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नम�कार, 

उ�च र�दाब, मधुमेह, �थूल�व, वाढलेले कोले��ॉल आ�ण �न�ानाश या 

पाच आजारां�या मगर�मठ�मधून �वतःची सुटका क�न घे�यासाठ� ‘से�फ 

ही�ल�ग लाईफ�टाईल’ चा �स�ांत मा�यासाठ� नवजीवन देणारा ठरला. 

�याने मला या आजारांतून मु� केले आ�ण �नरोगी जीवन जग�याचा शा�त 

माग� मला �दला. या मागा�वरची माझी वाटचाल, मला करावे लागलेले �य�न, 

�यात आलेले अडथळे आ�ण शेवट� �मळालेले यश याचा माझा �वास मी 

बारीकसारीक तप�शलांसह तुम�यासोबत या ई-बुक�या मा�यमातून शेअर 

करणार आहे. 

तथा�प…  

मी डॉ�टर नाही! �यामुळे मी औषध, गो�या सुचवणार नाही. वै�क�य 

प�रभाषेतील शा��ीय मा�हती मी देऊ शकणार नाही. तो माझा अ�धकार 

नाही. 

मी औषध �नमा�ता �क�वा �व�ेता नाही. �यामुळे मा�याकडून काहीतरी खरेद� 

करा असे मी अ�जबात �हणणार नाही. 

मी आहारत�� नाही. �यामुळे अमुक एका प�तीचा आहार �या �क�वा तमुक 

डाएट �लॅन फॉलो करा असा आ�ह मी मुळ�च करणार नाही. 

मी यु�ुबर, �लॉगर, फेसबुक ��हडीओ मेकर नाही �क�वा मी �हाट्सऍप 

�पुही चालवत नाही. �यामुळे चम�काराचा दावा क�न, झटपट तोडगे सांगनू  

रोगमु� �हायची �व�े तु�हाला दाखवणार नाही. 

लेखकाचे मनोगत
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मी कोणी �स�ह�त, अनुभवी लेखकही नाही, आयु�यात �थमच एवढे 

काहीतरी �लहीत आहे. �यामुळे लेखनकौश�या�या आधारे मी तु�हाला 

�खळवून ठेऊ शकणार नाही. 

मी एक सव�सामा� नाग�रक आहे! 

साधारण द�ड वषा�पूव� उ�च र�दाब, मधुमेह, �थूल�व, उ�च कोले��ॉल 

आ�ण �न�ानाश यांचे �नदान मला झाले होते. �यासाठ�चे उपचार त�� 

डॉ�टर देत होतेच. आता आयु�यभर गो�या घेत राहा�ा लागणार हे �प� 

झाले होते. हे आजार �ो�े�स�ह आहेत, औषध गो�या घेऊन आ�ण 

प�यपाणी सांभाळूनसु�ा ते बरे होत नाहीत तर काळ पुढे जाईल तसे ते 

वाढत जातात आ�ण अनेक सह�ाधी सु� होतात हे ऐकून, पा�न होतो. 

�यामुळे मीही �नराश, हतबल झालो होतो. यातून बाहेर पड�याचा काही माग� 

आहे का या�या शोधात होतो. आशा-�नराशेचा, ऊन-सावलीचा खेळ सु� 

होता. अशातच ‘से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईल’ �वषयीची �ोटक मा�हती 

वाचायला �मळाली, �याला पूरक असलेली आणखी मा�हती, वै�कशा��ीय 

शोध �नबंध शोधले, वाचले, यथामती समजून घेतले. �यातून �या 

समीकरणाचा शोध घे�यासाठ� मी इतका अ�ाहास केला होता �याचे सू� 

आ�ण �स�ांत मला सापडला, आ�ण हा �स�ांत आप�याला रोगमु� करेल 

याची खा�ी पटली. या �वषयी जो काही अ�यास मी केला होता �यानुसार 

�वतःचा �दन�म आ�ण जीवनशैली �न��त केली. 

आप�याला शा�त मागा�चा अवलंब क�न रोगमु� �हायचे आहे हे �येय 

�यावेळ� समोर ठेवले होते. आ�ण आज द�ड वषा��या वाटचालीनंतर मला 

सांगायला आनंद वाटतो आहे क� ‘से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईल’ चा अवलंब 

क�न मी आज मधुमेह, �न�ानाश, हा�नकारक कोले��ॉल यां�यापासून मु� 

आहे. र�दाब आटो�यात आहे. आरो�यपूण� जीवन जग�यासाठ� साधारण 

द�ड वषा�पूव� सु� झालेला हा �वास मी आप�यासमोर �ामा�णकपणे आ�ण  

यथामती मांड�याचा �य�न या ई-बुक �ारे करत आहे. ध�यवाद!

सदानंद कुलकण�, पुणे  

Email ID: ebook.selfhealingls@gmail.com
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October 2022

HbA1c: 7.1

BP: 165/92

LDL Cholesterol: 210

Triglyceride: 362

Weight: 89 Kg  

October 2023

HbA1c: 5.4

BP: 122/82

LDL Cholesterol: 88

Triglyceride: 168

Weight: 79 Kg  

से� ही�लग लाईफ�ाईल �

�व�ेषण + यो�य आहार + �ायाम + आदश� �दन�म

उपचाराचा खच�: शू� �पये



से� ही�ल� ग लाईफ�ाईल 6

आजारांचा प�रचय झाला

‘सॉरी! सर, तुमचा बीपी खूपच हाय आहे. आ�ही चार वेळा चेक केला पण 

चारही वेळा तुमचा र�दाब १६५/ ९२ �दसत आहे. इतके हाय �लड �ेशर 

असताना �नयमानुसार आ�ही तुमचे र� घेऊ शकत नाही.’ 

आम�यावर जणू बॉ�बच पडला!   

ल�ना�या वाढ�दवसाला र�दान करावे �हणून आ�ही दोघे �लडबँकेत गेलो 

होतो. फॉम� वगैरे सव� भ�न झा�यावर �तथ�या तं��ानी माझा र�दाब 

तपासला. पण तो असाधारण �दसला �हणून आ�हाला �तथ�या इ�चाज� 

डॉ�टरांकडे पाठवले होते. �या मा�याशी बोलत हो�या. ‘इतका जा�त बीपी 

असणे धो�याचे आहे. जमले तर आजच तुम�या डॉ�टरांना दाखवा. 

लवकरात लवकर उपचार �या. बीपी नॉम�ल झाला क� मग या. त��हा तु�ही 

न�क� र�दान क� शकाल.

प�नीचा र�दाब नॉम�ल होता, �यामुळे �तने र�दान केले. डॉ�टरांचे आ�ण 

सवा�चे आभार मानून आ�ही दोघे बाहेर पडलो. 

पाय�या उत�न खाली आलो. आ�हा दोघांनाही हा मोठा ध�का होता. 

मनावर याचा तणाव आला होता. �तचीही अव�था तशीच असावी. काय 

बोलावे कळत न�हते. सं�याकाळ� डॉ�टरांकडे जायचे न�क� झाले. 

सं�याकाळ� आ�ही दोघे जवळ�या �पेशा�ल�ट ��ल�नकम�ये गेलो. मी 

�पारचा वृ�ांत डॉ�टरांना सां�गतला. �यांनीही बी पी चेक केला. त��हाही 

�रड�ग 165/ 92 �नघाली. ईसीजी काढला, तो नॉम�ल �नघाला. 

1
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डॉ�टर �हणाले, तु�हाला �टेज-२ चा हायपरटे�शन (हाय बीपी) आहे. गोळ� 

सु� करावी लागेल.

गो�या �ल�न दे�यापूव� �यांनी माझी मा�हती �वचारली. 

डॉ�टर: वय �कती?

मी: ५१ वष� 

डॉ�टर: उंची 

मी: पाच फूट दहा इंच 

�यांनी वजन प�हले. माझे वजन ८९ �कलो होते. 

डॉ�टर: वजन जा�त आहे. उंची�या �माणात वजन ७५ �कलो असायला 

हवे. 

बरं… नोकरी/ �वसाय काय करता?

मी: मी �स��हल इं�ज�नअर आहे, �डझाय�न�ग �े�ात काम करतो. माझे काम 

बैठया �व�पाचे आहे. �दवसभर कॉ��युटरसमोर असतो. कोरोनानंतर 

ब�तेक सगळे काम ‘वक�  �ॉम होम’ आहे. 

डॉ�टर: यापूव� �लड�ेशर कधी चेक केले होते?

मी: आठवत नाही. ब�तेक पाच, सहा वषा�पूव� चेक केले असेल. 

डॉ�टर: अहो कमाल आहे तुमची. चाळ�शी नंतर �नय�मतपणे चे�क�ग 

करायला पा�हजे. शुगर कधी चेक केली आहे? 

मी: दोन-तीन  वष� झाली असतील. 

डॉ�टर: काही �ास होतोय का? चालताना धाप लागते का? �क�वा छातीत 

�खणं, च�कर वगैरे?

मी: मला आजवर कसलाही �ास जाणवला नाही. आज अगद� अपघातानेच 

हाय बीपी �डटे�ट झाला आहे. �लड डोनेट करायला नसतो गेलो तर 

समजलेही नसते. 

डॉ�टर: बीपी असाच वाढत गेला असता तर एक�दवस इमज��सी आली 

असती. त��हा थेट दवाखा�यात ऍड�मट झा�यावर समजले असते. बरं… 

रा�ी �कती वाजता झोपता? �कती तास झोप होते?
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मी: झोपायला साडेबारा तरी होतात. सकाळ� सहा साडेसहाला जाग येते. 

डॉ�टर: झोप शांत असते का? 

मी: शांत झोप लागत नाही. दोन-तीन वेळा तरी जाग येते. झोप सावध आहे. 

थोडा जरी आवाज आला तरी जाग येते. मग पु�हा लवकर झोप येत नाही. 

ब�याच वेळा पहाटे साडेतीन-चार�या सुमारास जाग येते. �यानंतर झोप 

लागत नाही. उगाच या कुशीव�न �या कुशीवर होतो, नाहीतर मोबाईल 

बघत पडून राहतो. 

डॉ�टर: रा�ीची एवढ� झोप पुरेशी नाही. �कमान सात तास तरी झोप 

पा�हजे. रा�ी लघवीला �कतीवेळा उठता?

मी: लघवीसाठ� �हणून उठावे लागत नाही. थेट सकाळ�च जातो. 

डॉ�टर: �सगारेट, तंबाखू, गटु खा, दा� वगैरे काही घेता का?

मी: काही नाही, मी पूण� �न��सनी आहे.

डॉ�टर: छान! �हेज क� नॉन �हेज

मी: शाकाहारी आहे.

डॉ�टर: फॅ�मली म�ये बीपी, शुगर कोणाला आहे का? काही फॅ�मली �ह���?

मी: व�डलांना दो�ही होते. आईला सु�दा हाय �लड �ेशर आ�ण डायबे�टस 

आहे. �तला दहा वषा�पूव� �डटे�ट झाले होते. 

डॉ�टर: ठ�क आहे. पण अशी फॅ�मली �ह��� असताना तु�ही काळजी 

�यायला हवी होती. आता मी �लड �ेशर साठ� आ�ण झोपेसाठ� गोळ� 

�ल�न देतो आहे. सोबत काही टे�ट्स �ल�न देतो. �या क�न �रपोट्�स घेऊन 

या.  

मी: गो�या �कती �दवस �या�ा लागतील?

डॉ�टर: बीपीची गोळ� कायम �यावी लागेल. �दले�या गो�या �नय�मत �या, 

आहारातील तेल, मीठ कमी करा आ�ण रोज अधा� तास तरी �फरत जा.  

�यांनी �ल�पड �ोफाइल, HbA1c, आ�ण �कडनी फं�शन टे�ट क�न दोन 

�दवसांनी परत बोलावले. 

गो�या आण�या. �लड �ेशरसाठ� �दलेली गोळ� �याच �दवशी सु� केली. 
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पण झोपेसाठ�ची गोळ� �यायला मन धजावेना. पुढ�या भेट�त डॉ�टरांशी 

बोलू असे ठरवले. �स�या �दवशी सां�गत�या�माणे टे�ट के�या. सं�याकाळ� 

�रपोट्�स आले. HbA1c ची �हॅ�यू 7.1 �नघाली! 

HbA1c ची �हॅ�यू  7.1 असणे �हणजे ऍ�हरेज �लड शुगर 160 �या 

आसपास होती.  याचा अथ� मी मधुमेही होतो.  

�ल�पड �ोफाइल म�ये या �हॅ�यूज �दसत हो�या.  

• LDL कोले��ॉल- 210 

• �ाय ��लसराईड्स- 362 

• VLDL कोले��ॉल- 71

• HDL कोले��ॉल- 28 

नॉम�ल र�ज�या तुलनेत या �हॅ�यूज हा�नकारक पातळ�ला पोच�या हो�या हे 

�रपोट� म�येच �दसत होते.   

सुदैवाने �कडनी फं�शन टे�ट म�ये काही धोकादायक सापडले नाही. माझे 

�लड �ेशर वाढले आहे हे अनेक वेळा �दसून आले होते. पण आप�याला 

खरोखर मधुमेह आहे का? HbA1c तपासणी करताना काही गडबड तर 

झाली नसेल ना? अशी शंका येऊ लागली. खा�ी क�न घे�यासाठ� मी पु�हा 

�स�या एका लॅब म�ये HbA1c टे�ट केली. यावेळ�ही तोच �रझ�ट आला. 

आता मा� मला स�य��थती �वीकारावीच लागली.  

गे�या दोन तीन �दवसांत अनेक ध�कादायक बात�यांनी मला हादरवून 

टाकले होते. आपण वरवर ठणठणीत �दसत असलो तरी आतून आजारी 

आहोत, अनेक आजार आप�या शरीरात ठाण मांडून बसले होते पण 

आप�याला प�ाही लागला नाही ही भावना मला �नराश करत होती. �कती 

बेसावध आहोत आपण? आप�या शरीराला आपण �कती सहजपणे गहृ ीत 

धरले होते? �वतःलाच मी आरोपी�या �प�ज�यात उभे केले होते. पण आता 

प�ाताप क�न उपयोग न�हता. हाय �लड �ेशर आ�ण डायबेट�सची 

औषधे आयु�यभर �यावी लागतात हे मी मा�या व�डलां�या आ�ण आई�या 

बाबतीत बघत होतोच. आप�यालासु�ा आता अनेक �नब�धांचा सामना 

करावा लागणार आहे, आयु�यभर गो�या �या�ा लागणार आहेत हे मला 

समजून चुकले होते. 
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�स�या �दवशी �रपोट्�स घेऊन डॉ�टरांकडे गेलो. अपे�े�माणे डॉ�टरांनी हा 

‘टाईप-२’ मधुमेह आहे �हणून �श�कामोत�ब केले. �यासाठ� एक गोळ� 

�ल�न �दली. �ल�पड �ोफाइल सुधार�यासाठ� अथा�त LDL, VLDL आ�ण 

�ाय��लसराईड कमी कर�यासाठ� आणखी एक गोळ� �ल�न �दली. ही 

गोळ� तीन म�हने �या, पु�हा �ल�पड �ोफाइल टे�ट करा आ�ण �रपोट� घेऊन 

या असे डॉ�टरांनी सां�गतले. 

प�ाताप, �नराशेचे �हदोळे आ�ण उपरती�

आजवर सद�-पडसे, थंडी-ताप अशा �ासं�गक आजारां��त�र� कोणतीही 

�ाधी नसलेला, �वतःला �नरोगी, धडधाकट समजणारा, �वतःला आनंद� 

वृ�ीचा मानणारा, वाचन, फोटो�ाफ�, संगीत, नवीन तं��ानाची मा�हती, 

सामा�जक काया�ची आवड असे छंद जोपासणारा मी. वा�त�वक मी 

�वतःला �नरोगी समजणे हाच एक मोठा �म मी क�न घेतला होता. 

आप�याला काही �ास होत नाही �हणजे आपण �नरोगी आहोत या 

अ�तरेक� आ�म�व�ासाने माझा घात केला होता. वै�क�य चाच�यां�या 

आरशात �वतः�या आरो�याची ��तमा मी आजवर कधीच पा�हली न�हती 

ही माझी सवा�त मोठ� चूक होती. 

खरे तर मी �न��सनी, शाकाहारी, तेल, तूप, साखर यांचा जपून वापर 

करणारा. कधीतरी माफक �ायाम करणारा. तरीही माझी अव�था अशी 

झाली होती. याला कारण मी मा�या शरीराला गहृ ीत ध�न चाललो होतो. 

�या�या ख�या आ�ण नेम�या गरजा काय आहेत, अपे�ा काय आहेत याचा 

�वचार न करता �याला मी जाणते-अजाणते कसेही वागवत आलो होतो. 

एक �कारे �या�यावर अ�यायच करत आलो �हणून मा�याच शरीराची मी 

�मा मा�गतली. हे आजार �कती �दवसांपासून शरीरात ठाण मांडून बसले 

होते ते मा�हत न�हते. कदा�चत काही वष� असू शकतात. या काळाम�ये 

आणीबाणीची प�र��थती उ�वली नाही �हणून देवाचे आभार मानले.   

हाय �लड�ेशर आ�ण डायबेट�स हे �ो�े�स�ह आजार मानले जातात. ते 

कधीही बरे होत नाहीत. औषधोपचार घेतला तरी काळ जसा पुढे जात 

राहील तसा या आजारांची ती�ता वाढत जाते असे मी वाचले होते. आता 

आप�याला सु�ा आयु�यभर गो�या �या�ा लागणार.
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काही काळाने �यांचा डोस वाढत जाणार, �यांचे इतर अवयवांवर काहीतरी 

प�रणाम होणार, परत �यांचे वेगळे उपचार �यावे लागणार या फे�यात 

आपण अडकत जाणार हे भ�व�यकालीन �च� मला आणखी �नराश करत 

होते. यातून बाहेर पड�यासाठ� काहीतरी नेमके �य�न करायला हवेत हे 

�कषा�ने जाणवत होते. हे �य�न �ामा�णकपणे सु� कर�याची हीच सवा�त 

यो�य वेळ आहे याचीही �प� जाणीव झाली. 

कुणी मा�हती देते का मा�हती?

भारताला मधुमेहाची राजधानी �हटले जाते. तो एक असा�य आजार 

समजला जातो पण आधु�नक वै�कशा��ा��त�र� इतर वै�कशाखा मला 

झाले�या या आजारांकडे कशा पाहतात या �वषयी मला काहीच मा�हती 

न�हती. �यामुळे हायपरटे�शन आ�ण डायबेट�स�वषयी जगभरचे लोक काय 

बोलतात हे जाणून घे�यासाठ� मी आज�या �थे�माणे यु�ुबचा वापर 

कर�याचे ठरवले. या �वषयावर लाखो ��हडीओज यु�ुबवर आहेत. असे 

��हडीओज तयार करणे हा असं�य यु�ुबस�चा �वसाय आहे. यातील 

ब�तांश मंडळ� ��श��त, अनुभवी डॉ�टर नाहीत हे सहज समजून येत 

होते. �यां�या ��हडीओजची टायट�स सु�ा अ�तरं�जत, भडक आ�ण 

भाब�ा लोकांना आकषू�न घेणारी होती. इकडून-�तकडून मा�हती काढून 

काहीतरी ��हडीओज तयार करणे, �दशाभूल करणारी टायट�स देणे, �यावर 

हजारो-लाखो ���ज �मळवणे आ�ण अशा ��हडीओजवर येणा�या 

जा�हरात�मधून �क�वा ऍ�फलेट माक� �ट�गमधून कमाई करणे हा ब�तांश 

��हडीओजचा उ�ेश आहे याची �प� जाणीव झाली. 

काही ��श��त, अनुभवी डॉ�टस�, वै�क�य सं�था यांचेही ��हडीओज मी 

पा�हले पण रोगांची ल�णे, �यां�या �यां�या पॅथीजचे औषधोपचार या�या 

पुढची वेगळ� मा�हती देणारे फारसे ��हडीओज मला �दसले नाहीत. ��येक 

पेशंट हा वेगळा असतो आ�ण �याला ��य� तपासून �याची औषधयोजना 

केली जात अस�याने या त�� डॉ�टरां�या ��हडीओजना मया�दा आहेत हेही 

जाणवले. मी एका त�� डॉ�टरांचे माग�दश�न घेत होतोच, �यांनी मा�यासाठ� 

औषधयोजना केली होतीच �यामुळे डॉ�टरांनी केले�या यु�ुब 

��हडीओजमधून फार काही �मळणार नाही याची खा�ी पटली. मला जे हवे 

आहे �याचे समाधान यु�ुब�या मा�यमातून होणार नाही हे उमगले आ�ण मी 

�तथून बाहेर पडलो. 
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आप�याला हवी असलेली मा�हती �मळव�यासाठ� मी गगु ल सच�चा वापर 

करायचे ठरवले. 

इंटरनेटचा �भावी वापर मी मा�या �ावसा�यक कामांम�ये गे�या पंधरा-

वीस वषा�पासून करत आहे. आप�याला हवी असलेली मा�हती नेमकेपणाने 

कशी �मळवायची हे मी अनुभवाने �शकलो आहे. पण आता या �संगात मी 

जी मा�हती शोधत होतो �तचा संबंध थेट मा�या आरो�याशी आ�ण जीवनाशी 

होता. �यामुळे मी अ�तशय काटेकोर �नकष लावून मा�हती जमा करत होतो. 

माझा भर मु�यतः जगभरातील वै�क�य संशोधन सं�थां�या वेबसाईट्स, 

संशोधन �बंध ��स� करणा�या वेबसाईट्स आ�ण सरकारी सं�थां�या 

वेबसाईट्स यां�यावर होता.

मधुमेह, उ�च र�दाब, �न�ानाश, वाढलेले वजन आ�ण �बघडलेली �ल�पड 

�ोफाइल यां�या �वषयीचे अनेक आ�ट�क�स, �रसच� पेपस� मी वाचले. हे 

संशोधन, अ�यास करणा�या ब�तेक सग�या सं�था भारताबाहेरील हो�या. 

हे वै�क�य संशोधन अस�यामुळे �यातील प�रभाषा, काही श�दयोजना 

मा�या आकलनापलीकडील होती. हे संशोधन �नबंध लांबलचक होते, 

�वपुल आकडेवारी �यात असायची, वै�क�य प�रभाषेतील कधी न ऐकलेले 

श�द असायचे ते समजून घे�यासाठ� पु�हा गगुलची मदत �यावी लागायची. 

�दनचय�म�ये, आहार-�वहाराम�ये दडले�या मूलभूत कारणांचा शोध घेऊन 

�तथे सुधार�या के�या तर मधुमेह, उ�च र�दाब अशा आजारांतून बरे होता 

येते हा �वचार आता �गत देशांम�ये चांगला �जला आहे. �रसच� पेपस� आ�ण 

आ�ट�क�स वाचताना हीच बाब वारंवार अधोरे�खत होत होती. या 

आजारांकडे पाह�याचा पा�ा�य देशांतील संशोधकांचा ��ीकोन �कती 

�वशाल आ�ण सव�समावेशक आहे हे ही ल�ात आले. आजवर याची मा�हती 

आप�यापय�त पोहच�यासाठ� काही मा�यम न�हते. पण आता इंटरनेट 

�ांतीमुळे मा�हतीची कवाडे सवा�साठ� खुली झाली आहेत. मधुमेह आ�ण 

उ�च र�दाब या आजारांनी अ�ाप गंभीर �प धारण केलेले नसेल तर 

आहार आ�ण जीवनशैलीम�ये सुधारणा घडवून �यां�यावर �नयं�ण �मळवता 

येणे श�य आहे या �वषयी मा�या मनात आशा �नमा�ण झाली. यासाठ�  

‘Remission of lifestyle diseases’ असे संबोधन वापरले जाते. 

जसजशी मा�हती �मळत गेली तसतसा ��प वाढत होता. 
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हे सव� आजार वरवर वेगळे �दसत असलेतरी �कमान मा�याबाबतीत तरी ते 

एकमेकांशी �नग�डत आ�ण एकमेकांची सा� देणारे आहेत हे समजून आले. 

यु�ुबवर काही डॉ�टरांचे ��हडीओज प�हले त��हाही हेच अधोरे�खत झाले 

होते. �हणजे वाढलेले वजन आ�ण �न�ानाश आहे �हणून उ�च र�दाब 

असावा, �क�वा उ�च र�दाब आ�ण डायबेट�स आहे �हणून �न�ानाश 

असावा. तसेच वजन वाढलेले आहे, �न�ानाश आहे �हणून �ल�पड �ोफाइल 

�बघडली असावी. थोड�यात या चार-पाच आजारांचे हात-पाय एकमेकांत 

अडकलेले आहेत असे �दसले. हे सव�जण एकमेकांना पूरक आहेत �यामुळे 

या सवा�वर एक��त काम करायला हवे याची जाणीव झाली. 

चार-पाच �दवसात भरपूर मा�हती �मळवली. काही नोट्स काढ�या. �याची 

पु�ी कर�यासाठ� पु�हा उलट-सुलट सच� देऊन मा�हती �मळवली. शेवट� 

�व�ास पटू लागला क� आप�याला झाले�या आजारातून बाहेर पड�यासाठ� 

आपण आप�या परीने �य�न न�क� क� शकतो. या �य�नांतून या 

आजारांवर आपण मात क� क� नाही या �वषयी खा�ी न�हती पण यामुळे 

नुकसान न�क�च काही होणार नाही, झाला तर फायदाच होईल, आजारांची 

ती�ता कमी हो�यास �न��त मदत होईल या�वषयी मी आ��त झालो. पण 

सु�वात न�क� कुठून आ�ण कशी करायची ते ल�ात येत न�हते. 
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तो सा�ा�ारी �ण 

आम�या प�रचयातील एक गहृ �थ होते. ‘से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईल’ हा 

�यांचा आवडता �वषय होता. ते नेहमी �हणायचे ‘आप�याला झाले�या 

रोगावर आपले शरीर �वतःच उपचार करत असते. आजार गंभीर असला तरी 

�यातून �वतःला बरे कर�याची एक श��शाली यं�णा शरीरात अखंड काम 

करत असते. �वतःला बरे कर�यासाठ� शरीर जे �य�न करत असते �यासाठ� 

अनुकूल प�र��थती �नमा�ण करणे, �याला सहकाय� करणे ही मा� आपली 

जबाबदारी असते’. खूप �दवसांनी �यांचे हे आवडते �वधान मला अचानक 

आठवले आ�ण मी अ�रशः शहा�न गेलो. गेले चार-आठ �दवस �याचा मी 

अ�व�थ होऊन शोध घेत होतो ते हेच सू� आहे याचा मला सा�ा�कार झाला. 

�द�वाने ते काका आज हयात नस�याने या �वषयाची अ�धक उकल 

�यां�याकडून क�न घेणे श�य न�हते.

हे काका ‘से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईल’ चा पुर�कार कर�यासाठ� �ा�याने, 

मोफत काय�शाळा वगैरे �यायचे. रोज�या जीवनातील उदाहरणे देऊन �वषय 

समजावून सांग�याची �यांची हातोट� होती. ते �हणायचे दाढ� करताना �लेड 

लागते, भाजी �चरताना बोटं कापली जातात. अपघातात लहान मो�ा 

जखमा होतात, श����येत तर जाणीवपूव�क काटछाट केली जाते. या 

जखमा कोण ब�या करते? �लेड �क�वा सूरीने झाले�या लहानशा जखमेकडे 

आपण ल�ही देत नाही. तरीही चार-आठ �दवसात ती जखम आपोआप 

भ�न येते. �यासाठ� आपण काहीच करत नाही. �तथली �वचा, �याखाली 

असले�या र�वा�ह�या आपोआप जुळून येतात. जखम मोठ� असेल तर 

आपण �तची काळजी घेतो. जखम �चघळणार नाही, �यात जंतूसंसग� होणार 

नाही यासाठ� काही औषधोपचार घेतो. ही झाली आपली जबाबदारी. 

पण जखम ���त कर�याचे, तो घाव पूव�वत कर�याचे मु�य काम शरीर 

�वतः करत असते. आपण फ� �याला सहकाय� करत असतो. 
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�प� झाले क� ते उलट�वाटे काढून टाकले जाते. हाड मोडले तरी ते काही 

काळाने जुळून येते. शरीरात जंतूसंसग� झाला क� पांढ�या पेश�चे सै�य �यावर 

तुटून पडते. ��षत अ�नपाणी पोटात गेले क� उलट�-जुलाबावाटे काढून 

टाकले जाते. कारण झालेला �बघाड ���त कर�याची यं�णा शरीरात अखंड 

काम करत असते. आजाराचं �व�प आ�ण �याची ती�ता यावर से�फ ही�ल�ग 

साठ� कमी अ�धक वेळ लाग ूशकतो. मा� से�फ ही�ल�गचे काम सुकर 

हो�यासाठ� आपण सु�ा आव�यक औषधोपचार घेणे, प�य-अप�य पाळणे, 

�दनचया� आ�ण सवयी यां�याम�ये  बदल करणे यासारखे �य�न करणे 

आव�यक असते.

न�� काय आहे से� ही�लग लाइफ �ाईल? �

से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईल ही ठरा�वक चौकट�म�ये मांड�यासारखी आ�ण 

सवा�साठ� एकच मोजमाप लावणारी बाब नाही. तसेच ती जा�ची छडीसु�ा 

नाही. �क�वा ते असे �स�ेटही नाही क� जे काही मोज�या लोकांनाच मा�हत 

झाले आहे. आधु�नक युगात मानवाला होत आले�या ब�सं�य आजारां�या 

मागे  जीवनशैलीम�ये झालेले अ�न� बदल कारणीभूत आहेत असे �हटले 

जाते. मधुमेह, र�दाब, �दयरोग, �थूल�व, �न�ानाश यां�या मागे ब�तेक 

वेळेला आप�या आहार-�वहार �वषयक चुक��या सवयी असतात. या 

आजारांचे कारण शोध�यासाठ� आप�या जीवनशैलीचे �नरी�ण आ�ण 

�व�ेषण करणे, �यातले दोष हेरणे आ�ण ते सुधार�यासाठ� लहान-मोठे 

बदल करणे हे से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईलचे मु�य सू� आहे. यामुळे आजार 

�वतः�न बरा कर�या�या मो�हमेत शरीराला स��य सहकाय� �मळते आ�ण 

रोगमु���या �दशेने वेगाने �वास सु� होतो. से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईलचे 

ठरा�वक असे पु�तक नाहीय आ�ण ती कोण�या �कूल-कॉलेज म�ये 

�शकवली जात नाही. �वतः�या �दनचय�चे सू�म �व�ेषण �वतःच क�न 

�यात आरो�यपूण� सुधारणा घडवून आणणारी ही जीवनप�ती आहे. 

या काकांचे बोलणे कुठ�यातरी काय��मात ऐकले होते. �यालाही अनेक वष� 

लोटली होती. जखमा, �प�, जंतूसंसग� वगैरे बाब�म�ये काकांचा तक�  

पट�यासारखा होता पण उ�च र�दाब, मधुमेह यांसार�या असा�य समज�या 

जाणा�या �ाध�वर तो �कतपत लाग ू होईल याची काही क�पना न�हती. 

या �वषयी कोणी मा�हती देईल का याचा शोध सु� केला. मी पु�यात राहात 

असलो तरी पु�यात या प�तीचे माग�दश�न करणारे आजवर मला कोणी 
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�दसले न�हते. गगुलवर शोध घेतला, पण रेक� ही�ल�ग, च�ा ही�ल�ग वगैरेचे 

�ावसा�यक लोक सच� �रझ�टम�ये �दसू लागले. मला यां�याकडे जायचे 

न�हते. थोडे वेगळे �कवड�स देऊन सच� केले त��हा �नसग�पचार देणारे, 

पंचकम�, ऍ�यु�ेशर, ऍ�युपं�चर �च�क�सा करणारे �ावसा�यक �दसू लागले. 

हे ही मा�यासाठ� उपयोगाचे न�हते. यो�य मा�हती कोण देऊ शकेल याचा 

शोध मी सु�च ठेवला होता. पण �यात यश �मळत न�हते. 

माझे आरो�-माझी जबाबदारी 

झाले�या आजारांतून आप�याला �वतःला बरे �हायचे आहे. यासाठ� आपण 

�वतःच �य�न करायला हवे आहेत. मा�याम�ये, मा�या �दनचय�म�ये असलेले 

दोष इतरांना शोधला कशाला सांगायचे? आपण �यासाठ� स�म आहोत! 

आपली तक� बु�� शाबूत आहे. आपणच हा शोध का नाही �यायचा? असा 

एक �वचार मनाम�ये हळूहळू �बळ होऊ लागला होता. आजारांतून बरे 

कर�यासाठ� आपण �वतःची से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईल ठरवू शकतो आ�ण 

�याचे पालन क� शकतो असा �व�ास �ढ होऊ लागला होता. आम�या �या 

�दवंगत काकांचेही ‘�वतः करा’ असेच सांगणे असायचे. �यामुळे आप�या 

�वतः�या आरो�यासाठ� आपण हा �क�प �वतः�या जबाबदारीवर राबवायचा 

असा �नण�य मी �वचारांती घेतला.     

उ�च र�दाबासाठ� डॉ�टरांनी �दलेली गोळ� मी घेत होतोच. झोपेची गोळ� 

मी तूत� बाजूला ठेवली होती. ती सु� कर�याची स�यातरी माझी इ�छा न�हती. 

डायबेट�स आ�ण �ल�पड �ोफाइलसाठ� �दले�या गो�या सु� कर�यापुव� 

एकदा डॉ�टरांशी बोलावे आ�ण जमलेच तर �यांना ‘से�फ ही�ल�ग 

लाईफ�टाईल’ ब�ल �वचारावे आ�ण या �वषयी �यांचे मत जाणून �यावे असे 

ठरवले.

ठर�या �दवशी डॉ�टरांकडे गेलो. मी पु�हा का आलोय हे �यांना थोड�यात 

सां�गतले. तु�ही �द�या�माणे मी �लड �ेशर कमी कर�या�या गो�या लगेच 

सु� के�या आहेत. ठरले�या वेळ� फॉलोअप साठ� येणार आहेच, पण 

झोपे�या गो�या घेणार नाही असे सां�गतले. तसेच डायबेट�स आ�ण �ल�पड 

�ोफाइल साठ� �दले�या गो�या मी आताच सु� करणार नाही. यासाठ� मला 

चार म�ह�यांची मुदत �ा अशी �वनंती केली. ‘लाईफ�टाईल मॉ�ड�फकेश�स’ 

क�न हायपरटे�शन, डायबेट�स आ�ण �ल�पड �ोफाइल �नयं�णात येते का 

याचा �योग मला �वतःवर, �वतः�या जबाबदारीवर करायचा आहे हे ही 
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�यांना �प�पणे सां�गतले. डॉ�टर �हणाले ‘मी तु�हाला याची परवानगी देऊ 

शकत नाही. तुम�या जबाबदारीवर तु�ही हवे ते करा.’

डॉ�टरांचे आभार मानून मी �तथून बाहेर पडलो. ‘से�फ ही�ल�ग 

लाईफ�टाईल’ ची सु�वात कशी आ�ण कुठून करायची याचे ढोबळ �नयोजन 

केले. एखादा मु�ा रा�न जाऊ नये �हणून मोबाईल फोन म�ये नोट्स 

काढ�या. यात प�नीचा पा�ठ�बा आ�ण सहभाग सु�ा मह�वाचा होता. घरी 

आ�यावर �तला सव� बाबी �प� क�न सां�गत�या. �लड �ेशर साठ� सु� 

असले�या गो�या सु�च ठेवणार आहे पण मधुमेह आ�ण �ल�पड �ोफाइल 

साठ� �दले�या गो�या पुढ�ल चार म�हने घेणार नाही. चार म�हने ‘से�फ 

ही�ल�ग लाईफ�टाईल’ चे पालन क�न पु�हा तपास�या क� आ�ण मग ठरवू 

हे सांगनू �तचाही �व�ास संपादन केला आ�ण होकार �मळवला. 

आता उ�ापासूनच से�फ ही�ल�ग लाईफ�टाईलचा अवलंब करायचा असा 

संक�प सोडला. आप�याला आजारातून मु� �हायचेच आहे असा �नधा�र 

केला. �या �नधा�राला बळ दे�याची देवाकडे �ाथ�ना केली आ�ण झोपी गेलो. 
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माझा र�दाब का वाढला? 

मधुमेह, उ�च र�दाब, �थूल�व हे सव� आजार एकमेकांशी �नग�डत आ�ण 

पर�पर पूरक आहेत अशी जी माझी धारणा होती �तला आधीच बळकट� 

�मळाली होती. आता उ�च र�दाब, मधुमेह, �न�ानाश आ�ण वाईट 

कोले��ॉल यां�यामाग�या अ��य सू�धारांचा आ�ण �यावरील उपायांचा शोध 

मला �यायचा होता. 

�थम मी र�दाब उ�च हो�यामागची मूळ कारणे समजावून घेतली.

हाय �लड�ेशर अथा�त हायपरटे�शन हा ‘�दय �वकार’ (heart disease) 

आहे असे मी आजवर समजत होतो. पण हा शरीरभर पसरले�या 

र�वा�ह�यांचा आजार आहे ही नवीन मा�हती मला �मळाली. मा� उ�च 

र�दाबावर वेळ�च यो�य उपचार झाले नाहीत तर मा� �याचे पया�वसान 

�दय �वकारात होऊ शकते हे ही समजले.

र�वा�ह�या सव� शरीरभर पसरले�या असतात. अशु� र� �दयापय�त 

घेऊन जाणे आ�ण शु� झालेले र� (ऑ��सजनेटेड �लड) शरीरा�या 

कानाकोप�यापय�त पोचवणे हे काम र�वा�ह�या करत असतात. �दय 

एखा�ा पंपा�माणे काम करते तर र�वा�ह�या �हणजे या पंपाला 

जोडले�या लहान मो�ा पाई�सचे नेटवक�  असते. र�वा�ह�या ‘सॉ�ट 

मसल �ट�यूज’ पासून बनले�या असतात. �या �नसग�तः लव�चक असतात. 

�दय ज��हा र�वा�ह�यांम�ये बलपूव�क र� पंप करत असते त��हा 

र�वा�ह�या �सरण पावणे, �यांची �ंद� वाढणे अपे��त असते. तसेच 

र�वा�ह�यांमधून �दय ज��हा अशु� र� ओढून घेत असते त��हा �यांचे 

आकंुचन पावणे, �यांची �ंद� कमी होणे अपे��त असते. �दया�या ��येक 

ठो�याला ही ��या आलटून पालटून सु� असते. या ��येमुळे र�ा�भसरण 

अखंड सु� राहते. 

3
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काही कारणांमुळे र�वा�ह�यांची लव�चकता कमी होते. �या ताठर होतात. 

तसेच �यां�या आत कोले��ॉल सारखे काही पदाथ� �चकटून बसतात. 

�यामुळे र�वा�ह�यांचा आतील आकार (�ास) कमी होतो. कमी 

लव�चकता आ�ण कमी झालेला �ास तसेच कोले��ॉलमुळे �नमा�ण झालेले 

अडथळे यामुळे र� खेचून घेताना आ�ण पंप क�न भरत असताना 

र�वा�ह�यांम�ये अ�त�र� दाब उ�प�न होतो. या अ�त�र� दाबाला 

वाढलेला र�दाब (हाय �लड �ेशर ) असे �हणतात. �नरोगी ���म�ये 

सु�ा र�वा�ह�यांम�ये र�दाब असतोच. र�दाब अस�या�शवाय 

र�ा�भसरण होणार नाही. �नरोगी ���म�ये 120/ 80 mm hg पे�ा 

कमी र�दाब असावा असे मानले जाते. र�दाब या पे�ा अ�धक असेल तर 

तो वाढलेला र�दाब समजाला जातो. वाढले�या र�दाबाचे वग�करण 

खालील �माणे केले जाते.

• 120-129/ 80 Elevated Blood Pressure 

• 130-139/ 89 Hypertension Stage-1 

• 140+/ 90+  Hypertension Stage-2 

• 180+/ 120+ Hypertensive Crisis (Emergency)

माझा र�दाब 165/ 92 mm hg इतका होता. ही Hypertension 

Stage-2 अव�था आहे. यावर उपचार �हणून डॉ�टरांनी जी गोळ� �दली 

होती �यात र�वा�ह�यांची ताठरता कमी क�न �या अ�धक ताणमु� 

(relaxed) करणा�या औषधाचा समावेश होता.  

माझा र�दाब धोकादायक पातळीपय�त का वाढला?

शरीरांतग�त कोणते बदल झा�यामुळे र�दाब वाढतो याचे तां��क कारण 

आता समजले होते. पण असे बदल हो�यामागची कारणे काय आहेत 

या�वषयी मा�हती घेतली. या कारणांची याद� मला सापडली. �यातील 

कोणती कारणे मला लाग ू आहेत याचा परामश� घेतला.   

तंबाखूचे सेवन, धू�पान: मी �न��सनी अस�यामुळे हा मु�ा मला लाग ू

न�हता. 

म�पान: मी म�पान करत नस�यामुळे हा मु�ा मला लाग ू न�हता.  
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अनुवां�शकता: वडील आ�ण आई या दोघांना मधुमेह आ�ण उ�च र�दाब 

होता. आई�या आई-व�डलांना सु�ा मधुमेह होता. हा मु�ा मला लाग ू होता.  

सदोष आहारप�ती: म�यमवग�य घरात तयार केला जाणारा, कमी तेल-

तूप वापरलेला, माफक मसाले असलेला शाकाहारी �वयंपाक आम�या घरी 

केला जायचा. गोडधोड फ� सणावाराला खा�ले जायचे. पण हा आहार 

संतु�लत न�हता हे नंतर समजले. हा मु�ा मला लाग ू होता. या�वषयी 

स�व�तर पुढे येणार आहेच.   

�थूल�व: माझी उंची ५ फूट १० इंच आहे. या �माणात माझे वजन ७४ ते 

७५ �कलो असायला हवे होते. ते ८९ �कलो इतके झाले होते. माझे वजन १५ 

�कलो अ�त�र� होते. हा मु�ा मला लाग ू होता.   

�बघडलेली �ल�पड �ोफाइल: मा�या �ल�पड �ोफाइल म�ये वाईट 

कोले��ॉल घटकांची पातळ� वाढलेली होती. चांगले कोले��ॉल (HDL) मा� 

कमी झाले होते. �ल�पड �ोफाइल �बघड�यामागे पु�हा सदोष आहारप�ती 

हेच कारण �दसत होते. उ�च र�दाबासाठ� कारणीभूत असलेला हा ही मु�ा 

मला लाग ू होता. 

�ायामाचा अभाव: आजवर मी फारसा �ायाम केला न�हता. बैठे काम 

अस�यामुळे कधीकधी मान, पाठ अवघडत असे. ती मोकळ� कर�यासाठ� 

कधीतरी सटरफटर ��े�च�गचे काही �कार मी पाच-दहा �म�नटे करत होतो. 

�यात अ�जबात �नय�मतता न�हती. 
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�यां�यामुळे �दयगती सु�ा वाढत न�हती.  �यामुळे याला �ायाम �हणता 

येणार न�हते. �ायामाचा अभाव हा मु�ा मला लाग ू होता.     

वाढते वय: वय जसजसे वाढत जाते तसतसे �नसग�तः र�वा�ह�यांची 

लव�चकता कमी होत जाते. �यामुळे र�दाब वाढतो. ही ���या वया�या ३० 

वषा�पासून सु� होते. मी ५१ वषा�चा अस�याने हा मु�ा मला लाग ू होता.   

सह�ाधी: मला मधुमेहाचे �नदान झाले होतेच. सुदैवाने �कडनी फं�शन 

टे�ट नॉम�ल आली होती. इतर �वकारांची काही ��य ल�णे न�हती. अ�ाप 

तशा टे�ट्स के�या न�ह�या. पण मधुमेह अस�यामुळे उ�च र�दाबासाठ� 

सह�ाधी कारणीभूत असणे हा मु�ा मला लाग ू होता.  

मान�सक तणाव: कोरोना काळा�या आधीपासूनच �वसायाम�ये आ�थ�क 

ताण होते. वाढती �पधा� होती. नवीन �पढ�तील �पध�क अ�तशय कमी 

मोबद�यात काम करत होते. कोरोना लॉकडाऊन काळात तर च�बाजुंनी 

क�डी झाली. आ�थ�क जबाबदा�या अनेक पट�नी वाढ�या हो�या. याचा 

मान�सक ताण होता. �यामुळे र�दाब वाढ�यामागे मान�सक तणाव असणे 

हा मु�ा मला लाग ू होता.     

�न�ानाश (Insomnia): पूव�पासून माझी झोप सावध आहे. (हा माझा 

�म होता हे नंतर समजले) �यात गे�या तीन वषा�पासून मान�सक ताण सहन 

करत अस�याने झोपेचे खोबरे झाले होते. झोपेची उ�शराची वेळ, झोप गाढ 

नसणे, उ�र म�यरा�ी �क�वा पहाटे झोपमोड होणे, परत झोप न लागणे हे 

�कार �न�याचे होते. �यामुळे हा मु�ा मला लाग ू होता.       

जीवनस�वे आ�ण ख�नजे (�मनर�स) यांची कमतरता: र�दाब 

�नयमनासाठ� पोटॅ�शयम, मॅ�ने�शअम, कॅ��शयम, Vitamin D3, B12, 

Vitamin K2-MK7, Omega-3 fatty acid यांची मह�वाची भू�मका 

असते. अ�न हा यांचा �मुख आ�ण नैस�ग�क �ोत आहे. यासाठ� 

पालेभा�या, फळभा�या, फळे, ��धज�य पदाथ�, तेल�बया आ�ण सुकामेवा 

या सवा�चा आहाराम�ये समतोल असायला हवा. पण हा समतोल मा�या 

आहाराम�ये न�हता असे ल�ात आले. �यामुळे हा मु�ा मला लाग ू होता.    

र�ा�भसरण संबं�धत ज�मजात �वकार: हा मु�ा मला लाग ू न�हता 
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�व�श� औषधोपचार: आजवर मी कधीच गंभीर आजारी पडलो न�हतो. 

तसेच कोणतेही द�घ�कालीन औषधोपचार मी घेत न�हतो. �यामुळे हा मला 

मु�ा मला लाग ू न�हता.

मा�या बाबतीत लाग ू असले�या मु�य� ांचा मी परत फेरआढावा घेतला. 

यातील अनुवां�शकता आ�ण वाढते वय हे दोन मु�े मला लाग ू होते पण ते 

मा�या हातातील न�हते. मा� हे दोन वगळता इतर सव� मु�े �हणजे सदोष 

आहार प�ती, �थूल�व, �बघडलेली �ल�पड �ोफाइल, �ायामाचा अभाव, 

मधुमेह, मान�सक तणाव, �न�ानाश आ�ण �व�श� जीवनस�वे आ�ण ख�नजे 

यांची कमतरता ही सगळ� कारणे जीवनशैलीशी �नवडीत होते. याम�ये मी 

न�क�च सुधारणा क� शकत होतो.

उ�च र�दाबाचा आजार मा�या मागे लावणारी ही अ��य कारणे 

(underlying causes) मा�या जीवनशैलीम�ये दडून बसली होती. ती 

उघडी झा�यानंतर �यांचा उपाय करणे मा�या हातात आहे याची खा�ी 

पटली. थोडा थोडा �काश �दसू लागला होता. मी पुढे जा�याचे ठरवले.  
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घर�ाघरी दोन टे� के�ा

1: �जने चढन �दयाची काय��मता तपासणेू

माझा र�दाब �कती �दवसांपासून वाढलेला आहे हे सांगता येत न�हते. 

�याचा �दयावर काही प�रणाम तर झाला नसेल ना? ही शंका मला सतावत 

होती. डॉ�टरांनी ECG काढला होता आ�ण तो �नद�ष होता. यासोबत 

आणखी काही टे�ट्स करणे आव�यक आहे का हे ही डॉ�टरांना त��हा मी 

�वचारले होते. पण स�या �याची आव�यकता वाटत नस�याचे �यांनी 

सां�गतले. असे असले तरी मा�या �दया�या काय��मतेब�ल उगाच मनात 

नाहीनाही ते �वचार यायचे. वा�त�वक उ�च र�दाबाचे �नदान झा�यापासून 

मी रोज अधा� तास चालायला जात होतो. माझी चाल�याची गती मुळातच 

जा�त आहे. ती मी आणखी वाढवली होती. गती वाढ�याने काही �ास होतो 

का? छातीत �खते का? �ास कमी पडतो का? याकडे माझे सतत ल� 

असायचे. पण मी अगद� नॉम�ल होतो, कोणताही �ास मला जाणवत 

न�हता. तरीही आप�या �दयाची काय��मता घर�याघरी पाह�यासाठ� काही 

उपाय आहे का याचा मी शोध घेतला. त��हा ‘युरो�पअन सोसायट� ऑफ 

का�ड�ओलॉजी’ ने केलेला एक अ�यास आ�ण �यावरील लेख मा�या 

वाच�यात आला. 

University Hospital A Coruña, Spain येथील �दयरोग त�� डॉ. 

�जझस पेटेइ�रओ यांनी 2020 साली ‘�जने चढून �दयाची काय��मता 

तपासणे’ या नावाचा �योग केला. एखा�ा ���ला �ज�या�या ६० पाय�या 

न थांबता वेगाने चालत (पळत न�हे) चढून जा�यासाठ� द�ड �म�नटांपे�ा 

अ�धक वेळ लागत असेल तर �या�या �दयाची तपासणी करणे आव�यक 

आहे. अशा ���ने लवकरात लवकर आप�या डॉ�टरांना दाखवावे.’ असा 

�स�ांत मांडला. हा �योग �यांनी १६५ लोकांवर केला. 

5
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जे लोक ४० ते ४५ सेकंदांत ६० पाय�या चढून जाऊ शकले �यांना 

�दय�वकाराने मृ�यू ये�याची श�यता पुढ�ल एक वष� कालावधीसाठ� फ� 

१ ट�का इतक� अस�याचा �न�कष� �यांनी मांडला. �या लोकांना ६० 

पाय�या चढून जा�यासाठ� द�ड �म�नटांपे�ा अ�धक वेळ लागत होता 

�यां�या ��ल�नकल टे�ट्स �यांनी के�या. �यां�या �दया�या काया�त अडथळे 

अस�याचे �न�कष� याही टे�ट्समधून �नघाले. हाच �न�कष� पाय�या 

चढ�या�या �योगातून सु�ा �ा�त झाला होता. �दयाचे आरो�य तपासून 

पाह�याची ही एक सोपी आ�ण अ�जबात खच� नसलेली �ाथ�मक चाचणी 

आहे. एखा�ा ��णाला आधु�नक टे�ट्स कर�याची गरज आहे का याची 

खा�ी कर�यासाठ� �जने चढ�याची ही �ाथ�मक टे�ट उपयु� ठरेल असे 

डॉ. �जझस �हणतात. हा मूळ लेख  इथे वाचायला �मळेल.

मी ही टे�ट आम�या �ब��डंगम�ये दे�याचे ठरवले. सु�वातीला एकदम साठ 

पाय�या एका दमात चढून जा�याची जोखीम �यायला मी तयार न�हतो. 

एवढा ताण सहन न होऊन काही आणीबाणीचा �संग तर आपण ओढवणार 

नाही ना? अशी भीती मला वाटत होती. �हणून मी सु�वातीला वीस पाय�या 

चढून गेलो. हे आ�हान मी सहज, न दमता पार पाडले. अ�या�-पाऊण 

तासाने चाळ�स पाय�या एका दमात आ�ण तीस सेकंदांत चढलो. याने 

चांगलाच ��प आला. पु�हा तासाभराने साठ पाय�या ४३ सेकंदांत चढून 

वर आलो. पण साठ पाय�या चढून झा�यावरसु�ा मी थांबलो नाही. 

https://www.escardio.org/The-ESC/Press-Office/Press-releases/Test-your-heart-health-by-climbing-stairs
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तसाच चढत वर गेलो. मी द�ड �म�नटांचा �टॉप वॉच मोबाईल म�ये लावला 

होता. द�ड �म�नटात मी त�बल १०० पाय�या चढून आलो होतो. 

पाय�या चढून �दयाची काय��मता तपास�याची ही चाचणी मी यश�वी�र�या 

उ�ीण� झालो होतो. 

2: Frank's Sign अथा�त काना�ा पाळीला �तरका छेद असणे 

१९७३ साली अमे�रकेतील Dr Sanders T. Frank यां�या असे ल�ात 

आली क� �दयरोगाने पी�डत असले�या अनेक ��णां�या काना�या पाळ�ला 

खाल�या बाजूने एक �प� �दसणारा �तरका छेद अथा�त Diagonal 

Earlobe Crease आहे. �यानंतर �यांनी अनेक ��णांचे �नरी�ण क�न 

�याचे रेकॉड� ठेवले. अ�यासाअंती �यांनी असा तक�  मांडला क� �यां�या 

काना�या पाळ�ला �तरका छेद असतो �यांना Coronary artery 

disease,  Peripheral vascular disease आ�ण 

Cerebrovascular disease हे आजार हो�याची श�यता आहे �क�वा 

असे आजार �यांना आधीपासून आहेत. �यांनी केले�या या अ�यासाची 

जगभर चचा� झाली, अनेक देशांम�ये आणखी संशोधन झाले. डॉ. �� क यांनी 

�थम हा �स�ांत मांडला �हणून काना�या पाळ�वर �तरका छेद देणा�या 

रेषेला Frank’s Sign असे नाव �दले गेले. गगु ल वर Frank’s Sign 

Diagonal Earlobe Crease अशी सच� �दली तर शेकडो वेबपेजेस 

पाहता येतील. अमे�रकेतील नॅशनल लाय�री ऑफ मे�डसीन�या 

वेबसाईटवर या�वषयीची अ�धक  मा�हती इथे �मळेल.

काना�ा पाळीमधील छेद

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9106634/#:~:text=Frank's%20sign%20(named%20after%20American,degree%20of%20the%20earlobe%20fold.
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�टॅनफड� यु�न�ह�स�ट� �कुल ऑफ मे�डसीन�या वेबसाईटवर याब�लची 

मा�हती इथे �मळेल.  

आप�या महारा�ातील महाडचे प��ी डॉ. �ह�मतराव बाव�कर यांनी सु�ा 

या बाबत अ�यास क�न �याचा शोध�नबंध ��स� केला आहे. �यांनी 

तपासले�या ८८८ ��णांपैक� ५०८ जणां�या काना�या पाळ�म�ये छेद 

अस�याचे �नरी�ण �यांनी न�दवले. काना�या पाळ�म�ये छेद असले�या या 

५०८ जणां�या तपास�या के�या त��हा या सवा�ना उ�च र�दाब अस�याचे 

�न�प�न झाले. �यां�या पुढ�ल तपास�या के�या गे�या त��हा �यातील ४८६ 

जणांना अथा�त ९५% जणांना �दयरोगाचे �नदान झाले. यातील ५२ ट�के 

��णांना मधुमेहाचे �नदान झाले. डॉ. �ह�मतराव बाव�कर यांनी केले�या या 

अ�यासा�वषयीची मा�हती खालील �ल��सवर �मळेल. 

टाइ�स ऑफ इं�डया जागरण �रसच�गेट वरील शोध�नबंध ।  ।    

�व�चूदंश आ�ण �यावरील उपचार या �वषयी डॉ. बाव�करांनी मोठे संशोधन 

केले आहे. �यानी संशो�धत केलेला उपचार आता जगभर केला जातो.   

वै�क�य �े�ात �दले�या अपूव� योगदानाब�ल डॉ. बाव�करांना २०२२ साली 

मा. रा�पत��या ह�ते ‘प��ी’ पुर�काराने स�मा�नत कर�यात आले आहे.

मा�या काना�या पाळ�वर Frank’s Sign �दसत न�हते �हणून मी आ��त 

झालो. �जने चढून जा�या�या चाचणीम�ये मी आधीच उ�ीण� झालो होतो. 

�यामुळे मनावरील मोठा ताण �र झाला. र�दाबाचे या प�तीने �व�ेषण 

के�यानंतर मधुमेह, �बघडलेली �ल�पड �ोफईल आ�ण �न�ानाश यां�याकडे 

मी मोचा� वळवला. 

https://stanfordmedicine25.stanford.edu/blog/archive/2015/what-is-the-name-of-this-sign.html
https://timesofindia.indiatimes.com/india/maharashtra-doctor-study-finds-95-with-ear-crease-have-heart-disease/articleshow/65825323.cms
https://www.jagran.com/news/national-maharashtra-doctor-study-finds-95-percent-with-ear-crease-have-heart-disease-jagran-special-18432324.html
https://www.researchgate.net/publication/329394227_Diagonal_ear_lobe_crease_A_premonitory_diagnostic_sign_of_impeding_ischemic_heart_disease
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संपूण� ई-बुक खरेद� कर�यासाठ� 

कृपया वेबसाईटला भेट �ा

https://selfhealinglifestyle.in/

WhatsApp मेसेज पाठव�यासाठ� 

खालील नंबरवर टॅप/ ��लक करा  

9209474394 

https://selfhealinglifestyle.in/
https://selfhealinglifestyle.in/
https://selfhealinglifestyle.in/
https://api.whatsapp.com/send?phone=919209474394
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