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सहयोगी प्राध्यापक व मराठी ववभागप्रमुख 

म. शि. प्र. मांडळाचे 

श्री शिवािी महाववद्यािय, परभणी. 
 

प्रस्तावना  

राष्ट्रसांत तुकडोिी महाराि हे युगदृिे पुरुष होते. एकूण 
सांत परांपरेत िाांशतकारी देिभि, साकहजत्यक, सवणधमण 
समन्वयक समाि शिक्षक, प्रवचनकार, कीतणनकार, 

शिक्षणतज्ञ, आध्यात्म िाणकार, तत्वज्ञ ववचारवांत व 
िनसामान्याची कैवारी असे बहुआयामी व्यविमत्व या 
महाराष्ट्र भूमीत आधुशनक कािखांडात होऊन गेिे. िनसेवा 
हीच ईश्वरसेवा मानणारे तुकडोिी महाराि याांनी ग्राम 
िीवनाचा ग्राम उन्नतीचा मूिमांत्र ज्या ग्रांथामध्ये 
साांशगतिा तो ग्रांथ म्हणिे ‘ग्रामगीता' होय. त्याांनी या 
ग्रांथातून देिातीि ग्राम सांस्कृतीचे शनतळ रूप 
आपल्यासमोर माांडिे. गावाची गावकऱ्याांनी केिेिी 
दरुावस्था, सद्यजस्थती व ग्राम स्वराज्य शनमाणण होण्यासाठी 
करावयाची काय े ग्रामगीता साांगते. सध्या िासन रावबत 
असिेल्या ग्राम ववकासाच्या योिना याचे प्रशतवबांब 
'ग्रामगीता' ग्रांथामध्ये आपणास पाहावयास शमळते.  

ग्रामववकासाबाबत राष्ट्रसांताांची भूशमका आदिण प्रचारकाची 
असून त्यासाठी त्याांनी पुढे आणिेिे साधने म्हणिे, ग्राम 
स्वच्छता, ग्राम आरोग्य, सामुदाशयक ध्यान, सामुदाशयक 
प्राथणना, श्रमदान, भिन, सुसांघकटत पातळीवर आचारसांकहतेचे 
कायाणन्वयन आजण या सवांना पायाभूत असिेिी ‘सवणत्र 
सुजखन: स्नतु' ही ववश्वव्यापी प्रज्ञा, करुणा ही गुणसूते्र होत. 
भारतातीि बहुसांख्य िनता खेडेगावात राहत आहे. तेव्हा 
भारताची उन्नती व्हायची असेि तर या खेडेगावाांची 
सवांगीण सुधारणा झािी पाकहिे. सध्या अज्ञान, दाररद्र्य, 

भोळ्या समिुती वगैरेंनी गावातीि िनता ग्रासिी गेिी 
आहे. शतच्या िीवनातीि हरेक बाबीववषयी योग्य ववचार 
शतच्या पुढे माांडून ‘उद्धरेदात्मनात्मानम'  या रीतीने शतिा 
स्वतःचा उद्धार करण्यास प्रवतृ्त करावे हा उदे्दि महारािाांचा 
हा ग्रांथ शिकहण्यात आहे. प्रस्तुत ग्रांथामधीि पांचकातीि 
ग्राम स्वच्छता व ग्राम आरोग्य या बाबतीतीि ववचारच 
प्रस्तुत िोधशनबांधात माांडण्याचा प्रयत्न केिा आहे. 
िोध शनबांधाची उकद्दिे  

1. ग्रामगीतेतीि ग्राम स्वच्छतेबाबत ववचाराांचा परामिण 
घेणे. 

2. सांत तुकडोिी महारािाांनी ग्रामगीतेतून व त्याांच्या 
भिनातून माांडिेिे ग्राम आरोग्याबाबतचे ववचार स्पि 
करणे. 

िोध शनबांधाचे गहृीतके  

1. राष्ट्रसांत तुकडोिी महारािाांनी मराठी व कहांदी भाषेत 
पद्य व गद्य साकहत्य ववपुि प्रमाणात शिकहिेिे आहे. 

2. त्याांचे साकहत्य व्यिी-समाि –ग्राम –राष्ट्र- ववश्व 
ववकासाचे स्वप्न पाहणारे आहे.  

पररकल्पना  

1. राष्ट्रासांतानी त्याांच्या साकहत्यातून ग्राम स्वच्छता 
व ग्राम आरोग्याबाबत ववचार माांडिेिे आहेत. 

सांिोधनाची कायाणपध्दती  

राष्ट्रसांत तुकडोिी महाराि याांच्या  साकहत्यातीि ग्राम 
स्वच्छता व ग्राम आरोग्य ववचार याांचा अभ्यास करावयाचा 
असल्यामुळे  आिय ववश्लेषण पद्धतीचा वापर या 
िोधशनबांधासाठी केिेिा आहे. प्रस्तुत िेखकाचे प्रकाशित 
साकहत्य या दयु्यम स्त्रोताांच्या आधारे तसेच  सांदभणग्रांथ , 

शनयतकाशिके व माकहतीचा मायािािावरीि साकहत्याचा 
वापर करण्यात आिेिा आहे. 
ग्रामगीता - 
राष्ट्रसांत तुकडोिी महारािाांची ग्रामगीता महाकाव्याच्या 
दिाणची आहे कारण महाकाव्याची सवण िक्षणे या ग्रांथात 
कदसतात ग्रामगीतेतीि तत्त्वज्ञान वैजश्वक स्वरूपाचे आहे 
शतची ववश्वात्मकता वविद करताना प्राध्यापक रघुनाथ 
कडवे शिकहतात, “ग्रामगीता ही िगातीि सवणच देिािा वप्रय 
होईि कारण ग्रामगीतेत रशियातीि टॉिस्टॉय आहे, 

अरबस्थानातीि महांमद पैगांबर आहे. ग्रीक मधीि 
सॉिेकटस आहे. रशियातीि माक्सण आहे.  ग्रामगीतेत सवणच 
धमाणच्या- पांथाच्या महापुरुषाांचा समावेि आहे."१ या 
ग्रांथामध्ये एकूण ४१ अध्याय असून त्यातीि ओवी सांख्या 
४६७५ एवढी आहे. ग्रांथाची पषृ्ठ सांख्या ३९५ आहे. 
ग्रामिुद्धी  
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राष्ट्रसांत तुकडोिी महारािाांनी ग्रामगीतेमध्ये 'ग्रामिुद्धी' या 
िीषणकाचा अध्यायच शिकहिा आहे.  त्याांनी स्वच्छतेऐविी 
ग्रामिुद्धी हा िधद वापरिा आहे. तो िधद व्यापक अथण 
स्पि करतो. केवळ बाय स्वच्छता नव्हे तर अांतगणत 
स्वच्छता त्यात शनकदणि आहे. आदिण गाव हाच राष्ट्राचा 
पाया आहे. परांतु खेड्यात रस्ते घाणीने भरिेिे व सभोवती 
डबके साचिेिे, अरुां द रस्ते, िुनाट घरे त्यात वावरणारी 
िुण्या वळणाची साधी भोळी माणसे अिी खेड्याची 
अवस्था सांत गाडगेबाबा व राष्ट्रसांत तुकडोिी महाराि याांनी 
प्रत्यक्ष पाकहिी होती. दारू वपऊन जझांगणारे गावातीि 
कायणकत े काय गावाचा ववकास करतीि? यावर उपाय 
म्हणून गावागावात रामधून, गाव स्वच्छ करणे सामुदाशयक 
प्रयत्नतून कदवसभराांच्या कायाणचा कहिोब देणे यामुळे 
ग्रामिुद्धी झािी आजण म्हणून महारािाांनी ग्रामगीतेतीि 
ग्रामिुद्धी या अध्यायासाठी कमणयोगी गाडगेबाबा याांची 
शनवड केिी. 
राष्ट्रसांत तुकडोिी महाराि गावािा िरीराची उपमा देऊन 
त्यािा नेहमी स्वच्छ व पववत्र ठेवण्यासाठी साांगतात. 
स्वच्छतेसाठी रामधूनचे महत्त्व ते अध्यायात पटवून 
देतात. खेड्याची झािेिी दरुावस्था त्याची कारणे व ती 
दरूावस्था  दरुुस्त करण्यासाठी उपाय महाराि साांगतात. 
गावातीि िोक िहराकडे आिी व त्यामुळे गावाची ददुणिा 
झािी. सवण िोक आळिी बनिे. ग्रामिुद्धी कुणीच करेनात, 

तेव्हा गावाचे रान झािे. पूवी ग्रामसफाईची परांपरा होती. 
ती सातत्याने चािवविी नाही. गावाच्या पुनशनणमाणणासाठी 
महारािाांनी रामधुनीची परांपरा चािू केिी.  श्री गुरुदेव 
सेवा मांडळ सांस्थेतून या कायाणची सुरुवात केिी. 
ग्रामिुध्दीची कायण योिना म्हणिे रामधून आहे. याबाबत 
महाराि शिकहतात, 

”शमत्रहो !  रामधुन नाही आिची l ही आहे परांपरा 
प्रदजक्षणेची l 

प्रदजक्षणेत योिना होती कायाणची l तीच आहे रामधून ll 

मी समितो गावकह िरीर l त्याांस राखावी नेहमी पववत्र l 

त्यानेच नाांदेि सवणत्र l आनांदी गावी 
िैसे आपण स्नान करावे l तैसे गावकह  स्वच्छ ठेववत 

िावे l 

सवणची िोकाांनी जझिून घ्यावे l श्रये गावाच्या उन्नतीचे 
ll”

२
 

रामधुन किी काढावी? काय कायण करावे? त्यामध्ये कुणी 
सहभागी व्हावे? हे सववस्तरपणे महाराि साांगतात. 
ग्रामसफाई पासून शनमाणण होणाऱ्या कचऱ्याचा खत 

िेतीच्या आरोग्यासाठी शनमाणण करावा.  कां पोस्ट खत 
तयार करावा. चर सांडासात िौचाियात बसून त्यापासून 
खत तयार होऊन गावची िमीन सुपीक होईि. ते गावाच्या 
वैभवाचे दोत्तक साांगतात. 
"सवांनी गाव स्वच्छ करावे l तेणे आरोग्य नाांदेड बरवे l 

घाण-खतातुशन नवनवे l वैभव येईि उदयाशस ll 
३
 

रामधुन ही आपण केिेल्या उत्तम कायाणचे प्रदिणन आहे. 
ती रामप्रहारी प्रसन्न मनाने, शिस्तीने गुरुदेवाच्या 
ियघोषाने भिने म्हणत, िागतृी करत काढावी. थोर 
पुरुषाांचे फोटो, तोरणे िावून, सडामािणन करून, राांगोळ्या 
दारासमोर काढाव्यात. रामधूनीमुळे वातावरण शनशमणती 
होईि. सहिासहिी नेटके चािणे, बसणे, उठणे कळेि. 
गावातीि घाणेरडी प्रवतृ्ती आपोआप शनघून िाईि. 
गावकऱ्यात ऐक्याची भावना वाढीस िागेि. भेदभाव 
उरणार नाही. सद्गणु, किा वाढववण्यास मदत होईि म्हणून 
रामधून ही सहकायाणची बोधिाळा आहे असे रामधुनचे 
महत्व महाराि साांगतात. सांत गाडगेबाबा गावातीि 
स्वच्छतेिा प्राधान्य देत. त्याांचा आदिण प्रत्येक 
गावकऱ्याांनी ठेवावा म्हणून या अध्यायात गाडगेबाबाांचे 
छायाशचत्र व त्याांच्या सांदभाणतीि ओवी कदिेिी आहे. 

"गाडगेबाबा वैराग्यमूती l तिीच सेवा मांडळ सशमती 
मात्रा िुद्धीसाठी उत्तमररती l प्रयत्निीि सवणदा ll”

४
 

भारतीय स्वातांत्र्य चळवळीच्या काळात महात्मा गाांधीांना 
भारतीय ग्रामीण िोकाांच्या दबुणितेची िाणीव होती. त्याांनी 
हा देि स्वच्छ देि बनववण्याचे स्वप्न पाकहिे होते. राष्ट्रसांत 
तुकडोिी महाराि व सांत गाडगेबाबाांनी ही स्वच्छतेबाबत 
प्रत्यक्ष कायण केिे. इ.स. २०१४ पासून देिात स्वच्छ भारत 
अशभयान राबवविे िाते. तरीही भारतामध्ये आवश्यक 
तेवढी िागरूकता स्वच्छतेबाबत झािेिी कदसून येत नाही.  
तुकडोिी महाराि स्वच्छतेिा आनांद िीवनाचा झरा 
मानत. स्वच्छतेमुळे केवळ ववकारच नाहीिी होतात अस े
नाही तर त्यासोबत आनांदी ववचाराांचा ववकासही आपल्या 
मनात होऊ िागतो. 

“अशतसुांदर रहाणी आिी l साफ गल्िी ही झािी 
ना कदसे कुणाची नािी l स्वच्छता घरोघरी फुििी ll” 

राष्ट्रसांत स्वच्छतेबाबत आपल्या युगप्रभात ग्रांथात 
स्वच्छतेचे व्यापक स्वरूप स्पि करतात," िौच म्हणिे 
िुद्धता, स्वच्छता, पववत्रता ही धमाणचे एक मुख्य िक्षणच 
श्रषे्ठाने साांगून ठेविे आहे आजण त्यात गावाची, घरादाराची, 
कपड्याित्याांची, अांतबाणय िरीराची व वाणी-मनाची सुद्धा 
स्वच्छता त्याांनी सुचवून ठेविी आहे."५  
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तुकडोिीांनी िरीरिुद्धीसाठी प्राथणना मन िुद्धीसाठी प्राथणना 
ध्यान व ग्रामसूद्दीसाठी ग्रामसफाई नीराम धून अशधक 
कायणिम सध्या पररजस्थतीत भारतातीि खेड्याांसाठी ककती 
उपयोगाचे आहेत व सौंदयण वाढववणारे आहेत हे भिनातून 
माांडिे.  आि स्वच्छता हे महत्त्वाचे मूल्य ठरते आहे. 
त्यासाठी रामधूनीची भिने रचिी. त्यामधून स्वच्छतेचे 
सांदभण महाराि देतात. 

"सोड आता धामधूम, शनघािी रामधुन l चाि गड्या! 
बघाया िाऊ रे ll 

झाडून-झुडून, सडा सारवण करून राांगोळ्या भरून, रांग 
िावू रे l "(सांस्कार साधना, पान ६८) 

"स्वच्छ करूया गाव सगळे, या झणी हो या झणी ll 

घाणही भरिी पुरी, सगळ्या घरी सडकेवरी l 

(तुकड्यादास भिन अमतृ सागर, मराठी भिन खांड, भिन, 

९६७ पान ४२० व ४२१) 
गावागावातीि अस्वच्छता दरू व्हावी यासाठी भिनातून 
स्वच्छतेचे पाईक होण्यासाठी महाराि आवाहन करतात. 
महारािाांनी बाय स्वच्छतेबरोबर अांतररक स्वच्छतेिाही 
तेवढेच महत्त्व कदिेिे होते. 
ग्राम आरोग्याबाबत ववचार 

भारतीय सांस्कृतीत मानवाचे आयुष्य एका ितकाचे 
दिणवविे आहे. त्याचे चार भाग केिेिे आहेत. त्यानुसार 
िरीराच्या अवस्था वविद केिेल्या आहेत. प्रत्येक भाग 
२५ वषाणचा ठरवविेिा आहे. या चारही अवस्थेत िरीर 
सुदृढ व उत्तम आरोग्यिीि असावे अिी अपेक्षा केिेिी 
आहे. आरोग्य उत्तम राहण्यासाठी काय प्रयत्न करावेत  
याबाबत ग्रामगीतेत कहतोपदेि केिेिा आहे. बाळाच्या 
ववकासासाठी माता-वपत्याने कोणती प्ये पाळावीत 
याबाबत ग्रामगीतेच्या दसुऱ्या अध्यायात काही सूचना 
केिेल्या आहेत. 
सांस्कार दषु्पररणाम कारी। न पडावे आतीि गभाणवरी। 
म्हणोशन माता-वपत्याांनी सदाचारी। सदाचारी राहावे 

सद्भावे ।। 
न करावे अजश्लि भाषण। न बघावे दृश्य हीन। 
न राहावे व्यसनाधीन। दगुुणणी अन्न न खावे।। 

आहार-ववहार साजत्वक पूणण। उत्तम गुणी शचांतन, वाचन। 
न ऐकावे िृांगार गायन। गभणवतीस घेवोशन ।। 

    (ग्रामगीता अध्याय दसुरा, ओवी अनुिमे ३५,३६,३७) 
सध्याच्या काळात गभणवती घरात बसून राहू िकत नाही. 
शतिा घराचे बाहेर दैशनक व्यवहार करावेच िागतात. अनेक 
जस्त्रयाांना नोकरी करावी िागते, उद्योगास िावे िागते, मिुरी 

करावी िागते. पती सोबत राहून अनेक कामात िक्ष द्यावे 
िागते. टीव्ही घराघरात असल्यामुळे त्यातीि दृश्य 
कदसतात. त्यातीि िृांगाररक गायन ऐकावे िागते. अिी 
जस्थती असिी तरी गभणवतीने आपल्या बाळाच्या िारीररक 
वाढीसाठी उत्तम सांस्कारासाठी स्वतःवर काही बांधने घातिी 
पाकहिेत. िन्म देणाऱ्या बाळाच्या भववतव्याचा ववचार 
शतने केिा तर त्याचे सांस्कार पोटातीि बाळावर होतात. 
बाळाचा ववकास करणे म्हणिे आपल्या गावातीि एका 
घटकाचा ववकास करणे हे माता-वपत्याने ध्यानात ठेवावे 
हेच महारािाांना साांगायचे आहे. माता वपता िे सेवन 
करतात त्याचा प्रभाव बाळाच्या वाढीवर होत असतो 
म्हणून साजत्वक आहार घेणे अत्यावश्यक आहे. 
छात्राियातीि ववद्या्यांनाही साजत्वक- साधे भोिन कदि े
पाकहिे. आिचे बािक हे उद्याचे नागररक हे िक्षात ठेवून 
त्याांच्या व्यविमत्वाच्या ववकासासाठी साजत्वक भोिन देणे 
अत्यावश्यक आहे. उत्तम आरोग्यासाठी आदिण कदनचयाण 
असावी असे ग्रामगीतेत महाराि साांगतात. आपल्या 
िरीराची उत्तम वाढ व्हावी आजण आपिे उत्तम आरोग्य 
िाभावे यासाठी उत्तम कदनचयाण प्रत्येक ग्रामस्थाची असिी 
पाकहिे यावर महारािाांचा कटाक्ष होता. त्याांच्या आश्रमात 
कदनचयाण ठरिेिी असे आजण आिही कदनचयाण ठरिेिीच 
असते. 
त्याची वैशिष्ट्ये अिी आहेत,   

वेळेवरर झोपवावे, िागवावे (अ.२,५६) 
कराया िावावे प्रात:ध्यान(अ.२, ५७) 

शनत्यशनयमाने उष:पान। सूयणनमस्कार आसन। 
पोहणे आजण शनांबसेवन।  आरोग्यदायी िे 

सोपे।।(अ.२,५८) 
िीतििे करवावे स्नान। सकाळी रानीवनी गमन। 

करवावे नेहमी पठणपाठण।  चाररत्र्यवांताचे।। (अ.२, ५९) 
राष्ट्रसांताांच्या मते गाव व्हावया शनरोगी, सुांदर। 

सुधारावे िागेि एकेक घर। आजण त्याहूशन घरात 
राहणार। 

करावा िागेि आदिण।। (अ.२,२२) 
व्यिी व्हाया आदिण सम्यक। पाकहिे कदनचयाण साजत्वक। 
सारे िीवन शनरोगी सुरेख।  तरीच होईि गावाचे।। 

(अ.१४,२३) 
उत्तम कदनचयाण असिी तर नागररकाांचे उत्तम आरोग्य 
राहीि त्यामुळे सारे ग्रामस्थ स्वस्त कदसतीि ते ग्राम 
ववकास कायाणत सहभागी होऊ िकतीि असे महाराि 
साांगतात. उत्तम आरोग्यासाठी साजत्वक भोिन घ्यावे. 
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भोिन म्हणिे भूमातेचा प्रसाद होय आजण या प्रसाद 
सेवनाने उत्तम आरोग्य िाभते परांतु हा प्रसाद शनवडणे ही 
प्रत्येक व्यिीची आजण कुटुांबाचे काम आहे. अन्न हे 
वेगवेगळ्या प्रकारचे असते. रािस, तामस व साजत्वक 
भोिनाची प्रकार अनेक हे खरे असिे तरीही महाराि 
म्हणतात त्यात आपिी ििी पाहुनी सम्यक। पचेि तैसे 
करावे। (अ.१४,८८) िे अन्न आपण खातो ते पचिेच 
पाकहिे, अन्न पचन न झाल्यास िारीररक ववकार वाढतात, 

रोग शनमाणण होतात. 
खाद्य आजण रोग याांचा सांबांध आहे. खाद्य आजण भोग याांचे 
ववशिि नाते आहे. खाद्य आजण सांस्कार याांचेही प्रत्यक्ष-
अप्रत्यक्ष पररणाम आहेत याची िाणीव करून देताना 
ग्रामगीतेत कोणी खाद्य रोग करी। कोणी खाद्य भोग करी। 
कोणी खाद्य वाईट सांस्कारी। कररते प्राण्या।। (अ.१४,९०) 
िे िोक साजत्वक अन्न सेवन करतात त्याांच्यात साजत्वक 
ववचार प्रवतणतात पण रािस-तामस अन्न सेवन 
करणाऱ्यात रािस-तामस ववचार येतात. 
मद्यमाांसाहार कररती कोणी ववकार बुद्धी वाटे मनमानी।  
भितेशच रोग िाती िागून। साांसशगणक आदी।। (अ.१४,९४) 
म्हणून मद्यमाांसाहार मानवाने टाळाच पाकहिे. िैसे ज्याचे 
रिरसगुण। तैसे त्याचे ववचार होती स्फुरण। हे कुणीकह 
ववसरता कामा नये. काही िूर कदसतात काही िूर कदसतात 
काही मांद बुद्धीचे कदसतात तर  काही बुवद्धमान कदसतात 
त्यािा एक महत्त्वाचे कारण म्हणिे आहारच होय. 
वांदनीय राष्ट्रसांत तुकडोिी महारािाांनी ग्रामीण भागातीि 
आरोग्याच्या समस्या व गैरसमिुती ग्रामीण सामाजिक 
िीवन प्रथा परांपरा व अांधश्रद्धा इत्यादी िक्षात घेऊन 
ग्रामगीतेतून ग्रामीण भागातीि मनुष्याच्या सुदृढ 
आरोग्याचा सांदभाणत प्रबोधन केिे आहे. 'आरोग्य हीच खरी 
सांपत्ती' या उिीप्रमाणे प्रत्येक मनुष्याच्या िीवनात 
आरोग्याचे महत्त्व आहे. पूवी गावाांमध्ये मोठ्या प्रमाणात 
साथीचे आजण सांसगणिन्य आिार होत असल्यामुळे मोठ्या 
प्रमाणात मनुष्य मतृ्युमुखी पडत होते. आि करोना 
सारख्या साांसशगणक रोगाने सांपणूण िगास हैरान केिे आहे. 
ग्रामीण भागात शिक्षणाचे प्रमाण कमी असल्यामुळे आजण 
अांधश्रदे्धचे प्रमाण िास्त असल्यामुळे आिारावर योग्य 
प्रकारे उपचार होत नव्हता. अांधश्रदे्धवर ववश्वास ठेवून देवी-
देवताांचा खूप झािा अस े समिून देवदेवताांना प्रसन्न 
करण्याचे प्रयत्न केल्या िात होते अिा गावची पररजस्थती 
िक्षात घेऊन वांदनीय राष्ट्रसांत तुकडोिी महाराि म्हणतात 
देवदेवता ककां वा परमेश्वर ही मनुष्याच्या कल्याणासाठी 

उद्धारासाठी आहे त्याचा कोप कुणावरही नसतो. देवताांचा 
कोपकोणावारही नसतो. सवण िोक परमेश्वराची िेकरे 
असल्यामुळे परमेश्वर कोणाची छळवणूक करीत नसून 
आरोग्याची हानी करण्यासाठी आपण स्वतःच िबाबदार व 
कारणीभूत आहोत हे महारािाांनी पटवून कदिेिे आहे.  

सवण िोक िेकरे त्याची। छळना काां करीि कोणाची? 

कृती आपिीच आपणा िाची। ितू्र आपणशच आपुिे।।     
(ग्रा.अ.१४, ओवी ७) 

आपिी कृतीच आपल्यािा त्रास देते व आपिी ितु्र बनते. 
आपणच आपल्या आिूबािूिा घाण करतो. त्यातूनच रोग 
िीविांतचूी शनशमणती होऊन शनरशनराळे साथीचे आजण 
सांसगणिन्य रोग शनमाणण होतात. आपिी शनयशमतपणे 
िीवनिैिी नाही. आहार-ववहार नाही. हवा पाणी वातावरण 
िुद्ध नाही. खाण्यावपण्याच्या सवयी शनयशमत नाही. अिा 
या अशनयशमतपणाने िरीरातीि सप्तधातू दवूषत होऊन 
आपण रोगािा बळी पडतो. पवूीचे िहाणे िोक म्हणत, 

'हॉटेिी खाणे मसणा िाणे' आि तर िहरािहरात होटेिात 
दवाखाने व डॉक्टरबाबत ववश्वास वाढिेिा आहे. 
पन्नास वषांपूवी महारािाांनी ग्रामगीतेमध्ये शिहून ठेविेिे 
आहे की,गावा असो वा िहर  तेथीि िीवनिैिी वबघडिी  
म्हणूनच िोक रोगाांनी ग्रासिेिे आहेत.  

गाव असो अथवा िहर। तेथीि वबघडिे आचार-ववचार। 
म्हणूनीच रोगराईने बेिार। िाहिे सारे िनिोक।। 

गाव व्हावया शनरोगी, सुांदर। सधुारावे िागेि एक घर। 
आजण त्याहूनही घरात राहणार। करावा िागेि आदिण।। 

(ग्रा.अ.१४, ओवी २१,२२) 
शमत्रहो, मागीि वषी  करोना-१९ने  सांसगणरोग महामारीने 
सांपूणण िग हतबि झािे होते.  हे माणसाच्याच चुकीच्या 
वागणुकीमुळे. िगातीि आि अमेररका, स्पेन इटिी 
सारखी ववकशसत राष्ट्र कोरोनामुळे अडचणीत आिेिे 
आहेत. मतृ्युदर दररोि वाढतोच आहे. भारतामध्ये वेळीच 
मा.पांतप्रधान नरेंद्र मोदी साहेबाांनी िॉकडाउनची घोषणा 
केिी. प्रिासन व िनतेनेही  ती पाळिी. म्हणूनच आपण 
बरेच सावरिो. यानांतरही आपणास सावणिशनक िीवनात 
स्वच्छता, िारीररक अांतराने वागणे कायमच ठेवावे 
िागणार आहे. खरांच आि राष्ट्रसांत तुकडोिी महाराि 
असते तर ग्रामगीते सारखा आरोग्यगीता हा ग्रांथ त्याांनी 
समािासाठी शिकहिा असता, अनेक प्रासांशगक भिने 
शिकहिी असती.  या सांसगणिन्य रोगाचे नाव आि िगािा 
माहीत झािे असिे तरी सांसगणिन्य रोग म्हणून त्याचा 
उल्िेख ग्रामगीतेत त्याांनी केिेिा आहे. 
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मद्यमाांसाहार कररती कोणी ववकार बुद्धी वाटे मनमानी| 
भितेशच रोग िाती िागून| साांसशगणक आदी| 

(ग्रामगीता अध्याय १४, ओवी ९४) 
शनसगाणने आपणास भरपूर अन्नधान्ये, फळे कदिीत परांतु 
आपण माणसाांनी प्राणी िगतासही सोडिे नाही. कधीकधी 
सोिि मीकडयावर चीन देिातीि जव्हकडओ  व फ़ोटो कीटक, 

कुते्र, पक्षी,प्राणी, कृमीना माणसे खातानाचे फोटो पाकहि े
होते व तेव्हा असे वाटिे की ककतीही िूरता व िोयण! 
करोनाचा ववषाणू  वटवाघुळ या पक्षापासून माणसात 
सांिशमत झािेिा आहे  तेव्हा करोनाच्या शनशमत्ताने 
िगािाच इिारा या शनसगाणने कदिेिा आहे असे म्हणता 
येईि. वेळीच िागे व्हा! नाहीतर मरणािा तयार व्हा! 
असाच काहीसा इिारा करोनाने कदिेिा आहे.  आपल्या 
िीवनिैिीमध्ये शिस्त खूप महत्त्वाची आहे. शनसगाणच्या 
शनयमाची केिेल्या मोडतोडीचा पररणाम कोरोना सांकट 
आहे. 
प्रातःकािीन उठण्याचे महत्व 

उशिरा उठणार माणूस आळिी म्हटिा िातो. उशिरा 
उठल्याने अांगी िडपणा, अवयव शिशथिता येते. मिबद्धता 
वाढते. त्यामुळे रोगाचे शनशमणती होते त्याचा पररणाम 
कायणिैिीवर होऊन घरात दभुाणग्य शिरते. प्रातःकािची 
आरोग्यदायी हवा सवण िीवाांना मानवणारी असते. ती 
व्यिीत व सिृीत सिीवता शनमाणण करते. सकाळी 
कफरल्याने रि िुद्ध होऊन व्यिीची रोगप्रशतकारक ििी 
वाढते. त्या वेळी उत्तम सांकल्प केल्यास पूणण होतात. 
म्हणून शनयशमतपणे प्रात:स्मरण करावे. शनसगाणच्या 
वातावरणाने उत्साहाने भरावे. सुदृढ आरोग्यासाठी हाच 
शनत्यशनयम महारािाांनी साांशगतिेिा आहे.  

सकाळी करावे उष:पान। त्याचे अांतरीइांकद्रयाचे िाांतवन। 
नांतर करावे िीतििस्नान। अशत प्रसन्न शचत्त राहे।। 

(ओवी ४९) 
सकाळी थांड पाण्याने स्नान करावे. त्यामुळे त्वचेतीि ििी 
िागतृ होते. तरतरी व उत्साह वाढतो. मेंदचूा भाग थांड 
राकहिा तर बुद्धीचा ववकास होतो असा थोराांचा अनुभव 
आहे. स्नानानांतर प्राथणना मांकदरात शनमणळ स्थळी उपासना 
ध्यान करावे. महारािाांनी सकाळच्या उत्तम जस्थतीचे वणणन 
केिेिे आहे. प्रातःकाळी कुणी धावताहेत, चाित आहेत, 

कोणी योगासने- सूयणनमस्कार करीत आहेत, गाताहेत, 

शचांतन करत आहेत. अिा सुांदर वेगवेगळ्या दृश्याची 
कल्पना महारािाांनी केिेिी आहे. घराची, आश्रमाची 

मांकदराची, रस्त्याची, गाई-म्हिीच्या गोठ्याची आरिासारखी 
स्वच्छता ठेवण्यास ते साांगतात. 
इ.स.२०१४ पासून भारतामध्ये स्वच्छ भारत अशभयान मा. 
पांतप्रधान नरेंद्रिी मोदी याांनी सुरू केिेि ेआहे. महात्मा 
गाांधी, सांत गाडगेबाबा, राष्ट्रसांत तुकडोिी महाराि याांच्या 
प्रेरणेनेतूच हे अशभयान सुरु आहे. त्यामुळे देिातीि गावे, 
िहरे, नद्या, तळी स्वच्छ व्हायिा िागल्या. श्रमप्रशतष्ठा व 
कायणसांस्कृती शनमाणण व्हायिा िागिी. समािामध्ये 
स्वच्छता हे मूल्य रुिायिा िागिे.  मागीि वषी 
कोरोनाकाळात आपण इतर देिाांच्या तुिनेत कमी प्रभाववत 
झािेिो आहोत. त्यासाठी स्वच्छतेबाबत आपिी िागतृीच 
कारणीभूत झािेिी आहे.  स्वच्छता ही सवांना आवडते. 
जिथे स्वच्छता शतथेच आरोग्य नाांद ू िागते व तेथीि 
िोकाांना उदांड आयुष्य िाभते. आहाराच्या पद्धतीबाबत 
महाराि शिकहतात,  

भोिन म्हणिे आहार घेणे। तेथे किािा देवाचे गाणे। 
हास्यववनोद काां न करणे। उल्हासास्तव।।(ओवी ७३) 

आहार घेताना उल्हास यावा म्हणून हास्यववनोद करावे 
प्रसन्न शचत्ताने आहार घ्यावा. अन्नाची आहुती देणे यास 
थोर िोक यज्ञ म्हणत. िुद्ध मनाच्या घडणीसाठी सुववचार, 

िुभशचांतन केल्याने अन्नाबरोबर शनमणळ गुणाांचा प्रवेि 
िरीरात होतो. िेवताना आिूबािूस पववत्र साजत्वक 
रोगनािक वातावरण शनमाणण करून राांगोळ्या काढून 
भोिनाची िागा प्रसन्न करावी. हात-पाय स्वच्छ पाण्याने 
धुऊन स्वच्छ पुसून घ्यावेत. त्यामुळे अग्नी कदपण होते. 
भोिनापूवी सवांनी शमळून काम करावेत. िेवणात 
बसल्यावर गीतापाठ आजण िाांतीमांत्र म्हणावा. सवांना 
समपणण करून आदराने अन्न सेवन करावे. पात्रािवळ 
घास घेणे व पाणी कफरवणे म्हणिेच अन्न ईश्वरास अपणण 
करणे होय. अन्न ईश्वराने शनमाणण केल्यामुळे अन्न हे 
ईश्वरी प्रसाद होईि.  

रािस, तामस, साजत्वक। भोिनाचे प्रकार अनेक। 
त्यात आपिी ििी पाहूशन सम्यका  पचेि तैसे करावे।। 

(ओवी ८८) 
आहार कसा घ्यावा? पचायिा हिका आपल्या प्रकृतीिी 
िुळणारे खाद्य घ्यावे. माणसाने काय खावे म्हणिे तो 
माणसाप्रमाणे िोभेि हाच सज्िनाांनी ववचार करावयाचा 
आहे. महाराि म्हणतात, 

ज्याशस मनुष्य िाभावे। ऐसे वाटे िीवेभाव।े 
त्याने साजत्वक अन्नची सेवावे। सवणतोपरी।। (ओवी १०३) 
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मनुष्यपण प्राप्त होण्यासाठी सवणतोपरी साजत्वक अन्न 
सेवन करणे यािा महारािाांनी महत्त्व कदिेि े आहे. 
साजत्वक अन्न सहितेने सवांना प्राप्त होते िे श्रम करून 
िेतीत वपकववल्या िाते. भािी, भाकर, भात, पोळी कां द मुळे 
यामध्ये सत्वाांि असते आजण ते आरोग्यवधणकासाठी 
आवश्यक असते. तळिे, ववटिे आांबट, खारट, अशतगोड, 

मसािायुि अन्न खाऊ नयेत. महाराि म्हणतात, 

प्रकृतीच्या ववरुद्ध आहार घेणे, खाताना काळवेळाचा ववचार 
न करणे, आांबट तेिकट असे शमश्रआहार हे ववषारी आहार 
आहेत. अिा ववषारी आहारामुळे प्रकृती वबघडते. अशत 
िास्त खाण्यामुळे ववकृती शनमाणण झािी तर त्यािा 
प्रत्यक्ष धन्वांतरीही सुधारू िकत नाही. त्यावर औषधी व 
सांपत्ती खचण करूनही काही उपयोग होत नाही. 
शनयशमत साजत्वक अन्नची खावे।साधे, तािे, भािीपाि े
बरवे। 
दधू,  दही आपल्या परी सेवावे। भोिन करावे औषधशच।। 

(ओवी १२६) 
तुकडोिी महाराि म्हणतात, मनुष्याच्या भोिनात 
शनयशमतपणा असावा व साधे तािे उत्तम साजत्वक अिा 
पािेभाज्याांचा समावेि आहारात करावा. दधू, दही 
आपल्यापरीने सेवन करावे. भोिन औषध समिून अल्प 
व मोिके घ्यावे. गाईचे दधू शनत्य सेवन केल्यास प्रकृती 
सुधारते असे ते म्हणतात. त्यािाच ते कायाकल्प 
म्हणतात. त्यामुळे ििी, चपळता कुिाग्र बुद्धी व चाांगिे 
आरोग्य िाभते व मनुष्य दीघाणयुषी होतो. 
शनष्कषण  

1. राष्ट्रसांत तुकडोिी महाराि याांचे ग्रामस्वच्छता व ग्राम 
आरोग्याचे ववचार भारत देिाच्या िाश्वत ववकासासाठी 
अत्यांत महत्वाचे आहेत. 

2. महारािाांनी बाय स्वच्छतेबरोबर अांतररक 
स्वच्छतेिाही तेवढेच महत्त्व कदिेिे होते. 

3. राष्ट्रसांताांनी गावाच्या पुनशनणमाणणासाठी रामधूनची 
सांकल्पना माांडिी. 

4. भारत देिात राबवविेि े स्वच्छ भारत अशभयान हे 
ग्रामगीतेतीि ग्रामिुद्धी अध्यायाचाच पररपाक होते. 

5. आांतर बाय स्वच्छतेमुळेच मानवी िीवन सदृढ व 
शनरोगी बनते.  

6. आरोग्य उत्तम राहण्यासाठी काय प्रयत्न करावेत 
याबाबत ग्रामगीतेत महाराि  कहतोपदेि करतात. 

7. आिचे बािक हे उद्याचे नागररक हे िक्षात ठेवून 
त्याांच्या व्यविमत्वाच्या ववकासासाठी साजत्वक भोिन 
देणे अत्यावश्यक आहे.  

8. उत्तम आरोग्यासाठी आदिण कदनचयाण असावी अस े
ग्रामगीतेत महाराि साांगतात. 
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