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 वि�भााग 1

पवि�ल्याा वि�भाागाातीील उतााराा �ाचाा आवि� प्रश्नक्रमांा�क 1, 2 आवि� 3 यांा�चाी उत्तरे ेविलहाा.

उतााराा पवि�लाा

झोोपण्यााचीी गराज

आजच्यांा धकााधकाीच्यांा जी�नााती पुरुेशेीी झोोपु वि�ळ� ेहा ेजरेा अ�घडचा आहा.े पुरे�ती ुआरेोग्यांासााठीी अत्यां�ती आ�श्यांका आहा.े सााधारे�तीः 
एका व्यांक्तीी वि��साातीील 8 तीासा झोोपुती.े यांाचाा अर्थथ, आपुल� एका तृीतीीयांा�शी आयांषु्यां झोोपुतेीचा जाती�, असा� म्हा�ायांला हारेकाती नााहाी. पुरुेशेीी 
म्हा�ज ेझोोपुचे्यांा एकूा� तीासाा�बद्दलचा नााहाी पु� तीमु्हााला आरेा� �ाटेेल, अशीा चाा�गाल्यांा �जाथचाी विनायांवि�ती झोोपु घ�े े�हात्त्�ाचा ेआहा.े 

अनाकेा �शेीाती �पुुारेी झोोपुण्यांाचाी पुरे�पुरेा आहा.े �पुुारेच्यांा 15–16 वि�विनाटेा�च्यांा डुलकाीना े��लले्यांा शीरिरेरेाती रेात्रीीपुयंांती उत्सााहा रेाहाातीो. 
रेात्रीीचाी झोोपुहाी वितीतीकाीचा �हात्त्�ाचाी आहा.े ती�ुचाा ��ं ूती�ुच्यांा “शीरेीरेाचा ेघड्यााळ”, तीमु्हाी विजर्थ ेरेाहातीा त्यांा वि��सााच्यांा प्रकााशीानासुाारे 
विनायां�त्री� कारेतीो. हा ेतीमु्हााला नैासाविगाथकारिरेत्यांा रेात्रीी झोोपुायांला आवि� वि��साा सातीकाथ  रेाहाण्यांासा ��ती कारेती.े 

जवे्हाा तीमु्हाी झोोपुतीा, तीवे्हाा ती�ुचा ेशीरेीरे ती�ुच्यांा त्�चालेा रेक्ती प्र�ाहा �ाढ�ण्यांासा ��ती कारेती.े चाहेार्‍ यांाच्यांा त्�चाचे्यांा पुशेीं�ध्यां ेपुरुेसेाा 
ऑवि�साजना आवि� यांोग्यां रेक्तीसा�चारे� सावुिनावि�ती कारेण्यांासााठीी हा ेआ�श्यांका आहा.े चाहेारेा धूळ आवि� अवितीनाील (यूां�ी) विकारे�ा�साारेख्यांा 
सां�यांथ-अ�रेोधकाा�च्यांा सा�पुकााथती यांतेीो, ज्यांा�ळेु �रेरेोज वि�विशीष्ट प्र�ा�ाती ऊतींचा ेनाकुासााना हाोती.े अशीा ऊतींचाी �रुुस्तीी �खेीील झोोपुचे्यांा 
�रेम्यांाना केाली जाती.े पुरिरे�ा�ी, �ृद्धत्�ाचाी विचान्हा ेआवि� डागा टेळतीाती. तीमु्हाी उठीतीा तीवे्हाा विनारेोगाी चा�का असाती.े आपुली त्�चाा 
चाा�गाली, विनारेोगाी आवि� चा�का�ारे वि�साण्यांासााठीी आपु� �हेानाती घतेीो आवि� हाजारेो रुपुयांा�चाी उत्पुा�ना ेआ�तीो पुरे�ती ुकााहाी छोोट्याा पु� 
�हात्त्�ाच्यांा गाोष्टी वि�सारेतीो. पुरुेशेीी झोोपु घतेील्यांाना ेआपुल्यांा त्�चाचे्यांा एकूा� आरेोग्यांा�रे आवि� सां�यांाथ�रे �ोठीा प्रभाा� पुडतीो.

आपु� �रेरेोज सा�सागाथजन्यां सूाक्ष्�जी� आवि� वि�षाा�ू�च्यांा सा�पुकााथती असातीो. अशीा धो�यांा�पुासूाना पुरुेशेीी झोोपु घतेील्यांाना ेशीरेीरे धोकाा�ायांका 
पुरिरेविस्र्थतीीशीी लढण्यांासा अविधका साक्ष� हाोती.े ती�ुचाी प्रवितीकाारेशीक्तीी �ाढ�ती ेआवि� शीरेीरेाला वि�वि�ध जखी�ा�पुासूाना बरे ेहाोण्यांासााठीी पुरुेसेाा 
�ेळ �तेी.े तीसाचेा, झोोपु�ेळेु शीरेीरेाती �ाढललेा काोलसे्ट्रॉॉल आवि� रेक्ती�ाब विनायांवि�ती कारेतीा यांतेीो, जी हृ�यांवि�काारेाच्यांा झोटे�यांाचाी काारे� े
आहातेी. झोोपुचे्यांा �ेळी चारेबीचा ेचायांापुचायां केाल ेजाती.े

झोोपु प्रा�खु्यांाना े�लुाच्यांा शीारेीरिरेका वि�काासाासााठीी �हात्त्�ाचाी �ानाली जाती.े त्यांा�ळेु ना�जाती बालकाा�नाा वि��साातूीना 14 ती े17 तीासा 
तीरे शीालयेां �यांाच्यांा �लुा�नाा प्रत्यांकेा रेात्रीी 9 ती े12 तीासाा�चाी झोोपु लागाती.े यांोग्यां झोोपु�ेळेु स्�रे�शीक्तीी आवि� एकााग्रतीा �ाढती,े हा े
वि�द्याार्थ्यांयांांसााठीी �हात्�ाचा ेआहा.े एकूा�चा आपुल्यांा ��ंचूा ेकाायांथ साधुारेती.े 

�ानाविसाका दृष्टीकाोनाातूीना झोोपुचेाी तीीव्रतीा आवि� कााला�धी हाा �नाोविचाविकात्साका डॉ�टेरेा�द्वाारे ेवि�चाारेललेा सा�ाथती �हात्त्�ाचाा प्रश्न आहा.े 
�ानाविसाका आरेोग्यांासाहा विचाडविचाड, रेागा आवि� चाक्रीीयां नैारेाश्यां यांा�चाा झोोपुचे्यांा अभाा�ाशीी र्थटेे सा�ब�ध असातीो. 
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 वि�भााग 2

आतीा पुरा�णीीताीला �सुारेा उतााराा �ाचाा आवि� प्रश्न क्री�ा�का 4 आवि� 5 यांाचाी उत्तरे ेविलहाा.

उतााराा दुसुराा

झोोप – अविता जास्ता विक� �ा अविता कमांी

शीारेीरिरेका आवि� �ानाविसाकादृष्ट्याा विनारेोगाी रेाहाण्यांासााठीी �ेगा�ेगाळ्यांा �यांानासुाारे आपुल्यांा शीरेीरेाला का�ी विका� �ा जास्ती झोोपुचेाी गारेज 
असाती.े का�ी विका� �ा जास्ती झोोपु घ�े ेसादु्धा आरेोग्यांाचा ेनाकुासााना कारू शीकाती.े 6 तीासाा�पुके्षा का�ी झोोपु घ�े ेआरेोग्यांासााठीी केा�ळ 
हााविनाकाारेकाचा आहा.े �ीजचे्यांा वि�व्यांा�चाा शीोध लागाल्यांाना�तीरे झोोपुचे्यांा �ेळा ब�लल्यांा. औद्याोविगाका क्रीा�तीीना�तीरे विशीफ्टे�ध्यां ेकाा� कारेण्यांासा 
सारुु�ाती झोाली. रेात्रीपुाळी�ळेु काा�गाारेा�चाी झोोपु तीकुाड्याा तीकुाड्यााती आवि� का�ी �जाथचाी झोाल्यांा�ळेु सा�ाधाना वि�ळती नााहाी.

जवे्हाा शीरेीरेाला पुरुेशेीी झोोपु वि�ळती नााहाी, तीवे्हाा ती�ुच्यांा ��ंलूा रेक्तीपुरुे�ठीाहाी वि�ळती नााहाी, त्यांा�ळेु केासाा�नाा पुोषाका द्रव्यां ेना 
वि�ळाल्यांा�ळेु केासा गाळतीाती, विशी�ायां काोरेडे आवि� विनाजी� �ाटूे लागातीाती. ती�ुचाी त्�चााहाी र्थकाललेी, विनाजी� आवि� काो�जेललेी वि�सूा 
लागाती.े झोोपुचे्यांा का�तीरेतीचेाी पुविहाली लक्ष� ेम्हा�ज ेती�ुच्यांा डोळ्यांाभाो�तीी कााळी �तीुथळे, डोळ्यांा�भाो�तीी सूाज यां�े,े डोळे लाल हाो� े
आवि� डोळे र्थका�.े आठी�डाभारे चाा�गाली झोोपु घतेीली काी लगाचेा फरेका जा��तीो.

अपूु�थ वि�श्रांा�तीी�ळेु स्नाायूां�नाा आरेा� वि�ळती नााहाी. शीरेीरेाचाी रेक्तीातीील ग्लकुाोज विनायां�त्री� कारेण्यांाचाी क्ष�तीा का�ी हाोती,े असा� सा�शीोधका 
साा�गातीाती. अपुरु्‍ यांा झोोपुनेा ेडायांविबटेीसाचाा धोकाा विना�ाथ� हाोऊ शीकातीो. तीसाचेा, शीरेीरेातील� गे्रविलना नाा�ाच्यांा हाा�ोनाचा� प्र�ा� �ाढती�, 
त्यांा�ळेु तीमु्हााला भूाका लागाली आहा,े असा� �ाटेती आवि� जास्ती खीा�� हाोती�. पुरिरे�ा�ी �जना �ाढती�.

झोोपु आवि� ��ंचू्यांा काायांाथती ज�ळचा� नााती� आहा,े हा े�खेीील आतीा विसाद्ध झोाल� आहा.े पुरुेशेीी झोोपु घ�ेार्‍ यांा व्यांक्तीीला म्हाातीारेपु�ी 
स्�ृवितीभ्रं�शी हाोण्यांाचाा धोकाा का�ी असातीो, असा� सा�शीोधका म्हा�तीाती. पु� तीरु� विपुढीला हाा धोकाा जास्ती आहा ेकाारे� ना�ी विपुढी 
झोोपुण्यांापूु�ी साा�ाविजका �ाध्यां� े�ापुरेल्यांाविशी�ायां झोोपुतीचा नााहाी. यांा उपुकारे�ा�तील्यांा विनाळ्यांा प्रकााशीा�ळेु झोोपुण्यांाचाी इच्छोा का�ी हाोती.े 
तीवे्हाा ��ं ूजास्ती साविक्रीयां झोाल्यांा�ळेु झोोपु उडती.े

जास्ती झोोपुल्यांाना ेवि��सााहाी झोोपु आवि� र्थका�ा यांतेीो. त्यांा�ळेु ती�ुचाी �ैना�वि�ना काा� ेकारेण्यांाचाी क्ष�तीा घटेती.े हाालचााली का�ी हाोऊ 
लागाल्यांाना ेका�ी कॅालरेीज् जाळल्यांा जातीाती. पुरिरे�ा�ी, लठ्ठपु�ा �ाढतीो. उ�ाहारे�ार्थथ – ज ेलोका सादृढ नााहाीती ती ेका�ी व्यांायांा� 
कारेतीाती. त्यांा�नाा चाा�गाली झोोपु लागाती नााहाी आवि� सादृढ हाोऊ शीकाती नााहाीती, असा� हा े�षु्टचाक्री आहा.े जास्ती झोोपुल्यांाना ेआळशीीपु�ा, 
अनाास्र्था आवि� विचाडचाीड विना�ाथ� हाोऊ शीकाती.े 

बर्‍ यांाचा ज�ा�नाा जागाा ब�लली तीरेीहाी झोोपु लागाती नााहाी. भावि�ष्यांाच्यांा कााळजीना ेझोोपु लागाती नााहाी. त्यांा�ेळी त्यांा�रे तीोडगाा 
कााढण्यांासााठीी साकाारेात्�का वि�चाारे कारे� ेजरुरेीचा ेआहा.े लक्षाती ठेी�ा काी काधीतीरेी झोोपुायांला त्रीासा हाो� ेसाा�ान्यां आहा.े झोोपुचेाा वि�काारे 
असा�ा-यांा लोकाा�नाा यांा सा�स्यांा विनायांवि�तीपु� ेजा��तीाती.

विबछोान्यांाती पुडल्यांा�रे झोोपु यांणे्यांाच्यांा आधी आपु� वि��सााचाा आढा�ा घतेीो. �सुार्‍ यांा वि��सााचा� विनायांोजना कारेतीो. आपुला � आपुल्यांा 
�हात्�ाकाा�क्षचेाा वि�चाारे कारेतीो. आपु� �नाना, विचा�तीना कारेतीो. त्यांा�ळेु हाा स्�तीः सााठीी रेाखीललेा �ेळ स्�तीःच्यांा उद्धारेासााठीी �हात्�ाचाा 
आहा.े 
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