
घाम करी काम 

“श ीः! कित  घाम येतो आहे! िंटाळा आला!” 

म ंबईच्या उन्हाळ्यात हे वतैागाने उच्चारलेलं वाक्य नेहम च ऐिायला ममळतं. 

च लीपाश  खपणाऱ्या स गरण , बस किंवा लोिल पिडायला धावणारे चािरमान , 
मदैानावर खेळणारे कििेटव र आणण ‘साईट’वरच्या उन्हातही िॅमेऱ्यासमोर हसऱ्या 
चहेऱ्याने नतृ्याच  अदािारी पेश िरणाऱ्या नट्या या साऱ्यांना ननढळाचा घाम ढाळावा 
लागतो. ‘घाम िरी िाम’ हे खरं असलं तरी ि णालाही तो घाम आवडत नाही. 

अशा त्या घामाच ंप्रयोजन िाय? आणण तो येतो तरी िसा? 

घाम हे आपल्या शररराचं एअर-िंड शननगं आहे.  

बाहेरच्या उिाड्याने आपलं शरीरही तापतं. लोहाराच्या ऐरण पाश , पावरोट्याचं्या 
भट्टीत भोवतालच  उष्णता प्रचंड असते. नतने नतथे िाम िरणाऱ्यांच्या शररराचं तापणं 

वाढून ४०°सेंटटगे्रडला पोचलं तर त्याचा शरररातल्या महत्त्वाच्या िामांवर वाईट 

पररणाम होऊ शितो; उष्माघात होऊ शितो. त्याच्याहीप ढे शरीर तापलं तर मेंदलूा 
िायमस्वरूप  घाति इजा होऊ शिते. ४२-४३° सेंटटगे्रडला जगण्यासाठी अत्यावश्यि 

असलेली कित्येि शारीररि िामं अशक्य होतात. 

होता होईतो तस ंघडू नये म्हणून ननसगाान ेिाळज  घेतलेली असत.े आपल्या त्वचमेध्ये 

मेंदचू ेखास खबरे, म्हणजे मज्जातंतू असतात. ते सतत जागरूि असणारे खबरे बाहेरच ं

तापमान वाढल्याच  बातम  मेंदलूा तत्िाळ िळवतात. मेंद ूताबडतोब िामाला लागतो. 
त्याच्या आदेशाम ळे त्वचखेालचा रक्तप रवठा वाढवला जातो. त्वचखेाली जजतिं अधधि 

रक्त खेळतं नततिी अधधि उष्णता त्या रक्तातून ननघनू भोवतालच्या हवते टािली 
जाते. शरीर थंडावतं. 



त्याचसोबत मेंदिूडून त्वचतेल्या गं्रथ ं(ग्लँड्स)ना घाम तयार िरायचा ह िूमही  
ममळतो. त्या गं्रथ  घाम बनवनू तो त्वचवेर ओततात. तो वाळला िी त्वचा थंड होते. 
मग नतथल्या वाटहन्यातंलं रक्तही थंड होतं; शरररातली उष्णता िम  होते; त्या 
ननयंत्रणाम ळे मेंदचू्या भोवतालचं तापमान योग्य तेवढंच रहातं.  

मज्जासंस्थेच्या किंवा त्वचचे्या िाही आजारातं प रेसा घाम येऊ शित नाही. अशा 
माणसांन  गरम हवेत जाणं टाळाव ंहेच उत्तम. 

सवासाधारण माणसांत घामाचं प्रमाण आवश्यितेन सार िम जास्त होतं. 

वाळवंटातल्या उष्म्याच  सवय असलेल्या माणसांत तर एखाद्या तासात दोन ते त न 

मलटर किंवा एखाद्या टदवश  चौदा मलटरपयतं घाम येऊ शितो. नतथल्या िोरड्या 
हवेत तो भराभर उडून जातो; तो लक्षातही येत नाही. पण एि मलटर घाम असा उडून 

गेला िी त्या बाष्प भवनाने बरीच उष्णता शरररातून घेतली जाते. त्याम ळे शररराचा 
थंडावा टटिवला जातो.  अशा वळे  घामातून ननचरून गेलेलं पाण  आणण क्षार यांच  
तातड न ेभरपाई िरणं मात्र महत्त्वाचं असतं. त्यासाठी म ठ आणण साखर घातलेल्या 
मलबं ूसरबतासारख  पेयं प्यायला हव त.   

म ंबईच्या दमट हवेत जेमतेम मलटरभर घाम आला तरी तेवढ्याच ही वाफ होऊ शित 

नाही आणण धारा लागतात. पंख्यान ेहवा खेळत  राटहली तरच िाहीस ंबाष्प भवन होतं; 

शरररातली उष्णता िाही प्रमाणात तरी घटते आणण घाम आल्याचा थोडासा तरी फायदा 
होतो. म्हणून म ंबईचा उन्हाळा अधधि त्रासदायि भासतो. 

“घाम येईपयतं टे्रडममलवर धावतो रोज! तरी वजन िाही िम  होत नाही” अश  तिार 

वरचवेर ऐिायला ममळते. 

स्नायूंच्या हालचालीने शरररातली उष्णता वाढते. त  िम  िरायला घाम येतो. पण 

िेवळ ‘घाम आला म्हणजे प ष्िळ व्यायाम झाला’ असं समजणं बरोबर नाही. तस ं

असतं तर दमट आणण गरम हवेतल्या म ंबईिरांना झोपल्याझोपल्याच भरपरू व्यायाम 

घडला असता! त्यांच्या घामाच्या धारांना व्यायामाचा हातभार जेमतेमच लागलेला 



असतो. घामातून जे पाण  बाहेर पडतं त्यान ेशररराचं वजन तात्प रतं घटतं पण 

तेवढ्यान ेचरब  घटत नाही. 

त्याउलट िोरड्या हवेत कित ही व्यायाम िेला तरी घाम येतच नाही. कित्येिदा 
महत्त्वाच ेअवयव श ष्ि पडपेयतं शरररातल्या पाण्याचं घामाच्या रूपान ेआटणं लक्षातही 
येत नाही. अशा पररजस्थत त, िेवळ घामटा येईपयतं िरायचा म्हणनू, शोष 

लागल्यावरही, गरम हवेत व्यायाम िरत रहाणं हे उष्माघाताला आमंत्रण ठरतं.  

असे दोन्ही टोिांच ेगरैसमज टाळायला हवेत. म्हणून व्यायाम नेमिा कित  झाला ते 
घाम कित  गळला त्यावरून ठरव ूनये. त्यासाठी वेगळ  मोजमापं वापरणं चागंलं. 

घाम आला िी धचडधचडपेणा वाढतो. त्या परस्पर-संबंधाच ही एिा वेगळ्याच प्रयोगात 

मोजमाप ंझाली आहेत. गाड मधल्या एअर-िंड शनरचा िम त िम  वापर िेला तर 

पेट्रोल वाचतं. हे गाड तल्या माणसांना कित  सोसता येईल ते ठरवायला शास्त्रज्ांन  
एिा रोबॉटच  मदत घेतली. त्या रोबॉटला माणसासारखाच उिाड्यान ेघाम येतो आणण 

त्याम ळे तो धचडधचडाही होतो. अशा वळे  मशव्या घालायच  म भा त्याच्या प्रोगॅ्रममगंमध्ये 

आहे. त्याला फार घाम न येता, तो धचडधचडा न होता स खावह प्रवास व्हायला हवा असेल 

तर एअर िंड शनरने किमान कित  िाम िराव ंयाचा अभ्यास झाला.  

सध्या चचते असलेलं, जगाचं वाढतं तापमान मानवाला कितपत सोसेल हे 

आजमावायलाही सध्या तोच घामट, धचडिा रोबॉट वापरून प्रयोग चाल ूआहेत. 

असा घाम सगळ्याच प्राण्यांना येतो िा? 

नाही. फक्त पक्ष  आणण सस्तन प्राण च आपलं शरीर योग्य तापमानाला ठेवायला 
धडपडतात. शररराच्या तापमानाचं असं मानवासारखं ननयमन िरायला बरीच शक्त  
खची पडते. त्यासाठी आहार वाढवावा लागतो. म्हणून उंदीर-घ श ंसारख्या लहानग्या 
सस्तन प्राण्यांना आणण पक्षयांना सतत खात रहावं लागतं. वटवाघळं आणण धचच ंद्र्या 
सस्तन असनूही तापमान ननयंत्रणाखाली ठेव ूशित नाहीत.  जेमतेम जगण्याप रतं 



अन्न ममळव ूशिणारे बेडूि, साप, पाली वगैरे प्राण  असं ननयमन िरतच नाहीत. पण 

अत  उष्ण वातावरणाचा त्यांनाही त्रास होतोच. तो टाळायला ते प्राण  आणण धचच ंद्र्याही 
वाळूमध्ये किंवा जममन च्या खाली घ सनू बबळं िरून रहातात. वटवाघळं झाडाच्या 
सावलीत रहातात आणण स्वतीःला आपल्या चामड्याच्या पंखांत घट्ट लपेटून घेतात. 

मगरीस ध्दा डोळ्यांपयतं पाण्याखाली रहातात त्या त्याचसाठी.  

ि त्रया-ंमाजंरांना घाम येतो पण माणसासारखा अंगभर नाही. त्यांच्या फक्त तळव्यांना 
घाम येतो. ओलसर पजंांन  त्यांच  जममन वरच  पिड अधधि घट्ट होते. 
गाय ग रांच्याही ख रांच्या बाजूला येणारा घाम त्यांना दौडताना मदत िरतो. गरम 

हवामानात धावनू आललेा ि त्रा तोंड उघड ंटािून धापा टाितो. त्यावळे  त्याच्या गरम 

श्वासातंून उष्णता बाहेर टािली जाते. मशवाय नािा-तोंडाच्या आणण घशाच्या 
ओलाव्याच ही वाफ होऊन थंडावा ममळतो. त्याला सतत तशा धापा टािता येत नाहीत; 

नाहीतर नेहम चं श्वसन न ट होत नाही. म्हणनू िाही िाळ धापा टािल्यावर ि त्रा थोडा 
वेळ न ट श्वसन िरतो आणण मग प न्हा धापा टाितो. बह तिे सगळ च जनावरं हे तंत्र 

वापरतात. म्हणून त्याचं  नािं ओली लागतात. त्यामशवाय माजंरं, वाघ-मसहं आपल ं

अंग चाटून ओल ंिरतात; त्या ओलाव्याच  वाफ होताना त्यांना गारवा ममळतो. म्हश , 
पाणघोड ेपाण्यातच ड बंतात. 

य ध्दाच्या ध मश्चिीत, मशिारीच्या ध ंदीत वाऱ्यासारख्या दौडणाऱ्या घोड्याच्या शरररात 

फार मोठ्या प्रमाणात उष्णता ननमााण होत.े त  िम  िरायला त्याला अंगभर घाम 

येतो. घोड्याच्या अंगभर पसरलेल्या घमाग्रन्थ  आपल्या तोंडातल्या लाळेच्या 
ग्रन्थ ंसारख्या असतात. त्या घामात साबणासारख  रसायनं असतात. घोडा िेसाळ 

असला तरी त्या साबण  रसायनांम ळे त्याचा घाम अंगावर सगळ िड ेसारखा पसरतो 
आणण गारवा देतो. गाढवं, खेचरं, झबे्रा या घोड्याच्या नातलगांनाही हा साबण  ग ण 

लाभलेला आहे. फारच अववश्ांत दौड झाली तर घामाचा गारवा अप रा पडतो आणण घोडा 
ि त्रयासारख्या धापा टािून श्वासातून उष्णता बाहेर टािायचा प्रयत्न िरतो. इतक्या 
प्रचंड प्रमाणात शरररातलं पाण  वाफ होऊन उडालं िी घोड्याच ेआतड्यांसारखे 



महत्त्वाच ेअवयव स ितात आणण त्याचा मतृ्य ूओढवतो. ‘उरी फ टून मरणं’ ते हेच असावं 
बह तेि! म्हणून घोड्यानंा मधनूमधनू ववश्ांत च  आणण पाण  वपण्याच  आत्यंनति 

गरज असते. 

पाणघोडा किंवा टहप्पोपोटॅमस सतत पाण्यातच असतो खरा, पण तरीही त्याला घाम 

येतो. त्याचा घाम रक्तासारखा लाल असतो. त्याच्यात जंत नाशिं असतात. त  
टहप्पोच्या िातड चा पाण्यातल्या जंतूंच्या संसगाापासनू बचाव िरतात. मशवाय त्यात 

िाही सन-स्िीन्सही असतात. टहप्पोच्या सौंदयााचं रहस्य त्या रंग त घामातच आहे!   

घोडा आणण त्याच ेभाऊबंद सोडले तर एरव  अंगभर घाम येणं ही फक्त दोन-

पायवाल्यांच  मक्तेदारी आहे. मािडाचा मानव होतानाच्या मधल्या टप्प्यांवरच े

मानवसदृश पण िेसाळ प्राण  घनदाट जंगलाचा आसरा सोडून उघड्यावर, गवताळ 

प्रदेशात आल.े जंगलातलं चार पायांन  रागंणं मागे पडलं आणण  दोन पायांवर चालणं 

स रू झालं. शरीर उभं झाल्याम ळे त्याच्या अधधि भागाला सयूास्नान घडायला लागलं 

आणण  त्याला बाहेरून ममळणाऱ्या उष्णतेचं प्रमाण वाढलं. त  ऊब अंगावरच्या िेसांच्या 
घोंगड त पिडली जाऊन  अंगालगतच राटहली असत . मग शरररातली उष्णता बाहेर 

टािणं तर जमलंच नसतं.   

तसं होऊ नये म्हणून त्या दोन-पायवाल्या मािडाच्या अंगावरच ेसगळे दाट िेस झडून 

गेले. त्याच  िांत  स ळस ळ त झाली. त्या बबनिेसांच्या स ळस ळ त िांत वर 

ओलाव्याचा थर देऊन गारवा आणणं शक्य झालं. तो ओलाव्याचा थर म्हणजेच घाम. 

त्याचा सतत आणण सगळ िड ेएिसारखा प रवठा िरायला स मारे सव्व स लाख 

घमागं्रथ  अंगभर पसरल्या. माणसाला त्याचा जन्मभर बबनबोभाट चालणारा, हव ं

तेव्हाच आणण हव ंतस्संच िाम िरणारा पटहलावटहला अंतगात आणण नसैधगाि एअर 

िंड शनर लाभला! 

ते प ण्य लाभायला आपल्याला प्राणणजगताच्या मशखरावर पोचाव ंलागलं. आपल्या 
उत्िातं चं वरदान आणण आपल्या द्ववपादपणाचं लक्षण असलेली त  तापहाररण  



स्वेदगंगा! नतच्यात सचलै स्नान िरणं म्हणजे अंग घामान ेथबथबणं. उिाड्यात जेव्हा 
घामाच्या धारा लागतात तेव्हा त  सगळ  महत  स्मरून ‘हर हर स्वेदगंगे!’ म्हणावं 
आणण ननदान िृतज्ता व्यक्त िराव . 

डॉ. उज्जज्जवला दळवी 
-ujjwalahd9@gmail.com 
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