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nkok R;kx
;gk¡ ij nh xbZ lwpuk LiksVZ~l dkS'ky fodkl ifj"kn~ ds fo'ouh; lzksr ls çkIr dh xbZ gSA LiksVZ~l dkS'ky fodkl ifj"kn~ 
,slh lwpuk dh lVhdrk] lEiw.kZrk ;k i;kZIrk dh okjafV;ksa dk nkok R;kxrk gSA LiksVZ~l dkS'ky fodkl ifj"kn~ ;gk¡ ij nh 
xbZ lwpuk esa =qfV;ka] pwd] ;k vi;kZIrrk ;k mldh O;k[;kvksa dk dksbZ nkf;Ro ugha ysrh gSA iqLrd esa 'kkfey d‚ihjkbV 
lkexzh ds Lokfe;ksa gks <w<+us dk Hkjld ç;kl fd;k x;k gSA çdk'kd] bl iqLrd ds Hkkoh laLdj.kksa ds fy, bl iqLrd esa 
gqbZ pwdksa dks mldh tkudkjh esa ysu ds fy, vkHkkjh gksxkA LiksVZ~l dkS'ky fodkl ifj"kn~ dh dksbZ Hkh bdkbZ bl lkexzh 
ij Hkjkslk djus ds dkj.k fdlh Hkh O;fä dks gksus oy, gkfu] pkgs tks Hkh gks] mlds fy, mÙkjnk;h ugha gksxhA bl çdk'ku 
esa nh x;h lkexzh d‚ihjkbV ds v/khu gSA bl çdk'ku ds fdlh Hkh Hkkx dk fdlh Hkh :i esa fdlh Hkh ek/;e ls pkgs 
dkxt ij ;k ,ysDVª‚fud ek/;e ls iqu%mRiknu] LVksj ;k forj.k rc rd ugha fd;k tk ldrk tc rd dh ;g çdk'kd 
}kjk vf/k—r ugha fd;k tkrk gSA

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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dkS'ky ls csgrj Hkkjr dk fuekZ.k gksrk gSA

;fn gesa Hkkjr dks fodkl dh v¨j ys tkuk gS rks 

dkS'ky dk fodkl gekjk fe'ku gksuk pkfg,A

Jh ujsaæ eksnh 
ç/kkuea=h Hkkjr 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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bl çfrHkkxh gSaMcqd dks fof'k"V DOkkfyfQds'ku iSd ¼D;w ih½ ds çf'k{k.k ds fy, cuk;k x;k gSA bu 
;wfuVksa esa us'kuy v‚D;wis'kuy LVS.MMZ ¼,u vks ,l½ dks doj fd;k x;k gSA

çR;sd ;wfuV dh 'kq#vkr esa fof'k"V us'kuy v‚D;wis'kuy LVS.MMZ ¼,u vks ,l½ f'k{kk ifj.kke fn, x, 
gSaA bl fdrkc esa bLrseky fd;s x, çrhd uhps of.kZr gSaA 

bl lanHkZ iqLrd dk fodkl ,l- ih- bZ- ,Q- ,y-&,l- lh- ds ekU;rk çkIr çf'k{k.k lsok çnkrkvksa ds 
ek/;e ls LiksVZ~l esls;ksj dkslZ ds dkS'ky fodkl ikBîØe ds çfrHkkfx;ksa ds mi;ksx ds fy, fd;k 
x;k gSA bl iqLrd dh lkexzh iwjh rjg ls LiksVZ~l esls;ksj DOkkfyfQds'ku iSd ds] ,u ,l D;w ,Q 
Lrj 4 ls lajsf[kr gS vkSj bls çR;sd ,u vks ,l ds vuq:i ;wfuVksa esa foHkkftr fd;k x;k gSA 

LiksVZ~l elktj ,d LiksVZ~l fQft;ksFksjsfiLV@[ksy fpfdRld ds ekxZn'kZu esa ,FkyhV@lkekU; 
yksxksa ds fy, elkt l= fd;s tkus ds fy, ftEesnkj gksrk gSA

lgHkkxh iqfLrdk

ç;ksx fd;s x, fpUg 

çeq[k f'k{kk
ifj.kke

Vkbe fVIl fVIif.k;k¡ ;wfuV mís'; LVsi vH;kl

bl iqLrd ds ckjs esa 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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lh[kus ds çeq[k ifj.kke

bl ;wfuV dh lekfIr ij vki fuEufyf[kr esa l{ke gksaxs%

1-    LiksVZ~l elkt dk egRo 

2-    iq#"kksa vkSj efgykvksa ds fy, lcls mi;qä elkt fpfdRlk dh i)fr;k¡

3-    efgyk ,FkfyV ds fy, LiksVZ~l elkt dh egRoiw.kZ ckrsa 

4-    LiksVZ~l elktj ds fy, jkstxkj ds volj

5-    LiksVZ~l fpfdRlk laxBu dh lajpuk

6-    LiksVZ~l elkt ds ykHk

7-    LiksVZ~l elkt esas fojks/kkHkkl  vkSj psrkouh

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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1-1-1 LiksVZ~l elkt ds egRo

elkt] O;fä dks fQj ls fjdaMh'ku djus vkSj vkjke nsus ds fy, ,d fof/k ds :i esa tkuk tkrk gSA elkt dks 
fofHkUu y{;ksa ds lkFk tksM+ dj fd;k tkrk gSA elkt dk ,d cgqr gh egRoiw.kZ Hkkx gksrk gS LiksVZ~l elktA 
LiksVZ~l elkt dh rduhdksa dks bl rjg cuk;k x;k gS fd muls iq#"k vkSj efgyk f[kykfM;ksa dks yxus okyh 
pksVksa dks Bhd dj fQj ls [ksyus ds fy, rS;kj fd;k tk ldsA LiksVZ~l elkt dks [ksy 'kq: gksus ls igys 
f[kykMh dks vkjke igq¡pkus ds fy, vkSj dHkh dHkh mls Bhd ls okeZ&vi djus ds rjhds ds :i esa mi;ksx fd;k 
tk ldrk gSA LiksVZ~l elkt flQZ f[kykfM;ksa rd gh lhfer ugha gS] cfYd bls cM+s Lrj os yksx Hkh bLrseky 
djrs gSa tks Hkkjh ,Dljlkbtl djrs gSa ;k euksjatu ds fy, [ksy [ksyrs gSaA LiksVZ~l elkt dh mi;ksfxrk [ksy 
ds nkSjku f[kykMh@O;fä ds fy, cnyrh jgrh gS tSls çfr;ksfxrk ls igys] çfr;ksfxrk ds chp esa] çfr;ksfxrk 
ds ckn ;k pksV ds Bhd gksus dh vof/k esaA LiksVZ~l elkt nsus dk LFkku [ksy dk eSnku] elkt fDyfud ;k 
f[kykM+h ds vkokl ij gks ldrk gSA

elkt FksjSih esa ,d elktj fofHkUu rduhdksa dk mi;ksx djrk gS vkSj budk mi;ksx 'kjhj ds {ks=] elkt l= 
ds mís';] pksV dh voLFkk vkfn ij fuHkZj djrk gSA lkekU; rduhdsa ftudk elktj ,FkyhV ds l‚¶V fV';w 
ij mi;ksx djrk gS og gSa jfcax] LVªksfdax] çsflax vkSj LVªsfpaxA QksdLM ,fj;k dks VkjxsV djus ds fy, elktj 
vius gkFk] m¡xfy;k¡] vaxwBk] dqguh vkSj ,fM+;ksa dk bLrseky djrk gSA Qksdl ,fj;k esa ,FkyhV dh ely] Ropk 
vkSj Qsfl;k 'kkfey gksrs gSaA fo'ks"k :i ls] LiVZ~l elkt esa elktj }kjk elYl dks idM+us] caMYl dks NksM+us] 
elYl esa u‚V yxkus ds fy, y‚Ux vkSj Mhi LVªksDl] uhfMax] ldqZyj ewoesaV~l] okbczs'ku] 'ksfdax] Vsfiax] L Vªsfpax 
vkSj dfiax rjhdksa dk mi;ksx fd;k tkrk gSA elkt djus dh mi;qä rduhdksa esa xgjkbZ ds lkFk vf/kd 'kfä 
dk mi;ksx fdvk tkrk gS ysfdu efgyk ,FkyhV ;k jksxh ds fy,] iq#"k ,FkyhV dh rqyuk esa de 'kfä dk 
bLrseky djuk pkfg, D;ksafd efgykvksa dh elYl vf/kd Li"V gksrh gSaA ek;ksQsf'k;y fjyht rduhd ely 
vkSj Qsf'k;k ij dsafær gksrh gSaA dqN ekeyksa esa] tgk¡ ,FkyhV dks ,d T;knk esgur okyk O;k;ke@bosaV ds ckn 
foJke dh t:jr gksrh gS] rks mls gkbMªksFksjSih ls'ku ds ckn gYds LVªksd nsus pkfg,A

1-1-2 elkt dk bfrgkl

elkt dk bfrgkl dbZ gtkj lky iqjkuk gSA elkt Fksjsih dk mYys[k phu] tkiku] Hkkjr] vjch ns'kksa] felz vkSj 
jkse ds ys[ku fd;k x;k FkkA iqutkZxj.k dky ds nkSjku ekfy'k ;wjksi esa O;kid :i ls bLrseky gksrk FkkA 
elkt Fksjsih dks la;qä jkT; vesfjdk esa LohMu esa i<+us okys nks Nk=ksa }kjk 'kq: fd;k x;k Fkk vkSj ;g fofHkUu 
LokLF; ykHkksa ds fy, bLrseky gksus yxkA rduhdh vkSj oSKkfud çxfr ds dkj.k la;qä jkT; vesfjdk esa 
elkt ds egRo esa 1930&1940 ds pj.k esa fxjkoV vk;hA eq[; :i ls ,FkyhVksa vkSj f[kykfM+;ksa ds chp] 1970 esa 
elkt Fksjsih esa /khjs&/khjs fQj ls o`f) gqbZA

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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1-2-1 iq#"k vkSj efgyk ds ekuo 'kjhj ds çdkj esa varj

iq#"kksa dh rqyuk esa efgykvksa dks tYnh pksV yxrh gS vkSj ;g muds 'kjhj dh jpuk vkSj cukoV esa cqfu;knh 
fHkUurk dh otg ls gSA buesa ls dqN uhps of.kZr gSa%
          o     T;knk vksLVªkstu ¼Oestrogen ysoy ds lkFk] de elYl e‚l vkSj 'kjhj esa T;knk olk gksuk 
          o     T;knk ¶ysfDlfcfyVh ¼<hys fyxkesaV~l ds dkj.k½ vkSj ekalisf'k;ksa dk de 'kfä'kkyh gksuk 
          o     foLr`r isfYol gksuk] tks ?kqVus vkSj ,M+h ds ,ykbuesaV dks cnyrs gSa          o     ACL ds vkus tkus ds fy, ?kqVus esa ,d ladjh txg gksuk 
         o     vi;kZIr dSfY'k;e vkSj foVkfeu Mh ds lsou dh vf/kd laHkkouk gksuk

1-2-2 efgyk ,FkyhV dks lacksf/kr djrs le; /;ku j[kus okyh ckrsa

efgyk ,FkyhV ds ekeys esa pksV ds çR;sd pj.k esa /;ku nsus ;ksX; ckrsa%
          o   ekfld /keZ            o   efgyk ,FkyhV VªkbZ,M             o   lajpukRed vkSj 'kkjhfjd varj             o   pksV dh eSdsfuTe  

elkt ds ykHk iq#"k vkSj efgyk ,FkyhV nksuksa ds fy, leku gh gSa] ysfdu efgyk ,FkyhVksa ds ekeys esa] vf/kdre 
euksoSKkfud :i ls ykHk çkIr djus ds fy,] efgyk ,FkyhV dh iwjh rjg ls lqj{kk] lqyHkrk vkSj efgyk elktj gksus 
pkfg,A vke rkSj ij] ¼Hkkjrh; ifj–'; esa½ efgyk ,FkyhV efgyk elktj ds lkFk vf/kd lgt eglwl djrh gSa  
D;ksafd og muds lkFk nnZ vkSj ihM+k ds LFkkuksa dks vklkuh ls ppkZ dj ldrh gSaA

1-2-3 efgyk ,FkyhVksa ds fy, fof'k"V fojks/kkHkkl vkSj psrkouh

         o   efgyk ,FkyhV VªkbZ,M flaMªkse 
         o   ekfld /keZ
         o   tksM+ksa dh gkbijeksfcfyVh 
         o   elYl dh gkbij ¶ysfDlfcfyVh        

         o   lsd.Mjh lsDl v‚xZUl ¼Lru½        
         o   efgyk ,FkyhV dh iksft'kfuax
         o   c<+k gqvk baVªk&,cMksfeuy çs'kj 
         o   ,UMksesVªhvksfll 
         o   isfYod lwtu laØe.k
         o   c<+k gqvk xHkkZ'k; vkSj ;ksfu

  •  fo'ks"k ekeyksa esa tks varj çrhr gksrk gS] ysfdu ugha Hkh gksrk gS%
         o   ;ksfu lzko ¼Qaxy laØe.k ij /;ku nsus dh t:jr½
         o   jtksfuo`fÙk ¼laØe.k ds nkSjku lgk;d gks ldrk gS½
         o   Qkbcz‚,M 

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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       ;wfuV 1-4 & LiksVZ~l elkt ds Qk;ns

1-    LiksVZ~l elkt ds HkkSfrd ykHk le>us esa

2-    LiksVZ~l elkt ds 'kkjhfjd ykHk le>us esa

bl ;wfuV dh lekfIr ij vki fuEufyf[kr esa l{ke gksaxs%

;wfuV ds mís'; 

3-    LiksVZ~l elkt ds euksoSKkfud ykHk le>us esa

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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1-4-1 elkt Fksjsih ds HkkSfrd ykHk

jDr ifEiax esa o`f)% LVªksfdax rduhd esa jä okfgdkvksa vkSj fyEQ okfgdkvksa ls æo ¼esVkcksfyd osLV½ dks lks[k 
fy;k tkrk gSA blls okfgdkvksa esa txg cu tkrh gS tks fd jä ds çokg dks vklku vkSj lqfo/kktud gks tkrh gS 
vkSj ofdaZx fV';wl ds fy, v‚Dlhtu vkSj iks"kd rRoksa dh vkiwfrZ c<+ tkrh gSA blls elYl dh fjis;j eSdsfuTe dks 
ÅtkZ feyrh gSA i;kZIr jä dh vkiwfrZ ,d ely ;k fV';w dh ejEer cuk, j[kus ds fy, cgqr t#jh gS vkSj lgh 
elkt rduhd bls gkfly djus esa enn djrh gSA

fV';w isjfe;fcfyVh esa o`f)% tksjnkj elkt ds >Vdksa ls fV';w esEczsu ds lqjk[k [kqy tkrs gSa] tks æo vkSj iks"kd 
rRoksa dks vkus tkus nsrs gSaA blls esVkcksfyd osLV tSls ySfDVd ,flM dks gVkus esa enn feyrh gS vkSj elYl dk 
v‚Dlhtu xzg.k djus] iks"k.k rRoksa dh vkiwfrZ vkSj pksV ls tYnh Bhd gksus esa enn feyrh gSA

l‚¶V fV';w esa f[kapko% elkt ls mu fV';wl dks f[kapk tk ldrk gS tks ,d ijaijkxr rjhds ls ugha f[kaps tk 
ldrsA elYl QkbclZ dks Åij&uhps ;k nk,a&ck,a [khapk tk ldrk gSA elkt ls ely ds pkjksa vksj QSyh 'khFk ;k 
Qsf'k;k dks Hkh [khpk tk ldrk gS ftlls yxkrkj dke djus ls gksus okyk ruko vksj ncko nwj gksrk gSA

?kko ds fV';w dk eksfcykbts'ku% iqjkuh pksVksa@vk?kkr dh otg ls cus ?kko ds fV';w elYl] Ropk] Qsfl;k] 
fyxkesaV  ds yphysiu ij udkjkRed çHkko Mky ldrs gSaA bu fV';wl esa ¶ysfDlfcfyVh u gksus ls mues pksVksa dh 
laHkkouk c<+ tkrh gSA elkt dh mfpr rduhd bl rjg ds fV';wl lgh gks ldrs gS vkSj mudh ¶ysfDlfcfyVh esa 
Hkh lq/kkj gksrk gSA

fV';wl ds yphysiu esa lq/kkj% tksjnkj vkSj dfBu Vªsfuax ls fV';wl gkbiks&eksckby] dM+s vkSj fLFkj gks tkrs 
gSaAbu elYl ls l‚¶V fV';wl gVus ls muesa yphysiu vkSj xfr'khyrk esa lq/kkj gksrk gSA

ekbØks ldqZys'ku dk c<+uk% elkt ls u flQZ elYl esa jä dk çokg c<+rk gS cfYd jkse fNæ [kqyus ls Ropk esa 
Hkh jä dh vkiwfrZ c<+rh gSA blls ilhuk vkus esa enn feyrh gS vkSj jkse fNæ [kqyus ls Ropk dh jaxr esa Hkh lq/kkj 
gksrk gSA

LiksVZ~l elktj 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



LiksVZ~l elkt 
ds 

mís';

,FkyhV ds 
iSflo okeZ vi 
;k dwy Mkmu 

djokuk 
pksV dh 

jksdFkke dh 
uhfr dk 

fgLlk cuuk 

,FkyhV  
dks vkjke 
igq¡pkuk 

elYl esa 
yphykiu vkSj 

tksM+ksa esa 
xfr'khyrk 
c<+kuk 

pksV ds ckn 
,FkyhV dh tYnh 

fjdojh dh 
lqfuf'prrk 

fVªxj 
i‚baV~l 
igpkuuk

esVkcksfyd 
osLV ckgj 
fudyokuk 

'kjhj dh 
eqæk lgh 
djokuk 

ely esa 
e‚y&,ykbuesaV 

igpkuuk
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fp= 1-6-1 LiksVZ~l elkt ds mís';

LiksVZ~l elktj 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



21

1-7-1 LiksVZ~l esfMflu Vhe dh laxBukRed lajpuk

,d f[kykM+h dh lQyrk ds ihNs] dksp ds lkFk&lkFk ,d iwjh LiksVZ~l esfMflu Vhe gksrh gSA LiksVZ~l esfMflu Vhe  
pksV dh jksdFkke] eSnku ij pksV çca/ku vkSj ,FkyhV ds iquokZl ls lacaf/kr j.kuhfr cukus ds fy, ftEesnkj gksrh gSA

fp= 1-7-1 LiksVZ~l esfMflu dh laxBukRed lajpuk

LiksVZ~l elktj 

,FkyhV 

LiksVZ~l esfMflu
fQftf'k;u 

dksp

fQft;ksFksjsfiLV

ck;kseSdsfuLV   

Mk;Vhf'k;u vkSj
vkgkj fo'ks"kK 

fQVusl Vªsuj

lgk;d dksp

L

iks

VZ~

l 

e

lk

t

j

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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1-8-1 LiksVZ~l elktj ds fy, volj

LokLF; vkSj dY;k.k {ks=ksa ds c<+us ds lkFk] LiksVZ~l elktj iq#"kksa vkSj efgykvksa nksuksa dh vko';drk fnu&çfrfnu 
c<+rh tk jgh gSA ,FkyhV ns[kHkky vkSj çn'kZu gh oks eq[; ekinaM gS ftu ij QsMjs'kUl] LiksVZ~l vFk‚fjVht vkSj 
vksyfEid ,lksfl,'ku Qyrh Qwyrh gSaA fQVusl ds çfr vke turk dh ,d euksjatd xfrfof/k vkSj [ksy ds çfr 
>qdko tSls dkjdksa ls LiksVZ~l elktj ds fy, cgqr lkjs volj iSnk gks jgs gSaA vxj ge efgykvksa ds fy, jkstxkj ds 
voljksa ds lanHkZ esa ckr djsa rks bl is'ks ds çfr efgykvksa dk /;ku vkdf"kZr djus ds fy, dqN Bksl dne mBk, tkus 
dh t:jr gSA bu mik;ksa esa vkrs gSa efgykvksa ds fy, lqj{kk] j{kk vkSj çf'k{k.k dsUæksa esa igqap vkSj jksfx;ksa vkSj 
,FkyhVksa ds fy, lqjf{kr vkSj LoLFk elkt dsUæksa ds fuekZ.kA

uhps fn, x, fp=ksa dks ns[kks vkSj c‚Dl esa gk¡ ¼Y½ ;k ugha ¼N½ fy[kksA  

LiksVZ~l elkt lsokvksa dh vko';drk dgk¡ gksrh gS \

� gksVy] fjlksVZ vkfn � fte vkSj fQft;ksFksjsih 
  Dyhfudksa esa

� Lik vkSj oSyusl lsaVjksa esa 

� LiksVZ~l ,dsMeht esa � jsftMsaf'k;y d‚EIysDlsl esa � LiksVZ~l v‚FkksfjVht vkSj 
  QsMsjs'kUl esa

fVIl

LiksVZ~l elktj og O;fä gS tks gsYFk] fQVusl vkSj oSyusl ds {ks=ksa esa dke djrk gSA og foJke] pksV dh jksdFkke] 
iquokZl vkSj yphysiu dks c<+kok nsus ds fy, ,FkyhVksa@euksjatu ,FkyhVksa@lkekU; yksxksa ds lkFk dkQh dM+h 
esgur djrk@djrh gSA

LiksVZ~l elktj 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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1-1 ,d LiksVZ~l elktj dh D;k Hkwfedk gksrh gSa\

1-2 LiksVZ~l elkt ds D;k ykHk gksrs gSa vkSj f[kykfM+;ksa ds fy, blds egRo D;k gSa\

1-3 LiksVZ~l elktj ds fy, eq[; jkstxkj ds volj D;k gSa\

vH;kl

1-4 LiksVZ~l elkt ds 5 erHksn uhps fy[ksaA

1-5 LiksVZ~l elkt dh 5 psrkouh uhps fy[ksaA

1-6 efgyk,¡ vkSj LiksVZ~l elkt ij ,d laf{kIr fVIi.kh fy[ksaA

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



SPF/N1108

;wfuV 2- ,FkfyV elkt
    ij fjlpZ

;wfuV 2-1 & fjlpZ dh fLFkfr

;wfuV 2-2 & tkuus ;ksX; egRoiw.kZ ckrsa
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lh[kus ds çeq[k ifj.kke

bl ;wfuV dh lekfIr ij vki fuEufyf[kr esa l{ke gksaxs%

1-    ,FkyhV elkt ls tqM+s 'kks/k

2-    ,FkyhV elktj cuus ds fy, egRoiw.kZ ckrsa 

3-    iq#"k vkSj efgyk ,FkyhV ds chp varj djus ds ckjs esa egRoiw.kZ fopkj

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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       ;wfuV 3-1 & ekuo 'kjhj dk ifjp;

bl ;wfuV dh lekfIr ij vki fuEufyf[kr esa l{ke gksaxs%

;wfuV ds mís'; 

1-    ekuo ,ukV‚eh ls tqM+h cqfu;knh vo/kkj.kkvksa dks le>us esa 

2-    ekuo 'kjhj dh gfì;ksa] lsYl vkSj fV';wt dks foLrkj ls le>us esa 

3-    ekuo 'kjhj dh dSfoVht vkSj ekuo 'kjhj esa ekStwn LdsysVUl ds çdkj le>us esa 

LiksVZ~l elktj 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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3-2-1 ekuo 'kjhj ds fofHkUu flLVe

bUVsxqesUVjh flLVe esa cky ¼Hair½] Ropk ¼Skin½] uk[kwu ¼nails½] ilhus ¼Sweat½ rFkk olk laca/kh ¼Sebaceous½ 
xzafFk;k¡ vkrh gSaA bUVsxqesUVjh flLVe dk dk;Z gS ekuo 'kjhj dh lqj{kk ¼Protection½] vif'k"V ¼Waste½ inkFkksaZ dk 
lzko ¼Secretion½] foVkfeu Mh dk mRiknu ¼Production½ rFkk 'kjhj dk lkekU; rkieku cuk;s j[kuk 
¼Thermoregulation½A ;g lsaljh fjlsIVlZ ¼Sensory Receptors½ }kjk uoZl flLVe dks lwpuk ¼information½ 
nsus esa Hkh enn djrk gSA  

LdsysVy flLVe esa gfì;k¡] fyxkesaV~l ¼Ligaments½ vkSj dkfVZystsl ¼Cartilages½ gksrs gSaA ;g yky jä dksf'kdk,¡ 
¼red Blood Cells½ mRiUu djrk gS] mudh lqj{kk djrk gS rFkk mUgsa leFkZu nsrk gSA
  
ek¡lisf'k; ra= esa ek¡lisf'k;k¡ rFkk VsaM‚Ul ¼Tendons½ gksrs gSaA eLD;qyj flLVe dk dke 'kjhj esa gypy mRiUu 
djuk ¼movements½] ekuo 'kjhj ds i‚Lpj ¼Posture½ dks cuk;s j[kuk o Å"ek ¼Heat½ mRiUu djuk gSA  
uoZl flLVe esa efLr"d] Likbuy d‚MZ] raf=dk;sa rFkk fjlsIVlZ gksrs gSaA bldk dke gS laosnu ¼Sensory½ lwpuk 
xzg.k djuk] ifjorZu [kkstuk ¼Detect Changes½ rFkk ek¡lisf'k;ksa dks mÙksftr djuk ¼Stimulate muscles½A   
,aMksØkbu flLVe esa xzafFk;k¡ ¼Glands½ gksrh gSa tks g‚eksZUl ¼Hormones½ dk fjlko djrh gSaA blds dbZ QhMcSd 
¼Feedback½ flLVe gksrs gSa tks gksfevksLVsfll ¼Homeostasis½ dks cuk;s j[krs gSaA ;s xzafFk;k¡ gSa%
  1-    fiV~;wVjh ¼Pituitary Gland½
  2-    Fkk;jkbM ¼Thyroid½
  3-    iSjkFkkbj‚bM ¼Para&thyroid½
  4-    vf/ko`Dd ¼Adrenal½
  5-    iSafØ;kl ¼Pancreas½
  6-    vaMk'k; ¼Ovaries½
  7-    o`"k.k ¼Testes½
  8-    ihfu;y ¼Pineal½
  9-    Fkkbel ¼Thymus½
  10   gkbiksFkSysel ¼Hypothalamus½

dkfMZ;ks&oSLD;wyj flLVe esa ân; ¼Heart½] /kefu;k¡ ¼Arteries½] ulsa ¼Veins½ vkSj dsf'kdk,¡ ¼Capillaries½ gksrh gSaA 
ân; ç.kkyh fny] /kefu;ksa] ulksa vkSj dksf'kdkvksa ds gksrs gSaA bl flLVe dk dke 'kjhj esa jä dk ifjogu gSA
fyEQsfVd flLVe esa fyEQ oslYl ¼Lymph Vessels½] fyEQuksM~l ¼Lymph Nodes½] Fkkbel ¼Thymus½ vkSj 
frYyh ¼Pancreas½ 'kkfey gksrs gSaA bldk dke fV';wl  ¼Tissues½ dks jä esa ykSVkuk] vo'kksf"kr ¼absorbed½ 
[kk| inkFkksaZ dk ifjogu rFkk laØe.k ¼infection½ ls cpko gSA  
jsfLijsVjh flLVe esa usly dSfoVh ¼nasal cavity½] QsQM+s ¼Lungs½] mnj ¼Pharynx½] xyk ¼Larynx½] 'okl&uyh 
¼Trachea½ rFkk ok;qufy;k¡ ¼Bronchi½ gksrh gSaA bl flLVe dk dke dk;Zdkjh ¼working½ o vdk;Zdkjh 
¼non&working½ fV';w rd v‚Dlhtu igq¡pkuk gSA ;g 'kjhj ls dkcZuMkbv‚DlkbM dks Hkh fudkyrk gSA

ikpu flLVe esa eq¡g] thHk] nk¡r] ykj&xzafFk;k¡ ¼Salivary Glands½] mnj] xzkluyh ¼Oesophagus½] fyoj ¼Liver½] 
x‚y CyMj ¼Gall Bladder½] iSafØ;kl ¼Pancreas½vkSj vkrsa ¼Intestine½ 'kkfey gksrh gSaA bl flLVe dk dke 
Hkkstu xzg.k djuk] foHkktu ¼break & down½ rFkk vc'kksf"kr ¼Absorb½ djukgSA ;g eSVkc‚fyd vif'k"V inkFkksaZ 
¼Waste Products½ dks 'kjhj ds ckgj fudkyrk gSA  

;wfjujh flLVe esa xqnsZ] ew=okfguh] ew=k'k; vkSj ew=ekxZ ds gksrs gSaA bldkdk;Z  vif'k"V mRiknksa dks fudkyuk ikuh 
vkSj bysDVªksykbV dk larqyu cuk, j[kuk] ew= dk laxzg vkSj ifjogu djuk gSA

iq#"k fjçksMfDVo flLVe esa LØksVe ¼Scrotum½] VsLVhl ¼Testes½] ,fifMfMfel ¼Epididymis½] okl fMQsjsaVhvk 
¼Vas Deferentia½] lsfeuy osfldYl ¼Seminal Vesicles½] çksLVsV ¼Prostate½] cYcks&;wjsFkzy XySaM~l ¼Bulbo & 
urethal Glands½] ;wjsFkzk ¼Urethra½ vkSj isful ¼Penis½ vkrs gSaA

efgyk fjçksMfDVo flLVe esa vksojht ¼Ovaries½] ;wVfjuVîwc ¼Uterine Tubes½] ;wVsjl ¼Uterus½] osftuk 
¼vagina½] fDyVksfjl ¼Clitoris½ vkSj oYok ¼Vulva½ 'kkfey gSaA fjçksMfDVo flLVe dk dke fjçksMfDVo g‚eksZUl dk 
mRiknu tSls fd iq#"kksa esa VsLVksLVsjksu vkSj efgykvksa esa ,LVªkstsu vkSj çkstsLVsjksu  gksrk gSA 'kkjhfjd vkSj ;kSu vaxksa 
dk fodkl bu gkeksZu }kjk fu/kkZfjr gksrk gSA ckgjh fjçksMfDVo tuukax laHkksx esa vkSj u, oa'k dk mRiknu esa dk;Z 
djrs gSaA

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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3-5-1 ekuo ,C Mksesu

isV ds nks rjhdksa ls ckaVk x;k gSA blls gesa ,CMksfeuy dSfoVh ds vanj ds LVªDpjl ds lVhd LFkku tkuus esa enn 
feyrh gSA ,d fof/k esa ,CMksesu dks 9 oxksaZ esa foHkkftr fd;kx;kgS gS vkSj vU; fof/k esa ;g 4 oxksaZ esa ck¡Vk x;k gSA

,CMksfeuy ,fj;k dks 9 cjkcj oxksaZ esa ckaVk x;k gS vkSj ge ,Cmksfeuy ,fj;k dks 4 lrgksa esa foHkkftr djrs gSaA blesa 
2 ij&lSfxVy lrg vkSj nks  2 VªkaloslZ  lrgsa gksrh gSaA lqihfj;j VªkaloslZ lrg dks Vªkali;yksjhd lrg ds uke ls 
tkuk tkrk gS vkSj bUQhfj;j lrg dks Vªkal&VqcjD;qyj lrg ds uke ls tkuk tkrk gSA ukfHk 9 oxksaZ dk dsaæ ekuh 
tkrh gSA ;s 3 lqihfj;j lsD'ku gS ,fixsfLVd] nk¡;k vkSj ck¡;k gkbiks&d‚fUMªdA ukfHk] nk¡;s vkSj ck¡;s yqEcj fefMy 
lsD'ku gksrs gSaA gkbiks& xSfLVd] nk¡;s  vkSj ck¡;s ,axqbuy yksvj lsD'ku gksrs gSaA

nwljh fof/k esa] ,CMksfeuy ,fj;k esa VªkaloslZ vkSj feM&lSfxVy lrgsa gksrh gSa tks ukfHk ij baVjlsDV gksrh gSaA bl 
çdkj 4 Hkkx gSa nk¡;s vkSj ck¡;s vij dqvkMªUV vkSj nk¡;s vkSj ck¡;s yksvj dqvkMªUVA  

fp= -3-4 ,CMksfeuy fMohtu

LiksVZ~l elktj 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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3-7-2 gfì;ksa ds fodkl ds fy, ftEesnkj dkjd ¼Factors½

gfì;ksa dh yackbZ vkSj Å¡pkbZ vkuqoaf'kd :i ls fu/kkZfjr gksrh gSA dbZ cká dkjdksa gfì;ksa ds fodkl dks çHkkfor 
djrs gSa tSls fd gkeksZu] iks"k.k vkSj O;k;keA

xzksFk gkeksZu ,aVhfj;j fiVîwVjh XySaM }kjk lzkfor gksrs gSaA xzksFk g‚eksZu ls çksVhu curh gS vkSj ;g gfì;ksa lfgr lkjs 
'kjhj dk fodkl djrs gSaA Fkk;jksfDlu gkeksZu Fkk;j‚;M xzafFk }kjk lzkfor gksrk gS vkSj ;g gfì;ksa esa 
v‚fLVvksCykfLVd xfrfof/k;k¡ c<+krk gSA fdMuh dSyflVª‚y gSa tks MkbZxsfLVo VªSd esa dSfY'k;e dk vo'kks"k.k djrs 
gSaA foVkfeu Mh dk Lrj gh dSyflVª‚y ds Lrj dks fu/kkZfjr djrk gSA vksojht vkSj VsLVhl }kjk lzkfor lsDl 
g‚eksZUl Hkh v‚fLVvksCykfLVd xfrfof/k esa rFkk ifj.kkeLo#i gfì;ksa ds fodkl esa lgk;rk djrs gSaA foVkfeu Mh] lh] 
,] ds vkSj ch 12 esa Hkh gfì;ksa ds fodkl ds fy, egRoiw.kZ gksrs gSaA v‚fLVvksCykfLVd xfrfof/k vkSj dksystu 
flaFksfll foVkfeu lh ij Hkh fuHkZj djrk gSA foVkfeu Mh gfì;ksa esa dSfY'k;e ds vo'kks"k.k esa lgk;d gksrk gS ;gh 
otg lsfoVkfeu Mh dh deh ls cPpksa esa fjdsV~l vkSj o;Ldksa esa v‚fLV;ksiksjksfll gksrk gSA foVkfeu , ls 
v‚fLVvksCykfLVd xfrfof/k;k¡ c<+rh gSa tc fd foVkfeu ds vkSj ch 12 ds dkj.k cksu lsYl esa çksVhu dk fuekZ.k gksrk 
gSA  

3-7-2-1 v{kh; dadky ¼Axial Skeleton½

tSlk fd fiNys pSIVlZ esa crk;k x;k gS ekuo LdsysVu dks nks oxksaZ esa ckaVk x;k gSA ;s nks oxZ gSa% ,fDl;y vkSj 
,isfUMD;wyj dadkyA [kksiM+h] jh<+ dh gìh] fjcdst vkSj ls Øe feydj ,fDl;y LdsysVu cukrs gSaA

fp= 3-7-4 ekuo dadky ¼iq#"k vkSj efgyk½

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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3-7-3 ekuojh<+

ekuo Likbu esa 33 osVsZczs gksrs gSa tSls fd 7 lokZbdy  {ks= esa] 12 Fkksjsfld {ks= esa] 5 yqEcj {ks= esa] 5 lsØy esa vkSj 4 
dksDlhDl esaA 
 
Likbu flj ds lkFk vkxs vkSj ihNs ls Øe }kjk tqM+rh gSAlokZbdy Likbu esa 7 osVsZczs vkSj 2 vf}rh; osVsZczs ¼,Vyl 
vkSj ,fDll½ gksrs gSaA Fkksjsfld Likbu esa 12 osVsZczs gksrs gSa vkSj vkSj ;s ilfy;ksa ds lkFk tkdj feyrs gSaA

3-7-3-1 jh<+ dh gìh ds ?kqeko 

Likbu esa 4 doZ gksrs gSaAlokZbdy] Fkksjsfld] yqEcj vkSj isfYod doZA lokZbdy vkSj yqEcj doZy‚MksZfVd doZ gksrs gSaA 
,aVhfj;j d‚UosfDlVh y‚MksZfVd doZ dh fo'ks"krk gksrh gSA Fkksjsfld vkSj isfYod doZ dks dhQksfVd doZ dgk tkrk gSA 
dhQksfVd doZ muds iksLVhfj;j d‚UosfDlVh }kjk tkus tkrs gSaA dhQksfVd doZ dks çkbejh doZ dgk tkrk gS D;ksafd 
;s tUe ds le; mifLFkr gksrs gSa tc fd y‚MksZfVd doZ mez ds lkFk fodflr gksrs gSa vkSj yackbZ ds lkFk c<+rs gSaA  
y‚MksZfVd doZ lsaVj v‚Q xzSfoVh ¼COG½ ds lkFk flj dh lgh fLFkfr cuk;s j[kus esa enn djrs gSa tks fd ,l 2 osVsZczs 
ds lkeus gksrk gSA lokZbdy vkSj yqEcj Likbu esa y‚MksZfVd doZ esa vR;f/kd o`f) dks gkbij&y‚MksZfll dgk tkrk gS 
vkSj ?kVko dks gkbiks&y‚MksZfll dgrs gSaA Fkksjsfld Likbu ds doZ esa vR;f/kd o`f) dks gkbij&fdQksfll dgrs gSa 
vkSj ?kVko dks gkbiks&fdQksfll dgrs gSaA doksaZ esa c<r vkSj ?kVko iksLpj ds xyr ,ykbuesaV vkSj ely vlarqyu 
ds dkj.k gksrk gSA Likbu ds ysVjy djospj esa o`f) dks ÞLdksfy;ksfllß dgk tkrk gSA

fp= 3-7-5 Likbuy osVsZczs fp= 3-7-6 Likbuy doZ 

LiksVZ~l elktj 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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4-1-1 ek¡lisf'k;ksa dh lajpuk ¼Muscle Tissue½

ek¡lisf'k;ksa ds fV';w çksVhu ls cus gksrs gSaA çksVhu fQykesaV~l ds caMy cuus ls ek¡lisf'k;ksa ds Qkbcj curs gSaA bu 
fQykesaV~l ds fQlyus dh otg ls ek¡lisf'k;ksa esa ladqpu gksrk gSA ek¡lisf'k;ksa esa ladqpu fQykesaV~l esa fQlyu 
uoZl flLVe ls flXuy feuys ds ckn gksrh gSaA

ek¡lisf'k;ksa ds fV';w ds rhu çdkj ds gksrs gSaA LdsysVy dh ek¡lisf'k;k¡ ân; dh ek¡lisf'k;ksa vkSj nksuksa] fQykesaV~l dh 
mifLFkfr ds dkj.k /kkjhnkj gksrs gSaA /kefu;ksa vkSj ikpu ra= dh nhokjksa dh fpduh eklisf'k;k¡ fcuk /kkjh dh gksrh gSaA

4-1-2 elYl dk vkdkj ¼Muscle Shape½

elYl dk vkdkj ek¡lisf'k;ksa ds ladqpu ds cy dks fu/kkZfjr djrk gSA 3 çdkj ds ely vkdkj gksrs gSaA ;s gSa 
ckbZ&isUukV] ;wfu&isUukV vkSj eYVh–isUukV A tc ely ds fQykesaV~l ia[k ds :i esa O;ofLFkr gksrs gSa rks bUgsa 
ckbZ&isUukV dgk tkrk gSA tc ely Qkbcj ,d rjQ O;ofLFkr gksrs gSa rks bUgsa ;wfu&isUukV dgrs gSa vkSj tc 
Qkbcj lsaVªy VsaMu ds vkl&ikl fofHkUu LFkkuksa ij O;ofLFkr gksrs gSa rks bUgsa eYVh &isUukV dgk tkrk gSA

fp= 4-1 elYl dk vkdkj, A. Straight, B. Unipennate, C. Bipennate

fp= 4-1-1 elYl Qkbcj ds çdkj 

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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fp= 4-1-8 Nkrh ds ihNs dh elYl ¼Posterior Muscles of Thorax½

fp= 4-1-9 Nkrh vkSj gkFk dh vkxs dh elYl ¼Muscles of Anterior Thorax and Arm½

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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fp= 4-1-10 Nkrh vkSj da/ks ds Mhi elYl ¼Deep Muscles of Thorax and Shoulder½

fp= 4-1-11 ck¡gksa ds ik'kZ~o elYl ¼Posterior Muscles of Arm½

LiksVZ~l elktj 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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fp=  4-1-12 ck¡g ds lkeus dh elYl ¼Anterior Forearm Muscles½

fp= 4-1-13 ck¡g ds lkeus dh Mhi elYl ¼Deep Anterior Forearm½

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



75

fp= 4-1-16 isV dh lqijfQf'k;y elYl ¼Superficial Abdominal Muscles½

fp= 4-1-17 jsDVl ,CMksfeuy ely ¼Rectus Abdominal Muscle½

fp= 4-1-18 jsDVl ,CMksfeful ¼Rectus Abdominis½ dk foHkktu ftl MkLVkfll jsfDV 
¼Diastasis Recti½ dgrs gSa] tSlk fd çloksÙkj ¼Post partum½ ekeyksa esa ns[kk x;k gS 

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,
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fp= 4-1-24 vkxs dh ysx elYl ¼Anterior leg muscles½

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



SPF/N1108, SPF/N1109

;wfuV 6- ewY;kadu
        vkSj ijh{kk

;wfuV 6-1 & ewY;kadu vkSj ijh{kk ds pj.k



6-1-4 Li'kZ fØ;k

1-   Ård rkieku

2-   Li"V fo—fr

3-   lwtu

4-  fV';w Vksu% ely Vksu dks uksV djsa vkSj ns[ksa fd ek¡lisf'k;ksa esa ,saBu rks ugha gS ;k >wyrh gqbZ rks ugha gSA 
ek¡lisf'k;ksa esa VkbV cSaM~l dh mifLFkfr vkSj vU; lajpuk,sa tSls fd fyxkesaV~l] VsaM‚Ul vkSj QfLd;k] esa ruko 
dk vkadyu djsaA

5-   IokbaV dh dkseyrk% uksV nnZ ds mPpre Lrj ds {ks= ij /;ku nsaA ;g pkj Lrj ij oxhZ—r fd;k tkrk gS% 
     v- xzsM 1%  ,FkyhV nnZ dh f'kdk;r djrk gSA
     c- xzsM 2%  ,FkyhV dks nnZ dh f'kdk;r gS vkSj pkSadrk gS 
     l- xzsM 3%  ,FkyhV pkSadrk gS vkSj vax ihNs ysrk gS 
     M- xzsM 4%  ,FkyhV çHkkfor {ks= dks Li'kZ ugha djus nsxk 

6-   pjpjkgV

7-   vlkekU; luluh% laosnuk esa ifjorZu tSls fd fMlslFksfl;k ¼de½] gkbij&,sLFksfl;k hyperesthesia ¼c<+k    
gqvk½] ;k ,usLFkhfl;k ¼vHkko½ uoZ MSest dk ladsr gks ldrk gSA  

6-1-5 dk;kZRed ijh{k.k

v-  xfr dh lhek
       i.   ,fDVo jsat v‚Q eks'ku 
       ii.  fuf"Ø; jsat v‚Q eks'ku 
       iii.  vojksf/kr leferh; eks'ku

c-  eSuqvy ek¡lis'kh ijh{k.k

l-  vkFkksZisfMd VsLV% ely vkSj t‚baV fof'k"V

M-  U;wjksy‚ftdy VsLV% MekZV‚e vkSj E;ksVe ds vuqlkj 

efgyk ,FkyhV@jksxh dk vkadyu djrs le; fo'ks"k /;ku ;ksX; ckrsa tks ,FkyhV vkSj eLls;ksj dh 
lgtrk ds fy, vko';d gSa%

1-  lgefr i= ij gLrk{kj djk,aA 

2-  vkadyu dh çfØ;k djrs le; dh vdkj.k pkfg, ;k D;k ugha djuk pkfg,] dks foLrkj ls le>k,aA

3-  bfrgkl tkurs le;] lHkh ?kVdksa tSls fd ekfld /keZ pØ] çloksÙkj bfrgkl vkfn ij /;ku nsa vkSj uksV djsaA  

4-  voyksdu dh çfØ;k esa] iq#"k vkSj efgyk dh jh<+ dh oØrk ds varj dks psd djsaA Lruksa dh mifLFkfr] tka?kksa ds 
vkl&ikl lsY;qykbZV vkSj vU; efgyk mUeq[k vkluh; fopyu dks lkekU; :i esa fy;k tkuk pkfg,A

5-  Li'kZ fØ;k djrs le;] cy ds vkosnu] Li'kZ dh rduhd] ,FkyhV@jksfx;ksa ds vukoj.k dks iq#"kksa ls vyx 
fofHkUu dks.kksa ls djus dh t:jr gSA

ROM6-  efgykvksa vf/kd yphyh gksrh gSa vkSj mudh elYl detksj gksrh gSa blfy,  vkSj eSuqvy ek¡lisf'k;ksa 
ijh{k.k rduhdksa dks la'kksf/kr fd, tkus dh t:jr gksrh gSA
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lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



 99

fVIl

Û    lgefr çi= jksxh@,FkyhV }kjk gLrk{kj fd, tkuk vko';d gksrk gSA

Û   efgyk ejht@,FkyhV dks lacksf/kr djrs le; j{kk] lqj{kk vkSj igq¡p ds ekeys esa fo'ks"k /;ku fn;k tkuk 
pkfg,A

Û    foLr`r ewY;kadu QkeZ Hkjk vkSj vuqjf{kr fd;k tkuk pkfg,A

Û    [ksy fQft;ksFksjsfiLV / fpfdRld dk çR;{k i;Zos{k.k ds igyh dqN foftV esa vko';d gSA

LiksVZ~l elktj 

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



o   g‚V iSDl ¼Hot Packs½
 gkbMªks dksysVj iSd ¼Hydro Collator Packs½] g‚V d‚EçsLlsl ¼Hot Compresses½] xeZ Mªsflax ¼Hot  
Dressing½] vkSj Q‚esaVs'ku iSd ¼Fomentation Packs½ dks g‚V iSd ds :i esa tkuk tkrk gSA ;s iSd eksbLV 
ghV ¼Moist Heat½ dk ,Iyhds'ku gksrs gSa ftudks nnZ nwj djus ds fy, bLrseky fd;k tkrk gSA ,d gkbMªks 
dksysVj esa ikuh 140 vkSj 160 QkjsugkbV ds rkieku ij gksrk gSA gkbMªks dksysVj iSd dSuokl ls cuk gksrk 
gS ftlesa flfyd‚u xzSU;wYl dks Hkjk tkrk gSA iSd yxHkx rhl feuV xeZ jgrk gSA elkt FksjsfiLV xeZ iSd 
dk mi;ksx fdlh {ks= dks ekfy'k ds fy, rS;kj djus ds fy, djrs gSa] D;ksafd xehZ QSLdh;k ¼Fascia½ dks 
uje vkSj lrgh jä okfgdkvksa ¼Superficial Blood Vessels½ dks pkSM+k dj nsrh gSA DykbaV dh Ropk dks 
tyus ls cpus ds fy,] Ropk ;k iSd ds pkjksa vksj ,d rkSfy;k ;k vU; lkexzh j[ksaA lqfuf'pr djsa fd 
yxkus ds ckn iSd DykbaV ds fy, vkjkenk;d gSA DykbaV dks dHkh Hkh xeZ iSd ij ysVus dh vuqefr u nsaA 
{kfr ;k tyu ds ladsr ds fy, yxkrkj Ropk dh tk¡p djrs jgsaA iSd dks chl feuV ds fy, yxk, j[kus 
ds ckn ekfy'k djsaA vxj DykbaV dks ilhuk vkrk gS rks mlds ekFks ;k xys ds ihNs ,d BaMk lsd j[kk tk 
ldrk gSA

188

fp= 11-2-5 gkbMªks dksysVj iSd

fp= 11-2-6 gkbMªks dksysVj iSd dk ,Iyhds'ku

lgHkkxh iqfLrdk

fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



2

lgHkkxh iqfLrdk

;wfuV 12- fu;¨tuh;rk ,oa    
 m|e’khyrk d©’ky

             ;wfuV 12-1 & O;fDrxr ,oa   {kerk,a ewY;

             ;wfuV 12-2 & fMftVy lk{kjrk% iqujko`fÙk

             ;wfuV 12-3 & /ku laca/kh ekeys

  ;wfuV 12-4 & jkstxkj jkstxkj  Ok LOk ds fy, rS;kjh djuk 

             ;wfuV 12-5 & m|e'khyrk dks le>uk

             ;wfuV 12-6 & m|eh cuus dh rS;kjh djuk



bl ;wfuV dh lekfIr ij vki  esa l{ke g¨axs%fuEufyf[kr

1. LokLF; dk vFkZ le>kus esa

2. vke LokLF; leL;kvksa d¨ lwphc) djus esa

3. vke LokLF; leL;kvksa dh j¨dFkke gsrq lq>ko¨a ij ppkZ djus esa

4. LoPNrk dk vFkZ le>kus esa

5. LoPN Hkkjr vfHk;ku dk mÌs“; le>us esa

6. vknr dk vFkZ le>kus esa

7. ,d dk;Z ifjos“k dh LFkkiuk ds rjhd¨a dh ppkZ djus esalqj{kk 

8. deZpkfj;¨a }kjk ikyu s egRoiw.kZ vknr¨a dh ppkZ djus esadh tkus okyh lqj{kk dh 

9. vkRefo“ys‘k.k ds egRo d¨ le>kus esa

10. eSLy¨ ds vko“;drkvksa ds inØe dh lgk;rk ls çsj.kk dh ppkZ djus esa 

11. miyfC/k ds vFkZ dh ppkZ çsj.kk djus esas 

12. miyfC/k  dh fo“ks‘krkvksa d¨ lwphc) djus esaçsj.kk ds lkFk m|fe;ksa  

13. vkid¨ çsfjr djus okys fofHkUu dkjd¨a d¨ lwphc) djus esa 

14. vkRefo“ys‘k.k esa ço`fÙk dh Hkwfedk dh ppkZ djus esa 

15. ldkjkRed ço`fÙk cuk, j[kus ds rjhds dh ppkZ djus esa 

16. viuh rkdr¨a ,oa det+¨fj;¨a d¨ lwphc) djus esa 

17. Ãekunkj y¨x¨a ds xq.k¨a dh ppkZ djus esa 

18. m|fe;ksa  esa Ãekunkjh ds egRo dh O;k[;k djus esa

19. ,d n`<+ dk;Z  ds rRo¨a dh ppkZ djus esauSfrdrk  

20. ,d dk;Z  d¨ c<+kok dSls fn;k tk,] bldh ppkZ djusuSfrdrk

21. vR;f/kd jpukRed y¨x¨a dh fo’ks”krkvksa d¨ lwphc) djus  esa 

22. vR;f/kd ifjorZukRed y¨x¨a dh fo’ks”krkvksa d¨ lwphc) djus  esa

23. le; çca/ku ds ykHk¨a dh ppkZ djus esa 

24. çHkkoh le; çca/kd¨a ds y{k.k¨a d¨ lwphc) djus esa 

25. çHkkoh le; çca/ku rduhd¨a dh O;k[;k djus esa 

26. Ø¨/k çca/ku ds egRo dh ppkZ djus esa 

27. Ø¨/k çca/ku dk;Zuhfr;¨a dh O;k[;k djus esa 

lh[kus ds çeq[k ifj.kke

 esa

lgHkkxh iqfLrdk

196
fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,



87. 

88. foi.ku ds 4 ih dk o.kZu djus ds fy, 

89. fopkj mRiu djus ds egRo ij ppkZ

90. cqfu;knh O;kikj 'kCnkoyh ;kn djus esa 

91. lhvkj,e dh vko';drk ij ppkZ

92. lhvkj,e ds ykHk¨a ij ppkZ

93. usVofdZax ds fy, vko';drk ij ppkZ

94. usVofdZax ds ykHk¨a ij ppkZ

95. y{; r; djus ds egRo d¨ le>sa

96. vYidkfyd] e/;e vof/k vkSj yach vof/k ds y{;¨a ds chp varj djsa 

97. ,d O;olk; ;¨tuk dSls fy[kuk pkfg, ij ppkZ djsa 

98. foÙkh; fu;¨tu çfØ;k dh O;k[;k djsa 

99. vius t¨f[ke dk çca/ku djus ds rjhd¨a ij ppkZ djsa 

100. cSad foÙk ds fy, vkosnu djus dh çfØ;k vkSj vkSipkfjdrkvksa dk o.kZu djsa

101. vius Lo;a ds m|e dk çca/ku dSls djuk pkfg, ij ppkZ djsa 

gj m|eh }kjk ,d m|e 'kq: djus ls igys iwNs tkusokys loky¨a d¨ lwphc) djsa

cktkj vuqla/kku dSls fd;k tkrk gS ij ppkZ djus esa 

102. 
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fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,

LiksVZ~l elktj 



ewyHkwr vko';drkvksa ¼ftUgsa 'kkjhfjd vko';drk,¡ dgrs gSa½ ls ysdj mu vkSj vf/kd egRoiw.kZ 
vko';drkvksa rd QSyh jgrh gSa t¨ vkRefodkl ds fy, vko';d gSa ¼ftUgsa vkReokLrfodhdj.k 
vko';drk,¡ dgrs gSa½A 'kkjhfjd vkSj vkReokLrfodhdj.k vko';drkvksa ds chp rhu vU; 
vko';drk,¡ Hkh g¨rh gSa & u fjkinrk dh vko';drk,¡] viusiu vkSj çse dh vko';drk,¡] 
,oa vknj dh vko';drk,¡A  bu vko';drkvksa d¨ lkekU;r% ik¡p Lrj¨a lfgr ,d fijkfeM ds 
:Iesa n'kkZ;k tkrk gS vkSj bl fijkfeM d¨ eSLy¨ dk vko';drkvksa dk inØe dgk tkrk gSA

vkReokLrfodhdj.k%
vius iwjs lkeF;Z d¨ 
çkIr djuk] ftlesa 

jpukRed xfrfof/k;k¡ 
Hkh 'kkfey gSa

vknj dh vko';drk,¡%
çfr"Bk dh miyfC/k dh vuqHkwfr

viusiu vkSj çse dh vko';drk,¡%
vkarfjd laca/k] fe=

fujkinrk dh vko';drk,¡%
lqj{kk] fujkinrk

'kkjhfjd vko';drk,¡%
Hk¨tu] ikuh] xekZgV] foJke

ewyHkwr vko';drk,¡

eu¨oSKkfud vko';drk,¡

vkReiwfrZ vko';drk,¡

tSlk fd vki fijkfeM ls ns[k ldrs gSa] fuEure Lrj lokZf/kd ewyHkwr vko';drkvksa dk o.kZu 
djrk gS  eSLy¨ dk fo'okl Fkk fd gekjk O;ogkj gekjh ewyHkwr vko';drkvksa ds }kjk rc 
rd çsfjr g¨rk gS] tc rd fd os vko';drk,¡ iwjh ugha g¨ tkrhaA ;s vko';drk,¡ tSls 
gh iwjh g¨ tkrh gSa] ge vxys Lrj ij pys tkrs gSa vkSj fQj vxys Lrj dh vko';drkvksa ds 
}kjk çsfjr g¨rs gSa- pfy, bl fopkj d¨ ,d mnkgj.k ds lkFk csgrj <ax ls le>rs gSaA
jwik ds cgqr gh x+jhc ifjokj ls gSA  mls dHkh Hkh i;kZIr Hk¨tu] ikuh] xekZgV vkSj foJke çkIr 
ugha g¨rkA eSLy¨ ds vuqlkj] tc rd :ik d¨ ;g fog~okl ugha g¨ tkrk fd mls ;s ewyHkwr 
vko';drk,¡ çkIr g¨rh jgsaxh] og vius vxys Lrj dh vko';drkvksa & mldh fujkinrk dh 
vko';drk,¡ & ds ckjs esa l¨psxh Hkh ugh ysfdu tSls gh :ik d¨ ;g n`<+ fo'okl g¨ tk,xk fd 
mldh ewyHkwr vko';drk,¡ iwjh g¨ tk,¡xh] og vxys Lrj dh vksj c<+ tk;sxh] vkSj mlds 
ckn mldk O;ogkj lqj{kk ,oa fujkinrk ds fy, mldh vko';drk }kjk çsfjr g¨xkA tSls 
gh ;s uÃ vko';drk,¡ iwjh g¨ tk,¡xh] :ik ,d ckj fQj ls vxys Lrj dh vksj c<+ tk;sxh] 
vkSj fQj og laca/k¨a ,oa fe=¨a dh viuh vko';drkvksa ds }kjk çsfjr g¨xhA ,d ckj bu 
vko';drkvksa dh iwfrZ g¨ tkus ij] mlds ckn :ik vko';drkvksa ds p©Fks Lrj ij viuk /;ku 
dsUfær djsxh & mldh vknj dh vko';drk,¡] ftlds ckn og vko';drkvksa ds ik¡pos vkSj 
vafre Lrj ij pyh tk;sxh & vius iwjs lke ZF; d¨ izkIr djus dh bPNkA

miyfC/k çsj.kk d¨ le>uk
vc ge tkurs gSa fd y¨x ewyHkwr] eu¨oSKkfud vkSj vkReiwfrZ dh vko';drkvksa }kjk çsfjr 
g¨rs gSaA gkyk¡fd] dqN y¨x vR;f/kd pqu©rhiw.kZ miyfC/k;¨a dh çkfIr ds }kjk Hkh çsfjr g¨rs 
gSaA bls miyfC/k çsj.kk ;k ßmiyfC/k dh vko';drkÞ Hkh dgrs gSaA
çsj.kk miyfC/k dk Lrj çR;sd O;fDr esa fHkUu g¨rk gS-  ;g egRoiw.kZ gS fd O;olkf;;¨a esa 
mPp Lrj dk çsj.kk e©twn g¨ & ;kfu fdlh egRoiw.kZ vkSj vf}rh; oLrq dh miyfC/k dh 
xgu bPNkA ;g Hkh leku :i ls egRoiw.kZ gS fd os ,sls y¨x¨a d¨ fu;qDr djsa t¨ pqu©fr;¨a 
vkSj lQyrk ds }kjk vR;f/kd çsfjr g¨aA

205
fcdkÅ ugha gS & dsoy vkarfjd lapyu ds fy,

LiksVZ~l elktj 



978-1-111-22222-45-7

Price:

Address: AWFIS, 1st Floor, L-29, Outer Circle, Connaught Place, 

New Delhi – 110 001

Email: ceo@sportsskills.in

Web: sportsskills.in
Phone: 011-65001048

CIN No.: 00000000

fcdkÅ ugha gS & 

dsoy vkarfjd lapyu ds fy,


