
झाल ेमोकळे आकाश 
“मला म्हातारीला कामधं दा नाही. सकाळी उठून अंगातल्या �त्येक हाडाला दु-खुपलं 
िवचारत. तीनचार हाडं कण्हतात. त्यांना सांभाळत नुसती िजवाची कामं पार पाडायला अख्
�दवस लागतो मला! आता काय, पंच्याह�र झाली. वयाचा भार हाडांना पेलत नाही; ती 
दुखणारच”, मथूआत्या सु स्कारल्या 

स�री ओलांडलेल्या जवळजवळ प�ास ट�े माणसांना पाठ, पाय,  सांधे वगैरे कसली ना कसली
दुखी वषार्तल्यतीन-चार मिहन्यां�न अिधक काळ सतावत असत. पा�ात्य जगातल्या मो�
सव�क्षणा ह ेआढळून आलं आह.े बायकांच्यात हे �माण अिधकचअसतं. पण वेदना हा 
वाधर्क्याचा अिवभाज्य घटक आहे असं ब�तेक माणसं ध�न चालता‘दुखीसाठी गोळ्या घेणं
�कृतीला अपायकारक असतं’; ‘त्या गोळ्यांची सवय हो’ वगैर गैरसमजांची मनात रेलचेल 
असत. वेदनांमुळे कुर कुर ण्यापरतं दुसरं काहीही केलं  जात नाही. स�रीनंतर सोसाची क्षमत
वाढते. �कत्येक माणसं कुरकूरही   न करता सोसत रहातात.काही लोकांना अधा�गवायू झालेला 
असतो. त्यांची बोलण्याची �कवा आकलनाची श�� घटलेली असतेकाहीजणांना इतर 
आजारांमुळे इतका �ास होत असतो क� दुखीकड ेदुलर्क्ष होतअशा अनक कारणांमुळे 
भोवतालच्या माणसाना वडीलधाऱ्याच्या वेदनांची जाणीवच होत नाही. 

पण तशा सोसण्याने अनेक तोटे होतात.इतर आजारांच्या कटकट�त वेदनांची भर पडते.�त्येक
हालचाल दुखऱ्या भागांना सांभाळून करावी लागते; ती अितशय सावकाश केली जाते; �त्ये
काम वेळखाऊ बनतं. रा�ीची झोप नीट लागत नाही. सकाळी ताजंतवानं वाटत नाही. थकवा 
येतो; वाढत जातो. स्वतःच्च वेदनत गढून रािहल्यामुळे एकटेपणा वाढत जातो; नैराश्य येत 

म्हणून वडीलधाऱ्यांच्या वेदनांची चौकशी खो-खोदून करावी लागत. त्यांना गरजेनुसार
वेदनाशामक औषधं दणे्याने नुकसान होत नाही; उलट फायदाच होत. कुठल्याही औषधाला
दुष्प�रणाम असतातच. िशवाय स�रीनंतर वेगवेगळ्या �ाध�साठी तऱ्हेतऱ्हेची औषधं च
असतात. त्यांच्या एकमेकांच्यात मारामाऱ्या चालतात. त्यात दुःखनाशकांची भर पत्या
मारामाऱ्या िमटवायची इं��यांची ताकद कमी झालेली असते.ते सारं ध्यानात ठवून कुठ लंही 
औषध डॉक्टरांच्या सल्ल्यानुसार, जबाबदार नातेवाईकांच्या देखरेख, आवश्यक त्च 
�माणात �ावं लागतं. पण त्याचा अथर् औषध देच टाळावं असा होत नाही. योग्य ते औषध
योग्य त्या वेळी �ायलाच हव 

औषध दणे्यापूव� वेदना कुठ ल्या �कारची आहे ते समज घेणं मह�वाचं असतं.  



काही वेळा दुखणं एकाएक� सु� होतं; ते ती� असतं; त्याच्यासोबत धडधडणं, उलटीसारख
वाटणं वगैर इतर �ासही होतात. अशा �कारचं दुखणं ब�दा हाटर्अ ॅटॅक, �ॅक्चर, आतडी
िपळवटणं वगैर गंभीर आजारांचं लक्षण असतं आिण त्याच्य�ग्णालयात नऊन तातडीचे 
इलाज करणं अत्यावश्यक असतंअशा दुखण्याकडे सहसा दुलर्क्ष होत ना 

घा�अण्णांना नागीण झाली. ती कांजण्यांच्या जंतूंमुळेच होते आिण सांस�गक असतितच्या
वेदना अस� असतात. म्हणून डॉक्टरांनी लगेच त्या जंतूंना मारक असलेल्या गोळ्या
लावायला मलम �दलं. िशवाय वेदनांसाठी खास �कारच्यादुःखशामक गोळ्या सु� के ल्यात्य 
गोळ्यांनी झोप येते; च�र येऊ पडायला होऊ शकतं; म्हणून जपलं पािहजे हेत्यांनी
अण्णांच्या मनावर �बबवलंत्या इलाजांनी अण्णांची नागीण बरी झाली आिण दुखीही सुस
झाली. अशाच �कारची दुखी नसांवर ‘िस्ल-िडस्’चा दाब पडल्याने �कवा मधुमेहातही
उद् वते. ‘साया�टका’ हा दखेील नसांवर दाब पडून होणाऱ्या वेदनांचा �कार आहे. त्यांवरह
असल्य दुःखशामकांचा उपाय चालतो.  

श�काकांना फु प्फुसांचा कॅन्सर झ  ाला होता. ते वेदनांनी बेभान होतत्यांना घ�ाळाचा जर 
लावून दर चार तासांनी मॉफ�न ह ेजालीम दुःखहारक औषध िशरेतून �ावं लागलं. त्या
औषधाने बध्दको� आिण अनावर वांत्या होतात. त्याच्यासोबत काकांना सारक औषधं 
वांत्या होऊ नयेत म्हणही एक खास औषध �दल ंहोतं. वेदना कमी झाल्यामुळे काकांना
काकूं शी, मुलांशी बोलणं-वागणं जमलं. मॉफ�न �कवा त्याच्यासारखंच जालीम पेिथडीन यांच
�सन लागू शकतं ह ेखरं आह.े पण ते आजारी नसलले्या माणसांना! त्या कारणासाठ
िनकडीला औषध न दणंे, काकांना कॅन्सरच्या वेदनांनी तळमळू देण  ं�ूरपणाचं ठरलं  असत  

ह ेआत्यंितक वेदनांचे �कार झाले.सवरसामान्य दुखण-खुपणं असं टोकाला जात नाही. 

मथूआत्यांची दुखी �कवा सवर्सामान्य वडीलधाऱ्यांना छळणलहानमो�ा सांध्यांची कुरकूर, 
लचकललेी मान, आंबललेे �ायू, धरललेी पाठ यांच्यात ती ती�ता सत; इलाज करायची 
घाईही नसत. पण त्यांच्यावरही उपचार करायला हवेअसतात.  

डॉक्टरांनी आत्यांच्या र�ाच्या सवर्साधारण चाचण्या क�न . ड जीवनस�वाच्या
कमतरतमुळे मांडीचे आिण दंडाचे �ायू कमकुवत होतात आिण दुखतात. आत्यांच्या र�ाच
तोही तपास झाला. �ायूंमध्ये काही नैस�गक दुःखदबाव रसायनं असतात. र�ातलं कॉलेस्टेरॉ
कमी करणाऱ्या स्टॅ�टन गटाच्या गोळ्या आिण र�दाब घटवणाAtenololसारख्या गोळ्य
त्या रसायनांचं �माण घटवत असा�ा असा काही शा�ज्ञांना संशय आहे. आत्यांना ती औ



चालू नव्हती. त्यांच्पाठीचे X-Ray आिण मनगटाचा Dexa scanही झाला. हाडांचा 
�ठसूळपणा सोडला तर सारं ठीकठाक होतं. 

मथूआत्यांना डॉक्टरांनड जीवनस�व आिण कॅिल्शयम सु� केलं. िशवाय �ोिसनच्या गोळ्य
�दल्या आि आत्यांच्या वयामु एका �दवसात दोन �ॅम�न अिधक डोस घ्यायचा नाही असं
बजावलं. तेव�ाने आराम पडला नाही तेव्हा भरल् पोटीच घ्यायचं,�ुफन नावाचं, सूज-दाह-
ठणका कमी करणारं औषध काही �दवस �दलं. त्यान पोटाला �ास होऊ नय म्हणून
त्यच्यासोबत ओमेच्यागोळ्याही�दल्य. त्या उपायांत कुठलंही  टॉिनक नव्हतं. पण त्यां
मथूआत्यांचा थकवा पळाला! �कत्येक मिहन्यांनी त्यांनी उत्स बेसनलाडू केल.े  

तेव�ातच एकदा शेजारच्या सुइणीने आत्यांना मािलश क�न �दलं. बाळंितणीच्या पोटा
लावायचा जोर ितन आत्यांच्या �ठसूळ हाडांवर लावला आिण आत्या कळवळल्
दाहनाशकाचं �माण वाढवावं लागलं.  

पण ती औषधं सतत चाल ूठेवली तर कधीकधी मू��पडांवर दुष्प�णाम होतो. म्हणू वेदनांची 
मूळ कारणंच टाळायला हवीत. डॉक्टरांनी आत्यांनत्यांच्या दुखीचं सांध्यांतलं, �ायूंतलं का
समजावून �दलं. स्वयंपाकघरात, देवघरात फार वेळ उभं रािहल्याने गुडघ्यांना �ास होत
पाठीत वाकून , स्वयंपाकाची ती-चार अवजड भांडी एका दमात उचलणं; टीव्ही बघताना,
िवणकाम करताना मऊ गादीवर �कवा झोळीसारख्या आरामखुच�त वेडंवाकडं बसणं यांनी
मणक्यांच सांध,े पाठीचे �ायू यांच्यावर नको इतका ताण येत. उ�कडवं बसून पुढे वाकून  धुणी 
घासल्याने गुडघ्यां आिण पाठीला इजा होते. पायाला नीट न बसणाऱ्या चपला घालून
फरफटत बाजारापय�त चालल ंक� मां�ा, पोटऱ्या, कमरेचे �ायू आिण सांधेही अित�माने
दुखून येतात. खां�ावरची िपशवी जड झाली, बायकांचे काही अंगालगतचे कपड ेनीट होत 
नसल ेतरी पाठीचे �ायू अवघडून येतात. िनजायची गादी अित मऊ �कवा अित घ� असली क� 
�ायू अवघडतात; स्वस्थ नीज लागत नाही; अंग आंबतंकारणं लहानसहान, सहज 
टाळण्याजोगी असतात. पण ती ध्यानात येत नाहीत �कवा त्यांना मह�व �दलं जात ना 

मथूआत्यासाठी त्याना तळपाय जिमनीवर सपाट टेकून  आिण �किचत पाठी रेलून ताठ बसता 
येईल अशी हातवाली लाकडी खुच� डॉक्टरांनीआणवली. ितच्यात हातांवर आिण बैठक�साठी
मऊ चादरीच्या घ�ा घातल्या आिपाठीला नेमका हवा तसा आधार �ायला घरातल्या
जुन्या कप�ांची लहा-लहान बोचक� ठेवली. ती बोचक� आपल्या सोयीने नेमक्या जाग
बसवून आपल ंमनाजोगं सुख-�सहासन घडवणं आत्यांना जमायला लागलं. तांदूळ िनवडण, 
भाजी िचरणं सारं ितथ ेराजेशाही थाटात व्हायला लागलं इतक्या साध्या फरकांनीच त्यां
अध�अिधक दुखणं कमी झालं.   



िशवाय डॉक्टरांनी आत्यांनथोडा ‘कामधंदा’ �दला. सकाळी आत्यांनीदुखरी हाडं शोधली क� 
त्यांच्यावर लायला व्होव्हेरॉनचं दुःखदबाव मलम �दलंिमरचीचं स�व घातललें कॅप्सेिसन हे
मलमही तशा हाडामासाच्या ठणक्यासाठी गुणकारी आहे. ही औषधं न चोळता नुसती
चोपडायची असतात. पण डॉक्टरांच्या सांगण्याव�न आत्या स्वतःच्याच हातापाअगदी 
हलक्या हाताने साध्या ितळेलाचं मािलशही करायला िशकल्या. त्यात त्यांचा वेळही क
लागला; �ायूंचे ताण-तणाव कमी झाल;े र�ािभसरण वाढल ंआिण धरललेे सांधेही सुटल.े  

दुखऱ्या भागतल्या नसांन िवजेचे सू�म झटके दणेारं TENS नावाचं मशीनही आत्यांनी िवकत
घेतलं. त्याचाही बराच फायदा झाला सांध ेजरा सुटल्याबरोबर आत्यांना हालचाली सह
जमायला लागल्य. �त्येक सांधा जमेल तेव�ा �दशांतून हळूहळू �फरवून मोकळा क�न
घ्यायला त्यांनी �फिजयोथेरिपस्टकडून �ायाम िशकून घ तेले. आपल्या गतीने अधार्
चालणंही सु� केलं. �ायाम करताना, चालताना कधी सांधे दुखावल ेगेले असं वाटल ंतर ितथे 
र� साकळू नय म्हणूनत्या त बफार्ने शेकून घे . पण मां�ा-पोटऱ्या भ�न आल्या तर मा
ितथले �ायू िशिथल करायला गरम पाण्याच्या िपशवीने शेक सगळी हालचाल झाली क� त्या
शवासन करत. त्यायोगे �ायूपूणर्पणेिशिथल होऊन ताजेतवाने होत.  

त्यानंतर एका ल�समारंभात आत्यांना त्यांच्याच वयाचार-पाच मैि�णी भेटल्या.“मी 
काशाच्या वाटीने राईचं तेल लावत”, “मी भीमसनेी कापूर नीलिगरी तेलात िमसळून लावते”, 
“तेलाचं मािलश क�न मग गरम पाण्याने अंग शेकत आंघोळ केली क� अगदी हलकं वाटत ”, 
अशी समदुःखी दवेाणघवेाण झाली; एकमेक�चे फोन नंबर �टपून घेतल ेगेले. आत्याना एकदम 
मनमोकळं वाटलं.   

आता त्या सगळ्या मैि�णी एकमेक�ना आपले अनुभव सांगतात; अनुभवाचे सल लेही देतात. 
सल्ले आचरणात आणण्यापूव� डॉक्टरांचं मत िवचारायला मा� आत्या िवसरत नाहत्यांचा
‘कामधंदा’ चालूच आह.े हळूहळू त्यांची दुःखदबाव गोळ्यांची रोजची श्यकता सरल आह.े 
�िचत कधीतरी गरज लागली तर त्य एखाद् दसरी �ोिसन घेतात. त्यांचा एकलेपणा,
औदासीन्य दूर पळून गेलं आहे; आत्मिव�ास वाढला आहे 

एके काळी वेदनांच्याकाळगुंफत हरवलेल्य आत्याना मोकळं आकाश गवसल ंआह.े  
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