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• हवनामूल्य हवतरणासाठी उपलब्ध.  

• आपले वाचून झाल्यावर आपण ि ेफ़ॉरवडव करू शकता.  

• ि े ई प स्तक वेबसाईिवर ठेवण्याप वी ककवा 

वाचनाव्यहतटरक्त कोणतािी वापर करण्याप वी ई -साहित्य 

प्रहतष्ठानची परवानगी घेणे आवश्यक आि.े  

प्रस्तावना 



 

आज दीप्ती मेस्त्री-काबाडे याचं द सरं दजेदार इ-ब क आपल्या िाती आलं आिे...  

धकाधकीच्या या जगात हजथे क णी क णाला नीि रस्ता सांगत नािी, हतथे क ि ंब, 

नोकरी सगळं सांभाळून केवळ लोकांच्या हितासाठी रोज वेळ काढून हनस्वाथव 

भावनेनं लेिन करणं, वाचकांच्या शंका हनरसनासाठी चचाव करणं, वेळ दणें िी श द्ध 

'समाज सेवा' आि.े  

दनैंददन जगण्यातल्या हवज्ञानाच्या अनेक गोष्टी ज्या बऱ्याच स हशहित वाचकांनािी 

मािीत नसतात, दीप्ती अत्यंत सोप्या आहण सिज शब्दात उलगडून दािवतात. 

त्यांचं प्रत्येक हवषयावरचं हलिाण य हनक असतं. नाहवन्यपूणव असतं, जगणं स कर 

करणारं असतं.  

"जे जे आपणासी ठावे 

ते ते इतरांसी सांगावे 

शिाणे करून सोडावे 

सकळ जन... " 

समथाांच्या या श्लोकाप्रमाणे त्या लोकप्रबोधनाचा वारसा चालवत आिते. 

व्यवसायाने त्या सायंटिस्ि असल्या तरी त्यांचा मूळ पपड िा हशिकाचाच आि ेि े

हनहित ! प्रबोधनाचं ि ेकायव त्यांनी सोशल मीहडया व्यहतटरक्त प्रत्यि लोकांपयांत 

स द्धा पोिोचवावं असं मला वाितं. शाळा, कॉलेजेस, गरीब वस्ती, अपािवमेंट्स, 

कॉलनी, कटे्ट, गणपती मंडळे ककवा इतर सण समारंभांच्या माध्यमातून प्रत्यि 

लोकांसमोर व्याख्यानातून व्यक्त व्िावं. कारण अजून िूप मोठा वगव सोशल 

हमहडयापासून दरू आि ेज्याला या ज्ञानाची िूप गरज आिे.  



"सायंटिस्िचा चष्ममा भाग-१" या इ- ब कात घरग ती एल. पी. जी. स रिा, 

बेश द्धावस्था आहण कृहत्रम श्वासोच्छवास, हवहवध अपघातांवरील प्रथमोपचार, 

वीज व आगीपासून स रिा, डेड बॉडी हप्रजवेशन(ममी), अवयव दान, ब्रँडेड आहण 

जेनेटरक ड्रग्ज, स्िेरॉईड्स, अस्थी व सांध्यांच्या समस्या, त्वचेच्या, केसांच्या 

समस्या, प रुषांसाठी अँड्रॉपॉज, चाळीशीनंतर उद्भवणारे प्रश्न, एपजग, ऑरा आहण 

फेरोमोन्स, आपल्या िसण्याचा िामोन्सशी असणारा सबंध, मनाचे शरीरावर 

िोणारे, शरीराचे मनावर िोणारे पटरणाम, तसाच त्यांचा हजव्िाळ्याचा हवषय 

'अँटिऑहक्सडेंट्स', अशा अनेक हवषयांचा समावेश आिे. सन डाऊपनग पासून ते 

कॅन्सर पयांत क ठलाच हवषय 'सायंटिस्िच्या चष्म्यातून' स िलेला ददसत नािी.  

या प स्तकातली 'कॅन्सर' ची हसरीज िूप अभ्यासपूणव हलहिली आिे. ती प्रत्येकाने 

आवजूवन वाचावी आहण इतरांनािी वाचावयास सांगावं जेणेकरून आपण जागरूक 

राहू शकू.  

या आधीचं त्यांचं 'भोपाळ गॅस' द घविनेवरील इ-ब क प्रचंड सहवस्तर, प्रमाहणत आहण 

वाचकांचा श्वास रोिून धरणारं आिे.  

औषधहनर्ममतीशास्त्रात काम करणाऱ्या दीप्ती यांनी शरीरशास्त्र 'निहशिांत' पपजून 

काढलं आि।े शरीर, व्यायाम आहण औषधं यांचा सिोल सिसंबंध आपल्या 

हलिाणात अहतशय स गम शैलीत मांडलेला आि ेजी वाचकाच्या मनावर गारूड 

करते.  

"प्रत्येक यशस्वी प रुषामागे एका स्त्री चा िात असतो " असं ्िणतात... पण इथे 

मात्र उलि सांगता येईल. दीप्ती ना या कायावसाठी एवढा वेळ उपलब्ध करून 



दणे्याचं सवव श्रेय त्यांचे जीवनसाथी श्री. अवधूत काबाडे सर यांना जातं.  

फेसब कवर मी दीप्ती यांची एकूण-एक पोस्ि वाचली आिे. त्यांच्या 'समाज 

हशिकाच्या भूहमकेला' मी सलाम करतो आहण ि ेकायव अहधकाहधक व्यापक िोत 

जाईल अशी अपेिा व्यक्त करून "सायंटिस्ि चा चष्ममा- भाग १" या द सऱ्या इ-

ब कासाठी आपणा सवाांतफे मनापासून श भेच्छा दतेो.. ! 

 

 

िमेंत जाधव 

(मराठी गझलकार) 

  



मनोगत 

 

"भोपाळ नरसंिार" या पहिल्या प स्तकाला अनपेहितपणे चांगला प्रहतसाद 

हमळाला. त्याम ळे आपल्याला लेिनकला अवगत आिे याची प सिशी जाणीविी 

झाली. या प स्तकानंतर कथासंग्रि करावा असा मानस िोता. परंत  वाचकांना 

माझ्याकडून कािी वगेळ्या अपेिा आिते याची प्रहचती यायला लागली िोती.  

 

एक लेहिका, या ओळिीपेिा माझी एक सायंटिस्ि ्िणून असलेली ओळि 

वाचकांना जास्त हप्रय िोती. मी फेसब कवर हलहिलेल्या अनेक हवज्ञानहनष्ठ 

लेिांसोबतच "कॅन्सर हसरीज ", "सेफ्िी हसरीज " या लेिांचे प स्तक रूपात संग्रिण 

व्िावे आहण ते वाचकांसाठी उपलब्ध व्िावे िी इच्छा अनेकांनी व्यक्त केली. त्याम ळे 

करमण कीच्या कथांचा हवचार तूतावस बाजूला ठेवून उपयोगी असणाऱ्या हवज्ञानहनष्ठ 

लेिांचे ि ेप स्तक करते आि.े  

 

एक सायंटिस्ि ्िणून यातल्या माहितीतील प्रत्येक भाग व्यवहस्थत 

पडताळून, िात्री करूनच या प स्तकात मांडला आि.े हवज्ञानाची आवड असणाऱ्या 

प्रत्येकाला तर ि ेप स्तक हनहितच आवडेल, परंत  आवड नसणाऱ्यांनािी ती गोडी 

लागावी अशी आशा आि.े  

वाचक माझा िा प्रयत्न ि ल्या मानाने स्वीकारतील अशी अपेिा बाळगते.  

 

दीप्ती मेस्त्री -काबाडे  

  



 

 

 

 

 

सायन्स ि ेफक्त अभ्यासाच्या प स्तकांप रते मयावददत नािी. त्याचा दनैंददन 

जीवनाशी फारच जवळचा संबंध आिे. हवज्ञान शािेव्यहतटरक्त इतर वाचकांनािी 

समजण्यास सोपे जावे याच उदे्दशाने ि ेप स्तक हलहिते आिे. त्याम ळे समाजातल्या 

सववच स्तरातल्या, सववच प्रकारच्या, प्रत्येक वाचकाला ि ेप स्तक सहवनय समर्मपत ! 

 

दीप्ती मेस्त्री -काबाडे  

  



अन क्रम 

1) घरग ती एलपीजी आहण स रिा: 

2) कापणे आहण भाजणे यासाठी प्रथमोपचार 

3) बेश द्धावस्था आहण कृहत्रम श्वासोच्छवास 

4) अन्नामधून हवषबाधा, रक्तदाबाचे झिके, मध मेिाचे झिके, आहण 

हृदयहवकाराचे झिके यांसाठी प्रथमोपचार 

5) आगीपासून वाचण्याचे उपाय : 

6) स्िॅटिक चाजव आहण आग 

7) िॉहक्सक एहपडमवल नेक्रोहलहसस (िेन ) 

8) अवयव दान िचे श्रेष्ठ दान 

9) डेड बॉडी हप्रझवेशन ( ममी ) 

10) त झे वय दकती ??? 

11) ब्रँडेड आहण जेनेटरक ड्रग्स 

12) सन डाउपनग....  

13) आहण मी चिा सोडला...  

14) ब्लड कॅन्सर...  

15) ब्लड कॅन्सरची कारणे...  

16) ब्लड कॅन्सरची लिणे...  

17) ब्लड कॅन्सर... इतर लिणे 

18) ब्लड कॅन्सर उपचार....  

19) ब्रेस्ि कॅन्सर...  

20) ब्रेस्ि कॅन्सर ्िणजे नक्की काय ? 



21) सेल्फ ब्रेस्ि एक्झॅहमनेशन 

22) ब्रेस्ि कॅन्सर उपचार...  

23) ब्रेस्ि टरमूव्िल नंतर...  

24) बोिॉक्स.... नेमके काय 

25) कोलॅजेन क्रीम... ररकल हलफ्ि... काय िरं, काय िोिं 

26) चाहळशीतल्या सौंदयव समस्या आहण केहमकल्स य क्त उपचार...  

27) हतशीनंतर त्वचेची काळजी, नैसर्मगकपणे...  

28) मेहडहसन्स आहण िले्थ सहप्लमेंि मधील फरक.  

29) ग्ल कोसामाईन िायड्रोक्लोराइड, आहण बॉस्वेहलया...  

30) वेल मेंिेन्ड आहण िाय मेंिेनन्स ( समज, गैरसमज ) 

31) हस्िरॉइड्स....  

32) ऑब्सेहसव्ि क्पहल्सव्ि हडसऑडवर ( ओसीडी ) आहण अँड्रोपॉज 

33) अँड्रोपॉज....  

34) स्माईल हप्लज !!! 

35) िाय इंिेहन्सिी इंिववल टे्रपनग (HTTI) 

36) ऑरा आहण फेरोमोन्स...  

37) एपजग आहण ग्रॅहव्ििेशनल फोसव 

38) अँटिऑहक्सडंट्स....  

  



घरग ती एलपीजी आहण स रिा: 

 

 

आपण सववच बॉ्बला घाबरतो. परंत  आपल्या प्रत्येकाच्या घरात एक बॉ्ब 

आि.े एक अहतशय पोिेहन्शयल बॉ्ब. तो ्िणजे घराघरात वापरला जाणारा 

एलपीजी हसपलडर! 

हलदिफाईड पेट्रोहलयम गॅस ्िणजेच एलपीजी. या गॅस मध्ये ब्य िेन आहण 

आयसोब्य िेन ि ेदोन वायू हमश्र स्वरूपात असतात. पेट्रोहलयम टरफायनरी मध्ये ि े

वायू तयार िोतात. आपल्या घरी येणाऱ्या हसपलडर मध्ये ि ेवायू कंप्रेस करून 

भरलेले असतात. क्प्रेस्ड स्वरूपात असल्याम ळे ते स्िेबल राितात. एक हलिर 

क्प्रेस्ड गॅसचे पूणव गॅसमध्ये रूपांतर केल्यास साधारण 270 हलिर गॅस इतके 

आकारमान व्यापणारा वायू तयार िोतो... हवचार करा िा गॅस दकती भयंकर आि े! 

एक घिना: एक स्त्री बाजारात जाताना दधू शेगडीवर उकळण्यासाठी ठेवून 

हवसरून तशीच हनघून गेली. दधू उतू जाऊन ज्योतीवर सांडले आहण ज्योत हवझली. 

परंत  शेगडीचे बिन चालू असल्याम ळे गॅस लीक िोत राहिला. दारे हिडक्या बंद 

असल्याम ळे गॅस पूणव घरात भरून गेला. वासाने शेजारी गोळा झाले. ती परत आली 

तेव्िा हतने गदी पाहिली. आपली चूक हतच्या लिात आल. हतने हवलंब न करता 

दरवाजा उघडला. हतच्यामागून आणिी दोन हस्त्रया घरात हशरल्या. हतने चिकन 

दकचनमध्ये जाऊन लाईि लावला..... िणात मोठा भडका उडून हतघीिी भाजल्या. 

क णालािी वाचवता आले नािी.  



्िणूनच मी स रवातीला ्ििले, आपल्या घरात एक बॉ्ब आि े! 

परंत  कािी गोष्टींची काळजी घेतली तर एलपीजी वापरणे अहजबात धोकादायक 

नािी.  

गॅस हसपलडर घेतान: 

हसपलडरच्या ररगवर हसपलडरची तपासणी तारीि हलहिलेली असते. ती 

पाहून घ्या. सील तोडून सेफ्िी कॅप काढून िाताची करंगळी हसपलडरच्या तोंडात 

घालून आत व्िॉल्व आि ेकी नािी ि ेपिा. असायला िवा. त ्िाला जमत नसल्यास 

कमवचाऱ्याला तपासण्यास सांगा. प न्िा सेफ्िी कॅप लावूनच ठेवा.  

हसपलडर जोडताना : 

शेगडीची दोन्िी बिणे बंद करा. हिडक्या उघडून ठेवा. रेग्य लेिरचे बिण बंद करा. 

रेग्य लेिर टरका्या हसपलडरवरून काढून घ्या. टरका्या हसपलडरची सेफ्िी कॅप बंद 

करा. नव्या हसपलडरची सेफ्िी कॅप काढून रेग्य लेिर बसवा. तो नीि बसल्याची 

िात्री झाल्यावर मगच रेग्य लेिर चालू करा. गॅस हलकेज असेल तर आवाज आहण 

वास येईल. गॅस लीक नसल्याची िात्री झाल्यानंतर शेगडीची बिणे चालू करू 

शकता.  

गॅस लीक झाल्यास : 

सवावत मित्वाची गोष्ट ! च कूनिी क ठल्यािी हवजेच्या बिणाला िात लावू नका ! 

मोबाईल वापरू नका. रेग्य लेिर चे बिण बंद करून रेग्य लेिर काढून िाका. आहण 

सेफ्िी कॅप बसवा. त्या लिानशा पांढऱ्या कॅप ला कमी लेिू नका... हसपलडरचा 

व्िॉल्व त िून पूणव 14 दकलो गॅस बािरे पडण्याचा प्रयत्न करत असेल तरीिी ते सेफ्िी 

कॅप कंट्रोल करत.े कारण त्याची कमाल मयावदा 45 दकलो आिे.  

त्यानंतर ताबडतोब इमजवन्सी नंबरवर फोन करून मेकॅहनक ला बोलवा. हबचारे 



रात्रीअपरात्री स द्धा धावत येतात ! ते येईपयांत हिडक्या दरवाजे उघडून ठेवा. 

साठलेला गॅस हनघून जाईल.  

गॅस लीक िोऊच नये ्िणून : 

गॅस पाईप योग्य वेळी बदलत रािा. च कूनिी गॅस शेगडी चालू ठेवून क ठे 

जाऊ नका. ददवसभर घरात क णी नसेल तर सकाळी घराबािरे पडताना रेग्य लेिर 

बंद करा. जास्त ददवसांच्या स ट्टीवर जाताना रेग्य लेिर काढून सेफ्िी कॅप लावून 

ठेवा. आहण रात्री झोपतानािी रेग्य लेिर बंद करूनच झोपा.  

गॅसचा वास : 

एलपीजीला रंग आहण वास नसतो ! परंत  ि ेघातक रसायन िवेत असल्यास चिकन 

ओळिता यावे यासाठी यात िास सल्फरय क्त द गांधी रसायन हमसळले जाते... 

सल्फरचा ग णधमव असा आि ेकी तो हजतक्या प्रमाणात िवेत असतो त्याच्या दिापि 

जास्त वास पसरवतो ! 

तर असा िा एलपीजी अत्यंत उपय क्त आहण हततकाच घातक. ्िणूनच 

प्रत्येकाने तो वापरताना काळजी घ्यायलाच िवी ! 

  



 कापण ेआहण भाजण ेयासाठी प्रथमोपचार 

 

१) लिानसिान कट्स  

भाजी कापताना सूरी लागणे, िेळताना िरचिणे ई. गंभीर नसणाऱ्या लिान 

स्वरूपाच्या कट्स साठी प ढीलप्रमाणे प्रथमोपचार करावेत. सवावत आधी जिम 

स्वच्छ वाित्या पाण्यािाली ध वून, डेिॉल ककवा इतर कोणतेिी जंत नाशक कापसाने 

लावून जिम स्वच्छ करावी. त्यानंतर त्यावर कट्ससाठी वापरले जाणारे कोणतेिी 

अँटिसेहप्िक लावावे.  

२) मध्यम आकाराच्या जिमा  

जिम थोडी मोठी असल्यास, वरीलप्रमाणे सवव दक्रया करून झाल्यानंतर त्यावर 

सर्मजकल कॉिन चा एक त कडा ठेवून बँडेज ग ंडाळून ठेवावे. त्याम ळे रक्तप्रवाि 

थांबेल. त्यानंतर डॉक्िरला दािवावे.  

३) मोठ्या आकाराच्या गंभीर जिमा  

एिाद्या शस्त्राने झालेल्या मोठ्या जिमेतून रक्तस्त्राव फार जास्त प्रमाणात िोतो. 

रक्तस्त्राव वेळेत थांबवला नािी तर जीवाला धोका असतो. त्याम ळे अशी जिम 

झाल्यास सवावत आधी त्या जिमेवर थेि दाब दऊेन रक्तप्रवाि थांबवण्याचा प्रयत्न 

करावा. ते शक्य नसल्यास जिमेच्या वरच्या बाजूला एिादा कपडा ककवा बेल्ि घट्ट 

ग ंडाळून ठेवावा. त्याम ळे जिमेपयांत येणारा रक्तप्रवाि कमी िोतो. त्यानंतर जिम 

ध वून प्रथमोपचार करून तातडीने डॉक्िरला दािवावे. िाके घालण्याची गरज अशा 

जिमांमध्ये असतेच ! 

भाजण्याच्या जिमा 



आपण फक्त भाजण्यावरचे प्रथमोपचार पािणार आिोत. भाजण्याचे प्रकार, 

हडग्री या गोष्टी नािीत.  

१) कमी गंभीर स्वरूपाचे भाजणे  

गरम इस्त्रीचा चिका, गरम भांड्याचा चिका, ि ेफार जास्त गंभीर नसते. मात्र 

उकळलेला चिा ककवा इतर कोणतािी गरम द्रवपदाथव सांडून िोणाऱ्या जिमा नंतर 

गंभीर स्वरूप धारण करू शकतात. कारण कोणतेिी असो, कोणतीिी भाजण्याम ळे 

झालेली जिम सवावत आधी स्वच्छ वाित्या पाण्यािाली पूणव वीस हमहनिे ध वावी. 

घड्याळ नीि तपासावे. त्यानंतर त्या भागावर असणाऱ्या वस्तू, जसे अंगठी, 

ब्रेसलेि, बांगडी, नेकलेस, पैंजण, जोडवी, जे कािी असेल ते आधी काढून घ्यावे. 

कधीकधी भाजलेल्या भागावर कािी वेळानंतर पाण्याचे फोड येतात. त्याम ळे 

दाहगने काढणे अशक्य िोते. यानंतर जिम जंत नाशकाने स्वच्छ करून, बरनॉल 

ककवा इतर कोणतेिी भाजण्यावर लावण्याचे क्रीम लावून डॉक्िरला दािवावे.  

२) गंभीर स्वरूपाच्या भाजण्याच्या जिमा 

रसायन अंगावर सांडून ककवा स्फोिात जिमी िोण्याने फार गंभीर 

स्वरूपाच्या जिमा िोऊ शकतात. अशा वेळी पूणव अधाव तास त्या भागावरून स्वच्छ 

पाणी वािते ठेवावे. जिम चोळू नये. कपडे जिमेवर हचकिलेले असल्यास ते तसेच 

राहू द्यावेत. कारण काढण्याचा प्रयत्न केल्यास चामडी हनघून येऊ शकते. पूणव तीस 

हमहनिे पाण्याचा वॉश घेतल्यानंतर कापसाच्या बोळ्याने अलगद िाताने जंत नाशक 

लावून जिम स्वच्छ करावी. बरनॉल लावावे. जिम बांधू नये. ताबडतोब 

िॉहस्पिलला न्यावे.  

 

  



 बशे द्धावस्था आहण कृहत्रम श्वासोच्छवास 

 

बेश द्ध िोण्याची कारण े: 

उंचावरून पडून डोक्याला मार लागणे, एिादी जड वस्तू डोक्यावर पडणे, 

वािनावरून पडून अपघात िोणे या प्रकारांमध्ये मेंदलूा कधी तात्प रती तर कधी 

गंभीर इजा िोऊ शकते. त्याम ळे व्यक्ती बेश द्ध िोते. तसेच गॅसने श्वास कोंडल्याम ळे 

स द्धा कधीकधी बेश द्धी येते. कािी केसेस मध्ये कमी रक्तदाबाचा झिका, रक्तातील 

सािरेचे प्रमाण अचानक कमी िोणे िी स द्धा बेश द्ध िोण्याची कारणे असतात. 

मोठ्या हवद्य त प्रभाराचा हवजेचा झिका लागल्याम ळेिी माणूस बेश द्ध िोतो.  

िी बेश द्धावस्था दोन प्रकारची असते.  

१) पहिल्या प्रकारात रुग्णाची हृदयाची धडकन आहण श्वास दोन्िी चालू 

असतात. परंत  अचानक झालेल्या आघाताम ळे माणूस बेश द्ध असतो. नाकाकडे बोि 

आडवे धरल्यास श्वास चालू आि ेि ेसमजते. आहण छातीवर डाव्या बाजूला कान 

लावल्यावर हृदयाचे ठोके ऐकू येतात. बेश द्धावस्थेत व्यक्तीची जीभ ग ंडाळली 

जाऊन मागे पडते. त्याम ळे श्वसननहलका िोते. ्िणून बेश द्ध व्यक्तीला आधी एका 

क शीवर झोपवावे. याला "टरकव्िरी पोहझशन " ्िणतात. या अवस्थेत ग ंडाळलेली 

जीभ सरळ िोऊन श्वसनमागव मोकळा िोतो.  

त्यानंतर रुग्णाच्या चेिऱ्यावर पाणी पशपडून त्याला श द्धीवर आणण्याचा प्रयत्न 

करावा. कांदा, ककवा इतर उग्र वासाची वस्तू नाकाजवळ न्यावी. अशा वस्तूंच्या 

वासाम ळे मेंदतूल्या पेशी कायावहन्वत िोऊन श द्ध येते. रुग्णाला कधीच बेश द्धावस्थेत 

पाणी पाजू नये. ते पाणी सरळ फ प्फ सात जाऊन मृत्यूला कारणीभूत ठरत.े  



द सऱ्या प्रकारात हृदयाचे ठोके तर चालू असतात परंत  श्वास थांबलेला 

असतो. गॅसम ळे ककवा इतर कारणांम ळे श्वास कोंडल्याम ळे श्वास थांबतो. अशा वेळी 

रुग्णाला हजवंत ठेवण्यासाठी कृहत्रम श्वासोच्छवास द्यावा.  

अ ) तोंडावािे : रुग्णाच्या ओठांवर स्वच्छ रुमाल ठेवावा. त्याचे नाक 

बोिांच्या हचमिीत दाबून बंद करावे. आपण जोरात श्वास घेऊन िवा तोंडात भरून 

घेऊन ती रुग्णाच्या तोंडात जोरात फ ं कावी. ि ेसतत करत रािावे.  

ब ) चेस्ि क्प्रेशन :एका िाताच्या म ठीवर द सरा िात ठेवून दोन्िी िात 

रुग्णाच्या छातीवर दोन फ प्फ सांच्या मध्यभागी ठेवावेत. आहण एकामागोमाग एक 

क्प्रेशन्स द्यावेत. लिात ठेवा, हृदयावर दाब द्यायचा नसतो. तसेच, ि ेक्प्रेशन 

हमहनिाला ८० ते ८५ लागतात. तेिी न थांबता. ्िणून िात द िू लागल्यास 

मदतनीस सोबत घ्यावा. आळीपाळीने क्प्रेशन्स चालू ठेवावेत.  

क ) हसल्वेस्िर : रुग्ण छाती जहमनीवर िेकवून पडलेला असेल, व 

पाठीवरच्या जिमांम ळे त्याची पाठ जहमनीला िेकवणे शक्य नसेल तर क्प्रेशन्स 

दतेा येत नािीत. अशा वेळी रुग्णाचे दोन्िी िात त्याच्या कमरेवर ठेवावेत. (हवठोबा 

) दोन्िी कोपर िातात घेऊन वर िाली पंिांप्रमाणे िलवावेत. ि ेसतत करत रािावे. 

याम ळे फ प्फ सांचे आक ं चन प्रसरण िोऊन श्वासोच्छवास िोत राितो. परंत  लिात 

ठेवा हि पद्धत अगदीच नाईलाज असताना वापरायची आि.े  

कृहत्रम श्वासोच्छवास अधूनमधून तोंडावर पाणी मारणे, हृदयाचे ठोके 

तपासणे, चालूच ठेवावे. कधीकधी कृहत्रम श्वास दतेाना व्यक्ती आपोआप श द्धीवर 

येते. परंत  तसे न झाल्यास रुग्णवाहिका बोलावून रुग्णास तडक िॉहस्पिल मध्ये 

न्यावे. परंत  रुग्णवाहिका येईपयांत श्वास दणेे थांबवू नये.  

 



अन्नामधनू हवषबाधा, रक्तदाबाच ेझिके, मध मिेाच ेझिके, आहण 

हृदयहवकाराच ेझिके यासंाठी प्रथमोपचार 

 

अन्नामधून हवषबाधा :  

िराब, दहूषत अन्न ग्रिण केल्याम ळे, च कून (ककवा म द्दाम) एिाद ेहवषारी रसायन 

पोिात गेल्यास, हवषबाधा िोते. हवषबाधेचा रुग्ण पूणवपणे बरा िोऊ शकतो. परंत  

ती हवषबाधा लवकरात लवकर लिात येणे गरजेचे असते.  

कधीकधी रुग्ण बेश द्ध पडतो. अशा वेळी तोंडावर पाणी पशपडणे, तसेच मागील 

भागात पाहिलेल्या कृहत्रम श्वासोच्छवासापैकी एिादी पद्धत वापरून त्याला 

श द्धीवर आणता येते.  

रुग्ण श द्धीवर असेल आहण त्याला आपोआप उलट्या िोत असतील तर करू 

द्याव्यात. परंत  जबरदस्तीने त्याला िायला ककवा प्यायला दऊेन उलिी करवण्याचा 

प्रयत्न अहजबात करू नये ! अशी जबरदस्ती केल्यास हवष फ प्फ सात जाऊन मोठी 

ग ंताग ंत हनमावण िोते आहण रुग्णाचा जीव जातो. हवषबाधेच्या रुग्णाला कधीिी 

िाऊहपऊ दऊे नये. आहण शक्य हततक्या लवकर िॉहस्पिलमध्ये न्यावे.  

रक्तदाबाचे झिके : 

बऱ्याच वेळा कमी रक्तदाबाच्या रुग्णाला अचानक रक्तदाब कमी झाल्याम ळे 

चक्कर येऊन बेश द्धावस्था येते. अशा वेळी श द्धीवर आणण्याचे सवव उपाय करून तो 

श द्धीवर आल्यानंतर त्याला मोकळ्या िवेत बसवावे. एक ग्लास पाण्यात अधाव 

चमचा मीठ हवरघळून ते पाणी हपण्यास द्यावे. रुग्ण थोडा हस्तरावल्यानंतर त्याला 

डॉक्िर कडे न्यावे. उच्च रक्तदाबाच्या रुग्णाला कधीिी मीठ दऊे नये.  

मध मेिाचे झिके:  

मध मेिाच्या रुग्णांमध्ये रक्तातील सािरेचे प्रमाण अचानक कमी झाल्यास कमजोरी 



येते. त्याम ळे चक्कर येऊन कधीकधी माणूस बेश द्ध िोतो. सािर जास्त झाल्यास 

माणूस बेश द्ध िोत नािी.  

मध मेिाच्या झिक्याम ळे बेश द्ध झालेल्या रुग्णाला श द्धीवर आणल्यानंतर त्याला 

एक ग्लास पाण्यात दोन चमचे सािर हवरघळून ते पाणी हपण्यास द्यावे. रुग्ण 

हस्थरावल्यानंतर डॉक्िरकड ेन्यावे.  

हृदयहवकाराचे झिके : 

हृदयहवकाराचा झिका कधीिी 

अचानक येत नािी. त्या आधी रक्तातील 

कोलेस्िेरॉल चे प्रमाण वाढलेले असते. 

ककवा रक्तदाब िूप असतो. परंत  

वेळोवेळी मेहडकल चेकअप न केल्याम ळे ते 

लिात येत नािी. हृदयहवकाराचा 

झिका येणार असेल तर एकदोन ददवस 

आधी दावा िात कोणतेिी कारण 

नसताना सतत द ित राितो. याकडे वेळेत लि ददले तर हृदयहवकाराचा झिका 

िाळता येतो.  

इतके करूनिी जर एिाद्याला झिका आलाच तर काय करावे?  

सवावत मित्वाचे ्िणजे घाबरून जाऊन त्याला घाबरवू नये. रुग्णाला एका जागी 

बसवावे. त्याला दीघव श्वास घेण्यास सांगावे. वेदना िोत असल्यास छातीवर िलक्या 

िाताने मसाज करावे. परंत  दीघव श्वास थांबवू नये. पहिल्या दिा हमहनिात दीघव 

श्वास घेत राहिल्यास जीवावरचा धोका िाळण्यास मदत िोते. लिात ठेवा, िा फक्त 

प्रथमोपचार आि,े रुग्णाला डॉक्िरकडे नेणे गरजेचे आि.े िहचतप्रसंगी रुग्ण बेश द्ध 

िोतो. अशा वेळी श द्धीवर आणण्याच्या प्रयत्नांसोबतच रुग्णवाहिका त्वटरत 

बोलवावी. हृदयहवकाराच्या झिक्यात शक्य हततके लवकर उपचार घ्यावेत.  



 

िािव अिॅक नंतरची ती दिा हमहनिे...  

कार्मडयाक अरेस्ि, ्िणजेच िािव अिॅक आल्यानंतर सवाांची घाबरग ंडी उडते. 

पहिली दिा हमहनिे अत्यंत मित्वाची असतात. वेदना कमी करण ंआहण जीव 

वाचवणं दोन्िी करायचं असतं.  

मेजर अिॅक आल्यानंतर िॉहस्पिल मध्ये नेईपयांत रुग्ण दगावण्याच्या घिना अनेक 

वेळा िोतात.... दीघव श्वास, छातीवर िलका मसाज, याव्यहतरीक्त असा कािी उपाय 

असेल तर, ज्याने िमिास जीव वाचेल ? 

आि े! असा उपाय आि.े िािव अिॅक आल्यानंतर दिा हमहनिांत ऍहस्पटरन ची 

300 एमजी ची िॅबलेि घेतल्यास रुग्णाचे प्राण िमिास वाचतात. िचे काम 

सॉर्मबटे्रि ची िॅबलेि स द्धा करते.  

या गोळ्या रक्त पातळ करतात. त्याम ळे ब्लॉकेज चा त्रास कमी िोतो. जीव 

वाचल्याम ळे प ढचे इलाज करता येतात.  

सवाांनी आपल्या घरात ऍहस्पटरन ककवा सॉर्मबटे्रि िॅबलेि ठेवावी. िा जीव 

वाचवण्याचा िमिास उपाय आि.े  

 

 

  



आगीपासनू वाचण्याच ेउपाय : 

 

िा हवषय मला िवा हततका वाढवता येईल. हनरहनराळ्या पद्धतीचे 

अहिशामक, त्यातील रसायने, त्यांची कायवपद्धती, यावर वाटे्टल हततके हलहिता 

येईल. तसेच, आग लागण्याच्या कारणांहवषयी हलिायचे झाल्यास दोन स्वतंत्र लेि 

िोतील. परंत  सववसामान्य लोकांसाठी हजतके आवश्यक आि ेहततकेच मांडण्याचा 

माझा प्रयत्न रािील.  

आग लागण्यासाठी तीन गोष्टींची आवश्यकता असते. आगीचा स्त्रोत, इंधन आहण 

ऑहक्सजन. या गोष्टी एकहत्रतपणे एका जागी असतील तरच आग लागते. त्याम ळे 

आग हवझवण्याच्या पद्धतींमध्ये यांपैकी एकाचा संपकव  आगीशी तोडण्याचे काम केले 

जाते. सववसामान्यपणे सववच अहिशामक यंत्रे िवेचा संपकव  आगीपासून तोडण्याचे 

काम करतात.  

१) स्थायू पदाथाांची आग: 

हि आग फार वेगाने पसरत नािी. एकाच जागी पेित रािते. कागद, 

पालापाचोळा, कपडे ककवा कोणत्यािी घन पदाथावला लागलेली आग तो पदाथव 

जोपयांत जळून पूणव संपत नािी तोपयांत पेित रािते. धोका िाळण्यासाठी अशी आग 

साध्या पाण्याने हवझवता येते. पाण्याम ळे िवेचा आगीशी संपकव  त ितो. आहण 

तापमानिी कमी िोते. त्याम ळे आग हवझते. अहिशामक वापरायचा असल्यास तो 

ज्वाळांवर न फवारता, आगीचा बेस हजथे आि ेहतथे पदाथाववर फवारल्यास आग 

सिज हवझते.  

२) द्रव पदाथावची आग :  िी आग द्रव हजथे पसरतो हतथे पसरत जाते. 

पाण्याने िी आग हवझवता येत नािी. कारण पाणी द्रवाच्या सवव भागावर पसरू 

शकत नािी. हशवाय अनेक द्रवपदाथव ि ेपाण्यापेिा िलके असल्याने ते पाण्यावर 



तरंगतात व आग आणिी पसरते.  

अशी आग हवझवण्यासाठी काबवन डायॉक्साईड असलेला अहिशामक वापरला 

जातो. परंत  अहिशामक नसल्यास कोरडी माती, ककवा कोरडी वाळू वापरता येते.  

३) वायूंची आग: 

िी आग सवावत भयंकर असते. कारण पेिल्यानंतर ती फार मोठ्या भागात ती 

भराभर पसरते. अशी आग पाण्याने ककवा मातीने हवझवता येत नािी. लिान 

आकाराचे अहिशामक स द्धा अप रे पडतात. अहिशामक दलाला पाचारण करावे 

लागते. त्याम ळे मोठी आग हवझवणे शक्य नसेल स्वतःचा बचाव करून हनसिण्याचा 

प्रयत्न करण ेउत्तम. सवावत आधी जोरजोरात "आग आग" ओरडा. त्याम ळे इतर लोक 

सावध िोतील. आग जळत असताना िवेत मोठ्या प्रमाणावर धूर साठतो. मागव 

ददसत नािी. श्वास कोंडतो. अशा वेळी जहमनीवर झोपून लिान म लांप्रमाणे रांगत 

मोकळ्या जागी यावे. िवेत हवषारी वायू असेल तर िवेच्या कािकोनाच्या ददशेत 

पाळावे. मागावत आगीच्या ज्वाळा असतील तर अंगावर जाड घोंगडी घेऊन पाळावे. 

कपड्यांना आग लागलीच तर जहमनीवर रोपलग करावे. आग हवझते.  

४) हवद्य त आग :कोणत्यािी हवद्य त उपकरणाम ळे, शॉिव सर्ककिम ळे आग 

लागल्यास, ती आग हवझहवण्याचा कोणतािी प्रयत्न करण्याआधी प्रम ि वीजप्रवाि 

िंहडत करावा. त्यानंतर ती आग साध्या पाण्यानेिी हवझू शकते. परंत  वीजप्रवाि 

िंहडत न करता सर्ककिवर पाणी ओतले तर आग आणिी भडकू शकते.  

या सववव्यहतटरक्त प्रत्येकाने आपापल्या सोसायिीमध्ये असणाऱ्या अहिशामक 

यंत्रांचा अभ्यास करावा. ती कशी वापरावीत याच्या सूचना त्यावर घरातील 

सवाांना ि ेहशकवावे. इमारतीत िोज पाईप आहण िायड्रॉहलक िॅंक असतील तर 

दकमान कािी व्यक्तींना ते वापरण्याचे टे्रपनग असणे केव्िािी उत्तम.  

  



स्िॅटिक चाजव आहण आग 

 

हवषय थोडा कठीण वािू शकतो. परंत  तरीिी वाचून समजण्याचा प्रयत्न 

करा.  

कोणत्यािी मोठ्या कंपनीला आग लागली आहण कारण समजले नािी तर 

"स्िॅटिक चाजवम ळेच ती आग लागली िोती असेच जािीर केले जाते. परंत  िरोिरच 

स्िॅटिक चाजव इतका डेंजरस आि.े  

स्िॅटिक चाजव िा शब्द जरी कठीण वािला तरी आपल्याला तो लिानपणापासून 

माहित आिे ! प्लॅहस्िकची पट्टी डोक्यावर घासून ती कागदाच्या लिान त कड्यांकडे 

नेली दक ते त कडे पट्टीला हचकितात. आठवतोय िा िेळ ? ि ेस्िॅटिक चाजवम ळे िोते. 

पट्टी डोक्यावर घासताना घषवणाम ळे त्या पट्टीत स्िॅटिक चाजव तयार िोतो. त्या 

चाजवम ळे कागदाचे त कडे पट्टीकडे आकर्मषले जाऊन हचकितात.  

आता जास्त िोलात न जाता आपण उदािरणांनी समजून घेऊ 

१) पेट्रोल पंप आहण स्िॅटिक चाजव.  

पेट्रोल पंपात पाइपमधून पेट्रोल वािनात हशरत असताना, पेट्रोल आहण पाइपचा 

आतला भाग यांचे सतत घषवण िोत रािते. त्याम ळे पाईप वर स्िॅटिक चाजव तयार 

िोतो. िा चाजव प्रमाणाबािरे वाढला तर मायनर स्पाकव  िोऊ शकतो. परंत  

डोळ्यांना न ददसणारा िा मायनर स्पाकव  संपूणव पेट्रोल पेिवू शकतो. ्िणूनच ि े

पेट्रोल पाईप मोठ्या मेिल चेन ला अशा प्रकारे जोडलेले असतात दक ती चेन सतत 

जहमनीवर संपकावत रािील. याम ळे तयार िोणाऱ्या स्िॅटिक चाजवची अर्थथग िोते. 

्िणजेच तो चाजव जहमनीत जातो.  

२) इस्त्री आहण स्िॅटिक चाजव : 



इस्त्रीचा पृष्ठभाग कायम कपड्यावर घासत असतो. या घषवणाम ळे स्िॅटिक 

चाजव तयार िोतो. हशवाय इस्त्री गरम असते. त्याम ळे आग लागण्याची शक्यता 

जास्त असते. याच कारणांसाठी इस्त्रीसाठी कायम थ्री हपन चा प्लग वापरला जातो. 

हतसरी हपन अर्थथग साठी असते. अर्थथगम ळे चाजव जहमनीत जातो.  

३) पाऊस पडत असताना वीज चमकते. दोन मोठमोठे ढग सतत 

एकमेकांवर घासून स्िॅटिक चाजव डेव्िलोप करतात. िा चाजव िूप जास्त प्रमाणात 

झाला दक स्पाकव  िोतो. हशवाय पाण्याचे माध्यम हमळाल्याम ळे िा चाजव जहमनीवर 

कोसळू शकतो. तो हजथे पडतो हतथला भाग जळून जातो. शक्यतो असा चाजव मोठे 

वृि मोठे िॉवर यांवर पडतो. ्िणून वीज चमकत असताना झाडािाली उभ ेराहू 

नये. मोठ्या िॉवर ना हवजेपासून वाचवण्यासाठी िॉवर च्या वर ककवा पिांगणात 

एक एक उंच मेिलची पट्टी बसवलेली असते. त्याचे एक िोक जहमनीत असते. आहण 

द सऱ्या िोकाला मॅिेि असते. वीज जर िॉवरकड ेयेत असेल तर मॅिेि म ळे ती 

मेिलच्या पट्टीकडे आकर्मषली जाते आहण पट्टीतून जहमनीत जाते.  

४) िीव्िी बंद केल्याकेल्या त्याच्या स्क्रीनकडे िात नेल्यास िाताचे केस 

स्क्रीनला हचकितात. िीव्िी चालू असताना सतत रेहडएशन चे घषवण स्क्रीनशी िोत 

असते. हशवाय हवद्य त ऊजाविी असते. त्याम ळे स्िॅटिक चाजव तयार िोतो. याम ळे केस 

त्याकडे आकर्मषले जातात. ्िणूनच िीव्िीसाठी स द्धा थ्री हपन प्लग वापरतात.  

आपल्या घरातली अर्थथग व्यवहस्थत आि ेदक नािी ि ेतपासून घ्यावे. ती 

म ख्य इमारतीच्या अर्थथगशी नीि जोडलेली आि ेदक नािी याची तपासणी करावी. 

जी उपकरणे तापतात ककवा थंड िोतात, जसे इस्त्री, िीव्िी, मायक्रोवेव्ि, एसी, 

दिज, अशा उपकरणांसाठी कायम थ्री हपन प्लग वापरावा.  

  



िॉहक्सक एहपडमवल नके्रोहलहसस (िेन ) 

 

अचानक डोकं द िायला लागलं, पोि द िायला लागलं, िात म रगळला, 

थोडा ताप चढला... 

कािीिी झालं की आपण 

सिजपणे एिादी गोळी 

घेतो. अशी औषधं हबना 

हप्रहस्क्रप्शन फामवसी मध्ये 

हमळतात. परंत  अशी 

एिादी गोळी स द्धा 

आपल्या जीवावर बेतू 

शकते ि ेमाहित आि ेका ? 

एिाद्या औषधात भसेळ असेल, ककवा आपल्याला एिाद्या औषधाची 

ऍलजी असेल तर अशी च कीची एक गोळीस द्धा आपला घात करू शकते. गोळी 

घेतल्यानंतर एका ददवसातच अंगावर िाज यायला लागते. चटे्ट, रॅशेस, प रळ 

ददसायला लागते. डोकेद िी, चक्कर, थकवा, कमजोरी िी लिणं ददसायला लागतात. 

या रॅशेसवर कोणतेिी मलम लावले तरी कािीिी उपयोग िोत नािी. योग्य वेळेत 

उपचार हमळाले नािीत तर ि ेरॅशेस संपूणव शरीरभर पसरतात. ि ेहवष शरीरातील 

इतर अवयवांना इजा पोिोचवते. शरीरावरील त्वचेचा सवावत वरचा थर ्िणजेच 

एहपडर्ममस म ख्य त्वचेपासून हवलग िोऊ लागते आहण झाडून जाते. त्याम ळे 

आतल्या संवेदनशील त्वचेचा भाग उघडा पडतो.  



िा उघडा भाग अनेक संसगाांना हनमंत्रण दतेो. त्याला सेप्सस अस े्िणतात. 

या सेप्ससम ळे संपूणव शरीरभर इन्फेक्शन पसरते. केस उपचारापलीकडे जाते आहण 

व्यक्तीचा मृत्यू िोतो.  

या आजाराला िेन ्िणतात. अहतशय गंभीर स्वरूप धारण करू शकणाऱ्या 

या आजारात वेळेत उपचार हमळाले तर रुग्ण वाचतो. पूणव बरा िोतो. एिादी 

गोळी घेतल्यानंतर अशी कोणतीिी लिणे जाणवली तर ती गोळी घेणे ताबडतोब 

थांबवावे. हवलंब न करता डॉक्िरकडे जावे. अँिीऍलजीक ने जर ि ेरॅशेस जात 

नसतील तर रुग्णाला ऍडहमि करावे लागते. आयव्िी ड्रीप ्िणजेच सलाईन द्वारे 

हवष रक्तातून फ्लश केले जाते. हशवाय हव्ििॅहमन सी, व इतर पोषक द्रव्ये सपोर्टिव्ि 

मेहडहसन ्िणून ददली जातात. रक्ताची चाचणी करून िॉहक्सनचे प्रमाण जाणून 

घेऊन त्यावरून आवश्यक असणारे हस्िरॉइड चे डोसेस ददले जातात. ि ेसवव वेळेत 

केले गेल ेतर रुग्ण आठ ददवसात पूणव बरा िोतो. आहण नािी ददले गेल ेतर केस आठ 

ददवसात अहत गंभीर िोते. डॉक्िरकड ेजाताना गोळीचे नाव ककवा पाकीि सोबत 

घेऊनच जावे. त्याम ळे त ्िाला नक्की कशाची ऍलजी आि ेि ेत्याला समजेल.  

परंत  िेन िोऊच नये यासाठी म ळात अशी हबना हप्रहस्क्रप्शन उपलब्ध 

असणारी औषधे घेऊच नयेत. परंत  कधीकधी आपला नाईलाज िोतो. अशा वेळी 

त ्िी पूवी जे औषध अनेकवेळा घेतले असेल तेच घ्यावे. उदा. जर त ्िाला 

डायक्लोदफनॅक चालत असेल तर अचानक हमत्राने सांहगतले ्िणून आयब्य प्रोफेन 

घेऊ नका.  

आहण गोळी घेतल्यानंतर जर कािीिी द ष्मपटरणाम जाणवले तर ताबडतोब 

डॉक्िरकडे जा...  

 

  



अवयव दान िचे श्रषे्ठ दान 

 

१) अवयव दान कोण करू शकते? 

अवयव दान कोणत्यािी वयाची, कोणत्यािी जातीधमावची, कोणत्यािी पलगाची 

व्यक्ती करू शकते.  

२) कोणत्या अवयवांचे दान हजवंतपणी करता येते ? 

ज्या अवयवांच्या नसण्याने हजवंत माणसाच्या आय ष्मयाला धोका उद्भवणार नािी 

असे अवयव हजवंतपणी दान करता येतात. आपल्याला दोन दकडण्या असतात. परंत  

दोन्िी अगदी व्यवहस्थत असतील तर एक दकडणी दान करता येते. हलव्िरचा थोडा 

भाग दान करता येतो. कारण कालांतराने ि ेहलव्िर प न्िा पूवववत िोते. पॅनदक्रयाझ 

्िणजेच स्वाद पपडाचा भागिी हजवंतपणी दान करता येतो. कारण उरलेले 

स्वाद पपड उत्तम योग्य पद्धतीने काम करत रािते.  

३) हजवंतपणी अवयव क णाला दान करता येऊ शकतात?  

कायद्यान सार अगदी जवळच्या नात्यातल्या व्यक्तीलाच हजवंतपणी अवयवदान 

करता येते.  

४) मृत्यूनंतर अवयव दान करायचे असल्यास काय करावे?  

िी प्रदक्रया सोपी आि.े अवयवदानाचा फॉमव सरकारी िॉहस्पिलमध्ये हवनामूल्य 

उपलब्ध असतो. िा फॉमव भरून त्यावर दोन सािीदारांची सिी घ्यावी. यातला एक 

सािीदार जवळच्या नात्यातला असावा. फॉमव भरून झाल्यानंतर तो िॉहस्पिलने 

सांहगतलेल्या पत्त्यावर पाठवावा. कािी सरकारी िॉहस्पिल्स आजकाल स्वतःच ि े

फॉ्सव घेतात. त्यानंतर त ्िाला एक ऑगवन डोनर काडव ददले त मचा रहजस्टे्रशन 

नंबर असतो. ि ेकाडव आपल्या जवळ त्याम ळे त ्िाला अचानक कािी झाल्यास 

त मची अवयवदानाची ईच्छा अपूणव रािणार नािी.  



५) मृत्यूपूवी जर फॉमव भरला नसेल तर अवयवदान करता येते का ? 

िो. तेिी शक्य आहण सोपे आि.े आपण फॉमव भरला नसल्यास आपल्या जवळच्या 

नातेवाईकांना आपली इच्छा सांगून ठेवावी. त्याम ळे त ्िाला कािी झाल्यास 

त मच्या वतीने त मच्या मृत्यूपिात ते त मचा अवयवदानाचा फॉमव भरून त मची 

इच्छा पूणव करू शकतात.  

६) नातेवाइकांशीिी कािी बोलणे झाले नसेल तर अवयवदान करता येते 

का? 

ि ेपूणवपणे त्यांच्या इच्छेवर अवलंबून असते. त मच्या मृत्यूपिात जर त मचे अवयव 

दानयोग्य असतील तर डॉक्िसव तसे नातेवाईकांना परंत  प ढचा सारा भाग त्यांच्या 

इच्छेवर अवलंबून असतो. त्याम ळे आपल्या इच्छेबद्दल त्यांच्याशी बोलून ठेवणे 

उत्तम.  

७) अवयवदान केल्याम ळे मृत शरीर क रूप िोते का? आहण अंहतम संस्कार 

करण्यात कािी व्यत्यय येतो का? 

नािी. अत्यंत हनष्मणात डॉक्िसव कौशल्याने शरीरातील चांगले अवयव काढून घेऊन 

शरीर पूवववत हस्िच करतात. त्याम ळे मृत शरीराचे कोणतेिी िाल ककवा 

क रुपीकरण िोत नािी. अंहतम संस्कार करता येतात.  

८) मृत्यू जर घरात झाला तर कोणत्या अवयवांचे दान करता येते ? 

अशा वेळी फक्त डोळे आहण पेशींचे दान करता येते. परंत  तेिी चार तासांच्या आत. 

त्यानंतर तेिी अवयव कामाचे राित नािीत.  

९) यासववव्यहतटरक्त अवयवदान असते का ? 

िो ! एक असे अवयवदान आि ेज्यात त मच्यावर कोणतीिी बंधने नािीत. त मचे 

शरीर संपूणवपणे रोगांनी ग्रासलेले असले तरीिी िरकत नािी. एकिी अवयव 

कामाचा राहिलेला नसेल तरीिी िरकत नािी ! त मचे संपूणव शरीर त ्िाला 



सायन्ससाठी दान करता येते. या शरीरापासून अनेक प्रकारचे संशोधन करण्यास 

मदत िोते. परंत  संपूणव शरीर दान केल्यानंतर आपल्याला ते अंहतम संस्कारांसाठी 

प्राप्त िोत नािी. वैज्ञाहनक त्या शरीराचा योग्य तो वापर करून झाल्यानंतर उरलेले 

शरीर स्वतःच दिन ककवा दफन करतात. आहण अस्थीअवशेष नातेवाईकांना 

पाठवतात. या प्रदक्रयेत अंहतम संस्कारांचा सवव िचव शरीर स्वीकारणारी संस्था 

करते.  

१०) अवयव हवकणे शक्य आि ेका ? 

अहजबात नािी! अवयव हवकणे आहण िरेदी करण ेदोन्िीिी कायद्याने ग न्िा आि.े 

्िणूनच त ्िी अवयव घेत असाल तर फक्त शस्त्रदक्रयेची ककमत घेतली जाते. 

कोणत्यािी अवयवाची ककमत रुग्णाकडून घेतली जात नािी.  

आय ष्मयभर दकतीिी दानधमव केला असेल तरीिी अवयवदाना सारिे श्रेष्ठ 

दान द सरे कोणतेिी नािी.  

  



डेड बॉडी हप्रझवशेन ( ममी ) 

 

ए्बालमींग : एकदातरी इहजप्तला जायचंय मला. िास ममी बघायला. 

हिस्तपूवव 5000 वषे ज न्या ममी आिते हतथे ! परंत  त्यात वापरली गेलेली रसायनं 

पूणवपणे क णालाहि अजूनिी माहित झालेली नािीत.  

परंत  मॉडनव सायन्स ने कािी नवीन मेथड्स तयार केल्या. आता डेड बॉडी हप्रझवव 

करण्यासाठी त्या कपड्यात ग ंडाळून ठेवाव्या लागत नािीत.  

फॉमावहल्डिाइड, ग्ल िॅराल्डीिाईड आहण हमथेनॉल यांचे ठराहवक प्रमाणातले हमश्रण 

वापरले जाते. याला 'ए्बालमींग ' ्िणतात.  

अगोदर बॉडी हनजांत क करून ि ेफ्ल इड सवव धमन्यांमध्ये भरले जाते. ते रक्ताला 

टरप्लेस करते. हशरेतून सवव रक्त काढून घेतले जाते. अशा प्रकारे सवव 

रक्तवाहिन्यांमध्ये ि ेकेहमकल भरले जाते.  

त्यानंतर पोि पंक्चर करून त्यातून बॉडी फ्लूइड्स काढून घेऊन ए्बालमींग 

केहमकल भरतात. सवव ऑगवन्ससाठी असेच करतात.  

मग डोळ्यांमध्ये सपोट्सव िाकून त्यांची िालचाल बंद करतात. ओठ हशवून 

िाकतात. मग योग्यते कपडे घातले जातात. बॉडी दकती काळासाठी हप्रझवव 

करायची आि ेत्यान सार ए्बालमींग केहमकल्समधले घिक कमीजास्त िोतात.  

ि ेसवव कशासाठी ? एिाद्या प्रहसद्ध व्यक्तीला मृत्यूनंतर पािण्यासारख्या 

अवस्थेत हतच्या हप्रयजनांना पािायला हमळावं ्िणून... कधीकधी अंहतम 

संस्कारांना िूप हवलंब िोणार असल्यास...  

मृतदिे एका टठकाणाहून िूप दरूच्या टठकाणी हनजांत क अवस्थेत 

पोिोचवण्यासाठी... इतरिी कारणे असू शकतात.... सायन्स इज ग्रेि ! 

  



त झ ेवय दकती ??? 

 

आपल्याला क णी आपले वय हवचारल्यावर आपण जे सांगतो ते आपले 

क्रोनोलॉहजकल एज असते. क्रोनोलॉहजकल एज ्िणज ेआपण जन्म घेतल्यापासून ते 

आजच्या ददवसापयांतचा एकूण वेळ. माझे वय 32 वषे आिे अस ेमी ्िणते तेव्िा 

त्याचा अथव मला या पृथ्वीवर जन्म घेऊन 32 वषे झालीत असा िोतो.  

याहशवाय द सरे असते ते बायोलॉहजकल एज. ि ेऍक्च्य अल शरीराचे वय 

असते ! माणूस जन्मल्यानंतर ठराहवक काळापयांत त्याची वाढ िोते, आहण त्यानंतर 

वाढ थांबून ऱ्िास स रु िोतो. या दोन्िी दक्रया कायमच स रु असतात, परंत  

स रुवातीच्या काळात वाढीचे प्रमाण जास्त आहण ऱ्िासाचे कमी असते. नंतर ि े

प्रमाण उलिे िोते. प्रत्येकाच्या शरीराचे ऱ्िासाचे प्रमाण वेगवेगळे असते. त्याम ळे 

सारिेच क्रोनोलॉहजकल एज असणाऱ्या दोन व्यक्तींचे बायोलॉहजकल एज वेगवेगळे 

असू शकते...  

बायोलॉहजकल एज जास्त गतीने वाढण्यास अनेक गोष्टी कारणीभूत 

असतात. प्रमाणाबािेर वजन, अप रा व्यायाम, आजारपण, अनिले्दी िाणे, व्यसने 

या सवव गोष्टींम ळे बायोलॉहजकल एज वाढते. याम ळेच अशी माणसं त्यांच्या 

क्रोनोलॉहजकल एज पेिा जास्त वयाची वाितात. आहण स्वतःची व्यवहस्थत 

काळजी घेणारी माणसे त्यांच्या वयापेिा लिान वाितात... कारण िरोिरच 

त्यांच्या शरीराचं वय कमी असतं ! ऱ्िास कमी असतो.  

क्रोनोलॉहजकल एज कमी करण ंक णालाच शक्य नािी. परंत  बायोलॉहजकल 

एज कमी करून तरुण ददसणं आपल्याच िातात असतं.  

  



ब्रडेँड आहण जनेटेरक ड्रग्स 

 

अनेकदा सववसामान्य रुग्णांचा असा समज असतो की मिागडी ब्रँडेड औषध े

जेनेटरक औषधांपेिा चांगली असतात. जेनेटरक औषधाने लवकर ग ण येत नािी. 

परंत  ि ेसत्य नािी...  

कोणत्यािी औषधाची स्ट्रेंथ त्याच्यातल्या ऍहक्िव्ि फामावस्य टिकल इन्ग्रेहडयन्ि 

्िणजेच एपीआय वरून ठरते. ि ेएपीआय ब्रँडेड आहण जेनेटरक औषधांमध्ये 

सारिेच असते. दोन्िी बनवण्यासाठी एकच पद्धत असते. सारिीच काळजी घेतली 

जाते. त्याम ळे दजावच्या बाबतीत जेनेटरक मेहडहसन्स ब्रँडेड मेहडहसन्सच्याच दजावची 

असतात.  

एिादे नवे मेहडहसन बाजारात आणण्यासाठी कंपनीला दिा ते वीस वषव 

संशोधन करावे लागते. िा िचव वसूल करता यावा ्िणून कंपनी पेिंि फाईल करते. 

पेिंि व्िहॅलड असेपयांत त्या मेहडहसनवर त्या कंपनीची मके्तदारी रािते. त्यानंतर 



इतर कंपन्या स द्धा ते मेहडहसन बनव ूशकतात. सािहजकच स्पधेत टिकून 

रािण्यासाठी चढाओढ लागते...  

तरीिी कािी लोकांना जेनेटरक औषधाने लवकर ग ण येत नािी. परंत  त्याचे 

कारण मेहडहसनमधले एपीआय नसून बायन्डसव आहण दफलसव आिते ! अथावत 

अहतटरक्त प्रमाणातले... कारण िॅबलेि बनवण्याच्या प्रदक्रयेपासून ती शरीरात योग्य 

अवयवांकडे रक्तामाफव त पोिोचवण्याच्या दक्रयेपयांत अत्यंत मित्वाची भूहमका ि े

बाइंडसव बजावतात. त्याहशवाय िॅबलेि बनूच शकत नािी. ि ेबाइंडसव इनॅहक्िव्ि 

आहण नॉन िझॅाडवस असतात.  

परंत  कािी िालच्या दजावच्या कंपन्या िॅब्लेिमधले बाइंडसवचे प्रमाण नफ्याच्या 

लोभापायी वाढवतात. िी एकप्रकारची भेसळच असते... 500 mg च्या िॅबलेि 

मध्ये 250 mg असल्यावर कसा सारिाच ग ण येईल ? त्याम ळे जेनेटरक 

मेहडहसन्सचा कमी दजाव अशा भेसळीम ळे असतो. परंत  दोन्िीमधले एपीआय 

सारख्याच दजावचे आहण एकच असते. प्रमाण कमी असल्याम ळे ग ण लवकर येत 

नािी. कािी प्रामाहणक कंपन्या अत्यंत चांगल्या दजावचे जेनेटरक्स बनवतात.... 

त्याम ळे जेनेटरक मेहडहसन्स फालतू असतात अशा गैरसमजात राहू नये.  

 

 

 

 

  



सन डाउपनग....  

 

हनळ्या आभाळी कातर वेळी... िी कातर वेळ ्िणजे सूयव अस्ताला 

जाण्याची वेळ... मन कातर करणारी... ध ंद नाररगी रंगाच्या मनमोकळ्या 

छिांिाली तो लाल गोळा िळूिळू गायब िोत जातो... आहण मन आठवणींनी झ रू 

लागते... कधी बावरते... हनिल िोते... आत रते... स्तब्धिी िोते... िो ना ? 

प रे झाली बकवास ! its not my cup of tea ! आता सरळ सायन्सकडे 

वळूया... संध्याकाळच्या वेळी अस ं हबथरल्यासारिं वािण्याला सन डाउपनग अस ं

्िणतात. याचं कारण असं - सूयव मावळल्यानंतर शरीरात मेलॅिोनीन नावाचे 

िामोन बनायला लागते. आहण डोपामाईन कमी िोऊ लागते. मेलॅिोनीन म ळे शरीर 

िळूिळू झोपेसाठी तयार िोऊ लागते. ि े बनण्यासाठी अंधाराची गरज असते... 

याच कारणांम ळे आपण उजेडात झोपू शकत नािी ! 

स्टे्रस, अहतश्रम, िेन्शन, द ःि अशा कारणांम ळे मेलॅिोनीन प्रोडक्शन वर 

पटरणाम िोतो. हशवाय 'िपॅ्पी िामोन ' ्िणजेच डोपामाईन स द्धा कमी झालेले 

असते. संध्याकाळच्या वेळी कृहत्रम उजेडात राहिल्याम ळे, ककवा कायवमि 

राहिल्याम ळे मेलॅिोनीन प्रोडक्शन टट्रगर िोत नािी. त्याचा पटरणाम इतर 

िामोन्सवर िोतो. व हवनाकारण हनराश वािायला लागते. सवव प्रकारच्या हनगेटिव्ि 

फीपलग्स याच पर्टिक्य लर िाइम मध्ये वाढतात... आहण आपण दोष कातर वेळेला 

दतेो.  

संध्याकाळी घेतलेली कॉफी ब्रेनला उत्तहेजत करते. त्याम ळे बॉडीमध्ये 

आणिी कािी वेळ डोपामाईन बनत रािते. मेंद ूऍहक्िव्ि राितो. आहण हनगेटिव्ि 

फीपलग्स दरू राितात.  



यानंतर कधी संध्याकाळच्या वेळी उदास वािायला लागले तर कातरवेळेला 

दोष दऊे नका. आपले संपूणव शरीर िामोन्सवर चालते ि ेलिात ठेवा.  

  



आहण मी चिा सोडला...  

 

ऍलर्मजक टरनायटिस... अथावत ऍलजीची सदी ! िा त्रास मला गेली अनेक 

वषे आि.े बऱ्याच लोकांना असतो. यात वषावचे बारा महिने सदी असते. सकाळची 

स रुवात पशकांनी िोते. उग्र मसाला, परफ्य म, साबण... कसल्यािी वासाने दोन 

सेकंदात पशका स रु िोतात.  

आधी मला वािायचं माझ्यात इ्य हनिी कमी आिे. मी ती वाढवण्यासाठी 

प्रयत्न केले. परंत  कािी फायदा नािी. जराशी धूळ उडाली तरी सदीचा त्रास स रु. 

परंत  इतर कोणताच आजार नािी. त्याम ळे िा इश्यू फक्त इ्य नीिीचा नक्कीच 

नव्िता...  

मग अभ्यास केला. याला ऍलर्मजक टरनायटिस ्िणतात. ज्या गोष्टींची 

ऍलजी असते त्याच्या कॉन्िॅक्ि मध्ये आल्यावर द सऱ्या सेकंदाला बॉडीमध्ये 

हिस्िॅहमन प्रोड्य स िोते. आहण बॉडी ते पदाथव बािरे फेकण्यासाठी य द्धपातळीवर 

तयार िोते... अथावत ि ेशरीराच्या भल्यासाठीच ! परंत  तरीिी वाि लागते यार !  

हसट्राहझन, हलव्िोहसट्राहझन, अलेग्रा या अँटिहिस्िॅहमन िॅब्लेट्स आिते. परंत  सतत 

िॅब्लेट्स घेणे िाहनकारकच ! हशवाय िा आजार नािी. हडसऑडवर आि.े त्याम ळे 

यावर कायमस्वरूपी मेहडहसन नािी.  

मग अभ्यासाअंती मला तोडगा सापडलाच ! ग्रीन िी ! अँटिऑहक्सडंट्स चा 

बाप... इ्य हनिी वाढवणारे आहण ऍलर्मजक टरएक्शन कमी करणारे कडू औषध ! 

याचे फायदे वाचून तर मी याची फॅन झालेय ! रोज ददवसातून दोन कप ग्रीन िी 

घेणं स रु केलंय ! रोजचा द धाचा चिा पूणव बंद केला...  



फक्त दिा ददवसांतच असर जाणवला ! न सताच ऍलजीचा त्रास कमी नािी 

झाला, तर ओव्िरऑल िेशनेस मध्ये कमालीचा फरक पडलाय ! ग्रीन िी बॉडीतले 

िॉहक्सन्स नॅचरली एहलहमनेि करत.े हझरो कॅलरी असल्याम ळे वेि कंट्रोल करते. 

आहण भरपूर अँटिऑहक्सडंट्स प्रोव्िाइड करते.... और क्या चाहिये ? 

नक्की ट्राय करून पिा...  

  



ब्लड कॅन्सर...  

 

आधी कोणतािी कॅन्सर कसा िोतो याचे ज्ञान असणे आवश्यक आि.े 

आपल्या शरीरात प्रत्येक अवयव पेशी आहण ऊतींपासून बनलेला असतो. प्रत्येक 

पेशीचे एक जीवनचक्र असते. हनरोगी पेशी जन्माला येते. कािी काळ आपले कायव 

करते. द सऱ्या पेशीला जन्म दतेे आहण नाश पावते. ि ेचक्र अिंड चालू असते. 

अशातच एिादी ऍबनॉमवल पेशी तयार िोते. ती आपले कायव करत नािी. तर अत्यंत 

वेगाने हवभाहजत िोत राहून आपल्यासारख्याच ऍबनॉमवल पेशींना जन्म दतेे. प ढे या 

पेशी स द्धा ऍबनॉमवल पेशींना जन्म दतेात... स रळीत जीवनचक्रापेिा अनेक पिींनी 

वेगवान ि ेचक्र संपूणव शरीराच्या कायावत अडथळा हनमावण करते. नॉमवल पेशींप्रमाणे 

या पेशी नाश पावत नािीत... यालाच कॅन्सर ्िणतात.  

ब्लड कॅन्सरचे म ख्य तीन प्रकार आिते. फरक फार छोिासा आि.े  

1) ल्य केहमया  

िा रक्त तयार करणाऱ्या उतींना िोणारा कॅन्सर आि.े या उती बॉन मॅरो मध्ये 

असतात. बोन मॅरो ्िणजे मोठ्या िाडांच्या मध्यभागी असणारी पोकळीसारिी 

जागा. मांडीचे िाड, दडंाचे िाड... सवव मोठ्या िाडांच्या मध्यभागी बोन मॅरो 

कॅहव्ििी असते. त्यात लाल रक्त पेशी, पांढऱ्या रक्तपेशी, प्लाज्मा पेशी आहण 

प्लेिलेट्स बनतात.  

ल्य केहमया मध्ये या बोन मॅरो च्या उतींमध्ये बदल िोतात. त्याम ळे बोन मॅरो 

ऍबनॉमवल पांढऱ्या पेशी तयार करू लागतो. त्या इतक्या वाढतात की लाल 

रक्तपेशी, प्लाज्मा आहण प्लेिलेट्स च्या हनर्ममतीत बाधा येते. हशवाय या ऍबनॉमवल 



पांढऱ्या पेशींमध्ये इन्फेक्शन शी लढण्याची ताकद नसते. सािहजकच इ्यूहनिीवर 

पटरणाम िोतो.  

2) पलफोमा  

िा कॅन्सर बोन मॅरोमध्ये बनलेल्या पांढऱ्या नॉमवल पेशीला िोतो. एिाद्या नॉमवल 

पेशीमध्ये जन कीय बदल िोऊन ती ऍबनॉमवल बनत.े त्यानंतर अत्यंत वेगाने ती 

आपले भाईबंधू तयार करते. या पेशी इन्फेक्शन शी झ ंजू शकत नािीत.  

महल्िपल मायलोमा  

ि ेजरा हवशेष आि.े िा कॅन्सर रक्तद्रव्य ्िणजेच प्लाज्मा पेशीला िोतो. प्लाज्मा िा 

रक्तातील सवावत मित्वाचा घिक आि.े तो इतर पेशींच्या विनाचे कायव करतो. 

एिाद्या इन्फेक्शनशी लढण्यासाठी हजतक्या पांढऱ्या पेशी मित्वाच्या, हततक्याच 

प्लाज्मा पेशी. कारण प्लाज्मा अँिीबॉडीज बनवण्याचे कायव करते.  

प्लाज्माच्या एिाद्या पेशीमध्ये जन कीय हबघाड िोऊन ती ऍबनॉमवल बनत.े प्रचंड 

वेगाने हवभाहजत िोऊन अनेक ऍबनॉमवल पेशींना जन्म दतेे. ि ेऍबनॉमवल सेल्स फक्त 

एकच अँिीबॉडी तयार करतात. ते ्िणजे पॅरा प्रोिीन. याचा शरीराला कोणतािी 

फायदा नािी. परंत  रक्तातील याचे वाढते प्रमाण िी या कॅन्सरची प्रम ि चाचणी 

आि.े  

डोळ्यांना ददसूिी न शकणाऱ्या... एका पेशीत नकळत हबघाड िोऊन... 

संपूणव रक्तात कॅन्सर पसरतो !  

  



ब्लड कॅन्सरची कारण.े..  

 

शास्त्रज्ञ अजूनिी यांचा शोध घेत आिते. कारण तंबािूम ळे तोंडाचा कॅन्सर, 

हसगारेि म ळे फ प्फ सांचा कॅन्सर, या गोष्टी हजतक्या स स्पष्ट आिते, हततकी ब्लड 

कॅन्सरची कारणे स्पष्ट नािीत.  

शास्त्रज्ञांच्या मते दोन गोष्टींच्या एकत्रीकरणाम ळे ब्लड कॅन्सरचा धोका वाढतो.  

1) अन वंहशकता  

2) वातावरणातील घिक 

लिान म लांमध्ये ब्लड कॅन्सर सरावस ददसतो. याचे प्रम ि कारण फॅहमली 

हिस्ट्री आि.े फॅहमलीत क णाला ब्लड कॅन्सर िोऊन गेला असेल तर ते जीन्स 

म लांमध्ये आलेले असतातच ! हशवाय, आईवहडलांची जीवनशैली चांगली नसेल तर 

ते कमक वत झालेले जीन्स स द्धा म लात येतात... अशा दोन्िी गोष्टी एकत्र आल्या की 

लिान म लांना ब्लड कॅन्सर िोऊ शकतो. यात वातावरणातील घिक जास्त 

जबाबदार नसतात.  

परंत  हजतक्या सरावसपणे लिान म लांमध्ये ब्लड कॅन्सर आढळतो, हततकाच तो बरा 

िोण्याचे प्रमाणिी जास्त ्िणजे 90 िके्क आि े! याचे कारण ्िणजे लिान म ले 

ऍहक्िव्ि असतात. त्यांच्या शरीरातील सवव अवयव स हस्थतीत असतात. ्िणजेच 

प्रौढ िोईपयांत आपण कािीिी िाऊन, हपऊन, कसेिी जगून आतल्या अवयवांची 

जशी वाि लावतो... ते लिान म लांनी केलेले नसते. हशवाय त्यांच्यात 

अँटिऑहक्सडंट्सचे प्रमाण जास्त असते. त्याच प्रमाणावर कोणत्यािी शारीटरक 

आजाराचा बरा िोण्याचा रेि ठरतो ! ( आता समजले, मी चांगल्या डाएिवर आहण 

फळांवर नेिमी भर का दते असते ?)  



प्रौढांना िोणाऱ्या ब्लड कॅन्सरचे बरे िोण्याचे प्रमाण कमी आि.े ( कारणांची गरज 

नािी... बरोबर ?) 

वातावरणातील कोणते घिक यास जबाबदार आिते ि ेपाहू.  

1) प्रदषूण, घातक केहमकल्स  

2) सतत एक्सरे चा अहतरेक (सोनोग्राफी वेगळी असते ) 

3) चांगल्या संत हलत आिाराचा अभाव, फळांची चीड  

4) व्यायामाचा अभाव, अप री झोप 

यांपैकी कोणतेिी कारण आहण अन वंहशकता एकत्र आल्या, की ब्लड कॅन्सर 

िोऊ शकतो.  

अन वांहशकतेवर इलाज नािी. परंत  इतर गोष्टी िाळता येऊ शकतात...  

  



ब्लड कॅन्सरची लिण.े..  

 

साधारणपणे सवव कॅन्सरची लिणे थोड्या फार प्रमाणात सारिीच असतात. 

यातले मित्वाचे लिण ्िणजे ताप. अगदी सणकून येईलच अस ेनािी परंत  नॉमवल 

िे्परेचर पेिा जास्त िे्परेचर नेिमीच रािते. सतत कणकण जाणवते. आधी ताप 

का येतो ते पाहूया.  

ताप येण ेिा आजार नािी. ते आजाराचे लिण आि.े शरीरात व्िायरस ककवा 

बॅक्िरीया हशरल्यावर इन्फेक्शन िोते. लगेच हसिल मेंदलूा जातो. िॉमोनल हसस्िम 

मधून तो रक्तापयांत पोिोचतो. पांढऱ्या पेशी इन्फेक्शनशी लढा द्यायला लागतात. 

या सगळ्या प्रोसेसमध्ये उष्मणता हनमावण िोते. त्याम ळे शरीराचे तापमान वाढते. 

यालाच ताप ्िणतात.  

कॅन्सर असणाऱ्या माणसाच्या पांढऱ्या पेशी (हनरोगी) कमी िोतात. इ्य हनिी कमी 

िोते. त्याम ळे कसले न कसले इन्फेक्शन िोत रािते. त्याम ळे ताप येतो.  

कधीकधी तर इन्फेक्शन नसताना शरीर नॉमवल ठेवण्यासाठी, रुिीन प्रदक्रयांसाठी 

स द्धा पांढऱ्या पेशींना िूप मेिनत घ्यावी लागते. त्याम ळे कोणतेिी हवशेष कारण 

नसताना येणारा ताप ि ेकॅन्सरचे एक लिण आिे.  

सतत हवनाकारण थकवा येणे ि ेद सरे लिण. कधीकधी िातपाय द िून 

येतात. कॅन्सरच्या पेशंि मध्ये नॉमवल लाईफ सायकल हबघडल्याम ळे शरीराच्या 

प्रदक्रया मेंिेन ठेवण्यात जास्त एनजी िचव िोते. त्याम ळे ग्ल कोज कमी िोऊन थकवा 

येतो.  



भूक मंदावणे ि ेहतसरे लिण. कोणत्यािी रोगाचा (मानहसक स द्धा !) 

पहिला पटरणाम भूकेवर िोतो. कमी झालेल्या ऊजेम ळे पाचक रस हनर्ममती मंदावते. 

त्याम ळे भूक मंदावते.  

झोपेचं पॅिनव बदलते. नेिमीची हनरोगी झोप वेगळी. आहण एिाद्या ददवशी 

िूप थकल्यावर लागणारी झोप वेगळी. झोपेत शरीराची ददवसभराची झीज भरून 

हनघते. सकाळी शरीर नॉमवल िोते. त्याम ळे द सऱ्या रात्री आपल्याला नॉमवल झोप 

येते. कॅन्सर पेशंि मध्ये िी झीज पूणव भरून येत नािी. त्याम ळे नेिमीच 

थकल्यासारिी झोप येते.  

याउलि कािी पेशंिमध्ये झोप कमी िोते. मेलॅिोनीन िॉमोनचे प्रोडक्शन 

कमी झाल्याम ळे असे िोते. ि ेझोप येण्यासाठी आवश्यक असते.  

इतर िॉमोन्सवर पटरणाम झाल्यास हचडहचड िोणे, हनराश वािण ेअशी 

लिणे ददसतात. कधीकधी श्वसन संस्थेच्या पेशींवर पटरणाम िोऊन श्वसनाला त्रास 

िोतो.  

ब्लड कॅन्सर... इतर लिणे 

मागच्या भागात सांहगतल्याप्रमाणे ब्लड कॅन्सरची लिणे अत्यंत कॉमन 

असतात. परंत  ती जास्त काळ राितात. तरीिी कािी हवहशष्ट लिणे ददसू शकतात.  

1) पलफोमा या प्रकारात ताप, इन्फेक्शन जास्त ददवस रािते. लवकर बरे 

िोत नािी. औषधांना ग ण येत नािी. हशवाय कानांच्या िाली मानेच्या दोन्िी 

बाजंूना हल्फ नोड्स असतात. ( िॉहन्सल्स प्रमाणे ) या भागात वेदनारहित सूज 

येते.  

अशाच हल्फ नोड्स अंडर आ्सव मध्ये असतात. हतथेिी सूज येते.  



2) मायलोमा या प्रकारच्या कॅन्सरमध्ये म ख्य आघात िाडांवर िोतो. कमरेचे 

िाड, मांड्यांचे, दडंांचे, छातीच्या बरगड्या... अगदी पाठीची िाडे स द्धा द ितात. 

हशवाय ताप, इन्फेक्शन आहण इतर लिणे असतातच...  

हमत्रांनो, कॅन्सर ओळिणे िूपच कठीण आि.े कारण त्याची लिण ेिूपच 

सववसामान्य आिते. ताप, द िणी अंगावर काढण्याने समस्या वाढू शकतात.  

बऱ्याच वेळा ताप आला की त ्िी डॉक्िरकडे न जाता स्वतःच पॅराहसिामोल घेता. 

त्याने ताप जातो. परंत  याआधी सांहगतल्याप्रमाणे ताप येणे ि ेआजाराचे लिण 

आि.े.. आजार नािी. ताप गेला तरीिी इन्फेक्शन बरे िोत नािी. त्याम ळे इन्फेक्शन 

बरे करण्यासाठी अँटिबायोटिक्स घ्यावीच लागतात... एका गोळीत बरे वािले 

तरीिी ठरलेला कोसव पूणव करायचाच. तसे नािी केले तर आजार प न्िा उद्भवतो. या 

वेळी व्िायरस जास्त स्ट्रॉंग िोतो. आहण जास्त जालीम अँटिबायोटिक्स ची गरज 

लागते.  

सवव ट्रीिमेंि व्यवहस्थत घेऊनिी जर ताप उतरत नसेल तर ब्लड िेस्ि 

करावीच. त्यातून इन्फेक्शन नक्की कसले आि ेते समजते. मलेटरयाच्या व्िायरसला 

िायफॉईडची ट्रीिमेंि चालत नािी.  

कॅन्सरस द्धा ब्लडिेस्ि मधून समजू शकतो. पांढऱ्या पेशींची वाढ, लाल पेशी, 

प्लेिलेट्स कमी िोणे यावरून इन्फेक्शन ककवा कॅन्सरच्या शक्यता वतववता येतात. 

परंत  हनदान करण्यापूवी कॅन्सरची िेस्ि करून िात्री करण ेिूप आवश्यक आि.े  

  



ब्लड कॅन्सर उपचार....  
 

आपण फक्त मेहडकल ट्रीिमेंि बद्दल बोलणार आिोत. आय वेददक नािी.  

ब्लड कॅन्सर रक्तातल्या पांढऱ्या पेशींना िोतो, प्लास्मा पेशींना िोतो ककवा 

रक्ताच्या सवव पेशी तयार करणाऱ्या बोन मॅरो ला िोतो ि ेआतापयांत आपण 

पाहिले.... सािहजकच ट्रीिमेंि दतेाना याच गोष्टी लिात घेतल्या जातात.  

पलफोमा कॅन्सरमध्ये जर हल्फ नोड्स ना ट्रीिमेंि द्यायची गरज असेल तर 

िागेिेड ड्रग्स वापरणे जास्त फायद्याचे असते. िी ड्रग्स शरीरात गेल्यानंतर फक्त 

कॅन्सरच्या पेशींना मारतात. इतर हनरोगी पेशींना मारत नािीत.  

रेहडएशन थेरपी मध्य ेअहतवेगवान आहण िाय दििेन्सी चे एक्सरे वापरून 

ठराहवक भागातल्या पेशी मारल्या जातात. परंत  यात आजूबाजूच्या हनरोगी पेशी 

स द्धा मरतात. केमो थेरपी मध्य ेजे ड्रग वापरले जाते ते िागेिेड नसते. त्याम ळे 

शरीरातील सववच वेगवान वाढ असणाऱ्या पेशींना ते मारते. त्याचम ळे केमो 

घेणाऱ्या व्यक्तीचे केस जातात. कारण केसांची वाढ सवावत जास्त असते. तरीिी 

केमो थेरपी सरावस वापरली जाते. कारण ती स्ट्रॉंग ट्रीिमेंि आि.े  

बोन मॅरो च्या कॅन्सर मध्ये बोन मॅरो मधले सवव सेल्स मारायचे असतात. 

परंत  तसे केल्यास नवीन रक्तपेशी कशा बनतील ? त्यासाठी सवावत आधी बोन मॅरो 

मधून स्िेम सेल्स काढून घेतले जातात. स्िेम सेल्स ्िणजे इ्मच्य अडव पेशी. त्या 

काढून घेतल्यानंतर स्ट्रॉंग केमो थेरपी वापरून बोन मॅरो मधले सववच सेल्स मारून 

िाकले जातात. त्यानंतर काढून घेतलेले स्िेम सेल्स प न्िा बोन मॅरो मध्ये सोडले 

जातात. िळूिळू बोन मॅरो पूवववत िोतो... रुग्ण जर स्वतःचे स्िेम सेल्स दऊे शकत 

नसेल तर डोनर घ्यावा लागतो. डोनर च्या डीएनए चा दकमान अधाव भाग 

रुग्णाच्या डीएनए शी मॅच व्िावा लागतो. जो नातेवाईकांपैकी िोऊ शकतो. 

डोनरच्या हिप बोन मधून स्िेम सेल्स काढून घेतले जातात.  



ब्रसे्ि कॅन्सर...  

 

िा आजार नन्स हडसीज ्िणून ओळिला जात असे. कारण रुग्णांमध्ये 

जास्त संख्या नन्सची असे ! नन्स ्िणज ेहिस्त धमावतल्या सेवाभावी हस्त्रया... ज्या 

आजन्म अहववाहित आहण ब्रह्मचारी राहून धमावची सेवा करतात.  

िरंच ब्रेस्ि कॅन्सरचा धमावशी संबंध असू शकतो का ? तसे नािीय. याचा 

संबंध स्त्रीला अन भवाच्या लागणाऱ्या माहसक पाळीच्या संख्येशी आि.े अहववाहित 

स्त्रीला हववाहित स्त्री पेिा जास्त माहसक पाळींचा सामना करावा लागतो. कारण 

हववाहित स्त्रीला सरासरी दोन म ले असतील तर गरोदरपणात त्यांना माहसक पाळी 

येत नािी.  

हजतक्या माहसक पाळी जास्त, हततका ब्रेस्ि कॅन्सरचा धोका जास्त.  

एिाद्या स्त्रीला लिानंतर मूल झाले नािी तर अशा स्त्रीला स द्धा या कॅन्सरचा 

हततकाच धोका असतो.  

ब्रेस्ि कॅन्सर भारतात िूपच झपाट्याने वाढतो आि.े वरील कारणांव्यहतटरक्त 

अप रा व्यायाम, आरामाची जीवनशैली, सत्विीन आिार िी कारणेस ध्दा आिते. 

परंत  याचे बरे िोण्याचे प्रमाणस द्धा 80-90% आि.े योग्य वेळेत कॅन्सर समजला 

तर जीवाचा धोका पूणव िाळता येतो. आहण उहशरा समजल्यास औषध उपचारांनी 

साधारण पाच वषाांपयांत रुग्णाला जगवता येते.  

  



ब्रसे्ि कॅन्सर ्िणज ेनक्की काय ? 

 

आधी ब्रेस्िची रचना जाणून घ्या. ब्रेस्िचे प्रम ि दोन भाग असतात. हनपल 

आहण बाकीचे ब्रेस्ि. यातल्या मोठ्या भागाला लोब्यूल ्िणतात. या लोब्य लमध्ये 

हमल्क ग्लॅण्डस असतात. ऑहक्सिोहसन नावाच्या िॉमोन म ळे या हमल्क ग्लॅण्ड मध्य े

दधू तयार िोते. ते लोब्य ल पासून हनपल पयांत पोिोचण्यासाठी जी पाईपलाईन 

असते त्याला हमल्क डक्ि ्िणतात. लोब्य लच्या आसपास फॅट्स आहण चेस्ि टिश्यूज 

असतात.  

ब्रेस्ि कॅन्सर म ख्य दोन प्रकारचा असतो. पहिला प्रकार कॉमन आि.े त्याला 

डक्िल कार्मसनोमा ्िणतात. ्िणजेच िा कॅन्सर हमल्क वाहून नेणाऱ्या हमल्क डक्ि 

ना िोतो. आहण द सरा प्रकार ्िणजे लोब्यूलर कार्मसनोमा. िा कॅन्सर हमल्क ग्लॅन्ड 

हजथे असतात त्या लोब्य लना िोतो. आणिी एक प्रकार ददसतो. ज्याला इनव्िशॅन 

्िणतात. यात कॅन्सर हमल्क डक्ि ककवा लोब्य लना िोऊन आसपासच्या नॉमवल 

सेल्स मध्ये पसरत जातो.  

ब्रेस्ि कॅन्सरची लिणे : 

1) ब्रेस्िमध्ये एिादी गाठ येणे. जी बऱ्याचदा वेदनारहित असल्याम ळे लवकर 

समजत नािी. कॅन्सरच्या अनकंट्रोल्ड वाढणाऱ्या पेशींम ळे िी गाठ येते.  

2) ब्रेस्िचा आकार बदलतो. गाठ िूपच आत असेल तर सिज समजत नािी. परंत  

बदललेला आकार समजतो.  

3) अंडर आ्सव मध्य ेवेदना. कॅन्सर जर आसपासच्या पेशींमध्ये पसरत असेल तर ि े

लिण ददसते.  

4) हनपलमधून पातळ स्त्राव िोणे. डक्िल कॅन्सरमध्ये ि ेलिण ददसते. कधीकधी िा 



स्त्राव इतका वाढतो की कपडे हभजून जातात.  

5) यासोबतच डोकेद िी, चक्कर, ताप िी सामान्य लिणे स द्धा ददसतात.  

आता एक मित्वाची गोष्ट ! बऱ्याच हस्त्रयांना माहसक पाळी स रु िोण्याआधी 

ब्रेस्िमध्ये गाठी येतात. त्या द ितातिी. परंत  माहसक पाळी थांबल्यावर त्या हनघून 

जातात. या गाठी कॅन्सरच्या नसतात. त्याम ळे घाबरून जाऊ नका.  

त्याहून मित्वाचे ! आपल्या हस्त्रया स्वतःचे ब्रेस्ि एक्झाहमनेशन करायला का 

लाजतात ? स्वतःच्या शरीराला िात लावायची कसली भीती ? दकती हस्त्रया 

स्वतःच्या ब्रेस्िचा आकार बदललेला ओळिू शकतात ? सेल्फ ब्रेस्ि एक्झाहमनेशन 

अत्यंत सोपे आि.े चाहळशीनंतर प्रत्येक स्त्रीने ते करायलाच िवे ! 

सेल्फ ब्रेस्ि एक्झॅहमनेशन 

आज िी अत्यंत सोपी पद्धत हशकूया. िी परीिा माहसक पाळी येऊन 

गेल्यानंतर साधारण आठ ते दिा ददवसांनी करावी. कारण या काळात हपटरयड्स 

म ळे येणाऱ्या गाठी नसतात. ब्रेस्ि नॉमवल असतात.  



स्िेप 1) कपडे काढून आरशासमोर िांदे ताठ ठेवून उभ्या रािा. न सतेच 

आरशात ब्रेस्िकडे पाहून हनरीिण करा. ब्रेस्ि नॉमवल ददसतात का ? आकार 

नेिमीसारिाच ददसतोय का ? क ठे सूज ददसतेय का ? ककवा िड्डा ददसतोय का ? 

हनपल्सचा शेप नॉमवल ददसतोय का ? कारणाहशवाय क ठे लाल चटे्ट ककवा डाग 

ददसतात का ? 

स्िेप 2) आता दोन्िी िात कमरेवर ठेवून प न्िा फक्त हनरीिण करा. प्रश्न 

वरचेच. आता दोन्िी िात वर करून हनरीिण करा. एक िात वरच ठेवा. जर डावा 

िात वर असेल तर उजव्या िाताने डाव्या ब्रेस्ि वर िलक्या िाताचा दाब द्या. हनपल 

पासून अंडर आ्सवपयांत संपूणव ब्रेस्ि कव्िर िोईल अशा पद्धतीने बोिांनी दाब दते 

प ढे सरकत रािा. िळूिळू दाब वाढवत नेत, इतका वाढवा की छातीच्या बरगड्या 

बोिांना जाणवतील. दाब दतेाना क ठे गाठ, िणक भाग िाताला जाणवतोय का ि े

पिा.  

स्िेप 3) डावा िात िाली घ्या. आता उजवा िात वर करून डाव्या िाताने 

उजव्या ब्रेस्िची तपासणी करा. िात द ित असेल तर हबछान्यावर छताकडे तोंड 

करून झोपूनिी िी तपासणी करता येते.  

स्िेप 4) तपासणी करताना हनपलमधून रंगिीन, ककवा पांढरा, थोडा हचकि 

स्त्राव िोतोय का ि ेपिा.  

िी तपासणी महिन्यातून एकदा करा. िात्रीने सांगते, हनयहमत तपासणी करणाऱ्या 

स्त्रीला जरी कॅन्सर झालाच तरी 100% वाचवता येईल...  

ब्रेस्ि कॅन्सर उपचार...  

ट्य मर स्वरूपात आढळणाऱ्या कोणत्यािी कॅन्सरच्या चाचणीसाठी बायॉप्सी 

पद्धत वापरली जाते. यात संशहयत भागाचा अत्यंत लिानसा त कडा कापून त्यात 



कॅन्सरच्या पेशी आिते अथवा नािीत ि ेतपासले जाते. एकदा कॅन्सर कन्फमव 

झाल्यावर त्याची स्िेज, फैलाव, रुग्णाची िले्थ, वय, आर्मथक िमता या सवव 

गोष्टींचा हवचार करून ट्रीिमेंि ठरवली जाते.  

ब्रेस्ि कॅन्सरच्या उपचारात सजवरी िूप मित्वाचा रोल प्ल ेकरते. िी सजवरी 

दोन प्रकारची असते. कॅन्सर जर नवीन असताना समजला तर तेवढी छोिीसी गाठ 

आहण त्याभोवतीची अगदी थोडासा भाग काढून िाकून उरलेले ब्रेस्ि वाचवता येते.  

िूप वेगाने पसरणारा, ककवा उहशरा समजलेला ब्रेस्ि कॅन्सर बरा करण्यासाठी पूणव 

ब्रेस्ि काढून िाकावे लागते.  

रुग्णाचे वय कमी असेल आहण त्याला केमोथेरपी, रेहडएशन थेरपी झेपणार 

असेल तर सजवरीच्या आधी या थेरपी वापरून ट्य मरचा आकार लिान केला जातो, 

आहण त्यानंतर सजवरी केली जाते. या थेरपीने स द्धा ब्रेस्ि वाचवता येते.  

सजवरी केल्यानंतरिी केमो, रेहडएशन आहण तपासणी कायम ठेवावी लागते. कारण 

कॅन्सरचे सवव सेल्स सजवरीने काढून िाकता येत नािीत. क ठेनाक ठे पेशी रािण्याची 

शक्यता असते. आहण दकतीिी फॉलो अप्स केले तरीिी कॅन्सर प न्िा उद्भवणारच 

नािी याची कोणतीिी िात्री नसते.  

ब्रेस्िमधल्या कािी नसा अंडर आ्सव मधल्या हल्फ नोड्स पयांत जातात. 

कॅन्सर हतथपयांत पोिोचू शकतो. ि ेशोधणे थोडेसे अवघड, ्िणूनच इंिरेपस्िग 

वािेल... सवव हल्फ नोड्सची बायोप्सी करण्यापेिा ठराहवक एिादीच हल्फ नोड 

कॅन्सर बाहधत आि ेका, ि ेपािण्यासाठी हनपल ककवा आसपासच्या भागात एक 

हवहशष्ट डाय इंजेक्ि केली जाते. िी डाय नसांमाफव त अंडर आ्सव मधल्या हल्फ 

नोडपयांत येते. त्यावरून कॅन्सरबाहधत हल्फ नोड ओळिून हततकीच बायॉप्सी 



करून सजवरी करता येते.  

कधीकधी रंग बदलणारी डाय वापरली जाते.  

ब्रेस्ि टरमूव्िल नंतर...  

कॅन्सर आि ेि ेपचवण्यापासून, आर्मथक तरत दी करण्यापयांत, आहण केमो 

थेरपी झेपवण्यापासून सजवरीनंतर सावरण्यापयांत पेशंिला अनेक शारीटरक आहण 

मानहसक आंदोलनांना सामोरे जावे लागते. स्त्री कोणत्यािी वयाची असो, हतला 

सजवरीनंतर आपल्याला आता एक ब्रेस्ि नािी ि ेस्वीकारणे कठीणच जाते. आपण 

कॅन्सरमधून वाचलो आिोत, परंत  आपल्या सौंदयावत कमतरता आली आि ेि े

आपल्याला पािता िणी प्रत्येकाला समजू नये अशी पेशंिची इच्छा असते.  

सजवरीनंतर हसहलकॉन इ्प्लान्िस बसवण्याचा मागव पूणव टरकव्िरी नंतर 

मोकळा असतो. प्लाहस्िक सजवरी करून नकली ब्रेस्ि बसवता येतात. परंत  िी सजवरी 

िर्मचक आि.े  

प न्िा कापाकापी नको असेल तर िचे इ्प्लान्िस ब्रा च्या आत पॅपडग सारिे 

वापरता येतात. तसेच इतर मिेटरयल चे सॉफ्ि पॅपडग्स स द्धा हमळतात.  

हवहशष्ट प्रकारच्या ब्रा स द्धा हमळतात. ज्याचा एक कप नॉमवल आहण द सरा 

पॅडेड असतो. इतकेच नािी, तर केमो थेरपी घेणाऱ्यांसाठी स द्धा वेल्क्रो असणाऱ्या 

स्पेशल ब्रा हमळतात.  

हसहलकॉन इ्प्लान्िस साधारण चार पाच िजार रुपयांत हमळतात. परंत  

एकदा घेतले की प न्िा घ्यावे लागत नािीत. बाकी मिेटरयल चे पॅपडग्स दोन अडीच 

िजारात हमळतात. स्पेशल ब्रा स द्धा दोन ते तीन िजारात हमळतात.  

वर उल्लेि केलेल्या सवव वस्तू अमेझॉन, हफ्लपकािव, आहण इतर शॉपपग 

पोिवल वर उपलब्ध आिते.  

  



बोिॉक्स.... नमेके काय 

 

माझ्या चाळीस ते पन्नास वयोगिातल्या मैहत्रणींनो, डोळ्यांिालील 

स रक त्या, कपाळावरील आठ्या, ओठांच्या आसपासची सैलावलेली हस्कन या 

सवाांवर उपचार ्िणनू बोिॉक्स करण्याच्या हवचारात असाल... तर एकदाच ि े

वाचा.  

कोणतीिी शस्त्रदक्रया नािी, कोणतीिी मेहडहसन्स नािीत, फक्त इंजेक्शन. 

आहण दोन ददवसात स रक त्या गायब ! कोणतािी बोिॉक्स करणारा तज्ञ िचे वणवन 

करेल आहण त ्िी मोहित व्िाल...  

बोिॉक्स चे पूणव नाव 

बोि हलनस िॉहक्सन असे आि.े 

ि ेवातावरणात आढळणाऱ्या 

बोि हलनस बॅक्िरीया पासून 

हमळते... ि ेएक िॉहक्सन आि े! 

मग काय ? सववच केहमकल्स 

िॉहक्सक असतात. तरीिी 

कॉस्मेटिक्स मध्य ेवापरतात ना ? मग यात इतकं हवशेष काय ? 

तर ि ेिॉहक्सन इतकं हवषारी आि ेकी एक ग्रॅम बोिॉक्स वापरून मी 10 

लाि माणसं मारू शकते... आहण दोन दकलो वापरून पृथ्वीतलावरच्या सवव 

माणसांना मारू शकते !!! 



सलाईन वॉिर (हमठाचे पाणी ) मध्ये अत्यंत कमी प्रमाणात बोिॉक्स 

हमसळून ते इंजेक्शनने स रक त्यांच्या भागामध्ये इंजेक्ि करतात. आहण दोन ददवसात 

स रक त्या गायब िोतात... कशा ? 

ि ेिॉहक्सन न्यूरो िॉहक्सन आि.े ्िणजे ते नव्िववर पटरणाम करून तेवढा 

भाग तात्प रता पॅरलाइझ्ड करते ! त्याम ळे स्नायू िालचाल करूच शकत नािी... 

स रक त्या पडतीलच कशा ? 

दर सिा महिन्यांनी िी प्रोसेस टरपीि करत रािावी लागते. एिाद्या वेळेस 

चूक झाली तर जीवाला म कावे लागू शकते. दर िेपेस बोिॉक्स च्या आवश्यक 

प्रमाणात घि िोत जाते. याचा अथव काय ? दर वेळी नव्हजव अहधक कमक वत िोत 

जातात. जास्त पॅरलाईझ्ड िोत जातात.  

शरीर इंिनवल िीपलग मेकॅहनज्म वापरून सिा महिन्यात नव्हजव पूवववत 

करते... आहण आपण प न्िा त्यांना पॅरलाईझ्ड करायचं ! का ? तरुण ददसण्यासाठी 

??? 

मी ि ेकधीच करू शकत नािी...  

  



कोलजॅने क्रीम... ररकल हलफ्ि... काय िरं, काय िोिं 

 

आपल्या त्वचेचे एकूण तीन थर असतात. त्यापैकी मधल्या थरात कोलॅजेन ि े

प्रोिीन बनत.े या प्रोिीनम ळे आपली हस्कन सॉफ्ि रािते. स रक त्या पडत नािीत. 

वयान सार कोलॅजेन चे नैसर्मगक प्रोडक्शन कमी िोत जाते. त्याम ळे स रक त्या ददसू 

लागतात.  

कॉस्मेटिक कंपन्यांनी याच गोष्टीचा मोठा फायदा उठवला. कोलॅजेन 

रासायहनक प्रदक्रयेतून तयार करून ते क्रीममध्ये हमसळून "ररकल हलफ्ि " 

नावािाली हवकू लागल्या. या अँिी एपजग क्री्स अत्यंत मिागड्या असूनिी 

िातोिात िपतात... कारण त्यात कोलॅजेन असते. स रक त्यांवरचे िात्रीदायक 

औषध ! 

परंत  सत्य ि ेआि ेकी ि ेकोलॅजेन दकतीिी प्रमाणात क्रीममध्ये हमसळले 

तरीिी ते हस्कनमध्ये शोषून घेतलेच जात नािी. कारण या मोलेक्य लचा आकार 

मोठा आि.े ते फक्त हस्कनच्या पृष्ठभागावर कािीिी न करता बसून रािते.  

अगदी कोलॅजेन च्या िॅब्लेट्स घेतल्या तरीिी ते आपल्या पचनसंस्थेतून 

रक्तात शोषले जात नािी.  

कोलॅजेनचे प्रोडक्शन वाढवणे िा एकच उपाय िरा आि.े  

रोज व्यायाम, भरपूर प्रमाणात हिरव्या पालेभाज्या ( हवशेष पालक ), आहण 

उन्िापासून बचाव याच गोष्टी कोलॅजेन प्रोडक्शन वाढवतात.  

  



चाहळशीतल्या सौंदयव समस्या आहण केहमकल्स य क्त उपचार...  

िी पोस्ि कोणत्यािी ब्य टिहशयन, कॉस्मेटिक्स मॅन्य फॅक्चरर, ककवा संबंहधत 

व्यक्तींच्या पोिावर पाय आणण्यासाठी नािी. ते शक्यच नािीय. कारण लोक या 

गोष्टींच्या इतक्या आिारी गेलेत की ते अशा एकदोन पोस्िनी मागे दफरणार नािीत.  

चाळीशी ि ेफार जास्त वय नािी. तरीिी त्वचेचा रुिपणा, हपगमेंिेशन, पांढरे केस 

ि ेप्रॉब्ल्स उद्भवतात. त्याचं कारण ्िणज ेपोल्य शन, वाढते ग्लोबल वॉर्थमग, 

आहण अहनयहमत, अनिले्दी लाइफस्िाइल. प्रॉब्ल्स स रु झाल्यानंतर त ्िी 

ब्य टिहशयन ककवा पालवरमध्ये जाता. फेहशयल, कलर, ब्लीच अशा ट्रीिमेंट्स स रु 

करता. दर महिन्यात वेळ काढून, अगदी अपॉइंिमेंि ठरवून पालवरला िजेरी लावता. 

चारपाच महिन्यात त मच्या हस्कनची पटरहस्थती स धारू लागते ! ट्रीिमेंि काम करू 

लागते ! आहण इथूनच द ष्टचक्र स रु िोते...  

आता थोडे सायंटिदफक बोलू. ( मला माझ्या आय ष्मयात सायन्स हशवाय द सरे 

कािीिी उिाडता आलेले नािीय याची नोंद घ्या. ) आपल्या त्वचेच्या मधल्या 

थरात ऑइल ग्लॅण्डस असतात. मॉइिर प्रोड्य स करून हस्कन कोरडी पडू न दणें ि े

मित्त्वाचं काम त ेकरत असतात. परंत  वयान सार त्यांची िमता कमी िोते. पोषक 

तत्वे शरीरात तयार िोण्याचे प्रमाण कमी िोते. कोलॅजेन आहण इलास्िीन कमी 

झाल्याने स रक त्या पडायला लागतात.  त ्िी फेहशयल करता ्िणजेच हस्कनला 

आवश्यक असणारी पोषक द्रव्य ेबािरेून प रवता. हव्ििॅहमस प रवता. मॉइिर दतेा. 

सािहजकच त मची हस्कन स धारू लागते. परंत  कालांतराने त मच्या हस्कनची 

नॅचरली मॉइिर तयार करण्याची िमता पूणवपणे संपते. कारण बािरेून सप्लाय 

झाल्याम ळे आपोआप ती यंत्रणा सप्रेस िोऊन जाते. त ्िी पालवर ट्रीिमेन्िवर पूणवपणे 

हडपेंडेंि बनता. एिाद्या महिन्यात फेहशयल च कले तरीिी चेिऱ्यात फरक ददसतो.  



हतशीनतंर त्वचचेी काळजी, नसैर्मगकपण.े..  

 

म द्दाम चाळीशी ऐवजी हतशीनंतरच्या लोकांसाठी हलहितेय. एपजगचे वय 

आजकाल कमी झालेय. हशवाय ि ेस्त्रीप रुष दोघांसाठी लागू आि.े कोणत्यािी 

कॉस्मेटिक्स, ब्य िी प्रॉडक्ट्स ना हवरोध करण्यासाठी ि ेहलिीत नािीय ि ेप न्िा 

एकदा नमूद करतेय. मी जे कािी हलहिते त्यात माझा वैयहक्तक स्वाथव कोणतािी 

नसतो ि ेमला व्यवहस्थत ओळिणाऱ्यांना माहित झालेच असावे.  

कोलॅजन.... िा मित्वाचा घिक त्वचेची इलॅहस्िहसिी आहण य थ टिकवून ठेवतो. ि े

एक प्रोिीन आि ेजे हस्कनमध्ये तयार िोते. वयान सार ते कमी झाल्यावर बािरेून 

दकतीिी प रवा. उपयोग शून्य ! कारण ि ेप्रोिीन बािरेून कोणत्याच रूपात घेता 

येऊ शकत नािी.  

तर मग, पाचशे ते िजार रुपयांत हमळणाऱ्या कोलॅजन क्री्स काय करतात ? उत्तर 

सोपं आि े- गंडवतात ! 

कोलॅजेनचे प्रॉडक्शन स रळीत चालू रािण्यासाठी सवावत मित्वाचा घिक आि े

हव्ििॅहमन सी ! अथावत पलबू ! आता कॉस्मेटिक्स कंपन्या लेमन एक्सटॅ्रक्ि असणाऱ्या 

अनेक क्री्स, फेहशयल प्रॉडक्िस तयार करतात. परंत  त्यात लेमनची मात्रा अत्यंत 

कमी आहण बाकीच्या केहमकल्सचा भरणाच जास्त असतो. हशवाय ि ेलेमन 

एक्सटॅ्रक्ि आर्टिदफहशयल तयार केलेले असते.  

त्याऐवजी आिारात रोज पलबाच्या दोन फोडी समाहवष्ट करायच्या ! दकती सोपं 

आि े? पटरणाम फक्त चेिऱ्यावर न ददसता संपूणव शरीरावर िोणार... छान ना ? 

तेिी जमले नािी तर हव्ििॅहमन सी च्या िॅब्लेट्स स रु करायच्या. त्यासाठी 

हप्रहस्क्रप्शन लागत नािी. कोणतािी डॉक्िर त ्िाला हव्ििॅहमन सी घेण्यास नको 

्िणणार नािी. कारण ते पाण्यात हवरघळणारे आि.े अहतटरक्त प्रमाणात घेतले गेले 



तर य रीन मधून हनघून जाते.  

द सरा उपाय िोमॅिो. रोज एक िोमॅिो कच्चा िायचा. यात भरपूर प्रमाणात अँिी 

ऑहक्सडंट्स असतात. याम ळे त मचा अँिीएपजग क्रीमचा िचव कमी िोतो. मी फक्त 

चेिऱ्यासाठी उपाय न स चवता संपूणव शरीरासाठी स चवतेय ि ेलिात येतेय ना ? 

हतसरा उपाय - पालक ! आठवड्यातून एकदा भरपूर प्रमाणात िा. यात कोलॅजन 

बूस्िर घिक असतात. हशवाय 

पोि साफ तर हस्कन स ंदर ! 

िरंय ना ? 

शेविचा उपाय जमणार नािी ि े

माहित असूनिी सांगतेय. 

आठवड्यातून चार ददवस 

हव्िगरस एक्सरसाइज ! यान े

फक्त कोलॅजन प्रॉडक्शन नािी 

तर, िामोन्स स द्धा रेग्य लेि 

िोतात. मेिाबॉहलज्म स धारते. 

सािहजकच हस्कनला फायदा 

िोतोच ! ि ेसवव फायद ेकोणत्या 

कॉस्मेटिक प्रॉडक्ि पासून हमळू 

शकतील ? 

  



महेडहसन्स आहण िले्थ सहप्लमेंि मधील फरक.  

 

सववसामान्य माणसाला आपलं आय ष्मय औषधाच्या गोळ्या न घेता 

स रळीतपणे चालावं असं वाित असतं. परंत  बऱ्याच लोकांना मेहडहसन्स आहण िले्थ 

सहप्लमेंि यातला फरक समजत नािी.  

एिादा आजार झाल्यावर तो बरा िोण्यासाठी मेहडहसन्स ददली जातात. त्या 

मेहडहसनचे िागेि फक्त आजार बरा करण ेइतकेच असते. परंत  त्या औषधांसोबत 

इतर कािी गोळ्या असतात. जसे की हव्ििॅहमन्स िॅबलेि, प्रोिीन, कॅहल्शयम, ककवा 

डायजेहस्िव्ि... यांना िले्थ सहप्लमेंि ्िणतात. आजार बरा करण्याचे काम ते करत 

नसले तरीिी शरीराची झीज भरून काढण्यासाठी ते िूप आवश्यक असतात.  

िले्थ सहप्लमेंट्स घेण्यासाठी आजार असायला िवा अस ेनािी. सिा 

महिन्यातून एकदा या घिकांची िेस्ि करावी. कािी कमतरता असल्यास डॉक्िसव 

च्या सल्ल्याने िले्थ सहप्लमेंट्स घेता येतात, िले्दी बॉडीसाठी सववच आवश्यक घिक 

योग्य प्रमाणात रािणे आवश्यक असते.  

चाहळशीनंतर सवाांनीच, हवशेषतः हस्त्रयांनी तर कॅहल्शयम घ्यावेच. कारण 

िाडांचा टठसूळपणा या वयापासून स रु िोतो. हशवाय आयनव योग्य प्रमाणात रािले 

तर ऍहनहमया िाळता येतो.  

कॅहल्शयम सॅन्डोज, टरव्िाईिल, हसकॉड िॅब्लेट्स, च्यवनप्राश, एलोवेरा ज्यूस, अशा 

कॅिेगरी मधली औषधे िी िले्थ सहप्लमेंट्स आिते. योग्य सल्ल्याने सहप्लमेंट्स 

घ्यायला कधीच लाजू नका. त ्िी सहप्लमेंट्स घेता ्िणजे त ्िी आजारी आिात 

असे नसते. उलि आजारपण येऊ नये याची काळजी त ्िी िले्थ सहप्लमेंट्स वापरून 

घेऊ शकता.  



 40 ि ेवय िरंतर तरुणपणाचंच आि.े परंत  आजकालच्या लाइफस्िाइल 

म ळे प रेसे न्यूट्रीहशयन हमळत नािी. त्याम ळे िले्थ सहप्लमेंट्स घ्यावी लागतात. 

िले्थ सहप्लमेंट्स घेणारा माणूस आजारी असतो िा गैरसमज आि.े  

हव्ििॅहमन्स  

िा शब्दच व्िाईिल अमाईन्स या शब्दापासून बनला आि.े त्याम ळे हव्ििॅहमन्स 

शरीरासाठी व्िाईिल आिते. हव्ििॅहमन सी, आहण हव्ििॅहमन इ, ि ेदोन्िी अत्यंत 

आवश्यक आिते. त्याम ळे या दोन्िी िॅब्लेट्स योग्य प्रमाणात घ्याव्यात. इतर 

डेदफहशयन्सी असल्यास बी कॉ्प्लेक्स डॉक्िरांच्या सल्ल्याने घेता येते.  

हमनरल्स  

योग्य प्रमाणात कॅहल्शयम शरीरात असण ेिाडांच्या मजब तीसाठी मित्वाचे आि.े 

त्याम ळे 250 हमहलग्रॅम ची कॅहल्शयम िॅबलेि घेऊ शकता. इतर हमनरल्स, जसे 

सोहडयम, पोिॅहशयम, पझक यांची िेस्ि करून गरज असेल त्या प्रमाणात घ्यावेत.  

प्रोटिन्स  

िा माझा हजव्िाळ्याचा हवषय आि.े आपले शरीर, त्यातले सववच स्नायू, अगदी केस 

स द्धा प्रोिीनने बनलेले आि.े त्याम ळे योग्य प्रमाणात प्रोटिन्स शरीरात जायलाच 

िवेत. शरीराला दकती प्रोटिन्सची गरज आि ेि ेप ढीलप्रमाणे कॅल्क्य लेि करा.  

समजा त ्िी अगदी िले्दी आिते, ककवा शारीटरक मेिनत कमी आि,े तर 

त मच्या वजनाला 0. 8 ने ग णा. येणाऱ्या उत्तराएवढे ग्रॅम प्रोिीन पूणव ददवसभरात 

त मच्या पोिात जायला िवे.  

जर त ्िी शारीटरक मेिनतीचे काम करता परंत  त्याव्यहतटरक्त कोणतािी 

व्यायाम नािी, जर त ्िी िहेक्िक टॅ्रव्िपलग करता, तर त मच्या वजनाइतके ग्रॅम 

प्रोिीन, िी त मची एका ददवसाची गरज आि.े  



जर त ्िी शारीटरक मेिनतीचे काम करता, आहण िहेक्िक टॅ्रव्िपलग करता, 

आहण वेळ काढून व्यायामिी करता ( माझ्याप्रमाणे ) ककवा, न कतेच आजारपणातून 

बरे झाले आिते, तर त मच्या वजनाला 1. 2 ने ग णा. उत्तराइतके ग्रॅम प्रोिीन िी 

त मची एका ददवसाची गरज आि.े  

अपेिा आि,े या माहितीचा फायदा िोईल.  

कॅहल्शयम आहण हव्ििॅहमन डी यांचा एकमेकांशी िूप जवळचा संबंध आि.े 

शरीरात जर हव्ििॅहमन डी कमी असेल तर कॅहल्शयम दकतीिी घेतलंत तरी ते 

िाडांपयांत पोिोचत नािी. कॅहल्शयम डेदफहशयन्सी िी कॅहल्शयम च्या कमतरतेम ळे 

आि ेकी हव्ििॅहमन डी च्या ि ेशोधणे गरजेचे आि.े नािीतर घेताय कॅहल्शयमच्या 

गोळ्या, पण उपयोग शून्य ! 

चांगला डॉक्िर कॅहल्शयमसोबत हव्ििॅहमन डी च्या गोळ्या स द्धा दतेोच... तरच 

कॅहल्शयमचा फायदा िोतो.  

  



ग्ल कोसामाईन िायड्रोक्लोराइड, आहण बॉस्वहेलया...  

 

ग्ल कोसामाईन िी शरीरात नॅचरली तयार िोणारी एक प्रकारची सािर 

आि.े परंत  ती प्रोिीनचािी भाग आि.े ग्ल कोज ्िणजे सािर आहण अमाईन िा 

प्रोिीनचा सवावत प्राथहमक घिक.  

ग्ल कोसामाईन शरीरातील सवव िाडांच्या सांध्यांमध्ये वंगण तयार करते. मऊ 

उशीप्रमाणे. त्याम ळे सांध्यांची िालचाल स रळीत चालते. ि ेग्ल कोसामाईन कमी 

झाल्यास िाडे हझजतात. त्याम ळे िायड्रोक्लोराइड स्वरूपात ि ेसहप्लमेंि ्िणून 

घेता येते. सल्फेि स्वरूपातिी ते हमळते.  

बॉस्वेहलया  

ि ेएक आय वेददक औषध आि.े शरीरात कािी कारणांनी इंिरनल ऑगवन्सना सूज 

आल्यास ि ेऔषध घेता येते. या औषधाम ळे रक्ताहभसरण वाढते, आहण स जेच्या 

भागाला क पलग हमळून सूज कमी िोते. एकाच वेळी िीरिग आहण क पलग दोन्िी ि े

औषध करते.  

त ्िी कॅहल्शयम िॅबलेि बद्दल हवचारलेत. सवव ब्रॅण्डच्या िॅब्लेट्स सारख्याच. 

डोस वेगवेगळा असतो. हव्ििॅहमन डी आहण कॅहल्शयम चे कॉह्बनेशन असणारी 

कोणतीिी िॅबलेि योग्यच. मात्र डोस स्वतः ठरवू नये. डॉक्िरांच्या सल्ल्याने घ्यावे.  

  



वले मेंिेन्ड आहण िाय मेंिेनन्स ( समज, गरैसमज ) 

बरेच लोक, जे बारीक असतात, ते स्वतःला वेल मेंिेन्ड समजतात. िास 

करून हस्त्रया जर बारीक असतील तर स्वतःला वेल मेंिेन्ड ्िणतात. मी अनेक 

वेळा, अनेक टठकाणी ि ेपाहिलंय.  

परंत  एिाद्या वेळी यांचं चेकअप करायचं उद्भवलं तर समजतं... वजन 

बीएमआय ग णोत्तराहून कमी भरते. कधी हिमोग्लोहबन कमी असतं. कधी हव्ििॅहमन 

डी नगण्य असतं. फॅि कन्िेन्ि आवश्यकतेहून कमी असतात.  

वेल मेंिेन्ड असणे ्िणजे शरीरातील सवव घिक योग्य प्रमाणात असणे. 

न सतीच हझरो दफगर काय कामाची ?  

रोजच्या रोज तीन हलिर पाणी शरीरात गेले नािी तर जे डीिायड्रेशन िोते 

ते जाणवले नािी तरी त्याम ळे रक्तातील सीरम दक्रएटिनाईन ची पातळी वाढू शकते 

ि ेदकती जणांना माहित आि े? मग िेस्ि केल्यावर सगळा दोष दकडन्यांना द्यायचा! 

असाच एक गैरसमज िाय मेंिेनन्स असण्याबद्दल आि.े िा स द्धा हस्त्रयांमध्ये 

जास्त. हजचा महिन्याचा ब्य िी पालवर, कपडे, इतर ऍक्सेसरीज वर भरपूर िचव 

िोतो हतला िाय मेंिेनन्स समजले जाते. आहण जी ि ेसवव करत नािी ती लो 

मेंिेनन्स! 

परंत  साध्या पेिरावात आहण नैसर्मगक रूपात रािणारी एिादी स्त्री जर िले्थ 

कॉहन्शयस, दफिनेस कॉहन्शयस असेल तर अंडी, दधू, फळं, प्रोटिन्स, िले्थ 

सहप्लमेंट्स यावर हतचा महिन्याचा दकती िचव िोत असेल याचा अंदाज फक्त 

त्यांनाच येऊ शकतो जे ि ेसवव फॉलो करतात. िऱ्या िाय मेंिेनन्स अशा हस्त्रया 

असतात...  प रुषांबद्दल काय बोलू ? रेग्य लर हजम करणारे प रुष दक्रएटिन, व्ि े

प्रोिीन, नॅचरल प्रोिीन, ओमेगा ऍहसड यावर इतका िचव करतात की कोणत्यािी सो 

कॉल्ड िाय मेंिेनन्स स्त्रीला िचावत िरव ूशकतात....  



हस्िरॉइड्स....  

 

िास लोकांच्या आग्रिास्तव...  

हस्िरॉइड्स अनेक प्रकारची असतात. त्यांचे फायदिेी िूप आिते. कािी हवहशष्ट 

त्वचा रोग, ऍलजी पूणव बरी करण्यासाठी अँटिहिस्िॅहमन सोबत हस्िरॉइड्स घ्यावी 

लागतात. 5 mg इतक्या लिान आकाराच्या या गोळ्या असतात. जास्त प्रमाणात 

हस्िरॉइड्स आवश्यक असतील तर इंजेक्शन असतात.  

परंत  आज आपण बॉडी हबपल्डगसाठी वापरण्यात येणाऱ्या हस्िरॉइड्स बद्दल 

बोलू. प रुषांचे मित्वाचे िामोन ्िणजे िेस्िोस्िेरॉन. या िामोनवरच प रुषांचा स्पमव 

काउंि, एहपयरन्स, आवाज, ताकद, ऍग्रेशन अवलंबून आि.े लॅबमध्ये ि ेिेस्िोस्िेरॉन 

वापरून हस्िरॉइड्स बनवली जातात. शरीरातील नॅचरल िेस्िोस्िेरॉन ला िी 

हस्िरॉइड्स टरप्लेस करतात.  

हस्िरॉइड्स घेतल्याम ळे कमी वेळात िूप जास्त मसल्स बनवता येतात, भरपूर वजन 

वाढवता येते ि े100% िरे आि.े परंत  ती वाढ नैसर्मगक नसते. हस्िरॉईड्सच्या अहत 

वापराम ळे मसल्स नको इतके फ गतात. आकार िराब िोतो.  

हस्िरॉइड्सचे अनेक द ष्मपटरणाम आिते. अहत ऍग्रेशन, अंगावरील केसांची अहत वाढ, 

शरीरावर िूप जास्त बल्कीनेस, मूड स्वीन्ग्स, हडप्रेशन, िामोनल इ्बॅलन्स... ि े

सववच अहत हस्िरॉइड्स घेण्याचे द ष्मपटरणाम आिते.  

सवावत मोठा द ष्मपटरणाम िा, की हस्िरॉइड्स शरीरात िेस्िोस्िेरॉनचे काम करतात. 

बॉडीला बािरेून प रवठा झाल्याम ळे बॉडीची नॅचरल प्रोसेस सप्रेस िोते. शरीरात 

िेस्िोस्िेरॉन बनणे िळूिळू कमी िोत जाते. अनेक वषव हस्िरॉइड्स घेणाऱ्यांच्या 



शरीरात िेस्िोस्िेरॉन बनणे पूणवपणे थांबते. आहण पौरुषत्व टिकवण्यासाठी 

हस्िरॉईड्सवर कायमचं अवलंबून रािावे लागते...  

मी पसवनली कोणत्यािी अनैसर्मगक गोष्टींच्या हवरोधात असते. शरीरावर 

घातक केहमकल्सचा प्रयोग करण्याला मी कधीच द जोरा दते नािी. त्याम ळे 

हस्िरॉइड्स घेण्याबद्दल मी पूणवपणे हवरोधात आि.े बाकी आपकी मजी ! 

 

 

 

  



ऑब्सहेसव्ि क्पहल्सव्ि हडसऑडवर ( ओसीडी ) आहण अडँ्रोपॉज 

स्वच्छता, नीिनेिकेपणा, यात अहत कािेकोर असणाऱ्या व्यक्तींना... हशवाय 

प्रत्येक गोष्टीत परफेक्शन पािणाऱ्या व्यक्तींना गंमतीत ओसीडी पेशंि ्िणतात.  

परंत  न सतीच हचडहचड, त्रागा, आग्रि, अट्टािास ्िणज ेओसीडी नािी. 

प रुष 50 नंतर अशा गोष्टी करत असेल तर त्याला ओसीडी नसतो. तर िी अँड्रोपॉज 

ची लिणं आिते. हस्त्रयांना जसे मेनोपॉज ला सामोरे जावे लागते त्याचप्रमाणे 

प रुषांना अँड्रोपॉज सोसावा लागतो. अँड्रोपॉज िी िामोनल समस्या आि.े ती 

पन्नाशीच्या वयातच िोते. परंत  ओसीडी िी मानहसक समस्या आि.े लिान 

म लांपासून तीस वषाांचे िोईपयांत क णातिी याची लिणे ददसू शकतात. हतशी 

ओलांडल्यानंतर नव्याने ओसीडी िोण्याच्या शक्यता कमी असतात. परंत  

त्याआधीच िा हवकार झाला असेल तर तो कायम राहू शकतो.  

ओसीडी ि ेएक द ष्टचक्र आि.े आधी मनात ऑब्सेहसव्ि हवचार येतात. ्िणज े

ज्यांवर आपला ताबा नािी असे हवचार. मग त्या हवचारांनी नैराश्य, भीती या 

भावना जाग्या िोतात. त्या हवचारांपासून, भीतीपासून स िका करून घेण्यासाठी 

माणूस क्पहल्सव्ि ऍक्शन करतो. ते करण ंत्याला भाग पडतं. त्या दक्रयेतून त्याला 

तात्प रता आराम वाितो. परंत  कािी वेळानंतर प न्िा तेच हवचार त्याच्या मनात 

येतात. आहण तो प न्िा तीच क्पहल्सव्ि दक्रया करतो. ि ेसतत, वारंवार घडत 

राितं. आपलं च कतंय ि ेलिात येऊनिी त्याचा आपल्या दक्रयेवर ताबा राित नािी.  

या आजारावर मानसोपचार तज्ज्ञांकडून उपचार घेता येतात. परंत  अँड्रोपॉज आहण 

ओसीडी पूणवपणे हभन्न आिते. ओसीडी हस्त्रयांनािी िोतो. त्याम ळे अँड्रोपॉज शी 

सामना करणाऱ्या प रुषांना ओसीडी पेशंि ्िणणे च कीचे आि.े... अगदी गंमतीतिी! 

  



अँड्रोपॉज....  

 

कालच्या पोस्िनंतर कािी शंका हवचारण्यात आल्यात. त्यांचं हनरसन 

करण्याच्या उदे्दशाने ि ेहलहितेय.  

सवावत आधी, ओसीडी आहण अँड्रोपॉज यांचा एकमेकांशी कािीिी संबंध नािीय ि े

लिात घ्या. ओसीडी मानहसक व्याधी आि ेआहण अँड्रोपॉज शारीटरक.  

प्रत्येक प रुषाला अँड्रोपॉज मधून जावेच लागते. परंत  कािींचा प्रवास स रळीत िोतो, 

तर कािींना अनेक त्रासांना सामोरे जावे लागते.  

वयाच्या पन्नाशीनंतर प रुषांमधले िेस्िोस्िेरॉन िळूिळू कमी िोऊ लागते. 

सािहजकच त्याचा पटरणाम सेक्स ड्राइव्ि, उत्साि, एनजी, वजन, दफिनेस या 

सवाांवर िोतो. शारीटरक कमजोरी जाणवू लागते.  

अँड्रोपॉजचा फारच त्रास िोत असेल तर िेस्िोस्िेरॉन िॅब्लेट्स डॉक्िरच्या सल्ल्याने 

घेता येतात. परंत  त्यांचे साईड इफेक्िस स द्धा िोतातच ! 

माझ्या दषृ्टीने शारीटरक पटरणामांपेिा मानहसक पटरणाम जास्त मित्वाचे आिते. 

मी प रुषाच्या वतवनावरून ि ेओळिू शकते.  

अँड्रोपॉज फेस करणारा प रुष हचडहचडा, लिरी, थोडा त्रासदायक बनतो. 

स्वतःतल्या बदलांशी ऍडजस्ि कसे करावे ि ेत्याला समजत नसते. ि ेबदल मेनोपॉज 

च्या त लनेत सावकाश घडत असतात.  

कािी प रुष लैंहगक बाबतीत जास्त आक्रमक िोतात. वय वाढतेय, सौंदयव कमी 

िोतेय, ताकद कमी िोतेय ि ेस्वीकारणे त्यांना जड जाते. मग तरुणांप्रमाणे कपडे 

घालणे, फॅशन करणे, पेिरावात रंगांचा जास्त वापर करण.े.. थोडक्यात आपण 

अजूनिी तरुणच आिोत ि ेदशवहवण्याचा अट्टािास त्यांच्याकडून िोताना ददसतो... 



िास्यास्पद वाितो. परंत  िा कधीकधी तो 

पटरणाम आि.े  अँड्रोपॉजचा मानहसक 

मेनोपॉजच्या काळात हस्त्रया स द्धा अशाच वतवन 

करतात. या समस्यांसाठी काउन्सेलसव ची 

मदत घेता येतो.  येणाऱ्या प्रत्येक बदलाला 

सामोरे जाण्यासाठी आधीच मानहसक 

तयारी असणाऱ्या 

स्त्रीप रुषांना शारीटरक 

बदलाचा िा काळ 

त लनेने सोपा जाऊ 

शकतो.  

  



स्माईल हप्लज !!! 

 

िसण्याचे अनेक फायद ेअसतात ि ेसवाांनाच माहित आि.े परंत  आज 

त्यामागचे सायन्स जाणून घेऊया.  

िूप सोपे आि.े एिादी आनंददायी घिना घडल्यावर ब्रेन शरीरात एन्डॉर्कफन 

नावाचे िामोन टरलीज करतो. या िामोनच्या प्रभावाम ळे चेिऱ्याचे, म ख्यत्वे ओठ, 

गाल, जबडा यांचे स्नायू आक ं चन पावतात. त्या आक ं चनाम ळे चेिऱ्यावर स्माईल 

येते.  

आता प ढील गंमत ऐका. चेिऱ्याच्या स्नायूंच्या आक ं चनाम ळे ब्रेनला हसिल 

हमळतो. आणिी एन्डॉर्कफन टरलीज करण्यासाठी. ब्रेन ते टरलीज करते. वाढत्या 

एन्डॉर्कफन च्या प्रभावािाली स्माईल वाढत जाते. आहण त्याचे जोरजोरात िसण्यात 

रूपांतर िोते.... आि ेना गंमत ? 

यात मित्वाची गोष्ट िी, की त ्िी ब्रेनला एन्डॉर्कफन टरलीज करायला लावू 

शकता. द ःिात असताना एिादी लिानशी आनंदाची घिना आठवून जबरदस्ती 

स्माईल करायचे. चार पाच सेकंदांसाठी ! एकदा प्रोसेस टट्रगर झाली की ब्रेन 

स्वतःहून एन्डॉर्कफन टरलीज करू लागतो. आहण त ्िी िळूिळू आनंदी िोऊ लागता.  

एन्डॉर्कफन ि ेअसे िामोन आि ेजे शरीरात सतत बनत राहिल्याने मसल्स 

स्टे्रस, मेंिल स्टे्रस कमी िोतो. अतीव वेदना िोत असताना त ्िाला क णी िसवले तर 

त ्िी वेदना तात्प रत्या हवसरता. यामागे मानसशास्त्र नसून बॉडी सायन्स आि.े 

एन्डॉर्कफन ि ेनॅचरल पेनदकलर आि.े हनसगावने प्रत्येकाच्या शरीरात िी प्रोसेस तयार 

केली आि.े आपल्याला फक्त ती टट्रगर करता यायला िवी...  



याच कारणास्तव मी करुण कथा, कहवता, हचत्रपि या गोष्टी अव्िॉइड करत 

असते. संवेदनशील माणूस सवाांना आवडत असला तरीिी त्या 

संवेदनशीलतेची ककमत त्याला स्वतःच्या 

शरीरामाफव त च कवावी लागते ि े

आि.े  मला माहित 

  



िाय इंिेहन्सिी इंिववल टे्रपनग (HTTI) 

 

िा काडीओचा प्रकार आि.े ज्यांना व्यायामाला फक्त 10 हमहनि वेळ हमळतो 

त्यांच्यासाठी.  

एक ज्प रोप आणायची. आहण अधाव हमहनि हजतक्या फास्ि उड्या मारता येतील 

हततक्या मारायच्या. प ढचा अधाव हमहनि ब्रेक घ्यायचा. िचे सायकल टरपीि 

करायचं...  

वजन कमी करण्यासाठी, पोिाचे फॅट्स घालवण्यासाठी, आहण ऍब्स 

बनवण्यासाठी िा बेस्ि वकवआउि आि.े  

ज्प रोप तीन प्रकारची हमळते 

1) हलिरली दोरी. शाळेतल्या म ली वापरतात. त ्िीिी वापरू शकता. यान े

िाताला स्ट्रेंथ हमळत नािी. कारण वजन िूपच कमी असते.  

2) पोकळ वायर. िी स द्धा िलकीच असते. परंत  उड्या मारताना िवेने िालत नािी.  

3) प्रोफेशनल रोप... िी भरीव रबरी वायर असते. वजनाने जास्त असते. 

दफरवण्यासाठी मेिनत घ्यावी लागते. ताकद लावावी लागते. त्याम ळे िात बळकि 

िोतात. आहण िी रोप वापरताना त ्िी शक्यतो च कत नािी. कारण च कलात, तर 

िी वायर त मच्या पायावर इतक्या जोरात फिका मारते, की त ्िी कळवळत िाली 

बसता... भीक नको, पण क त्र ंआवर, अशी गत िोते...  

  



ऑरा आहण फेरोमोन्स...  

 

एिादी व्यक्ती पहिल्यांदाच भेिते. इतकी आकषवक वािते की िणात आपली 

वािते. हतचं बोलणं, वागणं, िसणं, सगळंच आकषूवन घेतं. पॉहझटिहव्ििीचं एक 

वलय त्या व्यक्तीभोवती असतं.  

तर एिादी व्यक्ती पहिल्या भेिीतच नकोशी वािते. कािीिी कारणाहशवाय... हतचा 

आवाज, बॉडी लँग्वेज, पसवनॅहलिी कािीच आवडत नािी. हनगेटिहव्ििी चं वलय त्या 

व्यक्तीभोवती असतं.  

मेहडिेशन च्या भाषेत या वलयाला ऑरा ्िणतात. प्रत्येक शरीर एनजी 

दक्रएि करते. त्याचे व्िायब्रेशन्स त्या व्यक्तीभोवती असतात असं मानलं जातं.  

परंत  यामागे बॉडी सायन्स आि ेका ??? आिचे ! प्रत्येक गोष्टीमागे आिचे ! 

सायंटिदफक भाषेत याला फेरोमोन्स ्िणतात.  

आता नीि लि द्या. त ्िी एिाद्या पटरहस्थतीत ज्याप्रमाणे हवचार करता, 

त्याप्रमाणे त मच्या शरीरातील िामोन्स बदलत राितात. कधीकधी ि ेचक्र उलिेिी 

चालते ! बदलणाऱ्या िामोन्सम ळे शरीरात कािी हवहशष्ट केहमकल्स तयार िोतात. 

त्यांना फेरोमोन्स ्िणतात. िी फेरोमोन्स घामावािे हस्कनवर पसरतात. त्यांचा 

अहतसूक्ष्म वास आपल्या नाकातील नव्जव द्वारे ब्रेनपयांत पोिोचतो. ि े

सबकॉहन्शयसली घडतं. अहनयंहत्रत दक्रया आि ेिी... ब्रेनचं प्रोग्रापमग आधीच 

झालेलं असतं ! कोणता वास चांगला, कोणता नािी याबद्दल. त्यान सार आपल्याला 

व्यक्ती आवडते ककवा आवडत नािी.  

एिाद्याने स्वस्तात हमळणाऱ्या परफ्य म ची पूणव बािली अंगावर ओतली 

तरी ती व्यक्ती नकोच वािते. आपली वाित नािी. कारण अशा परफ्य ममध्ये फक्त 



िेगरेन्स असतो.  

याउलि एिाद्याने मिागड्या, ब्रँडेड अत्तराचे दोन थे्ब लावले तरी तो िास 

वाितो. कारण त्यात फेरोमोन्स असतात !!! 

आपला परफ्य म हवचारपूववक हनवडा...  

  



एपजग आहण ग्रहॅव्ििेशनल फोसव 

 

दफहिक्स माझा आवडता सब्जेक्ि. तसे सायन्सशी टरलेिेड कोणतेच सब्जेक्ि 

मला वज्यव नािीत.. वय वाढते तसे हस्कन डहेन्सिी बोन डेहन्सिी कमी िोत जाते. 

स रक त्या पडू लागतात. िालचाल मंदावते. शरीर झ कू लागते. ि ेसवव थांबवणे या 

पृथ्वीवर अशक्य आि.े आपल्याला वािते की फक्त कमजोरीम ळे ि ेसवव िोते.  

परंत  जन्माला आल्यापासून आपल्या शरीरावर एक फोसव कायम कायवरत 

असतो. त मची इच्छा असो वा नसो. तो ्िणजे ग्रॅहव्ििेशनल फोसव. साधारणपणे 

एक दकलोग्रॅम इतक्या वजनाचा िा फोसव आपल्या शरीराच्या प्रत्येक पेशीला 

जहमनीच्या ददशेने िेचत असतो.... कायम ! 

शारीटरक िमता कमी झाल्यानंतर या ग्रॅहव्ििेशनल फोसवच्या हवरुद्ध काम 

करण्याची ताकद शरीरात राित नािी. याचा पटरणाम ्िणून हस्कन जहमनीच्या 

ददशेला ओढली जाते. शरीर जहमनीच्या ददशेला झ कते. माणूस वाकून चालतो. 

झोपून रािावेसे वािते.  

आजारपणात स द्धा याच कारणाम ळे सारिे झोपून रािावेसे वािते. कारण 

ग्रॅहव्ििेशनल फोसवच्या हवरुद्ध काम करण्याची ताकद नसते. आहण झोपलेल्या 

अवस्थेत ग्रॅहविीच्या हवरुद्ध काम करण्याची गरज नसते.  

  



अटँिऑहक्सडंट्स....  

 

िा माझािी हजव्िाळ्याचा हवषय आि.े आपण सववच जण शाळेत थोडीफार 

केहमस्ट्री हशकलो आिोत. कािी नाईलाजाने हशकले असतील. परंत  या ब्रह्मांडातील 

प्रत्येक अणू िा इलेक्ट्रॉन, प्रोिॉन आहण न्यूट्रॉन यांनी बनलेला असतो इतपत तरी 

प्रत्येकाला माहित आिचे. आपले शरीरिी या हनयमाला अपवाद नािी. आपल्या 

शरीरातील प्रत्येक पेशी अशीच बनलेली आि.े  

त ्िी वातावरणात ददसणारे बदल पिा. लोिंड हनजीव असूनिी कािी 

काळानंतर गंजते. तांबे िराब िोते. िी गंजण्याची प्रदक्रया िवेतल्या ऑहक्सजनम ळे 

िोते. िवेत ऑहक्सजन नसता तर कोणतािी धातू कधीच गंजला नसता. या 

गंजण्याच्या प्रदक्रयेला ऑहक्सडेशन ्िणतात...  

आपल्या शरीरात अन्न पचनापासून ते इतर सववच दक्रयांमध्ये ऑहक्सजन 

अत्यंत मित्वाचा घिक आि.े शरीर ्िणज ेकेहमस्ट्री लॅब आिे. ज्यात सतत केहमकल 

टरएक्शन्स चालू असतात.  

परंत  िाच ऑहक्सजन जेव्िा आपल्या शरीरातील प्रोटिन्स आहण डीएनए 

पयांत पोिोचतो तेव्िा त्या पेशींचे ऑहक्सडेशन करतो... थोडक्यात गंजवतो ! या 

गंजलेल्या पेशीला िी रॅहडकल ्िणतात. गंजलेली पेशी हवद्य त प्रभारय क्त असते. ती 

स्वतःला न्यूट्रल करण्यासाठी लगेचच बाजूच्या पेशीला गंजवते. मग ती 

हतसऱ्याला... अशी िी चेन प्रोसेस असते. यालाच ऑहक्सडेशन ्िणतात. 

ऑहक्सजनम ळे िोते ्िणून ऑहक्सडेशन ! 

हव्ििॅहमन सी आहण ई िी दोन मित्वाची अँटिऑहक्सडंट्स आिते. एिाद्या 

पेशीचे ऑहक्सडेशन झालेच तर ती प ढच्या पेशीचे ऑहक्सडेशन करण्याआधी 



अँटिऑहक्सडंि त्या पेशींवर ताबा हमळवून त्याला न्यूट्रल करते. प ढची िानी 

िळते....  

अँटिऑहक्सडंि सववच अन्नपदाथाांत असतात. परंत  हवचारपूववक आिार 

घेतल्यास आपण अँटिऑहक्सडंिची मात्रा वाढवू शकतो. याचे सवावत जास्त प्रमाण 

ताजी फळे आहण कच्च्या पालेभाज्यांमध्ये असते.  

अँटिऑहक्सडंट्स शरीरात बनत नािीत. ती अन्नातूनच घ्यावी लागतात. ि े

सवव जास्तच हक्लष्ठ वािू शकते. परंत  मी शक्य हततकं सोपं करण्याचा प्रयत्न केला 

आि.े  

 

  



दीप्ती मेस्त्री -काबाडे  

वय : ३२ वषे  

हशिण : मास्िसव ऑफ सायन्स  

पत्ता : 

२०६/ कृष्मणा रेहसडेन्सी  

प्लॉि ७, सेक्िर १५,  

कामोठे, नवी म ंबई ४१०२०६ 

दरूध्वनी क्र. ९९३०५७७६६९ 

 

काम: केहमकल कंपनीत टरसचव अँड डेव्िलपमेंि हवभागात एक सायंटिस्ि 

्िणून गेली ८ वषे कायवरत आिे.  

इतर : य हनसेफ या संस्थेसाठी "एन्ड व्िायोलन्स " या कॅ्पेनसाठी ब्लॉगर 

्िणून काम केले आिे. "endviolenceunicef@blogspot. com " िा त्या 

कामासंदभावतला ब्लॉग आि.े  

"shodhastitvacha@blogspot. com " िा पसवनल ब्लॉग स द्धा आिे. 

अनेकांनी त्याला पसंती दशववली आिे.  

याव्यहतटरक्त सोशल मीहडया वर अनेक आर्टिकल्स हलहिले आिेत.  

"भोपाळ नरसंिार " ि ेभोपाळ द घविनेवरील इत्यंभूत माहिती देणारे पहिले 

प स्तक इ साहित्य प्रहतष्ठान तफेच केले आि े   

  



 

ई साहित्य प्रहतष्ठान 

मराठी भाषा आता झेप घेण्याच्या मूड मध्य ेआि.े रडणार याकंडे लि नका 

दऊे. मराठीत कधीच नव्िते इतके वाचक आिते आता. प वी प स्तकाच्या एका 

आवृत्तीच्या िजार दोनिजार प्रती छापल्या जात. पाच िजार ्िणजे डोक्यावरून 

पाणी.  

आता ई प स्तकांच्या जमान्यात एक एक प स्तक पाच दिा लाि वाचकांपयांत 

जातं. वषावला चाळीसेक लाि डाऊनलोड िोतात. वाचक एकमेकांना परस्पर 

फ़ॉरवडव करतात. व्िट्स अप, ई मेल, ऍप्प, ब्ल्य  ि थ, वेबसाईि, पेन्ड्राईव्ि, हसडी 

अशा असंख्य मागाांनी प स्तकं व्िायरल व्िायलीत. स साि स िहलत. िेड्यापाड्यांच्या 

गल्लीबोळांपासून ते जगाच्या पाटठवरच्या प्रत्येक दशेात. रॉकेिच्या वेगाने स साि 

स िलेल्या मराठीच्या वेगाला आता कोणी थांबवू शकत नािी.  

या धूमधडक क्रांतीत साहमल व्िा. आपल्या ओळिीच्या मराठी सािरांना 

यात ओढा. त्यांचे ई मेल पत्ते, व्िाट्सप नंबर आ्िाला पाठवा. त ्िी फ़क्त दिा 

वाचक आणा. ते शंभर आणतील. आहण ते दिािजार. त मच्या व्िाट्सप ग्र पमधून 

याची जाहिरात करा. आपल्याला फ़ कि प स्तकं वाचकांपयांत पोिोचवायची आिते. 

आपल्याला टिव्िी पेपर ची जाहिरात परवडत नािी. आमचे वाचक िचे आमचे 

जाहिरात एजंि. तेच आमची ताकद. मराठी भाषेची ताकद जगाला दािवू.  



 “Language is the blood of the soul into which thoughts run 

and out of which they grow. ”  

– Oliver Wendell Holmes 
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