
सहज पचन व्हाव 
घशाची जळजळ : 

“जळजळतंय. ते बाजारचे चीझ-पकोड ेघशाशी येतायत्  . आताशा पचत नाहीत रे मला 
असल्या गो�ी”  

रा�ी दोन वाजता घाटेकाका कासावीस होत उठून बसल.े  

काकांच्या पंच्याह�रीच्या पाट�सामुलाने मो�ा कौतुकाने आणललेा खाऊ काकांना 
सोसला नाही.  

हा जळजळण्याचा�ास कमीअिधक �माणात लहानथोर साऱ्यांनाच होतो. पणकाकांच्या
वयाला त्याची िवशेष दखल घ्यावी लागते. त्या वयात साऱ्याच हालचाली संलले्या
असतात; �कृतीचे काही ना काही �ास आिण त्यांच्यासाठी घेतली जाणारी औषधं यां 
‘चाल हळूहळू’ अशी अवस्थाझाललेी असते. हातापायांची ती मंदगती सहज लक्षात येते
पण वय, आजार आिण औषधं यांचा शरीराच्या आतल्या अवयवांवरही तसाच प�रणा
होतो ह ेध्यानात येत नाही.त�ण वयात काही खाल्लं क� ते दो-तीन तासांत आत�ांपय�त 
पोचतं. उतारवयात अ�निलकेची आिण जठराची हालचालही मंदावलेली असते. अ� बराच 
काळ जठरातच र�गाळतं.  

ह ेअ� जठरातून वर जाऊ नये म्हणून अ�निलकेच्या खालच्या टोका शी �ायूंची बनले
एक झडप असते. चीझ, चॉकोलेट, केळं, टोमॅटो, कॉफ�, सं�याचा िवकतचा रस, पुन्हापुन्ह
अित तापवलेल्या तेलात तळलेलं बाजारी खाणं �कवा धू�पन यांच्या प�रणामाने आिण
वयानुसारही हा �ायू �ढला होतो आिण नीट काम क� शकत नाही. चलनवलन कमी 
झाल्यामुळेउतारवयात वजनही थोडफंार वाढललें असतं. सटुलेल्या पोटाचा जठरावर
बाह�ेन दाब वाढतो. 

असं सारं असताना पोटभर जेवन तहानेसाठी त्यावर पेप्-कोकाकोलासारखी फसफसणारी 
पेयं घेतली क� जठराच्या आतला दा फार वाढतो; ितथलं अ� आिण अ ॅिसड वर उसळायला 
उतावीळ होतं.  

त्यातूनपाट� तर उिशरापय�त चालते. त्यानंत भरल्या पोटी आडवं झालं क�अ ॅिसड आिण 
खा�पेयांनी भरलेली जठराची बाटली कलंडते; आतलं अ ॅिसड सहज अ�निलकेत सांडतं; 
घशाशी येतं. वयानुसार संवेदनाही कमी झालले्या असता. अ ॅिसड उसळलं; अ�निलकेतला 



दाब वाढला तर ते सहज जाणवत नाही; बऱ्याचदात्या उसळ्या दुलर्िक्षत रहा
कधीकधी अ�निलकेची वेदना �दयिवकाराच्या वेदनेसारखीचवाटते आिण �दशाभलू होते.  

अशी उपेक्षा झालतरी अ ॅिसडमुळे हानी मा� होतेच. पुन्हापुन्हअ ॅिसड घशाशी आल्याने
स्वरयं� भाजून िनघतं; आवाज घोगरा होतो. �ासनिलकेत आिण ितथून फुप्फुसांतह   अ ॅिसड 
घुसतं आिण दम्याचा �ास सु� होतो. िशवायअ ॅिसडने होरपळून अ�निलकेला जखमा 
होतात; ितथे र��ाव होतो. जखमांच्या वणांनी अ�िलका आकसते; िगळताना घास 
अडकतो. पुन्हापुन्हा जखमा झाल्या क� ितथल्या पेश�ची जातकुळी बदलते; कॅन्
शक्यता वाढते.ह ेसारं ध्यानात येईतो उपचारांची योग्य वेळ टळून जाते 

म्हणूनच काकांच्या साधशा त�ारीची डॉक्टरांनी िवशेष दखल घेतली अपेक्षे�माण
काकांच्य अ�निलकेत जखमा �दसून आल्य.‘वजन कमी कराव; वेळेला थोडथंोड ंखावं; 
नेहमीच, पण िवशेषतः रा�ी, हलका आहार घ्याव’ असा सल्ला डॉक्टरांनी �दल ‘ज्य 
खाण्यने आपल्याला �ास होत अस ंजाणवतं ते खाणं टाळाव. पोट भ�न जेव नये. 
झोपताना दधू �कवा कुठलंही पेय, अगदी पाणीसधु्द िपऊ नये. म्हातारपणी जठराची
िस्थती गरोदरपणातल्यासारखी असते. तेव्हा वाक ून �ायाम केल्यान पोटातला दाब 
वाढतो. म्हणून तसे �ायाम टाळाव’ असंही डॉक्टर म्हणाल  

त्यांनी आणखीही काही सांिगतल, ‘जठराची भरलेली बाटली कलंडू नये म्हणू जेवणानंतर 
�कमान दोन तास आडवं होऊ नये. झोपल्यावरही डोक्यापासून पायापय�त उतार ठेवावा

त्यासाठीखाटेच्या डोक्याच्य खरुांखाली तीन-चार इंच जाडीचे ठोकळे ठेवन तो भाग 
उंच करावा म्हणजे खाट हवी तशी ितरपी राही.’  

िशवाय डॉक्टरांन रोज रा�ीच्या जेवणाच्या आधी घेण्यासाठी िव गोळ्याही िल�न
�दल्या. त्या गोळ्यांनी जठरातअ ॅिसडचे नळ बंद होतात; न�ा जखमा होत नाहीत आिण 
जुन्या झपा�ाने भ�न येतात.त्या गोळ्यचे फायद ेअिधक आिण दषु्प�रणाम कमीह ेअनेक 
वषा�च्या अभ्यासाने िसध्द झालेलं आहे. त्यामुळे हा उपचार अन के वष� चालू ठे लागला 
तरी फारसा तोटा होत नाही. अ ॅिसड कमी करणाऱ्यादसुऱ्या �कारच्या गोळ्�कवा 
जठराचं चलनवलन वाढवणाऱ्या गोळ्याही असतात. पण त्यांची इतर औषधांशी मारामा
होते आिण त्या वरचेवर घेतल्याने �ास होऊ शकत 

एखा�ाला अ ॅिसडनाशक, फायदशेीर गोळ्या अगदीच सोसत �वा परवडत नसल्या तरच
त्याला श���येचा पयार्य �दला जातो. ती लहानशी श���या पोटाला छोटी भोकं पाडू
द�ुबणीतूनच केली जाते. 



बध्दको�  

“काय सांगू डॉक्ट! गेल ेदोन मिहने माझं पोट साफ झाल ंनाही. आत जाऊन दोनदोन तास 
बसतो; कंुथूनकंुथून थकतो. पण काही फायदा नाही. आता तर त्या वाटेवर खडा बसला आह 
असं वाटतं. हरैाण झालो आह ेमी!” 
�शी वषा�चे जगदाळेअण्णा रडकुंडीला आले होते  मुल-ंसुना-नातवंडांच्या भरल्या घरा
संडास अडवून बसण्याचीही त्यांना लाज वाटत होती. अवघड दुखण्याब�ल कुणापा
बोलताही येत नव्हतं 
डॉक्टरांनी अण्णांची पूणर् तपासणी केली. अण्णासहजासहजी िपच्छा न सोडणारा,
दीघर्कालीनबध्दको�झाला होता. एक छोटासा एनीमा �दल्यावरखडा बाहरे िनघाला 
आिण अण्णांचे हाल तात्पुरते थांबल 
मग इतक्या कडक बध्दको�ाचं का डॉक्टरांनीशोधल.ं अण्णांच्या आहाराची खोत 
जाऊन चौकशी केली. अण्णांच् इतर आजारांब�ल आिण चाल ूअसलले्या औषधांब�ल
मािहती िवचारली.  

अण्णांना आंब-ितखट-तुरट चवी आताशा कळत नव्हत्या. त्यांना फ� गोडाची चव ला
होती. नीट न बसणाऱ्या कवळीमुळे फळं, भाजीपोळी असं घ� खाणं सोसत नव्हतं. म्हण
चहा-पाव हा गोड, मऊ आिण सोियस्क पयार्य त्यांनी शोधला होता. पण आत�ाच
हालचालच मंदावल्यामुळे तेव�ा अ�ानेही त्यांच्या पोटाला अधूनमधून तडस लागत अस
रा�ी लघवी होऊ नये म्हणून ते पाणीही माफकच पीत असत.घरातल्या घरातही ते फ�
गरजेपुरतंच चालत असत.  िशवाय र�दाबासाठी आिण गुडघेदखुीसाठी गोळ्या आिण
रोजचं कॅिल्शयमअशी औषधंही चाल ूहोती. वयापरत व्ेसथंगती झालेल ंअण्णांच आतड ंया 
इतर अनेक कारणांमुळे अिधकच मंद झालं होतं. मळ बाहरे टाकायचं साधं रोजचं तं�ही 
त्याला साधत नव्हतं. साचलेल्या मळाचा खझाल्यामुळ प�रिस्थती अिधकच िकट झाली 
होती. 
अशी सगळी सांगोपांग मािहती िमळाल्यावरडॉक्टरांनीइतरही काही कारणं आहते काय ह े
पहायला चाचण्या क�न घेतल्या. मधुमेह थायरॉईडचं दखुणं वगरे आजारांचा शोध 
घ्यायला आिण र�ातल्या क्षारांचं संतुलन बघायला र�ाचे तपास क�न घेतले. अण्णा
वयामुळे कॅन्सरची शंकाही होती. म्हणून संडासात र� पडत नाही ना याची खा�ी क�
घेतली. पोटाचा अल्�ासाउंडफोटो आिण मो�ा आत�ाचा द�ुबणीतून तपासही क�न 
घेतला.  



डॉक्टरांनीअण्णाना �दवसाचं नवं वेळाप�क आखून �दल.ं रोज सकाळी अंथ�णातच 
करायला पोटाचे, हातापायांचे आिण आतड्य़ाच्या मुखाच्या �ायू काही माफक �ायाम 
िशकवले.  
आता अण्णा इमाने इतबारे ते �ायाम करतात. मग दुधात िशजवून कुस्कर लेला सुका अंजी
पोळीबरोबर खातात; ग्लासभर पाणी िपतात;वर एक कप गरम चहा घेतात आिण काठी 
टेकत थो�ा येरझाऱ्या घालतात. तेव�ा चलनवलनाने पटातही हालचाल सु� होते आिण 
त्या हालचालीचा मान राखू, त्याचभरात, पोटाचे आिण आत�ाच्या मुखाच �ायू 
िशकवल्या�माणे,योग्य�माने वाप�न �ात�वधी उरकला तर ब�तेक पोट साफ होतं. 
दपुारच्या जेवणातअण्ण हातसडीच्या तांदळची पेज �कवा दधुात मऊ केलेली बाजरीची 
भाकरी घेतात. ितच्यतच खजूर, मनुका आिण  सुका अंजीर िशजवून, कुस्क�न ितची गोडी 
वाढवतात. डॉक्टरांच्या आ�हास्सोबत थोडी पालभेाजी घेतात. �दवसाही ते अधूनमधून 
शतपावली करतात. सकाळ-दपुारच्या कालावधी ते भरपूर पाणी िपतात. 
आत�ातला मलभार वाढवणारी इसबगोलासारखी सारकं आता अण्णांना सोसत नाहीत.
त्यांचं पोट फुगतं; वारा धरतो. म्हणून ते गरजे�माण लॅक्�ूलोज �कवाPEG सारख ंएखाद ं

क्षाराचं बनले सारक घतेात. तशी औषधं रोज घतेली गेली तरी डॉक्टरांची त्यालत्या
वयात परवानगी आह.े पण िमल्क ऑफ मॅ�ेिशयासारख्या सारकाने�ातल्या क्षारां
संतुलन िबघडू शकतं; सोनामुखी, एरंडले यांनी अनावर अितसार होऊ शकतो. पॅरा�फन 
तेलाची वंगण-सारकं �िचत घेतली तर हरकत नसते. पण ती दीघर्काळ घेत रािहलं तर अ,
ड, ई, क ही जीवनसत्व धुपून जातात; तेल घशाशी आल्याने वेगळ्या �कार न्यूमोिनयही 
होऊ शकतो. म्हणून अशी सारकं शक्यतो घेऊ नयेत असं डॉक्टरांनी सांिगतलं आ  
अण्णांची सूनबाईत्यांच् साऱ्या �दनचय�चीन�द ठेवते. सगळं �विस्थत चाललं आहे क�
नाही याचा डॉक्टरांनात्या रोजिनशीव�न अंदाज येतो 
पास�ीपासूनच सुमारे वीस ट�े माणसांना बध्दको� होत. नव्वदीनंतर तर हे �माण तीस
टक्क्यांपय�त पोचतंिशवाय काहीजण स्वतःला बध्दको� असल्याचा गैरसमज क�न घेता
‘बध्दको�ामुळे टाकाऊ िवषं शरीरात िभनतात; डोकं दुखतं; शरीराच्या साऱ्या ��यां
त्याचा िवपरीत प�रणाम होत’ असा सवर्सामान्यांचा गैरसमज असतो. पण तब�ल 
बोलायला त्या साऱ्यांना संकोच वाटतोयोग्य सल्ला न मागता ते आपल्या आपण त्य
काहीबाही इलाज करत रहातात; कधी भरमसाठ औषधांचा माराही करतात. घराबाहरे 
कुठेही जायचं झालं क� त्यांचं सारं लक्ष त्या एका देहधमार्व र क���त होऊन र रोजचं 
िजणं कानक�ड ंहोतं. 



खरं तर त्या अस्वस्थतेखेरीज, मनस्तापाखेरीज दुसरा कसलाही अबध्दको�ामुळेहोत 
नाही. उलट स्वतःच केलेल्या भलत्या जालीम उपायाच दषु्प�रणाम होऊ �ास वाढतो. 
योग्य सल्ला वेळच्या वेळीच घेतला तर मा� काही �ायाम िशकून घेऊन, काही तं�ं जाण
घेऊन, �दनचय�त आिण आहारात नेमका बदल क�न सारं सखुाचं होतं; आवाक्यात रहातं. 

घशाची जळजळ असो क� िपच्छा पुरवणारा बध्दको� असो; सुयोग्य गु�कडून िमळवले
ज्ञानगुटी नीट िगळली क� सारं काही उ�म रीत्या पचनी पडत  

डॉ. उ�वला दळवी 

-ujjwalahd9@gmail.com 
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