
सहज पचन वहहाव 
घशहची जळजळ : 

“जळजळतंय. तव बहजहरचव चीझ-पकोडव घशहशी यवतहयत्  . आतहशह पचत नहहीत रव मलह 
असलयह  ोोीी”  

रह�ी दोन ाहजतह घहटवकहकह कहसहाीस होत उठून बसलव.  

कहकहंचयह पंचयहहारीचयह पहटपसहठी मुलहनव मो�ह कौतुकहनव आणलवलह खहऊ कहकहंनह 
सोसलह नहही.  

हह जळजळणयहचह �हस कमीअिधक �महणहत लहहनथोर सहऱयहंनहच होतो. पण कहकहंचयह 
ायहलह तयहची िाशवे दखल  यहाी लह तव. तयह ायहत सहऱयहच हहलचहली संथ झहलवलयह 
असतहत; �कृतीचव कहही नह कहही �हस आिण तयहंचयहसहठी घवतली जहणहरी ीेधं यहंनी 
‘चहल हळूहळू’ अशी अासथह झहलवली असतव. हहतहपहयहंची ती मंद ती सहज लकहत यवतव. 
पण ाय, आजहर आिण ीेधं यहंचह शरीरहचयह आतलयह अायाहंारही तसहच प रणहम 
होतो हव धयहनहत यवत नहही. त�ण ायहत कहही खहलल ंकक तव दोन-तीन तहसहंत आत�हंपय�त 
पोचतं. उतहरायहत अ�निलकवची आिण जठरहची हहलचहलही मंदहालवली असतव. अ� बरहच 
कहळ जठरहतच र� हळतं.  

हव अ� जठरहतून ार जहऊ नयव महणून अ�निलकव चयह खहलचयह टोकहशी शहयंूची बनलवली 
एक झडप असतव. चीझ, चॉकोलवट, कव ळं, टोमॅटो, कॉफक, सं�यहचह िाकतचह रस, पुनहहपुनहह 
अित तहपालवलयह तवलहत तळलवलं बहजहरी खहणं  काह धूूपहन यहंचयह प रणहमहनव आिण 
ायहनुसहरही हह शहयू �ढलह होतो आिण नीट कहम क� शकत नहही. चलनालन कमी 
झहलयहमुळव उतहरायहत ाजनही थोडफंहर ाहढलवलं असतं. सटुलवलयह पोटहचह जठरहार 
बहहव�न दहब ाहढतो. 

असं सहरं असतहनह पोटभर जवाून तहहनवसहठी तयहार पवेसी-कोकहकोलहसहरखी फसफसणहरी 
पवयं घवतली कक जठरहचयह आतलह दहब फहर ाहढतो; ितथलं अ� आिण अ ॅिसड ार उसळहयलह 
उतहाीळ होतं.  

तयहतून पहटप तर उिशरहपय�त चहलतव. तयहनंतर भरलयह पोटी आडां झहलं कक अ ॅिसड आिण 
खह�पवयहंनी भरलवली जठरहची बहटली कलंडतव; आतलं अ ॅिसड सहज अ�निलकव त सहंडतं; 
घशहशी यवतं. ायहनुसहर संावदनहही कमी झहलवलयह असतहत. अ ॅिसड उसळलं; अ�निलकव तलह 



दहब ाहढलह तर तव सहज जहणात नहही; बऱयहचदह तयह उससयह दलुुिकत रहहतहत. 
कधीकधी अ�निलकवची ावदनह �दयिाकहरहचयह ावदनवसहरखीच ाहटतव आिण �दशहभलू होतव.  

अशी उपवकह झहली तरी अ ॅिसडमुळव हहनी मह� होतवच. पुनहहपुनहह अ ॅिसड घशहशी आलयहनव 
सारयं� भहजून िनघतं; आाहज घो रह होतो.  हसनिलकव त आिण ितथून फुेफुसहंतही अ ॅिसड 
घुसतं आिण दमयहचह �हस सु� होतो. िशाहय अ ॅिसडनव होरपळून अ�निलकवलह जखमह 
होतहत; ितथव र��हा होतो. जखमहंचयह ाणहंनी अ�निलकह आकसतव; ि ळतहनह घहस 
अडकतो. पुनहहपुनहह जखमह झहलयह कक ितथलयह पवश ची जहतकुळी बदलतव; कॅनसरची 
शकयतह ाहढतव. हव सहरं धयहनहत यवेतो उपचहरहंची योोय ावळ टळून जहतव.  

महणूनच कहकहंचयह सहधयहशह त�हरीची डॉकटरहंनी िाशवे दखल घवतली. अपवकव�महणव 
कहकहंचयह अ�निलकव त जखमह �दसून आलयह.‘ाजन कमी करहां; ावळवलह थोडथंोड ंखहां; 
नवहमीच, पण िाशवेतः रह�ी, हलकह आहहर  यहाह’ असह सललह डॉकटरहंनी �दलह. ‘जयह 
खहणयहनव आपलयहलह �हस होतो अस ंजहणातं तव खहणं टहळहां. पोट भ�न जवाू नयव. 
झोपतहनह दधू  काह कुठलंही पवय, अ दी पहणीसधुदह िपऊ नयव. महहतहरपणी जठरहची 
िसथती  रोदरपणहतलयहसहरखी असतव. तववहह ाहकून ूहयहम कव लयहनवही पोटहतलह दहब 
ाहढतो. महणून तसव ूहयहम टहळहाव’ असंही डॉकटर महणहलव.  

तयहंनी आणखीही कहही सहंि तलं, ‘जठरहची भरलवली बहटली कलंडू नयव महणून जवाणहनंतर 
�कमहन दोन तहस आडां होऊ नयव. झोपलयहारही डोकयहपहसून पहयहपय�त उतहर ठवाहाह. 

तयहसहठी खहटवचयह डोकयहकडचयह खरुहंखहली तीन-चहर इंच जहडीचव ठोकळव ठव ाून तो भह  
उंच करहाह महणजव खहट हाी तशी ितरपी रहहील.’  

िशाहय डॉकटरहंनी रोज रह�ीचयह जवाणहचयह आधी घवणयहसहठी िािशो  ोसयहही िललन 
�दलयह. तयह  ोसयहंनी जठरहतलव अ ॅिसडचव नळ बंद होतहत; नूह जखमह होत नहहीत आिण 
जुनयह झपहाहनव भ�न यवतहत. तयह  ोसयहंचव फहयदव अिधक आिण दषुप रणहम कमी हव अनवक 
ाेह�चयह अअयहसहनव िसधद झहलवलं आहव. तयहमुळव हह उपचहर अनवक ा �े चहलू ठवाहाह लह लह 
तरी फहरसह तोटह होत नहही. अ ॅिसड कमी करणहऱयह दसुऱयह �कहरचयह  ोसयह  काह 
जठरहचं चलनालन ाहढाणहऱयह  ोसयहही असतहत. पण तयहंची इतर ीेधहंशी महरहमहरी 
होतव आिण तयह ारचवार घवतलयहनव �हस होऊ शकतो. 

एखह�हलह अ ॅिसडनहशक, फहयदवशीर  ोसयह अ दीच सोसत  काह पराडत नसलयह तरच 
तयहलह शश��यवचह पयहुय �दलह जहतो. ती लहहनशी शश��यह पोटहलह ाोटी भोकं पहडून 
द�ुबणीतूनच कव ली जहतव. 



बधदकोो   

“कहय सहं ू डॉकटरी  वलव दोन मिहनव महझं पोट सहफ झहल ंनहही. आत जहऊन दोनदोन तहस 
बसतो; कंुथूनकंुथून थकतो. पण कहही फहयदह नहही. आतह तर तयह ाहटवार खडह बसलह आहव 
असं ाहटतं. हरैहण झहलो आहव मीी” 
�शी ाेह�चव ज दहळवअणणह रडकंुडीलह आलव होतव. मुल-ंसुनह-नहतांडहंचयह भरलयह घरहत 
संडहस अडाून बसणयहचीही तयहंनह लहज ाहटत होती. अाघड दखुणयहबयल कुणहपहशी 
बोलतहही यवत नवहतं. 
डॉकटरहंनी अणणहंची पूणु तपहसणी कवली. अणणहंनह सहजहसहजी िपचाह न सोडणहरह, 
दीघुकहलीन बधदकोो झहलह होतह. एक ाोटहसह एनीमह �दलयहार खडह बहहवर िनघहलह 
आिण अणणहंचव हहल तहतपुरतव थहंबलव. 
म  इतकयह कडक बधदकोोहचं कहरण डॉकटरहंनी शोधल.ं अणणहंचयह आहहरहची खोलहत 
जहऊन चौकशी कव ली. अणणहंचयह इतर आजहरहंबयल आिण चहल ूअसलवलयह ीेधहंबयल 
महिहती िाचहरली.  

अणणहंनह आंबट-ितखट-तुरट चाी आतहशह कळत नवहतयह. तयहंनह फ�  ोडहची चा लह त 
होती. नीट न बसणहऱयह काळीमुळव फळं, भहजीपोळी असं घघ खहणं सोसत नवहतं. महणून 
चहह-पहा हह  ोड, मऊ आिण सोियसकर पयहुय तयहंनी शोधलह होतह. पण आत�हची 
हहलचहलच मंदहालयहमुळव तवावह अ�हनवही तयहंचयह पोटहलह अधूनमधून तडस लह त असव. 
रह�ी लघाी होऊ नयव महणून तव पहणीही महफकच पीत असत. घरहतलयह घरहतही तव फ� 
 रजवपुरतंच चहलत असत.  िशाहय र�दहबहसहठी आिण  ुडघवदखुीसहठी  ोसयह आिण 
रोजचं कॅिलशयम अशी ीेधंही चहल ूहोती. ायहपरताव सथं ती झहलवल ंअणणहंचं आतड ंयह 
इतर अनवक कहरणहंमुळव अिधकच मंद झहलं होतं. मळ बहहवर टहकहयचं सहधं रोजचं तं�ही 
तयहलह सहधत नवहतं. सहचलवलयह मळहचह खडह झहलयहमुळव प रिसथती अिधकच िबकट झहली 
होती. 
अशी स ळी सहं ोपहं  महिहती िमळहलयहार डॉकटरहंनी इतरही कहही कहरणं आहवत कहय हव 
पहहयलह चहचणयह क�न घवतलयह. मधुमवह , थहयरॉेडचं दखुणं ा ैरव आजहरहंचह शोध 
 यहयलह आिण र�हतलयह कहरहंचं संतुलन बघहयलह र�हचव तपहस क�न घवतलव. अणणहंचयह 
ायहमुळव कॅनसरची शंकहही होती. महणून संडहसहत र� पडत नहही नह यहची खह�ी क�न 
घवतली. पोटहचह अल्हसहउंड फोटो आिण मो�ह आत�हचह द�ुबणीतून तपहसही क�न 
घवतलह.  



डॉकटरहंनी अणणहंनह �दासहचं नां ावळहप�क आखून �दल.ं रोज सकहळी अंथ�णहतच 
करहयलह पोटहचव, हहतहपहयहंचव आिण आतड्हचयह मुखहचयह शहयंूचव कहही महफक ूहयहम 
िशकालव.  
आतह अणणह इमहनव इतबहरव तव ूहयहम करतहत. म  दधुहत िशजाून कुसकरलवलह सुकह अंजीर 
पोळीबरोबर खहतहत; ोलहसभर पहणी िपतहत; ार एक कप  रम चहह घवतहत आिण कहठी 
टवकत थो�ह यवरझहऱयह घहलतहत. तवावह चलनालनहनव पोटहतही हहलचहल सु� होतव आिण 
तयह हहलचहलीचह महन रहखून, तयहच भरहत, पोटहचव आिण आत�हचयह मुखहचव शहयू 
िशकालयह�महणव, योोय �महनव ाहप�न �हत�ाधी उरकलह तर ब�तवक पोट सहफ होतं. 
दपुहरचयह जवाणहत अणणह हहतसडीचयह तहंदळहची पवज  काह दधुहत मऊ कवलवली बहजरीची 
भहकरी घवतहत. ितचयहतच खजूर, मनुकह आिण  सुकह अंजीर िशजाून, कुसक�न  ितची  ोडी 
ाहढातहत. डॉकटरहंचयह आ हहसता सोबत थोडी पहलवभहजी घवतहत. �दासहही तव अधूनमधून 
शतपहाली करतहत. सकहळ-दपुहरचयह कहलहाधीत तव भरपूर पहणी िपतहत. 
आत�हतलह मलभहर ाहढाणहरी इसब ोलहसहरखी सहरकं आतह अणणहंनह सोसत नहहीत. 
तयहंचं पोट फु तं; ाहरह धरतो. महणून तव  रजव�महणव लॅकालूोज  काह PEG सहरख ंएखहद ं

कहरहंचं बनलवलं सहरक घवतहत. तशी ीेधं रोज घवतली  वली तरी डॉकटरहंची तयहलह तयह 
ायहत पराहन ी आहव. पण िमलक  फ मॅॅविशयहसहररयह सहरकहनव र�हतलयह कहरहंचं 
संतुलन िबघडू शकतं; सोनहमुखी, एरंडवल यहंनी अनहार अितसहर होऊ शकतो. पॅरह�फन 
तवलहची ां ण-सहरकं �िचत घवतली तर हरकत नसतव. पण ती दीघुकहळ घवत रहिहल ंतर अ, 
ड, े, क ही जीानसतां धुपून जहतहत; तवल घशहशी आलयहनव ाव सयह �कहरचह नयूमोिनयहही 
होऊ शकतो. महणून अशी सहरकं शकयतो घवऊ नयवत अस ंडॉकटरहंनी सहंि तलं आहव. 
अणणहंची सूनबहे तयहंचयह सहऱयह �दनचययची न�द ठवातव. स ळं ूािसथत चहलल ंआहव कक 
नहही यहचह डॉकटरहंनह तयह रोजिनशीा�न अंदहज यवतो. 
पहसोीपहसूनच सुमहरव ाीस ट�व  महणसहंनह बधदकोो होतो. नवादीनंतर तर हव �महण तीस 
टककयहंपय�त पोचतं. िशाहय कहहीजण सातःलह बधदकोो असलयहचह  ैरसमज क�न घवतहत. 
‘बधदकोोहमुळव टहकहऊ िाें शरीरहत िभनतहत; डोकं दखुतं; शरीरहचयह सहऱयह ��यहंार 
तयहचह िापरीत प रणहम होतो’ असह साुसहमहनयहंचह  ैरसमज असतो. पण तयहबयल 
बोलहयलह तयह सहऱयहंनह संकोच ाहटतो. योोय सललह न मह तह तव आपलयह आपण तयहार 
कहहीबहही इलहज करत रहहतहत; कधी भरमसहठ ीेधहंचह महरहही करतहत. घरहबहहवर 
कुठवही जहयचं झहलं कक तयहंचं सहरं लक तयह एकह दवहधमहुार क� �रत होऊन रहहतं. रोजचं 
िजणं कहनक�ड ंहोतं. 



खरं तर तयह असासथतवखवरीज, मनसतहपहखवरीज दसुरह कसलहही अपहय बधदकोोहमुळव होत 
नहही. उलट सातःच कवलवलयह भलतयह जहलीम उपहयहंनीच दषुप रणहम होऊन �हस ाहढतो. 
योोय सललह ावळचयह ावळीच घवतलह तर मह� कहही ूहयहम िशकून घवऊन, कहही तं�ं जहणून 
घवऊन, �दनचययत आिण आहहरहत नवमकह बदल क�न सहरं सखुहचं होतं; आाहकयहत रहहतं.  

घशहची जळजळ असो कक िपचाह पुराणहरह बधदकोो असो; सुयोोय  ु�कडून िमळालवली 
जहन ुटी नीट ि ळली कक सहरं कहही उाम रीतयह पचनी पडतं.   
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