
पाठ-बळ 
“सूनबाई, मला गोळ्ा  ्ा्ला पापा ी  ग ” 
काम संपवून आडवा झाल ला िनशा हाक ऐकून गाढ झोप तून ताडकन उठला आिप ितच्ा 
पाठात एकीम उसप भरला. ितला हालताच  ्ईना  ितच्ा क िवलवाा्ा हाका ऐकून श वेा 
सासूबाईच ितला आधार �ा्ला धावून आल्ा. 

“अर  �रत श, आज पुनहा कंबर वर हात ठ वून चालतो्स ” 
“पाठ ीखुत ् जरा. फार नाहा, पप त्ामुळ  ब चचन वाेतं्.” 
“पप हलला वरच वर होतं् ह   फार काम करतोस. ीोन �ीवस आराम कर. बरं वा  ेल.” 

 
�रत श ितशाचा, अत्ंत ककाळू ककॉम्ूेर टंिजना्र. सकाळा सगळ्ांच्ा तासभर आधा 
ऑ�फसात पोचून वीरळ सुु होा्ापूवव नवं काम मागव लागलं कक त्ाला हा्सं वाेतं. काम 
�कताहा व ळखाऊ असलं तरा त  पुरं क ल्ाख राज त्ाचा ऑ�फसातून पा् िनित नाहा. डबा 
त्ाच  ेबलावर खाऊन ीपुारचा डुलककहा ितथ च डोकं  ेकून नाहातर खचुवत पाठामाग  र लून 
ि तो तो  त्ात अधूनमधनू खुचवच्ा हातावर झोकां�ा जातात. डोकं खापारं �ोज के असलं 



तर बऱ्ाच व ळा राााचा �ीवस कुनहा काम चालतं. भेका्ला जापं, िजममध  ् वकरआउे 
करपं वगचर  ‘अनावश्क’ बाब�साठा व ळच उरत नाहा. �ीवसामासांना त्ाचं वजनहा वाढत 
चालल ंआह .  

गरोीरपपाच्ा पाचचा मिहन्ापासूनच �ांजलचा पाठ ीखुा्ला लागला. � मळ सासूबा�ना 
लाडक्ा सुन ला झोपवून ठ वला. पप ीखुपं वाढतच ग लं. व ीनाशामकं ि पं बाळाच्ा ीदकान  
्ोग् ननहतं. डोहाळ ज वपासाठा झुल्ावर बसपं तर जम नाच, पप सातचा मिहन्ाप य्त 
�ांजलला कूस बीलपंहा कठाप झालं.  

वासंताबा�चं िशवपकाम सगळ च वाखापतात. आजूबाजूच्ा बा्कामुला आपल  कुरत -बलाऊझ 
िशवून  ्ा्ला त्ांच्ाकड च  ्तात. ्जमानांना नोकरा नाहा; मुलग  शाळकरा; संसाराला 
बा�च्ा हातभाराचा िनतांत गरज आह . राां�ीवस त्ा पुढ  वाकून ब तत-िशवत असतात. 
िशवा् त्ांचा खोला ितसऱ्ा मजल्ावर आह . तळमजल्ावुन पापा भरा्चं कामहा 
बाईमापसाचंच  अशाच एकीा भरला कळशा उचलल्ावर त्ांचा पाठ ीखुा्ला लागला. 
िशवा् िनतंबाकडून मांडात, पा्ात आिप करंगळाप य्त सपक जा्ला लागला.   

बापडा पाठ  ता ीखु प य्त त्ा चचिांच्ा 
िखजगपतातहा ननहता. सवरसाधारपपप  पाठाकड  
ीलुर्च होतं. आिप ॉहपूनच न हमा ाास ी पाऱ्ा 
आजारांत पाठीखुाचा नंबर सीवच्ा खालोखाल 
लागतो.  
 पाठाचा कपा हा आपल्ा श�रराच्ा डोलाऱ्ाचा 
एकम व आधारसतंभ आह . त्ा खांबावर डोकं तोलल ं
जातं. छाताच्ा  पजऱ्ातल्ा  ी्-फुमफुसांचा 
आिप पोेातल्ा िलनहर-�कडना-आत�ांचा 
पाठाराखाहा तोच असतो. हातापा्ांतल्ा संव ीना 
म�ीपू य्त आिप म�ीनू  �ील ल्ा आआा हातापा्ांपायत 
पोचवपाऱ्ा संी शांचं ीळपवळप सांभाळपारा 
महामागर म�ार�सूुधीा का्ाच्ा हाडांच्ा 
बोग�ात सुरि्त जपला जातो. आपल्ा सगळ्ा 
चलनवलनाला आपल्ा पाठाचा समथर पााठबा 
गरज चा असतो. सगळ्ा भारांचा समतोल 
सांभाळताना  का्ाला पोलाीा कांबासारख ंताठ ताठ 



रा�न चालत नाहा. ॉहपून कपा  स�गसारखा लविचक, नागमोडा वळपांचा असतो. त्ासाठा 
तो अन क छो�ा हाडांचा �कवा मपक्ांचा बनल ला असतो. त्ा माळ तल  मपक  िलगाम�टस 
ॉहपज  ीोऱ्ांना एकम कांशा बांधून ठ वल ल  असतात. उडा मारल्ावर ता  स�गसारखा माळ 
शकक-अ ॅबसकबररचं काम करत  आिप म�ीलूा धधा पोचू ी त नाहा. ता माग -पुढ -बाजूलाहा वाकू 
शकत  आिप तराहा न धडपडता श�रराचा तोल सावरत .  

मपक्ांशा जोडल ल   ा्ू का्ाच्ा हालचाला िडवतात. गाढ झोप मुळ  िनशाच  सगळ   ा्ू 
िशिथल झाल ल  होत . अशा व ळा ता ब सावधपप  ताडकन उठला. का्ाच्ा  ा्ंूना आिप 
िलगाम�टसना एकाएकक मोठा िहसका बसला. त्ान  त्ांच  काहा तंतू उचकेल , तुेल . त्ा 
ीखुावल ल्ा भागाला सांभाळा्ला पाठाच्ा अन क  ा्ूंना ताठ होऊन धरपं धरल.ं िनशाच्ा 
पाठात उसप भरला  

�रत श तर ऑ�फसमध  ् का्, िरा का्, एखा�ा पोत्ासारखा खुचवत पसरल ला असतो. कधा 
पुढ  झुकून, पोक काढून बसतो तर कधा माग  र लून पाठ अधांतराच ठ वतो. कधा डावाकड  तर 
कधा उजवाकड  भार ेाकून सचलावून बसतो. का्ाच्ा लविचकपपाला एक वळपीार िशसत 
असत . व �ावाक�ा बसा्ान  ता िशसत िबिडत . वाढल ल्ा वजनामुळ  त्ा ाढातापात भर 
पडत . मपक्ांमधल  सांध , िलगाम�टस,  ा्ू सगळ्ांवर सतत ताप  ्तो. त्ा तापान  त  कधा 
तुेतात तर कधा बंड पुकाुन ताठरतात. िशवा् ीर ीोन मपक्ांमध  ् ताडगोळ्ासारखा 
लुसलुशात उशा ॉहपज  िडसक असत . बसताना पोक काढून पुढ  झुकल्ान  त्ा िडसकवर �चंड 
ीाब पडतो. ितला मागच्ा �ीश न  फुगवेा  ्तो. कंबर च  मपक  जासतात जासत वजन प लतात. 
ॉहपून सवारत अिधक ताप त्ांना आिप त्ांच्ामधल्ा िडसकसनाच सोसावा लागतो. �रत शचा 
पाठहा ब�ीा त्ाच भागात ीखुत .  

गभाररपपात सतन, िनतंब जडावतात. गभर, गभारश्, वार वगचर�च्ा वजनान  पोेाचा भारहा 
वाढतो. िशवा् बाळंतपप सुकर नहावं ॉहपून िनसगरमाउला काळजा ि त . �सूताच्ा वा  ेवरच  
सगळ  सांध  �ढल  करा्ला ता िलगाम�टसच्ा ना�ा सचल करत . पप त्ा नाीात ता श�ररातला 
सगळाच, पाठाच्ा का्ाचासुधीा िलगाम�टस �ढला करत . वाढल ल्ा भाराचा ख चाख च आिप 
सचलावल ला बंधनं ्ांमुळ  का्ाच्ा वळपांच  बाक वाढतात. श�रराचा समतोल साधा्ला 
अिधक कक पडतात.  ा्ंूना ानहरेाईम, एकस्ा काम करावं लागतं. त  िन  ध नधीवतात. 
झुल्ावर बसा्ान  पाठाला आपखानच पोक  ्तं. कूस बीलताना तर डावा-उजवाकडचा 
साध पपाहा सांभाळपं कठाप होतं. त  कक थकल ल्ा  ा्ंूना सोसत नाहात. �ांजलला ह  सगळ  
प�रपाम भोवल ; सोसाव  लागल . 



वासंताबा�ना िशवप्ंाावर व डवंाकड ंबसून, सतत पुढ  वाकून �रत शसारखाच का्ावर 
अन्ा् क ला. िशवा् कंबर च्ा एकाच बाजूवर भरल्ा िागरा वा�न का्ाच्ा डाचा-उजचा 
सरळपपालाहा आनहान �ीलं. ससंाराच्ा काळजान  त्ांना पाठाच्ा तयार�कड  कापाडोळाच 
क ला. श वेा कंबर च्ा मपक्ांमधल्ा उशाचा त्ामानान  िचवे असल ला अला फाेला. 
एकरोखा,  ितरक्ा ीाबामुळ  आतला थोडा लसुलुशात भाग अभऱ्ातून बाह र पडला आिप 
त्ाचा जवळच्ा नसांवर नको टतका ीाब पडला. नसांना म�ीपू य्त तयार नधीवला. बा�चा 
पाठ-कंबर-मांडा ीखुला. ज्ाला ‘िडसक-�ोलॅमस’ ॉहपतात त  ीखुपं बा�ना झालं. 

त्ा चचिांनाहा डककेरांना तपासलं.  ा्ंूचा, िलगाम�टसचा टजा साध्ा एकस-र मध  ् �ीसत 
नाहा. ॉहपून कुठल्ाहा तपासा्ा कुन न ि ता डककेरांना त्ांना योिसनसारख ंव ीनाशामक 

आिप �ुफ नसारखं सूज 
कमा करपारं औ ध 
�ीलं. ीखुरा भाग श कून 
 ्ा्ला सांिगतलं. 
आराम न करता उले 
्ोग् चा्ामच 
करा्ला सांिगतलं. 
पाठाच्ा  ा्ंूचा 
ताठरपपा िेवपार  
चा्ाम िशकवूनहा �ील . 
पप उपचारांचा मुख् 
भाग व गळाच होता. 
डककेरांना त्ांना 
चविसथत बसा्ला 
िशकवलं.  
न हमाच्ा कामासाठा 
बसा्चा  ेबलखुचवहा 
िनवडा्च  िनक  
सांिगतल . 
 खुचववर बसल ल्ा 
मापसाच  तळपा् 
संपूपरपप  जिमनावर 



 ेकाव . तसं बसल्ावर त्ाचा पाठ माग   ेकावा. खुचवच्ा बचठककचा कड आिप गु  ्ांचा 
मागचा बाजू ्ांच्ात २-४ टंचांचं अंतर रहावं. असं ताठ बसल्ावर कंबर च्ा मागच्ा थो�ा 
अंतग�ल वळपात बरोबर बस ल अशा ेकव लाचा िडा �कवा मऊ उशा असावा. ीोनहा 
कोपरांपासून पुढच  हात जिमनाला समांतर रहाव . त  तस  रहात नसताल तर त्ासाठा 
त्ांच्ाखाला छो�ा उशा ठ वल ल्ा असाचा. त्ा उशांमुळ  कुठल्ाहा एका बाजूला 
कलपंसुधीा ेळावं. 
्ा खुचववर बसून  ेबलावर काम करताना मान न वाकवता शक्तो नजर झुकवून पहावं. पाठ 
अशा ताठ असावा कक बाजून  पािहल्ावर कानाचा पाळा, खांीा आिप ढंुगप एकाखाला एक 
सरळ र   त �ीसावं.  िशवपकाम करताना फार वाकावं लागू न  ् टतकक �कमान खबरीारा 
ि तला जावा. ीर अध्ार तासान  खुचव सोडून थोड ंचालून ्ावं �कवा पाठाचा ताप कमा 
करपार  आरामीा्ा चा्ाम कराव . त  चा्ाम करताना पाठ वाकवून पुढ  झुकपं केा्ान  
ेाळावं. रोज थोडा व ळ पाठाखाला उशा ि ऊन �कवा पोेावर झोपावं.  
जड वजन उचलताना िवश   काळजा ि तला जावा. पाठात वाकून भार उचलला तर का्ावर 
ताप पडतो. अधरवे वळून वजन उचललं तर मपक्ांचा अिधकच ाढाताप होत .  ढंुगपातून 
आिप गुड ्ांतून ीमुडून, कपा माा न वाकवता, छाता सरळ पुढ च ठ वून, वजन ीोन हातांना 
जवळ ि ऊन सावकाशपप  पा्ांतून ताठ झालं कक पाठावर भलता ताप न  ्ता वजन उचललं 
जातं. तसं उठताना वजन श�रराच्ा िजतकं जवळ धरता  ्ईल िततका ताप कमा पडतो. 
उचलल ल ंवजन कुठल्ा एका कड वर न मारता ीोनहा हातांना छाताशा कवेाळून धरल्ान  
का्ाचं संतुलन सांभाळलं जातं. 

 



वासंताबा�ना पाा्ाचा भरल ला कळशा कवेाळपं शक् ननहतं. डककेरांना त्ांना ीोन लहान 
एकसारख्ा बाील्ा भुन ीोनहा बाजूला त्ांचा समभार हातांना प ला्ला सांिगतलं. त्ामुळ  
का्ाचा समतोल िबिडपं ेाळता आल.ं  

पाठावरच्ा व �ावाक�ा तापान  �कवा धकक्ान  कधाकधा मपकाच सेकतो �कवा 
सेारकट ससारख्ा औ धांच्ा प�रपामान  मपक्ाचं यॅकचर होतं. कधा का्ाचा ेाबा होतो. 
तशा आजारांना अन क नसांवर �कवा खु� म�ार�ूवरच ीाब  ्तो. कधाकधा मपक्ांमधल्ा 
त्ा फुेल ल्ा उशाचाहा असा ीाब पडतो. अशा व ळा बचठककचा जागा आिप गु�ांगं बिधर 
होतात. लिवा, संडास ्ांच्ावरचा ताबा जातो. कधाकधा पा् जड होतात. अशा ल्पं 
असला तर माा तातडान  डककेर गाठाव . अशा आपाबापाला लग च तपास आिप ततकाळ 
टलाज आवश्क असतात. नाहातर शचचाीा िवध�वरचा ताबा का्मचा जाऊ शकतो. पप त  
आजार फार �िचत होतात. न हमाचं पाठाचं ीखुपं मुख्तव  चुककच्ा �कार  उठल्ा-बसल्ा-
वाकल्ामुळ च उी ्भवतं.  

िशवा् सततच्ा बचठककमुळ  �कद ताला टतरहा तो  े होतात. सतत बसल्ामुळ  आ्ुष्हा िेतं ह  
संशोधनान  िसधीच झाल ंआह .  

ऐतर ् �ा�पात अिधक चाला्ाचा उपी श क ला आह , ‘चरचव ित, चरचव ित।’; चालतच रहा; 
चालतच रहा  संगपकामुळ  लवकर आाना, प�रप� होपाऱ्ा आजकालच्ा त�पाईन  आपल्ा  
बच�ा जावनपधीतात तो सलला पाळला; अध मध  शतपावला करा्चा सव् ठ वला तर ‘चराित 
चरतो भगः’ न्ा्ान  त्ांचं भाग् अिधक ीरूचा पलला गाठ ल. त्ांना ीािार्ुष्हा लाभ ल आिप 
त्ांच्ा संगपकक, बच�ा का्ारतहा फार मोठा उंचा गाठपं त्ांना सहज शक् होईल. 

 

डॉ. उज्ज्वला दळवी 

-ujjwalahd9@gmail.com 
(’लोकप्र’च्र सौजन्रान) 
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