्ी र्दि करण्यासाठी, अगदी लहान आकाराच्या 

पण अत्यिंि प्रभावी अशा काही ग्रिंथींचीही शरीरभर तनयकु्ती केलेली असिे. 

त्या ग्रिंथींना अांतेःस्रािाच्या ग्रांथी ऊफव  नचलकािचित ग्रांथी (endocrine 

glands) म्हणिाि. साधारणिः एखाद्या र्ोठ्या अवयवाच्या आधारानिंच या 

लहानग्या ग्रिंथी स्थातपि असिाि. अिंिःस्रावािंच्या ग्रिंथींचे एकूण आठ प्रर्खु 

गट आहिेः 

 ग्रांथी म्िटल्या की प्रथमतेः नजिेसमोि येतात स्राि. 

‘िसचनचमवती’ िेि त्याांिां कायव. त्यासाठी त्याांच्याजिळ स्पेशल अशा 

पाझिणाऱ्या पेशींिी योजना असते. आत चशिलेलां िक्त बािेि पडतां 

ते िॉमोन घेऊनि. चनिचनिाळ्या भागाांिि स्थाचपत असलेल्या या 

सूक्ष्मकचलका, असे कािी अमृतिस चनमावण कितात की ज्याांच्या 

नुसत्या उपचस्थतीनां, साचन्नध्यानां आचण परिसस्पशावनां, अियििे 

अियि उिांबळून यािेत आचण त्या झांझािातानां आपल्या 

अचस्तत्िािे अथवि बदलून जािेत. असे िे िासायचनक सांदेशिािक 

म्िणजे शिीिािा निित्नाांिा िािि. आपणा सिाांनाि ते खऱ्या 

अथावनां ‘लाभलेले’ आिेत. 
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(१) चपच्युटिी (२) थायिॉईड (३) अॅचिनल (४) पँचक्रयसमधल्या ग्रांथी 

(५) जननेंचियाांशी सांबांचधत ग्रांथी (ओव्ििीज, टेचस्टज) (६) पॅिाथायिॉईड 

(७) पीचनअल (८) थायमस.  

   या प्रत्येक ग्रिंथीपासनू जे रस ऊफव  स्राव तनर्ावण होिाि, त्यािंना सांपे्रिकां  

म्हणजेच िॉमोन्स असिं सिंबोधन लावलिं जाििं. हॉर्ोन हा शब्दप्रयोग हल्ली 

बऱ्याच लोकािंना पररतचि असल्यार्ळेु पढेु िोच शब्द वापरू. हॉर्ोन्सची 

प्रर्खु िीन काये म्हणजे: 

• चिचिध ियापिय चक्रया (metabolism) 

• शिीिािी िाढ आचण चिकास (growth and development) 

• प्रजनन (reproduction) 

   आिनू भरीव असणाऱ्या या ग्रिंथींना फार र्ोठ्या प्रर्ाणावर रक्तपरुवठा 

केलेला असिो कारण त्या रक्ताचा वापर करून, अिंिःस्रावी ग्रिंथी, 

जीवनावश्यक असे ‘रस’ बनविाि. र्ात्र ियार झालेले ह े स्राव 

(hormones), कुठल्याही नतलकािंर्धनू वहाि नाहीि, िर प्रत्यिाि 

रक्तप्रवाहार्ध्येच सोडले जािाि. त्यार्ळेुच अशा ग्रिंथी ‘नचलकाचििचित 

ग्रांथी’ या नावानिं ओळखल्या जािाि. रक्ताच्या अिंिगवि वहनार्ाफव ि असे 

स्राव, तनरतनराळ्या पेशी, पेशीजाल तकिं वा तवतशष्ट अवयवािंपयांि पोहोचवल े

जािाि, आतण त्या स्थानावर त्यािंचे पररणार् घडून येिाि. या ग्रिंथी सिंबिंतधि 

स्थानापासनू तकिीही दरू असल्या, िरी त्यािंच्या ‘लक्ष्य’ (टागेट) पेशींपयांि 

सगळे स्रावरुपी सिंदशे, तबनचकूपणे नेऊन पोहोचवले जािाि. त्यार्ळेु 

तदसायला िलु्लक आतण तकरकोळ तदसणाऱ्या या ग्रिंथींचिं कायव र्ात्र अत्यिंि 
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व्यापक, र्हत्त्वपणूव आतण बऱ्याच अिंशी स्फोटकच म्हणायला हविं. त्या 

अथावनिं, अशा ग्रिंथी म्हणजे शरीराचे तनरतनराळे ‘रिमोट कन्रोल्स’च आहिे 

असिंही म्हणायला हरकि नाही. 

 

तवतवध हॉर्ोन्स ियार करणाऱ् या शरीरभरच्या ग्रिंथी. 

    या ग्रिंथींचिं आणखी एक वैतशष््टय असिं की र्ळू ग्रिंथी शरीरार्ध्ये कुठेही 

असल्या िरीही त्यािंना स्राव ियार करायला उद्यकु्त केलिं जाििं िे र्ेंदरू्धल्या 

दोन तवतशष्ट भागािंपासनू )चपच्युटिी ग्रांथी आतण िायपोथॅलॅमस. तपच्यटुरी 

या ग्रिंथीला “master gland” असिंही म्हिंटलिं जाििं( 

  शरीराच्या आिर्धल्या शेकडो यिंत्रणा सरुळीि चालण्यासाठी आतण बाह्य 

वािावरणार्धनू अचानकपणे तनर्ावण होणाऱ्या सिंकटािंना सार्ोरिं जाण्यासाठी, 
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अशाप्रकारचिं रासायतनक ‘सांदेश-ििन’ म्हणजे र्ेंदलूा फार र्ोठा आधार. 

र्ेंदचू्या आदशेावरून, काही इिर अवयव सदु्धा रासायतनक स्राव ियार 

करिाि. उदाहरणाथव, जठि, लिान आतडां, यकृत, हृदय वगैरे. पण स्राि 

बनिण्यािां कायव प्रामुख्यानां अांतेःस्रािी ग्रांथींिांि! त्यार्ळेु, या ग्रिंथींची 

एक स्वििंत्र सिंस्थाच शरीराि ियार होिे (एांडोक्राईन चसचस्टम). त्या सिंस्थेचा 

पररणार् शरीरभर असला, िरी पसारा र्ात्र र्यावतदिच. िरीही ‘कूपर्िंडूक वतृ्ती’ 

न दाखविा, खलु्या तदलानिं आतण र्नानिं, तदलदारपणे त्यािंचिं कायव चाल ूअसििं. 

हॉर्ोनरूपी रासायतनक सिंदशेवाहके तकिं वा ‘दिू’ ह े रक्तार्धनू शरीरभर सिंचार 

करीि असिाि आतण शरीरािील अवयवािंच्या गरजेप्रर्ाणे त्यािंना आवश्यक िे 

हॉर्ोन त्यािंच्यापयांि पोहोचवलिं जाििं.  

 शरीराच्या तवतवध यिंत्रणािंची सवु्यवस्था राखण्याचिं कार् एकेका 

हॉर्ोनवर सपुिूव केलेलिं असििं. प्रत्येक हॉर्ोनची उत्पादनपािळी सर्िोल 

राखली जािे. तजिक्या प्रर्ाणार्ध्ये शरीराला हॉर्ोनची आवश्यकिा असेल, 

त्या प्रर्ाणाि अगदी काटेकोरपणे हॉर्ोनचिं उत्पादन झालिं, िरच योग्य रीिीनिं 

तवतवध तिया सरुळीि चालनू, शरीर सदुृढ आतण तनरोगी राहू शकििं. र्ात्र 

काही कारणास्िव एखाद्या जरी हॉर्ोनग्रिंथीचिं कायव तबघडून, गरजेपेिा जास्ि 

तकिं वा कर्ी प्रर्ाणाि हॉर्ोनचिं उत्पादन झालिं, िरी शारीररक तकिं वा र्ानतसक 

सिंिलुन सहज तवस्कटू शकििं. 

 हॉर्ोन्स ही तवतवध प्रकारच्या रसायनािंनी बनलेली असली, िरी त्याि 

प्रार्खु्यानिं अॅचमनो-अॅचसड्स व स्टीिॉईड्सिा सर्ावेश असिो. हॉर्ोन्स ही 

शरीरार्धल्या सगळ्या चयापचयाच्या तियािंना र्दि िरी करिाि तकिं वा 

प्रत्यिाि त्या तिया घडवनू आणिाि. बहुिेक हॉर्ोन्स अगदी अत्यल्प 
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प्रर्ाणािच लागिाि आतण उत्तेजना दणे्याचिं कार् झाल्यावर, प्रत्यि 

हॉर्ोन्सर्ध्य े र्ात्र काहीही बदल न होिा, िी जशीच्या िशीच राहिाि. 

त्यार्ळेु रक्तार्धली त्यािंची पािळी सहसा बदलि नाही. कस्िरुी तकिं वा 

अत्तराप्रर्ाणे हॉर्ोनचा वापर इिका जपनू केला जािो की त्यार्ळेुच या 

अिंिस्रावी ग्रिंथी सकू्ष्र् आकाराच्याच असिाि.  

• शरीरािंिगवि व्यवस्थापन,  

• अिंिगवि सिंिलुन (िोचमओस्टॅचसस),  

• शरीराची वाढ,  

• पनुरूत्पादन,  

• िापर्ानाचिं तनयिंत्रण,  

• ग्लकुोजच्या चयापचयाची तिया,  

• पाणी आतण सोतडयर्च्या िारािंचिं तनयर्न,  

• रक्तदाब आतण हृदयाच्या स्पिंदनािंवर तनयिंत्रण.  

  अशा असिंख्य अगतणि तिया, तनव्वळ हॉर्ोन्सच्या प्रेरणेनिं, स्पशावनिं, 

चेिनेनिंच घडवनू आणल्या जािाि. तशवाय त्यािंच्या उत्पादनावर िाबा 

ठेवण्यासाठी ‘पॉचझचटव्ि ि चनगेचटव्ि र्ीडबॅक’ नावाची यिंत्रणा म्हणजे 

खरोखरी वरदहस्िच. )या यिंत्रणेबद्दल िर्शः पढेु कळेलच.( 

 प्रत्येक अिंिस्रावी ग्रिंथीचा आतण त्यापासनूच्या हॉर्ोन्सचा, काही 

तवतशष्ट अवयव-पेशींच्या कायावशीच घतनष्ट तकिं वा तनकटचा सिंबिंध असिो ह े

िर खरिंच. कारण त्या पेशींना “सिंबिंतधि हॉर्ोनचिं” जबरदस्ि आकर्वण असििं. 

म्हणनू अशा अवयव-पेशींना, त्या हॉर्ोनचिं ‘लक्ष्य’ चकां िा टागेट म्हणायला 
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हविं. चिंद्राच्या तकरणािंनी सागराला भरिी यावी, िसाच हॉर्ोन ग्रहण करणारा 

तवतशष्ट अवयव उचिंबळून येिो आतण त्या पररसस्पशावनिं आपोआपच 

अवयवाचिं कायव नीटनेटकिं  चालायला लागििं. याव्यतिररक्त काही वेळा, दोन 

ग्रिंथीही एकरे्कींचिं ‘लक्ष्य’ बनलेल्या असिाि. उदाहरणाथव, हायपोथ ल र्सचिं 

प्रर्खु लक्ष्य तपच्यटुरी. आतण तपच्यटुरी र्धनू स्त्रवणारी हॉर्ोन्स ही 

शरीरािल्या इिर ग्रिंथींना त्यािंची हॉर्ोन्स स्त्रवायला र्दि करिाि. म्हणनू त्या 

ग्रिंथी म्हणजे दयु्यर् टागेट )उदाहरणाथव थायरॉइड, बीजाण्ड्कोर् इत्यादी(. 

 

शिीिभिच्या सगळ्या मित्त्िाच्या अांतेःस्रािी ग्रांथींबद्दल आता सचिस्ति 

परििय करून घेऊ: 

(१) चपच्युटिी ग्रांथी 

 

र्ेंदिूील हायपोथ ल र्स आतण तपच्यटुरी ग्रिंथी  
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 डोक्यार्ध्ये र्ेंदचू्या खालच्या बाजलूा असणारी ही साधारण 

लिंबगोलाकृिी ग्रिंथी जेर्िेर् शेंगदाण्याएवढी असिे आतण तिला बारीकसिं 

दठेही असििं. पण ‘िामनमूतीिी मिानकीती’ असिंच तिचिं वणवन करायला 

हविं. कारण या एवढ्याशा ग्रिंथीर्ध्ये जवळपास नऊ-दहा प्रकारची हॉर्ोन्स 

ियार केली जािाि. र्ेंदरू्ध्ये असलले्या, ‘िायपोथॅलॅमस’ या भागाशी, 

चपच्युटिीच्या हॉर्ोन-उत्पादनाचा तनकटविी सिंबिंध असिो. चण्या-

शेंगदाण्याएवढ्या तपच्यटुरीचे सदु्धा, हॉर्ोन-तनतर्विीच्या दृष्टीनिं िीन वेगवेगळे 

भाग पाडिा येिाि. िे भाग आतण त्यािंचेर्धील प्रर्खु हॉर्ोन्स असे : 

 

१) समोििा भाग (अँटीरियि लोब): ‘रॉचपन्स’, ग्रोथ िॉमोन (GH)   

आचण प्रोलॅचक्टन. 

 २) मधला भाग (चमडल लोब): MSH िॉमोन 

 ३) मागिा भाग (पोचस्टरियि लोब): व्िेसोपे्रचसन, ऑचक्सटोचसन 

  

समोिच्या भागामधून ियार होणाऱ्या काही हॉर्ोन्सना ‘रॉचपन्स’ म्हणिाि. 

रॉतपन्सचिं प्रधान कायव म्हणजे, इिर अिंिःस्रावी ग्रिंथींना प्रेरणा आतण चालना 

दऊेन, त्यािंच्यार्ाफव ि हॉर्ोन बनवनू घेणिं. या इिर ग्रिंथी म्हणजे थायिॉईड, 

अॅचिनल, ओव्ििीज आचण टेस्टीज.  

  याच भागापासनू तनर्ावण होणारिं अत्यिंि र्हत्वाची आणखी दोन हॉर्ोन्स 

म्हणजे ग्रोथ िॉमोन (GH) आतण प्रोलॅचक्टन. ग्रोथ हॉर्ोनर्ळेु प्रार्खु्यानिं 
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शरीराची वाढ आतण चयापचय-तिया तनयिंतत्रि केल्या जािाि )तवशेर्त्वानिं 

कबोदकिं , प्रतथनिं आतण तस्नग्ध द्रव्यािंच्या चयापचयाची तिया(. िरूणवयाि 

उिंचीची वाढ, हाडािंची लािंबी आतण शरीराची वाढ अशा शरीरतवकासतियािंना 

या हॉर्ोन र्ळेु गिी येिे. प्रोल तक्टनर्ळेु बाळिंिपणानिंिर र्लुािंना स्िनपान 

दणे्यासाठी स्िनािल्या ग्रिंथींर्ध्ये दधू उत्पन्न होण्याची तिया घडिे.  

मध्य भागापासून MSH हॉर्ोन बनििं. त्याचा पररणार् त्वचेच्या रिंगद्रव्यािंवर 

होऊन, काही अिंशी त्वचेला सिंरिण तर्ळििं. या हॉर्ोन्सचिं योग्य उत्पादन झालिं 

नाही, िर त्वचा तफकी, पािंढुरकी आतण केसही रिंगहीन, कळाहीन बनिाि. 

मागच्या भागापासून दोन हॉर्ोन्स स्त्रविाि. त्यापैकी एकाचा पररणार् 

र्तू्रतपिंडािंवर होऊन, लघवी गाळण्याची आतण िी उत्सतजवि करण्याची अशा 

दोन्ही तिया तनयिंतत्रि केल्या जािाि ज्यार्ळेु शरीरािील पाण्याचिं प्रर्ाण 

सिंितुलि राखलिं जाििं. म्हणनूच या हॉर्ोनला ‘पाण्यािां सांतुलन किणािां’ 

(एनँ्टीडाययुिेचटक िॉमोन चकां िा व्िेसोपे्रचसन) हॉर्ोन म्हणिाि.  

  दसुऱ्या हॉर्ोनच्या (ऑचक्सटोचसन) प्रेरणेनिं तवतशष्ट अनैतच्छक स्नायूिंचिं 

आकुिं चन घडवनू आणलिं जाििं. र्लुाच्या जन्र्ाआधी, गभावशयाला ज्या कळा 

द्याव्या लागिाि, त्या आकुिं चन कळा म्हणजे ऑतक्सटोतसनचीच कृपा. 

त्याबरोबरच, र्लुाच्या जन्र्ानिंिर, स्िनािंर्धल्या दधू-उत्पादक ग्रिंथी आतण 

दधुाच्या प्रवाहाचिं तनयिंत्रण. त्यार्ळेु, नवबालकाच्या जन्र्ासाठी आतण 

पोर्णासाठी, ह ेहॉर्ोन म्हणजे खऱ् या अथी सिंजीवनीच! 

 अशा रीिीनिं, चपच्युटिी ही सवावतधक हॉर्ोन्स बनवणारी आतण इिर 

हॉर्ोन्स-स्त्रावािंना उद्यकु्त करणारी ग्रिंथी असल्यार्ळेु, तिला प्रथर्स्थानाची 
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तकिं वा प्रधान अन्तेःस्त्रािी ग्रांथी र्ानलिं जाििं. सरासरी साठ-सत्तर टक्के 

हॉर्ोन्स उत्पातदि करण्यावर, प्रत्यि तकिं वा अप्रत्यिरीत्या तपच्यटुरीचिंच 

वचवस्व आह.े कधी तनयिंत्रण, कधी तनयर्न िर इिर वेळी तनतर्विी. पण 

तपच्यटुरीवर िाबा असिो हायपोथ ल र्सचा आतण अखेरचा अिंतिर् हुकूर् 

र्ेंदचूा. अशी ही एकरे्कािंि गुिंफलेली, अडकलेली आतण एक दसुऱ्यावर 

तवसिंबनू असलेली हॉर्ोन्सच्या उत्पादनाची रासायतनक साखळी. 

 

(२) थायिॉईड ग्रांथी :  

(िॉमोन्स – थायिॉचक्झन(T4), राय-आयोडोथायिोनीन(T3) आचण 

कॅलसीटोचनन) 

  गळ्यार्ध्ये किं ठर्ण्याला लागनू, श्वासनतलकेच्या दोन्ही बाजूिंना असलेली 

काहीशी इिंग्रजी H या आकाराची तकिं वा पिंख पसरलेल्या फुलपाखरासारखी 

तदसणारी ही ग्रिंथीही िशी आकारानिं लहानगीच असिे. बाहरेून िी सहसा 

तदसि नाही तकिं वा हािाला लागिही नाही. 

थायरॉईडचिं कायव असिं की आपल्या आहारार्धनू आयोतडन ह े द्रव्य 

उचलनू, त्याच्या साहाय्यानिं थायिॉचक्झन (T4) आतण राय-आ 

योडोथायिॉनीन (T3) हॉर्ोन्स बनवायची. या दोन्ही हॉर्ोन्सर्ळेु चयापचय 

तियेला वेग तदला जािो. 
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  पेशी आतण पेशीसर्हूािंची वाढ आतण तवकास होिो. त्याचप्रर्ाणे, 

ज्वलनतिया वतृद्धिंगि झाल्यार्ळेु, जास्िीची ऊजाव-उष्णिा तनर्ावण केली जािे. 

त्यार्ळेु थायिॉईड िॉमोन्स म्िणजे शक्ती, उत्साि, पे्रिणा देणािा 

ियापियािा स्िीिि. म्हणनूच िर कुणी अति उत्साहानिं उि ूजाणारे, िर 

काही लोक चोवीस िास तनरुत्साही, किं टाळलेले. या त्यािंच्या वतृ्तीप्रवतृ्तींना 

कारणीभिू ठरणारी ग्रिंथी म्हणजे थायरॉईड. र्ात्र या हॉर्ोनवरही तनयिंत्रण 

ठेवणारी ग्रिंथी तपच्यटुरीच! कसिं िे बघा: 

• प्रथर्िः तपच्यटुरी ग्रिंथीपासनू Thyroid-stimulating िॉमोन 

(TSH) बनििं.  

• तिथनू िे थायरॉईडपयांि रक्तप्रवाहार्ाफव ि पोहोचििं.  



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

52 

 

• त्या स्पशावनिं थायरॉईडर्धल्या पेशी जाग्या होऊन, थायरॉईड हॉर्ोन्स 

स्त्रवायला आरिंभ करिाि.  

• त्यािंची रक्तार्धली पािळी परेुशी उिंचावली, की तपच्यटुरीला उलटा 

तनरोप जाऊन तिच्यार्धलिं ‘उत्तेजना’ दणेारिं हॉर्ोन बनवणिं िात्परुििं 

स्थतगि केलिं जाििं.  

• अशा िर्ानिं ‘चपच्युटिी ते थायिॉईड ते चपच्युटिी’ असिं 

हॉर्ोनचि एकसारखिं तफरि असििं आतण या तियेलाच – 

“र्ीडबॅक मेकॅचनझम” असिं म्हिंटलिं जाििं )असिंच फीडब क 

र्ेक तनझर्, तपच्यटुरी आतण शरीरािील इिर ग्रिंतथिंर्धेही असििं, जसिं 

की बीजान्डकोष, टेस्टीज आचण अॅिीनल(.  

• या व्यतिररक्त, थायरॉईड हॉर्ोन्स आतण हायपोथ ल र्स यािंच्यािही 

फीडब क रे्क तनझर् असििं, कारण हायपोथ ल र्सर्धनू स्त्रवणाऱ् या 

हॉर्ोनचिं, तपच्यटुरीवर तनयिंत्रण असििं. 

 

थायरॉईड या गलुबट रिंगाच्या ग्रिंथींचा आकार बरेचदा लहान-र्ोठा 

होिो. गभाववस्थेि तकिं वा र्लुािंना अिंगावर पाजि असिाना जसा िो काहीसा 

वाढिो, िसाच आहारार्ध्ये आयोतडनचा अभाव तनर्ावण झाल्यावरही. 

याउलट आवश्यकिेपेिा जास्ि थायरॉईड हॉर्ोन्स ियार होऊनही चालि 

नाही कारण त्यार्ळेु वेगळीच लिणिं प्रत्ययाला येिाि. 

 



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

53 

 

 

थायरॉईड हॉर्ोन्सची काये व फीडब क र्ेक तनझर् 

  

  थायरॉईड ग्रिंथीर्धनू कॅलसीटोचनन नावाचिं आणखी एक हॉर्ोन ियार होििं. 

पढेु वणवन केलेल्या प राथॉरर्ोनच्या बरोबरीनिं, िे रक्तार्धल्या क तल्शयर्च्या 

पािळीवर तनयिंत्रण ठेवििं.  
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(३)  पॅिाथायिॉईड ग्रांथी :  

)िॉमोन: पॅिाथॉिमोन - PTH). 

   गळ्यार्ध्येच, थायरॉईड ग्रिंथींच्या दोन्ही बाजूिंना, वाटाण्याएवढ्या 

आकाराच्या या ग्रिंथींच्या दोन जोड्या )चार ग्रिंथी( असिाि.  

 

प राथायरॉईड ग्रिंथी 

  यािंच्यार्धे ियार होणरिं हॉर्ोन म्हणजे पॅिाथॉिमोन (PTH). ह े हॉर्ोन 

रक्तार्धल्या क तल्शयर्चिं प्रर्ाण दाखवणारा काटाच जण!ू त्यार्ळेु 

रक्तार्धल्या क तल्शयर्ची पािळी घसरली रे घसरली, की पनु्हा जागेवर 

आणण्यासाठी, या ग्रिंथींचिं पाझरणिं सरुू होििं. हाडिं, दाि आतण स्नायूिंशी 

प राथॉरर्ोनचिं अति सख्य! प राथायरॉईड ग्रिंथींर्ध्ये तबघाड झाला की लगेच 

स्नायूिंची आकुिं चनतिया तवस्कळीि होिे आतण चेिाििंिूिंच्या कायावर्ध्येही 

असिंबद्धिा येिे. शरीरार्धला क तल्शयर् कर्ी झाला िर या ग्रिंथी र्ोठ्या 

होिाि. फॉस्फरस आतण र् ग्नीतशयर्च्या वापरावरही प राथॉरर्ोनचिंच तनयिंत्रण 

असििं.  
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(४)  ऍिीनल ऊर्व  सुप्रािीनल ग्रांथी: 

 प्रत्येक र्तू्रतपिंडाच्या वरच्या बाजलूा तकिं तचि सैलपणे जोडलेल्या या 

ग्रिंथी म्हणजे शरीरावर आकतस्र्करीत्या येणाऱ्या सिंकटािंशी र्कुाबला करणारी 

बचावाची फळीच. तकडनीवर टोपीसारख्या बसणाऱ्या या ग्रिंथींचे दोन भाग 

पडिाि आतण त्यािंच्यापासनूची हॉर्ोन्सही तभन्न असल्यार्ळेु, कायेही अगदी 

वेगळ्याच स्वरूपाची असिाि. 

 (१) मेड्यूला )र्धला भाग(: िॉमोन - अॅचिनॅचलन 

 (२) कॉटेक्स )बाहरेचा भाग(: िॉमोन्स - स्टीिॉईडस ्

रे्ड्यलूापासनू बनणारिं र्ह्त्तत्त्वाचिं हॉर्ोन म्हणजे अॅचिनॅचलन. या 

हॉर्ोनर्ळेु, सिंकटतनवारणासाठी शरीराची सज्जिा केली जािे. सिंकट 

कोसळलेल्या भागाचा रक्तपरुवठा वाढवण्यासाठी, हृदयाची स्पिंदनिं जलद 

होिाि. त्वचकेडून जास्िीचिं रक्त काढून घेिल्यार्ळेु, त्वचा तफकी पडिे. पण 

त्याचवेळी र्ेंद ूआतण स्नायूिंना अतधक रक्त परुवल्यार्ळेु, िे सज्ज बनलेले 

असिाि. त्यार्ळेु शरीराचिं रिण होििं. भीिीनिं अिंगावर काटा येणिं, केस िाठ 

होणिं, त्वचा पािंढरी फटक पडणिं ह े सगळे ऍतिन तलनचेच दृश्य पररणार्. पण 

अिंगावर वाहन आलिं, कुत्रा भुिंकून अिंगावर धावनू आला िर एकाएकी जी 

भयानक भीिी आपल्याला वाटिे, तकिं वा परीिेची भीिी, भार्णाचिं दडपण, 

पाहुण्यािंर्ळेु आलेला िाण, अशा प्रकारच्या तनरतनराळ्या सिंकटािंर्धनू बचाव 

करण्यासाठी, धीर दणे्यासाठी, प्रसिंगावधान दाखवण्यासाठी, आयत्या वेळी 

र्दिीला धावनू येििं अ तिन तलन. 
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ऍिीनल ग्रिंथी 
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 याच हॉर्ोनचा दसुरा फायदा म्हणजे वेळोवेळी जाणवणारे िाणिणाव 

– कोणावर रागवाविंसिं वाटणिं, कोणावर हाि उगारणिं, सडू उगवण्याची इच्छा 

होणिं या उद्रकेी भावनािंना सार्ोरिं जाण्याचिं कार् केलिं जाििं, िेही 

अ तिन तलनच्या तशडकाव्यानिंच. शरीराि ह े हॉर्ोन बनि नसििं, िर आपली 

धडगिच नव्हिी. र्ग अन्याय, अत्याचार, सडू यािंना ऊिच आला असिा. 

पण खरोखरीच आभार त्या अ तिन तलनचे! र्नावरचे िाणिणाव हलके करून, 

आपल्याला सज्ज करणारिं ह ेहॉर्ोन. म्हणनू िर त्याचा सिंबिंध आह ेवाढलेल्या 

रक्तदाबाशी आतण िाणलेल्या तशरािंशीही. तपवळसर रिंगाची एवढीशी ही टोपी. 

पण आपला बचाव करण्याचा हुकर्ी एक्का आह ेया ग्रिंथीजवळ! 

 बाहरेच्या कॉटेक्सर्ध्ये बनणाऱ्या हॉर्ोन्सचिं िर आणखीच अप्रपू. या 

भागार्धनू जी हॉर्ोन्स रक्ताि उिरिाि, िीच सपु्रतसद्ध स्टीिॉईडस.् 

रक्तार्धल्या रे्दापासनू म्हणजे कोलेस्टेरॉलपासनू ही बनवली जािाि आतण 

ियार झाल्यावर सगळ्या पेशींकडे धाडली जािाि. स्टीरॉईड हॉर्ोन्स ही 

पेशींर्ध्ये शक्ती तनर्ावण करण्याचिं अतिर्हत्त्वाचिं कार् करीि असल्यार्ळेुच 

गेल्या काही वर्ाांर्ध्ये, और्धिं बनवण्याच्या कार्ी, या हॉर्ोन्सपासनूच्या 

कृतत्रर् उत्पादनािंना फार र्ोठी र्ागणी आह.े 

 अ तिनल कॉटेक्सर्ध्ये ियार होणाऱ्या स्टीरॉईडसच्या तनतर्विीवर 

अिंतिर् िाबा र्ात्र तपच्यटुरीचाच असिो. तपच्यटुरीपासनू स्त्रवणाऱ्या हॉर्ोनचिं 

नाव आह ेअॅचिनोकॉचटवकोरॉचपक िॉमोन. पण िे ACTH या लघसुिंजे्ञनिंच 

अतधक ज्ञाि आह.े कुठल्याही तनरोगी व्यक्तीर्ध्ये, स्टीरॉईडस ् बनणिं आतण 

त्यािंचा वापर या दोन गोष्टींचा छान रे्ळ घािलेला असिो. शरीरािंिगवि 

पररतस्थिी, वािावरण आतण शरीरतिया बदलिील, त्याप्रर्ाणे कर्ी-अतधक 
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प्रर्ाणाि स्टीरॉईडसची गरज भासिे. हॉर्ोनचा िटुवडा पडला, िर अशा वेळी 

तपच्यटुरीशी सिंवाद आतण सिंपकव  साधनू, फीडब क रे्क तनझर् वापरून, 

शरीराची र्ागणी पणूव केली जािे )अशाच प्रकारची दवेाण-घेवाण आतण 

सिंवाद, थायरॉईड आतण बीजािंडकोर्ािंशीही केला जािो, त्याबद्दल आपण 

आधी बोललो आहोिच(.  

  

 सार्ान्यि: स्टीरॉईडसचे िीन प्रर्खु गट पडिाि. िे साधारण असेः 

 (अ) चमनिलोकॉचटवकॉईडस ्र्तू्रतपिंडािील पाणी आतण सोतडयर्च्या 

बिंदोबस्िासाठी, आतण रक्तदाबावर तनयिंत्रण ठेवण्यासाठी. 

 (ब) ग्लुकोकॉचटवकॉईडस ् अ लजी, दाह यािंच्यातवरूद्ध कार् 

करण्यासाठी. रक्तार्धली ग्लकुोजची पािळी वाढवनू, यकृिाि िी 

साठवण्यासाठी. जीणव आजार, शक्तीपाि यािंच्यार्ध्येही शरीराला योग्य िी 

र्दि परुवण्यासाठी.  

 (क) अँिोजेन्स ही परुुर्ी सेक्स हॉर्ोन्स, जी वास्िवाि स्त्री व परुुर् 

दोघािंर्ध्येही असिाि. पण तस्त्रयािंर्ध्ये त्यािंचिं प्रर्ाण अल्प असििं. अँिोजेन्स ही 

पणूव शरीराची आतण तवशेर्ि: प्रजनन सिंस्थािंची योग्य वाढ व तवकसन 

होण्यासाठी आवश्यक असिाि. 
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(५) पीनीयल ग्रांथी:  

(िॉमोन: मेलाटोचनन) 

 

पीनीयल ग्रिंथी )तचत्राि तहरव्या रिंगाची( 

 र्ध्यर्ेंदचू्या जवळ असणारी ही अगदी बारीकशी ग्रिंथीसदु्धा काही 

हॉर्ोन्स ियार करिे. त्यापैकी मेलाटोचनन ह े त्यािल्या त्याि र्हत्त्वाचिं, 

ज्याच्यार्ळेु आपल्या झोपेचिं व्यवतस्थि तनयर्न केलिं जाििं 
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(६) स्िादुचपांड (पँक्रीयस):  

(िॉमोन्स: इन्सुचलन आचण ग्लुकॉगॉन) 

 

स्वादतुपिंड 

  

  ही ग्रिंथी जठराच्या र्ागे )सरु्ारे १५ सें.र्ी. लािंब(, आतण इिर अिंिःस्त्रावी 

ग्रिंथींपेिा बरीच र्ोठी असिे. पण तहला ‘चमश्र ग्रांथी’ म्हणणिंच अतधक 

सिंयतुक्तक ठरेल. कारण आि बनणारा स्िादुिस पचनाला र्दि करिो )आपण 

जाणिोच(. पण त्याचबरोबर स्वादतुपिंडावरच्या पेशींचे काही स्पेशल सर्हू 
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)त्यािंना आयलेटस ् ऑर् लँगििनॅ्स असिं म्हिंटलिं जाििं( ‘इन्सुचलन’ 

(insulin) ह े अत्यिंि र्हत्त्वाचिं हॉर्ोन उत्पातदि करिाि. याच्यार्ळेु 

काबोहायिेटसच्या चयापचयाची तिया सतुनयिंतत्रि राखली जािे. म्हणजेच, 

रक्तार्ध्ये वाढणारी ग्लकुोजची पािळी कर्ी करून, िीच साखर, पेशींना 

त्यािंच्या वाढीसाठी उपलब्ध करून तदली जािे. त्याचप्रर्ाणे, जास्िीच्या 

साखरेचिं- म्हणजेच ग्लकुोजचिं ग्लायकोजेनर्ध्ये पररविवन करून, शरीराच्या 

भतवष्यकालीन गरजेसाठी िे यकृिाि साठवण्याची व्यवस्थाही 

इन्श्यतुलनर्ाफव िच केली जािे. अशा रीिानिं, रक्तार्धल्या ग्लकुोजच्या 

पािळीवर कडक नजर आतण तनयिंत्रण ठेवण्याचिं कार् करििं इन्सतुलन. 

 स्वादतुपिंडाि ियार होणारिं पण इन्सतुलनच्या तवरूद्ध तदशेनिं जोर 

लावणारिं, दसुरिं हॉर्ोन म्हणजे ग्लुकॉगॉन. याच्यार्ळेु ग्लॉयकोजेनचिं 

ग्लकुोजर्ध्ये पनुश्र्च रूपािंिर होऊन, साठवणीर्धली साखर, पेशी आतण 

पेशीजालािंना उपलब्ध करून तदली जािे. म्हणजेच इन्सतुलन आतण ग्लकुॉगॉन 

ही दोन हॉर्ोन्स एकरे्कािंशी तनगेतटव्ह फीडब क पद्धिीनिं कार् करून, 

रक्तार्धल्या ग्लकुोजचिं सर्िोलत्व राखिाि. इन्सतुलनचिं उत्पादन थािंबलिं, िर 

र्ात्र दृश्य पररणार् म्हणजे र्धरेु्ह.  

 

 

(७) ि (८) पुनरुत्पादनाच्या ग्रांथी:  

)िॉमोन्स: ईस्रोजीन, प्रोजेस्टेिॉन आतण टेस्टोस्टेिॉन) 

 



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

62 

 

 परुुर् आतण स्त्री यािंच्या अनिुरे् वरृ्ण आतण बीजािंडकोर्ािंर्ध्ये 

)टेस्टीज आतण ओव्हरीज( बनणाऱ्या हॉर्ोन्सबद्दल बरीच तवस्ििृ र्ातहिी 

आपण र्ागच्या प्रकरणाि बतघिली आहचे. या दोन्ही ग्रिंथींवर दोन प्रकारच्या 

जबाबदाऱ्या टाकलेल्या असिाि. 

 )अ( स्त्रीबीजे आतण परुुर्बीजे तनर्ावण करणिं )तडिंबिं व शिुाण(ू. 

 )ब( स्त्रीहॉर्ोन्स )ईस्रोजीन आतण प्रोजेस्टेरॉन( अथवा परुुर् हॉर्ोन 

)टेस्टोस्टेरॉन( ियार करणिं. 

 ईस्रोजीनच्या प्रभावार्ळेु स्त्री-सलुभ तस्थत्यिंिरे, तडिंबाची पक्वतिया 

िर प्रोजेस्टेरॉनर्ळेु गभवधारणा आतण गभववाढीला चालना या तिया. 

टेस्टोस्टेरॉनर्ळेु, परुुर्ी गणुधर्व तवकतसि होणिं आतण शिुाणूिंची उत्पत्ती या 

र्हत्त्वाच्या तियाही तनयिंतत्रि केल्या जािाि. 

 

(९)  थायमस ग्रांथी:  

(िॉमोन: थायमोचसन) 

 लहान र्लुािंच्या गळ्याजवळ या ग्रिंथी असिाि. र्लुािंची वाढ होि 

असिाना त्यािंची रोगप्रतिकारशक्ती वाढवण्यासाठी आतण तनरतनराळ्या रोगािंशी 

र्कुाबला करण्याच्या दृष्टीनिं अॅ ांटीबॉडीज बनवण्यासाठी या अिंिःस्त्रावी 

ग्रिंथींचा वापर केला जािो. र्ोठेपणी र्ात्र यािंची फारशी जरुरी नसल्यार्ळेु, 

हळूहळू त्या आिसनू जािाि. 
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  आिापयांिच्या ‘नतलकातवरतहि’ ग्रिंथींर्ध्ये आपण कुठेच अडकलेलो नाही 

कारण त्यािंना नतलकाच नव्हत्या. पण काही काही ग्रिंथी र्ात्र, त्यािंनी बनवलेले 

स्त्राव, नतलकािंर्धनू वाहून दसुरीकडे पण जवळच नेऊन टाकिाि. या यादीि 

येिाि लाळग्रिंथी, घर्वग्रिंथी, यकृि, स्वादतुपिंड इत्यादी. पण या सगळ्या बाह्य-

नचलकाग्रांथी (एक्झोक्राईन ग्लँडस)् आहिे. 

 अशा या र्ौल्यवान रत्नािंसारख्या, शरीरभर तवखरुलेल्या आतण 

त्यािंच्या हॉर्ोनस्वरूपी िेजानिं तदपवनू टाकणाऱ्या ग्रिंथी, आपण शरीराि 

बाळगिो. पण जाणविाि र्ात्र फक्त त्यािंचे पररणार्च. बाकी सगळिं अगदी 

आिल्या आि सरुळीिपणे घडि असििं. अगदी नकळि आतण तििक्याच 

सहजिेनिं. पण बािेिच्या जगाशी सांपकव  ठेिण्यासाठीिी शिीिाला कािी 

सांदेशिािक अियि लाभलेले आिेति. ते बाह्य जगािां ज्ञान देतात 

आचण जाचणिािी! बघ ूया पढुच्या प्रकरणाि. 

 

 

   
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नचलकािचित ग्रांथी 

 

ग्रांथीिे नाि िॉमोन काये 

चपच्युटिी आतला भाग- रॉतपन्स, 

ग्रोथ हॉर्ोन्स, प्रोल तक्टन 

मधला भाग- MSH 

बािेििा भाग- 

व्हसेोपे्रतसन, 

ऑतक्सटोतसन 

• इिर हॉर्ोन ग्रिंथींना 

चालना. 

• अनेक हॉर्ोन्सचिं 

उत्पादन, तवतवध काये  

• फीडब क तनयिंत्रण. 

 

थायिॉईड ग्रांथी T3, T4  पेशी व पेशीजालािंची वाढ व 

तवकास, ऊजाव, शक्ती, उष्णिा 

तनतर्विी, चयापचयाच्या तियािंचा 

वेग वाढवणिं. 

क लतसटोतनन रक्तार्धल्या क तल्शयर्च्या 

पािळीचिं तनयिंत्रण. 

पॅिाथायिॉईड 

ग्रांथी  

प राथॉरर्ोन )PTH( रक्तार्धल्या क तल्शयर्च्या 

पािळीचिं तनयिंत्रण. 

पीनीयल ग्रांथी र्ेलाटोतनन झोपेवर तनयिंत्रण  

स्िादुचपांड इन्स्यतुलन आतण 

ग्लकुॉगॉन 

रक्तार्धली ग्लकुोजची पािळी 

सीतर्ि राखनू, पेशींच्या वाढीला 

ग्लकुोज उपलब्ध करून दणेे. 
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)परस्परतवरोधी तिया( 

थायमस ग्रांथी थायर्ॉतसन नवजाि अभवकािंर्ध्ये 

तलम्फोसाईट्सचिं प्रर्ाण वाढवनू 

उत्तर् रोगप्रतिकारिर्िा तनर्ावण 

करणे. 

टेस्टीज टेस्टोस्टेरॉन परुूर्ािंर्ध्ये जननेंतद्रयािंची वाढ, 

तवकास आतण जननिर्िा, परुूर्ी 

गणुधर्व तनतर्विी. 

ओव्ििीज ईस्रोजेन 

प्रोजेस्टेरॉन 

र्ातसक पाळी, गभवधारणा इ. 

तिया 

स्त्री जननेंतद्रयािंची वाढ, 

तवकासकाय े

स्त्री गणुधर्व तनतर्विीला चालना. 
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१२. ज्ञानेंचिये- नव्िे कमेंचियेिी! 

  

 

 

 

 

 

 

आिापयांि आपण शरीराच्या अिंिरिंगाि तशरून, बहुसिंख्य अवयवािंची 

आतण सिंस्थािंची सतवस्िर र्ातहिी करून घेिली. आिलिं जग आपल्या 

तकिीही तनकट असलिं, िरी िे काहीसिं अज्ञािच असििं आतण राहाििंही. कारण 

प्रत्यिाि आपण त्यािंचिं कायव बघ ूशकि नाही, पण या जगाि आपलिं अतस्ित्व 

प्रस्थातपि करण्यासाठी आतण सिंपणूव जगाशी सिंपकव  ठेवण्यासाठी, ज्या बाह्य 

अवयवािंची र्दि आपण घेिो, त्यािंचा र्ात्र बऱ्याच अिंशी आपल्याला जवळून 

पररचय असिो. सिंपकावसाठी, ज्ञानलालसेसाठी तकिं वा तजज्ञासापिूीसाठी जे 

अवयव शरीराला र्दि करिाि, त्यािंनाच “बाह्य इांचिये” असिं सिंबोधन लावलिं 

जाििं. त्यािंच्यार्ाफव िच सिंपणूव जगाचिं ज्ञान आपल्याला होििं म्हणनूच िी 

ज्ञानेंचिये! 

 आपल्या व्यचक्तमत्त्िाला उठाि येतो तो िेिऱ्यानां. पण 

िेिऱ्यािा जास्तीत जास्त भाग बनला आिे डोळे, कान, नाक, तोंड 

आचण त्ििेनां. िी पाि इांचिये म्िणजेि आपली ज्ञानेंचिये. बािेिच्या 

सषृ्टीिां अिूक ज्ञान मेंदूला करून देणािा जणू एकेक अँटेनाि. पण 

म्िणूनि मेंदूनां सगळी ज्ञानेंचिये आपल्या अगदी चनकट बाळगली 

आिेत. आचण त्याांना अचतशय मित्त्ििी चदलां आिे. मेंदू, मन आचण 

बुद्धी या सिाांनाि चदव्यत्ि प्राप्त करून देणाऱ्या त्या ‘पांिमुखी’ 

पिमेश्विािा साक्षात्काि म्िणजेि ज्ञानेंचिये; नव्िे कमेंचियेिी! 
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   ज्या पाच र्हत्त्वाच्या इिंतद्रयािंची योजना या कायावसाठी केलेली आह ेिी 

म्हणजे डोळे, कान, नाक, जीभ आतण त्ििा. )यािंच्यातशवाय, एक सहाविं 

ज्ञानेंतद्रयही - सहावी जाणीव / sixth sense - शरीराजवळ असििं असिं म्हटलिं 

जाििं. त्यालाच “अतींचियशक्ती” असिंही सिंबोधन लावलिं जाििं. पण िे इिंतद्रय 

शरीराची ज्ञानेंतद्रय े

 ऊफव   

पिंचेंतद्रये 
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म्हणजे शरीर-र्नाचा सर्न्वय साधणारी एक अदृष्य-अदु्भि अशी शक्तीच 

असल्यार्ळेु, सगळ्यािंर्ध्येच िे तवकतसि असििं असिं नव्ह.े कारण ह े इिंद्रीय 

तदसि नाही आतण दाखविाही येि नाही. फक्त त्याचे पररणार् जाणविाि 

आतण अनभुविा येऊ शकिाि. त्यार्ळेु असिं म्हणायला हरकि नाही की िे 

सपु्त असििं. ज्याला इच्छा असेल त्यानिं िे प्रयत्नािंनी जागिं कराविं आतण 

वापराविं!(. 

 पाच ज्ञानेंतद्रयािंपैकी त्ििा आतण जीभ यािंना स्पशेंचिये म्हणिा येईल. 

कारण त्यािंच्या-र्ाफव िच्या जाणीवा स्पशावर्धनू ज्ञाि होिाि. डोळ्याांिा सिंबिंध 

प्रकाश तकरणािंशी, कानाांिा ध्वनीलहरींशी िर नाकािा हवेशी. डोळ्यािंनी 

बघण्याची तिया, कानािंनी ऐकण्याची आतण शरीराचा िोल सािंभाळण्याची 

तिया, नाकार्ळेु चािंगल्या-वाईट वासािंचिं ज्ञान, तजभेनिं अन्न आतण द्रव 

पदाथाांच्या चवींचा आस्वाद िर त्वचेर्ाफव ि थिंड, गरर् सिंवेदना आतण दःुख, 

आनिंद वगैरे अनेक प्रकारच्या भावनािंची जाणीव.  

 या सगळ्या जाणीवा, सिंवेदना, भावना आतण तिया, केवळ र्ेंदचू्या 

र्दिीनिं घडि असिाि. र्ात्र ज्ञानेंतद्रयािंनी ग्रहण केलेल्या शक्तींचा आतण 

सिंदशेािंचा शरीराला परेुपरू फायदा व्हावा म्हणनू र्न, बदु्धी, तवचार, इिंतद्रयिं 

आतण शरीर या सगळ्यािंचाच योग्य िो सहभागही असायला हवा आतण 

रे्ळही घािला जायला हवा. उदाहरणाथव, डोळ्यािंनी तदसििंय पण आपलिं 

लिच नाही. कानािंवर ध्वतनलहरी आदळिाहिे पण तचत्त दसुरीकडेच गुिंिलेलिं 

असल्यार्ळेु कानाि काहीच तशरि नाही, अशीही तस्थिी अनेकदा होिे, 

कारण अशा वेळी र्ेंदपूयांि िे सिंदशे पोहोचलेलेच नसिाि. 
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 ज्ञानेंतद्रयािंपासनूच्या चेिावहनाचिं कार्, र्ेंदपूासनू तनघणाऱ्या तवतशष्ट 

िेतनयल चेिािंच्यार्ाफव ि केलिं जाििं, ह े आिा आपण जाणिोच. गिंध, रस, 

श्रवण, दृष्टी या सगळ्यािंचा सर्न्वय साधनू द्यायचा ह े त्या िेतनयल चेिािंचिं 

कार्, िर स्पशावच्या सिंवेदनािंचिं ज्ञान, शरीरभर तवखरुलेल्या आतण त्वचेच्या 

सगळ्या पषृ्ठभागािंखाली जाऊन पोहोचलेल्या स्पायनल चेिािंच्या जाळ्यार्धनू 

होििं. ज्या भागािंवर चेिािंचिं जाळिं अतधक घनदाट आतण चेिाग्रे भरपरू, त्या 

जागा सवावतधक सिंवेदनािर्. जसिं की बोटािंची अग्र, तजभेचा शेंडा, खालचा 

ओठ, चेहरा, गाल इत्यादी. त्यािही, नसुिे ‘स्पशव’ सदु्धा अनेक प्रकारािंचे अस ू

शकिाि आतण त्यािंच्यार्धनू वेगवेगळ्या भावना प्रिीि होऊ शकिाि. जसिं 

की अपररतचि व्यक्तीशी केलेलिं हस्िािंदोलन, र्ायेचा स्पशव, प्रेर्ाचा स्पशव 

तकिं वा वासनचेा स्पशव या सवाांर्धला फरक लगेच जाणविो. 

 ज्ञानेंतद्रयािंची सार्ान्य ओळख िर सगळ्यािंना असिेच. पण त्यािंचा 

आिा जरा तवस्ििृ आतण सखोल पररचय करून घेऊ या, म्हणजे 

त्यािंच्याबद्दलचिं वेगळिं ‘ज्ञान’ आतण त्यािंची खरी र्हिी कळू शकेल. ज्यािंची 

सगळी इिंतद्रयिं उत्तर्रीत्या कायवरि असिाि, त्यािंना अथाविच ‘उतणवािं’ची 

जाणीव होऊ शकि नाही. पण कल्पना करू या की आपल्याला डोळ्यािंनी 

तदसि नाही, कानािंनी ऐकू येि नाही, अन्नाची चव कळि नाही, नाकानिं कसले 

वासही येि नाहीि आतण त्वचेवर सिंवेदनाही जाणवि नाहीि, िर आपली 

काय तस्थिी होईल? शरीराच्या आिंि नसुत्या यिंत्रवि ् चालणाऱ्या कायाांना 

त्यार्ळेु काहीही अथव रहाणार नाही. म्हणनूच या सगळ्या ज्ञानेंतद्रयािंना, हाि 

पाय वगैरेंसारखीच  कर्ेंतद्रयेही म्हणायला हरकि नसावी. शरीरधर्व, शरीरकर्े, 
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र्न आतण बदु्धी यािंची जेंव्हा योग्य सािंगड घािली जािे, िेंव्हाच जीवन 

सगळ्या दृष्टींनी पररपणूव आतण सर्दृ्ध बन ूशकििं.  

 

डोळे (Eyes) – 

   आपल्या व्यतक्तर्त्वाला उठाव येिो िो प्रसन्न चहेऱ् यार्ळेु आतण तवशेर्ि: 

चेहऱ् यावरचे तवतवध भाव प्रकट करणाऱ् या भावस्पशी डोळ्यािंर्ळेु. डोळ्यािंना 

अथावि ज्ञानेंतद्रये र्ानलिं जाििं, कारण सभोविालच्या सगळ्या वािावरणाचिं 

ज्ञान होण्यापाठीर्ागे, उत्तर् दृष्टीचा फारच र्ोठा वाटा आह.े  

  कवी आतण कथालेखकािंची दखेील ही आवडिी इिंतद्रये. म्हणनूच डोळ्यािंवर 

खपू काव्ये आतण कथा तलतहल्या गेल्या आहिे. डोळ्यािंर्धनू व्यक्त होणाऱ्या 

भावना, नजरभेटी, अश्रूिंच्या धारा इत्यादी अनेक प्रकारािंनी या नेत्रद्वयािंना 

वतणवलिं गेलिं आह.े 

 

सुिंदर नेत्रद्वय 
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  पण डोळ्यािंर्धनू व्यक्त होणाऱ्या या भावना कुठून प्रगट होिाि आतण 

प्रत्यिाि त्यािंचिं ह ेकायव कसिं चालििं िेच आिा जरा शास्त्रोक्त दृष्टीकोनार्धनू 

सतवस्िर बघ ूया म्हणजे त्यािंचिं र्हत्व िर तवशद होईलच पण डोळ्यािंची तनगा 

राखणिं आतण योग्य िी काळजी घेणिंही तकिी जरुरीचिं आह े याची जाणीव 

होईल. 

  बाहयि: ज्यािंना आपण “डोळे” म्हणिो, िे वास्िवाि तवतवध भागािंनी 

बनलेले असनू, चेहऱ् याच्या कवटीिील खोबणीर्ध्ये हळुवारपणे आतण 

व्यवतस्थिरीत्या बसवलेल ेअसिाि. र्ागील एका तवभागाि कवटीचा तवचार 

करिाना, या दोन डोळ्यािंसाठी ठेवल्या गेलेल्या खोबणी आठवि असिीलच. 

दोन्ही डोळ्यािंच्या खोबणी (ऑिचबटस)् एकरे्कािंना जवळपास जोडलेल्याच 

असिाि. र्ध्यभागी फक्त चेिावातहन्या आतण रक्तवातहन्यािंकरिा तछद्र े

असिाि एवढिंच.  

 

कवटीिील दोन डोळ्यािंच्या खोबणी 
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      ज्यािंना आपण डोळे म्हणिो िे वास्िवाि असिंख्य भागािंनी आतण 

अतिशय तवचारपवूवक बनवलेले आहिे. चेंडूसारखे आिनू काहीसे पोकळ 

असे ह ेदोन नेत्रगोल (आयबॉल्स). िे व्यवतस्थि बसण्यासाठी, खोबणीच्या 

बाज ू पढेु काढून अशा काही उिंचावलले्या असिाि, की नेत्रगोलािंना सिंपणूव 

सिंरिण तर्ळाविं. त्यार्ळेु बाहरे असणाऱ्या डोळ्याच्या भागालाही 

सहजासहजी इजा होऊ शकि नाही; एवढिंच नव्ह ेिर पाठीर्ागच्या बाजनूेही 

चरबीच्या गादीवर ह े गोल व्यवतस्थि बसवलेले असिाि. नेत्रगोलािंची, 

सगळ्या तदशािंना हालचाल करिा यावी यासाठी खालील तचत्राि 

दाखवल्याप्रर्ाणे उभ्या आडव्या तिरप्या स्नायूिंची रचना केलेली असिे 

)त्यािंची नाविं सोडून द्यायला हरकि नाही पण रचना र्हत्वाची!!(. त्यार्ळेुच 

आपल्याला र्ान न हलविा, वर-खाली-बाजलूा असिं चौफेर बघिा येििं.  

 

 

डोळ्यािील उभ्या आडव्या तिरप्या स्नायूिंची रचना 
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बाहरेून तदसणारी डोळ्याची रचना  

   तखडक्यािंवरचे छज्जे जे कार् घरासाठी करिाि िेच कार् डोळ्यािंसाठी 

आपल्या तभवया करिाि )डोळे उघडे असिाना पाणी, घार्, धळू, ऊन 

यािंपासनू, त्यािंचिं रिण करणिं(. त्यातशवाय खालच्या आतण वरच्या पापण्यािंनी 

आतण त्यािंच्या टोकावरच्या रशसारख्या केसािंनी (आय-लॅशेस) नाजकू 

डोळ्यािंचिं पणूवच सिंरिण होििं. )पापण्या आहिे म्हणनू िर त्या तर्टून घेऊन 

रात्री आपण शािंि झोप ू शकिो(. पापणीच्या नाकाजवळच्या टोकाशी जो 

र्ािंसल भाग असिो िो म्हणजे तिसऱ्या पापणीचा अवशेर् तकिं वा खणू. 

पक्ष्यािंना िीन पापण्या असिाि. पण आपल्याला र्ात्र दोनच असिाि. 

  डोळ्यािंना ओलसरपणा आणण्यासाठी खोबणीच्या बाहरेच्या कोपऱ्याि एक 

ग्रिंथी असिे. िेच वारिंवार भरून येणारिं अशू्रचपांड (Lacrimal or tear 

gland). गाडीची सर्ोरची काच साफ करण्यासाठी जशी एक पाण्याची 

साठवण-कुपी असिे त्यासारखिंच. अश्रूिंर्ध्ये िार तवरघळलेले असल्यार्ळेु िे 
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तकिं तचि खारट असिाि. डोळ्यािंची आद्रविा कायर् राखनू, डोळे स्वच्छ तनिळ 

ठेवण्यासाठी, सिंरिक, जिंि-ू तवरोधक असे ह े अश्र,ू साित्यानिं ियार होि 

असिाि )आवश्यक त्या वेळी ढाळण्यासाठीही(. परुवठा जास्ि झाला, िर िे 

नतलकािंवाटे नाकाि सोडून तदले जािाि. म्हणनूच रडिाना डोळ्यािनू जसिं 

पाणी गळििं, िसिं वारिंवार नाकही साफ कराविं लागििं. 

   बाहयि: प्रत्येक डोळा दोन प्रर्खु भागािंनी बनलेला असिो. पािंढरा भाग 

आतण रिंगीि भाग. डोळ्यािंकडे काळजीपवूवक बतघिलिं िर डोळ्याचा बाहरेचा 

भाग पािंढऱ्या रिंगाचा तदसिो (Sclera). या पािंढऱ् या भागावर एक अत्यिंि 

पािळ, पारदशवक असिं म्यकुस र्ेंरेनचिं आवरण असििं. त्या नेत्र आििणामुळे 

(Conjunctiva) डोळा ओलसरही राखला जािो आतण सिंरतििही राहिो. 
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डोळ्याची आिील रचना 

  नेत्रगोल हा िीन आवरणािंनी ऊफव  स्िरािंनी बनलेला असिो, त्यापैकी बाहरेचा 

स्िर म्हणजेच डोळ्यािंचा पािंढरा भाग. त्यालाच शे्वतपटल तकिं वा शुभ्रपटल 

(sclera) ह ेनाव आह.े ह ेपटल अगदी अखिंड नसििं, िर सर्ोरच्या बाजलूा 

त्याचा काही भाग अतधक फुगीर आतण पारदशवक असिो. म्हणनू त्याला 

पािदशवक नेत्रपटल ऊर्व  कॉचनवया (cornea) असिं म्हिंटलिं जाििं. कॉतनवया 

अत्यिंि टणक असल्यार्ळेु, बाकीच्या शभु्रपटलाला आधार, आकार आतण 

िाठपणा येिो. कॉतनवयार्धनूच बाहरेचे प्रकाशतकरण डोळ्यािंर्ध्ये तशरिाि 

)प्रकाश तकरणािंना आिंि घेणारा झरोकाच जण!ू(.  

  कॉतनवयाच्या लगेच पाठीर्ागे जो रिंगीि भाग असिो त्याला कृष्णमांडल 

(Iris) ह ेनाव आह.े यािच डोळ्यािंना रिंग दणेारिं रिंगद्रव्य साठवलेलिं असििं, 
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ज्यार्ळेु घारे, काळे, िपतकरी, तहरवे असे डोळ्यािंचे रिंग बनिाि. या 

कृष्णर्िंडलाला र्ध्यभागी जे ‘तछद्र’ असििं त्याला बािुली (Pupil) 

म्हणिाि. डोळ्याच्या आि सगळा अिंधारच असल्यार्ळेु, ही बाहुली नेहर्ी 

काळी तदसिे. प्रखर उजेडाि िी आकुिं चन पावल्यार्ळेु लहान होिे. रात्रीच्या 

वेळी र्ात्र डोळ्याि अिंधार आतण बाहरेही अिंधारच असला, िर प्रकाश आि 

घेण्यासाठी बाहुली आपोआपच र्ोठी होिे. 

 बाहुलीच्या लगेच पाठीर्ागेच आपल्या डोळ्यार्धलिं चभांग (Lens) 

असििं. एका समायोजी चपांडामध्ये (ciliary body) िे बसवलेलिं 

असल्यार्ळेु त्याचा आकार फुगीर तकिं वा चपटा होऊ शकिो. वस्ि ूज्याप्रर्ाणे 

दरू तकिं वा जवळ असेल, त्या प्रर्ाणाि ह े तभिंग फुगीर – चपटिं बननू, वस्िचूी 

योग्य त्या स्वरूपाची प्रतिर्ा ियार केली जािे )या तठकाणी शाळेर्ध्ये 

पदाथवतवज्ञानाि तशकलेली बतहगोल- अिंिगोल तभिंगे आतण त्यािंच्या प्रतिर्ा 

आठवाव्या लागणार आहिे(. या तियेलाच समायोजन 

(Accommodation) म्हणिाि. ‘जवळ दरू, जवळ दरू’ या डोळ्यािंच्या 

हालचालींसाठी, भराभर आतण उतचि सर्ायोजनाची आत्यिंतिक गरज असिे. 

िरच वस्िूिंच्या स्पष्ट प्रतिर्ा, भराभर ियार होिाि. पण वयाबरोबर म्हणजे 

सरु्ारे चाळीशीनिंिर ही तिया र्िंदगिीनिं व्हायला लागिे आतण डोळ्यािंवर 

उगीचच चाळीशी चढिे! 

 शभु्रपटलाच्या आिर्ध्ये दसुरिं जे आवरण असििं िे म्हणजे मध्यपटल 

(Choroid Membrane). यालाच िांचजतपटलिी म्हणिाि. कारण िेही 

रिंगद्रव्यािंनीयकु्त अशा पेशींनी बनलेलिं असल्यार्ळेु अपारदशीच असििं. या 

पटलावर रक्तकेशवातहन्यािंचिं जाळिं असल्यार्ळेु डोळ्याला रक्त-अन्न परुवठा 
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केला जािो. शभु्रपटल तचवट आतण जाड असििं, िर र्ध्यपटल पािळ-

लवतचक. कारण त्यािंच्यावर फक्त रक्तवातहन्या पसरलेल्या असिाि. कधी 

कधी या रक्तकेतशका बाहरेून शभु्रपटलावर आल्यासारख्या भासिाि आतण 

बाहरेून तदसिािही. 

 डोळ्याची ही दोन्ही आवरणे पार करून गेल्यावर, आिर्ध्ये जे पटल 

असििं िे डोळ्यािंचिं सवावि र्हत्त्वाचिं पटल. यालाच Retina ऊफव  िेतापटल 

म्हणिाि. र्ेंदपूासनू तनघालेली आतण डोळ्याकडे येणारी प्रर्खु चेिा (Optic 

Nerve) शे्विपटल आतण र्ध्यपटलाला भेदनू रेतटनापयांि पोहोचिे आतण र्ग 

रेतटनाच्या सिंपणूव पटलावर तिच्या असिंख्य शाखा- उपशाखािंचिं जाळिं पसरििं. 

रेतटनावर रक्तवातहन्या आतण रिंगपेशीही असिािच. आपल्याला दृष्टीचिं ज्ञान 

आतण सिंवेदना प्राप्त करून दणे्यार्धला सगळ्याि र्हत्त्वाचा भाग म्हणजे 

अथावि रेतटनाच. 

 

डोळ्याचा छेद 
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 प्रकाशाचे तकरण ज्यावेळी कॉतनवयाच्या झरोक्यार्धनू डोळ्याि 

तशरिाि, िेंव्हा बाहुलीर्ागे िे एकतत्रि करून तभिंगार्धनू पढेु जािाि. तभिंगार्ळेु 

िे हवे िसे वाकवले जाऊन बरोबर रेतटनाच्या पडद्यावर त्या तकरणािंपासनूची 

योग्य त्या आकाराची प्रतिर्ा बनवली जािे. )र्ात्र ही प्रतिर्ा लहान आतण 

उलटी असिे(. लगेच त्या प्रतिरे्चे सगळे िपशील चेिार्ज्जेर्ाफव ि र्ेंदकूडे 

धाडले जािाि. तिथे त्यािंची छाननी केली जािे आतण र्ग आपण डोळ्यािंनी 

कोणिी वस्ि ूबघिो आहोि तिचा रिंग, रूप, आकार या सगळ्यािंचिं यथाथव ज्ञान 

अत्यिंि वेगानिं आपल्याला तर्ळू शकििं. नेत्रगोल आतण कॉतनवया व लेन्स 

यािंच्यार्ध्ये जेलीसारखे दोन द्रव )अनिुरे् Vitreous Humor आतण 

Aqueous Humor( भरलेले असल्यार्ळेु, प्रकाशतकरणािंचिं डोळ्याि 

तशरिाना दोनदा विीभवन होििं. 

 असे ह े आपले दोन डोळे, अत्यिंि नाजकूपणे बनवलेले, बाहरेून 

तदसायला अगदी साधेभोळे, बोलके, भावस्पशी, उत्कट, सुिंदर आतण बरेच 

काही. आि र्ात्र खपू गुिंिागुिंिीचे, अिंधार उजेडाचा लपिंडाव खेळणारे! पण या 

खेळार्धनूच आपल्याला प्रकाशतकरण आतण जगार्धल्या सगळ्या सुिंदर – 

रिंगीि – आल्हाददायक वस्िूिंचिं – व्यक्तींचिं दशवन घडवणारे. ज्या डोळ्यािंनी 

आपलिं आयषु्य एवढिं रिंगीबेरिंगी – तवलोभनीय बनवलिं आह,े िे डोळे आतण 

त्यािंनी तदलेली दृष्टी ह ेआपलिं केवढिं र्हद्भाग्य आह!े तशवाय नको िी दृश्ये 

डोळ्यािंआड करण्यासाठी पटकन तर्टून घेिा येणाऱ्या हुकर्ी पापण्या. त्या 

आहिे म्हणनू िर रात्री डोळे तर्टून आपण शािंिपणे झोप ू शकिो. चला 

नाहीिरी आिा डोळ्यािंना तवश्रािंिीची जरूरी आहचे. िेव्हा डोळे तर्टून थोडा 

वेळ र्नन करू आतण बतहचवि ूबिंद करून जे आिापयांि वाचलिं त्याचिं स्र्रण 
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करू. म्हणजे र्ग डोळ्यािंच्या र्हिीचिं तवस्र्रण होणार नाही. डोळे बिंद 

करूनच आिा जरा कानािंकडे वळू या. 

 

कान (Ears) –  

   कानािंचिंही थोडिंफार डोळ्यािंसारखिंच आह.े कानाि तबघाड होईपयांि तकिं वा 

ऐकायला कर्ी येईपयांि आपण त्यािंच्याकडे कानाडोळाच करि असिो. पण 

श्रवणाची िर्िा गेली, िर जगाशी खरोखरीच सिंपकव  िटुल्यासारखिं होििं. 

बतहरेपणाची तस्थिीदखेील अिंधत्वासारखीच त्रासदायी वाटिे. अिंध व्यक्ती, 

तकर्ानपिी दृष्टीला ‘न’ तदसणारिं जग, ध्वनीच्या र्ाफव ि िरी अनभुव ूशकिाि. 

पण र्कू-बधीर व्यक्तीला र्ात्र बोलणिं, ऐकणिं, नाद, सिंगीि या सगळ्यािंनाच 

पारखिं व्हाविं लागििं. त्यार्ळेु अशा व्यक्तीची फारच कुचिंबणा होिे. ध्वनी 

कानािंवर पडिच नसल्यार्ळेु, उच्चारही इिरािंप्रर्ाणे त्यािंना कळू शकि नाहीि. 

 आपल्याला जी उच्च दजावची श्रवणयिंत्रिं प्राप्त झालेली आहिे, िसिंच 

कायविर् यिंत्र काही प्राण्यािंजवळही असििं. पण आपल्या र्ेंदइूिका त्यािंचा र्ेंद ू

प्रगि नसल्यार्ळेु, इिर प्राणी आवाजािंचिं आपल्याइिकिं  पथृक्करण, 

स्पष्टीकरण, वगीकरण आतण स्र्िृीकरण करू शकि नाहीि. लािंबलचक 

कानािंर्धनू सदु्धा आि येणारे थोडेसे आवाजच प्राण्यािंचे र्ेंद ू धरून ठेव ू

शकिाि )उदा. गाढव, हत्ती वगैरे(. 

  आिा जरा आपल्या कानािंची रचना बघ ूया. कानाचे िीन प्रर्खु भाग 

असे: 

१) बाह्यकणव २) मध्यकणव ३) आांतिकणव.  
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    बाह्यकणाविा (Outer Ear) बाहरे तदसणारा भाग (कणाव उफव  Pinna) 

जरी आिल्या भागािंपेिा र्ोठा असला, िरी ध्वतनतनतर्विीचिं कार् र्ात्र 

उघड्यावर चालि नाही. िे आि आि खोलािच केलिं जाििं. कणाव हा पणूविया 

कूचाांनी बनलेला असिो आतण वर कािडी बसवलेली असिे. या रूिं द 

कण्यावर्ध्ये- सैरावैरा धावणाऱ्या ध्वतनलहरींचिं एकत्रीकरण करून त्यािंना एका 

तनरूिं द बोगद्याच्या िोंडापयांि आणलिं जाििं. साधारण िीन-चार सेंतटर्ीटर 

लािंबीचा हा बोगदा असिो )Ear Canal).  

 

कानाची आिंिली रचना )बाह्यकणव, र्ध्यकणव, आिंिरकणव( 

   या टनेलच्या कण्यावकडच्या आिल्या भागावर बारीक ििंि ूअसिाि आतण 

रे्णासारखा तचकट पदाथवही या भागाि बनवला जाऊन, हा भाग आिनू 
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घर्वणरतहि राखला जािो. या तचकट पदाथावलाच आपण “कानार्धला र्ळ” 

असिं म्हणिो. नतलकेच्या आिल्या भागावर एक पडदा िाणनू बसवलेला 

असिो. हा पडदा (Ear drum तकिं वा चटम्पॅचनक मेंबे्रन) म्हणजे 

ध्वतनलहरी-ध्वनीची किं पनिं तनर्ावण करणारा ढोलच. पडद्याच्या पलीकडे 

घशार्धनू येणारी युस्टेचशयन ट्यूब असल्यार्ळेु, कानार्धनू आतण 

घशार्धनू येणारी हवा, या िर्च्या दोन्ही बाजूिंवर सारख्या दाबानिं आदळिे. 

त्यार्ळेु िो पडदा ढोलासारखा किं पनािंनी घरु्णारा आवाज तनर्ावण करिो.  

कणवपटल आतण आिंिरकणव यािंना जोडणारा भाग म्हणजे मध्यकणव 

(Middle Ear). वास्िवाि र्ध्यकणव ही एक पोकळीच असिे आतण त्या 

पोकळीि )यसु्टेतशयन ट्यबूच्या तछद्रा तशवाय( िीन अत्यिंि बारीक हाडिं 

(ossicles) एकरे्कािंना साखळीसारखी जोडलेली असिाि. त्यािंच्या 

आकारावरून त्यािंना ऐिण, िातोडा आतण रिचकब अशी नाविं आहिे. 

कणवपटलावर तनर्ावण झालेले किं प, या हाडािंच्या र्दिीनिं तवस्िारीि केले 

जािाि आतण तवस्ििृ झालेल्या ध्वतनलहरी, ररतकबीच्या हाडार्ाफव ि 

आिंिरकणावपयांि नेऊन पोहोचवल्या जािाि. अशा रीिीनिं बाह्य आतण 

र्ध्यकणावि, ध्वतनलहरींचिं एकतत्रकरण, वहन आतण तवस्िारीकरण एवढ्याच 

काय त्या तिया घडिाि. बाकीच्या तियािंचिं गतुपि, अगदी आिंिल्या गाभ्याि 

तिजोरीर्धल्या र्ौल्यवान वस्िूिंसारखिं ठेवलेलिं असििं. 
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कानाची गुिंिागुिंिीची आिंिली रचना 

 आांतिकणव (Inner Ear) हा कवटीच्या हाडाि बसवलेला असिो. 

त्याचे दोन र्खु्य भाग पडिाि. शिंखासारखा वटेोळ्यािंचा भाग आतण िीन 

अधवगोलाकृिी पण पोकळ आतण एकरे्कािंशी काटकोनाि जोडलेल्या 

नतलका. र्ध्यकणाविील शेवटचिं हाड )ररतकबीचिं( आिंिरकणावपयांि पोहोचलेलिं 

असििं. त्यार्ाफव ि, तवस्िारीि ध्वतनलहरी आिंिरकणावि उिरिाि; िेथे द्राव 

भरलेला असिो आतण त्यािच चेिाििंिचूी टोकिं ही बडुालेली असिाि. 

ध्वनीर्ळेु द्रावाि ज्या लहरी तनर्ावण होिाि त्या लहरींर्ाफव ि, चेिाििंिूिंर्धनू 

ध्वनीचे सिंदशे र्ेंदपूयांि नेले जािाि. पवूी स्र्िृीि ठेवलेल्या आवाजािंशी त्यािंची 

िलुना होऊन, नव्यानिं आलेल्या आवाजािंचिं वगीकरण केलिं जाििं. त्यानसुार 
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भािंडण आह,े बोलणिं आह,े गाणिं आह,े पक्ष्यािंचे आवाज आहिे वगैरे छाननी 

होिे. अतधकातधक छाननी होि होि अर्कु व्यक्तीचिं बोलणिं आह,े ह े वाद्य 

आह,े काफी राग आह,े झपिाल आह े वगैरे सगळे बारकावे तनतिि केले 

जािाि. वाईट काही कानािंवर आदळलेलिं असलिं, िर हाि आपोआप 

कानािंकडे नेले जािाि. ककव श आवाज असिील, गोंगाट गडबड असेल िर 

त्याप्रर्ाणे चेहरा त्रातसक बनवला जािो, कपाळावर आठ्यािंचिं जाळिं पडििं 

वगैरे. अशा जवळपास चार साडेचार लाख ध्वनींचिं पथृक्करण, वगीकरण 

आतण स्पष्टीकरण करण्याची िर्िा र्ेंदरू्ध्ये असिे. त्यार्ळेु फोनवर सदु्धा 

व्यक्ती न बघिा आपल्याला त्यािंचे आवाज सहज ओळख ूयेऊ शकिाि तकिं वा 

दहा वर्ाांनी भेटलेल्या स्नेह्याचा आवाजही आपण तवसरलेलो नसिो. 

 आगगाडीचे िीन डबे एकरे्कािंना जोडून असले की शेवटच्या डब्याि 

जाण्यासाठी जसा र्धला भाग ओलािंडावाच लागिो, िसिंच ध्वनीचिं आह.े 

बाह्यकणाविनू आिल्या कणावपयांि जाणाऱ्या ध्वनीलहरींना र्ध्यकणावर्धनू 

जाविंच लागििं. पण त्यार्ळेुच फार र्ोठ्या तकिं वा कानठळ्या बसवणाऱ् या 

आवाजािंपासनू कानाच्या र्ळू गाभ्याचिं-गाभाऱ्याचिं रिण केलिं जाििं. 

 याच गाभाऱ्याि ठेवलेलिं असििं शरीराचा िोल सािंभाळणारिं यिंत्रही. 

त्यार्ळेु त्याला जर धक्का लागला िर आपण सरळ, िाठ उभेच राहू शकणार 

नाही. आगबोटीि होिे िशी आपली अवस्था होईल. तकिं वा तबनबडुाच्या 

डोलत्या बाहलु्यािंसारखे पढेु-र्ागे आतण बाजूिंना आपण कायर् डोलिच राहू. 

   अशा प्रकारे शरीरासाठी ध्िनीिा ताल आतण शिीिािा तोल सािंभाळणारे 

आपले र्ौल्यवान कान. त्यािंच्या बाह्यरूपाचा तवचार केला िरी त्यािही 

र्ौल्यवान रत्ने अडकविा येिाि. फक्त ‘कान उघडे ठेवनू ऐक’ हा वाक्प्रयोग 
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कशासाठी कोण जाणे? कारण िे िर वास्िवाि सिि उघडेच ठेवलेले 

असिाि. 

 

नाक (Nose) –  

  श्वसनतियेचिं प्रवेशद्वार म्हणनू नाकाचा पररचय आपल्याला आहचे. पण िेच 

नाक वासाचिं इिंतद्रय म्हणनूही कार् करििं. नाकाच्या आिल्या म्यकुस र्ेंरेनवर 

भरपरू रक्तकेशवातहन्यािंचिं जाळिं पसरलेलिं असििं. पतहल्या िेतनयल चेिेच्या 

शाखाही दोन्ही नाकपड्ुयािंच्या आिल्या घरु्टाकार भागावर पसरलेल्या 

असिाि. नाकार्धल्या र्ागावच्या वरच्या टोकाशी, वासाची सिंवेदना तनर्ावण 

करणारे काही पेशीसर्हू असिाि. रशसारख्या या ििंिरू्य गांधग्रािकाांनी 

(रिसेप्टसव) गिंधग्रहणाचिं कार् केलिं जाििं. असे हजारो ररसेप्टसव नाकाि 

असिाि. नाकार्धल्या ओलसर आद्रव हवेर्ाफव ि तवतवध वास )सगुिंधी-दगुांधी, 

भले-बरेु( जेव्हा या पेशीसर्हूािंपयांि पोहोचिाि, िेव्हा त्या वासािंचे सिंदशे, 

जवळच्या चेिावातहन्यािंर्ाफव ि र्ेंदलूा धाडल े जाऊन, आपल्याला 

त्याप्रकारच्या वासाची जाणीव होिे. सदी झाली असिाना र्ात्र, आिली 

म्यकुस र्ेंरेन सजुनू, गिंधवाही पेशींपयांि सिंवेदना पोहोच ून शकल्यार्ळेु परेुसा 

वास येि नाही. 
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नाकाने वास घेण्याची तिया  

 

 वासाची िीव्रिा दोन गोष्टींवर 

अवलिंबनू असिे. वास तकिी घनिेचा 

आह ेआतण तकिी अिंिरावरून येिो आह.े 

काही काही वासािंची जाणीव आपल्याला 

जवळून अतधक चािंगली होिे. म्हणनूच 

आपण सगुिंधी फुलिं, अत्तरिं, सगु्रास भोजन 

या गोष्टी त्यािंच्याजवळ नाक नेऊन 

अनभुविो. हवा जोरानिं आि ओढली, िर सगुिंध जास्ि प्रभावी वाटिाि. पण 

कुठलाही वास – चािंगला तकिं वा वाईट – फार काळ आला की त्याबद्दलची 

आपली सहनशक्ती सिंपषु्टाि येऊन, नाक लगेच दसुरा वास शोधायला लागििं. 

 वासाची सिंवेदना ह े रासायतनक सिंदशे असल्यार्ळेुच त्यासाठी 

ओलसर र्ाध्यर् आवश्यक ठरििं. ज्या वस्िूिंपासनू गिंध येिो, त्यािंचे सकू्ष्र् कण, 

गिंधग्राहक पेशींना उत्तेजना दिेाि. एकदा घेिलेला वास हा र्ेंदचू्या 

स्र्िृीकप्प्याि साठवललेा 

असल्यार्ळेु, दसुऱ्यािंदा 

नाकाजवळ आलेल्या त्याच 

प्रकारच्या वासाची अचकूिा 

सहज तटपिा येिे. 

चेिाििंिूिंर्ाफव ि र्ग िाबडिोब 

आठवण करून तदली जािे 
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की हा वास िझु्या पररचयाचा आह.े र्ागचा सिंदभव आठव )सोनचाफा, अत्तर, 

केवडा, तपकलेला आिंबा, तकिं वा आिंबेर्ोहोर िािंदळूाचा भाि वगैरे( म्हणजे 

गिंधही आठवले. 

     िरीही र्ाणसाचिं घ्राणेंतद्रय सगळ्याि िीक्ष्ण आतण कायविर्, असिं र्ात्र 

म्हणिा येणार नाही. कारण काही काही प्राण्यािंचिं वासाचिं ज्ञान आपल्यापेिा 

अतधक िीव्र असििं. कुते्रच पाहा ना! एकदा हुिंगलेल्या र्ाणसाचा वास, 

वर्ावनवुरे् सदु्धा तवसरि नाहीि. म्हणनूच गनु्हगेार शोधनू काढण्यासाठी पोतलस 

खािी कुत्रयािंचा उपयोग करून घेिाि. इिर काही प्राण्यािंना िर एकेक 

तकलोर्ीटरवरून सदु्धा त्यािंच्या शत्रचूी तकिं वा धोक्याची जाणीव वासानिं होिे. 

पण जे आपल्याला तवनासायास आतण सहज तर्ळालिं आह,े त्या वासाच्या 

दणेगीिच आपण सर्ाधान र्ान ू या. कारण शत्रलूा ओळखण्यासाठी 

आपल्याजवळ इिर पषु्कळ प्रभावी अस्त्रे आहिे. 

 

जीभ (Tongue) –  

जीभेर्ळेुच केवळ आपण तवतवध पदाथव चवीचवीनिं आतण आवडीआवडीनिं 

खाऊ शकिो. जीभ ही पणूवपणे स्नायूिंची बनलेली असिे. वर श्र्लशे्र्ल आवरण 

आतण खालच्या बाजलूा म्यकुस र्ेंरेनच्या घड्या. वरून खरखरीि िर खालनू 

र्ऊ. तजभेवरचा खरखरीिपणा हा काही तवतशष्ट प्रकारच्या उिंचवट्यािंनी 

आलेला असिो. या फोडािंसारख्या तदसणाऱ्या उिंचवट्यािंनाच रूचिकचलका 

(Taste Buds) ह ेनाव आह.े 
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जीभ आतण त्यावरील रुतचकतलका )Taste Buds) 

  प्रत्येक कतलकेच्या आि चेिाििंिूिंची टोकिं  पोहोचलेली असिाि. तजभेच्या 

शेंड्यावर, र्ागच्या बाजलूा आतण दोन्ही बाजूिंना भरपरू रूतचकतलका 

असिाि. त्याचप्रर्ाणे िोंडाि आतण घशािही थोड्या असिाि. 

 रूची ही दखेील रासायतनक सिंवेदनाच असल्यार्ळेु लाळ तकिं वा इिर 

द्रवर्ाध्यर्ािंर्ध्येच फक्त चवीचिं ज्ञान होििं. तजभेच्या सिंपणूव भागािंवर तर्ळून 

जवळपास नऊ िे दहा हजार रूतचकतलका असिाि आतण त्यािंच्यार्ाफव ि चार 

प्रकारच्या चवी कळू शकिाि. 

(१) गोड (चजभेच्या टोकािि)  

(२) खािट आचण (३) आांबट (चजभेच्या कडाांना)  

(४) कडू (पाठीमागच्या बाजूला)  
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  बाकीच्या सगळ्या चवी म्हणजे या चार चवींची तर्श्रणेच असिाि आतण 

त्यािंच्यापासनू सगळ्याच्या सगळ्या अन्नचवींची जाणीव होिे. चवीचा 

आस्वाद घेण्यासाठी वासाचाही फायदा होिो. त्यार्ळेुच नाक आतण जीभ 

यािंचा तनकटचा सिंबिंध आह.े अति सदी झाली की अन्नाला चव लागि नाही 

याचिंही कारण िेच. चवीचा आस्वाद घेण्यासाठी, पाचव्या आतण नवव्या 

िेतनयल नव्हवचिं शाखीकरण कार्ी येििं. तजभेचा वापर अन्नचववण आतण 

तगळण्याला र्दि म्हणनू होिो आतण अथावि बोलण्यासाठीही. 

त्ििा (Skin) –  

  त्वचा ह े दखेील अत्यिंि र्हत्त्वाचिं ज्ञानेंतद्रय आह.े कारण त्वचेवरील 

स्पशावर्ाफव िच गरर्, थिंड, वेदना, स्पशव, दाब अशा असिंख्य जाणीवा आतण 

सिंवेदना आपल्याला होिाि. त्वचेबद्दलची बरीचशी र्ातहिी, उत्सजवनसिंस्थेि 

ज्ञाि झालेली आहचे. िीन र्खु्य स्िरािंनी बनलेली त्वचा, ही शरीराला अनेक 

सिंकटािंच्या पवूवसचूना दिेे.  

 

 

 

 

 

  

  

त्वचेचे िीन स्िर 

)Epidermis, Dermis, 

Fat layer) 
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 १) बाह्यत्ििा (Epidermis) – याचे वरचे थर तनजीव आतण तझजलेल्या 

पेशींनी बनलेले असिाि. पण खालच्या थरािंर्ध्ये र्ात्र साित्यानिं पेशीतवभाजन 

चाल ू असििं. त्यार्ळेु खालचे थर पषृ्ठभागािंवर येऊन र्िृपेशींना दरू सारि 

असिाि. नखिं आतण केस ह ेदखेील स्पेशल अशा र्िृपेशींनीच ियार झाललेे 

असले, िरी त्यािंची र्ळुिं र्ात्र आिल्या डचमवस या थराि असिाि. त्वचेला रिंग 

दणेारिं मेलॅचनन द्रव्यही, इतपडतर्वसच्या स्िरािंर्ध्येच असििं. 

  

 

त्वचेर्धील स्पशवग्राहक आतण सिंवेदनावाहक चेिािंचिं जाळिं 
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२) अन्तेःत्ििा (Dermis) – याचा प्रर्खु भाग कनेतक्टव्ह तटश्यनूिं बनलेला 

असल्यार्ळेु काहीसा तवरळ असिो. आि रक्तवातहन्या, रसवातहन्या आतण 

चेिाििंिूिंचिं जाळिं असििं. त्याचप्रर्ाणे घर्वग्रिंथी, िैलग्रिंथी आतण केसािंची र्ळुिंही 

पसरलेली असिाि. स्पशेंचियांिी डतर्वसच्या आिंि असिाि आतण सिंपणूव 

शरीरभर तवखरुलेली असिाि. साधारण तवजेच्या बल्बच्या आकाराचे ह े

स्पशवग्रािक, काही भागािंर्ध्ये जास्ि दाट असिाि िर काही तठकाणी बरेच 

तवरळ. 

 ज्यावेळेस कुठल्याही वस्िचूा त्वचेला स्पशव होिो, िेव्हा 

स्पशवग्राहकार्धनू स्पशावचिं ज्ञान गोळा होऊन र्ेंदकूडे धाडलिं जाििं आतण 

त्यानसुार पाच सहा वेगवेगळ्या प्रकारािंर्ध्ये )थिंड, गरर्, दाब, दःुख, स्पशव( 

त्यािंचिं वगीकरण होऊन, त्वचेकडे त्याबद्दल तनरोप धाडला जािो.  

    या ज्ञानाच्या आधारे आपल्याला प्रत्येक वस्िबूद्दल नसुत्या स्पशावनिं 

र्ातहिी तर्ळू शकिे. जसिं की खरखरीि, गळुगळुीि, र्ऊ, कडक, ओला, 

कोरडा वगैरे. म्हणनू िर कपड्याचा पोि आपण हाि लावनू बघिो. 

स्पशावर्धनू जसिं आपल्याला ज्ञान होििं, त्याचप्रर्ाणे सगळ्या प्रकारच्या 

सतहष्णिेुच्या भावना व्यक्त करण्याचिंही “स्पशव” ह े फार प्रभावी आतण 

पररणार्कारी र्ाध्यर् आह.े शाबासकी दणे्यासाठी पाठीवर थाप, डोक्यावर 

हाि ठेवनू तदलेला आतशवावद इत्यादी. 

३) अन्तेःत्ििेच्या खालिा थि (subcutaneous tissue): ज्याि 

प्रार्खु्यानिं चरबी असिे  
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ज्ञानेंचिये ति आता ज्ञात झाली. त्याांिा योग्यिीत्या िापि 

करून उत्तमोत्तम गोष्टी बघण्यासाठी, कानाांनी श्रिण 

किण्यासाठी, स्पशावद्वािे चदलासा व्यक्त किण्यासाठी 

आचण िाणीमधून दया-क्षमा-शाांतीिा सांदेश 

पसििण्यासाठी जि आपण त्याांिा अचधकाचधक उपयोग 

केला, तिि खऱ्या अथी ती कमेंचियेिी बनू शकतील. 

यािून कमेंचियाांिा िेगळा अथव कशाला लािायला ििा! 

   
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१३. शिीिाच्या मूलभूत गिजा 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

    शरीराला आपण स्वयिंचतलि यिंत्र म्हटलिं आह.े त्यार्ळेु त्याचिं कार् एकदा 

सरुू झालिं की अखिंड आतण अव्याहिपणे चाल ू राहू शकििं. पण यिंत्र 

चालवायला इिंधन िर हविंच. शरीराच्याही सगळ्या तिया सरुळीि 

चालण्यासाठी, शक्ती आतण ऊजेची जरूरी असिेच. िी शरीराच्या आिच 

तनर्ावण केली जािे. पण त्यासाठी, बाह्य वािावरणार्धनू कच्चा र्ाल परुवावा 

लागिो. गाडीला जसिं पेरोल-तडझेल, इिंतजनाला, कारखान्यािंना िेल, कोळसा, 

वीज िसिं शरीराला हविं अन्न, पाणी आतण हवा. या िीन गोष्टींचा योग्यरीत्या 

परुवठा झाला की शरीरयिंत्र जे कायवरि होििं, िे शेवटपयांि तवनाििार चाकरी 

करीि रहाििं. कृतत्रर् यिंत्रािंचा फार वापर केला, िर िी हळूहळू तनकार्ी व्हायला 

• आपला आिाि चकती मोलािा 

• जीिाला जीिन देणािे जल (पाणी) 

• पचिल्या श्वासापासून अखेिच्या श्वासापयांत साथसांगत 

किणािी ििा 

• आयुष्य उजळून टाकणािा सूयवप्रकाश 

• शिीिाच्या चशस्तबद्ध िालिाली- अथावत व्यायाम 

• ििीििीशी िाटणािी चिश्राांती, झोप आचण स्िप्नेिी! 

• ििायला घि आचण डोक्यािि छप्पि िाि चनिािा 
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लागिाि. िसिंच थोडिंफार शरीरयिंत्राचिंही आह.े र्ात्र योग्य आहार, तनयतर्ि 

व्यायार् आतण शदु्ध आचरण या गोष्टींनी आपलिं शरीर दीघवकाळ सरुळीि 

राखिा येऊ शकििं.  

   आपल्या शरीराची वाढ होण्यासाठी, दनैिंतदन व्यवहार सरुळीि 

चालण्यासाठी, बाहरेच्या हल्ल्यािंपासनू शरीराचिं रिण करण्यासाठी, प्रजननानिं 

नवी तपढी तनर्ावण करण्यासाठी आतण उिारवयाची िरिदू करण्यासाठी, 

आपल्याला भोविालच्या पररसराची र्दि घ्यावीच लागिे.  शरीराच्या िीन 

र्लूभिू गरजा जशा पयाववरणार्धनू उपलब्ध झालेल्या आहिे, त्याप्रर्ाणे 

आपलिं अतस्ित्व नीटपणे तटकवण्यासाठी सयूावपासनू तर्ळणारा प्रकाश आतण 

उष्णिाही अत्यावश्यकच आह.े झीज भरून काढण्यासाठी झोप आतण 

तवश्रािंिी हवी; स्नाय ूकायविर् राखण्यासाठी हालचाली आतण व्यायार् हवा, 

त्याचप्रर्ाणे नैसतगवक आपत्तींपासनू बचाव करण्यासाठी तनवाराही हवा. या 

सगळ्या गरजा आतण जीवनावश्यक गोष्टींनी योग्यरीत्या साथ तदली, िरच 

आपण शरीराचिं आतण र्नाचिं म्हणजेच प्रकृिीचिं स्वास्र्थय तटकवनू तनरोगी 

आनिंदी राहू शकिो. 

 प्रस्ििु पसु्िकाचा र्ळू तवर्य जरी शरीरतवज्ञान आतण शरीरतिया हा 

असला, िरी र्ानवाचिं अतस्ित्व ह े इिर असिंख्य गोष्टींवर अवलिंबनू असििं. 

त्यार्ळेु शरीरतियािंबरोबरच आपल्या गरजािंचाही तवचार केल्यातशवाय, खऱ्या 

अथी शरीराची ओळख पररपणूव बनणार नाही. व्यक्ती म्हणनू आपण तकिीही 

स्वििंत्र असलो, िरी कुटुिंब, सर्ाज, दशे या सगळ्यािंच्या र्दिीर्ळेुच 

आपल्याला काहीिरी स्थान आतण र्हत्त्व प्राप्त झाललेिं असििं. िेव्हा आपल्या 

सगळ्या र्लूभिू आतण इिर गरजािंचा जरा सतवस्िर तवचार करू या. 
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 हवा आतण पाणी या दोहोंनाही वास्िवाि अन्नापेिा जास्ि र्हत्त्व 

आह.े अन्नातवना र्तहनासदु्धा काढिा येिो. पाणी तर्ळालिं नाही िरी काही 

तदवस िग धरिा येिे. पण हवा तर्ळाली नाही आतण श्वास घेिा आला नाही, 

िर र्ात्र आपण लगेच गदुर्रून जाऊ शकिो. पण हवा आतण पाणी या दोन्ही 

गोष्टी सहजी उपलब्ध होणाऱ्या आहिे आतण जवळपास र्ोफिच त्या 

आपल्याला तर्ळिाि. तशवाय अन्नार्ध्ये, आहारार्ध्ये जी कल्पनेबाहरे 

तवतवधिा आह,े िी हवा-पाण्याि नसल्यार्ळेु, अन्नाचा तवचारच नेहर्ी 

अतधक तवस्िारानिं केला जािो. आहार आतण स्वास्र्थय यािंच्यार्धला 

परस्परसिंबिंधही वारिंवार चतचवला जाि असल्यार्ळेु, आहारशास्त्रावर अर्ाप 

र्ातहिी इिरत्र उपलब्ध आह.े त्यार्ळेु या तठकाणी अगदी थोडक्याि, केवळ 

अन्नाच्या साधक-बाधकिेबद्दलच चचाव करू या. 

आिाि – उत्तर्, सकस, शास्त्रशदु्ध अथवा चौरस आहार ही 

आरोग्याची पतहली पायरी तकिं वा भक्कर् पाया. शरीराची चािंगल्या प्रकारे वाढ 

होणिं, तवकास होणिं आतण आरोग्य तटकवणिं या सगळ्यािंसाठी सयुोग्य आहार 

हवाच. बालपणापासनू ज्या लोकािंनी सिंितुलि आतण सयुोग्य आहार घेिलेला 

असिो, त्यािंची प्रकृिी दीघवकाळ तनकोप राहिेच, पण अशा लोकािंना 

रोगप्रतिकारही सर्थवरीत्या करिा येिो. आहार हा चतवष्ट असायला हवा ह े

तकिीही सत्य असलिं, िरी त्याबरोबरच अन्नघटकािंच्या इष्ट-अतनष्टिेबद्दलही 

बारकाव्यानिं तवचार करायला हवा. चकुीचिं अन्न, तनकृष्ट, सदोर् आहार तकिं वा 

कुपर्थयािंचे दषु्पररणार् एकाएकी प्रत्ययाला येिािच असिं नाही. पण अगदी र्िंद 

गिीनिं िे शरीराची िर्िा िीण बनवि असिाि. एके तदवशी एकदर् र्ोठा 

आजार उद्भविो, िेव्हा प्रथर्च त्यार्ागचिं गािंभीयव जाणवििं. अन्नाचा अभाव, 
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कुपोर्ण अथवा उपासर्ार यािंच्यार्ळेु शरीराची परेुशी वाढ होि नाही, वजन 

घटििं तकिं वा अतिरेकी आहारानिं िे बेसरु्ार वाढूही शकििं. म्हणनूच 

तनरतनराळ्या व्याधी या दोन्ही सिंधींचा फायदा उठविाि. 

 अन्नग्रहण ह े आपण भकू शर्वण्यासाठी िर करिोच, पण 

अन्नसेवनार्ळेुच िरिरी येिे, तदवसभर कार् करण्याची शक्ती तटकून रहािे, 

आरोग्य चािंगलिं राखाय़ला र्दि होिे, िसिंच र्ानतसक आतण बौतद्धक 

तवकासालाही त्यार्धनू चालना तर्ळिे. अन्नाकडे-जेवणाकडे तनरतनराळे 

लोक, वेगवेगळ्या भावनािंनी बघि असिाि. अगदी आवडीनिं आतण त्याि 

पणूवपणे रस घेऊन जेवणाऱ्यािंपासनू िो “उदरभरण” म्हणजे तदवसाचिं एक कार् 

उरकणिं अशा उदासीन वतृ्तीनिं बघण्यापयांिच्या असिंख्य आतण वैतवध्यपणूव 

िऱ् हा त्याि आढळिाि. 

 

जेवणाला न्याय दणेारिं अन्न 
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    एकूणाि तदवसाचा तकिीिरी वेळ आपण जेवणाभोविी आतण 

खाण्यातपण्यासाठी खचव करि असलो, िरीही अन्नघटकािंबद्दल तकिं वा 

प्रकृिीच्या दृष्टीनिं योग्य-अयोग्यिेबद्दलचिं तचिंिन र्ात्र जरा अभावानिंच असििं. 

त्यार्ळेुच कृतत्रर्रीत्या ियार केलेल्या अन्नपदाथाांचा, तवकिच्या वस्िूिंचा 

आतण बाहरे खाण्याच्या आवडीचा जरा अतिरेकच व्हायला लागला आह.े 

शहरी वािावरणार्ध्ये नैसतगवक स्वरूपाचिं, प्रदरू्णरतहि अन्न तर्ळणिं अवघडच 

बनििं आह.े त्याचा आरिंभ अगदी बी पेरणीपासनूच होिो. प्रतिया केलेली 

तबयाणी, कृतत्रर् खिािंचा भरपरू वापर, जिंिनुाशकािंची फवारणी केलेली तपकिं -

भाज्या-फळिं, हवाबिंद डब्यािंर्ध्ये साठवलेले अन्नपदाथव, शीिकपाटाि 

दीघवकाळ ठेवलेल्या वस्ि,ू कृतत्रर्रीत्या प्रतिया करून तटकाऊ बनवलेले तकिं वा 

अतिजलद पद्धिीनिं िेलािपुाच्या धरुाि तशजवलेले, र्दु्दार् करपवलेले अन्न, 

ररफाईन्ड िेल,े वनस्पिी िपू, ज र्, जेली, सॉसेस, लोणची, फसफसणारी पेये, 

र्द्य, केक्स, आईस्िीर्, चॉकोलेटस ् इत्यादी. ही यादी तकिीही लािंबविा 

येईल. या सगळ्या गोष्टींर्ळेु लोक नैसतगवक आहारापासनू अिरशः योजनिं दरू 

चालले आहिे. 

कृतत्रर् आहाराच्या अतिरेकानिं जीवनसत्त्वािंची कर्िरिा, िारािंचिं 

घटलेलिं प्रर्ाण आतण चोर्थयाचा अभाव अशी तस्थिी व्हायला लागली आह.े 

या सगळ्यािंचा दृश्य पररणार् म्हणजे शास्त्रशदु्ध आहारापासनूचे फायद ेकर्ी 

होऊन, त्या प्रर्ाणाि आजारािंची सिंख्या र्ात्र वाढिे आह.े 
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बाजारू खाद्यपदाथव  
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नैसतगवक आहारर्धील काही घटक 
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    आपण जे अन्न घेिो, िे रासायतनक सिंयगुािंच्या स्वरूपाि असििं. 

बहुसिंख्य सिंयगुिं ही काबवन, हायिोजन, ऑतक्सजन, नायरोजन आतण सल्फर 

यािंच्या तनरतनराळ्या तर्श्रणािंनी बनललेी असिाि. वास्िवाि, शरीर पणूवपणे 

तनरोगी रहाण्यासाठी जवळपास पन्नास िेगिेगळ्या घटकाांिी शिीिाला 

गिज असते. पण त्यापैकी सवावतधक र्हत्त्वाचे घटक म्हणजे अथावि ्प्रचथनां 

(प्रोचटन्स), कबोदके (काबोिायिेट्स), चस्नग्ध िव्ये (रॅ्ट्स), क्षाि 

(चमनिल्स) आचण जीिनसत्त्िे (चव्िटॅचमन्स). या सगळ्या घटकािंपैकी फक्त 

प्रतथनािंर्ध्ये नायरोजन असल्यार्ळेु, त्यािंना ‘नत्रयुक्त’ आतण बाकीच्या 

सगळ्या घटकािंना ‘अनत्रयुक्त’ असिंही म्हटलिं जाििं. 

 

प्रमुख अन्नघटक 

अन्नघटक कोणत्या घटकात शिीिाला र्ायदे अभािापासून तोटे 

प्रचथने (प्रोटीन्स) 

२२ ऍतर्नो ऍतसड्स 

१० अन्नघटकािून 

तर्ळवावी लागिाि 

धान्ये, कडधान्ये, 

डाळी, िेलतबया, 

दधू, दही, चीज, 

अिंडी, र्ािंस, र्ासे, 

शेंगा, सोयाबीन्स 

शरीराची वाढ, 

पेशीतवभाजन 

तिया, 

पनुरूत्पादन, 

शरीराच्या 

दरुुस्त्या, 

रोगप्रतिकार शक्ती, 

र्लुािंची वाढ-

तवकास, र्ेंदचू्या 

कायविर्िेि वाढ 

• िीण 

प्रतिकारशक्ती 

• कर्कुवि, दबुळे 

स्नाय ू

• र्ेंदचूी िर्िा 

कर्ी 

• तशथील शरीर 

कबोदके सवव िणृधान्ये, 

िािंदळू, बटाटा, 

रिाळी, सरुण, 

आहाराि ििंि ू

घटक वाढवणे. 

योग्य उष्णिा 

• वजन व शक्ती 

कर्ी होणे 
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(काबोिायिेट्स) 

स्टाचव 

साखर, ग्लकुोज, 

साबदुाणा, िवकील, 

र्ैदा, रेड, तबस्कीटे, 

ज र्, जेली, तर्ठाया, 

आईस्िीर् इ. 

तनतर्विी, 

शतक्तवधवक 

चस्नग्ध िव्ये 

(रॅ्ट्स) 

िेले, िपू, लोणी, 

साय, दधुाचे पदाथव, 

िेलतबया, खवा, 

अिंडी, र्ािंस इ.,  

)अन-स च्यरेुटेड र्ेद, 

स च्यरेुटेड र्ेद( 

शक्ती व ऊजाव 

वाढ. 

उष्णिा 

वाढवण्यासाठी 

• वाढ खरुटणे 

• वजनाि घट 

)अतिसेवनाने रक्तार्धील 

कोलेस्टेरॉल वाढू शकिे( 

जीिनसत्िे 

(चव्िटॅचमन्स) 

जीवनसत्वािंचा िक्ता 

सिंदभव 

शरीराच्या योग्य 

वाढीसाठी, इिर 

घटकािंच्या पचन व 

अतभशोर्णाला 

र्दि, 

रोगप्रतिकार 

शक्तीवधवक 

उणीव व 

अभावार्ळेु 

तनरतनराळे रोग. 

खचनज क्षाि 

(चमनिल्स) 

दधूदभुिे, भाज्या व 

पालेभाज्या, तवतवध 

फळे, र्ािंस, र्ासे, 

अिंडी, सागरी अन्न, 

िेलतबया इत्यादी. 

नव्या पेशी ियार 

होण्यासाठी, 

आरोग्य व स्वास्र्थय 

तटकवण्यासाठी, 

हाडे, दाि, स्नाय,ू 

चेिा, रक्तघटक, 

चयापचय शक्ती, 

इ. र्दिकाये. 

क तल्शयर्, लोह, 

पोट तशयर्, फॉस्फरस, 

सोतडयर् इ. िारािंच्या 

अभावी अनेक लिणे 

उद्भविाि. 
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  सगळी प्रतथनिं ही अ तर्नो अ तसड्सनी बनलेली असिाि. आतण त्या 

स्वरूपािच िी वाढ, दरुूस्त्या, ऊजावतनतर्विी वगैरे शरीरतियािंना र्दि करिाि. 

आज आहारशास्त्राला बावीस िे िेवीस र्हत्त्वाची अ तर्नो अ तसड्स ज्ञाि 

आहिे आतण त्यािंच्यापैकी साधारण नऊ-दहा प्रतथनािंचिं शरीराच्या आिंि 

उत्पादन होि नसल्यार्ळेु, िी आपल्या अन्नार्ाफव िच उपलब्ध करून घ्यावी 

लागिाि. अशी काही अत्यािश्यक (essential) अ तर्नो अ तसड्स, आतण 

उरलेली सगळी यकृिाि ियार होिाि )र्ात्र सगळीच्या सगळी आवश्यक 

अ तर्नो अ तसड्स ् एकत्ररीत्या परुव ू शकेल असा एकही अन्नघटक, 

आजतर्िीला िरी अतस्ित्वाि नाही(. नैसतगवक काबोहायिेट्स ही प्रार्खु्यानिं 

शतक्तवधवके आहिे. त्याचप्रर्ाणे, शदु्ध स्वरूपार्धल्या तस्नग्ध द्रव्यािंपासनूही 

शक्ती िर तर्ळिेच पण ऊजाव आतण उष्णिाही तनर्ावण होिे.  

  शरीराची, तवशेर्िः हाडािंची वाढ आतण रोगप्रतिकारासाठी िार आवश्यक, 

िर जीवनसत्त्वािंनी चािंगलिं आरोग्य राखायला र्दि होिे. आतण तवशेर् म्हणजे 

िी अगदी अल्प प्रर्ाणािही परेुशी ठरिाि. बहुसिंख्य अन्नपदाथाांर्ध्ये, 

अत्यल्प स्वरूपाि का होईना, कुठलिं िरी जीवनसत्त्व असििंच. र्ात्र एखाद्या 

जीवनसत्त्वाचा अभाव झाला िर अभावाचे रोग तकिं वा लिणिं तनर्ावण होिाि. 

प्रत्यि शरीराच्या आिंि र्ात्र जीवनसत्त्वे बनवण्याची व्यवस्था नसल्यार्ळेु, िी 

सगळी आहारार्धनूच घ्यावी लागिाि. त्यािंचिं प्रर्ाण जास्ि झाल्यास, िी 

शरीराबाहरे उत्सतजवि केली जाऊन, आवश्यक िेवढीच वापरली जािाि. अ, 

ब, क, ड, ई आतण के ही र्हत्त्वाची जीवनसत्त्वे. त्यापैकी ‘ब’ जीवनसत्वे ही 

बऱ्याच र्ोठ्या समुच्ियात (complex) आढळिाि.  सगळे अन्नघटक, 
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त्यािंची काये, उपयोग आतण जीवनसत्त्वािंच्या सतवस्िर र्ातहिीसाठी खालील 

िके्त उपयकु्त ठरावेि. 

जीिनसत्त्िे 

जीिनसत्ि कोणत्या 

पदाथाांर्ध्ये 

होणारे फायद े अभावार्ळेु िोटे 

अ 

४००० ते 

५००० युचनट 

दधू, लोणी, चीज, 

अिंडी, लाल- रिंगीि 

भाज्या- फळे. 

तहरव्या भाज्या. 

तलव्हर व 

कॉडतलव्हर िेल, 

)र्ेद तवरघळिे( 

त्वचा व डोळ्यािंच्या 

आरोग्यासाठी, पेशी, 

दाि व हाडािंची वाढ, 

म्यकुस र्ेम्रेनची 

उत्तर् वाढ. 

• राि आिंधळेपणा 

• रोगप्रतिकारशक्ती िीण होणे. 

• सिंसगवजन्य रोगािंचे धोके. 

• त्वचा-डोळ्यािंना कोरडेपणा. 

• वाढ खुिंटिे. 

ब 

(कॉम्प्लेक्स) 

१ ते ५ चम.ग्रॅ. 

दधू, अिंडी, र्ासे, 

तलव्हर, र्ोडाचे गहू, 

कडधान्ये, 

सोयाबीन, 

पालेभाज्या, यीस्ट, 

कोंडायकु्त धान्ये. 

)पाण्याि तवरघळिे( 

शरीराची योग्य वाढ, 

त्वचा, िोंड व 

डोळ्याचे आरोग्य, 

चेिािंची वदृ्धी 

होण्यासाठी, 

रक्तवधवक चयापचय 

तियेला र्दि 

• रक्तिय ऊफव  अ तनतर्या. 

• बेरीबेरी, वाढ खुिंटणे. 

• र्ेंदचूे तवकार, पिाघाि. 

• पेलाग्रा. 

• र्ानतसक रोग व दबुवलिा. 

क 

५० चम.ग्रॅ. 

आवळा, तलिंबे, 

सिंत्री, र्ोसिंबी इ. 

पालेभाज्या, बटाटे, 

र्ोडाची धान्ये, इिर 

काही भाज्या व 

फळे 

शरीराची योग्य वाढ, 

दाि व हाडािंना 

बळकटी, जखर्ा 

भरून येण्यासाठी, 

रोगप्रतिकारशक्ती 

वधवक, रक्तवातहन्या 

व कोल तजन तनतर्विी. 

• दाि व तहरड्यािंर्धनू रक्तस्राव. 

• अिंिगवि रक्तस्राव. 

• वजन घटणे, हाडे हलकी होणे. 

• स्कव्ही हा रोग. 

• काही वेळा विंध्यत्व. 
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जीिनसत्ि कोणत्या 

पदाथाांर्ध्ये 

होणारे फायद े अभावार्ळेु िोटे 

ड 

३०० ते ४०० 

युचनट 

दधू, लोणी, अिंडी, 

तलव्हर व तफश 

तलव्हर, िेल, 

कोवळे ऊन 

)र्ेदाि तवरघळिे( 

दाि व हाडािंची 

वाढ+ बळकटी, 

शरीराची योग्य वाढ, 

त्वचेचे आरोग्य, 

क तल्शयर् व 

फॉस्फरसचा योग्य 

वापर करून 

घेण्यासाठी. 

• त्वचा रोग 

• दिंििय 

• र्लुािंर्ध्ये र्डुदसू 

• र्ोठ्यािंर्ध्ये हाडे 

तठसळू होणे. 

इ 

१२ ते १५ युचनट 

दधू, लोणी, 

गव्हाचे कोंब, 

अिंकुररि 

कडधान्ये, अिंडी, 

िेलतबया, 

वनस्पिी िेले 

)र्ेदाि तवरघळिे( 

लाल रक्तपेशींची 

वाढ, योग्य 

प्रजननासाठी, पेशी 

एकत्र राहण्यासाठी, 

अ व ड 

जीवनसत्वािंच्या योग्य 

पचनासाठी. 

• विंध्यत्व. 

के 

१ ते २ चम.ग्रॅ. 

तहरव्या भाज्या, 

टोर् टो, फ्लॉवर, 

वनस्पिी िेले, 

गव्हाचा कोंडा, 

)र्ेदाि तवरघळिे( 

रक्त गोठण तियेला 

र्दि. 

• शरीरािंिगवि व इिर 

रक्तस्राव. 
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पाणीेः शरीराच्या प्रत्येक पेशीला आतण पेशीजालाला पाण्याची िहान 

असिे. पेशीद्राव म्हणजे सदु्धा पाण्यापासनू बनललेी जेलीच. त्यार्ळेु पाणी 

नसििं, िर सगळे चिषाि (toxins) शरीरभर पसरून, आपलिं जीवनच तवर्र्य 

झालिं असििं. शरीराच्या एकूण वजनापैकी सत्तर टक्के वजन पाण्याचिंच असििं. 

पण तनरतनराळ्या अवयवािंर्ध्ये र्ात्र त्याचिं प्रर्ाण कर्ी अतधक असििं. 

कुठल्याही और्धापेिा पाण्याची गरज शरीराला अतधक. कारण सगळ्याच 

शरीरतियािंना पाणी ह े लागििंच )पचन, रक्तातभसरण, उत्सजवन, स्नाय,ू त्वचा 

आतण अश्रूिंसाठी िर खपूच!(. 

• केवळ पाण्यार्ळेुच अन्नाचिं योग्यररत्या पचन आतण अतभशोर्ण होििं.  



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

106 

 

• अन्नाि लाळ तर्सळून िे ओलिं बनििं.  

• र्ल-र्तू्र तवसजवनाची तिया तनतववघ्नपणे पार पडू शकिे. नाहीिर कायर्चे 

र्ागे लागिाि बद्धकोष्ठ तकिं वा र्तू्रतवकार.  

• याच पाण्यार्ळेु रक्त परेुसिं पािळ होऊन, शरीरभर त्याचिं सलुभ वहन होििं; 

त्याद्वारे शरीराच्या अवयवािंना अन्न िर परुवलिं जाििंच; पण पािंढऱ्या पेशींचिं 

सैन्यही जरूर त्या जागी वाहून नेलिं जाििं आतण अथावि हॉर्ोन्सही.  

• त्वचा र्ऊ, र्दृ,ू लवतचक आतण टवटवीि राखली जािे, िीदखेील केवळ 

पाण्याच्या तशडकाव्यार्ळेुच.  

• घार् म्हणजेही त्वचेवरचिं पाणीच. त्यार्ळेु, उन्हाळ्याि घार् येऊन 

वािानकूुलन होऊन थिंडावा वाटिो िोही घार्ार्ळेुच. 

• शिुाण ूवीयावर्धनू वाहून नेले जािाि. 

• गभावभोविी असणाऱ्या गभवजलार्ळेुच नव्या जीवाची वाढ आतण पोर्ण 

होििं.  

• सािंध्यािंसाठी विंगण बननू घर्वण कर्ी करायचिं.  

• सगळे अवयव एकरे्कािंपासनू ठरातवक अिंिरावर राहिील याचीही दििा 

घ्यायची.  

• िारािंचिंही र्खु्य आकर्वण पाणीच. त्यार्ळेु, शरीरार्धलिं सगळिं उपयकु्त 

पाणी िे धरून ठेवणार.  
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  पण पाणी धरून ठेवण्याआधी, प्रथर् शरीराि पाणी यायला िर हविं! िी 

व्यवस्था केलेली असि े हायपोथ ल र्सच्या र्ाफव ि. आपल्याला पाणी 

तपण्याची इच्छाच नव्ह े िर उत्कटिा तकिं वा िहान तनर्ावण करून, पाणी 

शरीरार्ध्ये पोहोचवलिं जाििं. िरीही, ज्यािंना िहान लागि नसेल, त्यािंनीही वर 

कथन केलेलिं पणूव “पाचणमािात्म्य” जाणनू, तदवसाकाठी तकर्ान साि िे 

आठ ग्लास पाणी प्यायलाच हविं. िरच शरीर िाजिंिवानिं आतण रसरशीि राहू 

शकेल. तवशेर्िः  

• गर्ीच्या तदवसाि सवाांनाच.  

• अिंगरे्हनिीची कारे् करणारे लोक.  

• रै्दानावर खळेणारे खेळाडू. 

• वाढत्या वयाची िरूण र्लुे.  

• गभवविी तस्त्रया.  

• स्िनपान दणेाऱ्या र्ािा.  

या सवाांना पाण्याची अतधकच गरज असल्यार्ळेु त्यािंनी पाण्याचा भरपरू वापर 

करायला हवा. 

  आपला बहिेुक सगळा पाणीपरुवठा हा पाऊस तकिं वा नद्या, कालवे, िलाव, 

तवतहरी यािंच्यापासनू होिो. पाण्याचा उपयोग प्रार्खु्यानिं तपण्यासाठी, शेिी-

बागायिीसाठी, औद्योतगकरणासाठी आतण शरीर, घर व पररसराच्या 

शदु्धीकरणासाठी केला जािो. शरीरार्ध्ये जाणारिं पाणी ह े शदु्ध, स्वच्छ, 

जिंिरुतहि असणिं, ही अगदी िािडीची गरज असिे. तवशेर्िः पावसाळ्याि 
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आतण उन्हाळ्याच्या सरुुवािीला. त्यार्ळेु िे उकळून, गाळून तकिं वा अगदीच 

“न” जर्ल्यास इिर पद्धिींनी शदु्धीकरण करून तपणिं हा त्यावरचा एकरे्व 

इलाज ठरू शकिो. र्ात्र, आपल्या दशेाि गरीबी आतण पाण्याच्या टिंचाईर्ळेु, 

अथवा अज्ञानार्ळेु हा आदशववाद नेहर्ीच अिंर्लाि आणला जािो असिं नाही. 

िरी त्या दृष्टीनिं वेगवेगळ्या स्िरािंवर खपूच प्रयत्न चाल ूआहिे. 

 

आपल्या दशेािील पाणीटिंचाईची सर्स्या 

   ऋिरु्ानानसुार, आपली पाण्याची गरज कर्ी अतधक होि असिे ह े

िर खरिंच. बरेच लोक पाणी न तपिा, चहा-कॉफी वगैरे पेयािंवर अतधक भर 

दिेाि. पण शदु्ध पाणी ह े केव्हाही जास्ि तहिकारक. कारण चहा-कॉफी ही 

त्यािंच्यािील ट तनन-क तफनर्ळेु नकुसानकारक, िर कृतत्रर् शीिपेये 

त्यािंच्यार्धील तप्रझव्हतेटव्ह द्रव्यािंर्ळेु आतण भरपरू साखरेर्ळेु. 



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

109 

 

पाण्याव्यतिररक्त फळािंचे रस, िाक, नारळाचिं पाणी, दधू ही पेये त्यािल्या त्याि 

अतधक शे्रयस्कर ठरिाि. थोडी र्हाग असिाि ह ेखरिं. पण परवडण्यापेिाही 

बरेचदा लोक सिंवयीचे गलुार् असिाि. त्या दृष्टीनिं चहा-कॉफीची लोकतप्रयिा 

अर्ाप आह.े आतण तकत्येक लोकािंना दहा-बारा कप चहा प्यायल्यातशवाय, 

तदवसाचिं साथवक झाल्यासारखिंच वाटि नाही. बाकी काहीही असलिं िरी, 

आपल्याला नवजीवन दणेारिं पेय, केवळ पाणीच आह.े त्याला इिर पेयािंची सर 

येऊच शकणार नाही, ह ेनहेर्ीच लिाि ठेवायला हविं. 

 शरीराला अपरुा पाणीपरुवठा झाला, िर पतहली गोष्ट म्हणजे शरीर 

शषु्क बनायला आरिंभ (डीिायिेशन). त्यातशवाय, पचनतिया तबघडणार, 

तवर्ार वाढणार, स्नाय ूखरुटे आतण अकायविर् बनणार, शरीराि पाणी साचनू 

रातहल्यानिं हािापायािंवर सजू येणार, सािंधेदखुी, स्नायदूखुी, चरबी वाढायला 

आरिंभ आतण सवावि र्हत्त्वाची बाब म्हणजे शरीराच्या अतस्ित्वालाच सरुूिं ग. 

त्यासाठी एवढिंच करायला हविं. प्रािःसर्यी जलपान ऊफव  उर्ःपान, 

तदवसाकाठी भरपरू पाणी तपणिं आतण शरीराच्या आवश्यक त्या हालचालींनी, 

थोडािरी तनयर्ीि व्यायार्. 

 

ििा – शरीराला योग्यवेळी आतण आवश्यक िेवढा प्राणिायूिा 

(oxygen) परुवठा जर झाला नाही, िर गदुर्रून आपलिं अतस्ित्वच 

धोक्याि येऊ शकििं. पण आपलिं सौभाग्य एवढिंच की, वािावरणार्ध्ये भरपरू 

आतण अखिंड हवेचा साठा राहील अशी व्यवस्था तनसगावनिंच केली आह.े 
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त्यार्ळेु कुठलेही श्रर् न घेिा, पैसे खचव न करिा अगदी तवनासायास आतण 

र्बुलक प्रर्ाणावर तर्ळणारा घटक म्हणजे हवा. 

 

 

    पण ज्या प्रर्ाणाि आतण ज्या वेगानिं सध्या लोकसिंख्या, 

औद्योगीकरण आतण प्रदरू्ण वाढििं आह,े त्यानसुार जर शदु्ध हवेचा साठा 

खरोखरीच सिंपषु्टाि यायला लागला, िर या ग्रहावरच्या आपणा सरु्ारे हजार 

कोटी लोकािंच्या अतस्ित्वाचिं, आणखी पन्नास वर्ाांनी काय होईल याची 

आत्ता आपण नसुिी कल्पना जरी र्नाि आणली िरी गदुर्रायला होईल. 

इिकया लोकािंचा श्वासोच्छवास, प्रति सेकिं दाला आतण दर तर्तनटाला जगभर 

चाल ूअसिो. त्याि प्राण्यािंच्या श्वसनाचा िर आपण तवचारही करि नाहीये. 

 िरीही सध्या शदु्ध हवेचा एक छानसा दीघव श्वास घेऊन, भतवष्याि 

आपला कसा तनभाव लागेल याचा आढावा घेऊया. हवेर्ध्ये प्राणवायचूा 

भरपरू साठा असिो. या जीवनावश्यक वायचूिं प्रर्ाण सरु्ारे वीस टक्के असििं 
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)उरलेला साधारण ८० टक्के वाय ूहा नत्रवायचू असिो(. वनस्पिीही तदवसा 

प्राणवायचूा त्याग करिाि, म्हणनूच आपण आतण इिर सगळे प्राणी र्जेि 

राहिो आहोि. उरलेला सगळा कायवभाग तनसगावकडून घडिोच आह.े 

पाण्याची वाफ बनिे, ढग ियार होिाि, पाऊस पडिो आतण सगळीकडे 

आबादीआबाद होिे. ह ेिर झालिं अप्रत्यिाि. पण हवा आह ेम्हणनूच कानाि 

ध्वनीलहरी तशरून आपण ऐकू शकिो, बोल ूशकिो आतण गाऊ शकिो. 

 तनसगावनिं िर हवा-पाण्याचिं वरदान भरभरून, र्कु्तहस्िानिं तदलेलिं 

आहचे, पण आपणही तििकेच कल्पक आहोि की! आपणही हवेचे काही 

कर्ी उपयोग करून घेिलेले नाहीि. वाहनािंची चाकिं , रेल्वेचे रेक्स, खडक 

फोडणारी यिंते्र आतण शेकडो इिर. पण आपले शोध वाढिाहिे त्या प्रर्ाणाि 

प्रदरू्णही आपोआपच वाढिय. त्यार्ळेु नैसतगवक सिंपत्ती आतण र्ानवानिं 

चालवलेलिं औद्योतगकरण, यािंच्यार्ध्ये शदु्ध हवेची चक्क रस्सीखेच चाल ू

आह.े 

 आज अशी तस्थिी आह े की शहरािंर्ध्ये िरी शदु्ध, र्ोकळी हवा 

तर्ळवण्यासाठी आपल्याला फारसा वावच उरललेा नाही. एकदा तदवस 

उजाडला आतण वाहने, कारखाने, सािंडपाणी सगळिं चाल ूझालिं की तनर्वळ हवा 

तदवसभरासाठी जवळपास सिंपलीच म्हणायला हरकि नाही.  िेव्हा 

ओझोनसाठी, प्रसन्न वािावरणासाठी तफरायला जायचिं िर पतहले तकरण बाहरे 

येण्याच्या आिंि, शक्यिो र्ोठ्या रस्त्यािंपासनू दरू आतण तहरवळ असललेी 

एखादी बाग आजबूाजलूा असली िर अतधक चािंगलिं. 
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र्ोठ्या शहरािील तदवसाचा आरिंभ 

 

 

पणु्यािील एक उदद््यान 



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

113 

 

   पण यापैकी काहीच तर्ळू शकलिं नाही, िर लोकािंनी तकर्ानपिी आठ-पिंधरा 

तदवसािंनी एकदा िरी तनसगावच्या सातन्नध्याि जाविं आतण शदु्ध, स्वच्छ, तनर्वळ 

हवेची आपली भकू, अिंशिः िरी भागवावी. झाडािंर्ळेु, दाट वनस्पिींर्ळेु, 

हवेर्धला तवद्यिुभार वाढलेला असल्यानिं िी हवा शरीराि जाणिं केव्हाही 

तहिाचिं. परृ्थवी तहरवीगार बनवण्याचिं आतण राखण्याचिं हचे िर प्रयोजन आह.े 

त्यासाठीच िर विृारोपण, सिंवधवन, वनीकरण आतण पयाववरणाचिं सिंिलुन हविं. 

पण औद्योतगकरणािनू तर्ळणाऱ्या अर्ाप सिंपत्तीर्ळेु िे आिा आपल्याला 

‘परवडेनासिं’ झालिं आह.े 

 

 

तनसगावच्या सातन्नध्याि 
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 जिंगलािंर्ध्ये, विृािंच्या सातन्नध्याि, तनसगवरम्य तठकाणी, उिंच पहाडािंवर 

तकिं वा शािंि सर्दु्रतकनारी राहणारे लोक नेहर्ीच जास्ि तनरोगी, सदुृढ, उत्साही 

आतण आनिंदी असिाि. तवद्यिुभारीि हवा िर शरीराला केव्हाही चािंगलीच. 

रक्ताला िाजेपणा येिो. नैसतगवक जोर् वाढिो, कार् करायला हुरूप वाटिो. 

पण त्यासाठी प्रयत्न करायला हवेि. प्राणवाय ू भरपरू प्यायल्यानिं फुफ्फुसिं 

तनरोगी आतण सशक्त बनिाि. त्यािंची कायविर्िा वाढिे. सकाळी 

रह्मर्हूुिाववर व्यायार् करून तकिं वा र्ोकळ्या हवेवर तफरून फुफ्फुसािंना भरपरू 

वायतुवजन तदलिं, िर िीही तदवसभर आपल्याला चािंगली साथ दिेाि. 

प्राणायार्ानिं आतण दीघवश्वसन केल्यानिं यकृिालाही चालना तर्ळिे, फायदा 

होिो. रक्त जोर्ानिं वहायला लागििं आतण त्या अनरु्िंगानिं र्तू्रतपिंडािंचिंही कायव 

सधुारििं. पण ह ेसारिं घडण्यासाठी भरपरू प्राणवाय ूर्ात्र हवाच! 

 हवेर्ध्ये नायरोजनचिं प्रर्ाण प्रचिंड असििं ह ेिर आपण वर पातहलिंच. 

त्यातशवाय, अल्प प्रर्ाणाि इिरही वाय ू असिाि. पण श्वसन आतण 

ज्वलनाला त्यािंचा काहीही फायदा नाही. फायदा एवढाच की नायरोजनर्ळेु 

आपल्या नाकावाटे आिंि जाणाऱ्या प्राणवायचूिं प्रर्ाण सीतर्ि राखलिं जाििं. 

जास्ि प्राणवाय ूतर्ळाला िर खपूच िरिरी वाटेल, कार्ाचा उत्साह येईल, नव्ह े

उि ू जाईल. पण अशी कारे् करण्यासाठी इिके श्रर् होिील, की त्यार्ळेु 

आयषु्यही त्याच गिीनिं भरकन सिंपनू जाईल, त्याचिं काय? शिंभर वर्ाांऐवजी 

कदातचि वीस वर्ेच जगायला तर्ळेल.  म्हणनू आकाशाि चर्कणारी ितणक 

तबजली होण्यापेिा, रे्णबत्तीसारखिं र्िंद िेवनू अतधक आयषु्य बरिं ना! 

 



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

115 

 

 

        प्राणवाय ूआतण नत्रवायचूिं प्रर्ाण 

िरीही आपण फार झपाट्यानिं हवा सिंपवीि आहोि; हा तवचार भयावह 

आहचे. हवा नाहीशी झाली, िर परृ्थवीचा गोल म्हणजे एक प्रचिंड वाळविंटच 

बनेल. ढग नाहीि, पाऊस नाही. त्यार्ळेु सयूावच्या प्रखर उष्णिेनिं जर्ीन नसुिी 

िापनू-भाजनू तनघेल. आतण सयूव अस्िाला गेला की रात्री बफावसारखी थिंडी 

पडेल. र्ग कुठलिं आपलिं अतस्ित्व आतण कुठले इिर जीव िरी! हा उत्पाि 

टाळण्यासाठी, शेवटी र्ाणसालाच र्नावर घ्याविं लागणार आह.े पण 

त्याबद्दलचा तवचार करूया शेवटच्या प्रकरणाि. 

 सध्या िरी आपल्या हािी एकच गोष्ट आह.े िी म्हणजे तनसगावचा 

तवध्विंस थािंबवणिं. आपल्याला शदु्ध हवेसाठी आपलिं शहरी जीवन सोडून 
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तनसगावकडे जाणिं शक्य नाही ह ेिर उघडच आह.े पण र्ग आपणच आपल्या 

घराि आतण पररसराि तनसगावला–फुलझाडािंना–विृािंना आण ू शकिो की! 

त्यािंना तनवारा तर्ळवनू द्यायचा आतण र्ोबदल्याि शदु्ध हवा आतण सगुिंधी 

श्वास त्यािंच्याकडून घ्यायचे. 

 

सूयवप्रकाश – सयूावपासनू आपल्याला उष्णिा आतण प्रकाश या दोन 

अत्यिंि र्हत्त्वाच्या गोष्टी प्राप्त होिाि. केवळ प्रकाशतकरणािंर्ळेुच आपण 

भोविालच्या सगळ्या जगाचिं, सषृ्टीचिं आकलन करू शकिो, ज्ञान तर्ळव ू

शकिो. सयूवप्रकाशार्धले साि रिंग परावतिवि झाल्यार्ळेुच ह े जग 

आपल्यासाठी रिंगीबेरिंगी झालेलिं आह.े 

  या साि रिंगािंव्यतिररक्त जे दोन अदृश्य तकरण सयूावपासनू तनघिाि (इन्रा िेड 

आतण अल्रा व्िायोलेट ऊफव  अचतनील चकिण). त्यापैकी अतिनील 

तकरणािंचा अगदी अल्प प्रर्ाणाि वापर हा आरोग्यदायी ठरिो. पण ह े तकरण 

म्हणजे दधुारी अस्त्र आह.े अतधक िीव्रिेचे तकरण त्वचेला घािक ठरू 

शकिाि. इन्िा रेड तकरणािंचा वापर, उष्णिा तनर्ावण करून काही 

आजारािंसाठी तहिकर ठरिो. 

 र्ात्र सयूावपासनूची उष्णिा आह े म्हणनूच पाण्याचिं बाष्पीभवन आह,े 

पाऊस आह,े नद्या, िलाव आहिे आतण तहरवागार तनसगवही. तहरव्या वनस्पिी 

सयूावच्या र्दिीनिं त्यािंचिं अन्न ियार करिाि, ह े िर आपण शाळेपासनूच 

जाणिो. िेच ियार अन्न आपण वापरिो. अशा रीिीनिं सयूावपासनू तर्ळणाऱ्या 

सगळ्या शक्तींचा वापर केल्यार्ळेुच केवळ आपण सखुानिं जगिो आहोि. 
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सयूवप्रकाशापासनूचे अतद्विीय फायद े
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व्यायाम – तनयतर्ि केलेल्या व्यायार्ानिं कर्ावलेलिं शरीर ह े नेहर्ीच 

बािंधेसदू, सदुृढ, तनरोगी आतण उठावदार तदसििं. अगदी लहान वयापासनूच 

र्लुािंना जर तवतवध खेळ, व्यायार्, पोहणे, योगासने तकिं वा सािंतघक कवायिींची 

सवय लावली, तशिण तदलिं आतण प्रोत्साहन दऊेन, त्याचिं र्हत्त्व सर्जावनू 

सािंतगिलिं, िर आयषु्याि िे नक्कीच अतधक यशस्वी बन ू शकिाि. तनरोगी 

स्पधाांची िर सिंवय होिेच पण योग्य वयाि लावलेली व्यायार्ाची सिंवय, िरूण 

वयाि आतण पढुच्या वयािही उपयकु्त ठरिे. त्यार्ळेु तनरोगी, उत्साही 

राहायला िर र्दि होिेच पण आयषु्याकडे अतधक डोळसपणे आतण तखलाडू 

वतृ्तीनिं बघण्याचा दृतष्टकोन ियार होिो. त्याचा फायदाही उिारयापयांि तर्ळू 

शकिो. र्ात्र कुठल्याही व्यायार्ाि तशस्ि हवी, साित्य हविं, रस हवा, इच्छाही 

पातहजेच आतण वक्तशीरपणाही. दोन तदवस व्यायार् करून दहा तदवस 

तवश्रािंिी घेिली, िर त्याचे फारसे फायद ेतदसणार नाहीि.  

  व्यायार्ाचे िर असिंख्य प्रकार आहिे. वैयतक्तक व्यायार्ािंपासनू िो थेट 

सािंतघक खेळ, कवायिी, तवदशेी खेळ, पोहणे, सायकल चालवणे, चालणे, 

धावणे, योगासने, सयूवनर्स्कार, तजर्न तस्टक्स, एरोतबक्स आतण इिर अनेक. 

परिंि ु प्रत्येकानिं आपलिं वय, शरीरप्रकृिी, शारीररक िर्िा, वैयतक्तक आवड 

आतण आतथवक बाज ू या सगळ्या गोष्टींचा योग्य रे्ळ घालनू आपल्या 

जीवनिर्ाला कोणिा व्यायार् अतधक सोतयस्कर आतण तहिकर याचा तवचार 

करूनच व्यायार्ाची तनवड करावी. तस्त्रया आतण परुुर्ािंनाही बरेचदा वेगवेगळे 

व्यायार् करण्याची आवश्यकिा असिे. 

 अगदी साध्या चालण्याच्या व्यायार्ाचा फायदा िर कुणीही घेऊ 

शकिो. सकाळ-सिंध्याकाळ, थोडेसे श्रर् वाटेपयांि र्ोकळ्या हवेि चालणिं 
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योग्य. चाल शक्य तििकी जलद, हािािंच्या हालचाली तनयतर्ि आतण 

चालिाना फारसे सिंवाद तकिं वा गप्पा नकोि. ज्यािंना झेपेल त्यािंनी पळण्याचा, 

जागच्या जागी धावण्याचा )स्पॉट जॉतगिंग(, अतिजलद चालण्याचा )जॉतगिंग(, 

दोरीवरच्या उड्या, सायकल चालवणे, पोहणे, तकिं वा सिंगीिावरच्या िालबद्ध 

हालचाली )एरोतबक्स( ह ेव्यायार् अवश्य घ्यावेि.  

  टेबल टेतनस, ब डतर्िंटन, हॉकी, तिकेट, फुटबॉल, बास्केटबॉल, स्क्व श, 

गोल्फ वगैरे तवदशेी खेळािंप्रर्ाणेच -  

 

काही तवदशेी खेळ 
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खो खो, कबड्डी वगैरे दशेी खेळही योग्य िो व्यायार् घडव ूशकिाि. 

 

खो खो, कबड्डी – भारिीय खेळ 

  तस्त्रयािंनी प्रयत्न केले िर त्यािंना घरगिुी कार्ािंच्या हालचालींर्धनूही योग्य 

तििके, परेुसे व्यायार् तर्ळू शकिाि. पण सध्याच्या यािंतत्रक यगुािील 
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स्वयिंपाकघराि आतण अतिलहान जागािंर्ध्ये त्या दृष्टीनिं वाव जरा कर्ीच. 

त्याि भर पडिे िी टी. व्ही. आतण इिर सखुसोयींची. 

 सध्याच्या आपल्या भारिीय राहणीर्ानाचा आतण घरािंचा तवचार 

केला िर आम्हाला वाटििं की योगासने, दीघव श्वसन आतण त्याच्या जोडीला 

ध्यानधारणा हा तत्रवेणी कायविर् सोयीचा आतण अत्यिंि उपयकु्त व लाभदायी 

ठरावा. सगळ्याि र्हत्त्वाची बाब म्हणजे िो कोणत्याही वयाि सरुू करून 

शेवटपयांि चाल ू ठेविा येिो. खचव जवळपास काहीही नाही. तदवसाकाठी 

अधाविास वळे परेु. इिरािंची र्दि नको, स्पधाव नकोि, र्नावर दडपण नको. 

उलटपिी, िाणिणाव कर्ी करायला, र्न शािंि बनवायलाच उपयोग होिो. 

योगासनािंचे आतण प्राणायार्ापासनूचे फायद ेिर अगतणिच आहिे. शारीररक 

आतण र्ानतसक घडार्ोडींर्ध्ये सवु्यवतस्थिपणा येिो, सगळे अवयव अतधक 

जागिृ, जागरूक आतण कायविर् बनिाि. स्नायूिंना बळकटी येिे, कुठल्याही 

कार्ाि आनिंद आतण उत्साह वाढिो, प्रसन्निा वाटिे. शरीर-र्न हलकिं , 

काळजीरतहि झाल्यासारखिं वाटििं. 

 सिंपणूव शरीराला, म्हणजेच पयावयानिं प्रत्येक पेशीला प्राणवायचूा 

अतधक परुवठा होऊन, रक्तशदु्धीकरणाच्या कायावला चालना तर्ळिे. 

शरीरार्धल्या चैिन्यशक्ती प्रज्वतलि होऊन जोर्ानिं कार्ाला लागिाि. 

चैिन्याचा सिंचार झाल्यार्ळेु र्न शािंि आतण तस्थर करायला, तचत्तवतृ्ती 

प्रफुतल्लि बनवायला र्दि होिे. र्ेंदलूा अतधक प्राणवाय ू आतण रक्त 

पोहोचल्यानिं र्न प्रसन्न आतण बदु्धी प्रगल्भ होिे. र्नाचा सैरभैरपणा कर्ी 

होऊन, चािंगली झोप लागिे. सखुतनद्रा तर्ळाली की झीज भरून तनघिे आतण 

बारीक-सारीक व्याधी आतण दःुखािंचा तवसर पडू शकिो. अशा रीिीनिं, लाख 
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र्ोलाचा हा व्यायार्प्रकार आह ेआतण तवशेर् म्हणजे त्याचा उगर् आपल्या 

दशेार्धला आह.े पातिर्ात्यािंनी सदु्धा जर आज योगासनािंचिं आतण 

प्राणायार्ाचिं र्हत्त्व जाणनू त्याची रुजवण केली आह,े िर आपण का 

आपल्याला त्या फायद्यािंपासनू विंतचि ठेवायचिं? 

 

 

प्राणायार्ाचिं र्हत्त्व 

  व्यायार्ाचे इिरही असिंख्य फायद ेआहिेच. शरीराला लवतचकिा, 

सडुौलिा आतण बािंधसेदूपणा येणिं, रे्दपेशींचिं प्रर्ाण कर्ी होऊन स्नाय ू

अतधक िाकदवान बनणिं, दर्दारपणा, सहनशीलिा, रोगप्रतिकारशक्तीची 

वाढ, आळस दरू होणिं, तचत्तवतृ्ती प्रसन्न, उल्हतसि राहणिं, तनराशा, नकारात्र्क 

तवचारािंवर तवजय तर्ळविा येणिं इत्यादी, इत्यादी. 



दहेाची तिजोरी- ३ 

  नील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

123 

 

चिश्राांती – झोप – स्िप्ने : शरीराच्या तदवसभराच्या श्रर्ािंची झीज 

भरून काढण्यासाठी आतण थकलेल्या शरीर-र्नाला आरार् दणे्यासाठी 

तवश्रािंिी हवीच. त्यासाठीच आपल्या सगळ्यािंना झोपेची तनिािंि गरज असिे. 

लहान बालकािंचे िर वीस िाससदु्धा झोपेि जािाि. त्यार्ळेु आईलाही 

तवश्रािंिी. हळूहळू ह ेझोपेचिं प्रर्ाण कर्ी होऊन, र्ोठेपणी सववसाधारणपणे साि 

िे आठ िास झोप परेुशी असिे. पण त्यािही काहींना दहा िर काहींना चार-

पाच िासािंिही िाजिंिवानिं वाटििं. गाढ झोपेर्ध्ये आजबूाजलूा काय घडििं आह े

याची जाणीव ‘न’ होणिं म्हणजेच पणूव तनद्रावस्था. अशा तनद्रिेच फक्त शरीराला 

आतण शरीरतियािंना खऱ्या अथी तवश्रािंिी तर्ळून दसुऱ्या नव्या तदवसाचिं 

स्वागि करायला सज्ज होिा येििं. 

 उत्तर् झोपेपासनू विंतचि झालेल्या लोकािंची शारीररक तस्थिी िर 

शोचनीय होिेच, पण त्याबरोबरच त्यािंचिं र्ानतसक सिंिलुनही ढासळििं. 

तनद्राहीनिेचा कळस झाला, िर लोकािंचा जगण्यार्धला आनिंद दखेील नष्ट 

होऊ शकिो. सार्ान्यिः आपण सोळा सिरा िास झोपेतशवाय न थकिा- न 

किं टाळिा कार् करू शकिो. पण त्यानिंिर र्ात्र खऱ्या अथी झोपेची गरज 

भासिे. भकेुनिं तकिं वा िहानेनिं जसा जीव कासावीस होिो, तकिं वा हवा तर्ळाली 

नाही िर आपण घाबरेघबुरे व्हायला लागिो, िसिंच झोपेच्या बाबिीिही काही 

प्रर्ाणाि आहचे. शरीर तपळवटून तनघििं, र्न इररटेट व्हायला लागििं आतण 

कार्ािही चकुा घडायला लागिाि. 

 आपल्याला वेळेवर झोप येण्यासाठी शरीरार्ध्ये एक जैतवक 

घड्याळच बसवलेलिं असििं जण.ू ह ेघड्याळ बरोबर चालवण्यासाठी योजना 

असिे दोन हॉर्ोन्सची (कॉचटवसॉल, मेलाटोचनन(, त्याि कॉतटवसॉल अतधक 
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र्हत्त्वाचिं असििं. पहाटेचे चार-पाच वाजले की आपल्या घड्याळाचा गजर 

होण्याआधीच, शरीराचिं घड्याळ आपल्याला जाग आणायला आरिंभ करििं. 

कारण त्यावेळी कॉतटवसॉलनिं सवावतधक उिंची गाठलेली असिे. तदवसभराि 

पनु्हा या हॉर्ोनची पािळी घसरि घसरि सिंध्याकाळी साि-आठ वाजिा जे 

झोपेचे वेध लागायला लागिाि, िे रात्री अकरा-बाराला आपल्याला गाढ 

तनद्रा लागेपयांि ह े हॉर्ोन खाली येि येि शनू्य गाठििं आतण र्ध्यरात्रीनिंिर 

पनु्हा िोच िर् सरुू होिो. अथावि हा झाला सववसार्ान्य तनयर्. प्रत्येकाच्या 

शरीरार्धलिं घड्याळ वेगळ्याच प्रकारानिं कार् करि असििं. म्हणनू िर कोणी 

पहाटे पाचलाच अगदी िाजेिवाने होऊन चहाची िल्लफ भागवि असिाि, 

िर काहींना िी र्ध्यरात्र वाटून झोप आवरि नसिे. र्ेंदनूिं सदु्धा झोपेसाठी दोन 

स्वििंत्र कें द्रािंची )दोन हॉर्ोन्सची(, िरिदू केलेली आह.े त्यापैकी एका बटनानिं 

आपल्याला झोप आणनू तनद्राधीन व्हायला भाग पाडलिं जाििं िर दसुऱ्या 

बटनाचा वापर करून, आपण गाढ झोपलेलो आहोि याची खात्री केली जािे 

)चोरािंनाही कदातचि हा “तस्वच” अतधक पररतचि असणार(.  

    तवश्रािंिी हा बरेचदा सिंवयीचाही भाग बननू जािो. काहींर्ध्ये िर िी 

अगदी प्रतितिप्त तियाच ठरिे. उदाहरणाथव, अिंधार पडला की झोपायचिं, शरीर-

र्न थकलिं की आडविं व्हायचिं, सगळे इिर लोक तनजले म्हणनू आपणही झोप 

घ्यायची. िर काही लोक दहाचे ठोके पडले, टेतलतव्हजनचा अकराचा 

कायविर् सिंपला अशा हकुर्ीपणानिं तनद्राधीन होिाि. एकप्रकारे असे लोक 

सखुीच म्हणायचे. कारण त्यािंची झोप त्यािंच्या िाब्याि असिे. 

 झोप घेणिं, तवश्रािंिी घेणिं म्हणजे शरीराची ब टरी रीचाजव करणिं, र्नाला 

टवटवी आणणिं. र्ेंदचू्या कायाववरचा िाण िर झोपेनिं कर्ी होिोच पण त्या 
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वेळाि शरीराच्या बाकी तियाही र्िंदावि असल्यार्ळेु त्यािंनाही थोडा 

तनवािंिपणा, सवड आतण तवश्रािंिी तर्ळिे. चोवीस िास जागिं राहून जर आपण 

सारखिं काही ना काही करीि रातहलो आतण चरि रातहलो, िर दसुऱ्या तदवशी 

आपल्या पचनसिंस्थेचिं काय होईल? कारण तनदान झोपेर्ध्ये िरी अन्नपचनाची 

तिया शरीरानिं थािंबवलेली असिे. श्वासोच्छवास र्िंद होिो, हृदयाचा वेगही 

कर्ी होिो. लघवी ियार करण्याची तिया र्यावतदि रहािे. शरीराचिं िापर्ान 

खाली आणलिं जाििं आतण शािंि झोपेर्ध्ये, तवचार करण्याची शक्ती आतण 

िर्िाही िीण झाल्यार्ळेु र्ेंदलूा, र्नाला, डोळ्यािंना आतण तवशेर्िः कानािंना 

िसिंच िोंडाला तवश्रािंिी तर्ळिे. 

 पण या सगळ्यािंपेिाही अगदी र्हत्त्वाचिं असिं काहीिरी झोपेर्ध्ये 

घडििं. िे म्हणजे स्वप्ने पडण्याची तिया – स्वप्नावस्था. र्ेंदवूरचा तदवसभराचा 

िाण हलका करण्यासाठी िो एक उत्तर् उपाय. कारण आपण झोपलेलो 

असिानाच आपल्या बदु्धीर्ध्ये आतण कायविर्िेर्ध्ये लिणीय भर पडि 

असिे. र्ेंदलूा पोर्क अशी द्रव्येही या तवश्रािंिीच्या काळािच बनि असिाि. 

त्यार्ळेुच झोपण्याआधी चािंगलिं सिंगीि ऐकणिं, र्नःशािंिी, प्राथवना, योगतनद्रा 

या सगळ्या गोष्टी र्हत्त्वाच्या ठरिाि. त्यार्ळेु शािंि, नैसतगवक झोप लागनू 

हवीिशी स्वप्नेही पडिाि.  

 साधारणपणे शािंि आतण गाढ तनद्ररे्ध्ये स्वप्नािंची तिया चाल ू होिे. 

स्वप्नावस्था चाल ू असिाना आपल्या र्ेंदचू्या कायावर्ध्ये आतण र्ेंदपूासनू 

तनघणाऱ्या तवद्यतु्लहरींर्ध्येही बराच फरक होिो. सगळी स्वप्नसषृ्टी ही 

र्ेंदरू्धनूच तनर्ावण होिे. पण आपले तवचार, र्न आतण र्ेंद ू यािंचा सर्न्वय 

होऊन ज्ञानचिूिंना जो भास तकिं वा आभास तनर्ावण होिो, िो इिका 
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खऱ्यासारखा असिो की स्वप्ने बघि असिाना “िे िण” आपण प्रत्यिाि 

जगिो आहोि अशी भावना तनर्ावण होिे. त्याि तियाशीलिेचेही भास 

असिाि आतण त्या हालचाली अगदी खऱ् याखऱु् या वाटि असल्यार्ळेु, स्वप्ने 

बघिाना आपण त्याि काया-वाचा-र्नानिं गुिंगनू जािो आतण गुिंिनू पडिो. 

स्वप्ने चािंगली वाईट अशा दोन्ही प्रकारािंची, िसिंच तनरतनराळे अनभुव, 

आठवणी, सािात्कार दणेारी असिाि. पण र्ळूािच “स्वप्ने” हा बराच गढू-

गहन तवर्य असल्यार्ळेु, स्वप्नािंबद्दलची सतवस्िर चचाव आपण येवढ्यावरच 

पणूव करूया! 

 

चनिािा – एक र्नषु्यप्राणी तकिं वा व्यक्ती म्हणनू आपण या जगाि प्रवेश 

करिो. आतण ज्या वािावरणार्ध्ये उिरिो, त्याचाच परेुपरू फायदा उठवनू 

आपण चािंगल्याि चािंगलिं, यशस्वी जीवन जगण्याची धडपड करि राहिो. 

बहुिेक वेळा तनसगव आपल्याला साथ दिेो. पण िरीही बहुसिंख्य गोष्टी 

आपल्या आपल्यालाच तनर्ावण कराव्या लागिाि. आपल्या सखुसोयींसाठी, 

बचावासाठी आतण कधी कधी तनसगावच्या चढ-उिारािंपासनू सिंरिण 

तर्ळवण्यासाठी. र्ाणसाव्यतिररक्त, इिर सगळे प्राणी तनसगावचा आसरा 

घेऊनच रहािाि. पण आपण र्ात्र आपल्यासाठी वेगळाच तनवारा ियार 

करिो. अगदी आपल्या र्ालकीचा- हक्काचा आतण स्वाििंत्रय दणेारा. र्ग िी 

साधी झोपडी असो, नाहीिर राजवाडा. पण त्यार्ळेु आयषु्याला एकप्रकारची 

सरुतिििा येिे, स्थैयव येििं, जीवनाला अथव प्राप्त होिो. त्यार्धनूच कुटुिंबाशी, 

सर्ाजाशी आपले दवुे जोडलेले असिाि. म्हणनूच तनवारा ही व्यक्तीची एक 

र्हत्त्वाची गरजच आह ेअसिं म्हणायला हरकि नाही. 
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एक आदशव तनवारा  

**** 

 

 या सगळ्या र्लूभिू आतण इिर गरजािंसर्वेिच आपण आिापयांि 

आपल्या शरीराला बऱ्याच चािंगल्या रीिीनिं सर्जावनू घेिलिं असिं म्हणायला 

हरकि नाही. आिा एकच र्दु्दा चतचवण्याचा बाकी आह े– या पृथ्िीििच्या 

मानिजातीिा आपण एक “आदशव घटक” आिोत का? चकां िा बनू 

शकतो का? 
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१४. चिश्व आचण मानि 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   अशी ही पररपणूव र्ानवी व्यतक्तर्त्त्वे, तनतर्विीच्या गढू गहनिेची, अचिंब्याची 

र्तूिवर्िंि प्रतिके, आज सगळ्या जगभर पसरलेली आतण तवखरुलेली आहिे. 

पण त्यापैकीच ‘एक घटक’ म्हणनू जेव्हा आपण आपल्या उगर्ाचा, 

अतस्ित्वाचा तवचार करायला लागिो, िेव्हा र्िी कुिं तठि झाल्यासारखी होिे. 

सिंपणूव तवश्वाच्या अवाढव्य पसाऱ्याच्या िलुनेि, आपलिं व्यतक्तर्त्त्व अगदी ठेंग ू

तदसायला लागििं. सागरार्धल्या एखाद्या थेंबासारखिं, परृ्थवीवरच्या 

धतूलकणासारखिं तकिं वा शरीरार्धल्या एकरे्व पेशीसारखिं! 

 सुमािे ब्याण्णि मूलभूत िव्याांनी बनलेल्या ज्या परिपूणव 

अशा मानिी देिािा आपल्याला आता परििय झाला आिे, त्या 

देिाच्या अन्तयावमी िालणाऱ्या बिुचिध िैतन्यमय चक्रया आचण 

आांत चििाजमान झालेला उत्क्राांत उन्नत मेंदू म्िणजे कल्पकता 

आचण कलात्मकतेिा कळसि. आचण त्या देिाच्यािी पलीकडे 

पोिोिलेल्या मनाच्या भिािीला ति सीमाि नािीत. मनाच्या त्या 

‘अदृष्य शक्तीनांि’ िास्तिात आपल्या देिाला जगण्यािी चजद्द, 

उमेद, उमदेपणा, चििािशक्ती, आकलनशक्ती, तकव शुद्धता आचण 

खूप कािी चदलां आिे. 
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 आपण ज्या भिूलावर राहिो, िोच वास्िवाि तवश्वार्धल्या अफाट 

पसाऱ्याचा एक अगदी छोटासा भाग आह.े परृ्थवीसारखे असिंख्य ग्रह, उपग्रह, 

िारे, िारकार्िंडले यािंनी ह े तवश्व भरून गेलेलिं आह.े पण ह े तवश्वच प्रथर्िः 

अतस्ित्वाि कसिं आलिं? आपल्या भारिीय ित्त्वज्ञानानसुार असिं र्ानलिं जाििं 

की, या तवश्वाची उत्पत्ती ‘ब्रह्म’ या आतदशक्तीपासनू झाली असावी. रह्म 

म्हणजे र्ळू, आरिंभ. त्यार्ळेु िे स्वयिंभ ूआह.े त्यालाच रह्मदवे, दवेातधदवे 

तकिं वा तनर्ाविा, तनयिंिाही म्हटलिं जाििं. या स्वयिंभ ू शक्तीनिं ज्या बीजार्धनू, 

कोर्ार्धनू सिंपणूव तवश्वाचा पसारा र्ािंडला तकिं वा त्याच्या इच्छेर्ळेु – इच्छेनिं 

आतण इच्छेर्धनू जे जन्र्ाला आलिं िेच तवश्व म्हणजे ब्रह्माांड. 

 या रह्मािंडाचा आकार, तवस्िार आतण पसारा या गोष्टी 

अनातदकालापासनूच र्ानवाला आियावचे, कुिहूलाचे आतण अत्यादराच े

तवर्य वाटि आले आहिे. आकाश, सयूव, चिंद्र, िारे, ग्रहर्ाला, अथािंग सागर, 

उत्तुिंग पववि, र्हान नद्या ही िर सारी रह्मािंडार्धली आियवकारक रूपे 

आहिेच, पण या आपल्या भरू्ीवर वावरणारे तवतवध जीव, घनदाट अरण्ये, 

फुले, पाने, वनस्पिी, प्राणी, पिी आतण र्ाणसेही तििकीच तवस्र्यचतकि 

करणारी वाटिाि. सषृ्टीचा हा अफाट पसारा, सारीपाट त्या एका रह्मािंडार्धनू 

साकार झाला आतण तवस्िाररि होि रातहला ही खरोखरीच कुठली िरी 

अज्ञाि, अगाध, अनाकलनीय लीलाच वाटिे. 

 पण जरा अतधक िकव शदु्ध तवचार केला िर िसिंही वाटण्याचिं कारण 

नाही ह े स्पष्ट होििं. र्ाणसाचिं बीज िरी तकिी सकू्ष्र् असििं. िरी त्यार्धनू या 

सिंपणूव दहेाची घडण आतण वाढ-तवकास होिोच की! प्रत्येक गोष्ट ही 

सकू्ष्र्ािनूच स्थलूाकडे प्रवास करि असिे. ‘सूक्ष्म’ तनर्ावण करणिं हचे िर 
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जीवसषृ्टीचिं वैतशष््टय आह.े सकू्ष्र्बीजापासनूच हत्तीसारखे अवाढव्य प्राणी 

आतण रेडवडूसारखे गगनचुिंबी विृसदु्धा तनपजिाि. प्रत्येक सजीवाच्या 

भतवष्यकालीन प्रतिकृिीची रहस्ये िरी त्या सकू्ष्र्ातिसकू्ष्र् अशा बीजर्ण्यािंवरच 

िर अखेर कोरून ठेवलेली असिाि. 

 िरीही या एवढ्या प्रचिंड, तवश्वव्यापी तवश्वाच्या पसाऱ्याची र्ािंडार्ािंड 

करणिं, त्या रह्माला कसिं जर्लिं ह े त्या तजज्ञासेर्ागचिं खरिं र्र्व. दशेोदशेीच्या 

प्रत्येक तजज्ञास ू र्नषु्यर्ात्राला ह े गढू जाणनू घ्यावसिं वाटििं. त्यासाठी ज्ञान, 

तवज्ञान आतण अध्यात्र्ापासनू िो िकव शास्त्रापयांि वेगवेगळे सिंदभव िपासनू 

पाहूनही, सर्ाधानकारक स्पष्टीकरण दणेारी उत्तरिं अजनूही पणूवपणे सापडलेली 

नाहीि. कारण आपल्या सभोविी पसरलेल्या या रह्मािंडाचिं स्वरूपच इिकिं  

तवशाल आतण तवराट आह,े की त्याचा आतद, र्ध्य आतण अिंि शोधणार िरी 

कसा? 

   ‘रह्म’ ह ेअदृष्य आह ेिरीही िे सववश्रेष्ठ, सवोच्च, उत्तर्ािील उत्तर्, उदात्त 

म्हणायला हविं. कारण ज्याच्या पलीकडे काही असचू शकणार नाही इिकिं  िे 

सववव्यापी आह.े म्हणनूच त्यार्धनू सगळ्या तवश्वपसाऱ्याची, ग्रहिाऱ्यािंची, 

चराचरािंची आतण स्वगव-पािाळािंची )असल्यास( उत्पत्ती, तनतर्विी आतण वदृ्धी 

झाली, होि आह े आतण भतवष्यािही बहुधा होि राहणार आह.े सगळ्या 

उच्चारािंचिं, ध्वनींचिं सार ज्या एकािराि एकवटलेलिं आह े िो ओम ् (ॐ) 

म्हणजे ब्रह्माक्षिि. त्यार्धनूच तवश्वार्धल्या सगळ्या ध्वनींचा, भार्ािंचा, 

नादािंचा आतण सिंगीिाचा उगर् झाला.  

  सर्जा काही कारणानिं प्रलयकाल आला आतण उत्पाि होऊन, त्यार्ध्ये 

सगळी सषृ्टी गडप झाली, िरी सषृ्टीच्या उत्पत्तीचिं रहस्य र्ात्र नाहीसिं होणार 
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नाहीये, त्यार्धनू नव्या जगाचा, नव्या यगुाचा, नव्या र्नचूा आतण निून 

सषृ्टीचा उदय सहजी होऊ शकिो. नाहीिरी जगार्ध्ये तनतर्विीबरोबर ‘बदल’ 

आतण “सिंहार-तवनाश” ही ित्वे आहिेच. उपजे ते नासे। नाचसले ते पुनिचप 

चदसे।। 

 चराचरािंनी भरलेल्या, पररपणूविेला पोहोचलेल्या या जगाि, उत्पत्ती 

आतण तवनाश ह ेनाहीिरी एकत्ररीत्या सार्ावलेले आहिेच. तनतर्विी झाली की 

कालौघाि त्याचा नाश, सिंहार व्हायला हवाच. िरच ह े कालिक्र, 

जीिनिक्र अव्याहिपणे तफरि राहील; आतण नवनव्या जीवािंना जन्र् 

घ्यायला, आपलिं स्थान प्रस्थातपि करायला वाव तर्ळेल. ‘चजिासिे जन्मे 

मृत्यू, जोड जन्मजात, चदसे भासते ते सािे चिश्व नाशिांत!’ जन्र्ाला 

र्तृ्यचूा आतण नाशाला नव्या उत्पत्तीचा तवरोधाभास िर हवाच. हा शाप नव्ह े

िर एक प्रकारचिं वरदानच आह.े 

 ‘प्रकृती’ या शब्दाचे वेगवेगळे अनेक अथव लावले जािाि. 

वैद्यकीयशास्त्राि आपण ज्याला प्रकृिी म्हणिो िे शरीर आतण र्नाचिं 

एकत्रीकरण. त्याि शारीररक आरोग्य आतण र्ानतसक स्वास्र्थय या दोहोंचा 

सर्न्वय होऊन तनर्ावण झालेलिं पररपणूव व्यतक्तर्त्त्व असििं. कारण शरीराचा 

तवचार करिाना आपल्याला त्या व्यक्तीचिं र्न, भावना या साऱ्यािंचिंच 

बारकाव्यानिं तनररिण कराविं लागििं. िरच तनरतनराळ्या व्यक्ती, आपण 

एकरे्कािंपासनू अलग करू शकिो. नाहीिर सगळ्यािंची हृदयिं, र्तू्रतपिंडे आतण 

फुफ्फुसे िर एकसारख्याच पेशींनी बनलेली असिाि. पण प्रकृिीचा हा अथव 

फार सीतर्ि झाला. 
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 रह्मािंडाच्या पाश्ववभरू्ीवर एक व्यक्ती म्हणजे एक बारीकसा तबिंद.ू प्रकृिी 

हा स्त्रीतलिंगी शब्द असल्यार्ळेु आपण असिंही म्हण ू शकिो की, प्रकृिी 

म्हणजेच तनसगव. आपल्या भोविालची सषृ्टी, कलात्र्किा, गणुात्र्किा, 

वैभव, सौंदयव, भव्यतदव्यिा, उदात्तिा आतण कोर्लिाही! तवधात्याच्या 

कल्पनातवलासाचिं प्रतिकच. िर परुूर् म्हणजे सार्र्थयव, आिर्किा आतण वेग 

यािंचा तर्लाफ. अशा दोन परस्परतवरोधी शक्तींचिं तर्लन होऊन, त्यार्धनू 

तनर्ावण झाललेी जीवसषृ्टी, चराचरसषृ्टी म्हणजे जण ू तदव्यत्वाची, भव्यत्वाची 

प्रतचिी, अनभुिूी. त्या सषृ्टीचिं – प्रकृिीचिं जनन, फलन आतण तवकसन म्हणजे 

सािाि आतदशक्तीचा, रम्हाचा लीलातवष्कार, “सत्यर् ् तशवर् ् सुिंदरर्”् ची 

सजृनशीलिा. जीवाची आतण जीवनाची र्लूभिू ऊजाव, चेिना आतण 

ददैीप्यर्ान प्रकाशानिं उजळून तनघालेलिं चैिन्य. म्हणजेच केवळ 

शनू्यावस्थेर्धनू पणूाववस्थेला पोहोचललेिं ह ेतवश्व. 

 भगवद्गीिेर्ध्येही रह्मािंडार्धल्या सगळ्या भौतिक गोष्टींना आतण 

जीवसषृ्टीला – चराचरािंना एकत्ररीत्या प्रकृिीचीच रूपिं र्ानली आहिे. प्रकृिी 

म्हणजे नम्रिा, तवनम्रिा, र्ाया, आतदर्ाया, रह्माची इच्छाशक्ती आतण परुूर् 

म्हणजे सािाि रह्मः तवराटदहेी, प्रकृिीवर वचवस्व गाजवणारा, अतधराज्य 

करणारा, जगतन्नयिंिा. म्हणजे त्या तवधात्याच्या वचवस्वाखाली राहणारे आपण 

सगळे र्ानवी जीव आहोि. या आतदशक्तीने प्रथर् पिंचर्हाभिेू तनर्ावण केली. 

(पृथ्िी, आप, तेज, िायू आचण आकाश) 

 आकाश ह े सववव्यापी आह,े अदृष्य आह,े ईथर या द्रवशक्तीनिं यकु्त 

आह ेआतण त्यािच सगळी ग्रहर्िंडलिं, िारकार्िंडलिं तस्थि आहिे. आकाश ह े

केवळ त्यार्धल्या दृष्यर्ान घटकािंर्ळेुच, आपण गहृीि धरीि असिो. िारे-
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ग्रहािंचा, सयूव-चिंद्राचा आपल्या शरीर-र्नावर प्रत्यि तकिं वा अप्रत्यि पररणार् 

घडि असिो असही र्ानलिं जाििं. 

 िायू म्हणजे चैिन्य, हालचाली, तियाशीलिेचिं गर्क. वायचूिं ज्ञान ह े

दृष्टी आतण स्पशावनिं होििं. 

 अचग्न ऊर्व  तेज म्हणजे वन्ही. सयूावची शक्ती, ऊजाव, िेज सार्र्थयव, 

दतैदप्यर्ानिा. िो तदसिो, जाणविो आतण अनभुविाही येिो. शरीराचिं 

सार्र्थयव, जोर् वाढवण्यासाठी, शक्ती ऊजाव तटकवण्यासाठी अग्नीची तनिािंि 

गरज आह.े  

 आप म्िणजे पाणी – िि – पण ही काहीशी अतस्थर तस्थिी आह.े 

तिचिं वायरूूपाि तकिं वा घनपदाथावि सहजी रूपािंिर करिा येििं. पाणी तदसििं, 

जाणवििं आतण आपलिं जीवन घडवििं. 

 पृथ्िी – म्हणजे घनिा, कठीणिा, िाठरिा, कातठण्य, र्ािी. परृ्थवी 

तदसिे, जाणविे आतण आपलिं शरीर घडवायला र्दि करिे. 

 आपला र्ानवी दहे म्हणजे या पाचही ित्त्वािंचिं तर्लन, तर्श्रण, सिंयगु 

तकिं वा एकजीविा. आपले पांिप्राणि. या पिंचर्हाभिूािंची पाचही ित्त्वे एका 

तवतशष्ट प्रर्ाणाि शरीरार्ध्ये असनू, त्यािंचिं सिंिलुन राखलिं जाविं ह ेसिंकेि आतण 

सिंदशे, र्ानवाच्या उत्पत्तीपासनूच पाळले गेलेले आहिे. ही झाली नैसतगवक 

प्रवतृ्ती आतण प्रतिया. पण तनसगावनिं जे तनयर्, जी बिंधनिं घालनू तदलेली आहिे 

िी न पाळिा, झगुारण्यािच आजचा प्रगि र्ानव गुिंिला आह.े वैयतक्तक 

लाभािंसाठी स्विःचे नवे नवे तनयर् बनवणिं आतण त्यािंचे प्रयोग करण्याची 
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चढाओढच जगभर चाल ूआह.े तनसगवतनयर् पाळणिं हा अधोगिीचा आतण 

र्ागासलेला तवचार र्ानला जािो आह.े  

  त्यार्ळेु आपोआपच पिंचित्त्वािंचिं सिंिलुन तबघडून, शरीराच्या नसैतगवक वतृ्ती-

प्रवतृ्ती, प्रवाह आतण सतुस्थिी त्या प्रर्ाणाि ढासळायला लागल्या आहिे.

  र्ाणसू साित्यानिं पढेु पढेु धाविो आह.े नवे नवे शोध लावनू 

अतधभौतिकिेचे उच्चािंक गाठिो आह.े स्विःचेच जनुे उच्चािंक र्ोडिो आह े

आतण या िर्ानिं त्याचिं पढेु जाणिं सारखिं चालचू रहाणार आह.े तवश्वार्धली जी 

हत्यारिं, जी खेळणी, ज्या वस्ि,ू वनस्पिी, प्राणी आतण इिरही जे जे हािी 

गवसेल, त्यािंच्यार्ध्ये बदल करणिं, सधुारणा करणिं आतण अतस्ित्वाि 

असलेल्या गोष्टींसारख्याच इिरही नव्या नव्या गोष्टी ियार करण्याि र्ाणसाची 

सगळी शक्ती, यकु्ती, बदु्धी, तवचार, सार्र्थयव कार्ी येि आहिे गरजा वाढिाहिे 

िसे, त्या प्रर्ाणाि शोधही वाढिाहिे. पण गरज ही र्ाया आह,े फसवी आह,े 

तवनाशाकडे नेणारी आह,े ह े र्ात्र र्ाणसाच्या ध्यानी येि नाहीये. आज परुी 

पडणारी सिंपत्ती – धन उद्या कर्ी वाटायला लागििं. र्ग अतधकाची हाव 

तनर्ावण होिे. अतधक तर्ळवण्यासाठी स्पधाव, हवेदेावे, डावपचे, राजकारण 

आतण लालसा या गोष्टी ओघानिं आल्याच. 

 त्यािच र्ाणसाची सदस्तद्ववेकबदु्धी, सारासार तवचार करण्याची शक्ती 

आतण सहनशीलिा नष्ट होिे आह.े दषु्ट प्रवतृ्ती, गनु्हगेारी, तहिंसाचार ह े सवव 

वाढीला लागले आहिे आतण फोफाविाहिे. 

 र्ाणसू र्ाणसाला ओळखनेासा झाला आह.े स्वाथव, आपर्िलबीपणा 

वाढीला लागला आह.े दसुऱ्याला फसवनू स्विःचा फायदा करून घेण्याि 

धन्यिा र्ानली जािे आह.े वचवस्व प्रस्थातपि करण्यासाठी धडपड, 
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अतधकातधक सखुसोयी तर्ळवण्यासाठी वार्र्ागाांचिं अवलिंबन, सषृ्टीची 

तवटिंबना, तवध्विंस या सवाांर्ध्ये र्ाणसाची अतधकातधक शक्ती, वेळ, पैसा खचव 

होिो आह.े ह ेकुठेिरी लवकराि लवकर थािंबायला हविं आह.े 

 र्ाणसू तवसरिो आह ेकी शोध म्हणजे तनतर्विी नव्ह.े आह े त्यार्धनू 

जरा वेगळिं ियार करणिं म्हणजे तनतर्विी नव्ह.े तनतर्विीर्ध्ये उत्स्फूिविा आह.े 

उद्गर् आह.े िे ज्ञान र्ानवाला अजनू िरी परेुसिं प्राप्त झालेलिं नाही. 

 शरीरार्धली सगळीच्या सगळी ब्याण्णव र्लूित्त्वे एकत्र केली, िरी 

र्ानवाला नवा ‘र्न’ू घडविा येणार नाही. त्यासाठी त्याला तवधात्यावरच 

तवसिंबनू राहाविं लागणार आह.े त्या जगतन्नयिंत्याचीच र्दि घ्यावी लागणार 

आह.े िेव्हा आपण जे नाही; जे होऊ शकणार नाही त्या स्पधेर्ध्ये उिरण्याचा 

प्रयत्न ‘न’ करिा, र्ाणसानिं त्याला जे तर्ळालिं आह,े जे बहाल केलिं गेलिं 

आह,े जी वरदानिं तवधात्यानिं तदली आहिे त्यावरच सर्ाधान, आनिंद र्ाननू, जे 

त्याचिं स्विःचिं आह,े िेच नीट तटकवण्याचे प्रयत्न करावेि. हािचिं सोडून हािी 

‘न’ लागणाऱ्या आकाशाला कवेि घेण्याचा, वाऱ्याला पकडून ठेवण्याचा, 

पाण्याला तवनाकारण अडवण्याचा, आपल्या सार्र्थयावनिं नैसतगवक चेिनावन्ही 

तवझवण्याचा आतण िूरपणे तहरव्यागार सषृ्टीची तवटिंबना करण्याचा प्रयत्न करू 

नये, त्यािच त्याचिं तहि आह.े 

 शोध जरूर लावावेि, स्वि:ची प्रगिी आतण उन्निीही सिि करीि 

रहायला र्ळुीच हरकि नसावी. पण प्रत्यि र्ानवाच्या स्थानाला, 

अतस्ित्वाला, आतण वचवस्वाला, र्ळूािनूच सरुूिं ग लावले जािील इिके 

तवनाशकारीही िे शोध नसावेि. लोकसिंख्या सीतर्ि राखण्यासाठी आपली 

बालकेही र्यावदा राखनूच तनर्ावण करावीि आतण आपल्यापेिा वरचढ ठरेल 
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अशा मिामानि चनचमवतीिी कल्पना ति अनांताति चिलीन करून 

टाकािी. 

 

 

   

 

)या प्रकरणाि व्यक्त केलेले सवव तवचार ह े पणूविया आर्चे वैयतक्तक तवचार 

आहिे. त्या तवचारािंर्धनू फक्त एक नवा आतण वेगळा दृतष्टकोन र्ािंडण्याचा 

प्रयत्न केला आह.े त्यार्ळेु सगळे वाचक आर्च्या वरील र्िािंशी सहर्ि 

होिीलच असे नाही. िसे झाल्यास त्याबद्दल र्नापासनू िर्स्व!( 

भाग १ 

 

भाग २ 

 

 

  

http://www.esahity.com/uploads/5/0/1/2/501218/dehachi_tijori_1_neil_saroj_sahasrabuddhe.pdf
http://www.esahity.com/uploads/5/0/1/2/501218/dehachi_tijori_2_neil_saroj_sahasrabuddhe.pdf
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समािोप  

 

“देिािी चतजोिी” च्या आम्िाला मौल्यिान िाटणाऱ् या िाव्या, 

आम्िी आता समस्त चजज्ञासू िािकाांच्या िाती सुपूतव किीत 

आिोत. त्यामधील अक्षिधन ज्याांना चजतकां  जमेल आचण रुिेल 

चततकां  त्याांनी ते जरूि लुटािां आचण त्यािा योग्य तो चिचनयोग 

किािा, अशी आमिी अांत:किणापासून सचदच्छा आचण नम्र 

चिनांती! मात्र त्यानांति त्यािी पोि-पािती तुमिेकडून 

चमळाल्यास, आमिा आनांद नक्कीि चद्वगुचणत नव्िे शतगुणीत 

िोईल. धन्यिाद! 

 

 
 

 

 

   
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परिचशष्ट 

लेचखकेसांबांधी थोडेसे (मिािाष्र आचण इांग्लांड) 

चशक्षण : 

• बी.एस्सी )प्रिाप कॉलेज अिंर्ळनेर-पणेु तवद्यापीठ( प्रथर् आल्याबद्दल 

कॉलेजचे पाररिोतर्क. 

• एर्.एस्सी व पी.एचडी )तव्हक्टोररया यतुनव्हतसवटी – र्ँचेस्टर, इिंग्लिंड( जीवशास्त्र 

तवर्याि ५ वरे् सिंशोधन करून. 

अनुभि : 

• कर्लाबाई कन्या तवद्यालय - धळेु  

(३ वरे् तशतिका म्हणनू नोकरी( 

• यतुनव्हतसवटी ऑफ रँ्चेस्टर – इिंग्लिंड 

)३ वर्े बी.एस्सीच्या तवद्यार्थयाांसाठी डेर्ॉन्स्रेटर( 

• तिस्िी क न्सर हॉतस्पटल आतण होल्ट रेतडयर् इतन्स्टट्यटू –र् न्चेस्टर  

)७ वरे् क न्सर सिंशोधन िेत्राि कार्( 

 

कायव : 

• र्राठी जनिेसाठी कॅन्सि-चशक्षणाच्या प्रिािािे कायव  

)१५ वर्े - पणेु आतण इिर शहरे( 

• सरु्ारे शिंभर लेख आचण लेखमाला प्रतसध्द  
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)तवतवध दतैनके, साप्तातहके, र्ातसके, स्र्रतणका, तदवाळी अिंक( 

• समाजप्रबोधन आचण जनजागृती  

)र्तहला र्िंडळे, शाळा, र्हातवद्यालये, कायावलये, रोटरी क्लब्ज  

 इत्यादी सिंस्थािंर्धे भार्णे, चचाव, प्रश्नोत्तरे( 

• आकाशिाणी, पणेु  

)भार्णे, चचाव, र्लुाखिी( 

• सल्लागाि – तवदभव क न्सर ररलीफ सेंटर, कारिंजा )तज. आकोला( 

• सिसांपादन  

▪ फुलराणी तदवाळी अिंक )शहादा( 

▪ दीनदयाळ हॉतस्पटल आतण क न्सर ररसचव सेंटर )“दीनदयाळ वािाव” ह ेर्खुपत्र( 

▪ हृदयरोग स्र्रतणका )दीनदयाळ हॉतस्पटल( 

• अध्यक्ष – श्री. सरस्विी तशश ुर्िंतदर व प्राथतर्क तवद्यालय, कोथरूड, पणेु. 

• डायिेक्टि – क न्सर एज्यकेुशन क म्पेन – केअर इिंतडया रे्तडकल सोसायटी, 

पणेु. 

• सिसांिालक – होतलतस्टक तक्लतनक – सवव प्रकारच्या रुग्णािंसाठी तवतवध 

उपचार पध्दिी कें द्र, पणेु 

• सांिालन – क न्सर तदलासा कें द्र – क न्सररुग्ण आतण त्यािंचे नािवेाईकािंसाठी 

र्दि योजना व सल्ला )तवनार्लू्य(, पणेु. 

• लेखन - १९८५ – २०२० या काळाि क न्सर आतण आरोग्याच्या तवतवध 

तवर्यािंवर बारा पसु्िके प्रकातशि )िपशील खाली( 
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सन्मान : 

• प्रमुख पािुणी ि अध्यक्ष – तहरक र्होत्सव आतण ६१वा वधावपन तदन, 

कर्लाबाई कन्याशाळा, धळेु, १९८८  

• भाषणासाठी चनमांत्रण – टाटा रे्र्ोररयल हॉतस्पटलच्या सवुणवर्होत्सवी 

जागतिक पररर्दतेनतर्त्त. १९९२, र्ुिंबई. 

• सन्मानकिी – अतखल भारिीय र्राठी तवज्ञान पररर्द, धळेु. तडसेंबर १९९४.  

  

इति :  

• आरोग्यावरील लेखनाबरोबरच- सिंगीि, तचत्रकला, काव्य, नतृ्य इत्यादी 

तवर्यािंवर लतलि लेखन, सर्ीिणात्र्क लखे, र्लुाखिी इत्यादी प्रतसध्द. )इिंग्लिंड आतण 

र्हाराष्र( 

• होतर्ओप थी, र् ग्नेटोथेरपी, योगासने, फोटोग्राफी, वाचन, ज्योतिर्, प्रवास, 

इत्यादी तवर्यािंची आवड व छिंद. 

• जर्वन-िें च आतण सिंगणकािंच्या भार्ा यािंचा अल्पसा अभ्यास. 

• सिंगीि )शास्त्रीय सिंगीि, हार्ोतनयर्, की-बोडव, व्हायोतलन, सिार आतण सिंगीि 

सिंग्रह( यािंचेर्धे रुची.  

• हस्िकला, गहृसजावट, तशवणकला, भरिकार् यािंचा दीघवकाळाचा छिंद. 

• टेबल टेतनस, ब डतर्िंटन, टेतनस, पोहणे एकेकाळचे आवडि ेउपिर्. 
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छाचपल प्रकाचशत पुस्तके 

 पुस्तकािे शीषवक  पृष्ठ सांख्या  प्रकाशन चदनाांक प्रकाशक 

१ कॅन्सििी किाणी ४४४ १ तड.१९८५ प्रपिंच प्रकाशन पणेु 

२ कॅन्सिपासून बिाि १०७ २६ जाने.१९८७ प्रपिंच प्रकाशन 

३ कॅन्सिशी झुांज  १५५ २८ऑगस्ट १९८७ प्रपिंच प्रकाशन 

४ कॅन्सि आचण आपण ९० १ जनू १९९० प्रपिंच प्रकाशन 

५ आमिा काय दोष (सिोज 

सिस्रबुध्दे ि अनु भागित) 

११५ २८ तड.१९९२ साधना प्रकाशन पणेु 

६ कॅन्सि औि िम ८० २६ जाने.१९९५ पररर्ल प्रकाशन 

औरिंगाबाद  

७ परििय शिीिािा १५३ २६ जाने.१९९५ पररर्ल प्रकाशन 

८ चिकाि-व्याधी-उपाधी ११८ १ र्े १९९५ पररर्ल प्रकाशन 

९ िोगचिचकत्सा-िोगचनदान ११२ २० एतप्रल १९९६ पररर्ल प्रकाशन 

१० असे इलाज-असे उपिाि  १२० १५ जनू १९९८ पररर्ल प्रकाशन 

११ आिोग्य-स्िच्छता-स्िास्थ्य  १०८ २० एतप्रल १९९६ पररर्ल प्रकाशन  

१२ परििय शिीिािा 

(चद्वतीय आिृत्ती)  

२७५ ५ जानेवारी २०२० पररर्ल प्रकाशन  
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ई-पुस्तके 

  

  

https://youtu.be/bMqW0hleNdo 

 

https://youtu.be/N_kiJEW1DR

w 

 

https://youtu.be/R0CxudbOWAs  

http://www.esahity.com/uploads/5/0/1/2/501218/oum_saroj_sahasrabuddhe.pdf
http://www.esahity.com/uploads/5/0/1/2/501218/majhiya_manaa_saroj_sahasrabuddhe.pdf
http://www.esahity.com/uploads/5/0/1/2/501218/kalapravas_saroj_sahasrbuddhe.pdf
https://youtu.be/bMqW0hleNdo
https://youtu.be/N_kiJEW1DRw
https://youtu.be/N_kiJEW1DRw
https://youtu.be/R0CxudbOWAs
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ई साचित्य प्रचतष्ठानिे िे सोळािे िषव. 

डॉ. सिोज सिस्रबुदे्ध याांिे िे आठिे पुस्तक. 

 

डॉ. सरोज सहस्रबदेु्ध या १९६४ साली भारिािनू उच्च तशिणासाठी इिंग्लिंडर्धे 

गेल्या. तशिणानिंिर िेथ ेत्यािंनी क न्सरच्या िेत्राि बरीच वर्े कार् केले. या सवव काळाि 

त्यािंनी आपल्या तवतहि िेत्रािील भरघोस कार्ाबरोबरच, भारिीय सिंगीि, कला आतण 

सिंस्कृिी, इिंग्लिंडर्धे रुजवण्याचे व फ़ुलवण्याचे र्हद ्कायव केले. भारिाि परिल्यावर 

त्यािंनी क न्सर आतण आरोग्य याच िेत्राि कार् करून, आरोग्य तशिणाचा प्रचार केला 

आतण त्या तवर्यािंवर अनेक पसु्िके तलतहली. त्या पसु्िकािंना वाचकािंकडून भरभरून 

प्रतिसाद तर्ळाला. सध्या त्यािंचिं वास्िव्य पनु्हा इिंग्लिंडर्धेच आह.े आिा त्यािंनी, 

जगभरच्या र्राठी वाचकािंसाठी अनेक पसु्िके ई- सातहत्यिफ़े तवनार्लू्य प्रसाररि 

करण्याचिं कार् हािी घेिलिं आह.े त्यािंच्या या ज्ञानयज्ञाि त्यािंच े तचरिंजीव डॉ. नील 

यािंनीही आिा सहभाग घेिला आह.े 

डॉ. सरोज सहस्रबदेु्ध यािंच्यासारखे ज्येष्ठ लेखक आपली पसु्िके ई सातहत्यच्या 

र्ाध्यर्ािनू जगभरािील र्राठी वाचकािंना तवनार्लू्य दिेाि. असे लेखक ज्यािंना लेखन 

हीच भक्ती असिे. आतण त्यािनू कसलीही अतभलार्ा नसिे. र्राठी भारे्च्या सदुवैाने 

गेली दोन हजार वर् ेकवीराज नरेंद्र, सिंि ज्ञानेश्वर, सिंि िकुारार्ािंपासनू ही परिंपरा सरुू 

आह.े अखिंड. अजरार्र. म्हणनू िर तदनानाथ र्नोहर(४ पसु्िके), शिंभ ू

गणपलुे(९पसु्िके), डॉ. र्रुलीधर जावडेकर(९), डॉ. वसिंि बागलु (१९), शभुािंगी 

पासेबिंद(१५), अतवनाश नगरकर(४), डॉ. तस्र्िा दार्ल(े१०), डॉ. तनिीन र्ोरे (४४), 

अनील वाकणकर (९), िातन्सस आल्र्ेडा(२), र्धकुर सोनावणे(१२), अनिंि 

पावसकर(४), र्ध ू तशरगािंवकर (१०), अशोक कोठारे (४७ खिंडािंचे र्हाभारि), श्री. 

तवजय पािंढरे (ज्ञानेश्वरी भावाथव), र्ोहन र्द्वण्णा (जागतिक कीिीचे वैज्ञातनक), सिंगीिा 

जोशी (आद्य गझलकारा, १८ पसु्िके), तवनीिा दशेपािंडे (७) उल्हास हरी जोशी(७), 

निंतदनी दशेर्खु (५), डॉ. सजुािा चव्हाण (११), डॉ. वरृ्ाली जोशी(४५), डॉ. 
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तनर्वलकुर्ार फडकुल े (१९), CA पनुर् सिंगवी(६), डॉ. निंतदनी धारगळकर (१५), 

अिंकुश तशिंगाडे(२७), आनिंद दशेपािंडे(३), नीतलर्ा कुलकणी (३), अनातर्का बोरकर 

(३), अरुण फडके(६) स्वािी पाचपािंडे(२), साहबेराव जविंजाळ (२), अरुण तव. 

दशेपािंडे(५), तदगिंबर आळशी, प्रा. लक्ष्र्ण भोळे, अरुिं धिी बापट(२), अरुण 

कुळकणी(१२), जगतदश खािंदवेाल(े६) पिंकज कोटलवार(६) डॉ. सरुुची नाईक(३) डॉ. 

वीरेंद्र िाटके(२), आसावरी काकडे(१२), श्यार् कुलकणी(१५), तकशोर कुलकणी, 

रार्दास खरे(४), अिलु दशेपािंडे, लक्ष्र्ण भोळे, दत्तात्रय भापकर, र्गु्धा कतणवक(४), 

र्िंगेश चौधरी, प्र. स.ु तहरुरकर(३), बिंकटलाल जाज ू (५), प्रवीण दवण,े आयाव जोशी, 

सरोज सहस्रबदेु्ध (७) प्रतिभा-तदलीप गोरे(३) असे अनेक ज्येष्ठ व अनभुवी लेखक ई 

सातहत्यद्वारे आपली पसु्िके लाखो लोकािंपयांि तवनार्लू्य पोहोचविाि.  

अशा सातहत्यर्िूी िंच्या त्यागािनूच एक तदवस र्राठीचा सातहत्य विृ जागतिक 

पटलावर आपली ध्वजा फडकवील याची आम्हाला खात्री आह.े याि ई सातहत्य 

प्रतिष्ठान एकटे नाही. ही एक र्ोठी चळवळ आह.े अनेक नवनवीन व्यासपीठे उभी रहाि 

आहिे. त्या त्या व्यासपीठािंिनू नवनवीन लेखक उदयाला येि आहिे. आतण या सवाांचा 

सार्तूहक स्वर गगनाला तभडून म्हणिो आह.े  

 

 

 

आतण ग्रिंथोपजीतवये । तवशेर्ीं लोकीं ’इ’यें । 

दृष्टादृष्ट तवजयें । होआवे जी । 

 

 

 

 

 


