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યરીર્ ઉપર કામનુ મેળવવા પશર-ખુદ્ામથી રળા 
છે, તેમ રાટ્ઞષસ-શેતાન પષ્ું કાળ#નતૃટ મહેતત કરી 

રજા છે. «યારે ચરીર ઇપરને કગજે રરે છે, યારે તે 
રત્ન સમાન છે. જ્યારે તે રાટ્ઞાસને કબજે આપે છે, 
ત્મારે તે નરકની ખાષ્યુ રૂપ ઝે. 

5 મહ મ 

માણુસને કરવાની નિમાજ કે સ'ધ્યા નને તે દરરોજ 
પવિત્ર હેતુથી કરે તો તે માંદો ત પડે. રાહ આત્માથી 

શુદ્ધ શરીર થાય છે. મતે ખાત્રી યઇ છે કે ધામિક 
આચાર વિચારના સધળા નિયમો, શરીર અતે આત્માં 
બન્નેતું રક્ષણુ કરે છે. 

| | 
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મર! એમ્. એન. કુળકણું, કર્નાટક પ્રેસ, ઠાકુરદ્રાર, સુ'બઈ. 



આરોગ્ય 



સારો. સ્વ. ફઇખાશ્રી 
જીવકોર બાઇને 

ચરણે 



નિવેદન. 
«હત 

ખત્રિશ ફ્રોડ “દેવ' અથવા તેજસ્વી મનુષ્યાોધી નસાષેલો ભારત, 
ગમે તેટલે મહાન્ હોવા છર્તા, ર્કાઈ કાળચકની મર્યાદા બહાર ન હોઇ સકે. 
નિરંતર ગોળાકારે દરતા કાળચકના ઉપદા ભામમાં જયારે હિન્દુસ્થાત હતુ- 
અર્થાત્ અાફાજ તર્ તેની ગતિ હતી-એટલે કે “દેવતાઇ ભ્રાવનાએ ' તર્ક 
દિ-દીએ નિર્તર ગતિશીલ દતા, તે વખતે ખરેખર વેએ “દેવ' દતા; 
પરતુ જ્યારે કાળચકના નીચલા ભાગમાં તેએ ગતિ ફરવા લાગ્યા અર્થાત્ પૃધ્વા 
તર૬-જ્ડતા તરક-એમતી ગતિ થતી ગઇ લારે સ્વભાવતઃ એમની દિવ્યતા 
દૂર થઇ, ચેતનર્થાકેત મૂઈ ગઇ અને 'દેઠ પણુ છીટવત્ ખની ગયે! 

પૃથ્વી તત્ત્વ તરૂ ખે'ચાવું, #ડવાદ તરક આકપયસુઃયવું, અધમ'માં 
જઇ પડવુ" એ બધુ' એક જ છે. એ રિથિતિમાં મનુષ્યને આત્મા સતેલે 
રાય છે તેથી નીરત એ તેતું મુખ્ય લક્ષણુ બને છે. ભીરતાને લીધે એની 
ખુઢિ્માંથી નિમ'ળતા, તીત્રતા અને વિચાળતા અદસ્ય થાય છે અતે 
ષુદ્ધિની એ સ્થિતિને લીધે દદ્ષિ। આપખુદ બની દેઠરાન્યમાં અપાધુ'ધી 
છુત્પ્લ ફરી સરીરતે નિર્માહા બતાવી રે છે. 

હિન્દુસ્થાનની એ દશા ચાલી રડી હતી-ચાલી રહી છે. વ્યક્તિઓના 
રહરાન્યર્માં અધાધુધી ચાલવાને પરિણામે સમાજન્મવસ્થા તેમ «૪ 
રાજ્યવ્યવસ્થા અસ્તવ્યસ્ત થાય એમાં આશ્રષ' રા દ રા જછીય પરત તતા 
એ તો માત્ર વ્યક્તિઓની અ ધાધુ'ધીનુ' સ્વાભાવિક પરિણામ છે. 

ગુહિમાંધી નિમ'ળતા, તીવતા અને વિશાળાતાના ગુણો અદશ્ય થયેલા 
હવાને લીધે આજસધી હિન્દીમાં દિન્દી રાજફીય પરતત્રતાખે કોઇ 
બલ્મર્થી આવી પડેકી ગીજ માનતા હતા અતે એ અન્તણી-નદિ 
સમળ્તતી-ફાલ્પનિક ચીન સાથે માથાં અદાળતા હતા. 
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ટ 

મ પોતને કમી ચીજ શ્ઞસાષ્ય્ છે ! 

સમુ પોનાનામાં દિવ્ય શક્તિ પ્રકટાવી, અને પછી એ વડે કદી 
ત્યાત્માએ!ને પ્રદીમ ફરવાનો મકાયન આરભ્યે!. 

એ મામીને આજે આખી દૃનિમાં ' મહાતમા માંધી'તે નામે પીહાને છે. 

ધ્રમ'ગ્લાનિના સમયમાં પરમ પૂર્વા ઉત્પન કરવાની અવિચલ ૪ીતિ” 
ભાર્તશૂમિએ સંપાદન કરેલી છે. ભાર્તમૂમિના આ ધમગ્લાનિના સમમે 
ભારતે મકાત્માજતે ઉત્પલ કરીને પોતાતી પ્રાચીન છીતિ' કાયમ કરી છે. 

એમનામાં નિમ'ળ ર્ણાહે હોવાતે લીધે કોઇ પણુ ઘટનાનું આંતરસ્વરૂપ 
સએ સહેલાઇથી અતે સ્વભાવતઃ જઇ શકે છે. એમની ચિકિત્સા સ્વાભાવિક, 
નીતવ્ર અને તલસ્પર્રા હોઇ ધટનાનું મૃૂળીતર્વ તેએતે દેખાણ *તય છે, અને 
મૂળતત્તત પર્ જ એમતી શક્તિ કામ કરવા લાગી પડે છે. 

એમણે વ્યક્તિ તેમ જ સમાજ બ'ને તરક્ ષ્યાન આપ્યુ' છે. વ્યક્તિના 
આત્માને જગાડવા, તેની ઘુદ્દિતે તિમ'ળ કરવા, તેનાં શરીરને નીરોગી 
ગતે [વિકસિત બનાવવા એમણે ઇલાજે શોષ્યા છે અને બતાવ્યા છે; અને 
સમાજને સ'ઘટિત કરવા સધબળ પ્રકટાવવા, સ'ઘખળતે આડુ' અવળુ' ન 
વિખેરી નાખતાં રદ્દ યુહિથી નકી કરેલા એક પમેય તરફ જ વહેવડાવવા 
એમશે ષો૦્ટતાએ યોજી છે. 

ગમળે વ્યક્તિમાં ચૈતન્ય પ્રકટાવ્યું છે, અને વ્યક્તિને ખેલવાતું યુદ્ધક્ષેત્ 
પણુ તેયાર કરી આપ્યું છે, તેમ જ યુદ્દશાસ્ત્ર પણુ તે સાધે જ રચી આપ્યું 
છે, અર્ષાત્ વ્યક્તિગત છવન અને સામાજિક જીવનતા કાનુન પણુ ધડી 
ચ્માપ્યા છે. 

એમણે મનૃષ્યના સવ વ્યવહારના ભેર્દમિયા તરી, ધમ્'ગુરુ તરીકે, 
3૬૮૬્ારી તેતા તરીકે, સમાજસુધારક અને સમાજન્યવસ્ધાપક તરીકે 
શિદ્ષસુસુધારક અને ફ્િક્ષણુપ્રચારફ તરીકે, વૈત્ત અને તાલીમશાસ્ત્રી તરીકે, 
વ્યાપાર અતે કૃત્રના દિશાસૂચક તરીકે, સાહિસરાસ્્રી તરીકે, રનત 
તરરકે તેમ « પ્રશ્ન તરીકે, સિક્ષક તરીકે તેમ જ વિવાર્ષી તરી'કે, ઉન્નતર્મા 
ઉત્તત તેમ જ નસ્રમા નસર મતુષ્ય તરીકે, જવન જવી બતાવ્યું * - 
જવનશારખ પણ્ રચી આપ્યુ છે. 



ક 

વળી સયામ્રહનું અજત-શસ્ત્ર ભારતપુત્રોતે આપી, તેઓમાં પોતાની 
ગૂમાવેલી સ્વત-ત્રતા પુનઃ પ્રાત કરવાની મહત્તાર્કાક્ષા પણુ જત્રત કરી 
આપી છે. ડડ 

એવે સમયે અવળી ખુહિતે સવળી કરી. ભૂલ્યાને ખરે - માગે” દોરી 
જતા એ સહાન્ પુસ્ષે પોતે પ્રતિપાદન કરેલા-દાખલા દલીલ સાથૈતા- 
સવ'વ્યાપક સિદ્ધાંતો તેમની પોતાની જ વાણીમાં, પ્રસંગ તથાં પુનરક્તિતે 
દોષ ન આવે ગએ ધ્યાનમાં રાખી, થોગ્યકમમાં વિષયવાર ' શાસ્્રીય' હમે 
સગ્રમાણુ ગોઠવી સર્વોપયોગી શ્રેક વાંચન સમાજને પૂર્ પૉડવાનેઅ! 
અમારા નસર પ્રયાસ છે. “ ગાંધીશિક્ષણુ ” નામ આપી આ સધળાં 
વાંચનનો તેર ભાગમાં સમાવેશ કરવામાં આવ્યો છે. છ 

પશુખળ અને છુદ્ધિબળ પર વિજય મેળવી શકે એવુ એકતું એક 
બળ જે આત્મબળ છે તેને પ્રકટાવનાર “ સલાગ્રહ ' હોઈ. સૌથી પહેલે 
એ વિષય લેવામાં આવ્યો! છે. સવ* ધર્મોને માન્ય, સવ* ધર્મોના મધ્યબિંદુ 
અને આત્મા સમાન, તથા મહાત્માજીતા જીવન અને ઉપદેશના ખીજ 
સમાન * સસામ્રહ 'તે છોડી બીન્ત કયા વિષયને પહેલે મૂકી શકાય  : 

બીન ભાગમાં “ધમ” વિષય લેવામાં આવ્યો છે. સવ* ધર્મો અને 
વ્યવહારોતુ' અવલોકન પોતાની શુહ્ધુદ્ધિથી કરવાતે પરિણામે મહાત્માઈએ 
જે ફાઇ આ વિષયમાં કહ્યું છે તે સવ" ધમષવાળાઓને માન્ય થાય એવું 
અને વિકાસકરમ સૂઝાડે એવું છે. 

. મન-વચન-કાયાનું આરોગ્ય કેમ સસવાય એ બતાવનાર “આરોગ્ય ને. 
લગતો ઉપદેશ ત્રીન્ન ભાગમાં છે. “કેળવણી” કેવી છે અતે કેવી “હોવી 
જેઇઞ તેતે લગતા તેમના દિશાદષ્શક વિચાર ચોથા ભાગમાં, અને પાંચમા 

સાગમાં સ્રીસ્વાત*્ય'તુ' શુદ્ધ સ્વરૂપ સમનનવવામાં આવ્યું છે. 
(તલતની ઉત્પત્તિ તથા ઉપયોગ વિષેના સાતતે ૭૩! ભાગમાં અને '“આિકક સુક્તિતો માગષ દેખાડનાર “્વદેશી'તે સાતમાં ભાગમાં સ્થાન 

અપાયું છે. રાષ્ટ્રીય એકતાની ભાવનાતે પાષનાર તથા પ્રજાની 'ખાથીએ! 
ખુલ્લી'કરી ઉચા ચણો અતે ભવ્ય આદર્શો શીખવનાર “પ્રજબધાર્ણું'. 
વિષયક તેમના લેખે આમા ભાગમાં સમાવ્ય! છે. કોઢુબિક ટેત્રમાંથી 

હડ 



ર 

૬૬૦૪૪મ દેવશી જઇ જઃ કપડ £:૧ઉ શક્રત કડ શાત 
વિધધક બજે! સવમાં બમ્પ ઇજ્ક કર્યા પ ી 

શાજય બાળરેમોં કેટલો મ પદક પસ 1૧856 
કેડર સારી કર્મા પાદી-સવમાનનું જાન કરરી પ ગ. વો જડ ૭૦ 
અન્યની જૂરાપ્તો ખ્યધગ ઉપ્રેટત(ર 'બ્રદારેત પંમક બ 
શમ મુદે લરૂયાની તાયીમ ખવાધનાર કેમેરા કહને (૩પ, 
ભ્યમ્યિર્માં અતે “મા મળી ષણુ જ'ગમ કમવે8 કરર: કી ખાધે, 
જે. વિસત ભાતધી ભતુભવાયજછા કેતા માઝત પળને: કરોખ 

મૃચા તથ! વિચાયાનો તેરમાં બામર્મા સમાવેસ કરી તે ભમે 'ખામ્ત 
વિચાર નામ ખાપ્યું કે, 

મનૃપ્યને બતે સમાજને નીરે), સમય' બને મુવ્યવલ્યિત 9૨40 
માટે ઉપયોગી થઇ પડે એતું તેમનું તમામ હિક્ષણુ આપ શમે પરમે છે 
ખેમ અમે પાતીએે છીએ. 

થ્યા મ'થાવલિતો લાભ લેવા નાતા-મોટા દરેકને, મામ્ય તેમ «૮ 
રારેરી જીવત જછવનારતે, ઓ તેમ ₹ પુસ્પને, વિઘર્ધી તેમ ન વિશકને, 
ધ્યાપારીને, મેવાતે, તેમ €૮ રાજદારી પુચ્વોને, ભક્તો તેમ «૮ 
ઘમ્'ગુર્એતે આમ્પૂવ'ક અર કરવામાં આવે છે. એમાં શવ'તી મુક્તિની 
સામાન્ય ચાવી છપાયેલી «તેવામાં આવરી. 

જૂદા નદા પમ'પથોની ધામિ'ક શાળાઓમાં વિધાર્ઘીએને આ 
શ્થાવલિના વિચારે! વાંચી-વ ચાવી-સમ*નવી ઠસાવવાધી ધમ'તી અચ્છી 

ભુમિકા તૈયાર થયેલી જષયાે, અને તે ભૂમિકામાં ૧૪ પણુ ધમાં ખાસ 
સત્ત) ઉગાડવાતું સહેલાઇથી અને આદ રીતે બની ચકરી, 

તમામ ધર્મોતા આચાર્યોએ, સાધુ-સન્ય!રી-બાવા-ફફીર-મૃશ્લા- 
મોલવી-પાદરીએએ તેમ જ મ દિર-દેવળ-રેરાસર-મરિકદ-ઉપાશ્રય- 
અગિયારી-ધમ'થાળા તથા મુસાફ્રખાના ઉપર ફાબુ ધરાવનારાએએ 
આ! તેર પુસ્તકો પોતાતે સાં આવનાર જનાર સવે'તે વાંચવા મારે ખુશ 
રખી તે મારફત દયની તથા ધમતી વતમાન સ્થિતિનો સપૃણુ* 
અભ્યાસ કરી-કરાવી પોતાના ઉપદેશના પ્રવાહ સમયાનુસાર બદલી- 
બદલાવી ગ્રક્તમાં ધમ'ભાવના નનપ્નત કરવા માંટે સતત પ્રયત્ને કરવા વિનતિ છે. 



૬૦ 

વળી તેને સાધન તરીકે કામે લગાડી દરેક ધમ'માં, રાજકીમ ડુ મદત્તિમાં, દુનિયાદારીના વ્યવહાર વિગેરેમાં પેસી ગયેલા : સડા ટ્ર કરી ': : દરેક વાંચક-વિચારક પોતે પોતાના ધમ'તો ઉદ્દાર સરસ રીતે સહેલાઇથી . અતે સ'ગીતપણે કરી શકશે. 
ધામિષ્ક પુસ્તકો અસલ ઢબથી અમુક પ્રસગે વ'ચાય છે તેવી જ 

રીતે વાંચતાં ન આવડતુ હોય તેવા માણુસોની આગળ મહેલ્લે મહેહશે, 
દરેક ગામે અતે દરેક થમ્'સ્થાતે આ પુસ્તકો વ'ચાશે તથા તે ઉપર 
કતિવગ* રસમય કાવ્યો, ગરખીએ!, ભજતો તયા સ'ગીતો સૂધરેલી તેમ જ 
મામ્ય ભાષામાં રચી આ સિક્ષણુતે ફેલાવો કરશે તે! હિ'દવું અનહદ શ્રેમ ચરે. 

હિ'દુસ્યાન જેવા જૂદા ન્તૂદ્ા ધણા ધમ*મતવાળા વિશાળ દેશમાં. 
ધામિ'ક કેળવણી કોઇ પણુ એક ધમૃષ્માં આપી શકાય નહિ વાં આ. 
મ્રથાવલિ દરેક શાળામાં પાક્યપુસ્તક તરીકે ઉપયે!ગી થઇ પડરે.. 

આ મયાવલિનતા બાલ-અભ્યાસીઓની પરીક્ષા લટ વખતોવખત - : 
હરદ!ઈમાં શ્રેદ ઉતરનાર શાળા અગર તેના વિદ્યાર્થીઓને ઉસેજત તરીકે મંદઇ, છાતરરત્તિ અગર દતામ આપવાની જૂટે જરે ટેકાણે વ્યવસ્થા થશે, 
સગર શભ ગસગોએ આ પુસ્તકે ઇતામ તરીક વહે'ચારી તો શૈસાનો બેસક ઘણા જ સદૃપયેઃગ થયે! ગણાશે. અમારી મારફત આ પુસ્તકોની નકલો વહેંચાવી પૈસાતે સદુપયે!ગ કરવાની કેઇઇતે ઇચ્છા હશે તે! તેમને તેમતી ઇચ્છા સતમલમાં મૂકી આપવા બનતો! પ્રયત્ન કરીરુ. 

વ્યનેક સ્થળેથી એકનિત કરેલા ગાંધીજતા બધા મ્રાપ્મ વિચારેઃની 
ગેહવણીમાં અમુક અમૃક સ્થળે બ અથવા વધારે કકરાએની વિચારબેભીમાં 
રસ અતે એકત્ણ જળવાય તે માટે અનુસંધાન તરીકે થોડા શબ્દો અ 
છૂટકે જ ઉમેર્યા છે, અને તે આવા [ ] ફસ વશ્ચે કેકેલા છે. 

ઝગ્કઃત તાસેઇની ઝોળષખ્ધ રૂટતે ઈમાં આપેથી છ. અઃ ઉપરાંત 
છુઃવલી ઉટલીક તિવિ'વ!દિત હકીકત તે તે ભછમન: 

દ અનેદરેક ભાગના દરેક કંખત: પેરેથાકત! 

જામ . “કે 

બ ૦ નળ નો ક મા ન ઉ «૪ ન પિ નિક. ક૬.ત્કડઝચસ્૦ ન્તરર ફરક; ર યષ્ુ વિચ#ર અથવ કરદાત 
હી અ... જજ ૪ શુ, દ છ ન જ. ? ની “મ ન ક ન # 2૮ દિ સબ”? સ્મુમ્ પ્ર'નીસ્ટ “૬-૭; જ. 
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૧૧ 

પુસ્તોામાં નેહિ આવેલા એવા દાઇ પણુ આધારભૂ
ત વિચાર બગર 1સિર્દાત 

તર અમાદ્ પ્યાન ખેંચવામાં આવશે, અમર ખીજ 'રાઇ રીતે આ પુસ્તકે 

વધારે ઉપયોગી બનાવી શકાય તેવી સૂચનાએ મળશે તા અમે તે માટે 

આભાર માતી બીજી શારૃત્તિ વખતે મળેલી સૂચનાએ ને! ઉપયોગ "કરીરુ- 

મહાત્માજી તેમ જ તેમના સ્ર્દાતો “ફેર મિલ્ક્ત હોઇ આ પુસ્તકોને 

“પપીરાઈિ' અમે રાખ્યો તથી, એટલે કાઇ પણુ માણુસ કોઈ પષુ 

લાષાર્માંકેજ પણુ દૈકાગુ અસલ અગર ભાષાંતર કરી છાપી-૭પાવી 

શમી શે છે. 

આ પુરતદાનાં સુજરાતીમાંથી જૂદી જૂદી ભાષાઓમાં ઉત્તમ ભાર્ષાતરે 

કરી ૨ એવા ચારિમ્મવાન્ સયાપ્રડીઓને તે કામ તાકીદે ઉપાડી લેવા 

'વિતતિ જ. 

મદાત્માઇના સર્હઠતોના ટેકા રૂપ અમર તે સિદાતાને'આગળ વધારે 

સેવા પોતપોતાના ધમના ઉત્તમ દછાતો અગર સિરહાતિ પૂરા પાડી રકે સેવા 

સ્વાથ'યામીએને તેવું” કામ તાઈદે ઉપાડી લેવાની પણુ અમારી તેટલી જ 

“નંષ્ર શર છે. 

ખરા ઉત્સાદથધી અને સ્વાથષ્યાગથી આ દિશામાં કોઇ પણુ કામ* 
કરવાનુ' માથે લેતારતે અમારાથી બની શકતી દરેક મદદ કરીશુ 

જ જે પ્રકાચંદાના પુસ્તકામાંથી મહાત્માની વાણીને! સમહ કરવાર્મા 
આપ્યો છેતે બધાને તથા આ કાયમાં મદદ કરનાર અમારા કાર્યાલયના 
#નિસ્પૂરી ભાદા વિમેરેનો અ તઃકરણુપૂવ'ક આભાર માનવામાં આવે છે 

“##”_ડ 
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, તા. ર ઓકટાબર ૧૮૬૯ ના રોજ પોરબ'દરમાં જન્મ; પિતાું 
નામ કરમચ'દ ગાંધી, જે પ્રથમ પોરખ'દર અને પછી રાજકોટના દિવાત 

હતા; કેળવણી: કાઠિયાવાડ હાઇસ્કુલ, લ'ડન યુનિવસિ"ટી અને ઇતર ટેમ્પલ;. 
૧૮૮૧ માં શ્રીમતી કસ્તુરબાઇ સાથે લગ્ત; ૧૮૯૧ માં સુ'બઇ હાઇકોાટ તા 

એડવેક્રેટ; ૧૮૯૩ માં દક્ષિણુ આક્રિકાની મુલાકાતે; ગાોરાઓને! વિરોધ. 
છતાં સુપ્રિમ કોટના એડવોકેટ તરીકે દાખલ થયા; ૧૮૯૪ માં “નાતાલ હિદી 
મહાસભા'ની સ્થાપના કરી; ૧૮૯૫ માં આષ્દિકાના હિ'£દીઓના હકના. 

રક્ષણુ માટે હિ'દમાં ચળવળ ચલાવી; દક્ષિણુ આક્િકાના વિરોધીઓને હાથે 

રચાયેલા કારસ્થાન પ્રમાણે દક્ષિણુ આફ્રિકા પાછા જતાં કિનારા પર ઉતરતાં 

જ તેમનું ખૂન થતુ' યાંના પોલિસ સુપરિન્ટેન્ડન્ટની પત્નીએ અટકાવ્યું;. 

૧૮૯૯ માં બોઅર લડાઇમાં ધવાયેલા: યોદ્દધાઆની સારવાર કરનારી એક 

ટુકડીની સરદારી લીધી; ૧૯૦૧ માં તબિયત સૂધારવા હિ'દમાં પાછા ફરર્યા;. 

કલકત્તામાં ભરાયેલી ૧૭ મી મહાસભામાં ભાગ લીધે; દક્ષિણુ આફ્રિકાના 

હિ'દીએના મુકદ્મા ઉપર વિચાર ચલાવવા માટે નિમાયેલા મી. ચેમ્બરલેન 

આગળ તે રવ કરવા નાતાલ પાછું જવું પડ્યુ; ટ્રાન્સવાલની સપ્રિમ કોટના. 

એટર્ની તરીકે નામ તોંધાવ્યું; ટ્રાન્સવાલનાબિટિશ ઇન્ડિયન એસોશીએશનની 
સ્થાપના કરી તેમ જ તેના મ-્રી તથા કાયદાના સલાહકાર થયા; “ઇન્ડિયન 

એપિનિયન' નામનું પત્ર ૧૯૦૩ માં શરૂ કર્યું; ૧૯૦૪ માં દક્ષિણુ: 

આક્કાના મજુરા અને માલેકો તચ્ચ ચાલેલી તકરારતા પરિણામે થયેલા 

અતુભવ ઉપરધી અને રર્કનની તેમના ઉપર યયેલી અસરથી 'ફ્રિનિક્ષ- 

નિવાસ'ની સ્થાપના ૧૯૦૭૪ માં કરી, તે- જ ;સાલમાં નેકકાનીસખગમાં 

મરકી અટકાવવાનું કામ કવુ“; ૧૬૦૬ માં ઝુલુ બળવા વખતે મુચ્દા 

ઉ'ચકનારાએની સરદારી લીધી; “એથિયાટિક લૈ' નામના કાયદા સામે. 
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મલે શ કરી; #શલાખદની લાત * ભી; * શકેડાયા કને 2૧૬ મ્વાવીડ 
કધીગ્સ્મટથ નામક સપધાન ધશું;'ષ્યા શાનથી હિવતા લએ - 
ઝેખપાથા છે મેષ માનનાર એક લિલી પાણે ' વેમતા ઉપર સ્ઝુપાનક 

દશે કપ; જતરલ સ્મટપે સમાધાનની હાતે કજ કર્યા પછી તે કરી 
«વાપી લડત ફરીથી ઉપાડી; પડાયા જતે જેલ મળ; ૧૬૦૮ માં દિ" 

સ્વાન્ય' લખ્યું ૧૬૦૬ પાં ઈગ્લાડની મુલાકાત લીપી; ૧૬૧૧ માં તારનો 
સોડ બાષ્યો; સ્વ, ગાખસેએ દઘિણુ મ્બાડિપ્રિતી મુસાકત લીધી] ત્રણુ 

પાઉડને! ફર નાબ્દ કરવાના મ્મપાયેશા વચનને! ભંગ ૧૪૬૧૩ રબા થવાધી 

દરી સમાપ્રદ શરૃ ક્ષો) દરદ થરી ૧૪૧૪ માં દરેસાડની મુમાકાત 

લીધી) ૧૬૧૫ માં દિંદ પાણા ફર્ષા; તે જ વષ'તા મે માસમાં "સયામ્રદ- 
આાખમ'ની સ્થાપના કરી) ૧૯૧૭ માં યપારપથની ડુમીક ગયા; ૧૯૧૮ ના 

માચર્જા ખેડા જીલ્લાના સસામદતનું' મહડાણુ તેમની આગેવાની નીચે થયું; 

સ્મને ભૂનર્માં શાછી થયા; તે જ સાલમાં દિલ્હીની યુદ્ધપરિયદમાં ભામ 
લીધે; ભતે બેડાર્મા લશ્કર ભરતીનું કામ કયુ”; ૧૯૧૯ માં”યગ 
«ડિપ ? અતે “નવજીવન'નુ' ત'તીપદ સ્વીકાયુ”;  રશિટ' કાયદા સામે 
૧૯૧૬ ના એપ્રિલની હટી તારીખે સસામ્રહતે! *્મારભ કયે!) તેથી 
આખા દેશમાં ભગતિ માવી ગઇ; દિલ્હી જતાં તેમને સરકારે ક્ટકાવ્યા; 
શરકારે સેમતે ગિરપતાર કર્યા એમ સમજવાથી લેદાએ પનાબ, 
અમદવાદ વિષેરે સ્થળાએ ભારે રમખાણુ મચાવ્યા; દિલ્હી જતાં 
શરતામાંથી તેમને મુ'બઈ પાછા લાવવામાં આવ્યા; ૧૯૧૯ ના નવેમ્બરમાં 
દિલ્ડી ખિલાકત પરિષદને ખિલાફૂતનતી ચળવળ ઉપાડી લેવાની સલાહ 
આપી; ખમૃતતસર મહાસભામાં “સધારા' ના અમલ માટે સહકારને ઉપદેશ 
કપે1; પરતુ પન્નબ-શિલાકતના બનાવોથી સરકારની સવ' આશા વ્યય 
જતાં ૧૯૨૦ માં ખિલાફતની અતે મહાસભાની ખાસ બેઠકમાં અસહકારતે। 
હરાવ પાસ કરાવ્યો; તે જ સાલના નવેમ્બરમાં ગુજરાત વિવ્વાપીટની 
સ્થાપના કરી; નાગપુરતી મહાસભાની બેઠકમાં મહાસભાનું ધ્યેય નકકી કરાવ્યુ”, 
૧૬૨૧ના એપ્રિલમાં ખેઝવાડાના કાયમ નકકી ક્યો, તે જ સાલની ત્રિશમી 
જૂન પહેલાં “તિલક સ્વરાજ્ય ફેડ'માં કરોડ રૂપિયા એકક્ષ કરાવવામાં 
સાધનજૃત બન્યા. મુબળમાં યચૅલાં તોફાનની શાંતિ કરાવી; અમદાવાદ 
મઇાસલાની ખેદક વખતે ડીદ્ટેટર નિમાયા; ૧૯૨ર્ માં બારડોલી તાલ ' 
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સવિનય ભગતી કરેલી તેયારી મરીચૌરાતા અત્યાચારોને લીધે પડતી મીટ ૨. 
રાજ્દ્રોડી ત્રણુ લેખા માટે આઝાદ થયા; છ વષ'તી સાદી જેલ મળી; ચાં તેગને . 
સ્વદેશીનો સદશો આપી ચડેલી રન ભોગવવા મરડા જેલ સીધાવ્યા; ન 
વીર મોહનદાસ કરમચદ ગાંધીની વાણીનુ' હે વાંચક | હવે તું અષતપાત કર 

ટ્ક્ર્ક્સ્ઝ્ન્લ્્ઝઇલ્ટ 

ઉપયોગમાં લીધેલાં પુસ્તકે. 
«૦------- ઊડ 

“નવજીવન. પ્રકાશકઃ નવજીવન કાર્યાલય, અમદાવાદ. 

“હિન્દ સ્વરાજય'; પ્રકાશકઃ રાષ્ટ્રીય સાડિયમડળ અમદાવાદ. 
“સર્વોદય.” | પ્રયમ આવૃત્તિ. સ. ૧૯૪૪. 

“ગ ઇન્ડિયા.' એસ. ગણુંચત, ટ્રીપ્લીકેન, મદાસ. ૪. સ. ૧૯૨૩. 

“મહાત્મા ગાંધીની વિચાર જિ. ભ્રાષાંતરકર્તા તયા પ્રકાશકઃ 

મથુરાદાસ ત્રિકમછ, બજરમેટ સ્ટ્રીટ, કોટ, ઝ્ઠુ'બઇ. સ. ૧૯૭૫. 

“સપાચીઝ એન્ડ રાઇટીઝ ઓક મહાત્મા ગાંધી.' પ્રકાચકઃ છ. એ. 
નરેસન, મશ્ચયસ. તૃતીય આર્જ્ત્તિ. દ. સ. ૧૯૨૨. 

“સ્યારોગ્ય વિષે સ!માન્ય ત!ન.' ગ્રકાશકઃ સસ્તુ" સ!હિય વધર્ષક 

કાર્યાલય, મુદ. તૃતીય અ/2ત્તિ. સ. ૧૯૭૪. 

“મારે! જેલનો! અનૃભગડ.' પકાશફકઃ ગાંડીવ સાકિત્ય મદિર, સુરત, 

ક ક ન ૪ થિમ ન જજ ન્ન" જ 

ુ ચૂત “મરેલ.' મરાચટ” ગરની કઇ. માક. પધચમ અ!સત્તિ. દ ૫૦૭ ર 

દૂ સ. ૧5૨૨2. 
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મતુષ્ય રેહતે! સદુપયોગ ... 
આરેગ્ષતા શનની અમસ મકે 

સરીર-રચતા .... ક કક 

$વા.... હે જે રક 

હવાતે બમાડનારી ટેવો! ... હેક 

પાણી ક જી ક 

ખોરાક ડે કમક ક 

બીડી-ચ્હા-ભાંગ-દારૂ-અદ્રીણું **. 

કસરત ઇકકન કલર# કક 

પોષાક કે સ કક 

ભચયની અગસ -.*** કેર 
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આશાગ્ય. : 
સ્ક્દુ્લ્ઉપ્જ 

૧. સનૃષ્ય દેહનો સરુષયોગ. 
“શક્ક 

૧. થૈદુ' માત્ર અપૂણુ' અખતરાએ ઉપર રચાયેલું છે. તેમાં ઉહટધદુ” 
વિશેષે છે. આટલાં બધાં ઉ'ટધર્દામાં આ લેખે નિર્દોષ હેતુથી લખાયેલા છે. 
બ્યામિ થયે દવા બતાવવાનો હેતુ નથી; પણુ વ્યાધિ અટકાવવાતે રસ્તો 
બતાવવા પ્રયત્ન કરવો! એ સ્મૂલ હેતુ છે; વિચાર કરતાં માલમ પડરો% 
વ્યાધિ અટકાવવાતા રસ્તા સહેલા છે. તે નનણુવા સા ખાસ જ્ઞાનની 
નર નથી. તે રસ્તે ચાલનું એ અઘરૂ છે. કેટલાક વ્યાધિઓ વિષે લખવું 
દુરસ્ત ધાયું છે તે તો માત્ર એ બતાવવા કે બધા વ્યાધિનું મૂળ ઘે ભાગે 
એક જે, અને તેથી તેતે! ઉપાય પણુ એક હોવો જેઈએ. વળી બહુ સાવચેત 
રહેવા હતાં પણુ ઘણી વેળ! આ લેખોમાં ચર્થલા વ્વાધિએ થયા કર્ છે. 
તતા કઇ ઉપાયો તો બધા માષુનો “તણુતા જવામાં આવે છે. તેમાં માશ 
અનુભવ ઉમેરાવ તો નૃકસાત થવાને સ ભવ નયી. 

૨. મૂખ્ય સવાલ એ છે કે આરોગ્યની જરૂર થીછ? ₹૪ર્ર ન / ય 

એમ ધારીને આપગ્રુ વર્તીએ છીએ. એટલું તો ચોકસ જેકે શરીર 
હણ ર બનવી તેતે એયઆરામ બાગવતુ કરી મેલનું, તે 7 આ પૃથ્વામા 
સાચવવા જેવી વમ) છે.એમ કરતુ, અતે તેતે મજ્ૃત્ નેપ તેતા ગવ* 
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મડ કરો, ઝે" આ. રરા રેમ તો ગઆરોાગ્ય મેવા ર ર 
મ ર ભરેલું હો તે વધારે શાર' છે. ન 
(ક મા શરીરને ખંધા ધમો શત મળપાતું, તેને ગળ 
ક હાણું માન્યુ. છે. તે રેવતાંઇ ધર ક કહેવાય મું ૬. આાપણુને રે મળ્યું 9... 

[લાડમાં આપણે ધણીને મૌત્ર તેની સ્તુતિ-*ભાદત જ જ આપવાંતું 
; ભાડાખતની બીજી શરત એ છે કે તેના ગેરઉપમોગ ત કરવો. તેતેઝ, ન અ 
અતે દરથી સારૂ અતે સાફ રાખયું, અને ન લામાં (મળયું છ. છ 

ઝક 

જ દાલત્તમાં ધણીને અમક મુદતે પાછું ચંપા. દ જ 

જ જછવમાત્રતે રારીર છે, અતે તેતો । ધા લગભગ ઝે ગગ ક 
ન જ તેને પણુ સાંભળવાના,નેવાના, સુ'ધવાના ભોગ ભોગવવાનો દરજ છે 
ન! મેતુષ્યદેહને, 'રબચિ” તામણિ કદી વણુ'વ્યો' અને ગાયો: છે. રેચિર 'તોમે શિ. 

“« .અય* એ છે' તે રતનમાંથી જે ધારીએ તે મળે. પશુએ નો શરીર રસો 
જવ સાનપૂવક ભક્તિ-ઇબાદત કરી શકતા નથી. જયા 'સ્ઞાનપૂર્વ, કે” વક્ત 
“ન હય યાં મૃક્તિ ન હોય, અને ન્યાં મુક્તિ નથી, લાં ખેર્' સુખ સથી: 
““ અનતે'રાં દુઃખને! નાથ નથી. રારીરને સદુપયોગ ચાય એટલે તેતે: 

ઇશ્વરતુ' ધર કરીને રખાય તો જ તે કામતુ' છે. અથવા તો તે હાડકાંને; 
માંસનો અને લોહીનો એક ગદ લોચા છે, તેમાંથી નિકળતાં પાણી અને 
શ્વાસ ઝેરી છે. શરીરનાં અગણિત નાનાં અને મોટાં ઠ્િદ્રોમાંથી તિકળતીઃ:- 
એક પણુ વસ્તુને આપણે સાચવવા માગતા નથી. તેતો વિચાર કરતાં, તેતે” 
નેતાં, તેને અડકતાં ઉલટી કરીએ છીએ. મહા મહેનત કરવાથી જ તમાં? 
જવડા પડતા આપણે અટકાવી શકીએ છીએ. તે વાટે આપણે લુગ્ચાણ,' 
રાંગાઇ, સ્વચ્છદ, કપટ, ચારી, ન્નરી વિગેરે લાખા ન કરવાનાં કામ કરીએ: , 
છીએ. તે તોલડી તેરવાનાં હમ્મેશાં માગે છે, અને તે બધું મળતાં છતાં: 
પણુ એવી કકણુ શ્રતની છે કે ઠીકરા કરતાં પણુ મહાર સહન કરવાની. 
નશક્તિ તેનામાં ઓછી છે, પલક વારમાં તેનો નાશ થઇ! ન્નય છે. 

પ. રારીરતી આવી સ્થિતિ વાસ્તવિક છે. જેના સરસમાં સરસ. 
ઉપચેગ થઇ શ્ક્રે તે વસ્તુના દુરુપયોગ થવાની સત્તા તેમાં હોય જ; ન હોયઃ 
તો તેતી કિ'મત ગણાય કે અ કાય નહિ. સૂયા તેજની પરીક્ષા આપણે 
કરવા શક્તિમાન છીએ, કેમકે તેના અભાવે અધારૂ' કેવુ' છે તે જઇ” 

ટ. 

ર્ર 
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સઇઈગે છીએે; અતે જે સૂધર્ષ વિના આપણે ધડીભર ન જવી શ#ીએ તે % 
સૂય*માં આપણુને બાળીને ખાખ કરી નાખવાની શક્તિ રહેલી છે. રાશન 
બદ સારે! થળ રંદે છી, તેમ મકા અધમ પણુ થઇ! સંક છે, 

૬. રારીંર ઉપર કાબુ મેળવવા ₹'ર-ખુદા મથી રયો છે, તેમ 
શાક્ષસ--સેતાન પણુ ફાળશનતુટ મહેનત કરી રથો છે. ન્યારે શરીર ઇશ્વરને 
ડખજે ૨૪ છે, યારે તે રત્તસમાન છે. જ્યારે તે રાક્ષસને કબજે આવે છે, 
શારે તે નરકની ખાણુ રૂપ છે. વિષયમાં ર્ધાધલા, આખો દિવસ જેમાં 
બધી નનતના સડતારા અને સડો કરનારા ખોરાદા ભરાયા કરે છે, જેમાંથી 
દુગધ નિકળ્યા કરે છે, જેના હાથ પગ ચોરી કરવામાં વપરાય છે, જેની 
જીભ ન બોધવાનું બોલવામાં, ન લેવાનુ' લેવામાં, જેતા ડાન ન સાંભળવાનું” 
સાંભળવામાં, જેની આંખ ન ન્ેવાતું ન્નેવામાં, અતે જતું” નાડ ન્ 
સુ'ધવાનુ' સુ'ધવાર્માં વપરાય છે એવાં સરીર તે નરકથી પણુ ખરાબ છે. 
નરકને તો સૈ નરક રૂપે જ જેશે, પણુ શરીર નરક રૂપે વપરાતાં હતાં તેતે 
આપણે સવગ રૂપે ગણુતા ચાલ્યા «ઇએ છીએ. એવો રાક્ષસી દભ અને 
રાળ શરીરને વિષે રવો! છે. નનજરૂને «ત૪૪૨્ નનણી આપણે તેને! ઉપયોગ 
સમજીરુ'. પણુ મહેલ ભાજર્ તરીકે વપરાય, સારે વિપરીત પરિણામ ત્માવે 
જ; એટલે શરીર રકસતે કબજે હેય તેનું આરોગ્ય પચ્છવાતે બદલે તેનો 
નાશ ઇચશ્છવો એ સુખકર છે. 

૭. ઇશ્વરી કાયદા પાળવાથી #૪ શરીર નીરોગી રહી શકે. રાક્ષસી 

કાયદાતે તાબે થવાથી શરીર ફદિ આર્ય ન મેળવી રકે, «ત્યાં ખરૂ” 
આરોગ્ય છે, યાં જ ખર્' સુખ છે, અને ખર્ આરોગ્ય મેળવવા સારૂ 
આપણે સ્વાદેદ્રિવિ-છભનતે છતવી જ જેઇએ. જે તેમ કરીએ તો બીજી 
વિપમે'દ્ષિ ધાતાની મેળે વચ રહુ છે, અને જેણે પ્રદ્ષિને વશ રાખી છે 
તે જગતને વચ કરે છે; કેમકે તે માણુસ ઇશ્વરનો વારસ, તેતે! અ'શ બતે 
છે. રામ નથી રામાયણુમાં, કૃષ્ણુ તથી ગીતામાં, ખુદ્દા નથી કુરાનમાં 
ક્રાઇસ્ટ નથી બાઇબલમાં, તે બધા માણુસના ચારિમ્યમાં છે, ચારિમ્ય તે 
નીતિમાં છે. નીતિ સસમાં છે. સસ એ જ ચિવ છે. એ ને ફહીએ સેજ 
આ પદાથ* છૂટોછવાયો પણુ આરોગ્યના લેખોમાં જેવામાં આવે એ આ 
માસને! મછી હેતુ છે. 



પ 

ર. આરેગ્યના જ્ઞાનની અગત્ય. 

“સડ ટક 

૧ન માણુસતું મન એ જ તેતા રવગ'તી અને નરકની જગ્યા .છે. 
જહાનમ કઇ જમીનની નીચે નથી અને જત્તત વાદળમાં નથી; “મન એ ' 
જ'બધન ( નરક ) અતે મોક્ષ ( સ્વગ* )તું' કારણુ છે.' માણસ * રોગી કે 
નીરોગી રહે તૈતું' કારણુ ધણી રીતે તે પોતે જ છે. આપણા ડમ'થી 
આપણે માંદા પડીએ તેમ વિચારથી પણુ માંદા પડીએ. પોતાના દીકરાને 
“ગળ્યું થયુ' તે નજનેઇ બાપતે પણુ થવુ, એવા દાખલા આપણે ધણા નઇએ 
છીએ. એક ગ્રસિદ્ધ વૈઘે કહ્યું છે કે જેટલા માણુસો! મરકી વિગેરે રોગોથી 
સરે છે તેના કરતાં વધારે ભયથી મરે છે. “બીકણુ વગર મોતે મરે છે. 

૨. અન્તાન એ પણુ આરેયતો ભગ કરનાર્ મોઢું કારણુ છે. 
આપણી ઉપર અકસ્મા1 આવી ૫, ત્યારે આપણે ક'ઇ ન નણુવાથી 
અશક્ત બની બેબાકળા થઇ જઇએ છીએ, અ] સાર્ કરવા જતાં બર્' કરી 
નાખ્મીએ છીગ. ચશરીરતે લગતા સાધાર્ણુ નિયમોથી બિનવાકેક્ રહી 
આપણે ઘણી વેળા ન કરવાનું કરીએ છીએ અથ] રવાર્થી અને ધૃતારા 
ઉ'ટ“દોતા હાથમાં અ'વી પરીએ છીએ. એક તાનજુબીની વાત છે, «તાં 
ખરી છે" આપણુ] આપણી પામે જ પડેલી વસ્તુનું સાત આપણાથી 
દરે રહેલી વર્ગના સતાન કરતાં ખં છુ હોય છે. મારી શેરીની લગે!ળ મને 
નહિ આવડે, પણુ ઇ-્લાંડના ગ'મ વિનેરે હં માપ્)પી જઇશ. આકાશમાં 
ર્ટેલ! તાર! વિષે બબડાટ હૃ કર ખરે, પણુ મારા ઘરના છાપરાનું સાન 
મતે નહિ જ હેવ. આકારના તારા ગણી કહાડવાના વિચાર કરીશ રે 
મ!ર! છાપરામાં શું છે અધવા ટર્લ, વળી છે તે નણુવાની મને ઇચ્છ 
પણ નહિ થ!ય. મારી નજર અગળ રચાતું કદરત નાટક હુ નવા 
મ'મને! નથી, પણુ નાટકશાળામાં થતા રોંગ જવાન મને બહુ મન થશે. 

૧% 

તે જ શલ મમ!ગે મ!રા શરશીરમાં છું થાવ છે, તે શું છે, તે શાનું બન્યુ 
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છે, તેમાંનાં હાદા, માંસ, લોદી વિમેરે કેમ બને છે, તે બધાં શુ કરે છે, 
માસ ચરીરમાં ખોલે છે તે દાણ, મારી ગતિકમ ચાલે છે, મતે એક વખત 
સારા તો બીજી વખત ખરાબ વિચાર કેમ આવે છે, મારી મરજી વિસ્ડ 
વધુ માર મત કેમ કરોડો માઇલ સુધી દોડી જાય છે, માર્ ચરીર તો 
ગાકળગામધી પણુ ધીમુ' ચાલે છે, ત્યારે મારૂ મન પવનતા વેગ ડરતાં 
હળરે। ગણ વધારે વેગ કેમ ધરાવે છે, તેનું મતે ભાન તથી. આમ મારી 
નજીકમાં નજીકની વસ્તુ જે મારે શરીર અને તેની સાથેના મારો સબધ, 
તેની મને એ!દ્વામાં એઆછી ખબર છે. 

૩. આવી ફડણુ દશામાંથી હ્ટયું એ બધાંતી દરજ છે. રારીર અને 
મનતો સબધ ન્તણુવે! એ તે! મહા મુશીબતનું' કામ છે, પણુ શરીરના 
સાધારણુ વ્યાપાર વિષે થોઇું ઘણું જણુતું દરેક મનુષ્યતે ખહુ «ર્રનુ' છે. 
બાળકોના અભ્યાસમાં પણુ આ જનનો સમાવેશ થવે જેઇએ. મારી 
આંગળી વદાય તો તેતો ઉપાય હન જાશું, મતે કરો વામેતે છુ 
કહાડી ન શકુ, મતે સપ કરડે તે બીકમાં પડ્યા વિતા મારે તરત શું 
કરવું એની મને ખબર ન હોય તે શરમાવા જેવું છે. 

૪. આપણી આદત એવી છેક જરા મે દર્દ ચાય ક તરત આપણે 
ઘક્તર વૈદ % હષટીમતે ત્યાં દોડીએ છીએ. જે તેમ ન કરીએ તે! આપણો 
હજમ કે પાડોશી જે 5૪ દવા લેત્રાતી સલાહ આપે તે લઇએ છીએ. 
આપશી માન્યતા જ એવી છે 'ે દવ! વિના દરદ નય નહિ, આ મોરો વહેમ છે; 
અતે આ વહેમથી જેટલા માણુમો દુઃખી થયા છે અને થાય છે સેટલા 
ખી? કારણથી નથી થતાં અતે નથી થવાનાં. એટલે આપણુ દદ એ શુ” 
એટલું સમજીએ તોર કંઈક સમતા રાખી શકીએ. દદો અધુ' 
દુઃખ છે રાતો અથ પણુ તેવો જ છે. દધ્તો ઉપાય લેવા 
એ બરેોભર છે, પણુ ૬ઈ મટાડવાતે સાર્ દવા લેવી એ , ફકટ 
છે એટલું જ નહિ, પણુ તેથી ઘણી વેળા તુકસાન યાય છે, માર્! 
ધરમાં કચર હાવ તેને હુ હાંકી દઉ' તેની જેવી અસર થાય તેવી દવાની છે. 
કચર્। હાંક તેથી તે જ કચરો સડીતે મને દ્વાનિકાર્ક થવાનો છે. વળી 
હાંકણુ સડી ?તય, સારે હાંકણુ એ વધારે કચરો! થયેદ અને અગાઉ હતો 
અને હવે થયે તે મારે કહાડવો સ્થો. આવી ૬શા ૬વા લેનારની થાય જુગ. 
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“પણુ જે હુ કચરો! કહાડી નાખુ તો ધર જેવું હતુ” તેડું સાફ પાછું થઇ રહે :' 
છે, દદ-દુઃખ પેદ્દા કરી કુદરત આપણતે સૂચવે છે કે આપણુ! શરીરમાં 
કચર્। છે. ' કુદરતે વળી શરીરમાં જ કચરો નિકળવાના રસ્તા રાખ્યા છે, 
અને જ્યારે જ્યારે દદદ થાય, યારે આપણે સમજવું જેઇએ કૅ આપણા 
રારીરમાં કચરે હતો તે હવે કુદરતે કહાડવાતું શરૃ કર્યું છે. મારાં ઘરમાં : 
પડેલે! કચરો કેઇઇ માણુસ કહાડવાને આવે તો હુ' તેતો ઉપકાર માનું. તે” 
સમાણુસ કચરે। કહાડી રહે યાંસુધી મતે જરા હરકત પડશે છતાં હ ખામોરા 
પકડીરા, તે જ રીતે કુદરત મારા શરીર રૂપી ધરમાંથી કચરે। કહાડી જય, 
લાંસુધી હું ખામોશ પકડું તો માર' શરીર સાક થઇ ન્નય અને હૂં તીરેગી 
એટલે દઃખ વિતાતે! થઇ રહ. સને શરદી થઇ છે; એટલે મારે તરત કઇક 
દવા લેવાની-સુંઠ ખાવાતી-દોડધામ નથી કરવાની. હુ' જાણું છું કે સારા 
શરીરના અમુક ભાગમાં કચરે। હતો તે કહાડવા કદરત આવી છે. મારે તેને 
રસ્તો આપવો એટલે હુ' ઓછામાં ઓછી મુદતમાં સાફ થઇ જઇશ: હુ 
કુદરતની સામે ચાઉ, તો કૃદરતને બેવડું કામઃ કચર! કહાડવાનું અને મારી 
સામે લડવાનું. કુદરતને હુ મદદ કરી શફ છું. જેમકે જે કારણથી કચરો 
દાખલ થયે તે કારણુ ટર કર, જેથી વધારે દાખલ ન થાય; એટલે કે તે 
દરમિયાન ખાવાનું બધ કર તે! તેથી વધારે કચરા પડતો બ'ધ રહે, અને 
ખુલ્લી હવામાં યોગ્ય કસરત કરતે વળી હુ' પણુ શરીરની ચામડી વાટે 

ડચરે કહાડતે! થઇ જઉ. કાયા તીરેગી રાખવાતા આ સોનેરી નિયમ છે, 
એમ દરેક માણુસ પોતાની મેળે સાબિત ડરી શકે છે. માત્ર આપણા મનની 
હાલત આપણે સ્થિર રાખવી જેઇએ. જે માણુસ ઇશ્વર ઉપર ખરી 
આસ્થા રાખે છે તે તો હમેશાં આમ જ કરશે. આવાં મનની હાલત કરવામાં 
આટલું મદદકર્તા થશેઃ-હુ' વૈદ્યો વિગેર પામથી દવા લઇશ છતાં માર દર્દ 
દૂર ન થરી એવે! વીમે! કે!ઇ ઉતરવું નથી; વૈદ્વના હાથમાં ગયેલા બધા 
નીરે।ગી થતા નથી; જે તેમ ચત હાય તો મારે આ લેખા લખવાપણુ' ન 
જરાય અને આપશે બધા બહ સખી જદગી બાગવતા હોઇનએ. 

પ્. દ: થતાં અટકે એવા ઉપાયો લૅવા એનું તામ અ'ચૈછમાં 
“ટ1ધુજન' છે. ચુજરાતીમાં તેને “આરોગ્ય સરક્ષણ શાસ કહી રાકાપય,. આ 

ચાસ વેવકવ્ાસ્થી વ્તૂ ૬'ગણુ!ય છે. કેઈ તેને વૈવકશાસનું અગ ગણે છે. 
હ સ્રા ભેદ શ્વતાજૃ કુ તેને છૈતુ માત્ર એટલે જ્છેકે મુખ્યત્તે કરીને અ 
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સપામાં આરોગ્યનું રક્ષણ કરવાના ઉપાયો જ બતાવવામાં આવરે. જેમે 
એધેમું રનત મુજ્દેલીધી હાથ લળ છે, અને લેનું જતન ફરવામાં સ્ટ્લે 

ગધાસ આપે ફી છીએ સેતા પરતા તેરે રોહાવામં ધરો વધે કસો 
“પડે છે, તેમ કારાગ્ય દી રત્ન આપત હાયથી ગયા પછી પાછું મેળવર્તા 
જવુ વખત સને પ્રધાસની હાનિ થાય છે; તેથી આરગ્ય જતળવવા ઉપર્ 
વિશાર્વાન્ માણુબ ભભ ભાર્ દેવાની «૮૨૨ છે. 

૬ ક્મન્ભવ તે! કેવો છે કે જે પરમ્માં બાથલી ખેદ, લાંષી પાછી 
નૈદળતી « નથી. અય માણ આપી દગી કઈ કેમ બોગવના 
૨ છે, અને દ પછી એક દવા વધારતા «તમ છે. ધત્તો હ૪ીમે! 
ભદરયા ૪૪ દરે છે. પોગ મટાડે તેવા ધતી મોપખોળમાં બમ્યા ફરે છે; 
બને છેવરે પોતે ખુવાર પદ, ઔન્નને ખુવાર કરી તાઇાવેલથી કરના મરી 
«તપ છે. મખ્યાત મદુ'મ જજ સ્ટીવન જે [હેદ્સ્પઃનમાં પણુ ૨રી મષેલે 
તેળે ગક વેળા કહેલ દે જે વતસ્પતિએ વે ધદ્ો ઘલું એરણ «સે છે, તે 
વનેમ્પાવિપેપને જેને વિષે સધી પણુ એં ન્ય હે ગવા સરાર્યા સે 
દાખલ ફરે હે. વઘો પોતે પણુ ખરેબર અનુભવ મેળશ્યા પછી એવા ૦૮ 
ઉદ્ગાર છાર છે, દસ્તર બેજેન્ડ કહી ગપો છે “ ધુએ મહા પાખ'ડ 
છે. સર્ ગેસ્ટડી ફૂપર કરીને પ્રખ્યાત દાક્તર ચણ ગયા તેતે કગ છે" 
“« ૧જ્વ્ાન્ત એ માત્ર અટકળ ઉપ્ર રસ્્થાપેવું છે. ” સર છન દૂરબમે 
કયું જે પ “ ધરાતા ડહાપપ્મ હતા પણુ પછ! મ ણૂમાત] કમ કુદરતે ૨7 દૂર 
ડયા છે. ₹ દામ્તર ખેકર જાહે છે ૬ “ રાતીમ ત્સવર્માં જેટલ્ણ દરી" મરે 
જે તેના ફરત પષ્યૂ, વધારે તે દરની દવાથી મડે હે. ” દાકનર ફય ક 

જે “દદ ફર્નાં પધ? અપર માક્ક્કિ પધા જાગે #7 ઈતવ!માં અહે છે.'* 
કૂકર ફેરસ ટસન ૩27 ૫૪૧ * પ્ ચ્ગન્વત સવાલ વે 2. 

જારેક' મુદ ઉપર ચુપ ધપ, ભટગન્ય કર છે” સતર કલ કે 
હેય” જતડદ્ તદ ધબતે અ ષુસ્થવન્તે ચ્્ય્દમ જ્જ ઘય” દાત્તર 
£ર છર જલ્રે મઆાષ્તી દ્ખનાગો વતે કતર થાય છે.” 
૬*ર નેસ્ત વગ «રે છે ૬ ”“કડ.૪, મરરી ભને દમ કેટલ, 
કષ્ટ્મ્રનો રૂઝ થવ છે, લેસ દરવા પદ ૧૫. ૩ એફ દરતે ક 
પ કમા જથ્ ફેટ ૫૧ ષે ન તા દદો વધ્યા છે ગરુ અતઝ ટેક્વ 
ડદ' ૪“ પીષ્સે ને પરે ડે છક લ્યેઝ્પ્જડેડ નદશ ₹ર 
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તે છાપાઓમાં પણુ દવાઓની મોટી જહેરખખરે આંવશે. | એક ' 
પાઇની કિ'મત જેની છે તેવી દવાતો આપણે રૃપિયો આપીએ છીએ. 
ઘણે ભાગે દવા શાની બની છે તે તેના કર્તા આપણુતે જણુવા'જ નથી .. 
દેતા. છૂપી દવાએ એ નામતી ચોપડી એક દવાવાળાએ જ બહાર પાડી છે. : 
માણુસે। ન ભમે તે હેતુ એ ચોપડી બહાર પાડવાને! છે. તેમાં તે બતાવે છે કેં 
સાર્સાપરીલા, કુટ સોલ્ટ, સીરપ વિગેરે અ'કાયેલી (પેટન્ટ) દવાએ છે, 
તેના આપણે ત્રણથી સાત શિલિ'ગ આપીએ છીએ. તેમાં આવેલી દવાની 
મૂછી કિ'મત એક ફાધીર"ગથી એક પેની સુધીની હોય છે; એટલે આપણે 
એામાં ઓછું છત્રિશ ગણુ અને વધારેમાં વધારે ત્રણુમે' છત્રિશ ગણુ” 
દામ આપીએ છીએ. 

૭. આમાંથી વાંચનારે એટલું તો ન્નેવું જઇએ કે દદીએ દાક્તરોને 
યાં દોડવાની જરૂર નથી, એકાએક દવાએ! લેવાની નથી; દાક્તરો માત 
અગ્રામાણિક નથી. દરેક વખતે દવા ખરાબ જ છે એવું સાધારણુ 'માણુસ 
નહિ માને. એવા બધાને એટલું કહી શકાય કે “ તમે બને તેટલી ખામોશ 
રાખજે, દાકતરાતે બતે યાંસુધી તસ્દી ત આપતા. દાક્તરેને ખોલાવો તો 
સારા માણુસની પાસે જનને; અને એકતે બોલાવ્યા પકી તેને વળગી રહેજે. 
તે જ બીન્નને બોલાવવા ડહે, યારે બીન્નને બોલાવજે. તમાર દદ તમારા 
દાક્તરના હાથમાં તથી. તમારૂ આયુષ્ય હરે તો તમે ખચિત સારા ચશે, 
અતે ને તમે તદખીર કરી તે હતાં તમારે કે તમારા સગાતું મરણુ નિપજે 
તો ન્નણુન્ને કે તે પણુ છદ૬ગીનો એક પ્રકારને દેરફાર જ છે.” 

૮. તે જ માણુસ નીરોગી કહેવાય કે નેના ચુદ્ઠ ચરીરમાં ચુદ્ધ મન 
નિવાસ કરે છે. માણુસ એક શરીરને! જ બનેલો નથી. શરીર એ તેવું 
રહેધણ્ છે. વળી શરીર, મન અને ઇટ્યિને! એવો ગાઢો સબધ છે કે એકને 
બ્યાધિ-દદ્ધ હોય તે! બીશ્નત બગડે. રારીરતે ચલાબતા ફૂલની ઉપમઃ 
અપાયેલી છે. ગુલાબના ફૂલને! ઉપરનો ટેખાવ તે તેનું રારીર છે, તેતી સુવાસ 
ઝે તેતો આત્મા-ર્ઠ છે. કાગળનું બનાવેલું સુલાબનું ફૂલ કોઇ પસદ નહિ 
કરે, તેતે સુ'ધવાથી તેમાં ચુલાબની વાસ નધી આવવાની, તેની વાસ એ જ 
ગુલ!બની પરીક્ષા છે; તેમ જ માણુસની વાસ-તેના આત્માનુ ચારિત્ર્ય-એ જ 
તેની પરીક્ષા છે. વળી સલાબના જેવું દેખાતુ બીજીં ફલ હેય પણુ તેતી 
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વાતર ખરાબ ઉરે તે! આપણે તે દે'#ી દઈશું, તેમ જ માણુસનુ' શરીર ઠીક 
રૃખાતું હોય, ખતા તેમાં રહેનાર રહ જે ખોટાં વત'તવાળો હશે તો આપણે 
સતા ચરીર ઉપર મોહ પામીશુ' નહિ. એટલે આપશે જેઈ શકીએ છીએ કે 
જેનું ચારિત્ય ખરાબ છે તે માણસ તીરેમી ર્નાઠે જ ગણાય. શરીરને! 
આત્મા સાથે ખેવો ગાટેો સબધ છે ક શરીર નીરોગી ટોય તેનું મન રુદ્ધ 

જ ઉરે. સમા ધોરણુતે આધારે હાલ પાશ્રિમમાં એક પય જ નિકળે! છે. 
સ માતે છે દ જેતું' મત રાહ હોય તેતે દદો યાય જ નહિ, અને જેતે દદ 

હોય તે રદ મન રાખી શરીર નીરામી ડરી શકે છે. આ મત નાખી રેવા, 
જેના નથી, તે વાસ્તવિક રીતે ખરે જ છે; પષુ પાક્િમતા સુધારાવાળા 
લેદ તેતો દુરુપપોગ કરે છે. આપગે તો તેમાંથી એ સાર લેવો! રજૌ છે ક 
ભારાગ્ય સાચવવાનું બળવાન્, સાધન સ્રાપણું મત છે, અને મનની* 
શુદ્ધતા એ આરોગ્ય તિભાવનારી વસ્તુ છે. 

૯. એક મહાન્ લેખકે લખ્યું છે “કે ત્તે માબાપ દરેક પ્રકાર લાયક 
હોય શ્મને તેને પ્રશ્ન દેય તો તે તેમના કર્તા ચડવી  જેઇએ. બે આ. 
વાત બરોબર ન ટોય તે! દુનિવા ચડે છે એમ માનનારાએ પોતાનું” વાકય, 
પાણું ખેચી લેતું નેઇએ. સપૃણુ" રીતે નીરોગી માણુસને મોતને ડર રહેતો 
₹ નથી. સૌતતે! ડર આપભલૂ બધા રાખીએ છીએ તે «૮ બતાવે છે ૧ 
ભાપણે તત્દરેસ્ત નથી. મોત એ એક આપણે વિષે મેરે દરકાર છે અને 
શાટિતિયમ પ્રમાણે તો એ ફેરદાર સરસ દેવો જેધએ. આવું ઉ'ચા: 
ગ્રકારતું આરોગ્ય મેળવવાને મધવું એ આપણ કત'વ્ય છે, 

જન 

તક 
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પ ૪. આપળા ઘન એ પણુ જાર્કા છે. પથમ બથપણુમાં દૃપિયા દાત 
“આવે છે તે સૈતે પડી ન્ય છે. પછી છાશિયા દાત ભવે છે તે પડ્યા 
એટલે પાદ નથી આવતા. દુધિયા દૌત્ ૭થી'અદ મહિતે ફૂટવા શરૂ 
ચામ છે, અને બાળક બે એક વધ્ધતું' થાય તેવામાં ઘણું ખરૂ અધા કૂદી 
કહે છે. છાસિયા પાંચ વષ પછી ફૂટવા લામે છે, અને ૧૭ થી ૨૫ વષ'તી 
"ઉમર સુધીમાં બધા દૂરી રહે છે. દાઠ સવ'થી છેલ્લી ફૂટે છે. 

૪- ચામડીતે આપલે સપર કરીશું તે! ઘણી જગ્યાએ ન્માપણા 
જાયને માંસતા લોચા જષારો, આ સ્તાયુ કહેવાય છે, અને તેના વડે 
આપણા તાનન'તુએ કામ લે છે, (આપણે હાથ ભીડી ઉઘાડી શષ#ીએ 
છીએ, જડમાં હલાવી રાથીએ છીએ, આંખ મીંચી શકીએ છીએ એ 
અધુ સ્તાયુને આધાર્ થાય છે. 

પ. શરીરતા મુખ્ય ભાત્રામાં હોજરી એ સર્વોપરી ગણાય, આ 
-ોજરીનું કામ અનાજને પાચન કરવાતુ' અને પાચન થયેલા અનાજ વડે 
નારીરનું પોષણુ દરવાનુ' છે. સ'ચાને જેમ એન્જીન તેમ માણૂસતે હોજરી 
જી. શ્રા ભાગ ડાબા પડખામાં પાંસળાંતી અદર છે. તેમાં અનેક ફ્િયાએ 
ઇ, જૂદા જૂદા રસો તેયાર થઇ અત્તમાંધી તત્ત્વ ખે'ચામ છે, અતે બીજને 
જાગ મળ મૂત્ર યછ આંતરડાંમાં થઈ બહાર નિકળે છે. તેતી ઉપરતી બાજુએ 
ફ્લેન્નનો ડાબા ભાગ છે, હોજરીની ડાબી તરક બરોળ છે. ડલેજુ” 
પાંસળીએતી અદર જમણા પડખામાં છે. કલેન્નનું' કામ લેરી શુદ્ધ 
ડરવાનુ' અને પિત્ત પેદ્લ કરવાનું છે. આ પિત્ત પાચનક્િયાને સાર 
ઉપયોગનું છે. 

૬. પાંસળીએની નીચે હતીની બખાલમાં ખીન્ન ઉપયોગી વિભાગો 
છે, તે અતઃકરણુ અથવા રક્તાશય અતે દકસાં એમ છે. આ અ'તઃ- 
કરણુની ચેલી બે દ્ેકસાંની વચમાં ડાબી તર૬ હોય છે. છાતીમ્ ડાબા 
જમણાં મળી ચોવિશ વાડકાં છે. પાંચમાં અતે હડ પાંસળાની વગ્ચે 
અ'તઃકરણુનો ધબકારા યાય છે આપણુને ડાબુ અતે નમણુ એમ્ર ખે 

ડરેશરસાં છે, તે શ્ાસનળીનાં બતેલાં છે તે હવાથી ભરેલાં છે, અને તેરમાં 
લોહી સાદ્ થાય છે. દ્રેશસાંમાં હવા પહોંચે છે તે શ્રાસતળી વાડે. તે હવા 
નસફોર્મામાં યપ્તે નવી નેએ. આમ નાકમાં થઇને હવા ન્તય તે ગરમ 
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થઇને ટ્વેક્સાંમાં ઉતરે. ધણા માણુસો આ વાતથી અનુ હોઇ દવાને 
મોં વાટે ગળે છે અને તુકસાન ખમે છે. મોં ખાવા વિગેરેના કામમાં લેવાતું 
છે, હવા તો માત્ર નાક વાટે જ લેવી જોઇએ. 

૭. લોહી આપણુને પોષણુ આપે છે, વળી તે ખોરાકમાંથી પોષણુ 
કરનાર ભાગને નોખો પાડે છે, નિરુપયોગી વસ્તુઓ-મળમૂત્રોને બહાર 
કહાડે છે, અને શરીરતે એકસરખી ગરમીમાં રાખે છે. લોહી શરીરમાં 
રહેલી નળીઓ-નસો। વાટે નિરંતર ફર્યા કરે છે. આપણી નાડી ચાલે છે તે 
લોહીની ગતિતે લીધે. જુવાન અને તદુરસ્ત માણુસની નાડી એક 
મિનિટમાં લગભગ ૭૫ વખત ચાલે છે, એટલે છપ ધબકારા મારે છે, 
બસ્ચાંતી જલદ ચાલે છે, અતે ધરડા માણુસતી ઓઇ ચાલે છે. 

૮. લોહીને સાફ રાખનાર્' મોટામાં મોટું' સાધન હવા છે. શરીરમાં 
ફરીને જે લોહી ફેફસાંમાં નનય છે તે નકામું' થઇ પડે છે, અતે તેમાં ઝેરી 
પદાથ હોય છે. આ ઝેરી પદાથ'ને અ'દર ગયેલી હવા ઝીલી લે છે અને 
પોતાનામાં રહેલો પ્રાણવાયુ તે લોહીને આપે છે. આ પ્રમાણે ક્રિયા ચાલ્યા જ 
કરે છે. લોહીમાંથી લીધેલે। જેરી પદાથ" લઇ અ'દર ગયેલી હવા બહાર નિકળે 
છે, અને લોહીમાં પ્રાણુવાયુ મળી તે જ પાછું નસો વાટે આપા રરીરમાં 
કૂરી વળે છે. આથી સમજી શકાય છે કે બહાર નિકળતો શ્વાસ એ ઝેરી. 
શ્વાસ છે. 

સ્ઝીક્બ્વ્્ 
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૧. શરીરને ત્રણુ પ્રકારના ખોરાક જે; હવા, પાણી અને અત્ર. 
જારમાં હવા એ સવ'થી અગયની વસ્તુ' છે, તૈથી મૃદરતે તેને એવા 
વિસ્તારમાં રાખી છે તે આપણુતે વગર ખચે મળ્યા કરે. 

“૨. ટવા વિના ગમાપસુતે ઘડીભર ચાલતુ નથી.લોરી આખા શરીરમાં 
૬3 છે, તે પાછું ફેક્સાર્મા આઆવીતે સાપ થાય છે, અને પાછું પ્રે છે. શમા 
ગતિ આખો દદાડે અતે ખાખી શત આપણુ! શરીરમાં થયા ડરે છે. દરેફ 
શાસ બહાર ડહાડીએ, યારે આપણે ઝેરી પવન બહાર કહાડીએ છીએ, અને 
ગાસ ગ'દર લઇએ, યારે આપણે ખહારની છવામાંને પ્રાણુવાયુ લઇ તે 
ત્ડે અ'દરતા લોઈીતે સાફ કરીએ છીએ. આ શ્ાસોાચ્હ્વાસ પળે પળે ચાલે 
છે, અતે તની ઉપર શરીરતા છવનનેઃ આધાર છે. પાણીમાં આપણે ડૂખી 
મરીએ છીખ તેતો અથ" એશ્લો જ કે આપશે ચરીરમાં પ્રાણુવાયુનતે 
દાખલ કરી શક્તા નથી, અને માંષેના ઝેરી વાયુને બહાર કહાડી શક્તા નથી. 
સરજવા* બખતર પહેરી પાણીમાં ઉતરે છ, અતે પાણીની સપાટી બટ્દાર્ 
રહેલા લુ ગળીમાંથી બહારની દવા લે છે; તેથી તેએ ધણે! વખત પાણીની 
અ'દર રડી શકે છે. 

૩. કલાક તબીખોએ પ્રયોગો! કર્યા છે તે ઉપરથી સાબિત થયું છે“ 
જે માણુસને હતા વિના પાંચ મિનિટ રાખ્યો હોય તો તેતો પ્રાણુ જરો. 
ટલીક વેળા માની માડમાં રહેલુ બાળક ગુગળાઇ મરી «તય છે, તે એવા 
કા ણુયાક બચ્ચાતે તાક મોં દખાવાધી બઠારતી હવા ન મળી યી. 

૪- હવા એ આપણુને સવ'થી જરૂરનો ખોરાક છે, અને તે આપણુને 
પણુ મ!ગ્યો મળે છે, પાણી અને અન્ન આપણે મામીએે અને શોધીએ 
સમે મળરે; પણુ «વા તો આપણી ઇચ્છા વિના યે આપણે લઇએ છીએ. 

અ દર્રિયાના પાણોમાં તળીએ જનાર, 
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પ, જેમ આપણે ખરાબ પાણી અથવા તો ખરાષ ખોરાક લેતાં 
અચકાઇશમ છીગ્ે, તેમ જ ખરાબ હવા વિષે હોવું જઇએ; પણુ હકીકતમાં 
તો એવું છે ક ચ્યાપણે બગડેલી હવા જેટલે દરજ્જે લઇએે છીએ તેટલે 
દરન્જે ગાપણે બગડેલાં અન્ન-પાણી લેતા નથી. દેખવાની જ દાઝ છે. 
ગાપણે મ્રતિમા પૂજનારા છીગે. હવાને નરી આંખે જઇ શકતા નથી, તેથી 
આપણે “ટલી પરાળ હવા લઇએ છીગો તેતો ખ્યાકષ નથી કરતા. ખીજએ 
અડકેલે! ખોરાક ખાતાં આપણે અચકાઇએ, બીન્નઝે ખેરેલું પાણી પીતાં 
વિચાર ફરીએ; અને આપણામાં જરા ય નફરત નહિ હોય તોપણુ ખીન્ન 
માણુયે ઉલરી કરેલાં ખોરાક “ક પાણી તો આપણે નહિ જ લએ; દુકાળિયાની 
પાશે પણુ ઉલટી કરેસ! ખારાક મૃકીશું તો તે મરવું' કણ્ઞલ કરશે, પણુ તે 
ખોરાક નહિ લે; પણુ સામા માણુમે ઓંદેલી-થાસ વાટે બછાર કહાડેલી- 
હવા આપણે બધા નદ્રત રાખ્યા વિના લઇગ્મ છીએ | 

૬. આરીગ્યવિઘાના નિયમે। મમાણે ઓકેલી હવા એ ઓકેલા અનાજ 
જેટલી ખરાબ છે. એમ સાબિત કરવામાં આવ્યું છે ક માણુસે બહાર 
કછાડેલે। શ્વાસ જે બીન્ન માણુસના ફેફસામાં દાખલ કરવામાં આવે તે તેતું 
તરત જ મરણુ નિપજરો-એવે ઝેરી તે શ્વાસ છે. છતાં એક ઓરડીમાં. 
ગાંધાઇ બેહેલા કે સૂતેલા માણસા આવે। ઝેરી શ્વાસ આખો વખત લીધા જ 
કરે છે. માણુસના સારા નસીખે હવા એ એટલે ચ'ચળ પદાથ* છે-કે તે 
આખો વખત ઉઠ્યા કરે છે અને ઝપાટાભેર ફેલાય છે, વળી ઝીણાંમાં ઝીણાં 
હિદ્રોમાંથી પણુ દાખલ થાય છે; એટલે એક તરફથી આપણે કોટડીમાં: 
ભેગા થઇ હવાને જેરી બનાવીએ છીએ અતે ખીજ તરફથી દરવાન્નનાં 
તીણાંમાંથી, છાપરાંતી રહી ગયેલી તડામાંથી બહારનો પવન 
શ્રોડા ધણા! અ'દર આવ્યા ડરે છે; તેથી આપણે તદન એકેલી હવા. 
પાછી લેતા નથી. 

છ. આપણે બહાર કહાડેલી હવા નિર'તર સાફ થયા જ ડરે છે. ખુલ્લી: 
હવામાં આપણે અ'દરની હવા બહાર કહાડીએ એટલે તે ઝેરી હવા બહારની. 
હવામાં પળ વારમાં ફેલાઇ ન્નય છે, અતે સારી હવાતું જે પ્રમાણુ છે તેને. 
કુદરત જાળવી રાખે છે. હવા એ બહોળા વિસ્તારમાં આ નાતી સરખીઃ 
"પૃથ્વીની આસપાસ વિ'ટળાયેલી પડી છે, 
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૮. મે'કડે નજ્વાણ્ ટકાથી ઉપરાંત માંદગીનુ' કાર્ણુ ખખરાખ ટવા છે, 
ખેમાં ક'ઇ જ શ્રક નથી. ક્ષય, તાવ, અનેક તતા કહેવાતા ચેપી રે ગો, 
ખે બધાનું કારણુ આપળે લીધેલી “અરાબ દવા છે; તેથી જ તે રામે 
2 કરવાનો પહેલા, સરેશે અને છેલ્લો ઉપાય ચેદદખારમાં દખી 
હવા છે. એતે પહાંચનાર વજ્ર, દાક્તર કે હષ્ટીમ દુનિયામાં બીજને નથી. 
હ્ાયનો રોગ્ એ દદશાં સરવાતી નિચાની છે. દદસું' સડપ' તે ઝેરી હવાને 

લીધે, જેમ ખએેન્છતમાં "ખરાબ 'પ્રાલસા ભર્વાધી એન્કન “મશાબ ધાય તેમ 
દફસાતુ' છે. અથી હાલના દાક્તર જેએ સમજ્યા છે તે અચૂક ક્ષયના 
શગને સાર્ પહેલો ઉપાય ચેર્યવિશે કલાક ખૃુધ્લી દ્રવા લેવાના આપમે. 
ખીન્ત બધા ઉપાપે। તેતી પાછી કામ કરે છે, પણુ સેના વિના ખીન્તે ગક 
પણુ ઉપાય કામ કરેતો નથી. 

૬. છવા આપણે દ્દેદ્શા વાટે કટએ છીએ સટલું જ નહિ, પણુ 
ચામડી વાટે પણુ કોઈકે ભાગ લેવાય છે. ચામડીમાં અમણિત બારિક ઝિદો 
છે તે વાટે આપણે હવા લએ છીએ. અવી મદા અગત્યની «ે વસતુ છે 
તેને મોદખી દમ રાખી ચકાધ એે બષાએ «તણું જઇએ. ખર્' જેતા 
બાળક સમજુ યાય ત્યાર્ધી ૧૮ તેને દવાની અગત્ય વિવે ટ ન અતપનું જએ... 

“કટ: 
ન્ન રો 
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પ. હવાને બગાડનારી ટેવો. 
-------&.5:₹ૂ--2*-2-.------ 

૧. છવા બગપ્વાનાં ગ્રુખ્ય સાધનો! આપણાં ન્તજરૂ, આપણા વાડા 
“અતે જ્યાં મૂતરડીએ નોખી હોમ તાં મૂતરડી એ હોય છે. ઘણા જ થોડા 
માણુસને વનજરૂતી ગ'દ૪।થધી મતી તૃકસાનીનું ભાત હય છે. બિલાડી કે 

કૃતર્ «યારે જઅજરે કરે છે, સારે જમીન ઘણે ભાગે પોતાના પ'જવતી ' 
ખોદે છે, અને તે ખાડામાં મળસાગ કરી તેની ઉપર ધળ નાખે છે. જમાં 
સુધરેલી હખતાં-પાણીના નળવાળાં-«તજર નથી, યાં ઉપર પ્રમાણે કરવાની 
જર્ર છે. આપણાં પાયખાનાંઓમાં એક બકેટમાં આપણે રાખ 3 સુકી 
મારી ભરી રાખીએ, અને દરેક વખતે જ્યઃરે તે પાયખાતું વપરાય, યારે 
તે મેલા ઉપર શાખ “ સૂકી મારી મેલું તદન ૮ કાઇ નય તેટલી છાંટીએ તો 
ખદખોા અટકે છે, અને માખી વિમેરે ઉડતા છવે। મેલા ઉપર બેસી આપણા 
રરીરને અડક્તા નથી. જેતાં નાક બગડી નથી ગયાં અથવા મેલાની 
ગ'ધથી રેવાઇ નથી ગયાં, તે માણુસ મેલું ખુલ્લું રાખવાથી હવામાં “કેટલી 
ખદમે ફેલાય છે તે નનણી શકશે. આપણા ખોરાકમાં પાયખાનાતે! મેલ કાઇ 
ભેળવે અને આપણી આગળ મૂકે તો આપણુતે ઉલ#ી થશે; પણુ પાયખાનાની 
બદખે। હવામાં ભળે અતે તે હવા આપણે ગળી જઇએ તેમાં અને 
પાયખાનુ' મેળવેલા અનાજમાં રતિ ભાર પણુ ફેર નથી. ફ્રેર હોય તો તે 
એટલે જ કે અનાજને મેલની સાથે ભેળવેલું આપણે નરી આંખે જેઈ 
શકીએ છીએ, અને હવામાં ભળેલે મેલ આપણે જેતા નથી. પાયખાનાની 
ખેદંકા વિગેરે તદન સાફ રાખવાં જઇએ. આવાં કામથી આપણે શરમાઇએ 
છીએ અથવા તે કરતાં આપણુતે છી આવે છે, પણુ ખરૂ ન્ેતાં 
તેવાં પાયખાનાં વાપરવાની છીટ ન્ેેઇએ. જ મેલ આપણા શરીરમાંથી 
નિકળે છે અને જે બીન્ન માણુસ પાસે આપણે ઉચકાવીએ છીએ તે આપણે 
પોતે સાફ કેમ ન કરીએ ? આવાં કામ કરવામાં જરાયે એબ નથી; એ 
“આપણે શીખી બચ્ચાંએને શીખવવુ ઘટે છે. બકેટ જ્યારે ભરાય, લારે 
“મળને ખેએક ફૂટના છીછરા ખાડામાં દાટી તેની ઉપર્ સારી પેઠે ધળ ઢાંકી 



૧લાશ ૨73 ર ટશ. 10 

ણા સે, જી કવસર ઝડ કા દડ 5 તત 
પલો પોથી સરી ર ખત ક, સ્દ્જ-નવરે- થક 
ખાધા અ માપ દમ મુ * પ, શઝે બા” ક્ત કેટ, ૨૩ 

પૂરવી ઉન, 

ર્ર ઇ 
અ 

૬ 
જૂ 

ફે પકવ જ્યા સા સપને પહ અખ .ટૃ મને *વજે ઈક ઈ કા. ક 

₹4્ફત ત્્ન નાદ યૂ૬્વ્ાં મ પ “જુ જક “ક કક છ ઉર્ષ તડ ત્ત-4. 

કમ પરેપપે ૬3 કત ક્ષ જપનર્મા ! ક ૧553 ₹ 5 આખ“) ઉપર 
પ્ખુ પ્રળો થી “જે, કઈને ઉરના એ અખા. એ ઈ, 
કેક કનયા ષક હાર્ટ" ભેરી હડ મૂજે? નહ ડર 
નથ ફરી મરતા; કરતું ક્યે કેન દા $₹14₹1 ખળ આપક જક મ] જડ 

કસમ કાન થમા સક્વ્ ક 

3. સાપણે ઝાયીશ4 ૬૫૨, કેરે 'જૂદિ કકે ઉપરે ગગભ્ક્ટૂમાત 
નેપ ૨ ૨/૪૦ ગ્માપનનૂ #, ઝમ] ૬૬3૩" નય 1%. માડ ડા ૬ મૂક 

ઘણી વાર્ ઝરી ફોય ૪, ફરા કરોડ પર ભડકી શષક છે, 
તેમાંના «તુ હડ બીશ્તના ક' ખાં બ્” તેને તકક $5 ૪, વવ 
મૂધવાધી પર વિતે બમદે છે એ કો જૂદી જ આ ડત શ્વ ફમ# બે 
છે ધાની થર તો જ્યાં ખાનઈઇ મદ્ય ઈ કેડ પડાવી ઉખડી, 
ગતે દરતે ચાથતાં શ રાની જાર આખુ ય તો સરી «પ્ીનર્સા ક્ય ર! 
હતેવાર્માં શ્વે ત્યાં શૂક્નુ, *વાપી મેદ મથી મેરીની સુેપે મતો 
કછ *ન દરો. કેટલા તળીબાતો લ્લિપક એવો છે ૧ છવના 
શાગવાળા માતાએ દ્વા ₹«'તુતાઇ$ ૬૧1 નાખેજ્ઞા દાય તવ! વાસમાં 
૯/૪ પરુ ૬૬ એ] સુરી ૪વીખ ઉપે કર્પા ડવ છવ લમાં તેરે દર 

ચૂ તેપળુ તેના પૂકમાતા જતુએનો નવ યતો નધી, કા ઘઉ ઉડીને 
તેમાંથી આવી રહેલા હૂંપ્ના «તુઝોને પણુ ઉડાડે ડે અવે લેળાનતે 
પેપ બધે છે. 

૪, પડી દહેું અને રાપેવું અનાજ, શાક વિપેવેના ષેતરાં જ્યાં રયા . 
દવાની રીત પેટલાકમાં શેવ છે. એ બધાંને ₹/મીનમાં છી'હ3ાં દટયાં 
રોય નાને ઘવા બમ'ટી ચફતાં નયી, અમે કાલે કરીને તેમાંથી ઉપયોમી 
ખાતર બતે છે, સડે એવી કપ ખૂ વસ્તુ ખુદ્થી વી ન એપે, ઝા 

૧૬ 
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અધી સૂચનાઓ સમજયા પછી અમલમાં મૂકવી એ ર સહેલું છે, એમ: 
દરેક  માણુસ અતુભવે ન્નેઇ-શકશે. 

પ. હવા લેવાનો માગ* તે નાક છે-માં નહિ; એમ છતાં ધણા જ 
થોડ! માણુસોને બરોબર શ્વાસ લેતાં આવડે છે. બહુ માણુસો મૉં વાટે 
શ્વાસ લે છે. આ ટેવ ઇન્ન ડરે છે. બહુ ઠંડી હવા ને મોં વાટે લેવાય તો 
ઘણી વાર્ ચાર્દી થઇ આવે છે, અતે સાદ ખેસી જાય છે. હવામાંતાં 
રજકણો મોં વાટે શ્રાસ લેનારનાં ફેક્સાંમાં પ્રવેશ ડરે છે, ' તેથી “કેટલીક 
વાર ફેફસાંને મોટી હાનિ પહોંચે છે. આતે! પ્રત્યક્ષ અનુભવ' વિલાયત 
જેવાં શહેરોમાં તરત થઇ જય છે. લાં વી ચીમનીઓતે લીધે નવેમ્બર 
માસમાં બહુ “ ટ્રોગ ' ( પીળી ધુમસ ) થાય છે; તેમાં ઝીણાં કાળાં રજકણો 
હોય છે. જે માણુસ તે રજકણોથી ભરેલી હવા મોં વાટે લે છે તેના થ'કમાં 
તે નતેવામાં આવે છે. આમ ન થાય તેટલા સારૃ કેટલીક સ્ત્રીઓ, જેને 

નાક વાટે શ્ષાસ લેવાની આદત નથી હોતી, તે માં ઉપર ખાસ ન્નળીવાળી 

મુમતી બાંધે છે. એ મુમતી ચાળણીની ગરજ સારૅ છે. તેમાં થઇને હવા' 
ન્તય છે તે ચાકપખ્ખી થાય છે. કેટલોક વખત વપરાયા પછી તે મુમતી 
તપાસી હોય તો તેમાં રજકણા જવામાં આવશે. આવી ચાળણી ઇશ્વરે 
નાકમાં રાખેલી છે. નાકથી લેવાયેલી હવા સાફ થયા પછી જ ફેકસાંતે 
પહોંચે છે, વળી નાકમાંઘી લેવાયેલી હવા ગરમ થઇતે અ'દર ઉતરે છે, 
આ વાત ધ્યાનમાં રાખી દરક માણુમે નાક વાટે જ હવા લેતાં શીખી લેવું 
જોઇએ. તે કઇ મુસ્ક્લીની વાત નથી. ન બાલતા હોઇએ યારે મોં બધ 
રામુ જાદએ. જેએને મો ઉઘાડું રાખવાની રેવ પડી ગઈ હોય તેમણે 
સોએ પડદો બાંધી રાતના સૂવું, એટલે પરાગ નાક વારે જ શ્વાસ લેવાશે. 
વળી સવાર સાંજ પ્નુલ્લી હવામાં ઉના ત'મ નાકે વિશેક વાર શાસ લેવા. 

આમ કરવાથી નાકે જ ભાસ સેવાની રેવ પડી જમે: ત'દુરસ્ત અતે નાકથી 

શાસ લેનાર માણુસ પણુ નાડ વારે વમેશાં ત્વચ્ઠ હવામ! થાસ લે તે 
તેની હાની મજબત અતે પહે!ળી થશે. આ અખતગા ૬27ક માણુમે 
કરવ! લાયક છે. અખતરો કરન! રારઆતમાં હાતીન માપ લેવું, પ 
એક મ!સ પચી કરી લડું. તે જમે દે તેટલા ડૂંદી મૃદતમ! તેતી હ 
કક વિશેવ પરે! ઘટ છે, બેન્ડો વિગે? ડમ્બબેલતી કસરત ક 
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છે તેમાં પણુ એે જ સહસ ર્યું છે, ઝપાટાથી ડબ્ખગેત ફેરવતાં 

શ્રાસ 0: અતે ખૂબ લેવાય છે, તૈષી અતી ખમ પજતા અતે 

મજબૃત બને છે. 

૬, આમ હવા દમ લેવી એ વ્નણુવાતી સાધે ખુલ્યી હવા રત છાડ 
લેવાની રેવ પાડવાની ૬૪3ર છે. આપણી સાધારણુ આતા એવી છેજ 
આપરે] દિવસતા ધરમાં કે દુકાનોમાં ગોધાઇ રટીખે છીખે, અતે રાતના 
પણ તિજેરીના જેવી ઓર્ડીઓરમાં મુજે છીઝે; બારી બારણાં દેય તે " 
પણુ બધ દરી છએ છીએ, આ ટેક ઘણી ૬ વખેડવા જેવી છે. ૪રેટલે 
વખત બને તેટલે વખત, અને ખસસ ટરીને મતી વેળા આપણું ખુલ્લી 
દવા “ લેવી ઘરે છે; એટલે જેનાથી બને તેણે તા ઉઘાગ વરંડામાં, 
મગાસીમાં, શેળામાં દ કેડામાં મૂવુ જેઈએ, જેના તસીબમાં આમ 
કરવાનું નધી તેળું પોતાની કેટડીતા જેટલા દવાળ અતે બારી ખકાં 
રાખી શડાપ તેટલાં રાખર્વા તેઇએ. હવા જે આપણુતે ચોવિરી ફલાક 
આવાતે! ખોરાક છે તેનાથી નિલયુલ ડરવાનું નથી. ઉઘાડી દવા ક સવારતી 
"પારી હવા લેવાધી માં$મી યાવ એવી વાત તદન વહેમ છે. જેશે ફુટેવોથી 
પોતાનાં દેફ્સાં ખમાનાં છે તેતે એકાએક ખુલ્લી હવા લેવાયી શદી” થઇ 
આવવાને! સભવ છે, પણુ તેવા માણુમે એવી ચદી5થી ડરવાનું નથી. એ 
રદી' ટૂંક મુદતમાં જ દૂર્ યધ જરો. ક્ષયની બિમારી ભોગવનારાને સાર હાલ 
યુરોપમાં ઠેકાશે દેકાણું ખુલ્લી હવા મળે તેવાં ખુશ્લાં મકાનો બાંધવામાં 
આવ્યાં છે. દેથમાં મરકીને! ઉપદ્રવ રળા «૪ કરે છે તેનુ' ખાસ ફારષુ 
હવા બગાડવાની અતે ખગડેલી હવા લેવાતી આપણી બરી આદત છે, 
નાજુકર્માં નાજીક માણુસ ખુલ્લી હવા લે તો તેને ફાયદો જ થાય 
એ ગોજસ રીતે માનવા જેવી હકીકત છે. હવા નહિ બમાડરતાં અતે 

સ્વચ્છ હવા લેતાં આપણે શીખી લઇએ, તે! આપણે ઘણા રોગોમાંથી 
સરે?7.બચી ન૪૪ઇએ- 

છ, જેમ ખુલ્લી હવામાં સૂવાની જરૂર છે, તેમ જ માં ઉપર નહિ 
એવાની પણુ જરૂર છે. ઘણા! હિ£દીએની આદત મોં ઢાંીને સવાની છે. 
આમ કરવાઘી આપષાબહાર તિકળેલે ઝેરી કાસ આપગે જ લએ છીએ. 
હવા એ એવી વસ્તુ છે કે જરા માગ હોય તો યાં તે પેસી નઅય છે. આપણુ” 
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ન ૨૩2 જિ શિક ૨૦ રોગ્યન ગાં કાશ ક્ષણ “7 ઝે ર 

ક હૂ િ 

રો 

ન ટ અ દાનુ મ તેમ પેક, નીય યણ હાની હવા: થોડી ધણી તેમાં પેસી 
ક હાયે” છેટજો-ઓમ ન .જ,થનું? રાય અતે: પણે: "સાથો સુધી આદે: સતા 
હો. તો, ગગળાઇને -જ. મરી જઇએઇ,'પણું તેમ” નથીઃ થતુ કેમકે થોડી 

ક. ર, ઘણી. મ્રાણુવાયુંવાળા" બહારની હવા મળ્યા કરે છે, પંણુ' તેટલું બસે' નથી.વમથે 
ન ર સરે વાય-તોસાથા' ઉપર, કઈ. નોધ વસ્ત્ર 'લપેટયું કે કાતરાપી પહેરવી પણું. 
ક નોક-તો જરર બહાર રાખવુ જેઇએ.' ગમે.તેટલી કડી પડતી હોે,. રે 

પણુ | નાકને. હાંકીતે નઃ યુ જેઇએ. ન 

સિ " પી “હવા અને અજવાળાને નિકટ સબધ છે. જેમ આપણે છવા વિનાં 
“લેનભી શકીએ તેમ જ અજવાળા વિના ન જીવાય. નરકમાં અજેતવાળાને 

' અભાવ જ માન્યો છે. જ્યાં તેજ નથી ત્યાં હવા હમેશાં ખરાબ જ.હાય છે. 
જાઇ અ'ધારી કોટડીમાં આપણે પ્રવેશ કરીશુ, તો ત્યાંતી હવામાં આપણુતે 
ફ્રેર માલમ પડશે જ. અ'ધારામાં આપણે આંખને ઉપયોગ નંથી' 
કરી શક્તા, એ બતાવે છે કે અપણે અજવાળામાં જ રડેવાને પેદા 
ચયેલા છીએ. જેટલા અધારાની જરૂર કુદરતે આપણે સાર્ માની છે, તેથલુ 
અ'ધારંં આપણુતે સુખાકારી રાત્રિ પેદા કરીને તેણે આપ્યું છે.' ઘણું 
માણસોને એવા આદત પડી ગયેલી હોય છે કે ધણી ગરમીના દિવસોમાં પણુ 
તેઓ પોતાની ભૉયરા જેવી કોટડીમાં અજવાળું અતે હવા બ'ધ કરીને 
ખેસી કે સૂઇ રહેશે. હવા અતે અજવાળા વિના રહેનાર માણુસે। તેજ અંને 
શક્તિવગરતા ન્નેવામાં આવે છે. 

હં. યુરોપ તરફ હાલ એવા તખબીખો! છે ક જેએ દદી-ઓને ખુલ્લી હવા 
અતે અજવાળું પુષ્કળ આપી તેઓનાં દદ મઃાડ છે. તેખ7 માત્ર હવા 
અજવાળી' આપે છે એટલું જ નહિ, પણુ દદીતે લગભગ નમે દશામાં રાખે 
છે અતે આખા શરીરની ચામડી ઉપર હવાની અતે અજવાળાની અસર 
પહોંચાડે છે. આવી માવજતથી મે'કડો આદમીએ સાન્ન થાય છે. હવા 
અને અજવાળાની અ!વ-2ન થાય તેટલામાટે આપણાં રહેવાનાં ઘરનાં 
ખઆરી-બારણાં રાત દહાડો ખુલ્લાં રાખવાં જદ એ. 

૧૦. ઉપરનું લખાણુ વાંચી કૈટલાકને એમ શ'કા થશે કે જે હવા અને 
તેજનો આટલી જરિરયાત હોય તો ઘણા માણુમો પોતાની કોટડીઓમાં પડી 
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કરતાં નાજુક છે, પમી કરરતા લિત હવા બ્ઃ૮૦૧ ક ર. 
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જ કી હવા એ બે પહેલી પદથી ભોગવે છે અને પાણી બીજી પદવી તી “ભોગવે ૨” 
હવો.વિના માણુસ થોડી મિનિટ જ નમી ચક્રે. ર વિના કેટલાક ક 

“તો ચોક્કસ છેકે ખીજ ખોરાક વિના લાંબી મુદત કમ “તેમ: હપાણી:7 પ 
ક ઈ અ કફ કટ 

વિના ન જ ચલાવાય. પણુ જે માણુસતે પાણી પીવાનું મળે: તે. 
દહાડા સુધી અનાજ વિના નભી શકે છે. આપણા શરીરમાં પાણીના. જ 
સિત્તરથી વધારે ટકા છે. પાણી કિ શરીરતું વજન ઓઠથી બાર 
રતલ સુધીનુ' ગણાય છે. આપણા બધા ખોરાકમાં ઓછું વે. વુ કે 
હોય છે જ. ક 

૨. આસ જે વસ્તુ આપણુતે બહુ અગથની છે તેતી સભાળ. 
પ્રમાણમાં આપણે બહુ ઓછી લઇએ છીએ. મરજી વિગેરે રોગે!” 'ઓપણી ,ન્ 
હવા વિષેની બેદરકારીને લીધે આપણુને ઘેરે છે. તેવાં પરિણામ આપણી - 
પાણી વિષેની બેદરકારીથી આવે છે. લડાઇમાં રોકાયેલા લસ્કરમાં કાળજ્વર 
વણી વેળા ફાટી નિકળે છે. તેતો દોપ પાણી ઉપર સાબિત કરવામાં આવ્યે 
છે; કેમકે લડાઇમાં કોજને ન્યાં જતું મળે ત્યાં તેવું પાણી પીવું પડે છે. 
શહેરમાં રહેનારા મઃ'ણુમામાં પણુ ધણી વળા આવી રીતના તાવ ફાટી 
નિકળે છે, તેનું કારણુ ધભી વખત ષાભી હાય છે. ખરાબ પાલી પીવાથી 
પથરીને! રોગ પણુ ધળી વારે વદા થાવ છે. 

૩. પાણી બગડવાનાં બ કારણુ હાય છે; એક તો એવા પ્રદેરામાં 
પાણી મળતુ હેય ક યાં ચાકખું ત રહે અને બીજી એ ક આપણે તે 
પાણીને બમાડીએ. જ્યાં ખરાબ જગ્યાએ પાણી રહેતુ કે નિકળતુ' હોય 
યાંનું પાણી તે ન જ પીવું જાદએ અને ધણે ભાગે આપણે નહિ પીએ; 
પણુ આપણી ગકફ્લતથી ખરાબ થયેલું પાણી પીતાં આપણે અચકાતા 
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ગી. જેમડે નદીએર્માં આપગે ગમે ત્તે વસ્તુઃઓા નાખો તે જ પાણી 
પીવા ધોવામાં વાપરીએ છીએ. ી ી ી ર 

“જ, 'નિષમ્ એવો છે કે જે જ્હ્યાએ આપણે નહાતા દેઇએ તે 

. જગ્યાએથી પાણી કદિ પીવાને સાર્ નહિ વાપરવું. નદીનાં પાણી હ'મેશાં જે 
દિછાએથી વહેતાં હોય તે દ્શિમાં ન્યાં કોઇ ન નહાતું હોય યાંથી પાણી લેવું 
ભેહગે. એથી જ દરેક ગામમાં નદીના ખે વિભાગ પડવા નનેઇએ. નીગેતે 
ભાગ નહાવા ધોવાતે! અતે વહેણુ ઉપરતે! ભાગ પીવાને, લેસ્ફરે «યારે 

પાણીની નજક છાતી નાખે, યારે. અમુક ગક માણુસ નદીનું વહેણુ 
સપા ' કદા ઉપર વાતરેો નાખે છે, અતે તેતી ઉપરતે! વરેણુ 
તરને! ભાગ જે કાઇ પણુ નહાવા ધ્રોવા માટે વાપરે તો તેતે સન્ન ચય છેઃ 
“શર્મા ન્યાં આવો બંદોબસ્ત નથી હોતે, લાં ખતીલી એરતો ઘણી 
વાર વિરડા ગાળી તેમાંધી પાણી ભરે છે. એ રિવાજ શભહ જ સરસ છે, 

કેમદે તેમં ટરવાથી પાણી રેતી વિગેરેમાંથી ગળાઇતે આપણૃતે મળે છે. 

પ. કૂવાનાં પાણીમાં ઘણાં જોખમે કેટલીક વાર્ રહેલાં હોય છે. 
છીછરા કૂવામાં જમીનમાં ઉતરેલાં મળમત્રના રસ ભળે છે, તેમાં દાઇ 
વાર ભૂએેલાં પક્ષીએ પડે છે, ધળી વાર્ પદ્તીએ માળા ખાંધે છે, વળી 
પૂનાતે બાંધકામ ન હોય તો તેમાં પી જરનારનતા પમતેો મેલ વિગ્રેર 

હતરી પાળીને બગાડે છે: એટલે ફૂવાનાં પાણી પીવામાં બહૂ સાવચેતી ગ 
જર્રનું છે. 

૬. ટૉજીઓમાં ભરેલું પાણી તો બહુ વખત ખરાબ હોય છે. ટૉઇીતું 
પાણી નિર્દોવ ચખવાને તેતે વખતોવખત ધોવી નેઇએ, તે દેકાવી 
«ઇએ અને છાપરાં વિગેરે ન્યાધી પાણીની આવક દોય તે સાદ રાખવા 
જઇએ. આવી ચોકખાસ નળવવાનેઃ ઉવેોગ ઘેડ ત માણુમો કરે છ; 

એટલે પાણીના દોવ બતે તેટલા દર કરવાનો સોનેરી નિયમ તો! ગ છે જે 
પાણીને અર્વા કલાક સધી ઉકાળી, ઘરીતે પછી તેતે હલાવ્યા વિન! 
બૌત્ત વાસખુર્માં કહાડો તેને ત્રીશન વાસ્ણુમાં ડા ચઅતે સાફ કપડાથી 
ગાળીતે પીગું. આમ કરનાર પાતાની બીન્ન પ્રત્યેની ૬ર#૪માંથી મુક્ત 
રતો નથી. સાવ'જનિક ઉપવાગને સારે રટેલું પાણી એ તેતી તેમ ૦ 
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ઓજ બધા તે તે લત્તામાં “ક ગામોમાં રહેનારાની મિશ્કત છે. તે: પિલ્તતે,-. 
તે ઝેક વાલી તરીકે વાપરવા બ'ધાયેલે છે; એટલે પાણી બગડે. : 
એનું કમ* તેનાથી તો ન જ થવુ' જેઇએ. તેણે નદી કે ડૂવાને :. * 
બગાડવાં ન ધટે, તેનાથી પાણી પીવાતે! ભાગ નહાવા-ધોવામાં વપરાય ... 
નહિ, તેતાથી પાણીની નજીકમાં મળમૂત્રના યાગ થાય નહિ, તે 
પીવાનાં સ્થળ આગળ મુડદાં બાળી ન શકે અતે તેની શખ વિમેર તમાં 
નાખી ન શદ. પ 

૭. પાણીની બહુ સભાળ રાખતાં મા તે તદ્ન ચોક્ખું આપણુતે- 
નથી મળતુ. તેમાં ક્ષાર આદિના ભાગ હોય છે અને 'કેડલીક વેળા સડેલી 
વનસ્પતિને ભાંગ હોય છે. વરસાદનું પાણી ચોકખામાં ચોક્ખું ગણાય 
છે, પણુ આપણુતે પહોંચે તે પહેક્ષાં હવામાં ઉડતાં રજકણે! વિગેરેને તે' 
પાણીમાં પણુ ભેળ ન નય છે. તદન ચોડખા પાણીની અસર જક 
જ ગ્રકારની થાય છે » આમ નણુવાથી કેરલાક અ'ગ્રેજ દાકતર! “ડીસ્ટીલ્ડ 
એટવે રદ કરેલું પાણી પોતના દર્દ્ીએને આપે છે; આ પાણી તે પાણીની 
વરાળ બનાવી ઠૉરૅલું છે. જેતે કબજ્યાત વિગેરે રહેતાં હોય તે માણુસ 
આ “હીસ્ટીલ્ડ' પાણીતે! ઉપયોગ કરે તો તેને પ્રયક્ષ પારખું મળી ચક છે. 
આવું પાણી બધા 'મીસ્ટ ( દવા વેચનારા ) વેચે છે. ડીટ્ટીલ્ડ પાણી (અને 
તેના ઉપાયો! ઉપર હાલમાં એક પુસ્તક લખાયું છે. લખનાર માને છે કે ઉપર 
પ્રમાણે ઇહ થયેલું પાણી ) પીવામાં આવે તો ધણુ' રે ગો મરી રકે છે. 
આમાં અતિશયોક્તિ ઘણી છે, હતાં તદન શુદ્ધ થયેલાં પાણીની અસર 
શરીર ઉપર ખૂબ થાય એ અસ ્ભાકેત વાત નથી. 

૮. પાણી કઠૅણુ અતે નરમ એમ ખે પ્રકારનું હોય છે, એ વાતથી 
આપણે વાકેફ નથી હેતા; ખછતાં એ હકીકત જશુવા જેવી છે. કટેણુ પાણી 
ગએ કે જેમાં સાણુ વાપરવાથી તરત પીણું ન વળતાં છેતા પાણી થઇ ન્નય; 
આતો અથ* એ થયો કે એ પાણીમાં ક્ષાર વધારે છે, જેમ ખારા પાણીમાં 
સાણુ ન વપરાય તેમ કટણુ પાણીમાં વાપરવે। મુશ્કેલ પડે છે. કઠણુ પાણીમાં 
અનાજ પકાવવું એ પણુ અઘર છે; તે જ હિસાખે ક&ણુ પાણી પીને 
અતાજ પચાવવામાં હરકત આવવી જેઇએ અતે આવે છે. કટણુ પાણી 
હ'મેશાં સ્વાદમાં ભાંભર હશે, અતે નરમ પાણી મીડુ' અથવા બિલકુલ 
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સ્ત વિનાનું દી, પેટલાદના અભિપાય એવે છે૩ દખ પાણીમાંની 

વસ્તુમા પાવક દોતાધી દદણુ પાણી વાપરવાથી ફાયદો થાય છે; પપ 
સમે તો એમ જ લેવામાં આવે છે ક તરમ વાણી તાપરવું ગ જ 
બ્રેબર છે. વરસાદનું પાણી એ ગેાદખામાં મોદ્ષું દદરતી પાણી દેય છે. 
તે પાણી તે નરમ જ છે, અને વે વાપર્યું” ડીક છે એમ તો સા પ્ર માતે 
છે. ક!ણુ પાણીતે ઉકાળવા પછી અધા કલાક ચૂલા ઉપર રાખ્યુ” હોમ «તે 
નરમ થળ શકે છે. ચૂક્ષેથી ઉતાર્યા બાદ ઉપર બતાવ્યા પ્રમાબે તેતી વ્વવર્ધા 
કરવી લ્ેઇએ. 

દ. પાશી કયારે પીવૃ' અને દેટલું પીવુ' એ સવાલ કટલીક વખત થાય . 
છે. તેતો! સીધો જવાબ તો! એ ' તરસ લામે, સારે તરસ છીપે તેટલું પાણી 
પીતું. “ખાતાં પીવામાં ખાસ બાઘ નથી અતે ખાધા પછી પીવામાં પણુ 
બાધ નથી. ખાતાં પાણી પીતારે એટલું યાદ રાખવું જેઈએ “ે ખોરાક 
૪હદી ગળ ઉતરે એ વિચારથી તો ત જ પીગુ. ખોરાક પોતાની મેળે ગળે 
ન ઉતરેત્તા કૉંતે!તે બરોબર ચવાયો નથી અથવા હોજરી તે માગતી 
નથી. 

૧૦ ખર્' નેતા તતા પાણી પીવાની ૦૪રૂર ઘણે ભાગે નથી અને ન 
હોવી જોઇએ. જેમ આપણુ શરીરની બનાવટમાં ૭૦ ટકા ઉપરાત પાણી છે, 
તેમ જ ખોરાકર્મા છે.કેટલાક ખોરાકમાં તો ૭૦ ટકાથી બહુ વધારે પ્રમાણુમાં 
પાણી છે, એવુ' અનાજ એદે તથી % જેમાં પાણી મુદ્લ ત જ ફોમ, વળી 
આપણે રાંધીએ છીખે તેમાં તો પાણી પુષ્કળ વાપરીએ છીએ; છતાં 
પાણીની હાજત કમ થાય છે ? જેના ખોરાકમાં ખોટી તરસ ઉત્પન કરતારી 
વસ્તુએ જેરી કે મસાલો મરચાં વિમેરે નથી આવતા તેને થો જ પાણી 
પીવુ પડે છે. જેઓ પોતાનો ખોરાક મુખ્યત્વે લીલા મેવામાંથી એેળવે છે, 
તેમને નર્યું પાણી પીવાની ધ્રચ્છા ભાગ્યે જ થશે. ને માણુસને વગર્ કારણે 
હમેચાં અત્યત તરસ લાગે તેને કકક પણુ દરદ થયું છે એમ નનણુવુ', * 

૧૧. ગમે તેનું પાણી પીવા હતાં દેટલાક માણુસતે કળ નથી થતુ, 
એમ ઉપરટપકે ન્નણી, બીશ્ઝ કેટલા માણુમેો ગમે તે પાણી પીતા જવામાં 
આવે છે. જે જવાબ દવાના પ્રકરણુમાં એવી જાતના સવાલનો અપાયો તે _.. 
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ડિ પ ક મકે કમુ" ક 

“કરક ગુલ જાળ છે અ ણી અતત કરતે જ. પાપી 
આ ક છ નં વષર્માં શ્ર્ટ સત હની ધાર્ યાન ઝે. કે ય “હેડે કે, જે જ શેહોતી પામે આભા જતું કમ..." ઇન હી ક જ 

ઃ. એવી કજ ન ડબો શે હેન શ લે, હવે માશ-.. હુ” * 
કે ક ઝર ૪ 

“નથ. ભેટ હમ બશભ પાજી લએ, તે છવ વે કહન હા” 
ય ન મકર કપ ફડકે ન. ,: * ક 2 .:. અ પટકઝબજ્યઝક: 

૧૦. 



૭. ખોરાક. 
«્ન્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઈ્ઝ્ઝડઝ્ડઝ્ડ્ઝ્ક 

૧. આપણે ખોસકતી બાબતર્માં દૂુતિયાના મોટા મોટા ત્રણુ 1િભાગ 
પાડી રાછીએ છીએે. એક 1વિજાગરમાં એવા માણસ છે કે જેએ મર્થી 

"દૃ ન ચાલતાં માત્ર વનસ્પતિમાંથી ઉત્પન્ન થયેલી વસ્તુએ ઉપર નિભાવ 
ઝરે છૈ; આ બભગ મોટાર્સા મોટો છે. તેમાં હિંદ્ર્યાનને મોટો ભાગ, 

યુરાપનો સે!ણિ ભાગ અતે ચીન જપાનતે! ઘભો મોટો ભાંગ આવે છે. આમાંના 
પાડા ધમષતે લીધે માત્ર વનર્સ્પાતે પદાથ" લે છે, પણુ ખીદ્ત ઘણા માંસાદિ 
ને મળવાધી તેતા વિનતા ચલાવે છે; પણુ જે ત્રેસંગ શ્માવે તો માંસ સ્વાદથી 
"ખામ છે. આમાં ઈટાલિયન, આળરીચ, રસ્કેટલ'ડના ઘણુ માણુમે!, 
રશિયાની ગરીબ વસ્તી, ચીત અને જાપાનના આમ વગો સમાવેશ થાય 
છે. ઇટાલીમાં મુખ્ય ખોરાક એેકેરોની, સપલાડમાં પટાર્ટા, સ્દાટર્લાડર્મા 
એટ મીલ, ચીત જાપાતમાં ચાવલ ગૃમુ!ય છે. 

2.. બ્વ્ત વિભાગ એ વનરસ્પાતેતી સાથે રઈ પણુ પ્રકારના માંસ- 
મચ્છી એક કે વધારે વખત હમેશા ખાય દે, આપા ઈ-શાંડતે! મોરે 
જાગ આવે છે. દિદ્ઝ્યાનમમાં લીમૃત મુસલમાન અતે હિદુએ!, જેતે 
શમાધ નયી તેવા ખીમ ત તથા ગના «પાની વિગેરે અવી ભવ જે. 
આ વિકમ પણુ *રા છે, વક પરેલાના કર્તા બહુ નાખો છે. ત્રીશ્ન 
વિબાગમાં બહુ દંડા મુલકમાં રહેનારી પેટલીફ «/ગ્થી ગણાતી પ્રતત દે 
અતે કેટલાક ગરએ ૧૯ જએ માત્ર માસ ખાધતે જિદ્મી ચલાવે જ. 
આવે લગ બહૂ થોળ ૬ સ્સનેતે પણુ જેમ જેમ વુરે!પના મુસપરાના 
પગમાં અ'્વવે! શ્ય છે, તેમ તેમ પતાના ખોરાકની સાથે વનસ્પતિ 
ઘખજ કરતે «તય છે ગ સ્થિતિમ યો અપતે એટલ «૮ સઅતુમાન કરી 
ક્ષરને છીએડે મ'ણ્મ વે રીને જવી છો છે; પણુ અદ્ષસે તે: ગ 
વિચ્ાર્વ્નુ' છે હે સપધ્ટો વપઃજે અઃરે!-મવધજક એ;ર1ક કવે। ? 



આ ઉપરષી ધણા રે।ધકો એમ કહે છે-ટે માણુસ મ સાહારી નથી - 
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શરીરની રચના નાર ઝેતાં ઝેમ જણાય' ચ્છું કેરે પે. છ 
જ “ખાનાર બનાવ્યો છે છે. બી? ગ્રાણું ગની.” જેડ હ ક 
સરખામણી- કરતાં એમ" જેવામાં આવ્યુ' છે “કેઃ અહપણી' ૨ 

* ફ્ળાહારી'જાતવરોતે'વંધારેમાં વધારે મળતી આવે છે-એટલે “ક. વં રુ” 
વાંદરાના ખોરાક લીલાં અત્તે સૂકાં ૬1 ગણુ'ય છે. તેનાદ'ત અ . 

, : હોજરી આપણુતે મળતી “આવે છે. ફાડી ખાનારાં શનવરે જેવાં કે સિ 
, વાધ વિગેરેના દાંત અતે હોજડીની રચના આપણા કરતાં નૂટ્ઠી છે.' તેએ 
" પૂજ છે તે આપણુતે નથી. જે પશુએ મ સાહારી નથી; જેવા કે * 

. વિગેરે તેઓને પણુ આપણે કક મળાતા છીએ. પરતુ ઘાસને મેરે, 
ન, ' આવાતે તેએને જે અ તરડાં ર છે તેવાં અતે તેઃલાં. આપંગુનેૅ ન 

જ નહિ, પણુ તે ગમે તે વનસ્પતિ ખાવાને - પણુ. સરમેલ : સથી... પા 
મૂળી ખોરાક તો વનસ્પતિ અને માત્ર ફળ ફળાદિ હાવો જોઈએ: પ ન અ 

૪- રસાયણુમ્રાસ્રીઓએ મ્ષોગોા કરીને બતાવ્યુ”? છે કુ ઝે તતા 
માણુસને નભાવવાને જરૂરનાં છે તે બધાં ફળોમ'થી મળી શદ. છે: “જેમ 
જુળાં, નારંગી, ખજુર, અ'જીર, સફરજન, અતેનાસ, બદામ, અખરોટ, 
મગદળી, નાળિયેર વિગેરેમાં તન્દુરસ્તી ન્નળવનાર અનેક કોવંત”'આપનૉરાં 
બધાં તત્તતા છે. આ શોધકા માતે છે કે માણુ નને રસોઈ કરીને પકાવેવાની' 
પણુ જરૂર નષી. જેમ ખીન્ન' પ્રાણી માત્ર સૂરજના તાપમાં જ- પાકેલી 
વસ્તુ ઉપર તન્દુરસ્તી ન્નળવે છે, તેમ જ આપાણું *વું જેક એ. તેએ! ત્યાંસુધી, 
માતે છે” પકાવવાથી ખાવાલાયક _વનસ્પતિઓનું તત્ત્ત નાર પામે*છેઃ 
અને તેની પોવકશક્તિ એછી થાય છે. પકાવેલા ખોરાકથી વનસ્પતિને. 
ખાસ ગુણુ જે આપણુતે શહર-ચેતન આપવાને! છે તે ઓછે થાય છે. આંમ. 
કહેનારા એમ પણુ ૬ દલીલ લાવે છે કે જે વનસ્પતિ પકાવ્યા વિના ન ખાઇ 
રાષીએ, તે આપણો ખોરાક હોઇ જ ન શકે. દ! 

પ. એટલું તો ચોક્કસ છે કે જેન ઉપરની દલીલ બરોબર હોય તો 
આપણા ધરામ', રમે!ઇમાં અને ખાવામ' આપણે! ધણ્। વખત ન્નય છે તેતે 
બદલે આપણે થોડા વખનમાં ખાવાતેો કારભ'ર સકેલી ચ્કીએ. આપણાં 
બૈરાંનો બહુ વખત બચે, ઘરમાં રસોડાં વિગેરેમાં રોકાતો ભાગ બચે અને 

હદે 

શક 

ક ઝૂ. તૂ. 

#. 



"સાંગ ૩.) ખોરાક શટ 

તેથી આપણે વણી બાતતમાં એટલા બધા સ્વત'ત્ર મઇ શકીએ ક જેથી 
ચ્રાપગુ બગેતા વખતને અને પૈસાને! બહુ સરસ ઉપપેો શ કરી શકીએ.” 

૬? 9૭૨ નામે એક જ્મને કળ!હાર ઉપર સરત પુસ્તક લખ્યું છે ' 
ગને ઘણુ! દાખલા દકીલોધી બતાવી આપ્યુ છેકે હાર એ ઉત્તમ ખોરાક 
છે. તેગ ઘણા દર્દાએ નાં દ૬ દળાફારથી અને ખુલ્લી હવાયી મરાકાં છે; 
તે એટલે સૂધી કહે છે કે જે દેશમાં જે દૂળ થતાં હોય તેમાંથી માણુસ સ'પૃણુ 
પોધણુ મેળવી અકે છે. 

૭, બીત દરજ્નને! અતે ફૂળાકારથી ઉતરતો ખોરાક વનસ્પતિ છે. 

શ્તરર્ભા બધી *નતને। ભાજપાલે, દ'ણુઇ, કેળ અને દૂધ વિગેરેનો સમાસ 
થાધ છે. જેમ દળાહ'રમાં માણુસતે જેઇતાં તત્વો મળી રહે છે તેમ 

વતસ્પતિમાં પણુ છે; છતાં બન્નેની અસર એક જ નથી, આપણુવતે જે તતવો 
ખોરાકમાંથી મળે છે તેમ નાં પેટકાંક તો હવામાં પણુ છૈ; છતા હવામાંથી 
તે મેળવી ખારાકની વસ્તુ વિના ચલાવી શકતા નથી. વળી વનસ્પતિ માત્ર 
રાંધવાથી તેનું અસલ સ્વડ્પ ખગે છે અને તેટલે દરજ્જે નમાર્લી બને છે; 
અને વનસ્પતિ ધળું ભામે પકાથા પિના આપણે ખાઈ શકતા તય; જતાં * 
માણસને ને કપેલ્ું અન્ન ખાડું હોય અતે લાછપાલા વિના ત જ ચાલે 
તા તેમાથા શું ઠીક છે એ વિચારવા જેવું છે. 

દ. ખઅધાં અન!જમાં ઘઉ' સવેપદી છે, એકવા ઘઉ ખાઇતે માયુસ 
ન્નની શકશે, તેમા ખાષણુ કરનારી બધી વસ્તુ રીક ગ્રમ'ણુમાં છે. તેની 
કતેક જાતતી ચીજ બની કકે છે, અને તે સહેલાકથી પચે છે. બચ્ચાઓને 
સારૂ જે તયાર ખગ | મળે છે, તેમ: પણુ કઇક ઘઉતેો ભાગ દોય છે. 

ઘઉ'ની પ'ત્તિમાં બાજરી, જીવ'ર અને મકાઇ આવે છે અને તે બર્ધાંની 
શટલ શરી ધડ ચદ જે, ભેદ ઘરનો બરોબરી તે અનાને નથી 
કરી શકતાં, 

૮. સરસમાં સરસ આરા તો એ કે જે બરોબર સાદ કરેલા ઘઉનો 
ઘેર દન્યા હોવ, તેમાં પષ્યુ પયરાની ધંટીવી હવ દળાયા હોય તે સર્વોત્તમ 
ગષણાય છે. 
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ગુણુ છે તે લાંબી મુદ્ત સુધી આપષ્તે નભાવે છે. જે માણસને બજ 
મક્તરી કરવી પડતી છે!વ તે માણસ કઠોળની બરદાસ ઠીક કરી શંદે, અને 
તેમાંથી ક'છક ફાયદો પણુ મેળવે; પણુ સાધારણુ રીતે એઇછી મહેતતઃ 
કરતારાથી કદ્દેળ બહૂ ન 'ખાછ શકાય. મન્નુર ગતે ગાદીએ બેસનાર બ'તે 
એક જ તને ક એક જ વજનતે! ખોરાક ન જ ખાઈ શદ. 

૧૬. દાક્તર દેગ કરીને ઈ-કાંડના પ્રખ્યાત લેખદે ધણા પ્રયોગો કરીને 
બતાવી આપ્ધુ' છે' કઠોળ બદ ખરાબ વસ્તુ છે. કટેળધી આપણા 
શરીરમાં એક પ્રકારતો સિડ વિશેષ પેધ થાય છે અને તેથી આપણુને 
ધણા રમો થાય છે, અતે ધડપણુ વહેલું આવે છે, મારો પોતાતો અનુભવ 
ગેમ જ સૂચવે છે દ કઠોળ ખાવામાં તુક્સાન છે, છતાં જેનાથી સ્વાદ ન જ 
હડાય તેશું એવી વસ્તુ વિચારીને ખાવા નેવી છે. 

૧૭. ત્રીન દર#કતનતો વનસ્પતિ અને માંસમિશથ્રિત ખોરાક ધણુ 
માણુમો ખાય છે અતે તેમાંતા ધણા ર્દોધી પીડાય છે; અને ધણા નીરોગી 

પણુ જણાય છે. આપણે માંસ ખાવાતે નથી સરક્તયા એ તે. આપણા 
સરીરના બધા અવયવો અતે આપણો બાંધો પ્રસક્ષ બતાવી આપે છે, 
માંસના ખોરાકથી શરીર ઉપર થતી માડી અસરનું વણુ ન દાક્તર્ કિ'ઝઝફે[* 
અને દાકતર હેમે આબેદટ્બ આપ્યુ છે. જે એંતિડ કઠોળ ખાવાથી પેદા 
યાય છે તે જ એસિડ માંસ 'ધાવાથી થાય છે એમ તેણે સામિન કરી 
આપ્યુ' છે. માંસ ખાવાથી દાંતને ઇશ્ન પહોંચે છે, સંધિવા થાય છે, તે 
ખાવાથી માણુસમાં ફોધ વધાર ઉત્પન્ન થાય છે અને જેને કેધ છે ત્તે પણુ 
રાગી છે. આપણી આરેાગ્યતાની વ્યાખ્યા પ્રમાણે ક્રોધી માણુસ પણુ નીરોગી 
ન ગણાય. 

૧૮. ચોથા અને છેલલા દર”ન્નતો ખોરાક ખાનારા એટલે માત્ર માસ- 
ભક્ષીનો વિચાર કરવાની જરર રહેતી નધી. તેઓતી અધમ ૬થા ગવી છે 
કે તેઓનો વિચાર ફરતા આપણે માંસ ન જ ખાઈએ. તેઓ “દાઈ પણુ 
ગ્રકારે નીરોગી નથી જરા ઉગે ચડે છે3 સાન મેળવે છે એકલે તરત 
તએ નું મત વનસ્પતિ-આલાર તરક દોડે છે. 

૧૯. સમા બધાનો સાર એ આવ્યે ક કેવળ પદૂળઃહારી થનાર પેડા જ* 
નિકળમે. પણુ યર્કા અને લીલાં ફળા, તમા ધઉતાર અખતરા કરવા યેગ્ય 
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૨ ક્ય તે ઉપરે માછ [સ તન્દ્ર્સ્તી ૨નળેવી શકે છે. જળની અદર ળાં 
સ મધાનપદઃ બોગવનાર છે. જર, સ્પાડપુખાર, :$જીર્ ઝૉ ખંધા તાકાદ્ 

“ગાપનારાં છ. ગડી હશ વો ઊચ્પારક છે. નારગી, સતાં, સદધ્રનવન ગે 

'ધાંજળાની ગાપે મેળ ૨૮ ૦ીની સામે પાઇ સકાય છે. વાટલી માં ઝોશીવ 

ક નપ વાયી ટિ ”ગઃ ડતો નશી. આવા ખોરાકમાં અડમાણ એછી રટે 
છે, તપી સ ગે થાય છે આતે મીડ મરચાંની હે દૂધની ે સાંકરતી ૦૪ર્ર્ 
પડ કી નચ. છડી ૨1કરે ગ તે તદન તકામી વસ્તુ છે. બહુ ગળ્યું ખાનારાના 
દાત પે હાપડો જાય છે ગને તેટલા ગળપષ્રમ'થી ક” તેએ ફાયદો 
મેળવતા નથી. ઘઉં, બદ્ઞમ, મગફળા, અખરોટ, લીલે। મેવો એ બધામાંથી 
ગ્મનેડ વસ્તુઓ પાવા માગય નાવી રાદાય છે. 

જૂ ન 

૨૦. દૂધ નિષે હોઇમે નહે વિગાર્૧ુ હેય એેમ માની લેવાનું કારણ 
નધી. દધ પિની ચલાવી લેનારા ઘણા માણુપે પશાહશે એવું હુ માતું છું. 

૨૧- દૂધમાં હવાઇ જતુએ તરત પડે છે, દૂધમાં આર્ાગ્યતે હાનિ 
કરનારા જતુશે! તરત પેદા થાય છે. દૂધને સાચવવા આપણુને ભારે પ્રયત્ન 
8રવા પડે છે. દક્ષિણુ આક્રિકામ દૂધ ખાનારાએઓને લગતા ફાયદાએ। છે. 
દૂધ કમ ત્નળવવું, કેમ રાખવું, વાસણા કેમ સાક્ રાખવાં એ વિષે વણી 
સૂચનાઓ છે. 

ર૨. વળી ગાયકેવી છે, તે શું ખાય છે, તેની ઉપર સારા “દે નઠારા 
દૂધતે! આધાર રહે છે. ક્ષયથી પીડાતી ગાયના દૂધથી પીનારને ક્ષય ચવાના 
દાખલા તમખો રજી કરે છે. ને ગાય ત'દુરસ્ત ન હોય તો તેનું દૂધ 
પણુ રે।ગિક હોય છે. રેગયા પીડાતી માતાનું દૂધ બાળકને આપવાથી તે 
રંગનું ભોગી થાય છે. એ સા ન્નણે છે. વળી ધાવતા બાળકને દદ ચાય, 
(યારે વૈદ્યા દવા બાળકને નાહિ આપતાં માતાને આપે છે કે જેથી તેતા દૂધ 
વાટે તે દવાની અસર બાળફ ઉપર થાય; અને જે હકીકત સ્્રીના દૂધને 
લાઝુ પડે છ તે ન ઇષ્ટીકત ગાવના દૂધને લાગુ પડૅ છે. આમ દૂધ પીનાર 
એ દૂધ દેનાર્તા ખોરાકની સાથ અને તેની તન્દુરસ્તી સાથે ગારો સબધ 
“ધરાવે છે. આવી વિટબના અતે જેખમે નરે દૂધ લેવામા છે તે દૂધ તજવું 
એ જ યોગ્ય નહિ ગણાય? તાકાદ આપવાનો જે ગણુ દૂધમાં છે તે ધણી 
વસ્તુઓમાં છે. જેડુનતું તેલ દૂધની ગરજ ઘણે ભાગે સારે છે. પીડી બદામને 
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ક પચાર” કહેવાનું ર મા સ્થળ પ નથી, પંયું; ક્ષા તોની ગમ વૈ તપાસી પી ક 
દૂધમાંથી ! ઉત્પન્ન 'શતી' ,વરતુઓતી | પણુ 'ઝરેર નથી. ' છાશની “ખટાશ “,;- 
* શીછુર્માથી. મળે છે. તેમાંતુ' બીજુ સત્ત્વ બદામ વિગ્ેરેમાંથી' મેળે છે. ઘીના ; 
બદલામાં તેલ તો હરે હિ'દી ખાય'છે. મ ન ૪ * ન 

ફૂટ મ દિ નિ 

“૨૩, “ પવિત્ર મતાતાં તીર્ષોમાં તેલને ત્માજ્ય ગણી ઘીતે પવિત્ર માન ન્યું ':.- 
- સુ તેનું કારણુ મારા અનુમાન પ્રમાણે એ છે કે-હિ'દુસ્થાન જ્યારે, 
, શાંસોદારી જતો અને કોઇએ ઘણાને નિર્મા'સાદારી બતાવ્યા, ત્યારે '- જ 

ઘીતે અતિ પવિત્ર બતાવ્યું. એટલે આપણું આપણુ ગારાક્માં 
અનહદ ઘી વાપરીએ છીએે. જેમ વધારે ઘી તેમ રમેોઇ સરસ" 
ગણાય, તેથી ખીજુ સુ' અધાર્? હાં એમ જ કા જે. આમ 
જોવાથી પવિત્ર સ્યાનકામાં પણુ ઘીતે ઉચ્ચ પદ આપ્યુ. દેરફાર કરનારે ધારી 

. શીધુ'% લેકે ઘી ખૂબ લેરી તે! માંસની હાજત તેએને બહુ નહિ પડે. 
આવા પ્રકારના હેતુએ 'ગ્લાંડના વેજીટેરિયન પણુ ઇંડાં વાપરે છે. તેમના 
ચોડા જ પકવાનમાં ઇડાં નહિ આવતાં હોય. ઇંડાને તેઆએ લગભગ પવિત્ર 
નેથાન આપી દીધુ છે. 

૨૪* ખેરાકતે સબ ચાવવાની જરૂર છે. તેમ કરવાથી ધણા એષા 
એરાકર્માથી વધારે તે વધારે સરસ સત્ત્વ આપણે ખેંચી શ#ીશુ' અને 
સ્માપણુને દરેક રીતે દાયરો થગે- 

ર૫. ને માણુસ યોગ્ય ખારક પચે એટલે! જ ખાય છે તેનો દસ્ત 
શેડો, બાંધેલો, કાળાશ પડતો, ચીકણા, સકે અને દુગ"ધથી તદ્ન રદિત 

૧૭ 

ન્ 
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. : હોમે” છેડા આરો હર દરતે પ ને આવે તેણે વધારે તે 
ખાધો છે એને જે 'આઓધો”છે' તે સ્બરોબર ચાવીતે 'મૉંમૉના'  . 

મળવા દીધો: નથી '*આ રીતે” “માણુયો પોતાની દસ્ત પ " _ 
ઉપરથી” કહી શક છેડે” તેણે વધારે. કે એ ઓછું ખાધ' . છે. નડ સ બ ડે 

રે જે જેની. જ સવારના બગડેલી છે, જે મેચેવીધી ચેછે છઃ જે ક 
તર સા આવેછે છે."  લૈણે' વધારે. “ખાધુ' છે. જેને રાતના ' પેસાબ“ “કુર” 
રહયું પડે. તેણે- ગવાહી. પદાથ હુ: ફે ,ખાધા સીધા છે છે. 2-૩ ૯૯ હકામેળફભકદ, 

જ ન 

9” 

મનક 

ન 

સઈ: (ઓએ. ખારીક અવલોકન. કરીને. પફ ગાણુસ ગે 
શકે કેતુ”. વજન: :કહારી, શકે છે.” ધણા' 'સાણુસના' શ્વાસમાં મેમો હર 
તેને તેતો ખરાં અવશ્ય છુઝમ થયો નથી. 'ેટલીકે વારં વધારે તારને” દ 

ક ટ ૪ 

“ગુમડા થાય છે, તેને ખીલ ફૂટી નિકળે છે, નાકમાં મોલણું થાય] જે, કા સ 

મ બધા ઉપદ્રવાને આપણે ગણુકારતા નથી. કેટલાકને હેડકી જઆવ્યો કર ન 
છે, કેટલાકને વા સરે છે. આ બધાનો અથ* તો એટલો જ છે-ઝે પ આપણું પજ. 
પેટ એ આપણું પાયખાનુ' બન્યું છે, અને આપણે આપણા ' પાયખાનાનીઃ: ઇન 

પેટી સાથે રાખીને કરીએ છીએ. જે અવકાશ મળે અને આ ખાખંત' ઉપર ટ 
ખૂબ વિચાર કરીએ, તો આપણુને આપણી ટેવો! ઉપર તિરસ્કાર છૂટે ક 
ગમાપણે હરગીઝ વધારે ન ખાઇએ અતે જમણુની તથા જમણુવારેોની -વાતઃ 

છોડી દઇએ, નાતમાં જમવાતુ કે નાતને જમાડવાતું' નીમ પાળીએ. જ 
પરોણાગત પણુ જૂદ્દા જ પ્રકારતી થાય અને આપણે સુખી રહી પરોણાને ..: 
સુખી કરીએ. જાતનું તો નામ જ ભૂલી જધએ. આપણે દાતણુ કરવાને" : 

જઇને તોતરતા નથી, પાણી પીવાતે નોતરતા નથી; તેમ જમવું એ પણુ : 
ગેક શરીરને! વહેવાર છે, તે ચલાવવામાં શા સારૂ આખો! મુલક ડાળીએ... 

છીએ ? પરેણુ। આવ્યા એટલે તેની અતે આપણી કમબખ્તી. જવામ એ: 
છેક બહુ મહાવરાથી આપણે આપણાં મોં બગાડ્યાં છે, તેથી કઇ ને ક૪”%. ઠં 

ખાવાનાં બહાનાં શોધીએ છીએ. પરેણાને ખૂબ જમાડી તેતે ત્યાં ખખ: 
«મવાની આશા રાખીએ છીએ. વળી તેવો અવસર શોધીને આપણે વધારે... 
પકવાતો જમવાતો લાગ મેળવીએ છીએ. આપણુ એ પ્રમાણે ખાઈ રલ્રા' જ 
પછી એક કલાકે ને કાઇ શુદ રારીરવાળાને આપણુ મોં સુધવાનું કહીએ ૨ ત 

અને તેતો વિચાર ન્નણીએ તો આપણુને શરમાવું પૃકે. અ 
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૨૮, ભાવા-વતા ક એષા-આપણું ખધા છીએ; તેથી આપખ્ા 
શ્રદાપુસ્યાએ સપખે સારૂ ઉપવાપે।, રેક વિગેરેના વ્રત દરાવ્યાં છે. રોમન 
યે!ક્લિક ખ્રિસ્તીમાં પશુ ધણા ઉપવાસો! છે. માત્ર સરીર સુખાકારીતે સારૂ 
માણુશ દર પખવાડીએ ઉપવાસ 'ે ગક ટાર્ણ કરે તેમાં જરા યે ખોડું નમી. 
તેતે ધરો જ દ્ાયદો થાય. ચોમાસામાં ધણા હિંદુએ એક વષત ₹૮મવાનું 
વ્રત રાખ છે, તેમાં સુખાકારી સમાયેલી હાય છે. «યારે હવામાં ધણી 
શિતાશ હોય, સૂ દેખાતો ન હેય ત્યારે હોજરી એણું કામ કરે છે, તેથી 
માણુમે ખરાક પણુ તે સમયે ઓછે ખાવા નેઇએે. _ ર 

૨૯. માણુસ ખાવાતે સારૂ જન્મ્યો નથી અને ખાવાતે સારૂ જીવતો 
નથી; પણુ પોતાતા કર્તાની પહેચાન કરવા જન્મ્યો છે અતે તે કામતે સારૂ 
જવે છે, એ પહેચાન શરીર નભાવ્યાં વિના થતી નધી અને ખોરાક વિતા 
શરીર નને તદિ, તેથી ખોરાક લેવાની ફૂરજ તેતે પડે છે. આ ઉ'ચામાં ઉ'ચો 
વિચાર થયે. આશ્તિક સ્્રીન્પુરષતે સારૂ આટલે! વિચારઃ બસ છે. તાસ્તિફ 
માનવી પણુ કબૂલ કરશે કે આરોગ્ય સાચવીને ખોરાક ખાવો જેઇએ અને 
ત'દ્રસ્તીમાં શરીર રાખવા સાર તે ખાવે। ભેઇએ. 

૩૦, હિ'દ્સ્ધાતમાં લગભગ દરેક જગ્યાએ મરયાં, અને તેતે લગતે 
ખીજેને મસાલે।, જેવાં ક ધ!ણા, છર', મરી વિગેરે ખાવાના બહુ ચાલ છે; 
આ યાલ ખીન્ન ભાત્રમાં એટલેનદરૂજે નથી. ધણા ગોરાઓ "ક નમને 
મસાલાની આદત નથી, તેએ આપણો મસાલાદાર ખોરાક બિલદૂલ નહિ 
ખઈ શકે, અતે જે પરાણે "ખાય તે! તેમની હોજરી બગડે છે અને તેમના 
મોંમાં ફોલ્લા પડે છે. આ મે' પોતે દેટલાક ગોરાએને વિષે અતુભન્યુ* છે. 
ગઆ ઉપર્ધી એટલું તો કરી શકાય કે મસાલો ન્તતે સ્વાદિછ છે એવું કઈ 
નષી; પણુ આપશે ઘણુઃ ટાળથી આદત પારી છે, તેયાં તેની ગધ તયા 
તેતો સ્વાદ પસદ કર એ છાએ; પણુ આપણે ન્નષયુ' છે ક સ્વાદને જ સારૂ 

ખાતું એ તો આરેગ્યતે તકસાન કરતાર્ છે. 

૩૧. લારે હવે મસાલે। ખાવાનો હેતુ તપાસીએ. સૈ કોઇ કબુલ કરશે 
કે મસાલે! ખાવાને! હેતુ એ છે કે તેૈયા વધારે ખોરાક ખવાય અતે વધારે 
પચે. મરચાં, ધાણાં, જીરૂ' વિગેરેમાં પેટમાં અમિ ઉત્પન્ન કરવાનો ગુણુ છરે 
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અતે તેથી આપણુને વધારે ભૂખ લાગતી જણાય છે. તેનો અથ એવો 
કરવો કે ખાધેલું બધુ” પચી ગયુ' અને તેનું ચોકખી લોહી બન્યું, તો તે 
ભૂલભરેલે વિચાર ગણાશે. ધણા માણુસે। જેઓ બહુ મસાલો ખાય છે, તેઓની 
હોજરી છેવટે નાજુક થઇ જય છે અને કેટલાકને તો સ્રહણી પણુ ચાય છે. 

૩ર. એક માણુસને બહુ મરચાં ખાવાની આદત હતી; તે તેતાથી ન 

મૂકાયાં અને જુવાનીમાં છ માસ ખાટલે! ભોગવી મરણુ પામ્યો. *્યાપણા 
ખોરાકમાંથી મસાલા માત્ર બાતલ કરવા એ બહુ જરૂરતું છે. 

૩૩. આપણા ખોરાકમાં આપણુતે વનસ્પતિજનિત નિમક ચળે છે, 
તેની જ જરૂર છે અને તેટલું બસ છે; પણુ દરિયાઇ મીડુ' અથવા ખનીજ 
મીડુ' એ તો! વગર્ જરરતું છે અને શરીરમાં જેવું જ્નય છે તેવું જ પસીના વાટે 
અતે ખીજ રીતે નિકળી નય છે, એટલે કે તેતો ક'૪ ખાસ ઉપયોગ શરીરમાં 
થતે। જણાતો નથી. 

૩૪. એટલું તો અતુભવપૂવક કહી શકું છું કે ખાંસી, હરસ, દમ, 

રક્તપ્રવાહ વિગેરે દદષ્ની ઉપર નને નિમક મૂકાય તો તેની તાત્કાલિક અસર 

થાય છે. એક હિ'દીને ઘણા। લાંબા સમયથી દમ અતે ખાંસીનું દદ હતુ, તે 

નિમક મૂકવાથી અને તેની સાથે જે ખીન્ન પ્રલાજે લેવાના હતા તે 

લેવાયાથી મટયુ. 

૩૫. નિમક છેડનારે ભાજીપાલો અને કઠોળ છોડવાં પડે છે એ ભારે 
પડતું લાગે છે એમ મે' ધણા પ્રયોગોમાં જેયું; પણુ લીલોતરી અને કઠોળ 
છોક્યા વિના ન જ ચાલે એવું છે. મતે એમ ભાસ્યુ' છે કે લીલોત₹: અન 
કટોળ નિમક વિના પચાવવાં મુશ્કેલ પડે છે. આતો અથ એમ યતો નથી 

%ૃ તિમક પાચન વધારનારી વસ્તુ છે; પણુ જેમ મરચું ખાધાથી પાચનશક્તિ 

વધતી નથી, પણુ માત્ર વધી ઝમ જણાય છે અને છેવટે તેથી થતુ' 

નુકસાન નેવામાં આવે છે તેમ ન્િમકતું છે. એટલે નિમક છોડનારે લીલોતરી 
અતે કકોળ અવશ્ય છેડવાં જર્ધએ. આ ગ્રયોગ સા પોતાની ઉપર કરીને 
તેની અસર અત્તમાવી રકે છે. 
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૩૬, પરુ પખીને «તેપ્રએ. રેર વિગેરે સ્વાદને સાર નથી ખાતા, તે 
અકરતેર્યાની પે નધી ખાર્ના; જયારે ભૂખ લામે છે, યાડે તે બૂખ્ માંટે 
તેટ જ "માય છે. તે પોતાને! ખોરાક રાંધતા નમી, કદરત લેયાર કે છે, 
સમાંધી તે સતો ભામ લે છે, તમારે શ માણસ સ્વાદ કરવા પેદા થયે! ? 
માણ્સને જ તમીબે હમેશની માંદગી આવી ? રોર્ કે જે માણુસના સંગમાં 
નથી વસ્તા તેને ભૂખમરા આવતો નથી; તેમાં ગરીઅ અને તેવ ગર્, એક્ 
વગ દદાડાર્મા દઘ વખત જમતા્ર અતે ખીને ભાગે એક ટ'ક ખાનાર, 
ગવા બેદ જેવાથાં આવતા નથી, આ બધા બેદ આપણી જતતમાં રહેલા 
છે; હર્તાં ઢોરના કરતાં સાપણે સાપણુને અપ્કવાન્ માનીએ છીએ. આંધી 
એ તો દેખીતું છે કે આપણું આપણા પેટને પરમેશ્વર કરી તેની પૂશ્તર્માં જ 
જવન ચૂશ્તરીએ, તો આપણે પરા-પ'ખી કરતાં ઉતરતા જ હોવા જ્તેઇએ. 

ઢહ, માણુમોની ગૃઢર્થાઈ તેમના ભાણામાં સમાયેલી છે, તેથી જેમ 
ચેરના ગામમાં ચોરી એ ગુત્દે ન ગણાય તેમ આપણે ખધા સ્વારેન્દ્રિયના 
રાલામ છેાત્રાધી તે ગુલામીને ગણુકારતા નથી, જેતા નથી એટક્ષું જ નહિ, 
પણુ તેમાં શ્ાન'દ માનીએ છીએ. વિવાફ યાય તો! આપણે સ્વાદ ફરવા- 
ફરાવવાને સાર્ જમણું કરીએ છીએ. કેટલાક મુરણુ યાય તોપણુ જમ 
કરે છે. તરવાર આવ્યો એટલે મીઠા શૈવા કરવા. મેમાન આવ્યે તો સારૂ 
સાર ખાવાનું કરવું. આકાશીપાડોશી, સશાં-સ'બધીએને વખતોવખત 
₹માડીએ નહિ અને તેએને સાં આપણે નમીએ નહિ, તો તે મદા અવિવેક 
ગણાય, તોતરેલાને દાબીને ન ખવડાવીએ તો! આપણે બખીલ ગણુ।ઇએ. 

૨ પડી એટલે ખાવાનું સરસ કરતું જ જઇએ, રવિવાર આવ્યો એટલે 
આપણુને આદરે ચડે તેટલું' ખાવાની આપણુને છૂટ છે એમ માન્યું. આમ 
જે મહા દેણ છે તેતે આપણે મહા વિવેક ટરાવી પધશ્ો છે. ખાવાતી 
તૈયારીઓમાં અનેક ઢૉગા દાખલ કર્યા છે  જેયી આપણી ચલામી, આપણી 
હેવાનિયત, આપણી નજરે દેઈ રીતે આંવે જ નહિ. ર 

૩૮. ૬વે બીછ રીતે ખ્યાલ કરીએ; દુનિયાને! કાયદો એવે] નતેવાર્મા 
આવે છે % કુદરત દુતિયાતાં ખધાં માણી માણુક્ષ, પશુ, પખખી, જીવડાં વિત્રેરેમે 
સાર્ હમેશને ખોરાક હમેશાં તેયાર કરે છે. પુદરત આમ કરે તેમાં નવાઈ 
નથી. કુદરતના દરબારમા વીમા ઉતારવાપણું નથી. ત્યાં દોઇ યેક્તું નથી? 
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તતાગપે છેદ આપરે ખધા એક નાવમાં ખેડા છીએ; કથરોટ કુડાતે રું હમે ? 
ત્તાપણા મહાન્.નરે પણુ મ્વાદને તદન છતી શય જતેવામાં આવતા નથી; 
એટલે સ્વાદ કરવો! એર્માં રાપ જવાયો 7 નથી. તેએએ બદ બહુ તો એમ 
લખ્યુ છે આપણી પદ્રિયોને તસ રાખવા સાર આપજે બને ત્યાં લગી 
'મિતાદારી સ્હેનું; પણુ એમ નથી લખ્યું દ આપણે સ્વાદ કરીએ ખ્ીએ તેને 
પારેણામે આપણામાં બીછ એળે! જેવામાં આવે છે. 





(ભાગ ૩૦] પાન-બીડી-પ્તા-ભાંગ-દાર્ન્મટ્રીભર જર. 

વપરાય જે. ખીડી વેચતારી ક'પતી યુરોપમાં પોતાનાં છાપખાતો સલવે છે. 
સગો બાવોસદોપ ખરીદે છે, અનેક પકારનો પ્તામો વેશે જે, હેઠરીએ 
કહા છે, ન્તહેર્ખબરેમાં પાણીતી પેંદ પૈસા રેડે છે. પરેણામ ગે આવ્યું 
% વરએ પણુ ખીડી પીવા લાઝ્યાં છે. બડીનાં કાશ્પો રયામાં છે, બીડીને 
ગરીબના દોસ્તની ઉપમા આપી છે. બીડી પીનાર માણુસની લાગણી એટલી 
ખપી ખુડી યઇ ન્નય છે" તે દાઇની દરકાર રાખ્યા વિના પારકા ઘરર્માં' 
રજ વિતા બીડી સળગાવે છે, 'ાદઇતી શરમ તે રાખતો નથી. 

૩. ગયું અનુભવવામાં આવ્યું છે કે બીટી-તમાકુ પીનાર માણુસ તે* 
તસ્તુ મેળવવા સાર્ ખીન્ત અતેક ગુન્કા કરે છે. બાળદા પોતાનાં માબાધાના 
જસા ચોરે છે, જેલમાં કદીએ બહુ જેખમ ઉઠાવીને ચોરેલી બીડી સંઘરે 
છુ. બીન ખોરાક વિતા ચલાવશે, પણુ બીડી વિના સિ ચલાવે. લડાઈમાં 
બીડીની આદતવાળા લડવૈયા બીડી ન મળે તો દીત બની જાય છે, અને તે. 

કઈ કામના રહેતા તથી. 

૪. ખીડીયી પાચનશક્તિ ધટે છે, ખોરાકતો સ્વાદ તય છે, ખાવાતું 
ફીજુ જણાય છે; એટલે તેમાં મસાલા વિગેરે નાખવા પડે છે. બીડી પીનારને 
શ્રાસ બદબે। માર્ છૈ. તેતા ધૂમાડા હવાને બમાડે છે. કેટલીક વાર મોંમાં 
ચાંદાં પડે જે. પેર્દા અને દાંત કા્ળાંક પીળાં પડી તનય છે, અને કડલાકને 
તા વધારે ભયકર રામા પણુ એયી થયેલા ન્તેવામાં આશ્યા જે. દારૂનો નીશે 
ખરાબ છે એવું મણતાર ખીડીને! નીરો! કશ કરી શદ એ ન સમત્ત્ય તેવી 

વાત છે; છતાં ન્યારે બીડીના ઝેરની સુશ્ર્મતાનો વિચાર કરીએ, યારે 
આપણે તરત સમજી શ#ીગે છીએ જે દારૂને ધિ્યાર્નારા બીડી પીવાને %ેમ 
તત્પર માય છે. નીરાગી રહેવા ઈચ્ડનારા માણુમે બીડીને જરર 
ત97૧ી જેઈ એ. 

પ૫. ઘર્, તમાકુ, ભાંગ વિગેરે વ્યસતો આપણા રારીરવુ આરોગ્ય 
છીનવી લ છે એટલુ % નદિ, પણુ મનનું અને ધનનું આશેગ્ય હણે છે. 
આપણી નીતિને નાશ થાય છે અતે આપણે આપણા વ્યન્નનના ઝુલામ 
બનીમે છીએ. 

૬. પણુ ચ્હા, કરી અતે કેદિ વિષે સમજ પાડવી અતે તે ખરાબ છે 
એમ ડરાવર્વું એ તો કદણુ કામ લાગે છે; છતાં તે વસ્તુએ! દૂષિત છે એમ 





૯. કસરત. 

૧. માણુશ «તને જેટલી જરૂર ૬વાની, પાણીની અને અનાજની 
રુ તેટથ્ી «૮ ડસરતની છે. એટથું ખશ કસરત વિતા માણુત્ર પષ્ા વષો 
સુધી નલી શે તેમ ખારક, હવા, પાણી અને અનાજ વિતા ન નબી 
૨3; પણુ કસરત વિના માણુસ નીરોગી ન રરી શકે એ સવ'માન્ય વાન 
છે. જ્મ ખોશકતો અમ આપગે ક્યોતેમ કસરતને! કરવાને! છે. કસરત એટલે 
ગ્રા ર્દડિયા, યૂટબોલ, કિટ 8 પરવા જવું એ જ નથી; કસરત એટલે 
શારીરિક અને માનસિક ડામ, જેમ ખોરાક હાડકાં માંસને સારૂ તેમ 
જ મનને સારૂ જેઇએ, તેમ કસરત શરીરને તેમ જ મનને જેપ્રએ, 
શરીરતે કસરત ન છેોય તો શરીર માંદું રટૅેશે અને મતને નહિ 
હોયત્તા મત થિંયિલ રહેશો. મૃહપણુ એ પણુ એક પ્રકારનો શગ જ 
ગણુવે! નેઇએ. મોટા પહેલવાન જેએ કુસ્તી કરવામાં ભારે હોય પણુ જેમનું 
મન ગમારના સરખું હોમ તેમને આપણે નીરોગી શબ્દ લગાડીએ એ 
ગ્ગજ્ઞાનની દશા છે. અ'મેછ્માં કહેવત છે" તન્દુરસ્ત શરીરમાં તન્દુર્રત 
તત હોય તે જ માણુસ આરેગ્યવાળા ગણાય. 

૨. આવી કસરતો કયી 14 કુદરતે તા આપણે સારૂ એવી સરસ 
ગાડવશે કરી છે ક આપશે હમેશાં કસરત કર્યા ૪ કરીએ. ૦૪ર। શાંતિથી 
આપશે તપાસીશુ' તો આપયુને માલમ પડશે કે દુનિયાતે ઘણં જ મોટો 
ભાગ ખેતી ઉપર નને છે. ખેદુતનાં ધરના બધાંતે કસરત મળી રહે છે. તે 
દરરોજ આઠ દશ કે તેથી પણુ વધારે કલાક સુધી ખેતર વિગેરેમાં કામ 
કરે, લારે જ તેતે ખાવા પલેર્વાનું મળી શકે છે. તેને મનની ન્તૂદી કસરત 
નેઇતી નધી. ખેડત મહ દશ્યામાં કામ કરી સકતા નથી. તેને જમીનની 
માટીની પરીક્ષા નણુવી નેઇએ, ત્રહતુએના ફેરફારની માદિતી રાખવી 
*નેઇએ; યુક્તિસર હળ ડ્રેરવર્તા આવડવું ન્નેઇએ અને તારા તયા સૂર્વચદ્રની 
ગતિ સાધારણુ રીતે ન્નણુવી જેળએ. ગમે તેવા અપ્કલવાન્_ શડ્ેર્વાસી 
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“આપણે ખીન્નની જમીન ઠીક રાખ્યાનો સતોષ ભોગવી શકીશું. જેનો 
જમીનની કસ્તરત ન મળી શંદ્ટ અથવા નેશ્ાને તે કેઇઇ પણુ રીતે પસદ ' 
“આવે તેમ નથી. તેવાઓતે સાર્ ખે શબ્દની જરૂર છે; જમીનમાં કામ કરવા _ 

સિવાય સર્વોત્તમ કસરત ચાલવાની છે. ગએ કસરતોની રાજા કહેવાય છે 
“અને એએ વાત વાસ્તવિક છે. આપણા કૂઝીરો અને સાધુઓ ખહુ તન્દુરરત 
'રહે છે તેનાં કારણમાં એક એ પણુ છે “કે તેએ ગાડી, ધોડા વિગેરે વાહતોતો 
"ઉપયોગ કરતા નથી. તેએ પોતાની બધી મુસાદરી પગે કરે છે. થોરો કરીને 
મહાન્ અમેરિકન થઇ ગયે।, તેણે ચાલવાની કસરત વિષે બહુ વિચારવા લાયક 
સુસ્તક લખ્યું છે. તેણે એમ જણાવ્યું છે “ક પોતાને વખત ન મળે એવા 
ખહાનાથી જે માણુસ ધર બહાર નિકળતા નથી, હાલતો-ચાલતો નથી અને 
લખવા વિગેરેના કામો કરે છે, તે માણુસનાં લખાણો વિગેરે પણુ જેવે। તે માઘ 

તેવાં માંદાં હોય છે. પાતાના અનુભવ વિષે તે જણાવે છે કે તેણે સરસમાં 
સરસ પુસ્તકે લખ્યાં, સારે તે હમેશાં વધારેમાં વધારે થાલતો. ઉમેરા 
ચાર પાંચ કલાક ચાલવું એ તેના મનમાં ક જ ન હતું. આપણને 
ખરેખરી ભૂખ લાગી હોય, સારે જેમ આપણે કામ નથી કરી શકતા તૈમે 
જ કસરતને વિષે હોવું જેદઃએ. આપણા માનસિક કામનું માપે લેતાં 
આપણુતે આવડતું નથી, તેથી આપણે જઇ શકતા નથી “દે શારીરિક કસરત 

વિના કરેલાં માનસિક કાર્યો નીરસ અને નમાલાં હાય છે. ચાલવાથી લોહીનો 
ફેરવો ઝપાટાબંધ દરેક ભાગમાં થાય છે, તેથી ૬૨૬ અ ગની 1હેલચાલ થાય 

છે અને બધાં અગ કસાય છે. ચાલવામાં હાથ વિગેરેની હિલચાલ થાય છે 

એ માદ રાખવું ન્તેદએ. ચાલવાથી સહદ્ધ હવા આપ'ગ્ય મ ૧ છે, વળી બહારના 

ભવ્ય દેખાવો આપણે જદ એ છીએ. ચાલગું તે ડનેચાં એટ જ જગ્યાએ 

અથવા ગલાઓમાં હાવું જેદ એ નહિ, પણુ 1121માં અચે ઝાડીઓમાં 

કરવુ" ન્વેઇએ, તેથી કુદરતની ગાભાની કિ'મત ક તક કરી રક'વ છે એકબે 
માહલ ચાલવું તે ચાલવું ગણુવાનું નથી, પણુ દલ બ.ર નઃવ્ત ચાસવુ નખ 

જ ચાલ્યા ગણાય. આડું હમેશાં જેનાથી ન બને તે દર્ રવિવારે ખૂબ 
ચાલી શંકે છે. એક દદી" એક અનુભવી વૈઘને ત્યાં ગોળી લેવા ગયે, તેતે 
દદ અજણુ'નું હતુ. વઘે તેને હમેશાં થોડું ચાલવા સલાહ આપી. દદીર5 
ખોલ્યો કે તેનામાં જરા યે તાકાદ નથી. વૈ્વ સમજ્યો કે દદી: બીકણુ છે, 
તે તેને પોતાની ગાડીમાં લધ ગયો. રસ્તામાં ચાષુક નનશી ન્નેપ્તતિ પાડી 



ભાગ ૩૦] કસરત. તી 

નાખ. વિવેકને ખાતર દદી'ને ચાલુ કેવા ઉતરતું પળ. વતે પંત: ની 
તરારી કાંજી મૂર્દી, ખિચ્રારા દદીને હાંદ્નાં લાતા પાછળ જતતુ' પડપુ'. તેતે 
“બ ગલાવ્યા પછી ગાટી પાછી વાળી દરીષતે માડીમાં લીધો; અને તેને 
કશું કે તેને ચલાવવો એ ૯ દવા હતી, તેમી ૧વને પાતરી દેખાવાતે 
ન્તેખ્મે પપ્તુ દદી'ને ચલાવવો પક, દદીને પણુ કકડીને બૂખ લામી «તી, 
નથી ચાબુકની વાત બલી ચયે!, તેશુ વત્તા ઉપદાર માન્યો અને પર 
જતે સત્તોયપૂવ ક ખાધુ'. જેએતે ચાલવાની રેવ નથી અને ખેએને 
અદધ્હજ્મી અને તેથી ઉત્પત્ત થતાં દો થાય છે, તેએાએ માલવાતો 
-મખતરે। ફરી જેવો, 



૧૦. પોષાક. 
બક નક્ક 

૧. ખોરાક ઉપર આરેગ્યતો આધાર રહે છે, તેમ પોષાક ઉપર પણ' 
કહ ૬રહજે રછે છે. ગોરી એરતો પોતે માતેલી ગોભાતે ખાતર ગવા 
પાપયાક પહેરે છે જેથી તેમની કેડ અને પગ સાંકડાં ર૦. આથી તેએ 
શ્યતક મકારનાં દર્દના ભામી થાય છે. ચીનમાં એરતો પોતાના પગ 
ગેરટલા નાજુક રાળ છેડ આપ'ગ: જચ્યાંત પમ તેથી મોરા હોય છે. 

અથી ચીનની ઝોારતરેનતા અ!રે'ગ્યત ઘગા ધકો પહોંચે છે. આ ળે 

દા[પ્યલા ઉપરથી વાંચતા? ઝગ્ત સમ રરર ર કરતરી વચસદગી ઉપર 

સઆારે!ગ્વને! આધ? કભ ભમ યહ્યા ગહ છે ખગ. ધળ ભાગ પોાધાક 
મથ રહેત તથી. આપના વડવાગાનો પોવાક ન કે. મુક કઃ તે કને. યું કક દ. 
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ચામડીર્માં રહેલા ત્રગણિત છિદો વડે પણુ વવા લદ ઇાસ્્ે. ચામડીનું 
ગા ભદ્ધાન્ દામ અતે પોધાક પહેરી રોઇએ છીએ. દડા મૂછકતા 

માણુસે! જેમ જેમ આળસુ થતા ગયા, તેમ તેમ તેએ!એ મરીર દૌકવાતી 

«રર ભે, દંડી તેબએો સહન ન કરી શદ્યા. પછી એ દિવા યમા, 
લેપ્રોએે છેવટે પોષાકતે માણુસના સ્્યાભૃષણુ રૂપ માન્યો, પછી તેથી નત 
વિગેરે એળાખાવા લાગી. * ય 

૪. ખર જેતા તો માણુસતે ચામડી આપી ઘ#તો પાધાક કુદરતે 
આપ્યો! છે, ઉઘાફું શરીર કરૂપ છે એ માત્યતા તો વહેમ જ છે. સારામાં 
સાર્સા ચિત્રો તો ઉપાડી દશાર્મા ૦૪ જેવાર્માં આવે છે. 'પ?ક પેરી 
શરીરતાં સાધારણુ અત્ર ઢાંકવામાં આપલ કેમ જણે કુદરતતે દોપ 
બતાવતા હે!ઇએ નહિ જેમ આપણી પારે વધારે પૈસા હોધ તેમ આપણે 
વધારે ટાપટીપ કરતા જઇએ છીએ. ઊશઇ કછ રીતે અને કોઉ કપ 
રીતે રૂપ ફદ્ાડવા ઇસ્છે છે અને પછી પોતાતું મોં અરીસામાં 
જોઇ મલકાય છે કે વાહ $ હુ વો ફપાળે | આપણાં બધાંની 
દછિ ને ઘણા મહાવરાથી બગડી ન હેય, તો આપણે તરત જેઈ શકીશું કે 
માણુસનું સારામાં સા૨' ર૫ તો તેની ઉધાડી દશામાં રહેલું છે અને તેનું 
આર્ત્ય પણુ તેરમાં છે. એક પહેરણું પહેર્યું ક તેટલે દરન્જે શપતા ભગ 
ક્ષા, દિપ નણ આટલું બસ ન હોય તેથી મરદ અને આ બન્ને જવાથીર 
પહેરે છે.૧ટલેક સ્થળે મદો પગે બેડી પહેરે છે, કાનમાં વાળી લટકાવે 
છે અને હાથે વીંટી રાખે ે. આ બધાં ગ'દ૪ીતાં ઘર છે. તેમાં શી શોભા 
રહેલી છે એ સમ” વું સહેલું નથી. એરતોએ તો હદ વાળી છે, પગે ન 
ઉપડે તેવાં કલ્લાં કે ઝાંઝર, કાનમાં પુષ્કળ વાળાઓ, નાદે વળી ખુલડાં, 
દાથે પણુ જેટલા દાગીના હોમ તેટલા એ!ાછા. આ પરરી શરીરે પુષ્કળ 
મેલ થડાવીએ છીએ. કાનમાં અને નાકમાં તો મેલતી સીમા રહેતી નથી. 
આ મેલી દરાતે આપણે શણૃમાર માતી પૈસાના ખચષ્માં તણામાં જએ 
છીએ! ચોરીતા ભયથી જવને જોખમમાં નાખતાં ડરતાં નથી. ખર' કશી 
૪% અભિમાનથી પેદા થયેલી ઝુખ'તાતે આપણે દુષ્ખા વેડી જે કે મત 
ભરીએ છીએ તે અદળક છે. ફાનમાં સુમડાં થવા હતાં તૈરીઓએ 
પોતાતા કાનની વાળી ફહાડવા દીધી નથી. હાથે સુમદુ થાય, છાય પાકે 
પણુ બ'ગકીન ઠહડાય. આંગળી પાઠ પણુ હીરાની વીંટી મરદ ક ઓરત 



યર્ આરેગ્યઃ _[ગાંધીન્સિક્ષણ ર 

કહાડે, તો. તેના રૂપમાં ખામી આવે! આવા દાખલા તે વણાએઓએ 
નજરે જયા હોવા નેેઇએ. 

પ. પોષાક વિષે બહુ સુધારા કરી ધરેણાંતે રન આપી શકીએ તેમ 
છીએ. જર્ર જણાતા સિવાયનાં કપડાં પણુ જતાં કરી શકીએ તેમ છીએ. 
રીતરિવાજનતે અતુસરવા ખાતર કેટલાંક કપડાં રાપ્પી ખીનનને રક આપી 
ચઝીએ તેમ છીએ. જેતું મત પોષાક એ માણસનું આભૂષણુ છેએ 
વહેમમાંથી છૂડું થયું' છે, એ માણુસ ધણો! સુધારો કરી પોતાનું આરોગ્ય 
સાચવી શકે જ. 

૬. અહિ એવે વાયરે ચાલ્યે! હતો કે યુરોપનો પોષાક આપણે 
પહેરવો એ સરસ છે અને એથી આપણો રૂઆબ પડે તથા આપણુને લેકે 
માનત આપે. યુરોપને પોષાક યુરે[પતા ઠંડા ભાગોમાં ભલે ચોગ્ય હોય; 
પણુ હિ'દુસ્થાનને! પેધાક--બન્ને હિંદુ અને સુસલમાતનેો--હિદુસ્થાનને 
બ'ધબેસતે છે છે. આપણાં લુગડાં છૂટાં હોવાથી કા આવ-વ કરી શકે 
છે. સફ્રેદ હોવાથી સૂય“નાં કિરણો વિખરાઇ ન્નય છે. કાળા રગના કપડામાં 
સય હ'મેથાં વધારે ગરમ લાગશે, કેમકે તેતે લાગવાથી કિરણે! વિખરાઇ 
જતાં નથી. ર 

૭. આપણે માથુ તો હમેશાં હાકીએ છીએ, બહાર નિકળતી વેળાએ 
તો જરર ઢાંકવાના. પાધડી એ આપણી ઓળખ થઇ પડી છે; છતાં 
જ્યાં ત્રસંગ આવે યાં માથું ખુઃલું રાખવાથી ફાયદો જ છે. વાળ વધારવ: 

અને પટિયાં પાડવાં એ તો જગલીપ'ઝું જ જણાય છે. વધારેલા વાળમાં 
ધૂળ, મેલ અને લીખા વાસ કરૅ છે. માથામાં ઝમડાં થાય, તો તેતી 
માવજત કરવી એ પણુ મસ્કેલ પડે છે. પાધડી પહેરનારને માથાના વાળ 
સાહેબ લોકની જેમ વધારવા એ તો અણુસમજ ગણાય. 

૮. પગને વારે આપણે બહુ દર્દના પન્તનમાં આવી પરીએ છીએ. ખટ 
પ ન પગ સુંવાળા થઇ «નય છે. તેમાં પસીને! છૂટે છે અતે 

બદ્ખે! મેરે ૦ જે માણુસને વાસની પરીક્ષા છે તેનાથી અટ પહેરનાર 
માહ બૂટ કેતે મોન્ત' કહાડે, યારે તેની પડખે ઉભી શકાવું નથી એટલી 
વાસ તેના પગમાંથી છટે છે. આપણે તો ન્ેડાતે કાંટારખાં કે પગરપ્યાં 



ભાગ ૩૦] પોપાદક* પક 

 કેરીમખે છીએને, એટલ થામાં ગાલવું હોય, બણ તડકામાં કે ટમાં 
રખડવુ' હોય, મારે જ આપણુતે જેડ પજેરવાતી «43 છે સ્્યતે તે પણુ 
આખા પત્રને કે તેમ નિ, પષ્ત માત્ર તળિર્યાતે હડે તેમે, જેને મામ્ 
દૂખવાનું ૬૬ હોય, સેને ઘરીરની નબળાઇ હેવ, જેને પમત દ્ખાવે 
હોય અતે જેતે નેપ પદેર્વાતી આદત હોય, તેગે #તેડ] પરેર્યા વિતા 
ચાલવાને] અખ્તર ફરી લેવો; એટલે તેને તરત માલમ પદ % પગ 
ખુલ્લા રાખી, તેતે જમીનને! સ્પશ થવા દઇ, તેને પક્ષીના રહિત રાખી 
આપને કેટલે! દાયરો તરત ઉડાવી શછીએે છીએ. 

€., ઊતનાં કપડાં ધણુ! માણુષ્રે બારે માસ પહેરે છે. પષ્યુ “ તે!ન* 
ફન્ડડ#ર્* જેવાં હરતાં ઉતાળામાં પહેરવાં એ અડીક જ છે, 'ેમદે તેષી 
શરીર નાજુક થાય છે. શરીરને સમશીતોષ્ણુ રાખવાને બદલે એવું ધડવુ 
જેઇએ કે ટાહ અતે તડદા બન્ને ખમી શકાય, 

ક 

દાઝે 

શાન... સાટા. નાસ,.નસાસસલાબાસરાળનાનાાતાઇનત--ાણન...નમ૦-નાણ,......... સ, .ઢ.................તા.......................... કનુ... 

ક મેક જ્યાર બીછ જચ્યાએએ મરમી ન લઈ અચ તેવ!, 



૧૧. ખ્રહ્મચર્યની અગત્ય. 
સ્ઝાભલ્ઝ્ક્ન્લ્ગઞ્ડઇફ્ક 

૧. આરેગ્યતી ઘણી ચાવીઓ છે અને તે બધી ચાવીઓની જરૂર છે, 
પણુ તેતી મુખ્ય ચાવી બાહ્મચય* છે. સારી હવા, સારે! ખોરાક, સારૂ પાણી 
વિગેરેથી આપબે આરોગ્ય મેળવી શકીએ, પણુ જેટલે પૈસે કમાઇએ તેટલે 
ઉડાવીએ તો! કઈ બચતું નથી, તેમ જ જેટલું આરોગ્ય મેળવીએ તેટલું 
ઉડાવીએ તો પામે પૂ'છ શી રહેવાની છે ? માટે સ્રી અને પુસ્ષ બન્નેને 
આરેગ્ય ર્ ધત સાચવવાનતે લાર અહ્મચયતી સ'પૂણુ? જરૂર ક એમાં 
કોઇએ શક લાવવાના નથી. જેગે પોતાનું વીંયડ સાથવ્યું' છે તે જ 
વીયવાન--બળવાન. 

મે. બ્રહ્મચવ તે -/? એ સવાલ થશે. પુરુષે સ્રીતો ભોગ ન કરવો 
અતે સ્રાએ પુસ્વનો બામ ન કરવો એ બકહ્ચય* છે. “જોગ ન કરવો!” 
એટલ એક બીશનનો તેકવની - સ્છાએ સપર ત કરવે! એટલું જ તહિ, પણુ 
એ બાબત ।વચાર તષ્મુ “હે વવતે, એ ભાબતનું સ્વમમ પણુ ત હેક 

વ્તધગમ. 4 નુ ન્વ ત્ર!ન કાં ધત. “ ચડ અન આગ પુસ્ષને ભેદને વેલા 

ઓ કુરગ્તે અઃ છે તેતે દબળ!વી, આધ! 
કવવ ન કયન અઆરેગ્ય વધારવામાં 

ડર, અને તે અન્.ન્વ અરસ. શરીરનુ નહિ પહ મતતું, ખૃદિનું, 

ર ને ક છ. *%% # હ 

ડે હરે જર સરક તર સનત છેતેતનદગ. નતાતેથી મેઈ બધા 
ડે કે ક જ મે! ક ર “૪ ઝઅઅ*4ડ; દ દ હ ક દ કા હ છ. હ દ ય કે, આપજે 

વાઇ. “જ. શ. ક. સ ૨૦ ક હહ આ નિ તરિ 

કવ સક ગઈડ:તગુરે ત 2૮ ઝા શગ. જાં જાત્ ટેકા'મે ન ! નથ, 

શક્ વાહ લણ શ ભ 

ડઝ. 151 થ4-)7#* ૫ ન! ૪ 2ર! ક £દ જ _.£૦: ૬ ક સ. ડામ ચપ ગણક: પરતે, કરત અતે કાકા - છોકરીએ 
હાણ 
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«ધાક ન્યાયે તે દશામાં દે અધલા ખુ, સારે આડે માદ ભાત દ જવી 
ગો ખુ. એ વમ્તુ જ ગવી છે. આમ એક રતિભારે શતિ (મ્ખ)ને 
આરે આપળે ઝેક મેણુધી નિમેડ બળા ગ્તેદ પળમાં ગૂપાવી બેસક છીશ્ે. 
ન્યારે આપા મદ ઉત્ર છે, યારે સ્પ રક વાલતમાં રહીએ છીએ. 
બીજે દહાડે સવારમાં આપ્ શરીર ભારે રહે કે, માષખ્તે એન પડતું 
નથી, આપી કાયા મદ થઇ ગઇ હોય છે, આપણ મત દેકાસાવગરનું 
દાય છે; તે બધુ ?ેકાલે લાવવા-ગખવા, આપબે દૂધતા કાર પીએ છીએ, 
ગળજ્વેલ ફાઈીએ છીએ, યાકુતિએ લધ'ખે છીએ, વત્તાની પામે જને 
પુછિકારક દવા માગીએ છીએ; દયા ખારાકથી આપને ફામ વધે એ ચ્વાપબે 
રોપ્યા દરી છીએ. આમ દિવિમે। વ્તય છે ચતે જેમ જેમ વ્દર્ણ *ત્પ્ રે) 
તૈમ તેમ અગે, અછલે રીણા થઇગ છીએ અને ધડપણુમાં આપણી છુટે 
ગયેલી જેવામાં આધે છે. 

૪. ખરૂ જતાં એમ ન થવુ જેક'એ- ઘડપણમાં લુહ્ધિ મદ થવાતે બદલે 
તજ થવી જેધ્એ. આ દેજે મેળવેલો અનુભવ આપણાને નથા બીશતે 
ઉપયોગી થઇ શકે જોવી આપળી મ્થિતિ રહેવી નેએ; અતે જેએ 
ભક્મચર્ય પાશે તેની તેવી સ્થિતિ રહે છે. તેતે મરણુનતોા બય નથી અતે 
સરણુ સમયે પશુ લે ઈશારે ભલતો નથી, સે ખોઠાં વલપાં મારતો નથી. 
સે હસમુખ ચહેરે આ દેવતે છોડી માલેકને પોતાતેો હિશામ આપવા #નય્ 
છે. આ જ પુમ્ય, આમ મરેતે જ ગયી. તેએએ જ ખરૂ' આરોગ્ય જાળવ્યું 

એમ ગણુાય. 

પ. આપણે સાધારણુ રીતે વિચાર કરતા નથી % આ જગતમાં મે!૦ર- 
ગન, અદેખાધ્, મોઢાઈ, આડ બર, સુરશ, અધીરાધ), ઝેર વિગેરેનું મૂછ 

આપુ ભકાચયના ભગ કરીએ છીએ તે છે. આપણુ મન આપે હાય 

એદ બતી જઇએ, તો પછી જાણ્યે અજાષ્યે કયા ગુન્હા નહિ કરીએ-- 
હયુ' ધોર કમ” ફરતાં અઃકીરા' ? 

-'. પણુ આવું બ્રહ્મચય પાળનારાને 'દાણુ નએ છે ? એવું હલચમ” 
જતે બધા પાશે તતા દુનિયાનું સલાનાશ વશે, આમાં ધમ*ચર્ચા આવી 
જવાનો સભવ છે, એટલે તેટલે! લાગ છોટી માત્ર દ્ન્યવી વિચાર જ : 



પદ આરેગ્ય. [ગાંધીડશિક્ષશ '* 

કરીશુ. મારા વિચાર પ્રમાણે આ બન્ને સવાલનું મૂળ આપણી બીક અને 
કાયરતા છે. આપણે અહ્યાચય* પાળવા માગતા નથી એટલે તેમાંથી તિકળી 
જવાનું બહાનું શોધીએ છીએ. બ્રહ્મચય* પાળનારા આ દુનિયામાં ધણુ યે 
પડ્યા છે, પણુ તેતે શોધતાં તરત જ મળતા હોય તો ' તેતું મૂલ્ય પણુ શ 
હાય ? હીરાને મેળવતાં પૃથ્વીના આંતરડામાં હજારો મજુરોને ગોંધાઇ રહેવુ 
પડે છે, અતે યાર પછી પણુ પવષ્ત જેટલી કાંકરીઓમાંથી એક મુડી 
જેટલા હીરા હાથ આવે છે; યારે બહ્મચય5 પાળનારા હીરાને શોધવાને 
સાર્ ૬ેટલે। પ્રયત્ન કરવો નનેમ્એ, તે સાએ ત્રિરાશિ ખાંધીતે જવાખ શોધી 
કહાડવે।. બહચય* પાળતાં પૃથ્વીનું નિક'દન વળી જય તેની સાથે આપશુને 
સબધ જ કયાં છે આપણે ક'ઇ ઇશ્ર નથી. જેણે પૃથ્વી બતાવી છેતે 
પોતાનું સ'ભાળી લેશ. બાશ્નએ। પાળે કે નહિ એ સવાલ આપણુતે કરવાનો 
જન હાય. આપણ વેપાર, વકીલાત વિગેરે ધ'ધામાં પડતાં વિચારતા 
નથી કે બધા વકીલ કે વેષારી થાય તો શુ થાય ? છેવટમાં જે બહ્મચય 
પાળશે તે પુસ્ત અથવા ન્ત્રીતે કાળે કરીને બન્ને સવાલોને! જવાબ મળી 
આવશે, એટલે ક તેના જેવા બીન્ન તેતે મળી રહેશે; અને બધા બ્રહ્મચમ' 
પાળે તો પૃથ્વીનું સું થાય તે પણુ તે ધોળા દિવસ નેવું જઇ શકશે. 

'ક. ઉપરના વિચારો જ«#તળી માણમા કમ અમલમાં મૂકી રે ?ે 
પરણેલા સું કરે ₹ જેને છોકરાં છે તે ચુ ૭2 ? જેતાથી કામને વશ ત ૪ 
રાખી શકાય તે ચુ કકે ? આપણ સરસમાં સરસ શ છે તે નેયું. તે નમૂતે! 
આપણી પામે રાખાએ તો પછી તેની તેવા જ ઉતરતી નકલ કરી. 
શકીએ. બાળક પામે અક્ષર લખાવાગ ત્યારે સારામાં સારા અક્ષરનેદ 
નમતો તેની પામે મરીશું, તો બાળક તે ઉવરવા પાતાતી શક્તિ રમાણે 
પૂરી % અધુરી ક કરશે; તેમ *« અ." અખડ બહ્ચય ને તમૂતે 

આપણી સામે ગમી તેની તકલ ૮-4 મહવાં નક#ાએ તેમ છીએ. પરષ્યા 

એટલે સું # કદરતી ફાવકે તો એ છે ક જયારે બ્રી-પૃસ્યતે પળની ઇચ્અ 

યાવ, સારે જ તેઆ બહ્રચયનતે તોડ. આમ વિચારપૃવ'ક કોઇ જેડુ 

વવે* ક કે પચ વવે એક વેળા બક્ાચય તોડે તે તદ્ન ગાંડાં તહિ બતે, 
અને તેએન્ની પાને વીય: હ પૂજ ડીક એકડી રહી શકશે. ભાગ્યે જ ઝવ 

સ્્રી-પુરવ સ્તઝપણા જવામાં આવશે ક જેએ માત્ર પ્રતી ઉત્પત્તિતે 
ખાતર જ કમજેમ કરત: જોય; બાકી હતર માણુમો તે કમબેક 



ભાગ 3.) , ખઅણાચય'ની અગત્ય પણછ- 

માગે છે, દૂછે છે અને કરે છે. તેનું પરિણામ એ આવે છે તેઓની. 
ઇચ્યવિસ્ટ પ્રશ્ન ઉત્પ્ન થાય છે. આ વિષમભનોગ ભોગવતાં આપણે 
એટલા આંધળાભી'ત બની જઈએ છીએ " સાભેનાતો વિચાર જ કરતા 
નથી, આમાં આ કરતાં પુસ્વ વધારે ગુન્હેગાર છે. પાતાના ગાંડપણુર્મા. 
સ્રીની તબળાઈતો અને પ્રતો ભાર ઉપાડવાની-તેને ઉછેરવાની-તેનામાં 
તાકાદ છે નહિ તેનો તેતે “યાલ પણુ રહેતો નધી. પશ્ચિમના લે[ેએ 
સાસ્ત્રાબાભતમાં હદ ૬7 એઇ ગી છે. લેએ પાતાના બેગ ભેગવવાને 

ખાતર અને પ્રન ઉત્પ્ત થાય તેતે ખેઃજે દૂર રાખવા ખાતર અનેક 
ઉપયારે। વાપરે છે. તે ઉપથારા ઉપર પુસ્તદા લખાયાં છે, અતે વિષય 
બોગવવા છ્તાં પ્રનત ઉત્પ ન થાય એવું બતાવનારા ધધાર્ધીએ સાં પક્ના . 
છે ! આપણે આવા પાપર્માથી હજુ તો મુક્ત છીએ; પણુ આપણી સ્ત્રીએ 
ઉપર બેને લાદ્તાં આપણે ધરી ભર વિચાર કરતા નથી; અને આપણી 
મજ નબળી, વીયીન, બામલી અને છુદ્ધિદીત યાય તેની દરકાર પષ્યુ _ 
શખતા નધી. «યારે ન્યારે પ્રશ્ન ઉત્પલ થાષ, યારે આપશે ઇશ્વરનો 
પાડ માનીએ છીએ, એ આપણી કાળ દથા હાંકવાતો એક રસ્તો છે. 
નખળી, પાંમળો, વિષયી, નમાલી પ્રના આપણુતે થાય એતે આપશે 
₹શરી ઉપ ઉમ ન માનીએ ? બાર વષના બાળકને પ્રશ્ત થાય એમાં 

આપણને રા' સુખ માનવાનું હેવ તેમાં ઉત્સવ શૈ ઉજવવા દોય ? બાર 
વષ'તી બાળા માતા ચાય એને મહા કાપ પમ ન માતવે ? તરત વાવેલા 

ઝાડમાં દળ થાય તો તે નબળુ હેય છે એમ આપપે નણીએ છીગે, તે" 
#રડને દળ ન ભબાષે એવા આપણે દલાજ લદ છીએ; છતાં બાળક કીતે 
બાળક વરધી પશ્ન ઉત્પન થાય અતે આપત ઉતતછણી કરીએ એ ૧ 
જોત બલતગા જેગૃ થગું હિદ્સ્થાનમાં કે દુતિકામાં તમાલાં માણુમો 
છીડીની પેઠે ઉભરાય, તેયી હિ દુસ્થાતને કે દ્નિયાતા રો ઉદાર થપ્ઠ શક ? 
પદા આપણા ફરતાં સારા છે દે ન્્યારે તેઓને પ્રશ્ન ઉન્પત કરવાની દોય, સારે 
જ નરમ'દઘને। મેળાપ સાપે કરાવીએ છીએ. મેળાપ પછી અને ગભ'કાળે 

તમા જત્મૃ પછી જશું ધાવણ છોડી મોડુ થાવ યાંસુધીનો ફઇળ તદ્ન 
પિર ગણાવો જએ, અને પુર્વે તથા સતીએ તે કથ દર મિમાન તો અહચમર 
*૮ પઃજતુ' નેદએ; તેતે ખદલે આપે ઘટી ભર પષુ વિગ્છર કર્યા નિતા 
ખાપણ ફામ કેર જ જ્ઞ છામ્ેે! ્માર્લા રામી મત ઝાપષણાં છે, ગેન 

પુ 



પ્ 

૮ આફરેગ્ય. [ગાંધી-શિક્ષણ 

નામ અસાધ્ય રોગ. એ રોગ આપણને મોતની મુલાકાત કરાવે છે, અને 
મોત થતું” તથી, સાંસુધી આપશે વેલા માણુસની પેઠે ભમ્યા કરીએ છીએ. 
પરબલાં સ્તી-પુચ્વાતી ખાસ કફ્રજ છે ક તેએએ પોતાના વિવાહનો ખે! 
તથ નહિ કરતાં ચદ અથ કરી, જ્યારે "ખરેખર પ્રશ્ન ન હોય તયાઝે 97 
વારસ ૬*છીતે પોતે ભેમા થવુ. 

૮. સ્યાપ'ચી દયામ'મી દશામાં આમ કરવું બહુ મુશ્કલ છે. ખોરાક, 
ગ્પાપ'વી રજી, આપ'ગી વાતે, આપ'ગી આસપાસના દેખાવા, એ ગધાં 
ચ્પાપ' [વેષયવાસના કમત કરનારા છે. 11 અહીણની પડે વિગતો 
આપનું સમલ ચંદા હોય છે; તેવી સ્થિતિમાં આપખે વિચાર કરી પાંઠા 

એ એ” ને? 1ગ જ ભનડ જભ્એ તેતે વિષે હમ બને, એવી 
ટાક! ઉડાાતાગ્નએટ અ! લખા'ગ્મ' 27૮૧, ૪ નથી, જન વિગાર કરા 

ચત ન્રતે-ન્ડનાડગથવનતર ડડ? ઉપા. વતે ગા આ વખાણ 
-” 

દ ન / ન દૃષ્ક 72” મે. 
શ જુને ૨ ઉ. 

ન ઝે, 
પી ૦ 

ને 
ન 
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જ ન જ ક આ! 

જ રખા ઝી દિ: છ સરતા મ કન નિ દિ નઝ્9 ન ર 

પટની મ હાવી ગાત તમું ખુ કફ હિત 
જ વ” નિ અ અ જા ₹ 
જ 92મા નરે આ પુસ્ય એક'વ'ખત પરણ્યાં છે. પતરા” મતથી પી 

' વિષે પાંય સારે તો તેઓએ  વૈધધ્ય પાળવું એ /અપેણ્વનો” કાયો: છેડ. વ 
ટલાક દાકતશ્ાએ વા અભિપ્રાથ ! 'આપ્પો છે, ને. જુંવાત-પુર્પ/ અથવા ક 
 સ્ીને' નવીમ' 'પાર્તવ થવાને! “અવકાશ 'મળવે! 97 - જઇએ) ; ખાજા કટલાક, 
: “કતર એમ પણુ કહે છે કે કાઇ પણુ રિ સિષોતેમાં વીષષમાંત” કશ્વાની જરર .- સ 
. નત્થ્ી. આમ દઇને લરી મરે છે, સોં અપબે ઘકતર્રથી રોરવાઇ, આપુ, : 
** વિષારને રેક , મળ્યો એમ સમજી વિષયમાં લીન રહેવાનું; સમજીએ એમ ' ન 
--ત જ યનું નેઇએ. માહે પોતાનો અનુભવ અને બીજાએ જેતે ભતુભવ : “ય 

દુ' “તણું હું તે ઉપરધી હુ બેધડક રીતે કરી શકુ' પું? આરેાગ્ય . - 
'જળવવાતે સાશ્' વિષય કરવાની ₹૮રૂર નથી એટલું જ નદ; પણુ વિષય 
કરેવાધી-વીષષ્પાત થવાથી-આરેગ્મને ઘણી નુકશાની પરેમિ છે, ધણાં 
વપધધી બપાપેલી મજ્બતી-મનની અને તનની-એક વખતના વીયષપાતથી 
પણુ એટલ્ી જતી રહે છે કે તેતે પાછી મેળવતાં બદ વખત નેષ્ટએ છે; 
અનેતેટલેો વખત જ્નાં પણુ અસલ સ્થિતિ આવી જ શકતી નધી* 
જામેલા કાચને સાંધા મારી તેની પામથી કામ ભલે લે, પષુ તે ભાગેલો 
સો મણામે જ. 

૧૨. વૌષ'તુ ઇતને કરવાને સાર સ્વચ્છ હવા, સ્વચ્છ પાણી, અગત્ાઉ 
જસાવ્યા પ્રમાણે સ્વગ્હ ખારાકફ અને સ્વગ્હ વિચારની પરી ₹૪રેર છે. 
ચમ નીતિતે આરોગ્યની સાધે પણે નિકટ સબધ છે-સ'પૃણુ' નીતિવાન્ 
૧/ સપૃણું આરોગ્ય મેમરી ૨9. ન્તગ્યા -્યાંધી સવાર સમછ ઉપ? લખેલું 
પૃબ વિચારી «ગ્યા તે મંચના અમલમાં મકર તેબાને પ્રયક 
“અનુશવ સકો થોડી મુદત ન્ત્ગે અઇયય #તળવ્ય્ «હ તે પણુ 
પાતાના મનમાં વધલુ ખળ આગે મરીરનું બળે, એ બન્ને નઇ 
શમે; અને મેક વખત જત તેના દાષમાં પમ્સમતિ આાવર્ડા, તો તેને 
પની શાથે વજ્નન કરી સામવર્ડ, «રા ય શૂમ્શે તો તરત *નર લેર ૧ 
સેઝે મોરી ભ કરી હે મે તે: અધ્ચ્યના થ્્મણિત ભાલ વિચ્ડર્વા 
પઈરન્લ્તસ્મા ષધ્ધ- કરરી છે, ભને તેર્ના કડા પિલ! "વ્યુ જ્યા 



શું 

“જ્જ 
૧* પરવાનો અમ બહે ઉડ છે. વિષષ બોગ્વવાને ખાતર જે 

માણુસ પરછ છે, તે પશ કરતાં પમ હત છે. પરણેલાઝે માવ પ્રહની 
ઉ:પાત્તિને "પાતર «૮ કમુન કરવું સંભવે. આમ તિગારતાં જે પરન હાલ 
ઉતપન્ન ધાય છે, તે વિધવની ઉત્પત્તિ જે. આશી જ પ્રશ્ન ઢીન અને નાસ્તિક 
થાય છે તમા રહ છે. 

રે. પરેણ્વું «૮ નહિ અમ તો કમ કહુ? પષ્મુ કાંઇક હદ તો બાંધીએ? 
માબાપો છેઇઈશએ।નતે પચ્થ્યાવી દઃખી ર2 છે. તેઓ પશ ઉત્પત્ત ડરી 
ઉપાષિમાં પડ છે. આપણ નિવમ-ધમ' પ્રમાણ સ્ત્રોસગ તો પ્રજ્નેત્પત્તિને 

માટે છે. બાકી તે! તે વિષય છે. «ર આ વાત બગાબર હોય, તો આપણા! 
છોકરાએને આપબ આપ'મી જેમ પરગાવીને પિવવા બતાવીએ છીએ- 

આમ વિઘયળ્ક વશ્વા 2૪ કરે ૪. અ!ન હડ તો ધમ નાવી કહતે 

૩. સારા માણસ મન પંત કરે, તે' તે! મ હ રવવાન સખ રપ થાય 
એમાં બહુ અહભાલ અન અનતાહ 2 1! 2 ચલ ? સાર! માણસ દનિયાની 

શ્રદત્તિ ઇચ્છતા નવી. દ૬ભવ! નત અન્ન મારક સાશા 

માણુસના સાથી તે તેના પ્રઃન છે. અલ પણુ રારો તારવા બહુ 

અન્તાન દશા ગણ્ાય. આ બધાવા અથ અતા નવા ક કદ પરણ જ નહિ, 

દરેકના સંસ્કાર પરમા તેના બુદ્દિ યશે. તમારા ધમ તેની પાસે ઉંચામાં 
ઉ'ચી સ્થિતિ મૃકવાના છે. તેમાંવી તે પડશે તો રીકર્ નહિ, એવા માણુસની 
ગ્ર પરમાથ કરી શકશે. પણુ સારા છોકરા ઉત્પન્ન કરવાના ઈરાદાથી જે 
ખહાચય'તું ખડન કરશે તેની પ્રશ્ન સરસ થવાના સ'ભવ છે. આ ખે 
સ્થિતિને! ભેદ ખૂબ સમજજે. એક સ્થિતિમાં ત્તાનપૂવક પાપ છે. બીજી 
સ્થિતિમાં તાન હોવા છતાં ક'ઈક નબળાઇતે લીધે પડીએ છીએ. આમાં 
ચડવાતો અવકાશ છે. પહેલીમાં તો ત ચડવાનો નિશ્ચય છે. એ ચડવું એ 
પડવું મનાયું છે. જે ન પરણે તે તેના તેજમાં આખી દુનિયા તરી શકે એવું 



[ભાગ 3* ] ઠ્ષ્ચર્યપાલનન ૬3. 

સામય્ય મેળવી શકે, માબાપે પોતાના દીકરાની સરસમાં ચરસ દઘા 

પમ્ટવાની છે. છોકરા તેમાંથી લાયકાત મુજબ મેળીવમે. પ ક 
જ. આત્મા સિવાય બધું ક્ષણુભમુર છે. એ વિચાર ઘડીખએે ધડીએ 

કરવો એટલું જ નહિ, પણુ તેતે લગતા કાયમાં સદા પરાવા રહેવું. 
ખ્ાચપષતે તેમ જ ખીજ બધી નીતિનો સમાવેચ સસની અદર ધાવ છે. 

હોં છાધાચય એ સચની સાધે ખેસી ચંદ એતું તેનું” મહત્ત્વ છે, એમ મને 
ચયા જ કરે છે. એ ભનને વડે દાઇ પણુ અડયણુ દૂર થાષ એમ મારે ૬ 
વિધાસ છે. ખરી અડતા આપણા મતોવિકારની જ છે. બાલ સબધ 
ઉપર્ સુખને! લેશમાત્ર આધાર્ ન રાખીએ, તો લેદ ર્ કહે છે તે વિચાર 
કરવાને ખદલે આપે શુ” ફરવું ઘટે છે એે જ વિચાર ફરીશુ, 

૫. જ્યાંસુધી માણુસ જણીજેઇને દોષ નથી કરતો અને પુરુષ સતીની 
ઉપર દ સ્રી પુસ્ષતી ઉપ૨ એડી નજર નથી કરતાં ત્યાંસુધી નિરાથાનું 
ફારણુ નજી. જશ્રત અવસ્થામાં મત ઉપર પરો કાજુ મેળવ્યાં મછી 

દાવસ્થાને સાર ઈધર પર આધાર રાખી સૂઇ જવું. રાત્રિદોપ યાય, તયારે 
સમળનવું ક મનની વાસનાતો ક્ષષ નથી થયો. “ નિરાહારીનો વિષય સાંત 
થાય છે, પણુ રસ જતે! નથી; રસ તો આત્મદર્શન થયા ષછી ૦૪ નનયમ જે” 
અ વયત અનુભવનું છે અને અધ્લર્શઃ સય છે. આઃમાની મૂહ દશામાં જ 
પાપ સલવે છે, અત્મ”્યોતિ પ્રગટ ય૧ા પછી પાપને! સવથા ક્ષય છે. 

૬. [અઠાચર્યનું સતત પાલન ઇચ્છનારે નીગેના નિયમો! પ્રમાણે 
વત'વા મયત્તવાન્ રફેવુઃ--] 

(૧) “રાતે વહેલા જે સૂઇ વહેલા ઉઠે વીર' એ નિયષમનુ' કડક રીતે 
પાલન કરવુ, 

(ર) અદપાહાર કરવે. 
(૩) શાકાઇએ મસાલા, વસાણાં, મરચાં, બહુ ઘીવાળા અતે :ખહુ 

ઉપ્ણુ ખારકનો ત્વાગ કરવે!. ચરબીવાળા અને ભારે ખોરાક, 
ભારે નિણાન, મિદઇ અને તળેલા પદાપ ખાવા છેડી દેવા. 

(૪) મરદિરાપષ્ન તો કરાય «૮ ચાનું, પણુ અનેક પ્રકારનાં પીણાં- 
્હ', ૬1, કારો વિગેરે પણુ દવા તર્રડિ «૮ 'પીંવાય. 

(પે શતિભેઃ જનને! ત્ય ગ કર્વે!. “!1 2 
(૬) ઘિયમની હચછદ થાય, યારે ઠ' પાણીથી નાહી હોવું. 

# 
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રક 

“જૂ. કુ એ બ?) સાગવવાતે સાર પહંેશી અગત્યની વસતુ જે, - 
જક જ હદ ઈર ફેડલ સાદા શક બદ 19 મતી વસ્તુ છે. જેમકે બ 
ક્ટ લ્ક્ટટ્ ક; 4 કવર ત્મ તેન મઢથ હઉવાતી ગક આપવામાં બાવે,. 

ક ક જરર જબ ત દૂર જાતે કાંધા હીલા થશે, ભવી રીતે હં બાફ 
ક જેઝક મ માળ કહ છે. '- 

રે. ઝે મકન 8 સીક બ. દ ભાળ જરે કનવ ધમવ હાય રેમ તે 
દત હરે દક નદરી હરાન હરામી ભડ તોતેતી મરીનું”: 

જક જફવ ક ઉતરે ઝે. વેત જગન તહ બનત હવા? તેન મગર 1 
જક કહે તેટ ન'સડવામડ ભા તો તેર ખીરા જરર અત તાવ ₹ મ 

ઝે. અઝ એ ગખ્વત જ દ તાવ આવ મતે દી મરમી 

અફ, જોગ તર સાશા બદ દ ૪ ઇર એ, તેતર કત માથુ 

અગ ક અને તેતે જવ જેલી જુ ક બા માત્તા તરત 
રક છે. ભળ દર અએકશવજ છે તેતર જઈ અખ થીતે તેતે 
મય “ફૂટ? ફ જેબ્સ કને; ઇટ બ રમવાના રાન તા “જતે 

ન્ડ ટ. જેને ક્ટ ન્દ્શ્જે્ નિ છી. ૩-8. ર? “વ બડ? જુ 

જાળ મુઈ્મ્ટ .“ ૬ ૦“ 4. # ૧ર 

તે ગરન 2₹ લફ ઇડ. તેક: જગ જલુ તૃહકાત થતર તહ. 
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જે ક ફૂટે ક ઝા ન્ડ ૧3: “ ફે ફક હૂરરન સર્વદ દ #: “૪%. *“ /જહુ 
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ય ૯. «% ક્રુ “ટજ ? ન કઃ ષક દૂ જક ર કઝ”કે” ૪૬૫ દુન”2* હન ન] 1-૬ જ હઝ હને 7 ર્ન 

ભો નઃ 
અ કજ દ ર ક રૂ કચ 2.2“ ક“ “૨-૩ .254% #“જ% છે. 9.૮: ૦ અ 7 ઈ ફે 
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જે ધરમાંથી માંદગી ન નય તેરમાં શૂત-પલીત હોય છે, આ તદ્ત વહેમ જ 
જણાય છે. ભૂત-પલીતપણ્' હવાના બિગ્ાડમાં રછેલું હોમ છે; એટલે ધર 
ખદલવાધી હવા બદલામ છે, એ જ મોટા ફાયદો છે. હવાનો આપણુ શરીર 
સાથે એવે! ઘાડો સ'બ'ધ છે" જરા પણુ તેમાં ફેરફાર થાય, તો તેનું સાર્” 
" નદારૂ' દળ આપણુને મળ્યા વગર્ રટેતુ' નથી. પૈસાદાર માણુમે! દૂર દેર 
જઇ શકે, ગરીબ માણુસ પોતાને ગામથી નછીકને ગામ ન્ય અથવા ખીન્ત 
ધરમાં જાય તાપણું ફાયરો મેળવે. એક કોટડીમાંથી બીજ ડેોટડીમાં દદીષને 
લાવવાથી પણુ કઇ૩ ફાયદો થાય છે, ધર હ કોટડી ક ગામને! ટ્રેરફાર કરતાં, 
જે જગ્યાએધી જતા હોઇએ, યાંતી હવા વધારે ચોકૃખી હોવી નેઇએ, એ 
ચેતવણી આપવાની જદર હોય નહિ. ભેજવાળી હવામાં યયેલી માંદગી * 
વધારે ભેજવાળી હવામાં ફેરફાર કરવાથી જવાતી નથી. કેટલીક વેળા 
દવાટ્રેરનું પરિણામ સાર્" મળતુ” નથી તેનું કારણુ એ છે કે વગર્ સમજે 
હવાદ્દેર કરવામાં આવે છે, વળી કેટલીક વેળા ફાયદો ચતો તથી તેતું કારણુ 
એ રોય છે” દવા તો સારી હોવા છતા ખીછ સાવચેતીએ! જળવાતી નહિ 
હોવાધી હવાફેર્થી થતે! ફાયદો ૦૮તેો રહે છે. 

લ્વ્્્સ્્ડ 
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૧. ' હવા પોતાનું કામ અદશ્ય રીતે ફર્યા કરે છે, એટલે ઇવાના 
ઉપચરારોતી ખૂખી આપણે બરોબર પારખી શકતા નથી; પણુ પાણીની 
અસર અને પાણીનું કામ આપણે ન્નેઇ રકીએ છીએ, તેથી તેની ખૂષીને! 
તરત જેઇ શકાય છે. 

૨. પાણીને! ઉપચાર વરાળ વાટે થોડો ઘણે સાને માલમ છે. તાવમે 
દદી'તે આપણે બાફ આપીએ છીએ. 

૩. માથાતે! કટા બહુ સખ્ત ચકો હેય, તે! તે વરાળથી) ધણી ૧! 
મટે છે. 

૪. સધિવાથી સાંધા ઝલાઇ ગયા હોય અને દદી"તે તરતની આશયે 
આપવી હોય, તો તેતે વરાળ આપી તરત જ ઠંડા પાણીમાં નવડાવવા 
ઘણે ફાયદા યાય છે 

પ. ચારીરે ઘણાં ગમડાં થયાં હોય તેતે મલમ પષોઃરીસથી પહોંચી 
શકાય, પણુ તેને વરાળ આપા હોય તે! ચુમડાં એકદમ નરમ પડે છે. 

૬. બહુ થાકેલો માણુસ નને વરાળ શે અથવા ગરમ પાણીથી ન! 
પછી તરત £ડા પાણીમાં નહાવ તો તેનુ શરીર હલકુ' થશે અતે તેતો 2 

ઉતરશે. 

૭. છે માણુસને ઉંઘ ન આવતી હય તે વરાળ લઇ ઠંડા પાણી 
નારી ખુલ્કી હવામાં સશ તો તેતે ધગે ભામે તરત જ નિદા આવશે. 

૮. વરાળને! :ય ઉપયે!ગ કરીએ, યાં બહુ કરીને ગરમ પય 
પુ ઉપવેગૃ થદા રકે છે, એગલશે વરાળ અને ગરમ પાહી વચ્ચે 
રાપ્ડવ!તી તરૃ2 તથી. 

&. પેટે! સત વ હોય, તે! ષેટ ઉપર ગરમ પછીને! 
ફરવ!કી તરત અ!રાક મરે. ઉફળતું પગી ભાટલીમાં ઝે હાંડલીમાં ભરી ફુ 
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ર «તજ કપધૂ' રાખી રોક અપી શકાય. કેટલીક ત્તમા ઉલટી કરવાની 

૨ પડે છે. * ન 

૧*. ખૂબ ગરમ પાણી પીવાધી ઉલરી પહ શદ જે. જે માણુસને 
જમાત રેતી ટોય તે જે સૂતી વેળા કે સવારના ઉરીતે દાતણુ કરી ગરમ 
ણી પી «શ તો દસ્ત આવવાતો સભવ છે. 

૧૧. ખાદૃ% વરાળ લેવાતે સાર્ "સાસ ચોમી આવે છે, પણુ તે લેવાની 
ાધારણુ રીતે જરૂર હોતી નથી. એક ખુરશી નેતરતી “ક લાકડાની બેડકની 
૪ સેતી નીચે સ્પીરિટતો ક ધાસલેટનો ચૂકે અપવા ખળી રહેલાં લાકર્ા 
“દાલસાની નાની સઘ્ડી સુખથી, સઘડીતી ઉપર માતી તપેલી પાણી , 
મરીને મૈલવી અને તેને લોંકવી. ખુરશી પર એક ગેઇડી અથવા કોમળ મૂકવી. 
વૈ કામળ આગળના ભાગ ઉપર એવી લટકવી લ્તેપ્એ કે દદીને સધડીની 
ફે વરાળની દાઝ ન લાગે. પછી દદીતે ખુરશી પર ખેસાયવા અને તેતી 
ભાસપાસ મોળ કે; કામળી લષેટવી. એ 'પછી તપેલી ઉપરનું [્હાકણુ 
ખસેડી લેનુ' એટલે ૬ર1'ને બાક લાગવાનું શરૂ ઘરે. દદી'તું માથુ' પણુ ્લૉફવાની 
આપણુર્મા રીત છે, પણુ તેમ ફરવાની જરૂર નથી. રારીર્માં ગરમી આવે 
છેતે માથા સુધી ચડે છે અને મોં પરસેતર્ય્યા ખાઝે છે. દદી? ઊડી ન ચક 
એવી સ્થિતિમાં હોય તો તેને તેતરતા “દાય પર કે લોખ'ડના ખાટલા પર્ મૂતાડીને 
બાદ આપી શકાય. તેમ દરવુ' હોય સારે પણુકામળીએ ગએવી રીતે રાખવી 
“તાપ અતે વરાળ બહાર ન નિકળી નય, વરાળ આપર્તાં દદી દાઝે નહિ 
અયવા કામળી વિત્્રેરે સળગી ન ઉઠે એ ખરેબર સ'ભાળવાની જરર છે. 
વળી ખહૃ નાજુક તબિયતને દી હેય તો તેતે વરાળ દેતાં બહુ અચકાવુ. 
વશળર્મા નેમ ફાયદા છે, તેમ ગેરફાયદા પણુ રછેલા છે. વરાળ લીધા પછી 
માણુસ્ર હમેશાં નબળો પડે છે. એ તબળાઇ લાંભી ચાલતી નથી, પણુ જતે 
૯મેયાં વરાળ લેવાની રેવ પડે, તો માણુસ જરૂર નીસે!વાઇ ન્યુ તેથી 
વરાળને। ઉપયોગ ઘણી સાવેતીપૂવ'ક કરવાને! છે. વરાળ રારીરના આસુ 
લાગત પણુ સાપી શકાય છે; જેમકે મામુ દુખતું હોય, તો આખા શરીરને 
બઆપ્વાની ૮૪૨૨ નથી. સાંકડી ધકવાળ માટલીમાં દ ૪ટલીર્મા 

પાણી ઉદાળો તેની ઉપર માત્ર માથું ધરવું અતે માષે 
લુગકુ' અધું' ાકવું' એટલે નસકેર્સા વાટે માથામાં વરાળ ચક્રે, નાફ બધાઈ 
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ગયુ હોય, તો આ ગ્રમાણે વરાળ. લેવાથી . તરત | છૂટે છે. સોળે અમુક" 
ભાગમાં જ ચ્યો હોય, તો તેતે ઉતારવા સારૂ તેટલા જ ભાગ વરાળમાં ' 
રાખવો. 

'૧૨. ગરમ પાણી અને વરાળતા ફાયદા ઘણા માણુસ સ રીતે. 
સમજે છે, પણુ ઠંડા પાણીના ફાયદા સમજનાર ધણુ થોડા જેવામાં આવે 
છે. છતાં ઠંડા પાણીમાં જે અસર રહેલી છે તે ગરમ પાણીમાં તથી. એમ 
કહી શકાય કે ઘણે ભાગે ઠંડા પાણીની અસર આપણુને તાકાદ આપતારી 
છે. નબળામાં નબળા માણુસની ઉપર આપણે ઠંડા પાણીના .ઉપચોર કરે 
રાકીએ છીએ. 

૧૩. ગરમ તાવને સાર, શીતળાને સારૂ, શીળસ વિગેરે ચામડીના 
વ્યાધિઓને સાર ટડ પાણીમાં બોળેલી ચાદર લપેટ્વાતે ઉપચાર અકસીર * 
છે. તેતી અસર લગભગ ચમત્કારિક છે. અને ગમે તે બેર ક 
અજમાયેશ ક'ઇ પણુ જોખમ વિના કરી શંદ્ે છે. જ 

૧૪. માણસને તમરી આવી હોય, સન્તિપાત થયો હોય ક ળા બરફના ન 
પાણીમાં ખેળેલું લુગડું માથા પર મૂકવાથી દદી'ને ચાંતિ- મળે છે. દસ્ત ન “ 
આવતો હોય તેવા માણુસને પેટે બરફના પાણીમાં ભી'જવેલે! પાર 
મૂક્યો! હોય તો! દસ્ત આવવાને! સ'ભવ છે: 

૧૫. જેતે વીય*પાત થતો હોય તે માણુસ પેડ પર હમેશા ઠંડા 
પાણીના પાટા બાંધી ચએ તો ધણી વેળા ફાયદો થાય છે. * " 

૧૬. છહરકાઇ જગ્યાએ લોહી પડતું હોય, ત્યાં બરફના પા'ચીનાં ધોતાં 
મૂકવાથી લોહી બધ થશે. નસકોરી ઝરતી હોય તેને માથા પર ખૂખ ટડ 

પાણી ઝપાટાબ'ધ છાંટવાથી તરત ફાયદો થામ છે. 

૧૭, નાકને! વ્વાધિ હાય, જેતે સળેખમ થયું હોય, જેને માથાનો 

કરો હાવ તે માણુસ નને હમેશાં બે વખત નાકૅથી પાણી ચડાવે તો તેતે' 
ધણે્ જ ફાવદે ચશે. એક નસકોર બધ કરી ખીજે નસકોરેથી પાણી: 
ચડાવી શકાવ અને પછી બધ કરેલા પ ડહારી શકાય. વળી બનતે 
નસકેરૈથી પાણી ચડાવા ગળેધી પષ્યુ કહાડી રાકાય. નાક ખીજ રીતે સાફ 
હોય, તે! નાકેથી ચડાવેલું પ!ણી પે પેટમાં નનય તેથી જરા ચે ડર ખાવા જેકું 
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નંધી. નાકર્માં પાની ચડાવી તેતે સા રાખવાતી રેવ ઘણી સરત છે છે. જેને 

અશી ચડાવવાની કળી ન આવડે તે નાકતી પાચકારી મેળવી, પાથી ગડાવી 

શે કેડ) પણુ બે ચાર વખત પ્રયત્ન કરવાથી પાછી ચડાવવાની કળ તરત 

શ્માવડો રી. આ નણી લેવું એ દરેક માણુસને જડરનું છે, મંદ મામાના 

વ્યાધિ આવા અશેલા ઉપાયયી ઘી વેળા તરત બધ ચઇ શક છે, નકી 
ખરાબ વાસ આવતી હોય, તો પષુ આ પલા કામનો છે. કેટલાકને 
નાદેધી છો પડે છે, તેને. સાર્ તહિથી પાણી ચડાવવાની યા ગમે 

સરામબાણુ છે, " 

૧૮. તરત દરત લાવવાને સાર્ પુડેથી પાણીની પીચકારી લેવા જેવો 

ખીજે દે ધ્લાજ નથી. ઘણાં દર્દોતે સાર્ જ્યારે બીન્ન લાજ કોમ કરતા 
નથી, ત્યાર આ ૪લાજ કામ કરે છે. આ ૪લાજથી મળ તદ્ન સાફ યપ 
ન્તય છે અને શરીરમાં નવું ઝેર નમતુ' નથી. જેતે બાદી હોય, વા હેય, 
છે!જરીના બિગાડથી થયેલું કઇ પણુ ૬૬ હેય, તેભ પું ડેથી ' બે રતલ પાણીની 
પીચકારી લઇ નેવી, એટલે તરત પારખુ થઇ રહેશે. આ વિષય ઉપર એક 
માણુમે પુસ્તક લખેલું છે. પોતે ઘણા એશ્ડા કરવા હતાં બદહ૦મીમાંધી 
સુક્ત યતો ₹7 ન હતો, ચરીર નખાઇ ગયું હતું અને પીછે! થઇ ગયે। હતે; 
પાંચકારી શક કર્યા પછી તેતી ભૂખ ઉઘડી અને ઘોડી મુદતમાં તેની તબિયત, 
ધ્રણી જ સરસ ય॥. કમળો જેવુ' દદ પીચકારીયી તરત નાબૂદ કરી રકાય 
છે.વધૂ વખત પીચદારી લેવી પડે, તો દડા પાણીથી લેવી એ ઠીફ છે, ગરમ 
પઃણીની પીચકારી વારવાર લેવાથી તબળાઇ આવવાને સભવ રહે છે; 
પણુ એ દોપ પીચકારીને। નથી. 

પ ડયૂની લખે છે ક હ્ોજરીતોા તાપ હોનરીને ઠંડક આપવાથધા 
છે, અને તેટલા સારૂ તેથ એમ બતાચ્યું છે કે હાજરીને તથા છોજરીની 
ના ભાગને ઠંડક મળે તેવા સારી રીતે દંડા પાણીના બાથ ન 
તૈવા બાય સગવડતાથી લેવાય તેને સાશે તેગે ખાસ ટીનના બાથ બનાવ્ય 
છે; પણુ આપબે તેતા વિતા ચલાવી શકીએ તૈમ છીએ. 

૨૦. ઘત્રિથ ચના કે તેથી નાના-મોટા પુરુષ ' સીના કદના 
તમાણુમાં પતરાંના ટબ-લ'બગોળ વાસશ આવે છે તે કવુની બાધ લેવાને 
સાર્ બસ છે. તેવા ટબને પાશે ભાગે ડા પાણીથી ભરવુ અને પછી તેમાં 
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દલે એવી રીતે બેસાડવો જ તેના પશ બહાર એક પાટલી ઉપર. રહે અતે ' 
ધડ પાણીની બહાર રહે, ડુ રીપી સાથળ રાધીને ભાગ જ પાણીમાં સે. .- 
દદી યે પાછીમાં તદન નશદ્સામાં બેસતું જઈએ, ₹ડક લામે તો પમે . 
અને ધડ ઉપર કામળી તકી. પહેરમુજ કબજે પહેરી રજ છે અતે 
તે પીતી બહાર રાખી શકામ છે, શય બાથ બભભ્વાળ ઈવા અતે તડકા. : 

સ્પાવા શદ સ્્યને લેતી વખતે આવે એવી 'ાટડીમાં લેવો જઇએ. દદી 
ટબમાં બંધ પછી પોતે પેદુ ઉપર પા'શીની અ'દર એક નાના ખંપ્બયડા 
રેમાલ વતી હળવેથી થમે ચથવા ખીળ પાયે વસાવે. આ પ્રમાણે તે બાક 
પાંચ મિનિટથી ત્વિશ મિનિટ લગી % વધારે વાર સુધી લઇ શાકામ છે, જે 
બાથકી ટલીક વેળા તાત્કાલિક અસર થાય છે. દદીને બાદી હોય વે 
એકદમ વા સરવા લાગે છે અથવા ઓડકાર આવે છે. જને તાવ હોય તો 
શીશ।માંતો પારે પાંચ મિનિટ બાથ લીધા પછી એક ખે રીમ્રી કે વધારે 
જરર ઉતરરે. તેધી દરત સાદ્ આવશે. થાંદ્ેલા માણુસતો થાક ઉતરશે- 
જેને મૃદલ ઉ'ધ ન આવતી હાય તેનું મગજ શાંત પડશે અને ઉ'ધ આવશે. 
જેતે બહુ ઉ'ધ હશે તે જમ્રત થશે અને તેનામાં ચેતન આવશે. આમ ઉપરથી 
જણાતાં પરરપર્ વિરોધી પરિણામો આવી ચક્રે છે. આનું કારણુ ઉપર 
આવી ગયું. બહુ આળસ અથવા બહુ નનગઝૃતિ એ એક જ કારણુતા નદા 
પરિણામે! છે-તેમાં વિરાધ માત્ર દેખીતો છે. અતિસાર-હાથધોણ' અને 
બ'ધક્ટાશ-પાયખાનું ન આવવું દે એછું આવવું-એ બન્ને અપચાનાં પરિણુ।મ' 
છે. કેટલાકને કબજ્યાત થશે તો! કેટલાકને હાથધોણું' થશે. બન્નેતી ઉપર 
ખઆથતી ધણી જ સરસ અસર થાય છે. ઘણા નતા હરસ તે આવા ખાયથી 
અતે તેતી સાથે ખારાક વિગેરેના ઉપચારથી બધ થઇ ચકે છે, મોળ આવતી 
હાય તે માણુસ આ બાથ શરૂ કરશે, તો તરત ધણે ભાગે મોળ બધ થશે. 
નબળા માણયેો આ બાથ લેવાથી તાકાદવાન થાય છે, ધણાઓને સ'ધિવા 
આ બાથથી મરેલો! છે. રક્તસ્રાવતે સાર્ આ બાથ સરસ છે, તેમ જ 
લેહીબિગાડમાં પણુ તે ઉપયોગી છે. માથુ દુખતુ' હોય તે માણુસ આ ખાથ 
લેશે તો તેને! દુખાવો તરત હળવે! પડરે. કયુની પોતે તો આ ખબાથને 'ેન્સર 
જેવા ભય કર રે।ગમાં પણુ અમૂલ્ય ગણે છે. હમેલવાળી ઓરત આ ખાથ 
લે, તો તેતે બાળકની ઉત્પત્તિ વેળા થોડુ' દુઃખ વેઠવું પડગે. આ બાથ 
ખાળક, જુવાન, ખુદ્દા, સ્ત્રી, પુસ્ષ, બધાં લધ શકે છે. 
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| ૨૧, - આ ઉપરાંત ખાષ લેવાની ખીજી યુક્તિ છે. તે કેટલાંક દને સા 
અપસીર હલાજ છે, તે વેટ શીટ પેક' કહેવાય છે. તેતો તરજીમે? 
બી'જ્વેલા ઓછાડનું અધન એમ યાય. તે ભાધ લેવાની આ રીત છે. માણુસ 
ગતો મૂઈ ચંદ એટલું લાંબુ એક ટેબલ” પાટ બને યાંસધી ખુશ્લી હવામાં 
શાકવરવી. તેતી ઉપર ચાર અધવા તો દવાના પ્રમાણુમાં વધાર-એધ્ટી 
કામળો લથ્કતી પામરવી. તેતી ઉપર નતડા ખે મોથા સાફ ખષાડ હંડા 
પાણીમાં બરોબર લી'જવી નિતારીતે પાથરવા. માયા તરફ એક તષીએ! 
દામ નીચે મૃક્વો. પછી દદીને નગ્ત કરવો. “ડે બહુ નાતો ર્સાલ ક 
કડા વીવો હોય તો વીટી શક છે. ઉપર મુજબ તેયાર કરેલી ચાદરની 
ન્ચ્ચે તેતે ચતો સુવાડવે. બન્ને રામ બાજીએ રાખવા અતે બન્ને મેર્થી ' 
કામળ તથા ચાદર તેતા શરીર ઉપર એક પછી એક લપેટી લેવા.પગ તરફે 
ભાગ પગ ઉપર બરોબર લપેટવેો, તડકો હેય તો દદીના મોં અતે માથા 
પ્ર બી'જવેલે રૂમાલ લપેટ્વો. નાક ઇમેર્શા છૂટું રખડું. દદીને એક પળો 
વાર ચમ૪ી લાગશે, પછી બહ આરામ લાગશે અને શરીરને સારી લાગે 
તેવી ગરમી થમે. આવી સ્થિતિમાં દદી પાંચ મિતિટથી એફ કલાક સુધી “# 
વધારે વાર્ રટી ચક છે. છેવટે તેતે ગરમી એટલી થાય છે ક પસીને। છૂટે છે. 
ઘણી વેળા દદી" આવી સ્થિતિમાં સઇ જાય છે. દદી: ભીતી ચાદરમાંથી 
નેકબે એટલે તેને દડા પાણીધી નવડાવવાની જરર છે. ચામડીનાં અનેક 
દદો" ઉપર આ લારે ઇલાજ છે. ખુજલી, દાદમ, અળાઇ, અછઇબડા#- 

શીતળા, સાધારણુ મુમડાં, તાવ વિગેરે દોમાં આ ચાદરબ'ધન ઘણે! ગણુ 
ફરે છે. શીતળા ગમે તવા ભયકર હોય, તૌપણુ અ ઉપચારથી ઘણે ભાગે 
નાખદ થઇ શકે છે, શીળસ થયું ટોય તો એક કે ખે વખત આવા બાથ 
લેવાયો મટી જય જે. આ બાથ લેતાં-લેવડાવવાનું દરેક નતણુ ઘણી 
સહેલાઇથી શીખી શકે છે, અને બધા જાતિઅનુભવે તેની કિ'મત આંકી 
ચકરી. આ બાયમાં ચાદગ્માં બધા ચામડીનો મેલ ભરાઇ આવે છે, એટલે 
એક વખતે વપરાયેલી ચાદરને ઉકળતા પાણીમાં ખુબ ધોયા વગર તે %/ 
દદી'તે સાટે % બીન્તતે સાર કદિ ન વાપરવી જેઇએ 

૨૨. છેવ*માં ઉપરના પાણીના ઉપચારે! વિષે એટલુ યાદ શખવાની 
₹રેર છે" તે ખાધ એકલા અપાતા હો૧ અતે ખોરાક કસરત વિગેરેની 
સભઇ ન રાખી હોય, તે તેતે! પૂરે કે બિલકૃલ ગણુ માક્ષમ પે નઢિ.. 
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૧૫. માટીના ઉપચાર. 

ન્ડ્ન્ન્રન્ટ: . 
૧, માદીતા ઉપચાર દેટલીક બાબતમાં ઘણા ચમત્કારિક જ્નેવાર્માં 

:બાવ્યા છે. આપણુ! શરીરનો મોટો ભામ માટીને! બનેલો છે, એટલે 

સારીની સ્મસર આપણુ! ઉપર ધાય એ નવાઇની વાત નથી. મારીને બધા 
તદા પવિત્ર માતે છે, દુર ધ મટાડવાને સારે માટીનો લેપ ?૪મૌન ઉપર 

કરીએ છીએ, સડેલા ઉપર મારી લીએ છીએે, હાથ રડાપેશા હોપ, 
તતા માઠીધી ધોઇ પાનિત્ર કરીએ છીએ. યવ બાગેમાં પણુ મારી ચોળીને 
પ્વિષ થવાય છે. જેગી લેડ! મરીરે મારીને લેપ ફરે છે. આ મુલકના 
રશી લોડો ગૃમડાંએ ઉપર માટીનો ઉપમોગ કરે છે. પાણીતે સાફ કરવા 

સારૂ ખાપ તેને રૅતીમાંથી ૧ મારીમાંધી માળીએ છીએ. છેવન્માં મુડદા 
પષ્ણુ માટીમાં દાટવાધી હવાર્માં બગાડ કરી ચકફર્ના નથી. આવે માડીને 
રખાતા મરિમા છે એમ અઆપગે જટ છીએે. એ ઉપરથી આપે 
સાધાર્ણુ અનુમાન કરી શકીએ કે માટીમાં કેરલાક પાસ અતે ઉત્તમ સુણો 
ભાષાનો. સવ છે. 

4 

૨ કયુતીએ જેમ પાળી ઉપર પણુ! વિચાર ફરી કેટલુક બજ ઉપપોત્રી 
લખાણુ શકું છે, તેમ જુમ્ટ નામના એક જમ'ને માટી ઉપર લખ્યું છ. 
તે ઝેટગે તપી વિચાર ખતાવે છે પે માટીના ઉપચારથી અસાપ્ય યાતે 
મરી ચો છે તે એમ કરેછે ફે ઝેક વેહ તેની નછકના ગામમ. 
કાર મ'ણુસતે સ્ટપ કરશો, તે મ!ણ્સતે ઘણાએ તો મૂઝિડેસ 
માન્યા, પષ્ડુ ચમ ગામના કેર જુચ્ટની શક'૯ સેવાનું કજ, 

અતે તેમે દન્૨ર ઘમ્યુ વ્હગટ તે મષ્ણુસતે માટીમાં ઇક અને 
&.ડી વારકા તે સ'શુસને રુડિ અપી આ બનાવ ન બનવા જેવેર તધ. 
જ્મ્ટને ખડું લખશત્નું ફરઝુ નથી સાડીમાં ઇટવ: થી પથ્ડી ગરી ખટ 
'એતેઃ દેખોનુ હે કરીમ સ્ટેલર પુ અદમ્ય જુદ ૨રીર ઉપર 
અ રમ્મ ક્રે,ને કાપે જવન સ ત તથી, પદ કીમો 

મ 

ન 
ક ન 

1 



છદ આરેોગ્ય* રી માંપી-રિકષજ 

વિગેરે ચૂસી લેલાની શક્તિ છે એમ તો જણાય છે. હતાં જુસ્ટે લખ્યું” ર 
એ ઉપરથી ખધા સાપના કરક્યા માટીથી ઉડી શકે એમ કહેવાને હે હેતુ - 
નથી; પણુ એવે સમયે માટીનો ઉપચાર કરવો એ જરેરનું છે. ભમરી..- 
અને વીંછી વિગેરેના ડ“ખને સાફ માટીને! ઉપયોગ કરવાની વાત વધારે : 
માન્ય ગણાશે. આવા ડખ ઉપર તો મે' પોતે પણુ અજમાયેશ કરેલી છે, . - 
અને તેથી તરત આરામ થયેલો જણાયે! છે. આવે સમયે માટીને હંડા! 
પાણીમાં પલાળી તેની ફઠણુ લોપરી મૂકવામાં આવે છે અને પછી પામ 
ખાંધી લેવાય છે. 

૩. નીચેના દાખલા વિષે મને ન્નતિઅનુભવ છેઃ- , 

(૧) મરડો થયેલાને પેડુએ માટીની લોપરી બાંધવાથી ખે ત્રણુ. 
દિવસમાં મરડો નાબૂદ થયેલે। છે. માથાના દુખાવામાં માટીની લોપરી માયે! 
મૂકવાથી તાત્કાલિક આરામ થયે છે 

(૨) આંખને કરો હોય છે, ણે આંખ ઉપર જ માટીની લોપરી 

મૂડવાથી કશો મટે છે 

(૩) મૂઢ ધા વાગ્યા હેય અને સોજે ચડે અથવા ન ચડે પણુ 

માટીની લોપરીથી દુખાવો અને સોજે હોય તો સોન્ને મટે છે. ઘણાં વષ 
ઉપર હુ પોતે કુટસો[૯ટ વિગેરે લેતો, યારે જ સાજે રહી શકતો. ૧૯૦૪ ની 

સાલમાં માટીની અકસીરતાની મને ખબર પડી, યારથી ફૂુટમોલ્ટ વિગેરે 

ગયું-તે “કાઇ દિવસ લેવું પડયું નથી. 

(૪) જેતે બ'ધકાશ રહે છે તેત સાર પેડુ ઉપર માટીની લોપરી ભારે 

અસર કરતી ન્નેવામાં આવે છે. પેટમાં દુખાવો હોય તે માટી ખાંધવાલી. 

નરમ પડે છેં. અતિસાર હાય તો તે પણુ । માટીના બ'ધાણુથી મટે છે, સખ્ત' 

તાવવાળાને પેડુએ અતે માથે માર! બાંધવાથી તેનો વાત એક ખે કલાકમાં 
૦૪ એછે થશે. 

(૫) ચુમડાં, ખસ, દાદર વિગેરે ઉપર માટીની લોપરી ઘણી વેળા 
ખહુ સારી અસર કરે છે. ગુમડામાંથી રસી ઝરે તે પછી માટી ઓછી. * 

“, ઉપયોગી હોય એમ ન્નેવામાં આવે છે 

" જ. દાછેલા માણુસતે તરત માટીની લોપરી લગાડવાથી તેતી બળતરાં 
બંધ થાય છે અને તેને સાજે ચડતો! નથી, હરસ થયેલાને માટીનું બેંધાણુ * 



“ભામ૨*૦] * માટીના ઉપચા૨* * છુ 

ક્'યરે! કયે છે. હમ પડવાથી ઘી વેળા હાથ-પગ લાલચોળ ધઇ મૂછ 

ગાવે છે. તેની ઉપર માટીની લેપરી શઅસર કર્યા વિના રહેતી જ નથી. 

ખરજવા ઉપર્ માટી સ'સુકારી જેવામાં આવી છે. દુખતા સાંપાં ઉપર 
-માટી લગાડવાથી તરત ફાયદો આપે છે. 

પ. આમ માટીના ધણા પ્રયોગો અજમાવતાં મને જણાયુ છે” 
સાટી એ ઘરગથ્થુ ઉપચાર તરીકે અમય વસ્તુ છે. , 

૬. અધી માટી સરખા મૃણ્વાળી ન્તેવામાં આવતી નેથી. રાતી માટી 
ધારે અસરકારક માલમ પડી છે. મારી ઈમેશાં ચોકખી જગ્યાએથી 
આદી કછાડવી ભેઇએ. જે માટીમાં હાણુ વિમ્ેરેતો ભેદ હેય તો નહિ 
નાપરવી જેઈએ. તે બહુ ચીકણી પણુ ન હોવી જેપએ. થોડી રેતાળ અને 
થોરડી થીકણી માટી સરસ ગણાય, તેમાં પડ, મૂળિયાં વિષેરે ન હેવ 
ભેઇગે- માટીને ઝીશી ચાળણીમાં ચાળી લેવી એ કેટલીક વખત ઉપયોગી 
છે. માટીને હમેશાં દડા પાણીમાં ભી'જવવી બેદ એ. આરો બાંધીએ અને 
તે જેટલો કદણુ રહે છે તેટલી માટી પણુ કદણુ હેવી જેધએ. ઘણું ભાગે 
તતા તેતે આર વિતાતા ઝીણા સાફ કપડામાં બાંધી તેતો! ઉપયોગ લોપરીની 
"માકક «ર૨ જણાતી €૮ગ્યાએ કરવો. માટી શરીર ઉપર મૂકાઇ જવા 
“બવે તે પેલાં લઇ લેવી, સાધારણુ રીતે ખેધી ત્રણુ કલાક સુધી એક લેપરી 
થાકે છે. વપરાયેલી માટી ફરીથી નહિ વાપરવી જેઇએ, વપરાયેલ” કપ 
બેતેમાં ૫૬ વિગેરે ન હોય તો ધોઇને પાછું વાપરવામાં બાધ નથો. 
પેદુ ઉપર માટી મૂછી હોય «યારે લોપરી ઉપર એક ગરમ કપડુ” મકનુ 
અને પછી તેતી ઉપર પારો બાંધવ! દરેક માણુસ એક ડબામાં માથી 
ભરીને રાખી મદે તો જ્યારે તેતો ઉપધોગ્ કરવો! હોય ત્યારે થઇ રકે અતે 
અણીતે વખતે શોધવા ન જવુ” પડે. 

૭. વીછીના ડખ વિગેરે ઉપર માટી જેમ તરત મૂકવામાં આવે તેમ 
વધારે ફાયદો કરે છે. 

ન્સ્ઝ્છુ* “સસ 



૬. તાવ અને તેના ઇલાજ _ 

હ્્ન્્ટ્ક્ત્ડઝ્ 

૧. તાવની ઉત્પત્તિ ઘણે ભાગે હમેશાં હાજરીની ખરાબીમાં ' હોમ છેઃ 
ઝોટલે પ્રથમ ઉપાય તદ્દન ઉપવાસ કરવાને! હોવે! જોઇએ. નબળા માણુસઃ 
અથવા તાવવાળા માણુસ ન ખાય, તે! વધારે નબળા થાય એ તદ્ન વછેમ 
છે. જેટલે! ખોરાક પચી તેનું લોહી થઇ શંદે તેટલે! જ કામને! છે, બાકીને! 
પેઃશ્માં રીસાની જેમ રહે છે. તાવવાળા માણુસની હોજરી ઘણી જ મદ 
ચાલે છે, તેની જભ કાળી કે સકેદીવાળી રહે છે, હોટ સૂકાયેલા રહે છે. 
સવી સ્થિતિમાં શર માણુસ શ પચાવી રદ ? તે ખાવાતુ' આપીએ, વ 
«ડર તેતો તાવ વધ. ખાવાન તદન બધ કરવાથી હોજરીને પોતાનું કામ 

કરવાની તક મળે છે; માટે તેતે ઉપવાસ એક કે વધારે દિવસને! કરાવવે!* 
દર રરામેમાન અને પછીથી યણ દર્દીતે ક્યુતી બાથ દેવા. ઓછામાં એછા ખે તો 
હમેશા લેવા «૮ જપ. બાશ્ર ત લેવાતા હોય તે વખતે બેડ ઉપર મારીનું 

કગ્વૃ. મૂ!થું દુખે કે બહ ગમ્મ હોય તો માથા ઉપર પછ મારથીને! 
પારે મકર. દર્દીતિ હકેકા વેણુ જમ વનતેમ 'યૃદ્લી હવામાં રાખવો 

. «ર આત, તા? તન ગરમકે ટેડ" નાર ગીતું 

(સ 4 ઊટી ગાળી લવા અને તેમાં 
રગનતાખરે. બને લાંડધી તેમ! 
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૨. દર્દીએ કપર્પા બહુ એર્છા પહેરવાં અને તે હમેશાં બદલવાં નેઇએ. 
એરેલું સારી પેઠે હોય એટલે કપડાં બહુ પહેરવાની જરર રહેતી નથી. 
આવી નતતતા ઉપચારથી ટાપ્ફોઈડ ક્ીવર જેતા! સખ્ત તાયવાળેદ 
માણુશે! તદ્ત સાજ થયા છે એટલું જ નહિ, પંણુ તેઓ ઘણી 
સરસ ત'દુરસ્તી હાલ ભોગવે છે. ક્વિનિન વિગેરે દવા લેનારા માણુસે! સાજન 
યયેલા દેખાય છે, છતાં બીન્ત' દ્દોધી પીડાય છે. મુખ્યત્વે કરીને “મેલેરિયા 
રીવર 'વાળા દર્દીએ! ક્વિનિનથી સાજ થતા મનાય છે, પણ્ તેઓને મેલેરિયા 
તદ્ન ભાગ્યે જ બરડે છે; પણુ ઉપર્ પ્રમાણે કુદરતી ઇલાજ લેનાર ” 
મૅલેરિવાના દર્દીઓને પણુ તદ્ન સ! થયેલા મે નયા છે. 

૩. તાવની વખતે દૂધ ઉપર ઘણુ! બંડ આધાર રાખે છે; પણુ મારે 
અનતુકાવ એમ ચથવે છેકે તાવની રર્આતરમાં દૂધ દેવું' એ ત્તુકસાન કર્નાર્ર્ 
છે, તે પચાવગું' પણુ ભારે થઈ પડે છે. દૂધ આપવું « ધટે તે! ધઉ'ની 
કોણીની સાથે કે થોડા ચોખાના લોટની સાથે પાણી નાખી પકવી આપવુ એ 
સલાહડારક જત્યાપ છે; પણુ હડીલા કે સખ્ત તાવમાં તે! તેવી રીતે પણુ. 
દુધ ન આપી શકાય, તેવે વખતે લીંબુનું પાણી એ ચમત્કારી વસ્તુ અનભવી 
છે, અને ન્યારે દર્રીની જભ સાદ્ હોય યારે તેતે કર્ળાંતા ખોરાકથી શરૂઓત 
કરવી'જેદએ. કેળુ” પણુ ઉપર બતાશ્ય પ્રમાણે બનાવીને જ આપવુ” 
નેઇમ. દર્દીને દસ્ત ન આવે તે! રેચ આપવાતે બદલે થોડે ટ'કણુખાર્ 
નાખી ગરમ પાણીની પીચકારી દેવાધી પેઢ સાફ થરી, અને તે પછી 
એધીવ એ!ઇલવાળા ખારાફ પેટ સાફ્ લાવરે. 
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હ્જ્ન્ક્ક્ક્્ડ્ઝઝ 

૧. તાવની ઉત્પત્તિ ઘણે ભાગે હમેશાં હાજરીની ખરાખીમાં હે!મ છેઃ 
ગેટલે પ્રથમ ઉપાય તદન ઉપવાસ કરવાને! હોવો! જઇએ. નખળા માણુસ. 
અથવા તાવવાળા માણુસ ન ખાય, તો! વધારે નબળા થાય એ તદ્ન વહેર 
છે. જેટલે! ખોરાક પચી તેતું લોહી થઇ શકે તેટલો જ કામને છે, ખાકીને 
પેઃમાં સીસાની જેમ રહે છે. તાવવાળા માણુસની હોજરી ઘણી જ મદ 
ચાલે છે, તેની જભ કાળી ક સકફેદીવાળી રહે છે, હોઠ સૂકાયેલા રહે છેઃ 
આવા સ્થિતિમાં એ માણુસ શુ પચાવી શકે ? તેતે ખાવાનું આપીએ, તે! 
જરર તેતો તાવ વધે. ખાવાનું તદ્ન બ'ધ કરવાથી હાજરીને પાતાતું કામ 
કરવાની તક મળે છે; માટે તેને ઉપવાસ એક કે વધારે દિવસને! કરાવવે!. 
દરમિયાન અને પછીથી પણ દર્દીને કયુની બાથ દેવા. ઓછામાં એછા ખે તો 
હમેશાં લેવા જ જઇએ. બાથ ન લેવાતા હોય તે વખતે પેડુ ઉપર મારીનું 
બધ્ધાણુ કરવ. માથું દુખે ? બહ ગરમ હોય તો માથા ઉપર પણુ મારીને! 
પારે મૃકવે. દર્દીને દાંકેકા પણુ જમ બનતતેમ ખુદ લા હવામાં રાખવે! 

અને ખાવાનૃ શર કગવ!* નવખત આવે, ત્વા? તેન ગરમકે ટેડ” નરગીનું 

નાગ ગામ થજા તેન? નસ તહારી ગાળી લેવો અને તેમાં 

વા'્ધી નાખગુ. બતે યાંચધી તેમાં 

સ્!ક્રેન નાખતા. આ ન. ગાના પાની અસર બહ સરસ થશે. જે 
દર્રીના દાંત ટ અ હ ૪ ગતા હોય અતે લઇ શક તે ઉપર ગ્રમાથળે બનાવેલ 
લઝ પડત ચાપડુ. પધરા બાજ ટટતેન્યકહ અલી અબ દંટેલું 

છ. કલાન છંદીન તેમાં ગક ચમચી એલીવ અને અધી ચમચી 
નાખકે!. ત્રદેને સારી બેકે મેળવી દદીને 

પાણી અ!પવ . 
જ્ટ્સ નત તર ક રન શત] દર ડિ 
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૧૮. ચેપી શેગો-શૌીત્તળ॥- 
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૧, શીતળા નિદળવાથી આપળે એટલા તો ભય પામીએ છીએ ક તે 
શિવે મે'ટદ વદેબે! ચારી રતા છે. હિદ્ટિયાનમાં તો શીતળાતી ખાસ દેવી 
₹૪ દરાવી છે, અને તૈ દધ આબનત અસ ખ્ય માણુમો માતતા લે છે. આ 
૬ના ઉત્પતિ બનન દોની ખેડે લેકીબિમાડમાંથી યાય છે; શને 
લે/ીખેમાડ ટોજરીના તાવધી શરૂ મામ છે, સરીર પોતાનામાં ભરાપેુ' કેર 
2[421 વટે બદાર કવ છે. ચીતળામી ડરયારની કઇ જ ન્ર નથી. «તે 

શીતળા ધૈપધી લામુ જ પડતા રેત તે! જેટલા માણસે! શીતળાવઇછા દર્દને! 
છૂટધી સ્પર્શ કરે તેતે છીતદ્ઞા થવા જ લેઇ, પણુ સપગે જોઇએ છીએ 
જૃ તેતું દ થનું નથી; એટલે નદ શીતળાના ચેપનો ભય રાખવાની ૯/૨ 
નથી, તાપણું કાવચેતીની ૪/૩૨ છે. ૨ીતળાધી ચેપ લાગનો 97 નધી એમ 
એદાકેદ ન કહેવાવ. સત બધન તે ચેપ લેવા મેણગ્ય થઈ ગયું છે તેતો 
સાખ્સ “તે ૨ીતળાથી પીટાતા દર્દીનો સ્પ કરે તો તેતે અરર લેપ લાગે; 
અને તેથી « શીતળા જ્યાં નિક્ધે સાં ધ્યા મ!ખુમે! એકી વપ્મતે તેર્ના 
લ પ પદેહે સ્્મા પ્રમાળે સ્પશ-પપ લાગે છે તે ઉપર્ઘો શોશીતળાન 
ચૈપ લગ્'ડવામાં અધ છે, અને મણ્મેને મતાવવામાં ઉ ભમાવવામાં આવે 
8૧ ઝોસ્તળા કહડઝવવામી નિદેવ શીતળા નિક્ક છે અતે તેથી શીતળાના 
તામ મને સગર છે. 

* મમીત"ધ્તોઅધ એ છેકે ગરવતા સથળે શીતળ મેપ 
જગદ તે ચપમાંપ રસી નિક્ગે છે તે રશ) ચામરી વાર આપ્ ચરીર્માં 

-. દષશ દરી અપણુને નાતમાં કડવા, જેથી અપે મદા શીતળામાં%! 
' ઈસમે. મથમ ભેગ મતાનું શે અધ્ય મીત એક વખત કડડવવામી 

-મને પડી નિક્શાતા નર્થી. સતુબવે જ્યું ઉ ગાત કકડવિલા 
.. હ્યુ કાની મદત મુક્ત સ્્રેના તથા, તેથો ઝલ દશવ્યુ ડે ચમક 
કે તદન દરી ૧-૨ રમ્યું રહઝવવાની «૮૩૨ છે. ભવે કવલા પ 

કફ 
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૧. શીતળા નિકળવાથી આપળે એટલા તો ભય પામીએ છીએ કે તે 
[વિષે સેક! વહેમે! ચાકી રહા છે. હિ દુસ્યાનમાં તો શીતળાની "ખાસ દેવી 
₹€/ દરાવી છે, અને તે ૬ બાબત અસખ્ય માણુમો! માતતા લે છે. આ 
દની ઉત્પત્તિ બીજા' છોની પેઠે લેીનિગાડમાંથી ઘાય છે; અતે 
લેરીબિગાડ રોજરીના તાવથી શરૂ થાય છે. શરીર પોતાનામાં ભરાયેલું ઝેર 
શીતળા વાટે બડાર લાવે છે, શીતળાથી ડરવાતી કઇ જ «રર નથી. ને 
«તળા ચેપથી લામુ જ પડતા હોત તો જેટલા માણુસેો શીતળાવાળા દર્દીને 
છૂટથી સ્પશ કરે તેતે શીતળા થવા જ નેઇગ, પણુ આપખે જેઇએ છીએ 

જુ તેવું 8 થતું નથી; એટલે જેકે શીતળાના ચેપને ભય રાખવાની જરૂર 
થી, તોપષુ સાવચેતીની ૦૪૩૨ છે, શતળાથી ચૅપ લાગતો જ નઘી એમ 

સએકદાએેક ન દદેવાય. જેનું' બબ તે ચેપ લેવા યોગ્ય થઈ ગયું છે તેવે 
સાણુક્ ને શીતળાથી પીડાતા દર્દીનો સ્પશ* કરે તો તેતે જરૂર ચેપ લાગે; 
સ્તયે તેથી જ શીતળા જયાં નિક સાં ઘણાં માણુમે એષ#ી વખતે તેનાં 
ભક્ષ થઇ પડે છે. આ પ્રમાશે સ્પશાચેપ લાગે છે તે ઉપરથી ગોાશીતળાને 
સૈપ લગાડવામાં ભાવે છે, અને માણુમોને મનાવવામાં ક ભમાવવામાં આવે 
છે3 ગોશીતળા કહડાવવાપી નિર્દોપ શીતળા તિકળે છે અતે તેમી શીતળાને।. 
તેન ભને ત્ઝટંદ છે. 

૨. મોશીતળાને અધ એ છેકે ગાયના આંચળને શીતળાના ચપ 
તમાડી તે થેપમાંથી રસી નિકળે છે તે રસી ચામડી વાટે આપણા! શરીરમાં 
દાખ ફરી ચ્આપુતે શીતળા કદાડવા, જેધી આપણે મહા શીતળામાંથી 
ઉગરી. પ્રષમ એમ મનાતું કે આવા શીતળા એક વખત ફહટડાવવાર્થી 
માજ્ુસને પછી નિકરતા નથી. અનુબવે ત્તેયું કે ગોશીતળા કકડાવેલા 
મામા પ્ણ લળી મુદત સૂક્ત ક્રેન તપી, તેષી એમ દસવ્યું પ સુક 
સુદતે તે! સોશીતળા દૂરી વાર પણુ કહડાવવાની નસર છે. હવે એવો ધાર્! 

નક 
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છે “મારે ન્યારે ભ્પમદ જગ્યાગે શીતળા શાથ નિકળે, મારે તે ભાગવા 
“વધા માશ્ચચોચય છે વં ૬.591 હય કે ન કહડાત્યા હેય, તાપણુ ગોાશીતળી 

કજડાવવા, આમ (દ માણ્યા પાંગ છ વપખ્યત કે તેથી પણ વધા? વખવ 

ગાશીવળા દકાવેવા તેવામાં આવ છે. 

૩, ગેશીતળા ઝા મહા *ગ [| 1રેવાજ છે અમ “ણાય છે. આ 

જમાતામાં ચાલતા વળેમોમાં આ એક ઝગ વહમ છે, અત તેતા જેવા વહેમો 

તો જગલી ગણાતા માખમામાં પણુ જવામાં આવતા નથી. જેતી ઇચ્છામા 

આવે તે માણુસ માર0તળા કહડાવે અટલયાં આ વહેમના હિમાયતીઓતે 

સ'તોધ થતો નથી; તેગ બધાની ઉપર તેમ કરવાતી ફરજ પાડે છે. જેબો! 

ન કડહડાવે તેમના ઉપર કાયદાપૂવ'ક કામ ચલાવવામાં આવે છે અને તેમને 

સખ્ત સ” મળે છે. ગાશીતળાની શાધ ૧૭૯૮ ની સાલમાં થઈ છેં, એટલે. 

એ ડ'ઇ નતો વહેમ નથી. તે? લા મૃદતમાં લાખા માણમાં તેના ભોગ થઇ 

પક્યાં છે. જેઓને ગાશીતળા કહાડવામાં આવે છે, તેઆ શીતળામાંથી બસયા 

ગણવામાં આવે છે. આવું માનવાને સારૂ જરા યે સબળ કારણુ નર્થી 
ગાશીતળા ન કહડાવત તો ભારે શીતળા નિકળત એવું કાક કહી શકવું નથી;- 

ઉલટું કહડાવેલને શીતળા નિકળવાના તે અસ'ખ્ય દાખલા મવગી આ છે- 

નહિ કહડાવેલને શીતળા થવાના દાખલા ઉપરથાં અમ કહવાય જ તહિ કે 
“જે તે માણસ કહડાવત તો પોતે શીતળાથા મુક્ત રહેત. 

૪. ગોશીતળા એ મહા ગદા ઉપચાર છે. ગ'યના ચાતળાતો ચેપ 

આપણુને લગાડવામાં આવે છે એટલું ન નાંહ, ષ્ય માણુનાના! ર|તળાનેો 

શેપ પણુ લગાડવામાં આવે છે. સાધારણુ રાતે રસાયો :*ઇ કેટલાક 

ઉલટી કરે છે. રસી જે હાથે લાગે, તો તેઓ સાઝુ 1 1 હાય પૂએ છે. રસી 

ખાવાનું કાઇ આપણુને કહે, તો આપણુને તેવી વાત ઉ રથી ઓકારી છૂટશે 

અને એવી મસ્કરી પણુ કે।!ઇ માણુસ કવખતે કરે, તે! આપણું તેની સામે 

લડવા તેયાર થઇશુ'. એમ છતાં ભાગ્યે જ કે!ઇએ વિચાર કર્યો હરો કે 

આપણે. ગોાશીતળા કહડાવીને રસી એકલે સડેલું લોહી ખાકએ છીએ! સૌ 

જાપ નનણુતા હશે કે કેટલાક માંદા માયુસતે માંદગીમાં દવા કે ગ્રવાહી 

ખોરાક ચામડી વાટે આપવામાં આવે છે. તેની અસર મોટેથી લાધેલા ખારાક- 

કરતાં ઘણી જ ઝપારાથી થાય છે. માંટેથી લીધેલી વસ્તુ એકદમ લોહી સાથે 

ભળી શકંતી નથી; પણુ ચામડી વાટે લીધેલી વસ્તુ તે! તરૃત લોહી સાથેઃ 



કા ષ્. શામ કેસી કેવારમાં તે તા મ હણે છે” આપસે * બધો ધમષ. 
ડપ્યઈએ' 'હીએ. માંસાહારી માશુષોને પષુ લોહી ' ખાવાની મનાઇ છે. યથળી 
ક્વર્તા પોણીનુ' લોડી માંસ તો ન જ. ખવાય, એવું , જવામાં “આવે” છે. 
સમો તો તિરરોવ જીવતા પ્રાણીનું લોહી, “તે વળી  સોડવવારમાં, 'આવે' જે, અને ' 
સે કાપણુતે ચામડી વાટે ખવડાવવાર્માં આવે છે. આમ. વોહી 'ાવાને' 
અદ્લે હજાર વાર ચીતળા નિકળે અમવા તરત મરણુ શાયે તે આસ્તિક 
સાશુસ તતા પસદ ફરશે. 

૬, “ ગાશૌતળાથી થતી તુકસાનીએ વિષે ઈંગ્લાસતાપેટલાક વિચારવ'ત 
ગાણુસોએ રાધા કરી છે, અતે હાલ સાં ગોશીતળા સામે થવાની મોટી 
અડળી સ્યપાયેલી છે. તેના મેમ્બરે। ગોશીતળા કઇડાવતા નથી. ગોશીતળા 
ટેહડાવવાના દરજયાત કાયદાની સામે થાય છે, કટલાક તે ખાબત જેલમાં 
ગપેલા છે. તેએ બીજતે પણુ સમળવે છે પ તેએએ ગોાશીતળા ન 
ફફડાવવા. આ બાબત ધરાં પુસ્તકા લખાયાં છે અતે ખૂબ વાદવિવાદો 
ચાલેલા છે. ગોાશીતળાને વિરોધી પક્ષ સામે થવાનાં કાર્ણા નીચે મમાશેં 
# ખુવે છેઃન--- 

(૧) ગાયના વાછરડાના આંચળમાથા રસા કહાડવાતી કિયામાં 
લાખા જીવતાં પશુએ। ઉપર મહા ધાત#ીપણુ વાપરવામાં આવે 
છે. એ નિદવતા માસ્સની દયારિને ન છાજતી હોવાથી તે 
રમા ક ઈ લાભ હોય તોપણુ જતો ફરવા એ માયુસ ન્તતની 
૧૨% છે. 

4૨) કા મીમી લાભ પતે તમા ગટલુ જ નહિ, પષ્ઠુ તે ચપ 
લેવાયી માણુમોને બ? દદાના ચપ લાગ છે, તેખા માને છે 

“૨ ઝાશીતળાનેો ચાલ થયા પહો દેના દેલાવા વધાર થષે છે. 
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(ય) મૂછી પાસે 
મ્ાણુર ત

્તતત લોહીમાંથ
ી બતેર્લુ 

સરે તમામે: 
ર્ 

પાસર્મા તે 
માણસના 

“ળ દ્દોતો. એપે 
ખધી રસમો

 હાવાતી 
ર 

સભવ છે. 

પે 

(૪) ગોશીતથી 
દહડાવવાથી 

મોણ ડે ગૂ
માથી બચે જ છુ એવી 

. 

“ખાત્રી 
અ શકા ત્થી. તેતો

 જ્ઞાધક દાકતકે 
ર પ્રથમે. 

ઝમ કહેલો ૪ ઝક
 હાથે એક દાણે। 56 [વવાધી 

મેાણુસ હુમેશ
તે 

[રૂ કત 
શોધે છી. પ૭ઠી 

એ કશ્યું કે પ 
તૈ 

હડાવવાં 

કત્ થાય.
 ૯ ર્આાદ 

યથે એક ઝછ 
ઘ્યારે દાણ

ા! 

ઝછાડવા 
શર્યું. આટ

લે 5 ૬ પતા પણુ 
જ ગાશીતઉપ

તે 

રૂાગતેકે 
થાગ્યા, લો 

[તવા આવ
્યુ * શી

ળી 

હટાવ્યો વે
ષ સાત બળ 

વધારે વર્ષ વી સાક
ેત 'ાર્તી- 

ત્ અપાય; 
એને સાતને 

બદર સૂ ત્રણ ૧ ગણાય 
એ 

પ્રમાણે 
દાક્તર 

તૈ 
કુ'ઇં તી

 કય શકતા 
ર 

કતમાં શી
ળી ક [વતારતે શ

તી 
તકે એ 

વાત 

"ુવ્છી 1એથ
્યા છે. શી કુછુડાવેલ 

હ તેટ તથી. 

પ 

સને શીળી
 ત ઇુછુડાવી છ 

તો 
તેકઈીત 

પ્રાણ 

સર્પ્ભાત દ
રી રાકણું 

“ 

(૫) છુવટમ 
ઝા કહ

 
કાવવી 

ટન ગદ 

(ર્વાજ 
ન્ ગંદકી 

રીતે ગલી
 ર્ 5ર 

“મ મોળું 

ઝો કેવઈી
 ગ્લીપણું 

છ 

૫૭. 
આપણે 

રશ અને શા
ત'ને 

ચારે 
ગાશીતળા

તી 

હાનિ જેઈ તળા 
અટકાવ તાઉપ

્પ જોવાતી “રૈ
 જે ખોખર 

હુવાતા, 
ન્ ખારકન

ા ઉપે: [લેપ્મે 
તાવેલા 17 

મજપૂવ 

હારે તેને શીત. નેકળીવાને
 રાગે 

નથી; 
તના લેષી'

 

શીતળાના 
પની સામે

 ચવાનો રે
ણુ રહેલો! છે 

“ ' શીતળ 
ત્કળ્ય દ

ાય તેને સપ
 

ચાદર 
શીટ પેક ) 

ઉપયાર-
ે સત્કાર 

છુ. દદ - ઝઝોા૭ામાં એ
 ગ વખત? 

ચાદરમાં સ
ડ ત્તેપ જોઈ 

સવાથી દર્દીતે સ 
ઝપ્ઠઠી 

અતે તેને
 (ેક્ળોલા

 ણુ થે 
ભ્વસર્મા 

તની * શાતળાતા
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ઉપર્ મલમ વિમેરે ક લેવાની જરૂર નથી.ઃ જે એક બે જગ્યાએ જ, 

ન્યાં મરાડીની લે।પરી મથી શકાય તેનું હોય લાં જ, શીતળા હોય તો માટીની 
લ્ોપરી પણુ મૃકયા કરવી. ખોરાકમાં ભાત, લીંભુ અતે હલકા લીલે। મેવો 
જવાની સ્યિ હોય તેટલે લેવો. “ હલકો મેવો ' એમ લખવાને હેતુ એ છે 
% શીતળની આગ ચાલતી હોય તે વેળા ખજુર, બદામ વિગેરે પોછિક મેવ॥ 
નલેવા શ્ેઇએ, “વેટ શીટ પેક 'થધી એક અડંવાડિયાતી અ'દર્ દાણા 
નમવા જ નતેઇએ. જે ન નમે તો જણુવું કે હછ શરીરમાં ઝેર રહેલું છે 
અને તે નિકળ્યા કરે છે. શીતળા એ મહારાગ છે એમ માનવાનું કારણુ 
નથી, પણુ તે તે શરીરમાં રહેલો રોગ બહાર નિકળી જવાની અને તેથી 
સટલે દરજ્જે ચરીર સાર્ થવાની નિશાની છે. 

£. આ વિચાર ધણાં ર્દ્દોને લામુ પડે છે, પણુ મુખ્યત્વે શીતળાના 
શાગને વિષે વધારે સ'ભવે છે. દર્દીને દદ ગયા પછી નબળાઇ રહે છે અને 
%ટલાક દર્દી પાછળધી કઈ દર્દોધી પીડાયા કરે છે, તેનું કારણુ યયેલું દદ 
હેતુ' નથી; પણુ દદતે વારતે લેવાયેલા ઉપચાર હે!થ છે. તાવમાં લેવાયેલા 
ક્વિનિનધી ઘણી વેળા કાન બહેર મારી ન્ય છે. કોપ્તતે “ ક્વિનિનિઝમ * 
નામતુ' ભયકર દર્દ થાય છે. વ્યભિયારયી થતા રગે! મટાડવાના ઇલાજ 
પારો વિગ્ેરે હોય છે. પારાથી જે રોગો પેદા ધાય છે તેમાં માણુસ હમેશા 
પીડાયા કરે છે એ પ્રસિદ્ વાત છે. એટલે દવાએ લેવાથી દદ મટતું નથી 

એટલું જ નહિ, પણુ તે દવાએ બીન્ન રોગે!નુ કારણુ બને છે. દસ્તબધી 
થવા ઉપર જુલાબે। લેનારતે હરસ વિરોરેતા રોમા થયાના ધણા દાખલા 
નેવામાં આવે છે. 

૫૦. દદ યાય તેનું કારણુ શોધી ફારણુ દૂર કરી દદ્ને જવા દેવુ અને 
પછી કુદરતના નિયમે। જળના રહેવુ એના જેવી પુછ આપનારી એક પણુ 
શરમ નથી એ ચાઝસ વાત છે. લાહભસ્મ વિમેરે ધાતુઓને મારી લૂકીઓ 
જ જ તૈને પણુ અકસીર ઈક્ષાલ્ને સમજવા એ મિય્યા 

જતાનુ છે. તેમાં કે.લીક અસરે રહેલી છે એ બરાબર જપ સે બો રા રહેલી છે એ બરાબર જષ્યુધય જે, પણુ 

મ પ મરરીરને ઠીક કરતી ન્તેવામાં આવે છે તેટલે દરને 

વધાર્ છે; એટલ નાકે ક ર 

છે. શીતજના દ્ધ્ને લે તેતી અસર સરવાળે માખુસને નુકસાનકારક 

સાર્ આ દતાને શેવાતે। વિચાર વધારે માન્ય ગણાય છે. 



નુર ગ 
ક ન 

ક વ ક જ કે આરોગ્ય, ગાધી શેક્ષણ 

દ (૧.) તાવ આવે સારે અથવા” ના જરા પણુ ણુ ચિ જણમ” સ 
તરત વેટ શીટ પેક ' લેવો, “જ. *. 

(૨.) ગાંઠ હોય લાં માટીની મોટી લૉપરી હેગાવવી.. ટ 
(૩) દદીતે ખાવાનું મુદલ ન દેવું. *' ક પ 
(૪) સોસ પડે તો લીંખુનું ઠુ' પાણી દેવું. ' : પી 
(૫૦) દદીતે ખુલ્લી અતે ચોકખી હવામાં પ ન 
(૬) તેની પાશે એક માણુસ સિવાય ખીન્નતે જવાં દવે હિ દ 

૩. જે કાઇ પણુ ઇલાજથી દર્દી ઉગરે એમ ક ત આ.. લોનથી 
ઉગરે જ. ક 

૪. ગાંડીઆ તાવની ઉત્પત્તિ વિષે બિલકુલ ચોક્કસ ખખબર' હતથી સળી 
ઘણાને! મત એમ છે કે તે રગતા ફેલાવા ઉ'દરો મારફતે થાય છે: આં. 
વાત પાયા વિનાની નથી એમ જણાય છે. મરકી જ્યાં થતી હોય, લા” 
ઉદરવાળાં ધરતે સાફ કરવાની બહુ જરૂર છે. દાણા વિગેરે એવી' રીતે: 
રાખવા નનેઇએ “કે જેથી ઉ'દરોતે ખાવા જ ન મળે અને તેએ ન આવેટ- 
ઉદરેોના ૬ર વિગેરે પૂરી દેવાં જઇએ અને જે ધરમાંથી ઉંદરને. દરન વ. 
રાખી શકાય એ ધર જરર ખાલી કરવાં જ્નેઇએ. 

૫. પણુ સરકી ન થાય તેતે સારૂ સરસમાં સરસ વાત તો એ કે 
ક મ્રથમથી જ નિસ'ળ અતે સરસ ખોરાક લઇ, મિતાહારી રહી, વ્સને!. 
છોડી, કસરત કરી, ખુલ્લી હવામાં રહી, ધર વિગેરે સાફ રાખી પોતાની: 
સ્થિતિ એવી રાખવી કે મરકીનો વાયરો પોતાને બિલકુલ અડી જ ન.;ઃ 
શકે. આવી સ્થિતિ હ'મેશાં રાખવી ઇએ, પણુ તેમ ન થઇ ચક તાપણું. 
મરકીતે! રોગ ચાલતો હોય, ત્યારે તે જર્ર તેમ કરડું ધટે છે. 

દ. સરકી વેળા પ્યાતમાં રાખવાની સૂચનાએઃ-- 

(૧૦) મરકીના દર્દીને બતી શકે તો તદ્ત અલગ રાખી જેઓ. ' 
તેની સારવારમાં રોકાયેલા હોય તેતો ₹૫૨* બીન્નએને ન થવા દેવો. 

(૨) જ્યાં મરકી થઇ હોય લાં ચૂતો વિગેરે ૭ ટાવી તે ઘરનો 
ઉપયોગ ખછામાં એછા દય દિવસ સુધી બધે રાખવે!. 

(૩) તે જ ઘરમાં” ક્ેજ હે હોય, અજવાળુ' ન હોય અને થી” ી 
દા. --_૬( ૪" _ સા છ. ઉમ. “ર. 

આવન ઓછી 
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૩. ટલો” ઉપે યાનમાં ઝેખામ, તો મજા સાતી અર', મા 
ય નયા.” રૃન્તણ કે વુપાષો, દહી જવા સેલા છે, મેલા મુશલે દે 
છે, તેથી જ મરીએ હિદ્સ્યાનમાં, ધર” ક. છે. મરજીને (અટવાતો. કેટ 
ઉપા ઉપાયે સહેલા છે. લે નાચે ગ્રેમાણેઃ ઝન 

પ્ જ ૦. 

પા ન ૧) “હવા અને અજવાળાવાળા ઘરોમાં જ / ૨હેવાની, રવ પાડવી. .. ણુ 
તટ (૨) ઉર આવા ન થો એવા ધર કરવાનો તજવીજ કરવી. ર 

9 પાધખાનો ભોંય ઉપર પડવા ન દેતો એફ વાસણમાં * * પવ 
ટ “ ., જેઈએ અને તે વાસણુતે! પારે જ્યારે ઉપયોમ કરવામાં - ' 
1). આવે, લારે સારે સુકી ધૂળ પૃષ્કળ નાખવી, એટલે તેથી 
ર; બધો મેલ €કાઇ જય અને માત્ર કોરી ધૂળ ૪ નજરે પડે. 
પ૪) પેદ્યામ પણુ ડેપ્ વાસણુમાં જ પડવો નેપએ. 

(૫) પાયખાનાં ધરના બીન્ન ભાગ જેવાં જ સાદ્ હોવાં જેધએ. 

૮. ગાંઊીઆ તાવથી વધારે શય કર અને તે « વખતે ઉત્પન્ન થતો 
કાચ સસણી તાવ છે, તેતે અ કેજીમાં ન્યુમાતિક પ્લેમ કહે છી આમા દદીતે 
શ્ાસો્વાસ સખ્ત ઉપડે છે, તાવ વધારે સખ્ત રહે છે, દરી લમભગ બેભાન 
રદે છે. આ કાળન્ન્વરમાંધી ભાગ્યે જ માણુમાં બચ છે આ તાવને સાફ 
પણુ ગાંડી તાવને સાફ બતાવેલા ઉપચાર લાગ્ પડે છે, પષ્યુ તેમાં લોપરી 
છાતીનાં ભત્તે ભાગ ઉપર મૃક્વાની જરૂર છે. દદીને “વેટ શટ પેક 'માં 
રાખવા જેટલે! પણુ વખત ન રલે હોય તો તેના માયા ઉપર માટીની 
પાતળી લોપ?ીએ। મૂકવા નેઇએ તે રોગના પણુ ઉપચાર કરતાં અટકાવવાના 
રસ્તા સહેલા અને સરસ છે તે ઉપર પ્રમાણે લેવા અ ડહાપણુનુ' ફામ છે. 

૬. કલેરાનુ દદ થાય છે સારે આપણુતે ભયષ'કર જણુય છે, પણુ 
હ#ીફતમાં તે દદ મરકીના કરતાં બહુ તરમ છે. તેમાં “વેટ શીટ પેક કામ 
આવી રકે નહિ; કેમકે દર્દીતે ગાટા ચડે છે અતે સાથળ વિગરે બભ્રાગામા 
ત્રોટલીએ ચડે છે. આ વેળા પેટ ઉપર મારની લોપરી મૃછી જેવી એ 
ડીડ છે, પણુ જ્યાં ગાટલીએ ચડતી હોય, ત્યાં તો ગગ્મ પાણીની બાટલીએ 
મૂડવી જએ, દર્દીના પગ વિગેરે રાઈનું તેલ લઇ માલીસ કરવા *તેઇએ 

હી 
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જ ર )- તાવ વે. પ અથવા: ત “જરા પણુ | ચિ જણામ 
ફડ ક ર તરત“ વેટ: “શીટ પેડ” લેવો. 

ર્ ઝ “ગોંઠ-હોયે લાં. 'માટીની:મોટી. લંપરી, [લગ : ૪.૬ 
ક ડે) “જર્દીને: 'ખાધાનું શુદંલ નેં ન. સ ટ 
... ૪) સોસ પડે-તો લીખુનું' ઠર પાણી. સુ. 
(૫) દદીને ખુર્લી અને'ચોકેખી. હવામાં સૂવાડવે।. » 

' (૬) તની પાસે એક'માણુસ સિવાય-ખીન્નતે જવા દેવા નહિ. 
.-:-૩. જે-કે!ઇ પણુ ઇલાજથી દર્દી ઉગરેઃ એમ હોય, મ આ ઇલાજથી 
ઉમરે જ. . દ 

ક ક 

છ 

૪- ગાંડીઆ તાવની ઉત્પત્તિ વિષે બિલકુલ ચે ચોડ્કસ ખબર અધી મળો: 
ધણાનેો મત એમ છે કે તે રોગતો ફેલાવા ઉદર મારકફવે. થાય” છેડ ઓ 
વાત પાયા વિનાની નથી એમ જણાય છે. મરકી જ્યાં થતી હૉય," ના 
ઉદરવાળાં ધરને સાફ કરવાની બહુ જરૂર છે. દાણા! વિગેરે એવી” “રીવૈં 
રાખવા જેઇએ કે જેથી ઉ'દરોતે ખાવા જ ન મળે અને તેઓ :ન ; આવેને 
ઉદરોના દર વિગેરે પૂરી દેવાં જઇએ અને જે ધરમાંથી ઉદરતે. દર- ક 
રાખી શકાય એ ધર જરર ખાલી કરવાં જેઇઇએ. ક 

૫. પણુ મરકી ન થાય તેને સારૂ સરસમાં સરસ વાત તો મ છે 
કૈ પ્રથમથી જ નિમળ અતે સરસ ખોરાક લઇ, મિતાહારી રહી, ખ્યસને! 
છોડી, કસરત કરી, ખુલ્લી હવામાં રહી, ઘર વિગેરે સાફ રાખી પોતાની- 
સ્થિતિ એવી રાખવી કે મરકીનો વાયરો પોતાને નિલકુલ અડી જ ન 

શકે. આવી સ્થિતિ હ'મેશાં રાખવી જઇએ, પણુ તેમ ન ચઇ શકે તૌપણુ- 
મેરકીને। રોગ ચાલતો હોય, ત્યારે તે જરૂર તેમ કરવું ધટે છે. 

૬. મરકી વેળા ષ્યાનમાં રાખવાની સૂચનાએઃ-- 

(૧) મરકીના દર્દીને બની રકે તો તદ્ત અલગ રાખી જેઓએ. 
તેની સારવારમાં રોકાયેલા હોય તેતે! સપર" બીન્નઓને ન યવા દેવે।. 

(૨ ) જ્યાં મરકી યઇ હોય યાં ચૂતો વિગેરે છટાવી તે ઘરને 
ઉપયોગ એઇછામાં એછા દશ દિવસ સધી બધ રાખવે!. 

૩) તે જ ધરમાં ભેજ હોય, અજવાળુ ન હોય અને દવાતી. 

આવન ઓઇી હોય તો ત્રણે પામીએ દ્ર કરવી. 



ભાગ ૩૦] ગાડીએ તાવ-મરછી-કેલેરા-હડતો મરડેઈન હર. 

પહી તેની ઉપર પમ વતી માટી નાખે છે. આપણે જ તેમ કરતા નધી અને 
દર્તા આભડછેટ સુગ રાખી રદ્દોના જોગ ચઈ પડીએ જીએ. રાખ ન મળા 
ચક્ર તતા સૂઈ માટી વાપરવી. માટીનાં ટેકાં હોપ, તા તેતે ભાંગી તેતી ધૂળ 
કરવી નેઇએ. 

૧૨. ઉડતો મરદો એ સવ'ધી એછે ભયકર ચેપી રોગ છે. તેમાં તો 
ને માટીની લેપપરી બરે।બર પેડુ ઉપર વપરાય અને દર્દીને તમામ ખોરાક 
બધ કરવામાં આવે, તો એ દરદ નાબૂદ યાય. દર્દીના પાષખાનાને ઉપર 

મુજ્બ દાટવાની પૂરી જરૂર છે. પાણી વિષે પણુ કૉકેરાની માફક જ ઉપાય 
લેવાની %રર છે. 

૧૩, છેવટમાં ઉપરના ચેપી રાગોમાં દર્દીએ તધષા તેના મિત્રાએ અતે 
સર્ગાએ બિલદુલ હિ'મત છોડવાની નથી. ભય રાખવાથી દર્દ વહેલો મર્દ 
અને તેતા સર્ગા તેમ જ બીશ્નએતે પણુ રેમ યવાને! સ'ભવ છે, 
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“તેતે ખાવાનુ' તો અપાય જ નહિ, દર્દીતે ગભરાવા ન દેતાં આસપાસન! 
લોક્ટાએ હિ'મત આપવી નેઇએ. તેતે એકદમ સખ્ત ઝાડો ચાલે, તો 
વખતોવખત ખાટલામાંથી ઉઠાડવા કરતાં ખાટલામાં કઈ છીછર્ ધાર 
વિતાતુ' વાસણુ રાખી તેમાં તેને હાજતે જવા દેવો જેદએ. આવા ૪લાજ 
તરત લેવામાં આવે તો દર્દીને ઇશ્ન પહોંચવાતે! બહુ એછે! સભવ છે. 

૧૦. કૅલેરાના રોગ વખતે તેમાંથી બચવાના સરસ રસ્તા છે. ધણે 
ભાગે કૉલેરા ઉનાળામાં થાય છે, લે[કો એકદમ કાચાં અને સડેલાં પળ 
"ખાય છે. સાધારણુ વખતે ફળ ખાવાની આપણામાં આદત હોતી 4થી. 
ઉતાળામાં અનેક જાતનાં ફળ પાકે છે અને તે સોંઘાં હોવાથી બહુ ખાવામાં 
આવે છે. બીજા ખોરાક તો ખવાતા જ હોય; એટલે આવાં ફળની માડી 
અસર એકદમ થાય છે. આપણા શરીરમાં હ'મેશાં પેટના દુખાવા વિગેરે તૌ 
રલા જ કરે છે; તેવામાં રારીર કત્લ ન કરી શકે, ત્યારે ક્ીલેરા થામ છે, 
બીનજનાં શરીર પણુ તેવાં રહે છે, તેથી કૅક્ષેરા તેને પણુ થઈ આવે છે. દટીતા 
પાયખાનાની કઈ ખાસ માવજત કરવામાં આવતી નથી અને પાંયખાનાનાં 
જતુ હવાને બગાડે છે. વળી ઉનાળામાં પાણી પણુ ખરાબ છોય 
છે. બધું પાણી જતુવાળું અને મેલું હોય છે અને ગાળ્યા અતે 
“ઉડાળ્યા વિના લેવામાં આવે છે. આવી સ્થિતિમાં રોગ કેમ ન થાય? 
કુદરતે આપણાં શરીર મજબત ઘશ્ાં છે એટલે જ આપણે નભી રકો 
છીએ; બાજરી આપણાં અઆચરણુ તમમ!એ તો આપણે નિકાલ ધણુ જલદી જ 
શ્યાવવે! જ્તેદઃએ. 

૧૧. હવે રેલેરાના વખતમાં લેળ જેદતી સાવચેતી ઉપર આવીએ. 

ખોરાક હલકે! અને જેડ ખાવે! એ બહ જરરતું છે. સારો મેવો જરર બ્યાવે।, 
- લાજતે ખાતર જ સ્વાદને ખાતર ચાંદી અજુ * ». રઝ ક] જ ક્ મ્ ટા 

પણ મવા “વદ જરર તથાસઝવલ, 
ત્ર 

પડેલી કેરી કે ચરી પડેલડ બીશ્ન 
કાઈ દવા ક ક એ હ 

,દવ૧! “રેર કેજી તતેદ જે. ધાજી તકિયા ઉડ: ઉલ સત પછી જી રે 
ક સાઈટ આ. # # પ... છ 

દર્દઝડતા પાવખ:નતા ૦ તમ દરવા 

હું ઝુ હું #.ડું રૃ ન હ સેવ! જિકકૃક બહ જએ સતહિ, શાક 

ધા. વહા કમ. પમ. નય દ મ ડી શ પરન 9 ક “ક પી 

ર્ત ઈ મીન જરી ખામર દે કેએ. પાયજાન 
શવપ ન ન નમન ન પ*#, ક જ. હ. મમર્ “કે 27: નને 2; સાપ ાન્ડ ડરવઈઇત ૧) ને: 

જ. ક પ. ન ન ન ક 

કિ કેસ કરે *ત2? હકક 
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લપપાપેયું જ છે, ગેમ માન્યતા રેવાથી મુવસ્વદની મ્ટતારણુ ૧૪૫ અંક 
$1વી લે છ; ખતે તે દણાનું ભાન ન રહેવાથી દિશે દિવમે અક, ખલ 
જને નિસ્તેજ પ્રન્ન ઉતપન્ન કતી «મ છે. આ પરિણામ બમ 83 છે મ્વતે 
ઝા સટદાવવાને સાર્ ૬પ છથધપાક પ્રય કરવાની ૯૮૨૨ છે. તે એક પુરુ 

“ ગેક સ્ત્રી પણુ આં સ્્મનાચામ્ને તજે તો તેટલો થ્ધાખાા #ગનનતે દાયો] જે. 
“આમાં ઇએ કદી રાહ ભવાની સધી. રુ 

જ. ગભવતી સ્રીની સાયે પુર્વે તદ્ન સમખ'ધ કરવેદ પછી બાતતા , 
-4વ માસતી અદર સ્થીની ઉપર ધણી જવાખદારી રહેલી છે. એટશું સમશ્ત્વા 
“વું છે દૃ બાળકતી વત'છુકતે! આધાર માતા આ મવ માસના ગલય 
“ઉપર ધણુ રહે છે. મા ધેમવાળી હોય તો બચ્ચું પ્રેમવાળું યશે. મા કોધી 
હોય તો બચ્સુ' દોધી યરો, એટલે આ તવ માસમાં સ્ત્રીની આંતરજત્તિ 
ઘણી ચોકખી રહેવાતી જરૂર છે. આએ તે વેળાં પુરષ કમમાં રોકાયુ 
જેઇએ. થુસ્સામાં ન રેવું, ધ્યાતા ભાવ વધારવો, ઉદાર દિલતાં થવું, ચિતા 
શને ભ્રય રહિત રહેવું, મતમાં પણુ પરુપણુ' આવવા દેવુ' નહિ, નકામી 
વાર્તાઓમાં રેકાવું નદિ, અસય નબાલવુ' નદિ. આ બધા નિયમો પાળે, 
સો ક્તીતે થતુ' બાળક તૈજસ્વી થયા વિના ન % રહે. જેમ મતની 
સ્થિતિ સુદ રાખવાની જર જે, તેમ « ચરીરની સ્થિતિ પણુ રુ 
રાખવાતી છે. હમેશા ચાદખી દવા લેવાની «સ્રૂર છે. ગર્ભાધાન વેળા 
માને વધારે શ્રાસ લેવા પડે છે, એટલે વધારે ચોકખી ઠવા હોય તેવી 
'સ્થિતિમાં રહેવું નનેણઝએે, અતાજ નિયમસર પચે એટલું સને સરસ્ ખાવુ” 
જઇએ. આ વેળા એલીવ એઇલ, બનાના, અને ઘઉ'ના પદાય' પચે તૈમ 
વા નેએ. ને દસ્ત બધ રહે તો એલીવ એઇલમાં વધારે કરવે!. 
દવા તરફ ન દાડવુ'. ઉલટી યવા જેવું થાય, તે! લીંબુતે! રસ ખાંડ નાખ્યા 
વગર થોડા પાણીમાં મેળવી પાવે. મત્ાલા-મરચુ' વિમેરે આ નવ માસ 
સ્ત! તજવાં ૪ જઇએ. 

પ. કેટલીક સ્રીને આ સમયે ભાવા-અભાવા ખૂબ થાય જે; તે - 
ચરવાને! સરસ ઉપામ એ છે ૧ તેણે હમેશાં “ક્યૂની બાથ ' લેવા. આ 
સેવાથી શરીર્બળ વધમે, કાંનિ વધશે અને પ્રસવ વખતે પીડા ધણી 5 
ચરે. આતે બતુશવ ઘણી સ્ીઓતે થયે! છે. ભાવા અભાવા યાય, ? 

--- ન 
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૨૦. સૂવાવડ. 

“ઝક૦્ગ્લ્ડુડ . 

, ૧. નીરેગી કાયાને સૂવાવડ બિલકુલ ભય'કર હોતી નથી. ગામડિયા - 
માણુસે।માં સૂવાવડ એ વિસાત વિનાની વાત ગણાય છે. ગભ' ધારણુ કરેલી 
સ્ત્રીઓ છેવટ લગી પોતાનું કાય કયે* ન્નય છે અતે બચ્ચુ' અવતરતી વળા 
બિલકુલ પજા પધમતી નથી. એવા પણુ દાખલા ન્ેવામાં આવ્યા છેક 
ભરવાડતી ઓરતો બચ્ચાંતે જન્મ આપ્યા પછી તરત કામે વળગી ૨8 છે. 
ખન પ્રાણીઓમાં તો આપણે જેઇએ છીએ કે તેઓ દુઃખ ભોગવતાં તથી. 

૨. યારે શહેરી બરાં કેમ દુઃખ ભોગવે છે ? તેઓતે બચ્ચાંતે! જન્મ 
ચતી વેળા શા સાર્ અસલ્ય વેદના થાય છે? બચ્ચુ' આવવાના કાળ પહેલાં 
અને પાછળના કાળમાં કેમ તેની ખાસ માવજત કરવી પડે છે ? 

૩, શહેરી બરાંતી રહે'જ્ી તદ્દન અસ્વાભાવિક છે. તેઓને ખોરાક, 
તેઓને! દક કુદરતના નિયમની વિસ્દ્દ રહે છે; પણુ મોટામાં મોઢુ 
કારણુ નૂદુ' જ છે. બાળક ઉમરની છોકરી ગભ ધારણ કરે, ગભ ધારણ 
થયા પછી પણુ પુસ્ષ તે સ્ત્રીનો સગ ત મેલે, અતે બચ્ચુ અવતર્યા બદ 
સૂવાવડની પથારીમાંથી છૂટી કે તરત સ્ત્રીની તરફ એવા વતછુક રાખવામાં 
આવે કે તે થોડી ન મુદતમાં પાછો ગભ* ધારણુ કરે, તો એવી આ કેમ દુઃખ 
ન જોગવે? આ બીડામળી અને દયામબી સ્થિતિ લાખા છોકરીઓની અને 
બજરીએાની જેવામાં આવે છે. આવી થજે (દગીમાં અતે નરકમાં 
કશે! તફાવત નથી. પુરણ જ્યાંસુધી આમ રકાસ બને વ્યાધી સને ચેત 
નટ ૯૮ નંઢિ. ધણુ વુસ્ષો દન દાષ ડહાડે છે, માબાષે: એ, બાળ વરે!એ 

નો હ્ધ્ળ સ્રીએા!એ ચનતવાનું છે ત્ત્ય'સધીં બાળવિઃ 4૧ તથા ગરજ ધાર 

થયા પછી થે! વિષય તથ! બચ્ચાના જસમ પછી તરત થળે વિષવ અકે 
તહિ, સસુધી સૃષ્ટી સૂવાલડ થાવ 2૮ તબ. મતે જહે વબન ભયફર 

“સૈદના સહન તકી કર્જ પડત) અતે દેર માક સછી તબ રર: 

ક 

સ 



શામ ૩, સૃવાવડ? ી સ્પ 

ખાપેધું જ છેં, એમે માન્યતા દેવાથી સૂવાવડતો સાધારણ  ૪નન આએ 
વી લે છે; અને તે દશાનું ભાન ન રહેવાથી દિવસે દિવસે બાયલી, નબળી 
ને નિસ્તેજ પ્રજન ઉત્પન્ન યતી જય છે. આ પરિણામ ભય કર છે ગને 
ને અટકાવવાને સાર્ દરેકે અધાક પ્રયત્ન કરવાની જરૂર છે. ભજે એક પુસ્ષ 
એક શ્રી પણુ આ ભનાચારને તજે તો તેટલે આખા જગતને યાપદ છે. 
મામાં શાહએ ઉાઇતી ૨1૯ નતેવાની નથી. ક 1 

જ. ગભવતી સ્તરીતી સાથે પુર્વે તદ્ન સંગ બધ કરવો. પછી આમા્વત્તા 
તવ માસની અ'દર્ ઔતી ઉપર ધણી જવાતરદારી રહેલી છે, એટલું સમજવા 
તું છેદ ખાળકતો વત'ણુકતા આધાર માતા આ નવ માસતા ચલણ 
ઉપર ધરે રહે છે. મા પ્રેમવાળી હેક તો બચ્ચુ' પ્રેમવાળું' થશે, માં કોધી 
રોપ શે બશ્ચુ કોધી થરો, એટલે આ નવ માસમાં સ્ત્રીની આંતરશૃત્તિ 
ધણી ચોકખી રહેવાતી જરેર છે. સ્રીએ તે વેળા પુષ્ય કર્મામાં રોકાય 
ભેપ્નએ. ગુસ્સામાં ન રહેનું, દયાના ભાવ વધારવો, ઉદાર દિલનાં થવુ', ચિંતા 
શરતે બય રિત રહેવું, મતમાં પણુ પરુપણ્' આવવા દેવું' નહિ, નકામી 
વાર્તાઓમાં રોકાગું' નહિ, અલય બાસવુ' તડિ. આ બધા નિયમો પાળે, 
તો સ્રીને થતુ' બાળક તેજ્સ્વી થયા વિના નત જ રહે. જેમ મતની 
સ્થિતિ શુદ રાખવાની «૮3૨ છે, તેમ « રારીરની સ્થિતિ પણુ રહ 
રાખવાની છે. હમેશા ચોફખી હવા લેવાની «રર છે. ગર્ભાધાન વેળા 
માતે વધારે શ્રાસ લેવા પડે છે, એટલે વધારે ચોડખી હવા હોય તેવી 
સ્થિતિમાં રહેવું નઇએ. અનાજ નિમમસર પસે એટલું અને સરસ ખાવુ 
₹તેઇએ. આ વેળા એડીવ એઇલ, બનાના, અને ઘઉ'તા પદાથ* પગે તેમ 
“માવા જેઈએ. સ્ે દસ્ત બધે રહેતો એડીવ એઇલમાં વધારે ફરવે. 
દ્વા તરા ન દેડવું, ઉલટી થવા જેનું યાય, તો છીલુનો રસ ખાંડ નાખ્યા 

વગર ધાડા પાણીમાં મેળવી પાવે. મસાલા-મરચું વિપ્રેરે આ નવ માસ 
સો! ત્યા જ ભત૬એ. 

પ, મૈટલી$ સતીને ભા સમયે ભાવા-અષાવા ખૂત થાવ છે, તે દૂર 
સ્સ્વાતા સરસ ઉપા એ છે દે બે હમેયાં “ ક્યુની આથ ' લેવા. આ “બાય” 
લેવાથી કરીશ વધે, કોનિ વધણે અને પ્રસશ વખતે પીડા ધણી એ- 
ચે. અવે ભ્મ્નૃભવ ઘણી સ્ત્રીઓને થવા છે. ભજવા અશાવા ધામ, - 

નટ 



હહ આરેગ્ય* - [ ગાંધી શિક્ષણુમ). 

સન ઉપર અ'કુશ પણુ રાખવે.. એક ખે વખત જેની ઉપર મત દોડે તે 
વસ્તુને યાગ કરવાથી તે ભૂલી રાકાય છે. દરેક વેળા પેશ માં રહેલા દ 

રક્ષણુનો વિચાર માએ અને બાપે કર્વે। ઘટે છે. 
૬. ધણીની ફરજ છે કે આ સમયે સ્ત્રીની સાથે તકરાર કરી તેણે તેને 

ગભરાટમાં નાખવી નહિ. તે ખૂશી અતે સુખી રહે તેમ કરવું. ઘરકામમાં ' 
ઘણે! ખોન્ને રહેતો હોય, તો ઓછે! કરાવવા ધણીએ પ્રયત્ન કરવો! ' જોઇએ 
હમેશાં થોડો વખત ખુલ્લી હવામાં ફરવા જગું' એ જરરતુ' છે. ગભ વખતે 

" માના પેટમાં ક પણુ દવા ન જય તેવી સ'ભાળ લેવી જ્ેઇએ. 
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૧. ગુવાવડ વખતે પણુ માએે અતે બચ્ચાખે અ'ધારી પાટરીમાં, ગ'દી 
ગાદડીમાં, દવા ન આવે તેમ નીચે તાપ રખી બદ્દાઈ રવેવાનું નથી. 
ગૂવાવડીને બ'ધારામાં સખવાનો રિવાજ ગમે તેવો જતે હોય હતાં ધાતછી 
જે. હતા બ'ધ કરવાને! રિવાજ એથી પષ્મ્ ધાતષ્ટી છે. નીચે તષ રાખવાને 
રિવાજ વગર જર્રતો અતે નેખમકારક છે, રાદીતી મોસમમાં મૂવાવડી 
એરતતે «રર વિરોષ ગરમી જેઇએ, તેમ કરવાને સાર્ તેને વધારે 
એ હડવું નેઇએ, ઓરડામાં શદી' રહેતી હેય, તે! બકાર્થી સળગાવેલી, 
ધુમાડા ન ચાલતો! હોય તેવી, સઘડી એરડામાં રાખી હવા ગરમ કરવી; પણુ 
“ખાટલાની નીચે સઘડી રાખવાની «રા યે જરૂર નથી. સૂવાવડીની પથારીમાં 
ગરમ પાણીની બાટલી ત્રકવાથી પણુ ગરમી આવરો. સૂવાવડીને મેજ્ાં અને 
ગ'ઘો કપડાંમાં સૂતાડવામાં પણુ ધાતર્ીપણ્' અતે વહેમ રહયાં છે. 
મૂવાવડમાંથી ઉઠયા પષ્ી બધાં કષર્યાં સારી રીતે ધોઇ તેનો ઉપયોગ કરી 
“૨૬]ય છે. 

૨. ભચ્ચાંતી તબિયતતેો! આધાર માતી તબિયત ઉપર છે. એટલે 
ઉપ? ગમાણ સાવચેતી રાખવા ઉપરાંત, માને માફક આધે તેવે! સરસ 
ખોરક આપવો ભેઇએ. ગદર વિગેરે ખાવાથી ફાયદો ટોય એમ જણાતું” 
નયી, સૂવાવડી ને ઘઉના ખોરાક, કેળાં વિમેરે મેવાતી સાથે એલીવ 
ઇલ મેળવી ખાયે, તો તેતે શરીર ગરમી રહેરો અતે ઘણ્' સરસ દુધ 
છૂટશે. એ લીવ એપલ લેવાયી દધ રેચક રહેશે અને તેથી બમ્ચાતે 
હમ્મેરાં સાદ્ દત આવશે. બચ્ચાને કઇ પણુ દર્દ ન્નેવામાં શ્માવે તો 
માની તનિયત તપાસવી. બચ્ચાંને દવા આપવી એ તેને ખોઇ બેસવા 
બરોબર છે. બચ્ચાની હોજરી ઘણી નાજીફ હોપ દવા વિગેરેન' ઝેર તરત 
ગે છે. તે વખતે માએ «૪ દવા લેવી ઘટે છે; કેમકે દવાના ચુણુ સ્મ રૂપે 
સાના દૃધર્માં ઉતરશે, ઘછી વખત બર્ચ્યાને ખાંસી કે દત 
ક પ. 
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ક ૩. બગ્ચાને મેન રોકા પાણીમાં બાનાની, ન છે. ને 
કપડાં જેમ બને તેમ ઓછો પહેરાવવા જઇએ. થોડા માસ તો “કઇં; કપા 
ન હાય તો વધારે સાડ. એક નાની સુવાળી સદ્ેદ ચાદરમાં લપેટવુ “અને 
પછી ઉપર ગરમ કપકુ ઓહાડવુ એ સાથી સરસ છે. આમ ' કરધાધી 
બચ્ચાંને પરેરણુ વિગેરે પટેરાવવાની અગવડ દૂર થશે અને કપડા ઓઈ: 
બગડશે તથા તેને! બાંધા નાજુક થવાને બદલે મજબૂત થશે. ળની. 
ઉપર ઝીણું ચે।વકું ક? પ કપ૬ું મૂકી તેતી ઉપર નાતો પારો બાંધવો નઇ 
નાળને ધરી બાંવી ગળે ભરાવવામાં આવે છે તે રિવાજ ખરાબ છે. પોર” 
હમેશાં છેડવે નેએ. નાળની અ'સપાસ આળા ભાગ નેવામાં આરવે, 
તો તેતી ઉપર સાફ ચે!ખાતે! ચાળેલો ધણો જ ઝીણો લોટ સાફ ર વતી 
છાંટવા, એટલે આળે ભાગ સુકાઇ જશે. ર 

જ. ન્યાંમુધી માને દ્ધ પૃષ્કળ આવે, યાંઝધા બચ્ચાંતે બીજે કશે 

ખોરરાક આપવાની ર2 તથ. જવા? ડબ આખું થવા લાગે, યારે ઘઉંને. 

શેજી તેતે દળી તે લેઇટ ગરમ પાખીમાં નાખી તેમાં થોડો મોળ મેળવી 

બ્ગ્યાતે અ'પવ'%ી દધના જળ જ ગળુ આપશે. આતે 

બદલે અધ કળી હૃંદા તેમાં એશ યમથી એલાવ ઓલ તાખી બન્ને 
વસ્તુને બરે તર *લઃ વાડ: અરર વાન થય ભજ ગ્ઃ'વનુ ટૂધ શ્યપવું 

રાવ, તે! પ્રથમના વબતન ગત જગ વપ'ગાઅઃ એક લાગ ફૂધ મેળવી 
તેતે એર ઉભરા અ ક, સ્.તવા ચરક કી અ.ર) જેમાં પણુ વોડ સુદ 
ઝા" ન્ખ્યળેડ મથ “રવ ખ.ડ ર જરવ. ગનાવરે ન્તવામ્ાં આવે છટ. 

બચ્ચાંને છીત્ ધડકે : સ જવ તારે અગે વઘારે આપવાતી તવી? 

ફરવાથી તે તન સ્ત ર 5૪ નઉ૯ હર ત્યે, અન્દ ભગેઝૂ તે્ત્સ્ને 

ત્યસડ ઇતટ્ઇગરે થૂક. *(-ન્૩.*$ ૬.૧ એડળે દ ૩રત ઇર અગતરદ ત ખ્હ્વૂાં 2” 

ફદ હિત કાય છે, અ જગ્યાને 
#ક 

મ, *%- અરજ મૂાતાકા દ, જડ જ 
મ હાણ # જ સિ ક જ #મછદ 

ન રજ નફ નક. 14438474) ટડ$-૬ છી. શ્હુડન્ટ *દ્મ્ટ્દત્ટૃ 
દ 



ઇ 

હાગ૩.], , _બાળાડડની ભપ્વજત# હક 

“ ૧. ખશ્ુ' બરેભર બે॥ટુ' થાષ એટલે ચાલર્તા શીખે, સારે તેતે પહેરણુ 
વિગ્રેરે કપર્દાં પહેરાવવા. જેડાની નિલકૂલ જરૂર નથી. બચ્ચને કાંટા 
વિગેરેમાં ચાલવાનું હોય નહિ, એટલે વગર જેડે રહેવાથી તેતા પગ કટલુ 
પધ અને નેડામાં સકડાઇ લોઢીના ફ્રવાતે હરકત થશે નહિ. સ્ોભાને સાર 
મોર્ટા રશમતાં દુધાળા કપડાં, લે'થી, માયા ઉપર રોપી, ફેક વિગેરેમાં 
ઘરેણા પરેરાવવા એ બેહ જ ગલી અને ઘાતષી રિવાજ છે. ફદરે જે રતે 
તેતે આપી છે, તૈમાં અપખે વધારે! કરી શકીએ એમ માતવું' એ કેવળ 
આભમાંત અતે અત્તાન છે, ી 

૬. બઅરસ્તાતી"દળવણ્ી તેના «#ન્મધી જ ચર્ ધાય છે, અને તેતા ખરા 

ઘિક્ષક તેર્તા માબાપ જ છે એમ સમજવાતુ' છે. બચ્ચાંને ધમદાવવુ, 
બચ્ચાના શરીરને લાદ્તુ', તેની ફોજરીને દોસવી, એ પણું એક પેજાવણીના 
તિયમનો ભગ છે. થિડાઉ માળાપ પાસેથી બચ્ચું' ચિડાક મરતાં શીખરો, 
નાજુક માનાપ બામેથી નાજીકમર્નાં શૌષખ્ખકે, બોલી પજ ઉબાપની શીખરો. 
મઇાપનતા મૉમાંધી શદ્ટ ઉશ્ચાર નિંકળરી તે બથ્યુ' શુદ્ધ બોલશે, માઝા 
સાતદુ' બોલશે સ બગ્લુ તાત બેપ્લે, મ!બાપના મુખમાંથી ગાજ 
નિકળશે જે બચ્ચુ” ૩1 રેતાં શીખશે, માબાપ બભનીતિ ભાચરનાં હરે સો 
બચ્ચુ ૨ અનીતિ કછુ કરમે. “આપ તૈવા બેટા તે વડ તેવા રેટ!' એએ 
કરેવત ખેદલર છે. બધો અથ અહિ માબાપ છે. ભાપતે॥ છેરરક બસુ 
બતા ચીખમે અતે જે પળની ભગ્ચુ' ઘરમાં મેડીવે છે, તે પળવી તને 
દિ ખામી મજગડાતી નથી. 

૪, અ!મરરચ? ફરતાં મામાપની ૬૨2૮ શેટડી બધી ન'જક છે એ 
*ેદ ઉક છે કસ્યુક શની સષ્મ દ એ છે કે ધનતા ભશ્ચાતે 

કડ વતત રષ તેગ્મ તેમતે અ પહે રેલે તેવાંથક કેપ 
કરુ ૬”ભ1૭.-૫ દ્વ્વે ચ,પસ”્.દન્ ઇએ ક માથ ૧% ન 

અ, અસ્ર ઝડ ઉ તેમસી દ્ત્તતર કેજ «૮ ષડરી. સફ ₹સ્નવરર્ના 

બચ્ચા સ્ત્રી ભ દત થમે મ'ણ્સ ઘા તિયમને ભગ ફરે છે. પવિત્ર 
જના માભ્ઇપનાં ચ્યો ચપવેત જેવ: અતે છે. સ્દૂર્ગ્ત દખ 

થવપમ્નું કૂ"્ય મ્વયર! 

થક ત ટવા હ્તા 
મઃ'ભઃષ્ના જચ્ક] ૬; મી દવતા ભે છે, અન્મ 
કુ કજ જ પ જેકે ૨૮ 1: ઝે છે કે ભાષ મ્ડ્લ્કતી પદ્જાને 
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૨૨. બાળમરણુ. 
સવધ્ઝ્કન્્ઝ્ડઉક્ટ 

૧, ન્યુઝીલાડમાં એક વષષમાં એક હશનર બા્ળદાર્માષી ૫૧ નું મરણ 
થાય છે, મુંબઈ 3૨૦ અતે સ'યુક્ત પ્રાંતમાં 3પર.: અ! હ્ટીકત ગમે 

ત રીતે તપાસીએ, તાપણું આપણુને ૩મકમાંરી ઉપ#્તવનારી છ. 'પટર્લાક 

કારસો! તીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
ક 

(૧) હવા, (૨) ખારક, (3) બાળવિવાઠ અને કજ્નેડાં, (૪) સ્વચ્છંદ, 
(૫) આરમ્ય વિષે અસત, (૬) અસજ્ર મોંધવારી. 

૨. આપણી ઠવા આપણે ખદધી શકતા નથી. સારામાં સારી હવાવાળા 
ગમુલકામાંને! ન્યુત્રીલાંડ એક પ્રરેશ છે. પ્રમાણુમાં હિ'દુર્થાનનતી હવા દુખ'ળ 
કરનારી ગણાય છે. ઘણી ગરમીમાં રરીરને બરોબર બાંધવું એ મૃશ્કૅેશ 
છે, ગરમી કરતાં પણુ ભેજવાળા પ્રટેરા વધારે હાનિકારક છે એવે] 
સાવષ્કનેક અતુભવ છે. એમ છતાં ઇશ્વરે મતુવ્યતે એટલી શક્તિ આપી 
જુ'ૃ તત ઘણે ભાગે આવી અગવરાને એળ ગી શંદે છે. એણછાવત્તા 
મ્રમાણુમાંસા કોઇ આવી અડયણો દૂર કરે છે. જેટલે દરજ્જે મરણુ 
પ્રમાણુ આણું ફરવામાં હવા પ્રતિકૂળ છે, તેટલે દરજ્જે આપણે વોગ્મુ 
ઇલાન્તે લઇને હવાની પ્રતિકૂળતા મટાડી સી છીએ. આમાં આપણી 
ગરીબાઇ એ મોટામાં મો[ટુ' વિદ્ય છે. 

$. બાઈઠદ્રાનો ખે!શક છમેચાં નેઇએ તેવો! નથી હોતે, બાળદેના 
ખોરાકતો વિષય ભમન્વા ઘણા સહેલે! છે. બાળક માતાના દૂધ ઉપુર અને માતાનું દૂધ બધ યાય એટલે ગાયના દુધ ઉપર જ ઉછેરાવુ' જઇએ, 
તેતે બદલે બાળકને હજુ દાંત નથી આવ્યા તેના પહેલા દૃષતે ખદલે રંપેલું 
અના? આપવાર્માં આવે છે. બાળકની હોજરી અનાજ પચાવવા તૈયાર 
નચી દેતી એના પટેલાં તેતે અનાજ મળે છે, તેથી બાળફતે રોત્રો થાય 
જે,તે નબષી' ખને છે, અને કેટલીક વેળા વગર મે॥તે મરૅ છે. અયોગ્ય 



૬૦૨ આરેોગ્ય* [ ગાંધી- શિક્ષણ 
પ ફર 

પ પણુ આપણી ગરીબાઇ અતે આપણુ અત્તાન મુખ્ય 
કારણા છે, 

૪. ઉપરનાં બતે કારણુ કરતાં પણુ મોટું કારણુ બાળવિવાહ અને 
કજેડાં છે. પદર વષ“તી છોકરી પ્રસવને લાયક હોય જ નહિ. એવી 
છે1કરીના સ'તાનમાં શડુર અથવા જવનશક્તિ મ? હોય છે. આપણાં 
બાળદ્દે એટલાં દમ વિનાનાં હાય છેકે તેતે ઉછેરવાં એ ઘણી મૃસ્કેલીવું 

કામ થઇ પડે છે. ધણાં બાળકે પે!તાના! પડેલ! વષષ્તી અદર જ મરણુ 
પામે છે, અતે જેમ બાશવિવ!ઉવ તેમ કહડાય ધણાં બાળકોતાં મરણુ 
આભારી છે. યોગ્ય ઉમ્મરે પડીંચ્યા પડેલાં જે પુગ્વા લગ્ત કરે છે તેતે થતી 

ચન ન જવી શકે એ તવાદની વાત નવી. 

પ. વળી સ્વચ્છંદ એ પણ્યુ બાશકરાતા મર'વપડ મમ અાશય વધારે 

છે. પત્રિમતા લાદે ધમને અમે નકે, વગ? શ.“ ર૨ ચખ!કારીતે 
દા. દૂ 

ન 

અશેષ, અને ઘણી પ્રશ્ત તવે તેતે] 1લઃ ૬ 52૬1 વષ તેયી 
દ 

“ક 

પ્રજેત્પત્ત ઉપર અકુથ રખે છે. અપર લડ એડ ૨3 સ્વચ્છંદ 

રે।કવા પૂરતો! ન નથી થતો, પા સિ દ”? ત ગવ વત માળી વાને 

આપણે પશ્ચિમના દે દેશો કરતાં ભ? 4.7 જૂ અ: ૭? “જ પચ 

ધમે'મૂકેલા અ કશેોનતે ગણુકાગ્ત: «વઃ, તેવાંતગ માથા વા ક 

ક નૌ પ કર્યાં તિત! વિવવાસત1 ર જેડ વતે 

ક ન ગતઃ અશ «2 $ “ કહ તન્મે ર, 

૬. સ્ઝઃરગ્ય ન ! નિવમેનું અ્પષ્યુતે અવાર અનાન છે. માતા 

થવ! પિગ બેમાંયી એને એ વિષે કરઈ/ સાન નથીં. જયા ગાન છે યાં વાઈ ની 

શૂ શ છુ. ૨ 

“બ” કાગ ડગર? ને આઈસ છ, ત્નતે જપરડ અાઃળકઝ નથી [ સ 
#$ન્વ? મું ન્ન કર૧:નું શ” અ 7 *ન્ડૃન્્દૂ શ્ષૂડ ન કક થે નનહ ન્ડ શ તન ૧૬ ધનતે!તા 

ભક. કુક મર, * રૂ, કૂ જ જ. # 

? - દૂ#ગ્વ ખા ક પે “મ , અક હૂ ય્ ક ન ક મ *ૃ # #7% ₹ ૮“ ## દુ *## દુર. જે 

સગ્પ્ત છે. પરેઝુ!૩ એત સકે તસ્ા!વ એટ જાળદનેી સતર વધત 
હ કઝ ગક ન્ ઉ _ 

મ જ કક લા 

#_ “2 ““ “૪; ખુ જૂ “ર7”. #₹:$“/74 મં * 5 

ઝય સૈ, કરે લેળ કેવળ અર કયાં બ્રાની હાન કારણ 
અટ 

ક્ર 
મટક 

પ કડ કાઈન કોઈની ઇક. જલ અશ. શક 
ઇન કે), તત સકતા જડ ઉક સઅડડ તત ખબર «ત&5 ક નિ હન દદ! 

ભ્ય ૧૦૨ 
ક ૧૧ 

4% કૃ%% કે તજ & ૪ જ રન આ 2 “ક નક “ #..:##« ક 

દ્રન્ટન ઝર ન્ન 7૬ જ્ન્ટ્ન્દૂ ષ્ટ હણ” શર્ત કે ર”. નન ₹#ન-્#્ન્: 9/ 

મ ધં ઈ ૪ ડિ ક ડડ રૂ નુ ર52 આ. જ શ્ર પ 

પ શ કકક જ ી 2 *. 
દ્વા 

ન શ, # ?* રુ - 9 ૪. 3. જ ₹ હ રિ ત ર 

કા કા જ. “- “હજ જ કટ ”- ૬ ઝૂ ૫4. કટ ને “* “ક” મ 

ઈઝ ગ્રુજ્મુત ઝે મ:% સરા ક. .ર ડક બડ સ મી ઝો 



પ્રશ્તના 'દળવણી! સારા - પાયા “પર્-મૂકાપ, તો સહેજે બાળક હશેરેવાનું ન: ર 

સામાન્ય જાન મળે; દરમિયાન ખાળઉછેરના નિયમો સમનવવા. સારૂ ઘણી 2/૦ 
સરળ ભ્ધાર્મા નાર્તા પુસ્તકો લખી તેતો કેલાવે થાપ, જ્ાપશે મારતે ત “” 
માતાપિતાને સાન પાય, ભેજ્યાળી હવામાંથી કેટલેક દરજ્જે દરેક' જણુ . :- 
પોતાનો બથાવ અશ્પ પ્રયત્નથી કરી શકે છે. ધરની આસપાસનો -અએને-* ” 

* ધરમહિતો નેજ નતમહેનતથી દૂર કરી ચકાય, બાળકને સારે દૂધ બીજી | *” - 
કરકસર કરીને પણુ મેળવવું અશકય ન હોવું જેઈએ, દૂધના જેવો સપૂણુપ',. 
ખરક ખીજે નથી. ક. 

૯. મોંધવારી એ એવી પીડા છે કે વૈતે। છતા કોઇ પણુ રીતે થઇ! % ' 
રહેશે, એવી મારી માન્યતા છે. પ્રશ્નની કમાણી વધે તો મોંધવારી સહન 
ચામ. એટલે કાં તે! કમાણી વધશો અથવા મોંઘવારી કૂર થશે એમાં શક 
નધી, હતાં આપણે! ધમ તો મોંધવારી દૂર કરવાના લાજે ૪ લેવાને છે. 

દ્ર્્વ્ટ્ટ 



ફર ૨૩. અકસ્માત-ડ્બવું. 

૧* જે અકસ્માતો વખતોવખત બન્યા કરે છે તેતે સાર્ સાધારણુ સાવ 

. દરેક માણુસતે હોવું જનેઇએ, જેથી કોઇ પણુ માણસનો ગ્રાણુ જતે! હે 
તે વેળા મદદ કરી શકાય. આવા પ્રકારનું સાન બચપણુથી જ છોકરાંઓ તે - 
આપવાથી તેઓમાં દયાનો! ગુણુ વધવાનો સભવ છે. 

૨. ગ્રથમ તો આપણે ડખેલા આદમીની માવજતને! વિષય તપાસીથું * 
ઇગ્લાંડમાં આવા અકસ્માતોમાં મદદ કરવા સાર્ પરોપકારી મહળ સ્થપાયેલ 
છે. તેણે કેટલીક કિમતી સૃચનાએ બહાર પાડી છે. તેમાંથી મુખ્યત્વે 
નીચેની ટીપ કેટલાક ફેરફાર અને વધારા સાથે લીધેલી છે. એમ કહેવાય છે 
કે શ્રાસ ર્ધાયા પછી માણુસ ભાગ્યે પાંચ મિનિટ જવી ચકે છે; એટ 
પાણીમાં ડૂબતા માણુસને કહાલ્યા પછી તેતામાં જીવ ઘણે જ યોડે અશે 
હોય છે. તેતે રાખવાને ડૂબેલાને સાવચેત કરવા તરત ઉપાયો લેવાની જરર ' 
પડે છે. આમાં મૃખ્ય વસતુ ખે જેવાની રહે છેઃ એક તો કૃત્રિમ શ્વાસ રારૂ 
કરી દદી'તે બરોબર શ્ષાસ લેતો કરવો! અને ખીન્ને એ કે દદીને ગરમી 
આપવી. ઉપચારને। વિચાર કરતાં આપણ યાદ રાખવાની જરર છૅ કે ઘણે 
ભાગે દદી"ની સારવાર તરત કરવી હોય, તો નદી કિનારે ન્યાં બધાં સાધન 

ન મળે તેવી જગ્યાએ કરવી પડે છે. ખે “કે ત્રણુ માણુસ જો ડૂબતા માણુસની 
પાસે હોય તે! જ ઉપાયે બરાબર લઇ શકાય એવી સ્થિતિ હોય છે. આવે વખતે 
મદદ ડરતારા માણુસમાં સમયસૂચકતા, ધીરજ અતે ત્વરા હોવાં જેઇએ. 
મદદ કરનારા પોતે ગભરાટમાં પડે, તો કશ યે ન બતે. વળી નને ખે ત્રણુ 
માણુસમાં બધા પોતાની મરજી ગ્રમાણે કરવા ધારે અથવા એકબીન્નને 
સલાહ આપવા બેયમે, તાપણુ દદી'તે બચાવવે। મુશ્કેલ પડે. પાયેનાઓએ 
વધારે હુથિયાર માણુસને પારખી લઇ તરત તે જે પ્રમાણે કહે તે પ્રમાણે 

કરવા મડી જગુ જેદઃએ. 



[ભાગ ૩૦] અકસ્માત્-ડ્બવુ* ૧૦૫. 

૩. દદીષગે ખદાર કહાકા બાદ તરત તેતાં ભીન્નપેર્લા કપડા ટહાડી. 
નાખવા જેઇએે, પાસે જે કઇ કપડાં હોય તે વડે દદી'તું શરીર તૃછી 
નાખતું. પછી તેના દપાળ ઉપર દાથ રાખી ધીમેથી એક મિનિટ ભર દદીતતે 
ઉ'ધો! સૂવાડળે।. તેની છાતી પર હાય રાખવો અને તેના મોમાંથી કચરો 
પાણી વિત્રેર કહાડી નાખવાં. છભ બદાર નિકળશે તે પકટી લેવી, હાથમાં 
ફૂમાલ વિગેરે વસ્તુ રાખી હોય, તો જબને પકડી રાકારે, છભ બહર 
પાન્રા પછી ગેતનકિયા ચાલે ત્યાંસુધી બદાર્ ન ગ્રખવી, પછી દદીને 
તરત ગતો મૂવાડવે, પણુ માથું અને ધડતે! ઉપલો ભાગ પત્ર કરતાં ૦ર 
ઉ'્ે રાખવા. હવે તેના માયા આગળ એક માણુમે ધુ'ટહિયા ભર બેસવું, 
દદી'તા હાથ ધીમેધી ઉચણી લાંબા અને સીધા મદદ કરનારની તરફ લઇ 
જવા. આથી પાંસળી ઉચી ચડશે અને બદારની હવા દદી શરીરમાં 
ઇર. પછી તરત પાછા હાથ વાકા વાળી દદીતી છાતી પર્ સાપવા. આમ 
કરવાથી પાંસળી દબારો અને દદીખના થરીરમાંથી ભાસ બહાર આવરી. 
છાતી પર ગરમ અને દંડા પાણીનો હાલક માર્યા કરવી. આસપાસ સાધન 
ટય અને દેવતા કરી શફાય, અથવા તરત ડયાંકધી દેવના આણી શકાય, 
સા દદી'ને ગરમ સક કરવા અને ત્રરમી લાવવી. આસપાસનાં માણુમોએ 
યોતાર્ના કપર્ડા જે હોમ સે દદીને એ!લડવાં. દદી'ના શરીરે બગબર સોળનું 
% «ધી સેનામાં ગરમી આવ. આ બધા ઉપચાર લાંભા વખત ગુધી કયાં 
ટવાની જર છે આયા એક્દમ છોટી દેવાની ૬૮૨? નથી. દક્ત2 વેટીંગ 
લખે છેક અ પમ! ઉપયારેધી દદીષમાં પંચ કલ/ક પણુ જાસ આવેવજે 
છે; એટલે ઉન્સાહપૂવ'ક અને ઝપારાબધ ઉપરની કિયાકા કગ્વાની છે. 
દદી'માં જ €ર આવ્યા દાવ, તો તગ્ત તેન ગરમ વશન પીવાતે ચાપવી. 
નારીના રસને ગરમ પાણીમ, નાપ્)ીતે આપવા અધવા ત?7, લરમ 
ભને તીખાતે) ઉદાજા અાપવાધી દદી" કરેલ થમે દદી'તિ તકે તમાકુ 

સુધાડવ!પી પણુ વષ્તતે કામદા થવાના સભવ છે દદી“ આમપાસ 
વીટાઈતે નકામાં સિ નહિ ઉજ જેસ્એ, કેમે દરી જેટલી ગૃદકી 
૬૧! મરે તેટકી ૨૮૩૨ની છે. 

“«. દ્રી'તા ઝરતી નિથની સત'ધામ્ણુ રીતે નીચે પ્રમાસ છે -તેર 
ટેન ધરે આને ૯ ખવ નત મતા છતમાં ધતટાક! નહિ 

દ કન.ડીબખ ૬), આખ ઘમપી" વ્ય ૬2. # 21”: *૮ઃ ષવછા 
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0૦૬ આરોગ્ય, [ગાંધી- શિક્ષણ. 
ઉથા, જડબાં ખીડાઇ ગયાં હશે, આંગળા વળેલી હશે, છીભ દંત વચ્ચે દશે, માં ઉપર શણુ હશે, નાક ઉપર લાળ હમે અને આખાં શરીર' ઉપર અતિ રાકકાથ હગ, તેના મોં પાસે પીછું મૂકવાથી તે ફરફરશે “નહિ: આરસી યકવાય! તેની ઉપર શ્રાસની ધુમસ નહિ ચડે. આ બધી નિરાતીએઓ સાથે હેય, તો ઘે ભાગે છવ ગયે છે એમ માનવું; પણુ દાક્તર મૂર કહેછે. કે આ બધી નેચાનીએ] હોય તાં પણુ કેટલીક વેળા જીવ ગયેલો હોતો નથી. : #વ ગયાની ખરી નિશાની તો એ જ છેડે રરીરમાં સડો થર્ થયે! હોમ, આલું સમનતયાથી આપણે જણી શકીએ છીએ ડે દદી"ી માવજત લાંબા _ કાળ ગધી ક૧/ પછી ન આશા છોડવી. ફૂ ફઝ દ! 

નડ) “--. ન્ન ઝક ત્્ઝ્્ડ્ 
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૨%. અકસ્માત્-દાઝવું. : 

૧. જોઈ પણુ માણુસતા કપર્મા “કે ક સમી ઉડે, ત્યારે આપલે 
ગભરાઇ જઇએ છીએ, તેથી દાઝયા ઉપર્ ડામ દૈવા નેતું પાય છે. દાછેશા 
માસને મદદ કરવાને બદલે આપખે તેને મહા દુઃખ પેદા કરીએ છીએ, 
સમી દાકેલા માણુસને સારૂ શું ₹લાજ લેવા એ «તણી લેવાતી 
બધાની ૬૨૬૪ છે. 

૨. કપડાં સળમી ઉઠે તે માયુમે પણુ ગભરાવું નહિ, પણુ તરત છેડે 
વિમ્ેર હેય, તે! હાયમાં લઇ ઝપાટાથી ચોળી નાખવો. જે આખો ભાગ 
સગળો ઉધ્ષે! હોય, ત! તરત ધૂળમાં અળોાટવનું, શેતરછ નનું કાણુ લુગદ્' 
વિપ્રેરે હોય, તો તે તરત લપેઃી લેતું, પાણી હોમ તો પાજી છાંગનું. આગ દરે 
3 તરત દાઝ લાગ્યો છે કે નહિ તે નેવું. દાઝ હેય તો તે જગ્યાએ કપડુ” 
ચંડી જવાનો સભવ છે. એ કપદુ' ઉતડવુ' નહિ પણુ જ્ય! ગે(િયું રોપ હાં 
રટ્ેવા દઇ બાકીનો જામ કાતર્થી કાપી નાખવો, ચામડી ન ઉતડાય એ 
ખૂબ સ'ભાળવુ'. આ સ્થિતિમાં દદીને રહેવા દઇ તરત સાફ માડી એકઠી 
કરીતે તેમાં દ'દુ' પાધ્યી મેળવી તેતી લોપરી કરીને બરોબર પારો બંધી 
રવા, એટલે દાઝ તદ્ત મરી જરો તયા દદી" ગ હામ્ં ઓણું દઃખ પામશે, 
લુગદુ' ચટેલું હોય તે પાટો મેલતી વેળા રહેવા દેવામાં જરા પણુ અડયણુ 

નધી. માટીનો પાટો સકાણ નતય કે તરત બદલાવો. “ય પાણીના ઉપયોગથી 
ડરવાની «રા પે જરૂર નથી. ઇં 

૩. સમા ઉપાય જેને ન મૂજે તેતે સારૂ નીરે 
લેવા ઠીક છે. તે ઇલાજે અગ્રે ખાડી પ મ લીલું પાંતફ લેગુ, તેની ઉપર એલીવ એલ ડે મૂ; તેલ ચોપડગુ, અને 
સેપાંતર્ દાઝવા ઉપર મૂકી બાંધી દેવુ. પાંતરાતે બદલે સાદ સ વાળુ 8૫% 1 તેલમાં બોળો પૂજી દીધુ' હમે તોપશુ ચાલશે, સ એ ભાગે અળરર્વ 

ઠે 
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તેલ અને ચૂનાનું પાણી મેળવી ખરેખર હલાવી તેતો ઉપયોગ પણું 
ફાયદાકારક છે. ચેટેલાં કપડાં ન ઉખડે, તો! નવમેકા ફધ અને પાણીથી 
પલાળવુ; તે તદન પલળે એટલે તેતે ઉખેડી શકાશે. તેલના પાટા બાંધ્યા 
હોય તે પહેલી વખતના ખે દિવમે ઉખેડવા, પાછળથી હમ્મેશાં છોડવા અને 
નવા ખાંધવા. ક્રોલ્લા પડ્યા હેય તે કોરી નાખવાની જરૂર છે. ચામડીને 
ઉતડવાની જરર નથી. 

જ. દાઝ લાગવાથી ચામડી માત્ર લાલ જ થઇ હાય, તો મારીના પાટાને' 
પહોંચી શક્ટે એવે! એક પણુ ₹૬'લાજ નથી; તેથી બળતરા તરત બધ થશે. 

પ. આંગળામાં દાઝ થયો હાય, તો સાફ પાટાથી એક ખબીનનતે ન 
અડકે એવી સ'ભાળ રાખવી. કેઃલીક વેળા જલદ તેન્નબે! ચામડી પર 
બળવાથી માણુસ દાકે છે, યાર્ પણુ ઉપર પરમા ઉપાયે! કામના છે. 

૨: 
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૨૫. ગ્મકસ્માત્-સર્પદંશ વિગેરે. 
“---ડ#9::#:ડઝઝક 

૧. સર્પ હિ'દુમાં પૂ'નય છે. નાગપાંચમતો દિવસ ખાસ સર્પાની 

ગૃજાને! દિવક્ ગણુ!ય છે. રેષતાગ ઉપર્ પૃથ્વીનો ભાર્ સપા ભ્ય સમર 

શકાય છે. તેનું કેર જે બરોબર લાત તો મોત ન નિપજે છે અને મોતને 

આપણે ૪મ્છના નથી, તેથી સપ'થી ડરીએ છીએ. સપને ભયધી પૂછએ 
છીએે એ પણુ સમશનઇ નય છે. જે સપ તદ્ન નાને! જતુ હોત, તે! તે 

એવે! ભયકર છતા વખતે આટલે ન પક્ત; પણુ મોટુ તિશાળ, સુદર 

અને વિચિત્ર પ્રકારનુ” પ્રાણી હોવાથી તેની પૂ”્ન પણુ થાય છે. 

' ૨. સ્ાધાર્ણુ અનુભવ જે' અપ એઇ દરતે નથી; લેને છેકડો 
જાય હારે ₹ કર છે. એ તેનુ' સાત નહિ ચંચવતુ' હોય ? કદાચ ત્તાન નટિ 
તો નિર્દોપપાયૂ' નહિ હોય 1 તેના બચાવમાં તેતાં દાંત તે વાપરે છે, તેમ તો 

માણુસ પણુ ૯મેથાં કરે છે. હિદ્મ્થાન અમવા તત 3ઇ પણુ જગ્યા સપ 
વિનાની કરવાને! પ્રયાસ એ લવાની સાથે બાય બીડ્વા નેવે! જણાય છે, 

૩. સપ્ષતે પદા કચ્નાર પણુ એક જ ઈશ્વર છે. ધદશરતાં બધાં કાર્ય 
આપળ સમજવાને સક્તિમાન્ નથી. તેબુ વાધ, સિ હ, સપ', વીંછી વિગેરેને 
માત્ર આપબ મારી ર#ીએ એવા દરાદાધી તે! નહિ ન સરજયાં વ. સધ 
પાતે મડળ ભરીને વિશ્ારે કે માણુમે! તેઓને «યાં દેખે યાં મારે છે, એટલે 
નું માણુસને માત્ર સપષ'ે માસ્વાતે જ શર પેદા કર્યા હમે, વો તે વિચાર 
જેમ ખાટા ગણુ, તેમ સપ વિગતે વિષે આપખેઃ વિચાર પણુ ખારો 
જવ! ૬૫ જએ 

૪. મેન્ટ શ્રાન્સિસ એ કૃરોપમાં મહા યામી થઇ ગવા ને “ગલોમાં 
ક્ષ પિગેદેમા દેગ્ને હવા તેઓ તેને ધ્ન ન કરના ગટવુ ₹# નહિ, પખ 

નેની એષ પત્રો રાખત હિદિમ્થાનનાં જ ગલેઃમાં દન્નરે સ્ેમી-્ીરેો વમે 
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' છે, અતે તે ઇંાજ્ને એક પણુ વોચતરિ મ્રહણુ કરવા યત્ન કરે, તો અ 
લષખાણુ નિસ્ષ'ક નહિ ગણાધ., ૈ ર 

હ. દાલના મોધકા પપ્મુ આટલું કરે ૩ જે માણસનું રારીર તીરાગી 

જે, જેતું લોહી તપેલું નથી અને જેનો એરાક સાત્વિક છે તે માણુસને 
ગેકાએેક સપષતુ' છેર ચડત” નથી; 'તેધી ઉલટું સ માણસનું લોહી દય 
વિગેરે પીતે% ખૂબ મસાલાદાર ક ગરમી ઉત્પત્ન ફરનારા ખોરાક જણને 
ઉકળો રરેલું છે તેતા યરીર્માં સર્ષન્' કેર તરત પ્રસરે છે અને મરણુ તરત 
થાય છે. 

૮. એવા પણુ અખતરા કરી બતાવવાર્માં આત્યા છેકે જે માણુસ 
ભયભીત થયે! છે અયવા જે માણુસ ચસ્સાધી ઉકળી રલો છે તે માણસને 
મેર ચડે તો તેની અસર તે « ઠ્વણે વધારે જલદ થશે. ગર્સાને વખતે % 
ભયતે વખતે નાડી જલદ યાલે છે અતે છાતીમાં ધબકારા વિશેષ ચાલે છે, 
એ વાત દરેક માણુસ પોતાને ભ્ારૂ અનુભવી રાદે છે, જયારે જ્યારે લોકી 
વધારે નેસમેર વહે છે, યાર યારે વધારે ગરમ થયેલું હોય છે, અને 
રમ્સા વિગેરેથી થયેલી ગરમી શ ખોરી ગરમી છે, તેથી તે તુકસાનકારક છે. 
ગુસ્ષ્ો એ એક પ્રરારનો તાવ છે એર્માં શકા કરવા જેવું નથી. એકલે 
આપશે એટલું તો નઇ શષછીએ છીએ કે સર્પાદિતા કેરતે! સર્સર્માં સરસ 
બચાવ એ છે કે આપબળે સાત્વિક એટલે કુદરતે આપણુને બતાવેલો! ખોરાક 
«તેઇ તે ભાગ લેવો, ચરમો ન કરતે, ભયભીત ન થવુ'. સપ કરડે તોપષ્મ્ 
“હાપ મૂઆ ' એમ માની મોમ્ય ઇલાજ લેવાયા પહેલાં મરી ન રહેવુ”, 
પોતાની સ્વચ્છ ન્ત્દિમીતી અફગમીર અસર ઉપર ભરેળોા રાખવો અને 
છેવટે જયાંમુધી ઇચ? નિર્માયુ કયું છે, સાંસધી જ જદગી તભમે એમ 
«ણી ધીરજ «નવીવવી. 

હ. સપદરથી થવાં ઘણાં મોત માત્ર ભયધી દ અવાગ્ય સાજી 
તિપજે છે, આવુ' પોટ પ્ક્િઝાબેથના સમ્રહસ્થાનના ઉપરી મી. ફીર્ઝ 
મામને બતાવી આપ્વુ' છે. તેણે સર્યાનો ધરણાં વર્ષો થવાં ભશ્યાસ કર્યો છે. 





પ૩] અકસ્માત-સપ*દ'શ વિગેરે? શ્શ૩ 

સદરો જતિ અનુભવ નથી, પણુ માટીના બીજા ઘણા ગ્રમેગો' 
ઘી શારીની ઉપર મારી અચળ શ્રડા છ. જે ટેકાગે દશ થયે હેધ તૈ 
ગે ઝેદ કરીતે સાસ ભકી દાબ્યા પછી અથવા ચૂસ્યા પછી દરદીને તરત 
1ની મોટી અર્ધો ઈચ કડી એવી લાંબી અને પોળી લેપરી મૃછી દેવી, 
કે છાથે કરડયો હોપ તે! આખો છાય લેોપરીમાં લપેટી લેવો એ શંક છે. 
। ભાણુમે મારી એક રીતમાં ભરીને પોતાના ઘરમાં હમેશાં તેયાર રાખી 
વાતી «૮રૂર છે. તે માટી બૂટ કરેલી અને ચાળેલી હોય તો બહુ સાર્. 
રૈ તડકામાં એક ઉચી જગ્યાએ અ'ર પાણી ન આવી શકે તેમ 
મોય તે વધારે સાર. પાટાએ પણુ કૉટેલા કપડામાંધી લૈયાર કરી 
મેલા હોવા જેઈએ. આ તેયારી માત્ર સપષદશતે જ સારૂ નડે પણુ ઘણા 
ફસ્માતો, માર ઇશ્એને સાદ રામ આવે છે. 

૧૨. દદી'ને ને ધેત ચડે અથવા તેતો શ્રામે!ચ્છ્વાસ બધ માય તો 
તેલાતે સારે જે છલાજે કૃતિમ શ્રામોહ્વાસ બતાવ્યા છે તે યોજવા. મેન ચડે 
! નેને ચરમ પાણી કે લવ'ગ, તજનો ઉકાળા આપવો. દદી'ને ખુશ્લી હવામાં 
ખતા પણુ દંકવે।. ઇરીર દ થઇ જવા છેં લાગે, તો તેના શરીરતી 
મૉસ્રપાસ ગરમ પાળીની બાટવીએ મકી અયવા ગરમ પાળીપ્રાં 

મસેનેલી ફ્લાલીતના મેરા મૃછી ગરની આપવી 

૧. આ સનત આવ બીત દડ માના ઉપાય સરેલા છે, નત્ય ટજ 

ઉ.મા જમ, સાં અધ્યીડાળ અપ્યું ક સપના દગનું ખાગ્ શસ આવે છે કે 

વજી છેદ પદટી લોડી નિક થવા ઉડ, અને પરી સત્ર ડખને થૂમીને મૂંજી 
નાખો, પદના આણ ત ગેહર તટલા સક ડખધી જરા 

ભણિકેદ અગે કોર થા સાપ નદર કરની દપ 

પતા ન્યક્દમ બપ પયગરતા નબવજ 

છેટા પણે 

૧૪ દખઉવ- નર “મથ ષી ફપજાને 

ક ૪૬. ફન “૧૦૧ “ “ન્ડ ષન ડખ 

કૂ? તમ્ - ૫ ્*,ન ખક ય્ કર ,શ્ ક પ જ કમા તન 
પ્ષ્ુય્ક સ (વષ જ ભટી) લેપ? ડે જટ મ બાજી ૩ તથ, 

ક. 2.» પ“%, 
કવી નેતા 1 



૧૨% આ્યારેગ્ય. [ગાધી-શિદ્ાભન]* 
પ! ક નુ જ 2. ૫૩ પ રિ 
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સૂ ક ઈ શક કા 

મથ “નાપા «મકા ભ મા રષ વ વમ ચારે ગેર 

જ શ*્શ્ન હ 

હા 

ર 
ક” #? કિ ક ઇઝ ર હ ડિ હં ક્ 

કહવાય લ વે એ નાર માપ અન ર ઓમળીગ્પ શથી કરલા 

, “ઉ -! મથન ઇર ઈ કદ. 1 1 તથી. એક લાળા 

વાશષણુમ માર પ ૪ ઉગમ કથ ૧ર ક વા હમ, તો વદના તરત 

દ થટ, કનવ ટે, બમી 1 કડ એના ધમ ઉપર મુજ 
૭" મ જ હા 
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આધારની નોધ. 
્ન્ઝઝન્બ્લુ- 

૧. ન. જી.ક્નવજવન. ૨. હિ. મ્વ.સ્હિ'દ સ્વરાજ્ય. ૩, ૫. ઈ.-ય'ગ્ 
ઇંડિયા. જ. સ,.-સર્વદદવ. પ. વિ. સ.--મહાત્મા ગાંધીની વિચાર ચછિ. 
દ. ૨પી, રા.ન્્ક્પીચીઝ એન્ડ રાઇટીંઝ એપ મદાત્માં ગાંધી. હ, અ, સા.- 
આપામ્ય વિષે સામાન્મ સાત, ૮. જે. અ.-્મારે જેલતે! અનુભવ. 
€. ઇં. એપ-ઇન્ડિયન એાપિનિયત, ૧૦. ઈ. હે.-ઇન્ડિયન હોમરૂલ ફેરવ. 

] સ વચ્ચે મવું છે. ૧૨. પૃ.--૫૪.. ૧૧. અમારૂં લખાણુ ખાવા 1 
૧૩.ન.-નઅર. 

શેરા, આપાર, "ખૂ જ. તા. પેરા ચવાધાર ખૃ અ 

૬ ૪. તા.ગ્યારીખ-માસ-વવ'. 

તા,|પરા, આપાર, પ ન. તા 

શ. સનુષ્યદેહુને। ૧-૭ અા૩2પ પૃ ૧૦[૮ આ.ત્તા પ" રૃ 
૬૬ ભ %્જ સદુપષે1 મ? [« યે ન્-- 

ક શદ રા. પૃ ૧૨૧ દાનના પ. છુવાને 
૧"૪ ફક કક શ્ર ન 

જ-ડ્ ર મે ૧૫ ડે ૩- શરીર-૨ચના, બમાડનારી ટવા. 

6 3 »" વેમૅ૪ ૧3 થના ફા પુ. ૧૬ 1 ભન. ર1 પૃ. ૧૬ 

ડડ 3 અદર 8: 2% 39 
ક [૫-૯ ,, .. ૧૫% # 3૧ 
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હાં ?#૬ રર ગત્ય# ી સાનની શગત્ય 

હૂ ક રૃઃડ શૂ જે ૧.૭ ફર [_] ફ્ષ્હૂ 

શગ ન રે જ ર્ટક છવા 

2 જ 35૧ થમા જદ ખૂ શૂવૃ 

₹ (સ અ શ *ક થથપેાંમ્ત ૬. પાણી. 
કે ક્ર - રસ 3-% કન ખૂ ૧૫૪ ૧-૧ #*ક. ટ રૃ ૧% 
૧ સી “- € ૧-૭ ક # ૧૬૩૨૬ ી કૂ. કેરું 

સ શ «ત ૨ ₹-ક ક અ વઉ 3 મમ શૈ 
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ના ન જા? કદ નિ ન અ કઈક હઝ. ક જ કન અક, નદ *#,- 
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લ હ ક રપ”? * .૬ #'* ક પ કફ જ કરડ તક કદર રે#%તટત%3૫ 5-2. ન કૃ ક ક ચિ જ પ #' અ ॥ જૂઓ ઝક ક ને સુન્ન જ ટ 24 જક જ 

ન દી #ક્ ૧૯૦૬૦ શ ક, ઇં દ ક મિ છિ નુ ક) ક કા મ જ. :2'. ૬૦ સિ ક. 22 ૨ દન ટ 
સ: ક ત ૬ ક" ક ટ કક કડ 7 ન નુ ર હં પય" કક 
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હ જ અ 
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કે. જ દ જૂ શે યૂ ક કઇ” , ક * , ક ક ડે ડં 

ક. કુ... ન * ન મિ ૯. ર 
જ ક ળરુ દ નજ 7 % જૂ “- ક ફત ષક ક ક. વિ *» , પ ઇ 
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