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वैयविक स्वच्छता आजण आरोग्य याांचा शचककत्सक अभ्यास 

प्रा. डॉ. िशिकाांत परळकर 

समाििास्त्र ववभागप्रमुख 

श्री. पांकडतगुरू पाडीकर महाववद्यािय, शसरसाळा ता.परळी (वै.) जि. बीड 

 

प्रस्तावना  

आरोग्याने स्वच्छता याांचा फार िवळचा सांबांध आहे आजण 
स्वच्छता व समदृ्धी याांचे अतूट नाते आहे. माणसािा 
आपिे िरीर माणसािा आपल्या िरीर तांदरुुस्त 
ठेवण्यासाठी सांकशित आहाराची आवश्यकता असते. 
व्यिीच्या बाय अांगाच्या आरोग्यािा आपण सामाजिक 
आरोग्य ही म्हणू िकतो. कारण मानव हा सामाजिक 
आरोग्य व्यिीच्या वैयविक आरोग्यावर असां बोिून असते. 
त्यासाठी व्यिीच्या स्वच्छतेबाबत काळिी घ्यावी 
व्यविगत स्वच्छता महत्त्वपूणण घटक असून स्वच्छ िरीरात 
शनमणि मनाचे वास्तव्य असते. असे म्हटिे िाते. स्वच्छ 
व्यिीच ईश्वर आराधना करू िकतो. तर अस्वच्छ व्यिी 
म्हणिे योगाचे भांडारच होईि. िरीराची योग्य ते देखभाि 
न केल्यास त्यातून िांतू शनशमणती होते. व व्यविगत 
आरोग्य वबघडते. त्यातूनच सावणिशनक आरोग्य 
वबघडण्यास फारसा वेळ िागत नाही. त्यासाठी आपि े
गुरुिन, आई, वडीि स्वच्छतेचे मागणदिणन करतात.  

िोध शनबांधाचे उदे्दि : 
1. व्यविगत स्वच्छता ववषयक महत्त्वपूणण घटकाचा 

अढावा घेणे. 
2. िारीररक स्वच्छतेचे महत्व अभ्यासणे. 
3. वैयविक स्वच्छता आजण आरोग्य याांचा शचककत्सक 

अभ्यास करणे. 
सांिोधन पद्धती 
सांबांशधत िोधशनबांध ववषयाच्या अध्ययनासाठी ववववध ग्रांथ, 

सांदभण ग्रांथ अिा दयु्यम त्य सांकिनाचा वापर यात केिा 
आहे.  

िारीररक स्वच्छता: तोंडाची स्वच्छता 
दात घासण्यासाठी दाताांचे मऊ पावडर आजण पेस्ट चाांगिी 
असते. कदवसातून दोन वेळा िि करणे आवश्यक असते. 
सकाळी उठल्यानांतर आजण रात्री झोपण्यापूवी असे दोन 
वेळा िि करणे आवश्यक असते. कोणतेही खाद्यपदाथण 
खाल्ल्यानांतर स्वच्छ पाण्याने चूळ भरून टाका.अन्यथा 
तोंडािा दगुधंी येते. कहरड्या खराब होतात आजण दात 

ककळायिा िागतात. पोषणयुि आहार घ्या. शमठाई, 

चॉकिेट िहान मुिाांनी कमी प्रमाणात खावे.  

िारीररक स्वच्छता आजण केसाांची शनगा 
केसाांची शनगा त्वचेवर असणाऱ्या क्षेत्रामधून केस उगवत 
असतात. केसामुळे मानवािा सुांदरता िाभते. तसेच 
िरीराचे रक्षण होते. डोके हे िरीराचे महत्त्वपूणण अांग असून 
डोक्यावरीि केसाांमुळे सदी तसेच गमी पासून सांरक्षण होते. 
त्यासाठी डोक्यावर केस असणे आवश्यक आहे. परांतु 
केसाांची शनगा राखणे सुद्धा गरिेचे असते. कारण िर 
आपण केसाांना स्वच्छ नाही, ठेविे तर त्यामुळे केसाांमध्ये 
उवा होतात. ज्यामुळे डोक्याांमध्ये िखमा होण्याची 
िक्यता असते. त्यासाठी डोके व सवण िरीर स्वच्छ साबण 
िावून भरपूर पाण्याने धुऊन घेतिे पाकहिे.  

िारीररक स्वच्छता: हात- पायाची स्वच्छता  

हात- पायाची स्वच्छता व्यिीच्या आरोग्यासाठी हात 
पायाांची स्वच्छता असणे ही महत्त्वाची असते. कारण 
आपण हातानेच िेवण करतो. ते यात िर स्वच्छ नसतीि 
तर त्या हाताच्या माध्यमातून ववववध प्रकारचे ककटाणू 
िरीरात प्रवेि करतात. आजण त्यामुळे वेगवेगळे रोग 
उत्पन्न होत असतात. त्यासाठी आपण िेवण करण्यापूवी 
स्वच्छ हात धुणे अत्यांत आवश्यक असते. स् वयांपाक 
करताांना, वाढताांना, ककां वा िेवणाआधी, ककां वा मुिाांना 
िेवायिा देण् याआधी हात धुणे फार महत् याव े आहे. 
मित् याग केल् या नांतर व िेवण करण् याआधी आजण नांतर 
दोन् ही हात धुण् याची सवय मुिाांना िावावी ज् यायोगे त् याांचा 
रोगाांपासून बचाव होईि. साधारणपणे तोंडात हात घाित 
राहतात, म् हणून मुिाांनी हात धुणे फार महत् यावे आहे 
वविेषत: िेव् हाां ते घाणीत खेळत असतीि. मुिाांना सहिच 
कृशम सांसगण होतो, ज् यामुळे िरीरातीि पोषक तत् व कमी 
होत िातात. 
िारीररक स्वच्छता: नखाांची स्वच्छता  

कदवसभर आपण हाताने काम करतो ते हाताांची योग्य 
प्रकारे स्वच्छता राखणे गरिेचे असते. तसेच आपल्या 
हाताची नखे वाढिेिी असल्यास त्याांना योग्य वेळी 
काढणेही गरिेचे असते. िर वाढिेिी नखां आपण काढिी 
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नाही, तर त्या नखाांमध्ये मळ साितो. आजण हा िो मळ 
असतो. तो मळ िरीरात िाऊन रोग उत्पन्न करतात. 
त्यासाठी नखाांची योग्य ती काळिी घेणे आवश्यक असते. 
वाढिेिे नखे नीिकटरने कापनू टाकावीत ककां वा त्याांची 
स्वच्छता करावी. 
िारीररक स्वच्छता: नाकाची स्वच्छता 
नाक हे श्वसनाचे मुख्य अांग असून नाकात असणाऱ्या 
केसाांमुळे हवेतीि धुळीकन आढविे िातात. या दोन्ही 
कनातीि काही रोगिांतूही शचकटिे िातात. नाकात 
वािणार या द्रवामुळे अिी सूक्ष्मिांतू नाकात अडकतात. हे 
अडकणारे धूळ व िांतू साफ करणे गरिेचे असते. नाकात 
िर बरीच घाण राहू कदिी तर श्वसनामध्ये अडथळा येतो. 
तसेच घाण हवा खूप साथ िाऊन अनेक श्वसन रोग 
होण्याची िक्यता असते. त्यासाठी सकाळ सांध्याकाळ 
दोन्ही वेळेस पाण्याचा वापर करून नाक स्वच्छ करावे. 
िारीररक स्वच्छता: कानाची स्वच्छता  

िरीराच्या इतर अवयवाप्रमाणे कान ही स्वच्छ असणे 
गरिेचे असते. कानाची स्वच्छता न ठेवल्यास सवणनाििी 
कमिोर होऊ िकते. कानामध्ये असणाऱ्या श्रावामुळे 
हवेतीि धुरी कण कानामध्ये न िाता त ेकानाच्या बाहेरीि 
भागात अडकिे िातात. त्यासाठी कान स्वच्छ करावे 
िागतात. कानाचा मागण स्वच्छ राकहिा तर कानाचे 
आरोग्य चाांगिे राहते. कानात पेन पेजन्सि काडी कधीही 
घािू नये. 
िारीररक स्वच्छता: दाताांची स्वच्छता  

िारीररक आरोग्य चाांगिे राहण्यासाठी दाताांची स्वच्छता 
अशतिय महत्त्वाची असते. घानदाताांमुळे िेवण करताना 
दाताांवरीि मळ पोटात िाऊन खाल्िेि ेअन्न पचन होत 
नाही. त्यामुळे ववष उत्पन्न होऊन िरीरात पकहिा होते. 
डोकेदखुी, झोप न येणे, श्वास दगुधंी तसेच तोंडािा घाण 
वास येणे, कहरड्याांमध्ये पू भरिा िाणे, असे अनेक प्रकार 
घडवून येतात त्यामुळे दातही खराब होतात. एकदा दात 
खराब झािा की व्यिीचे आरोग्य वबघडण्यास फार वेळ 
िागत नाही. त्यामुळे दाताांची काळिी घ्यावी िागते. 
सकाळ-सांध्याकाळ दात साफ करावे. तसेच िेवल्यानांतर 
दातात अडकिेिे अन्नकण चाांगल्या प्रकारे काढून टाकावे. 
दात घासण्यासाठी चाांगिा प्रवेि व चाांगिा पेस्ट ककां वा 
पावडरची वापर करावा. शिांबाची काळी ककां वा बाभळीच्या 
काडीने दात घासणे. ही आरोग्यदायी असते. दातात सुई 
ककां वा कठीण वस्तूचा वापर करू नये. अिा प्रकारे दाताांची 
काळिी घ्यावी व स्वच्छता राखावी. 

िारीररक स्वच्छता: डोळ्याांची स्वच्छता  

डोळा हा एक महत्त्वपूणण अांग आहे. डोळ्यामुळे माणूस सवण 
सिृीचा उपभोग घेऊ िकतो. त्यामुळे प्रत्येकाने डोळ्याची 
काळिी घेणे स्वच्छता ठेवणे गरिेचे असते. डोळे रोि 
सकाळी थांड पाण्याने स्वच्छ करावे. डोळ्याांना धुळीचे कमण 
इतर रोगिांतू पासून बिार बचाव करावा घाण हाताांनी 
ककां वा कापडाांनी डोळे चोळू नये. अभ्यास करतेवेळी योग्य 
प्रकाि व्यवस्था असावी. साबण आजण पाण् याने रोि चेहरा 
धुतल् याने डोळ्याांच् या सांसगाणपासून बचाव होतो. ववश् वाच् या 
पुष् कळिा भागाांमध् ये, डोळ्याांचा सांसगण रॅकोमाकडे नेतो 
ज् याने अांधत् व येऊ िकते. 
त्वचेची स्वच्छता 
त्वचा िरीरातीि घाम बाहेर काढून टाकण्यास मदत करते. 
एखाद्या वेळेस खराब त्वचेमुळे मुरूम तयार होतात त्वचा 
ही सांपूणण िरीरािा आवरण देते.िरीरातीि अवयवाांचे रक्षण 
करते आजण िरीराचे तापमान योग्य राखण्यास मदत 
करतात. आपिी त्वचा स्वच्छ राखण्यासाठी दररोि साबण 
आजण स्वच्छ पाणी वापरुन अांघोळ करा. 
घर आजण पररसराची स्वच्छता 
घराची आजण पररसराची स्वच्छता हे आरोग्याचे महत्त्वाचे 
अांग आहे या मध्ये बरेच प्रश् आहे शनकृि राहणीमान 
म्हणिे गररबी असल्याने शनमाणण होत असतात. पण काही 
थोड्या प्रश् माकहतीमुळे सुटू िकतात. घरासाठी आजण 
पररसरासाठी योग्य ती िागा असणे आवश्यक असते. 
घराचे बाांधकाम आजण रचना किा पद्धतीची आहे यावर 
सुद्धा स्वच्छता अविांबून राहते. घरामध्ये आांघोळीसाठी 
स्नानगहृ असायिा हवे तसेच मिमूत्र ववसिणनासाठी 
सांडास असावा. घन कचरा व्यवस्थापनासाठी कां पोस्ट 
म्हणिेच िौच खड्डा सुद्धा असावा. िर घरामध्ये िनावरे 
असेि तर त्याांच्यासाठी वेगळा गोठा सुद्धा असावा. तसेच 
वपण्यासाठी ककां वा वापरण्यासाठी स्वच्छ पाणी सुद्धा असावे. 
समारोप  

चाांगल् या आरोग् य सवयीांमुळे वविेषत: डायररया पासून 
बचाव होऊ िकतो. सवण प्रकारचा  मि िौचकूप ककां वा 
िौचाियात फेकणे, मुिाांच् या मिािी सांपकण  झाल् यानांतर 
ककां वा मुिाांना खायिा देण् याआधी ककां वा खाद्यपदाथांना 
स् पिण करण् यापूवी हात साबण आजण पाण् यासह चाांगिे 
धुवून घ् यावेत. ककां वा राख आजण पाण् या बरोबर धुतिे तरी 
चाितात. कोणता ही मि चाांगल् या प्रकारे साफ करणे, 

आजण पिुांचा मि घर, रस् ता, ववहीर, आजण मुिाांच् या  के 
खेळायच् या िागेपासून खूप दरू ठेवावा. मुिाांमध् ये बहुतेक 
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रोग आजण मतृ् युच् या घटना घाणेरड्या हाताांनी खाल् ल् याने, 

ककां वा घाणेरडे पदाथण खाण् याने होतात. याांपासून त् याांच् या 
तोंडावाटे िरीरात पुष् कळस ेरोगिांतु िातात. मानव आजण 
पिुांच् या मिापासून देखीि हे येतात. आपल्या व्यविगत 
िीवनामध्ये स्वच्छतेिा अनन्यसाधारण महत्त्व आहे. 
स्वच्छतेवर बहुताांिी आपिे आरोग्य अविांबून असते.रोग 
िारीररक स्वच्छता न पाळल्यामुळे शनमाणण होतात.परिीवी 
िांतू खरूि, फोड, दात ककडणे,अशतसार हे ववकार व्यविगत 
स्वच्छता न पाडल्यामुळे होतात.व्यिीने स्वच्छतेचे िर 
पािन केिे तर हे रोग आपल्यािा टाळता येऊ िकतात. 
कुटुांबा वस्ती गाव िहर या सवण पातळ्याांवर स्वच्छता 
शनमाणण व्हायिा पाकहिे. सांस्कृती आरोग्य मानवी प्रशतष्ठा 
आशथणक प्रगती या सवांसाठी स्वच्छता फार महत्त्वाचे आहे. 
बरसे आिार डासाांमाफण त पसरतात. आपिे आरोग्य वबघडू 
नये यासाठी प्रत्येक कुटुांबाने काळिी घेणे गरिेचे आहे 
स्वच्छता ठेवणे गरिेचे आहे बराच खेळाांमध्ये अांघोळीचे 
पाणी भाांडी घासेनेचे पाणी गल्ल्या ने मोकाट पाणी सोडिे 
िाते त्यामुळे अिा काही िागा असतात त्यापासून डासाची 

उत्पत्ती होण्यास मदत होते या सवण कारणीभूत गोि माणूस 
आिाराांना प्रोत्साहन देतो काही कदवसाांनी आिाराचे प्रमाण 
इतके वाढते की डास शनयांत्रणात आणणे कठीण होते. मग 
त्यावेळी माणूस त्रस्त होतो आजण होता अिा िहान-
मोठ्या आिाराांना बळी पडतो. 
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