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हनहमििी सिाय्य- श्रीमती शैला जोशी निलोस्िर, रश्मी निलोस्िर 

या पसु्तिातील नित्र ेप्रतानििारमकु्त आहते. 

 

या पसु्िकािील लेखनाचे सर्ि िक्क लेखक-लेहखकेकडे सरुहिि असनू 

पसु्िकाचे हकिं र्ा त्यािील अिंशाचे पनुमुिद्रण र्ा नाट्य, हचत्रपट हकिं र्ा इिर 

रुपािंिर करण्यासाठी लेहखकेची लेखी परर्ानगी घेणे आर्श्यक आि.े िसे न 

केल्यास कायदशेीर कारर्ाई (दिंड र् िरुुिं गर्ास )िोऊ  शकि.े  

This declaration is as per the Copyright Act 1957. Copyright 
protection in India is available for any literary, dramatic, 
musical, sound recording and artistic work. The Copyright 
Act 1957 provides for registration of such works. Although 
an author’s copyright in a work is recognised even without 
registration. Infringement of copyright entitles the owner 
to remedies of injunction, damages and accounts.  
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• हर्नामलू्य हर्िरणासाठी उपलब्ध.  

• आपले र्ाचनू झाल्यार्र आपण ि ेफॉरर्डि करू शकिा.  

• ि े ई पसु्िक र्ेबसाईटर्र ठेर्ण्यापरू्ी हकिं र्ा 

र्ाचनाव्यहिररक्त कोणिािी र्ापर करण्यापरू्ी ई-साहित्य 

प्रहिष्ठानची लेखी परर्ानगी घेणे आर्श्यक आि.े  
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पररिय 

डॉ सरोज सिस्रबुदे्ध 

• जन्मगार्, मािरे आहण शालेय हशिण – धळेु 

• सिंगीिाची बालपणापासनू आर्ड – शालेय जीर्नाि गािंधर्ि मिाहर्द्यालयाच्या उपािंत्यहर्शारद पयिन्ि चार परीिा 

)प्रथम श्रेणीि उत्तीणि( 

• हशिण – BSc )प्रिाप कॉलेज, अमळनेर. प्रथम आल्याबद्दल कॉलेजचे पाररिोहिक( 

 - MSc र् PhD च्या पदव्या – हव्िक्टोररया यहुनर्हसिटी, म िंचेस्टर, इिंग्लिंड )जीर्शास्त्र 

 हर्ियाि पाच र्िे सिंशोधन करून( 

• अनभुर् – साि र्िे म िंचेस्टरच्या हिस्िी क न्सर िॉहस्पटलमधे सिंशोधन िेत्राि कायि  

• इिंग्लिंडमधील १७ र्िाांचे )१९६४-१९८०( र्ास्िव्याि अनेक गायक र् इिर कलाकारािंचे कायििम आयोहजि 

करण्याि माझे यजमान र् माझा प्रमखु सिभाग असे.  

• १९८० िे २०१० पणु्याि स्थाहयक. त्या काळाि क न्सर हशिणाच्या प्रचाराचे कायि – समुारे शिंभर लेख र् 

लेखमाला हर्हर्ध मराठी दैहनके र् माहसकािंमधनू प्रहसद्ध. िसेच क न्सर आहण आरोग्य या हर्ियािंर्रची अकरा 

पसु्िके मराठीमधनू प्रकाहशि. 

• आरोग्याव्यहिररक्त, सिंगीि, हचत्रकला, काव्य, नतृ्य, प्रर्ासर्णिने इत्यादी हर्ियािंर्र लहलि लेखन )पणुे र् इिंग्लिंड( 

• सिंगीिाची आत्यिंहिक आर्ड. उत्कृष्ट सिंगीि ऐकणे आहण त्यािंचा सिंग्रि जोपासणे िा र्िाांनरु्िाांचा छिंद. भार्सिंगीि, 

शास्त्रीयसिंगीि, िामोहनयम, कीबोडि, व्िायहलन र् सिार ह्ािंचेमधे अल्पसे प्राहर्ण्य. 

• िोहमओप थी, म ग्नेटोथेरपी, योगासने, फोटोग्राफी, ज्योहिि, आध्यात्म, र्ाचन, सिंगणक इत्यादींची आर्ड  

• २०१० पासनू इिंग्लिंडमधे पनु्िा र्ास्िव्य 

• Email id – drsaroj777@gmail.com 

• WhattsApp - +44-7952592212  
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डॉ नील सिस्रबुदे्ध  

 

 

• जन्म आहण प्राथहमक शालेय हशिण – म िंचेस्टर, इिंग्लिंड  

• माध्यहमक शालेय हशिण – कनािटक िायस्कूल, पणुे )इिंग्रजी माध्यम( 

• MBBS आहण MD )Pathology) – बी जे मेहडकल कॉलेज, पणुे. MD ला सरु्णि पदक. 

• १९९७ -२००२ बी जे मेहडकल कॉलेज मधे लेक्चरर 

• २००३ पासनू इिंग्लिंडमधे र्ास्िव्य. FRCPath )London) िी पद्वी सिंपादन.  

• २००८ पासनू रॉयल ब्ल कबनि िॉहस्पटलमधे कन्सलटिंट Pathologist म्िणनू कायिरि 

• दोन र्ेळा िॉहस्पटल िफे Clinical Excellence Award 

• Cancer diagnostics या िेत्राि २० र्िाांचा अनभुर्  

• हर्हर्ध जनिल मधनू अनेक र्ैद्यकीय लेख प्रहसद्ध  

• फुफ्फुसािंर्रच्या मेहडकल पाठ्यपसु्िकाि लेखन )Cambridge University Press िफे प्रकाहशि( 

• याहशर्ाय हिन्दी हचत्रपट सिंगीिाची लिानपणापासनू मनस्र्ी आर्ड. भरपरू गाणी ऐकणे र् म्िणनू पािणे िा छिंद. िबला 

र्ादनाचिं रीिसर हशिण )चार र्िे(. कॉलेज जीर्नािील सर्ि र्िे ऑकेस्रॉमधे गायन.  

• मागील दोन र्िाांपासनू स्र्िःच्या YouTube च नलर्र १०० चे आसपास स्र्ि: गायलेली गाणी  

• सिंगीिाहशर्ाय इिर छिंद – बागकाम, फोटोग्राफी, पाककला आहण जगप्रर्ास  

• Email id – drns3107@gmail.com 

WhattsApp – +44-7952592212  

mailto:drns3107@gmail.com
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प्रस्तािना आचि मनोगत 

  

आपलिं आयषु्य आनिंदी, आरोग्यदायी, समाधानी आहण पररपणूि बनर्ण्यासाठी 

र्ास्िर्ाि आपण स्र्िःच स्र्िःची मदि करू शकिो. िीच हनरामय जीर्नाची खरी 

सिंकल्पना आि!े प्रस्ििु पसु्िकाि त्या दृष्टीने आरोग्याबद्दलचिं प्राथहमक स्र्रूपाचिं 

मागिदशिन आहण आयषु्याकडे बघण्याचा नर्ा, र्ेगळा दृहष्टकोन आम्िी िमुच्यासमोर 

मािंडण्याचा प्रयत्न केला आि.े हर्शेित्र्ानिं भारिीय यरु्क आहण यरु्िींना उपयकु्त 

ठरार्ी, अशा सामान्य माहििीचा दृहष्टकोन पसु्िकभर ठेर्ला असला िरीिी इिर 

र्योगटाच्या हकिं र्ा कुठल्यािी हजज्ञास ूर्ाचकािंना दखेील पसु्िकािील हर्िय थोडेफार 

र्ाचनीय आहण मागिदशिक ठरू शकिील अशी आशा आि.े 

 

निरामय जीवि जगणारे आिंदी युवक आनण युवती  
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पसु्िक िीन प्रमखु भागािंमध्ये हर्भागले असनू, भािा शक्यिो समजायला साधी 

आहण सटुसटुीि ठेर्ण्याचे प्रयत्न केले आििे. 

1. आरोग्य  

2.  स्िच्छता  

3.  सिाांगीि स्िास््य  

 

र्ैयहक्तक आरोग्य आहण स्र्च्छिचेा हर्चार करीि असिािंनाच प्रत्येकानिं 

कौटुिंहबक आहण सामाहजक स्िरािंर्रिी त्या गोष्टींकडे परेुसिं लि द्यार्िं, असिं कळकळीनिं 

सचुर्ार्सिं र्ाटििं. “देशािा आदशश नागररक” म्िणनू िी गोष्ट फार मित्र्ाची आि.े 

प्रत्येकानिं सामाहजक स्िरार्र कोणत्या जबाबदार् या मानाव्याि )कििव्यदििा, 

बािंहधलकी इत्यादी(, यािंचािी जागोजागी पण ओझरिा उल्लेख केला आि.े  

र्ास्िर्ाि आजची यरु्ा हपढी खपूच चौफेर, चौकस आहण िुशार बनली आि.े 

मोबाईल आहण सिंगणक या हशिकािंचािी त्याि खपूच मोठा र्ाटा आि.े त्यामळेु, 

बर् याच यरु्कािंना प्रस्ििु माहििी कदाहचि फारच प्राथहमक स्र्रूपाची हकिं र्ा बाळबोध 

र्ाटण्याची दाट शक्यिा आि,े ि ेआम्िी नाकारू शकि नािी. पण प्रत्यि िसिं घडल्यास 

आम्िाला त्याबद्दल कौिकु र्ाटेल आहण आनिंदिी िोईल. कारण िोच या लेखनामागचा 

मळू उद्दशे आि!े र्ास्िर्ाि ि े पसु्िक म्िणजे फक्त एक “मागशदचशशका” आि.े हकिं र्ा 

र्ेगळ्या शब्दाि मािंडायचिं िर, आपल्या दनैिंहदन जीर्नामधल्या हर्हर्ध घडामोडींचिं ि े

हनव्र्ळ एकत्रीकरण आि.े जसिं िरुण मलुिं घरािनू बािरे पडायला लागली की पालक 

त्यािंना सचूना दिे असिाि की: र्ािने िळू चालर्ा, र्ेळेर्र घरी परि या, उशीर िोणार 

असेल िर फोन करा र्गैरे. िरुणािंना अशा सचूना आर्डि नािीि आहण कािीशा 

रुचििी नािीि. िरीिी पालकािंना रिार्ि नसल्यामळेु िे कळकळीनिं सािंगिच असिाि. 

िसाच कािीसा िा आग्रि समजार्ा. पसु्िकाि मािंडलले्या गोष्टीिी अगदी साध्याच 

आििे फक्त त्याला आमच्या र्ैयहक्तक मिािंची आहण अनभुर्ािंची जोड हदली आि े

एर्ढाच काय िो फरक! म्िणनूच कािी हठकाणी हर्चारािंची “पनुरुक्ती” र्ाचकािंनी मान्य 

करूनिी, हर्चारािंचा िा प्रर्ाि, आहण त्यार्रील हचिंिन, ि ेसाित्यानिं प्रत्येकाच्या मनाि 

चाल ूरिार्िं िीच मनोमन इच्छा. 
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सिंदशे एर्ढाच की, िी माहििी एर्ढ्यार्रच सीहमि न ठेर्िा, प्रत्येक सजुाण 

आहण सारासार हर्चार करणार् या र्ाचकानिं, त्याि स्र्ि:च्या ज्ञानाची आहण अनभुर्ािंची 

भर घालीि जार्ी. आहण हनरोगी हनरामय जीर्नाच्या सिंकल्पना अहधकाहधक हर्शाल 

आहण हर्स्ििृ बनर्ाव्याि. िाच त्यामागचा प्रािंजळ ििे!ू  

क न्सरर्रील पसु्िकाच्या हनहमत्तानिं आपल्या परू्ि“पररचयाचा” योग आलेला 

आिचे. िी ओळख र्ाढर्ायची, की इथचे थािंबर्ायची याचा हनणिय मात्र िमु्िीच 

घ्यायचा आि.े  

“आमच्या कल्पनेमध्ये चिकचसत झालेलं आरोग्यदायी-स्िास््यपूिश-

समृद्ध-आनंदी आचि चनरामय आयुष्य, तुम्िा समस्त िािकांना प्राप्त िोिो, िीि 

मन:पिूशक सचदच्छा!” 

 

पसु्िकाची प्रि ियार िोि असिाना ज्या हर्शेि उल्लेखनीय व्यक्तींचिं सिकायि 

आम्िाला लाभलिं िे म्िणजे: 

ई साहित्य प्रहिष्ठानमळेु बनललेे आमच ेस्नेिी, सल्लागार, हििहचिंिक- श्री सनुीळ 

सामिंिजी )आहण त्यािंचा सिंपणूि साहित्य पररर्ार.( 

िसिंच आमच्या उकृष्ट टिंकलखेनाच्या श्रेयकत्याि श्रीमिी शैला हकलोस्कर आहण 

त्यािंची हििकीच गणुी कन्या रश्मी हकलोस्कर. 

 

• प्रस्ििु पसु्िक डॉ. सरोज सिस्रबदेु्ध हलहखि “आरोग्य- स्िच्छता-स्िास््य” 

या मळू पसु्िकार्र आधारीि असलिं, िरी िे २०२३ च्या नव्याकोर् या स्र्रुपाि 

आहण ई-पसु्िकाच्या माध्यमािनू प्रहसद्ध िोि आि.े पसु्िकाची िी नर्ी आर्तृ्ती 

काढायला परर्ानगी हदल्याबद्दल, पररमल प्रकाशनचे प्रकाशक श्री अनिंि 

दाशरथे यािंचे आम्िी मनापासनू आभारी आहण ऋणी आिोि.   
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अपशि पचत्रका 

 

ज्यािंनी र्ैयहक्तक, कौटुिंहबक, सामाहजक आहण दशेव्यापी कििव्ये योग्यरीत्या पार 

पाडण्याचा सिंकल्प केला आि,े अशा कििव्यदि आहण जबाबदार िरुणाईला... 

“असेच आपल्या दशेाचे उत्तम नागररक बननू, जबाबदारीने र्ागनू, समदृ्ध, 

पररपणूि, हनरामय जीर्नाचा परेुपरू आनिंद घ्या आहण इिरािंनािी भरभरून र्ाटि रिा िाि 

शुभसंदेश!” 

  

समस्त मराठी युिक आचि युितींना पे्रमपूिशक सादर! 
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चनरामय जीिन  

अनुक्रमचिका 

हर्भागः १ आरोग्य  

१)  आरोग्याच्या सिंकल्पना 

२)  शरीराच्या मलूभिू गरजा 

३)  आरोग्य आहण आिार 

४)  शरीर-मनाच्या इिर गरजा 

५)  रोगप्रहिया-रोगहनहमििी 

६)  र्ैयहक्तक आरोग्य 

७)  कौटुिंहबक आरोग्य 

८)  सार्िजहनक आरोग्य 

 

हर्भागः २ स्िच्छता  

९)  सार्िजहनक स्र्च्छिा 

१०) कौटुिंहबक स्र्च्छिा 

११) र्ैयहक्तक स्र्च्छिा 

 

हर्भागः ३ सवाांगीण स्वास््य  

१२) पररपणूि समदृ्ध जीर्न 
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चिभाग १: आरोग्य 
 

प्रकरि १: आरोग्याच्या संकल्पना 

 

१: आरोग्य म्ििजे नक्की काय? 

 

 आपली प्रकृिी धडधाकट असार्ी आहण आयषु्यभरच चािंगलिं आरोग्य लाभार्िं 

िी प्रत्येकाचीच स्र्ाभाहर्क इच्छा असि.े पण हनव्र्ळ ‘रोगािंचा अभार् असणिं’ म्िणज े

आरोग्यप्राप्ती नव्ि.े ‘उत्तम आरोग्य’ िी त्यापेिािी फार व्यापक सिंकल्पना आि.े त्याि 

शारीररक आरोग्याबरोबरच मानहसक, भार्हनक, कौटुिंहबक हकिं र्ा सामाहजक 

पािळींर्रच्या आरोग्याचािी समार्ेश िोिो. 

 उदािरणाथि, आरोग्यसिंपन्न व्यक्तीचिं शरीर िर सदुृढ, बािंधेसदू आहण कायििम 

िर्िंच, पण त्याबरोबरच मनिी स्र्स्थ, शािंि, हर्चारी आहण प्रर्ािी िर्िं. अशा व्यक्तीनिं 

कुटुिंब आहण समाजाबरोबरच सभोर्िालच्या र्ािार्रणामधल्या सगळ्या प्रहिकूल 

प्रसिंगािंना धैयािनिं सामोरिं जाण्याची ियारी दाखर्ायला िर्ी आहण त्या पररहस्थिीमधेिी 

स्र्िःचिं स्र्ििंत्र अहस्ित्र्, आरोग्य आहण स्र्ास््य हटकर्नू धरायला िर्िं. िरच अशा 

व्यक्तीला “आरोग्यािा आदशश” मानिा येईल. 

 एखाद्याजर्ळ भरपरू पैसा असला, हकिं र्ा इिरिी सगळ्या सखुसोयी सज्ज 

असल्या, िरी त्या गोष्टींचा परेुपरू उपभोग घेण्यासाठी हनरोगी आहण हनकोप अशी 

प्रकृिीिी िर्ी. त्यामळेुच, आरोग्यसिंपन्निा िी आयषु्यामधली फार मोठी गरजिी आि े

आहण दहुमिळ अशी दणेगीिी. जेमिेम दिा टक्के लोकािंनाच िी सिजप्राप्त िोिे. 

बाकीच्या नव्र्द टक्के लोकािंना मात्र, हनरोगी रिाण्यासाठी साित्यानिं धडपड आहण 

प्रयत्न करार्े लागिाि. उत्तम शरीरयष्टी, हनकोप मन, परोपकारी हर्चारसरणी आहण 

आनिंदी-हखलाडू र्तृ्ती असणार्या व्यक्ती, समाजामधे नेिमीच उठून हदसिाि आहण िचे 

समाजाचे आदशि ठरिाि. 

 लिानपणी ज्यािंची िब्येि फारशी चािंगली रािि नसेल, अशा िरुणािंनी िर 

स्र्िःच्या आरोग्याकडे जास्िच काटेकोरपणे लि परुर्ायला िर्िं. िरूण यरु्क-यरु्िींनी 

योग्य र्यािच जर उत्तम आरोग्याचिं मित्त्र् जाणलिं, िर ि ेदखेील स्र्िःचिं पररपणूि आहण 
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आदशि व्यहक्तमत्त्र् घडर् ूशकिील. िरूण र्याि चािंगल्या हशिणाबरोबरच, योग्य अशी 

कृिी आहण शदु्ध, हनष्कलिंक आचरण या सिंस्कारािंना अनन्यसाधारण मित्त्र् असििं. भार्ी 

आयषु्य यशस्र्ी करून दाखर्ण्याचा िो आरिंभच असिो. फक्त त्यासाठी िीव्र 

इच्छाशक्ती, धडाडी आहण हजद्द िर्ी. त्याचप्रमाणे, व्यसनिं आहण दरुाचारािंपासनू 

कायमचिं आहलप्त रिाण्याची मनाची ियारीिी! 

 आरोग्य, स्र्च्छिा आहण स्र्ास््य या िीनिी गोष्टी िािाि िाि घालनूच 

जािाि. स्र्च्छिेमळेु आरोग्य सधुारििं िर अस्र्च्छ रािणीमळेु िे ढासळििं. म्िणनूच 

शरीर आहण मन या दोन्िी पािळ्यािंर्र जर आरोग्याचा समिोल राखिा आला, िरच 

सर्ािथािनिं स्र्ास््य लाभ ूशकििं. मात्र या सगळ्या गोष्टी अिंगी बाणर्ण्यासाठी बर्याच 

हनयमािंचिं पालन करायला िर्िं, आर्श्यक िेव्िडी हशस्ि िर्ी आहण कसिं र्ागार्िं, काय 

टाळार्िं हकिं र्ा कोणिी बिंधनिं पाळार्ीि याबद्दलचिं थोडिंसिं मागिदशिनिी िर्िं. 

 शदु्ध आचरण, हनयहमि रिाणी, हशस्िबद्ध हदनचयाि, योग्य असा आिार, 

आर्श्यक हििका व्यायाम, हर्श्रािंिी आहण आयषु्याकडे बघण्याचा ठाम आशार्ादी 

दृहष्टकोन- या आहण अशा गोष्टींचा अर्लिंब करून, आपलिं स्र्िःचिं जीर्न िर सखुी-

आनिंदी बनर्िा येििंच पण रोग-व्याधींना चार िाि दरू ठेर्ायलािी त्यामळेु मदि िोिे. 

 र्ैयहक्तक स्िरार्रच्या या सगळ्या गोष्टी मित्त्र्ाच्या आििेच, पण त्याबरोबरच 

कुटुिंब, समाज आहण दशे यािंच्यासाठीिी प्रत्येक िरूण- िरूणीची कािीिरी कििव्ये 

असिाि. समाजाचा एक मित्त्र्पणूि घटक हकिं र्ा दशेाचा जबाबदार नागरीक म्िणनूिी 

बरीच नैहिक जबाबदारी असिे. िी यशस्र्ीररत्या पार पाडण्यासाठी प्रत्येकानिं प्रयत्नािंची 

हशकस्ि करायला िर्ी. आपल्या व्यहक्तगि आहण कौटुिंहबक आरोग्याबरोबरच, 

सामाहजक आरोग्य सधुारायला िािभार लार्ण्याचीिी बािंहधलकी मानायला िर्ी. 

 ‘आरोग्य-रिणाचा’ आरिंभ िा समाजामधल्या दरेक जबाबदार घटकापासनूच 

व्िायला िर्ा. ज्या समाजामधले जास्िीि जास्ि लोक हनरोगी, समाधानी, आनिंदी, 

हनष्कलिंक आहण हशस्िहप्रय असिील, हििका िो समाज उच्चकोटीचा समजला जािो 

आहण पयाियानिं ि े राष्रिी आघाडीर्रचिं मानलिं जाििं. अशा दशेािल्या नागररकािंमधे 

आपोआपच दशेपे्रम, एकजटुीनिं, सिकायािनिं काम करण्याची ियारी हकिं र्ा बिंधतु्र्ाची, 

पे्रमाची भार्ना आहण समाजकल्याणासाठी झटण्याची र्तृ्ती हदसनू येिे. त्यामधनूच 

पयाियानिं, उत्तम आरोग्याची सिंकल्पना लोकािंच्या मनाि रुजर्ली जािे. 
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 त्यादृष्टीनिं समाजामधल्या कािी हर्हशष्ट घटकािंर्र िर िी जबाबदारी अधीकच 

असिे. कारण त्यािंच्याकडे नेिमीच आदरानिं आहण र्ेगळ्या अपेिेनिं पाहिलिं जाििं. 

शैक्षनिि क्षेत्र, लष्िर, पोनलसदल, वदै्यिीय व्यवसाय वगैरे िेत्रािंमधल्या लोकािंना, 

नीहिमत्तािंची आहण समाजमलू्यािंची ‘प्रिीकिं ’ मानलिं जाििं. सर्िसामान्य माणसू त्यािंचिं 

उदािरण नजरेसमोर ठेर्ण्याचा हकिं र्ा अनकुरण करण्याचा प्रयत्न करीि असिो. 

 

२: आरोग्य-सपंन्न व्यक्तींिे कािी ठळक गुिचिशेषः 

• साित्यानिं आनिंदी आहण उत्सािी रािण्याची र्तृ्ती. 

• र्जन, उिंची आहण बािंधा यािंची प्रमाणबद्धिा. 

• शारीररक शक्ती, साम्यि आहण चपलिा यािंचिं एकत्रीकरण. 

• शदु्ध- स्र्च्छ- हनष्कलिंक आचरण. 

• चािंगल्या प्रिीचिं आहण दीघि आयषु्य प्राप्त करण्याची ओढ. 

• जीर्नामधे कािीिरी ध्येय-उहद्दष्ट गाठण्याची मित्त्र्ाकािंिा आहण ि ेयशस्र्ीररत्या 

िडीला नेण्याची हजद्द. 

• इिरािंच्या यशाचिं आहण गणुािंचिं मोकळ्या मनानिं कौिकु करिा येण्याइिका मनाचा 

मोठेपणा. 

• आर्श्यक त्या हठकाणी आहण प्रसिंगी नेितृ्र् करण्याची आहण िे हनभार्ण्याची 

िमिा. 

• हस्थर हचत्तर्तृ्ती, िीव्र आकलनशक्ती, उच्च दजािची हनणियशक्ती, दयाळू आहण 

िमाशील मनोर्तृ्ती आहण समाजऋणाची मनापासनू जाणीर्. 

• कुठल्यािी छोट्या- मोठ्या प्रसिंगी, भार्नािंच ेउद्रके हकिं र्ा स्फोट घडू ‘न’ दणे्याचा 

सिंयम. 

• साित्यानिं बदलि रिाणार्या प्रहिकूल र्ािार्रणाशीिी समथिपणे जळुर्नू घेण्याची 

ियारी. 
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• दनैिंहदन जीर्नामधल्या धकाधकी आहण िाणिणार्ािंना धैयािनिं सामोरिं जाण्याची 

धमक. 

• र्ैयहक्तक-सार्िजहनक स्र्च्छिेबद्दल योग्य िो डोळसपणा. 

• कौटुिंहबक, सामाहजक आहण व्यार्साहयक जबाबदार्या, योग्यररत्या पेलिा 

येण्याचा आत्महर्श्वास. 

 हनरोगी आहण हनरामय जीर्नाबद्दलची खपूच आदशि आहण व्यापक अशी िी 

सिंकल्पना आि.े िरीिी प्रत्येकानिं स्र्िःच्या आरोग्य-पािळीची आहण 

व्यहक्तमत्त्र्ाची, र्रील गणुहर्शेिािंबरोबर िलुना करून बघार्ी. त्यार्रून, 

आपलिं आरोग्य आहण स्र्ास््य, साधारण कोणत्या स्िरािंर्रचिं आि े िे िर 

ठरर्िा येईलच, पण शक्य झाल्यास, प्रकृिी आहण स्र्भार् यािंच्यामधे 

आर्श्यक िे फेरफार अथर्ा सधुारणािी करिा येऊ शकिील. मात्र त्यासाठीच 

िर्िं थोडिंसिं रीिसर असिं आरोग्य-हशिण. 

आरोग्य-संपन्िता : एक अिोखं उदाहरण  
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३: आरोग्य-चशक्षिामधून काय साधायिं: 

 

 कुठल्यािी हशिणाचा मखु्य उद्दशे म्िणज े हनरहनराळ्या हर्ियािंची माहििी 

हमळर्णिं आहण ज्ञान सिंपादन करणिं. त्या ज्ञानाचा योग्यररत्या उपयोग करून आपलिं 

जीर्न अथिपणूि, पररपणूि, हर्शाल आहण समदृ्ध बनर्णिं. ज्या गोष्टी ज्ञाि नसिाि त्या 

समजार्नू घेणिं आहण ज्या समजलेल्या असिाि, त्या आचरणाि आणणिं. 

 लिानपणी, कुटुिंबािनू आहण आई-र्हडलािंकडून हशकलेल्या आहण 

अनभुर्लेल्या गोष्टींचा मनार्र कायमस्र्रूपी ठसा उमटिो. म्िणनूच त्या र्याि मलुािंर्र 

चािंगल ेसिंस्कार िोणिं फार मित्त्र्ाचिं असििं. शालेय आहण मिाहर्द्यालयीन हशिणामधे 

हशिकािंचािी फार मोठा र्ाटा असिो. पण त्याहशर्ाय, र्ििमानपत्रिं, पसु्िकिं , 

आकाशर्ाणी, दरूदशिन, सोशल मीहडया र्गैरे हर्हर्ध माध्यमािंच्या मदिीनिंिी खपू 

नर्नर्ीन गोष्टी हशकिा येिाि; आहण आत्मसाि करिा येिाि. 

 िरूण र्यापासनू पढु ेमात्र प्रत्येकानिं स्र्ििंत्रपणे हर्चार करण्याची र्तृ्ती हर्कहसि 

करायला िर्ी. नसुत्या हनरीिणामधनूिी हकिीिरी ज्ञान सिंपादन करिा येििं. ‘आरोग्य-

हशिण’ िी अशीच एक प्रहिया आि.े त्यासाठी चौफेर हनरीिण, डोळसपणा आहण 

सारासार हर्चार या अत्यिंि मित्त्र्ाच्या बाबी. म्िणनूच आरोग्य, स्र्च्छिा आहण 

स्र्ास््य यािंचबेद्दलची माहििी आहण ज्ञान पररपणूि बनर्ायला हजज्ञास ूर्तृ्ती आहण िीव्र 

हनरीिणशक्ती िर्ी. 

 पण प्रत्यिाि मात्र असिं घडििं की, चोर्ीस िासच आपण स्र्िःच्या 

साहन्नध्याि असल्यामळेु, “अहिपररचयानिं” शरीराच्या आि चालणार्या सगळ्या हिया 

गिृीिच धरल्या जािाि.िसिंच कुठलािी मोबदला न दिेा प्राप्त झालेल्या, आहण 

आपल्यासाठी अिोरात्र झटणार्या सगळ्या मौल्यर्ान अर्यर्ािंची दखलिी “न” घेिा, 

शरीराची िळेसािंडच केली जािे. शरीराकडे फक्त दलुििच िोि गलेिं, की प्रकृिी हबघडि े

आहण र्गेर्ेगळे रोग आहण व्याधी त्या सिंधीचा फायदा घेिल्यार्ाचनू रिाि नािीि. 

त्यासाठीच आरोग्याबद्दल रीिसर हशिण िर्िं. 

 स्र्िःच्या शरीराबद्दल, शरीरामधे उद्भर्णार्या हभन्न हभन्न व्याधींबद्दल, 

त्यािंच्या सिंभाव्य कारणािंबद्दल आहण रोगप्रहिबिंधासाठी काय उपाय योजायला िर्ेि, 
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याबद्दलचिं सामान्यज्ञान प्रत्येकाला असणिं जरुरीचिंच. िरच आपला आहण इिर 

कुटुिंहबयािंचा रोगािंपासनू बचार् करिा येईल. 

 मात्र खेदाची बाब अशी की स्र्ि:ची प्रकृिी, रोगािंची माहििी आहण 

त्यािंच्यार्रच ेइलाज या सगळ्यािंबद्दल एकिर भरपरू अज्ञान िरी असििं, नािीिर बपेर्ािई 

आहण बेहफकीरी. हकत्येक लोकािंचा असा दृढ समज असिो की सिंसगिजन्य रोग, 

ककि रोग, हृदयरोग, कुष्ठरोग हकिं र्ा मधमेुि र्गैरे व्याधी, फक्त दसुर्या लोकािंनाच िोिाि. 

प्रत्यि आपला त्यािंच्याशी कािीएक सिंबिंध नािी. इिर कािींची अशीिी र्तृ्ती असिे की 

समजा एखादा आजार झाला आहण िो गिंभीर असलाच िर पढु े पाििा येईल. 

आत्तापासनू त्याचा हर्चार कशाला करायचा? या आहण अशा प्रकारच्या र्तृ्ती-

प्रर्तृ्तींनीच घाि िोिो; आहण रोगािंचिं प्रमाण र्ाढीला लागििं. म्िणनूच र्ास्िर्ाि 

आरोग्य-हशिण ि े शारीररक-हशिणाप्रमाणेच सक्तीचिंच असायला िर्िं. आहण 

त्याअिंिगिि, कािी मदुद््यािंर्र हर्शेि भर िर्ा. उदािरणाथि: 

• शरीराची रचना आहण शरीराच्या आि चालणार्या सगळ्या कायाांचा, )पचन, 

श्वसन, रक्ताहभसरण, उत्सजिन इत्यादी( प्राथहमक स्र्रूपाचा पररचय िरी प्रत्येकाला 

िर्ाच. शरीर आहण मन ि े एकमेकािंशी कसे हनगडीि आििे ि े दखेील स्पष्ट व्िायला 

िर्िं. िरच प्रकृिीबद्दलचा त्रयस्थपणा आहण त्याकडे दलुिि करणिं कमी िोईल. 

• शरीराला हनरहनराळ्या व्याधी का सिंभर्िाि आहण त्या टाळण्यासाठी, 

आपल्या र्ागणकुीमधे कोणिे बदल करण्याची हकिं र्ा घडर्नू आणण्याची आर्श्यकिा 

आि,े याबाबििी माहििी िर्ीच. 

• रोगाच े धोके आहण लिणिं ओळखनू योग्य र्ेळी डॉक्टरािंकडे जाणिं, त्यािंचा 

सल्ला मानणिं, र्ेळेर्र औिधिं घेणिं, रोगहनदानासाठी आर्श्यक र्ाटणार्या चािंचण्या 

करून घेण्याबद्दल चालढकल ‘न’ करणिं, र्गरेै गोष्टीिी मित्त्र्ाच्याच. 

• स्र्च्छिा आहण आरोग्य यािंचािी सगळ्याच स्िरािंर्रचा घहनष्ट सिंबिंध 

)र्ैयहक्तक, कौटुिंहबक, सामाहजक( सहर्स्िर समजार्नू घेणिं. 

• सिंसगिजन्य आहण साथीचे रोग कसे उद्भर्िाि याबद्दल परेुशी माहििी हमळाली, 

िर रोगजिंिूिंपासनू आपला बचार् करण्याचे आहण रोगप्रहिकारशक्ती र्ाढर्ण्याचे प्रयत्न, 

जाणीर्परू्िक करिा येिील. 
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• र्ाईट सिंर्यी, चकुीचे रीिीररर्ाज आहण अहिरेकी व्यसनिं या गोष्टींपासनू 

आहलप्त रिाण्याचिं गिंभीरपणे पालन केलिं, िरच त्यािंचे दषु्पररणाम टाळिा येिील. 

• योग्यरीत्या आहण रीिसर पद्धिीनिं घेिलेल्या लैंहगक हशिणाद्वारे, गपु्तरोग आहण 

एड्स र्गैरे रोगािंचे धोके टाळण्याचीिी सहर्स्िर माहििी हमळू शकिे. 

• कुटुिंब हनयोजनाचिं मित्त्र् शास्त्रोक्त पद्धिींनिं जाणनू घेिल्यास, मलुािंची सिंख्या 

मयािहदि राखायला िर मदि िोईलच, पण दशेाची लोकसिंख्या सीहमि ठेर्ण्यासाठीिी, 

योग्य िो िािभार लार्ल्याचिं समाधान हमळेल. 

• आरोग्य-हशिणाद्वारे प्रत्येकाचा र्ैज्ञाहनक दृहष्टकोन र्ाढीला लागला, िर 

भोळ्या समजिुी आहण अिंधश्रद्धािंचिं हनमूिलन करायला आपोआपच मदि िोईल. आहण 

त्याबरोबरच बहुद्धर्ादी हर्चारसरणी र्ाढीला लागेल. 

 

 र्ास्िर्ाि, आरोग्य-हशिणापासनूचे ि े फक्त उदािरणादाखल हदललेे कािी 

मित्र्ाच े फायद ेआििे. ज्यािंची स्र्ििंत्र हर्चार करण्याची पात्रिा आि,े त्यािंना एर्ढी 

प्राहिहनहधक उदािरणिं दखेील नक्कीच परेुशी ठरिील. 

 

******* 
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प्रकरिः २ शरीराच्या मूलभूत गरजा 

 

  शरीररूपी स्र्यिंचहलि यिंत्र एकदा चाल ूझालिं की अखिंडपणे काम करििं. पण 

त्या यिंत्राला इिंधन िर िर्िंच; आहण सगळ्या शरीरहिया नीटनेटक्या चालण्यासाठी शक्ती 

आहण ऊजाि पण िर्ी. या गोष्टी हनमािण केल्या जािाि शरीराच्या आिमधेच. िरीिी 

त्यासाठी लागणारा कच्चा माल मात्र परुर्ार्ा लागिो शरीराबािरेून. गाडीला जसिं 

पेरोल हकिं र्ा हडझेल आहण इिंहजनाला िेल-कोळसा-र्ीजपरुर्ठा िर्ा, िसिं शरीराच्या 

हिया सरुळीिपणे चालण्यासाठी शरीराला िर्ी भरपरू, प्राणर्ाय-ूयकु्त िाजी िर्ा, 

स्र्च्छ, मबुलक पाणी आहण ऊजाि उत्पन्न करण्यासाठी आर्श्यक िरे्ढिं अन्न. या 

िीनिी मलूभिू गरजा आपल्या भोर्िालच्या र्ािार्रणामधनूच उपलब्ध िोिाि. 

त्यािंच्याव्यहिररक्त, सयूािपासनूची उष्णिा आहण प्रकाशिी आपल्या अहस्ित्त्र्ाला 

आर्श्यक असिो.  

 

  शरीराची योग्यरीत्या र्ाढ िोण्यासाठी, दनैिंहदन व्यर्िार सरुळीि 

चालण्यासाठी, बािरेच्या सिंकटािंपासनू शरीराचिं रिण करण्यासाठी, नर्ी हपढी हनमािण 

करण्यासाठी हकिं र्ा उिारर्याची िरिदू करण्यासाठी दखेील, आपल्याला भोर्िालच्या 

पररसराची मदि घ्यार्ीच लागिे. हशर्ाय, शारीररक-मानसीक झीज भरून काढण्यासाठी 

परेुशी झोप आहण हर्श्रािंिीिी िर्ीच. स्नाय ू कायििम राखण्यासाठी िालचाली आहण 

व्यायाम िर्ा. त्याचप्रमाणे, नैसहगिक हकिं र्ा कृहत्रम आपत्तींपासनू बचार् करण्यासाठी 

सिंरिक असा हनर्ारािी आर्श्यकच. 

 

 या सगळ्या सोयी-सहुर्धािंनी आहण प्राथहमक स्र्रूपाच्या गरजािंनी योग्य त्या 

प्रकारे साथ हदली, िरच शारीररक आहण मानहसक सिंिलुन- स्र्ास््य हटकर्नू धरून 

आपल्याला हनरोगी, हनरामय, काळजीरहिि आहण समाधानाचिं आयषु्य जगिा येईल. 

पढुच्या उप-प्रकरणािंमधे, शरीराच्या िीन मित्त्र्ाच्या गरजािंहर्ियी (िर्ा, पाणी, 

सयूिप्रकाश( जरा सहर्स्िर चचाि करून, आपल्या जीर्नाशी त्या गोष्टी हकिी आहण कशा 

हनगहडि आििे िे दखेील उकलनू बघ ू )आिाराहर्ियी मात्र पढुील प्रकरणाि स्र्ििंत्र 
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आहण अहधक सहर्स्िर चचाि केली आि(े. शक्य िोईल त्या हठकाणी प्रत्येक गरजेचा 

हर्चार चार मित्त्र्ाच्या दृहष्टकोनािंमधनू करणार आिोि: 

  

अ) शास्त्रीय माहििी.  

ब(  व्यार्िाररक चचाि. 

क) काय असार्िं-काय करार्िं. 

ड(  काय करू नये- काय टाळार्िं. 

 

 

१: ििा आचि श्वसनचक्रया: 

 शरीराला योग्य र्ेळी आहण परेुसा प्राणर्ाय ूहमळाला नािी, िर आपण गदुमरून 

जाऊ शकिो. पण सदुरै्ानिं आपल्या आजबूाजचू्या र्ािार्रणामधे भरपरू आहण 

अखिंडपणे िर्चेा परुर्ठा रािील अशी व्यर्स्था हनसगािनिंच हनमािण करून ठेर्लेली 

असल्यामळेु, आपली सोय झाली आि.े कुठलेिी श्रम न घेिा, पैसे खचि न करिा अगदी 

मबुलक प्रमाणार्र आहण हर्नासायास हमळणारा घटक म्िणजे अथािि िर्ा. पण आपण 

मात्र प्रदिूण र्ाढर्नू, शदु्ध िर्चेािी कोंडमारा करिो आिोि! 

 

 आज अशी हस्थिी आि ेकी शिरािंमधे िरी, शदु्ध मोकळी िर्ा हमळर्ण्यासाठी 

आपल्याला फारसा र्ार्च उरलेला नािी. दाट लोकर्स्िीमळेु स्र्च्छ आहण मोकळ्या 

िर्ेला परेुशी जागाच उरि नािी. त्यािनू एकदा हदर्स उजाडला आहण र्ािनिं, कारखाने, 

धरू, सािंडपाणी, धरुळा सगळिं चाल ूझालिं की, हदर्सभरासाठीची स्र्च्छ िर्ा सिंपलीच. 

त्यासाठीच र्िृारोपण, र्िृसिंर्धिन, र्नीकरण करून, पयािर्रणाचिं सिंिलुन राखणिं अत्यिंि 

जरूरी आि.े पण ददुरै्ानिं आहण नाईलाजानिं असिं म्िणायला िर्िं, की औद्योगीकरणािनू 

हमळणार्या अमाप सिंपत्तीमळेु हकिं र्ा लोकसिंख्या आहण गिृप्रकल्प यािंचिं प्रमाण प्रचिंड 

र्ाढल्यामळेु, िे आिा आपल्याला परर्डेनासिं झालिं आि े! िरीिी हजिक्या प्रमाणार्र 

शक्य िोईल, हििका हनसगािचा हर्ध्र्िंस थािंबर्नू, पृ् र्ीचा हिरर्ेपणा हटकर्नू 

धरण्यासाठी प्रत्येकानिं आपला र्ाटा उचलायला िर्ा.  
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 र्िृािंच्या साहन्नध्याि, हनसगिरम्य पररसराि, जिंगलािंमधे, उिंच पिाडािंर्र आहण शािंि-

हनर्ािंि समदु्रहकनारी रािणारे लोक नेिमीच जास्ि हनरोगी, उत्सािी आहण आनिंदी 

असिाि. आपणा सर्ाांना ि ेकायमसाठी शक्य नािी ि ेिर खरिंच. पण र्िािकाठी हकमान 

कािी फुरसिीचे िण िरी, अशा हनसगिरम्य र्ािार्रणामधे घालर्नू, आपलिं जीर्न 

अहधक समदृ्ध बनर्िा येऊ शकििं. त्यासाठीच आिा जागोजागी सिलींच्या आहण 

पयिट्नािंच्या अनेक सहुर्धा दशेभर उपलब्ध झाल्या आििे. त्यािंचा लाभ लोकािंनी 

अर्श्य घ्यार्ा. 

 

आिा जरा िर्ेच्या शास्त्रीय माहििीबद्दल - 

 

अ) शास्त्रीय माचितीः 

• दर हमहनटाला आपण साधारणपण े १७ िे १८ र्ेळा श्वासोच्छर्ास करिो. 

त्यामळेु हदर्सभराि िर्चेी प्रचिंड उलाढाल शरीराि चालि.े 

• िर्ेहशर्ाय आपण कािी हमहनटिंिी जग ूशकि नािी. शरीराला योग्यर्ेळी आहण 

आर्श्यक िेर्ढा प्राणर्ाय ू )ऑहक्सजन( हमळाला नािी, िर गदुमरून जीर् 

धोक्याि येऊ शकिो. 

• र्ािार्रणामधे नायरोजन या र्ायचूिं प्रमाण प्रचिंड असििं. आहण इिरिी पषु्कळ 

र्ाय ू असिाि. पण आपल्या शरीराला आहण श्वसनाला त्यापैकी फक्त 

प्राणर्ायचू उपयकु्त ठरिो. 

• िर्ेमधे प्राणर्ायचूिं प्रमाण साधारण २० टक्के इिकिं  असििं. र्नस्पिी हदर्सा 

प्राणर्ाय ू िर्ेि सोडि असल्यामळेु आपल्याला त्याचा फायदा करून घेिा 

येिो. )म्िणनूच झाडिं लार्ण्याचिं मित्त्र्.( 

• सदुरै्ानिं, प्रत्यि िर्ेमधेच आपण रिाि असल्यामळेु, भोर्िाली साित्यानिं 

आहण हर्नासायासच िर्ेचा परुर्ठा िोि असिो. त्यासाठी खास कष्ट करार् े

लागि नािीि. 
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• नाकार्ाटे आि घेिलेली िर्ा, घसा आहण श्वासर्ाहिन्यािंच्या माफि ि 

फुफ्फुसािंमध्ये उिरून हिथे साठर्ली जाि.े त्या िर्पेैकी फक्त प्राणर्ाय ू िा 

रक्तशदु्धीकरणासाठी काढून घेिला जािो. त्याचर्ेळी, काबिन डाय-ऑक्साईड 

र्ाय ूआहण पाण्याची र्ाफ ि े अनार्श्यक घटक, नाकाच्याच मागािनिं बािरे 

टाकले जािाि. 

 

निरोगी फुफ्फुसे  

 

• त्र्चलेािी सिि शदु्ध िर्ेचा परुर्ठा िोणिं आर्श्यक असििं. िरच त्र्चा मऊ, 

मलुायम आहण िजेलदार रािू शकिे. कोंदट िर्ा, कमी उजेड आहण हर्िारी 

र्ायूिंनी यकु्त अशा र्ािार्रणामधे, त्र्चाहर्कार अहधक सिंभर्िाि आहण 

बळार्िािी. 

• ग्रामीण भागािंमध्ये रिाणार्या लोकािंना, त्यािंच्या घराबािरे भरपरू हनमिळ िर्ा 

हमळर्िा येि असल्यामळेु )िे व्यसनाधीन ‘न’ झाल्यास( खेड्यािील लोकािंना 

श्वसनाचे हर्कार िलुनेनिं कमी िोिाि. बर् याच खेडूि हस्त्रयािंना मात्र, र्िािनरु्िे 

चलुी फुिं कून चलुीमधल्या दहूिि िर्चेा त्रास िोऊ शकिो. 
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• हर्िारी धरू नाकािोंडाि जाऊन बेशदु्ध झालेल्या व्यक्तींना हकिं र्ा पाण्यामधे 

बडूुन शदु्ध िरपलेल्या लोकािंना, कृहत्रम श्वासोच््र्ास दऊेन त्यािंच े प्राण 

र्ाचर्िा येऊ शकिाि. 

• िर्ेमळेुच केर्ळ आपण बोल ूशकिो, ऐकू शकिो आहण गाणिं गाऊ शकिो. 

िर्ेच्या गणुधमाांचा उपयोग करूनच बासरी, सनई, िामोहनयम र्गैरे र्ाद्येिी 

बनर्ली गेली आििे. 

 

ब) व्याििाररक ििाश 

• िर्ा आि े म्िणनूच सयूािच्या उष्णिेनिं पाण्याची र्ाफ ियार िोिे, ढग जमा िोिाि 

आहण त्याद्वारे आपल्याला पाऊस हमळू शकिो. 

• र्ािनािंच े टायर-ट्यबू, रेल्र्चे े बे्रक्स, खडक फोडण्याची यिंत्रिं िी दखेील आधहुनक 

काळामधली िर्ेच्या कृपचेीच र्रदानिं. 

• र्ार्यामळेु अिंगार्रच्या घामाचिं बाष्पीभर्न िोऊन थिंडार्ा र्ाटिो.  

• एका टोकाला िर्ेचा सगळ्या प्रकारािंनी र्ापर करून घेिा घेिा दसुर्या टोकाला 

मात्र या र्रदानाचा आपण अिरशः दरुूपयोग, गैरर्ापर आहण हर्नाश चालर्ला 

आि.े दहूिि, हर्िारी आहण दगुांधीयकु्त र्ायूिंनी दनैिंहदन आरोग्य धोक्याि येििं आि.े 

घरािल्या घराि सदु्धा िाजी िर्ा हमळर्णिं हदर्सेंहदर्स दरुापास्ि आहण कठीण 

बनि चाललिं आि.े 

 

क) काय असािेः काय करािेः 

• प्रदिूणापासनू मकु्ती हमळर्ण्यासाठी, सयूोदयापरू्ी हकिं र्ा सकाळी लर्कराि 

लर्कर उठून लािंब हफरून यार्िं. म्िणजे शािंि, हनर्ािंि र्ािार्रणिी हमळेल, 

व्यायाम िर िोईलच पण िर्मेधला सर्ोत्कृष्ट ओझोन र्ाय ू )ओझोन म्िणजे 

अहधक घनिचेा स्र्च्छ असा प्राणर्ाय(ू हमळाल्यामळेु हदर्सभर काम 

करायला िरिरी, उत्साि आहण िुिारी र्ाटेल. 
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• पिाटेच्या ओझोनयकु्त िर्ेनिं फुफ्फुसािंना सकाळी सकाळीच भरपरू ‘र्ायहूर्जन’ 

हदलिं, िर केर्ळ हदर्सभरच नव्ि,े आयषु्यभरच फुफ्फुसिंिी आपल्याला चािंगली 

साथ दिेील. 

• हफरण्यासाठी शक्यिो मखु्य रस्त्यापासनू दरू, एखाद्या बागिे, हिरर्ळीर्र हकिं र्ा 

दाट झाडी असलेल्या भागािंमध्ये जार्िं. कािी कािी शिरािंमधे अजनूिी 

हठकहठकाणी सार्िजहनक पाकि  आढळिाि. र्ािनािंना चकुर्नू हफरण्याचा िो 

एक उत्तम उपाय आि.े 

पुण्यातील नफरण्यायोग्य काही उद्यािे  

• रोज हफरायला जाणिं ज्यािंना शक्य नसेल, त्यािंनी आठर्ड्यािनू हकमानपिी 

एकदा िरी हनसगािच्या साहन्नध्याि दोन-िीन िास घालर्नू, हनमिळ िर्चेी भकू, 

अिंशिः पणूि करार्ी. 

• झाडिं, हिरर्ळ आहण दाट जिंगलािंमळेु िर्ेमधला हर्द्यिुभार र्ाढिो. हर्द्यिुभार 

असलेली िर्ा आरोग्याला नेिमीच पोिक आहण हििकारक ठरिे. त्यामळेु 
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शरीरहिया उत्तम चालिाि, रक्ताला िाजेपणा येिो, नैसहगिक जोम र्ाढिो. काम 

करायला िुरूप येिो. त्याचप्रमाणे, फुफ्फुसिंिी सशक्त, हनरोगी, कायििम 

बनिाि. म्िणनू िर हनसगिरम्य हठकाणी हफरायला िर्िं. 

• उन्िाळ्यामधे र्ािानकूुहलि थिंड र्ािार्रण सखुार्ि र्ाटििं. पण ज्यािंना त्यानिंिर 

लगेच उन्िाि बािरे जायचिं असेल, त्यािंनी मात्र योग्य िी काळजी घ्यायलाच 

िर्ी. 

• रात्री झोपिाना आहण इिर र्ळेीिी घराच्या जास्िीि जास्ि हखडक्या उघड्या 

ठेर्नू, भरपरू शदु्ध िर्ा आि येऊ द्यायला िर्ी. खोलीला समोरासमोर हखडक्या 

असिील िर र्ायहूर्जन चािंगलिं िोििं.िा झाला आदशिर्ाद. परिंि ुआजकालच्या 

घरािंमधे क्र्हचिच ि े साधिा येििं. त्यामळेु, असिील िरे्ढ्या सगळ्या 

हखडक्या, झरोके, दरर्ाज,े जास्िीि जास्ि काळ उघडे ठेर्णिं िा त्यािल्या त्याि 

बरा पयािय. 

• छिाला असणारे पिंखे नेिमीच अहधक सोहयस्कर आहण चािंगले. त्यामळेु सिंपणूि 

खोलीभर एकसारखी िर्ा खेळूनिी िर्ेचा झोि प्रत्यि अिंगार्र-िोंडार्र यिे 

नािी. 

• श्वसनाच्या हनरहनराळ्या व्यायाम-प्रकारािंनी, श्वसनहिया िर हनदोि राखायला 

मदि िोिचे पण शरीराबरोबरच मनिी शािंि राखायला आहण एकाग्रिा 

र्ाढर्ायला त्याचा फायदा िोिो. )श्वसन आहण दीघि-श्वसनाबद्दल पढु ेमाहििी 

येणार आिचे.( 

• प्राणायाम आहण दीघि श्वसनामळेु, फुफ्फुसािंप्रमाणेच यकृि आहण मतू्रहपिंडाच्या 

कायािलािी गिी येिे आहण रक्त जोमानिं र्िायला लागििं. 

 

ड) ििाः काय करू नयेः काय टाळािं: 

• अगदी मसुळधार पाऊस हकिं र्ा कडाक्याची थिंडी असल्याहशर्ाय हखडक्या बिंद 

ठेर्नू आि येणारी िर्ा अडर् ूनये. जरूर पडल्यास, आडोशासाठी पडद्यािंचा 

र्ापर करार्ा. 
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• िोंडानिं िर्ा आि घेण्याचिं नेिमीच टाळार्िं. फक्त गदुमरल्यामळेु हकिं र्ा इिर 

कारणािंनी नाक बिंद झालिं, िरच िोंडार्ाटे िर्ा आि घ्यार्ी. रात्री झोपेििी िोंड 

उघडिं रिाणार नािी याची दििा घ्यार्ी. िोंडानिं िर्ा आि घेिली िर िोंड 

कोरडिं िोििं, घसादखुीचा त्रास िोऊ शकिो आहण सर्ािि मखु्य म्िणजे नाकािनू 

घेिलेल्या िर्ेमधनू जे धळू र् हकटाण ूगाळल ेजािाि, िे िोंडाद्वारे िोि नािी. 

• सदीचा र्ारिंर्ार त्रास िोणार्यािंनी थिंड िर्ा, धळू, धरू, केर, दगुांधी र्गैरे गोष्टी 

कटािानिं टाळाव्याि. अशा र्ािार्रणामधे जास्ि र्ेळ रिाण्याचा हकिं र्ा धरुळा-

केर काढण्याचा प्रसिंग येईल, िेव्िा नाकािोंडाला पािळ पट्टी अथर्ा रुमाल 

बािंधार्ा. 

• पिंख्याच्या र्ार्याचा झोि सिि अिंगार्र, िोंडार्र हकिं र्ा डोक्यार्र येणार नािी 

अशा बेिानिंच नेिमी पिंखा ठेर्ार्ा हकिं र्ा बसार्िं. हर्शेििः श्वसनाच े त्रास 

िोणार्यािंनी िर ि ेप्य अर्श्य पाळायला िर्िं.  

• पिंखे अहिर्ेगानिं चालर् ू नयेि. कमी हकिं र्ा मध्यम गिीच्या पिंख्याचीच सिंर्य 

करून घ्यार्ी. त्याचप्रमाणे, घामानिं हनथळणार्या व्यक्तीनिं, घामार्र पिंख्याचा 

जोरदार र्ारा घेऊ नये. प्रथमिः घाम हटपनू, अिंग कोरडिं करून मगच 

पिंख्यासमोर जार्िं. आरोग्याच्या दृष्टीनिं, पिंख्याच्या र्ार्यामळेु घामाचिं अहिजलद 

बाष्पीभर्न िोणिं अहििकारक ठरििं. त्र्चािी कोरडी पडिे. 

• धमू्रपान करणार्यािंच्या जर्ळ हकिं र्ा त्या खोलीि बसनू, हसगारेट-हबडीचा धरू 

इिरािंच्या नाका-िोंडाि गेल्याने त्यािंना त्याचा त्रास िोिो. िेव्िा धमू्रपान 

करणार्यािंनी इिरािंपासनू दरू - बािरे हकिं र्ा बाल्कनीि उभिं रािून झरुके घ्यार्ेि. 

म्िणजे हनदान इिरािंचा िरी त्या धरुापासनू बचार् िोईल. 

• कुठल्यािी कारणामळेु साधा श्वास घ्यायला जर फार कष्ट िोि असिील हकिं र्ा 

जीर् घाबरा िोि असेल िर त्यासाठी िाबडिोब डॉक्टरी सल्ला घेणिं योग्य.  
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२) पािी आचि शरीर यांिा परस्परसंबंधः 

 

अ) शास्त्रीय माचितीः पािीः 

• आपल्या एकूण र्जनापैकी समुारे ७० टक्के र्जन पाण्याचिंच असििं. 

• शरीराच्या प्रत्येक पेशीला पाण्याची ििान असिे. त्यामळेु शरीराला आर्श्यक 

िेर्ढिं पाणी हमळार्िं, म्िणनूच आपल्याला ििान लागिे. 

• शरीरामधलिं पाणी जर कािी कारणािंमळेु )अहि जलुाब, उलट्या उष्णिचेा त्रास 

िोऊन र्गैरे( धोक्याच्या रेिेइिकिं  कमी झालिं, िर हनजिलीकरणामळेु 

)dehydration) शरीरामधल्या हर्िारी द्रव्यािंचिं प्रमाण र्ाढीला लागििं आहण 

जीर्न धोक्याि येऊ शकििं. मात्र योग्य र्ेळी शरीराला परेुसिं पाणी हमळाल्यास 

प्रकृिी परू्िर्ि िोऊ शकिे. 

• कुठल्यािी औिधाइिकीच शरीराला पाण्याची जरुरी असिे. पाणी भरपरू 

हमळालिं िर औिधािंचािी योग्य पररणाम िोऊन, शरीरामधे साठलेली हर्िारी 

द्रव्ये बािरे टाकायला मदि िोिे. 

• पाणी ि ेऑहक्सजन आहण िायड्रोजन या र्ायूिंच्या सिंयगुानिं बनलेलिं असििं. 

र्नस्पिी, प्राणी आहण मनषु्यप्राणी या सर्ि सजीर्ािंच्याच अहस्ित्र्ासाठी पाणी 

िा अत्यार्श्यक घटक आि.े 

• पाऊस आहण नद्या, िलार्, हर्हिरी, पाटबिंधारे, र्गैरेंपासनू आपल्याला 

हपण्याचिं पाणी उपलब्ध िोििं. 

• शरीराच्या जर्ळपास प्रत्येक अर्यर्ाला आहण हियेलाच पाण्याची हनिािंि 

गरज असिे. उदािरणाथि, 

➢ त्र्चा मदृ ूआहण लर्हचक ठेर्ण्यासाठी पाणी िर्िं. 

➢ घाम येऊन थिंडार्ा र्ाटण्याची हिया, पाण्यामळेुच शक्य िोिे आहण 

शरीराचिं िापमानिी हनयिंहत्रि राखलिं जाििं. 

➢ घामाबरोबर हर्िारी द्रव्ये बािरे टाकली जािाि  
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➢ अन्नामधे लाळ हमसळून िे आि ढकलण्यायोग्य पािळ बनर्िा येििं. 

➢ अन्नपचन, अहभशोिण, मलहर्सजिन या सर्ि हिया सरुळीि 

चालण्यासाठीिी भरपरू पाणी िर्िंच. 

➢ मतू्रहपिंडे कायििम रािून मतू्रहर्सजिनाची हियािी पाण्यार्रच अर्लिंबनू 

असिे. 

➢ अश्रूिंसाठी दखेील पाणी लागििंच. डोळे )आहण मन( साफ 

ठेर्ण्यासाठी. 

➢ र्ीयि आहण गभिजलिी पाण्यामळेुच प्रर्ािी राखले जािाि. र्ीयािमधनू 

शिुाण ूर्ािून नेले जािाि आहण गभिजलामळेु गभािचिं पोिण आहण 

सिंरिण िोििं.  

 

 अशारीिीनिं, सगळ्याच शरीरहियािंचा पाणी िा आत्माच! शरीराला पाणी कमी 

पडायला लागलिं की सगळ्या अर्यर्ािंचीिी शोचनीय अर्स्था िोिे. त्यामळेु, आपल्या 

अहस्ित्त्र्ालाच सरुुिं ग लागायला सरुूर्ाि िोिे, जशी: 

• रक्ताचा पािळपणा कमी िोऊन रक्ताहभसरणाि अडथळे येिाि. 

• मोठ्या आिड्यामधे “मल” साचनू बद्धकोष्ठ िोििं. 

• शरीरामधली हर्िारी द्रव्यिं र्ाढायला लागिाि. 

• स्नाय ूआखडू आहण खरुटे बनायला लागिाि. 

• िािापायािंर्र सजू येिे. 

• त्र्चा कोरडी बननू, सरुकुत्या पडायला लागिाि. 

• थकर्ा र्ाटिो, दम लागिो आहण बरिंच बरिंच कािी. 

 

 त्यासाठीच, भरपरू पाणी हपण्याचिं मित्त्र् प्रत्येकानिं शास्त्रीय दृहष्टकोनमधनूच जाणनू 

घ्यायला िर्िं. 
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ब) व्याििाररक ििाशः (पािी): 

 

• पाण्याचा उपयोग खालील कािी प्रमखु हदशािंनी मित्त्र्ाचा ठरिो-  

➢ हपण्यासाठी 

➢ सर्ि प्रकारची स्र्च्छिा राखण्यासाठी. 

➢ शेिी, कारखाने, उद्योगधिंद ेया सर्ाांनािी पाणी िर्िंच 

• पाण्यामाफि ि अनेक रोगािंचा फैलार् िोि असल्यामळेु )कार्ीळ, हर्िमज्र्र, 

अहिसार इत्यादी( हपण्याचिं पाणी स्र्च्छ, शदु्ध, जिंिरूहिि असणिं हजिकिं  जरूरी 

आि,े हििकीच सािंडपाण्याची व्यर्स्था लार्णिंिी. सािंडपाणी, मैलापाणी आहण 

कारखान्यािंमधलिं रसायनेहमहश्रि दहूिि पाणी, या सगळ्यािंचा रोगहनहमििीशी 

अहिशय जर्ळचा सिंबिंध आि.े 

पाणी स्वच्छ ... पण पररसर मात्र पे्रक्षणीय !! 
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• हपण्याचिं पाणी आहण र्ापरण्याचिं पाणी नेिमीच र्ेगर्गेळिं ठेर्ायला िर्िं. 

• पाणी साठर्ण्याची भािंडीिी आिनू-बािरेून स्र्च्छ घासलेली आहण 

हर्सळलेली िर्ीि. हपण्याच्या पाण्यासाठी नळ असलेलिं झाकणाचिं हपिंप सर्ािि 

योग्य. त्याि उष्टी भािंडी बडुर्णिं कटािानिं टाळायला िर्िं. 

• इिरािंनी र्ापरलेलिं भािंडिं, स्र्च्छ केल्याहशर्ाय पाणी हपण्यासाठी र्ापरू नये. िे 

आरोग्याला मारक ठरू शकििं. 

 

क) काय करािेः काय असािेः पािीः 

• हर्शेि ििान ‘न’ लागणार्यािंनी सदु्धा, हदर्साकाठी साि िे आठ ग्लास पाणी 

प्यायलाच िर्िं. 

• सकाळी उठल्याबरोबर एक ि ेदोन ग्लास पाणी हपण्याची सिंर्य लार्नू घ्यार्ी. 

आरोग्याच्या दृष्टीनिं िी अहिशय फायद्याची गोष्ट आि.े 

• ज्यािंना मलार्रोधाचा त्रास असेल, त्यािंनी रात्री कोमट पाणी हपणिं अहधक 

श्रेयस्कर. 

• प्रत्यि जेर्िाना कमीि कमी पाणी हपणिं योग्य. पाण्याबरोबर घास हगळल ेकी 

त्याि परेुशी लाळ ‘न’ हमसळल्यानिं, अन्नाचिं योग्यप्रकारे पचन िोि नािी. 

• जेर्णाच्या आधी िासभर हकिं र्ा जेर्णानिंिर अध्याि िासानिं पाणी हपण्याची 

सिंर्य अहधक चािंगली आहण अन्नपचनासाठी योग्य. 

• कािी िज्ज्ञािंच्या मिे – सकाळी उठल्याबरोबर दोन ग्लास, न्यािारी आहण 

जेर्ण यािंचे दरम्यान दोन ग्लास, दोन जरे्णािंच्यामध्ये दोन ग्लास आहण 

रात्रीच्या जेर्णाचे आसपास एक ग्लास असे साि िे आठ ग्लास पाणी हपण्याच े

र्ेळापत्रक आखार्े. 

• ज्या लोकािंना खपू घाम येिो, त्यािंनी भरपरू पाणी प्यायला िर्िं. 

• त्याहशर्ाय, कष्टाची कामिं करणारे हकिं र्ा उन्िामधे बराच काळ रिाणारे लोक, 

मैदानार्र खेळणारे खेळाडू, या सर्ाांनािी हदर्साकाठी दिा िे बारा ग्लास पाणी 
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अत्यार्श्यकच. पण त्याव्यहिररक्त, गभिर्िी हस्त्रया आहण र्ाढत्या र्यािली 

मलुिं यािंनािी भरपरू पाणी िर्िं. 

•  हिजमधल्या पाण्यापेिा बािरेच्या िापमानाला साठर्ललेिं पाणी अहधक 

हििकारक. पाणी घागर हकिं र्ा माठामध्ये ठेर्लिं िरी िे गाळून स्र्च्छ केलेलिं 

असायलाच िर्िं. 

• आपल्या दशेासाठी िर पाणी शदु्धीकरणाचिं मित्त्र् हजिकिं  र्णिन करू हििकिं  

कमीच ठरेल. स्र्च्छ जाड फडक्यानिं गाळून घेणिं िी मलूभिू पद्धि. हफल्टर 

हकिं र्ा र्ॉटर प्यरूरफायर )अ क्र्ागाडि सारखा( र्ापरिा आला िर त्यािून योग्य. 

आहण पिंधरा हमहनटिं उकळिा आलिं िर खर्या अथी जिंिरूहिि. पार्साळ्याच्या 

हदर्साि िरुटी हफरर्नू हनर्ळलेलिं हकिं र्ा पोट हशयम परमँगनेट र्ापरललेिं आहण 

उकळलेलिं पाणी दिुरेी सरुिचेिं. 

 

ड) काय टाळािेः काय करू नये (पािी): 

 

• शरीराला कधीिी पाण्यार्ाचनू िडफडायला लार् ूनये. 

• जलुाब हकिं र्ा उलट्या+जलुाब िोऊन शरीरामधलिं पाणी एकाएकी कमी झालिं, 

िर िोंडार्ाटे हकिं र्ा हशरेमधनू सलाईन दऊेन, पाण्याची कमिरिा िाबडिोब 

भरून काढली जायला िर्ी. नािीिर शरीराची ददुिशा आहण िानी व्िायला र्ेळ 

लागि नािी. हर्शेििः मलुािंच्या बाबिीि िर र्ेळेला फारच मित्त्र् असििं. 

• पाण्याची ििान कधीिी चिा, कॉफी हकिं र्ा इिर थिंड पेयािंनी भागर् ू नये. 

ििानेच्या र्ेळी फक्त पाणीच प्यायला िर्िं. मात्र पाणी परेुसिं स्र्च्छ नसेल, िर 

त्याहठकाणी दसुरिं पेय म्िणजे चिा. 

• पाणी हपिाना ठसका लागेल इिक्या जलद गिीने, घटाघटा आहण मोठाले 

घटुके हगळि पाणी हपण्याची सिंर्य असल्यास, िी कटािानिं टाळार्ी आहण 

घालर्ार्ी. त्याबाबि थोडा धीर आहण सिंयमच िर्ा. पहिला घोट घशामधनू 
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आिंि गेल्यार्रच पढुचा घोट घ्यार्ा. आहण नेिमी िोंडाला पेला लार्नू 

घोटाघोटानेच िे प्यार् े

• हपण्याचिं पाणी अहि थिंड, बफािचिं हकिं र्ा अहि उष्ण – उकळििं कधीिी नसार्िं. 

• गर्ळ्याच्या माफि ि घेिलेल्या दधुाि दहूिि पाणी हमसळललेिं असण्याची दाट 

शक्यिा असल्यानिं, असिं दधू ‘न’ उकळिा र्ापरू नये. 

• सभा, समिंलने, लग्नकाये, उत्सर् र्गैरे प्रसिंगी हपण्याच्या पाण्याची परेुशी 

स्र्च्छिा राखली जाईलच याची खात्री नसिे. त्यामळेु अशा हठकाणी हकिं र्ा 

सार्िजहनक हठकाणच्या पाण्यामधनू जिंिूिंचा फैलार् िोण्याची शक्यिा नाकारिा 

येि नािी. )बरेच लोक िल्ली त्यासाठी स्र्ि:जर्ळच स्र्च्छ पाण्याच्या 

बाटल्या बाळगिाि.(  

• खेड्यािंमध्ये पायहर्हिरी हकिं र्ा ओढे, पाट यािंच्याि पाण्याचा सगळा र्ापर केला 

जािो. आहण िेच पाणी कािी लोक हपण्यासाठीिी र्ापरिाि. त्यामळेु अशा 

लोकािंच्या आरोग्याला पाण्यापासनूचे धोके सििच असिाि. 

• हपण्याचिं पाणी उघडिं ठेऊ नये, नळामधनू आलेलिं पाणी शदु्ध केल्याहशर्ाय 

हपऊ नये आहण आर्श्यकिेपेिा कमी पाणी हपऊन शरीरहिया आपल्या 

िािािंनी हबघडर्नू घेऊ नयेि. िी हत्रसतू्रीिी अत्यिंि मित्र्ाचीच! 

• ज्या लोकािंना रात्री र्ारिंर्ार लघर्ीसाठी उठण्याची सिंर्य असिे, हकिं र्ा ज्या 

मलुािंना हबछान्याि लघर्ी करण्याचा हर्कार असिो, त्यािंनी सिंध्याकाळी 

सािनिंिर पाणी हपण्याचिं प्रमाण कमीिकमी ठेर्ार्िं. 

 

 

३): जीिन उजळिून टाकिारा सूयशप्रकाश 

 

अः शास्त्रीय माचितीः सयूशप्रकाशः 

• सयूािपासनू आपल्याला प्रकाश आहण उष्णिा या दोन अत्यिंि मित्त्र्ाच्या गोष्टी प्राप्त 

िोिाि. 
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• केर्ळ सयूिहकरणािंमळेुच भोर्िालच्या सगळ्या जगाचिं आपण आकलन करू 

शकिो, ज्ञान हमळर् ूशकिो आहण आनिंद घेऊ शकिो. 

 

 

जीवि उजळूि टाकणारा सूययप्रकाश 

• प्रकाशहकरणािंमधले साि रिंग )लाल, नाररिंगी, हपर्ळा, हिरर्ा, हनळा, पारर्ा आहण 

जािंभळा( परार्हििि िोि असल्यामळेुच केर्ळ, ि े जग आपल्यासाठी रिंगीबेरिंगी 

आहण आल्िाददायी बनलिं आि.े 

• साि प्रमखु रिंगहकरणािंच्या व्यहिररक्त, सयूािपासनू दोन अदृश्य हकरणिी बािरे 

पडिाि. त्यािंना इन्िारेड आहण अल्राव्िायोलेट (ऊफि  अहिनील) हकरण असिं 

म्िटलिं जाििं. 

• इन्िारेड हकरणािंचा सिंयहमि र्ापर, कािी रोगािंर्र हर्शेििः सािंधे आहण 

स्नायहूर्कारािंर्र लाभदायी ठरिो. 

• अहिनील हकरणािंचािी अगदी अल्प प्रमाणाि केलेला र्ापर आरोग्यदायी ठरिो. 

)हर्शेििः कािी त्र्चा रोगािंर्र( पण ि े हकरण म्िणज े दधुारी अस्त्र आि.े त्यािंचा 

अहिर्ापर झाला, िर त्र्चा भाजली जाि े आहण कालािंिरानिं त्यािनू त्र्चेच्या 

ककि रोगासारखा गिंभीर रोग िोणिंिी असिंभर् नसििं. 
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• सयूिहकरणािंमळेुच केर्ळ, आपल्या त्र्चेखाली ‘ड’ जीर्नसत्त्र् साठर्ायला मदि 

िोिे. िाडािंच्या, म्िणजेच पयाियानिं सिंपणूि शरीराच्या र्ाढीसाठीिी या जीर्नसत्त्र्ाची 

आत्यिंहिक गरज असि.े 

• अशक्त आहण दबुळ्या मलुािंना, कोर्ळ्या उन्िामधे केलेल्या सयूिस्नानाचे फार 

फायद े िोिाि. त्याचप्रमाण,े ियरोग हकिं र्ा कािी त्र्चाहर्कृिींर्रिी कोर्ळे 

सयूिहकरण लाभदायी ठरू शकिाि. 

• सयूािपासनूची उष्णिा आि,े म्िणनूच पाण्याचिं बाष्पीभर्न िोििं, पाऊस पडिो, 

नद्या–िलार् पाण्यानिं भरून जािाि. आहण हिरर्ीगार हपकिं  हकिं र्ा हिरर्ागार हनसगि 

ियार िोिो. 

• हिरव्या र्नस्पिी, सयूिहकरणािंच्या मदिीनिं त्यािंचिं अन्न ियार करिाि. आहण त्या 

अन्नाचा आयिा फायदा करून घेऊन आपण आपला ‘शाकािार’ बनर्िो. 

  

ब): सयूशप्रकाशः व्याििाररक माचिती ि ििाशः  

• उन्िामळेु घराची आहण घराच्या पररसराची स्र्च्छिा राखायलािी खपूच मदि िोि.े 

सयूािच्या प्रखर हकरणािंमळेुच, कािी उपद्रर्ी सकू्ष्मजिंिूिंचा नाशिी शक्य िोिो आहण 

आपोआपच नैसहगिक हनजांिकुीकरण घडून येििं. 

• घरामधे आहण घराभोर्िी भरपरू नैसहगिक उजेड येणिं, फार मित्त्र्ाचिं आहण 

आरोग्यदायी. 

• अिंधार्या, कोंदटलेल्या, दीघिकाळ सयूिप्रकाश न हदसलेल्या घरािंमधे आरोग्य 

हबघडििं. लोकािंच्या मनोर्तृ्ती सदु्धा कधीकधी उदास आहण हनराशार्ादी बनायला 

लागिाि. 

• सकाळच्या र्ळेी परू्ेकडे असलेल्या हखडक्या हकिं र्ा दारािंपासनू आहण दपुारच ेर्ेळी 

पहिमेकडे असणार्या हखडक्यािंमधनू उन्िाचा उपद्रर् िोऊ शकिो. हर्शेिि: 

काचेच्या िार्दानािनू येणार्या हकरणािंची प्रखरिा डोळ्यािंना उपद्रर्ी ठरू शकि.े 

त्यामळेु दोन्िी बाजचू्या हखडक्या-दारािंना पडद े अर्श्य िर्ेि. नािीिर त्यामळेु 

घरािली गरमीिी र्ाढिे. 



निरामय जीवि  िील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

 

 

• उन्िामध्ये कपडे लर्कर र्ाळायला मदि िोिे. त्याचप्रमाण,े र्गेर्ेगळी धान्ये आहण 

कािी डाळी, कडक उन्िामधे िापर्नू मग साठर्ल्या िर चािंगल्या हटकिाि; त्यािंना 

कीड लागि नािी. 

• सयूिहकरणािंचा र्ापर करून अन्निी हशजर्िा येििं हकिं र्ा पाणी िापर्िा येििं. अन्न 

हशजर्ण्यासाठी, ‘सोलर कुकर’ िी स्पेशल शेगडी जशी फायदशेीर आि,े िसेच 

घरािंच्या छिािंमध्ये, सोलर प नलचा उपयोग करून मोठ्या प्रमाणार्र र्ीजबचििी 

करिा येिे. त्याव्यहिररक्त अनेक कारखान्यािंमध्येिी सोलर प नलचा र्ापर उपयकु्त 

ठरिो.  

• समदु्राच्या पाण्यापासनू मीठ बनर्ण्याच्या हियेसाठी िर सयूािच्या उष्णिेचा र्ापर 

जगजािीरच आि.े. 

• सयूािच्या उगर्ण्याच्या आहण मार्ळण्याच्या र्ेळािंर्रूनच केर्ळ कालगणना करणिं 

शक्य झालिं आि.े र्ास्िर्ाि, आपल्या जीर्नाला जी सतू्रबद्धिा आहण र्क्तशीरपणा 

आला आि,े िो दखेील सयूोदय आहण सयूािस्िामळेुच! 

• सयूिप्रकाशामळेुच केर्ळ हिरव्या छटािंच्या भाज्या, लाल टोम टो, नाररिंगी गाजरे 

आहण सिंत्री हकिं र्ा इिर रिंगीबेरिंगी अन्न आपल्याला सिजी हमळू शकििं. 

आपल्याप्रमाणेच इिर सगळे प्राणी आहण र्नस्पिी यािंनािी सयूिप्रकाश लागिोच. 

आहण आपलिं मानर्ी जीर्न िर सयूािअभार्ी पणूित्र्ानिंच अिंधःकारमय आहण 

हनराशाजनक बननू जाईल. ) उत्तर- नॉर्-ेसारख्या, अनेक मिीने अिंधाराि रािणार् या 

लोकािंनाच सयूिप्रकाशाचिं खरिं मित्र् कळू शकेल.( त्यामळेु सयूिहकरणािंची 

व्यार्िाररक मििी, आपल्यासाठी हकिीिी र्णिन केली िरी कमीच ठरार्ी! 

 

क): काय करािं: काय असािं: सयूशप्रकाशः 

 

• कडक उन्िामधे उभिं रािून कामिं करण्याची हकिं र्ा हफरण्याची ज्यािंना आर्श्यकिा 

असिे, त्यािंनी डोक्यार्र टोपी र्ापरून डोक्याचिं सिंरिण करायलाच िर्िं. 

उन्िाळ्याच्या हदर्साि िर त्याची हर्शेि जरुरी. 
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• कडक ऊन आहण प्रखर हकरणािंपासनू डोळ्यािंचिंिी रिण करायला िर्िं. त्यासाठी 

काळे चष्मे आहण मोठ्या घेराच्या टोप्या योग्यच. 

• फार काळ उन्िाि उभिं रिार्िं लागणार असेल, िर मधनू मधनू हर्श्रािंिीसाठी 

सार्लीचा आधार घ्यार्ा. 

• सकाळ-सिंध्याकाळचिं सौम्य ऊन आरोग्याला जरी लाभदायी असलिं, िरी कािी 

हमहनटिं-जेर्ढिं सोसेल िेर्ढिंच ऊन अिंगार्र घ्यार्िं. पण त्याििी चेिरा, डोकिं  आहण 

डोळे यािंचिं सिंरिण करायला मात्र हर्सरू नये. 

• उन्िाळ्याच्या हदर्साि सिुी कपडे र्ापरणिं सर्ािहधक फायद्याचिं. सिुी कपड्यािंमळेु 

घाम शोिनू घ्यायला मदि िोऊन, िो त्र्चलेगि साठून रिाणार नािी. 

• कडक उन्िाि हफरिाना पािंढरे हकिं र्ा हफक्या रिंगाच ेकपडे योग्य. त्यामळेु जास्िीि 

जास्ि उष्णिा परार्हििि िोऊन, उन्िाची दािकिा जाणर्णार नािी.  

• सयूािपासनूची ऊजाि शहक्तर्धिक िर आिचे, परिंि ु त्र्चेला उपयकु्त आििे, िे फक्त 

प्रकाश हकरण. त्र्चेमाफि ि प्रकाशाचिं शोिण झालिं, की रक्त प्रर्ािी बनायला मदि 

िोिे, रक्तामधल्या प्राणर्ायचूिं प्रमाण र्ाढून शरीराला जोम येिो, रक्ताहभसरण 

सरुळीि चालििं. आहण रक्तदाब कमी करायलािी सयूिप्रकाश उपयकु्त ठरू शकिो. 

• शरीराची नैसहगिक प्रहिकारशक्ती र्ाढर्ण्यासाठी दखेील सयूिहकरण ि ेफारच मोठिं 

र्रदान आि.े त्र्चा, िाडिं, सािंधे, स्नाय,ू रक्त, दाि, केस या सगळ्यािंर्रच 

सयूिप्रकाशाचे इष्ट पररणाम घडून येिाि. 

 

ड) काय करू नयेः काय टाळािेः सयूशचकरिः 

 

• अहिशय कडक उन्िामधे आहण त्र्चेला भाजनू काढणार्या हकरणािंमधे िासन ्िास 

काम करणिं हििकिं सिं योग्य नव्ि.े हर्शेििः डोकिं , डोळे, चिेरा आहण िािापायािंची 

त्र्चा त्यादृष्टीनिं फार सिंर्ेदनशील असि.े 
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• गोर्या त्र्चेच्या आहण भरु्या-पािंढर्या केसािंच्या लोकािंनी िर, हर्शेिेकरून प्रखर 

सयूिहकरण टाळार्ेि. कारण त्यािंच्या त्र्चेखाली ‘मेल हनन’ या रिंगद्रव्याचिं प्रमाण फार 

अल्प असल्यामळेु, त्यािंना उन्िाचे िीव्र चटके बसनू त्र्चा भाजली जािे. आहण 

त्र्चचेे गिंभीर आजार िोण्याची शक्यिा र्ाढिे, प्रामखु्यानिं त्र्चेचा ककि रोग. 

• आपल्या सिंपणूि शरीराला परेुसा सयूिप्रकाश हमळार्ा म्िणनूच अहिघट्ट आहण कृहत्रम 

धाग्यािंनी ियार केलेल े ‘अ’हछद्रमय कपडे- हकमान त्र्चलेगि िरी-र्ापरू नयेि. 

त्यामळेु त्र्चा गदुमरून हनहष्िय रिंगहिन बन ूशकिे. 

• कडक उन्िाची कोणत्यािी प्रकारे आहण कधीिी दीघिकाळ प्रचीिी पािू नये. “न 

करी दाि अस ेन कधी घडे.” 

• सयूािकडे इिर र्ेळी हकिं र्ा हर्शेिि: सयूिग्रिणाच्या र्ेळी नसुत्या डोळ्यािंनी 

बघण्याची चकू कधीिी करू नये. त्यामळेु डोळ्यािंना कायमस्र्रूपी नकुसान 

पोिोचण्याची दाट शक्यिा असिे. 

• सयूिप्रकाशाचा प्रत्यिामधला दाि हजिका िानीकारक, हििकिं च दीघिकाळ शरीराला 

सयूिहकरणािंपासनू र्िंहचि ठेर्णिंिी आरोग्याला घािकच. त्यामळेु त्र्चा हनस्िजे 

पािंढुरकी, सरुकुिलेली आहण कळािीन बन ूशकिो. 

• या आरोग्यदायी फायद्ांव्यचतररक्त, बारकाव्यानं शोधल्यास, चनत्यनेमान ं

उगििाऱ्या सयूाशच्या अचस्तत्िामधे- अनेक आश्वासनं दडलेली 

सांपडतीलः 

➢ सातत्यान ंकतशव्य करीत रािण्यािी िृत्ती! 

➢ केिळ जीिसषृ्टीच्या चितासाठी झटण्यािी चनःस्पृिता! 

➢ अंधाराला दूर सारून सगळं जग प्रकाशमय बनिण्यािी 

चकमया! 

*******  
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प्रकरिः ३ आरोग्य आचि आिार 

 

आपला आिार चकती मोलािाः 

 

 अन्न िी शरीराच्या मलूभिू गरजािंपैकी एक अत्यिंि मित्त्र्ाची गरज. उत्तम, 

सकस, शास्त्रशदु्ध आहण चौरस आिार िी आरोग्याची पहिली भक्कम पायरी. दररोज 

अन्नग्रिण केल्यामळेुच शरीरयिंत्राला परेुशी ऊजाि आहण चालना हमळून िे कायािहन्र्ि 

िोििं आहण मग बाकीच्या सगळ्या शरीरहिया नीटनेटकेपणे घडि रिािाि. 

 शरीराची उत्तमप्रकारे र्ाढ िोणिं, हर्कास िोणिं आहण उिारर्यापयांि आरोग्यमय 

जीर्न जगणिं, यामागे अन्नाचा फार मोठा र्ाटा आि.े अन्नामळेुच आपल्याला शक्ती 

येिे, िरिरी र्ाटिे, उत्साि आहण जोम हटकून रिािो, काम करण्याची िाकद आहण 

िमिा र्ाढि,े मानहसक, बौहद्धक हर्कास िोिो आहण हनरहनराळ्या रोगािंना सामोरिं 

जाण्याची, प्रहिकार करण्याची धमक अिंगी येिे. 

 िोंडार्ाटे आपण जे जे पदाथि आिंिमध्ये घेि असिो )अन्न आहण हनरहनराळी 

पेये( त्यानसुार आपली प्रकृिी, प्रर्तृ्ती आहण मनोर्तृ्ती बनि असि.े कािी कुटुिंबािंमधे 

हपढ्यान ् हपढ्या चकुीच्या आिारपद्धिी र्ापरल्या जािाि. त्यािंच्यामधे जर जाणनूबजुनू 

सधुारणा केल्या गेल्या नािीि, िर िळूिळू अशा कुटुिंबािंमधल्या लोकािंची नैसहगिक 

रोगप्रहिकारशक्ती िीण बननू, त्यािंना र्ेगर्गेळे आजार सिंभर्िाि. त्यामळेुच आिार िी 

अत्यिंि मोलाची बाब आि.े 

 परू्ीच्या काळी आिाराचे िीन प्रमखु प्रकार मानले जािः → साचत्िक 

आिार → राजस आिार आहण → तामसी आिार. र्रील आिारपद्धिींच्यानसुार 

लोकािंच्या हनरहनराळ्या र्तृ्ती-प्रर्तृ्ती, ियार िोिाि, असिंिी समजलिं जायचिं. पण 

आजच्या आधहुनक काळाि, आिार सिंकल्पनािंमधे आमलूाग्र बदल झाल ेआििे. त्याि 

प्रािंिाप्रािंिािंमधल्या आहण हर्हर्ध दशेािंमधल्या आिारािंचे प्रकार, एकमेकाि हमसळलेले 

आढळिाि. त्यामळेु कुठल्यािी दशेािला हकिं र्ा प्रािंिािला सध्याचा आिार िा अहिशय 

‘सिंहमश्र’ बनला आि.े िशी िर िी चािंगलीच गोष्ट आि.े कारण त्यामळेु सर्ाांच्याच 

आिारामधे भरपरू हर्हर्धिा आली आि.े पण त्याबरोबरच खेदाची बाब एर्ढीच की 
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आिारमलू्यािंचा हर्चार करण्यापेिा, “हदसायला आकििक आहण हजभेला रुचकर” या 

गणुधमाांचाच प्रामखु्यानिं हर्चार केलेला हदसिो. त्यामळेु हर्हर्धिा भरपरू असनूिी, 

आिारदोिािंचिं प्रमाण मात्र, हदर्सेंहदर्स र्ाढीला लागलिं आि,े असिं नाईलाजानिं म्िणार्िं 

लागििं. 

 िाहत्त्र्कदृष््टया आिार हजिका नैसहगिक, सिंिहुलि आहण जास्िीि जास्ि 

आिार-घटकािंनी पररपणूि असेल, हििका िो शरीराला पोिक आहण शहक्तर्धिक. जेर्ण 

ि े हदसायला चािंगलिं आहण चहर्ष्ट िर्िं ि े िर खरिंच! पण त्याबरोबरच त्याि सगळे 

मित्त्र्ाचे अन्नघटक योग्य प्रमाणामधे समाहर्ष्ट आििे की नािीि, र्य, शरीरयष्टी आहण 

इिर सगळ्या दृष्टींनी योग्य आहण “सिंपणूि आिार” आि ेकी नािी याबद्दलिी बारकाव्यानिं 

हर्चार िर्ाच 

 पररपणूि आिारामधे भरपरू पालेभाज्या, फळभाज्या, डाळी, कडधान्ये, 

िणृधान्ये, दधूदभुिे आहण ऋिमुानानसुार कािी ना कािी फळेिी िर्ीि. त्यािंचिं प्रमाण 

साधारण असिं िर्िं: 

➢ पोळ्या-भाकरी-भाि-ब्रेड र्गैरे- ४ हिस्से. 

➢ भाज्या-पालेभाज्या-फळफळार्ळ- ४ हिस्स े

➢ दधू, िाक, दिी आहण इिर दधुाचे घटक- २ हिस्स े

➢ डाळी, कडधान्ये, अिंडी, िलेहबया+इिर- २ हिस्से 
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चौरस आहाराचा हा एक िमूिा  

 चकुीचिं अन्न, हनकृष्ट, सदोि आिार आहण कुप्ये यािंचे दषु्पररणाम एकाएकी 

प्रत्ययाला येिािच असिं नािी. पण अगदी मिंद गिीनिं ि ेशरीराची िमिा िीण बनर्ि 

असिाि. एके हदर्शी एकदम मोठा आजार उद्भर्िो, िेव्िा प्रथमच त्यामागचिं गािंभीयि 

लिाि येििं. कुपोिण हकिं र्ा उपासमार यािंच्यामळेु जसिं र्जन घटििं हकिं र्ा शरीराची र्ाढ 

खुिंटिे, त्याचप्रमाणे अहि खाण्यामळेु, चकुीचे पदाथि खाण्यामळेु हकिं र्ा आिारामधल्या 

अहनयहमिपणामळेुिी लठ्ठपणा, मेद र्ाढून शरीराला हनरहनराळ्या व्याधी सिंभर्िाि. 

 याउलट, बालपणापासनूच ज्यािंना सयुोग्य आहण सिंिहुलि आिार हमळाला असेल, 

त्यािंची प्रकृिी िर दीघिकाळ हनकोप रिािचे पण मन हनरोगी आहण बदु्धी िल्लख 

बनायलािी मदि िोि.े 

 

अ) अन्नाचिषयी शास्त्रीय माचितीः 

• िोंडार्ाटे घेिलेलिं अन्न दािािंनी चार्लिं जाऊन, त्याि लाळ हमसळून, 

अन्ननहलकेच्या मागािनिं ि े जठरामधे उिरििं. जठराि ियार िोणारे पाचकरस 

त्याि हमसळल्यार्र, चार ि े पाच िासािंमधे त्या अन्नाचिं पचन िोििं. पचलेलिं 

हकिं र्ा अधिर्ट पचललेिं अन्न लिान आिड्यामधे उिरल्यानिंिर, यकृि आहण 

स्र्ादहुपिंडामधनू अधीक पाचकरस त्याि हमसळून, उरललेी पचनहिया पणूि 
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िोिे. आहण पचलेल्या अन्नाचिं अहभशोिण िोििं. अन्नाचा ‘न’ पचलेला 

भागच फक्त मोठ्या आिड्यामध्ये उिरिो. हिथे अन्नामधलिं पाणी शोिलिं 

जाऊन उरलेला घट्ट मळ, मलद्वारार्ाटे शौचाच्या स्र्रूपाि बािरे टाकला 

जािो. 

 

 

• अन्नपचन आहण अहभशोिणाच्या सिंपणूि हियेला, भरपरू पाण्याची जरुरी 

असल्यामळेुच, पाणी अगदी अल्प प्रमाणार्र हपणार्या लोकािंना बद्धकोष्ठाचा 

हर्कार जडिो. 

• शरीर शिंभर टक्के हनरोगी राखण्यासाठी आपल्याला जर्ळपास पन्नास 

र्ेगर्गेळ्या अन्नघटकािंची जरुरी भासिे. त्यापैकी कुठल्यािी घटकािंची 
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कमिरिा हनमािण झाली, िर त्यामळेु हनरहनराळ्या आिार-दोिािंचे आजार 

सिंभर्िाि. अन्नामधले सर्ािि मित्त्र्ाच ेघटक म्िणजे प्रहथने, कबोदके, हस्नग्ध 

द्रव्ये, िार आहण जीर्नसत्त्र्.े )आहण या सर्ाांच्या योग्य पचनासाठी अथािि 

भरपरू पाणी.(  

•  आिाराि कृहत्रम अन्नघटकािंचा अहिरेकी र्ापर केला िर त्यामळेु, शरीराला 

अ, ब, क आहण ई या जीर्नसत्र्ािंची सिि कमिरिा भासिे. पालेभाज्या कमी 

खाल्ल्या िर िार उणे पडिाि. आहण अन्न अहि हशजर्लिं िर सगळीच 

जीर्नसत्र्े नष्ट िोिाि. 

• हदर्सभरामधे आपण जो आिार घेिो त्याचिं मोजमाप- क लरी ऊफि  उष्मािंक या 

पररमाणािंमधे केलिं जाििं. हभन्न र्योगटाच्या आहण र्ेगर्गेळी कामिं करणार्या 

लोकािंना कमी-अहधक उष्मािंकािंचा आिार लागिो ि ेिर ओघानिं आलिंच! 

• आपण ज े अन्न घेिो, िे रासायहनक सिंयगुािंच्या स्र्रूपाि असििं. बिुसिंख्य 

सिंयगुिं िी काबिन, िायड्रोजन, नायरोजन, ऑहक्सजन आहण सल्फर यािंच्या 

हनरहनराळ्या प्रमाणािंनी बनललेी असिाि. 

• कािी लोकािंचा आिार अहिशय भक्कम असनूिी िे अिंगानिं बारीक हदसिाि. 

पण त्यािंचिं शरीर बलर्ान आहण काटक असििं. याउलट, इिर कािी लोकािंनी, 

बेिाचा आिार घेिला िरी त्यािंचिं र्जन भरपरू असििं. यापाठीमागे अनेक कारणिं 

सिंभर्िाि. प्रत्येकाची र्ािंहशकिा, अनरु्ािंहशकिा, आिाराचिं स्र्रूप, 

व्यायामाची पािळी, शरीरप्रकृिी आहण मानहसक जडणघडण र्गैरे. यापैकी 

कािी गोष्टी प्रयत्नािंनी नक्कीच बदलिा येिाि पण अनरु्ािंहशकिा हकिं र्ा 

र्ािंहशक जडण-घडण मात्र कायमस्र्रूपी असिाि. 

• ऋिमुानानसुार िर आिाराचिं स्र्रूप र्गेर्ेगळिं असार्िंच )प्रत्येक ऋििू 

आपल्याला लागणार्या क लरीजचिं प्रमाणिी थोडिंफार कमीजास्ि िोििं(,पण 

त्याहशर्ाय, हनरहनराळ्या र्योगटािंमधेिी आिार हभन्न हभन्न स्र्रूपाचा िर्ा. 

हर्द्या्याांनी, खेळाडूिंनी, श्रमाची कामिं करणार्यािंनी, आजारी माणसािंनी, 

गभिर्िी हस्त्रयािंनी हकिं र्ा बौहद्धक-बैठी कामिं करणार्यािंनी त्यािंच्या र्याप्रमाणे, 

कामािंच्या स्र्रूपाप्रमाणे हकिं र्ा हस्थिीप्रमाणे आिाराि बदल करायला िर्ेि. 
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• आजच्या काळाि “आिारशास्त्र” िा स्र्ििंत्र आहण अहिशय हर्स्ििृ हर्िय 

मानला जािो. प्रत्यि आिाराचा रोगप्रहियािंशी हकिी हनकटचा सिंबिंध आि ेि े

दखेील या शास्त्रार्रून स्पष्ट िोििं. 

• आिारामधे दोि आहण कमिरिा असली िर लोकािंना िी कमिरिा टॉहनक्स, 

जीर्नसत्त्र्ािंच्या गोळ्या हकिं र्ा आिारघटकािंपासनू बनर्लेली औिधिं घेऊन 

भरून काढार्ी लागिे. 

 

ब) आिार- व्याििाररक ििाशः 

 

• स्र्यिंपाकाची सगळी भािंडी स्र्च्छ घासलेली असार्ीि. 

• स्र्यिंपाक करण्याआधी सगळ्या भाज्या, िािंदळू, डाळी र्गैरे गोष्टी स्र्च्छ 

पाण्यानिं धरु्नू मगच र्ापराव्याि. फक्त िािंदळू-डाळी फार चोळून चोळून धरु् ू

नयेि. िसिं केल्यास त्यािंच्यामधलिं अन्नसत्त्र् कमी िोििं. 

• कािी कािी भाज्यािंच्या मळूाशी मािी असिे आहण र्र जिंिनुाशकािंची फर्ारणी 

केलेली अस ू शकिे. त्यामळेु सगळ्याच भाज्या अहिशय काळजीपरू्िक 

धरु्ायला िव्याि. हर्शेििः पालेभाज्या िर फारच लिपरू्िक धरु्ाव्याि. 

• पालेभाज्यािंमधनू भरपरू ‘अ’ जीर्नसत्त्र्, िार, लोि र्गरेै हमळि असल्यामळेु, 

जर्ळपास रोजच एक ना एक पालेभाजी कुठल्यािरी स्र्रूपाि र्ापरार्ी. मात्र 

पालेभाजी हशजर्िाना त्यार्र झाकण ठेर्णिं योग्य. त्यामळेु भाजीिील िार 

आहण जीर्नसत्र्े नष्ट िोि नािीि. 

• आिार सकस आहण पौहष्टक बनर्ण्यासाठी अनेक डाळींचे एकत्र घट्ट र्रण 

आरोग्यदायी आहण प्रहथनयकु्त॰ त्याहशर्ाय गव्िाच्या हपठाि हकिं र्ा ज्र्ारीच्या 

हपठाि थोडे सोयाचे पीठ हमसळल्यास, त्यािनूिी परेुशी प्रहथनिं हमळू शकिाि. 

अशा रीिीने हर्हर्ध डाळी, कडधान्यािंच्या हमश्र उसळी, सोयायकु्त पीठ र् 

पालेभाज्या यािंच्यामधनू उत्तम सकस आिार बनर्िा येिो. 
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• गव्िाचिं पीठ, साखर, िळद, डाळी, िलेिं र्गैरे हर्हर्ध पदाथाांमधे आरोग्याला 

अपायकारक अशा घटकािंची भेसळ केलेली असण्याची शक्यिा असि.े 

त्यादृष्टीनेिी हर्शेि दि रिायला िर्िं. 

• बाजाराि ज े आयोडीनयकु्त मीठ हमळििं िेच सर्ििोपरी योग्य. त्यामळेु 

आयोडीनची कमिरिा भरून काढायला, म्िणजचे पयाियानिं थायरॉइड 

ग्रिंथीपासनूचे आजार टाळायलािी मदि िोिे. )अहभमानाची बाब म्िणज े

आयोडीनयकु्त मीठ बनर्ण्याचा आहण र्ापरण्याचा आरिंभ, जगािल्या बाकी 

बिुसिंख्य दशेािंच्यािी आधी, भारिाि समुारे साठच्या दशकािच झाला(. 

• अन्नाला चािंगली चर् येण्यासाठी, आहण पदाथािचा दजाि सधुारण्यासाठी 

हर्हर्ध मसाल्यािंचा र्ापर जरूर करार्ा. त्यािंनी पाचकरसािंमधे र्ाढ िोऊन 

अन्नपचनाला मदि केली जािे आहण बिुसिंख्य मसाल्याच्या पदाथाांमधे 

औिधी गणुधमििी असल्यामळेु आरोग्य हटकर्ायलािी त्यािंची मदि िोिे. 

उदािरणाथि- मोिरी, हििंग, हजरे, हमरी, धणे, िळद, आल,े कािंदा, लसणू, लर्िंग, 

र्ेलची, मेथी, बहडशेप, खसखस र्गैरे. 

 

क) आिार कसा असािाः काय करािं: 

• ऋिमुानानसुार शक्य िोिील त्या सगळ्या भाज्या आहण जास्िीि जास्ि 

फळािंचा आिारामधे समार्ेश असार्ा. 

• शाकािाराि रिंगाला अहिशय मित्त्र् आि.े हिरर्ा- हपर्ळा- नाररिंगी- िािंबडा या 

सगळ्या रिंगािंचा र्ापर करायला िर्ा. उदािरणाथि- पालेभाज्या, गाजर, भोपळा, 

टोम टो, बीटरूट, पािंढरा आहण लाल मळुा, हिरव्या –हपर्ळ्या- लाल हसमला 

हमरच्या, हपर्ळी हलिंबे, सिंत्री, मोसिंबी, काळी जािंभळी-द्राि,े कहलिंगड, पपई 

इत्यादी. त्याचप्रमाणे इिर रसािंचािी )कडू,गोड,आिंबट,हिखट,िरुट इत्यादी( 

आिारमध्ये अल्पसा िरी समार्ेश िर्ाच।  

• हदर्सभराच्या एकूण आिाराचा हर्चार करिाना त्याि सगळ्या अन्नघटकािंचा 

प्रमाणशीर र्ापर िर्ा. )पोळी, भाकरी, भाि, भाज्या, उसळी, र्रण, डाळी, 
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हिरर्े स लड, चटणी, कोहशिंबीर, दिी, िाक, दधू, फळे इत्याहद. आहण मािंसािार 

असल्यास िो दखेील योग्य प्रमाणािच(. िरच िो चौरस आहण समिोल आिार 

बन ूशकेल. 

• अिंगमेिनिीची आहण श्रमािंची भरपरू कामिं करणार्यािंनी भक्कम आिार घ्यायला 

िर्ा. त्याि गिू, ज्र्ारी, बाजरी िी कबोदकािंची भरपाई करणारी िणृधान्ये 

अहधक िर्ीि. िरच शरीराची झीज योग्यरीत्या भरून येऊन शक्ती र्ाढेल. 

• ज्याहदर्शी पचनाला जड असा मािंसािार, िळलेले पदाथि हकिं र्ा भरपरू पक्र्ान्न 

खाल्ले जाईल, त्यार्ेळी पचनकायि पणूि िोण्यासाठी पाच-सिा िासािंचा अर्धी 

मधे दऊेन, मगच पढुचे जेर्ण घ्यार्े. नािीिर दोन्िीिी जेर्णे नीट न पचल्यामळेु 

अपचन िोऊ शकिे! 

• आरोग्याच्या दृष्टीनिं, न्यािारी आहण जरे्णािंच्या र्ेळािंबद्दल दखेील हशस्ि 

बाळगणिं अहिशय हििाचिं. त्यामळेु अन्नपचनहियेलािी आपोआपच 

एकप्रकारची हशस्िबद्धिा येिे. 

• दोन्िी प्रमखु्य जेर्णािंसाठी, कमीि कमी र्ीस िे पिंचर्ीस हमहनटिं िरी र्ेळ राखनू 

ठेर्ार्ा. प्रत्येक घास अनेक र्ेळा चार्नू त्याि परेुशी लाळ हमसळल्यामळेु 

हगळायला योग्य झाल्यार्रच आि ढकलार्ा. पाण्याबरोबर घास हगळणिं हजिकिं  

अहििकारक, हििकिं च परेुसिं ‘न’ चार्िा अन्न घशामधे ढकलणिंिी. 

•  प्रत्येक जेर्ण ि े केर्ळ कििव्य म्िणनू, हकिं र्ा हदर्सभराचिं एक काम 

उरकण्याच्या उदासीन भार्नेनिं घेण्याऐर्जी “पणूिब्रम्ि” आहण “यज्ञकमि” या 

जाहणर्ािंनी आनिंदानिं, कृिज्ञिापरू्िक घ्यार्िं. िरच त्याचा योग्य फायदा िोिो. 

• जेर्णाच्या र्ळेेचिं र्ािार्रण आनिंदी, खेळीमेळीचिं आहण प्रसन्न असार्िं. 

भािंडणिं, र्ादार्ादी, रागर्ारागर्ी, र्स्िूिंची फेकाफेक, मलुािंर्र खेकसणिं, अहि 

गप्पा मारणिं, िरे्ेदार्,े उणिंदणुिं काढणिं, दरूदशिनसमोर बसनू जेर्णिं, िािाि 

मोबाईल हकिं र्ा पसु्िक धरून जेर्णिं, उभ्याउभ्यानिं-घाईगदीनिं पाण्याच्या 

घोटािंबरोबर घास हगळणिं अशा सगळ्या गोष्टी कटािानिं टाळाव्याि. 
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• हदर्सभराचिं एक िरी जरे्ण सिंपणूि कुटुिंबानिं एकत्र बसनू घ्यार्िं. िी मळूाि जरी 

पािात्य पद्धि असली, िरी सर्ािथािनिं िी योग्य आि.े कारण जेर्णाच्या र्ेळी 

ज्या प्रकारचिं र्ािार्रण असेल, त्याच े बरेर्ाईट पररणाम, प्रत्येकाच्या 

व्यहक्तमत्त्र्ार्र कळि-नकळि िोि असिाि. आनिंदी आहण समाधानी कुटुिंबाचिं 

खरखरुिं ‘हचत्र’ जेर्णाच्या र्ेळीच प्रत्ययाला येििं. 

• रात्रीचिं जरे्ण ि ेझोपण्याआधी दीड िे दोन िास िरी आधी व्िायला िर्िं. िरच 

सकाळी कोठा व्यर्हस्थि साफ िोऊन हदर्स चािंगला जाईल. 

• कुठलिंिी जेर्ण ि ेशक्यिो िाजिं बनर्लेलिं, बेिाचिं गरम, हदसायला नीटनेटकिं , 

चर्ीला रूचकर, हर्हर्धिा असलेलिं आहण योग्य आिारघटकािंनी पररपणूि 

असार्िं. 

• आिारामधे हदर्सभर परेुशी हर्हर्धिा िर्ी. क्र्हचि बदल म्िणनू मळू जेर्णाि 

एखादा गोड पदाथििी अल्प प्रमाणाि चालेल. जरे्णािंना परूक म्िणनू 

सकाळच्या न्यािारीला हकिं र्ा दपुारी खाण्यासाठी कािीिरी र्गेळा पदाथि, 

हर्शेििः िरूण र्ाढत्या र्याच्या मलुािंसाठी अर्श्य असार्ा. आपल्याकडे 

सणासदुीला र्गेळा स्र्यिंपाक हकिं र्ा गोड पक्र्ान्न करण्याची प्रथा पडली, 

त्यामागचा मळू उद्दशे िाच असणार. परिंि ुआिा खाण्याहपण्यासाठी कुठलेिी 

हनयम, धरबिंध हकिं र्ा बिंधने राहिलेली नसल्यामळेु, सणार्ारािंच्या जेर्णािंमधेिी 

फारसा र्ेगळेपणा उरलेलाच नािी. 

 

ड) आिार कसा नसािाः 

• जेर्णाच े पदाथि ि े भरपरू पाणी घालनू अहिशय हशजर्लेले, बेचर् आहण 

बहघिल्यार्रच खाण्याची इच्छा जाईल इिके र्ाईट बनर्लेले अस ू नयेि, िी 

पहिली मित्त्र्ाची अट. 

• िीन हदर्सािंपिेा जास्ि काळ हिजमधे साठर्लेलिं अन्न हकिं र्ा साि-आठ हदर्स 

हिजमध्ये ठेर्लेल्या भाज्या अथर्ा फळे )त्यािंचा िाजेपणा पणूाांशाने नष्ट 

झाल्यामळेु( खाण्यायोग्य रिाि नािीि. त्यािंच्यामळेु आरोग्य सिज हबघडू शकििं. 
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• फार हशळिं झालेलिं, चर् बदललेलिं, आिंबसू झालेलिं, िार सटुलेलिं हकिं र्ा बरुी 

लागलेलिं अन्न खाण्यास आहजबाि योग्य नािी. 

• खर्ट झालेल े शेंगदणे, अहि हपकलेली फळिं, बरुशी लागनू काळी- हिरर्ी 

पडलेली पोळी- भाकरी- भाि- बे्रड हकिं र्ा कोंब आललेे, हिरर्े पडलेले बटाटे, 

नासलेले कािंद ेया सगळ्या गोष्टींचिं सेर्न म्िणजे आपण िोऊन पोटाि हर्िारी 

द्रव्ये ढकलण्यासारखिंच आि.े 

• आिारामध्ये चार हनरहनराळ्या प्रकारािंनी दोि येऊ शकिाि आहण त्यापैकी 

प्रत्येक दोि घाि करणाराच असल्यामळेु टाळायला िर्ा: 

➢ कृहत्रमररत्या ियार केलेल्या अन्नघटकािंचा साित्यानिं र्ापर केल्यामळेु 

सदोि बनलेला आिार. )उदा. िर्ाबिंद डब्यामधले 

पदाथि,फसफसणारी पेये र्गैरे(.  

➢ हनःसत्त्र्, हनकृष्ट हकिं र्ा आर्श्यकिेपेिा कमी आिार घेणिं अथर्ा 

एकाच प्रकारचा आिार र्िािनरु्िे घेि रिाणिं. 

➢ खाण्याहपण्यामधली कुप्ये – उदािरणाथि- अहि खाणिं, र्ळेी-अर्ेळी 

जेर्ण ेघेणिं, दोन जेर्णािंमधे सारखिं चरि असणिं, रात्री अहिशय उशीरा 

जेर्णिं आहण जरे्िािणी आडर्िं िोणिं र्गैरे. 

➢ र्योमान अथर्ा प्रकृिीमानाचा हर्चार न करिा चकुीचा आिार घेि 

रिाणिं. उदािरणाथि- मधमेुिींनी अहि गोड खाणिं, मद्यपान करणिं, 

हृदयरोगींनी भरपरू िलेािपुाचे हजन्नस खाणिं, लिान मलुािंना त्यािंच्या 

िट्टासाठी र्ाटे्टल िेव्िा र्ाटेल िे खायला दणेिं हकिं र्ा र्यस्क लोकािंनी 

पचनशक्तीचा हर्चार ‘न’ करिा र्ारिंर्ार जड जेर्णे घेणिं. 

आिाराची अशी हर्हर्ध कुप्ये, बेपर्ािई, िळेसािंड हकिं र्ा लाड मिागाि 

पडिाि. 

• आिारामधले सगळेच अहिरेक )अहि हिखट, िेलकट, मसालेदार, अहि 

आिंबट, अहि गोड, अहि थिंड, अहि गरम इत्यादी( कटािानिं टाळायला िर्िे. 

आपलिं िोंड, दाि, जीभ, घसा, अन्ननहलका, जठर यािंच्यापैकी कुणालाच ि े
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फायद्याचिं ठरि नािी. आहण कालािंिरानिं िोंडाच े हर्कार, जठराचा दाि 

)ग स्रायहटस(, पोटाचे अल्सर, जठराचा हकिं र्ा अन्ननहलकेचा ककि रोग र्गैरे 

रोग सिंभर्ण्याची शक्यिा नाकारिा येि नािी. 

• उघड्यार्रचे, माश्या बसणारे, धळू उडाललेे पदाथि खाणिं, िलके रिंग र्ापरून 

बनर्लेल्या रिंगीबेरिंगी हमठाया, हदर्साकाठी पिंधरा-र्ीस कप कडक हमठीचा 

चिा हपण्याची सिंर्य, दररोज कोपर्यार्रच्या अस्र्च्छ िोटेलमधे खाण्याची 

आर्ड, या आहण अशा गोष्टी म्िणज ेचािंगल्या आरोग्याला लार्लेल ेसरुुिं गच. 

पण हर्शेि म्िणजे आपणच िे आपल्यासाठी लार्ि असिो; आहण 

आरोग्याला मारक ठरणार्या पदाथाांचा स्र्िःर्रच मारा करून घेि असिो. 

• त्यािनू भकू नसिानािी हर्नाकारण जबरदस्िी आहण भरपरू खाि रािणिं म्िणजे 

र्जन र्ाढर्णिं, मेद र्ाढर्णिं, पोटाचा घेर र्ाढर्णिं आहण आजारािंना आर्जूिन 

हनमिंत्रण दणेिं. 

• घरी जेर्िाना स्र्यिंपाकाला सिि नार्िं ठेर्णिं, अन्न मनास उिरलिं नािी म्िणनू 

भरल्या िाटार्रून उठून जाणिं, िाट हभरकार्नू दणेिं इत्यादी गोष्टी म्िणजे अन्न 

बनर्णार्याचा अर्मान आहण प्रत्यि अन्नाचा अपमान. अशा लोकािंना 

अन्नाचिं मित्त्र्च कळलेलिं नािी असिं समजायला अहजबाि िरकि नािी. 

• दहूिि अन्नामधनू हर्िबाधा िोण्याचे खपूच सिंभर् असिाि. त्यामळेु उलट्या, 

जलुाब, मळमळ असे प्रकार सिज उदभर् ू शकिाि. म्िणनूच सार्िजहनक 

हठकाणी अन्न खािाना स्र्च्छिेबद्दल परेुशी जागरूकिा िर्ीच. 

• पदाथि हशजि नािीि म्िणनू त्याि भरमसाठ सोडा घालनू हशजर्णिं, झाकण ‘न’ 

ठेर्िा मोठ्या जाळार्र पदाथि मदु्दाम करपर्णिं )भाि, भाजी इ.( िाि न धिुा 

स्र्यिंपाक करणिं र्गैरे गोष्टींनीिी आरोग्य हबघडू शकििं. 

 

 आरोग्याला घातक ठरिारे आिारघटक- पदार्श 

 

• चिा, कॉफी इत्यादी पेयािंचा अहिरेकी र्ापर. )रोज दिा बारा कप(. 
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• सर्ि प्रकारच ेमद्यपान )बीयर, हव्िस्की, ब्रँडी, िािभट्टी र्गैरे( अहि प्रमाणाि. 

• कबिर्ाय-ूयकु्त पेये र्ारिंर्ार हपणिं. )उदा. कोकाकोला, पेप्सी, हमररिंडा, हलम्का 

इत्यादी( 

• िलक्या दजािच े रिंग )हपर्ळा, हनळा, हिरर्ा, लाल र्गरेै( र्ापरून बनर्लले्या 

हमठाया- हजलब्या, बुिंदीचे लाडू र्गैरे भरपरू प्रमाणाि खाणिं आहण मलुािंना 

खाऊ घालणिं. 

• आइहस्िम्स आहण मैद्यापासनू बनर्लेली हबहस्कटे, बे्रड, केक्स, पेस्रीज, हकिं र्ा 

चॉकोलेट्स, िूट-कँडी यािंचा भरमसाठ र्ापर. 

• भरपरू साखरेच ेआहण कृहत्रमररत्या हटकाऊ बनर्लेले ज म, जेली, मामिलड्ेस, 

मरुािंबे इत्यादींचा दररोज र्ापर. 

• लोणची, पापड, खारर्लेले पदाथि, ििं चीज, मिंचीज, र्ेफसि इत्यादींचा अहिरेक. 

• अहि िेलकट-िपुकट, त्याच त्याच िलेािपुाि पनुःपनु्िा िळलेले, करपर्लेले, 

िेलािपुाच्या धरुाि हशजर्लेले, मदु्दाम नासर्लेले, अहि जलद गिीनिं 

हशजर्लेले अस ेसगळे पदाथि अयोग्यच. 

• िर्ाबिंद डब्याि साठर्लेलिं- )डबे आिनू स्र्च्छ नसल्यास नासनू खराब 

झालेलिं, डब्याचा गिंज पदाथािि उिरललेिं अन्न.( 

• कृहत्रमरीत्या गोडपणा आणणार्या साखरािंचा अहि र्ापर )स करीन, हसक्लामेट 

र्गैरे( 

• प्रदीघिकाळ शीिगिृाि साठर्लेल्या भाज्या, फळे हकिं र्ा हशजर्लेल े पदाथि.) 

आपल्या दशेाि उष्णिेमळेु ि ेलर्कर खराब िोिाि(. 

• अहिरेकी प्रमाणामधला मािंसािार: )हर्शेिि: लाल मािंस. हकिं र्ा नीटरीिीनिं साफ 

न केलेलिं इिर मािंस.( 

• बरुशी आललेे, नासलेले, हिरर्े पडलेल ेपदाथि. 

• मधमेुिींसाठी गोड आहण हपष्टमय पदाथि. 
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• हृदऱ्ोगींसाठी िले, िपू, साय, िीम इत्यादींनी यकु्त पदाथि. 

• ररफाई िंड िेलिं, र्नस्पहि िपू, पॉहलश केलले े िािंदळू, कोंडा काढून टाकललेी 

हपठिं िी िलुनेनिं हनकृष्टच! 

• गळुगळुीि, मऊ, दािािंना हचकटणारे हकिं र्ा खािाना जरािी कष्ट न दणेारे 

पदाथििी अयोग्यच. 

• िी यादी र्ास्िर्ाि र्ाटेल हििकी र्ाढर्िा येईल, ि ेआपण जाणिोच. पण िी 

प्रत्येकानिंच स्र्ि:साठी ठरर्णिं आहण बनर्णिं योग्य.  

*** बर् याच र्ाचकािंना र्रील गोष्टींची लािंबलचक यादी र्ाचनू असिंिी र्ाटेल की 

मग खायला आिा उरलिंच काय? त्यासाठीच पढुे बघ ूया ! 

 

आरोग्यिधशक आिारघटक आचि पदार्श 

• मोड आललेी कडधान्ये आहण त्यािंच्या उसळी. 

• र्ाफर्नू- उकडून हकिं र्ा कमी हशजर्नू केलेल्या भाज्या. 

• िाक, गोड दिी, दधू, शिाळ्याचिं पाणी, हलिंबाचिं सरबि. 

• सगळ्या प्रकारच्या पालेभाज्या आहण फळभाज्या. 

• पेरू, बोरिं, आर्ळे, हलिंबिं, केळी, पपई, मोसिंबी, सिंत्री िी फळिं हर्शेित्र्ानिं 

गणुकारी. 

• भाज्या आहण डाळी घालनू केलेली सपू्स. 

• कोहथिंबीर, गाजर, काकड्या, टोम टो, मळेु, बीटरूट, लेट्यसू आहण इिर सगळी 

स लड्स. कािंदा, लसणू आहण पहुदना र्गैरे गोष्टींचािी योग्य प्रमाणामधे केलेला 

र्ापर लाभदायी ठरिो. 

• शेंगदाणे आहण इिर सकुामेर्ा )आिोड, बदाम, काज ूइत्याहद( यािंचा अर्श्य 

पण प्रमाणशीर र्ापर. 
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• ज्यािंच्यापासनू भरपरू प्रमाणािंर्र ििंि ू हमळिील, असे घटक आर्जूिन आिाराि 

िर्ेिच. )कोंड्यासकट गव्िाचे पीठ, जाड दळलेला रर्ा, मबुलक प्रमाणार्र 

भाजीपाला आहण फळिं.( 

• त्र्चा चािंगली राखण्यासाठी आहण केसािंची योग्य र्ाढ िोण्यासाठी ‘ब’ 

जीर्नसत्त्र्ाची अहिशय जरूरी असिे. त्यासाठी आिाराि गव्िाचिं सत्त्र्, मोड 

आलेली कडधान्ये, अिंड्यािील बलक, शेंगदाणे, बटाटे, टोम टो ि ेउपयकु्त. 

• डोळ्यािंचे आरोग्य हटकर्ण्यासाठी ‘अ’ जीर्नसत्त्र्ाचा र्ापर, अहधक ठेर्णिं 

हििाचिं. उदािरणाथि- गाजरे, कोहथिंबीर, मेथी, पालक, थोड्या प्रमाणार्र लोणी 

इत्यादी. 

• मािंसािारी लोकािंसाठी मास,े हचकन र्गैरे गोष्टींचा प्रमाणशीर र्ापर  

*** आरोग्यर्धिक आिारघटकािंची यादी दखेील प्रत्येकानिं स्र्ि:ची भर घालनू 

अहधकाहधक परपणूि बनर्ार्ी, िीच कल्पना आि े! 

 

 या प्रकरणामधे आिाराबद्दलचा खपूच ऊिापोि केला. पण आिार िा हर्ियच 

असा आि,े की त्याबद्दल हकिीिी चचाि केली िरी िी परेुशी ठरणार नािी. हदर्साचा 

हकिीिरी र्ेळ आपण खाण्याहपण्यामधे आहण खाण्याचा हर्चार करण्यामधे घालर्िो. 

घरी येणार्या लोकािंचिं आदराहि्यिी अन्न आहण पेयािंनीच केलिं जाििं. पण त्यामाग े

शास्त्रशदु्ध हर्चार आहण हचिंिन मात्र कािी र्ळेा कमी पडििं. त्यामळेु योग्य अन्न खाण्यानिं 

िोणार्या अहद्विीय फायद्यािंपिेा, अयोग्य-चकुीच्या आिारानिं िोणार्या नकुसािंनींचिं 

प्रमाणच अहधकाहधक र्ाढि चाललिं आि.े त्यािनू बािरे खाण्याची आर्डिी दरहदर्शी 

र्ाढिचे आि.े घराििी ‘झटपट स्र्यिंपाक-झटपट जेर्ण’ या आधहुनक ििंत्राला धरून, 

जेर्ण बनर्णिं आहण खाणिं या दोन्िी गोष्टींमधले दोि बळार्िच चालले आििे. ‘फ शन’ 

या गोंडस नार्ाखाली कमी खाण्यापासनू िो पोट फुटेस्िोर्र खाण्यापयांि आहण हजभेचे 

लाड परुर्ण्यासाठी कािीिी बनर्ण्यापयांि सगळ्या हर्हर्ध आिारदोिािंचा समार्ेश 

करिा येईल. 
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 मािंसािाराचिं प्रमाण र्ास्िहर्क पाहिमात्त्य दशेािंमधे खपूच जास्ि िोििं. िळूिळू 

िी लाट आपल्याकडे इिकी फैलार्ली, की हकत्येक कुटुिंबािंमध्ये शाकािारी पदाथि 

अभार्ानिंच बनायला लागल ेआििे. आहण यरुोहपयन लोक मात्र आिा शाकािाराकडे 

र्ळिाििे. आपल्या दशेासाठी शाकािार िा मािंसािारापिेा अहधक श्रयेस्कर समजला 

जािो. त्यामधे ििंिमूय घटकािंचिं प्रमाण भरपरू असििं. परिंि ुअिंडी, मासे, हचकन र्गैरेंचा 

प्रमाणामधे र्ापर करायला मळुीच िरकि नसार्ी. 

 

 एकूिात, आपल्या देशामधल्या-प्रांताप्रांतांमधल्या आिाराबद्दल असं 

म्ििता येईल की, अचतगररबी आचि अचतश्रीमंती अशा दोन्िी टोकांिे आिार िे 

भरपूर कुप्यांनी भरलेले आिेत. तेव्िा आपि जर आपल्याला या दोन्िी 

टोकांच्या सिुिशमध्यािर उभं करू शकलो, आचि आिश्यक तेिढे फेरफार 

घडिून आिले, तर आिाराबद्दलिा संतुचलत दृचष्टकोन िापरून, आपला आिार 

आरोग्य-िधशक, पररपिूश आचि आनंददायी नक्कीि बनिता येईल. 

 

  *******  
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प्रकरि ४: शरीर- मनाच्या इतर गरजा 

 

(१) व्यायामांचिषयी सचिस्तर माचिती आचि मितीः 

• व्यायाम िी दखेील एकप्रकारे शरीराची मलूभिू गरजच आि.े हनयहमि केलेल्या 

व्यायामानिं कमार्लेलिं शरीर नेिमीच बािंधेसदू, सदुृढ, प्रमाणबद्ध आहण 

उठार्दार हदसििं. 

• अगदी लिान र्यापासनूच जर मलुािंना हर्हर्ध खेळ, व्यायाम, पोिोणिं, 

योगासनिं, सािंहघक खेळ आहण कर्ायिी र्गैरेंची सिंर्य लार्ली आहण परेुसिं 

प्रोत्सािन हदलिं, िर हनरोगी स्पधाांचिं मित्त्र् पटून, अशी मलुिं मोठेपणी चािंगल्या 

गणुर्त्तचेिं आयषु्य जग ूशकिाि. 

• योग्य र्याि लार्लेली व्यायामाची सिंर्य जर िरूणपणी आहण पढुच्या 

र्याििी चाल ूठेर्ली, िर आरोग्य उत्तम राखायला मदि िोिेच, पण दीघिकाळ 

उत्सािी आहण )शरीर-मनानिंिी( ‘िरूण’ रिािा येििं. हर्शेि म्िणजे 

आयषु्याकडे जास्ि डोळसपणे आहण हखलाडू र्तृ्तीनिं बघण्याचा दृष्टीकोन ियार 

िोऊन, त्याचा फायदा उिार र्यापयांि हमळर्िा येिो. 

• शरीराच्या परेुशा िालचाली झाल्या, िरच अन्नाचिं नीटपणे पचन, शरीराचिं 

पोिण आहण र्ाढ या गोष्टी साध्य िोिाि. 

• फुफ्फुसिं, हृदय, आहण सगळे स्नाय ू उत्तमरीत्या कायािहन्र्ि रिार्ेि, यासाठी 

दखेील हनयहमि व्यायामाला अनन्यसाधारण मित्त्र् आि.े 

• शरीरामधली चरबी, रक्तामधला मेद आहण रक्ताचा हचकटपणा कमी 

करण्यासाठी दखेील व्यायाम िोणिं अत्यार्श्यकच म्िणायला िर्िं. शरीराच्या 

प्रत्येक पेशीला अहधक प्राणर्ाय ूहमळर्नू दणेिं केर्ळ व्यायामानिंच साध्य िोऊ 

शकििं. मेदपेशींचिं प्रमाण आहण सिंख्या कमी झाली, की आपोआपच लठ्ठपणा 

घालर्ायला मदि िोि.े स्नायूिंची अहधक र्ाढ िोिे. आहण िे िाकदर्ान, 

पीळदार बनिाि. सशक्त स्नायूिंमळेु सिंपणूि शरीराचाच दमदारपणा आहण 



निरामय जीवि  िील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

 

 

सिनशक्ती र्ाढिे.कािी कािी व्यायाम-प्रकारािंमळेु स्नायूिंची लर्हचकिािी 

र्ाढि.े 

• छोट्या-छोट्या अपघािािंचे धक्के सिन करण्याची िमिा अिंगी येिे. त्यामळेु 

बारीक-सारीक मानहसक आघाििी लीलया झेलिा येिाि. 

• व्यायामािंमळेु मेंदलूािी अहधक रक्तपरुर्ठा आहण परेुसा प्राणर्ाय ूपोिोचल्यानिं 

मन प्रसन्न रिाििं, हर्चारशक्ती र्ाढि ेआहण बदु्धीिी चािंगल्याप्रकारे हर्कहसि 

िोऊ शकिे. 

• मनाचा सैरभैरपणा कमी िोऊन चािंगली झोप लागिे. किं टाळा, आळस दरू 

िोऊन हदर्सभर िाजिंिर्ानिं, उत्सािी र्ाटििं. 

• हचत्तर्तृ्ती प्रसन्न बनल्यामळेु उल्िहसि, आनिंदी रिािा येििं. हनराशा आहण 

नकारात्मक हर्चारािंर्र हर्जय हमळर्नू अहधक ठाम, िोकारात्मक, आशार्ादी 

हर्चारसरणी बन ूशकिे. 

• शरीराला लर्हचकिा, सडुौलिा आहण प्रमाणबद्धिा येिे. 

• सर्ािहधक मित्त्र्ाचा फायदा म्िणज े अथािि, शरीराच्या नैसहगिक 

प्रहिकारशक्तीमधे हर्लिण र्ाढ िोऊ शकिे. 

• शारीररक आहण मानहसक घडामोडींमधे सवु्यर्स्था आहण ससुिंबद्धिा येिे. 

शरीर-मन-स्नाय ू िलके र्ाटिाि. काळजीरहिि हर्चारसरणीमधे भर घािली 

जािे. त्यामळेु हदर्सभराच्या कामािंमधली िमिा र्ाढि.े 

• हर्हर्ध सािंहघक खेळािंपासनू िर असिंख्य फायद ेकरून घेिा येि असल्यामळेु, 

िो एक उत्तम दजािचा व्यायामप्रकार ठरिो. 

➢ मैदानार्र खेळिाना भरपरू शदु्ध िर्ा फुफ्फुसािंना हमळिे. 

➢ हशस्ि लागि.े हनयमािंचिं पालन करण्याची सिंर्य िोिे. 

➢ इिरािंशी सिकायािनिं र्ागण्याची, जळुर्नू घेण्याची प्रर्तृ्ती हनमािण िोिे. 

➢ हर्जय हकिं र्ा पराजय अशा दोन्िी गोष्टी पचर्ाव्या लागि 

असल्यामळेु, त्यामधनू आपोआपच हखलाडू र्तृ्ती अिंगी बाणली जाि.े 
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➢ सिंघाबरोबर हमसळण्याची, स्पधाांमधे भाग घेण्याची हजद्द आहण ईष्याि 

हनमािण िोिे. आहण “सिंपणूि सिंघाचा एक घटक” या नात्यानिं 

जबाबदारीची जाणीर्िी िोि.े  

➢ खेळाच्या हनहमत्तानिं ठराहर्क काळ सक्तीनिंच मैदानार्र घालर्ला 

जािो. 

 

 

भारतीय सांनिक खेळ – कबड्डी 
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दूसरा भारतीय सांनिक खेळ : खो-खो  

  व्यायामािंपासनूचे हनरहनराळे आहण असिंख्य फायद ेर्र सहर्स्िरररत्या पाहिले. 

एकाच प्रकारच्या व्यायामानिं ि ेसगळे लाभ िोिाि असा मात्र त्याचा अथि नव्ि.े परिंि ु

िरुण र्याि, दोन-िीन प्रकारचे व्यायाम जर आत्मसाि केले आहण त्यािंचा सरार् ठेर्ला, 

िर बिुसिंख्य फायद े हमळर्िा यायला िरकि नािी. हशर्ाय, व्यायामािंकडे आपण 

कोणत्या दृष्टीकोनामधनू बघिो, त्यार्रिी )कािी अिंशी िरी( त्यापासनूचे फायद-ेिोटे, 

अर्लिंबनू असिाि.  

 

आिा प्रथमिः हर्हर्ध व्यायामप्रकार कोणि ेिे पािू या: 
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(२) व्यायामांिे प्रमुख प्रकारः 

• व्यायामाचे असिंख्य प्रकार आििे. र्ैयहक्तक व्यायामािंपासनू िो थेट सािंहघक 

खेळ, कर्ायिी, दशेी आहण हर्दशेी खेळ, पोिणे, सायकल चालर्णे, चालणे, 

धािंर्णे, योगासने, सयूिनमस्कार, एरोहबक्स, हजमन हस्टक्स आहण इिरिी अनेक. 

• प्रत्येकानिं आपलिं र्य, शरीरप्रकृिी, शारीररक िमिा, र्ैयहक्तक आर्ड आहण 

आहथिक हस्थिी या सगळ्या गोष्टींचा योग्य मेळ घालनू, आपल्या 

जीर्निमाला कोणिा व्यायाम जास्ि सोहयस्कर आहण हििकर ठरेल याचा 

हर्चार करूनच व्यायामाची हनर्ड करार्ी. 

• हस्त्रया आहण परुूि यािंच्यासाठी बरेचसे व्यायामप्रकार जरी सारखेच असले, 

िरी कािी व्यायाम मात्र र्ेगळे आििे. 

•  परू्ीच्या काळी हस्त्रयािंना घरगिुी कामािंमधनू बराच व्यायाम हमळू शकि 

असे.पण सध्याच्या यािंहत्रक यगुामधल्या आधहुनक स्र्यिंपाकघरािंमधे आहण 

अहिशय लिान जागािंमळेु िो व्यायाम परेुसा िोि नािी. त्यामळेु, शिरी हस्त्रयािंना 

दखेील कामािंव्यहिररक्त, हनयमीि अशा इिर व्यायामािंची गरज आि.े त्यामानानिं 

ग्रामीण हस्त्रया आहण परुुिािंना मात्र, त्यािंची कामिं आहण चालणिं या दोन्िी 

प्रकारचा व्यायाम पषु्कळ हमळिो. 

• िालण्यािा व्यायामः चालणिं या व्यायामप्रकाराचा फायदा िर कुणीिी 

आहण कुठल्यािी र्यामधे घेऊ शकििं. सकाळ-सिंध्याकाळ मोकळ्या िर्ेि, 

थोडे श्रम र्ाटेपयांि चालणिं योग्य. र्ेळ अधाि ि ेएक िास आहण अिंिर एक ि े

पाच हकलोमीटर. ज्यािंना हजिकिं  शक्य िोईल, त्याप्रमाणे कमी-जास्ि भरभर 

चालार्िं. पण चाल शक्यिो जलद, िािािंच्या िालचाली हनयहमि आहण 

चालिाना र्ादहर्र्ाद, मोठमोठ्यानिं सिंर्ाद-गप्पा, रेंगाळि चालणिं, दसुर्याच्या 

अिंगार्र, खािंद्यार्र रेलनू, िािाि िाि गुिंफून चालणिं र्गरेै प्रकार अथाििच 

नकोि. चालण्याच्या व्यायामासाठी सकाळची आल्िाददायी र्ेळ सर्ािहधक 

फायद्याची. कपडे सैल, सटुसटुीि आटोपशीर आहण ‘न’ चार्णारी, आराम 

दणेारी पादत्राणिं )शक्यिो बटूच( िर्ीि. घरामधे हफरणिं िा र्ास्िर्ाि 

चालण्याचा व्यायाम नव्ि.े 
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• ज्यािंना झपेेल त्यािंनी पळण्याचा )कमी रिदारीच्या रस्त्यार्र, मैदानार्र हकिं र्ा 

पटािंगणार्र( व्यायाम घ्यार्ा. अहि जलद चालणिं )जॉहगिंग( आहण जागच्या 

जागी चालणिं )स्पॉट जॉहगिंग( ि े दखेील चालण्या-पळण्याइिकेच लाभदायी 

व्यायाम-प्रकार ठरू शकिाि. 

• र्ैयहक्तक व्यायाम प्रकारािंमधेच, दोरीर्रच्या उड्या, सायकल चालर्णिं, पोिणिं, 

बागकाम, टेकडी चढणिं-उिरणिं, भारिीय नतृ्य, सिंगीिार्रच्या िालबद्ध 

िालचाली, जोर-बैठका र्गैरे हनरहनराळ्या व्यायाम-प्रकारािंचा समार्ेश करिा 

येईल. 

• भारतीय खेळांमधे: खोखो, कबड्डी, आट्यापाट्या, कुस्त्या, मल्लखािंब, 

लाठी-डिंबेल्सची हड्रल असे खेळ आहण कसरिींचा समार्शे करिा येईल. मात्र 

याि सामान्यि: एकापेिा अहधक लोकािंचा सिभाग असिो. 

 

भारतीय व्यायाम प्रकार – मल्लखांब 

 

• चिदेशी खेळांमधे टेबल टेहनस, ब डहमिंटन, टेहनस, ज्यडूो, पोलो, र्ॉटर पोलो, 

बास्केटबॉल, फुटबॉल, रग्बी, हिकेट, िॉकी, नेटबॉल, स्क्र् श, गोल्फ, कराटे, 
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बॉहक्सिंग या खेळािंना प्राधान्य आि.े आपल्या दशेाििी आिा बिुसिंख्य हर्दशेी 

खेळ, कमीअहधक प्रमाणार्र लोकहप्रय झाले आििे आहण िोि आििे. परिंि ु

दशेी खेळािंपेिा त्यािंना खचि अहधक येिो. 

 आपल्या देशात खेळले जाणारे काही लोकनप्रय नवदेशी खेळ  

• अ थलेहटक्समधल्या बर् याचशा व्यायाम-प्रकारािंच्या आिा आिंिरराष्रीय 

स्िरािंर्र स्पधाि िोि असल्यामळेु, जर्ळ जर्ळ सगळ्याच दशेािंमधे त्यािंचिं 

मित्त्र् र्ाढललेिं आि.े त्याअिंिगिि, धार्णिं, पोिणिं, लािंब उडी, उिंच उडी, थाळी 

फेक, भाला फेक, गोळा फेक, आहण हर्हर्ध शयििी यािंचा अिंिभािर् िोिो. 

• यिंत्रािंच्या मदिीनिं करण्याचे हर्हर्ध व्यायाम-प्रकारिी )मखु्यिः GYM मध ेकेल े

जाणारे( मोठ्या शिरािंमधे आिा जागोजागी उपलब्ध िोि असल्यानिं लोकहप्रय 

बनि आििे. त्यामधे हर्शेिि: सायकल, रेड हमल, र्जने उचलणे, पट्टा, 

एरोबीक्स र्गैरे व्यायामािंची लोकहप्रयिा अहधक आि.े  
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Gym मधे वजिे उचलण्याचा व्यायाम  

• सध्याच्या आपल्या भारिीय रािणीमानाचा आहण घरािंचा हर्चार करिा, 

य़ोगासनिं, प्राणायाम आहण ध्यानधरणा असा हत्रर्ेणी कायििम-शरीराला 

व्यायाम आहण मनाला शािंहि हमळर्ण्यासाठी पररपणूि असा ठरार्ा. त्याबद्दलची 

सहर्स्िर माहििी जरा पढुे गेल्यार्र पािूच. 

• हर्हर्ध व्यायाम-प्रकारािंमधे एकिर शरीराच्या कोणत्या ना कोणत्या भागािंच्या 

सिि िालचाली िोि असिाि, हकिं र्ा एका हर्हशष्ट हस्थिीमधे शरीर कािी 

काळ हस्थर ठेर्लिं जाििं )उदािरणाथि योगासनिं(. 

योगासिं करतांिा  
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(३) व्यायामासबंधंी कािी चनयम ि प्येः 

• कुठलािी व्यायाम-प्रकार हनर्डला, िरी िो हर्हशष्ट र्य आहण प्रकृिीमान यािंना 

साजेसाच असायला िर्ा. अगदी कमीिी नको आहण न झेपण्याइिका 

अहिरेकिी नको. 

• आपल्याला योग्य ठरेल अशा व्यायाम- प्रकारािंची एकदा हनर्ड पक्की 

केल्यानिंिर त्याि हशस्ि, आर्ड आहण साित्य िर िर्िंच, पण र्क्तशीरपणािी 

हििकाच मित्र्ाचा. नािीिर आज माSरे उत्सािानिं व्यायाम सरुू केला आहण 

उद्या बिंद पडला याला कािीिी अथि नािी. आठर्ड्याचा हकिं र्ा सिंपणूि 

महिन्याचा व्यायाम, एकदमच एका हदर्शी पाच-दिा िास करून, आठ हदर्स 

हर्श्रािंिी घेिली िा प्रकारिी अयोग्यच. 

• रोजच्या व्यायामासाठी जागा, र्ेळ आहण इिर र्ािार्रण शक्यिो सारखिंच िर्िं. 

हचत्त प्रसन्न िर्िं. किं टाळा, टाळिंटाळ करून हकिं र्ा हदर्सभराचिं एक काम उरकून 

टाकायचिं या उद्दशेानिं व्यायाम नको. उलटपिी, रोज त्या र्ेळेची आपण र्ाट 

पिायला िर्ी. त्यामधला आनिंद घेिा यायला िर्ा. त्यार्ेळी मनाि ठाम आहण 

िोकारात्मक हर्चारच िर्ेि. आपल्या शारीररक आहण मानहसक फायद्यािंसाठी 

व्यायाम आर्श्यकच आि ेिी भार्ना िर्ी. 

• व्यायाम-प्रकारािंमधेिी, आिाराप्रमाणेच हर्हर्धिा यायला िर्ी. र्िािनरु्िे 

अगदी एकाच प्रकारचा व्यायाम घेि राहिलो, िर फक्त ठराहर्क स्नायूिंनाच 

त्याचा फायदा हमळेल. अशा व्यायामाचा शरीराला िर किं टाळा येईलच, पण 

मानहसकदृष््टयािी त्यामधलिं स्र्ारस्य कमी व्िायला लागेल. 

• व्यायाम केल्यानिंिर थोडासा थकर्ा, थोडा घामिी यायला िर्ा. हृदयाची 

स्पिंदनिंिी जलद िोिीलच. पण कािी हमहनटािंमधेच या सगळ्या गोष्टी परू्िर्ि 

िोऊन थकर्ा जायला िर्ा. 

• ज्यािंना शक्य असेल त्यािंनी र्ैयहक्तक व्यायाम करिाना परू्ेकडे िोंड करून 

उगर्त्या सयूािचिं दशिन घेि घेि व्यायाम करार्ा. आहण व्यायाम करण्यासाठी, 

िी र्ेळिी योग्यच ठरार्ी. पण सयूिहकरण डोळ्याि मात्र जायला नकोि. 
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• भरपरू खाऊन हकिं र्ा जेर्ण करून, भरल्या पोटी लगचे कुठलािी व्यायाम करू 

नये. व्यायामाआधी मल-मतू्र हर्सजिनहिया झालेल्या असिील िर अहधक 

श्रेयस्कर. 

• प्रत्येक व्यायाम-प्रकाराला योग्य असे कपडे आहण पादत्राणेिी िर्ीि. 

उदािरणाथि, पळिाना आखडू, सटुसटुीि सिुी कपडे, आहण पायाि नीट 

बसणारे बटू असार्ेि. पोिण्यासाठी पोिण्यायोग्य कपडे, बागकाम करिाना 

आटोपशीर कपडे इत्यादी. अशा रीिीनिं, योग्य पोशाख असेल, िरच व्यायाम 

सलुभ आहण सटुसटुीि िोईल. पायघोळ, भरपरू घेर असलेले, स टीनसारखे 

सळुसळुीि, हनसटणारे कपडे, सटुणारे बिंद हकिं र्ा नाड्या, उिंच टाचािंच ेबटू, िर्ाई 

चपला र्गैरे पोशाखािंमधे व्यायाम िोऊच शकि नािी. 

 

 व्यायामाची मििी आहण प्रकार िर पषु्कळ र्णिन केल.े पण व्यायामाचिं मित्त्र् 

पटि असनूिी, त्याकडे दलुिि करणिं िी सध्याच्या िरूण हपढीमधली गिंभीर समस्या बनि 

चालली आि.े जेमिेम पाच-दिा टक्के मलुिं-मलुी आर्डीनिं आहण अगदी नेटानिं व्यायाम 

करिाना आढळिाि. बाकीचे मात्र जेर्ढा चकुारपणा करिा येईल, िेर्ढा करण्याच्या 

प्रयत्नािंमधेच अहधक गुिंिलेले हदसिाि. बदललेल्या रािणीमानामळेु आहण 

जीर्नपद्धिींमळेु, नैसहगिक व्यायामािंचिं प्रमाणिी खपूच रोडार्लिं आि.े घरामधनू सरळ 

र्ािनार्र उडी मारायची आहण जमल्यास स्कूटरसारखिं र्ािन घरािच घेऊन यायचिं. 

िरूण हपढीला लाभलेल्या या सहुर्धािंमळेु, चालणिं, मेिनिीची घरकामिं करणिं, सामान 

उचलणिं र्गरेै व्यायाम-प्रकार कमी कमीच व्िायला लागले आििे. िरूण र्याि 

शरीरार्र त्याच ेदषु्पररणाम हदसि नसले, िरी हिशीकडे झकुायला लागणार्यािंमधे मात्र, 

लठ्ठपणा र्ाढणिं, स्नाय ू हशहथल िोणिं, चेिरा ओढललेा हदसणिं र्गैरे दषु्पररणाम 

चोरपार्लािंनी उगर्ायला लागिाि. त्याबद्दलच आिा! 

 

(४) व्यायामाअभािी आरोग्यािं नुकसानः 

 यिंत्रयगुाच्या आजच्या जमान्याि, असिं घडििं आि ेकी परू्ी जी कामिं श्रमपरू्िक 

करार्ी लागायची िीच आिा अहिशय कमी श्रमािंमधे यिंत्रािंनी केली जािाि. कामार्र 
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जाण्यासाठी हनरहनराळी र्ािनिं, स्र्यिंपाकघराि हर्जचेी हर्हर्ध उपकरणिं, कपडे 

धरु्ायला धलुाई मशीन आहण उरलेल्या र्ळेाि घरच्या घरी उपलब्ध िोणारी ल पटॉप, 

मोबाईल आहण दरूदशिनसारखी करमणकुीची साधनिं या सगळ्यािंमळेु, एकूणच आपल्या 

िालचाली, श्रम आहण नैसहगिकररत्या व्यायाम घडण्याचिं प्रमाण, अगदीच नगण्य झालिं 

आि.े त्यामळेु बैठा र्ेळ, बठैी कामिं अहधक आहण सािहजकच िालचाली मयािहदि. 

आिार अहनयिंहत्रि आहण सखुसोयी अमाप. मग र्जन र्ाढििं, लठ्ठपणा र्ाढिो, 

रक्तामधल्या मेदाची पािळी र्र चढि,े उच्च रक्तदाब िोऊ शकिो आहण िळूिळू 

हृदयहर्कार, मधमेुि, सिंहधर्ाि जडणिंिी अशक्य नसििं. 

 स्नाय ूआळशी आहण अकायििम बनिाि, िालचाली मयािहदि राहिल्यामळेु 

सािंधे िाठरिाि. ि ेझालिं शारीररक पािळीर्र. पण मानहसक दृष््टयािी सििचा किं टाळा, 

आळस, हनरुत्साि, हनहष्ियिा र्ाढायला लागनू, बर्याच जणािंची पार्लिं आपोआपच 

कुठल्या िरी व्यसनािंकडे हकिं र्ा र्ाईट सर्यींकडे र्ळिाि. 

   सामन्याि: व्यायामािंचे मखु्य उद्दशे शक्ती र्ाढर्णिं, स्नायूिंची 

लर्हचकिा र्ाढर्णिं, िालचालींमधे सिजिा आहण चापल्य आणणिं, स्नायूिंना सज्ज 

बनर्णिं हकिं र्ा शरीरसौष्ठर् ियार करणिं ि े आििे. िरीिी, चािंगल्याि चािंगलिं शरीर 

कमार्नू आरोग्य सधुारणिं आहण आजारािंना दरू ठेर्णिं िा सर्ि व्यायामािंमागचा महििाथि. 

कािी व्यर्सायािंमधे िर व्यायामािंना अनन्यसाधारण मित्त्र् आि.े सैन्यदल, पोहलसदल ि े

व्यर्साय त्यापैकीच. त्यािंच्या हशिणिमाचा मित्त्र्ाचा भाग म्िणनू भरपरू व्यायाम, 

कर्ायिी, धार्णिं, चालणिं, रपटे मारणिं र्गैरे गोष्टी करून घेिल्या जािाि. आहण 

व्यायामाचिं मित्त्र्िी त्यािंच्या मनार्र र्ारिंर्ार हबिंबर्लिं जाििं.  

 

 जािाजािा आिा फक्त एकाच व्यायाम-प्रकाराची सहर्स्िर माहििी हदली आि.े िी 

उपयकु्त ठरार्ी: 

 

योगासने: 

• ‘व्यायाम’ िा हर्ियच अत्यिंि हर्स्ििृ असा आि.े त्यािील कािी हनर्डक अशा 

व्यायाम-प्रकारािंची ‘नामार्ली’ र्र पाहिली आिचे. त्यापैकी फक्त “योगासनिं, 
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प्राणायाम आहण ध्यानधारणा” या पररपणूि व्यायामाचिं सहर्स्िर हर्र्चेन यापढुे करू. 

त्या अिंिगिि िठयोग )योगासने आहण योगमदु्रा( आहण प्राणायाम )दीघिश्वसन( ि े

मित्त्र्ाचे व्यायामप्रकार. योग िा र्ास्िर्ाि जलद िालचालींचा व्यायाम नािी. 

त्यामळेु खोखो खेळण्यानिं, पोिण्यानिं हकिं र्ा फुटबॉल खेळण्यानिं जे फायद ेहमळिाि, 

त्यािंची िलुना योगासनािंच्या फायद्यािंबरोबर िोऊ शकि नािी ि े प्रथमि: ध्यानाि 

ठेर्ायला िर्िं. 

 

प्राणायाम (दीियश्वसि) करतांिा  

 

• योगासने िा पररपणूि असा व्यायाम-प्रकार शारीररक आहण मानहसक 

स्र्ास््यासाठी अत्यिंि फायद्याचा ठरिो. लाखमोलाच्या या व्यायामाचा उगम आपल्या 

दशेामधलाच आि.े )म्िणनूच पिंिप्रधान नरेंद्र मोदींच्या पे्ररणेमधनू जागहिक योग-हदन 

आिा जगभर साजरा केला जािो(. पाहिमात्य लोकािंनी सदु्धा योगासनािंचिं आहण 

प्राणायामाचिं मित्त्र् जाणनू, त्याची रुजर्ण लिान र्यापासनूच मलुािंमधे करायला 

सरुूर्ाि केली आि.े  



निरामय जीवि  िील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

 

 

 

 

जागनतक योग-नदि साजरा करतांिा  

 

• कोणत्यािी र्याि आरिंभ करून, अगदी उिारर्यापयांि चाल ू ठेर्िा येणिं ि े

योगासनािंचिं र्ैहशष््टय. खचि जर्ळपास कािीिी नािी. हदर्साकाठी अधाि िास र्ेळ परेु. 

इिरािंची फारशी मदि नको, स्पधाि नकोच, मनार्र दडपण नको. उलटपिी, मन शािंि 

बनर्ायला आहण िाणिणार् कमी करण्यासाठी या व्यायामािंना िोड नािी. 

• योगासनािील व्यायामप्रकार म्िणजे िठयोग. त्याि योगासने आहण योगमदु्रा 

अशा दोन भागािंचा समार्ेश िोिो. बिुसिंख्य व्यायामप्रकार ि ेपोटार्र अथर्ा पाठीर्र 

हनजनू, बसनू, उभिं रािून अशा हर्हर्ध हस्थिींमध्ये करण्याचे असल्यामळेु, शरीराच्या 

सगळ्याच भागािंना व्यायाम हमळिो )उदा. िाडासन, र्िृासन, पद्मासन, धनरूासन, 

िलासन, भजुिंगासन आहण इिरिी अनेक आसने आहण मदु्रा(. हर्हर्ध आसनानािंमळेु, 

स्नाय ू िळूिळू लर्हचक आहण बळकट बनिाि. डोकिं , मान, खािंद,े िाि, पाय, किं बर, 

पोट, पाठीचा कणा र्गैरे सगळ्याच अर्यर्ािंना फायद े िोिाि. हनयहमि योगासने 

करणार्यािंना िाठ उभिं रिाण्याची आहण िाठ मानेनिं बसायची आपोआपच सिंर्य िोि.े 
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उभिं रािणिं, बसणिं, चालणिं या सर्ाांमधे आटोपशीरपणा, प्रमाणबद्धिा, हशस्ि आहण डौल 

येिो. 

• व्यहक्तमत्त्र् उठार्दार, 

चेिरा िजेलदार, कािंिी िजेस्र्ी 

बनिे आहण आत्महर्श्वास र्ाढिो. 

आरोग्याच्या दृष्टीनिं ‘योग, प्राणायाम 

आहण ध्यानधारणा’ िा 

सर्िगणुसिंपन्न व्यायाम ठरिो. कारण 

त्याि शरीर-मन-भार्ना या 

सगळ्यािंर्र एकहत्रिररत्या सिंस्कार 

घडिाि. त्याचप्रमाणे शरीर -

शदु्धीकरण, हचत्तशदु्धीकरण आहण 

आत्महनयमन या दृष्टींनीिी त्याचे 

अर्णिनीय फायद ेिोिाि. 

 

ध्यािधारणा 

(meditation) करतांिा  

 

• सूयशनमस्कारः िा दखेील योगासनािंचाच एक भाग मानला जािो. या 

व्यायामाने सिंपणूि शरीरालाच )अष्टािंग( व्यायाम हमळिो. म्िणनूच ज्यािंना इिर कुठलेिी 

व्यायाम करणे जमि नसेल हकिं र्ा त्यासाठी सर्ड सापडि नसेल, त्यािंनी रोज सकाळी 

१२ िे १०८ पयांि जमिील हििके सयूिनमस्कार, शास्त्रशदु्ध पद्धिीने घालार्े. 

सयूिनमस्कार घालिाना श्वसनहियेलािी लयबद्धिा येिे. 

• प्रािायामः प्राणायाम ऊफि  दीघिश्वसनाचा सर्ािहधक फायदा फुफ्फुसािंना हमळून 

िी अत्यिंि हनरोगी आहण कायािहन्र्ि राखिा येिाि. रक्तशदु्धीकरण उत्तम झाल्यामळेु 

सिंपणूि शरीरालाच िजलेा येिो. दीघिश्वसन िचे प्राणायामाचिं प्रमखु सतू्र. आपण साित्याने 

श्वासोच्छर्ास करि असिो. पण त्या हियेकडे आपलिं फारसिं लि नसििं. जेव्िा श्रमािंमळेु 
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श्वास जोरजोरानिं आहण र्रचरे्र व्िायला लागिो, हृदयाची धडधड र्ाढि ेआहण धािंप 

लागि,े िेव्िाच खर् या अथी श्वासाची जाणीर् िोिे. पण आरोग्याच्या दृष्टीनिं अशी धािंप 

लागनू उथळ श्वास र्ारिंर्ार घ्यायला लागणिं, मळुीच योग्य नव्ि.े िे जर टाळायचिं असेल, 

िर फुफ्फुसािंना दीघिश्वसनाची सिंर्य लार्ायला िर्ी. िी सिंर्य लार्णिं म्िणजेच र्ास्िर्ाि 

प्राणायाम! प्राण म्िणजे श्वास. िोच लिपरू्िक, मन लार्नू घेिल्यास दीघिश्वास बनिो. 

त्यामळेु फुफ्फुसािंची लर्हचकिा र्ाढि ेआहण जास्ि िर्ा धरून ठेर्ण्याची िमिािी. 

➢ दीघि श्वास घेऊन िो नेिमीपेिा जास्ि र्ेळ धरून ठेर्नू, त्याच िमानिं िळूिळू 

बािरे सोडण्याची हिया करिाना, आपोआपच लि त्यार्र कें हद्रि करिा येििं. 

प्राणायाम िा सकाळी आहण सिंध्याकाळी पाच पाच हमहनटिं केला िरी परेुसा 

आि.े मात्र जागा शािंि िर्ी. र्ािार्रण शदु्ध-मोकळ्या िर्चेिं असल्यास योग्य. 

मन हस्थर िर्िं. आहण डोळे बिंद केल्यास हचत्त श्वासार्र कें हद्रि करिा येईल. 

➢ प्रथमिः आठ अिंकािंपयांि श्वास आिंि घ्यार्ा. चार अिंक िो रोखनू धरार्ा आहण 

आठ अिंकािंमध्ये बािरे सोडार्ा. या हियेि लयबद्धिा िर्ी. आहण साधारण 

एका सेकिं दाला एक अिंक मोजला जाईल एर्ढा सार्काशपणा िर्ा. िाच 

व्यायाम निंिर एकेका नाकपडुीने करार्ा. 

➢ प्राणायामापासनू अगहणि फायद ेहमळर्िा येिाि. त्यापैकी कािी ठळक फायद े

असे सािंगिा येिीलः 

▪ फुफ्फुसािंना चािंगलिं र्ायहूर्जन िोििं. 

▪ रक्तशदु्धीकरणहिया उत्तम चालिे. 

▪ िरिरी, उत्साि र्ाढिो. 

▪ हर्चारशक्ती र्ाढर्िा येिे. 

▪ मनःशािंिी हमळून काळज्या दरू व्िायला मदि िोिे. 

▪ चािंगली झोप लागि.े 

 

 

(५) चिश्रांतीः 
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• आरोग्य राखण्यासाठी ज्या अनेक गोष्टी आर्श्यक ठरिाि, त्यापैकी एक 

म्िणजे परेुशी शारीररक आहण मानहसक हर्श्रािंिी. 

• हदर्सभर शरीराला जे श्रम िोिाि, त्यािंची झीज भरून काढण्यासाठी आहण 

थकलेल्या शरीर-मनाला आराम दऊेन, पनुि िाजिंिर्ानिं बनर्ण्यासाठी 

हर्श्रािंिी िर्ीच. 

• इिंग्रजीि अशी एक म्िण आि ेकी ‘कामािंमधे बदल करणिं म्िणजे एक प्रकारची 

हर्श्रािंिीच’ )Change in work is a kind of rest) आहण ि ेििंिोििंि खरिं 

आि.े हदर्सरात्र जर आपण एकाच प्रकारचिं काम करीि राहिलो, िर शरीराला 

शीण िोिोच, पण मनार्रिी िाण येिो. त्यामळेु कामाि चकुा व्िायला 

लागिाि, कायििमिा घटिे, हचडहचडेपणा र्ाढिो आहण त्या कामाचा, 

कायमसाठीच किं टाळा यायला लागिो. 

• त्यासाठीच, कुठल्यािी शारीररक हकिं र्ा बौहद्धक कामािंचे दरम्यान, हर्श्रािंिीचा 

काळ िर्ाच. पण प्रत्येका व्यक्तीच्या हर्श्रािंिीच्या कल्पना खपू र्ेगर्गेळ्या 

अस ूशकिाि. 

• दपुारची र्ामकुिी िी सामान्यिः अहिशय लोकहप्रय असलेली हर्श्रािंिीची 

िर्िा. भारिाप्रमाणेच, इिरिी उष्ण दशेािंमधे, लोक दपुारी उन्िाचे र्ेळी 

र्ामकुिी घेिाि. त्याहशर्ाय, नसुििं स्र्स्थ बसणिं, रेहडओ ऐकणिं, दरूदशिन 

बघणिं, मोबाईल र्ापरणिं, गप्पा मारणिं अशा अनेक र्ेगर्गेळ्या मागाांनी िाण 

िलके करिा येिाि. मात्र एक िास काम आहण चार िास हर्श्रािंिी, असिं त्याचिं 

त्रैराहशक असिा कामा नये! 

• करमणकुीची हर्हर्ध साधनिं, हनरहनराळे छिंद जोपासणिं इत्यादी प्रकारािंचािी 

अप्रत्यिररत्या ‘हर्श्रािंिी’मधेच समार्ेश करायला िर्ा. कारण त्यािनू हर्रिंगळुा 

हमळिो, आनिंद िोिो आहण शरीर-मन पनुि िाजिंिर्ानिं बनर्िा येििं. 

• “झोप” िा हर्श्रािंिीचा सर्ािहधक मित्त्र्ाचा प्रकार. आजारपणाि सदु्धा रुग्णािंना 

झोपेमधनूच खरी हर्श्रािंिी हमळून, आजाराचा जोर कमी करायला मदि िोि.े 
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स्नायूिंर्रचा िाण सैल करून, नसुििं पडून राहिलिं िरी आजारपणाि फायदा 

िोिो. 

• कािी लोकािंचा मात्र झोप िाच छिंद असिो. र्ळे हमळाला की िे झोप काढिाि. 

 

(६) झोपः 

• शरीर-मनाला हर्श्रािंिी दणे्यासाठीच आपल्या सगळ्यािंना झोपेची हनिािंि गरज 

असिे. 

• िरूण र्याि साधारणिः साि िे आठ िास गाढ हनद्रा िर्ीच. 

• एकदा चािंगली झोप लागली की आजबूाजलूा काय घडििं आि,े याची 

जाणीर्िी ‘न’ िोणिं म्िणज ेखरीखरी गाढ हनद्रार्स्था. 

• अशा हनद्रिेच सिंपणूि शरीराला, शरीराच्या आि चालणार्या सगळ्या हियािंना 

आहण मनालािी भरपरू हर्श्रािंिी हमळून, दसुर्या नव्या हदर्साचिं स्र्ागि 

करायला, िाजिंिर्ानिं आहण सज्ज िोिा येििं. 

• रात्री कािी कारणानिं परेुशी झोप न हमळाल्यास शरीराला िर थकर्ा र्ाटिोच, 

पण मानहसक सिंिलूनिी हबघडििं. कामािंमधे चकुा िोिाि, इिरािंच्या बोलण्याचा 

त्रास र्ाटिो आहण मनाचा सिंयम सटुिो. 

• ज्या लोकािंना र्िािनरु्िे हनद्रानाशाचा हर्कार जडलेला असिो आहण प्रत्येक 

रात्री झोपेहर्ना िळमळार्िं लागििं, त्या लोकािंना िर जगण्यामधला आनिंदच 

िळूिळू िरर्ल्यासारखा र्ाटायला लागिो. 

• झोप िी बरेचदा सिंर्यीमळेुिी येिे. ज्या लोकािंना ठराहर्क र्ेळेला झोपायची 

सिंर्य असिे, त्यािंना त्यार्ेळी आपोआप झोप येि.े त्यामळेु, अशा लोकािंची 

झोप, िुकमीपणामळेु त्यािंच्या िाब्याि असि.े 

• ज्या लोकािंना त्यािंच्या कामािंमळेु अथर्ा व्यर्सायािंमळेु र्ेळीअर्ेळी ड्यटूी 

करार्ी लागिे, त्यािंची झोप िर िुकमी असायलाच िर्ी. िरच र्ेळ सापडेल 

त्याप्रमाणे परेुशी झोप घेऊन, दसुर्या हदर्शीच्या कामािंसाठी त्यािंना उत्साि 

आहण शक्ती परि हमळर्िा यईेल. 
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• झोप घेणिं, शरीराला आहण मनाला हर्श्रािंिी दणेिं म्िणजे शरीराची ब टरी रीचाजि 

करणिंच. परेुशी झोप झाली की मेंदरू्रचा िाणिी िलका िोिो. कारण 

मेंदसूारख्या अहिमित्त्र्ाच्या अर्यर्ाला सििच सज्ज रिार्िं लागििं, दि रिार्िं 

लागििं आहण हनणियिी घ्यार्े लागिाि. 

• मेंदपू्रमाणे शरीराच्या बाकी सगळ्या हियािी झोपेमधे मिंदार्िाि. 

➢ अन्नग्रिणाची आहण पचनाची हिया परेुशी थिंडार्िे. )िरे्ढीच 

पोटाला हर्श्रािंिी. नािीिर हदर्सभर कािी आपण िोंडाला आहण 

पचनाला उसिंि दिे नािी!( 

➢ श्वासोच्छर्ास मिंद िोिो. 

➢ लघर्ी ियार करण्याची हिया मयािहदि रिािे. 

➢ हृदयाच्या स्पिंदनािंचा आहण रक्ताहभसरणाचा र्ेगिी कमी िोिो. 

➢ शरीराचिं िापमान खाली आणलिं जाििं. 

➢ शािंि झोपेमधे हर्चार करण्याची शक्तीिी िीण झाल्यामळेु मेंदबूरोबरच 

मन, डोळे, कान, िोंड या सर्ाांनाच उसिंि हमळिे. 

• झोपेहशर्ाय सामान्यिः सोळा-सिरा िासािंपयांि काम करणिं शक्य असििं. पण 

त्यापढु ेमात्र झोप हकिं र्ा हर्श्रािंिी अत्यार्श्यकच. 

• झोपेि बर्याच लोकािंना घोरण्याची सिंर्य असिे. त्यामळेु इिरािंनािी त्याचा 

त्रास िोिो. अहि घोरणिं िा एकप्रकारचा आजार हकिं र्ा हर्कृिीच आि.े त्यार्र 

योग्य र्ेळीच प्रहिबिंध घालायला िर्ा. घोरण्याची सिंर्य असणार्यािंनी 

झोपण्यापरू्ी ‘न’ घोरण्याचा हनधािर करून झोपार्िं. हकिं र्ा सिंर्य िािाबािरे गेली 

असेल िर मात्र डॉक्टरी सल्ला घ्यार्ा. 

• कािी मलुािंना र्याच्या साि-आठ र्िाांपयांि सदु्धा अिंथरुणाि लघर्ी करण्याची 

हर्कृिी असि.े त्यापाठीमाग े बरेच र्ेळा एखादिं मानहसक कारणच असििं. 

उदािरणाथि, लिान भार्िंडिं झाल्याबद्दलचा मत्सर, र्हडलािंचा कडक स्र्भार् 

हकिं र्ा त्यािंनी हदलेला मार, शाळेमधल्या हशिकािंचा धाक अथर्ा स्र्िःबद्दल 

न्यनूगिंड र्ाटणिं इत्यादी. अशा मलुािंर्र, योग्य र्ेळी डॉक्टरी इलाज िर 
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आर्श्यक असिािच, परिंि ुपालकािंनीिी त्यािंच्याशी जास्ि सिानभुिूीनिं आहण 

पे्रमानिं र्ागायला िर्िं. अशा सिंर्यीबद्दल हदर्सा त्यािंची चेष्टा हकिं र्ा हनभित्सना 

‘न’ करिा त्यािंना मदि करायला िर्ी. 

• र्ेगर्गेळ्या लोकािंना हभन्न हभन्न पद्धिींनी झोपण्याची सिंर्य असि.े त्यापैकी 

कािी सिंर्यी योग्य असिाि. पण बर्याचशा सिंर्यी आरोग्याच्या आहण इिर 

दृष्टींनी अयोग्यिी ठरिाि. उदािरणाथि: 

➢ डोक्यार्रून पािंघरूण घेऊन कधीिी झोप ू नये. त्यामळेु शदु्ध िर्चेा 
कमी परुर्ठा िोऊन जीर् गदुमरू शकिो. डोकिं िी दखु ू शकििं. मात्र 

डोळ्यािंर्र रुमाल हकिं र्ा कपड्याची घडी ठेर्ायला िरकि नािी. 

➢ मानेखाली अहिशय उिंच उशा घेऊन झोपणिंिी उहचि नािी. मान िर 

अर्घडू शकिचे, पण मेंदकूडे जाणार्या रक्तप्रर्ािाि खिंड पडू शकिो. 

➢ पाठीर्र हकिं र्ा पोटार्र फार र्ेळ न झोपिा, कुशींर्र झोपणिं चािंगलिं. 
त्यािनूिी डाव्या कुशीर्र हनजणिं अहधक लाभदायी. एक पाय 

गडुघ्यािनू मडुपलेला आहण दसुरा पाय िाठ िी हस्थिी सखुकर िोऊ 

शकिे. 

➢ झोपण्याआधी कोमट हकिं र्ा गरम पाण्यानिं िाि-पाय-िोंड धणुिं हििकर. 

➢ झोपेमधनू उठिाना कधीिी एकाएकी, िाडकन उठू नये. सार्काश 
उठार्े. 

 

(७) स्िपनेः 

• स्र्प्नार्स्था हकिं र्ा स्र्प्ने पडण्याची हिया आपल्या सगळ्यािंनाच चािंगली 

पररहचि असिे. जर्ळपास एकिी अशी व्यक्ती नािी की हजला आयषु्याि कधी 

स्र्प्नेच पडली नािीि. कारण झोपेइिकीच स्र्प्नािंचीिी आपल्याला 

आर्श्यकिा असिे. मेंदरू्रचा हदर्सभराचा िाण आहण शीण िलका करण्याचिं 

िे एक उत्तम साधन आि.े त्यामळेु मेंदचूिं मनोरिंजन िोऊन मेंदलूा खर्या अथी 

हर्श्रािंिी हमळि.े 
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• साधारणपणे, शािंि आहण गाढ हनद्रमेधे असिानाच स्र्प्नािंची हिया चाल ूिोिे. 

या अर्स्थेि मेंदचू्या कायािमधे आहण मेंदमूधनू हनघणार्या हर्द्यिुलिरींमधेिी 

बराच फरक घडिो. स्र्प्ने पडि असिाना, आपल्याला नेिमीच खर्याचा भास 

िोिो. त्यामळेु स्र्प्नामधल्या गोष्टी प्रत्यिाि घडि आििे अशी सिंर्ेदना आहण 

जाणीर्, त्यार्ळेी मेंद ूआहण मनालािी िोिे. 

 हदर्सभराच्या व्यर्िारािंमधे हकिं र्ा परू्ाियषु्यामधे ज्या काय भल्या-

बरु्या गोष्टी घडलेल्या असिाि, हकिं र्ा ज्या प्रकारानिं आपण जागपेणी हर्चार 

करीि असिो, त्याप्रमाणे आपल्या स्र्प्नािंचिं स्र्रूपिी र्गेर्गेळिं असििं. 

• स्र्प्ने िी चािंगली, र्ाईट, भीिीदायक अशा हर्हर्ध प्रकारािंची अस ूशकिाि. 

त्याचप्रमाणे हनरहनराळे अनभुर्, आठर्णी यािंच्याशी हनगडीि, हकिं र्ा कािी 

र्ेळा अनपेहिि असे सािात्कार घडर्णारीिी असिाि. 

स्वप्ििगरीतील काही दृश्ये ! 

 

• बर्याचशा लोकािंना सकाळी उठल्यार्र, अगदी बारकाव्यािंसि आहण सर्ि 

िपशीलािंसि स्र्प्ने आठर्िाि. पण कािी लोकािंना मात्र सकाळी त्यापैकी 
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कािीिी आठर्ि नािी. आयषु्याकडे बघण्याची प्रत्येकाची र्तृ्ती आहण स्र्भार् 

यािंच्यार्र स्र्प्ने आठर्णिं-‘न-’आठर्णिं थोडिंफार अर्लिंबनू असििं. कािी 

कािी स्र्प्ने प्रिीकात्मकिी अस ूशकिाि. परिंि ुत्या गिन हर्ियाच्या खोलाि 

इथे आपल्याला हशरायचिं नसल्यामळेु, मित्त्र्ाचा मदु्दा एर्ढाच की, हर्श्रािंिीचा 

भाग म्िणनू, झोपेइिकिं च स्र्प्नािंनािी बर् याच अिंशी मित्त्र् आि.े 

• मन, शरीर आहण मेंदरू्रचे िाण िलके करण्याचिं, िे एक प्रभार्ी साधन आि.े 

िेव्िा प्रत्येकानिं “रात्री” भरपरू स्र्प्ने अर्श्य पािार्ीि! 

• कािी िरूणािंना – स्र्प्नार्स्थेमधे शीघ्रपिन िोण्याची सिंर्य जडि.े त्यामागचिं 

कारण, र्रील हर्र्ेचनार्रून स्पष्ट व्िार्िं: झोपिाना हकिं र्ा हदर्सभर मनामधे 

लैंहगक हर्िय जर घोळि असले, िर त्याची पररणिी अथाििच अशा 

स्र्प्नदोिािंमधे िोऊ शकिे. त्यासाठीच आपल्या मनार्र, हर्चारािंर्र, कृिीर्र 

िाबा िर्ा. झोपण्याआधी मनामधे चािंगल,े उच्च हर्चार, दसुर्या हदर्साच्या 

स्र्ागिाचे हर्चार असले िर शीघ्रपिनाची सिंर्य प्रयत्नािंनी घालर्िा येईल. 

• याउलट कािी लोकािंना मात्र हदर्साच स्र्प्नरिंजन करण्याची सिंर्य जडिे. 

अथािि िी दखेील घािकच! त्यामळेु समोरच्या कामार्रचिं लि उडििं, मन 

सैरभैर बनििं. दसुर्याच्या बोलण्याकडे परेुसिं लि नसििं. पररणामी सगळ्याच 

गोष्टींमधे चकुा व्िायला लागिाि. आहण स्र्प्नाि हदसि असलेली गोष्ट सत्याि 

उिरली नािी, म्िणनू अपिेाभिंग िोिो िो र्ेगळाच! िेव्िा जी काय स्र्प्ने 

पािायची िी रात्रीसाठी राखनू ठेर्ार्ीि. आहण हदर्सा मात्र ज्या जगाि 

आिोि, हिथेच र्ार्रार्िं. 

 

 अशा रीिीनिं, झोप आहण स्र्प्ने ि े हर्श्रािंिीचेच प्रकार. िी झाली रात्रीची 

हर्श्रािंिी. पण हदर्साच्या र्ेळाििी, कामािंच्या व्यहिररक्त जी हर्श्रािंिी आपण घेिो, िी 

करमणकू, मनोरिंजन आहण छिंद जोपासणिं र्गैरे प्रकारािंमधे. झोप हकिीिी मित्त्र्ाची 

आहण आर्श्यक असली, िरी र्ाजर्ीपिेा जास्ि झोप, म्िणजे आळसाला हनमिंत्रणच! 

त्यािनूच कधी कधी आळसाची सिंर्य लागिे. झोपनू रिाणिं छान र्ाटििं. िी पळर्ाट 

बनिे. हकिं र्ा झोपचेिं व्यसनिी लाग ू शकििं. त्यामळेु कािी हनरुद्योगी लोक हदर्सािी 
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भरपरू झोपिाि. पण त्यािंच्या मनाि मात्र हचिंिा, भय, काळज्या अशा हर्चारािंची दाटी 

झालेली असि.े म्िणिाि ना - empty mind is a devils workshop. अशी “झोप” 

म्िणजे हर्श्रािंिी खासच नव्ि.े त्यासाठीच फुरसिीच्या र्ळेेचा अहधकाहधक चािंगला 

हर्हनयोग करण्याचा, जाणीर्परू्िक प्रयत्न व्िायला िर्ा. िो कसा आहण कोणकोणत्या 

स्र्रूपािंमधे करिा येईल त्याबद्दलच जािा जािा बघ.ू 

 

(८) करमिूक आचि मनोरंजन + छंद जोपासिेः 

करमणकू हकिं र्ा मनोरिंजनाचे दोन प्रमखु प्रकार असेः 

➢ पहिला प्रकार म्िणजे हनव्र्ळ करमणकू. त्याि आपल्याला प्रत्यि सिभाग 

घ्यार्ा लागि नािी. पण केर्ळ बघणिं आहण ऐकणिं या दोन मखु्य हियािंच्या 

सिाय्यानिं आपलिं मनोरिंजन िोििं. हर्श्रािंिी हमळिे, श्रमपररिार िोिो. आहण 

हियाशील सिभाग नसल्यामळेु, बाकी कुठलीिी जबाबदारी अथर्ा िाण 

नसिो. 

अशी करमिुकीिी साधन ं म्ििजेः रेहडओ ऐकणिं, हसनेमा/नाटकिं  इत्यादी 

पिाणिं, दरूदशिनर्रच े कायििम, गाण्याच्या मैहफली, मनोरिंजक र्ाचन, सभा-

सम्मेलनािंना जाणिं, इिंटरनेट browsing, मोबाईलर्रचे खेळ इत्यादी (passive 

entertainment) 

 

➢ दसुरा प्रकार म्िणजे र्ेगर्ेगळे छिंद जोपासणे. िा करमणकुीचाच जरा र्ेगळा 
म्िणजे हियाशील प्रकार. जी गोष्ट आपल्याला मनापासनू आर्डि े आहण 

भार्ि े त्यामधे आपण िासन ्िास सदु्धा गुिंगनू जािो. त्यामळेु िीच हर्श्रािंिीिी 

बनिे; आहण आनिंद हमळर्ण्याचिं साधनिी. असे कािी र्ारिंर्ार आढळणारे 

छिंदािंच ेप्रकारः 

• कािी लोकािंना हनरहनराळे खेळ खेळण्याचा छिंद असिो. 

• गायन-र्ादन-नतृ्य यापैकी कुठलीिी कला हशकून आत्मसाि करणे. 

• नाटकाि काम करणे. 
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• र्ाचन, लेखन, र्कृ्तत्र् याि भाग घेणे. 

• हचते्र काढणे, मिूी बनर्णे, मिूी घडहर्णे, रािंगोळ्या, सजार्ट इत्यादी. 

• र्ेगर्ेगळी गार्,े प्रेिणीय स्थळे, दशे-हर्दशेािंचा प्रर्ास करणे. 

• पोस्टाची हिकीटे, नाणी, गाणी, हचते्र हकिं र्ा इिर र्स्िूिंचा सिंग्रि करणे. 

• यिंते्र दरुुस्ि करणे. 

• नौकाहर्िार, हशकार. 

• पिी, प्राणी पाळणे. 

• बागकाम. 

• फोटोग्राफी. 

• कलाकुसरीची कामे, हशर्णकाम, कािरकाम र्गैरे असिंख्य गोष्टी.  

  

या सर्ि छिंद आहण करमणकुीच्या साधनािंना हियाशील मनोरिंजन (active 

entertainment) असिं म्िणिा येईल. 

हनरहनराळ्या छिंदािंची जोपासना करण्यापासनू अनेक र्गेर्ेगळे फायद े हमळर्िा येऊ 

शकिािः 

• आळसाला दरू ठेर्नू उद्योगहप्रयिा र्ाढि.े 

• बिुिेक र्ेळा त्यािनू हनहमििीचा आनिंद आहण समाधान हमळर्िा येििं. 

• समसमान आर्ड असणारे आहण समहर्चारी लोक जोडिा येिाि. 

• स्र्िःचा र्ेळ िर चािंगला जािोच, पण कािी छिंदािंमधनू इिरािंचिंिी मनोरिंजन 

हकिं र्ा फायदा िोऊ शकिो. 

• स्र्िःचिं स्र्ििंत्र हर्श्व हनमािण करून, कािी काळ िरी त्या र्ािार्रणाि रममाण 

िोऊन, हचत्ताची एकाग्रिा साधिा येि.े 
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• रोजच्या त्याच त्याच कामािंमधे आहण चाकोरीबद्ध जीर्निमाि बदल 

झाल्यामळेु काम करण्यामधला उत्साि र्ाढिो. 

• कािी कािी छिंदािंमधनूच पढुे व्यर्सायिी हनमािण करिा येिाि हकिं र्ा 

अथािजिनाला मदि िोऊ शकिे. लेखन, हचत्रकला, सिंगीि, नतृ्य, फोटोग्राफी 

र्गैरे छिंदािंचा याि समार्ेश करिा येईल. 

• एकापेिा अहधक छिंद जोपासनू, आपलिं आयषु्य आनिंददायी, पररपणूि आहण 

साथिकी बनर्िा येऊ शकििं. 

 

छंदांचे काही प्रकार  

अशा रीिीनिं छिंद जोपासणिं िी हकिीिी फायद्याची आहण उपयकु्त अशी करमणकू आहण 

हर्श्रािंिी असली, िरी छिंदािंनी आपल्या आयषु्याचा पणूाांशानिं िाबा मात्र घ्यायला नको. 

हकिं र्ा त्या आनिंददायी आर्डीचिं व्यसनामध्ये रूपािंिरिी व्िायला नको. 

 

 छंदांिी दुसरी बाजूः  

➢ छिंदािंमधे नाहदष्टपणा नसार्ा.  
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➢ ज्या छिंदापासनू इिरािंचिं नकुसान िोईल असे छिंद जोपासणिं केव्िािी योग्य नव्ि.े 

➢ घरामधल्या इिर लोकािंना िमुच्या छिंदापासनू उपद्रर् व्िायला नको. 

➢ कुठल्यािी छिंदासाठी लागणारी साधन-सामग्री अत्यिंि मिागाची हकिं र्ा 

आर्ाक्याबािरेची नसार्ी. उदािरणाथि, न फेडिा येणारिं कजि काढून कुठलीिी 

आर्ड जोपासणिं अहििाचिंच. 

➢ फार्ल्या र्ेळाच्या छिंदामळेु, मखु्य काम हकिं र्ा व्यर्साय यािंच्याकडे दलुिि 
झाल्यामळेु त्यािंचिं नकुसान, हकिं र्ा कामाचा र्ेळ र्ाया गेला असिंिी घडायला 

नको. 

➢ आपली आर्ड काय आि,े कल कशाकडे आि,े र्ेळ, र्य आहण 

आहथिकदृष््टया िी आर्ड जोपासणिं जमेल का याचा पणूिपणे हर्चार करूनच 

त्याकडे र्ळार्िं. 

➢ एकापेिा अहधक छिंद जोपासायला कुठलीच िरकि नािी. पण त्याचिं स्र्रूप 

“एक ना धड भाराभर हचिंध्या” असिंिी व्िायला नको. 

➢ हर्शेि म्िणजे कुटुिंबामधल्या जास्िीि जास्ि लोकािंचा िमुच्या छिंदाला पाहठिंबा 
िर्ा. 

 

(९) चनिाराः 

• मनषु्यप्राण्याव्यहिररक्त हकिं र्ा माणसानिं पाळलेल्या प्राण्यािंव्यहिररक्त बाकी सगळे 

प्राणी हनसगािचा आश्रय घेऊनच रिािाि. थिंडी, र्ारा, पाऊस, ऊन र्गैरे 

नैसहगिक आपत्तींपासनू स्र्िःचा बचार् करण्यासाठी पिी आहण प्राणी हनर्ारा 

शोधिाि हकिं र्ा स्र्िः ियार करिाि. जिंगलािंमधे रिाणारे कािी प्राणी आहण 

श्वापद ेगिुािंचा आश्रय घेिाि. 

• माणसाला मात्र अगदी स्र्िःचा, स्र्िःच्या िक्काचा हनर्ारा िर्ा असिो. मग 

िी झोपडी असो नािीिर राजमिाल. पण त्या हनर्ार्यामळेुच केर्ळ, जीर्नाला 

स्थैयि प्राप्त िोििं. 



निरामय जीवि  िील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

 

 

• प्राण्यािंप्रमाणेच ऊन, र्ारा, पाऊस, थिंडी हकिं र्ा इिर नैसहगिक आपत्ती, यािंची 

माणसालािी भीिी असिेच. त्यामळेु हनसगािच्या उग्र स्र्रूपािंपासनू िर सरुहिििा 

हमळर्ार्ी लागिेच, पण त्याहशर्ाय, पिी, प्राणी, हििंस्रप्राणी, चोर, दरर्डेखोर 

र्गैरेंपासनूिी बचार् करण्याची जरुरी असि.े 

• केर्ळ हनर्ारा ियार केल्यामळेुच कुटुिंबे अलग िोऊ शकिाि आहण िरीिी इिर 

कुटुिंबािंशी, समाजाशी नाििं जोडून रािू शकिाि. हशर्ाय स्र्च्छिा आहण सवु्यर्स्था 

राखायलािी हनर्ार् यामळेु मदि िोिे. म्िणनूच ‘हनर्ारा’ िी आपणा सर्ाांची एक 

मलूभिू गरजच मानायला िर्ी. 

• व्यहक्तस्र्ाििंत्र्य आहण कौटुिंहबक स्र्ाििंत्र्य अबाहधि राखण्यासाठीिी डोक्यार्र छप्पर 

आहण त्याभोर्िी िटबिंदी िर्ीच. िरच िे सर्ािथािनिं सरुहिि असिं घरटिं िोईल. 

• घराचा आकार केर्ढािी असो, िे स्र्च्छ आहण नीटनेटकिं  ठेर्णिं, घरामधे भरपरू 

िर्ा आहण उजेड येऊ दणेिं या िर अगदी प्राथहमक स्र्रुपाच्या, सक्तीच्याच गरजा 

असायला िव्याि. 

 

निवारा – प्रत्येकाची मूलभूत गरज  
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• त्याहशर्ाय, घरामधलिं र्ािार्रणिी पे्रमाचिं, खेळीमेळीचिं आहण सगळ्या 

कुटुिंहबयािंनी एकमेकािंना समजार्नू घेण्याइिकिं  मोकळिं िर्िं. घराला घरपणा 

आणणिं आहण खर्या अथी त्याचा ‘हनर्ारा’, ‘हर्श्रािंिीगिृ’ बनर्णिं ि े

कुटुिंबामधल्या प्रत्येकाचिंच आद्यकििव्य असायला िर्िं. ज्या घरामधे असा 

हनर्ारा आहण हदलासा हमळू शकिो, त्याच घराचिं पढु े ‘घराणिं’ बननू 

नार्ारूपाला येििं. 

•  र्ास्िर्ाि मनामधे हकिं र्ा कल्पनािंमधे असणारिं ‘आदशि’ घर, प्रत्यिाि फारच 

थोड्या लोकािंच्या र्ाट्याला येििं. पण ज े आि े त्यामधेच नीटनेटकिं  आहण 

समाधानी रिाण्याची र्तृ्ती अिंगी बाणर्नू घेिली, िर लिानशा घरकुलामधेिी- 

आहलशान बिंगल्याि आढळणार नािी असा आनिंद हनमािण करिा येईल. 

• िरीिी घरािंमधे असणारे व्यार्िाररक दोि दरू करण्याची मात्र सर्ाांनीच 

खबरदारी घ्यायला िर्ी. उदािरणाथि, 

➢ हभिंिी आहण जहमनींमधे सिि ओल रिाणारी हकिं र्ा गळणारी घरिं, चािंगल्या 

आरोग्याला घािक ठरू शकिाि. अशा र्ािार्रणाि श्वसनाचे हर्कार िोण्याचा 

जास्ि सिंभर् असिो. िेव्िा घराि फार काळ ओल रिाणार नािी याची 

खबरदारी घ्यायला िर्ी. 

➢ घरामधे हकिं र्ा घराच्या सभोर्िाली सािंडपाणी मरुि नािी ना हकिं र्ा सिि दगुांधी 
येि नािी ना, याचीिी योग्य िी दखल घ्यायला िर्ीच. सयूिप्रकाश बर्याच 

गोष्टींना न्याय दिेो. पण आपल्या पररसराबाबिची स्र्च्छिा आहण हनगा िी 

खपूशी र्ैयहक्तक, कौटुिंहबक बाबिी आि.े ‘हनर्ार्याचिं’ मित्त्र् जाणणार्या 

प्रत्येक लिान-थोर व्यक्तीनिं आपला हनर्ारा जास्िीि जास्ि स्र्च्छ आहण 

‘हनरोगी’ बनर्ण्याचा प्रयत्न करायला िर्ा. 
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  चनरामय जीिनाला आिश्यक अशा चिचिध मित्त्िाच्या 

गरजांबद्दल (ििा, पािी, सूयशप्रकाश, अन्न, व्यायाम, चिश्रांती, झोप, 

मनोरंजन, चनिारा इत्यादी) मागील तीन प्रकरिांमधे बऱ्याि 

सचिस्तरपिे ििाश झाली. चनरोगी शरीर आचि चनकोप मन 

राखण्यासाठी योग्य ते िातािरि चमळालं, तर त्यामधून समदृ्ध 

आयुष्य चनमाशि करता येतं. (अगदी फुलाफळांनी डंिरलेल्या 

िृक्षासारखं.) पि याउलट, शरीराकडे आचि मानचसक स्िास््याकडे 

जर आपि एकसारखं दुलशक्षि करत गेलो, तर मात्र चनरचनराळ्या 

व्याधी, चिकृती, व्यसन ं यांिं साम्राज्य स्र्ापन व्िायला आचि 

पसरायला चिलंब लागत नािी. त्याबद्दलि आता पुढच्या 

प्रकरिामधे. 

*******  
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प्रकरि ५ : रोगप्रचक्रया- रोगचनचमशती 

 

 शरीराला आहण आरोग्याला पोिक अशा सगळ्या गरजा जरी परुर्िा आल्या, 

िरीिी चािंगलिं आरोग्य सिंपादन करणिं आहण दीघिकाळ हटकर्णिं या गोष्टी शेर्टी बर् याच 

अिंशी आपल्याच िािाि असिाि.शरीराची आबाळ, िळेसािंड हकिं र्ा गैरर्ापर या 

सर्ाांमळेु आरोग्याची र्ाट लाग ू शकिे. कधी शरीराच्या आिंिमधली पररहस्थिी 

जबाबदार असिे िर कधी शरीराबािरेची. म्िणजेच अर्िीभोर्िीच्या र्ािार्रणामधली. 

त्यासाठीच, आपली रािणी, सिंर्यी, व्यसनिं आहण इिरिी अनेक र्ैयहक्तक बाबींर्र योग्य 

िे हनयिंत्रण िर्िं. 

 कुठलीिी गोष्ट हमळर्णिं हजिकिं  कठीण असििं, हििकीच िी कायमसाठी 

हटकर्णिंिी. कष्टानिं सिंपादन केलेल्या मित्र्पणूि बाबींचिं रिण, आहण दखेभाल करून, 

त्यामधनू आनिंद हमळर्णिं, या गोष्टी हििक्याशा सलुभ नसिाि. चािंगल्या चािंगल्या 

गोष्टींचा िव्यास िर नेिमीच माणसाला र्ाटिो. घर, गाडी, दागदाहगने, उिंची कपडे आहण 

इिर असिंख्य चैनीच्या र्स्ि.ू प्रथमिः त्या हमळर्ण्यासाठी आपण धडपडिो. त्यासाठी 

पैसे जमर्िो; कष्ट करिो. िेव्िा कुठे मनासारखी एखादी र्स्ि ूघेिा येि.े 

 या प्रकारे समजा, आपण स्कूटर हर्कि घेिली. पण त्यानिंिर मात्र त्या 

र्ािनाकडे जरािी लि हदलिं नािी, साफसफू केली नािी, िेलपाणी केलिं नािी आहण 

र्ाटेल हिकडे धळुीि, अडगळीि हनष्काळजीपणे टाकून दिे गेलो, िर अशा स्कूटरचा 

‘डबडा’ व्िायला फारसा अर्धी लागणार नािी. 

 िसिंच कािीसिं आपल्या आरोग्यमय जीर्नाचिं आहण बिुमोल शरीराचिं आि.े 

शरीर मोफि आहण हर्नासायास जरी हमळालेलिं असलिं, िरी जरा खोलाि जाऊन 

गिंभीरपणे हर्चार केला, िर लिाि येईल की शरीराचा अर्यर् न ् अर्यर् अत्यिंि 

मौहलक आहण भारी हकमिीची दणेगी आि.े डोळे, कान, नाक, िोंड, जीभ, िाि, पाय 

र्गैरे बाह् अर्यर् हकिी मौल्यर्ान आििे ि े िर र्ेगळिं सािंगायला नकोच. )ज्यािंना 

त्यापैकी कुठल्यािी अर्यर्ाचिं कायि गमर्ार्िं लागििं, िचे त्याचिं खरिंखरुिं मित्त्र् जाण ू

शकिाि(. ज्यािंना जन्मिःच सदुृढ आहण हनव्यांग शरीर लाभििं िे खरोखरी भाग्यर्ानच. 

बाह् इिंहद्रयािंप्रमाणेच, र्ास्िर्ाि हृदय, मेंद,ू फुफ्फुसिं, जठर, यकृि, मतू्रहपिंडे, स्नाय,ू 
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जननेंहद्रये र्गरेै अिंिगिि अर्यर्ािंपैकी दखेील, कशाचीच कमिरिा चालि नािी. 

म्िणनूच आपल्या सौभाग्यामळेु जो मानर्ी दिे आपल्याला सिजप्राप्त झालेला आि,े िो 

हकमानपिी योग्यरीत्या हटकर्नू धरणिं एर्ढिं िरी आपण करायला िर्िं. आपल्याच 

शरीराबाबिचा त्रयस्थपणा आहण बपेर्ािईची र्तृ्ती बदलायला िर्ी. िलु्लक कारणािंनी 

सदु्धा फटकन ्आरोग्य हबघडििं आहण हबघडायला जेर्ढा र्ळे लागिो, त्याच्या हकिीिरी 

पटींनी जास्ि र्ेळ िे जागेर्र आणायला लागिो. त्यासाठी, प्रथमिः र्ािार्रणाचा 

हर्चार करू. 

 

१) शरीरबाह्य िातािरिः 

 यामधे आपलिं घर, घराभोर्िालचा पररसर, कपडे, व्यर्साय, उद्योगधिंद,े 

चालीरीिी, आर्डी-हनर्डी, समाजरूढी, रीिीररर्ाज, व्यसनिं आहण आपल्या 

सभोर्िालचा पररसर )गार्, शिर, दशे( यािंचािी व्यापक स्र्रूपार्र समार्ेश िोिो. या 

हर्हर्ध गोष्टींना िर आरोग्य-रिणाच्या दृष्टीनिं कमीअहधक मित्त्र् आिचे, पण 

त्याहशर्ाय, प्रत्येकाचा स्र्भार्, मनाची जडण-घडण आहण व्यहक्तमत्त्र्, यािंच्यार्रिी 

बाह् र्ािार्रणाचा अनकूुल-प्रहिकूल पररणाम िोि असिो. म्िणनूच समाजमधले कािी 

लोक अहधक कििव्यदि, पापभीरू, सद्वििनी असिाि िर दसुर्या टोकाला अगदी 

गनु्िगेार, दरु्िििनी, दरुाचारी, हििंसक, आहण आिमक प्रव्रतु्तीचे लोकिी आढळिािच.  

 थोडक्याि असिं की प्रत्येकाच्या प्रकृिीचिं, स्र्ास््याचिं आहण स्र्भार्ाचिं मळू, 

कािी अिंशी जरी कुटुिंब आहण अनरु्ािंहशकिा यािंच्याशी सिंबिंहधि असलिं, िरी अहधक्यानिं 

िे सभोर्िालच्या र्ािार्रणाशीच हनगहडि असििं. म्िणनूच सगळ्या भार्िंडािंच्या 

स्र्भार्ामधे हकिं र्ा प्रकृिीमानामधे सदु्धा कधी कधी, जमीन-अस्मानाची िफार्ि 

आढळून येि.े 

 

२) शरीराच्या आतलं िातािरिः 

 शरीराच्या आिल्या र्ािार्रणाि िोणारे बदल आहण घडामोडी आपल्याला 

चटकन कळून येि नािीि. कारण त्याि ऐहच्छक आहण अनैहच्छक अशा दोन्िी घटनािंचिं 

हमश्रण असििं. आपली पचनहिया, रक्ताहभसरण, उत्सजिनहिया हकिं र्ा मेंदसूारख्या 

अर्यर्ािंर्र, प्रत्यिाि जरी आपला िाबा नसला, िरी बाह् र्ािार्रण आहण पररहस्थिी 
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बदलली हकिं र्ा हर्स्कळीि झाली की त्याच ेपररणामरूपी पडसाद शरीराच्या आिपयांि 

पसरिािच. 

 समजा, आपण आडर्ा-हिडर्ा िाि मारून खाल्लिं की पचनहिया हबघडू 

शकिे. पाणी कमी पीि गेलो िर लघर्ी कमी िोऊन जळजळ सिंभर्िे. फार जागरणिं 

केली, उन्िािान्िाि हििंडलो, िर डोकेदखुी उद्भर् ू शकि.े थोडक्याि असिं की बाह्िः 

आपण ज्या चकुा हकिं र्ा प्रमाद करू, त्यािंची हशिा आिल्या अर्यर्ािंनािी भोगायला 

लागल्यामळेु, त्यािंचेपासनूच ेसगळे दषु्पररणाम, हर्हर्ध लिणािंच्या द्वारा प्रगट िोिाि. 

 त्यामळेुच शरीराबािरेच्या आहण आिल्या र्ािार्रणाि एक प्रकारचिं ‘सिंिलुन’ 

असायला िर्िं. कुठल्यािी कारणामळेु ि ेसिंिलुन हबघडलिं िर आरोग्यिानी िोऊन प्रकृिी 

ढासळिे आहण त्यािनूच एखादा आजार उद्भर्िो. अिंिबािह् र्ािार्रणाचा असमिोल 

म्िणजेच र्ास्िर्ाि हनरहनराळ्या ‘प्रर्तृ्ती’ बळार्णिं. कधी त्या शारीररक पािळीर्रच्या 

असिाि )फोड, चट्टे, उठाण,ू िाप येणिं, िोंड येणिं, दाढदखुी, डोकेदखुी इ.( िर कधी कधी 

त्या मानहसक पािळीर्रच्यािी असिाि. उदािरणाथि, किं टाळा येणिं, हनरुत्सािी र्ाटणिं, 

हर्नाकारण कोणार्र िरी रागार्णिं, उदास-हनराश र्ाटणिं र्गरेै. 

 यापैकी शारीररक, मानहसक हकिं र्ा सामहूिक ‘प्रर्तृ्ती’ बळार्णिं म्िणजेच 

आरोग्याचा समिोल हबघडणिं. िा समिोल हबघडर्ण्यासाठी, शरीराबािरेच्या आहण 

आिमधल्या र्ािार्रणाि, अिरशः शेकडो गोष्टी र्ाट पिाि ियारच असिाि. नव्ि े

आपला िोल जाण्याची सिंधीच शोधि असिाि. त्यामळेु आपणच आपला ‘िोल’ 

सािंभाळला नािी, िर पररहस्थिी प्रहिकूल बनायला जरािी हर्लिंब लागि नािी. 

त्यामळेुच ‘आरोग्य-रिण’ िी एक प्रकारची रस्सीखेचच आि.े शरीराच्या आिबािरेचिं-

अशी दोन्िी ‘र्ािार्रणिं’ िलु्यबळ असिील, िरच ओढािाण न िोिा, हस्थरर्तृ्तीनिं 

आपण आयषु्य जग ूशकिो. 

 आजार ि े शरीराच्या आिनू बािरे येिाि, की बािरेून आिमधे जािाि ि े

ठरर्णिं िसिं कठीणच असििं. कािी कािी रोग, उदािरणाथि- ककि रोग, हृदयहर्कार, 

सिंहधर्ाि, मधमेुि, मतू्रहपिंडाच े हर्कार र्गैरे शरीराच्या आिमधनू हनमािण झाल्यासारखे 

र्ाटिाि. पण नव्र्द टक्क्यािंपेिािी जास्ि रोगािंचा उगम मात्र, बाह् र्ािार्रणाशीच 

अहधक सिंबिंहधि असिो. आहण िशी ‘रोगकारक पररहस्थिी’ हनमािण करायलािी 

बिुिािंशी आपणच प्रत्यि हकिं र्ा अप्रत्यिपणे जबाबदार ठरिो, ि े नाकबलू करिाच 
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येणार नािी. बहेशस्िीची रिाणी, चकुीचिं र्ागणिं, सदोि आिार, व्यसनिं आहण अहिरेकी 

स्र्भार्दोि यािंच्यामाफि ि हकत्येक रोग नकळि पण मदु्दाम ओढर्नू घेिले जािाि. 

 िरीिी बाह्ि: जोपयांि शरीर धडधाकट र्ाटि असििं, िोपयांि रोगािंचा हर्चारिी 

‘न’ करिा आपण पढु े पढु े जाि असिो. आहण शरीराच्या बारीक बारीक ििारींकडे 

चक्क दलुििच करिो. त्यािनू शरीराची नैसहगिक प्रहिकारशक्ती जर उत्तम काम करीि 

असली, िर बारीक ििारींर्र सिज माि करिा येि.े पण नािीिर साध्या ििारी आहण 

हर्शेि गिंभीर ‘न’ र्ाटणारी लिणिं दखेील िळूिळू त्रासदायी बनायला लागिाि. मग िी 

दाढदखुी असो, पोटदखुी असो नािीिर थिंडीिाप. दलुिि करणिं चालचू राहिलिं, िर त्याच े

पररणाम कधीिी रौद्र स्र्रूप धारण करू शकिाि. आहण त्यामधेच एखाद्या जबरी 

रोगाचा आरिंभिी दडलेला अस ू शकिो. या सगळ्यािंमधनू सटुका करून घेण्यासाठी, 

पहिली आहण मित्त्र्ाची गोष्ट म्िणज े आपल्या शरीराची प्रहिकारिमिा र्ाढर्णिं. 

त्यासाठीच आधी ‘रोगप्रहिकार’ म्िणज ेकाय िे थोडक्याि बघ ूया. 

 

शरीरािी नैसचगशक रोगप्रचतकारशक्तीः 

 बािरेून शरीराच्या आि घसुणार्या रोगजिंिूिंच्या प्रर्ेशाला हर्रोध करण्यासाठी 

हकिं र्ा शरीराि िोणार्या छोटेखानी हबघाडािंची दरुुस्िी करण्यासाठी, आपल्या शरीरामधे 

एक स्र्यिंचहलि यिंत्रणा, पोहलसदलासारखी कायािहन्र्ि असिे. िीच आपली नैसहगिक 

प्रहिकारशक्ती. रक्तामधल्या पािंढर्या पेशींकडे ि े काम सोपर्लेलिं असििं. त्यामळेु 

शरीरभर अशा सिंरिक पेशींची भ्रमिंिी आहण गस्ि घालणिं चाल ू असििं. शरीरामधे 

घसुायला बघणार्या हजर्ाण,ू हर्िाण ू हकिं र्ा इिरिी सगळ्या प्रकारच्या रोगजिंिूिंना 

‘परकीय शत्र’ू माननू शरीराबािरेच अडर्नू धरायचिं आहण आर्श्यकिेप्रमाणे त्यािंच्याशी 

लढा द्यायचा ि ेत्या सिंरिक दलाचिं प्रमखु काम. 

 सामान्यिः िरूणपणी प्रहिकारशक्ती उत्तमच असिे आहण असायला िर्ीिी. 

र्याच्या पिंधरा-सोळा र्िािपासनू िो पहस्िशीपयांि, शरीराची झीज िोण्याचिं प्रमाण 

कािीसिं कमी आहण हस्थर असििं. लिानपणी िोणार्या सगळ्या बाळआजारािंचे धोकेिी, 

हर्शीपयांि टळलेले असिाि. प्रहिकारशक्ती उत्तमररत्या प्रज्र्हलि झालेली असल्यामळेु, 

पिंधरा ि े पस्िीसचिं आयषु्य म्िणजे अत्यिंि हनरोगी, आनिंदी, सखुी जीर्नाचिं पर्ि 

असायला िर्िं. र्याच्या सोळा-सिरा र्िाांपयांि जर आपण चािंगलिं, हशस्िबद्ध आयषु्य 
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जगलो अस,ू िर िरूणपणी अिंगाि भरपरू शक्ती आहण साम्यि असायला िर्िं. म्िणजे 

रोगािंशी चार िाि करण्याची िमिा सदु्धा आपोआपच हनमािण िोिे. 

 परू्ीच्या काळी असिं म्िटलिं जाि असे की िरूण र्याि दगड खाल्ल े िरी 

पचर्िा यायला िर्िे हकिं र्ा पोलादाचे घण छािीर्र पडले िरी झेलिा यायला िर्िे. या 

हर्चारािंमागची अहिशयोक्ती र्गळली, िरी िरुण र्याि शरीर नेिमीच सदुृढ, हनरोगी 

आहण िाकदर्ान िर्िं िा सिंदशे मात्र मित्त्र्ाचाच! 

 कािी कािी कुटुिंबािंमधले सगळेच लोक दबुळे आहण शरीरानिं कमजोर 

असिाि. याउलट, इिर कािी कुटुिंबािंमधली बिुसिंख्य मलुिं, अहिशय सदुृढ आहण हनरोगी 

हनपजिाि. ि ेदोन्िी टोकािंच ेअपर्ाद र्गळले, िर बिुसिंख्य सर्िसामान्य लोकािंना मात्र, 

त्यािंचा आिार, हर्िार आहण सिंयम यािंच्या सिाय्यानिंच केर्ळ, कष्टपरू्िक चािंगलिं-आरोग्य 

सिंपादन करार्िं लागििं. आहण त्याचा आरिंभिी अगदी बालर्यापासनूच व्िार्ा लागिो. 

मलुािंचा आिार, व्यायाम आहण इिरिी हर्कासाकडे हजिकिं  योग्य लि परुर्लिं जाईल, 

हििकी िरूणपणी हकिं र्ा मध्यर्याि प्रकृिी चािंगली रािील. त्यासाठीच, पालकािंकडून 

योग्य हशिण, र्ैयहक्तक स्र्च्छिेची हशकर्ण, आरोग्याची सयुोग्य जाण, व्यायामाला 

प्रोत्सािन, परेुशी आपलुकी आहण पे्रम हमळणिं या सगळ्या अत्यिंि मित्त्र्पणूि बाबी 

आििे. )ज्यािंना अशी खिंि र्ाटि असेल की, आपल्या पालकािंकडून या गोष्टी 

आपल्याला फारशा हमळू शकल्या नािीि, त्यािंनी त्यािंच्या मलुािंच्या बाबिीि सधुारणा 

करून, र्रील गोष्टींकडे जास्ि काटेकोरपणे लि परुर्ार्िं – असािी सिंदशे जािाजािा 

द्यार्ासा र्ाटिो(. 

 सयुोग्य असा आिार, शदु्ध, स्र्च्छ पररसर, प्रसन्न र्ािार्रण, भरपरू व्यायाम र् 

खेळ, आर्श्यक िरे्ढी हर्श्रािंिी आहण झोप, बौहद्धक हर्कास, सिंयहमि साहत्त्र्क जीर्न 

आहण मानहसक सिंिलुन या सगळ्याच गोष्टींचा – आपल्या नैसहगिक 

रोगप्रहिकारशक्तीशी प्रत्यि आहण घहनष्ट सिंबिंध असल्यामळेु पयाियानिं त्या सगळ्या 

गोष्टी, जीर्नाच्या मलूभिू गरजाच बनिाि. अशा मलूभिू गरजािंमधे दोि हकिं र्ा 

कमिरिा, हनमािण िोणिं म्िणजेच कुठल्यािरी व्याधीचा आरिंभ. िेच आिा सहर्स्िर 

बघयूा:  
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३) रोग का आचि कसे चनमाशि िोतातः 

• आिारदोष आचि आजारः 

 आपली प्रकृिी चािंगली हकिं र्ा र्ाईट बनणिं ि ेखपूसिं आपल्या रोजच्या अन्नार्र 

आहण आिारपद्धिीर्र अर्लिंबनू असििं. आपण कशाप्रकारचिं, कोणत्या दजािचिं आहण 

हकिी अन्न खािो ि ेफारच मित्त्र्ाचिं. आर्श्यकिेपेिा कमी आहण हनकृष्ट अन्न खाल्लिं 

िर उपासमार हकिं र्ा कुपोिण सिंभर्ििं. दसुर्या टोकाला चकुीचिं, भरपरू क लरीजचिं आहण 

अहि अन्न खाल्लिं िर िळूिळू र्जन, लठ्ठपणा आहण चरबी र्ाढून, उच्चरक्तदाब, 

हृदयहर्कार, मधमेुि, कािी क न्सर-प्रकार हकिं र्ा लठ्ठपणाचे इिर हर्कार, हर्शेिि: 

चाळीशीनिंिर सिंभर्िाि. हर्हशष्ट आिार-घटकािंच्या कमिरिेमळेुिी कािी कािी आजार 

हनमािण िोऊ शकिाि. )अ हनहमया, दािािंच े हर्कार, िाडािंचे हर्कार, मडुदसू, पेलाग्रा, 

डोळ्यािंचे हर्कार आहण इिर अनेक(. त्यामळेु आिारामुळेि आपििी घडतो आचि 

बरेिसे रोगिी घडिले जातात असिं म्िटल्यास फारसिं र्ार्गिं ठरणार नािी. 

 

• अनुिांचशक आजारः 

  कािी आजार ि े घराण्यािंमधनू हकिं र्ा आई-र्हडलािंपासनू मलुािंमधे येि 

असल्यामळेु, असे आजार टाळणिं हििकिं सिं सोपिं नसििं. आई-र्हडलािंकडून आलेल े

गणुदोि जरी आपल्याला स्र्ीकारार्चे लागि असल,े िरी अशा प्रकारच्या व्याधी सिंभर् ू

नयेि म्िणनू थोडीफार काळजी िर हनहििच घेिा येिे. योग्य र्ेळी िपासण्या करून घेणिं 

आहण आिार हर्िारार्र हनयिंत्रण या मित्त्र्ाच्या गोष्टी. मधमेुि, सिंहधर्ाि, दमा, 

दृष्टीमधल ेदोि, मनोहर्कृिी, मिंदबदु्धी र्गैरे आजार हकिं र्ा दोि, कमी-अहधक प्रमाणार्र 

कौटुिंहबक हकिं र्ा अनरु्ािंहशक मानले जािाि. 

 

• संसगशजन्य आचि सार्ीिे रोगः 

 जिंिूिंमळेु सिंभर्णारे बिुिेक सगळे रोग ि े – िर्ा, पाणी, अन्न, त्र्चेर्रच्या 

उघड्या जखमा हकिं र्ा रुग्णािंचा प्रत्यि सिंपकि  या पद्धिींनी आहण मागाांनी सिंभर्िाि 

आहण फैलार्िाि. त्याव्यहिररक्त, हनरहनराळ्या प्रकारच े प्राणी आहण कीटक 

)उदािरणाथि, डास, माश्या, हपसर्ा, उिंदीर र्गैरे( यािंच्यामाफि ििी पसरर्ल ेजािाि. दबुळी 
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प्रहिकारशक्ती असणार्या लोकािंना अथाििच सिंिामक रोगािंचे धोके नेिमीच अहधक. 

मलेररया, कॉलरा, हर्िमज्र्र, िय, कार्ीळ, अहिसार आहण नर्ीन उगर्लेला कोहव्िड 

र्गैरे आजार िी- हर्िाणजून्य, हजर्ाणजून्य आहण इिर जिंिजून्य रोगािंची कािी ठळक 

आहण र्ारिंर्ार आढळणारी उदािरणिं. गार्ामधल्या अनेक लोकािंना एकाच र्ेळी जर 

हर्हशष्ट सिंिमणाची बाधा झाली, िर त्यालाच आपण साथीचा रोग म्िणिो. 

 

• शरीराच्या आतून चनमाशि िोिाऱ्या व्याधीः 

 कधीकधी शरीराच्या आिमधला एखादा अर्यर् )मतू्रहपिंड, हृदय, रक्तर्ाहिनी, 

यकृि, फुफ्फुसिं र्गैरे( नादरुुस्ि िोिो; िात्परुिा हबघडिो हकिं र्ा गिंभीरररत्या कायमचाच 

हनकामी व्िायला लागिो. याउलट प्रकार म्िणजे, शरीराच्या कुठल्यािी भागार्र 

एकाएकी नर्हनहमििी िोऊन, क न्सरच्या गाठी र्ाढायला आरिंभ िोिो. क न्सरची नर्ी 

र्ाढ हकिं र्ा अर्यर् हनकामी िोणिं या दोन्िी हर्कृिींच्या पाठीमागची कारणिं, नेिमी ज्ञाि 

असिािच असिं नािी. पण पषु्कळ र्ेळा हर्हशष्ट अर्यर्ािंचा दरुुपयोग ि ेसिंभाव्य कारण 

अस ूशकििं )उदािरणाथि – धमु्रपानानिं िोणारा फुफ्फुसाचा क न्सर, मद्यपानामळेु हनकामी 

झालेलिं यकृि(. मात्र अशा प्रकारच्या कुठल्यािी गोष्टी अखेर शरीराचिं अत्यिंि गिंभीर 

नकुसान करणार्याच ठरिाि. 

  

• अियिांिा अचतिापर – िुकीिा िापरः 

 चकुीच्या पद्धिींनी बसणिं, उठणिं, चालणिं, उभिं रिाणिं, झोपणिं, जड सामान 

उचलणिं, र्ाकणिं र्गैरे गोष्टींमळेु पाठदखुी, किं बरदखुी, खािंद्यािंना पोक येणिं, कमरेला बाक 

येणिं, मान लचकणिं, पाय सपाट िोणिं, स्नाय ूिाठर बनणिं र्गैरे गोष्टी घडू शकिाि. या 

गोष्टी म्िणज ेप्रत्यिाि रोग नव्ििे. पण िी सगळी लिणिं, आजारािंइिकीच त्रासदायी ठरू 

शकिाि. अहि बोलणिं, अहि खाणिं, कानठळ्या बसर्णारिं सिंगीि रोज ऐकणिं, डोळ्यािंर्र 

नको हििका िाण दऊेन त्यािंचा चकुीच्या पद्धिीनिं र्ापर करणिं, या आहण अशा हियािंनी 

दखेील, सिंबिंहधि अर्यर्ािंर्र िाण येऊन त्यािंचिं कायि हबघडू शकििं. 
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• अपघातांपासनू शरीरिानीः 

 आजारािंप्रमाणेच, हनरहनराळ्या प्रकारच्या अपघािािंमळेुिी शरीराची गिंभीर िानी 

िोऊ शकि.े कापणिं, भाजणिं, जखमा िोणिं, िाडे मोडणिं, प्राणी चार्णिं, मारामार्या, 

र्ािनािंचे अपघाि, इमारिी कोसळणिं, भकूिं प, परू, स्फोटके, र्गैरे असिंख्य प्रकारािंनी 

शरीराचिं िात्परुििं हकिं र्ा कायमस्र्रूपी नकुसान सिंभर्ििं. त्यामळेु दनैिंदीन जीर्नाला 

आहण आरोग्याला बाधा येऊ शकिे. त्याििी अपिंगत्र्ाचे आहण शरीरिानीचे धोके 

सर्ािहधक असिाि. नैसहगिक आपत्तीमळेु िोणारी शरीरिानी आपण थािंबर् ूशकि नािी, 

पण बरेच र्ेळा, हनष्काळजीपणा आहण अज्ञान िी दखेील अपघािािंमागची प्रमखु कारणिं 

ठरिाि. त्यामळेु, योग्य िी काळजी घिेल्यास, हकमान पन्नास टक्के अपघाि िरी टाळिा 

यायला िरकि नसार्ी.  

 

• भौचतक – रासायचनक कारिांनी आरोग्यिानीः 

➢ अहिशय कडक उन्िामधले अहिनील हकरण )ultra violet rays) त्र्चेला 

िाहनकारक.  

➢ कडाक्याची थिंडी आहण बफि  यािंच्यामळेु िािापायािंना नकुसान पोिोच ूशकििं 

(frost bites). 

➢ उच्च दाबाच्या हर्जेपासनू शॉक बसनू मतृ्य ूदखेील िोऊ शकिो. 

➢ ध्र्नीप्रदिूणाच्या साित्यानिं िोणार् या आघािािंनी )हर्शेििः लिान मलुिं आहण 

र्यस्क लोकािंना( त्रास िोऊन कायमचा बहिरेपणा सिंभर्िो. 

➢ कारखान्यािंमधे र्ापरली जाणारी हर्हर्ध रसायनिं, कीटक नाशकािंच े फर्ारे 
आहण हर्िारी र्ायूिंची गळिी र्गैरे गोष्टी आरोग्याला सिजच धोकादायी ठरू 

शकिाि.)भोपाळची र्ायगुळिी ि ेभिूकाळमधलिं न हर्सरिा येणारिं त्याचिं एक 

ज्र्लिंि उदािरण!( 

➢ धळू, धरू, दहूिि र्ाय,ू परागकण र्गरैेंनी हनरहनराळ्या ऍलजी हनमािण िोऊ 
शकिाि. 
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➢ हर्हशष्ट व्यर्सायािंपासनू सिंभर्णारे धोके िर खपूच असिाि. उदािरणाथि- 

खाणींमधे काम करणिं, हकरणोत्सगी पदाथाांच्या सिर्ासाि र्ार्रणिं, 

हनरहनराळ्या प्राण्यािंबरोबर सिि रिाणिं आहण कारखान्यािंमधली अनेक कामिं. 

 

• िैयचक्तक जीिनमानः 

 र्ैयहक्तक, कौटुिंहबक आहण सामाहजक कारणािंमधे िर सर्ािहधक रोगािंची मळूिं 

सापडिाि. त्याअिंिगिि सगळी व्यसनिं, र्ेड्यार्ाकड्या चालीरीिी, चकुीचे रीिीररर्ाज, 

सिंर्यी, िर्िरे्ाईक कौटुिंहबक पद्धिी, स्र्भार्दोि, गरीबी, श्रीमिंिी, हशिण, व्यर्साय, 

सामाहजक पात्रिा अशा अिरशः शेकडो घटनािंचा आहण रोगकारक घटकािंचा समार्ेश 

करिा येईल. त्यामधनूच साध्या त्र्चाहर्कारािंपासनू, उच्च रक्तदाबापासनू िो थेट एड्स, 

हृदयरोग, ककि रोग यािंसारख्या गिंभीर आहण प्राणघािक रोगािंना चालना हमळू शकिे.  

 

 अशा प्रकारे, रोगािंना हनहमत्त ठरणार्या गोष्टी िर चौफेरच पसरलेल्या असिाि 

आहण आपल्याला आि ओढण्याचा प्रयत्न करीि असिाि. त्यामळेु त्या सगळ्या 

हनहमत्तािंना चकुर्नू, सिीसलामि सटूुन, हनरोगी रिाण्यासाठी खर्या अथािनिं धडपडच 

करार्ी लागिे. हशर्ाय, व्याधी जडल्यानिंिर जागिं िोऊन औिधिं घेि बसण्यापेिा, 

त्याआधीच प्रहिबिंध घालणिं िर केव्िािी जास्ि हििाचिं. पण त्यासाठी प्रथमिः ज्ञान िर्िं, 

जाणीर्ा जागिृ व्िायला िव्याि आहण धोक्यािंच्या सगळ्या परू्िसचूनािी लिाि घेिा 

यायला िव्याि. त्यानिंिर, सगळी रोगकारक हनहमत्त े आहण घटना टाळण्यासाठी, 

मनापासनू प्रयत्न करायला िर्ेि. त्याििी सर्ािहधक मित्त्र्ाच ेम्िणज ेव्यसनािंर्र आळा 

घालणिं. मात्र अशा प्रयत्नािंसाठी पक्का मनोहनग्रि िर्ा. ि ेकाम सोपिं िर नक्कीच नािी. 

पण त्यासाठी प्रयत्न कसे करिा येिील, याबद्दलच आिा बघायचिं. 

 

४) रोग टाळण्यािे प्रयत्नः  

 रोग काय हकिं र्ा आयषु्यामधल्या इिरिी अहप्रय आहण घािकारी गोष्टी काय, 

टाळायच्या असिील िर त्यासाठी थोडेफार कष्ट िर घ्यायलाच िर्ेि, पण अशा 

प्रयत्नािंमधे साित्यिी िर्िं. नािीिर आज ििंबाख ूबिंद करण्याचा हनधािर केला आहण उद्या 
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हमत्रािंच्या आग्रिाला बळी पडून मोडला, या हनयमाला कािीिी अथि नािी. हकत्येक 

लोक रोज पन्नास हसगारेट्स ्ओढिाि. त्यापैकी पाच कमी करू म्िणिाि. त्यामधेिी 

कािी ि्य नािी. अशा गोष्टी कािी इिरािंसाठी करायच्या नसिाि. स्र्िःच्या प्रकृिीची 

काळजी घेण्यासाठीच मन घट्ट करायचिं असििं. परेुसा मनोहनग्रि हकिं र्ा हनधािर यािंच्या 

बळार्रच र्ास्िर्ाि कुठलीिी गोष्ट टाळिा येऊ शकिे. 

 त्यामळेुच, रोग उत्पन्न करण्याच्या हनहमत्तािंना एकिर चालना दणेिं हकिं र्ा हर्रोध 

करणिं ि ेबिुिािंशी आपल्याच कृिींर्र आहण र्ििणकुीर्र अर्लिंबनू असििं. हनरोगी, उच्च 

प्रिीचिं आयषु्य जगार्िं असिं ज्यािंना मनापासनू र्ाटि असेल, त्यािंनी र्याच्या पिंधरा- 

सोळाव्या र्िािपासनू पढुे िरी स्र्च्छिा, हशस्ि आहण सिंयम यािंचिं मित्त्र् लिाि घेऊन 

आपलिं र्ागणिं, आर्श्यक त्याहठकाणी बदलार्िं. िारुण्याच्या उिंबरठ्यार्र असिानाच 

जर सगळ्या हनयमािंना झगुारून दऊेन स्र्रै आहण मनमानी र्ििन ठेर्लिं, िर त्याच े

दषु्पररणाम एकिर लगचे हदसनू येिाि हकिं र्ा कािी काळ सटुका झाली िरीिी पढुच्या 

पाच- दिा र्िाांमधे िर नक्कीच हदसायला लागिाि. मद्यपान, धमू्रपान, अहनयहमि 

रिाणी, स्र्ैराचार हकिं र्ा इिरिी व्यसनिं, र्रर्र जरी छान र्ाटि असली, िरी थोडक्या 

काळािच शरीर पोखरलिं जाऊन आरोग्याची र्ािािाि व्िायला उशीर लागि नािी.  

 त्यासाठी सिंदशे एर्ढाच की प्रत्येकानिं स्र्िःच हर्चारपरू्िक, दरूदशीपणानिं 

आहण मनाचा पक्का हनधािर करून आपलिं आरोग्य कसिं हटकर्िा येईल, रोगािंपासनू 

अहलप्त रिाण्यासाठी व्यसनिं आहण गैरर्ििनार्र कसा िाबा ठेर्िा येईल याचा गिंभीरपणे 

हर्चार करार्ा. त्यासाठी आर्श्यक िर आपल्या माहििीपैकी एखादी व्यक्ती हकिं र्ा 

पररचयामधलिं एखादिं उदािरण नजरेसमोर आणार्िं की ज्या व्यक्तीनिं केर्ळ अहिरेकी 

व्यसनािंच्या आिारी जाऊन स्र्िःच्या आयषु्याची राखरािंगोळी करून घेिली. अशा 

उदािरणािंमधनू व्यसनिं टाळण्याचिं हकिं र्ा गदिसेर्नासारख्या व्यसनािंपासनू सटुका करून 

घेण्याचिं मित्त्र् जास्ि िीव्रिेनिं जाणर्ेल.  

 एक गोष्ट मात्र प्रत्येका िरुणानिं ध्यानाि ठेर्ायला िरकि नािी की, कुठलिंिी 

व्यसन बिंद केल्यामळेु हकिं र्ा हशस्िीनिं आहण सदाचरणानिं र्ागल्यामळेु, कुणाचिंिी 

नकुसान िोि नािी हकिं र्ा आयषु्य र्ायािी जाि नािी. 

 हर्शेि म्िणज,े रोग टाळण्यासाठी जे काय प्रयत्न करार्याचे िे दखेील आपण 

हनरोगी धडधाकट असिानाच. उदािरणाथि, कुठलिंिी व्यसन बिंद करायचिं असेल, िर िे 
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प्रत्यि जडण्याआधी हकिं र्ा ‘घाि िोिो आि’े याची जाणीर् झाल्याबरोबर. बिुसिंख्य 

र्ेळा ‘उशीर’ आहण टाळण्याची ‘टाळाटाळ’ या गोष्टी फारच मिागाि पडिाि. 

 एकदा िोंडाचा ककि रोग झाल्यार्र मागािून पान, ििंबाख,ू चनुा, पानमसाले र्गैरे 

सगळिं जरी थािंबर्लिं िरी उपचार करूनिी रोगामळेु झालेली िानी, पणूििया भरून येईल 

की नािी सािंगिा येि नािी. अहि मद्यपानामळेु एकदा यकृि कामामधनू जायला लागलिं 

हकिं र्ा धरुाड्यासारख्या धमू्रपानामळेु छािीचा खोका व्िायला लागला की छािीच े

हर्कार, फुफ्फुसािंचा ककि रोग, हृदयरोग, उच्चरक्तदाब, कशाकशापासनू बचार् करणार? 

त्यानिंिर पिात्ताप करूनिी फारसा फायदा िोणार नािी. एड्सबद्दलिी िोच हनयम लाग ू

करिा येईल; आहण अिंमली पदाथाांच्या सेर्नाबद्दलिी! 

 म्िणनूच अशा जीर्घेण्या व्याधींना सामोरिं जाण्याचिं धैयि जर आपल्यामधे 

नसलिं, िर आधीच सगळ्या आििायी व्यसनािंपासनू स्र्िःला दरूच ठेर्ायचिं. आपण 

स्र्िःच आपला टीकाकार बननू, स्र्िःच्या गैरर्ागणकुीर्र कडक टीका करायची; 

आहण आपल ेहर्चार आहण कृिी यािंच्याि पररर्ििन िोि असिाना, शरीर योग्य िी साथ 

दिेिं आि ेकी नािी, ि ेशोधि रिायचिं. कसिं शोधायचिं िेच आिा बघायचिं आि.े 

 

५) चनयचमत आरोग्य-तपासण्याः 

 आपल्या रािणीर्र कडक बिंधनिं घालि असिानाच, शरीराच े सगळे भाग 

नीटनेटकिं  काम करिाििे हकिं र्ा नािी याची र्ारिंर्ार खात्री करून घ्यायला िर्ी. कुठलिंिी 

यिंत्र व्यर्हस्थि चाल ूठेर्ण्यासाठी जसिं त्याचिं आपण ‘सहव्ििहसिंग’ करिो आहण बारीक-

बारीक हबघाड आढळले िर लगचे दरुुस्िी करून घेिो, िसिंच र्ास्िर्ाि आपल्या 

शरीरयिंत्राच्या बाबििी घडायला िर्िं. कारण ि े दखेील एक अहिशय गुिंिागुिंिीचिं असिं 

स्र्यिंचहलि यिंत्रच आि.े त्यामळेु त्याचीिी दखेभाल आहण डागडुजी िर्ीच. 

 शरीरामधल्या अगदी िलु्लक हबघाडािंमळेु लगेच कािी आपला जीर् धोक्याि 

येि नािी, ि ेहकिीिी सत्य असलिं िरी कुठल्यािी हबघाडाकडे दीघिकाळ सारखिं दलुििच 

िोि गेलिं, िर मात्र एखादा अर्यर् िळूिळू हनकालाि हनघ ू शकिो. हकिं र्ा क्र्हचि 

त्यापेिािी गिंभीर नकुसानी सिंभर्िे. त्यािनूिी हृदय, फुफ्फुसिं, यकृि, मेंद,ू मतू्रहपिंडे 

र्गैरेंसारखे अहि-मित्त्र्ाच े अर्यर् हनकामी व्िायला लागणिं म्िणज े एखाद्या गिंभीर 

रोगाची नािंदी ि ेिर खरिंच ,पण प्रसिंगी आत्मघाििी. 



निरामय जीवि  िील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

 

 

 प्रकृिीच्या कुठल्यािी ििारी प्रथमिः िर आपल्या आपल्यालाच कळिाि. 

कधी कधी त्या मदु्दाम शोधाव्यािी लागिाि. त्या शोधण्यालाच “स्र्-िपासणी” 

म्िणायचिं. आपण स्र्िःच डॉक्टर बननू, अत्यिंि हचहकत्सक आहण काटेकोर नजरेनिं 

शरीराच्या सगळ्या भागािंची पािणी करायची. चेिरा, िोंड, दाि, जीभ, डोळे, त्र्चा, 

िाि, पाय र्गरेै. आर्श्यक हिथे अथािि आरशाचा र्ापर िर्ाच. रोज सकाळी चिानिंिर 

हकिं र्ा स्नानाच्या र्ेळी केर्ळ पाच हमहनटिं, या िपासणीसाठी परेुशी असिाि. िपास घेि 

असिाना कािीिी नर्े आहण र्ेगळे बदल लिाि आले )उदािरणाथि- डोळे हचकटलेले, 

जीभ लाल झालेली, ओठाजर्ळ फोड आलेला हकिं र्ा िािापायािंर्र नव्यानिंच बािरे 

आलेला एखादा डाग-चट्टा र्गैरे( िर त्यािंच्यार्र कािी हदर्स बारीक नजर ठेर्नू, अशा 

ििारी र्ाढि नािीि ना, अहधक त्रासदायी बनि नािीि ना याची खात्री करून घ्यायला 

िर्ी. अिंगार्र कुठेिी चटे्ट हकिं र्ा फोड, िोंड येणिं, डोळे हचकटि रिाणिं, कानाि आर्ाज 

िोणिं, िािापायािंना मुिंग्या येणिं हकिं र्ा बधीरिा जाणर्णिं, सकाळी उठल्यार्र िोल जाणिं, 

रोजचिं अपचन, बद्धकोष्ट, र्गरेै कुठलीिी ििार, बराच काळ सिार्ि असली, हकिं र्ा 

र्ाढि असली िर मात्र डॉक्टरािंकडे जाऊन िपासणी करून घ्यायलाच िर्ी. िरुण र्याि 

अशा ििारींचिं प्रमाण जरी बरिंच कमी असलिं, िरी स्र्िपासणीची अिंगर्ळणी पडललेी 

सिंर्य, र्ाया कधीच जाणार नािी.  

 स्र्िः करीि असलेल्या अशा दनैिंहदन िपासणीमधे सदुरै्ानिं अगदी र्ििभर जरी 

मित्त्र्ाचिं कािीिी लिण आढळलिं नािी, िरीिी र्िाििनू एकदा, िज्ज्ञ डॉक्टरािंकडून 

सिंपणूि शरीराची आरोग्य-िपासणी िोणिं फार जरुरी आि.े कारण बाह्िः आपण हकिीिी 

भरदार आहण हनरोगी हदसि असलो हकिं र्ा िािपाय अगदी नीटनेटकिं  काम करीि असल,े 

िरी शरीराच्या आिला एखादा अर्यर् जर कणाकणानिं हबघडायला लागला असला िर 

त्याची चािूल र्रकरणी अहजबाि लागि नािी. 

 िज्ज्ञ िपासणीमधे मात्र िशी कािी शिंका आली िर लगेच छािीचा फोटो, 

थुिंकी, लघर्ी, शौच, रक्त र्गरेै िपासण्यािंची जोड दऊेन, अनेक हर्कारािंचा सिंशय पक्का 

करिा येिो. कारण कुठल्यािी गिंभीर ििारीर्र, लर्कराि लर्कर उपाययोजना सरुू 

करिा येणिं फारच मित्त्र्ाचिं असििं. 

 त्यासाठीच प्रत्येकानिं )हस्त्रया आहण परुुि दोघािंनीिी( र्याच्या साधारण 

चाळीशीनिंिर दरर्िी हकिं र्ा दर दोन र्िाांनी िरी, सिंपणूि शारीररक िपासणी करून घेणिं 
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फार जरुरी आि.े पण त्यािनूिी कािी सिंशयास्पद ििारीं एकाएकी उद्भर्ल्या िर र्याचा 

हर्चार न करिा, डॉक्टरचा सल्ला घ्यायलाच िर्ा )उदा. सििचा खोकला, र्ारिंर्ार िाप 

येणिं, बरी निं िोणारी जखम, हर्नाकारण र्जन कमी िोणिं र्गैरे(. काळजी करण्यासारखिं 

कािी नसल्याची खात्री झाली िर उत्तमच. पण चालढकल मिागाि पडायला नको. 

त्यािनू, आरोग्य आचि शरीरस्िास््य या कािीशा अचस्र्र गोष्टी आिेत. 

आयुष्यभर आचि कायमसाठी आपि त्या गृचित धरू शकत नािी. पररचस्र्ती 

बदलेल, त्याप्रमािे आतमधेिी सारख्या नव्या घडामोडी घडत असतात. 

 

******* 
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प्रकरि ६ : िैयचक्तक आरोग्य 

 

१) आरोग्याला घातक गोष्टीः 

 आपलिं आरोग्य उत्तम राखण्यासाठी सगळ्या हदशािंनी जरी अिोरात्र प्रयत्न 

केले, िरी हर्रुद्ध हदशेनिं आरोग्य हबघडर्ण्यासाठी असिंख्य गोष्टी िल्ला करायला 

सज्जच असिाि, ि ेिर आिा आपण उत्तम प्रकारे जाणिोच. शरीराच्या मलूभिू गरजा 

आहण आरोग्याला मारक ठरणार्या घटना ह्ा दोिोंमधेिी अिरशः एकप्रकारची 

ओढािाण चाल ूअसि.े हर्रुद्ध हदशेनिं काम करणार्या आजबूाजचू्या र्ािार्रणािील 

गोष्टींची िी लािंबलचक यादीच पािू या: 

• मोठ्या शिरािंमधल्या दाट लोकर्स्िीमळेु बर् याच लोकािंची कोंदट, अिंधारी, 

आहण अगदी लिान घरिं अस ूशकिाि. 

• रस्त्यािंर्र झाललेा र्ािनािंचा अहिरेक आहण त्यामळेु र्ाढलेलिं प्रदिूण. 

• कुठल्यािी रस्त्यार्रून जािाना नाकािोंडाि जाणारे धळू-धरूाचे लोट. 

• पेरोल, हडझेल, पेरोम क्सचे हदर्े, आहण घरािील रॉकेलचे स्टोव्ि या 

सगळ्यािंपासनू र्ायपू्रदिूण भरमसाठ र्ाढि जाििं 

• कारखान्यािंमधले हर्िारी र्ाय,ू रसायनहमहश्रि दगुांधी आहण हचमण्यािंच ेधरू. 

• उघडी गटारिं, जागोजागी पाण्याची डबकी, र्ािणारे सािंडपाणी आहण त्यार्र 

पसरलेले डास-माश्या आहण इिर जिंिूिंच ेसाम्राज्य. 

• अस्र्च्छिेचा कळस गाठणारी सार्िजहनक स्र्च्छिागिृ.े 

•  कािी कािी रस्त्यािंच्या कडेने, सकाळच्या र्ेळी िोणारे लिान मलुािंचे 

प्रािहर्िधी आहण अनेकािंच्या लघशुिंका.  

• बेर्ारशी आहण मोकाट सटुललेी गरेु, कुते्र आहण इिर प्राणी. 

• कोपर्या-कोपर्यािंर्रच्या, भरभरून र्ािणार्या, अस्र्च्छ कचराकुिं ड्या. 

• कचर्याच्या हढगार्यािंर्र अहधराज्य करणार्या माश्या. आहण गाई शेळ्या हकिं र्ा 

कुत्री यािंच्यासारखे इिर स्पधिक प्राणी. 
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• उघड्यार्र हर्कायला ठेर्ललेे, माश्या बसणारे खाद्यपदाथि. 

• रस्त्यारस्त्यािंर्र अचानक उगर्णारी चिा-भज्यािंची दकुाने. 

• भाजी बाजाराच्या बािरे कुजि पडणारा भाज्या-फळािंचा कचरा. 

• सार्िजहनक कायििमािंच्या हनहमत्तानिं पसरणारिं कणिककि श्य ध्र्नीप्रदिूण. 

 

 आरोग्याला घािक ठरणार्या या आहण अशा गोष्टींची यादी हकिीिी मोठी केली िरी 

लिानच र्ाटार्ी अशी पररहस्थिी बनललेी आि.े सार्िजहनक अस्र्च्छिेच्या सगळ्या 

गोष्टी अखेर र्यैहक्तक आरोग्याशी हनगडीि असिािच. त्याि दरहदर्शी भर पडि े िी 

साित्यानिं बदलि जाणार्या रािणीमानाची आहण र्तृ्तीप्रर्तृ्तींची.  

 

२) बदललेलं आयुष्यमानः 

• खेड्यािंमधे रिाण्याचिं लोकािंचिं आकििण कमी िोऊन, प्रत्येकाला आपलिं नशीब 

अजमार्ण्यासाठी, शिरािंकडे जाण्याची ओढ लागलेली हदसिे. त्यामळेु खेडी 

रोडार्िाििे आहण शिरिं मात्र र्ेडीर्ाकडी फोफार्िाििे. 

• शिरािंमधलिं बािरेचिं जीर्न फार लोभसर्ाणिं आहण िर्ििेर्िचे्या प्रलोभनािंनी 

भरलेलिं असििं. त्यामळेु आपणिी इिरािंसारखा त्र्ररि पसैा हमळर्नू श्रीमिंि 

बनार्िं आहण चैन करार्ी, ि े स्र्प्न शिराि प्रर्ेशिाना बिुसिंख्य िरुणािंच्या 

मनाि घर करून असििं. 

• त्याचा अथि असा की आपल्याजर्ळ आि े त्यापेिा जास्ि जास्ि हमळर्नू, 

रािणीमान कसिं उिंचार्िा येईल, याबद्दलचा िव्यास दरहदर्शी र्ाढिच जािो 

आि.े 

• पण आरिंभी खपू आकििक र्ाटणार्या शिरी र्ािार्रणामधे सदु्धा भरपरू 

कृहत्रमिा, बगेडीपणा आहण सखु हनमािण करण्याचे केर्ळ आभास असिाि. 

त्यामळेुच खेड्यामधनू येिाना मोठमोठी स्र्प्ने उराशी बाळगनू आललेे िरुण, 

त्या भलूभलुैय्यािंमधे अडकून सिज फस ूशकिाि.  
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• र्ास्िर्ाि खेड्यािंमधे हशिण आहण उद्योगधिंद े यािंच्या परेुशा सोयी आहण 

सहुर्धा उपलब्ध नसल्या, िरी र्ािार्रणाि शदु्धिा आहण मोकळेपणा असिो. 

त्या िलुनेमधे: 

• मुिंबईसारख्या अहि दाट लोकर्स्िीच्या शिरािंमधे, बर् याच लोकािंना रिायला 

टीचभर घरिं, आजबूाजलूा ना परेुशी झाडिं, ना हनसगिसाहन्नध्य. घराबािरे पडलिं रे 

पडलिं की प्रदिूणानिं भारार्लेलिं र्ािार्रण, जीर्घेण्या स्पधाि, िाणिणार्, 

आयषु्याची असरुहिििा आहण कृहत्रमपणानिं भरलेला आिार. 

 

शहरातील दाट लोकवस्तीचा िमूिा  

 

 

• सगळिं र्ािार्रणच इिकिं  बपेर्ाि आहण गहिमान बनि चाललिं आि,े की 

कुणालाच इिरािंसाठी थािंबायला, मदि करायला हकिं र्ा स्र्िःची गिी सोडायला 

र्ेळ नािी. त्यामळेु माणसू माणसाला ओळखेनासा झाला आि.े आत्मकें हद्रि 
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आहण स्र्ाथी र्तृ्तीनेच जो िो जगायला पिािो आि.े त्यामळेु, र्ेगानिं 

धािंर्णार्या या आयषु्यमानाि आपण कुठेिरी मागचे रािून जायला नको, िी 

धास्िी प्रत्येकालाच ग्रासिे आि.े 

• या गहिमान जीर्नपद्धिीमळेुच, शरीराच्या बारीक बारीक ििारींकडे सिंपणूिपणे 

दलुिि करणिं, प्रत्येकाच्या अिंगर्ळणीच पडििं आि.े ििारी जरा जास्िच 

त्रासदायी र्ाटल्या, आहण हदनचयेला बाधा येिे आि ेअसिं जाणर्लिं िर झटपट 

आराम दणेारी औिधिं घेऊन, मळू आजाराकडे दलुिि करीि, पढुपेढुे जाण्यािच 

कृिाथििा मानली जाि े आि.े त्यामळेु आरोग्य सधुारण्याऐर्जी, 

खालार्ण्याचीच अहधक शक्यिा बनिे आि.े  

• अशा रीिीने, कृहत्रमररत्या उिंचार्ललेिं आयषु्यमान, अहधकाहधक सखु 

हमळर्ण्याचा िव्यास, त्यासाठी करार्ी लागणारी धािंर्पळ, स्पधाि, कष्ट आहण 

धकाधकी या सर्ाांमळेु, आयषु्यामधली शािंिी आहण समाधान पार िरर्ायलाच 

लागलिं आि.े 

• घड्याळाच्या काट्यािंप्रमाणे चाकोरीबद्ध व्यर्िार, र्ािनिं पकडण्यासाठी रोजची 

धािंर्ाधार्, त्यासाठी घाईगदीनिं पोटाि अिरशः पाण्याबरोबर ढकलललेिं जरे्ण, 

र्ेळ र्ाचर्ण्यासाठी बािरे खाणिं, ियार पदाथि हर्कि आणणिं हकिं र्ा कृहत्रम 

अन्नपदाथाांचा भरपरू र्ापर. आहण आपलिं अहस्ित्र् हटकर्नू धरण्यासाठी 

सििच्या हचिंिा र् काळज्या. या सगळ्यािंमधनू, शरीराच्या नैसहगिक गरजािंकडे 

लि परुर्ायलािी कुणाला फुरसि हमळि नािी. 

• खेळ आहण व्यायामािंना परेुशी जागा आहण शािंििा नसल्यानिं त्या गोष्टी जरा 

दलुिभच. र्ािनिं चालर्णिं िाच व्यायाम. हर्श्रािंिी नािी, स्र्च्छ िर्ा अभार्ानिंच, 

शदु्ध, स्र्छ आहण मबुलक पाणी हमळर्णिंिी कािीसिं दलुिभच. 

हनसगिसाहन्नध्याचा आनिंद घेणिं िी दखेील पर्िणीच मानार्ी लागिे. त्यामळेु 

हनरोगी शरीर आहण हनकोप मन यािंचा हर्चार करण्याइिकी सर्ड आहण 

स्र्स्थिा प्रत्येकाला हमळिेच असिं नािी. अशा पररहस्थिीमधे हर्श्रािंिी आहण 

श्रमपररिाराच्या कल्पनािी बदलि असल्यास नर्ल िे काय? 
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• पाहिमात्य सिंस्कृिी आज आपल्या सिंस्कृिीि बेमालमू हमसळून गलेी आि.े 

उिंची कपडे, दारू, पाट्िया, भडक रिाणी, स्र्ैराचार, िॉटेहलिंग, र्गैरे गोष्टी कमी 

अहधक प्रमाणार्र प्रहिष्ठेच्या बनल्या आििे. )आहण त्याि भर म्िणनू, 

आपल्याच कािी दणेग्या, म्िणजे बेपर्ािईनिं र्ागणिं, अरेरार्ी, बेहफहकरी, कायद े

न जमुानणिं र्गरेै(. बिुसिंख्य दणेग्या परदशेीयािंकडूनच हमळर्लेल्या. पण त्या 

दखेील अिंधानकुरणानिं हकिं र्ा नेमकिं  नको ि े उचलनू. त्याद्वारे रािणीमान 

उिंचार्ल्यासारखिं र्ाटि असलिं, िरी आरोग्याला मात्र सरुुिं ग लागनू िे 

रसािळाला पोिोचििं आि.े हदर्सेंहदर्स, सामान्य माणसाची आरोग्य-पािळी 

कुठेिरी घसरि ेआि,े पण बेपर्ािई, बेहफकीरी आहण िव्यास मात्र र्ाढिाििे. 

जीर्नाबद्दलची खोटी आहण चकुीची आसक्ती घाि करि ेआि.े र्ेळीअर्ेळी 

िॉटेहलिंग, पाट्िया, अहि खाणिं, चमचमीि चटकदार खाणिं आहण त्या सगळ्यािंना 

साथ दणेारी व्यसनिं. 

 

३) व्यसनांबद्दल चिस्तृत चििेिनः 

• बदलत्या जीर्नमानामळेु हनरहनराळ्या व्यसनािंचिं प्रमाणिी आकाशाला जाऊन 

हभडििं आि.े एर्ढिंच नव्ि ेिर बिुसिंख्य व्यसनािंना प्रहिष्ठा हमळाली आि.े व्यसने 

‘न’ करणारा परुुि जगार्ेगळा, मागासलेला, खेडर्ळ समजला जािो आि.े 

त्यामळेु अहधकाहधक िरुण मिंडळी व्यसनािंच्या प्रर्ािामधे ओढल े जािाििे 

)कधी त्यािंच्या स्र्िःच्या इच्छेमळेु हकिं र्ा कधीकधी र्ाईट सिंगिीमळेु 

इच्छेहर्रुद्धिी(. 

• व्यसनािंच्या असिंख्य िर्िा असल्या, िरी प्रत्येकापासनूचे कािी ना कािी 

घािक, आरोग्याला बाधा आणणारे दषु्पररणाम आििेच. प्रथमि: िी आर्ड 

असिे, मग िळूिळू त्याची सिंर्य लागिे. त्या पदाथािहर्ना चैन पडेनासिं िोििं, 

जीर् कासार्ीस िोिो, त्यामळेु सिंर्य र्ाढि जािे आहण मग कालािंिरानिं 

त्याचिंच व्यसनामधे रुपािंिर िोििं. 

• र्ास्िर्ाि कुठलीिी आर्ड आहण व्यसन याि खपूच िफार्ि आि.े कधीिरी 

पान खाणिं, हकिं र्ा क्र्हचि एखादी हसगारेट ओढणिं, हमत्रािंबरोबर एखादा ग्लास 
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हबयर हपणिं म्िणजे व्यसन नव्ि े ि े हकिीिी खरिं असलिं, िरी िीच आर्ड 

माणसार्र कुरघोडी करायला लागली, की सिंयम सटुि जाऊन, त्याच 

व्यसनाचा गलुाम बनायला र्ळे लागि नािी. 

• हस्त्रयािंच्या िलुनेनिं, परुुिािंमधे व्यसनाधीन िोण्याचिं प्रमाण फारच जास्ि 

आढळििं. पानािंचे हर्डे, ििंबाखचू्या पानपट््टया, सपुारी, पानमसाले, ििंबाख ू

खाणिं, त्याहशर्ाय हर्ड्या, हचलीमी, िुक्के, गडुगड्ुया, चटु्टा, िपकीर, हमश्री, 

धमू्रपान, नशापान, िािभट्टीची दारू, चरस-गािंजा-अफू-गदि र्गैरे अिंमली 

पदाथाांचिं सेर्न आहण हकिीिरी अहधक. शिरिं आहण खेडी अशा दोन्िी 

हठकाणच्या परुुिािंची िी अशी कािी ना कािी व्यसनिं! 

• पाहिमात्य सिंस्कृिीचिं हर्कृि अनकुरण करिा करिाच अहि धमू्रपान, मद्यपान, 

मािंसािार आहण स्र्ैराचारासारख्या गोष्टी आपल्या समाजामधेिी सरािस घसुल्या 

आििे. बिुिकेािंना व्यसनिं जडिाि िी हर्रिंगळुा शोधण्यासाठी हकिं र्ा 

आयषु्यामधले िाणिणार् आहण स्पधाांना यशस्र्ीररत्या सामोरिं ‘न’ जािा 

आल्यामळेु. कािी काळ िरी सत्य पररहस्थिीपासनू दरू पळार्िं िीच त्यामागची 

भहूमका असिे. पण अशा पळर्ाटाच अखेर आयषु्याचा, आरोग्याचा आहण 

कुटुिंहबयािंचा घाि करायला कारणीभिू ठरिाि. 

• हनरहनराळ्या व्यसनािंपासनू हभन्न हभन्न रोगािंचे धोके सिंभर्िाि. त्याििी क न्सर, 

हृदयहर्कार, यकृिाच ेहर्कार यािंचिं प्रमाण अहधक. िोंडामधे र्गेर्ेगळ्या गोष्टी 

सिि चघळि राहिल्यानिं )पान, ििंबाख,ू सपुारी, पानमसाला इत्यादी( िोंडाच े

क न्सर िोण्याची शक्यिा हकत्येक पटींनी र्ाढिे. )ओठ, जीभ, गाल, हिरड्या 

र्गैरेंचे( धमू्रपानाच्या अहिरेकामळेु फुफ्फुसािंच्या आहण श्वासनहलकेच्या 

क न्सरचा धोका िर सिंभर्िोच, पण इिर श्वसनमागािचे हर्कारिी सिज बळार् ू

शकिाि. दमा, खोकला, घशाचा दाि, न्यमूोहनया, छािीचा िय िी त्याची 

कािी सामान्य उदािरणिं. मद्यपानाचा आहण यकृि हबघडण्याचा सिंबिंध हजिका 

जगजािीर आि,े हििकाच एड्सचा- लैंहगक सिंबिंध आहण सिंभोगािील 

हर्कृिींशी असणारा नािेसिंबिंध. 
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• व्यसनािंमळेु हर्हशष्ट रोगािंना चालना हमळि े हकिं र्ा िे बळार्िाि ि े िर खरिंच, 

पण पैशािंचा अपव्यय आहण चरुाडा िोिो िो र्ेगळाच. मद्यपानाचा अहिरेक 

हकिं र्ा अिंमली पदाथाांच्या सेर्नामळेु प्रत्यि त्या व्यक्तीच्या आयषु्याची िर 

नासाडी िोिेच, पण कुटुिंहबयािंनािी त्या गोष्टींचा अहिशय त्रास िोिो. धमू्रपान 

करणारे लोक घरामधल्या इिर व्यक्तींनािी िो धरू नाकािोंडार्ाटे आि घ्यायला 

भाग पाडिाि. लिान मलुािंना िर त्यािंच्या बालर्यापासनूच र्हडलािंच्या 

धमू्रपानाचा उपद्रर् पोिोच ूशकिो. त्यामळेु कुठलिंिी अहिरेकी व्यसन म्िणजे 

नकुसानच नकुसान. साध्या साध्या र्ाटणार्या गोष्टी सदु्धा हर्कोपाला गेल्या िर 

घाि केल्याहशर्ाय रािाि नािीि. उदािरणाथि, 

• हदर्साकाठी िािभट्टीच्या दारूची हकिं र्ा हव्िस्कीची सिंपणूि बाटली पचर्णारे 

मिाभाग, पन्नास साठ हसगारेट्स ्हकिं र्ा शिंभर हर्ड्या ओढणारे धमू्रपानी आहण 

दर पाच हमहनटािंनी ििंबाख,ू पानपट्टी, पानपराग हकिं र्ा सपुारी चघळणारे शौकीन 

म्िणजे, व्यसनािंमधनू आत्मघािाचा ‘हर्डा’ उचलणार्यािंची महूििमिंि प्रिीकेच! 

• आधहुनकिा र्ाढिे त्या प्रमाणािच व्यसनेिी बळार्िाििे असिं नाईलाजानिं 

म्िणार्िं लागििं आि.े त्यामळेु, िी नसुिीच र्यैहक्तक हकिं र्ा कौटुिंहबक समस्या न 

रिािा सामाहजक, आहथिक, दशेव्यापी अशी आरोग्यसमस्याच बनिे आि.े 

व्यसनाधीनिा म्िणजे अखेर मनाचा कमकुर्िपणाच. फायद ेशनू्य आहण िोटे 

मात्र शेकड्यािंनी. 

• कािी कािी व्यर्साय िर असे आििे की त्यािंच्याशी हनगडीि व्यसनाधीनिा 

िी समाजिी िाहत्त्र्कदृष््टया कधीच मान्य करीि नािी. उदािरणाथि: मलुािंर्र 

सिंस्कार घडर्णारे हशिक, रुग्णािंर्र उपचार करणारे आहण सामान्य जनिेला 

आरोग्याबद्दल मागिदशिन करणारे डॉक्टसि हकिं र्ा समाजामधे र्ार्रिाना 

ज्यािंच्याकडे आदरानिं बहघिलिं जाििं असे पोहलसखात्यामधले लोक. 

यािंच्यापैकी कुणीिी कामाच्या र्ेळेि पान, ििंबाख,ू धमू्रपान, मद्यपान इत्यादी 

गोष्टींचा र्ापर करणिं म्िणज ेसमाजाचा अिम्य गनु्िाच! 

• बिुिेक सजू्ञ परुुिािंना व्यसनािंमागच ेधोके कळि असिाि. परिंि ुपरुुिी अििंकार 

आहण बेदरकार र्तृ्तीमळेु ि े टाळण्याची इच्छा मात्र नसिे. हकत्येक परुुिािंचा 
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असािी समज असिो की धमू्रपान, मद्यपान केलिं, िरच खर्या अथी मदुिमकी 

आहण परुुित्र् दाखर्िा येईल. पण र्ास्िर्ाि, पररहस्थिी अगदी याउलट घडू 

शकिे. व्यसनािंच्या अहिरेकानिं परुुिािंमधे नपसुिंकत्र् येण्याचीच अहधक शक्यिा 

असिे.या सर्ि गोष्टी िर शारीररक पािळीर्रच्या, पण नैराश्य, मेंदरू्रचा असिय 

िाण र्गैरे मानहसक व्यथा िर र्ेगळ्याच! 

• घरामधे व्यसनािंच्या आिारी गेलेले र्डील असले की िरूण मलुािंनािी 

त्याबद्दल सिंकोच र्ाटि नािी. मलुिंिी व्यसनािंचा ‘मोि’ टाळू शकि नािीि. 

त्यामळेु, स्र्िः र्डील िरी मलुािंर्र कोणत्या अहधकारानिं हनबांध घाल ू

शकणार? 

• अशा रीिीनिं, घरामधलिं र्ािार्रण जर धमू्रपान, मद्यपान, ििंबाख ूहकिं र्ा इिरिी 

गोष्टींना पोिक असलिं, िर त्याि बािरेच्या र्ािार्रणामधनू भर पडून )भडक 

हचत्रपट, दरूदशिनर्रचे चेिर्णारे कायििम हकिं र्ा व्यसनाधीन हमत्रािंची सिंगि( 

िरूण मलुे र्याच्या चौदा-पिंधराव्या र्िािपासनूच व्यसनािंच्या मोिाि गरुफटि 

आििे. कधी चोरून, कधी हमत्रािंच्या आग्रिाला बळी पडून िर इिर र्ेळी 

घरामधल्या लोकािंची िमा न बाळगिा त्यािंना चक्क डार्लनू. 

• व्यसनािंचे दषु्पररणाम केर्ळ एका कानानिं ऐकून दसुर्या कानानिं सोडून 

दणे्याइिकी बपेर्ािई िरुणािंमधे हदर्सेंहदर्स र्ाढीला लागिे आि.े व्यसनािंमधे 

कािी ‘गैर’ आि ेअसिं ठामपणे र्ाटलिं, िरच िी बिंद करण्याचा मदु्दा उपहस्थि 

िोिो. आहण सर्िसामान्यपणे, एकदा जडललेिं व्यसन दरू करणिं हकिं र्ा त्यापासनू 

सटुका करून घेणिं आहजबाि सोपिं काम नसििं. सटुलेलिं व्यसन िी दखेील खपू 

अहस्थर बाब आि.े जराशीिी प्रहिकूल पररहस्थिी हनमािण झाली, िरी पनुि 

त्याि गरुफटण्याचा मोि िोिो. दारू हकिं र्ा अिंमली पदाथाांचिं सेर्न 

करणार्यािंच्याबाबि िर र्ारिंर्ारच असिं घडििं )त्यासाठीच िर जागोजागी 

व्यसनमकु्ती कें द्र ेउभारार्ी लागिाि!(.  

• त्यामळेु, व्यसनािंपासनू सटुका िर्ी असली िरी िी व्यसनिं जडण्याआधीच. 

पहिली हसगारेट, पहिला दारूचा ग्लास हकिं र्ा गदिचा पहिला झरुका 

मारण्याआधीच िे प्रलोभन दरू सारण्याचा मनोहनग्रि िर्ा. आधी ‘रोगी’ बननू, 
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मागािून त्यार्र िर्ििेर्िचे े इलाज करीि बसण्याि कािीिी ि्य नािी. पण 

व्यसनाधीनिा इिक्या नकळि आहण चोरपार्लािंनी पकड घेि असि,े की 

खोल हचखलाि रुिलो आिोि ि े फारच उशीरा ध्यानाि येििं. मग इच्छा 

असली िरी त्यािनू बािरे पडायला फार फार कष्ट घ्यार्े लागिाि. िोपयांि 

आधीच भरपरू नकुसान झाललेिं असििं, िे र्गेळच. 

• अथािि आयषु्यभर भरपरू व्यसनिं आहण कुप्ये करूनिी दीघाियिुी ठरणार् या 

कािी व्यक्ती असिाििी. पण अशा दहुमिळ आहण अपर्ादात्मक उदािरणार्रून 

हनयम नक्कीच बनर्िा येि नािी, हकिं र्ा हसद्धिी िोि नािी. हशर्ाय व्यसनािंचा 

दषु्पररणाम कोणार्र कोणत्या स्र्रूपाि हदसेल, ि ेआधी सािंगिािी येि नािी. 

िसिंच व्यसनाधीन व्यक्तींना िे पटणिंिी शक्य नसििं. पण आरोग्य हबघडेल की 

नािी, प्राणघािक रोग उद्भर्िील हकिं र्ा काय, याची प्रचीिी पिाण्यासाठी र्ाट 

थोडीच बघि बसायची असिे? त्यामळेु एखादिं अपर्ादात्मक उदािरण 

नजरेसमोर ठेर्नू, आपल्या आयषु्याची नासाडी हकिं र्ा त्याबरोबरच कुटुिंहबयािंचिं 

नकुसान करून घेण्याि कोणिी मदुिमकी आि?े व्यसनािंचे मोि हनधािरानिं 

बाजलूा सारणिं िाच त्यार्रचा एकमेर् इलाज अस ूशकिो. 

• एकदा ककि रोग, हृदयरोग र्गरैेंसारख्या गिंभीर रोगािंनी हिसका दाखर्ला, िर 

त्यानिंिर धमू्रपान, मद्यपान अगदी िात्काळ थािंबर्नूिी, झालेलिं नकुसान, त्यापढुे 

केर्ळ पिात्तापानिं भरून येणार नािी. हशर्ाय इिर दषु्पररणामािंची यादी िर 

हर्चारायलाच नको. शक्ती कमी िोणिं, भकू मिंदार्णिं, िािापायािंना किं प सटुणिं, 

मेंद ूआहण हर्चारशक्ती िीण िोणिं, हनणियिमिा जाणिं, भीिी र्ाटणिं, झोप उडणिं 

आहण असिंख्य. 

• व्यसनािंची कुर्िाड ज्याची त्यानिंच स्र्िःच्या पायािंर्र पाडून घेिलेली 

असल्यामळेु, िोणार्या नकुसानाबद्दल कुणािी दसुर्याला जबाबदार धरून दोि 

दिेा येि नािी. सगळिं ज्याचिं त्यालाच भोगार्िं लागििं. 

• आम्िाला पिूश कल्पना आिे की साधारि साठ-सत्तर टक्के तरूि, 

तरुिी आचि सद्वतशनी जनता, सगळ्या व्यसनांपासनू पूिशपिे अचलप्त 

राितात. त्या सिाांिं प्रर्मत: अचभनंदन! िरील सिश चििेिन उरलेल्या 
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तीस-िाळीस टक्के जनतेला जागतृ करण्यासाठीि केिळ आिे, िे 

ध्यानी असू द्ािं! 

 

४) िैयचक्तक िुकांिे दुष्पररिामः 

 व्यसनािंनी हजिका आरोग्याचा घाि िोिो; हििकाच इिरिी अनेक गोष्टींनी 

आरोग्य प्रत्यि र्ा अप्रत्यिपणे हबघडििं हकिं र्ा चक्क धोक्याििी येििं. )चकुीच े

रीिीररर्ाज, र्ागण्याच्या िर्िरे्ाईक पद्धिी, गैरसमज, अिंधश्रद्धा, अज्ञान र्गैरे र्गैरे(. 

त्यामधनूच कािी र्ेळा हभन्न हभन्न व्याधी उद्भर्िाि, कािी प्रकार शरीराला हकिं र्ा 

प्रकृिीला जाचक-िानीकारक ठरिाि. त्यामळेु सिंपणूि जीर्नाचिं स्र्ास््य हबघडू शकििं. 

अशा गोष्टींची यादीच बघ ूया. 

• कायद्याला न जमुानिा, मलुींची अगदी लर्करच्या र्याि लग्ने करून दणेिं. 

लग्नानिंिर त्यािंच्याशी प्रमाणाबािरे अहिरेकी शरीरसिंबिंध ठेर्णिं म्िणज े

अल्पर्यीन हस्त्रयािंर्र अन्याय, अत्याचारच. त्यामधनू असिंख्य मानहसक, 

शारीररक आहण लैंहगक समस्या उद्भर् ूशकिाि. 

• पैशािंसाठी हस्त्रयािंना र्ाममागािला लार्णिं, शरीरहर्िय करायला भाग पाडणिं, 

त्यािंना सक्तीनिं दरे्दासी बनर्णिं हकिं र्ा िूरपणे पशसूारखिं र्ागर्णिं. 

• कुटुिंबहनयोजनाचिं मित्त्र् लिाि ‘न’ घेिा, भरपरू मलुिं िोऊ दणेिं, िी दखेील कमी 

अिंिरानिं आहण अपररपक्र् र्यापासनू. 

• कुटुिंबहनयोजनाची शस्त्रहिया परुुिािंनी ‘न’ करून घेिा, पत्नीलाच िी करून 

घ्यायला भाग पाडणिं आहण शस्त्रहियेनिंिर जरािी हर्श्रािंिीची गरज नाकारून, 

हिला लगेच कामाला लार्णिं. त्यामळेु स्त्रीची िब्येि दीघिकाळ अशक्त रािू 

शकिे. 

• स्त्री-परुुिािंनी त्यािंच्या जननेंहद्रयािंची परेुशी स्र्च्छिा ‘न’ राखणिं. 

• र्ारिंर्ार र्ेश्यागमन करणार्या हकिं र्ा अनेक हस्त्रयािंशी सिंबिंध ठेर्णार्या परुुिािंमळेु, 

गपु्तरोगािंच ेधोके पिी-पत्नी दोघािंना सिंभर्िाि. 
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• हकत्येक घरािंमधे हस्त्रयािंना अजनूिी रोज उरलेलिं, हशळिंपाकिं  अन्न, र्िािनरु्िां 

खायला लार्लिं जाििं. अशा हस्त्रया अ हनहमक आहण आजारी राहिल्यास नर्ल िे 

काय? 

• अहिशय घट्ट कपडे घालणिं, िे करकचनू कमरेभोर्िी बािंधणिं. त्यामळेु घििणानिं 

त्र्चलेा िर त्रास िोिोच, पण क्र्हचि जखमािी सिंभर्िाि॰  

• आिले त्र्चेलगिच ेकपडे-नायलॉन, पॉहलस्टर र्गैरे कृहत्रम धाग्यािंच ेर्ापरणिं. ि े

अस्र्च्छ ठेर्णिं. त्यामळेु घाम हटपला न जािा िो पनु्िा त्र्चिे मरुिो आहण 

त्यामधनू हनरहनराळे त्र्चाहर्कार उद्भर्िाि. 

• एका िाटाि अनेकािंनी जेर्णिं, उष््टया भािंड्यानिं पाणी हपणिं, उष््टया िािािंनी र्ाढणिं 

र्गैरे गोष्टींनीिी स्र्च्छिा आहण आरोग्य हबनसििं. 

• शरीराची कािी ििार उद्भर्ली िरी बराच काळ त्याकडे दलुिि करणिं. 

• अहि खाणिं, अहिरेकी खाणिं, चकुीचिं अन्न, खराब झालेलिं अन्न खाणिं, 

र्ेळीअर्ेळी जरे्णिं र्गैरे सगळ्या चकुीच्या आिारसिंर्यी कधीिरी भोर्िाि. 

मलार्रोध, अहिसार, पोटदखुी, अ हसहडटी, अल्सर या सार्याि त्यािंची पररणिी 

घडू शकिे. 

• कािी हर्हचत्र सिंर्यी- हसगारेटचिं जळििं टोक िोंडाि धरून धमू्रपान, मदु्दाम साप 

हकिं र्ा पाल चार्र्नू त्यािंचिं हर्ि अिंगाि हभन ूदणेिं, अिंगाला जळर्ा लार्नू त्यािंना 

रक्त शोिायला लार्णिं, अिंगाला भाल,े सयुा, ित्यारिं यािंनी टोचनू घेणिं, स्र्िःच 

स्र्िःला फटके मारून घेणिं, )पोिराज, कडकलक्ष्मी(, हर्स्िर्ार्रून चालणिं, 

अिंगाला हपर्ळी फासणिं, अिंगभर गोंदर्नू घेणिं इत्यादी. 

• केस कधीिी न हर्िंचरिा त्यािंच्या जटा िोऊ दणेिं )आहण उर्ािंसारख्या कीटकािंना 

स्र्िःच रािायला जागा करून दणेिं(. 

• कान, नाक ओघळून येिील इिके लािंब आहण जड दाहगने काना-नाकाि 

घालणिं. 
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• छोट्याशा अपराधासाठी मलुािंना बेदम मारणिं, )हर्शेििः डोक्यार्र, कानफटीि, 

डोळ्याजर्ळ र्गैरे,( हकिं र्ा चटके दणेिं. 

 

 या आचि अशा प्रकारच्या असंख्य गोष्टींिा कळत-नकळत आपल्या 

प्रकृतीिर पररिाम िोऊन शरीरचक्रया चबघडतात, आरोग्य धोक्यात येतं आचि 

मानचसक सतुंलन ढळतं. िांगल्या, नीटनेटक्या रिािीला एखाद्ा व्यसनािा 

सुरंुग लागतो. आचि सगळं गृिस्िास््यि उलटंपालटं िोऊन जातं. तात्पयश 

म्ििजे, िैयचक्तक आरोग्यािं रक्षि करण्यासाठी,प्रत्येकानं जािून बुजून र्ोडेतरी 

कष्ट घ्यायला ििेत. कारि आजच्या जगात िास्तिात िांगलं िागण्यासाठीि 

अचधक पररश्रम घ्यािे लागतात आचि कसरती कराव्या लागतात. 

  **** 
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प्रकरिः ७ कौटंुचबक आरोग्य 

 

 र्ैयहक्तक आरोग्याकडून आिा आपण कौटुिंहबक आरोग्याकडे र्ळू. 

कुटुिंबामधल्या प्रत्येक व्यक्तीच्या आरोग्यार्र िे अर्लिंबनू असििं. कुटुिंबकल्याण आहण 

समाजकल्याण या गोष्टी िर एकमेकािंपासनू अलग करिाच येि नािीि. समाजामधली 

हजिकी कुटुिंबिं आरोग्य, स्र्च्छिा, स्र्ास््य, हशिण, सखुसोयी, सहुर्धा यािंनी पररपणूि 

बन ूशकिील, हििका िो समाज सधुारायला र्ेळ लागणार नािी )आपल्या दशेाििी 

त्यादृष्टीनिं मागील कािी र्िाांपासनू असिंख्य प्रयत्न आहण योजना चाल ूआििेच(.  

 कौटुिंहबक आरोग्य हटकर्ण्याची पहिली मित्त्र्पणूि जबाबदारी, आई आहण 

र्डील या दोघािंनािी समसमान उचलार्ी लागि.े पिी आहण पत्नी ि े दोन्िी घटक 

एकमेकािंना अनरुूप आहण परूक असायला िर्िे. कौटुिंहबक आरोग्याला पोिक हकिं र्ा 

घािक अशा दोन्िी गोष्टींची योग्य िी जाण त्यािंना असायला िर्ी. आई-र्हडलािंना जर 

उत्तम आरोग्य आहण स्र्च्छिचेिं मित्त्र् कळि असलिं, िरच िे मलुािंर्र त्याबद्दल योग्य 

असे सिंस्कार करू शकिाि. मलुािंच्या सिंख्येपासनू िो थेट त्यािंच्या सर्ाांगीण 

हर्कासापयांि, प्रत्येक गोष्टींर्र कुटुिंबाि काटेकोर लि परुर्लिं जायला िर्िं. घरामधल्या 

र्दृ्धािंशी र्ागणकू, त्यािंची दखेभाल आहण त्यािंना योग्य िी र्दै्यकीय मदि उपलब्ध करून 

दणेिं, ि ेदखेील पिी-पत्नीचिंच कििव्य. त्यार्रच सिंपणूि कुटुिंबाचिं आरोग्य आहण स्र्ास््य 

अबाहधि रािण्याची मदार असिे. 

  

 कौटुिंहबक आरोग्य हटकर्ण्याच्या मदु्यािंर्रच आिा चचाि करू - 

 

• सर्ािहधक मित्त्र्ाची गोष्ट म्िणजे कुटुिंब लिान असणिं. मयािहदि कुटुिंबामधे, 

आई-र्हडलािंना त्यािंच्या प्रत्येक अपत्याकडे जािीनिं लि परुर्णिं शक्य िोििं. 

पैशािंची ओढािाण कमी िोिे आहण मलुािंच्या हर्कासाला र्ार् हमळिो. 

हस्त्रयािंनािी स्र्िःची उन्निी करून घ्यायला सर्ड हमळि.े 

• मलुािंची सिंख्या मयािहदि राखण्यासाठी अथाििच कुटुिंब-हनयोजनाचिं मित्त्र् 

प्रत्येक जोडप्यानिं जाणनू घ्यायला िर्िं. शक्यिो दोनपेिा अहधक मलुिं िोऊ ‘न’ 
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दणेिं उहचि. आहण दोन मलुािंमधेिी परेुसिं अिंिर असायला िर्िं. दोन िे िीन 

र्िाांचिं अिंिर सर्ि दृष्टींनी सोयीचिं. नर्ीन लग्न झाल्यार्र नर्दाम्पत्याने, 

एकमेकािंच्या हर्चार-हर्हनमयाने आपल्या भार्ी कुटुिंबाची आखणी करून, 

त्याप्रमाणे डॉक्टरािंच्या सल्ल्याने कुटुिंबहनयोजनाची साधने )हनरोध, गभिहनरोधक 

गोळ्या र्गैरे( र्ापरार्ीि. 

• मनाप्रमाणे गभिधारणा झाल्यास, पढुच्या नऊ महिन्यािंच्या काळाि गभिर्िी 

स्त्रीचा आिार फार मित्त्र्ाचा असिो. आिाराबरोबरच, दधू आहण लोि र् इिर 

जीर्नसत्त्र्ािंच्या गोळ्या, इत्यादी गोष्टी आर्श्यकिेप्रमाणे घेिल्या गेल्या, िरच 

बाळिंिपणानिंिर स्त्रीची िब्येि चािंगली रािून अ हनहमया, किं बरदखुी र्गैरे ििारी 

उद्भर्ण्याची शक्यिा कमी िोिे. 

• गभािरपणाि इिरिी गोष्टींकडे )व्यायाम, परेुशी हर्श्रािंिी, झोप, मनस्र्ास््य 

इत्यादी( हकिं र्ा शरीराच्या ििारी )अशक्तपणा र्ाटणिं, थकर्ा, पायािंर्र सजू, 

रक्तदाब र्ाढणिं र्गैरे( हनमािण िोण्याकडे स्र्िः स्त्रीनिं आहण पिीनिंिी योग्य िेर्ढिं 

लि द्यायला िर्िं. िरच नव्यानिं जन्मणारिं बालक हनरोगी हनपजण्याची शक्यिा. 

या काळामधल्या हनयहमि आरोग्य-िपासण्यािी अत्यार्श्यकच. त्यामधनू खपू 

उपयकु्त सचूना हमळू शकिाि. त्याचप्रमाणे बाळिंिपणाच्या र्ेळची स्र्च्छिा 

आहण त्यानिंिरची काळजी या गोष्टी दखेील हििक्याच मित्त्र्ाच्या ठरिाि.  

• नव्यानिं जन्मलेल्या बालकाची रोगप्रहिकारशक्ती र्ाढर्ण्याच्या दृष्टीनिं, पहिल्या 

कािी महिन्याि आईचिं दधू मित्त्र्ाचिं. त्यानिंिर मात्र र्रचिं दधू आहण इिर 

अन्नघटकािंची जोड हदली, िरच मलुाची योग्य िी र्ाढ िोऊ शकिे.  

• मलुािंच्या शारीररक आहण बौहद्धक र्ाढीच्या दृष्टीनिं त्यािंच्या आयषु्याची पहिली 

पाच र्िे अहिशय मह्त्तत्त्र्ाची असिाि. त्या र्याि मलुािंना जास्िीि जास्ि 

प्रहथनयकु्त आिार हमळायला िर्ा. िरच मेंद ूचािंगला पोसला जािो. दाि आहण 

िाडािंच्या र्ाढीसाठी दधू, िर इिर र्ाढीसाठी सगळ्या घटकािंनी यकु्त असा 

हमश्र आिार िर्ा. या र्याि मलुािंना हदलेलिं योग्य हशिण, सिंस्कार आहण 

आिार यािंच ेउहचि पररणाम आयषु्यभर कायम रिािाि. 
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• आई-र्हडलािंनी मलुािंच्या गणुािंचिं कौिकु अर्श्य करायला िर्िं. पण फाजील 

लाड मात्र नकोि. लाडािंमळेु मलुिं हबघडून आििायीपणे र्ागायला लागिाि. 

िकेेखोर, हचडहचडी आहण आिमक-आिस्िाळ्या स्र्भार्ाची मलुिं ियार 

िोणिं, म्िणजे अप्रत्यिररत्या त्यािंच्या आहण आई-र्हडलािंच्या मनाला हकिं र्ा 

मानहसक आरोग्यालािी बाधाच. 

• मलुगा आहण मलुगी असा भेद कुटुिंबामधे ठेर्णिं केव्िािी योग्य नव्ि.े कौटुिंहबक 

फायद ेि ेदोघािंनािी समसमानच हमळायला िर्ेि. 

• हकत्येक फ हमलीजमधे अजनूिी सरािस असिं घडििं की मलुािंना सगळ्या चािंगल्या 

गोष्टी आहण मलुींची मात्र आबाळ, अर्िलेना. त्यामळेु कुटुिंबामधे मलुगे आहण 

र्डील यािंच्या िब्येिी चािंगल्या. आहण आई र् मलुींच्या र्ाट्याला 

काबाडकष्ट, कुपोिण, हनष्काळजीपणा या सगळ्या गोष्टी आल्यामळेु रोगट 

शरीर. 

• शाळेमधे जाणार्या मलुािंचा आिार, दपुारच्या जेर्णाच ेडबे, खेळ, शाळेमधली 

र्ििणकू हकिं र्ा घरामधल्या इिर व्यक्तींशी मलुािंचे र्ागणे, त्यािंची शाळेमधील 

प्रगिी, गिृपाठ या सगळ्या बाबींकडे- आई आहण र्डील अशा दोघािंचेिी 

काटेकोर लि िर्े. 

• हकिीिरी घरािंमधे मलुािंची आहण र्हडलािंची भेटच िोि नािी. कारण सकाळी 

र्डील लर्कर घराबािरे पडिाि आहण रात्री उशीरा, मलु ेहनजल्यार्र घरी परि 

येिाि. मलुािंच्या मानहसक आरोग्यासाठी िे योग्य नव्ि.े ज्या परुुिािंना त्यािंच्या 

ड्यटूीजमळेु दीघिकाळ घराबािरे रािार्िं लागििं हकिं र्ा टूरर्र जार्िं लागििं, त्यािंनी 

सटु्टीचे हदर्स िरी खास मलुािंसाठी राखनू ठेर्नू, जास्िीि जास्ि र्ेळ 

त्यािंच्यासमर्ेि घालर्ार्ा. मलुिं र्ाढर्णिं आहण त्यािंच्याकडे लि परुर्णिं ि ेफक्त 

स्त्रीचिंच कििव्य आि ेअसा सोहयस्कर समज करून घेऊन, परुुिािंनी त्यामधनू 

सटुका हमळर् ूनये. नािीिर मोठेपणी मलुिं र्हडलािंना दरुार्िाि. 

• मलुािंच्या दखेि आईर्हडलािंनी र्ादार्ादी, भािंडणिं हकिं र्ा मारामारी करणिं म्िणज े

मलुािंचा भहर्ष्यकाळ हबघडर्ण्यासारखिंच आि.े पढुच्या आयषु्यामधे अशी 
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मलुिं, सिजच भरकटि जािाि. घरापासनू दरूदरू रिायला लागिाि, र्ाईट 

सिंगिीमधे गुिंिनू पडिाि हकिं र्ा लिान र्यािच ‘गदि’सारख्या व्यसनािंकडे र्ळू 

शकिाि. त्यामळेु, मलुािंचिं मानहसक-भार्हनक आरोग्य सिंभाळणिं ि े बिुिािंशी, 

पालकािंच्या र्ागणकुीर्रच अर्लिंबनू असििं. 

• अहिशय लिान र्यामधेच मलुािंना स्त्री-परुुि सिंबिंध, लैंहगक सिंबिंध 

यािंच्याबद्दलची हर्कृि माहििी हमळणार नािी याचीिी पालकािंनी खबरदारी 

घ्यायला िर्ी. आजकाल कािी घरािंमधे असिं दृश्य हदसििं की, आई-र्डील 

दरूदशिनर्र प्रौढािंसाठी असललेे कायििम बघि बसले आििे आहण पाच-सिा 

र्िाांपासनूची मलुिंिी जर्ळ बसनू, अयोग्य कायििम बघिाििे. मोबाईल-

सारख्या र्स्ििूी कोणत्या र्याि मलुािंना र्ापरायला द्यायच्या ि े दखेील 

पालकािंनी हर्चारपरू्िक ठरर्ायला िर्िं. त्याबाबि पालकािंनी पहिल्यापासनूच, 

हशस्ि आहण बिंधनिं पाळायला िर्ीि. 

• कुटुिंबामधल्या प्रत्येका व्यक्तीनिं )पाच-साि र्िािच्या र्रच्या मलुािंनी दखेील( 

कौटुिंहबक कामािंचा आहण जबाबदार्यािंचा कािी ना कािी र्ाटा उचलायलाच 

िर्ा. िरच कुटुिंब ि े खर् या अथािनिं सिकारी ित्त्र्ार्र चालनू, सर्ि गोष्टींचा 

समिोल राखिा येईल. 

• घरामधल्या मोठ्या माणसािंचा आदर करणिं, त्यािंच्या आज्ञािंचिं पालन करणिं, 

त्यािंना उलट उत्तरिं ‘न’ दणेिं या आहण अशा गोष्टी प्रथमपासनूच मलुािंना पे्रमानिं 

आहण हशस्िीनिं हशकर्ल्या गेल्या, िरच िरूणपणी आहण पढुच्या 

आयषु्याििी, िे हशिण आहण सिंस्कार कायम रािून, बािरेच्या जगाि 

र्ार्रिाना त्याचा फायदा िोईल. त्यासाठी आई-र्डील खपू हशकलेल ेिर्ेि, 

अशािलािी भाग नािी. पण योग्य सिंस्कारािंचिं मित्त्र् मात्र त्यािंनी अर्श्य जाणनू 

घ्यायला िर्िं. 

• आजची शाळकरी मलुिंच उद्याच े जबाबदार नागररक बनणार असल्यामळेु, 

शाळेबरोबरच घरामधनू िोणारे सिंस्कार, सिंर्यी आहण हशस्ि यािंच्याद्वारेिी 

मलुािंचिं चािंगलिं आरोग्य आहण व्यक्तीमत्र् घडि असििं. 
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• आरोग्य हटकर्ण्या हकिं र्ा गमार्ण्यापाठीमाग े‘आिार’ िा िर फारच मित्त्र्ाचा 

घटक आि.े आिाराची जबाबदारी सामान्यिः कुटुिंबामधल्या हस्त्रयािंर्र असिे. 

त्यामळेु स्त्री जसा आिार बनर्ेल हकिं र्ा घडर्ेल त्याप्रमाणे िो पररपणूि हकिं र्ा 

दोिी बनि असिो. हकत्येक कुटुिंबािंमधे अन्न हशजर्ण्याच्या, आिाराची हनर्ड 

करण्याच्या र्गैरे चकुीच्या सदोि पद्धिी, र्िािनरु्िि आहण परिंपरागिच चाल ू

असिाि. आजी-आई-मलुगी-नाि या िमानिं त्या हटकिाि. त्यामागे, श्रीमिंिी-

गरीबी हकिं र्ा हशिणाचा सिंबिंध असिोच असिंिी नािी. उदािरणाथि, कािी 

लोकािंच्या घराि कधीिी पालेभाज्या आणल्या जाि नािीि, कारण त्या 

कुणालाच आर्डि नसिाि. इिर कािींकडे सकाळ-सिंध्याकाळ फक्त भािच 

असिो. मलुािंना डब्याि रोज हबहस्कटे, केक, चॉकोलेट्स दणेिं, लाडार्लेल्या 

मलुािंना र्ेळीअर्ेळी कािीिी खाऊ दणेिं-हपऊ दणेिं, आईर्हडलािंनीच मलुािंना 

र्ारिंर्ार बािरे जेर्ा-खायला घेऊन जाणिं, उघड्यार्रचे पदाथि हर्कि घेऊन दणेिं, 

बािरे खाण्यासाठी रोज मलुािंना पॉकेटमनी दणेिं या आहण अशा प्रकारच्या 

गोष्टींनी लिान र्यापासनूच मलुािंचा आिार सदोि आहण आरोग्याला घािक 

बनिो आहण त्यामधनूच कालािंिरानिं पोटदखुी, अपचन, अहिसार र्गैरे व्याधी 

उद्भर्ण्याची शक्यिा र्ाढि.े अहि खाण्याची हकिं र्ा अहि गोड खाण्याची 

सिंर्यिी मलुािंना लिानपणापासनूच जडि.े मग त्या र्यािच लठ्ठपणा र्ाढायला 

लागिो. दाि खराब िोिाि, पोटाि जिंि िोण्याची शक्यिा असिचे. पोट 

हबघडणिं, जलुाब हकिं र्ा इिरिी सिंसगिजन्य रोगािंचा धोका र्ाढिो. त्यामळेुच 

कुटुिंब आहण आिार यािंचा अत्यिंि घहनष्ट आहण हनकटचा सिंबिंध आि.े 

• घरचिं अन्न ि े केव्िािी जास्ि साहत्र्क, काळजीपरू्िक बनर्लेलिं आहण 

शरीराला पोिक ठरायला िर्िं. त्यामळेु प्रत्येकानिं शक्यिो घरी जेर्ण्याचीच 

प्रथा ठेर्ार्ी. ज्यािंना अगदीच शक्य नसेल त्यािंनी बािरे जेर्िाना जेर्ण गरम, 

स्र्च्छ आहण परेुसिं हशजर्ललेिं आि ेकी नािी याची िरी खात्री करून घ्यार्ी. 

• आपल्या आिारामधे परेुशी हर्हर्धिा िर्ी. त्याच त्याच प्रकारचिं अन्न 

र्िाांनरु्िे खाि राहिलो, िर अन्ननहलकेला-जठराला िर किं टाळा येिोच, पण 

मनिी त्या जेर्णार्रून उडििं. जेर्णाि स्र्ारस्य र्ाटि नािी. त्यामळेु 
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आपोआपच कमी खाल्लिं जाििं. र्जन घटििं, थकर्ा र्ाटिो, अशक्तपणा येिो 

आहण बाकी आरोग्यार्रिी त्याचा हर्परीि पररणाम व्िायला लागिो. 

• हदर्साकाठी एक िरी जेर्ण सिंपणूि कुटुिंबानिं एकत्र बसनू घ्यायला िर्िं. 

)त्याबद्दलचा उल्लेख अन्यत्र आललेा आिचे.( मलुािंच्या सर्ाांगीण 

हर्कासाच्या दृष्टीनिं, त्यािंच्यार्र ससुिंस्कार िोण्यासाठी आहण कुटुिंबामधल्या 

जबाबदार्यािंची जाणीर् िोण्यासाठी िे फार जरूरी आि.े 

• मलुािंनी खोटिं बोलणिं, चोर्या करणिं, आई-र्हडलािंना फसर्णिं, त्यािंचबेद्दल 

अनादर दाखर्णिं, दरुुत्तरे दणेिं, इिरािंशी िकेटपणे र्ागणिं, आपमिलबीपणा, 

स्र्ाथी र्तृ्ती र्गैरे गोष्टी, उपजिच मलुािंमधे आलेल्या नसिाि, िर नव्व्याण्णर् 

टक्के दगुुिण ि ेसभोर्िालच्या र्ािार्रणामधनूच मलुािंनी उचललेले असिाि. 

अशा दगुुिणािंची बीजिं रुजायला, पालक स्र्िःदखेील फार मोठ्या प्रमाणार्र 

जबाबदार असिाि. कारण मलुािंकडे त्यािंनी त्यादृष्टीनिं परेुसिं लिच हदललेिं नसििं 

)ि ेआई-र्हडलािंना नाकबलू िर करिाच येणार नािी.( 

• र्हडलािंनी )आहण आई नोकरी करि असेल िर आईनेिी( त्यािंच्या कामाबद्दल-

व्यर्सायाबद्दल मलुािंना योग्य िी माहििी र्ारिंर्ार द्यार्ी. त्यामळेु कुटुिंबामधे 

खेळीमेळीचे सिंबिंध िर हनमािण िोिािच, पण मलुािंनािी पालकािंच्या किृित्र्ाचिं 

स्र्रूप कळलिं, िर आदर र्ाटून जर्ळीक नक्कीच र्ाढि.े 

• बर्याच कुटुिंबािंमधे कुत्रा, मािंजर, पोपट र्गरेै प्राणी पाळलेले असिाि. त्यािंची 

दखेभाल करायला िर्ी ि ेिर खरिंच, पण त्यािंना आपल्याच गादीर्र झोपर्णिं, 

आपल्याच िाटाि जरे्ायला घालणिं, त्यािंचे मकेु घेणिं र्गैरे प्रकार मात्र 

आरोग्याला बाधा आणणारे ठरिाि. 

• कुटुिंबामधल्या कुठल्याच व्यक्तीच्या िब्येिीची िळेसािंड व्िायला नको. योग्य 

र्ेळी डॉक्टरी सल्ला घेणिं, आर्श्यक त्या िपासण्या करून घेणिं इत्यादी गोष्टी 

प्रत्येकार्रच बिंधनकारक असायला िव्याि. 

• गिंभीर आजार, अपघाि, आकहस्मक मतृ्य ू र्गैरेंसारख्या, कुटुिंबार्र 

ओढर्णार्या आपत्तींसाठी कािीिरी बचियोजना, हकिं र्ा हर्म्यामधली 
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गुिंिर्णकू र्गैरे अर्श्य असार्ी. म्िणज ेइिर कुटुिंहबयािंना हकमान आहथिकदृष््टया 

िरी आधार हमळून सार्रायला मदि िोि.े 

  र्रच्या यादीि उल्लेख केल्या आििे, िेर्ढ्याच गोष्टी फक्त कौटुिंहबक समस्या 

असिाि असा गैरसमज मात्र कुणीिी करून घेऊ नये. अशा याद्या कधीच पणूि िोि 

नसिाि. कुटुिंबाकडे आहण कौटुिंहबक आरोग्याकडे कसिं बघायचिं त्याचा फक्त ‘दृष्टीकोन’ 

याहठकाणी हदला आि.े प्रत्येका कुटुिंबाची सखुदःुखे, समस्या आहण र्ािार्रण अहिशय 

हभन्न असल्यामळेु, प्रत्येकानिं स्र्िःसाठी स्र्ििंत्र अनमुानिं काढार्ीि आहण स्र्िःच्या 

कुटुिंबाचा त्या पाश्विभमूीर्र हर्चार करार्ा, एर्ढाच त्यामागचा उद्दशे!  

 र्र उल्लेखलेल्या मदुद््यािंर्रून कुणाला असिंिी र्ाटण्याची शक्यिा आि ेकी या 

गोष्टींचा प्रत्यि आरोग्याशी काय आहण हकिी सिंबिंध? मलुिं खोटिं बोलली िर त्यािंना 

आजार थोडाच िोणार आि?े पण उत्तम आरोग्य आहण त्या अनिुिंगानिं बनणारिं हनरामय 

जीर्न िी हकिी सर्ाांगीण आहण व्यापक सिंकल्पना आि ेि ेजाणनू घेणिं फार मित्र्ाचिं 

आि.े )त्यामध्ये शरीर, मन, बदु्धी, आत्मा आहण इिरिी अनेक गोष्टींचा समार्ेश करिा 

येईल(. त्यामळेु घरामधल्या अयोग्य र्ािार्रणामळेु मलुािंचा, िरुणािंचा मानहसक िोल 

ढळणिं, त्यािंनी भरकटि जाणिं ि ेसर्ाांगीण आरोग्याला घािक नािी िर काय म्िणायचिं? 

 बरेचसे हर्कार ि ेमनो-शारीररक पािळीर्रचचे असिाि. मन हबथरलिं िर त्याच े

पररणाम शरीरार्र हदसिाि )डोकेदखुी, पोटदखुी, ऍहसहडटी र्गरेै( आहण आजारपण 

आलिं रे आलिं की एरर्ी अगदी धीराचे समजले जाणारे लोकिी, कािी र्ळेा मनानिं पार 

खचनू जािाि. त्यामळेु कौटुिंहबक आरोग्य उत्तम राखण्यासाठी, कुटुिंबािील प्रत्येका 

व्यक्तीनिं आहण घटकानिं एकमेकािंच्या सिकायािमधनू, सिानभुिूीमधनू, एकमेकािंना 

नीटपणे समजार्नू घेण्यामधनूच ‘आदशि’ कुटुिंब उभारलिं जाििं. 

 प्रत्येक जबाबदार स्त्री-परुुिानिं असा हर्चार करायला िर्ा की, आपल्या आई-

र्हडलािंकडून कळि-नकळि ज्या चकुा झाल्या हकिं र्ा िोि आििे त्याच चकुािंची 

पनुरार्तृ्ती आपणिी करायची का? हकिं र्ा आपल्या र्ागणकुीमधनू मलुािंनािी करू 

द्यायच्या का? िसिं घडू द्यायचिं नसेल, िर आपल्या र्ागणकुीमधे आहण कििव्यामधे 

फेरफार आहण सधुारणा करायला िव्याि, जणेेकरून मलुािंसमोर चािंगला ‘आदशि’ ठेर्िा 

येईल. त्यासाठी, पालकािंनी स्र्िःच्या चकुािंबद्दल, गैरर्ििणकुीबद्दल परेुसिं हचिंिन करून, 
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मगच त्याबाबि मलुािंना उपदशे करार्ेि हकिं र्ा त्यािंच्या चकुा दाखर्नू द्याव्याि. 

व्यसनािंच्या बाबिीि ि ेउदािरण याआधी चहचिलिं आिचे. 

 हर्हशष्ट र्यामधे मलुिं अनकुरणहप्रय असिाि. त्यामळेु आई-र्हडलािंच े गणु 

आहण दोि ज े दृष्टीला पडिील त्यािंचिं अनकुरण केलिं जाििं. त्यासाठीच, मलुिं मोठी 

िोईपयांि िरी, पालकािंनी अत्यिंि जबाबदारीनिं आहण खबरदारीनिं र्ागायला िर्िं. िरच 

मलुिंिी आदरानिं आहण अहभमानानिं आपल्या पालकािंकडे पािू शकिील. इिर 

नािेर्ाईकािंशी हकिं र्ा बािरेच्या लोकािंशी आपले पालक कसे र्ागिाि, त्यापासनूिी मलुिं 

खपूशा गोष्टी आत्मसाि करीि असिाि. 

 िांगल्या, संस्काररत, सुसंस्कृत व्यक्तींच्या आचि कुटंुबांच्या 

एकत्रीकरिानंि आदशश समाज तयार िोतो. आता यापुढे सामाचजक आरोग्य 

ऊफश  सािशजचनक आरोग्य याि चिस्ततृ संकल्पनेकडे िळू या. 

 

 

 
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प्रकरिः ८ सािशजचनक आरोग्य 

 

 र्ैयहक्तक आहण कौटुिंहबक स्िरािंर्र जर आरोग्याचिं मित्त्र् लोकािंना कळलिं 

आहण ि ेआचरणाि आणलिं गेलिं, िर अशा व्यक्ती घराबािरे पडल्यानिंिर, समाजामधे 

र्ार्रिानािी त्यािंची आरोग्याबद्दलची जाण हटकर्नू धरू शकिाि. त्यामळेु सिंपणूि 

दशेाचिंच आरोग्य उत्तम राखायला मदि िोि.े पढुारलेल्या पाहिमात्य दशेािंमधे र्ैयहक्तक 

आरोग्याबद्दल इिकिं  शास्त्रशदु्ध हशिण हदलिं जाििं आहण मलुािंच्या जाणीर्ा जागिृ केल्या 

जािाि की, सार्िजहनक आरोग्याबद्दलची हशस्ि आपोआपच अिंगी बाणर्ायला त्यामळेु 

मदि िोिे.  

 अमेररका, क नडा, इिंग्लिंड, न्यझूीलिंड, ऑस्रेहलया, जपान आहण बिुसिंख्य 

यरुोपीयन दशे, आज सगळ्याच िेत्रािंमधे आघाडीर्रचे दशे समजले जािाि. त्या दशेािंनी 

जी एर्ढी प्रगिी आहण उन्निी करून घेिली आि,े त्यामागचिं रिस्य िचे की औद्योहगक 

आहण आहथिक भरभराटीबरोबरच, उत्तम आरोग्य हटकर्ण्याचिं मित्त्र्िी त्यािंनी जाणलिं 

आि.े आरोग्य, हशस्ि, स्र्च्छिा, योग्य हशिण, औद्योहगक हर्कास, आहथिक बळ 

आहण दशेपे्रम या गोष्टी एकमेकािंशी इिक्या हनगडीि असिाि, की केर्ळ त्यािंच्या 

एकत्रीकरणानिंच समाजस्र्ास््य हटकर्नू धरिा येििं. 

 सार्िजहनक आरोग्याबद्दलचा िा झाला आदशिर्ाद! भारिाची, म्िणजे आज 

आपल्या दशेाची आहथिक पररहस्थिी जरी खपूच सधुारि असली आहण मजबिू िोि 

असली, िरी आपल्या दशेाच्या आरोग्य-समस्या अहिशय हभन्न प्रकारच्या आििे. 

दशेािील सिंपत्तीच्या असमान हर्भागणीमळेु, गरीबी िी फार मोठी समस्या आि.े 

हशिणाचा अभार् िी आणखी एक कमिरिा. त्यामळेुच, आरोग्य आहण स्र्च्छिबेद्दल, 

सर्िसामान्य जनिेमधे खपूच अज्ञान आि.े ग्रामीण भागािंमध्ये, परिंपरागि चालि 

आलेल्या अिंधश्रद्धा िर आििेच. पण लोकसिंख्या िा आरोग्यसमस्येच्या प्रगिीमधला 

आणखी एक अडसर मानायला िर्ा. कुटुिंबहनयोजनाचिं मित्त्र् िरिर्िािंनी लोकािंना 

समजार्ण्याचे प्रयत्न करूनिी, पाच आहण सिा मलुिं िोऊ दणेारे मिाभाग अजनूिी 

सापडिािच. अशा सगळ्या प्रहिकूल पररहस्थिीशी सामना दिे आहण जळुर्नू घेिच, 

आपल्या दशेािील सार्िजहनक आरोग्य सधुारण्याचे प्रयत्न, करार्े लागिाि. त्यामळेु 
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त्याि प्रगिीइिकेच अडथळेिी हनमािण िोि असिाि. त्यादृष्टीनेच आिा सहर्स्िर हर्चार 

करू या. 

•  र्ास्िर्ाि सगळ्याच हर्कसनशील दशेािंमधे गरीबी िी सामान्य समस्या आि.े 

आपल्याच दशेाचिं उदािरण घ्यायचिं िर, एका टोकाला श्रीमिंिी, आधहुनकिा, सखुसोयी-

सहुर्धा या गोष्टी भरपरू र्ाढल्या असल्या, िरी दसुर्या टोकाला दाररद््रय-रेिेखाली 

रािणार्यािंची सिंख्यािी अगदी कमी हकिं र्ा नगण्य नक्कीच नािी.  

 

गरीबी आनण श्रीमंतीची तफावत  

 

 गरीबीमळेु अथाििच कुपोिणाचिं प्रमाण र्ाढििं आहण त्यािनूच कुपोिणाचे हर्हर्ध 

आजार सिंभर्िाि. पाण्याच्या कमरिेमळेु आहण कािीशा अभार्ामळेु, स्र्च्छिेची योग्य 

िी पािळी रािू शकि नािी. त्यामळेु, सिंसगिजन्य आहण साथीच्या रोगािंबरोबरच 

र्ेगर्गेळे त्र्चाहर्कारिी उद्भर्ण्याची शक्यिा र्ाढि ेिी र्ेगळीच. केर्ळ गरीबीमळेुच 

खराब झालेलिं, नासलेलिं अन्निी टाकून ‘न’ दिेा खाल्लिं जाििं. त्यार्रची बरुशी 

आरोग्याला अत्यिंि घािक ठरिे. भीक मागणार्यािंची सिंख्यािी केर्ळ गरीबीपोटीच 

र्ाढि जािे. हशिण घेिा येि नसल्यामळेु अज्ञान िर कायम रिाििंच पण हनयोजनाचिं 
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परेुसिं मित्त्र् ‘न’ कळल्यामळेु लोकसिंख्येमधेिी सारखी भर पडि असिे. गरीबी, 

हशिणाचा अभार्, सामाहजक स्िरार्रचिं अज्ञान आहण भरमसाठ लोकसिंख्यार्ाढ यािंचिं 

एक हर्िचि आि;े आहण आपल्या दशेाची आरोग्य-पािळी खालार्ण्यामागचिं ि े

दखेील एक फार मोठिं कारण आि.े 

 

गरीबीचं एक ज्वलंत उदाहरण  

 

• गरीबीमध े अज्ञानािी भर पडली की त्या समस्येची िीव्रिा दपुटीनिं र्ाढि.े 

र्ास्िर्ाि, ग्रामीण भागािंमधल्या लोकािंना आरोग्यसेर्ा सलुभररत्या उपलब्ध व्िार्ी 

म्िणनू जागोजागी “प्राथहमक आरोग्य कें द्र”े चालर्ली जािाि. त्या कें द्रािंमधे औिधिं 

हमळण्याची िर सोय असिचे, पण बाकी आर्श्यक त्या िपासण्या, बाळिंिपणे, 

लिानसिान शस्त्रहिया, लसीकरण र्गरैेंसाठी पण सहुर्धा हमळू शकिाि. त्यामळेु लिान 

लिान खेड्यािंमधे रिाणार्या लोकािंची खपूच सोय झाली आि.े परू्ी योग्य र्ेळी र्ैद्यकीय 

सेर्ा ‘न’ हमळाल्यानिं असिंख्य लोकािंना प्राणाला मकुार्िं लागे.मात्र आज ‘आरोग्य कें द्र’े 
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असली िरीिी, दसुर् या बाजनूिं हर्चार करिा, अज्ञानामळेु कािी लोकािंना त्यािंची माहििी 

िरी नसिे, हकिं र्ा िेथपयांि जाण्याची दखेील भीिी र्ाटिे. गरीबीमळेु हकत्येक र्ेळा 

कें द्रापयिन्ि पोिोचण्याइिके पैसेिी लोकािंजर्ळ नसिाि. त्यामळेु कािी सचूक लिणिं 

उद्भर्ली िरी त्यािंच्यापाठीमागचिं गािंभीयि परेुसिं “न” कळल्यामळेु, महिना दोन महिने 

हकिं र्ा अहधक काळ सदु्धा, िी िशीच दलुिहिली जािाि. दरम्यानच्या काळाि चकुीच्या 

घरगिुी उपचारािंचा अथर्ा अिंगारे-धपुारे र्गरैें-सारख्या इलाजािंचा अर्लिंब केला जािो 

िो र्गेळाच! 

• अंधश्रद्धाः अज्ञानाचा िाि धरूनच अिंधश्रद्धा जाि असिाि. त्यामळेु मलुािंच्या 

आजारािंर्र िर अहधक्यानिं दरे्ीचा कोप, मरीआईचा कोप या नार्ािंखाली अजनूिी 

मािंहत्रकािंकडून उपचार केल े जािाि. त्यामळेुच ग्रामीण भागािंमधल्या बालमतृ्यूिंमाग े

आजिी अिंधश्रद्धा आहण चकुीचे उपचार ि े फार मोठिं दभुािग्य आि.े कोंबड्या मारणिं, 

बळी दणेिं, मिंत्र-ििंत्र, गिंडेदोरे, धपुारे ि े सगळे प्रकारिी, साध्या थिंडीिापापासनू िो साप 

चार्ण्यार्रच्या उिार्यापयांि आहण कुष्ठरोगापासनू िो ककि रोगापयांि सगळ्या प्रकारच्या 

रोगसमस्यािंर्र भरपरू प्रमाणार्र चाल ूअसिाि. समाज बदलणिं, समाज-मिािंमधे पररर्ििन 

घडर्नू आणणिं िी अत्यिंि अर्घड, मुिंगीच्या पार्लािंनी चालणारी आहण दोन पार्लिं 

चालल्यार्र, चार पार्लिं मागे सरकणारी हिया आि.े त्यामळेुच एका टोकाला आज 

भारिीय समाज बदलण्याची प्रहिया हकिीिी र्ेगानिं िोि असली, िरीिी सिंपणूि 

समाजाचा कायापालट घडर्नू आणायला आहण लोकािंच्या र्तृ्तीप्रर्तृ्ती मळूासकट 

बदलायला मात्र, बराच अर्धी र्ाट पिार्ी लागेल, ि ेनाकबलू िर करिाच येि नािी. 

त्याििी आपल्या दशेाि असिंख्य धमि, जािी आहण पिंथ! आहण प्रत्येक धमािच्या हकिं र्ा 

जमािींच्या अिंधश्रद्धािंचे प्रकारिी र्ेगर्गेळेच. 

•  लोकसंख्या आहण त्याबद्दलची आकडेर्ारी अन्यत्र उपलब्ध असिचे. पण 

सामाहजकदृष््टया हर्चार करिा, कुटुिंब े मोठी असली, की प्रथमिः जागेचा प्रश्न येिो. 

लिानशा घरट्यािंमध्ये आठ-दिा लोक एकत्र रािाि असले, िर त्यािंची योग्य िी र्ाढ 

आहण हर्कास िोणार िरी कसा? त्यािनू गरीबीमळेु पैशािंची चणचण, त्यामळेु मलुािंच्या 

पालन-पोिणाकडे आपोआपच कािीसिं दलुिि. शालेय हशिण मोफि हमळालिं िरी 

थोडिंफार दलुिभ. बर् याच अहशहिि कुटुिंबािंमध्ये िर, हशिणाचिं परेुसिं मित्त्र्च र्ाटि 
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नसल्यामळेु, लिान र्यािच मलुािंना कामाला लार्लिं जाििं. त्याप्रमाणे, मलुींच्या 

बाबिीििी हशिण आहण गरीबी या समस्यािंचा मेळ घालिा येि नसल्यामळेु, त्यािंची 

लर्कर लग्ने करून दणेिं, त्यािंना मजरूीला लार्णिं हकिं र्ा र्ाममागािला लार्नू उत्पन्नाचिं 

साधन बनर्णिं अशी दषु्टचिे हफरू लागिाि. या पररहस्थिींमधे साित्यानिं बदल आहण 

सधुारणा िोि आििे ि ेजरी हकिीिी खरिं असलिं, िरी त्या गोष्टी समाजामधनू पणूििया 

नािीशा झाल्या आििे असिं मात्र अजनूिी म्िणिा येि नािी. लोकसिंख्येचा भस्मासरू 

शेर्टी अन्न, पैसा, सहुर्धा या सगळ्याच गोष्टी हगळिंकृि करून टाकिो. त्यामळेु दशे 

आहण समाज सधुारण्याचे पिंचर्ीस टक्के प्रयत्न िरी हनष्फळच ठरिाि. 

• मानचसक आरोग्यः लोक सखुी नसले, समाधानी नसले की त्यामधनूच 

स्र्ास््य आहण मानहसक आरोग्य हबघडायला आरिंभ िोिो. प्रत्येक हठकाणी स्पधाि िा 

जीर्नाचा स्थायीभार् बननू जािो. आहण आयषु्याला एक प्रकारची अशाश्विा, अशािंिी 

येिे. नोकरी शोधायला गेलिं िर उमेदर्ारािंच्या अहिरेकी सिंख्येमळेु आपला निंबर लागेल 

की नािी, शाळेि प्रर्ेश हमळेल की नािी, पढुचिं हशिण मनाप्रमाणे घेिा येईल की नािी, 

रोज घराबािरे पडल्याबरोबर सगळ्या सिंकटािंना चकुर्ि सरुहििररत्या घरी परििा येईल 

की नािी िीच धास्िी. गाड्या-बसेस र्ेळेर्र हमळिील का, कामार्र योग्यर्ेळी पोिोचिा 

येईल का अशा असिंख्य ‘न’ सटुणार्या समस्यािंनी आजचा सहुशहिि शिरी भारिीय 

नागररक त्रस्ि झालेला असिो, िर खेड्यामधला माणसू हदर्साच्या जेर्णाची हचिंिा, 

कजािची परिफेड करण्याच्या काळज्या, मलुािंची आजारपणिं, या आहण अशा समस्यािंनी 

र्ेढला जािो. अशा या धकाधकीच्या जीर्नाि, शिरी माणसू त्याचिं मानहसक स्र्ास््य 

िरर्िो आि ेिर ग्रामीण माणसू आरोग्य आहण शरीर-स्र्ास््य गमार्िो आि.े एकूणािच 

िी सगळी ओढािाण आि े)शेिकर् यािंनी कजािला किं टाळून आत्मित्या करण्याचे प्रकार, 

अजनूिी अधनू मधनू घडि असिािच(. या आहण अशा समस्यािंमळेु मानहसक सिंिलुन 

हबघडून, अस्र्स्थ, अगहिक झालेल्या समाजाि गनु्िगेारी, भ्रष्टाचार, खनू, मारामार्या 

बलात्कार या सगळ्या समस्या र्ाढीला लागिाि. आहण शािंििा, कायद,े हनयम, हशस्ि 

या सगळ्या गोष्टी मोडण्यािच लोक हर्कृि असा आनिंद हमळर्िाि. 

• सामाचजक चशस्तीिा अभािः सामाहजक हशस्ि आहण बिंधनिं िोडण्यामधे 

िर आम्िाला र्ाटििं भारिीय लोकािंचा जगाि बर् याच र्रचा िमािंक लागले ! 
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➢ रस्त्यार्रून चालण्याबाबिचे साधे हनयमिी हशस्ि म्िणनू कुणाला पाळार्ेसे 
र्ाटि नािीि. 

➢ र्ािनािंची र्ेगमयािदा िी ओलािंडण्यासाठी, रिदारीहनयिंत्रक हदर्े दलुिि 

करण्यासाठी, हकिं र्ा पोहलसािंच े इशारे डार्लण्यासाठीच असिाि अशीच 

हकत्येक र्ािनचालकािंची ठाम धारणा असिे. 

➢ रस्त्यामधे कुठेिी र्ािनिं थािंबर्नू र्ाििकुीि अडथळे हनमािण करणिं. 

➢ दसुर्या र्ािनािंना सारखिं ओलािंडि घाईनिं पढुे जाणिं. 

➢ एकसारखा िॉनि र्ाजर्नू शािंििाभिंग करीि रिाणिं. 

➢ रस्त्यामधे अपघाि झाल्यास, कायदा िािी घेऊन र्ािनचालकािंना मारिाण 

करणिं. 

➢ सार्िजहनक सभासमारिंभािंमधे कणिककि श लाऊडस्पीकसि लार्णिं. 

➢ रस्त्यािंर्र फटाके फोडून शािंििाभिंग आहण कचरा करून, लोकािंना त्रास दणेिं. 

 या आहण अशाप्रकारच्या असिंख्य गोष्टी सामाहजक शािंििा अथर्ा स्र्ास््याचा 

हर्चारिी न करिा जागोजागी, सरािसपणे चाल ूअसिाि. त्यामळेु रिदारी हर्स्कळीि 

िोिे, अपघािािंची शक्यिा र्ाढिे, जीर्न असरुहिि बनििं, हशस्िीचा भिंग िोिो 

आहण बपेर्ािईनिं र्ागणिं, सामाहजक बिंधनिं झगुारून दणेिं यािच फुशारकी र्ाटायला 

लागिे. 

•  हनरहनराळ्या र्तृ्तीप्रर्तृ्तींची रुजर्णिी, आरोग्याला हर्घािक अशा 

पररहस्थिीमधनूच झाललेी असिे. आहण त्या पररहस्थिीचिं ‘मळू’ शोधलिं िर पनु्िा ि े

गरीबी- अज्ञान- अिंधश्रद्धा- अफाट लोकसिंख्येमळेु हनमािण िोणार्या जीर्घेण्या 

स्पधाि, अस्थैयि, सिंपत्तीची असमान हर्भागणी, समाजकल्याणाच्या अपरु्या 

ठरणार्या योजना र्गैरे प्रहिकूल गोष्टींमधेच खोलर्र रुिनू बसललेिं हदसििं. 

त्यामळेुच भारिासारख्या अफाट लोकर्स्िी असलेल्या दशेाि, केर्ळ दिा टक्के 

लोकच खर्या अथी “आरोग्य-धन-स्र्ास््य-गणुर्त्ता-सिंपन्न” असिं जीर्न जगनू, 

यशस्र्ी झालेले आढळिाि. बाकी आपणा नव्र्द टक्के सामान्य लोकािंना मात्र, 
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आरोग्य आहण स्र्ास््य अबाहधि राखण्यासाठी सिि धडपड आहण कािीना कािी 

िडजोडी कराव्या लागिाि.  

  ि े हचत्र फारसिं हर्लोभनीय नक्कीच नािी. हकिं बिुना कािीसिं हर्दारकच आि.े 

त्यासाठीच, सर्िसामान्य भारिीय जनिेच्या आरोग्याचा हर्चार लिाि घेऊन, 

जागहिक आरोग्य- सिंघटनेनिं )थोडा िािचा अर्धी ठेर्नू( असिं प्रहिपादन केलिं आि े

की, इसर्ीसन दोन िजार िीसचे आसपास )इिर प्रगि दशेािंबरोबरच हर्कसनशील 

दशेािंमधल्या समस्ि लोकािंनािी( आरोग्य-रिणासाठी मौहलक आहण मलूभिू 

ठरणार्या सगळ्या गरजा आहण सहुर्धा परुर्ल्या जाऊन, सिंपणूि जगाचीच आरोग्य-

पािळी उिंचार्ण्याचे िरप्रयत्न केले जािील (सिाांसाठी आरोग्य). या भरघोस 

घोिणेनसुार, भारिाची आरोग्य-पािळीिी पढुील पाच-साि र्िािि आणखी 

सधुारण्याची आशा आि!े 

•  “सर्ाांसाठी आरोग्य” िी घोिणा िर अत्यिंि आकििक आहण लोभसर्ाणी आि.े 

त्याहदशेनिं सर्ििोपरी प्रयत्निी जारी आििेच. पण अर्धी उरला आि ेफक्त पाच-

साि र्िाांचा आहण आपल्या दशेािील समस्यािंची सिंख्या भरेल सिजच पाचशेच्या 

र्र. िोपयांि लोकसिंख्येनिंिी कदाहचि दीडशे कोटींचा आकडा गाठलेला असण्याची 

शक्यिा अगदीच नाकारिा येि नािी. त्यासाठीच प्रत्येक भारिीय नागररकानिं 

आपला र्ाटा कसा उचलायचा? िे जरा सहर्स्िर बघयूा. अशारीतीनं:  

➢ प्रत्यकेानिं आपलिं सामाहजक आहण राष्रीय कििव्य पार पाडायचिं. 

➢ स्र्िः आरोग्य-हशिणाचिं मित्त्र् जाणनू घेऊन, ि ेइिरािंना समजर्ायचिं. 

➢ कुटुिंब-हनयोजनाचा अत्यिंि गिंभीरपणे हर्चार करायचा. गभिपाि िा कुटुिंब 

हनयोजनाचा मागि अस ूशकि नािी ि ेध्यानी घ्यायचिं. 

➢ अिंधश्रद्धािंमधे भरपरू डोळसपणा आणायला िािभार लार्ायचा. 

➢ मलुािंना पहिल्या र्िािमधे सगळ्या प्रकारचिं लसीकरण करून घ्यायला 
हर्सरायचिं नािी. )िय प्रहिबिंधक लस, धनरु्ािि-घटसपि-डािंग्या खोकला यािंची 

हििरेी-लस, पोहलओ, गोर्र, हिप टायहटस र्गैरेंच्या लशी( 

➢ गरोदर हस्त्रयािंनीिी धनरु्ािि-घटसपि-डािंग्या खोकला प्रहिबिंधक लस घ्यायला 

हर्सरायचिं नािी. 
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➢ सािरिा प्रसार आहण प्रौढ-हशिणार्र सध्या शासनािफे खपूच भर हदला जािो 

आि.े त्यामधे आपलिंिी कािी कििव्य आि ेयाची जाण प्रत्येक सािर व्यक्तीनिं 

ठेर्ायची आहण हनरिरािंनािी सािर बनर्ण्याची प्रहिज्ञा करायची. 

➢ सार्िजहनक आरोग्य सधुारण्याच्या दृष्टीनिं स्र्च्छिेला िर अनन्यसाधारण मित्त्र् 

आिचे, पण र्ैयहक्तक आहण कौटुिंहबक पािळीर्रिी त्यािंचिं पालन िोणिं 

हििकिं च गरजचेिं आि े 

➢ िर्ा, पाणी आहण अन्न या आपल्या अत्यार्श्यक अशा मलूभिू गरजा आििे 

ि े हजिकिं  खरिं, हििकिं च ि े दखेील सत्य आि ेकी प्रदहूिि िर्ा, हपण्यासाठी 

अयोग्य पाणी आहण दहूिि अन्न यािंच्यामधनूच सर्ािहधक रोगािंचा उगम िोिो. 

त्या गोष्टी प्रयत्नपरू्िक टाळायच्या. 

➢ त्यासाठीच प्रत्येका व्यक्तीनिं िर्ा, पाणी, अन्न, घर, पररसर यािंची स्र्च्छिा 

राखनू, इिरािंच्या आहण स्र्िःच्या आरोग्य-रिणासाठी प्रयत्न करणिं ि ेआपलिं 

आद्यकििव्य समजायला िर्िं. 

➢ सार्िजहनक रस्िे, सार्िजहनक स्र्च्छिागिृ,े सार्िजहनक पाणर्ठे, बागा या 
सगळ्यािंचा जर आपण फायदा घेिो िर त्यािंची स्र्च्छिा राखणिं ि ेआपलिंिी 

आद्यकििव्य आिचे िा हर्चार करूनच प्रत्येकानिं र्ागायला िर्िं. 

➢ कुठल्यािी रोगाची साथ आल्यास )कार्ीळ, हर्िमज्र्र, टायफॉईड, कॉलरा, 

ग स्रो इत्यादी( आर्श्यक िी सगळी काळजी घ्यायला िर्ी. 

➢ रक्तदान, नेत्रदान, दिेदान इत्यादींचिं मित्त्र् ज्ञाि असायला िर्िं.  

➢ हस्त्रयािंना योग्य िे हशिण आहण िक्क प्राप्त िोिील, याचीिी प्रत्येक व्यक्तीनिं 

मनापासनू दखल घ्यायला िर्ी. हशिणानिं प्रगल्भ बनलले्या हस्त्रया, सिंपणूि 

कुटुिंबाचिं म्िणजेच पयाियानिं पणूि समाजाचिंच आरोग्य सधुारण्याची फार मोठी 

जबाबदारी उचल ूशकिील. 

➢ प्रत्येकानिं िा दखेील हर्चार करायला िर्ा की या दशेाि नव्यानिं जन्माला 
आलेलिं आपलिं मलू ि ेजास्िीि जास्ि हनरोगी आहण सदुृढ कसिं हनपजेल आहण 
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समाजासाठी हकिं र्ा दशेासाठी आपल्या मलुाचा जास्िीि जास्ि चािंगला फायदा 

कसा करून दिेा येईल. 

 

 अशा रीतीनं आपल्या समाजाच्या आचि देशाच्या चिचिध तु्रटींमधूनि 

मागश काढत आचि योग्य त्या उपाययोजनांिा अिलंब करीत जर प्रत्येक 

जबाबदार नागररकानं प्रर्मत: केिळ आपल्यापुरती आचि आपल्या 

कुटंुबापुरती जरी आरोग्य-सुधारिेला मदत करण्यािी प्रचतज्ञा केली, तरी पुढच्या 

पाि िषाांमधे खूप कािी साधता येईल. इगं्रजीत असं म्िटलं जातं की ‘सगळ्या 

सुधारिांिी आचि कायाशिी सुरुिात, आपल्या घरापासूनि करािी.’ त्या 

म्ििीत खूपि त्य आिे. स्ितःमधे चकंिा आपल्याि कुटंुचबयांमधे सदु्धा जर 

आपि अपेचक्षत पररितशन घडिून आिू शकलो नािी, तर समाजाला 

सुधारण्यािा आपल्याला काय अचधकार आिे? 

 पुढारलेल्या देशांमधल्या सगळ्या िैनीच्या िस्तू जर आज आपि 

आपल्या देशात आिू शकतो आचि त्यांिा मनसोक्त आनंदिी लुटू शकतो, तर 

त्या देशांनी अत्यंत पररश्रमांनी तयार केलेल्या उत्तम आरोग्याच्या संकल्पनांिं 

अनुकरि चकंिा र्ोडीफार आयातिी आपि का करू नये? एकचिसाव्या 

शतकामधे िािरतांना आपल्यालािी आरोग्याबाबत स्िायत्तता प्राप्त करून 

घ्यायिी आिे, असा चनश्चय आज आपि प्रत्येकानंि करू या. आचि ती नसुती 

पोकळ घोषिा न ठरता त्या पाठीमागे ठाम चनश्चय आिे िे चसद्धिी करू या ! 

 आता पढुील तीन प्रकरिांमधे स्िच्छतेबाबति ििाश करु. प्रर्म िळूया 

सािशजचनक स्िच्छतेकडे आचि नंतर क्रमशः कौटंुचबक आचि िैयचक्तक 

स्िच्छतेकडे. 

 

******* 
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चिभागः २ स्िच्छता 
 

प्रकरिः९ सािशजचनक स्िच्छता 
 

 सार्िजहनक स्र्च्छिेबाबिच्या समस्या, खेड्यािंमधे आहण शिरािंमधे कािीशा 

हभन्न स्र्रूपाि आढळिाि. िरीिी दशेभर कुठेिी गेल्यास, स्र्च्छिा राखण्याबद्दल जी 

बेपर्ािई आहण उदासीनिा हदसिे, िी मात्र सगळीकडे सारखीच. सहुशहिि असोि 

नािीिर अहशहिि, श्रीमिंि र्ा गरीब आहण शिरी हकिं र्ा खेडूि - अनेक लोकािंची र्तृ्ती 

अशीच असि,े की “सार्िजहनक स्र्च्छिेशी आपलिं काय दणेिंघेणिं?”. र्ैयहक्तक आहण 

कौटुिंहबक स्र्च्छिेकडे परेुसिं लि दणेारे लोक सदु्धा, सार्िजहनक हठकाणािंची स्र्च्छिा 

राखण्याबद्दल मात्र, कािीसे बेहशस्ि आहण बरेचसे उदासीन असिाि. रस्िे स्र्च्छ 

राखण्याशी हकिं र्ा हसनेमागिृाि कचरा ‘न’ टाकण्याशी जणकूािी आपला कािीिी सिंबिंध 

नािी, इिक्या बेहफकीरीनिं त्याकडे दलुिि करीि असिाि. 

 आपण म्िणिो, ‘थेंबे थेंबे िळे साचे’. िशीच आपल्या दशेािल्या सामाहजक 

स्र्च्छिेच्या बाबिीि म्िण बनर्ायला िर्ी; “व्यक्ती व्यक्ती किरा फेके आचि 

जागोजागी चनमाशि िोती आरोग्याला धोके”.  

कचर् याचा जमत गेलेला ढीग  
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सािशजचनक स्िच्छतेला बाधा अििाऱ् या कािी प्रमुख बाबी म्ििजे: 

➢ कचरा 

➢ रस्त्यािंची ददुिशा  

➢ गरेु, इिर प्राणी आहण कीटक 

➢ नदीच्या पाण्याच्या समस्या 

➢ र्ैयहक्तक सिंर्यी 

 

• प्रर्म किऱ्यािा चििार करूया- 

➢ शिरािंमधे उिंच इमारिीि रािणारे कािी लोक मागचा-पढुचा )हकिं र्ा खालचा-
र्रचा( हर्चार न करिा, सराईिपणे र्िािनरु्िे कचरा हकिं र्ा सािंडपाणी खाली 

हभरकार्ि असिाि. 

➢ स्र्िःच्या घराभोर्िालचा पररसर, अिंगण, ओसरी, बाग र्गैरे झाडून साफसफू 

करून, िो कचरा इिरािंच्या घरासमोर ढकलनू द्यायचा िी िर परू्ािपार चालि 

आलेली आणखी एक र्तृ्ती आहण परिंपरा. 

➢ रस्त्यार्रून चालिाना, चालत्या र्ािनािंमधनू हकिं र्ा गप्पा मारि रस्त्याच्या 
मधोमध अथर्ा रस्त्याच्या बाजलूा उभिं असिाना केळ्यािंची आहण इिर 

सोललेल्या फळािंची सालिं, शेंगािंची फोलपटिं, आईस्िीमची र्ेष्टणिं, र्स्ि ू

गुिंडाळलेल ेकागद आहण इिर असिंख्य गोष्टी हिथल्या हिथेच टाकून दणे्याची 

सिंर्य, हकत्येक लोकािंच्या अिंगी बाणललेी हदसिे. त्यामळेु रस्त्यार्र केर टाकणिं 

िा आम्िा भारिीयािंचा जण ूजन्महसद्ध िक्कच बनला आि ेअसा भास व्िार्ा. 

)र्ैयहक्तक स्र्च्छिेची अहधक आर्ड असल्यामळेु असेल कदाहचि, पण 

कचरा िणभरिी जर्ळ न बाळगिा िो जागच्या जागी फेकून दणे्याला अहधक 

प्राधान्य हदलिं जाििं!( 

➢ कचराकुिं ड्या असल्या िरी प्रत्यि कुिं डीमधे केर ‘न’ टाकिा िो कुिं डीबािरेच 

फेकून दणेिं ि ेआणखी एक र्ैहशष््टय. त्यामळेु अथािि कुत्री, मािंजरी, गरुिं, उिंदीर 
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आहण कचर्यामधनू मौल्यर्ान र्स्ि ूशोधणार्यािंचिं काम अहधक सलुभ िोििं. 

प्रत्यि कुिं डीपयांि न पोिोचिाच त्यािंच े कायिभाग साधले जािाि. आहण 

आपल्यालािी साधारण अधाि हकलोमीटर अिंिरार्रूनच कचराकुिं डीचा सगुार्ा 

लाग ूशकिो. 

➢ चकूुन जर कुणी त्या कुिं ड्यािंकडे आहण आजबूाजचू्या साधारण पिंधरा-र्ीस फूट 

िेत्रानिं व्यापलले्या पररसराकडे बघण्याचा प्रयत्न केलाच, िर पाहिमात्य 

पयिटक कोणिी दृश्ये त्यािंच्या नजरेनिं आहण क मेर्यानिं हटपि असिील, त्याची 

कल्पना यार्ी. प्रत्यि दगुांधीचा मात्र फोटो घेिा येि नसल्यामळेु, त्या 

आठर्णीच त्यािंना बरोबर न्याव्या लागि असिील. दशेाि स्र्च्छिा-मोहिमा 

राबर्ण्याचे हनरहनराळे आहण असिंख्य प्रयत्न करूनिी, जोपयांि लोकािंच्या 

सिंर्यी आहण मनोर्तृ्ती बदलि नािीि, िोपयांि ि े सिन करीि रािर्िंच 

लागणार! 

 

कचर् याची दुदयशा ! 
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• रस्त्यांिी दुदशशा- 

➢ कचर्याबाबि जी बेहफकीरी, िीच र्तृ्ती रस्त्यािंच्याबाबिीििी. रस्त्याच्या 
दिुफाि, मळू रस्त्यापासनू अलग झाललेी जागा िी लघशुिंका, लिान मलुािंच्या 

दीघिशिंका, कुत्र्यािंचे हर्धी यािंच्यासाठीच राखीर् जागा असिे की काय असािी 

भास िोऊ शकिो. शिरािंमधे आहण दाट लोकर्स्त्यािंि रािणार्या लोकािंना जर 

परेुशी शौचालयिं नसिील, िर त्यािंनी काय करार्िं-कुठिं जार्िं िा प्रश्न आजिी 

थोडाफार अनतु्तरीिच आि.े सयूािच्या कडक उन्िाची कृपा म्िणनू त्याच त्याच 

जागािंचा पनुि र्ापर िरी करिा येिो. पण सयूि लपनू बसलेला असला हकिं र्ा 

र्रून मसुळधार पाऊस पडि असला की िी सारी सिंपत्ती पाण्याच्या 

लोटािंबरोबर कुठल्या कुठे र्ािून नेली जाि.े कधी उघड्या गटारािंमधे, कधी 

पाटाच्या पाण्याि िर कधी दरूर्रच्या एखाद्या नदी-नाल्यापयांि. 

➢ रस्ि ेसिि खोदलेले असणिं )कधी हर्जेच्या िारािंसाठी, कधी दरूध्र्नीसाठी िर 

कधी डे्रनेज बनर्ण्यासाठी( िी भारिीय रस्त्यािंची आणखी एक खाहसयि. कधी 

मधेच पाण्याच ेनळ फुटून रस्िेच्या रस्ि ेपाण्यानिं भरून जािाि, पार्साळ्याि 

हचखलानिं माखनू जािाि हकिं र्ा खाचखळग्यािंनी सशुोहभि िोिाि. हर्जेच े

उखडलेले खािंब, आडर्ी पडलेली झाडिं, रस्त्याच्या मधोमध बिंद पडलेली 

र्ािनिं, िटूुन लोंबणार्या िारा, र्ािनािंबरोबर उडणारे धळुीच ेलोट, हडझलेचे धरू 

आहण जोरजोरानिं र्ाजणारे र्ािनािंच े िॉनि या सगळ्या गोष्टींनी आपल्या 

दशेािल्या रस्त्यािंना एकप्रकारचा “हजर्िंिपणा” येिो. त्यामळेु त्यापढु े

रस्त्यार्रचा कचरा, केर, हचखल, सािंडपाणी, हर्ष्टा, शेण या गोष्टींचिं फारसिं 

कािीच आियि र्ाटि नािी. 

➢ पनु्िा सगळ्यामागे र्तृ्ती िीच की आपल्या काय घरचे रस्ि ेआििे? करा घाण. 

नगरपाहलका आिचे साफ करायला. आपण कर भरिो आिोि. मग त्याचा 

मोबदला नको? पण त्या हनष्काळजीपणाच,े उदासीनिेचे दषु्पररणाम, 

अनारोग्याच्या स्र्रूपाि पनु्िा आपल्यापयांिच येऊन पोिोचिाि, ि े ध्यानी 

घ्यायलाच कुणी ियार नसििं. 
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➢ रस्त्यािंची योग्य िी स्र्च्छिा राखण्यासाठी िे झाडले जायला िर्ेि. 
पालापाचोळा, कागद, कपटे आहण इिर गोष्टी स्र्च्छ व्िायला िव्याि; अहि 

धरुळ्यािंच्या रस्त्यािंर्र पाणी टाकायला िर्िं, रस्त्यािंच्या दिुफाि छायेसाठी झाडे 

लार्ल्यास उत्तमच! खाचखळगेरहिि, योग्यररत्या प्रकाहशि, चालायला सलुभ 

र्ाटणारे रस्िे असिील, िर अपघाि कमी िोिीलच पण िे रोखायलािी मदि 

िोईल. 

 

• गुरे, इतर प्रािी आचि कीटक- 

➢ सार्िजहनक स्र्च्छिा आहण आरोग्याचा हर्चार करिाना, हकमान आपल्या 

दशेाि िरी, प्राण्यािंचा सिभाग हर्सरिाच येि नािी. अगदी शिरािंमधे सदु्धा, 

मोकाट सटुललेी गरुिं मधनू मधनू आढळिािच. हर्शेििः भाजीमाकेट 

हकिं र्ा धान्यबाजाराच्या आसपास. कािी गार्ािंमधे िर गाई-बैल, 

म्िशींबरोबरच त्यामधे कुते्र, शेळ्या, गाढर्,े डुकरे र्गैरे प्राण्यािंचीिी भर 

पडि.े नैसहगिक हर्धी कुठे करार्ेि याबद्दल अथाििच त्यािंच्यार्र बिंधन 

नसििं. त्यामळेु माणसिं मात्र सरािस िी घाण ओलािंडून पढु े जाि असिाि 

आहण पादत्रािंणािंबरोबर हनरहनराळे जिंि ूघराि नेि असिाि. 

➢ माश्यािंना िर कुठेिी मज्जार् नािी- घरािंपासनू िे कचरागाड्या, कचरा डेपो, 
सार्िजहनक )अ(स्र्च्छिागिृ,े उसाची गरु्िाळे, उघड्यार्र ठेर्ललेे 

अन्नपदाथि आहण हमठाया असा सगळ्याच जागी त्यािंचा ‘मकु्तसिंचार’ 

चाल ूअसिो. आहण जिंिूिंना इकडून हिकडे-पिंखािंर्र-पायािंर्र-सोंडेर्र र्ािून 

नेण्याचिं पणु्यकमि त्या करीि असिाि. हशर्ाय िा सगळा जिंिपू्रर्ास आहण 

जिंिपू्रर्ेश अगदी अदृश्यपणे-हबनबोभाट चाल ू असिो. मग एकदमच 

कधीिरी ग स्रोची साथ येि,े कॉलरा फैलार्िो, नािीिर डीसेंरीची लागण 

िोिे. 

➢ डािंसिी माश्यािंप्रमाणेच आपलिं ‘समाजकायि’ न चकुिा, न किं टाळिा करीि 

असिाि. पाण्याची छोटी-मोठी डबकी, नदीचिं साचलेलिं पाणी, अिंधार्या, 

दमट, ओल्या जागा आहण घाण-दलदल, सािंडपाण्याची थारोळी जमली 
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की डासािंचे थर्े गोळा झालचे. मग त्यािनू भ्रमरर्तृ्तीनिं एका रक्तार्रून 

दसुर्याच्या रक्तार्र िार् मारायला त्यािंना हकिीसा उशीर लागणार? 

मलेररया आहण डेंगचूी साथ येिे म्िणनू नसुिा डासािंना दोि दणे्याि काय 

फायदा? 

➢ गदीमधे-शाळािंमधे-बस-रेल्र्ेमधे एका डोक्यािनू उडून दसुर्या डोक्याि 

हनर्ारा शोधणार्या उर्ा, हकराणा दकुानिं, िोटेल्स, धान्याची कोठारिं हकिं र्ा 

कािी घरिं यािंच्या आश्रयानिं जगणारे उिंदीर, आहण घरािंमधे राजरोसपणे 

र्स्िीला रािणारी झरुळे, मुिंग्या, पाली ि ेसगळे आगािंिकु पािुणे म्िणजे, 

कमी-अहधक प्रमाणार्र कौटुिंहबक आहण सार्िजहनक आरोग्याच े शत्रचू. 

आपल्या घराि र्ास्िव्याला आलेल्या समस्ि उपर् या प्राण्यािंनी िािपाय 

पसरण्याचिं आहण हशरजोर बनण्यामागचिं मळू कारण िचे की 

स्र्च्छिेबद्दलची आपली अनास्था, उदासीनिा, असिायिा, आहण 

अनादर!  

➢ पाणर्ठ्यािंर्र गरुिं धणुिं, म्िशींना पाण्याि डुिंब ू दणेिं, गरुािंचे गोठे अत्यिंि 

अस्र्च्छ ठेर्णिं, बेर्ारशी कुत्री, शेळ्या, डुकरिं यािंना गार्भर हििंडू दणेिं या 

आहण अशा सगळ्या गोष्टींनी, गार्ाच्या अस्र्च्छपणाि भर पडि जािे. 

 

• नदीच्या पाण्याच्या समस्या- 

➢ धोबी लोक हकिं र्ा खेड्यािंमधल्या बायका नदीच्या पाण्याि धणुी धिुाि. 
हशर्ाय त्याच पाण्याि भािंडी घासिाि, आिंघोळी करिाि, मलुिं आहण गरुिंिी 

कधी कधी त्याच पाण्याि डुिंबि असिाि. नदीचिं पाणी प्रर्ािी असििं ि े

हकिीिी खरिं असलिं, िरी एका हठकाणची घाण दसुरीकडे र्ािून नेली जािेच. 

कािी िळाशी जमिे. आहण अस्र्च्छ पाण्याची िी साखळी अव्याििपणे 

चालचू रिािे.  

➢ पाण्यामधे र्ाळलेली फुलिं, दरे्ाचिं हनमािल्य, पालापाचोळा आहण इिर 

केराचीिी भर पडि असिेच. कािी नद्या पाणर्नस्पिींनी इिक्या भरून जािाि 
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की त्यािंचिं पाणी र्ािण्याि अडथळे हनमािण िोिाि. मग पाणी र्ािणिं बिंद िोऊन 

साचायला लागलिं, की त्यार्र डास आहण इिर कीटकािंचिं साम्राज्य पसरििं. 

➢ नद्यािंमधे सािंडपाणी, मैलापाणी, कारखान्यािंचिं दहूिि पाणी, साखर कारखान्यािंची 
मळी अशािी हर्हर्ध गोष्टी हमसळून नदी पणूिपणे भ्रष्ट करून टाकली जािे. या 

सगळ्यािंनाच कोणी ना कोणी जबाबदार असििं. फक्त ‘आपण नािी, िर दसुरे 

लोक’ असिं प्रत्येकालाच सोयीस्करपणे र्ाटि असििं. 

• िैयचक्तक संियी आचि सािशजचनक स्िच्छता - 

➢ कोणी फक्त पान आहण ििंबाख ूखाऊन रस्त्यािंर्र, हसनेमागिृाच्या हभिंिींर्र, रेल्र् े

स्टेशन हकिं र्ा इिर सार्िजहनक हठकाणी हपचकार् यािंनी रिंगकाम करिाि. बाकी 

कुठलािी गनु्िा िे करीि नािीि. 

➢ इिर कािी लोक नसुिेच थुिंकिाि, खाकरिाि, नाक हशिंकरिाि हकिं र्ा खोकला 
आलाच िर फक्त कफ बािरे टाकिाि. त्याव्यहिररक्त मात्र िे सार्िजहनक 

स्र्च्छिलेा कुठलीिी बाधा आणीि नािीि! 

➢ र्रील गोष्टी ‘न’ करणारे खपूच समिंजस. पण मग िे गटागटानिं धमू्रपान करीि 
उभे राििाि. कधी रस्त्यािंर्र िर कधी “धमू्रपान मना ि”ै असा बोडि नसलेल्या 

प्रत्येक पहब्लक र्हिर्ाटीच्या हठकाणी. त्या दहूिि धरुािंची ‘र्लयिं’ मग 

दीघिकाळ िर्ेि िरिंगि रिािाि. 

➢ िीन गोष्टी एकत्रररत्या करणार्यािंचा एक स्र्ििंत्र र्गिच असिो. िे पान-ििंबाख ू

खािाि, हसगारेट्स ओढिाि आहण दारूच्या ररकाम्या बाटल्या रस्त्यार्र 

फेकिाि. 

➢ सार्िजहनक आरोग्याला बाधा आणणारिं आणखी एक उदािरण म्िणजे सगळ्या 

हठकाणची सार्िजहनक शौचालयिं, मिुार्या आहण स्र्च्छिागिृिं. आपणा 

सर्िसामान्य नागररकािंमधे, पररसराच्या स्र्च्छिेहर्ियीचा अनादर हकिी 

पराकोटीला पोिोचलेला असिो, त्याची िर िी प्रत्यि प्रिीकिं च मानायला 

िर्ीि! 
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  अशी एक ना अनेक शेकडो उदािरणिं घेिली, िरी सार्िजहनक ‘अ’स्र्च्छिेचा 

मदु्दा योग्यररत्या हर्शद िोईल की नािी याची खात्री र्ाटि नािी. कारण िे सगळे गणुधमि 

आपल्या अिंगर्ळणी पडललेे आििे, रक्ताि हभनलेल े आििे आहण मेंदिूिी पक्के 

बसलेले आििे. आपण चकुा करीि आिोि याची जाणीर् झाली, िरच सधुारणा करिा 

येिील ना! पण अळर्ार्रच्या पाण्यासारखिंच जर आपण रिायचिं ठरर्लिं, िर सामाहजक 

हशस्ि, बािंहधलकी आहण कििव्यािंची जाणीर् आपल्याला कधी हचकटणारच नािी. 

आपली िैयचक्तक अचलप्तता मात्र त्यामळेु सरुहिि आहण अबाहधि रािील ि े

हन:सिंशय! 

 प्रदिूणाचे सगळे प्रकार आपल्याभोर्िी चौफेर असे फेर धरून नाचिाििे. 

त्यामळेु त्यापकैी पाण्याचिं प्रदिूण श्रषे्ठ मानायचिं की अन्नाचिं आहण िर्ा अहधक दहूिि 

समजायची की ध्र्नी, िे ठरर्णिं दखेील कठीणच आि.े आपल्या डोक्यार्रचिं आभाळ 

जोपयांि दहूिि झालेलिं नािी आहण फाटललेिं नािी, िोपयांि िरी आपण आपल्या या 

रिात्या भमूीला सार्रायला िर्िं!  

 सुिंदर स्र्च्छ रस्ि,े दिुफाि झाडी, धळू नािी, कचरा नािी, घाण नािी, दगुांधी नािी, 

मोकाट सटुललेी गरुिं नािीि, उघड्यार्र उकीरडे नािीि, डास-माश्यािंचिं साम्राज्य नािी, 

पानािंच्या हपचकार्यािंनी रिंगलेल्या हभिंिी नािीि, हकळसर्ाणी शौचालयिं नािीि, 

कणिककि श भोंगाडे नािीि, र्ािनािंच ेकटू िॉनि नािीि, उघडी गटारिं नािीि अशी हकिी 

उदािरण!े ि ेसगळिं बिुसिंख्य पाहिमात्य लोकािंनी साध्य केलिं आि.े िे सत्य आि,े स्र्प्न 

नव्ि.े त्यामळेु अगदी पणु्याचिं प ररस हकिं र्ा मुिंबईचिं न्ययूॉकि  करण्याच्या भरीला जरी 

आपण पडलो नािी, िरी पणु्याची पार्न पणु्यनगरी आहण मुिंबईची स्र्च्छ-नगरी एर्ढी 

स्र्प्ने बाळगायला आहण सत्याि उिरर्ायचे प्रयत्न करायला िरी िरकि नसार्ी! 

 आम्िाला र्ाटििं, सार्िजहनक स्र्च्छिा अबाहधि राखण्याच्या दृष्टीनिं 

पोहलसािंनािी पषु्कळ मोठी कामहगरी करिा येईल. त्यािंच्या िािािल्या दिंडुक्याचा 

त्यादृष्टीनिं त्यािंनी थोडाफार र्ापर करायलािी िरकि नसार्ी. कािी गोष्टी कायदा, हनयम 

आहण सवु्यर्स्था यािंच्या नार्ाखालीच केर्ळ, लोकािंच्या गळी उिरर्िा येिाि. 

र्ैयहक्तक पािळीर्रच्या कायदभेिंगािंसाठी दिशि बसली, िर त्याच चकुा र्ारिंर्ार िोणार 

नािीि. पोहलसािंच्या अहधकाराि बसणार्या कािी गोष्टी- समाजहििासाठी आहण 
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शिराचिं रिण करण्यासाठी त्यािंनी अर्श्य कराव्याि. नगरपाहलकेनिं त्यािंचा हिस्सािी 

सचोटीने उचलार्ा आहण प्रत्येक सजुाण नागररकानिं आपली जबाबदारी आहण कििव्य 

ओळखनू, आपण समाजाचिं काय आहण हकिी दणेिं लागिो, ि ेज्याचिं त्यानिंच ठरर्ार्िं. 

िरच आपल्या पिंिप्रधानािंच्या- नरेंद्र मोदींच्या “मन की बाि” मध्ये असलेलिं स्र्:छ 

आहण सुिंदर भारिाचिं स्र्प्न, नहजकच्या भहर्ष्याि साकार िोऊ शकेल. िे र्ास्िर् 

घडर्णिं ि ेप्रत्येक सजुाण आहण दशेपे्रमी भारिीयार्रच हनभिर आि.े  

  च ररटी िी स्र्िःपासनू सरुू करायची की घरापासनू ि े पण प्रत्येकानिं 

आत्मार्लोकनानिं ठरर्ार्िं आहण त्याच हनयमािंना आपण सार्िजहनक हठकाणी का आण ू

शकि नािी याचािी, योग्य िो हर्चार करार्ा. शेर्टी सगळ्या गोष्टी केर्ळ कििव्य 

म्िणनूच करायच्या नसिाि. जीर्नािला ‘आनिंद’ िी कािी चीज असिचे की! स्र्च्छ, 

सुिंदर, नीटनेटकिं , आनिंददायी, सखुदायी र्ािार्रण कुणाला आर्डि नािी? मग त्यासाठी 

समाजघटक म्िणनू आपल्यार्र असणार्या जबाबदारीची अगदी अल्पशी हकिं मि 

मोजार्ी लागली िर काय िरकि आि?े 

  आिापयांि आपण फक्त दशेामधल्या कमिरिा आहण त्रटुींचा नकारात्मक 

हर्चारच करीि आिोि की काय, असिंिी कािी र्ाचकािंना र्ाटण्याची दाट शक्यिा 

आि!े पण नाण्याच्या दसुर् या टोकाचा हर्चार करिािंना मात्र असिंिी सािंगिा येईल की, 

सामाहजक स्र्च्छिा राखण्यासाठी आहण सधुारण्यासाठी कळकळीनिं प्रयत्न करणारे 

आहण झटणारे असिंख्य समाजसधुारक, स्र्यिंसेर्क र् सिंस्था त्यासाठी अव्यािि खटपट 

करीि आििे )सरकारी आहण हबनसरकारी पािळीर्रिी(.  

 

त्यािी कािी सकारात्मक उदािरिेि आता पािू या: 

• समुारे २०१६ पासनू दशेाच्या प्रत्येक गार्ाि लोकािंसाठी शौच्यालये बािंधायला 

आरिंभ झाला आि ेआहण त्याबद्दल सरकारचा असा दार्ा आि ेकी भारिािल्या 

समुारे ९८ टक्के गार्ािंमध्ये आिा अशा प्रकारच्या सोयी-सहुर्धा उपलब्ध झालेल्या 

आििे. िी िर अत्यिंि स्र्ागिािि बाबच आि.े दशे स्र्च्छ बनर्ण्याच्या प्रगिी-

मधला िो फारच मोठा टप्पा आि.े  



निरामय जीवि  िील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

 

 

• जास्िीि जास्ि लोकािंना शदु्ध आहण स्र्च्छ हपण्याचिं पाणी हमळार्िं यासाठीिी 

अनेक योजना राबर्ल्या जाि आििेच. 

पाणी टंचाई साठी पाण्याच्या ट कंरची योजिा  

 

• लोकािंनी प्लाहस्टकचा उपयोग कमी करून, त्याऐर्जी पयािर्रणाला मदि िोईल 

अशा नैसहगिक घटकािंचा र्ापर र्ाढर्ार्ा यार्रिी खपूच भर हदला जािो आि.े 

त्यामळेु कचर् याचे प्रमाण सीहमि राखायला िर मदि िोईलच पण आरोग्याचे धोके 

कमी करायलािी मोठाच िािभार लागेल. 

• घरािील फळे आहण भाज्यािंच्या ओल्या कचर् याचा जास्िीि जास्ि चािंगला 

हर्हनयोग कसा करिा येऊ शकिो, यार्रिी आिा बरिंच सिंशोधन आहण प्रयोग चाल ू

आििे. हकिीिरी सिकारी सोसायट्यािंमदे्ध पाणी र्ाचर्ण्याचे आहण खिे ियार 

करण्याचे प्रकल्पिी राबर्ल ेजाि आििे. 
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• स्र्यिंसेर्क आहण सेर्ाभार्ी सिंस्था, गार्ागार्ािंमदे्ध जाऊन िेथील सामान्य 

जनिेला स्र्च्छिेची प्रात्यहिके करून दाखर्ीि आििे. त्यामध्ये हर्शिेेकरून 

मोठ्या नद्यािंची आहण नाल्यािंची साफसफाई, कचरा गोळा करणिं, रस्त्यािंची 

साफसफाई इत्यादी कायििमािंचा समार्ेश असिो.  

स्वच्छता अनभयािाचं प्रात्यनक्षक  

• प्रत्यि आपल्या दशेाच्या पिंिप्रधानािंनी चाल ू केललेी स्र्च्छ भारिाची मोिीम 

)अहभयान(, िळू िळू का िोईना यशस्र्ी िोििं आि ेअसिं म्िणायला भरपरू र्ार् 

आि.े मात्र या सगळ्या प्रयत्नािंना सर्िसामान्य जनिेनिं सिकायि हदलिं, िरच अस े

प्रकल्प आहण मोहिमा यशस्र्ी करिा येिाि. त्यासाठीच दशेाच्या प्रत्येक जबाबदार 

नागररकाला मनापासनू आहण कळकळीनिं असिं र्ाटलिं पाहिजे की नजीकच्या 

भहर्ष्याि आपला दशे आपल्याला “सजुलाम सफुलाम” असा स्र्च्छ आहण 

समदृ्ध दशेच ियार करायचा आि.े जनामनाि जागिृी आहण त्याला योग्य अशी 

कृिी घडली, िर आज थोडीफार अशक्य र्ाटणारी िी कल्पना उद्या सत्याि 

नक्कीच उिरू शकेल. 

"िम िोंगे कामयाब एक चदन – मन में िै चिश्वास, पूरा िै चिश्वास"  

*******  



निरामय जीवि  िील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

 

 

प्रकरिः १० कौटंुचबक स्िच्छता 

 

 कौटुिंहबक स्र्च्छिा िी र्ास्िर्ाि सामान्य ज्ञान आहण जाणीर् यािंचीच बाब 

आि.े एका टोकाला िी सामाहजक स्र्च्छिेशी हनगडीि आि,े िर दसुर्या टोकाला 

र्ैयहक्तक स्र्च्छिा आहण हनगा यािंच्याशी. कुटुिंबाचा प्रत्येक घटक िा व्यहक्तशः जर 

आरोग्य आहण स्र्च्छिचेिं मित्त्र् जाणि असेल, िर त्याबरोबरच आपलिं घर, 

आजबूाजचूा पररसर आहण भोर्िालचिं र्ािार्रणिी स्र्च्छ, सुिंदर, हनरोगी, उत्सािी िर्िं 

असिं सगळ्या व्यक्तींना आपोआपच र्ाटेल. अगदी लिान मलुिं आहण अत्यिंि र्यस्कर 

व्यक्ती हकिं र्ा आजारी लोकािंचे अपर्ाद र्गळले, िर घरामधल्या सगळ्याच जबाबदार 

घटकािंनी, कौटुिंहबक आरोग्य जपण्याच्या आहण स्र्च्छिा राखण्याच्या जबाबदार्या 

र्ाटून घ्यायला िव्याि. िरच घराला घरपण येईल. 

• परू्ीच्या काळी आपल्याकडे अशी पद्धि िोिी की हस्त्रयािंनी लर्कर उठून सिंपणूि 

घर, अिंगण, परसदार, बाग र्गैरे स्र्च्छ झाडून अिंगणाि सडा घालायचा, 

रािंगोळी काढायची. म्िणज ेबाकी लोक उठेपयांि घराचिं र्ािार्रण खपू शदु्ध, 

स्र्च्छ, हनमिळ झालेलिं असायचिं. 

• आज शिरािंमधे िर अिंगण-ओसर्या काळाआडच व्िायला लागल्या आििे. 

त्यामळेु त्या झाडण्याचा प्रश्नच येि नािी. पण आििे िीच छोटी घरिं-फ्ल ट-

चाळीिील जागा हकिं र्ा बिंगले, जे असेल िे घर स्र्च्छ झाडून काढणिं अजनूिी 

आपल्या िािाि आि.े शिरािंमधे धरुळा भरपरू असिो. सिि नव्या इमारिींची 

बािंधकामिं चाल ू असिाि. त्याि र्ािनिं आहण कारखाने यािंच्यामळेु िोणार्या 

धळुीची भर पडिे. जहमनीला, हभिंिींना, र्स्िूिंना हचकटलेली धळू नाका-िोंडाि, 

अन्नाि-पाण्याि हशरू शकि,े त्र्चेला हचकटिे. धळुीमधे रोगकारक जिंििूी 

िरिंगि असिािच. 

• घर स्र्च्छ झाडणिं, सगळ्या र्स्िूिंर्रची धळू झटकणिं आहण फरशा हफनाईल 

हकिं र्ा कुठल्या िरी जिंिनूाशक टाकलेल्या पाण्यानिं साफ करणिं अत्यार्श्यकच 

बनििं. पाण्यामळेु धरुळा उडणिं कमी िोििं आहण जिंिनूाशक औिधािंमळेु डास, 

माश्या र्गैरेंना थोडा अडसर येऊन हनजांिकुीकरणाला मदि िोिे. 
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• घराि अिंधार्या जागा आहण अिंधारे कोपरे हनमािण िोणार नािीि अशा बिेानेच 

घरामधल्या र्स्ि ूठेर्ायला िव्याि. दर आठ-पिंधरा हदर्सािंनी िरी मोठ्या र्स्ि ू

िलर्नू, त्यापाठीमागनू-खालनू व्यर्हस्थि केर काढून, अिंधाराि जाणार्या 

र्स्िूिंना कािी काळ िरी उजडे आहण िर्ा हमळायला िर्ी. 

• उजेड आहण उन्िाबरोबरच शदु्ध, मोकळी, िाजी िर्ा घराि सिि खेळिी 

रािील, यासाठी दारिं-हखडक्या उघड्या िव्याि ि ेिर आपण जाणिोच. सामान 

आहण फहनिचरची फार दाटी नको. नािीिर िर्ा, उजेड आहण र्ापर या 

सगळ्यािंसाठीच अडथळे हनमािण िोिील. 

• आरोग्याच्या दृष्टीनिं अत्यिंि मित्र्ाची गोष्ट म्िणजे “आपलिं घर आपण हजिकिं  

स्र्च्छ ठेर्ण्याचा प्रयत्न करिो, हििकीच स्र्च्छिा शौचालय आहण 

बाथरूमचीिी राखायला िर्ी.” शौचालयामधनू जिंि ू पसरण्याची फार मोठी 

शक्यिा असि,े ि े हर्धान िर चकुीचिं ठरूच शकि नािी. दसुरिं असिं की 

अस्र्च्छ-र्ासाच्या मोरीचा हकिं र्ा सिंडासाचा र्ापर करार्ासा र्ाटि 

नसल्यामळेु, हकत्येक र्ेळा मलुिं हिथे जायला उशीर करिाि. आहण त्यामधनूिी 

र्ेगळे त्रास उद्भर् ू शकिाि. हनसरड्या, बळुबळुीि, न धिुलेल्या मोर्यािंमधे 

पडण्याची सिि धास्िी असिे. त्यामळेु, हर्शेििः र्यस्कर लोकािंसाठी, ि े

घरगिुी अपघािाचिं मित्त्र्ाचिं कारण ठरू शकििं. ओल्या-अिंधार्या बाथरूममधे 

डासािंनािी साम्राज्य पसरर्िा येििं. त्यासाठीच, आिंघोळीची आहण शौचाची 

जागा दररोज धरु्नू, घासनू-पसुनू जिंिनूाशक टाकून, स्र्च्छ राखणिं फार जरूरी 

आि.े 

• बािरेून घराि आल्यानिंिर, बािरेची पादत्राणिं दाराच्या जर्ळपासच काढून 

ठेर्णिं योग्य. बािरेची धळू आहण त्यामधनू िोऊ शकणारा जिंिपू्रर्ेश घरभर 

पसरायला नको. घराि आल्यार्र पाय आहण िाि स्र्च्छ धणु्याची प्रथािी 

योग्यच आि.े ज्यािंना आहण जेंव्िा शक्य असेल, िेंव्िा त्यािंनी हदर्सभराच े

बािरेच ेकपडेिी बदलार्िे. धळुीने माखलेल,े घामट झाललेे हकिं र्ा हदर्सभर 

शरीरालगि राहिलेले कपडे अथर्ा यहुनफॉमि र्गैरे, घरी आल्यार्र बदलणिं 

हििाचिंच. 
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• स्र्यिंपाकाला आरिंभ करण्याआधी िाि स्र्च्छ धणुिं हजिकिं  मित्त्र्ाचिं, हििकिं च 

मधे मधेिी योग्य त्या हठकाणी िाि धरु्ायला िर्िे. िोच हनयम जेर्णाआधी 

आहण जेर्णानिंिरिी लाग ूकरायला िर्ा. 

• जेर्णाच्या खोलीि हकिं र्ा स्र्यिंपाकघराि बािरेची हकिं र्ा शौचालयाि 

र्ापरललेी पादत्राणिं आणणिं सर्िच दृष्टींनी अयोग्य. हर्शेििः ज्यािंचा स्र्यिंपाक 

आहण जरे्ण दोन्िीिी खाली जहमनीर्र बसनू असेल, त्यािंनी िर ि े प्य 

कटािानिं पाळायलाच िर्िं. 

• ज्या लोकािंना कुत्रा, मािंजर, पोपट हकिं र्ा इिर पिी पाळण्याची िौस असेल, 

त्यािंनी त्या प्राण्यािंबरोबरच, स्र्ि:च्यािी र्ैयहक्तक स्र्च्छिेची काळजी अर्श्य 

घ्यायला िर्ी. त्याचबरोबर, प्राण्यािंमळेु कौटुिंहबक स्र्च्छिेला बाधा येणार 

नािी, याचीिी दििा घेणिं गरजेचिं आिचे. कुत्र्याच्या अिंगार्रील गोहचडी, 

हर्हशष्ट ऋििू त्यािंच्या अिंगार्रून गळणारे केस, उिंदीर मारण्याचा मािंजरािंचा 

शौक, हपिंजरे घाण करण्याची पिािंची सिंर्य, या सगळ्यािंचा व्यर्हस्थि हर्चार 

व्िायला िर्ाच. त्यािंच्यार्र पे्रम जरूर करार्िं, हशस्ि लार्ार्ी, नीट हनगा दखेील 

राखार्ी पण “अहिसिंपकि ” टाळार्ा. )याबद्दलचा उल्लेख परू्ी येऊन गलेेला 

आिचे.( 
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मैत्री चालेल, पण लाड िकोत !! 

 

• कािी प्राणी आहण कीटक राजरोसपणे घराि हशरून, घराचा चक्क कब्जा 

घेण्याचे सिि प्रयत्न करीि असिाि. त्याि उल्लेखनीय म्िणजे डास, ढेकूण, 

माश्या, मुिंग्या, झरुळे, पाली, उिंदीर इत्यादी. यािंच्यापैकी एकिी मिाभाग 

‘हनरुपद्रर्ी’ म्िणिा येणार नािी. आपलिं आरोग्य हबघडर्ायला िर ि ेिािभार 

लार्ि असिािच; पण साित्यानिं घराि र्ार्रणार् या हस्त्रयािंची शािंिी 

ढळर्ायलािी िे भरपरू मदि करिाि. कुठल्यािी उपायािंनी या उपद्रर्ी जीर्ािंचा 

राजरोस गिृप्रर्ेश आहण र्ास्िव्य फार काळ हटकणार नािी याची दििा 

घ्यायला िर्ी. नािीिर आपल्याबरोबर बािरेच े इिरिी ‘सकू्ष्मजीर्’ घराि 

आणायला ि ेप्राणी हकिं र्ा कीटक मागपेढु ेपिाि नािीि. 
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• धान्य आहण इिर डाळी र्गैरे गोष्टीिी दीघिकाळ बिंद डब्यािंमधे ठेर्ल्यास, त्याि 

हकडे आहण जाळी िोण्याची शक्यिा असिेच. त्यासाठी सगळे धान्य िर 

साठर्ण्याआधी उन्िाि चािंगले िापर्नू घ्यायला िर्ेच; पण ठेर्णीमधल्या 

सगळ्या कपड्यािंनािी र्िाििनू एकदा हकिं र्ा दोनदा भरपरू िर्ा आहण ऊन 

हमळायला िर्िं. गाद्या-उशा-पािंघरण्याच्या चादरी, सिरिंज्या या सर्ाांनािी 

र्ेळोर्ेळी उन्िाि र्ाळर्णिं फार मित्त्र्ाचिं. नािीिर त्याि ढकूेण, हपसर्ा, कसर 

र्गैरे जीर्ािंची र्ाढ सिजच सिंभर्िे. फक्त हिर्ाळ्यािच बािरे हनघणार्या 

लोकरीच्या आहण इिर गरम कपड्यािंनािी िोच हनयम लार्ायला िर्ा. पािंढरे 

हकिं र्ा हफक्या रिंगाचे कपडे शक्यिो उन्िािच र्ाळर्ार्ेि. म्िणजे आपोआपच 

हनजांिकुीकरण िोििं.  

• कपडे आहण भािंडी यािंचिं सािंडपाणी योग्यरीत्या घराबािरे जाण्याची व्यर्स्था 

ठेर्ायलाच िर्ी. िुिंबलेल्या मोर्या, अडलेलिं सािंडपाणी हकिं र्ा बिंद झालेलिं 

बेहसन म्िणजे घरामधलिं प्रदिूण र्ाढर्ायला मदिच. असिं जर र्ारिंर्ार घडि 

असलिं िर त्यािनूच दगुांधी, ओलार्ा आहण दमटपणा र्गैरे त्रासदायक गोष्टींची 

सरुुर्ाि िोिे. हर्शेििः पार्साळ्याच्या हदर्साि बािरेचिं पाणी जर घराि हशरि 

असेल आहण घरामधलिं पाणी परेुसिं बािरे पडि नसेल, िर त्या घराि सदी 

खोकला, थिंडीिाप इत्यादी हर्कार पसरायला हर्लिंब लागि नािी. 

• स्र्यिंपाकाची भािंडी, पाणी साठर्ण्याची भािंडी, जेर्ण बनर्ण्याचा ओटा, 

बेहसन, केराची बादली या िर घरािील अगदी मलूभिू गोष्टी असल्यामळेु, त्या 

स्र्च्छ ठेर्ण्याबद्दल हजिकिं  प्रहिपादन करू हििकिं  कमीच ठरेल. 

• परू्ी आपल्याकडे सोर्ळिं-ओर्ळिं िा जो प्रकार िोिा, त्यामागचा मळू उद्दशे 

‘स्र्च्छिा राखणिं’ िाच असणार. फक्त त्यामागची स्र्च्छिचेी भहूमका िळूिळू 

नष्ट िोऊन, केर्ळ कमिकािंड हशल्लक राहिलिं. 

• घराि कोणी सिंसगिजन्य हकिं र्ा साथीच्या रोगानिं आजारी असेल िर त्या रुग्णाचे 

कपडे आहण इिर गोष्टी र्ेगळ्या ठेर्णिं आरोग्यासाठी हििाचिं. अशा व्यक्तीची 

थुिंकी, लघर्ी आहण शौचाची योग्यररत्या हर्ल्िरे्ाट लार्णिंिी गरजचेिं. बर्याच 

घरािंमधे या गोष्टींकडे खपूसिं दलुििच केलिं जाििं आहण मग रोगाचा प्रसार 
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घरामधल्या घरामधेच िोऊ शकिो )कार्ीळ, ग स्रो, कुष्ठरोग, िय, आहण इिर 

सिंिामक आजारािंमधे िर अशी दििा फार मित्त्र्ाची(. 

• शिरी घरािंपेिा ग्रामीण घरािंमधल्या स्र्च्छिेच्या सिंकल्पना बर्याच र्गेळ्या 

असिाि. सारर्लेल्या जहमनी, शाकारलले्या हभिंिी, मािीचा र्ापर भरपरू, 

पाण्याची कमिरिा, नळािंसारख्या सोयी घरािंमधनू नािीि, स्र्यिंपाक 

जहमनीर्रच, चलुी आहण त्याि काटक्यािंचा र्ापर, घराबािरे उघड्या गटारी 

अशा अनेक प्रकारािंनी शिरी र् ग्रामीण र्ािार्रणाि हभन्निा असिे.  

 

  घरािी स्िच्छता राखिं आचि आरोग्यमय जीिन यांच्यामधला 

परस्परसंबंध मनािर चबंबिण्यासाठी या चठकािी फक्त ढोबळ अशा कौटंुचबक 

बाबींिा ऊिापोि केला आिे. त्याव्यचतररक्तिी अनेक गोष्टी मित्त्िपूिश ठरू 

शकतात. परंतु सामान्य चनयम एिढाि की, घर, घराच्या आजूबाजूिा भाग, 

घरामधलं सामान, कपडे, भांडी, अन्न, पािी, ििा, उजेड या प्रत्येक मित्त्िाच्या 

बाबींिा जेव्िा आपि ताचत्िकदृष््टया आचि शास्त्रीय दृष्टीकोनातून स्ितंत्रपिे 

चििार करू चकंिा आपल्या मनाशी त्या प्रत्येक घटकािं स्िच्छता आचि 

आरोग्याशी काय नातं असू शकतं याबद्दल पुरेशा गांभीयाशने दखल घेऊ, तेव्िाि 

खऱ्या अर्ी “कौटंुचबक स्िच्छता आचि आरोग्य” यांच्यामधले परस्परसंबंध 

चिशद िोऊ शकतील. 

 

******* 
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प्रकरिः ११ िैयचक्तक स्िच्छता 

 

  र्ास्िहर्क र्यैहक्तक स्र्च्छिा िा प्रत्येकाचाच अत्यिंि हजव्िाळ्याचा हर्िय 

असायला िर्ा. कारण त्यापाठीमागे – आपलिं स्र्ि:चिं शरीर स्र्च्छ आहण नीटनेटकिं  

राखणिं िा जरी प्रमखु उद्दशे असला, िरी त्याव्यहिररक्त, हनरहनराळ्या अर्यर्ािंची 

काळजी घेणिं, हनगा राखणिं )डोळे, कान, केस, िाि, पाय इत्यादी( आहण सौंदयािमधे भर 

घालणिं िा सदु्धा इरादा असिोच. जगाच्या आरशापढु ेआपण कसे हदसिो त्यार्र दखेील 

कािी अिंशी आपली आरोग्यसिंपन्निा आहण प्रभार्ी व्यहक्तमत्र् या गोष्टी अर्लिंबनू 

असिाि. 

 हफस्कारलेल,े न हर्िंचरललेे, िेल न लार्ललेे केस, धळुीनिं माखलेला चेिरा, 

लाल झालेले, िारर्टलेल े डोळे, पानानिं रिंगलेलिं िोंड, हपर्ळे पडलेले दाि, मळलेल े

िािपाय, र्ेडीर्ाकडी र्ाढललेी दाढी, साफ ‘न’ केललेी नखिं - या आहण अशा 

प्रकारच्या गोष्टी आपल्या व्यहक्तमत्त्र्ाला िर बाधा आणिािच, आपली िीन अहभरुची 

दशिर्िाि आहण त्याबरोबरच स्र्च्छिबेाबिची नार्ड आहण हनष्काळजीपणािी प्रगट 

करिाि. 

 त्यासाठीच, मिंहदरािील मिूीच्या पहर्त्र भार्नेनिं जर आपण स्र्िःकडे बघायला 

हशकलो, िर आपोआपच स्र्च्छ-शदु्ध रािणीचिं आहण हनमिळ आचरणाचिं मित्त्र् पटर्नू 

घेिा येईल. कारण शरीराबरोबरच मन आहण आत्म्याचिं पाहर्त्र्य आहण शदु्धीकरणिी 

िर्िंच. पण त्याचा हर्चार पढुच्या प्रकरणाि सहर्स्िरररत्या िोणार असल्यामळेु, या 

हठकाणी फक्त शरीराचीच अिंिबािह् शदु्धिा आहण शहुचभूिििा राखण्यार्र लि कें हद्रि 

करू या! त्याचा आरिंभ सकाळपासनूच व्िार्ा. 

• मलचिसजशनािा कायशक्रम शक्यिो सकाळीच असार्ा. साधारण ठराहर्क 

र्ेळ आहण कोणिा िरी सिंदभि )चिानिंिर, स्नानाच्या आधी र्गैरे( असल्यास 

अहधक सोयीचे. शौचालय िी घरामधली लिानाि लिान जागा असल्यानिं 

हिथे अहधक र्ळे काढणिं योग्य नव्ि.े पसु्िकिं  र्ाचणिं, पेपर र्ाचणिं, मोबाइलचा 

खेळ करीि बसणिं र्गैरेिी अयोग्यच. कोठा साफ ठेर्ण्याची आहण बद्धकोष्ठ 

िोणार नािी याची प्रयत्नपरू्िक सिंर्य लार्नू घ्यार्ी. र्ळेी अर्ेळी शौचास 
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जाण्याची हकिं र्ा हदर्सािनू अनेक र्ेळा जाण्याची सिंर्य अयोग्य आहण 

त्रासदायकच! िरुणपणी िर िी अर्श्य प्रयत्नपरू्िक मोडायला िर्ी. 

मलमतू्रहर्सजिनाच्या, शरीराकडून आलेल्या सचूना फार काळ दलुिहिि ठेर् ू

नयेि. त्यामधनूच बद्धकोष्ठिा हकिं र्ा मतू्राशयार्र िाण येऊन लघर्ीचिं इन्फेक्शन 

िोण्याची शक्यिा र्ाढिे )हस्त्रयािंना िर मतू्रमागािच्या इन्फेक्शनची हभिी, 

परुुिािंपेिािी जास्ि असिे(. 

• स्नानः रोज कमीि कमी एकदा आहण उन्िाळ्यामधे अहि घाम येिो िेव्िा दोन 

र्ेळा – सकाळ-सिंध्याकाळ स्नान करणिं अत्यिंि अगत्याचिं आि.े शरीरार्र 

जमलेली धळू, मळ, घाम आहण घामाबरोबर साठलले े सकू्ष्मजिंि-ूहजर्ाण ू

रोजच्या रोज हनघनू जाणिं फारच मित्त्र्ाचिं. अिंगाची दगुांधी नािीशी िोण्यासाठी 

भरपरू, पण बेिाचिं गरम पाणी, चािंगल्या र्ासाचा साबण हकिं र्ा उटणे र्गैरे गोष्टी 

िव्यािच. स्नान करिाना डोक्यापासनू पायािंपयांि सगळ्या अर्यर्ािंची 

स्र्च्छिा-हर्शेििः कानािंच्या मागे, मानेभोर्िी, काखािंमधे, जािंघािंमधे, 

पायाच्या बोटािंमधे, गडुघ्याच्या आिील बाजूिंना साफसफाई करणे फार 

अगत्याचे. स्नान करिाना अिंगाला लार्ललेा साबण पणूिपणे हनघायला िर्ा. 

आहण त्यानिंिर, योग्यरीत्या अिंगिी कोरडिं व्िायला िर्िं. त्यासाठी स्र्च्छ आहण 

परेुसा खरखरीि टॉर्ेल असार्ा. म्िणज े त्र्चा घासली जाऊन रक्ताहभसरण 

र्ाढून शरीराला िरिरी आहण िुशारी येिे. टॉर्ेल रोज धिुललेा असार्ा आहण 

एकाचा दसुर्यानिं र्ापरू नये. कोरड्या केलेल्या अिंगार्र टाल्कम पार्डर हकिं र्ा 

बॉडी स्प्रे / डीओ र्ापरल्यास, घामाची दगुांधी जायला मदि िोिे.  

• घामासाठीः व्यायाम, खेळ हकिं र्ा अिंगमेिनिीची कामिं करणार्यािंना खपू घाम 

येिो. त्याचप्रमाणे भारिासारख्या उष्ण िर्ेच्या दशेाि घाम येणिं िी नैसहगिक 

गोष्ट. पण अहि घाम येणार्यािंच्या शरीराची दगुांधी िी इिरािंना जाचक ठरू 

शकिे. त्यामळेु, घाम अिंगाि मरुू नये म्िणनू िो र्ारिंर्ार हटपायला िर्ा. घामट 

भाग पाण्यानिं धरु्ायला िर्िे आहण पार्डर टाकून कोरडे ठेर्ायला िर्ेि. 

घामाची दगुांधी येणारे हकिं र्ा घामानिं हपर्ळट झाललेे आिले कपडे रोजचे रोज 

बदलनू, धिुल े जायला िर्ेि. या गोष्टी आरोग्य-रिण आहण आरोग्य-र्धिन 
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अशा दिुरेी फायद्याच्या. नािीिर घामार्र मळ, धळू, िलेकटपणा जमनू 

त्र्चारोगािंनािी चालना हमळू शकिे. 

• त्ििा आचि िेिरा स्िच्छताः आपल्या आरोग्याचिं प्रहिहबिंब त्र्चा आहण 

चेिर्यार्र उमटििं. त्र्चा िी मऊ, मलुायम, िजेलदार, डागरहिि आहण 

हर्कृिीरहिि असायला िर्ी )रिंग आहण र्णि कुठलािी असो(. खरखरीिपणा, 

फोड, चटे्ट, परुळ, खरूज, खर्डे, नायटा, गजकणि, चेिर्यार्रची मरुमे, डाग, 

व्रण, र्ािणार्या-हचघळणार्या जखमा अशा असिंख्य गोष्टींनी त्र्चा दहूिि बन ू

शकिे. त्यापाठीमागे, त्र्चचेी योग्य हनगा ‘न’ राखणिं, दलुिि करणिं हकिं र्ा 

आिनू हनमािण िोणारा एखादा दोि कारणीभिू असिो. पण बाह्िः त्र्चा 

आहण चेिर्याची परेुशी दखेभाल करणिं आर्श्यक असििंच. योग्य प्रकारे 

केलेल्या स्नानानिं सिंपणूि शरीराची त्र्चा साफ िोि.े पण चेिरा मात्र हदर्सािनू 

िीन ि ेचार र्ळेा थिंड अथर्ा कोमट पाण्यानिं धिुला िरच त्यार्र बसणारी धळू 

हनघनू जाऊन स्र्च्छ िोिो. 

 त्याहशर्ाय, हदर्सािनू एकदा िरी डोक्यापासनू पायािंपयांि सिंपणूि अिंगाला 

मसाज करून बाह्त्र्चा आहण त्याखालच्या स्िरािंना परेुसा व्यायाम दऊेन 

रक्ताहभसरण र्ाढर्णिं फार जरूरी आि.े त्यामळेु त्र्चेला झळाळी आहण िेज 

येििं; आहण व्यायामाप्रमाणे शरीर िलकिं  झालेलिं र्ाटििं. त्याचर्ेळी त्र्चरे्रचे 

अनैसहगिक बदल कळू शकिाि. मसाज िा आिंघोळीच्या र्ेळी साबण 

लार्लेला असिाना हकिं र्ा स्नानाच्या आधी िेलानिं करणिं सोयीस्कर. र्र-

खाली अशा दोन्िी हदशािंनी, थोडी गरमी र्ाटायला लागपेयांि रोज पाच हमहनटे 

केलेला मसाज परुिो. 

 हस्त्रयािंनी चेिर्यार्र फार सौंदयिप्रसाधनािंचा र्ापर करू नये. कारण त्यानिंिर 

चेिरा जर योग्यररत्या साफ झाला नािी, िर िळूिळू त्र्चचेी हछद्र ेबिंद व्िायला 

लागनू, त्र्चा खरखरीि आहण रुि बन ूशकिे. 

• िातापायांिी चनगा आचि स्िच्छताः बािरेून आल्यार्र प्रत्येक र्ेळी िाि-

पाय स्र्च्छ धणुिं, त्याचप्रमाणे शौचालयािनू बािरे आल्यार्र, जरे्णानिंिर िाि 

आहण िोंड धणुिं हकिं र्ा जरे्णाआधी, स्र्यिंपाक बनर्ण्याआधी, अथर्ा मलुािंची 
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साफसफाई केल्यानिंिर, साबणानिं िाि धणुिं अत्यिंि जरूरी. र्ास्िर्ाि, िाि, पाय 

आहण िोंड यािंना हदर्सािनू अनेक र्ेळा पाणी लागायला िर्िं. िरच त्यािंची 

परेुशी स्र्च्छिा राखली जाऊ शकेल. िािापायािंची नखिं हनयहमिपणे कापललेी 

असायला िर्ीि. नखािंमधनू हकिं र्ा नखािंच्या बाजलूा साचलेल्या घाणीिनू 

जिंिूिंचा प्रसार िोऊ शकिो. पायािंची बोटिं आहण त्यामधील बेचकिं  नेिमी कोरडी 

रिािील याची दििा घ्यायला िर्ी. नािीिर ओलसरपणानिं त्याहठकाणी 

त्र्चारोग सिंभर्िाि. पायािंना बटू आहण मोज्यािंमळेु दगुांधी येण्याची फार 

शक्यिा असिे. त्यासाठी मोज ेरोजच ेरोज धणुिं आहण बटुािंना िर्ेशीर हठकाणी 

ठेर्णिं जरूरीचिं. 

 आिंघोळीच्या र्ेळी िािािंचे कोपरे, काखा, गडुघे, टाचा या भागािंर्र 

हर्शेि लि द्यायला िर्िं. ि े घासायला िर्िे. िािापायािंची काळजी 

घेण्यामधल्या आणखी कािी मित्त्र्ाच्या बाबी म्िणज,े पाय सपाट िोणार 

नािीि, नखिं आि र्ाढणार नािीि, पायािंना भेगा-फोड-घटे्ट-कॉनि इ. िोणार 

नािीि, चपला-बटू चार्ल्यानिं बोटिं हचमटून र्ाकडी िोणार नािीि, पायािंर्र 

सजू येणार नािी, साबणाच्या हकिं र्ा इिर अ लजीमळेु िािािंची सालटी हनघणार 

नािीि र्गरेै गोष्टींर्रिी आपलिं बारीक लि िर्िं. 

• केसांिी स्िच्छता ि चनगाः केस ि े बाह् सौंदयािमधे भर घालिाि आहण 

ऊन-थिंडीपासनू डोक्याच्या त्र्चचेिं सिंरिण करिाि. त्यामळेु बाकी 

त्र्चेप्रमाणेच, केसािंचीिी योग्यररत्या दखेभाल िर्ीच. परुूि रोज डोक्यार्रून 

स्नान करू शकिाि. पण केसािंना साबण न लार्िा, आठर्ड्यािनू दोन िीन 

र्ेळा शािंपनूिं केस धणुिं योग्य आहण अहधक लाभदायी. मात्र शािंप ूिा केसािनू 

पणूिपणे हनघायला िर्ा. त्यानिंिर डोकिं  नीट पसुनू कोरडिं व्िायला िर्िं. केसाि 

कोंडा िोणिं, खाज सटुणिं, उर्ा आहण हलखा िोणिं र्गैरे गोष्टी म्िणजे केसािंच्या 

स्र्च्छिलेा बाधाच. या गोष्टींचा लर्कराि लर्कर बिंदोबस्ि व्िायला िर्ा. 

)िल्ली बाजाराि त्यासाठी भरपरू उर्ानाशक आहण इिर औिधिंिी हमळिाि.( 

• डोळ्यांिी स्िच्छता ि चनगाः सकाळी उठल्याबरोबर थिंड पाण्यानिं डोळे 

व्यर्हस्थि धरु्ायला िर्ेि. रात्रभराचा हचकटपणा, कडािंना हपर्ळिं जमणिं हकिं र्ा 
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पापण्यािंर्र जमणारी धळू साफ व्िायला िर्ी. हदर्सभरामधेिी हकमान िीन चार 

र्ेळा िरी िोंडाि पाण्याची चळू धरून, डोळ्यािंर्र थिंड पाण्याचे िबके मारार्े. 

डोळ्यािंचे आरोग्य हटकर्ायला त्यामळेु खपू मदि िोिे. प्रखर उजेडाकडे हकिं र्ा 

प्रखर सयूिहकरणािंकडे बघणिं डोळ्यािंना घािक. अहि जागरणिं, अहि धमू्रपान, 

मद्यपान, ििंबाखसेूर्न या सर्ाांचािी डोळ्यािंर्र अहनष्ट पररणाम िोिो. 

त्याचप्रमाणे कमी उजेडाि र्ाचणिं / मोबाइल र्ापरणिं, हकिं र्ा प्रखर उजेडाकडे 

र्ारिंर्ार बघणिं र्गैरे, डोळ्यािंर्र िाण येईल अशा गोष्टी करण्यानिंिी डोळे हबघडू 

शकिाि. त्यासाठीच डोळ्यािंना परेुशी हर्श्रािंिी, थोडे डोळ्यािंचे व्यायाम, योग्य 

िी स्र्च्छिा आहण ‘अ’ जीर्नसत्त्र्यकु्त आिार या सगळ्या फार मित्त्र्ाच्या 

गोष्टी. डोळ्यािंना दखुापि हकिं र्ा इजा पण फार चटकन िोऊ शकिे. त्यादृष्टीनेिी 

जागरुक रिायला िर्िं. कडक उन्िापासनू डोळ्यािंचिं रिण करण्यासाठी गॉगल्स 

अथर्ा टोपी आहण दृष्टीदोि दरू करण्यासाठी योग्य निंबरचा चष्मा र्ापरणिंिी 

अगत्याचिंच. 

• तोंड-दात-जीभ यांिी स्िच्छता आचि चनगाः कािीिी खाल्यानिंिर लगेच 

चळू भरायला िर्ी ि ेआपण बहघिलिंच. हदर्सािनू दोन र्ळेा िरी योग्य अशा 

दािंिर्णानिं )पसे्ट, पार्डर, ब्रश इ.( शास्त्रोक्त पद्धिीनिं )खाली-र्र-उभे-आडर्-े

आिनू-बािरेुन र्गैरे( दाि घासायला िर्िे. ब्रश साधारण मध्यम कडक 

असार्ा आहण दाि घासण्याची हिया िीन िे पाच हमहनटिं चालार्ी. त्यानिंिर 

खळखळून चळू भरून, हिरड्यािंना बोटानिं थोडासा मसाज करार्ा. 

 कािंदा, लसणू, मळुा, मािंस, मच्छी र्गैरे िीव्र अथर्ा उग्र र्ासाचे पदाथि 

खाल्ले िर त्यानिंिर हर्शेि काळजीपरू्िक िोंड धरु्नू, त्यानिंिर, मखुशदु्धीसाठी 

िोंडाचा र्ास घालर्णारा एखादा पदाथि )र्ेलची, बहडशेप इ.( खाणिं 

आर्श्यक. 

 मलुािंच्या दािािंची अगदी लिानपणापासनूच योग्य िी काळजी आहण 

सफाई िर्ी. अहि गोड पदाथि, आइस्िीम, चॉकोलट्ेस ् र्गैरेंचा दािािंर्र थर 

चढून दाि हकडण्याची हिया लर्कर चाल ू िोिे. त्यामळेु दाि पोकळ िोणिं, 

त्यािंच्यामधे फटी पडणिं, ि ेर्डेेर्ाकडे र्ाढणिं, लर्कर पडणिं, दािािंर्रचिं इन मेल 



निरामय जीवि  िील सहस्रबदेु्ध व सरोज सहस्रबदेु्ध 

 

 

हनघनू जाऊन, गरम गार पदाथाांनी दािािंमधनू कळा येणिं र्गैरे सगळे प्रकार 

िरूणपणीच उद्भर् ूशकिाि. त्याच र्याि जर पान, ििंबाख,ू सपुारी, हसगारेट, 

पानमसाले र्गरैेंपैकी कशाचिं व्यसन लागलिं िर हर्चारायलाच नको. 

 हसगारेट-हर्ड्या र्गैरेंनी ओठ काळे पडिाि. िुक्का, गडुगडुीच्या 

दािंडीने ओठािंना जखम िोऊ शकिे, ििंबाख-ूपान-चनुा, गटुखा यािंनी दािािंर्र 

हपर्ळी-िािंबडी हकटणिं चढिाि आहण दाि हकडण्याच्या हियेला चालना 

हमळिे. िोंडाला दगुांधी येऊ शकिे आहण कधी कधी ििंबाख ूआहण गटुखा 

र्गैरेंच्या अहिसेर्नानिं िोंडाच्या आि पािंढरे-िािंबडे चटे्ट, व्रण येऊ शकिाि. 

एर्ढिंच नव्ि े िर िोंडाच्या िालचालीिी त्यामळेु मयािहदि िोण्याची शक्यिा 

असिे. िोंडाच्या ककि रोगाची िी परू्िहस्थिीिी अस ू शकि.े त्यामळेुच, िोंड, 

ओठ, जीभ, दाि, हिरड्या, िोंडाचा आिला भाग र्गैरेंची काळजी घ्यायला 

िर्ी, योग्यप्रकारे हनगा राखायला िर्ी आहण आरशामधे बघनू रोजच्या रोज 

एकदा पिाणीिी करायला िर्ी. 

 िोंडाच्या आरोग्याशी आहण स्र्च्छिेशी अन्नाचा आहण 

अन्नपचनाचािी अत्यिंि घहनष्ट सिंबिंध असल्यामळेु, मखुाचिं आरोग्य हबघडलिं 

की पचनिी हबघडििं. िोंड ि ेपचनसिंस्थेचिं प्रर्ेशद्वारच. ि ेप्रर्ेशद्वारच अस्र्च्छ 

आहण रोगट असलिं िर पढु ेअन्नाचिं काय िोणार? 

• कानांिी स्िच्छता आचि चनगाः कानाचा बािरेचा भाग म्िणजे बाह्कणि. 

िो दखेील स्र्च्छ राखणिं आर्श्यकच. कानाच्या त्र्चेची आहण कानामागनूची 

साफसफाई रोजच व्िायला िर्ी. कानामधला मळ काढण्यासाठी कुठलीिी 

अणकुचीदार र्स्ि ूकानाि घालणिं अयोग्यच. त्यामळेु अिंिकि णािला - म्िणजेच 

पयाियानिं ऐकण्याच्या हियेला बाधा येऊ शकिे. त्यासाठीच, लिान मलुािंना 

कानफटीि मारणिं हकिं र्ा कुणाच्या कानार्र जोरानिं प्रिार करणिं कटािानिं 

टाळायला िर्िं. 

 कान फार खाजर्ि असला िरी आिपयांि कोरणिं योग्य नव्ि.े त्यासाठी 

काडीर्र कापसू गुिंडाळलेली काडीच र्ापरार्ी. कानाि कािी र्स्ि,ू हकडा र्गैरे 

गेल्याचा सिंशय आल्यास हकिं र्ा कानािनू कळा येणिं, कानदखुी, पाणी, प,ू 
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दगुांधी र्गैरे गोष्टी उद्भर्ल्यास िज्ज्ञािंचा लर्कराि लर्कर सल्ला घ्यार्ा. 

कानािंना ककि श्श र्ाटणारे, कानठळ्या बसर्णारे आर्ाज ऐकण्याचिं शक्यिो 

टाळार्िं. कानािंमधला दाब र्ाढिो आि ेअसिं र्ाटलिं िर कािी र्ेळ कापसाच े

बोळे ठेर्ार्ेि. 

 कानािंचा उपयोग जसा ध्र्नी ऐकण्यासाठी िोिो, िसाच शरीराचा 

िोल सािंभाळण्यासाठीिी. त्यामळेु, सारख्या चकरा येि असल्या, िोल जाि 

असले, कानाि आर्ाज िोि असल े अथर्ा कान बिंद झाल्यासारखिं र्ाटि 

असलिं िर त्या गोष्टींकडे ‘काणाडोळा’ न करिा, त्या हर्ियािील िज्ज्ञ 

डॉक्टरािंना कान दाखर्ार्ेि. 

• नाकािी स्िच्छता ठेर्णिंिी सर्ि दृष्टींनी मित्त्र्ाचिं आिचे. हर्शेििः सदी 

झाली असिाना, हशिंका येिाना नाकामधल्या स्त्रार्ािंचा इिरािंना उपद्रर् िोणार 

नािी याची खबरदारी घ्यायला िर्ी. नाकािनू हपर्ळा हचकट द्रार् येणिं, रक्त 

येणिं, नाक बिंद िोणिं र्गैरेंसाठीिी योग्य िे उपाय योजायला िर्ेिच. 

• जननेंचियांिी स्िच्छता आचि चनगाः  

➢ लज्जारिणासाठी आिल े कपडे र्ापरणिं िी मलूभिू गरज. पण अहि घट्ट, 

त्र्चेमधे रुिनू बसणारे, गपु्त भागािंना जरािी िर्ा न लाग ू दणेार्या कृहत्रम 

धाग्यािंचे, अत्यिंि खरखरीि, अस्र्च्छ, घामानिं हपर्ळे पडलेले, दगुांधीयकु्त कपडे 

र्ापरणिं मात्र सगळ्याच दृष्टींनी अयोग्य. त्यामळेु जािंघािंमधे आहण जननेंहद्रयािंना 

किं ड सटुण्याच े प्रमाण र्ाढि.े परुुिािंनीिी जननेंहद्रयािंची योग्यप्रकारे स्र्च्छिा 

राखायलाच िर्ी. शरीराची कुठलीिी नाजकु त्र्चा, नसुत्या पाण्यानिंच साफ 

करणिं उहचि. असा भाग, साबण लार्नू अहि चोळल्यास िेथील त्र्चा लाल 

िोऊन हिचा दाि सिंभर्िो. 

➢ पाणी भरपरू हपण्याचिं मित्त्र् िर आपण यापरू्ी बहघिलिं आिचे. पाणी कमी 

झाल्यास लघर्ीमधे जळजळ, दाि आहण हपर्ळेपणा सिंभर्िो. हस्त्रयािंना 

मतू्रमागािची इन्फेक्शन्स िोण्याची अहधक शक्यिा असल्यामळेु, त्यािंनी हर्शेि 

काळजी घ्यायला िर्ी. भरपरू पाणी हपण्याबरोबरच, अस्र्च्छ शौचालयािंचा 

र्ापर आहण फार काळ मतू्राशय ररकामिं न करिा रिाणिं र्गैरे गोष्टी कटािानिं 
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टाळायला िव्याि. माहसक पाळीच्या र्ेळची स्र्च्छिा हजिकी मित्त्र्ाची, 

हििकीच सिंबिंधानिंिरची आहण बाळिंिपणानिंिरचीिी. साबणाचा र्ापर कमीि 

कमी ठेर्ार्ा. मात्र टाल्कम पार्डरने, जननेंहद्रयािंचे भाग कोरडे राखार्ेि. दाि, 

जळजळ, किं ड, लालपणा, परुळ या सगळ्या अनैसहगिक गोष्टींची योग्य िी 

दखल घ्यायला िर्ीच.  

➢ पिी-पत्नींव्यहिररक्त, बाकी सगळे ‘अनैसहगिक’ सिंबिंध टाळणिं सगळ्याच दृष्टींनी 

अत्यिंि हििाचिं. सिंभोगािनू सिंभर्णारे गपु्तरोग हकिं र्ा इन्फेक्शन्स )गरमी, परमा, 

एड्स इत्यादी( यािंचे धोके टाळण्यासाठी, त्याहशर्ाय दसुरा पयाियच अस ूशकि 

नािी. हनरोधसारखी साधनिं र्ापरिानािी परेुशी स्र्च्छिा राखायला िर्ी. 

)एकूणाि, मतू्रमागि आहण जननेंहद्रयािंच्या स्र्च्छिेबद्दल हजिकिं  प्रहिपादन करू 

हििकिं  कमीच ठरेल.(  

➢ लैंहगक गैरप्रकार आहण स्र्रैाचार यािंनी गपु्तरोगािंचे आहण एड्सचे धोके 

र्ाढिाि, ि ेिर खरिंच, पण हस्त्रयािंर्र गभिपाि करून घेण्याचे प्रसिंगिी त्यामळेु 

येऊ शकिाि. त्याहशर्ाय, हर्र्ािबाह् सिंबिंधािंमधनू जन्माला येणारी मलुिं, 

कायदशेीर पालक नसणारी अनाथ मलुिं, कुमारी मािा, र्ेश्याव्यर्सायाि र्ाढ, 

अशा अनेक गैरप्रकारािंना चालना हमळिे िी र्गेळीच! त्यािनूच कुणाचिं 

आरोग्य िर कुणाचिं स्र्ास््य धळुीला हमळििं. एका प्रकारच े धोके 

टाळण्यासाठी, हनयोजनािंच्या साधनािंचा परुस्कार केला जािो, पण त्यामळेुच 

दसुर्या टोकाला अल्पर्यीन मलुामलुींना नको हििके लैंहगक सिंबिंधािंचे 

िपशील कळिाि; आहण हर्र्ािापरू्ीच िरूण-िरुणी नीिीमत्तेची सामाहजक 

बिंधनिं झगुारून दऊेन, स्र्ैरपणे र्ागायला लागिाि. या सर्ाांच्या एकत्रीकरणानिं, 

आरोग्य, हनिीमत्ता आहण स्र्ास््य या सगळ्यािंचाच र्िास सिंभर्िो. 

• िैयचक्तक स्िच्छतेबद्दल आिखी कािी: 

➢ खोकला येणिं, हशिंका, ठसका र्गैरे अगदी नैसहगिक शरीरहिया. पण समाजामधे 

र्ार्रि असिाना त्यासाठी कािी बिंधनिं पाळायला िर्ीि. आपल्या िोंडामधले, 

नाकामधले ‘रस’ इिरािंच्या अिंगार्र उडणार नािीि याची खबरदारी घ्यायलाच 
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िर्ी. िोंडासमोर, नाकासमोर रुमाल हकिं र्ा हटश ू धरायला िर्ा हकिं र्ा िोंड 

बाजलूा करायला िर्िं. 

➢ रस्त्यार्र सिजगत्या थुिंकणिं, जाणनूबजुनू खाकरे टाकणिं, नाक हशिंकरून िेच 
िाि इकडेहिकडे पसुणिं, नाकाि िपकीर कोंबनू मदु्दाम हशिंका दणेिं, ििंबाखचू्या-

पानहर्ड्यािंच्या लालभडक हपचकार्या टाकणिं या आहण अशा कृिी 

व्यहक्तमत्त्र्ाला बाधा आणणार्या, इिरािंना हकळसर्ाण्या र्ाटणार्या, 

समाजािल्या प्रहिमेला धक्का लार्णार्या िर असिािच; पण कधीकधी 

जिंिूिंचा फैलार् करणार्या हकिं र्ा अशा व्यक्तीच्या सामाहजक प्रहिमेला कलिंक 

लार्णार्यािी ठरू शकिाि. असा समाज उच्च प्रिीचा नक्कीच मानिा येि 

नािी. 

➢ त्याव्यहिररक्त, चारचौघािंमधे बसलेलिं असिाना डोकिं  खाजर्णिं, कान साफ 

करणिं, दाि कोरि बसणिं हकिं र्ा अिंग खाजर्ीि रिाणिं, जोरजोराि ढेकरा दणेिं, 

अथर्ा खालनू र्ाय ू सोडणिं र्गैरे प्रकारिी असभ्यिचेे आहण हशष्टाचाराला 

सोडूनच मानले जािाि. या गोष्टींनी इिरािंच्या आरोग्याला बाधा येि नसली, 

िरी बघणार्यािंचिं स्र्ास््य मात्र नक्कीच हबघडू शकििं. 

➢ र्ैयहक्तक स्र्च्छिा अबाहधि राखण्यासाठी, आपल्या स्र्िःच्या कािी र्स्ि ू

)िािरुमाल, टॉर्ेल, न पकीन, पायमोजे, रेझर, दाढीचा आहण अिंगाचा साबण, 

किं गर्ा, टूथब्रश, आिले कपडे इत्यादी( इिरािंना र्ापरायला दणेिं हकिं र्ा इिरािंच्या 

)हर्शेििः कुटुिंबाबािरेील व्यक्तींच्या( आपण र्ापरणिं अत्यिंि अहििाचिं. 

त्यासाठी कुणी आपल्याला कोत्या मनाचा हकिं र्ा आपमिलबी म्िटलिं िरी 

चालेल. पण त्याचे शारीररक दषु्पररणाम त्यापिेा अहधकच घािक ठरू 

शकिाि.  

  अशा प्रकारे, र्ैयहक्तक स्र्च्छिे-अिंिगिि अिरशः आपण शेकडो 

हनरहनराळ्या मदुद््यािंचा हर्चार करू शकिो. त्यामधे बाह् अर्यर् आहण 

इिंहद्रये िर येिािच, पण अिंिगिि अर्यर्ािंचीिी आपोआपच दखल घेिली 

जािे, त्याबरोबरच मनाची शहूचभूिििािी मित्त्र्ाची ठरि.े र्ैयहक्तक 

स्र्च्छिेचा आपल्या व्यहक्तमत्त्र्ाशी, आचार-हर्चारािंशी, सिंस्कारािंशी आहण 
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र्तृ्ती-प्रर्तृ्तींशी प्रमाणाबािरे घहनष्ट सिंबिंध असिो. त्याि थोडीफार बाह् 

पररहस्थिीचीिी भर पडिे. उदािरणाथि, आहथिक हस्थिी, पाण्याची टिंचाई, 

लिान घरिं, र्ळेेचा अभार् हकिं र्ा आजारपणे र्गैरे गोष्टींमळेु र्ैयहक्तक 

स्र्च्छिचेी पािळी सिजच घसरू शकिे. परिंि ुप्रहिकूल पररहस्थिीमधनूिी, 

स्र्च्छिा राखण्याचिं परेुसिं मित्त्र् र्ाटि असल्यास, आहण इच्छा असल्यास 

नक्कीच मागि काढिा यिेाि. 

 आरोग्य आचि स्िच्छता या दोनिी संकल्पनांिा बऱ्याि 

चिस्तारानं आचि आिश्यक तेिढ्या तपचशलांमधे चशरून चििार 

केल्यानंतर, आता शेिटच्या आचि चततक्याि मित्त्िाच्या मुद्द्ाकडे 

िळिार आिोत. आपलं ‘स्िास््य’ अबाचधत रिाण्यासाठी, 

व्यचक्तमत्त्ि कसं असािं, कसं नसाि ं आचि कस ं घडिलं जाि ं

याबद्दलि शेिटच्या प्रकरिात चिस्तृत चििेिन, र्ोडी ििाश आचि 

अल्पसं मागशदशशन!  

 

  ******* 
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चिभागः३ सिाांगीि स्िास््य 

 

प्रकरिः १२ पररपूिश समृद्ध जीिन 

 

 आरोग्य आहण स्र्च्छिा या दोनिी मदुद््यािंर्र भरपरू चचाि झालेली आि.े 

पररपणूि-समदृ्ध-सखुी जीर्न जगण्याचा िो एक मित्त्र्पणूि भाग आिचे. परिंि ु

त्याव्यहिररक्त, मानहसक, भार्हनक आहण आहत्मक आरोग्याचीिी त्याला जोड हमळेल, 

िेव्िाच ि े खर्या अथी ‘सर्िगणुसमार्शेक’ असिं हनरामय जीर्न म्िणिा येईल. 

आयषु्यामधल्या हर्हर्ध ‘नकारात्मक’ गोष्टींबद्दल आत्तापयांि हकिीिरी सहर्स्िर 

हर्र्ेचन, चचाि आहण थोडीफार टीकािी झालेली आिचे. उदािरणाथि, हनरहनराळी 

व्यसनिं, र्ाईट सिंर्यी आहण सिंगिी, मनोहर्कृिी, अपघाि, हनराशा, न्यनूगिंड, ककि रोग-

एड्स सारख्या प्राणघािक व्याधी, अिंधश्रद्धा, अिंधानकुरण, गनु्िगेारी, हर्ध्र्िंसक र्तृ्ती, 

भ्रष्टाचार, जगुार, जलुमू-अत्याचार, लैंहगक हर्कृिी, बलात्कार आहण इिरिी असिंख्य 

गोष्टी. नकारात्मक-हर्कृि मनोर्तृ्ती बळार्ि जायला फारसा र्ेळिी लागि नािी, आहण 

पररश्रम िर कािीच घ्यार् े लागि नािीि. िरूण र्याि कािीिरी हबनसण्याचाच 

अर्काश की मलुिं-मलुी भरकटायला लागिाि. पालक-हशिक-र्ररष्ठ कोणाचीच पर्ाि 

करेनासे िोिाि. त्यासाठीच, पररश्रमपरू्िक सिंस्कार घडर्णिं आहण उत्तम व्यहक्तमत्त्र् ियार 

करणिं या दोनिी गोष्टींना अनन्यसाधारण मित्त्र् आि.े  

 लिान र्यापासनू चािंगली र्ििणकू, उत्तम हनणियिमिा, मोठ्या लोकािंबद्दल आदर, 

प्रसिंगार्धान, समयसचूकिा, कायद्याचिं आहण हनयमािंचिं पालन करण्याची र्तृ्ती, हशस्िीचिं 

मित्त्र्, र्ेळेचा सदपुयोग आहण हर्शेि म्िणजे ठाम-िोकारात्मक हर्चारसरणी अिंगी 

बाणर्ण्याचे प्रयत्न केले, िर कुणालािी स्र्िःचिं जीर्न, पररपणूि आहण स्र्ास््यपणूि 

नक्कीच बनर्िा येईल. 
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नशस्त-बद्धतेचं एक उत्तम उदाहरण  

 

 अशा जीर्नासाठी कोणकोणत्या गोष्टी हर्शेित्र्ानिं हर्चाराि घ्यायला िव्याि, 

त्यािंची अिंमलबजार्णी कशारीिीनिं व्िायला िर्ी, त्यासाठी, दनैिंहदन जीर्नामधे, 

हर्चारसरणीमधे हकिं र्ा आचरणामधे कोणकोणिे फेरफार करायला िर्ेि, िचे आिा 

नमनु्यादाखलचे कािी मदु्द ेघेऊन अहधक उकलनू बघ ूया.  

 

१) आयुष्यािी उचद्दषे्ट आचि ध्येयपूतीः प्रत्येक िरूण व्यक्तीनिं आपल्या 

आयषु्याचिं कािीिरी ध्येय नजरेसमोर ठेर्नू, भहर्ष्यकाळाि ि े साध्य 

करण्यासाठी प्रयत्न करायला िर्ेि आहण त्यासाठी परेुशी मेिनििी घ्यायला 

िर्ी. ध्येयिीन आयषु्य भरकटि जाििं, त्यामळेु जगण्याला-अहस्ित्र्ाला कािी 

उद्दशेच रिाि नािी. िरुणपणी िर हर्शेिि: प्रत्येक नव्या हदर्सालाच 

र्ेगळेपणा, च लेंज िर्ा, कािीिरी मित्त्र्पणूि करून दाखर्ण्याची इच्छा िर्ी, 

हजद्द िर्ी आहण त्यासाठी धडपड िर्ी. प्रत्येकाचिं ध्येय अथािि र्ेगळिं असििं, 

आरिंभी स्र्प्नासारखिं अस्पष्ट हदसििं. परिंि ुिे सत्याि उिरर्नू दाखर्ण्याचिं कसब 

आपल्याच िािी असििं. हस्प्रिंग जशी आपण थोड्याशा िाणामधे ठेर्िो, िसाच 
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आपल्या शरीरार्र आहण मनार्रिी थोडासा िाण, थोडिंसिं दडपण िर्िंच. िरच 

ठरर्ल्या काळाि गोष्टी पणूि िोऊ शकिाि. सगळीच हशहथलिा, गलथानपणा 

आहण आळस असला िर िािनू कािीिी घडि नािी. मात्र, ध्येयाबाबि ििेी 

ध्यानाि ठेर्ायला िर्िं की, इिरािंना त्रासदायक हकिं र्ा जाचक ठरणारी 

मित्त्र्ाकािंिा, अशक्यप्राय गोष्टी हमळर्ण्याचा िव्यास आहण ध्येयपिूीच्या 

धडपडीचा अहिरेक मात्र व्िायला नको.  

  

२) आयुष्यािी आखिी-िाताळिीः आपलिं आयषु्य बिुमोल आहण मौल्यर्ान 

बनर्णिं आपल्याच िािी असििं. त्याि र्ळेेचा सदपुयोग करणिं िी सर्ािहधक 

मित्त्र्ाची बाब. बाजाराि जािाना जशी यादी करून घेिली की आर्श्यक 

िेर्ढ्याच र्स्ि ूघराि येिाि, त्याप्रमाणे रोजच्या हदर्साची आखणी करायला 

िर्ी. त्या हदर्सासाठी ठरर्लेली कामिं शक्यिो ‘त्या-च े त्या हदर्शी’च पणूि 

व्िायला िर्ीि. िी काम े ‘उद्या’ र्र सोडली की उद्या कधीच उगर्ि नािी. 

हदर्स-आठर्डा-महिना आहण र्िि या िमानिं आयषु्य िािाळायला हशकायला 

िर्िं. रोज एक िरी परोपकाराची आहण आपलिं आपल्याला समाधान दईेल 

अशी गोष्ट िािनू घडायला िर्ी. त्याचप्रमाणे, जे काय ठरर्,ू जो हनयम करू 

त्यामधे साित्य िर्िं आहण आपणच आखलेल्या आयषु्याच्या रूपरेिा 

आपल्याला बिंधनकारक िव्याि. 

 

३) शुद्ध आिरिािी गंुतििूकः आपलिं र्ििन, आचरण आहण सिंर्यी या शदु्ध, 

स्र्च्छ आहण चािंगल्या िव्याि. सकाळी शक्य हििक्या लर्कर उठणिं चािंगलिं. 

रात्रीिी फार उशीरानिं झोप ू नये. साधारण सिा िे आठ िासािंच्या झोपनेिंिर 

िाजिंिर्ानिं व्िायला िरकि नसार्ी. र्ैयहक्तक स्र्च्छिेकडे परेुसिं लि परुर्ायला 

िर्िंच. पण कपडेिी व्यर्हस्थि आहण नीटनेटके िर्ेि. बोलण्यामधे मादिर् िर्िं. 

समाजामधे र्ार्रि असिाना सिंभािणाचे कािी हनयम आहण प्ये पाळायलाच 

िर्ीि. घरामधल्या र्यस्क व्यक्तींशी, र्ररष्ठािंशी हकिं र्ा समाजप्रहिहष्ठिािंशी 

र्ागिानाच्या मयािदािी मित्त्र्ाच्याच. त्यासाठीच योग्य र्याि चािंगल ेसिंस्कार 
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िोणिं गरजचेिं. र्ास्िर्ाि चािंगल्या-सयुोग्य सिंस्कारािंची हिया, जन्मापासनूच सरुू 

िोिे. अहशहिि-खेडूि आईर्डीलसदु्धा कधी कधी मलुािंना फार चािंगलिं र्ळण 

लार्िाि. त्याि भर पडि े िी हशिक आहण इिर आदशि व्यक्तींच्या 

अनकुरणाची. शदु्ध आचरण ि ेआरशासारखिं प्रामाहणक प्रहिहबिंब दाखर्णारिं, 

काचेसारखिं आरपार प्रर्ेश करणारिं आहण उघड्या पसु्िकाप्रमाणे कोणीिी 

र्ाचनू प्रभाहर्ि व्िार्िं असिं असायला िर्िं. 

 

४) ज्येष्ठ-िररष्ठ आचि प्रचतचष्ठतांशी ितशिूकः प्रत्येक जबाबदार व्यक्तीला 

नाटकािंमधील भहूमकािंप्रमाणे, एकाच हदर्साि अनेक भहूमका र्ठर्ाव्या 

लागिाि. कौटुिंहबक र्ािार्रणाि आपल े सिंदभि र्गेळे असिाि. त्यार्ेळी 

पे्रमळपणा, आपलेपणा, माया, र्त्सलिा, जाणीर्, कििव्य या भार्नािंचिं हमश्रण 

असायला िर्िं. घरामधलिं र्ािार्रण खेळीमेळीचिं, एकमेकािंना सिाय्य करण्याचिं 

आहण आनिंदी िर्िं. र्ररष्ठािंशी र्ागिाना आदरयकु्त सन्मानाची भार्ना िर 

िर्ीच; पण त्याहशर्ाय हशस्ि, हशष्टाचार आहण आज्ञापालनिी मित्त्र्ाचिंच. 

र्ररष्ठािंचा योग्य िो मान ठेर्ण्यासाठी, ित्परिेनिं उठून उभिं रािणिं अगत्याचिं. 

र्ागण्याि-बोलण्याि उद्धटपणा, उमिटपणा, बेपर्ािई, बेहफकीरी जरािी असिा 

कामा नये. याउलट, योग्य िी सौम्यिा आहण मदृिुा िर्ी. समाजामधल्या 

प्रहिहष्ठि व्यक्तींशी र्ागिाना र्रील दोन्िी गोष्टींचिं एकत्रीकरण िर्िं. सभ्यपणा, 

समिंजसपणा आहण सिंयम ि ेहत्रसतू्र मित्त्र्ाचिं. 

 

५) व्यचक्तमत्त्िामधील बारकािेः प्रभार्ी व्यहक्तमत्त्र्ामधे असिंख्य गोष्टींचा 

समार्ेश िोिो. उठार्दार व्यहक्तमत्त्र्ाची, प्रथमदशिनीच इिरािंर्र छाप पडायला 

िर्ी. कुठल्यािी लोकसमदुायाि उत्सािी, ििंसिमखु आहण नर्े हर्चार, नव्या 

कल्पना घेऊन येणार्यािंचिं नेिमीच स्र्ागि िोििं. त्याऐर्जी हनराशार्ादी हर्चार, 

रडका चेिरा आहण नहशबाला दोि दिे बोलणार्या हकिं र्ा कािीिरी 

मागण्यासाठी सिि याचना करणार्या लोकािंपासनू मात्र सगळे लोक दरू 

पळिाि, त्यािंना किं टाळिाि हकिं र्ा टाळण्याचे प्रयत्न करिाि. समाजामधे 

र्ार्रिाना शरीर स्र्च्छ, दगुांधीरहिि, कपडे नीटनेटके आहण चालणिं, बसणिं, 
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उभिं रिाणिं, बोलणिं या सगळ्यािंमधे सिजिा आहण ऐट िर्ी. बोलिाना िोंडाला 

पान, ििंबाख,ू हसगारेट, दारू यािंचा दगुांध येि असेल िर रुबाबदार 

व्यहक्तमत्त्र्ालािी बाधा येिे. बोलण्या-र्ागण्याि हर्नम्रिा, िरीिी आत्महर्श्वास 

आहण स्र्त्त्र् जरूर िर्िं. पण पोकळ डौल, उद्धटपणा, अििंकार, अििंगिंड नसार्ा 

िसाच न्यनूगिंडिी नसार्ा. नको त्या हठकाणी स्र्िःकडे कमीपणा हकिं र्ा 

लाचारी, िीनिा घेण्याचीिी आर्श्यकिा नािी. 

 

 व्यहक्तमत्त्र्ाच ेदोन मित्त्र्ाचे प्रकार समाजाि प्रामखु्यानिं आढळिािः 

 अ( स्र्िःमध े अहधक व्यस्ि असणारे लोक. असे लोक कािीसे आहलप्त, 

सिंकोची स्र्भार्ाच,े स्र्प्नाळू र्तृ्तीचे, एकािंिहप्रय, भार्नाप्रधान परिंि ु ध्येयर्ादी 

असिाि. 

 ब( दसुर्या प्रकारच्या व्यहक्तमत्त्र्ािील लोकािंना मात्र समाजामधे र्ार्रायला, 

भािणिं द्यायला, स्पधाि हजिंकायला हकिं र्ा लोकहप्रयिा हमळर्ायला अहधक आर्डििं. 

असे लोक अहधक व्यर्िारी, सडेिोड, स्र्िःच्या किृित्त्र्ाचे प्रदशिन करणारे, 

त्यामळेु अनभुर्र्ादी असिाि. 

  र्रील दोन्िी व्यहक्तमत्त्र्े जरी अगदी हभन्न आहण दोन टोकािंची हनदशिक 

असली, िरी खर्या अथी “आदशि व्यहक्तमत्त्र्” ि ेदोन्िी प्रकारािंचिं योग्य प्रमाणाि 

हमश्रण असायला िर्िं. प्रयत्नािंनी माणसाला आपलिं व्य़हक्तमत्त्र् जरूर बदलिा येििं. 

कारण र्ास्िर्ाि व्यहक्तमत्त्र् घडायला अगहणि गोष्टी जबाबदार असिािः घरचे 

सिंस्कार, हशिण, पैसा, कीिी, सौंदयि, सदुृढिा, यश, बहुद्धमत्ता या अनकूुल 

गोष्टींप्रमाणेच अल्प र्य, जीणि आजार, अपिंगत्र् अशा प्रहिकूल गोष्टीिी. 

 

६) चनरीक्षि आचि चनिशयक्षमताः 

चनरीक्षि: बर्याच लोकािंचिं असिं असििं की प्रत्यि नजरेसमोर ज्या गोष्टी 

असिाि, त्यासदु्धा त्यािंना धड हदसि नािीि. कारण त्यार्ेळी त्यािंचिं हचत्त 

दसुरीकडेच गुिंिलेलिं असििं. परिंि ु उत्तम हनरीिणिमिा असणिं ि ेफार प्रभार्ी 

अस्त्र आि.े कुठलीिी नर्ी र्स्ि,ू व्यक्ती हकिं र्ा स्थळ बघिाना जर आपण त्यािंचिं 
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बारकाव्यानिं हनरीिण करून िपशील हटपलेले असिील, िर ि े दीघिकाळ 

स्मिृीमधे रािू शकिाि. मात्र त्यासाठी प्रयत्नपरू्िक हनरीिणशक्ती र्ाढर्ण्याची, 

नजरेला आहण मनाला सिंर्य करून घ्यायला िर्ी. त्याचा सरार् स्र्िःपासनूच 

करिा येईल. हदर्सभराच्या सगळ्या प्रसिंगािंचे बारकार्े, जर सिंध्याकाळी हकिं र्ा 

रात्री मनाशी आठर्नू पाहिले, िर दसुर्या हदर्शी त्यामधे जरूर सधुारणा करिा 

येिील. आपल्याला आर्डणार्या सगळ्या गोष्टी आपण सिज लिाि ठेर् ू

शकिो. कारण त्या अहधक लिपरू्िक बघनू, मनािल्या मनाि त्यािंची उजळणी 

केलेली असिे. िोच हनयम बाकी हनरीिणालािी लार्ायला िर्ा. हर्शिेिः 

पाहिलेल्या व्यक्तींचे चेिरे आठर्णिं. 

चनिशयक्षमताः कुठलािी हनणिय स्र्िःचा स्र्िःला आहण पटकन घेिा यायला 

िर्ा. एकदा घेिलेल्या हनणियाबाबि ‘चकू की बरोबर’ अशी सारखी मनाची 

चलहबचल नको आहण िो हनणिय र्ारिंर्ार बदलणिंिी योग्य नव्ि.े कुठलािी 

मित्त्र्ाचा हनणिय घेण्याआधी दिा जणािंचा सल्ला घेणिं कधीच हििाचिं ठरि 

नािी. त्यामधनू गोंधळ मात्र अहधक र्ाढिो. साित्यानिं दसुर्याच्या हनणियािंर्रून 

चालणार् या व्यक्ती, आयषु्याि कधीच खर्या अथी स्र्ििंत्र आहण यशस्र्ी िोऊ 

शकि नािीि. त्यामधनू फक्त मनाचा कमकुर्िपणा आहण चिंचलिा र्ाढिे. 

अथािि ज्या िते्रामधे आपला अनभुर् मयािहदि असेल, त्याहठकाणी अनभुर्ी 

आहण िज्ज्ञ लोकािंचा सल्ला अर्श्य घ्यार्ा. पण त्यानिंिर अिंहिम हनणिय मात्र 

आपलाच असायला िर्ा. हनणियिमिा र्ाढर्ण्यासाठी, कािी काल्पहनक 

प्रसिंग आहण सिंकटिं उभी करून, त्याप्रसिंगी आपण कसा आहण कोणिा हनणिय 

घेऊ याबद्दल कयास बािंधार्िे. पण अशा कल्पनािंमधे फार काळ गुिंिनू मात्र रािू 

नये. 

 

७) कायदे आचि चनयमांिं पालनः नागररकत्र्ाच्या हनयमािंचिं पालन 

करण्यासाठी कायद्याचिं ज्ञानच असायला िर्िं असिं मळुीच नािी. पण समाजानिं 

र्ागणकुीच ेजे हनयम घालनू हदले आििे, िे सवु्यर्स्था राखण्याच्या दृष्टीनिं फार 

मित्त्र्ाच े आििे. ज्या ज्या गोष्टींर्र कायद्यानिं बिंदी घािलेली असि े त्या 

सगळ्या हनयमािंचिं नागररकािंनी रीिसर कायदशेीर पालन केलिं, िर सगळ्यािंचिंच 
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जीर्न सरुळीि चालेल. उदािरणाथि, र्ािनिं चालर्ण्याच ेआहण र्ािने उभी 

करण्याचे हनयम, शािंििा पाळण्याचे, रस्त्यार्र जमार् करण्याचे, हर्नयभिंगाच े

हनयम, चोर्यामार्या, गनु्िगेारी, अपघाि झाला असिानाचे कायद,े अशा 

हकिीिरी हनयमािंची आहण कायद्यािंची लोकािंनी योग्य िी दखल घेिली िर 

पोहलसािंना खपू मदि िोईल. परिंि ु हनयमािंचिं उल्लिंघन करण्यािच बिुिेकािंना 

भिूण र्ाटििं. त्यामळेु र्तृ्ती-प्रर्तृ्तींमधे बदल करणिं ि ेफार अर्घड काम असििं. 

 

८) सामाचजक बांचधलकीः समाजामधल्या प्रत्येक जबाबदार नागररकानिंच 

सामाहजक बािंहधलकी मानायला िर्ी. म्िणजे समाजामधल्या सबळ घटकािंनी 

दबुिळ हकिं र्ा कुठल्यािी स्र्रूपामधे मदिीची आर्श्यकिा असणार्यािंना, 

आपापल्या परीनिं मदि करायला िर्ी. उदािरणाथि, आहथिक सिाय्य हकिं र्ा 

आपल्या र्ाकबगारीचा, किृित्र्ाचा, अनभुर्ािंचा इिर घटकािंना फायदा करून 

दणेिं. आपण जे काम करिो, िे योग्यररत्या, मन लार्नू, सचोटीनिं आहण 

आर्डीनिं करून त्यामाफि ि समाजाला काय दिेा येईल याची सिि जाणीर् 

ठेर्णिं. आपलिं कुटुिंब, आपलिं गार्, शाळा, मिाहर्द्यालय, रुग्णालय, दरे्ालय 

आहण इिरिी सार्िजहनक हठकाणािंना कोणत्या प्रकारे सिाय्य करिा येईल याचा 

जसा हर्चार करायला िर्ा, त्याचप्रमाणे, अपिंग, कुष्ठरोगी, अिंध, र्दृ्ध व्यहक्त, 

लिान मलुिं, गरीब, अथर्ा कामधिंदा करू न शकणारे गरज,ू इत्यादी लोकािंनािी 

आपापल्या परीनिं मदिीचा िाि पढुे करायला िर्ा. सामाहजक बािंहधलकी िी 

हशकर्नू, कायद्याचा धाक दाखर्नू हकिं र्ा इिरािंनी जबरदस्िीनिं लादनू करिा 

येण्यासारखी गोष्ट नव्ि.े त्यापाठीमागे मनापासनू कळकळच िर्ी. आहण 

परोपकारी र्तृ्तीिी. 

 

९) समाजकारि– राजकारिः समाजामधे उद्भर्णार्या हर्हर्ध सामाहजक घटना 

आहण समस्यािंबद्दल )उदािरणाथि, हस्त्रयािंर्रील अन्याय-अत्याचार, र्ासनाकािंडे, 

जािीयर्ाद, धाहमिक र्ैमनस्ये, गनु्िगेारी इत्यादी इत्यादी( त्याचप्रमाणे राजकीय 

घडामोडींची माहििीिी प्रत्येक सािर-सहुशहिि व्यक्तीला अर्श्य िर्ीच. 

आपल्या सभोर्िाली, राज्याि, दशेाि हकिं र्ा जगभर काय उलाढाली आहण 
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घडामोडी चाल ू आििे त्या सद्यपररहस्थिीचिं ज्ञान आहण माहििी करून 

घ्यायला िर्ी. त्यासाठी रोजची दहैनकिं , साप्ताहिकिं , माहसकिं , पसु्िकिं , 

आकाशर्ाणी, दरूदशिन आहण आिाच्या जमान्याि मोबाईल हकिं र्ा सिंगणक या 

सगळ्यािंचाच फायदा करून घेिा येिो. 

 कािी व्यर्सायािील लोकािंचा िर दनैिंहदन राजकारण आहण 

समाजकारणाशी फारच हनकटचा सिंबिंध येिो. उदािरणाथि – पोलीस, न्यजू 

ररपोटिर, राजकारणी, समाजसधुारक, र्हकली पेशािील लोक इत्याहद. दिंगधेोपे, 

जािीयर्ाद, िाणिणार्, मारामार्या, सरुिाव्यर्स्था, कायदवे्यर्स्था हकिं र्ा 

कायदभेिंग, समाजस्र्ास््य, सवु्यर्स्था, सार्िजहनक सभा, पढुार्यािंच्या भेटी, 

चोर्यामार्या, दरोडे, िरुुिं गािील कैदी, सार्िजहनक उत्सर्, धाहमिक उत्सर् आहण 

सोिळे अशा अिरशः असिंख्य घटनािंची दखल त्यािंना घ्यार्ी लागिे. 

त्यासाठीच, त्यािंचिं ज्ञान चौफेर आहण पररपणूि िर्िं. 

 

१०) बोलिं संभाषि कसं असाि:ं बोलणिं आहण सिंभािणाबद्दल कािी 

नकारात्मक गोष्टी आििे त्या कटािानिं टाळायला िव्याि. त्याचप्रमाणे योग्य 

गोष्टी प्रयत्नपरू्िक अिंमलाि आणायला िव्याि. बोलिाना हकिं र्ा सिंभािण 

करिाना िोंडाि घास, पाणी, पान, ििंबाख,ू सपुारी र्ा हसगारेट नको. 

कोणाच्यािी फार जर्ळ उभिं रािून, ककि श, फाटलेल्या आर्ाजाि बोल ूनये. 

उद्धटपणा, अपशब्द, हशर्ीगाळ, अरेरार्ी, खेकसणे, खोटेपणा, कटुिा र्गैरे 

गोष्टी कटािानिं टाळाव्या. थुिंकी उडर्णे, अिंगहर्िेप, अहििािर्ारे, कपाळाला 

आठ्या या गोष्टीिी सिंभािणाच्या र्ेळी इिरािंना जाचक र्ाटिाि. मदु्द े सोडून 

बोलणिं, पाल्िाळीक, अहि जलद हकिं र्ा किं टाळर्ाणिं र्ाटेल इिकिं  सार्काश, 

खोटी स्ििुी, खोटी आश्वासनिं, लाचारी असले प्रकारिी नकोि. 

 सिंभािण करिाना समोरच्या व्यक्तीबद्दल आदर िर्ा, नजर दऊेन 

बोलण्याचा धीटपणा िर्ा, आर्ाजाि परेुशी मादिर्िा असार्ी, उच्चार स्पष्ट, 

शदु्ध आहण बोलण्याचा आशय थोडक्याि व्यक्त व्िार्ा. हनर्डक शब्दयोजना 

आहण हर्चारािंना प्रर्ाि असार्ा. आपल्या बोलण्याि, आर्ाजामधे हकिं र्ा 
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सिंभािणाि कािी ढोबळ दोि हकिं र्ा र्ेड्यार्ाकड्या लकबी हनमािण झालेल्या 

असिील, िर त्या प्रयत्नािंनी नक्कीच दरू करिा येिाि. 

 

११) िालिं-बसिं-उभं रिािं: चालणिं ि े कर्ायिींसारखिं हशस्िबद्ध, लयबद्ध 

आहण आकििक असार्िं. चालिाना खािंद े िाठ, छािी पढुे काढललेी आहण 

िािािंच्या हनयहमि िालचाली असाव्या; चपळिा असार्ी आहण शरीराला 

कमनीयिा हदसायला िर्ी. सैन्यदल, हशपाईदल र्गैरेंच्या प्रहशिणाि त्यार्र 

खपूच भर हदलेला असिो. म्िणनूच असे लोक त्यािंच्या ऐटबाज-रुबाबदार 

चालीमधे समाजाि नेिमीच उठून हदसिाि. ज्यािंना चालण्यामधली आकििकिा 

कळलेली नािी असे सामान्य लोक मात्र अनेक चकुीच्या प्रकारािंनी चालिाना 

आढळिाि. उदािरणाथि, र्ेडिंर्ाकडिं शरीर िलर्ि, एका पायार्र जोर दऊेन 

फें गडेपणानिं लचकि, त्राण नसल्याप्रमाणे, दारुड्यासारखिं झोकािंड्या खाि, 

पायािंचा धब ्धब ्आर्ाज करीि, दसुर्याच्या खािंद्यार्र िाि टाकून र्गैरे. 

 बसण्यामधेिी परेुसा डौल, िाठपणा आहण आकििकिा िर्ी. कुठेिी 

बसिाना सरळ आहण िाठ बसायला िर्िं. शरीराला फार िाणिी नसार्ा आहण 

फार हशहथलिािी नसार्ी. खचुीर्र बसिाना रेलनू, कमरेला बाक ‘न’ दिेा पाठ 

मागे टेकार्ी, पाय जहमनीर्र पणूिपणे ठेर्नू गडुघ्याच्या जागी मािंडी आहण 

पायािंचा काटकोन असार्ा. बसलेलिं असिाना अिंगाला झोके दणेिं, गडुघ्यािंच्या 

िालचाली र्गैरे गोष्टी हशष्टाचाराला सोडून हदसिाि. कामाच्या र्ळेी िर 

अयोग्यच. 

 उभिं रिाणिं िी दखेील फार मित्त्र्ाची हिया आि.े जास्ि काळ उभिं 

रािायचिं असेल िर दोन पायाि परेुसिं अिंिर िर्िं. िरच शरीराचा गरुुत्र्मध्य 

व्यर्हस्थि साधनू आराम हमळू शकिो. खािंद े िाठ, मान िाठ, नजर समोर, 

छािी पढुे, िाि हर्श्राम हस्थिीि. अशा रीिीनिं, आपणच आपल्या चालण्या-

बसण्यामधे ऐट आणनू व्यहक्तमत्त्र् प्रभार्ी बनर् ूशकिो. 

 

१२) उत्तम प्रमािशीर बांधा-डौलदारपिाः उत्तम बािंधा म्िणजे र्जन आहण 

उिंचीचिं योग्य प्रमाण. या समिोलामळेु आहण शरीरािल्या मदेाची योग्य र्ाटणी 
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झाल्यामळेु एकप्रकारची प्रमाणबद्धिा येिे. याि अनरु्ािंहशकिेचा जरी थोडासा 

र्ाटा असला, िरी योग्य आिार आहण परेुसा व्यायाम-कसरि या दोन गोष्टींचिं 

हनयमन आहण पालन करून, कुठल्यािी व्यक्तीला कािी अिंशी िरी 

प्रमाणबद्धिा, हटकर्िा येि.े असिं शरीरसौष्ठर्, अगदी उिारर्यापयांि दखेील 

हटकर्नू धरिा येििं. उत्तम बािंध्यामधे िीन गोष्टी मित्त्र्ाच्या असिाि. र्जन 

आहण उिंची यािंचा परस्परसिंबिंध, मान, दिंड, छािी, पोट आहण सीट र्गैरेंचे घेर 

आहण सिंपणूि शरीराि त्र्चखेाली हकिी मेद ऊफि  चरबी साठर्ली गलेी आि े

त्याचा अिंदाज. या िीनिी गोष्टी हस्त्रया आहण परुुिािंमधे थोड्याफार हभन्न 

असिाि. परिंि ुबािंध्यािंचे िीन मखु्य प्रकार म्िणजे- 

 १( कृश हकिं र्ा हकरकोळ बािंधा  

 २( मध्यम चण हकिं र्ा बािंधा  

 ३( हधप्पाड-दिुरेी-मजबिू बािंधा. 

  

  प्रमाणबद्ध शरीराबरोबरच ज्यािंना भरपरू उिंची लाभललेी 

असिे आहण ज्यािंचिं उभिं रािणिं, चालणिं, बसणिं याि परेुसा रुबाब आहण 

डौलदारपणा असिो )परुुिािंमधे भरदार छािी, पीळदार बािू, चेिर्यार्र 

आत्महर्श्वास आहण लोकािंकडे हस्थर नजरेनिं पािण्याचिं धैयि(, अशा 

व्यहक्तमत्त्र्ािंची लोकािंर्र छाप पडल्यास नर्ल ि ेकाय? उिंची आपल्या िािाि 

नािी, पण बाकी गोष्टी मात्र प्रयत्नसाध्य नक्कीच आििे. 

 

१३) पोशाखाचिषयी र्ोडेसेः सिंपणूि पोशाखच स्र्च्छ धिुलेला, 

नीटनेटका आहण शक्यिो इस्त्री केलेला असार्ा. प्रसिंगानरुूप पोशाखाची हनर्ड 

फार मित्त्र्ाची. कपड्यािंच े हफटींग चािंगले िर्.े अहि ििंग कपड्यािंनी 

श्वासोच्छर्ासास अडथळे यिेाि, िालचाली मयािहदि िोिाि आहण असे कपडे 

लर्कर फाटिाि. अहि सैल, ढगळ कपडे व्यहक्तमत्त्र्ाला बाधा आणिाि. 

कपड्यािंची हनर्ड िी ऋिमुान, व्यर्साय, र्य, स्त्री-परुुि भेद यािंचा हर्चार 

करून, त्यानसुार अनरुूप असार्ी. 

 १( गणर्ेश-यहुनफॉमिच ेकपडे. 
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 २( इिर र्ेळी बािरे र्ापरण्याचे कपडे. 

 ३( घराि र्ापरण्यायोग्य कपडे. 

 ४( हर्शेि प्रसिंगी र्ापरण्याच ेकपडे. 

 

  पोशाख कोणिािी असो, परिंि ुएका र्ेळी केर्ळ सोस म्िणनू असिंख्य 

कपडे सिंग्रिी नसार्ेि. आर्डी बदलिाि, माप े बदलिाि आहण फ शन्सिी. 

गणर्ेशाला हर्हशष्ट अथि असिो )उदा. पोलीसदल, सैन्यदल, नौकादल, 

िर्ाईदल इत्यादी(. सर्िसामान्य लोक गणर्शेाचा आदर करिाि. िेव्िा त्या 

पोशाखाला साजेशीच र्ििणकू असायला िर्ी. कमरेचे पटे्ट, टोप्या, बटू, मोजे ि े

दखेील पणूि पोशाखाचचे घटक असल्यामळेु, त्यािंचीिी काळजी घ्यायला 

िर्ीच. 

गणवेशाचा आदर  

 

  आपल्या दशेाि, कृहत्रम धाग्यािंपेिा सिुी कपडे अहधक श्रयेस्कर. परिंि ु

दोिोंचे हमश्रण असले िर खपू फायद्याचे ठरिाि. स्त्री-परुुिािंचे कपडे )यहुनफॉमि 

र्गळिा( हभन्न असणे योग्य. हस्त्रयािंच े पोशाख साजेसे जरूर असार्ेि, परिंि ु

अहि ििंग, भडक, न शोभणारे, भार्ना चाळर्णारे नसार्ेि. कुठलािी पोशाख 
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िा रिंगसिंगिी आहण इिरिी दृष्टींनी व्यहक्तमत्त्र् खलुर्णारा, छाप पाडणारा 

असार्ा. 

  एकमेकािंचे कपडे, हर्शेििः आिले कपडे र्ापरणे अयोग्य. घामाने 

हभजलेले रुमाल, मोज ेआहण त्र्चेलगिच ेकपडे रोज धिुले जायलाच िर्ेि. 

हखशािंमधे अनार्श्यक सामान ठासनू भरललेिं नसार्िं. ि े र्ाईट हदसििं. रुमाल 

मात्र जरूर िर्ा. फाटलेला कपडा र्ेळेर्र हशर्ला जार्ा. कपड्यािंर्र घामाचे, 

अन्नाचे, िेलाचे र्गैरे डाग नकोि. बािरेून आल्यार्र नेिमी कपडे बदलनू 

घरािील कपडे र्ापरार्े. 

 

१४) पररपूिश समृद्ध जीिनः  

• अनुकरिः अनकुरणिम र्याि आपल्यापेिा कुठल्यािी बाबिीि र्रचढ 

)र्य, बदु्धी, किृित्र्, चाियुि, पैसा, कीिी इत्यादी( असणार्या व्यक्तीचिं 

अनकुरण करार्िंसिं र्ाटििं, ि े स्र्ाभाहर्कच आि.े त्यामधनू सिंस्कार, हशिण, 

कला, आचार, हर्चार, उच्चार असिं बरिंच कािी साध्य िोििं. परिंि ुअनकुरण 

करिानािी फक्त चािंगल्या गणुािंचीच हनर्ड करार्ी. र्ाईट लकबी, चकुीच्या 

सिंर्यी इत्यादी उचल ूनयेि. आहण ‘स्र्त्र्’ सोडू नये. त्याि डोळसपणा िर्ा. 

अिंधानकुरण नको. नािीिर “अमक्यासारखा” िा दयु्यम दजाि हमळिो. नसुत्या 

अनकुरणानिं कुठल्यािी व्यक्तीचिं पररपणूि, स्र्ििंत्र आहण आदशि व्यहक्तमत्त्र् 

हर्कहसि िोऊ शकि नािी. त्याि स्र्िःचिं र्गेळेपण ि ेिर्िंच! 

• प्रसंगािधान आचि समयसूिकताः कुठल्यािी प्रसिंगाला धैयािनिं सामोरिं 

जाणिं, सिंकटसमयीिी मनाचा िोल ढळू न दणेिं, अपघािाि सापडलेल्यािंना 

िािडीनिं र्ाचर्ण्याचे-मदिीचे प्रयत्न करणिं या सगळ्या गोष्टी प्रत्येक जबाबदार 

नागरीकासाठी फार फार मित्त्र्ाच्या ठरिाि. 

• आयुष्यािी आखिी आचि िाताळिीः आयषु्याची ध्येयिं हनहिि झाली 

की सिंपणूि आयषु्याचीच त्याप्रमाणे नीटनेटकी आखणी करिा येिे. मोठमोठ्या 

समाजकारणी आहण राजकारणी लोकािंच ेजसे महिनोन ्महिने आधी कायििम 

हनहिि केल ेजािाि; त्याप्रमाणे प्रत्येकानिंच स्र्िःपरुिी स्र्िःच्या आयषु्याची 
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आखणी करीि जार्ी आहण िी काये र्ेळेर्र पणूि करण्यासाठी िरप्रयत्न 

करार्ेि. 

• आदशश आचि श्रद्धास्र्ानेः आपल्या आर्डीच्या िते्रामधे हर्शेि गणुर्त्ता 

सिंपादन केलेल्या व्यक्ती आहण मान्यर्र व्यक्ती िी आपली श्रद्धास्थानिं िर्ीि. 

त्यािंच्या गणुािंचा, मोठेपणाचा आदर करिा यायला िर्ा, त्यािंचा मोठेपणा मान्य 

करिा यायला िर्ा, नम्रिा स्र्ीकारिा यायला िर्ी. िरच एक हदर्स 

आपल्यालािी पढुे जािा येईल. 

• मानचसक-आरोग्य-स्िास््यः शरीरानिं योग्य प्रकारे साथ हदली िरच मानहसक 

आरोग्य हटकर्नू धरिा येििं. त्याहशर्ाय, मानहसक सिंिलुन हटकर्नू 

धरण्यासाठीिी कािी गोष्टी अर्श्य करिा येिाि. 

➢ पराभर् सिजपणे पचर्िा यायला िर्ा. आहण पराभर् पचर्नूिी पढुच्या 

यशासाठी पनु्िा धडपड करण्याची ियारी िर्ी. 

➢ इिरािंची चकू सिज शब्दाि, ‘न’ दखुार्िा पण ठामपणे पटर्नू दिेा यायला 
िर्ी. 

➢ मनार्र आहण भार्नािंर्र पणूाांशानिं िाबा िर्ा. 

➢ अन्यायाबद्दलची चीड व्यक्त करिानािी सिंयम िर्ा. 

➢ मनाची शािंिी ढळू ‘न’ दणे्याइिका पक्का हनग्रि िर्ा. 

➢ आपल्या मनाचिं, स्र्भार्ाचिं आहण गणुदोिािंचिं त्रयस्थपणे मलू्यमापन करून, 

मानहसक स्र्ास््य हटकर्नू धरण्यासाठी प्रयत्न िर्ेि.  

 

 मनामधे येणार्या प्रत्येक चािंगल्या-र्ाईट हर्चाराचा आहण कृिीचा शरीरार्र इष्ट-

अहनष्ट पररणाम िोि असिो. त्यामळेु हजिके साहत्त्र्क, शदु्ध हर्चार मनाि येिील, 

हििकिं  शरीरिी हनरोगी रािायला मदि िोिे. र्ाईट, दषु्ट, िूर हकिं र्ा हभत्र्या हर्चारािंचा 

जर मनार्र जास्ि पगडा असला, िर शरीरार्र त्यािंचा अनैसहगिक, हर्परीि पररणाम 

िोिो. त्यामळेुच हर्चारािंर्र कृिी आहण त्यार्रच प्रकृिी अर्लिंबनू असिे. 
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 त्यासाठीच, आशार्ादी-िोकारात्मक ठाम हर्चारसरणी, श्रद्धा, आनिंदी-

समाधानी र्तृ्ती अशा असिंख्य गोष्टी िचे पररपणूि समदृ्ध जीर्नाच ेखरे आधारस्ििंभ 

आििे. 

 

• िोकारात्मक चििारसरिी आचि आनंदी-समाधानी ितृ्तीः 

 

➢ चदिसाकाठी कािी िेळा तरी खळाळून िसता यायला ििं. 

➢ चनरोगी आचि समतोल िृत्तीनं आयुष्यामधल्या कठीि प्रसंगांकडे 

बघता यायला िि.ं 

➢ स्ितःला आचि इतरांनािी िेळोिेळी क्षमा करता यायला ििी. 

➢ कान, डोळे आचि तोंड यांिा सयुोग्य िापर करायला ििा. 

➢ समाजामधे चमळून-चमसळून िागता यायला िि.ं 

➢ प्रत्येक प्रसंगाकडे आशािादी-िोकारात्मक भािनेन ंबघायला ििं. 

➢ दुःखांना दूर सारून आयुष्यामधले आनदंािे क्षि शोधायला ििेत. 

➢ जे चमळालं आिे, चमळिलं आिे त्यामधे समाधान मानता यायला ििं. 

 

अशा प्रकारे, आपिि आपलं आयुष्य आनंदी, पररपूिश, 

समृद्ध आचि चनरामय बनिायला ििं! 

 

*******  
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समारोपापूिी येिढेि -  

 

लोभ असाि असू द्ािा ! 

भचिष्यकाळात तो िृचद्धंगत व्िािा ! 

भरभरून प्रचतसाद चमळत रिािा ! 

िाि चनरोपािा संदेश समजािा ! 
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पररचशष्ट 

लेचखकेसंबंधी र्ोडेसे (मिाराष्र आचि इगं्लंड) 

चशक्षि : 

• बी.एस्सी )प्रिाप कॉलेज अिंमळनेर-पणेु हर्द्यापीठ( प्रथम आल्याबद्दल 

कॉलेजचे पाररिोहिक. 

• एम.एस्सी र् पी.एचडी )हव्िक्टोररया यहुनव्िहसिटी – मँचेस्टर, इिंग्लिंड( जीर्शास्त्र 

हर्ियाि ५ र्िे सिंशोधन करून. 

अनुभि : 

• कमलाबाई कन्या हर्द्यालय - धळेु  

(३ र्िे हशहिका म्िणनू नोकरी( 

• यहुनव्िहसिटी ऑफ मँचेस्टर – इिंग्लिंड 

)३ र्िे बी.एस्सीच्या हर्द्या्याांसाठी डेमॉन्स्रेटर( 

• हिस्िी क न्सर िॉहस्पटल आहण िोल्ट रेहडयम इहन्स्टट्यटू –म न्चेस्टर  

)७ र्िे क न्सर सिंशोधन िेत्राि काम( 

 

कायश : 

• मराठी जनिेसाठी कॅन्सर-चशक्षिाच्या प्रिारािे कायश  

)१५ र्िे - पणेु आहण इिर शिरे( 

• समुारे शिंभर लेख आचि लेखमाला प्रहसध्द  
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)हर्हर्ध दहैनके, साप्ताहिके, माहसके, स्मरहणका, हदर्ाळी अिंक( 

• समाजप्रबोधन आचि जनजागृती  

)महिला मिंडळे, शाळा, मिाहर्द्यालये, कायािलये, रोटरी क्लब्ज  

 इत्यादी सिंस्थािंमधे भािणे, चचाि, प्रश्नोत्तरे( 

• आकाशिािी, पिेु  

)भािणे, चचाि, मलुाखिी( 

• सल्लागार – हर्दभि क न्सर ररलीफ सेंटर, कारिंजा )हज. आकोला( 

• सिसपंादन  

▪ फुलराणी हदर्ाळी अिंक )शिादा( 

▪ दीनदयाळ िॉहस्पटल आहण क न्सर ररसचि सेंटर )“दीनदयाळ र्ािाि” ि ेमखुपत्र( 

▪ हृदयरोग स्मरहणका )दीनदयाळ िॉहस्पटल( 

• अध्यक्ष – श्री. सरस्र्िी हशश ुमिंहदर र् प्राथहमक हर्द्यालय, कोथरूड, पणेु. 

• डायरेक्टर – क न्सर एज्यकेुशन क म्पेन – केअर इिंहडया मेहडकल सोसायटी, 

पणेु. 

• सिसंिालक – िोहलहस्टक हक्लहनक – सर्ि प्रकारच्या रुग्णािंसाठी हर्हर्ध 

उपचार पध्दिी कें द्र, पणेु 

• संिालन – क न्सर हदलासा कें द्र – क न्सररुग्ण आहण त्यािंचे नािरे्ाईकािंसाठी 

मदि योजना र् सल्ला )हर्नामलू्य(, पणेु. 

• लेखन - १९८५ – २०२० या काळाि क न्सर आहण आरोग्याच्या हर्हर्ध 

हर्ियािंर्र बारा पसु्िके प्रकाहशि )िपशील खाली( 

सन्मान : 
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• प्रमुख पािुिी ि अध्यक्ष – हिरक मिोत्सर् आहण ६१र्ा र्धािपन हदन, 

कमलाबाई कन्याशाळा, धळेु, १९८८  

• भाषिासाठी चनमंत्रि – टाटा मेमोररयल िॉहस्पटलच्या सरु्णिमिोत्सर्ी 

जागहिक पररिदहेनहमत्त. १९९२, मुिंबई. 

• सन्मानकरी – अहखल भारिीय मराठी हर्ज्ञान पररिद, धळेु. हडसेंबर १९९४.  

  

इतर :  

• आरोग्यार्रील लेखनाबरोबरच- सिंगीि, हचत्रकला, काव्य, नतृ्य इत्यादी 

हर्ियािंर्र लहलि लेखन, समीिणात्मक लखे, मलुाखिी इत्यादी प्रहसध्द. )इिंग्लिंड आहण 

मिाराष्र( 

• िोहमओप थी, म ग्नेटोथेरपी, योगासने, फोटोग्राफी, र्ाचन, ज्योहिि, प्रर्ास, 

इत्यादी हर्ियािंची आर्ड र् छिंद. 

• जमिन-िें च आहण सिंगणकािंच्या भािा यािंचा अल्पसा अभ्यास. 

• सिंगीि )शास्त्रीय सिंगीि, िामोहनयम, की-बोडि, व्िायोहलन, सिार आहण सिंगीि 

सिंग्रि( यािंचेमधे रुची.  

• िस्िकला, गिृसजार्ट, हशर्णकला, भरिकाम यािंचा दीघिकाळाचा छिंद. 

• टेबल टेहनस, ब डहमिंटन, टेहनस, पोिणे एकेकाळचे आर्डि ेउपिम. 
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छाचपल प्रकाचशत पुस्तके 

 पुस्तकािे शीषशक  पृष्ठ संख्या  प्रकाशन चदनांक प्रकाशक 

१ कॅन्सरिी किािी ४४४ १ हड.१९८५ प्रपिंच प्रकाशन पणेु 

२ कॅन्सरपासून बिाि १०७ २६ जाने.१९८७ प्रपिंच प्रकाशन 

३ कॅन्सरशी झंुज  १५५ २८ऑगस्ट १९८७ प्रपिंच प्रकाशन 

४ कॅन्सर आचि आपि ९० १ जनू १९९० प्रपिंच प्रकाशन 

५ आमिा काय दोष (सरोज 

सिस्रबुध्दे ि अनु भागित) 

११५ २८ हड.१९९२ साधना प्रकाशन पणेु 

६ कॅन्सर और िम ८० २६ जाने.१९९५ पररमल प्रकाशन 

औरिंगाबाद  

७ पररिय शरीरािा १५३ २६ जाने.१९९५ पररमल प्रकाशन 

८ चिकार-व्याधी-उपाधी ११८ १ मे १९९५ पररमल प्रकाशन 

९ रोगचिचकत्सा-रोगचनदान ११२ २० एहप्रल १९९६ पररमल प्रकाशन 

१० असे इलाज-असे उपिार  १२० १५ जनू १९९८ पररमल प्रकाशन 

११ आरोग्य-स्िच्छता-स्िास््य  १०८ २० एहप्रल १९९६ पररमल प्रकाशन  

१२ पररिय शरीरािा 

(चद्वतीय आिृत्ती)  

२७५ ५ जानेर्ारी २०२० पररमल प्रकाशन  
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ई-पुस्तके 

  

  

https://youtu.be/bMqW0hleNdo 

 

https://youtu.be/N_kiJEW1DRw 

 

https://youtu.be/R0CxudbOWAs  

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

डॉ. सरोज सिस्रबुदे्ध यांिे िे सिािे पुस्तक. 

 

डॉ. सरोज सिस्रबदेु्ध या १९६४ साली भारिािनू उच्च हशिणासाठी इिंग्लिंडमधे 

गेल्या. हशिणानिंिर िेथ ेत्यािंनी क न्सरच्या िेत्राि बरीच र्िे काम केले. या सर्ि काळाि 

त्यािंनी आपल्या हर्हिि िेत्रािील भरघोस कामाबरोबरच, भारिीय सिंगीि, कला आहण 

सिंस्कृिी, इिंग्लिंडमधे रुजर्ण्याचे र् फ़ुलर्ण्याचे मिद ्कायि केले. भारिाि परिल्यार्र 

त्यािंनी क न्सर आहण आरोग्य याच िेत्राि काम करून, आरोग्य हशिणाचा प्रचार केला 

आहण त्या हर्ियािंर्र अनेक पसु्िके हलहिली. त्या पसु्िकािंना र्ाचकािंकडून भरभरून 

प्रहिसाद हमळाला. सध्या त्यािंचिं र्ास्िव्य पनु्िा इिंग्लिंडमधेच आि.े आिा त्यािंनी, 

जगभरच्या मराठी र्ाचकािंसाठी अनेक पसु्िके ई- साहित्यिफ़े हर्नामलू्य प्रसाररि 

करण्याचिं काम िािी घेिलिं आि.े तयाांच्या या ज्ञाियज्ञात तयाांि े निरांजीव डॉ. िील 

याांिीही आता सहभाग घेतला आह.े 

डॉ. सरोज सिस्रबदेु्ध यािंच्यासारखे ज्येष्ठ लेखक आपली पसु्िके ई साहित्यच्या 

माध्यमािनू जगभरािील मराठी र्ाचकािंना हर्नामलू्य दिेाि. असे लेखक ज्यािंना लेखन 

िीच भक्ती असिे. आहण त्यािनू कसलीिी अहभलािा नसिे. मराठी भािेच्या सदुरै्ाने 

गेली दोन िजार र्ि ेकर्ीराज नरेंद्र, सिंि ज्ञानेश्वर, सिंि िकुारामािंपासनू िी परिंपरा सरुू 

आि.े अखिंड. अजरामर. म्िणनू िर हदनानाथ मनोिर(४ पसु्िके), शिंभ ू

गणपलुे(९पसु्िके), डॉ. मरुलीधर जार्डेकर(९), डॉ. र्सिंि बागलु (१९), शभुािंगी 

पासेबिंद(१५), अहर्नाश नगरकर(४), डॉ. हस्मिा दामल(े१०), डॉ. हनिीन मोरे (४४), 

अनील र्ाकणकर (९), िाहन्सस आल्मेडा(२), मधकुर सोनार्णे(१२), अनिंि 

पार्सकर(४), मध ू हशरगािंर्कर (१०), अशोक कोठारे (४७ खिंडािंचे मिाभारि), श्री. 

हर्जय पािंढरे (ज्ञानेश्वरी भार्ाथि), मोिन मद्वण्णा (जागहिक कीिीचे र्ैज्ञाहनक), सिंगीिा 

जोशी (आद्य गझलकारा, १८ पसु्िके), हर्नीिा दशेपािंडे (७) उल्िास िरी जोशी(७), 

निंहदनी दशेमखु (५), डॉ. सजुािा चव्िाण (११), डॉ. र्िृाली जोशी(४३), डॉ. 
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हनमिलकुमार फडकुल े (१९), CA पनुम सिंगर्ी(६), डॉ. निंहदनी धारगळकर (१५), 

अिंकुश हशिंगाडे(२६), आनिंद दशेपािंडे(३), नीहलमा कुलकणी (२), अनाहमका बोरकर 

(३), अरुण फडके(६) स्र्ािी पाचपािंडे(२), सािबेरार् जर्िंजाळ (२), अरुण हर्. 

दशेपािंडे(५), हदगिंबर आळशी, प्रा. लक्ष्मण भोळे, अरुिं धिी बापट(२), अरुण 

कुळकणी(१२), जगहदश खािंदरे्ाल(े६) पिंकज कोटलर्ार(६) डॉ. सरुुची नाईक(३) डॉ. 

र्ीरेंद्र िाटके(२), आसार्री काकडे(१२), श्याम कुलकणी(१४), हकशोर कुलकणी, 

रामदास खरे(४), अिलु दशेपािंडे, लक्ष्मण भोळे, दत्तात्रय भापकर, मगु्धा कहणिक(४), 

मिंगेश चौधरी, प्र. स.ु हिरुरकर(३), बिंकटलाल जाज ू (५), प्रर्ीण दर्ण,े आयाि जोशी, 

सरोज सिस्रबदेु्ध (६) असे अनेक ज्येष्ठ र् अनभुर्ी लेखक ई साहित्यद्वारे आपली पसु्िके 

लाखो लोकािंपयांि हर्नामलू्य पोिोचर्िाि.  

अशा साहित्यमिूी िंच्या त्यागािनूच एक हदर्स मराठीचा साहित्य र्िृ जागहिक 

पटलार्र आपली ध्र्जा फडकर्ील याची आम्िाला खात्री आि.े याि ई साहित्य 

प्रहिष्ठान एकटे नािी. िी एक मोठी चळर्ळ आि.े अनेक नर्नर्ीन व्यासपीठे उभी रिाि 

आििे. त्या त्या व्यासपीठािंिनू नर्नर्ीन लेखक उदयाला येि आििे. आहण या सर्ाांचा 

सामहूिक स्र्र गगनाला हभडून म्िणिो आि.े  

 

 

 

आहण ग्रिंथोपजीहर्ये । हर्शेिीं लोकीं ’इ’यें । 

दृष्टादृष्ट हर्जयें । िोआर्े जी । 

 

 

 

 

 


