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इकाई - 1  
शारȣǐरक संरचना, काय[ पƨǓत, रोग कारण एव ंǓनवारण 

इकाई कȧ Ǿपरेखा 
1.0 उƧेæय 
1.1 Ĥèतावना 
1.2 मानव शरȣर का सामाÛय पǐरचय ͪवͧभÛन अंग एव ंतंğो कȧ संरचना 

1.2.1 मानव शरȣर का संगठन 
1.2.2 Ǒदशा×मक पाǐरभाͪषक शÞद 
1.2.3 ¢ेğीयकरण तथा बाéय संरचना 
1.2.4 अंग एव ंअंग तÛğ 
1.2.5 अÚययावरणी तÛğ (×वक् £ानेिÛġया)ँ 

1.3 कंकाल तÛğ (मनçुय का कंकाल) 
1.3.1 मारे शरȣर कȧ ͩĐयाएँ और ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ पेͧशया ँ
1.3.2 पाचन तÛğ 
1.3.3 æवसन 
1.3.4 पǐरसरंचना तÛğ 
1.3.5 शरȣर का बाéमकोͧशकȧय तरल अÛत: वातावरण 
1.3.6 मूğोजन तÛğ 
1.3.7 मनçुय का उ×सजȸ या मूğीय तÛğ 
1.3.8 मनçुय के वÈृक या गदुȶ मानव जनन तÛğ 
1.3.9 मानव जनन तÛğ 
1.3.10 पǾुषो का जनन तÛğ  
1.3.11 मादा (èğी का) जनन तÛğ 
1.3.12 अÛत £ानेिÛġया ँ
1.3.13 मानव तिÛğका तÛğ 

1.4 Ēाहȣ अंग तğं 
1.4.1 बाéय £ानेिÛġया ँ
1.4.2 ĮवणोसÛतुलन इिÛġया ँ
1.4.3 कणɉ कȧ संरचना 
1.4.4 Ĥकाश-Ēाहȣ संवेदांग, अथा[त ्दश[नेिÛġया ँ
1.4.5 नेğगोलक कȧ सरंचना 
1.4.6 गÛधĒाहȣ संवेदांग, अथा[त ्धणेिÛġया ँ
1.4.7 अÛत:İावी ĒिÛथया ँ
1.4.8 मानव èवभाव बाéय आकृǓत एव ंअÛतरंगो का अÚययन 
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1.4.9 Ĥाणी åयवहार का पǐरचय 
1.4.10 आÛतजा[तीय अÛतͩĐ[ याएँ 
1.4.11 मानव åयवहार  
1.4.12 बाहरȣ रचना मɅ नर व मादा का भेद 
1.4.13 देहगहुा तथा आÛतरांग 
1.4.14 व¢गहुा  
1.4.15 उदरगहुा 
1.4.16 आÛतरांग एव ंइनकȧ िèथǓतया ँ
1.4.17 जÛतु ऊतक  
1.4.18 ͧसर 
1.4.19 मनçुय के मिèतçक कȧ संरचना एव ंकाय[ 
1.4.20 मिèतçकारण 
1.4.21 मिèतçक कȧ गहुा 
1.4.22 मिèतçक का ऊतक 
1.4.23 मिèतçक के ͪवͧभÛन भाग 
1.4.24 धड़ एव ंपेट 
1.4.25 धड 
1.4.26 उरोिèथ 
1.4.27 पसͧलया ँ
1.4.28 (Extr।m।t।es) 
1.4.29 अंसमेखलाएँ 
1.4.30 उÍच अĒांगगो, अथा[त ्ऊपरȣ पादो अथा[त ्हाथɉ कȧ हɬͫडया ँ
1.4.31 Įोͨणमेखला 
1.4.32 Ǔनàन अĒांग, अथा[त ्Ǔनचले पादो टांगो कȧ हɬͫडया ँ

1.5 साराशं 
1.6 अßयास Ĥæन  

1.0 उƧेæय  
यह इकाई मानव शरȣर के सामाÛय पǐरचय के साथ संͯ¢Üत मɅ ͪवͧभÛन अंगो एव ंतंğो कȧ 

संरचना तथा काय[ पƨǓत से पǐरͬचत कराती है। हमारे इस बहू मूãय शरȣर मɅ ͩ कतना कुछ ͪ वèमय छुपा 
हुआ है इससे अवगत कराती है । सामाÛय èतर कȧ जानकारȣ होने पर हम शरȣर के भीतर होने वाले 
असामाÛय पǐरवत[नɉ से पǐरͬचत हो जायेगɅ । 

1.1 Ĥèतावना 
मानव शरȣर ईæवर ɮवारा Ǔनͧम[त एक जǑटलतम मशीनरȣ है िजसके ͪवͧभÛन अवयवɉ का 

अÚययन मानव कȧ ĤकृǓत एव ंĤविृ×तयाँ समझने मɅ मदद करता है । ĤागेǓतहाͧसक काल से आज तक 
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जÛतु शाèğ के अÛतग[त शारȣǐरक सरंचना मɅ अनेक पǐरवत[न आते रहे है । कहते है आवæयकता 
अͪवçकार कȧ जननी है और मन से कम[ तथा कम[ से शरȣर बनता है । पǐरिèथǓतगत जैसे आवæयकता 
पड़ी मानव शरȣर मɅ भी ͪवͧभÛन पǐरवत[न होत ेगये । ĤागेǓतहाͧसक मानव और आज के मानव मɅ 
ͪवͧभÛन अÛतर पाये जाते है । जो ͩक काल गणना मɅ भी सहायक होते है । Ĥèततु इकाई मानव èवǾप 
का पǐरचय देती है । 

1.2 मानव शरȣर का सामाÛय पǐरचय ͪवͧभÛन अंग एवं तंğो कȧ संरचना 

1.2.1 मानव शरȣर का संगठन 

बाéय ल¢ण (External Features) 
आकृǓत, माप, भार एव ंरंग (Shape,Size,Weight and Colour) 
मानव शरȣर का संगठन अंगीय èतर का तथा इसकȧ समͧमǓत ɮͪवपाæवȸय होती-है । समèत 

चतुçपादȣय कशेǾकȧ tetrapod vertebrates) मɅ केवल मनçुय हȣ ऐसा जÛतु है जो दो परैो पर सीधा 
खड़ा होकर चलता है अथा[त ्ɮͪवपदचारȣ गमन (bipedal tocomotion)करता है । सामाÛय वयèक 
मɅ शरȣर 140 से 195 सेमी लàबा होता है। पǾुषो मɅ शरȣर कȧ लàबाई िèğयɉ से कुछ अͬधक होती 
है । दो परैो पर सीधे खड़े होकर चलने के कारण मनçुय मɅ परै लàबे, धड और हाथ छोटे, पूछं अनपुिèथत, 
चेहरा सीधा खडा, व¢ चौड़ा व चपटा तलुवे चौड ेव चपटे परैɉ कȧ अंगुͧ लयɉ छोटȣ तथा कण[ पãलव 
छोटे होत ेहै । 

शरȣर का रंग गोरȣ ĤजाǓतयɉ के लाल या हãके पीले रंग से लेकर हिÞशयɉ के गहरे काले रंग-तक 
ͧभÛन-ͧभÛन होता है । वयèक शरȣर का औसतन भार 70 ͩकलोĒाम होता है । िèğयɉ मɅ शरȣर का 
भार Ĥाय: पǾुषɉ से कुछ कम होता है 1.2.2 Ǒदशा×मक पाǐरभाͪषक शÞद 

दो परैɉ पर सीधे खडे होकर चलने के कारण अÛय कशेǾͩकयɉ कȧ तुलना मɅ, मानव शरȣर कȧ 
कुछ Ǒदशाओं एव ंपहलुओं के ͧ लये Ĥयोग मɅ आने वाले पाǐरभाͪषक शÞदɉ मɅ Ǔनàनͧलͨखत ͪ वͧभÛनताएं 
होती है- 
1. उÍच ऊपरȣ तथा Ǔनàन या अधोवतȸ छोर (Super।or or Upper and ।nfer।or or Lower 

Ends) अÛय कशेǾͩकयɉ मɅ ͧ सर का छोर (cephal।c or cran।al end) सामने कȧ और होता 
है । अतः इसे अĒ छोर (anter।or) को पæच छोर (Poster।or) कहते है । मनçुय मɅ ͧ सर सबसे 
ऊपर कȧ और होता है । अत: इसे ऊपरȣ या उÍच छोर (upper or super।or) कहते है । तɮनसुार 
हमारे परैो के तलुवे हमारे Ǔनàन या अधोवतȸ छोर (Lower or ।nfer।or end) पर होते है । 

2. अĒ एव ंपæच सतह (Anter।or and Poster।or Surfaces) अÛय कशेǾͩकयɉ मɅ शरȣर कȧ 
ऊपरȣ सतह अथा[त ्पीठ को पçृठ सतह (dorsal surface) तथा भूͧम कȧ और बालȣ Ǔनचलȣ अथा[त ्
उदरȣय सतह को अधर सतह (ventral surface) कहते है । दो परैो पर सीधे खड ेहोकर चलने 
के कारण हमारȣ पçृठ सतह पीछे कȧ और तथा अधर सतह आगे (सामने) कȧ और होती है । अत: 
इÛहे Đमश: पæच (poster।or) तथा अĒ (anter।or) सतह कहते है । 

(1) मÚयवतȸ (Med।al or Mes।al)- शरȣर के मÚय रेखा या मÚय अ¢ कȧ और । 
(2) पाæव[वतȸ (Lateral)- शरȣर कȧ मÚय रेखा से दरू दाई या बाई और । 
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(3) समीपèथ (Prox।mal)- ͩकसी अंग का Ĥारिàमक मलू èथान अथा[त ्उɮगम छोर । 
(4) दरूèथ (D।stal)- शरȣर के ͩकसी अंग का उɮगम छोर से ͪवपरȣत छोर । 
(5) ͧभ×तीय या सतहȣ (Par।etal or Superf।ca।al) देहͧभि×त अथा[त ्शरȣर कȧ सतह कȧ और वाला। 
(6) आÛतरागहय या गहरा (V।sceral or Deep)- देहͧभि×त से दरू गहराई मɅ । 

1.2.3 ¢ेğीयकरण तथा बाéय संरचना (Reg।onat।on and External Morphology) 

अÛय चतçुपादȣय कशेǾकȧ जÛतओंु कȧ भांǓत हमारा शरȣर तीन èपçट भागɉ मɅ ͪ वभेǑदत होता 
है-ͧसर, गरदन और धड । पूँछ नहȣ होती । इससे हमɅ तेज चलने और दौडती मɅ सुͪवधा होती है । 

1.2.4 अंग एव ंअंग तÛğ 

ͪवͧभÛन रासायǓनक त×वɉ के परमाणओंु से जीव पदाथ[ के ͪवͧभÛन अणु बनते है, ͩफर ͪवͧभÛन 
जैͪवक अणओंु के संगठन से जीव पदाथ[ और इसकȧ ससुंगǑठत इकाईयां अथा[त ्कोͧशकाएँ बनती है 
तथा बहु कोͧशकȧय जीवɉ मɅ ͪ वͧभğ Ĥकार कȧ कोͧशकाएँ ससुंघǑठत होकर अपने-अपने ऊतक बनाती है, 
उसी Ĥकार ͩफर कई-कई ऊतक ͧमलकर कई Ĥकार के ससुंघǑठत अंग बनाते है । 

अÛत मɅ परèपर जुड़े कई-कई अंग शरȣर मɅ कई Ĥकार के तंğ बनाते है और अंग तÛğ ͧमलकर 
पणू[ बनाते है Ĥ×येक अंग तÛğ शरȣर कȧ एक या अͬधक ͪवͧशçट जैव-ͩĐयाओं (v।tal act।v।t।es) 
को अÛजाम देता है । 

 
ͬचğ 

अंग (organ) कȧ पǐरभाषा - ''शरȣर का वह भाग जो ͩकसी एक या अͬधक ͪवͧशçट कायȾ 
के ͧलए ͩकÛहȣं दो या अͬधक Ĥकार के ऊतको से बना होता है अंग कहलाता है । '' हाथ, परै, नाक, 
कण[. ओंखे, यकृत िजगर, ǿदय, गदुȶ , ͧशæन, वषृण, आǑद सब अंग होते है । 

अंग तÛğ (Organ System) कȧ पǐरभाषा - '' शरȣर मɅ, एक-दसूरे के सहयोग से ͩ कसी एक 
सामूǑहक काय[ ͪवशेष को करने हेतु कई अंग ͧमलकर एक संèथान बनात ेहै िजसे अंग तÛğ कहते है 
'' उदाहरणाथ[, मुख, आमाशय, यकृत या िजगर, अÊÛयाशय, ऑत आǑद अंग ͧमलकर पाचन तंğ बनाते 
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है । यɮयͪप इनमɅ से Ĥ×येक अगं के अपने पथृक एक या अͬधक काय[ होते है परÛतु इन सब के कायȾ 
का सामूǑहक फल होता है पोषण । 

2.2.5 अÚययावरणी तÛğ (×वक् £ानेिÛġयɉ) (CUTANEOUS SENSE ORGANS) 

×वक् £ानेिÛġयाँ हमारȣ ×वचा मɅ फैले अनेक सोमेǑटक संवेदȣ तिÛğका जÛतुओं के èवतÛğ, 
Ĥाय: शाखािÛवत छोरɉ के Ǿप मɅ होती है । ऐसे छोर ǒबãकुल नÊन अथा[त पǑुटकाͪवहȣन हो सकते है 
या एक ͪवͧशçट उ×तजेनशीलतारǑहत ऊतक से Ǔघरे हु ए, पǑुटकायÈुत , अथा[त ्संवेदȣ देहाणुओ (sensory 
corpuscles) के Ǿप मɅ । कायȾ के आधार पर ×वक् £ानेिÛġयɉ को तीन Įैͨणयɉ मɅ बांटा जा सकता 
है । 
1. पीड़ा संवेदांग (Pa।n receptors or Alges।receptors)- ×वचा कȧ एͪपडͧम[स और डͧम[स मɅ 

जगह-जगह अ×यͬधक शाखािÛवत संवेदȣ तंǒğका जÛतओंु के जाल फैले रहते है । जाल के अनेक 
तÛतुओं छोर èवतÛğ एव ंनÊन होते है । ऐसे छोर पीडा संवेदांगɉ का काम करते हे । सàभवत: 
खुजलȣ एव ंजलन का £ान भी हमɅ इÛहȣ से होता है । 

2. èपशȶिÛġयॉ (Tact।tle receptor or Tangoreceptors) ×वचा मɅ बालो कȧ पǑुटकाओं पर भी 
नÊन संवेदȣ छोर होते हे । ये बालɉ से ͩकसी वèतु के èपश[ के उƧीपनɉ को Ēहण करते है । कुछ 
नÊन छोर घÖुडीदार या चपटे, तæतरȣनमुा होते है । 
डͧम[स कȧ कगारɉ 'मɅ महȣन संवेदȣ तंǒğका जÛतओंु के अ×यͬधक शाखािÛवत (व¢ृानǾुप ) छोर होत े
हे Ĥ×येक शाखािÛवत छोर के चारɉ और तÛतमुय संयोजी ऊतक कȧ पǑुटका बनी रहती है । इस 
Ĥकार ये छोर सूêम, देहाणओंु के Ǿप मɅ होते है । 
ये देहाणु Ĥाय: बेलनाकार होते है और èपश[ उƧीपन को Ēहण करते है । इÛहे मीसनर के देहाण ु
(Me।ssner’s corpusctes) तथा इनसे यकुा उपचम[ कȧ कगारɉ को èपश[ अंकुर कहत ेहै । हɉठो, 
चूचकुɉ, ͧशæन, हथेͧलयɉ तथा अगंुͧ लयɉ आǑद पर ये अकुंर बहु त होते है । आय ुके साथ-साथ इनकȧ 
संÉया घटती जाती है । 
मनçुय, सूअर तथा कुछ अÛय èतǓनयɉ कȧ रोमͪवहȣन ×वचा कȧ एͪपडͧम[स मɅ तथा रोमपǑुटकाओ 
पर èप, Ǔछछले, Üयालȣनमुा देहाणओंु के गÍुछे पाए जातɅ है । इÛहɅ मरकेल कȧ तæतǐरयॉ कहत े
है । ये भी èपशेिÛġयॉ होती है । हथेͧलयɉ, तलवɉ, अगुͧ लयɉ, बाéय, जननांगो, Üलको, हाथɉ गरदन, 
परैɉ जोडो आǑद कȧ ×वचा कȧ डͧम[स कȧ गहराई मɅ मीसनर के देहाणुओं जसेै अÖडाकार, गोल या 
कुÖडͧलत आकृǓत के पैͧ सनाइ के पटलाकार देहाणु होते है इनमɅ पǑुटका मोटȣ एव ंèतुत-सी होती 
है और भीतर संवेदȣ तंǒğका तÛतओंु का जाल नहȣ वरन ्केवल एक हȣ (कभी-कभी दो) मोटा तÛत ु
होता है िजसका ͧसरा फूला हुआ होता हे । ये देहाणु दबाव और सàभवत: कàपन के उƧीपनɉ के 
Ēहण करते है । पǾुषɉ मɅ ͧ शæन-मुÖड तथा िèğयɉ मɅ भंग-ͧशæन कȧ ×वचा मɅ èपश[ के ͧ लय ͪ वशेष 
Ĥकार के कÛद देहाणु पाए जाते है । इÛहɅ जनन देहाण ुभी कहते है । 

3. तापेिÛġयॉ (Thermo receptors) बालरǑहत ×वचा (नेğɉ कȧ कÛतिÈटवा, बाéय जननांगो आǑद 
कȧ चम[ कगारɉ मɅ अĒबाहु  तथा कुछ अÛय èथानɉ कȧ बालयÈुत ×वचा के बालो के पǑुटकाओं पर, 
तथा गदुा æलेिçमका (anal mucosa) मɅ गोल या अÖडाकार से छोटे-छोटे Đाउस के देहाणु पाए 
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जाते है । Ĥ×येक देहाणु मɅ एक संवेदȣ तÛतु का शाखािÛवत, कुÖडͧलत या सामाÛय छोर भाग पǑुटका 
मɅ बÛद होता है । ये संवेदांग शीत के उƧीपन को Ēहण करत े है । 
(शीत-संवेदांग-Fr।g।doreceptors) । कहȣ-ंकहȣं पर डͧम[स कȧ गहराई मɅ एक अÛय Ĥकार के 
कुछ लàबे-से एव ंतकु[ Ǿपी देहाणु Ǿͩफनी के परèपर ͧलपटे छोर भाग होते है । ये देहाणु गरमी 
से Ĥभाͪवत होने वाले ताप-संवेदांग (caloreceotors) होते है । 

1.3 कंकाल तÛğ (मनुçय का कंकाल)  
मनçुय के कंकाल मɅ Ĥाचीन एव ंͪवͧशçट दोनो Ĥकार के ल¢ण पाये जाते हे । अͬधकाशं 

èतनधारȣ चारɉ परैɉ पर चलत ेहै । मनçुय ɮवारा दोनो परैो पर सीधे खड ेहोकर चलने के कारण मनçुय 
के कंकाल मɅ अनेक मह×वपणू[ पǐरवत[न हु ए है । कुछ अिèतयɉ कȧ लàबाई मɅ पǐरवत[न हु ए है तो कुछ 
अिèथयɉ के समेͩकत हो जाने के कारण अिèथयɉ कȧ संÉया घटȣ है । मनçुय के अÛत: कंकाल मे अिèथयɉ 
कȧ कुल संÉया 206 (खरगोश मɅ 392) होती है पर ͧशश ुअवèथा मɅ 300 अिèथयाँ होती है । 

मनçुय कȧ करोǑट मɅ अÛय èतनधाǐरयɉ कȧ तुलना मɅ अͬधक पǐरवत[न हु ए । मिèतçक बड़ा 
हो जाने के कारण कपाल गहुा का आयतन बढ़ गया । मनçुय मɅ Ĥोथ (snout) नहȣं होता इसͧलये 
करोǑट कंकाल लगभग गोल या अडंाकार आकृǓत का होता है । सीधे बड़ा होकर रहने एव ंचलने के कारण 
महाराÛĢ (foramenmagnum) पीछै से हटकर नीचे कȧ और पहु ंच गया । मनçुय मɅ करोǑट मɅ हͫडयɉ 
कȧ संÉया कॉ योग 29 होता है । िजसमɅ कपाल 8, गण[ अिèथयाँ 6, कंǑठका एक तथा आननी ¢ेğ 
मɅ 14 अिèथयाँ होती हɇ । कपाल मɅ अनकुपाल मɅ जğकु, झझ[ǐरका, ललाǑटका Ĥ×येक एक एव ं
ͧभि×तकािèथ और टेàपोरल अिèथयाँ जोड़ो मɅ होती है । आननी भाग मɅ नासाǐरथ दो जीभका दो, 
शãकािèथ दो, अधोहन ुएक, लेकȧकल दो, तालब अिèथ दो, सͪप[लािèथ दो तथा सीǐरका एक होती 
है । कण[ अिèथयाँ तीन जोड़ी होती है । इÛकस (2)मेͧलयस (2)èटेÜस (2) Ǔनचला जबडा एक अिèथ 
से बना है । 

 
मानव ͧशश ुकȧ कशेǾक दÖड मɅ कशेǾकाओं कȧ संÉया 33 होती है । िजसमɅ Ēीवा Ĥदेश मɅ 

7, व¢ Ĥदेश मɅ 12 कǑट Ĥदेश 5, ǒğक Ĥदेश मɅ 5, तथा पÍुछ Ĥदेश मɅ 4 कशेǾकायɅ होती है । ͩ कÛतु 
Ĥौढ़ मनçुय मɅ 5 सेĐम तथा पÍुछ कशेǾकाये ͧ मलकर एक कॉͧसÈस बना लेती है । इस Ĥकार वयèक 
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मनçुय कȧ कशेǾक दÖड मɅ 24 कशेǾकाऐं, एक सैĐम और एक कॉͧसÈस ͧ मलकर कुल 26 कशेǾकायɅ 
होती है । मनçुय मɅ 12 जोड़ी पसͧलयॉ पायी जाती है । पसͧलयɉ का एक ͧसरा कशेǾक दÖड से तथा 
दसूरा ͧसरा उपरोिèथ (Sternum) से जुड़ा रहता है । मनçुय मɅ 7 जोड़ी पसͧलयो वाèतͪवक होती है 
तथा 3 जोडी ͧमØया पसͧलयां और 2 जोडी मुÈत पसͧलयां होती है । पसलȣ के कशेǾक ͧसरे पर एक 
उभार गुͧ लका होता है जो पसलȣ के ɮͪवशाखािÛदत Ǿप को Ĥदͧश[त करता है । उरोिèथ मɅ तीन अिèथ 
हèतक (manubr।um) कायखÖड (body) तथा जीफाइड होती है । उरोिèथ चौडी अिèथ है तथा वयèक 
मनçुय मɅ एक हो जाती है । इस Ĥकार मनçुय के अ¢ीय कंकाल मɅ 80 अिèथयॉ पायी जाती है । मनçुय 
मɅ अस मेखला मɅ हɬͫडयɉ कȧ संÉया कुल 4 होती है । Ĥ×येक अधा[श मɅ एक èकेपलुा तथा एक Èलेͪवकल 
दो अिèथयॉ होती है जो अÍछȤ तरह ͪवकͧसत होती है । सभी èतǓनयɉ के असं मेखला èकेपलुा मɅ ͧमलता 
है । 

मनçुय के कंकाल मɅ अÛय ͩकसी भाग कȧ अपे¢ा Įोणी मेखला मɅ ͪवशेष पǐरवत[न हुआ है 
Èयɉͩक इसे परेू शरȣर का भार साधना पड़ता है । Įोͨण मेखला के Ĥ×येक भाग मɅ 3 अिèथयाँ होती 
है । मादा मɅ गभ[ धारण के कारण Įोͨण मेखला का आकार तसला जेसा होता है । इͧलयम अͬधक 
चौडी तथा सेĐम छोटȣ और चौड़ी होती है । 

 
ͬचğ 

मनçुय कȧ Ĥ×येक भुजा मɅ अिèथयɉ कȧ कुछ संÉया 30 होती हे । िजसमɅ éयमूरस, अãला, 
रेͫडयस, Ĥ×येक एक काप[ãस, , मेटाकाÜस[ल 5 और अंगलािèथयाँ 14 होती है । अ×ना रेͫडयस अलग 
होती है तथा चलायमान है । इसी Ĥकार Ĥ×येक टांग मɅ 30 अिèथयाँ है । िजसमɅ फȧमर, टȣǒबया ͩफÞयलूा 
और पटेला Ĥ×येक एक टास[ãस, मैटा टास[ãस 5 और अंगलुािèथयाँ 14 पायी जाती है । बाहु  और टांग 
के Ĥ×येक भाग मɅ पटेला हɬडी को छोडकर एकǾपता Ǒदखाई देती हे । िजसे Đͧमक समजातता कहते 
है । मनçुय कȧ अĒबाहु  रेͫडयस और अला हɬͫडयाँ लचीले èनाय ुɮवारा जुड़ी रहती है इस कारण हथेलȣ 
को ऊपर घमुा सकते है । हथेलȣ कȧ इस Ǒदशा को उ×तान दशा कहते हे । मनçुय कȧ टांग मɅ Ǒटबया 
एव ͩफबलुा अलग होती है । मनçुय के परै मɅ पाचं अंगुͧ लयाँ पायी जाती है । जो एक Ĥाचीन ल¢ण 
है तǑह चलत ेसमय परूा परै जमीन पर पड़ता है । मनçुय के हाथ एव ंपरै कȧ अंगलुािèथ  
सूğ 2 : 3 : 3 : 3 : 3 है । 
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1.3.1 हमारे शरȣर कȧ ͩĐयाएँ और ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ पेͧशया ँ

हमारे शरȣर कȧ ͩ Đयाएँ तिÛğकȧय (Ncurnal) तथा हॉरमोनी ǓनयÛğण होती है । ये मुÉयत: 
दो Ĥकार कȧ होती है- अनिैÍछक तथा ऐिÍछक/ अनेिÍछक ͩĐयाएँ हमारे आतरागɉ मɅ हमारȣ इÍछा और 
सं£ान के ǒबना हȣ अपने-आप होती रहती है । इद-èपटंनस æवास ͩ Đया, पाचन ͩ Đया, ǾͬधरवाǑहǓनयɉ 
मɅ Ǿͬधर का बहाव आǑद ऐसी हȣ ͩĐयाएँ होती हे । इनके ͪवपǐरत ऐिÍछक ͩĐयाएँ वे होती हे िजÛहɅ 
हम अपनी इÍछानसुार जान-बझूकर करते हे । याद रखो, हमारȣ Ĥ×येक ͩ Đया मɅ, चाहे यह अनिैÍछक 
हो, चाहे ऐिÍछक, ͩकसी न ͩकसी Ĥकार कȧ गǓत कȧ ͪवशेष भूͧमका होती है । इन सारȣ गǓतको को 
अÛजाम देने के ͧलए शरȣर के सारे अंगो कȧ रचना मɅ पेशी ऊतक सिàमͧलत होता है इसीͧलए पेशी 
ऊतक समèत शरȣर का लगभग 40 ĤǓतशत से 50 ĤǓतशत अंश बनाती है । 

पेशी कोͧशकाएँ लàबे, सँकरे और बेलनाकार या तकु[ Ǿपी पेशी तÛतुओं के Ǿप मɅ होती है । 
आकुचनशीलता हȣ इन तÛतुओं का ͪवशेष गणु होता हे । ये परèपर समानाÛतर िèथत होकर अपने 
ऊतक उ×पÛन करत ेहै । पेͧशयɉ तीन Ĥकार कȧ होती है-अरेͨखत पेͧशया ँहद पेͧशया ँतथा रेͨखत पेͧशयाँ 
। पेशीय ऊतक के अÛतग[त तीनɉ हȣ पेͧशयɉ का अÚययन ͩ कया जाता है परÛत ुपेशी तÛğ के अÛतग[त 
Ĥाय: रेͨखत पेͧशयɉ का हȣ अÚययन ͩकया जाता है ।  

1.3.2 पाचन तÛğ (D।gest।ve System) 

भोजन करने, इसमɅ मɅ पोषक पदाथȾ को पचाकर पथृक करने तथा बचे हु ये Ǔनरथ[क अंश का 
वापस बाहर Ǔनकालने मɅ िजन-िजन अंगो कȧ भूͧमकाएँ होती है वे सब ͧमलकर हमारे शरȣर का पाचन 
तÛğ बनाते है । पाचन तÛğ मɅ मखु से गदुा तक फैलȣ एक लàबी आहारनाल होती है तथा इससे 
सàबिÛधत कुछ सहायक अंग । आहारनाल को जठराÛğीय माग[ भी कहते है । मखुगहुा Ēसनी, Ēासनलȣ, 
आमाशय, छोटȣ आत तथा बड़ी आत, मुख से लेकर गदुा तक फैलȣ हमारȣ आहारनाल के ͪ वͧभÛन भाग 
या अंग होते है । मुखगहुा से सàबिÛधत और छोटȣ से सàबिÛधत यकृत ͪ प×ताशय तथा अÊÛयाशय?उ 
हमारे सहायक पाचनांग होते है । 
(1) अÛतĒ[हण - भोजन करना, अथा[त ्मुख ɮवारा भोजन का मखुगहुा मɅ अÛतĒ[हण । 
(2) Ǔनगरण- मुख-Ēासन गहुा से भोजन को Ēासनलȣ से Ǔनगलना । 
(3) संचालन- तरंगगǓत ɮवारा Ēासनलȣ से लेकर गदुा तक पणू[ आहारनाल मɅ भोजन का संचालन, अथा[त ्

धकेलना । 
(4) पाचन-चबाने, पीसने एव ंĒÛधन जेसी भौǓतक तथा पाचन एÛजाइमɉ कȧ सहायता से जल-अपघटन 

कȧ रायायǓनक अͧभͩĐयाओं ɮवारा भोजन मɅ उपिèथत पोषक पदाथȾ के बड़-ेबड़,े अͪवसरणशील 
अणुओं को इनके छोटे-छोटे और ͪवसरणशील घटक अणओंु मɅ तोडना । 

(5) अवेशाषण (Absorbt।on)- पचे हु ये पोषक पदाथȾ को आहारनाल कȧ गहुा से इसकȧ दȣवार मɅ 
उपिèथत ǾͬधरवाǑहǓनयɉ के Ǿͬधर मɅ तथा लͧसकावाǑहǓनयो कȧ लͧसका मɅ पहु ंचना । 

(6) मल×याग (Defecat।on) -भोजन के Ǔनरथ[क अपाचय अंश को मल के Ǿप मɅ गदुा से बाहर 
Ǔनकलना । 
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इस Ĥकार, काǓय[कȧ के Ǻिçटकोण से देखा जाए तो शरȣर मɅ, मुख से गदुा तक, आहारनाल 
एक पथृक, माग[ के Ǿप मɅ होती है । इसमɅ उपिèथत भोजन शरȣर का अशं तब तक नहȣ ंबनता जब 
तक ͩक यह पचकर Ǿͬधर मɅ नहȣ पहु ंच जाता । Ǿͬधर मɅ पहु ंचे अशं का ͩफर परेू शरȣर मɅ ͪवतरण 
होता है और कोͧशकाएं रÈत सɅ लेकर इसका उपयोग करती है । भोजन का अपाåय भाग तो' कभी 
भी शरȣर का अंश नहȣ बनता, इसे बाहर Ǔनकाल Ǒदया जाता है । 

1.3.3 æवसन (RESP।RAT।ON SYSTEM) 

जीͪवत रहने के ͧलए, संजीव कोͧशकाओं मɅ ĤǓतपल हजारɉ उपापचयी रासायǓनक अͧभͩĐययाएँ 
होती रहती है । और इन अͧभͩĐयाओं मɅ ǓनरÛतर जेव-ऊजा[ खपती रहती है । इसीͧलए, Ĥ×येक कोͧशका 
मɅ उपापचय के एक पहलू -अपचय अथा[त ्कैटेबोͧल×म मɅ ǓनरÛतर जैव-ऊजा[ उ×पादन होता है । इसके 
ͧलए पचे हु ए पोषक पदाथȾ (मुÉयत: काबȾहाइĜेɪस एव ंवसाओं) का Đͧमक ऑÈसीकर ͪवघटन ͩकया 
जाता है । ͪवघटन के ͧलए कोͧशकाएं मुÉयत: Êलूकोस का उपयोग करती है । Êलकूोस को इसीͧलए 
“कोͧशकȧय ईधन कहत ेहै । 

कोͧशकाओं मɅ ऊजा[-उ×पादन ͪवघटन से सàबिÛधत, अथा[त ् अपचयी अͧभͩĐयाओं को 
सिàमͧलत '(Ǿप से कोͧशकȧय æवसन भी कहत ेहै । यह दो Ĥकार का होता है- 

 
ͬचğ 

(1) अवायवीय या अनॉÈसी æवसन (Anaerob।c resp।rat।on)- कुछ Ǔनàन कोǑट के जीवɉ परजीवी 
जीवɉ, जीवाणुओ यीèट तथा कुछ जÛत-ुऊतको मɅ ऊजा[ के ͧलए Êलकूोस का लैिÈटक अÜल या 
एͬथल ऐãकोहॉल मɅ आͧशक ͪवघटन होता है । इसे अवायवीय æवसन कहते है । Èयोͩक इसमɅ 
ऑÈसीजन (O2) का उपयोग नहȣ होता परÛतु कुछ काब[न डाई ऑÈसाइड (CO2) अवæय बनती 
है । रासायǓनक èतर पर इसे शक[ रा का ͩकÖवन (Sugar fermentat।on) कह सकते है । 

(2) वायवीय या ऑÈसी æवसन (Aerob।c Resp।rat।on)- शेष जीवɉ कȧ कोͧशकाओं मɅ ऊजा[ 
उ×पादनके ͧ लए Êलूकोस या अÛय पदाथȾ का ऑÈसीकर ͪ वघटन वातावरण (जल या वाय ुसे Ēहण 
कȧ गई ऑÈसीजन कȧ सहायता से ͩकया जाता है । अत: इसे जैव-रासायǓनक जारण कह सकते 
है । इसमɅ (Glucose) का पणू[ ͪ वघटन हो जाता है । िजसके पǐरणाèवǾप Êलूकोज कृए.अण ुजल 
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और काब[न डाई ऑÈसाइड मɅ ͪवखिÖडत हो जाते है और इनमɅ संĒǑहत ͪवभव ऊजा[ जैव-ऊजा[ के 
Ǿप मɅ मुÈत हो जाती है ।  

æवसन तंğ का Ĥारंभ नाͧसका से होता है । Ĥाणवाय ुĤ×येक ͧमनट 14 से 16 बार æवसन 
ͩĐया के माÚयम से शरȣर के ऑÈसीजन व काब[नडाईऑÈसाइड के संतलुन को बनाए रखती है । æवसन 
ͩĐया मɅ नाͧसका, Ěेͩकया फुãकुस, डायाफाम व इÛटरकोèटल मासंपेͧशयɉ का योगदान होता है । 

1.3.4 पǐरसंरचना तÛğ (C।RCULAT।ON) 

पǐरसचंरण तÛğ कȧ ͪ वशेषताएँ एव ंकाय[- मोटर कȧ टंकȧ मɅ पेĚोल से कोई लाभे-नहा यǑद पेĚोल 
को टंकȧ से इंजन मɅ ले जाने वालȣ पाइप लाइन न हो । इसी Ĥकार , जÛतु शरȣर मɅ भी आहारनाल 
मɅ भोजन को पचाने एव ंæवसनागɉ मɅ वातावरण कȧ वाय ुसे ऑÈसीजन Ēहण करने माğ से कोई लाभ 
नहȣं जब तक ͩक पचे हु ए पोषक पदाथȾ एक ऑÈसीजन को इन अंगो से शरȣर कȧ सभी कोͧशकाओं 
मɅ Èहु चाने कȧ åयवèथा न हो । अत: जÛतु शरȣर मɅ एक ͪ वèततृ पाइप लाइन का तÛğ होता है । इसे 
पǐरसचंरण तÛğ कहते है । शरȣर एव ंवातावरण के बीच तथा शरȣर के ͪ वͧभÛन ऊतको के बीच पदाथȾ 
का ǓनरÛतर रासायǓनक आदान-Ĥदान इसी तÛğ के माÚयम से होता है । इस Ĥकार पाचन तÛğ से 
पचे हु ए पोषक पदाथȾ æवसनांगɉ से ऑÈसीजन तथा अÛत èğावी ĒिÛथयɉ से हॉमȾÛस को शरȣर 
कोͧशकाओं मɅ ͪ वतǐरत करने तजेा कोͧशकाओं मɅ काब[न-डाइऑÈसाइड को æवसनांगो मɅ और अमोǓनया, 
यǐूरया आǑद उ×सजȸ पदाथȾ को उ×सजȸ अंगɉ मɅ पहु चाने का काम पǐरसंचरण तÛğ हȣ करता है । इस 
Ĥकार पǐरसचंरण तÛğ के ͪवͧभÛन काया[ सं¢ेप मɅ Ǔनàनͧलͨखत होते है । 

 
(1) पǐरसचंरण तÛğ तथा कोͧशकाओं के बीच सारा रासायǓनक आदान-Ĥदान ऊतक ġåय के माÚयम 

से होता है जो Ĥ×येक ऊतक मɅ इसकȧ Ĥ×येक कोͧशका से सàपक[  मɅ रहता है । पǐरसचंरण 
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तÛğ पोषक पदाथȾ ऑÈसीजन एव ंकाब[न-डाईऑÈसाइड गसैɉ हॉमȾÛस जल, लवणो अपजात 
पदाथȾ आǑद का शरȣर के ͪवͧभÛन अंगो तथा ऊतको कȧ बीच पǐरवहन करके समèत शरȣर 
मɅ ऊतक ġåय कȧ भौǓतकक (ताप, ज़Üत आǑद) तथा रासायǓनक संयोजन को एक èथाई 
सÛतुͧलत दशा मɅ बनाए रखता है इस ĤͩĐया को समèथैǓतकता अथा[त ्होͧमयोèटैͧसस कहत े
है । 

(2) यह तÛğ शरȣर के सारे ऊतकɉ के ऊतक ġåय कोͧशकाओं के उपापचय के ͧलए आवæयक पदाथȾ 
कȧ ǓनरÛतर पǓूत[ करता है ।  

(3) यह तÛğ शरȣर के सारे ऊतकɉ के ऊतक ġåय से उन पदाथȾ को हटाता रहता है िजÛहɅ कोͧशकाएँ 
अपने उपापचय के अपͧशçटो के Ǿप मɅ ǓनरÛतर ऊतक ġåय मɅ ͪवसिज[त करती रहती है । 

(4) भोजन, जल, वाय ुअथवा घावɉ के माÚयम से शरȣर मɅ पहु ंचने वाले ͪवष पदाथȾ तथा रोगो×पादक 
सूêमजीवɉ को ǓनिçĐय एव ंनçट करने वालȣ ĤǓतर¢ा तÛğ कȧ कोͧशकाओं का पǐरसंचरण 
तंğ समèत शरȣर मɅ पǐरवहन करता है । 

(5) शरȣर-ताप के ǓनयÛğण मɅ पǐरसचंरण तÛğ कȧ मह×वपणू[ भूͧमका होती है । 
उपरोÈत कायȾ के ͩ ĐयाÛवयन के ͧ लए पǐरसचंरण तÛğ मɅ दो Ĥकार के तरल होत ेहै-Ǿͬधर एव ंलͧसका 
ये दोनɉ तरल, एक-दसूरे से पथृक, अनेक छोटȣ-छोटȣ वाǑहǓनयɉ ɮवारा, शरȣर के सभी भागɉ मɅ पहु ंचत े
है । अत: पǐरसचंरण तÛğ को दो तÛğɉ मɅ बीटा जाता है । 
(1) Ǿͬधर पǐरसंचरण तÛğ: Ǿͬधर पǐरसंचरण तÛğ मɅ मुÉय Ǿप से ǿदय, फुÝफुस, धमǓनयɉ व ͧशराओं 

का योगदान होता है । ǿदय अपनी मांसपेͧशयɉ कȧ सहायता से एक ͧमनट मɅ औसतन 72 बार 
रÈत को शरȣर मे धकेलता है । ǿदय 4 भागɉ मɅ ͪवभािजत होता है, ऊपरȣ भाग दायां आͧलÛद 
तथा दो Ǔनचले भाग दाया व बांया Ǔनलय । Ĥ×येक धड़कन के साथ सàपणू[ शरȣर का ǿदय से 
होकर गजुरता है । शरȣर का दूͪ षत रÈत ͧशराओं के माÚयम से एकǒğत होकर दाये आͧलÛद मɅ 
पहु ंचता है वहा ंसे दाये Ǔनलय मɅ होकर शुͪƨ हेतु फुÝफुस मɅ जाता है । फुÝफुस मɅ रÈत का 
ऑिÈलनजेशन होकर शुͪƨकरण होता है । यह शुǾ रÈत बांये आͧलÛद मे आता है जहा ंसे बायɅ 
Ǔनलय मɅ होता हुआ धमǓनयɉ के माÚयम से संपणू[ शरȣर मɅ पहु ंचता है । 

(2) लͧसका तÛğ 

1.3.5 शरȣर का बाéयकोͧशकȧय तरल अÛत: वातावरण 

उपरोÈत ͪववरण के अनसुार, Ǿͬधर पǐरसचंरण तÛğ का Ǿͬधर जठराÛğीय नͧलका यकृत तथा 
वसीय ऊतकȧ से पोषक पदाथȾ, फेफडो से ऑÈसीजन तथा अÛत:èğावी ĒिÛथयɉ से हॉमȾÛस को Ēहण 
करके परेू शरȣर मɅ इनका संवहन करता है और ऊतक ġåय मɅ इनकȧ पǓूत[ करता रहता है । साथ हȣ 
यह ऊतक ġåय से उपापचयी अपͧशçटो को बटोरकर इÛहɅ उ×सजȸ अंगो, मुÉयत: वÈृको मɅ पहु ंचाता 
है । 

लͧसका तÛğ कȧ लͧसका ऊतक ġåय को पदाथȾ कȧ आपǓूत[ नहȣ करती । यह ऑत से ͧ लͪपɬस 
को तथा ऊतक ġåय से टूटȣ-फूटȣ कोͧशकाओं एव ंमतृ रोगाणओंु के कचरे और उन बड़े Ĥोटȣन अणुओं 
को Ēहण करती है जो Ǿͬधर केͧशकाओं मɅ ǐरसकर नहȣ जा सकत,े परÛतु अÛत मɅ शरȣर क ͪवͧभÛन 
भागɉ से एकǒğत लͧसका को Ĥमुख लͧसकावाǑहनी Ǿͬधर मɅ हȣ उँडलैती है । इस Ĥकार Ǿͬधर-ऊतक 
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ġåय- लͧसका, परेू शरȣर मɅ एक व×ृतीय पǐरपथ मɅ ǓनरÛतर पǐरसचंǐरत होत े रहने वाले एक 
बाéमकोͧशकȧय तरल के घटक होते है । इसी तरह को शरȣर का अÛत: वातावरण कहते है । 

1.3.6 मूğोजन तÛğ (UR।NOGEN।TAL SYSTEM) 

शरȣर कȧ कोͧशकाओं मɅ उपापचय के फलèवǾप CO2 जल, अमोǓनया, यǐूरक, अàल, रंगाऐ 
आǑद कई ऐसे अपजात या अपͧशçट पदाथ[ बनते रहत ेहै जो शरȣर के ͧलए अनावæयक हȣ नहȣ,ं वरन ्
हाǓनकारक भी होत ेहै । अत: कोͧशकाएँ इÛहɅ ǓनरÛतर अपने बाéयकोͧशकȧय वातावरण मɅ ͪवसिज[त 
करती रहती है । ͩफर इन अपͧशçट पदाथȾ को शरȣर के बाहरȣ वातावरण मɅ ͪवसिज[त कर Ǒदया जाता 
है । शेष अपͧशçट पदाथȾ मɅ मुÉयत: Ĥोटȣन ͪवघटन से åय×ुपÛन पदाथ[ होते है । इन सब पदाथȾ को 
उ×सजȸ पदाथȾ का ͪ वसज[न जल मɅ घलुȣ अवèथा मɅ होता है, जल-सÛतुलन अथा[त ्परासरण-ǓनयÛğण 
भी उ×सज[न का मह×वपणू[ पहल ूहोता है । 

 
ͬचğ 

1.3.7 मनçुय का उ×सजȸ या मूğीय तÛğ 

Ĥाकथन 
कशेǾͩकयɉ के उ×सजȸ एव ंजनन तÛğɉ मɅ ͪवशषेत नर मɅ परèपर काफȧ सàबÛध होता है । 

इसीͧलए, इन दोनɉ तÛğɉ का अÚययन Ĥाय: एक हȣ सहतÛğ-मूğोजनन तÛğ के अÛतग[त करते है । 
मनçुय मɅ इन तÛğɉ के Ĥमुख अंगɉ मɅ तो कोई सàबÛध. नहȣ होता, परÛत ुइनकȧ वाǑहǓनयɉ मɅ मह×वपणू[ 
सàबÛध होता है । मानव के Ĥमुख उ×सजȸ अंग दो वÈृक या गदुȶ होते है । इनसे सàबिÛधत अÛय 
उ×सजȸ अंग होते है- मूğवाǑहǓनयाँ मूğाशय तथा मूğमाग[ यकृत, Üलȣहा, ऑत, ×वचा, फेफड,े आǑद 
कुछ अÛय अंग भी उ×सज[न मɅ मह×वपणू[ सहायता करते है । 
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1.3.8 मनçुय के वÈृक या गदुȶ  

िèथǓत 
मानव के वÈृता यकृत के नीचे, पीछे कȧ ओर, उदरगहुा से बाहर, अथा[त उदरगहुȣय पेǐरटोǓनयम 

के पीछे, कशेǾकदÖड के इधर-उधर होते है, परÛत ुǒबãकुल आमने-सामने न होकर बाया ंवÈृयl से 
थोडा-सा ऊपर कȧ और िèथत होता है । Ĥ×येक वÈृक के चारो और, इसे यथाèथान सहारा देने और 
सुर¢ा Ĥदान करने के ͧलए वसीय ऊतक कȧ गƧी होती हɇ । 

 
बाहा ल¢ण 

मानव के वÈृक गहरे लाल रंग के तथा सेम के बीज कȧ आकृǓत के होत ेहै । Ĥ×येक वÈृक 
औसतन 10 से 12 सेमी. लàबा, 5 से 7.5 सेमी चौड़ा तथा लगभग 2.5 सेमी मोटा होता है । Ĥ×येक 
वÈृक का पाæव[ कȧ और का भाग उठा हुआ, अथा[त ्उ×तल, परÛत ुशरȣर कȧ मÚयरेखा अथा[त ्कशेǾकदÖड 
कȧ और का भाग दबा हुआ अथा[त ्अवतल होता है । ͬचğानसुार एक अͬधवÈृक अÛत: èğावी ĒिÛध 
Ĥ×येक वÈृक के ऊपरȣ छोर पर टोपी कȧ भांǓत ढकȧ होती है । अवतल भाग कȧ अवतलता को वÈृकनाͧभ 
या हाइलस कहते है । यह वÈृक कȧ ǐरÈत केÛġȣय गहुा मɅ खलुती है । िजसे वÈृक कोटर कहते है । 
वÈृकनाͧभ मɅ होकर वÈृक धमनी एव ंतिÛğका वÈृक कोटर मɅ घमूती है और वÈृक ͧशरा, लͧसकावाǑहनी 
एव ंमूğवाǑहनी नͧलका वÈृक कोटर से बाहर Ǔनकलती है । 

1.3.9 मानव जनन तÛğ 

अÛय कशेǾͩकयɉ कȧ तरह मनçुय एकͧलगंी होता है तथा नर मानव अथा[त ्एव ंमादा मानव 
अथा[त ्èğी के जननांगो और लैͬगक ल¢णɉ मɅ हȣ नहȣ वरन ्कई गरैलɇͬ गक ल¢णɉ मɅ भी लैͬगक 
ɮͪवǾपता होती है ।  
उदाहरणाथ[ - 
(1) िèğयɉ मɅ पǾुषɉ जैसी दाड़ी-मु ंछ नहȣ होते तथा व¢ पर भी बाल बहु त कम या अनपुिèथत होत े

है ।  
(2) पǽुषɉ के दÊुध ĒिÛथयɉ ǓनिçĐय होती है और èतनɉ का ͪवकास नहȣ होता है । 
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(3) िèğयɉ के Ǔनतàबɉ मɅ अधèलचीय वसा का èतर मोटा होता है िजससे Ǔनतàब फूले हु ए होते है।  
(4) िèğयɉ कȧ अपे¢ा पǽुषɉ मɅ आवाज मोटȣ तथा उɮयमशीलता अͬधक होती है । 

3.3.10 पǾुषो का जनन तÛğ (Reproduct।ve system of man) 

पǽुषɉ मɅ एक जोड़ी वषृण Ĥमुख जननांग होत ेहै । इनके अǓतǐरÈत कई सहायक जननांग होते 
है । सहायक जननांगो मɅ कुछ जोडीदार तथा-कुछ एक-एक अथा[त ्गरैजोडीदार होते है । ये Ǔनàन है- 
जोड़ीदार सहायक जननांग 
(1) नर जनन वाǑहǓनया ँ
(2) एͪपͫडडाइͧमस 
(3) शुĐाशय 
(4) èथलन नͧलकाएँ 
(5) ब×वोयरूȣथल ĒिÛधयाँ 
गेरजोडीदार सहायक जननांग 
(1) वषृण कोष 
(2) Ĥोèटेट ĒिÛथ 
(3) मूğमाग[ 
(4) ͧशæन 

1.3.11 मादा (èğी का) जनन तÛğ (Reproduct।ve System of Woman) 

िèğयɉ मɅ Ĥमुख जननांग एक जोड़ी अÖडाशय होते है तथा जोडीदार एव ंगरैजोडीदार सहायक 
अंग होते है जो Ǔनàनͧलͨखत है । 
जोड़ीदार सहायक जननांग 
(1) अÖडवाǑहǓनया ँ
(2) èतन 
गरैजोडीदार सहायक जननांग 
(1) गभा[शय 
(2) योǓन 
(3) भंग 

1.3.12 अÛत £ानेिÛġया ँ

ये भी ×वक् एव ंèवाàय £ानेिÛġयɉ कȧ भांǓत नÊन या पǑुटकायÈुत तिÛğका-संवेदȣ छोरɉ के 
Ǿप मे ͪवͪवध आÛतरांगो कȧ दȣवारɉ मे होती है । ǾͬधरवाǑहǓनयो कȧ दȣवार अÛत: £ानेिÛġयाँ रÈत 
के रासायǓनक पǐरवत[नɉ एव ंवाǑहǓनयɉ मɅ रÈत के दबाव मɅ Ĥभाͪवत होकर Ǿͬधर-पǐरसंचरण तÛğ मɅ 
रÈत के बहाव एव ंइसके दबाव के ǓनयÛğण मɅ सहायता करती है । æवसनागो कȧ अÛत: £ानेिÛġया ँ
æवास- ͩĐया एव ंæवसन के ǓनयÛğण मɅ सहायता करती है । इसी Ĥकार अÛयाÛय आÛतरांगो कȧ 
£ानेिÛġयɉ ɮवारा हȣ जÛतु को भूख, आराम, पीड़ा, थकावट, मूğ-×याग एव ंसàमोग कȧ इÍछा घटुन 
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आǑद का शान होता है । अͬधकांश अÛत: £ानेिÛġयाँ आÛतरागंो कȧ पेͧशयɉ (अरेͨखत) मɅ आवæयकता 
से अͬधक ͨखचंाव या सकुंचन से उ×पÛन पीडा का अनभुव करने वालȣ होती है । 
1.3.13 मानव तिÛğका तÛğ (Nervous System) 

तिÛğका तÛğ एक दतुगामी सेवा कȧ तरह वातावरणीय पǐरवत[नɉ कȧ सचूना को दरू सचंार 
तारɉ समान तिÛğकाओं ɮवारा ͪवɮयतु आवेगɉ के Ǿप मɅ ͧमलȣ सैकÖडो मɅ Ĥसाǐरत करके शरȣर कȧ 
उन सभी ĤǓतͩĐयाओं का सचंालन करता है िजसका तुरÛत होना अǓत आवæयक है । 

तिÛğका तÛğ का Ǔनमा[ण तिÛğͩकय ऊतक से होता है जो मुÉय Ǿप से ÛयरूोिÊलया व तिÛğका 
कोͧशकाओं का बना होता है ।  

तिÛğका तÛğ को तीन मुÉय भÜतġɅ मɅ वगȸकृत ͩकया जा सकता है ।  
(1) केिÛġय तिÛğका तंğ 
(2) पǐरͬधय तिÛğका तंğ 
(3) èवायत तंǒğका तंğ 

(1) केिÛġय तिÛğका तÛğ :- यह जीव कȧ ĤǓतͩĐयाओं का Ǔनयमन करता है ।. इसमɅ मिÈक एव ंसुषàुना 
या मेǾरÛतु आत ेहै । इनकȧ उ×पि×त धणु कȧ गèैतुआ Ĥावèथा के बाद एÈटोडम[ से बनने वालȣ 
Ûयरूल नाल से होती है । यह तÛğ सारȣ ͩĐयाओं का Ǔनयमन और Ǔनयğण करता है । 

(2) पǐरͬधय तिÛğका तÛğ - इसमɅ शाखािÛवत तिÛğकाएँ आती है िजनका जाल परेू शरȣर मɅ फैला 
रहता है । ये केÛġȣय तिÛğका तÛğ (मिèतçक व मेǾरÍछे को शरȣर के ͪवͧभÛन भागɉ मɅ िèथत 
सवेदागɉ तथा सàपादȣ या उपवाहक अतको (पेͧशयɉ व ĒिÛथयɉ) से जोड़कर शरȣर मɅ एक ͪ वèततृ 
सूचना सचंार Ĥणालȣ èथाͪपत करती है । 

(3) èवायत तिÛğका तÛğ- èवायत तिÛğका तÛğ पǐरधीय तिÛğका तÛğ का वह भाग होता है जो 
आतरांगो कȧ ͩĐयाओं Ǔनयमन और Ǔनयğंण करता है । इसकȧ संवेदȣ तिÛğका कोͧशकाएँ आतरागो 
मɅ िèथत सूêम संवेदागो (अÛत: संवदागो) से संवेदनाओं कȧ सचुना को CNS मɅ लाती है । CNS 
मɅ उपिèथत चालक तिÛğका कोͧशकाओं के अ¢ तÛतु (चालक तÛतु ͩफर उपयÈुत ĤǓतͩĐयाओं 
कȧ चालक Ĥेरणाएं ले जाते है । ये Ĥेरणाएं पेͧशयɉ ǿदयपेͧशको तथा ĒिÛथयɉ कȧ ͩĐयाओं के 
ǓनयÛğण के ͧलए होती है । 

1.4 Ēाहȣ अंग तंğ  

1.4.1 बाéय £ानेिÛġया ँ

इनकȧ दो Ĥमुख Įेͨणयाँ होती है – 
(क) ͪवͧशçट संवेदांग - जो ͧसर मɅ मिèतçक क Ǔनकट िèथत और रचना मɅ जǑटल होता है, तथा 
(ख) ×वचा मɅ िèथत सामाÛय या ×वक् संवेदांग । 

(1) ĮवणोसÛतुलन इिÛġया,ँ अथा[त ्कण[, 
(2) ĤकाशĒाहȣ संवेदांग, अथा[त ्नेğ, 
(3) गÛधĒाहȣ संवेदांग, अथा[त ्नाͧसका 
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1.4.2 ĮवणोसÛतुलन इिÛġयाँ (STATO-ACOUST।C RECEPTORS) 

हमारे ͧसर मɅ, नेğɉ के पीछे कȧ और पाæवȾ मɅ दो कण[ होते है । ये दोहरे काम के संवेदांग 
होते है, जो Įवण-£ान या ÚवǓन या ÚवǓन उƧीपनɉ के Ēहण करने, अथा[त ्सुनने का तथा चलने और 
खडे रहने मे शरȣर का सÛतुलन बनाए रखने का काम करत ेहै । इसीͧलए इÛहɅ ĮवणोसÛतलुन इिÛġयाँ 
कहते है । 

 
ͬचğ 

1.4.3 कणɟ कȧ संरचना 

हमारा Ĥ×येक कण[ तीन Ĥमुख भागɉ मɅ ͪ वभेǑदत होता है- बाéय कण[, मÚय कण[ तथा अÛत: 
कण[ । 

बाéय कण[ 
यह कण[ का सबसे बाहरȣ भाग होता हे । इसमɅ भी तीन भाग होते है - कण[ पãलव या ͪ पÛना, 

बाéय कण[ कुहर तथा कण[पटह । कण[ पãलव ͧ सर पर पखें कȧ भांǓत फैला हुआ, अध[कȧपनमुा से जुडा 
रहता है । पणू[ अंग के यहȣ तÛत ुपरèपर ͧमलकर ऑͫडटरȣ तिÛğका कȧ कॉिÈलयर शाखा बनात ेहै 
ͧलàबस से एक महȣन, जेलȣ सǺश एव ंतÛतमुय ͨझãलȣनमुा प͠ी कॉटा[इ के अंग पर फैलȣ रहती है 
। इसे टेÈटोǐरयल कला कहते है । संवेदȣ कोͧशकाओं के ' रोगो ' के èवतÛğ छोर इसमɅ धसें रहते है। 
ÚवǓन कȧ तीĭता के Ĥभाव - ÚवǓन कȧ तीĭता को डेͧसबल नाम इकाइयɉ मɅ åयÈत करते है । ये इकाइया ँ
लघगुणुकȧ मापĐम मɅ होती है । अत : 10 डेͧसबल ÚवǓन एक डेͧसबल से 10 गणुा अͬधक, परÛतु 20 
डैͧ सबल ÚवǓन एक डैͧ सबल से 100 गणुा अͬधक तीĭ होती है ÚवǓन कȧ 80 डेͧसबल तक कȧ तीĭता 
के ͧ लए हाǓनकारक नहȣ होती, परÛतु यǑद ÚवǓन कȧ तीĭता लगातार 90 डेͧसबल बनी रहे तो हमɅ कुछ 
समय के ͧ लए, या सदा के ͧ लए आͧशक बहरापन हो सकता है । ÚवǓन कȧ तीĭता बढ़कर 160 डेͧसबल 
जये जाने पर हमारे कानɉ के परदे फट सकते है िजससे के हम पणू[Ǿपेण बहरे हो जाएँगे । 
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1.4.4 Ĥकाश-Ēाहȣ संवेदांग, अथा[त ्दश[नेिÛġया ँ

दो नेğ हमारȣ दश[नेिÛġयाँ होती है । इनकȧ सरंचना, काǓय[कȧ एव ंरोगीलȣ दशाओं के अÚययन 
कȧ शाखा को नेğͪव£ान कहते है । Ĥ×येक नेğ मɅ एक नेğ गोलक होता है । तथा इससे सàबिÛधत 
सहायक संरचनाएँ मɅ पलके, बरोǓनयाँ, मौहे, अĮु उपकरण तथा नेğ-कोटनीय पेͧशयाँ होती है । 

हमारȣ नाͧसका के इधर-उधर हमारे नेğ होते है । Ĥ×येक नेğ करोǑट के एक नेğ कोटर मɅ िèथत 
होता है । िजसमɅ Ĥचरु वसीय ऊतक भरा होता है । यह लगभग 25 सेमी åयास के नेğ गोलक के Ǿप 
मɅ होता है िजसका केवल लगभग छठवीं भाग कोटर से बाहर उभरा होता है । यह भाग पारदशȸ होता 
है । इसे कनीǓनका अथा[त कॉǓन[या कहत ेहै । कोटर मɅ Ǔघरा शेष भाग अपारदशȸ होता है । Ĥ×येक 
नेğ गोलक से सàबिÛधत सहायक संरचनाएँ Ǔनàनͧलͨखत होती है- 
(1) पलके 

नेğ गोलक कȧ सुर¢ा के ͧलए इसके कोटर कȧ ऊपरȣ तथा Ǔनचलȣ कगारɉ से सामाÛय ×वचा 
भंजो के Ǿप मɅ आगे बढ़कर दो (ऊपरȣ एव ंǓनचलȣ) पेशीयÈुत पलके बनाती है । पलकɅ  चल होती है 
और इÍछानसुार गोलक पर ͬगराई या उठाई जा सकती है । ये तीĭ Ĥकाश तथा बाहरȣ कणɉ से नेğɉ 
कȧ सरु¢ा करती है और Ǔनġा के समय नेğɉ को ढके रखती है । 
(2) बरौǓनयाँ तथा भौहे 

Ĥ×येक पलक कȧ कगार से Ǔनकले बाल, अथा[त ्बरौǓनयाँ और भाहेँ तथा इनके रोग बाहरȣ कणɉ, 
पसीने कȧ èनो तथा तीĭ Ĥकाश ͩकरणɉ से नेğɉ कȧ सुर¢ा करते है । बरौǓनयɉ कȧ रोग पǑुटकाओं मɅ 
खुलने वालȣ तलै ĒिÛधयाँ के èğावण के कारण बरौǓनयाँ ͬचकनी बनी रहती है । 
(3) अĮु उपकरण 

Ĥ×येक नेğ के बाहरȣ कोण से ऊपरȣ कȧ और, ×वचा के नीचे, बादाम कȧ ͬ गरȣ कȧ-सी आकृǓत 
कȧ एक अĮ ुया लĐैाइमल ĒिÛथ होती है । इसमɅ 6 से 12 महȣने अĮ ुनͧलकाएँ ऊपरȣ पलक कȧ कगार 
पर खुलती है । इÛहȣं से İͪवत जल-सǺश तरल कȧ अĮु कहत ेहै । यह तरल पलको कȧ Ǔनचलȣ सतह 
तथा नेğ गोलक कȧ उधडी सतह पर ढकȧ कॉǓन[या तथा इसके ऊपर कȧ क×तिंÈटया को नम बनाए रखता 
हɇ और उनकȧ सफाई करता है । 
(4) बǑहजा[त नेğ-कोटरȣय पेͧशया ँ

हमारे Ĥ×येक नेğगोलक को इसके कोटर मɅ चारɉ और घमुाने के ͧलए, इसके भमूÚयरेखीय भाग 
पर, कंकाल पेͧशयाँ लगी होती है । चार रेÈटस तथा 2 ǓतरछȤ पेͧशयाँ । 

जैसा ͩक उपरोÈत वण[न से èपçट है, Ĥ×येक नेğ-कोटरȣय पेशी नेğ गोलक को एक ǓनǑद[çट 
Ǒदशा मɅ घमुाती है । उदाहरणाथ[, दाǑहनी और देखने मɅ दाǑहनी पाæव[ रेÈटस तथा बाई मÚय रेÈटस 
पेͧशयɉ का सकुंचन तथा बाई पाæव[ रेÈटस एव ंदाई मÚय रेÈटस का ͧशथलन आवæयक होता है । 
ͩकसी-ͩकसी åयिÈत मɅ ͩकसी नेğ-कोटरȣय पेशी के कुछ बड़ी या छोटȣ होने कारण, कोटर मɅ गोलक 
एक और को कुछ झुका सा Ǒदखाई देता है । इसे भɅगापन कहते है । 

नेğæलेçमा-पलको कȧ भीतरȣ (नेğगोलको कȧ और वालȣ) सतह पर कȧ उपचम[ पलको कȧ बीच 
कॉǓन[या पर फैलȣ और इसी मɅ समेͩकत होती है । यह पारदश[क एव ंमहȣन ͨ झãलȣनमुा होती है । इसमɅ 
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æलेçम सा İावण करने वालȣ चषक कोͧशकाओं कȧ बहु तायत होती है । इसे नेğæलेçमा या यजुा 
कÛतंिÈटवा कहते है । 

1.4.5 नेğगोलक कȧ सरंचना 

Ĥ×येक नेğगोलक ġव से भरा गोल-सा जǑटल अंग होता है । इसकȧ दȣवार के कÛतिÈटवा के 
अǓतǐरÈत, तीन èतर होते है । बारह Ǻढपटल, बीच मɅ रÈतकपटल तथा भीतर Ǻिçटपटल एव ंरÈतकपटल 
मीसोडमȸ तथा Ǻिçटपटल एÈटोडमȸ होता है । 

1.4.6 ĒÛधĒाहȣ संवेदांग, अथा[त ्धणेिÛġया ँ

ĒÛध-£ान के ͧलए हमारȣ नाͧसका मɅ भीतर, करोǑट के घाव कोषɉ मɅ बÛद, दो लàबी, कȧलाकार 
-सी धाण या नासागहुाएँ होती है । एक महȣन एंव खड़ा नासाप͠ दाई-बाई नासागहुाओं को परèपर पथृक 
करता है । Ĥ×येक नासागहुा, नाͧसका के छोर पर िèथत बाéय नासाɮवार के Ĥारàभ होकर एक अÛत: 
नासाɮवार ɮवारा Ēसनी के नासाĒसनी भाग मɅ खलुती है । पणू[ नाͧसका मɅ अिèथयɉ एव ंउपािèथयɉ 
का कंकाल ढाँचा होता है । 
(1) नथुने के ठȤक पीछे छोटा-सा Ĥकोçठ जो सामाÛय ×वचा ɮवारा आÍछाǑदत होने के कारण रोमयÈुत 
(2) होता है । इस ×वचा मɅ ×वक् ĒिÛथया ँएव ंसंवेदांग भी यथावत होते है । 
(3) गहुा के अधर, पाæव[ एव ंअĒ-पçृठ भाग इसका æवास भाग बनाते है । इस भाग कȧ दȣवार मɅ गहुा 
(4) कȧ ओर एथमोइड तथा Ǔनàन एथमोइड हɬͫडयɉ के टेढ़े-मेढ़े कुÖडͧलत उभार उभरे होत ेहै िजÛहɅ 

टबा[इनल हɬͫडयाँ या नसा-शुिÈतयाँ कहते है । इन उभारɉ का æलेिçमका का आवरण होता है िजसका 
भीतरȣ èतर, अथा[त ्æलेिçमक कला, चषक, कोͧशकाओं से यकुा èथूडोèततृ रोमाͧभ èतàमी 
एͪपथीͧलयम होती है । इस कला कोæवास एͪपथीͧलयम कहत ेहै । इस æलेçम अÛतःæवास कȧ वाय ु
को नम एव ंगरम बनाता है । 

(5) गहुा का पæच-पçृठ भाग इसका धाण भाग होता है । इसमɅ एथमॉइड हɬडी के कुÖडͧलत उभार होते 
है और इन पर ढकȧ मोटȣ æलेिçमका । æलेिçमक कला, चषक कोͧशकाओं रǑहत एव ंरोमाभͪवहȣन 
तिÛğएͪपथीͧलयम होती है िजसे धाण एͪपथͧलयम या æनीडेǐरयन कला करते है । 

1.4.7 अÛत: İावी ĒिÛथयाँ  

ये Ēंͬ थयाँ नͧलका ͪवहȣन होती है । ये अपने İाव को रÈत ɮवारा शरȣर के ͪवͧभÛन अंगो 
तथा ऊतकɉ मɅ पहु ंचाती है । अÛत: सवी ĒिÛथयाँ के èğाव को हामȾन कहते है ।मानव के अÛत: èğावी 
तÛğ मɅ कई दरू-दरू िèथत अÛत: èğावी ĒिÛथया,ँ एक ͧमͬĮत Ĥणाल ĒिÛथ तथा कई अÛय अंगो के 
ऊतक मɅ उपिèथत अÛत: èğावी कोͧशकाएँ होती है ये सब Ǔनàनͧलͨखत है- 
अĤणाल अÛत èğावी ĒिÛथया ँ 

1. थायरॉइड ĒिÛथ 
2. परैाथायरॉइड ĒिÛथ 
3. ऐĜीनल ĒिÛथ 
4. पीयषू ĒिÛथ 
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5. थाइमस ĒिÛथ 
6. पीǓनयल बॉडी 

ͧमͬĮत Ĥणाल ĒिÛथ अÛय सरंचनाएँ 
1. मिèतçक का हाइपोथलेैमस 
2. ×वचा 
3. आमाशय-आÛğीय æलेिçमका 
4. ǿदय 
5. वÈृक 
6. जनद अथा[त ्िèğयɉ के अÖडाशय एव ंपǾुष के वषृण 
7. यकृत 

ͪवͧभÛन èतनधारȣ जÛतओंु मɅ अÛतर 
खरगोश एव ंमानव के èवभाव, आवास एव ंबाéय ल¢णɉ का तुलना×मक अÚययन 
खरगोश मानव 
आवास एव ंआदतɅ  
1. कभी èथलȣय Ĥाणी है जो समाÛयत: बनाकर 

रहता है ।  
1. कभी èथलȣय Ĥाणी है तथा अपना भोजन 

èवय ंका आवास बनाकर रहता है ।  
2. यह पǐरवार के साथ या एकल रहता, पतैकृ 

र¢क थोड़े से काल तक हȣ रहता है ।  
2. यह एक सामािजक Ĥाणी, िजसे उÍच ͩकèम 

कȧ पतैकृ र¢क कȧ आदत है ।  
3. यह छलांग लगाकर दोड़ता है तथा चारɉ पादो 

को काम मɅ लेता है ।  
3. चलता हɆ तथा केवल ɮͪवपदȣय है ।  
 

4. यह जरायजु Ĥाणी है तथा एक बार मɅ मादा 
5-7 ͧशशओु को जÛम देती है।  

4. यह जराय ुमादा Ĥाय: एक बार मɅ एक हȣ 
बÍचे को जÛम देती है ।  

5. शरȣर, ͧसर, Ēीवा, धड़ एव ंपूछं ͪवभÈत रहता 
है।  

5. शरȣर, ͧसर, धड़ मɅ ͪवभÈत रहता है ।  

6. शरȣर कȧ लàबाई 30-40 से.मी. होती है। 6. शरȣर कȧ लàबाई 5 फȧट 7 फȧट होती है।  
7. ऊपरȣ हɉठ बीच बीच मɅ से कटा रहता है। 7. ऊपरȣ होठ बीच मɇ से कटा हुआ नहȣं होता हɆ।  
8. नासा रÛĢ बड़े Ǔतरछे होते है ।  8. नासा रÛĢ सामने होते है ।  
9. नेğ बड़े व पाæव[ सतह पर होते है ।  9. नेğ सामने कȧ ओर होते है ।  
10. चूचकु 4-5 जोड़ी होत ेहै ।  10. केवल एक जोड़ी चचूकु होत ेहै ।  
11. अĒपाद मɅ पाचं अंगुͧ लयां तथा पæच पाद मɅ 

चार अंगुͧ लयां होती है इनके ͧसरɉ पर नखर 
होते है। 

11. अĒ व पæच पाद दोनɉ हȣ पदɉ मɅ पाचँ-पाँच 
अंगुͧ लयां होती है । इनमɅ नाख़ुन होत ेहै।  

12. कण[ पãलव बड़ ेव गǓतशील होते है ।  12. कण[ पãलव छोट गǓतहȣन होते है।  
खरगोश एव ंमानव के अÚयावरण का तुलना×मक अÚययन 
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खरगोश मानव 
1. शरȣर के ͧ भÛन-ͧभÛन भागɉ पर ͧ भÛन Ĥकार 

कȧ अथा[त ् अथात कोमल Ǻढ़ नम सुखी 
ͬचकनी खुरदरȣ आǑद Ĥकार कȧ ×वचा होती है। 

1. शरȣर के सभी भागɉ मɅ ×वचा लगभग समान 
Ĥकार कȧ होती है । हथेͧलयɉ व तलवɉ मɅ कुछ 
मोटȣ होती है । 

2. सàपणू[ ×वचा पर लोमचम[ या फर पाया जाता 
है । 

2. सàपणू[ ×वचा पर लोमचम[ या फर नहȣं होता 
। ×वचा पर बालɉ कȧ आकाǐरकȧ अलग-अलग 
Ĥकार कȧ होती है। 

3. ×वचा का रंग काला काला-भूरा आǑद Ĥकार का 
होता है । 

3. सàपणू[ ×वचा पर एक हȣ Ĥकार का रंग होता 
है । 

औतकȧ समानतांए   
4. ×वचा अͬधचम[ व चम[ दो èतरɉ मɅ ͪवभÈत 

रहती है तथा अͬधचम[ (एपीड़ͧम[स) भाग पाँच 
उप-èतरɉ, अंकुरण èतर, èपाइनोसम, èतर 
ĒेÛयलूोसम èतर, èवÍछ èतर तथा 
कौरनीयम èतरɉ मɅ ͪवभÈत रहता है। 

4. ×वचा अͬधचम[ व चरम दो èतरɉ मɅ ͪ वभÈत 
रहती है तथा अͬधचम[ (एपीडͧम[गे) भाग 
खरगोश कȧ तरह पांच उप èतरɉ मɅ बटें होत े
है । 

 

5. डͧम[स दो परतो मɅ ͪवभÈत होती है- पेͪपलरȣ 
परत तथा जलकȧय परत। 

5. डͧम[स दो परतɉ मɅ ͪ वभÈत होती है पैͪ पलरȣ 
परत तथा जालकȧय परत । 

6. èवेत Ēंͬ थयां वसेै तो सàपणू[ शरȣर पर होती 
है लेͩकन होठɉ पर सवा[ͬधक होती है। 

6. èवेद Ēंͬ थयां सàपणू[ शरȣर पर होती है। 
लेͩकन हथेलȣ,तलुओ,बगंल आǑद ¢ेğɉ मɅ 
सवा[ͬधक होती है। 

खरगोश एव ंमानव के èवभाव पाचन तंğ का तलुना×मक अÚययन  
खरगोश मानव 
1. खरगोश शाकाहारȣ Ĥाणी है, केवल घास-फू व 

सेãयलूोस भोजन पर आधाǐरत है। 
1. मनçुय सवा[हारȣ Ĥाणी है यह शाकाहारȣ व 

मांशाहारȣ दोनɉ Ĥकार के भोजन लेता है । 
2. इसमɅ केनाइन दांतɉ का अभाव है । 2. इसमɅ केनइन दाँत पायɅ जातɅ है । 
3. खरगोश नामक तीन जोड़ी लार Ēंͬ थयां पाई 

जाती है । 
3. मनçुय मɅ अधोिजåहा,अधोहन ु या 

सबमेिÈसलेरȣ तथा पेरोǑटड नामक तीन जोड़ी 
लार Ēंͬ थयां पाई जाती है । 

4. ͧसकम व एपɅͫडÈस सेãयलूोज़ भोजन का 
पाचन करते है। 

4. एपɅͫडÈस अवशेषी अंग है पाचन ͩĐया मɅ 
इसका योगदान नहȣं है । 

5. मलाशय-मͨणकायम होता है । 5. मलाशय मͨणकामय नहȣं होता है। 
6. मल को सूखी गोͧलयो के Ǿप मɅ ×यागता है 

। 
6. मल अध[ठोस अवèथा मɅ ×यागा है । 

खरगोश एव ंमानव के æवशन तğं का तुलना×मक अÚययन 
खरगोश मानव 
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1. खरगोश के ĤोØ£ पर िèथत दो Ǔतरछे बाéमा 
नासा Ǔछġ होते है। 

1. मानव मɅ भी दो बाéमा नासा Ǔछġ होते है, 
लेͩकन वे Ǔतरछे नहȣ ंहोते है । 

2. नासा माग[ के भीतरȣ सतह लàबी व लसलसी 
होने से फेफड़ɉ मɅ जाने वालȣ वाय ुͩफ़ãटर हो 
जाती है। 

2. मानव मɅ भी लàबे नासा माग[ और उसकȧ 
भीतरȣ सतह æलेिçमक होने से फेफडɉ मɅ जाने 
वालȣ वाय ुͩफ़ãटर हो जाती है। 

3. दोनɉ फेफड़ɉ ǓतरछȤ खाचɉ ɮवारा पाͧलयɉ मɅ 
ͪवभÈत होते है दायɅ फेफड़ा चार पाͧलयɉ मɅ से 
बायां फेफड़ा दो पाͧलयɉ मɅ ͪवभÈत होता है। 

3. दोनɉ फेफड़ो ǓतरछȤ खाचɉ ɮवारा पाͧलयɉ मɅ 
ͪवभÈत होता है। दाया ँफेफड़ा तीन पाͧलयɉ 
मɅ व बाया ंफेफड़ा दो पाͧलयɉ मɅ ͪवभÈत होता 
है।  

4. खरगोश के कंठ क¢ मɅ दो जोड़ी वाक रÏज ू
होते है एक जोड़ी वाèतͪवक तथा दसूरȣ जोड़ी 
कृतम । उ×तेिजत होने या दद[ से पीͫड़त होने 
पर वाèतͪवक जोड़ी èवर रÏजुओं मɅ कàपÛन 
होने से महȣन èवर मɅ ͩकͩकयाना कȧ ÚवǓन 
करता है। 

4. मानव मɅ दो जोड़ी वाक रÏजू पायɅ जाते है एक 
जोड़ी वाèतͪवक व एक जोड़ी कृतम । 
वाèतͪवक जोड़ी वाक रÏजओु मɅ कàपÛन 
जोने से मनçुय आवाज के Ǿप मɅ ÚवǓन 
उ×पÛन करता है । और शÞदɉ के Ǿप मɅ 
उÍचारण करके बोलता है अत: Ĥाणी जगत 
का एकमाğ ऐसा जÛतु है जो बोलकर अपनी 
अͧभåयिÈत Ĥकट करता है । 

खरगोश एव ंमानव के पǐरसचंरण तंğ कȧ तुलना 
खरगोश मानव 
1. ǿदय व¢गहुा मɅ अधर तल कȧ ओर िèथत 

होता है तथा तनपुट से अलग ऊपर कȧ ओर 
होता है । 

1. ǿदय व¢गहुा मɅ फेफडɉ के मÚय अधर तल 
कȧ ओर िèथत तथा तनपटु से लगा सा रहता 
है । 

2. खरगोश का ǿदय छोटा Ǔतकोना तथा 30 से 
50 Ēाम वजन का होता है। 

2. मनçुय का ǿदय बड़ा Ǔतकोना तथा 300 से 
350 Ēाम का होता है एव ं6 ” लàबा व 4 
” चोड़ा होता है । 

3. खरगोश के शरȣर मɅ रÈत कȧ माğा 400 ͧमलȣ 
से कम होता है। 

3. मनçुय मɅ 5 से 6 ͧलटर रÈत तथा 2 ͧलटर 
लͧसका बहता है। 

4. खरगोश के दायɅ आͧलÛद मɅ दो अĒमहाͧशरा 
तथा पæच महाͧशरा खलुती है । 

4. मनçुय के दायɅ आͧलÛद मɅ एक अĒ महाͧशरा 
तथा एक पæच महाͧशरा खुलती है । 

5. खरगोश का ǿदय 210 धड़कन ĤǓतͧमनट 
करता है जो ͪवĮाम मɅ या काय[ के समय 
घट-बढ़ जाती है । 

5. मनçुय मɅ जÛम के समय धड़कन 120 से 
140 ĤǓत ͧमनट तथा वयèक मɅ 65 से 90 
ĤǓत ͧमनट होती है। 

6. सामाÛय Ǿप से èतनधाǐरयɉ तथा खरगोश मɅ 
यकृत ǓनवाǑहका तÛğ होता है। 

6. मनçुय मɅ यकृत ǓनवाǑहका तÛğ के साथ एक 
छोटा सा पीयषू ĒिÛथ ǓनवाǑहका तÛğ और 
पाया जाता है । 

खरगोश एव ंमानव के उ×सज[न तÛğ कȧ तुलना 
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खरगोश मानव 
1. दायाँ वÈृक, बाएँ वÈृक कȧ अपे¢ा कुछ आगे 

कȧ ओर िèथत होता है । 
1. बायां वÈृक दायɄ वÈृक कȧ अपे¢ा कुछ ऊपर 

कȧ ओर िèथत होता है । 
2. खरगोश के वÈृक मɅ एक हȣ ͪ परेͧमड होता है। 2. मानव वÈृक मɅ 8-12 ͪपराͧमड होते है । 
3. Ĥ×येक वÈृक कȧ लàबाई लगभग 25 से.मी. 

होती है । 
3. Ĥ×येक वÈृक मɅ लगभग 10 सेमी लàबा, 5 

सेमी चोड़ा एव ं25 सेमी मोटा होता है । 
4. खरगोश के वÈृक लगभग 2 लाख वÈृक 

नͧलकाऐ होती है । 
4. मानव वÈृक मɅ लगभग 10 लाख वÈृक 

नͧलकाऐ होती है । 
खरगोश एव ंमानव के जनन तğंɉ कȧ तुलना 
खरगोश मानव 
1. लɇगीग ɮͪवǾपता होती है पर Ħाéम ɮͪवतीयक 

ल¢ण नहȣं होते है । 
1. लɇͬ ग ɮͪवǾपता होती है तथा Ħाéम 

ɮͪवतीयक ल¢ण जैसे आवाज का भारȣ होना, 
पेͧशयɉ का ͪ वकास तथा दाढȣ,मूँछ का आना, 
èतनो का ͪवकास आǑद होते है । 

2. खरगोश मɅ Ĥ×येक वषृण 15-20 एम.एस. 
लàबे तथा 10 एम.एस. चौडे होत ेहै । 

2. मानव मɅ Ĥ×येक वषृण 40 एम.एम. से 50 
एम.एम. लàबे एव ं 15 एम.एम. से 20 
एम.एम. चौड ेहोते है । 

3. खरगोश मɅ वषृण शैशव अवèथा मɅ उदरगहुा 
मɅ वÈृको के पास लगे रहतɅ है । 

3. मानव मɅ वषृण ħूपीय अवèथा मɅ वÈृको के 
पास उदर गहुा मɅ होते है व जÛम से तरुÛत 
पहले वषृण कोषो मɅ आ जाते है । 

4. खरगोश मɅ शुĐवाǑहनी एव ंशुĐाशय नͧलका 
आपस मɅ नहȣं ͧमलती । 

4. मनçुय मɅ शĐवाǑहनी व शुĐाशय नͧलका 
ͧमलकर èखलन नͧलका बनती है । 

5. खरगोश मɅ दो गभा[शय होते है जो नलȣ जैसा 
मोटा होता है । 

5. मानव मɅ गभा[शय एक होता है । जो ऊपर 
से चौडा व नीचे से सकंरा होता है । 

6. खरगोश मɅ अÖडो×सग[ छ: माह कȧ आय ुसे 
Ĥारàभ हो जाता है । 

6. मानव मɅ अÖडो×सग[ 13 वष[ से 16 वष[ कȧ 
आय ुमɅ Ĥारàभ होता है । 

7. खरगोश मɅ गभ[ काल 24 से 30 Ǒदन का होता 
है । 

7. मानव मɅ गभ[काल 270 Ǒदन से 280 Ǒदन का 
होता है । 

खरगोश एव ंमानव के तंǒğका तğं कȧ तुलना 
खरगोश मानव 

1. मिèतçक कȧ ¢मता कम होती है । 1. मिèतçक कȧ ¢मता सवा[ͬधक होती है ।  
2. शरȣर के आकार से तुलना×मक Ǻिçट से 

अनपुात मɅ अĒ मिèतçक बहु त छोटा होता है। 
2. शरȣर के आकार से तलुना×मक Ǻिçट के 

अनपुात मɅ अĒ मिèतçक सबसे बड़ा होता है। 
3. मिèतçक का बायां सेरȣĦल हेमीèफȧयर 

अपे¢ाकृत कम ͪवकͧसत होता है । 
3. बायां सेरȣĦल हेमीèफȧयर भाषा से सàबÛध 

रखते है तथा मानव का यह भाग Ĥाͨणयɉ मɅ 
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सवा[ͬधक ͪवकͧसत होता है । 
4. मिèतçक कȧ सतह ͬचकनी होती है । 

Ĥमिèतçक छोटा । 
4. मिèतçक कȧ सतह पर खांच एव ंउभार पायɅ 

जाते है । Ĥमिèतçक बड़ा । 
5. मेǽ तंǒğकाएं 37 जोड़ी होती है ।। 5. मेǽ तंǒğकाएं 31 जोड़ी होती है । 

खरगोश एव ंमानव के Ēाहȣ अंगɉ कȧ तलुना 
खरगोश मानव 
नेğ नेğ 
1. खरगोश मɅ एकनेğीय Ǻिçट होती है ।  1. मानव मɅ ɮͪवनेğीय Ǻिçट पायी जाती है । 
2. खरगोश के नेğ ͧसर के पçृठ पाæव[ सतह पर 

िèथत होते है । 
2. मानव के नेğ चेहरे के अĒ पर िèथत होत े

है। 
3. इसके नेğɉ मɅ Ǔतसरȣ पलक नीमेषक ͨझãलȣ 

उपिèथत होती है । 
3. इसमे Ǔनमेषक पटल अवशेषी Ǿप मɅ पाया 

जाता है । िजसे Üलȣका सेमीãयनेुǐरस कहत े
है। 

4. नेğ का रंग लाल होता है । 4. नेğɉ का रंग काला या नीला होता है । 
5. नेğ राǒğ के समय Ĥकाश मɅ चमकते है । 5. नेğ राǒğ मɅ समय Ĥकाश मɅ नहȣं चमकत ेहै। 
कण[ कण[ 
1. कण[ पãलव काफȧ बड़ ेएव ंतरुहȣ नमुा होत ेहै। 1. कण[ पãलव छोटे होत ेहै । 
2. कण[ पãलवो को इÍछा के अनसुार ÚवǓन कȧ 

Ǒदशा मɅ मोड़ा जा सकता है । 
2. मानव मɅ कण[ को इÍछा अनसुार नहȣं मोड़ा 

जा सकता है । 
3. कण[ पãलव ताप Ǔनयğंण मɇ भी सहायक होत े

है । 
3. ताप Ǔनयğंण मɅ सहायक नहȣं होते है । 

4. खरगोश कȧ कॉिÈलयर नͧलका मɇ कुÖडल पायɅ 
जाते है । 

4. मानव कȧ कॉिÈलयर मɅ कुÖडल पायɅ जाते है। 

कͪप एव ंमानव के तंǒğका कȧ तलुना 
मानव कͪप 
1. èथलȣय वास । 1. Ĥमुख Ǿप से व¢ृाĮयी वास । 
2. टांग भुजाओं से लàबी टांगɉ पर सीधे खड़ े

होकर ɮͪवपदचारȣ गमन । गमन मɅ मुÉयत: 
एडी और पादां गुͧ लयɉ का भूͧम से संपक[ , 
केवल हाथɉ के अंगठेू अंगुͧ लयɉ के समकोण 
पर । 

2. भुजाएं पेड़ɉ कȧ शाखाओं पर लटकने व झूलने 
तथा गमन मɅ सहारे के ͧलए टांगɉ से लàबी 
गमन मɅ परेू तलओंु का भूͧम से संपक[ , चारɉ 
पादɉ के अंगठेू अंगुͧ लया ँके समकोण पर । 

3. बाल कम, शरȣर के सीͧमत भागɉ पर । 3. बाल अͬधक, परेू शरȣर पर । 
4. चेहरा सीधा, ठोड़ी उपिèथत भौहɉ कȧ हɬͫडयाँ 

कम उभरȣ खाचं । 
4. जबड़ा कुछ आगे Ǔनकला हुआ ठोडी अनिुèथत 

भौहɉ कȧ हɬͫडयाँ अͬधक उभरȣ । 
5. हɉठ बाहर कȧ ओर घमेू हु ए, ऊपरȣ हɉठ पर 5. हɉठ बाहर कȧ ओर घमेू नहȣं ऊपरȣ हɉठ पर 
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मÚयवतȸ खांच । खांच नहȣं । 
6. मादा मɅ उभरे हु ए èतन । 6. मादा मɅ उभरे हु ए èतन नहȣं । 
7. दÛत-रेखाएँ अध[व×ृताकार, दÛतावकाश का 

अभाव, इनसाइजर व कैनाइल दÛत दातंɉ के 
बराबर मैÈसलरȣ Ĥीमोलर दÛतो मɅ 2-2 या 
1-1 जड़Ʌ । 

7. दÛत रेखाएँ य ूके आकार कȧ इÛजाइजर व 
कैनाइन दÛत कुछ लàबे, ऊपरȣ जबड़े मɅ 
इनके बीच थोड़ा या दÛतावकाश मैÈसलरȣ 
Ĥीमोलर दÛतɉ मɅ 3-3 जड़Ʌ । 

8. ĤीमैÈसलȣ हɬͫडयɉ मैÈसलȣ से समेͩकत । 8. ĤीमैÈसलȣ हɬͫडयɉ मैÈसलȣ से पथृक। 
9. कशेǽकदÖड पर खोपड़ी ऊपर कȧ ओर, 

महारÛġ नीचे व आगे कȧ ओर मुखािÛवत । 
9. खोपड़ी कशेǽकदÖड पर आगे कȧ ओर, 

महारÛġ पीछे कȧ ओर मुखािÛवत । 

1.4.8 मानव èवभाव बाéय आकृǓत एव ंअÛतरागो का अÚययन 

1.4.9 Ĥाणी åयवहार का पǐरचय 

मानव समाज मɅ एक कहावत ͩक जो åयिÈत समय के साथ बदलते नहȣ, वे नçट हो जाते 
है । याद रखा महाभारत के यƨु मɅ जब अजु [न और उनके सगे-सàबÛधी और अ×यͬधक ͪĤय 
ͪपतामह-भीçम -ĤǓतͪƨिÛदयाँ केǾ प मɅ आमने-सामने आए, तो अजु [न हतो×साǑहत होकर यƨु से ͪ वरÈत 
होने लगे । तब Įी Įीकृçण ने अजु [न को इस आशय कȧ ͧश¢ा दȣ कȧ रणभूͧम मɅ ĤǓतɮविÛद, कोई 
भी हो, उस पर आĐमण करना तुàहारा क×त[åय है । 

उपरोÈत ǺçटाÛत से Ĥाणी åयवहार को समझना सुगम है । Ĥ×येक जÛतु के बाहा तथा अÛत: 
वातावरण मɅ भौǓतक एव ंरासायǓनक दशाएँ बदलती रहती है और ये पǐरवत[न जÛतु के सामाÛय जीवन, 
अथा[त ्इसके अिèत×व को चुनौती देती रहती है । अत: अपने जीवन कȧ सामाÛय, सÛतुͧलत दशा को 
बनाए रखने, अथा[त ्मèथैͩकता के ͧलए, Ĥ×येक जÛतु अपनी ͩĐयाओं मɅ वातावरणीय दशाओं के 
ǺçĤभावɉ को ǓनçĤभावी करने के ͧलए आवæयक पǐरवत[न करता रहता है । जÛतु को इस Ĥकार Ĥभाͪवत 
करने वालȣ वातावरणीय दशाओं को उƧीपन कहत ेहै । इनसे Ĥभाͪवत होकर जÛत ुअपनी ͩĐयाओं मे 
जो पǐरवत[न करता है । उÛहे इसकȧ ĤǓतͩĐयाएं कहत ेहै । वातावरणीय दशाओं के अनसुार ĤǓतͩĐयाएं. 
करने कȧ ¢मता को जÛतु कȧ ĤǓतͩĐयाशीलता या उ×तेजनशीलता कहते है तथा सकते या अÛय Ĥकार 
से िजनका हम बोध कर सकत ेहै, सिàमͧलत Ǿप से जÛतु का åयवहार या आचरण कहा जाता है । 

इस Ĥकार Ĥाणी åयवहार मɅ Ǔनàनतम कोǑट के जÛतुओं कȧ सरलतम ĤǓतͩĐयाओं से लेकर 
अ×यͬधक ͪववͧसत बुͪ ƨशील मनोव×ृतǓत वाले उÍचतम कोǑट जÛतुओ, अथा[त ्मानव एव ंअÛय èतǓनयɉ, 
कȧ जǑटलतम ĤǓतͩĐयाओं अÚययन ͩकया जाता है । यह अÚययन जीव-ͪव£ान कȧ एक पथृक 
शाखा-आचार -शाèğ अथा[त ्ईथोलॉजी के अÛतग[त ͩकया जाता है । यह अÚययन मुÉयत: ĤाकृǓतक 
वातावरण अथवा Ĥयोगशालाओं मɅ जÛतुओं कȧ Ĥ×य¢, अथा[त ्Ǻæय ĤǓतͩĐयाओं पर आधाǐरत होता 
है, परÛत ुआजकल ͪ वͩकरण दरूमापन तथा Įवण सकेती अकंनी जैसे यÛğɉ ɮवारा भी इन ĤǓतͩĐयाओं 
का ͪवèततृ एव ंगढ़ अÚययन ͩकया जाता है । 
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1.4.9 आÛतजा[तीय अÛतͩĐ[ याएँ 

आÛतजा[तीय अÛतͩĐ[ याएँ एक हȣ ¢ेğ मɅ वास करने वालȣ ͪवͧभÛन जाǓतयɉ के सदèयɉ के 
बीच होती है । इसमɅ आवास भोजन आǑद कȧ असमान आवæयकताओं वालȣ जाǓतयɉ के सदèयɉ के 
बीच सहअिèत×व कȧ, परÛतु समान आवæयकताओं वालȣ जाǓतयɉ के सदèयɉ के बीच ĤǓतयोगी 
अÛतͩĐ[ याएं होती है । सहअिèत×व के अÛतग[त ͧभÛन जाǓतयɉ के दो सदèयɉ के बीच ऐसा घǓनçठ 
सàबÛध हो सकता है । िजसमɅ दोनɉ सदèय एक-दसूरे से लाभािÛवत होते है इसे सहजीͪवता या 
सहोपकाǐरता कहते है । ĤǓतयोगी अÛतͩĐ[ याओं मɅ परभ¢रण तथा परजीͪवता Ĥमखु होती है । परभ¢ण 
मɅ मासाहारȣ जÛतु अÛय जÛतओंु का ͧशकार करते है िजसके ͧलए इÛहɅ छपने, आकिèमक आĐमण 
करने, सामूǑहक घेराबÛदȣ करने, आǑद कई Ĥकार कȧ यिुÈतबƨ ĤǓतͩĐया करनी पड़ती हे । परजीͪवता 
मɅ परजीवी जाǓत के सदèय ͩ कसी अÛय जाǓत के सदèयɉ के शरȣर मɅ भीतर या बाहर वास करके पोषद 
से अपना भोजन ĤाÜत करते है और Ĥाय: रोगो×पादक होत ेहै । परजीवी जÛतुओं मɅ दैǑहक ͩĐयाओं 
कȧ अवनǓत, परÛतु Ĥजनन ͩĐया अ×यͬधक ͪवकͧसत होती है । 
1.4.11 मानव åयवहार 

मानव जाǓत भी एक जÛत-ुजाǓत है । अÛत: इसकȧ ĤǓतͩĐयाओं मɅ भी अÛय जÛतओंु कȧ भांǓत 
èवाभाͪवक तथा सीखे गए åयवहार कȧ ͪ वͧभÛन ĤǓतͩĐयाएँ सिàमͧलत होती है, परÛतु याद रखो, मानव 
पØृवी पर Įेçठतम जÛतु है ऐसा Èयɉ है ? यह पछूने और जानने कȧ ¢मता कȧ जÛतुओं मɅ मानव 
कȧ Įेçठता का Ĥमाण है । मानव मɅ जैव उɮͪवकास Đम मɅ सबसे अͬधक ͪ वकास मिèतçक और बुͪ ƨ 
का हुआ है । ͪवकͧसत मिèतçक और बुͪ ƨ के कारण मनçुय मɅ गढ़ ͬचÛतन एव ंǓनयोजन तक[ संगत 
एव ंअ¢रबƨ वाणी तथा भौǓतक मुġाओं ɮवारा मनोभावनाओं कȧ अͧभåयिÈत कȧ ¢मताएं ͪवकͧसत 
हु ई । इन ¢मताओं के ͪ वकास के कारण मानव मɅ सांèकृǓतक, सामािजक तथा पाǐरवाǐरक जीवन-रȣǓतया ँ
èथाͪपत हु ई । इÛहȣ सबके कारण मानव का सीखा गया åयवहार अ×यͬधक जǑटल होता है । 

याद रखɉ, जब तक नवजात मानव ͧशशु मɅ सीखने कȧ ĤͩĐया Ĥारàभ नहȣ होती, इसका 
जÛमजात åयवहार सब èवाभाͪवक हȣ होता है । इस åयवहार कȧ Ĥारिàभक ĤǓतͩĐयाओं मɅ माता के 
èतनɉ कȧ खोज मɅ ͧ सर कȧ इधर-उधर कȧ गǓत, दÊुधपान, मुèकराना, घटुनɉ के बल चलना, रोना आǑद 
सब èवाभाͪवक ĤǓतͩĐयाएं होती है । इसके बाद ͩफर धीरे-धीरे सीखे गए åयवहार का Ĥारàभ होता 
हɇ । माता-ͪपता, भाई-बहनɉ आǑद के चेहरɉ कȧ पहचान, हंसना, अ¢रबƨ वाणी, ÚवǓनयɉ कȧ पहचान 
आǑद सीखी गई ĤǓतͩĐयाएँ होने लगती है । आय ुके बढ़ने के साथ-साथ ͩफर पाǐरवाǐरक तथा सामािजक 
जीवन कȧ जǑटलताओं कȧ अनसुार अनेक ͪ वͪवध Ĥकार कȧ ĤǓतͩĐयाओं से सीखा गया åयवहार åयापक 
और ͪवषम हो जाता है । 

1.4.12 बाहरȣ रचना मɅ नर व मादा का भेद  

मनçुय मɅ पǾुष और èğी कȧ बाहरȣ रचना मɅ èपçट भेद होता है । इसे लैͬगक ɮͪवǾपता कहते 
है जननांगो मɅ भेद के अǓतǐरÈत, दाढ़ȣ-मू ंछ, तेज èवभाव, मोटȣ आवाज, व¢ पर बाल आǑद पǽुषɉ 
के तथा èतन, चौडा कǑट भाग, महȣन, आवाज, माͧसक चĐ आǑद िèğयɉ के ͪवशेष ल¢ण होत ेहै। 
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1.4.13 देहगहुा तथा आÛतरांग 

हमारे शरȣर के कई अंगो मɅ छोटȣ-छोटȣ गहुाएँ होती है, जैसे कȧ नाͧसका कȧ नासा गहुाएँ 
मुखगहुा, कपाल गहुा आǑद, परÛतु सबसे बड़ी गहुा हमारे शरȣर के धड भाग मɅ, रȣढ कȧ हɬडी अथा[त ्
कशेǾकदÖड के आगे, गरदन से मदृा तक फैलȣ होती है । इस गहुा को देहगहुा या सीलोम या èÜलिैÈयनक 
गहुा कहते है । हमारȣ खोपड़ी मɅ बÛद मिèतçक तथा कशेǾकदÖड मɅ बÛद मेǾरÛतु को छोडकर, अÛय 
अͬधकांश अंग इसी गहुा मɅ िèथत होते है । इन सब अंगो को सिàमͧलत Ǿप से आÛतरांग या ͪवसरा 
कहते है । 

देहगहुा मɅ एक रंगहȣन एव ंͬचपͬचपा, लͧसका तरल भरा होता है । िजसे देहगहुȣय या सीलोͧमक 
ġåय कहते है । यह तरल आÛतरांगो को नम, ͬचकना तथा यथाèथान बनाए रखकर इÛहɅ थोड़ा-बहु त 
Ǒहलने-डुलने कȧ èवतÛğता देता है देहगहुा खलुȣ गहुा नहȣ होती , वरन ्एक महȣन, पारदश[क एव ंचमकȧलȣ 
सीरंमीं ͨ झãलȣ मɅ बÛद होती है । िजसे देहमुहȣय उपकला या पेǐरटोǓनयम कहत ेहै । यह ͨझãलȣ ħूणीय 
मीसोडम[ से खु×पğ चपटȣ, श×कȧ कोͧशकाओं के इकहरे èतर के Ǿप मɅ होती है । èपçट है ͩ क आÛतरांग 
देहगहुȣय ġåय मɅ Ǔनलिàबत नहȣं होत,े पेǐरटोǓनयम इÛहɅ ġåय के सàपक[  से पथृक रखती है । 

गàुबद के आकार कȧ एक मांसल अनĤुèथ प͠ी देहगहुा को दो Ĥमुख भागɉ मɅ बांटमी है- ऊपरȣ 
कȧ और, व¢ भाग मɅ छोटȣ व¢गहुा तथा नीचे कȧ और, उदर भाग मɅ बड़ी उदरȣय अथा[त ्पेǐरटोǓनयल 
गहुा इस ͪवभाजक प͠ी को तÛतुपट अथा[त ्डायĥाम कहते है । यह æवेत संयोजी ऊतक तथा पेͧशयɉ 
कȧ बनी होती है । 

1.4.14 व¢गहुा 

व¢गहुा Ǔनàनͧलͨखत दो पथृक गहुाओं मɅ बटंȣ होती है - 
ǿदयावरणी अथा[त ्पेǐरकाͫड [यल गहुा आ मɅ ǿदय का ͪ वकास होते समय व¢गहुा का एक छोटा 

भाग इससे पथृक होकर ǿदय को बÛद कर लेता है । इस भाग को ǿदयावरणी गहुा कहते है । इसमɅ 
बÛद ǿदय कȧ आकृǓत के अनसुार हȣ यह शंÈवाकार-सी होती है । इसके सीरपी आवरण को ǿदयावरणी 
ͨझãलȣ तथ इसमɅ बÛद देहगहुȣय ġåय को हदयावरणी ġåय कहते है । ǿदयावरणी ͨझãलȣ के भीतरȣ, 
ǿदय से संलÊन भाग को अͬधहèतर अथा[त एͪपकाͫड [यम तथा बाहरȣ भाग को ǿदयावरण अथा[त ्
पेǐरकाͫड [यम कहते है । 

फुÈकुसावरणी अथा[त ्èकुल गहुाएँ. शेष व¢गहुा को संयोजी ऊतक कȧ बनी एक सकंरȣ, 
मÚयवतȸ ͪ वभाजन प͠ी दई-बाई, फुÈकुसावरणी गहुाओं मɅ बांट देती है । िजनमɅ अपनी-अपनी और के 
फेकडे बÛद रहत ेहै । इस ͪवभाजन प͠ी को मÚयावकाश अथा[त ्ͧमͫडयािèटनल èथान कहते है । 
हदयावरणी गहुा, æवासनाल, Ēासनलȣ तथा कुछ बड़ी ǾͬधरवाǑहǓनयाँ इसी èथान मɅ िèथत होती है । 
Ĥ×येक फुãकुसावरणी गहुा कȧ सीरमी आवरण के भीतरȣ फेफड े से सलंÊन भाग को 
आÛतरागीयफुपफसावरण या ͪवसरल बरूा तथा बाहरȣ देहͧभि×त से सलंÊन भाग को ͧभ×तीय अथा[त ्
परैाइएटल Úयरा कहते है ।  
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1.4.15 उदरगहुा 

तÛतुपट से गदुा तक फैले, देहगहुा के शेष भाग को उदरगहुा कहते है । इसे पेǐरटोǓनयल गहुा 
तथा इसमɅ भरे तरल को पेǐरटोǓनयल ġåय भी कहते है । इसका सबसे Ǔनचला कुछ भाग Įोͨणमेखला 
कȧ हɬͫडयɉ से Ǔघर होता है । अत: इस भाग को Įोͨणगहुा तथा पणू[ उदरगहुा को उदरȣयĮोͨण गहुा 
कहा जा सकता है । इस गहुा का बाहरȣ सीरमी आवरण देहͧभि×त से संलÊन रहता है । इसे ͧभ×तीय 
उदरछद या परैाएटल पेǐरटोǓनयम कहते है । भीतरȣ सीरती आवरण ͪवͪवध आÛतरागो के चारɉ और 
संलÊन होने के ͧलए बटंा होता है । इसे आÛतरांगीय उदरछद या ͪवसरल पेǐरटोǓनयम कहते है । अͬधकाशं 
आÛतरांगीय का उदरछद दोहरȣ सीरमी ͨझãलȣ कȧ दोहरȣ पǑ͠यɉ ɮवारा ͧभ×तीय उदरछद से जडुा होता 
है । इन पǑ͠यɉ को आğयोजǓनयाँ अथा[त ्मीसेğीज कहते है । ये आÛतरांगो को यथाèथान साधे रखती 
है । लचीलȣ होने के कारण ये आÛतरांगो को Ǒहलने-डुलने कȧ सुͪवधा देती है, परÛतु परèपर टकराने 
से रोकती है । उदरगहुा के चारो और िèथत पेͧशयाँ गहुा कȧ आकृǓत और इसके आयतन को कुछ सीमा 
तक बदल सकती है, परÛतु इÛहȣ पेͧशया 'का तनाव आÛतरांगो को यथा èथान रखने मɅ सहायक होता 
है ।  

1.4.16 आÛतरांग एव ंइनकȧ िèथǓतया ँ 

उपरोÈत ͪववरण के अनसुार हमारा मिèतçक खोपड़ी मɅ तथा मेǾरÏय ूकशेǾकदÖड मɅ बÛद 
होती है । व¢ भाग मɅ ǿदय, फेफड,े æवासनाल िèथत होती है । शेष अͬधकांश आÛतरांग उदरगहुा मɅ 
होते है । इनमɅ सबसे ऊपर तÛतुपट अथा[त ्डायफाम के ठȤक नीचे, दाई, चाकलेटȣ रंग का बड़ा यकृत 
या िजगर होता है । शरȣर का सबसे बड़ा आÛतरांग होने के कारण यह गहुा का अͬधकाशं भाग घेरे 
रहता है । तÛतुपट के ठȤक पीछे कȧ, बाई और मोटा एव ंसफेद अमाशय होता है । आगे Ēासनलȣ से 
तथा पीछे ऑत से जुडा होता है । इसे साधे रखनी वालȣ Ĥमुख आÛğयोजनी अथा[त ्महसɅğी वसायÈुत 
होती है । इसे महाओमेÛटस कहते है । आमाशय एव ंतÛतुपट के बीच मɅ यकृत के बाई और अÖडाकार-सी 
गहरȣ लाल Üलȣहा या Ǔतãलȣ होती है । आंत अ×यͬधक लàबी एव ंकुÖडͧलत होती है । इसका Ĥथम 
भाग य ूकȧ आकृǓत कȧ Ēहणी होती है िजसकȧ दो भजुाओं के बीच पीलȣ-सी, शाखािÛवत ĒिÛथ होती 
है । िजसे अÊनाशय कहते है । आहारनाल के कई भाग मीसेÛġȣ-जैसे ͨझãलȣयɉ ɮवारा Ǔनकवतȸ आÛतरागो 
से जुड़ी रहते है । ऐसी ͨझãलȣ को ओमेÛट कहते है ।  

आंत के पीछे कȧ और, पीठ कȧ दȣवार तथा ͧभ×तीय उदरछद के बीच सेम के बीच के आकार 
के गदुȶ या वÈृक होते है । èपçट है ͩक ये उदरगहुा के बाहर होते है और उदरछद से Ǔघरे नहȣ होत े
। दाǑहना वÈृक बांए से थोड़ा ऊपर कȧ और िèथत होता है । एक छोटȣ-सी पीलȣ एंव अÖडाकार अͬधवÈृक 
या ऐĜीनल ĒिÛथ Ĥ×येक वÈृक के ऊपरȣ छोर पर टोपी कȧ भांǓत ढकȧ रहती है । Ĥ×येक वÈृक से एक 
पतलȣ मूğवाǑहनी Ǔनकलकर Įोͨणगहुा मɅ िèथत बडू ँसे मूğाशय मɅ खलुती है । पǽुषɉ मɅ मğूाशय मलाशय 
के ठȤक आगे होता है । िèğयɉ मɅ यह गभा[शय के नीचे योǓन के ठȤक आगे िèथत होता है । इससे 
एक पेशीय मूğामाग[ Ǔनकलकर पǽुषɉ मɅ ͧ शæन के ͧ शखर पर तथा िèğयɉ मɅ भगͧशæन एव ंयोǓन Ǔछġ 
के बीच Ĥकोçठ मɅ खुलता है । 

िèğयɉ कȧ Įोͨणगहुा मɅ, गभा[शय के इधर-उधर, एक-एक छोटा अÖडाशय होता है । Ĥ×येक 
अÖडाशय के Ǔनकट िèथत एक रोमाͧभ कȧपनमुा रचना से एक अÖडवाǑहनी Ĥारàभ होती है । और ǓतरछȤ 
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मÚय रेखा कȧ और बढ़कर मÚय िèथत मोटे एव ंशंÈवाकार मɅ पेशीयÈुत गभा[शय मɅ खलु जाती है । 
गभा[शय का सकंरा भाग नीचे कȧ और होता है । और एक नाल मɅ उभरा रहता है । िजसे योǓन कहत े
है । नाल-èवǾप योǓन मूğाशय एव ंमलाशय के बीच मɅ िèथत होती है । और टांगो कȧ और एक Ĥकोçठ 
मɅ िèथत योǓनǓछġ ɮवारा बाहर खलुती है । 

पǾुष के जनद अथा[त ्वषृण उदरगहुा के बाहर, टांगो के बीच मɅ आगे कȧ और िèथत एक 
वषृण कोष मɅ लटके होत ेहै । Ĥ×येक वÈृक से एक शुĐवाǑहनी Ǔनकलकर, 'कोष को Įोͨणगहुा से जोडने 
वालȣ संकरȣ व¢ण नाल मɅ से होती हु ई, Įोͨणगहुा मɅ पहु ंचती है । और मÚय रेखा कȧ और मुड़कर 
अपनी और कȧ मूğवाǑहनी के चारɉ और एक फÛदा बनाती हु ई अपनी और कȧ शुĐाशय नामक ĒिÛथ 
कȧ छोटȣ-सी नͧलका मɅ खुल जाती है । इन दोनɉ के ͧमलने से एक छोटȣ-सी सहननͧलका बनती है 
। िजसे रखलन नͧलका कहते है । दोनɉ और कȧ èथलन नͧलकाएं मूğाशय से Ǔनकलने वाले मूğमाग[ 
मɅ खलुती है । मूğमाग[ लàबा होता है । और ͧशæन मɅ होता हुआ इसके ͧशखर पर ĥोजन Ǔछġ ɮवारा 
बाहर खलुता है । ͧ शæन एव ंèपजंी दÖडनमुा सरंचना होती है । जो टांगो के बीच मɅ आगे कȧ और वषृण 
कोष पर लटकȧ रहती है । 

1.4.17 जÛतु ऊतक  

ऊतक कȧ पǐरभाषा 
बड़े कशेǾकȧ जÛतुओं का शरȣर अरबो-खरबɉ कोͧशकाओं का बना होता है । èवय ंमानव शरȣर 

औसतन 1014 कोͧशकाओं का बना होता है । जो Įम ͪवभाजन के कारण रचना और काǓय[कȧ मɅ लगभग 
200 Ĥमुख Ĥकार कȧ कोͧशकाओं मɅ ͪ वभेǑदत होती है । रचना और काǓय[कȧ मɅ समान कोͧशकाएँ शरȣर 
मɅ इधर-उधर ǒबखरȣ नहȣ होती वरन ्Ǔनिæचत èथानɉ पर सुसगंǑठत समूहɉ अथा[त ्ͪपÖडो या èतरɉ मɅ 
सुåयविèथत रहती है । समान कोͧशकाओं के इÛहȣ ससुगंǑठत ͪपÖडो एव ंèतरɉ को ऊतक कहते है । 
इनके अÚययन को ऊतक ͪव£ान या औǓतकȧ कहते है, सूêम शारȣǐरकȧ कȧ उपशाखा होती है । अÚययन 
कȧ एक पथृक, शाखा के Ǿप मɅ ''औǓतकȧ '' कȧ èथापना इटलȣ के व£ैाǓनक, मारसेलो मैãपीलȣ ने कȧ, 
परÛतु Ǒहèटोलॉजी ' का नाम इसे मेयर ने Ǒदया Ǒटæय ूशÞद का Ĥथम उपयोग फांसीसी व£ैाǓनक ǒबकाट 
ने (1771-1802) ने ͩकया । 

1.4.18 ͧसर  

हमारा ͧसर गोल सा होता है । इसमɅ हमारȣ खोपड़ी या कपाल और चेहरा सिàमͧलत है । खोपड़ी 
के भीतर हमारा मिèतçक बÛद रहता है । मानव मɅ मिèतçक सबसे अͬधक ͪवकͧसत और बड़ा होता 
है । इसीͧलए हमारȣ खोपड़ी कȧ माप के अनपुात मɅ, अÛय सभी जÛतुओं कȧ तुलना मɅ बड़ी होती है 
। बड़े मिèतçक के कारण मानव-जाǓत हȣ एक ऐसी जÛत-ुजाǓत है िजसमɅ खोपड़ी पर माथा होता है। 

दो परैो पर सीधे खडे होकर चलने के कारण हमारो चेहरा सीधा खडा होता है । इस पर दोनɉ 
आँखɅ सामने कȧ और पास-पास िèथत होती है । अत: हमारȣ Ǻिçट ɮͪववेğी अथा[त ǒğͪवम होती है । 
इसी के कारण हम एक हȣ वèत ुको दोनɉ आँखɉ से देख सकते है और हमे वèत ुकȧ लàबाई तथा चौडाई 
के अǓतǐरÈत मोटाई भी Ǒदखाई देती है । ठोड़ी और गालो का अ×यͬधक ͪवकास, मानव के चेहरे के 
ͪवशेष ल¢ण होते है । इसके अǓतǐरÈत हमारे कण[पãलव छोटे नाक सक[ रȣ व उठȤ हु ई तथा नासादार 
नीचे कȧ और मुखािÛवत होते है । 
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1.4.19 मनçुय के मिèतçक कȧ संरचना एव ंकाय[ 

केÛġȣय तिÛğका तÛğ शरȣर कȧ ͪ वͪवध ͩ Đयाओं और ĤǓतͩĐयाओं का ǓनयÛğण एव ंǓनĒमन 
करता है । इसके अǓतǐरÈत, उÍच अकशेǾͩकयɉ तथा समèत कशेǾͩकयो के मिèतçक मɅ £ान और 
èमǓृत कȧ भी ¢मताएँ होती है । ये ¢मताएँ मनçुय मɅ इतनी ͪ वकͧसत होती है ͩ क हम अपने अनभुवɉ 
के आधार पर अपनी ĤǓतͩĐयाओं अथा[त ्आचरण को आवæयकतानसुार बदल सकते है । बोध, £ान, 
èमǓृत, भावकुता तथा èव: बोध मानव कȧ चेतनता के ͪवशेष गणु होते है । 

मिèतçक का ͪवकास भणू मɅ एÈटोडम[ से åय×ुपÛन तिÛğकȧय नाल के अĒ ͧसरे पर होता है 
। अत: मिèतçक ए_क खोखला अंग होता है । शरȣर के माप के अनपुात मɅ अÛय सभी जÛतओंु कȧ 
तुलना मɅ मानव मिèतçक सबसे अͬधक बड़ा होता है । इसका भार औसतन 1.3 ͩकलोĒाम होता है 
। मिèतçक का ऊतक अ×यͬधक कोमल होता है । अत: यह हमारȣ खोपड़ी मɅ हɬͫडयɉ के बने कपाल 
कȧ गहुा मɅ सरुͯ¢त बÛद रहता है । 

1.4.20 मिèतçकारण 

कपाल गहुा मɅ भी मिèतçक को सहारा देने और बाहरȣ आधातो, दबाव आǑद से इसकȧ सुर¢ा 
करने हेतु इसके चारɉ और तÛतमुय संयोजी ऊतक कȧ तीन ͨझिãलयɉ का आवरण होता है । िजÛहɅ 
कपालȣय मेǓनÛतीज कहते है । बाहर से भीतर कȧ और ये Ǔनàनͧलͨखत होती है- 
(क) ǺढताǓनका या ɬयरूामेटर :- यह कपाल गहुा के चारɉ कȧ हɬͫडयɉ कȧ भीतरȣ सतह पर आÍछǑदत 

संघन संयोजी ऊतक कȧ बनी मोटȣ, Ǻढ एव ंलोचͪवहȣन ͨ झãलȣ होती है । इसमɅ कोलैजन तÛतुओं 
कȧ बहु तायत एव ंअनेक रÈतपाğ होत ेहै । 

(ख) जालताǓनका या ऐरेÈयॉएड :- यह मÚय मɅ ǾͬधरवाǑहǓनयɉ रǑहत, परÛतु कोलेजन एव ंइलािèटन 
तÛतुयुकंा एक पतलेजाल के Ǿप मɅ होती है । इसके तथा ǺढताǓनका के बीच मɅ एक संकरȣ सबɬयरूल 
गहुा होती है िजसमɅ एक सीरमी तरल भरा होता है । यह तरल दोनɉ ताǓनकाओं को नम बनाएं 
रखता है ।  

(ग) मदृतुाǓनका या पाइआमेटर :- यह मिèतçक पर आÍछǑदत, कोमल और पारदशȸ ͨ झãलȣ होती है। 
इसमɅ कौलेजन एव ंइलािèटन तÛतुओं के अǓतǐरÈत, अनेक महȣन ǾͬधरवाǑहǓनयो का जाल फैला 
होता है । इसके एव ंजालताǓनका के बीच सकंरȣ सबऐरैÈयॉइड गहुा होती है । इसमɅ लͧसका-जैसा 
साफ और कुछ ¢ारȣय सेरȣĦोèपाइलन ġåय भरा होता है । मिèतçक कȧ गहुा मɅ भी यहȣ ġåय 
होता है । यह ġåय भी मिèतçक को सहारा देता है इसे नम बनाए रखता है तथा बाहरȣ आघातɉ 
सुर¢ा करता है । 

कुछ èथानɉ पर मदृतुाǓनका के छोटे-छोटे उभारो के समूह, मिèतçक कȧ दȣवार मɅ घसंकर 
मिèतçक कȧ गहुा मɅ उभरे रहते है । इन उभारɉ मɅ महȣन Ǿͬधर कोͧशकाओं के घने जाल होते है । 
िजÛहɅ रÈत जालक, अथा[त ्कोरॉएड ÜलैÈससेज कहते है । ǿदय से पणू[ शरȣर को ĤǓत ͧमनट लगभग 
5-6 लȣटर Ǿͬधर कȧ सÜलाई होती है और इसका लगभग व 15 ĤǓतशत से 20 ĤǓतशत अशं मिèतçक 
मɅ सÜलाई होता है । रÈत जालको कȧ कोͧशकाओं से Ǿͬधर के ÜलाÏया का O2 पौषक पदाथȾ आǑद 
लाभदायक पदाथȾ से यÈुत कुछ तरल अंश मिèतçक कȧ गहुा के सेरȣĦोèपाइनल ġåय मɅ ǐरसता रहता 
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है । इस ġåय का बहाव पीछे कȧ और कुछ तरल अशं मिèतçक कȧ गहुा के सेरȣĦोèपाइनलं ġåय मɅ 
ǐरसता रहता है । इस ġåय का बहाव पीछे कȧ और तथा ͩफर सबऐुरैकॉइड गहुा मɅ होते हु ए सबÈयरूल 
गहुा कȧ और होता है । ͩ क यह ġåय मिèतçक एव ंमिèØयावरण कȧ कोͧशकाओं को लाभदायक पदाथȾ 
कȧ सÜलाई करता है और इनमɅ उपापचयी अपजात पदाथ[ एकǒğत करता है । इस Ĥकार, यह ġåय 
मिèतçक के “ऊतक ġåय” का काम करता है । अÛत मɅमिèतçक के इस “ऊतक ġåय'' कȧ बढ़ȣ हु ई 
माğा, अपजात पदाथȾ से यकुा तरल के Ǿप मɅ ǺढताǓनका के रÈयाğɉ मɅ ǐरसकर वापस रÈत मɅ जाती 
रहती है । यǑद मिèतçक कȧ Ǿͬधर कȧ सÜलाई इसके ͩ कसी भी भाग मɅ, ͩकसी कारण बाͬधत हो जाए 
तो åयिÈत तुरÛत बेहोश हो जाता है । 

1.4.21 मिèतçक कȧ गहुा 

खोखले मिèतçक कȧ गहुा कहȣं-कहȣं चौड़ी और कहȣ-कहȣं सकंरȣ होती है । इसे वɅǑĚकल कहत े
है । यह नीचे कȧ और सुषÛुमा कȧ गहुा से जुड़ी होती हे । पणू[ गहुा मɅ एक èवÍछ व रंगहȣन तरल 
भरा होता है िजसे सेरȣĦोèपाइनल ġåय कहत ेहै । मिèतçक तथा सुषàुना, दोनɉ कȧ गहुाओं को ͧमलाकर 
इसमɅ लगभग 80 से व 150 ͧमलȣ तरल भरा रहाता है । इसमɅ जल मɅ घलुȣ कुछ ĤोटȣÛस, Êलकूोस, 
लैिÈटक, अÛत, यǐूरया, कुछ आयन तथा कुछ æवेत Ǿͬधराण ुहोते है । गहुा के एͪपͬथा[ͧलयमी आवरण 
को को इपेÍछाइमल एͪपथीͧलयम कहते है । जैसा ͩ क ऊपर ͧलखा गया है, गहुा मɅ इस तरल कȧ लगभग 
480 ͧमलȣ माğा कȧ आमद मǺृताǓनका के रÈत जालको से ĤǓतǑदन होती है । मिèतçक मɅ इस तरल 
का बहाव पीछे कȧ और होता है । और अÛत मɅ सबऐरैकनांएड गहुा से होत ेहु ए सबɬयरूल गहुा मɅ पहु ंचकर 
इतना हȣ तरल वापस Ǿͬधर मɅ जाता रहता है । मिèतçक कȧ कोͧशकाओं को लाभदायक पदाथȾ कȧ 
सÜलाई Đने तथा अपͧशçट पदाथȾ कȧ सÜलाई करने तथा अपͧशçट पदाथȾ को हटाने अथा[त ्इनका 
अपवहन करने मɅ अǓतǐरÈत, यह तरल मिèतçक के कोमल ऊतक को यािÛğक आधातɉ से बचाता है 
तथा कोͧशकाओं कȧ सचुाǾ काǓय[कȧ के ͧलए èथाई सतंुͧलत दशा बनाए रखने, अथा[त समèथैǓतकता 
का काम करता है । 

1.4.22 मिèतçक का ऊतक 

मिèतçक का ऊतक इसकȧ गहुा के चारɉ और इसकȧ मोटȣ दȣवार के Ǿप मɅ होता है । इसमɅ 
लगभग 100 अरग (10'') तिÛğका कोͧशकाएँ तथा 1000 अरब अवलàबन Ĥदान करने वालȣ 
ÛयरूोÊलायल कोͧशकाएँ होती है । पणू[ दȣवार दो èतरɉ मɅ  ͪ वभेǑदत होती है- बाहरȣ, वãकलȣय èतर तथा 
भीतरȣ गहरा èतर । वãकलȣय èतर । वãकलȣय को धसूर ġåय तथा भीतरȣ èतर को æवेत ġåय कहते 
है । धसूर ġåय मɅ तिÛğका कोͧशकाओं के कोͧशकाकाय इनके डÛेġाइɪस मायͧलन खोल रǑहत ऐÈसाÛस 
तथा ÛयरूोÊलायल कोͧशकाएँ होती है । इसकȧ भीतरȣ सतह के पास तिÛğका कोͧशकाओं के कोͧशकाकायɉ 
के अनेक छोटे-छोटे समूह æवेत ġåय मɅ धसें रहत ेहै । इन समूहɉ को केÛġक. कहत ेहै । æवेत ġåय 
मɅ मायͧलनेटेड तिÛğका तÛतुओं, अथा[त ्अ¢ तÛतओंु कȧ बनी महȣन पǑ͠या ँहोती है जो केÛġको को 
भी घेरे रहती है । इनके अǓतǐरÈत इसमɅ डÛेġाइɪस तथा ÛयरूोÊलायल होती है ।  
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1.4.23 मिèतçक के ͪवͧभÛन भाग 

हमारा मिèतçक Ǔनàनͧलͨखत तीन Ĥमखु भागɉ मɅ ͪवभेǑदत होता है- 
(1) अĒ मिèतçक जो èवय ंĤमिèतçक तथा डाइएनसेफैलॉन मɅ ͪवभेǑदत होता है । 
(2) मÚय मिèतçक 
(3) पæचमिèतçक जो èवय ंͧमटेनसेफैलॉन तथा माइएलेनसेफैलॉन मɅ ͪवभेǑदत होता है । 

1.4.24 धड़ एव ंपेट 

1.4.25 धड (Trunk) 

चौपायɉ कȧ भांǓत हमारे धड़ से भी दो जोड़ी पाद जुड़ ेहोते है, लेͩकन ɮͪवपदचारȣ गमन के कारण, केवल, 
ͪपछले पाद अथा[त ्टांगे गमन का काम करती है । अगले पाद अथा[त ्हाथ वèतओंु को पकड़ने का काम 
करत ेहै । इसीͧलए टांगे लàबी और धड़ तथा हाथ अपे¢ाकृत छोटे होते है । परैो के तलुवे चपटे और 
अंगुͧ लया छोटȣ होने से हमɅ चलने और दौड़ने मɅ सुͪवधा होती है । हाथɉ कȧ अंगुͧ लयɉ अपे¢ाकृत लàबी 
होती है, Èयोͩक इनसे हमɅ वèतओंु को पकड़ने मɅ सहायता ͧ मलती है । हाथɉ मɅ अंगठेु अÛय अंगुͧ लयɉ 
के समकोण पर होत ेहै । इसी कारण ूहम हाथɉ से वèतुओं को पकड़ पाते है । 

हमारे पादɉ मɅ पाचं-पांच अंगुͧ लयɉ होती है । इन सब पर, पजंो के बजाय नाखून होत ेहै । 
यह भी मानव-जाǓत का एक ͪवशेष ल¢ण है । हाथो कȧ अंगुͧ लयɉ के छोरɉ पर ×वचा मɅ अनेक सूêम 
संवेदांग होत ेहै । अत: आँखे बÛद करके भी हम वèतओु को हाथɉ कȧ अंगुͧ लयɉ से छूकर महससू कर 
सकते है । 

हमारा धड़ दो भागɉ मɅ ͪ वभेǑदत होता है । गरदन के नीचे का व¢ भाग तथा इसके नीचे टांगो 
तक का उदर भाग व¢ के सबसे ऊपरȣ भागो, अथा[त ्कÛधɉ से हाथ जुड़े होते है । Ĥ×येक हाथ के मूल 
èथान पर नीचे कȧ और आँख होती है । व¢ पर सामने कȧ और एक जोड़ी चचूुक होते है िèğयɉ मɅ 
चूचकु फूले हु ए èतनɉ पर िèथत होते है । िजनमɅ ͩ क दधू का èğावण करने वालȣ सͩĐय दÊुध ĒिÛथयाँ 
होती है । पǽुषɉ मɅ दÊुध ĒिÛथया ँसͩĐय नहȣ होती है । अत: èतनɉ का ͪवकास नहȣ होता । 

उदर भाग के लगभग मÚय भाग मɅ आगे कȧ और तुÖडी होती है । इसी èथान पर खोखलȣ 
नाͧभ रÏज ुɮवारा गभा[वèथा मɅ ड़ा माता के गभा[शय कȧ दȣवार से जुडा रहता है । तुÖडी के नीचे का 
भाग Įोणी Ĥदेश व इसके नीचे जघन ¢ेğ होता है । जघन ¢ेğ से नीचे आगे कȧ और मथैुनांग तथा 
पीछे कȧ और गदुा होती है । नर मथैुनांगो मɅ एक वषृण-कोष और इसके बीच मɅ लटका ͧशæन होता 
है । मादा मɅ इसी èथान पर भग होती है । गदुा के इधर-उधर फूले हु ए Ǔनतàब होते है और इनके 
ऊपर का पीठ का भाग कǑट Ĥदेश कहलाता है । 

1.4.26 उरोिèथ 

यह सीने कȧ हɬडी होती है । यह चपटȣ, संकरȣ और लगभग 15 सेमी लàबी होती है और 
आगे कȧ और व¢ कȧ मÚय रेखा मɅ िèथत रहती है । इसमɅ तीन भाग होते है - 
(1) सबसे ऊपर कȧ और इसका छोटा, परÛतु सबसे चौड़ा भाग हèतक, अथा[त मैÛयǒूĦयम होता है जो 

असमेखलाओ कȧ Èलैͪवल हɬͫडयɉ तथा Ĥथम जोड़ी कȧ पसͧलयɉ से जुड़ा होता है । 
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(2) मÚय मɅ सबसे लàबा भाग, मीसोèटन[म या उरोिèथकाय होता है िजससे दसूरȣ से सातवी जोड़ी 
कȧ पसͧलयाँ जड़ुी रहती है । 

(3) सबसे पीछै कȧ और छोटा व सकंरा-सा Èजफॉइड Ĥवध[ होता है । 

1.4.27 पसͧलयाँ  

12 जोड़ी लàबी व संकरȣ प͠ीनमुा पसͧलयाँ हमारे व¢ीय कटहरे के पाæव[ भाग बनाती है । 
ये कमान कȧ भांǓत झुकȧ हु ई होती है तथा पीछे कȧ और व¢ीय कशेǾकाओं और आगे कȧ और उरोिèथ 
से सिÛधत रहती है । अगलȣ पसͧलयाँ छोटȣ होती है । पीछे कȧ और ये Đमश: बड़ी होती जाती है । 
Ĥ×येक पसलȣ मɅ दो भाग होते है- पीछै कȧ और का लàबा अèथीय भाग तथा आगे कȧ और का छोटा 
उपाèथीय भाग । पहलȣ सात जोड़ी कȧ पसͧलयाँ के उपाèथीय ͧ सरे सीधे उरोिèथ से जड़ु ेहोत ेहै । इÛहɅ 
यथाथ[ या वटȹĦोèटान[ल पसͧलया ँकहते है । शेष 5 जोड़ी कȧ पसͧलयɉ को अयथाथ[ कहत ेहै, Èयोͩक 
ये सीधे उरोिèथ से जुड़ी नहȣ होती । इनमɅ से आठवी, नवीं तथा दसवीं जोͫडयɉ कȧ पसͧलयɉ कȧ उपाèथीय 
भाग पहले परèपर जुड़कर सातवीं पसͧलयɉ से जुड जाते है । इÛहɅ वटȹĦोकोÛġल पसͧलयाँ कहते है । 
Êयारहवीं तथा बाहरवी जोड़ी कȧ पसͧलयɉ मɅ उपाèथीय भाग नहȣं होते और ये व¢ीय कशेǾकाओं से 
Ĥारàभ होकर पीठ कȧ पेͧशयɉ तक हȣ पहु ंचकर समाÜत हो जाती है । इसͧलये इÛहɅ Üलावी पसͧलयɉ 
कहते है । 

रचनानसुार Ĥ×येक पसलȣ तीन भागɉ मɅ ͪ वभेǑदत होती है । पीछे कȧ और सàबिÛधत कशेǽका 
के सेइम से जुड़ा शीष[ इसके पीछे थोड़ी सकंरȣ व छोटȣ Ēीवा तथा शेष लàबा भाग या दÖड Ēीवा तथा 
दÖड के संगम èथान कȧ पæच सतह पर दो भागो मɅ बटंȣ एक गुͧ लका होती है । गुͧ लका का एक भाग 
सÛधायी होता है जो सàबͩक कशेǾका के अनĤुèथ Ĥवध[ से जुड़ा रहता है । गुͧ लका का दसूरा भाग 
असÛधायी होता है ओर असÛधायी भाग से èनाय ुɮवारा जुड़ा रहता है । Ēीवा के कुछ हȣ पीछे एÖड 
कोण पर आगे कȧ और झकु जाती है । 

1.428 (Extrimities) 

असमेखलाएँ तथा उÍच अĒांग इनमɅ 64 हɬͫडयाँ होती है िजनका ͪववरण Ǔनàन ͧलͨखत है- 
अंसमेखलाएँ 4 
कलाइया ँ 16 
बाहु या ĤगÖड 2 
हथेͧलया ँ 10 
Ĥबाहु 4 
अंगुͧ लयɉ 28 

1.4.29 असमेखलाएँ (Pectoral or Shoulder G।rdles) 

हमारे Ĥ×येक हाथ के कंकाल को अ¢ीय कंकाल से जोड़कर सहारा देने के ͧलए एक असंमेखला 
होती हɇ । इसमɅ दो हɬͫडयɉ होती है- हँसलȣ या अ¢क तथा असंफलक । 

हँसुलȣ या अ¢क-यह एक लàबी तथा पतलȣ ' S ' के आकार कȧ ¢ैǓतज हɬडी होती है जो 
पहलȣ पसलȣ से ऊपर कȧ ओर तथा सामने कȧ और िèथत रहती है । इसका हमारे शरȣर कȧ मÚय रेखा 
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कȧ और वाला ͧसरा गोल-सा होता है और उरोिèथ से जुड़ा रहता है । बाहरȣ ͧसरा चौड़ा-सा चपटा होता 
है तथा असंफलक के ऐĐोͧमयन Ĥवध[ से जुड़ा रहता है । 

अंसफलक - यह एक बड़ी चपटȣ और ǒğकोणाकार-सी हɬडी होती है जो अपनी और के कÛधे 
के नीचे हमारȣ पीठ के ऊपरȣ भाग मɅ िèथत रहती है । इसका हमारे शरȣर कȧ मÚयरेखा कȧ और वाला 
ͩकनारा कशेǾकदÖड से लगभग 5 सेमी दरू होता है । इसके ͩकनारे से पæच सतह पर उभरा एक कंटकनमुा 
उभार होता है । जो इसके पाæव[ कोण पर एक ऐĐोͧमयन Ĥवध[ के Ǿप मɅ Ǔनकला रहता है । हँसलुȣ 
का बाहरȣ ͧसरा इसी Ĥवध[ से जुड़ा होता है । इस Ĥवध[ के ठȤक नीचे कȧ और Êलȣनॉइड गहुा नामक 
गहरा गत[ होता है िजसमɅ बाहु  कȧ हɬडी-ĤगिÖडका का ͧसरा धंसा रहता है । 

ऐĐोͧमयन Ĥवध[ के Ǔनकट, ऊपर कȧ और Ǔनकला, एक अÛय कोरैकॉइड Ĥवध होता है िजस 
पर पेͧशयाँ लगी होती है । 

1.4.30 उÍच अĒागंो अथा[त ्ऊपरȣ पादो, अथा[त ्हाथɉ कȧ हɬͫडया ँ

हमारे Ĥ×येक हाथ मɅ तीन भाग होती है । ऊपर से नीचे कȧ और इÛहɅ Đमश: बाहु  Ĥबाहु  तथा 
हèत कहते है । इनमɅ Ǔनàनͧलͨखत हɬͫडयाँ होती है । 

बाहु  या ĤगÖड कȧ हɬडी-बाहु  मɅ ĤगिÖडका नाम एक हȣ हɬडी होती है । इसका ऊपरȣ ͧसरा 
अथा[त शीष[ गोल-सा होता है और अंसफलक कȧ Êलȣनॉइड गहुा मɅ धसंा रहता है । इसके ठȤक पीछे 
बाहर कȧ और एक बड़ा-सा उभार गुͧ लका तथा आगे कȧ और एक छोटा उभार या गुͧ लका होती है । 
इन दोनɉ उभारɉ के बीच मɅ बाइͧसͪपटल खांच होती है । ĤगिÖडका Ĥमखु भाग, अथा[त ्दÖड ऊपर मÚय 
भाग पर बाहर कȧ और डेãटॉइड उभार होता है िजस पर पेͧशयाँ लगी रहती है । 

ĤगिÖडका का Ǔनचला छोर कुहनी पर Ĥबाहु  कȧ हɬͫडया-ँरेͫडसय तथा अला से सिÛधत होने 
के ͧलए उपयोिजत होता है । इस पर आगे कȧ और कैͪपटलम नामक छोटा गोल-सा उभार होता है जो 
रेͫडयस के शीघ[ से सिÛधत रहता है, । इसके ठȤक ऊपर कȧ और रेͫडयल गत[ होता है िजसमɅ बांह के 
गडुने पर रेͫडयस का ͧसर घसु जाता है । कैͪपटुलम के ठȤक भीतर कȧ और अला से जुड़ने के ͧलए 
ĚॉिÈलया नामक सिÛधतल होता है । ĚॉिÈलया के ठȤक नीचे कȧ और कोरोनॉइड गत[ होता है िजसमɅ 
बाक के मुड़ने पर अला का कोरानॉइड Ĥवध[ घसुता है । कुहनी पर पीछे कȧ और एक ओलȣĐेनन गत[ 
होता है । िजसमɅ बांह के सीधी होने पर अला का ओलȣĐेनन Ĥवध[ धंसता है । 

Ĥबाहु  व हɬͫडया-ँ इसमɅ रेͫडयस तथा अला, दो हɬͫडयाँ होती है । अãना भीतर कȧ और, अथा[त ्
छोटȣ अंगलुȣ कȧ और िèथत और रेͫडयस से कुछ लàबी होती है । इसके कुहनी वाले ऊपरȣ, अथा[त ्
समीपèथ ͧसरे पर ओलȣĐेनन Ĥवध[ होता है, जो कुहनी का पीछे कȧ और का उभार बनाता है । आगे 
कȧ और इसका कोरोनॉइड Ĥवध[ होता है इन दोनɉ के बीच एक बड़ी ĚॉिÈलयर खाचं मɅ ĤगिÖडका कȧ 
ĚॉिÈलया ͩफट रहती है । ĚॉिÈलयर खाचं के ठȤक नीचे बाहर कȧ और अरȣय खाचं होती है । िजसमɅ 
रेͫडयस का शीष[ ͩफट रहता है । अãना का कलाई पर जुड़ा दरूèथ छोर गोल-से शीष[ के Ǿप मɅ होता 
है । 

रेͫडयस पाæव[ कȧ और अथा[त ्अंगठेू कȧ और िèथत होती है । इसका कुहनी वाला, अथा[त ्
समीपèथ छोर चपटे-से शीष[ के Ǿप मɅ फूला होता है । यह कूहनी पर ĤगिÖडका के कैͪपदलुम से तथा 
अãना के रͫडयल गत[ से सिÛधत होता है । शीष[ के कुछ हȣ पीछे इस पर एक अरȣय उभार होता है 



38 
 

। िजस पर पेͧशया ँलगी होती है । रेͫडयस कȧ दÖड दरूèथ छोर कȧ और चौड़ी-सी होकर कलाई कȧ 
हɬͫडयɉ से संͬधत होती है । 

हèत कȧ हɬͫडया-ँहèत मɅ तीन भाग होते है- कलाई, हथेलȣ, अगंुͧ लयाँ । कलाई मɅ दो पिंÈतयɉ 
मɅ िèथत तथा èनायओंु ɮवारा परèपर जुड़ी 8 छोटȣ-छोटȣ हɬͫडयɉ होती है िजÛहɅ काप[ãस कहते है । 
हथेलȣ मɅ पाचं लàबी मेटाकाप[ãस होती है । िजनमɅ अंगठेू कȧ सीध वालȣ Ĥथम मेटाकाप[ल सबसे छोटȣ 
होती है । Ĥ×येक मेटाकाप[ल के दोनɉ ͧसरे फूले हु ए होते है । कलाई कȧ और वाले ͧ सरे को आधार छोर, 
बीच के भाग को दÖड तथा अंगलुȣ कȧ और के छोर को शीष[ कहत ेहै । अंगुͧ लयɉ के कंकाल मɅ छोटȣ-छोटȣ, 
दÖडनमुा अंगलुािèथयाँ होती है । िजनकȧ संÉया अंगठेू मɅ 2 तथा अÛय अंगुͧ लयɉ मɅ तीन-तीन होती 
है। 
Įोͨणमेखला तथा Ǔनàन अĒांग-इसमे 62 हɬͫडया ँǓनàन Ĥकार ͪवतǐरत होती है – 

Įोͨणमेखला 2 जंघा 4 
जाँघ 2 गãुफ 14 
जानफुलक 2 तलुवे 10 
  अंगुͧ लयाँ 28 

1.4.31 Įोͨणमेखला (Pelv।e ओर H।p G।rdle) 

हमारȣ टांगो के कंकाल को अ¢ीय कंकाल कȧ ǒğकािèथ से जोड़कर सहारा देने के ͧलए Įोͨण 
भाग मɅ दो हɬͫडयɉ कȧ बनी एक बड़ी असंमेखला होती है । कशेǾकदÖड तथा आतरांगो को भी इस 
मेखला से बहु त सहारा ͧ मलता है । मेखला कȧ दो हɬͫडयाँ चापनमुा होती है और इसके अध[भाग बनाती 
है1 इन हɬͫडयɉ को Ǔनतàब हɬͫडयɉ कहत ेहै । आगे कȧ और ये दोनɉ मÚय रेखा मɅ Įोͨण सधंायक 
नामक अ×यͬधक ललȣचे जोड़ पर परèपर जुड़ी रहती है । पीछे कȧ और ये ǒğकािèथ से जुड़ी होती है 
। नवजात ͧशश ुमɅ Ĥ×येक Ǔनतàब हɬडी मɅ तीन हɬͫडया-ँइͧलयम Üयǒूबस तथा इिèवयन होती है । 
कुछ हȣ Ǒदनɉ मɅ ये परèपर समɅͩकत होकर Įोͨणमेखला बनाती है । तीनɉ हɬͫडयɉ के परèपर समेकन 
का èथान मेखला के Ĥ×येक पाæव[ के लगभग मÚय मɅ एक गहरे गत[ के Ǿप मɅ होता है । िजसमɅ इस 
और कȧ जाचं कȧ हɬडी- फȧमर का ͧसर धसंा रहता है । इस गत[ को Įोͨण-उलूखल या ऐसीटेबलुम 
कहते है । 

इͧलयम तीनɉ हɬͫडयɉ मɅ सबसे बड़ी और ऊपर कȧ और तथा बल खाई हु ई सी होती है । इसका 
ऊपरȣ भाग चपटा और पखंनमुा होता है । इस पर पेͧशयाँ के जड़ुने के ͧ लए कई èपçट उभार और खाचें 
होती है । इǐरचयम नीचे और पीछे कȧ और तथा ('V') के आकार कȧ पतलȣ हɬडी होती है । बÍचे 
इǐरचयम तथा Üयǒूबस परèपर इस Ĥकार जुडी होती है ͩक इनके बीच एक बड़ा-सा Ǔछġ-ĮोͨणरÛध या 
ऑडरेटर फॉरामन Ǔघरा रहता है । 

ǒğकािèथ, अनǒुğक एव ंĮोͨणमेखला ͧमलकर एक ͬचलमचीनमुा सरचना बनाती है । िजसमɅ 
मूğाशय तथा िèğयɉ मɅ गभा[शय Ǔघरा रहत है । Įोͨण संधायक के अ×यͬधक लचीला होने के कारण 
ͧशशु जÛम के समय यह सरंचना अ×यͬधक फैल जाती है । 
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1.4.32 Ǔनàन अĒांग अथा[त ्Ǔनचले पादो टांगो कȧ हɬͫडया ँ 

हमारȣ Ĥ×येक टांग मɅ भी तीन Ĥमखु ऊपर के नीचे कȧ और Đमश: जंघा तथा परै होत ेहै 
। इनमɅ Ǔनàनͧलͨखत हɬͫडयाँ होती है । 

जाँघ कȧ हɬडी-जांघ मɅ केवल एक फȧमर हɬडी होती है । यह शरȣर कȧ सबसे लàबी और सबसे 
भारȣ हɬडी होती है । इसका समीपèथ ͧसरा गोल-सा शीष[ होता है । जो Įोͨणमेखला के अपनी और 
के Įोͨण -उलूखल मɅ धसंा रहता है । शीष[ के नीचे का भाग संकरȣ Ēीवा होती है । इसके नीचे बाहर 
कȧ और दȣघ[ ĚोकेÛटर तथा भीतर कȧ और लघ ुĚोकैÛदर नामक उभार होते है िजन पर जांघ और Ǔनतàबɉ 
कȧ कुछ पेͧशयाँ लगी होती है । ͩफर फȧमर कȧ लàबी दÖड घटुने तक मÚय रेखा कȧ और झकुȧ होती 
है । इसकȧ पæच सतह पर लघ ुĚोकैÛटर के नीचे ÊलǑूटयल उभार होता है । जो लाइǓनया ऐिèपएरा 
नामक हãके उभार के Ǿप मɅ दÖड कȧ परूȣ लàबाई मɅ फैला रहता है । फȧमर का Ǔनचला, अथा[त ्दरूèथ 
छोर कुछ चपटा-सा होता है और इस पर पीछे कȧ और एक मÚयवतȸ तथा एक पाæवȸय उभार होत े
है । जानफुलक, अथा[त ्- यह Ĥ×येक घटुने पर आगे कȧ और िèथत एक छोटȣ, ǒğकोणाकार-सी हɬडी 
होती है जो एक कÖडरा मे कैिãसयम के कारण बनती है । ऐसी हɬडी को ͧससेमाइड हɬडी कहते है 
। यह फȧमर के उभारɉ से सिÛधत होती है । एक लचीले èनाय ुɮवारा यह जंघा कȧ Ǒटǒबया हɬडी से 
भी जुडी रहती है । यह घटुने कȧ सिÛध कȧ सरु¢ा करती है और घटुने के मुड़ने मɅ सहायता करती 
है । 

जंघा या पाथा कȧ हɬͫडया-ँĤ×येक टांग कȧ जंघा मɅ Ǒटǒबया तथा ͩफबलुा नामक दो हɬͫडया ँ
होती है Ǒटǒबया बड़ी, मोटȣ और भीतर, अथा[त ्अंगठेू कȧ और तथा ͩफबलुा छोटȣ, पतलȣ और बाहर, 
अथा[त ्छोटȣ पादागलुȣ कȧ और होती है । Ǒटǒबया के समीपèथ अथा[त वाले ͧ सरे पर एक मÚयवतȸ और 
एक पाæवȸय उभार होते है जो फȧमर के उभारɉ मɅ सिÛधत रहते है । पाæवȸय उभार के Ǔनचले भाग 
पर ͩफबलुा का गोला-सा शीष[ संिÛधत रहता है । दरूèथ ͧसरे पर Ǒटǒबया गãुफ कȧ हɬͫडयɉ तथा Ǒटǒबया 
के दरूèथ छोर से सिÛधत होती है । 

परैो कȧ हɬͫडयɉ-Ĥ×येक परै मɅ तीन भाग-गãुफ, तलुवा तथा पादांगुͧ लया-ँहोते है । गãुफ मɅ 
तीन पिंÈतयɉ मɅ िèथत साऊँ टास[ल हɬͫडयाँ होती है । तलुवे मɅ पाच लàबी मेटाटास[ल हɬͫडयाँ पादांगुͧ लयɉ 
होती है । िजनकȧ संÉया अंगठेू मɅ दो तथा अÛय अंगुͧ लयɉ मɅ तीन-तीन होती है । 

1.5 सारांश 
मानव शरȣर के ͪवͧभğ अंग तÛğ, इनमɅ सिàमͧलत अंग तथा इनके काय[ सं¢ेप मɅ Ǔनàनͧलͨखत 
होते है । 

(1) अÚयावरणी तÛğ (।ntergumentary System) ×वचा तथा इसमɅ सàबिÛधत रचनाएँ । यह तÛğ 
शरȣर का आवरण बनाता है और इसकȧ सरु¢ा काम करता है । 

(2) पेशीय तÛğ (Muscular System)- समèत पेͧशया ँ । इÛहȣ से शरȣर का गमन 
(locomot।on)एव ंͪवͧभğ अंगो कȧ गǓतयाँ होती है । 

(3) कंकाल तÛğ (Skeletal System)- परूा कंकाल । यह शरȣर का अवलàबन ढाँचा बनाता है, कोमल 
अंगो कȧ सुर¢ा करता है तथा पेͧशयɉ को जुड़ने का èथान देता है । 
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(4) पाचन तÛğ (D।gest।ve System)- इसमɅ हमारे मुख से गदुा तक फैलȣ आहारनाल 
(al।mentary Canal) के ͪ वͧभÛन भाग तथा इससे सàबिÛधत पाचन सàबिÛधत पाचन ĒिÛथया ँ
आती है ये सब अंग Ǔनàनͧलͨखत होत ेहै –  

(i) मुख एव ंमुख गहुा (ii) जीभ (iii) दाँत (iv) लार ĒिÛथया ँ(v) Ēसनी (vi) Ēासनलȣ  
(vii) आमाशय (viii) आँत (ix) यकृत (x) अÊÛयाशय तथा (xi) ͪप×ताशय 
इस तÛğ का काय[ वातावरण से भोजन-Ēहण करने, भोजन को पचाने तथा भोजन के उपचǓयत 

भाग का मल के Ǿप मɅ पǐर×याग करना होता है ।  
(6) æवसन तÛğ (Resp।ratory System)- इस तÛğ मɅ नाͧसका, कÖड, वायनुͧलयाएँ तथा फेफड़े 

आते है । इस तÛğ का काय[ हमारȣ æवास ͩĐया तथा फेफड़ो मɅ Ǔनæवͧसत वाय ुसे ऑÈसीजन Ēहण 
करना और बदले मɅ Ǔनःæवसन कȧ वाय ुमɅ काब[न डाइऑÈसाइड मुÈत करना होता है । बाहरȣ वाय ु
से Ēहण कȧ गई ऑÈसीजन के ɮवारा Êलकूोस का ͪवखÖडन करके शरȣर कोͧशकाएँ ऊजा[ ĤाÜत 
करती है । 

(7) मूğीय अथवा उ×सज[न तÛğ (Ur।nary orExcertory System)- इस तÛğ मɅ वÈृक (गदुȶ ) 
मूğवाǑहǓनयाँ तथा मूğाशय आते है । यह तÛğ Ǿͬधर से नाइĚोजनीय तथा अÛय अपजात पदाथȾ 
को Ēहण करके मूğ के Ǿप मɅ इनका पǐर×याग करता है िजससे ͩक शरȣर के अÛत: वातावरण 
कȧ सफाई होती रहती है । 

(8) जनन तÛğ (Reproduct।ve System)- इसमɅ पǽुषɉ एव ंिèğयɉ के जनन से सàबिÛधत अंग 
जाते है जो Ǔनàनͧलͨखत होते है - 

पǽुषɉ मɅ - (i) वषृण (ii) अͬधवषृण या एͪपͫडडीͧमस (iii) शुĐवाǑहǓनयाँ (iv) शुĐाशय (v) 
Ĥोèटेट ĒिÛथ (vi) काउपर कȧ ĒिÛथया ँतथा (vii ͧशæन होत ेहै । 

िèğयɉ मɅ - (i) अÖडाशय (ii) अÖडवाǑहǓनयाँ (iii) गभा[शय (iv) योनी तथा (v) भग होते है। 
(9) तिÛğका तÛğ तथा सुĒाहȣ (संवेदȣ) अंग (Nervous System and Sensory Organs)- 

तिÛğका तÛğ मɅ हमारा मिèतçक, सुषàुना तथा इनसे सàबिÛधत तिÛğकाएँ आती है । हमारे नेğ, 
कण[, नाͧसका, ×वचा, तथा जीभ, Ēाहȣ अंगो अथा[त ्संवेदागो का काम करत ेहै । ये वातावरणीय 
उददȣपनɉ को Ēहण तिÛğकाओं को हèताÛतǐरत करते है । ͩफर तिÛğका तÛğ इन उƧीपनɉ कȧ 
तथा इनके अनसुार शरȣर कȧ ĤǓतͩĐयाओं कȧ सचूनाओं को Ĥसाǐरत करता है । 

(10) ĤǓतर¢ा तÛğ (।mmune System) इसमɅ æवेत Ǿͬधर कͨणकाएँ तथा वे लसीकाभ अंग या 
ऊतक (थाइमस ĒिÛथ, अिèथमÏजा, Ǔतãलȣ (Üलȣहा) एव ंलͧसका गाँठो) आते है । िजनमɅ इन 
कͨणकाओं का बहु गणन होता है । यह तÛğ शरȣर पर तÛğ शरȣर पर आĐमण करने वाले सूêम 
रोगो×पादक जीवɉ तथा ͪवष को नçट या ǓनिçĐय करके शरȣर कȧ सुर¢ा करता है । 

(11) अÛत: èğावी तÛğ (Endocr।ne System)  

1.6 अßयास Ĥæन  
लघरुा×मक Ĥæन 
1. अंग एव ंतंğ कȧ पǐरभाषा दȣिजए । 
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2. शरȣर के बाéय कोͧशकȧय तरल अÛत: वातावरण को सं¢ेप मɅ ͧलͨखए । 
3. मानव कͪप मɅ ͪवभेद कȧिजए ? 
4. जÛतु ऊतक को पǐरभाͪषत कȧिजए । 
5. मिèतçक के कायȾ को सं¢ेप मɅ समझाइये । 
6. मानव मɅ पायी जाने वालȣ पसͧलयɉ को समझाइये । 
7. ऑÈसी व अनॉÈसी æवसन को पǐरभाͪषत कȧिजए । 
8. Ĥबाहु  कȧ हͫडयɉ को समझाइये । 
9. मानव के तिÛğका तÛğ को सं¢ेप मɅ समझाईये । 
10. तापेिÛġयो से आप Èया समझते है ? 
11. मानव मɅ ऊपरȣ व अधोवतȸ छोर तथा अĒ व पæच सतह को समझाइये । 
ǓनबÛधा×मक Ĥæन 
12. मानव व आÛतरांगɉ तथा इनकȧ िèथǓतयɉ को ͪवèततृ वण[न कȧिजए । 
13. खरगोश व मानव मɅ Ǔनàन आधार पर तुलना कȧिजए । 

1. èवभाव आवास व बाéय ल¢ण 
2. अÚयावरण तंğ, पाचन तंğ, æवसन तğं 

14. Ĥाणी åयवहार के ͪवèततृ Ǿप मɅ समझाइये । 
15. मनçुय के मिèतçक कȧ संरचना का वण[न करो । 
16. मनçुय के मिèतçक कȧ गहुाओं को बतात ेहु ए मिèतçक के ͪवͧभÛन भागɉ के नाम ͧलͨखए ।  
17. अमखेला को समझाइये व Ǔनàन अĒागɉ को ͪवèतार से ͧलͨखए । 
18. Įेणीमेखला को समझाइये व Ǔनàन अĒागɉ को ͪवèतार से ͧलͨखए । 
19. Ǔनàन को समझाइये । 
1. अÛतजा[तीय अÛतͩĐयाएं 
2. व¢ गहुा व उदर गहुा  
3. धड़ व उरोिèथ 
4. कंकाल तंğ 
5. पǐरसचंरण तंğ के काय[  
6. उ×सज[न व जनन तंğ  
7. कण[, नेğ व नाͧसका 
8. कण[, नेğ व नाͧसका 
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इकाई-2  
मानव कंकाल तंğ तथा पेशीय तंğ कȧ शारȣǐरक संरचना व काय[ 

पƨǓत  
इकाई कȧ Ǿपरेखा 
2.0 उƧेæय 
2.1 Ĥèतावना 
2.2 मानव कंकाल तंğ 

2.2.1 कंकाल के Ĥकार  
2.2.2 हाथ कȧ अिèथयाँ  
2.2.3 परै कȧ हɬͫडया ँ
2.2.4 èटरनम 
2.2.5 पसͧलया ँ
2.2.6 मेǾदÖड 
2.2.7 कूãहे कȧ हɬडी 
2.2.8 èकल 
2.2.9 संͬधया ँ
2.2.10 गǓत का पेͧशयɉ एव ंअिèथयɉ से संबधं  

2.3 पेशीय तंğ 
2.3.1 पेͧशयɉ के Ĥकार  
2.3.2 ऐिÍछक पेͧशया ँ 
2.3.3 ǿदयी पेͧशया ँ
2.3.4 पेͧशयɉ के गणु  
2.3.5 संकुचन के Ĥकार  
2.3.6 गǓत के अनसुार  

2.4 साराशं 
2.5 अßयासाथ[ Ĥæन 

2.0 उƧेæय 
इस इकाई के अÚययन के बाद छाğ ऑिèटयोपथैी ͬचͩक×सा के संदभ[ मɅ मानव कंकाल तंğ 

व पेशीय तंğ से सàबिÛधत Ǔनàनͧलͨखत जानकारȣ ĤाÜत करɅगे - 
 कंकाल तंğ के अÛतग[त ͪवͧभÛन अिèथयɉ व संͬधयɉ का £ान 
 ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ पेͧशयɉ कȧ संरचना व काय[ पƨǓत 
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2.1 Ĥèतावना 
मानव शरȣर मɅ गǓत उ×पÛन करने के ͧलए पेͧशयाँ दव कंकाल होते है । गǓत के अलावा कंकाल 

नाजुक अंगɉ जैसे मिèतçक, ǿदय, फेफड़े आǑद को सुर¢ा Ĥदान करता है । गǓत कȧ ĤͩĐया, सिÛधया ं
व अिèथयां ͩकसी उ×तोलक कȧ तरह काय[ करते हɇ । शरȣर के ͪवͧभÛन Ǒहèसɉ मɅ ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ 
पेͧशयाँ होती है ।  

2.2 मानव कंकाल  
कंकाल के Ĥकार 

मनçुय के शरȣर मɅ दो तरह के कंकाल पाये जाते है 
1. अंत कंकाल (अ¢ीय कंकाल) 
2. अनबुधंीय कंकाल  
अ¢ीय कंकाल 
लàबवत ्दरूȣ से समानाÛतर िèथत अिèथया ँइसे बनाती है । 
1. खोपड़ी 
2. मेǾदÖड 
3. पसͧलयाँ व èटरनम 
मानव के अ¢ीय कंकाल मɅ 80 अिèथयाँ होती है । 
अनबुधंीय कंकाल: 
 हाथ व परैɉ कȧ 126 अिèथयाँ ͧमलकर इस कंकाल को बनाती है । 

2.2.2. हाथ कȧ अिèथया ँ

éयमूीरस-कंधे से कोहनी तक 
रेͫडयस व अãना-कोहनी से कलाई तक 
काप[ãस-कलाई कȧ छ छोटȣ छोटȣ अिèथया ँ
मेटाकाप[Ûस-हथेलȣ कȧ 5 समाÛतर अिèथया ँ

2.2.3 परै कȧ हɬͫडया ँ

फȧमर-कूãहे से घटुने तक 
Ǒटǒबया व ͩफèयलूा-घटुने से टखने तक 
टास[लस-पजें के पीछे कȧ और दो लाइनɉ मɅ रखी 7 अिèथया ँ
फेलेÛतेज-परै कȧ अंगुͧ लयɉ कȧ छोटȣ छोटȣ अिèथयाँ । हर अगंुलȣ मɅ तीन परै के अंगठेू मɅ दो। 
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ͬचğ 

2.2.4 èटरनम 

 यह लगभग 15 सेमी लàबी व चपटȣ अिèथ होती है । इसके तीन Ǒहèसे होते है । 
 èटरनम कȧ साइड (Laternal border) पर पसͧलयɉ के कॉèटलकाǑट[लेजेज (Costa 

Cart।lages) आकर जुडते है । 
 कॉèटलकाǑट[लेजेज पसͧलयɉ के अनािèथकृत Ǒहèसे होत ेहै िजससे कȧ पसलȣ èटरनम से जुड़ती 

है । 
 यह छाती के ͪपजंरे को लचक Ĥदान करती है । 
 पहलȣ सात पसͧलयɉ के कॉèटलकाǑट[लेजेज èटरनम से सीधे जुडे होत ेहै । 
 8,9व 10 वीं पसलȣ के कॉèटलकाǑटलेजेज आपस मɅ ͧ मलकर एक साथ 7 वीं पसलȣ से जड़ुते है। 
 11वी व 12वी पसलȣ के अĒ ͧसरे मुÈत रहते है । 

2.2.5 पसͧलया ं

 Ĥ×येक तरफ 12 पसͧलयाँ होती है । 
 पसͧलयाँ तीन Ĥकार कȧ होती है : 

1. सÍची पसͧलया ँ  पहलȣ 7 पसͧलयाँ जो èटरनम से सीधे जुड़ी होती है । 
2. ħामक पसͧलया ँ  पसलȣ न.ं 8 से 10 ħामक पसͧलयाँ कहलाती है । 
3. तैराकȧ पसͧलया ँ  पसलȣ न.ं 11 व 12 का अĒ ͧसरा मुÈत रहता है । ये तैराकȧ 

पसͧलयाँ (Float।ng r।bs) कहलाती है । 

2.2.0 मेǾदÖड 

 मनçुय मɅ 33 कशेǾकȧ ͧमलकर मेǾदÖड (Vertebral column) बनाती है । 



45 
 

 सवाईकल कȧ पाचं. थोरेÈस कȧ 12. लàबर कȧ 5, सैĐम कȧ 5 एव ंकॉÈसीÈस कȧ 4 कशेǾकȧ 
हɇ । 

 सैĐम व कॉÈसीÈस कȧ कशेǾकȧ आपसे मɅ ͧमलȣ (fused) होने के कारण ͧसफ[  दो अिèथया ंĤतीत 
होती है ।  

 इसͧलये मेǾदÖड मɅ 26 अिèथयाँ हȣ' Ĥतीत होती है । 
 9 कशेǾकȧ (सैĐम कȧ 5 व कॉÈसीÈस कȧ 4) अगǓतशील होती है । 
 शेष 24 कशेǾकȧ गǓतशील होती है । 
 Ĥ×येक कशेǾकȧ Ǔनàन Ǒहèसɉ से ͧमलकर बनती है ।  

बॉडी (Body) 
पेडीकल (Ped।cles) 
लेͧमना (Lam।na) 
èपाइन (Sp।ne) 
Ěासवस[ Ĥोसेस (Transverse Process) 
आटȹकुलर Ĥोसेस (Art।cular Process) 
आटȹकुलर फेसेट (Art।cular Factet) 

2.2.7 कूãहे कȧ हɬडी 

 कूãहे कȧ हɬडी तीन Ǒहèसɉ से बनती है- 
इͧलयम Üयǒूबस और इिæचयम (Hium,Pubis & ischium) 
 इͧलयम व Üयǒूबस के बीच आड़यरेूटर फोरामेन (Obturator Foremen) नामक अवकाश होता 

है । 
 सैĐम एक Ǔतकोनी व चपटȣ अिèथ होती है जो पाचँ कशेǾकȧ के सलंयन से बनती है । 
 यह पेिãवस (pelv।s) कȧ पæच दȣवार बनाती है । 

2.2.8 èकल 

 इसमɅ 29 अिèथयाँ होती है जो Ǔनàन है :- 
(i) कपाल (Cranium)- ĐेǓनयम 8 टुकड़ो से ͧमलकर बनता है। 
(ii) चेहरा (Face)- चेहरे मɅ 14 हɬͫडयाँ होती है । 
(iii) कान (Ear)- Ĥ×येक कान के अÛदर 33 हɬͫडयाँ होती है । 
(iv) हायोड (Hyoid)- हायोड मɅ एक हȣ हɬडी होती है । 

 केवल मेÍछȤबल (जबडा) व कान कȧ तीन छोटȣ-छोटȣ हɬͫडयाँ कȧ गǓतशील होती है । 
 इनके अलावा सभी अिèथयाँ अगǓतशील होती है । 
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(i) कपाल (Cran।um) : 

 इसमɅ मिèतçक रखा रहता है Foreman Magnum होता है जहाँ पर कपाल मेǾदÖड से 
जुड़ा होता है ।  

 कपाल मɅ 8 अिèथयाँ होती है । 
1 फÛदल Fornral 
2 पेराइटल Par।etal 
2 टेàपोरल Temporal 
1 ऑÈसीपीटल Occipital 
1 èकȧनोइड Spheno।d 
1 इथमोइड Ethmoid 

 से सभी अिèथयाँ आपस मɅ èथचूस[ (Sutures) ɮवारा जुड़ी रहती है i 
(ii) चेहरा : 

 चेहरा Ǔनàन 14 अिèथयɉ से बनता है - 
1 मेÈसीला (Maxilla) 
1 वोमर (Vomer) 
2 पेलेटाइन (Palatines) 
1 मेÛहȣबल (Mandible) 
2 नेजल (Nasal) 
2 लेĐाइमल (Lacrimals)  
2 इÛफȧǐरयर टबȸनल (inferior turnibals) 
2 मेलार (Malar bones) 

 मनçुय कȧ आँखɉ èकल कȧ ओरǒबट (Orbit) मɅ िèथत होती है i 
(iii) कान 
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 मÚय कान (Middle Ear) मɅ 3 गǓतशील अिèथयाँ (Ossicles) होती है i 
 कान मɅ ÚवǓन का संचरण बाéय कान से अÛत: कान तक इÛहȣ ंओसीकãस अिèथयाँ के सहारे 

होता है 
मेलȣइयस (Maleus) 
इनकस (incus) 
èटेपीज (Stapes) 

 बाéय कान काǑट[लेज का बना होता है  
(iv) हायोड 

 यह अिèथ गले के उपरȣ भाग मɅ िèथत होती है i 
 यह अकेलȣ अिèथ होती है, याǓन ͩक यह ͩकसी भी अÛय अिèथ के सàपक[  मɅ नहȣं होती i 
 जीभ को चलाने वालȣ मासं पेͧशयाँ इसी अिèथ के सहारे घमूती है i  

2.2.9 संͬधयाँ (Joints) 

संͬधयाँ Ǔनàन Ĥकार कȧ होती है- 
(I) रेशीय संͬधयाँ (Fibrous Joints) : 

(i) èकल के सचूस[ 
(ii) ͧसनडेसमोͧसस (Syndesmosis) अिèथयɉ के जोड़  

उदाहरण - टȣǒबया व ͩफभला का जोड़ 
(iii) गोमफोͧसस (Gomphosis) 

उदाहरण- दाँत 
(II) साइनोͪवयल संͬध (Synovial Joints) : 

सवा[ͬधक गǓतशील 
1. साधारण संͬध (Plain synovial joint) 

उदाहरण- फेलेÛसेज कȧ आापस मɅ संͬध 
2. कÞजा संͬध (Hinge joint) 

उदाहरण- कोहनी कȧ संͬध 
3. धुराĒ संͬध (pivot joint) 

उदाहरण- रेͫडयस व अ×ना कȧ सिÛध 
4. कोÛहाइलर संͬध (Condylar Joints) 

उदाहरण- घटुना, जबड़े कȧ संͬध 
5. इलȣÜसोइड संͬध (Condylar joints) 

उदाहरण- कलाई कȧ संͬध 
6. काठȤ संͬध (Saddle joint) 

उदाहरण- Ĥथम काप[ल व मेटा काप[ल कȧ संͬध 
7. बाल व सॉकेट संͬध (Ball & Socket joint) 
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उदाहरण- कंधे व कूãहे कȧ संͬध 

2.2.10 गǓत का पेͧशयाँ एव ंअिèथयɉ से संबधं 

 पेͧशयɉ के संकुचन से अिèथयɉ मɅ ͨखचंाव उ×पÛन होता है i 
 इस ͨखचंाव के कारण वह अंग गǓतशील हो जाता है i 
 संͬधयɉ के इद[-ͬगद[ कȧ गǓत होती है i 
 गǓत कȧ परूȣ ĤͩĐया मɅ मासंपेͧशया, अिèथयाँ व शरȣर ͩकसी Ĥथम/ɮͪवतीय उ×तोलक (लȣवर) के 

आलंब, Ĥयास व ĤǓतरोध कȧ तरह काय[ करती है i  

2.3 पेशी तंğ (Muscular System) 
मनçुय के शरȣर मɅ कुल 639 पेͧशयाँ होती है i इनमɅ सबसे अͬधक पेͧशयाँ पीठ पर पाई जाती 

है िजनकȧ संÉया 180 होती है i 

2.3.1 पेͧशयɉ के Ĥकार 

पेͧशया तीन Ĥकार कȧ होती है - 
(1) ऐिÍछक (Voluntary)) या कंकालȣ (Skeletal) पेͧशया ँ
(2) अनिैÍछक (इÛवोलुतंरȣ) या ͬचकनी (Smooth) पेͧशया ँ
(3) हदयी (Cardiac) पेͧशया ँ

2.3.2 ऐिÍछक पेͧशया ँ

 ऐिÍछक या कंकालȣ पेͧशयाँ कंकाल तंğ से संबंͬ धत होती है i 
 इन पेͧशयɉ को रेͨखत (Striated) पेͧशयाँ भी कहा जाता है Èयोͩक इनमɅ एक Ǔनिæचत 
 अÛतराल पर ¢ैǓतज पǑ͠याँ (Transverse Lines) पाई जाती है i 
 ऐिÍछक पेͧशयɉ कȧ गǓतशीलता मनçुय कȧ 'इÍछा शिÈत पर Ǔनभ[र होती है व उसके 

Ǔनयğंण मɅ होती है i 
 यह पेͧशयाँ बेलनाकार आकार के तÛतओंु (Muscle Fibre) से बनी होती है जो ͩक 

बहु केÛġȣकȧय कोͧशका ġåय (मुãतीनÈुलेयटेड sarcoplasm) रखता है i 
 पेशी ततंुक (Myofibril) समाÛतर Đम मɅ åयविèथत होकर गहरȣ (Dark) व हãकȧ 

(light) रेखा बनाते है i 
 यह रेखाये ऐिÈटन (Actin) और मायोͧसन (Myosin) Ĥोटȣन कȧ बनी होती है i 
 1 मायोसीन तंतु के चारो तरफ 6 एिÈटन तंतु होते है और 1 एिÈटन तंतु के चारो तरफ 

3 मायोͧसन तंत ुहोते है i 
 तंतुओ के समूह को फेͧसकुलाई (Fasciculi) कहत ेहै तथा फेͧसकुलाई के ͧ मलने से पेशी 

बनती है i 
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 पेशी जहाँ हɬडी से जुड़ती है वहाँ संयोजी उ×तक का बना एक कॉड[ होता है िजसे टेÛडन 
(Tendon) कहते है । 

 
2.3.3 अनेिÍछक पेͧशयाँ  

 अनिैÍछक पेͧशयाँ को चार अÛय नामɉ से भी जाना जाता है : 
1. अकंकालȣ पेशी (Non-Skeletal muscle)- यह कंकाल से सàबिÛधत नहȣं होती है i 
2. ͪवसरल पेशी (Visceral muscle)- यह अतरंग अंगो (Visceral organs) से संबंͬ धत होती 

है इसͧलए इÛहे èमथू पेशी (Smooth muscle) भी कहा जाता है i 
3. अनिैÍछक पेशी (Unstriaed muscle)- इनमɅ ¢ैǓतज रेखा (Transverse line) नहȣं होती i  
4. अनिैÍछक पेशी (involutary muscle)- सकुंचन मनçुय कȧ इÍछा शिÈत से Ǔनयǒंğत नहȣ होत।े  
 अनिैÍछक पेशी तंत ु

 यह तुक[ कार (Spindle shape) होते है िजनमɅ एक केÛġकȧय कोͧशका ġåय होता है i 
 ऐिÍछक पेͧशयɉ कȧ तरह ये भी एिÈटन और मायोसीन के बने होते है i लेͩकन इनकȧ संÉया 

ऐिÍछक पेͧशयाँ से कम होती है और इनका ͪवÛयास Ǔनिæचत Ĥकार का नहȣ ंहोता है i 
 अनिैÍछक पेͧशयाँ का नॉन-फटȣग (Nonfatigue muscle) पेͧशयाँ भी कहते है Èयɉͩक इनकȧ 

संकुचन अवèथा लàबे समय के ͧलए होती है i 

2.3.4 ǿदय पेͧशया ँ

 यह ͪवͧशçट Ĥकार कȧ पेशी केवल ǿदय मɅ हȣ पाई जाती है i 
 ǿदय पेͧशयाँ बेलनाकार व शाͨखत ततंुओं से ͧमलकर बनी रेͨखत पेͧशयाँ होती है i  
 ǿदय पेͧशयाँ के तंतु अनेक खÖडो मɅ बटें होते है i 
 Ĥ×येक खÖड एक केÛġकȧय होता है i 
 Ĥ×येक खÖड अपने आप मɅ एक èवतंğ कोͧशका कȧ तरह काय[ करता है i 
 ǿदय पेͧशयɉ के संकुचन मनçुय कȧ इÍछा शिÈत से Ǔनयǒंğत नहȣं होते तथा ये अपने आप 

लगातार होत ेरहत ेहै i 
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2.3.5 पेͧशयɉ के गणु 

 तंǒğकȧय, रासायǓनक, ͪवɮयतुीय, तापीय तथा यांǒğक उƧीपन (आवेश) पेशी तंतु ɮवारा Ēहण 
ͩकये जाते है i 

 यह उƧीपन एक तÛतु से दसूरे ततंु मɅ गमन करते है i 
 तंतु के उ×तेिजत होने से पेशी मɅ संकुचन होता है i 
 कंकालȣ पेͧशयाँ ĤǓत सकुंचन 0.1 से0 का समय लेती है i जबͩक ǿदय पेͧशयाँ व अरेͨखत 

पेͧशयɉ 0.8 व 3-20 से0 का समय लेती है i 
 पेशी तÛतु या तो पणू[ ¢मता के साथ संकुचन करता है या ǒबãकुल संकुचन नहȣं करता है 

i इसे ऑल या नन Ǔनयम (All of none law) कहते है i 
 सामाÛय अवèथा मɅ पेशी तंतु के हãका सा सकुंचनशील रहने से मांसपेͧशयɉ मɅ हãका तनाव 

रहता है िजसे मसल टोन (Muscle tone) कहते है i 

2.3.6 संकुचन दो Ĥकार 

संकुचन Ǔनàन दो Ĥकार का होता है 
    (i) आइसोमेǑĚक (isometric) संकुचन (ii) आइसोटोǓनक (isotonic) संकुचन 

 लàबाई मɅ पǐरवत[न नहȣ होता हैi  इसमɅ लàबाई मɅ पǐरवत[न होता है i 
 इसमɅ मसल टोन बदल सकता हैi   इसमɅ मसल टोन नहȣं बदलता i 
 उदाहरण- िèथर वèतु को धÈका देना  उदाहरण- चलना या वजन उठाना i 

2.3.7 गǓत के अनसुार Ĥकार 

पेͧशयाँ के गǓत के अनसुार Ǔनàन Ĥकार होत ेहै : 
(1) एक दसूरे पर मोड़ने वालȣ-फलेÈसर (Flexor) 
(2) ͪवèताǐरत करने वालȣ- एÈसटेÛसर (Extensor) 
(3) पास लाने वालȣ - एडÈटर (Adductor) 
(4) दरू ले जाने वालȣ - एबडÈटर (Abductor) 
(5) हथेलȣ को नीचे घमुाने वालȣ- Ĥोनेटर (Pronator) 
(6) हथेलȣ को ऊपर घमुान वालȣ - सुपीनेटर (supinator) 
(7) पतुलȣ को चौड़ा करने वालȣ- डायलेटर (Dalator) 
(8) पतुलȣ को सकड़ा करने वालȣ- काÛĐȧÈटर (Constrictor) 
(9) Ǔनचल जबड़े को Ǔनचलȣ Ǒदशा मɅ करने वालȣ-डीĤेसर (Depressor) 
(10) Ǔनचले जबड़े को ऊपरȣ Ǒदशा मɅ करने वालȣ - ऐंलȣवेटर (Elevator) 
(11) भुजा को अंदर कȧ Ǒदशा मɅ घमुाने वालȣ - ͧमͫडयन रोटेटर (Median Rotator) 
(12) भुजा को बाहर कȧ Ǒदशा मɅ घमुाने वालȣ - लेटरल रोटेटर (Lateral Rotator) 
(13) परै कȧ ऐडी को शरȣर कȧ तरफ घमुाने वालȣ - इनवट[र (invertor) 
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(14) परै कȧ ऐडी को शरȣर से दरू कȧ तरफ घमुाने वालȣ - इवट[र (Evertor)  

2.4 सारांश  
मानव कंकाल मɅ 206 अिèथयाँ होती है i 80 अ¢ीय कंकाल मɅ याǓन खोपड़ी, मेǾदÖड व 

पसͧलयाँ और èटनम मɅ तथा 126 अनबुधंीय कंकाल: मɅ याǓन हाथ, परै, कुãहे व कंधɉ मɅ होती है 
। ͪवͧभÛन हɬͫडयाँ रेशीय अथवा साइनोͪवयल संͬधयɉ ɮवारा आपस मɅ जड़ुी होती है । 

पेͧशयाँ तीन Ĥकार कȧ होती है - ऐिÍछक जो कंकाल से जुड़ी होती है, अनिैÍछक जो आंतǐरक 
अंगɉ का Ǒहèसा होती है व ǿदयी जो ǿदय मɅ सकुंचन पदैा करती है i  

2.5 अßयास Ĥæन  
1. मानव कंकाल कȧ सभी अिèथयɉ के नाम ͧलखɅ i 
2. संͬधयां ͩकतने Ĥकार कȧ होती है ? 
3. ऐिÍछक व अनिैÍछक पेͧशयɉ पर ǑटÜपणी ͧलखɅ i 
4. गǓत के अनसुार पेͧशयɉ के Èया Ĥकार होते है ? 
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इकाई - 3 
èनाय ुमांसपेशीय कंकाल तंğ का ħणूीय ͪवकास  

इकाई कȧ Ǿपरेखा 
3.0 उƧेæय 
3.1 Ĥèतावना 
3.2 Ûयरूोमèकुलोèकेलेटेल ħूणीय ͪव£ान 
3.3 मांसपेशीय कंकाल तंğ कȧ सूêम संरचना 

3.3.1 संयोजी ऊतक 
3.32 उपािèथ एव ंअिèथ 
3.3.3 कंकालȣय पेͧशया ं
3.3.4 चोट के Ĥभाव 

3.4 मासपेशीय कंकाल तंğ का काय[ Ǔनçपादन  
3.4.1 साइनोͪवयल एव ंनॉनसाइनोͪवयल जोड़  
3.4.2 जोइÛट (जोड़) Üले 
3.4.3 मसल-टेÖडन काàपलेÈस 
3.4.4 फͧशया और Ûयरूोवèैकुलर बÖडल  
3.4.5 मासपेशीय काय[ Ĥणालȣ 

3.5 Ûयरूोमèकूलर èकेलेटन एव ंरÈतवाǑहनी तंğ  
3.6 ͧलàब (अĒपाद व पæचपाद) कȧ शारȣǐरक सरंचना  
3.7 मायोफेͧशयल ǓनरÛतरता 
3.8 साराशं 
3.9 अßयास Ĥæन 

3.0 उƧेæय  
इस इकाई के अÚययन से आप Ǔनàनͧलͨखत जानकारȣ ĤाÜत कर पाएगɅ - 

 पणू[ ͪवकͧसत मानव शरȣर के सेगमेÛदल (ͪवभागीय). तंǒğका तंğ का ħणूीय वृͪ ƨ Ĥकम से 
सàबÛध i 

 मासपेशीय कंकाल तंğ के संघटक ऊतक तथा उनकȧ काय[ मह×ता i 
 साइनोͪवयल एव ंनॉनसाइनोͪवयल जोड़ी मɅ अÛतर तथा उनकȧ काय[ Ĥणालȣ i 
 मसल टेÖडन काàपलेÈस कȧ संरचना व काय[ मह×ता i 
 èपाइनल सेगमेÛट का परेू शरȣर मɅ ͪवतरण i 
 मायोͧशयल ǓनरÛतरता तथा ऑिèटयोपेͬथक Ǔनदान मɅ इसका Ĥयोग i 
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3.1 Ĥèतावना 
अिèथ तिÛğका के औषͬधयɉ के £ान के ͧलए मानव कȧ शारȣǐरक संरचना को समझना 

आवæयक है i भूण के èनाय ुएव ंमाँस पेशीय कंकाल तंğ के ͪवकास का इÜतन शरȣर के समĒ èनाय ु
एव ंशारȣǐरक अंगɉ तथा मानͧसक तÛğɉ के ͪ वकास कȧ Ĥाथͧमक जानकारȣ देता है i संयोजी ऊतक का 
सूêमदशȸ ɮवारा ͩकया गया £ान शारȣǐरक ͪवकास कȧ मुÉय कुÛती है i माँसपेशीय कंकाल तÛğ का 
ͪवकास संयोजी ऊतकɉ कȧ बनावट (सरंचना) और ͩĐया कलापɉ पर Ǔनभ[र करता है i शरȣर मɅ लगने 
वालȣ ͩकसी भी चोट को भरने और सुधारने कȧ ¢मता इन ऊतकɉ कȧ कोͧशकाओं पर Ǔनभ[र करती है 
i मासँ पेशीय कंकाल तंğ के ͩĐया कलाप साइनोͪवयल जोइÛट मसल टेÛसन कॉàपेलेÈस फेͧशयल त×व 
इ×याǑद पर Ǔनभ[र करते है जो ͩक इनके èनाय ुमɅ रÈत सचंरण को बनाये रखते है i  

3.2 Ûयूरोमèकुलोèकेलेटल ħूणीय ͪव£ान 
ħूण ͪ वकास के ͪवͧभÛन तÛğ लàबवत ्(Axial) रेखीय कंकाल तंğ पर अलग-अलग ͪवभागɉ 

मɅ बँटे होते है i जैसे ͩक तंğ, रÈत सचंरण तंğ, धमǓनयाँ व ͧशरा वसा लसीय (ͧलèफेǑटक) तÛğ जो 
परेू शरȣर मɅ फैला हुआ है जो ͩक ऊपरȣ और Ǔनचले हाथ एव ंपाँव मɅ आͨखरȣ Ǒहèसे तक फैला रहता 
है i रोग Ǔनदान एव ंउपचार हेतु इस परेू ͪ वभाजन का £ान आवæयक है i हाथ परैɉ कȧ काय[ शैलȣ माँस 
पेशीय सचंरण बठैने, उठने, सोने कȧ िèथǓत, संतुलन और ͪवͧभÛन काय[कलापɉ के समय िèथरता, 
शरȣर के मासँ पेशीय ऊजा[ओं का ¢मता पर Ǔनभ[र करता है i 

ħूण के ͪ वकास कȧ ĤͩĐया सूêम दशȸय शारȣǐरक संरचना काय[कारȣ तंğ और ͪ वभागीय ¢मता 
का इĤन ͪवèततृ शारȣǐरक संरचना कȧ पèुतकɅ  से होता है i 

èनाय ुमाँसपेशीय कंकाल तğं कȧ बीमाǐरयɉ के उपचार मɅ इस सारȣ जानकारȣ का उपयोग ͩकया 
जाता Ûयरूो मèकूलर èकेलेटन तंğ के ħणूीय ͪवकास का £ान शरȣर के ͪवभागीय (सेगमेÛटस) तंğɉ 
को £ान कराता है i ͪवकासशील भणू मɅ शारȣǐरक सचंरण ħणूीय मीसोडम[ मेसेनकाइम Ûयरूल ɪयबू 
से जुड़ा होता है Ĥ×येक सोमाइट ͬ चğ 4.1 के अनसुार èकेलेरोटोम और डमो मायोटोम नामक दो भागɉ 
मɅ ͪवभेǑदत होता है जसेै हȣ कंकाल तÛğ के ͪवकास (वटȣĦल कोलमǐरÞस मासँपेशी इ×याǑद) के ͧलए 
सोमाइɪस मɅ यह मेसेन काइम बाहर आता है èपानल कोड[ से एक नव[ भी बाहर आ जाती है और 
साथ-साथ ͪवकͧसत होती है i 

Ĥ×येक मायोटोम एक एͪपमेयर मɅ ͪ वभािजत होता है और èपाइनल नव[ के पोिèटǐरयर Ĥाइमरȣ 
शाखा से अिज[त होता है और हापोमेयर इिÛटǐरयर शाखाऐं भी सàबिÛधत होती है i बड़े हो जाने के 
बाद यह ͪवभाजन िèथर हो जाता है और इसके पæचात ्इͪपमेयर कȧ कोͧशकाएँ पीठ कȧ मासँपेͧशयɉ 
और हाइपोकेयर कȧ कोͧशकाए पेट और धड़ के सामने और बगल कȧ (एिÛटǐरयो लेğल) मासँपेͧशया 
बनाती है i 

ͪवकͧसत होते हु ए हाथ परै èपाइनल कोड[ के साथ सàपक[  मɅ रहत ेहै i इसमɅ मेसेन काइम 
और एिÛटǐरयर Ĥाइमरȣ रेमाई का मह×वपणू[ सीधा सàबÛध है i हालांͩक था ͪ वकास के दौरान होने वालȣ 
बहु त सी छोटȣ-छोटȣ कोͧशका बाद मɅ जड़ुकर वयèकɉ मɅ एक हȣ माँसपेशीय कंकालȣय संरचना बन जाती 
है i 
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अनभुागɉ मɅ ͪ वभÈत èनाय ुतंğ ͪ वͧभÛन अंगɉ (ͪवसराज) के साथ सàपक[  रखता है i इसी के 
पǐरणाम èवǾप काǓयक ऊतक और ओटोनोͧमक ͪ वसराज के मÚय नव[स सÜलाई èनाय ुसàबÛध बनता 
है i 

3.3 माँसपेशीय कंकाल तंğ कȧ सूêम संरचना  
शरȣर के संयोजी ऊतक मेसेनकाइम ɮवारा उ×पÛन होते है i ये ͪवकͧसत होते हु ए ऊतक (संयोजी 

ऊतक, अिèथयाँ तथा उपािèथया)ँ ऐसी कोͧशकाएं (फाइĦोÞलाèट ऑिèटयोÞलाèट एव ंकॉÛġोÞलाèट) 
संĒǑहत रखते है जो कोͧशका के इद[-ͬगद[ कोͧशकाओं का मैǑĚÈस जाल और फाइबर पदाथ[ बनाती है 
i Ĥ×येक Ĥकार के संयोजी ऊतकɉ मɅ यह कोͧशका ͨझिãलया,ँ फाइबर और मैǑĚÈस तरल पदाथ[ मɅ ͪ वशेष 
Ĥकार से जमी हु ई होती है i कोͧशका ĒाउÖड पदाथ[ और तÛतुओं के ͪवͧभÛन Ĥकार के संयोजन से 
माँसपेशीय कंकाल तंğ के ͪवͧभÛन संयोजी ऊतक बनते हɇ i 

3.3.1 संयोजी ऊतक 

अÛतरालȣय संयोजी ऊतक कोͧशकाओं का खलुा जाल सा बनाता है और तÛतुओं (फाइĦोसाइɪस 
फाइĦोÞलाèट) (कोलेजन इलािèटक रेǑटकुलर) इनके मÚय वसा कोͧशकाऐं भी होती है i ये कोͧशकाएं 
Ûयरूो वासकुलर बडंãस को चारɉ ओर से लपेटे रहती हɇ तथा Ĥ×येक माँस पेशीय और तÛतु के मÚय 
के èथान को भरती है ।  
सघन तÛतमुय संयोजी ऊतक - 

सघनता और कोलेजन फाइबर बÛदãस Ǔनयͧमत जमाव के आधार पर ͪ वभÈत ͩ कये जाते हैi 
ये ऊतक ĚɅडी Ěासͧमयम कÛदराये (टेÛडÛस) ͧलगामेÛटस इ×याǑद बनाती है i कोलेजन फाइबर बÛडãस 
के आधार पर यह ͪवपरȣत व अǓनयͧमत दो Įेͨणयɉ मɅ ͪवभÈत ͩकये जाते हɇ । 

3.3.2 काǑट[लेज एव ंबोन (उपािèथ एव ंअिèथ) 

यह एक ͪ वशेष Ĥकार के सघन संयोजी ऊतक होते है िजनमɅ अÛतर कोशकȧय पदाथ[ बहु तायत 
से होता है इनमɅ पाये जाने वाले कोÛġोÞलाèट कȧ वजह से शरȣर मɅ तीन Ĥकार कȧ उपािèथयɉ का Ǔनमा[ण 
होता है । 
अ हाथलȣन (Ĥभासी) 
ब इलािèटक (लचीले तÛतमुय उपािèथ) 
स फाइĦस (æवेत तÛतमुय उपािèथ) 

यह केशǾ कोͧशकाओं के मÚय िèथर होती है i 
इन तीनɉ हȣ Ĥकार कȧ उपिèथयो कȧ संरचना अलग-अलग Ĥकार कȧ होती है i और इनमɅ 

रÈत सचंार नहȣं होता है i 
अिèथयɉ का आधार पदाथ[ पोिèटयोसाइफ ओिèटयोन अिèथ के चहु  ओर ͧ लपटȣ होता है और 

मैǑĚÈस कहलाता है हɬͫडयɉ कȧ मूल इकाई ओिèटयोन अिèथ के चहु ं ओर ͧलपटȣ होती ई और मैǑĚÈस 
कȧ छोटȣ-छोटȣ गǓतकाओं मɅ बÛद रहती है i 
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3.3.3 कंकालȣय पेͧशया ँ

कंकालȣय पेͧशया ँभी मेसेनचाइम से हȣ ͪ वकͧसत होती है और ͪवशेष Ĥकार के संकुचन के काय[ 
करती है i Ĥ×येक माँस पेशी तÛतु एक Ǔनयͧमत ͪवͬध सàमत ĤͩĐया मɅ जमा हुआ होता है जो नव[ 
सàĤेषण पर संकुͬचत होता है i कंकालȣय पेशी को माइĐोèकोप से देखने पर मासँ पेशी मɅ अंदǽुनी 
तौर पर बहु त हȣ ͪवशषे Ĥकार का Ĥोटȣन सकुंचन तंğ Ǒदखाई देता है i 

3.3.4 चोट के Ĥभाव - 

संयोजी ऊतक कȧ सरंचना कंकाल माँस पेशीय तÛğ पर होने वालȣ चोट कȧ मरàमत एव ंभरने 
कȧ ĤͩĐया को सीधे तौर पर Ĥभावी करती है i मोटे तौर पर देखे तो यह संयोजी ऊतक ͪवͧभÛन शारȣǐरक 
अंगɉ कȧ बनावट के ͧलए Ûयरूोवेसकुलर बÛदãस Ĥदान करते हɇ सूêमदशȸ से देखने पर ये ऊतकɉ के 
मÚय िèथत अÛतरालȣय ऊतक कोͧशकाओं के खलेु जाल तÛğ मɅ महȣन रÈत वाǑहǓनयɉ का जाल ǒबछाते 
है और नयी कोͧशकाओं का Ǔनमा[ण करते है जो ͩक तÛतुओं का Ǔनमा[ण करत ेहै i चोट लगने के पæचात ्
एक जǑटल जैव रसायǓनक ĤͩĐया Ĥारàभ हो जाती है जो ͩक भराव एव ंमरàमत के ãपइ शरȣर मɅ 
छुपी हु ई ताकत को जागतृ करती है i 

3.4 माँस पेशीय कंकाल तÛğ का काय[ Ǔनçपादन 

3.4.1 साइनोͪवयल एव ंनोन साइनोͪवयल जोड़ 

(अ) साइनोͪवयल जोड़ 
शरȣर के सभी साइनोͪवयल जोड़ बड़े आराम से घमूत ेहै और बनावट मɅ एक जसेै होत ेहै ͪ वशेष 

साइनोͪवयल जोइÛट का उदाहरण है i दो हɬͫडयɉ कȧ जुड़ने वालȣ सतह जो जोड़ बनाती है वे एक हायलȣन 
Ĥभासी उपािèथ से ढका होता है जो ͩक जोड़ को काय[शील रखने मɅ मदद करता है i इन दोनɉ हȣ जुड़ने 
वालȣ सतहɉ के मÚय (जोइÛट गहुा के मÚय)साइनोͪवयल पɮय (तैलȣय तरल पदाथ[) कȧ परत होती 
है i जोइÛट केबलू दो पतɉ से बना होता है िजसकȧ बाहरȣ परत दोनɉ हɬͫडयɉ के पेरȣ आिèटयम से 
जुड़ी होती है और इस Ĥकार से साइनोͪवयल जोड़ का Ǔनमा[ण होता है जो ͩक एक Ĥकार का सघन 
अǓनयͧमत पेशी तÛतु जनक संयोजी ऊतक है अडरनी परत साइनोͪवयल परत कहलाती है जो 
साइनोͪवयल èğाͪवत करती है जो ͩक जोड़ को ͬचकना बनाने मɅ मदद करती है i 

साइनोͪवयल मेèटेन भी मेसेनकाइम से हȣ ͪ वकͧसत होती है Ĥ×येक साइनोͪवयल जोड़ ͪ वशेष 
Ĥकार के ͧलगामेÛटस के ɮवारा िèथर रहते है ये ͧलगामेÛटस, केÜसलु अथवा सहायक Įेͨणयɉ मɅ ͪ वभÈत 
ͩकये जा सकते है i केचल ͧलगामेÛटस बाहरȣ फाइĦस तÛतु का Ǒहèसा होते है जबͩक एसेǾरȣ ͧलगामेÛटस 
जोइÛट केͪवटȣ के अÛदर अथवा बाहर होते है ये सभी ͧलगामेÛटस सघन Ǔनयͧमत संयोजी ऊतक 
पेǐरअिèथयम और आस पास कȧ हɬͫडयɉ के भी Ǒहèसे होत ेहै i 

टेàपरो मेिÖडबलुर èटनȾ Èलेͪवकुलर, अलनोͧम ͧलǓनस कोÖĜी Èयेरल और घटुनɉ के जोड़ 
साइनोͪवयल जोड़ो के ͪ वशेष Ĥकार है i इन सभी जोड़ो मɅ एक समानता पाई जाती है इनमɅ एक ͫ डèक 
और एक मǓनèकस होता है i 
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तÛतु उपािèथ ͫडèक जोड़ को अǓतǐरÈत सहारा Ĥदान करती है i ये ͫडèक जोइÛट केÜसलु 
के बाहर िèथत होती है और साइनोͪवयल जोड़ को दो Ǒहèसɉ मɅ बांटती है i ये ͫडèक उÍच गणुव×ता 
वाला संयोजी ऊतक होता है ये जोड़ आ मɅ ͪवकͧसत साइनाͪवयल जोड़ के अनǾुप हȣ होता है यानी 
कȧ इसका तÛतु उपािèथया Đम बना रहता है i 

साइनोͪवयल जोइÛट जोड़ वालȣ सतह कȧ आकृǓत एव ंउस जोड़ पर होने वालȣ हलचल के आधार 
पर ͪवभÈत ͩकये जाते है i इनमɅ कोई भी अǑटकुलर सतह सपाट नहȣं होती है यािÛğकȧ के अनसुार 
ये जोड़ तीन Ĥकार के होते है िèपन, रोल व èलाइड i  
िèपन - हɬͫडयɉ के लàबवत घमुाव को इंͬगत करते है i 
रोल - दो हɬͫडयɉ के मÚय घटते बढ़ते कोण को इंͬगत करत ेहै i 
èलाइड - एक हɬडी जोड़ के èथान पर दसूरȣ पर ͩ फसलती है i इसके ͪ वषय फेͫडटेल जानकारȣ शारȣǐरक 
संरचना कȧ ͩकताब से हो सकती है i (1, 2,4, और 8) 
(ब) नोन साइनोͪवयल जोड - 

ये तÛतु जǓनत और उपािèथ जोड़ मɅ ͪवभÈत ͩकये जाते है ऐसे जोड़ जहाँ फाइबर और काǑट[लेज 
सीधी हɬͫडयɉ को जोड़ते है इनके हलचल के ͧ लए कोई जगह नहȣं होती है वरन ्ये हɬͫडयɉ को मजबतूी 
Ĥदान करते है i फाइबर जोइÛटस ͧसर कȧ ͪवͧभÛन हɬͫडयɉ के जोड़ होते हɇ i ऊपरȣ व नीचे जबड़े मɅ 
दांत इ×याǑद i उपािèथयɉ के जोड़ मɅ वǑट[Ħल कॉलम के जो ɪयǓूनक ͧ सèफाइͧसस के जोड़ इ×याǑद आत े
है i 

कपाल के जोड़ बनावट एव ंकाय[ ͪवशेष उदाहरण Ĥèतुत करत ेहै i ͧसर कȧ Ĥ×येक हɬडी के 
मÚय के जोड़ एक दसूरे को मजबतूी से सहारा देते है i 

साइनोͪवयल जोड़ो कȧ तुलना मɅ èपर जोड़ो मɅ थोड़ी सी èलाइड गलȣ होती है । और इसी मोशन 
के आधार पर जोड़ɉ कȧ काय[Ĥणालȣ का अÚययन ͩकया जाता है । 

कपाल ͧसर कȧ अिèथयɉ कȧ चाल ͧसर मɅ िèथत अरा मेटर जो ͩक मिèतçक का कवर (अविèथ 
होता है पर Ǔनभ[र करती है) मिèतçक तरल अरा मेटर मɅ दो परतɅ होती है पǐरओिèटयल और 
मेǓनिÛतयल। 

पेǐरओिèटयल लेयर कपाल कȧ अिèथयɉ के फाइĦस ऊतक का Ǒहèसा होता है जो ͩक ĐेǓनयल 
सूचस[ से जुड़ा होता है । इस मेटर कȧ मेǓनिÛदÜस लेयर फोरामेन मेÊनम नामक èथान पर èपाइनल 
ɬयरूा मेटर के साथ जुड़ जाती है । 

‘सदर लÖैड’ ने ĐेǓनयल बोÛस संयोजी ऊतकɉ के Ĥभाव का टेÛसन मेàबरेन के ͪवपǐरत Đम 
मɅ वͨण[त ͩकया है ।  

सं¢ेप मɅ साइनोͪवयल एव ंनोन साइनोͪवयल जोड़ अिèथ तंğ के बनावट और काय[ Ĥणालȣ 
को Ĥदͧश[त करते हɇ । ऐसे साइनोͪवयल जोइÛटस जो ͩक आसानी से Ǒहल डुल एव ंचल ͩफर सकत े
है शरȣर को घमूने ͩ फरने कȧ ͪ वèततृ एसआरएन Įृखंला Ĥदान करते हɇ, जबͩक नोन साइनोͪवयल जोड़ 
इसे सीͧमत कर देते है । 
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3.4.2 जोइÛट Üले 

मेनल ने साइनोͪवयल जोइÛट के èविैÍछक जोइÛट Üले का वण[न ͩकया है िजसके अनसुार 
जोड़ मɅ थोड़ा सा ͩकÛत ुमह×वपणू[ Ǒहलना डुलना जारȣ रहता है । जो 1 इ×य के ऑठवे Ǒहèसे से भी 
कम होता है । यह èवेिÍछक मासँपेͧशयɉ का अपना काय[ है । 

साइनोͪवयल जोइÛट मɅ होने वाले सͩĐय गǓतͪवͬध का ͪवèततृ ¢ेğ जोइÛट Üले पर Ǔनभ[र 
करता है । यह केवल जीͪवत साइनोͪवयल जोइÛद मɅ हȣ ǓनिçĐय परȣ¢ण के माÚयम से हȣ परखा 
जा सकता है । यह एक या एक से अͬधक हो सकते है । जोइÛट Üले का ख×म हो जाना साइनोͪवयल 
जोइÛट पर होने वाले घमुाव ͩफराव को सीͧमत करता है । यह शारȣǐरक काय[ शैलȣ मɅ एÈयटू अथवा 
ĐोǓनक ͪवकृǓत होती है जो ͩक èनाय ुमासँपेशीय कंकाल तंğ कȧ काय[ Ĥणालȣ मɅ बदलाव करती है । 
जोइÛट Üले को पनु: ĤाÜत करना हȣ साइनोͪवयल जोइÛद मोǒबलाइजेशन (पǐरसंचालन) कȧ सफलता 
है िजसके ͧलए Ĥ×य¢ अथवा अĤ×य¢ इलाज कȧ तकनीक अिèथ व£ैाǓनकɉ ɮवारा ͩफिजयो थैरेपी मɅ 
अपनाई जाती है ।  

3.4.3 मसल टेÖडन कॉàपलेÈस (माँसपेशीय टेÛडन संघटन) 

Ĥ×येक मासँ पेशी एव ंफाइबर के इद[-ͬगद[ संयोजी ऊतकɉ का एक नाजकु जाल सा ǒबछा होता 
है । माँस पेशी के Ĥ×येक ͧसरे पर यह संयोजी ऊतक एक टेÖडन का Ǿप ले लेत ेहै जो सघन एव ंǓनयͧमत 
ĥाइĦसू संयोजी ऊतक होते है । यह टेÖडन एक सूêम संयोजी ऊतक के माÚयम से अिèथ के आवरण 
पेǐरआिèटयम से जुड़ा होता है । Ĥ×येक मासँ पेशी के दो Ǒहèसे होते हɇ एक हɬडी से जुड़ा होता है और 
दसूरा माँस पेशी के सकुंचन होने वाले मासँपेशीय प͠े से । सयंोजी ऊतक का यह बदलाव मासँ पेशी 
को अिèथ के साथ जोड़ कȧ मजबतूी Ĥदान करता है । 

माँस पेशीय टेÖडन जमान वह ǒबÛद ुहै जहाँ पर कंकालȣय मासँ पेशी और कोलेजन फाइबस[ 
कȧ सरंचना मɅ बदलाव होता है । 

माँस पेशी का संकुचन इसी माँस पेशी टेÖडन जोड़ पर काय[ करता है जो हɬडी के जोड़ पर 
हलचल करता है । 

3.4.4 फेͧशया और Ûयरूोवèैकुलर बÖडल 

मेसोडम[ के ɮवारा फेͧशया का Ǔनमा[ण होता है परेू शरȣर मɅ चमड़ी के नीचे अÛतरालȣय संयोजी 
ऊतक फैले होते हɇ जो सुपर ͩफͧशयल फेͧशया कहलाते है । 

इनके अÛदर कोलेजन तÛतु और वसा होती है सुपर फȧͧशयल फेͧशया चमड़ी कȧ इलािèटͧसटȣ 
(लचक) बढ़ाता है, तापĐम के पǐरवत[न से बचाता है और उपापचय के ͧलए ऊजा[ का भÖडारण करता 
'है । इसके साथ हȣ एक डीप फेͧशया और होता है जो ͩक Ĥ×येक मासँ पेशी को एक दसूरे से अलग 
करता हुआ एक सघन संयोजी ऊतक होता है यह मुÉय Ǿप से कोलेजन फाइबर का हȣ बना होता है 
। Ĥ×येक माँस पेशी के मÚय एक फेͧशयल सतह होती है जो संयोजी ऊतकɉ से हȣ Ǔनͧम[त ͧलफाफɉ 
का काय[ करती है । हाथ परैɉ कमर गद[न मɅ यह डीप फेͧशया माँस पेͧशया के बीच होता हुआ हɬͫडयɉ 
से जड़ुता है इसे अÛत: माँसपेशीय सेÜटा कहा जाता है । यह इÛटरमèकुलर सेÜटा अपने परू फैलाव 
मɅ एक जैसी काय[ Ĥणालȣ कȧ मासँ पेͧशयɉ को अलग-अलग करती है और उनमɅ नव[ सÜलाई देने का 
काम करत ेहै । 
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Ĥ×येक माँस पेशी के मÚय िèथर यह डीप फेͧशया जो बहु त अͬधक Ǒहल डुल सकता है एक 
Ĥकार का अÛतरालȣय संयोजी ऊतक है । यह संयोजी ऊतक अÛतरालȣय माँस पेशी तÛğ के हलचल 
और èथाǓय×व के ͧलए िजàमेदार है जो ͩक सारे हȣ शरȣर मɅ पाया गया है तथा ''ͪवèततृ Ǿãस ऑफ 
एनाटोमी '' पèुतक के अÚयाय 3 मɅ समझाया गया है । इस फेͧशया के अÛदर शरȣर कȧ पेरȣफेनम 
नवस[ रÈत वाǑहǓनया,ँ वसा वाǑहǓनयाँ तथा अÛतरालȣय संयोजी ऊतक होत ेहै िजÛहɅ बाधेँ रखने का 
काम यह फेͧशया करता है जो सामूǑहक Ǿप से Ûयरूोवेèकुलर बÖडल कहलाते है । 

3.4.5 माँस पेशीय काय[Ĥणालȣ 

मोटर नव[ ɮवारा उ×तेिजत ͩकए जाने पर माँस पेशी संकुचन करती है मोटर नव[ का एक तÛत ु
बहु त से मासँपेशीय तÛतुओं को ǓनयिÛğत करता है । यह सब ͧमला कर मोटर यǓूनट कहलाती है । 
सामाÛयत: छोटȣ मासँ पेͧशयाँ जो जãदȣ से उ×तेिजत होती है, ऐसे 8.10 मासँपेͧशयɉ का समूह एक 
हȣ नव[ फाइबर से Ǔनयǒंğत होता हɇ इसके ͪवपǐरत बड़ी मासँ पेशी मोटर यǓूनट मɅ 1000 मासँपेशीय 
तÛतु भी रख सकती है । ͪवĮाम के समय कुछ मोटर यǓूनɪस ǓनिçĐय होती है । मसल टोन का 
माँसपेशीय संकुचन मɅ मह×वपणू[ èथान है । 

अͬधकांश माँस पेͧशयɉ के संकुचन होने पर फाइबर टेÖडÛस के माÚयम से अिèथयɉ पर काम 
करते हɇ । जोड़ी पर होने वालȣ हलचल मोटर नव[ ɮवारा ͩकÛहȣं मासँपेͧशयɉ के संकुचन के संयोजन 
से माँस पेशी कȧ लàबाई Ĥभाͪवत होती है । जब यह िèथर होती है तो आइसोटोǓनक संकुचन कहलाती 
है । जब माँसपेशी कȧ लàबाई नहȣं बदलती है और अत: माँसपेशीय तनाव बढ़ जाता है, तो यह 
आइसोमेǑĚक संकुचन कहलाता है, जैसे ͩक खड़ी हु ई अवèथा के परैɉ कȧ पçृठ माँसपेͧशयाँ । 

आइसोटोǓनक सकुंचन मɅ माँसपेशी कȧ लàबाई घट एव ंबढ़ दोनो हो सकती है । 
अͬधकांश मूवमेÛटस एकाͬधक माँस पेͧशयɉ के समͪवत ͩĐया के पǐरणाम हɇ । जो मासँ पेͧशया ँ

सीधे तौर पर चाहा गया Ĥभाव लाती है वे Ĥाइम अर कहलाती है । 
एक जोड़ पर काय[रत Ĥ×येक मासँपेशी का ͪवपरȣत Ĥभावी मासँपेशी के साथ जोड़ा बना हुआ 

होता है जो एक दसूरे के ͪवǾƨ एÛटागोǓनिèटक काय[ करती है । इसका Ĥाथͧमक Ĥभाव हलचल के 
Ĥारàम मɅ हȣ होता है । कई बार Ĥाइमरȣ मूवस[ और एÛदागोǓनिèटक एक साथ संकुͬचत होते हɇ जो 
ͩक ͩफÈस[टस[ कहलाते हɇ । इनसे जोड़ िèथǓत अथवा ͩकसी Ǒहèसे ͪवशेष कɉ एकं हȣ िèथǓत मɅ रखने 
मɅ मदद ͧमलती है । साइजȶǑटक मासँपेशी अÛय सकुंचनɉ से होने वाले जोड़ी के अनवाǓंछत मूवमेÛट 
को रोकती है । 

एक हȣ माँसपेशी के ͪवͧभÛन Ǒहèसे ͪवͧभÛन Ĥकार के काय[ कर सकते है जसेै ͩक डेãटोन। 

3.5 Ûयूरोमèकलर èकेलेटन एव ंरÈतवाǑहनी तंğ 
थोरेͧसक रȣजन कȧ आड़ी काट, खड़े कंकाल तंğ कȧ परूȣ सरंचना दशा[ती है सàपणू[ थोरेͧसकरȣजन 

मɅ Ĥ×येक वǑट[Ħा लेवल पर दोनɉ तरफ एक जसैी सरंचना होती है िजसमɅ वटȹबा èपाइनल कोड[ एबोय, 
èपाइनल नव[ का ͪवतरण और पोèटȣǐरयल इÛटरकोèटल आĚȹ (T1 से T12) के Ĥ×येक ͪवभाजन मɅ 
ͧमलत ेहै । इÛटर वटȹबल फोरोमेन कȧ बगल मɅ एÛदȣǐरयल और पोिèटǐरयल रɪस ͧमलकर èपाइनल 
नव[ का Ǔनमा[ण करती है । इसके पæचात ्इससे थोड़ी हȣ दरूȣ पर èपाइनल नव[ पेिèटǐर यह Ĥाइमरȣ 
रेमस और एिÛटǐरयर Ĥाइमरȣ रेमस मɅ ͪवभÈत हो जाती है । 
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पोिèटǐरयर Ĥाइमरȣ रेमस का ͪवतरण कमर कȧ मासँपेͧशयɉ के गहराई तक इसके ऊपर कȧ 
चमड़ी के तथा सÛदͧभ[त Ǒहèसे मɅ आने वाले जोड़ो तक होता है । इस Ĥकार पेिèटǐरयर Ĥाइमरȣ रेमस 
ͧसर से लेकर काकिèतरा तक फैला रहता है । 

एिÛटǐरयर Ĥाइमरȣ रेमस व¢ èथल के टका हुआ इÛटर कोèटल èपेस मɅ होता हुआ बाहर 
एव ंसामने के ओर कȧ मासँपेͧशयɉ और चमड़ी व¢ एव ंपेट कȧ नव[ सÜलाई करता है । व¢ एव ंपेट 
मɅ इनका ͪवतरण गद[न के पीछे से Üयǒूबस तक बने हु ए डरमेटोͧमयल बोÛस ɮवारा दशा[या गया है । 

सी 1 से सी 3 और सी 4 कȧ एिÛटǐरयर Ĥाइमरȣ रेमाई सवा[इकल ÜलेिÈसस बनाती है । सी 
5,6,7,8 और टȣ 1 व एिÛटǐरयर Ĥाइमरȣ रेमाई Ħोͩकयल ÜलेÈसस बनती है जो ͩक हाथ को सÜलाई 
करती है । 

L1, 2.3,4 और L 5, 5, 1, 2,3लàबोसेĐल ÜलेÈसस बनाती है जो ͩक पेलिÈस पेरȣǓनयम 
तथा पेरो तक नव[ सÜलाई Ǔनयǒंğत करती है । 

व¢ èथल मɅ पेट से जाने वाला एओटा[ दाये बाये पोिèटǐरयर इÛटरकोèटल धमनी का ͪ वकास 
करती है जो ͩक थोरेͧसक एव ंएåहोͧमनल वाल को सÜलाई करती है । इस सÜलाई ¢ेğ मɅ चमड़ी 
सुपरͩफͧशयल और डीप पेͧशयɉ व¢ और पेट के सहारे आरगÛस पसͧलया,ँ पटिज[Üत, सभी के सÜलाई 
Ĥदान करती है । 

Ĥ×येक ǐरब के अंदǾनी Ǔनचले सतह पर एक कोèटल Ē ूहोता है िजसमɅ एक Ûयरूो बेèकुलर 
बडंल होता है । िजसमɅ अÛदर इÛटरकोèटल नव[ और धमनी तथा इÛटरकोèटल ͧ शरा तथा ͧ लèफेǑटक 
Ĝनेज होता है । 

यह संरचना धडके समèत Ǒहèसɉ को रÈत संचार से खीचंती हɇ । ये सारȣ संरचना था ͪ वकास 
से बड़े आदमी तक एक सी रहती है जबͩक हाथɉ एव ंपरैो कȧ संरचना मɅ बदलाव आता है । 

3.6 ͧलàब अĒपाद व पæचपाद कȧ शारȣǐरक संरचना 
हाथ परैɉ कȧ काय[ शैल को समझने के ͧलए इनके ͪवकास कȧ ĤͩĐया को समझना अ×यÛत 

आवæयक है । ͧलàबस को चार मुÉय Ǒहèसɉ मɅ बांटा जाता है । ऊपर ͧलàब मɅ 
(अ) शोãडर एͫड [म 
(व) आम[ 
(स) फोरआम[ 
(द) हथेलȣ (पजंा) होता है व इसी Ĥकार लोअर ͧलàब मɅ 
(अ) पेिãवक गड[ल 
(ब) जांघ  
(स) परै 
(द) पगथलȣ होते है । 

अिèथ ͪवकास के Đम मɅ ये ͧलàब बɬस Ĥारàभ होती है । ये एक मेसेन चाइम से ͪवकͧसत 
होती है जो हायलȣन काǑट[लेज अिèथ के Ǿप मɅ ͪवकͧसत होती है मासँ पेͧशयाँ भी इसी Ĥकार मेसेनचाइम 
मɅ Ǔनͧम[त होती है । ͪवèततृ माँसपेसीय ͪवकास अनसुार (ͬचğ 44) जैसे जैसे ͧलàब बढ़ती जाती है 
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माँसपेͧशयाँ दो भागɉ मɅ ͪवभािजत हो जाती है । सामने वालȣ पलेÈसस[ और पीछे वालȣ एÈसटेÛसस[ 
कहलाती है । इनके ͪवकास के कई सारे सेगमेÛटस कȧ मासँपेशीय सरंचना काम आती है । 

ऊपर ͧलàब बɬस C 5-8 व T1 के सामने से तथा लोवर ͧलàब बɬस 12-5 व S1-2 के 
सामने से Ǔनकलत ेहै जैसे-जैसे ͧ लàबस का ͪ वकास होता है èपाइनल नव कȧ एÛदȣǐरयर व पोिèटǐरयर 
शाखाएं भी ͪवकͧसत होती रहती है । (ͬचğ 4.4) पोिèटयर शाखाएं एÈसेटɅशनर माँस पेͧशया तथा 
एिÛटǐरयर शाखाएं पलेÈसस[ मासँपेͧशयɉ मɅ Ĥवेश करती है । 

ͪवकास के साथ Ĥ×येक एिÛटǐरयर Ĥाइमरȣ रेमस कȧ पोिèटǐरयर और एिÛटǐरयर शाखाएं पनु: 
जुड़ जाती है और एक बड़ी पोिèटǐरयर और एिÛटǐरयर नव[ का Ǔनमा[ण करती है और इसी Ĥकार से 
Ħेͩकयल एव ंलàबर ÜलेÈसस का Ǔनमा[ण होता है । 

ऊपर कȧ ͧलàब मɅ रेͫडयर नव[ पोिèटǐरयर नव[ अलर एव ंमीͫडयल नव[ जो -लेÈसन का काय[ 
करती है कहȣ जाती है । 

लोवर ͧ लàब मɅ पोिèटǐरयर नव[ ͩ फमोरल नव[ और ͩ फबलुर नव[ कहलाती है । जो एÈसटे नव[ 
तथा एिÛदǐरयल नव[ Ǒटǒबयल नव[ है जो पलेÈसस[ को सÜलाई देती है ।  

माँसपेशी के पणू[ काय[ के ͧ लए मासँपेशीय कोͧशका और नव[ तÛतु के मÚय सàपक[  आवæयक 
है । यह èपाइनल नव[स सेÛसरȣ नव[स ͧसèटम भी Ĥदान करते है । जसैा ͩक ऊपर वण[न ͩकया गया 
है दोनɉ हȣ ͧलàब का ͪवकास Đम एक जसैा हȣ है । 
हालांͩक दो ͪवͧभÛनताएं है- 
Ĥथम - लोवर ͧलàब उपरȣ ͧलàब के बाद पनपती है । ͧलàबस एक दसूरे के ͪवपरȣत Ǒदशा मɅ घमूती 
है । ऊपर कȧ ͧलàब 900 से बाहर कȧ तरफ घमूती है िजससे कोहनी पीछे कȧ तरफ चलȣ जाती है । 
जबͩक पलेÈसस[ सामने और मीͫडयल सरफेस पर हो जाती है । अंगठूा हथेलȣ जब सीधी होती है तो 
बाहर कȧ तरफ रहता है । 

Ǔनचलȣ ͧलàब 900 अÛदर कȧ तरफ घमूती है िजससे घटुना सामने आ जाता है एÈसटेÛसर 
मसãस सामने आ जाती है और पलेÈसस[ पीछे चलȣ जाती है और परै का अंगठूा अंदर कȧ तरफ होता 
है । हमारȣ ͧलàबस के कायȾ के ͧलए घमुाव परम आवæयक है । मासँपेशीय समूह को डीप फेͧशया 
अंत: मासँपेशीय सेÜटाज जो ͩक ͪवभÈत कर देते है । Ĥ×येक समूह अपना काय[ करता है । समूह कȧ 
सभी मासँ पेͧशयाँ बनावट, काय[ शलैȣ, रÈत सचंरण, नव[स ÈÛġोल तथा वसा सचंरण. मɅ एक जसैी 
होती है । 
काय[ Ĥणालȣ संĒहण- 
अपने ͪ वकास के Đम मɅ ऊपरȣ और Ǔनचले ͧ लàबस का अलग-अलग काय[ हɇ । ऊपरȣ ͧ लàब हाथ जǓनत 
काय[ Ïयादा करता है यह आराम से घमूता है खास तौर से हाथ जो ͩक ͪवͧभÛन ͩĐया कलाप करता 
है । इसी ͧलए ͧलàब िèथर नहȣ ंहोती है । उँगͧलयां सवा[ͬधक मोबाइल होती है । 
Ǔनचलȣ ͧलàबस चलने ͩफरने मɅ वजन सभंालने मɅ और शरȣर का बलेैस बनाने मɅ लगी होती है ।  

3.7 मायोफेͧशयल जरȣता ǓनरÛतरता  
एक टेÖडन के हɬडी से जुड़ने पर हȣ मायोफेͧसयल ǓनरÛतरता का पता चलता है । सघन फाइबर 

संयोजी ऊतक हɬͫडयɉ के कोǑट[कल पदाथ[ तक सूêम संयोजी ऊतक हɬͫडयɉ के कोǑट[कल पदाथ[ तक 
सूêम संयोजी ऊतकɉ ɮवारा जुड़ा होता है । इसके बाद मɅ यह पखुनमुा हो जाता है । और कंकालȣय 
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माँसपेशीय फाइबर से जुड़ जाता है । इसी Đम मɅ हɬͫडयɉ पर Ǒटèटल और ĤोिÈसमल èथानɉ पर माँस 
पेͧशयाँ जुड़ी होती है । 

Ĥ×येक अिèथ के लेप परȣआिèटयम के साथ सघन Ǔनयͧमत तÛतुमय ऊतकȧय टेÖडन और 
ͧलगामेÛट जुड़े होते हɇ । ये तÛतु मासँपेशी को उɮगम और समािÜत èथान तक Ǔनयͧमतता बनाये रखत े
है । 

टेÖडम का अिèथयɉ के साथ यह सàबÛध Ĥ×येक साइनोͪवयल जोड़ पर काय[ करता है और 
जोड़ कȧ काय[कुशलता को Ĥभाͪवत करता है । मसलटेÖडन कॉàपेलेÈस मायोफेͧसयल नाम से जारȣ रहती 
है । 

लेǑटͧसमस डोसाई नामक मासँपेशी मायो फेͧशयल ͧसƨाÛत का अÍछा उदाहरण है । लàबर 
èपाइन और इलाइक Đेèट के मÚय लàबोडोरसल फेͧसया और लेǑटहसतस डोसाई डोरȣ कंकालȣय 
माँसपेशी के साथ सपाट माँसपेशीय परत मɅ बदल जाती है जो ͩ क पोिèटǐरयर और लेĚल Ěेलइ ढकती 
है । यह माँसपेशी जब ͧसकुड़ती है तो एक टेÖडन का Ǿप ले लेती है जो पोèटȣǐरयर एिÈलला से पार 
होती हु यी (कंधोडाय कȧ éयमूमरस हɬडी के इÛटरटयबूलर य ूकȧ सतह पर ͬचपकȧ होती है ।) 

लेǑटͧसयस डोसाई माँसपेशी अपने हाथ, èपाइन पसलȣ तथा पेि×वस के बनावट और काय[ मɅ 
मदद करती है । लेǑटͧसमस डोरसाई मासँ पेशी के काम अवरोध के पǐरणाम èवǾप सàपणू[ धड़ के 
जोड़ (Êलेनोहयमूरल,èकेपलुोथोरेͧसक, एĐोͧमयो लोͪवकुलट थोरेͧसक फेसेट कोèटोवाटȶĦल, लàबर फेसेट 
पेͧलस कȧ अिèथयɉ कȧ िèथरता) Ĥभाͪवत होते है । 

(शरȣर के एक सभंाग से दसूरे सभंाग कȧ मायो फेͧशयल ǓनरÛतरता सàमागी संरचना के 
अÚययन से हȣ समझी जा सकती है । िजसमɅ ͧ सर से लेकर परै तक के सभी Ǒहèसे Ĥभाͪवत होत ेहै।) 
(ͬचğ स.ं 4.30) 

ĐेǓनयम ͧ सर कȧ मायोफेͧसयल संरचना को कपाल कȧ अडǾनी और बाहरȣ सतह के अÚययन 
से समझा जा सकता है । जब यह पहले सवा[इकल वाटȶजा से जुड़ता है । यहाँ पर सबआिÈसͪपटल 
माँसपेͧशयɉ इसके ͧलए िजàमेदार होती है । 

मिèतçक के ɬयरूा मेटर कȧ मेǓनिÛतयल परत ओͧसपटु फोरामेन मेÊनस के यहȣ ंसे èपाइनल 
कोड[ के साथ जारȣ रहती है । èपाइनल कोड[ के चारɉ तरफ का ɬयरूा मेटर वǑट[Ħल केनाल मɅ होता 
है । èपाइनल ɬयरूा मेटर का आͨखरȣ (Ǔनचला) ͧसरा कोिÈसयल ͧलगामेÛट के मÚयम से कोिÈसस 
से जुड़ा होता है । यह D 2 कȧ लेवल तक हȣ होता है । ÛयरूोĐेǓनयàस के अडǾनी भाग और वटȹबल 
कोलक के Ǔनचले भाग ɬयरूा मेटर के माÚयम से आपस मɅ जुड़ े होता है । चेहरे कȧ हɬͫडया ँ
(ͪवसरोĐेǓनयम) और मèतकȧय गोलक (ÛयरूोĐेǓनयम) बाहरȣ èतर पर एक संयोजी ऊतक पेǐर 
आिèटयम मɅ जड़ुी होती है । इस पेǐर ओिèटयम के माÚयम से हɬͫडयɉ के सुर¢ा और ͪवशेष मासँ 
पेͧशयɉ का जुड़ाव ͧमलता है । 

मायोफेͧसयल किÛदÛयǑूट कȧ जानकारȣ परम आवæयक है और वाèतव मɅ तो शरȣर कȧ बहु त 
सी मासँपेͧशयाँ एक से अͬधक जोड़ो के पार जाती है और सभी पर अपना Ĥभाव दशा[ती है । ये शरȣर 
के बहु त सारे èथानɉ पर अÍछा Ĥभाव दशा[ती है । इसी कारण से ͬचͩक×सक को चोट अथवा काय[ 
Ǔनçपादन के ͪ वकृǓत आने पर सàबिÛधत èथान के अलावा अÛय संदͧभ[त èथान व जोड़ो का भी परȣ¢ण 
करना चाǑहए ।  
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3.8 सारांश  
Ûयरूोमèकुलर èकेलेटल तंğ के ħणूीय ͪवकास का £ान शरȣर के ͪवभागीय तंğɉ का £ात कराता 

है । मासंपेशीय कंकाल तंğ मɅ ͪवͧभÛन Ĥकार के संयोजी ऊतक, उपािèथ, अिèथ, कंकालȣय पेशीयां 
आǑद होते है । कंकालȣय मासंपेशीय तÛğ के काय[ Ǔनçपादन के ͧलए साइनोͪवयल एव ंनॉनसाइनोͪवयल 
जोड़, जोइÛट Üले, मसल-टेÖडन काàपलेÈस तथा फेͧशया व Ûयेरोवèैकुलर बÖडल होत ेहै । थोरेÈस तथा 
ऐबडोमौन मɅ Ûयरूोवेèकुलर ͪ वतरण का ͪ वभागीय Đम आ अवèथा से åयèक तक समान रहता है जबͩक 
ͧलàब कȧ शारȣǐरक संरचना मɅ बदलाव आते है । शरȣर के एक संभाग से दसूरे सभंाग कȧ मायोफेͧशयल 
ǓनरÛतरता सàभागी संरचना के अÚययन से समझी जा सकती है िजसमɅ शरȣर कȧ बहु त मांसपेͧशयां 
एक से अͬधक जोड़ɉ के पार जाती है तथा अपना Ĥभाव दशा[ता है ।  

3.9 अßयास Ĥæन  
1. मांसपेशीय कंकाल तंğ कȧ काय[-Ĥणालȣ को सं¢ेप मɅ समझाइए । 
2. साइनोͪवयल एव ंनॉन-साइनोͪवयल जोड़ɉ कȧ सरंचना व कायȾ मɅ अÛतर बताइए । 
3. मांसपेͧशयाँ कंकाल तंğ कȧ संरचना का ͪववरण दȣिजए । 
4. मायोफेͧशल ǓनरÛतरता से आप Èया समझते है ? 
5. ͧलàब कȧ शारȣǐरक सरंचना समझाइए । 
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इकाई - 4 
रȣढ़खàभ और रȣढ़ का मह×व 

इकाई कȧ Ǿपरेखा 
4.0 उƧेæय 
4.1 Ĥèतावना 
4.2 रȣढखàभ का अथ[ 
4.3 रȣढखàभ का मह×व 
4.4 रȣढ़ कȧ चोट 
4.5 रȣढ़ पǐरचालन इलाज मɅ बरतने वालȣ सावधाǓनया ँ
4.6 साराशं 
4.7 अßयासाथ[ Ĥæन  

4.0 उƧेæय 
इस इकाई के अÚययन के पæचात ्आप समझ सकɅ गे - 

 रȣढ़खàभ का अथ[ और मह×व 
 रȣढ़ चोट के ͪवͧभÛन Ĥकार 
 रȣढ़ चोट सàबिÛधत इलाज और बरतने वालȣ सावधाǓनयाँ 

4.1 Ĥèतावना  
मानव शरȣर के आकार और èवाèØय मɅ रȣढ़ खàभ का मह×वपणू[ èथान है । Ĥ×येक ͬचͩक×सा 

पƨǓत कȧ भांǓत अिèथͬचͩक×सा मɅ भी रȣढ़ खàभ को मह×वपणू[ मानकर इसे समझने और सुधारने 
का Ĥयास ͩकया जाता है । रȣढ़ खàभ मɅ ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ ͪवकृǓतयाँ उ×पÛन हो सकती है । िजÛहɅ 
अिèथͬचͩक×सा के माÚयम से Ĥभावी Ǿप से ठȤक ͩकया जा सकता है । èपशȸय कौशãय मɅ िजतनी 
अͬधक पारंगता अिèथ ͬचͩक×सक ĤाÜत करता है, वह उतनी माğा मɅ रȣढ खàभ चोट को सफल Ǿप 
मɅ ठȤक करने मɅ कुशलता ĤाÜत करता है ।  

4.2 रȣढ़खàभ का अथ[  
ऑिèटयोपथैी मɅ शरȣर कȧ रचना का £ान अǓतआवæयक है और मानव शरȣर के अिèथपजंर 

मɅ मेǾदÖड या रȣढखàभ का बहु त मह×वपणू[ èथान है । दद[ के कारण और अिèथ ͬचͩक×सा ĤͩĐया 
को समझने से पहले रȣढखàभ कȧ सरंचना और उसके कायȾ को अÍछȤ Ĥकार जान लेना आवæयक है 
व सावधाǓनयɉ और दद[-Ǔनवारक तरȣकɉ को भी समझ लेना आवæयक है व सावधाǓनयɉ और दद[-Ǔनवारक 
तरȣकɉ को भी समझ लेना जǾरȣ है ताͩक अिèथ ͬचͩक×सा से उपचार के बाद दद[ ͩफर से न हो । 

ͩकसी भी रोग-ĤͩĐया और उसके इलाज कȧ ĤͩĐया को समझने के ͧलए मानव-शरȣर रचना 
से पǐरͬचत होना अ×यÛत आवæयक है । तभी रोग-Ǔनदान अथवा ͬ चͩक×सा के बारे मɅ सोचा जा सकता 
है । ऑिèटयोपथैी मɅ पǐरचालन कͬचƧȶæय Èया है ? इस Ĥæन का उ×तर भी मानव शरȣर सरंचना को 
ǒबना समझे ĤाÜत नहȣं ͩकया जा सकता । 
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मनçुय कȧ रȣढ़ कȧ हɬडी कȧ तुलना ͩकसी कͪवǿदय åयिÈत ने ͧसतार से कȧ है और ऑिèटयोपथै 
को उस उèताद ͧ सतारवाद कȧ तरह बताया है, जो उस ͧ सतार पर अपना कौशल Ǒदखलाता है । ͧसतार 
बजाने और उसमɅ महारत करने ͪवͧभÛन राग बजाने के ͧलए वषȾ लàबी साधना जǾरȣ होती है । एक 
साधारण ͧसतारवादक और एक उèताद मɅ जमीन-आसमान का अÛतर Èयɉ होता है? उèताद जानता 
है कब अंगुͧ लयɉ को कोमलता के साथ तारɉ पर दौड़ाना है और कहȣ ंउÛहɅ जोर से दबाना है । अपने 
ͧमजराब को ͩकस Ĥकार Ǔनयǒंğत करना है ? इन बातɉ कȧ सूêम जानकारȣ और उनका अßयास हȣ 
फनकार को उèताद बनाता है । वहȣ बात ऑिèटयोपथै पर लाग ूहोती है । रȣढ़ के पǐरचालन मɅ आवæयक 
महारत हाͧसल करने के ͧलए भी ऑिèटयोपथै को कई वष[ ǓनरÛतर अßयास और ͬचͩक×सा ĤͩĐया 
को भलȣ Ĥकार समझने कȧ साधना करनी होती है । वह अिèत ͬचͩक×सा सीध लेने के बाद भी कम 
से कम पांच वषा[ के Ĥायोͬगक अनभुव के पæचात ्हȣ अपने कौशल मɅ Ǔनपणु हो पाता है । तब भी 
वह बǓुनयादȣ जानकारȣ ĤाÜत कर पाता है । वसेै तो सच यह है ͩक सीखना और Ǔनपणुता ĤाÜत करने 
कȧ कोई समय सीमा नहȣ ंहोती । सीखने का कोई अÛत नहȣ ंहोता । 

मनçुय रȣढ़ कȧ हɬडी वाला कशेǾकȧ Ĥाणी है । इसका आशय है ͩक उसके शरȣर मɅ गद[न से 
पवू[ कȧ हɬडी होती है । यह रȣढ़खàभ छोटȣ-छोटȣ कशेǾकाओं कȧ एक Įृंखला होती है । वे इस Ĥकार 
आपस मɅ जुड़ी होती हɇ ͩक व शरȣर कȧ ͪवͧभÛन गǓतयɉ' को सàभव बनाती है और साथ हȣ धड़ का 
वजन भी सहती है ताͩक शरȣर के Ǔनचले अंगɉ पर उसका परूा भार ना पड़े । इन कोͧशकाओं कȧ कुल 
संÉया 33 होती है िजनमɅ 7 कशेǾकाएं Ēीवा मɅ होती है, इनसे Ēीवा-वĐ बनता है । ͩफर 12 कशेǾकाएं 
ऊपरȣ पीठ मɅ होती हɇ िजनसे व¢ीय तथा पçृठȤय वĐ बना होता है । कǑटवĐ या लàबाई मɅ 5 कशेǾकाएं 
होती है । इसी Ĥकार 5 पाचँ कशेǾकाएं रȣढ़ कȧ हɬडी के Ǔनचले भाग मɅ पूछं कȧ हɬडी के ¢ेğ तक 
जोड़ती हɇ । वे यहाँ से ĐमीवĐ बनाती है । इससे नीचे का अनǒुğक 'कोͩकÈस चार अãप ͪवकͧसत 
हɬͫडयɉ का बना होता है । 

कशेǾका का आगे का भाग शरȣर के भार को वहन करने मɅ सहायक होता है । पीछे का भाग 
िजसे 'Ûयरूल आक[ ' या तंğीय कवच कह सकते हɇ, तंǒğका नाल को सुरͯ¢त रखता है । इसी तंǒğकानाल 
मɅ से सुषàुना नाड़ी गजुरती है व तंğीय कवच मɅ िèथत होती है ।  

4.3 रȣढ़ का मह×व  
रȣढ़ के पǐरचालन को ठȤक से समझने से पहले रȣढ़ के मह×व को समझना आवæयक है । 

ͪवकासवाद के ͧ सƨाÛत के अनसुार मानव वनमानषु का वशंज है । वनमानषु दोनɉ हाथɉ और परैɉ सहारे 
जानवरɉ (चौपायɉ) कȧ तरह चलते रहते हɇ, पर वे दो परैɉ पर आदमी कȧ तरह खड़े भी हो सकते हɇ । 
जब तक चौपाए कȧ-ंसी िèथǓत रहȣ, मनçुय èवय ंकȧ रȣढ़ पर शरȣर का परूा सहारा देत ेऔर शरȣर के 
दबाव को अपने ऊपर ले लेत े। लेͩकन जब से मानव ĤजाǓत अपने वत[मान ͪवकͧसत Ǿप मɅ आई, 
सब कुछ बदल गया । जब से मानव दो परैɉ पर खड़ा होकर चलने लगा, उसे चलने के ͧलए आगे कȧ 
ओर अͬधक झकुाव कȧ जǾरत नहȣं पड़ी । हा,ं उसे कई दसूरे कामɉ के ͧ लए आगे झुकना पड़ता है और 
ͩफर दोनɉ परैɉ पर सीधा खड़ा होना होता है । पश ुको आगे झुकने के ͧ लए रȣढ़ का इèतेमाल नहȣं करना 
होता । वह गद[न झुका कर अपना काम चला सकता है । पǐरणामèवǾप पशु कȧ रȣढ़ चारɉ परैɉ के 
सहारे मजबतूी से शरȣर के ढांचे को बनाये रखती है । 
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पशुओं कȧ पीठ पर सवारȣ करने पर भी बोझ चारɉ परैɉ पर पड़ता है । अͬधक वजन सहन 
करने के ͧलए पशुओं को अपने परैɉ कȧ िèथǓत बदलते देखा जा सकता है । पशु रȣढ़ को आगे और 
पीछे परैɉ के दो सेत ुसहारा देते हɇ जबͩक मानव रȣढ़ को दो परैɉ का एकमाğ सेतु सहारा देता है । 

मानव जब पहलȣ बार दो परैɉ पर खड़ा हुआ होगा, परैɉ पर अचानक आये दगुने बोझ के कारण 
ͬगर पड़ा होगा । कई-कई बार कोͧशश करने पर और ऊपरȣ शरȣर को सàभालने के ͧलए रȣढखàभ के 
मजबतू हो जाने पर हȣ वह हमेशा-हमेशा के ͧ लए दो परैɉ पर चलने कȧ द¢ता, ¢मता और शिÈत जुटा 
पाया होगा । इस पǐरवत[न के कारण शरȣर कȧ आÛतǐरक संरचना मɅ भी कई बदलाव होने èवाभाͪवक 
थे । 

पहला मुÉय पǐरवत[न तो यह हुआ ͩक सàपीडन या दबाव रȣढ़ से जुड़ गया । दसूरा, झुकने 
के तनाव का सीधा सàबÛध रȣढ़ से हो गया । तीसरा सबसे मह×वपणू[ Ĥभाव यह पड़ा ͩ क Ĥ×येक नसɉ 
का जोड़ा रȣढ़ के सबसे कमजोर भाग याǓन कशेǾकाओं के जोड़ɉ मɅ से Ǔनकलने लगा । Ĥ×येक जोड़ 
के बीच एक ͫडèक होती है जो èनाय ुतÛतुओं कȧ उप-अिèथ कȧ बनी होती है । इसके केÛġ मɅ एक 
गदेूदार भाग होता है । केवल रȣढ़ के सबसे ऊपर के दो जोड़ɉ के बीच ͫडèक नहȣं होती । इन सभी 
बातɉ से रȣढ़ कȧ हɬडी का नाजुक होना हȣ साǒबत होता है । शरȣर को Ĥभाͪवत करने वाले शारȣǐरक 
और यांǒğकȧ त×व अपने आप मɅ बड़ ेपेचीदा होत ेहɇ । पाǐरिèथǓतक और अÛतǓन[Ǒहत त×वɉ. के अलावा 
गǾु×वाकष[ण, दबाव, शरȣर का अपना वजन èनाय ुतÛतओंु कȧ ͨखचंाव-¢मता, उ×तोलन, गǓत इ×याǑद 
मह×वपणू[ भूͧमका Ǔनभाते हɇ । 

मांसपेͧशयɉ का सामाÛय ͧसकुड़ना गǾु×वाकष[ण को संतुͧलत करता है । èनाय ुतÛतुओं का 
लचीलापन जोड़ɉ को घमुाने मɅ सहायता करता है । इस Ĥकार शरȣर मɅ कई यांǒğक दबाव से भी Ĥभाͪवत 
होती है । तब अèवाभाͪवक Ǿप से गडुने या तनाव के कारण होने वाले दबाव या ͬगर जाने से रȣढ़ 
मɅ यांǒğक गड़बड़ होना आवæय है । इसी गड़बड़ को अिèथ åयाͬध या चोट कह सकते हɇ । 

4.4 रȣढ़ कȧ चोट 
रȣढ़ कȧ चोट व िèथǓत है जब रȣढ़ के जोड़ɉ का घमूना कम हो जाता है । इसके कारण Ǔनकटतम 

कशेǾका Ĥभाͪवत हो भी सकती है और नहȣं भी । इसके कई कारण हो सकते हɇ । 
 कोई चोट ͪवशेष, ͬगरना, मुड़ना, मोच, बोझ उठाना 
 गलत मुġा, åयावसाǓयक तथा पाǐरिèथǓतक खतरे, आदत या आनवुांͧशक कमजोरȣ 
 अÛय èथान पर लगी चोट 
 जुखाम, एÛफलएुÛजा, ǓनमोǓनया, ͨखचंाव, हवा लग जाना, शरȣर के ͩकसी भाग का अ×यͬधक 

उपयोग या दǾुपयोग ऐसी बीमाǐरयां हɇ िजनके कारण, िजनकȧ ĤǓतͩĐया èवǾप भी कमर दद[ या 
रȣढ़ मɅ गड़बड हो सकती है । 

ऑिèटयोपथैी के अनसुार िजसे रȣढ़ को Ĥभाͪवत करने वालȣ चोट कȧ Įेणी मɅ आने वाले आघात 
को ͪ वèथापन या घोͪषत नहȣं ͩ कया जाता । चोट से नसɉ पर दबाव पड़ता है, रÈत संचार मɅ पǐरवत[न 
आता है, èतायतुÛतओंु मɅ पǐरवत[न आता है और मांसपेͧशयɉ मɅ जकड़न आ जाती है । परुानी चोट 
होने पर जुड़े हु ए अÛय जोड़ अǓतचालन कȧ िèथǓत मɅ आ जाते हɇ और कभी-कभी वे सीͧमत हो गई 
गǓत कȧ ¢ǓतपǓूत[ भी कर देते हɇ । ͩकसी ͪवशेष रȣढ़ कशेǾका के जोड़ मɅ सीͧमत हु ई गǓत का Ǔनदान 
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बड़ा कǑठन होता है Èयɉͩक ये जोड़ बहु त छोटे होत ेहɇ । दसूरȣ कशेǾकाओं मɅ Ǔनदान अपे¢ाकृत आसानी 
से हो जाता है । एक साथ दो रȣढ़ जोड़ी मɅ यǑद थोड़ी सीͧमत चाल है तो कुछ मामलɉ मɅ तो इस शीē 
हȣ ढंूढ ͧ लया जा सकता है पर कुछ कशेǾका जोड़ɉ मɅ यह कǑठन होता है Èयɉͩक रोग-ͪवषयक परȣ¢णɉ 
मɅ कǑठनाई आती है । इस Ǒदशा का Ǔनदान अिèथ ͬचͩक×सक परȣ¢ण से आसानी से हो जाता है ।  

रोग ͪ वषयक परȣ¢णɉ कȧ बजाय ऑिèटयोपथै èपश[-परȣ¢ा पर अͬधक Ǔनभ[र करत ेहɇ - èनाय ु
के èपश[, मांसपेͧशयɉ के èपश[ रȣढ़ के बीच के जोड़ɉ के èपश[ से वे Ǔनदान कर लेत ेहɇ । इस Ĥकार 
के èपश[ से रोͬगयɉ मɅ इनकȧ ͪवͪवधता को पहचानने और उनमɅ भेद करने मɅ ͬचͩक×सकɉ को बड़ी कǑठनाई 
आ सकती है, यǑद वे ऑिèटयोपथैी ͪवͬध से सुपǐरͬचत नहȣं है । यह भी एक कारण है ͩक अÛय ͬचͩक×सक 
ऑिèटयोपथै साͯ¢यɉ कȧ Ǻिçट से देखते हɇ । 

ऑिèटयोपथै रोग Ǔनदान और उपचार मɅ अपने हाथɉ का भरपरू इèतेमाल करते हɇ मानो उनके 
हाथ हȣ इस ͬ चͩक×सा पƨǓत के मुÉय उपकरण हɉ । ऑिèटयोपथै अपने हाथɉ कȧ èपश[ संवेदना अपने 
अनभुव के साथ ͪवकͧसत करत ेहɇ और धीरे-धीरे रोग Ǔनदान और उपचार कȧ उनकȧ ¢मता पǐरçकृत 
हो जाती है । वे जरा से èनाय ुपǐरवत[न का èपश[ से पता लगा लेत ेहɇ, मांसपेͧशयɉ कȧ जगडून, शरȣर 
के अलग-अलग भागɉ मɅ तापĐम कȧ ͧभÛनता चाल और ͧभÛनता और यहा ंतक कȧ गǓत के सीͧमत 
होने के फक[  को वे अपनी अंगुͧ लयɉ के माÚयम से मानो देखत ेहɇ । उनकȧ अंगुͧ लयɉ मानो उनके ͧलए 
सोचने का काय[ भी करती हɇ । िजस Ĥकार नेğहȣन åयिÈत कȧ èपश[ संवेदना तीĭ होती है और जो 
Ǒदन-ब-Ǒदन उपयोग के साथ पǐरçकृत होती रहती है, उसी Ĥकार ऑिèटयोपथै अपनी èपश[-संवेदना और 
पीड़ा-Ǔनवारण ¢मता का पǐरçकार करते हɇ । 

इसी èपश[-द¢ता के कारण ऑिèटयोपथैी को कला कहा गया है । यह एक उपचार कौशल है 
जो अनभुव और अßयास से अिज[त ͩकया जाता है । िजस Ĥकार हर ͬचͩक×सक कुशल और सफल 
नहȣं हो पाता, हर कोई अÍछा ऑिèटयोपथै बन जाए यह भी सàमव नहȣं । हर कोई फनकार उèताद 
नहȣं बन जाता । इसके ͧलए èवाभाͪवक Ĥविृ×त, अÛतǓनǑहत गणुɉ कȧ आवæयकता होती है और तब 
जाकर Įमसाɮय Ĥͧश¢ण फलȣभूत हो पाता है ।  

4.5 अिèथͬचͩक×सा मɅ रȣढ़ कȧ चोट का उपचार  
ऑिèटयोपथैी उपचार का अपना तरȣको है । आम ͬचͩक×सक दवा कȧ खुराक Ǔनयͧमत Ǿप 

से Ǔनधा[ǐरत कर देता है । परेू कोस[ कȧ Ǔनिæचत अवͬध तय कर देती हɇ । ऑिèटयोपथै कभी ऐसा नहȣ ं
करता । वह यह नहȣं ͧलखता ͩक ĤǓतǑदन तीन बार Ǔनिæचत समय के ͧलए Ǔनधा[ǐरत बोझ के साथ 
तनाव Ǒदया जाए, दस या पÛġह ͧमनट सेक करɅ या अमकु वजन डालते हु ए शरȣर कȧ अमकु तले से 
Ǔनिæचत अवͬध तक माͧलस करɅ । रोग-ͪवषयक परूȣ जानकारȣ ĤाÜत कर लेने के पæचात ्वे अपनी हȣ 
पƨǓत से परȣ¢ण के आधार पर Ǔनिæचत करते हɇ । हर बार उनके रोगी कȧ देखने आने पर वह ĤͩĐया 
दोहराई जाती है । ऑिèटयोपथैी केवल पǐरचालक हȣ नहȣं है । यािÛğक समèया को ठȤक Ĥकार से 
समझना, रोगी को समझना, अÛय परूक त×वɉ कȧ जानकारȣ उसमɅ सिàमͧलत होती हɇ । उसी के आधार 
पर रोगी के उपचार का काय[Đम Ǔनधा[ǐरत ͩकया जाता है । 

ऑिèटयोपथैी उपचार मɅ जहां अͬधकांश कौशल अनभुव और अßयास से आता है, कुछ 
Ĥारिàमक तकनीकɅ  सामाÛय ͬचͩक×सकɉ और शारȣǐरक ͬचͩक×सकɉ को ͧसखाई जा सकती है । उनके 
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उपयÈुत उपयोग से उÛहɅ कुछ माğा मɅ सफलता भी ͧमल सकती है परàपरा से टूटȣ हɬͫडया ंजोडने 
वाले अपने Ĥयोग मɅ कभी सफल नहȣ ंहु ए, ऐसा तो नहȣ ंकहा जा सकता । वे पतैकृ åयवसाय के Ǿप 
मɅ कुछ यिुÈतयां सीख लेते हɇ और उÛहȣ का Ĥयोग रोͬगयɉ पर करते रहते हɇ । 

ऑिèटयोपथैी का दायरा इससे कहȣं Ïयादा है । ऑिèटयोपथैी का हèतकौशल चम×कारȣ होता 
है । हाथ मानव-शरȣर के Įेçठतम उपकरण हɇ । हाथɉ से रोगी को साÞलना दȣ जा सकती है, हाथɉ को 
सàमोǑहत कर सकत ेहɇ और रोगी के आ×मͪवæवास को बढ़ा सकत ेहɇ । अपने हाथɉ से उपचार करने 
वाले ऑिèटयोपथैी मɅ रोगी का ͪ वæवास अͬधक होता है, न ͩक एक तीसरे åयिÈत के माÚयम से Ǔनधा[ǐरत 
तकनीक का Ĥयोग करने वाले ͬचͩक×सक मɅ । 

पǐरचालन को ͪपछलȣ सदȣ के मÚय तक ͬचͩक×सा åयवसाय ने एक उपचार पƨǓत के Ǿप 
मɅ माÛयता Ĥदान कर दȣ थी । सन ्1945 मɅ डी. साईरेÈस ने इस बात का पता लगा ͧलया था ͩक 
कमर का दद[, साइǑटका, सवाईकल èपोिÛदलाइǑटस और Ħाͩकयल Ûयरेूिãलया रȣढ़ कȧ ͫ डèक के ͨखसक 
जाने के कारण होते हɇ । इस खोज के बाद ͬचͩक×सा जगत मɅ अिèथ-ͬचͩक×सा कȧ ĤǓतçठा बढ़ गई 
। इसका एकमाğ उपचार िजसमɅ ͨखसकȧ हु ई ͫडèक को यथाèथान èथाͪपत करना होता हɇ, केवल 
ऑिèटयोपथैी ɮवारा हȣ संभव है । उभरे हु ए ͫडèक के भाग को सामाÛय िèथǓत मɅ पहु ंचाने का 
ऑिèटयोपथै Ĥयास करत ेहɇ । कई अिèथरोग शãय ͬचͩक×सक भी अपने रोͬगयɉ पर पǐरचालन का 
Ĥयोग करते हɇ । सेक, लेप, मांसपेͧशयɉ का तनाव मÈुत करना और दद[-Ǔनवारक दवाओं से उपचार 
करना हȣ मुÉय उपचार है । दद[ का कारण मासंपेͧशयɉ कȧ जकड़न हȣ है । 

रȣढ़ के जोड़ɉ के बीच कȧ ͫडèक के ͨखसक जाने पर शãय ͬचͩक×सा को हȣ एक माğ उपचार 
माना जाता था । उसके पǐरणाम उ×साहवध[क नहȣं रहे । रȣढ़ के जोड़ɉ मɅ शãय ͬचͩक×सा िजतनी कǑठन 
थी उतनी हȣ जोͨखम भरȣ भी थी । सुषàुना को होने वाले जरा से नकुसान के पǐरणाम बड़े गàभीर 
हो सकते हɇ । ͪपछले पांच वषȾ मɅ हȣ ͬचͩक×सा जगत मɅ रȣढ़ कȧ शãय ͬचͩक×सा मɅ भारȣ कमी आई 
है । यह ͬगरावट 95 ĤǓतशत तक है । पाचं वष[ पहले यǑद सौ रȣढ़ शãय के मामले होते थे तो आज 
वे केवल पांच रह गए हɇ । 

रȣढ़ कȧ शãय ͬचͩक×सा के के Ǿप मɅ ऑिèटयोपथैी ने रȣढ़ पǐरचालन को लोकͪĤय बनाया 
है । शãय ͬचͩक×सा मɅ तिÛğका कȧ ¢Ǔत का रहता है । ऑिèटयोपथैी रȣढ़ कȧ यािÛğक गड़बड़ी को 
बखूबी समझकर उसे सामाÛय करने का Ĥयास करती है । सरंचÉसक खाͧमयɉ के अनǾुप वह पǐरचालन 
यिुÈतओं का चयन करती है । संरचना×मक अǓनयͧमतता से शरȣर कȧ सामंजèयता और द¢ता पर 
ͪवपǐरत असर पड़ता है । 

हɬडी टूट जाने पर शरȣर मɅ èवाभाͪवक Ǿप से उसके ͩ फर से जुड़ने कȧ ĤͩĐया èवत: Ĥारàम 
हो जाती है । हम चाहे उपचार करɅ या न करɅ । उपचार से हɬडी के जुड़ने मɅ पहले कȧ सी सुघड़ता 
और सफाई आती है िजससे बेहतर मरàमत भी होती है । अगं संचालन मɅ èवाभाͪवक सरलता और 
सहजता लाने के ͧलए ͩफिजयोथरैपी ɮवारा Ǔनधा[ǐरत कसरतɉ का पालन लाभदायक होता है । रȣढ़ के 
यािÛğक अवरोधɉ को दरू कर उसी Ĥकार èवाभाͪवक और सामाÛय गǓत को पनु: ĤाÜत ͩकया जा सकता 
है । 

जब हम रȣढ़ का पǐरचालन करते हɇ तो हमारा Ĥमुख उƧेæय हɬडी को जोड़ना नहȣं होता बिãक 
रȣढ़ कȧ यािÛğक गड़बड़ी को दरू करना भी होता है । Ĥभाͪवत रȣढ़ के जोड़ɉ कȧ गǓत सामाÛय हो जाने 
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पर यािÛğक अवरोध अपने आप दरू हो जाते हɇ । इसकȧ ऑिèटयोपथैी कȧ पǐरͬध मɅ शारȣǐरक संरचना 
कȧ ग×या×मक समèयाएं हȣ आती हɇ । 
 रȣढ़ मɅ èनायओंु कȧ उ×तजेना या सàपीडन से दद[ हो सकता है और èताÍयɉ मɅ चालक×व बढ़ या 

घट सकता हɇ । 
 रÈत धमǓनओं कȧ उ×तजेना या उसका अवǾƨ हो जाना ईशामेǓनया अथा[त ्शरȣर के अंगɉ मɅ रÈत 

संचार कȧ कमी कȧ Ĥारिàभक अवèथा आ सकती है । 
 अèवाभाͪवक सàपीडन के कारण रोͧसàस का आकार मɅ पǐरवत[न का कारण बन सकता है । 
 जोड़ɉ पर अèवाभाͪवक उ×तोलन से कमजोरȣ आ सकती है, èनाय ुफट सकते हɇ या उपअिèथयɉ 

कȧ ¢Ǔत हो सकती हɇ । यह ¢Ǔत आÛतǐरक भी हो सकती है और बाहरȣ भी और इसके कारण 
æलेषण ͨझãलȣ मɅ उ×तेजना हो सकती है । 

यािÛğक तालमेल ͩफर से ǒबठा देने पर हɬडी कȧ ͪ वकृǓत Ǿक जाती है और यथासभंव ͪवकृǓतयɉ 
को दरू कर पनु: èवाभाͪवक िèथǓत लाने का Ĥयास ͩकया जाता है । 

ͫडèक मɅ होने वाले पǐरवत[नɉ के ल¢णɉ के बाद सवा[इकल èपोिÛदलोͧसस कȧ बारȣ आती है 
। Ĥारिàभक अवèथा मɅ यह मुÉय Ǿप से ͫडèक के ͨखसक कर जोड़े बाहर कȧ ओर Ǔनकल आने के 
कारण होता है । रȣढ़ पǐरचालन से ͫ डèक के आÛतǐरक ͪ वèथापन कायम करने का Ĥयास ͩ कया जाता 
है । 

रȣढ़ कȧ हɬडी के जोड़ɉ मɅ हाने वालȣ िजन गड़बͫड़यɉ से गद[न कȧ जकड़न, बांह मɅ दद[, साइǑटका 
या इस Ĥकार के अÛय Ĥकार के अÛय रोग हो जात ेहɇ, उनकȧ वाèतͪवक ĤकृǓत को बखूबी पहचाना 
जा सकता है । परÛत ुजब रȣढ़ कȧ गड़बड़ उन भागɉ मɅ åयÈत होती है जहा ंल¢ण ǿदय रोग 
गेèĚोइÛटेèटाइनल बीमाǐरयɉ से ͧ मलत-ेजुलते होते हɇ, तब वाèतͪवक कारण पहचानना कǑठन हो जाता 
हɇ, तब पǐरणाम ͪवनाशकारȣ हो सकते हɇ । पर यह भी खतरनाक है ͩक हम उसे गलती से खतरनाक 
ǿदय या फेफड़ɉ के रोग के Ǿप मɅ समझ लɅ जबͩक वाèतͪवक कारण रȣढ़ कȧ िèथǓत हो और िजसका 
उपचार बड़ी आसानी से भी हो सकता है । इस असमंजस के कारण कई बार चूक हो जाती है और उसका 
पǐरणाम रोगी को हȣ भुगतान पड़ता है । 

शरȣर के अिèथपजंर (हɬͫडयɉ के ढाचें) और मासंपेͧशयɉ को ठȤक से न समझ पाने के कारण 
हम èवèथ ǿदय को भी रोगĒèत करार दे देने कȧ गलती कर बठैते हɇ । यह एक गàभीर समèया है 
और ऑिèटयोपथैी åयवसाय के ͧलए मुÉय ͬचÛता का ͪवषय भी है । रोग Ǔनदान मɅ अÛतर आ जाना 
समचेू ͬ चͩक×सा åयवसाय के ͧ लए Ĥमुख ͬ चÛता का ͪ वषय है । इस बात कȧ उपे¢ा कर देना ͩ क शरȣर 
के ͩकसी भी भाग मɅ दद[ अिèथपजंर और मासंपेͧशयɉ के सामजंèय मɅ गड़बड़ी होने से होता है, ͬचͩक×सा 
ͪव£ान के एक Ĥमुख तØय कȧ उपे¢ा करना है । आजकल ͬचͩक×सा जगत कȧ अÛतराçĚȣय पğ पǒğकाओं 
मɅ इस ͪवषय को लेकर कई शोध पğ Ĥकाͧशत हो रहे हɇ ।  

बार-बार होने वाले पीठ के दद[ और ͧ सरदद[ परेशान तो करते हɇ, पर हम उनमɅ Ĥाय: भयभीत 
नहȣं होत े। यह लगभग मान ͧलया गया है ͩक ͧसरदद[ का सामाÛय कारण रȣढ़ का Ēीवा भाग होता 
है, अत: इस भाग मɅ कोई गड़बड़ हो उसे हȣ ͧ सरदद[ का सामाÛय कारण मानकर उसका उपचार करना 
चाǑहए । 
कई बार चोट के èथान से दरूȣ पा जाकर ल¢ण Ĥकट होते हɇ जैसे - 
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 गॉल Þलेडर (ͪप×ताशय) के रोग से दांये कंधे मɅ दद[ शुǾ हो सकता है । 
 ǿदय रोग से बांये हाथ मɅ दद[ हो सकता है । 
 गदुȶ कȧ बीमारȣ से पीठ मɅ, दोनɉ कंधɉ के बीच दद[ हो सकता है । 

यǑद ऐसा हो सकता है तो इसका ठȤक ͪवपǐरत Ĥभाव होना भी सàभव होना चाǑहए । हमारȣ 
तंǒğका Ĥणालȣ इकतरफा गलȣ नहȣं है । वे शरȣर के अÛदर से सवेंदना शरȣर कȧ ऊपरȣ सतह तक पहु ंचाती 
हɇ और शरȣर कȧ सतह से शरȣर के आÛतǐरक भागɉ तक भी संवेदना या èपÛदन पहु ंचाने का काय[ करती 
है । यह तØय लàबे समय से £ात होने पर भी इसे ͬ चͩक×सा जगत मɅ उͬचत माÛयता नहȣं ͧ मल पाई 
है । 

शरȣर मɅ ×वचा, मांसपेͧशयɉ, èनाय ुऔर नसɉ कȧ सतह से Ĥभाͪवत करने वालȣ गड़बͫड़या ं
उ×Ĥेǐरत कर सकते हɇ । इसीͧलए इÛहȣं से ͧ मलत-ेजुलते ल¢णɉ पर ͩ कसी रोग का Ǔनदान करते समय 
Ǔनिæचत Ǿप से ͪवचार तो ͩकया हȣ जाना चाǑहए ।  

कई बार मासंपेͧशयɉ और अिèथपजंर कȧ गड़बͫड़या ंवाले रोगी कȧ तंǒğका रोगी समझ ͧलया 
जाता है । इस तरह Ǔनदान हȣ तंǒğका रोग का कारण बन सकता है । ऐसे भी मामले सामने आए हɇ 
जब तंǒğका रोग Ēèत पीठ के रोगी को ǒबजलȣ करंट के झटके भी दे Ǒदए गए जबͩक बाद मɅ उस 
पीठ के रोग का इलाज ऑिèटयोपथैी ͪवͬध से आसानी से ͩकया जा सका ।  

हमारे शरȣर का साठ ĤǓतशत भाग हɬͫडयɉ और मासंपेͧशयɉ का बना है । इस तØय पर हर 
रोग-Ǔनदान के समय Úयान Ǒदया जाना चाǑहए । 
पीठ-पǐरचालन या रȣढ़ को åयविèथत करने के चार Ĥमखु तरȣके हɇ - 
सीधा तरȣका - 

सीधा दबाव लगाने का तरȣका रȣढ़ पर हȣ आजमाया जाता है । इसका Ĥयोग Ĥाय: पाद - 
ͬचͩक×सकɉ (परै के दबाव के अिèथ ͬचͩक×सा करने वाले) ɮवारा ͩकया जाता है । हाथ कȧ हथेͧलयɉ 
ɮवारा दबाव बनाया जाता है । वाèतͪवक दबाव लघ ुऔर तीĭ होता है । यह ĤͩĐया ǓतरछȤ Ǒदशा मɅ 
अपनाई जाती है । इसमɅ तीĭ. दबाव कȧ आवæयकता होती है । यह तरȣका अͪĤय होता है और कई 
बार इस ĤͩĐया मɅ दद[ भी हो सकता है । इसका उपयोग भी सीͧमत है । 
परȣ¢ ͪवͬध - 

इसमɅ दबाव हाथɉ के लȣवर बनाकर परो¢ Ǿप से बनाया जाता है इसमɅ हाथɉ कंधɉ, जांघɉ, 
और परैɉ को लȣवर के Ǿप मɅ उपयोग ͩकया जाता है । रȣढ़ पर सीधा कोई दबाव नहȣं पड़ता । अिèथ 
ͬचͩक×सक रȣढ़ कȧ सभी Ǒदशाओं मɅ Ĥ×येक कशेǾका पर होते हु ए दबाव लगाया है । इसमɅ लगाये जाने 
वाले जोर को Ǔनयǒंğत भी ͩकया जा सकता है । रोगी को सहȣ िèथǓत मɅ ͧलटाया जाता है । इसमɅ 
अिèथ ͬचͩक×सा को पǐरचालन मɅ मदद ͧमलती है ।. ͩफर इस ĤͩĐया को कई बार दोहराया भी जा 
सकता है । यह पǐरचालन दद[ रǑहत होता है । थोड़ा सा धÈका, थोड़ा झटका, थोड़ी गǓत सभी बड़ी 
राहत देने वाले होते हɇ । 
अध[ परो¢ - 

यह दबाव अͬधक पǐरशुƨता के ͧलए इèतेमाल ͩकया जाता है इसे रȣढ़ कȧ ͪवͧभÛन Ǒदशाओं 
मɅ उपयोग मɅ लाते हɇ । यह दबाव हाथɉ, घटुनɉ और सीने कȧ सहायता से बनाया जाता है । ͩकसी दसूरे 
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अंग को अचानक गǓत से इस पǐरचालन को परूा ͩकया जाता है तथा ͪवपǐरत दबाव हाथ, घटुने या 
सीने कȧ सहायता से बनाया जाता है । 
ǓनरÛतर दबाव - 

इसे कपाल ¢ेğ मɅ उपयोग मɅ लाया जाता है इसे Ǔनिæचत Ǒदशा मɅ कपाल हɬͫडयɉ कȧ बनावट 
के अनसुार इèतेमाल ͩकया जाता है । इसमɅ लȣवर कȧ गुजंाइश हȣ नहȣं होती । 

जब हɬͫडया ंदबाव से पǐरचाͧलत होती है, कई बार पट कȧ आवाज दरू से भी सुनाई दे सकती 
है । यह ͫडèक के ͨखसकने के कारण नहȣ ंहोता । दबाव के कारण सàपक[  मɅ आये जोड़ के दो Ǒहèसɉ 
के अलग होकर अपने-अपने èथान पर पहु ंचने के कारण होता है । ͫडèक से होने वालȣ आवाज बहु त 
धीमी होती है । वह सुनाई भी नहȣं देती । 

अåयविèथत रȣढ़ जोड़ मɅ मासंपेͧशयां और èनाय ुछोटे हो जात ेहɇ, और तÛतशुोध Ĥारàभ हो 
जाता है । वे रेशा-रेशा होने लगते हɇ । रȣढ का पǐरचालन उसी तÛतशुोध को रोकने का एक Ĥयास है 
। दसूरा उƧेæय अपनी èवाभाͪवक िèथǓत से हटȣ हɬͫडयɉ को अपनी èवाभाͪवक िèथǓत मɅ लाना है । 
Ĥाय: रोगी को पहले Ĥयास मɅ हȣ राहत ͧमलने लगती है, ͩफर भी दो तीन Ĥयासɉ के बाद हȣ अनकूुल 
पǐरणाम ͧमलने लगते है । इन Ĥयासɉ कȧ संÉया रोग-Ǔनदान के बाद अनकूुल पǐरणाम ͧमलने लगत े
हɇ । इन Ĥयासɉ कȧ संÉया रोग Ǔनदान के बाद भी नहȣं Ǔनधा[ǐरत कȧ जा सकती । शरȣर कȧ ĒहणशिÈत, 
आÛतǐरक शारȣǐरक गठन, रोग कȧ तीĭता या गàभीरता जसैी कई बातɅ इस Ǔनण[य को Ĥभाͪवत करती 
हɇ । 

ऑिèटयोपथैी मɅ रȣढ़ पǐरचालन ǒबना ͩकसी Ǔनæचेतना कȧ सहायता के ͩकया जाता है । इस 
कारण भी रोगी कȧ शारȣǐरक सहनशिÈत उपचार मɅ मह×वपणू[ भूͧमका Ǔनभाती है । रȣढ़ के जोड़ɉ पर 
आवांछǓनय दबाव भी खतरनाक हो सकता है । 

अिèथ ͬचͩक×सक के हाथɉ मɅ हȣ वह कौशल होता है िजससे वह ͪवशुƨ उपयÈुत माğा मɅ दबाव 
डाल पाता है और Ĥ×येक Ĥयास के बाद रोगी कȧ दशा मɅ सधुार हो महससू कर सकता है ।  

4.6 रȣढ़ पǐरचालन इलाज मɅ बरतने वालȣ सावधाǓनयाँ 
जो बीमाǐरयां अÛय ͬचͩक×सा पƨǓतयɉ से ठȤक नहȣं हो सकती, उनमɅ रȣढ़ पǐरचालन अचूक 

इलाज ͧसƨ हो जाता है ͩकÛतु उसके ͧलए कई सावधाǓनयां बरतना भी आवæयक है - 
 रȣढ़ पǐरचालन ͪवͪववत ्Ĥͧशͯ¢त åयिÈत ɮवारा हȣ ͩकया जाना चाǑहए। 
 उसे आÛतǐरक शारȣǐरक संरचना का परूा £ान होना चाǑहए । 
 उसे इस उपचार पƨǓत का अÍछा अनभुव होना चाǑहए । 
 अिèथ ͬचͩक×सक को अपने अनभुव और अÛय परȣ¢णɉ से सहȣ रोग Ǔनदान करना होता है । 

यǑद रȣढ़ का कɇ सर, टȣबी., या ɪयमूर हो तो अिèथͬचͩक×सक बड़ी मुसीबत मɅ फंस सकता 
है । मूğ रोग या दèत से पीͫड़त रोगी भी रȣढ़ पǐरचालन के ͧलए उपयÈुत नहȣं होता । तीĭ दद[ वाला 
रोगी यǑद ǒबèतर मɅ करवट बदलने को भी िèथǓत मɅ न हो तो ऐसे रोगी के पǐरचालन से पहले दद[ 
कम होने कȧ Ĥती¢ा करनी चाǑहए । 

सावधाǓनयां बरतने पर हȣ पǐरचालन उपचार सफल हो सकता है । कोसȶट या बेãट कुछ समय 
के ͧ लए ठȤक रहता है और रोगी को सलाह दȣ जा सकती है ͩ क समèया कȧ पनुराविृ×त रोकने के ͧ लए 
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कोसȶट का उपयोग करɅ । लàबे समय तक कोसȶट पहनने पर रोगी का ͩफर उससे मुÈत होना कǑठन 
हो जाता है । इसके èथान पर कुछ Ǔनधा[ǐरत åयायाम अͬधक लाभदायक हो सकते हɇ । 

4.7 सारांश 
रोग ͪ वषयक परȣ¢णɉ कȧ बजाय ऑिèटयोपथै èपश[-परȣ¢ा पर अͬधक Ǔनभ[र करत ेहɇ - èनाय ु

के èपश[, मांसपेͧशयɉ के èपश[ रȣढ़ के बीच के जोड़ɉ के èपश[ से वे Ǔनदान कर लेत ेहɇ । इस Ĥकार 
के èपश[ से रोͬगयɉ मɅ इनकȧ ͪवͪवधता को पहचानने और उनमɅ भेद करने मɅ ͬचͩक×सकɉ को बड़ी कǑठनाई 
आ सकती है, यǑद वे ऑिèटयोपथैी ͪवͬध से सुपǐरͬचत नहȣं है । यह भी एक कारण है ͩक अÛय ͬचͩक×सक 
ऑिèटयोपथै साͯ¢यɉ कȧ Ǻिçट से देखते हɇ । 

ऑिèटयोपथै रोग Ǔनदान और उपचार मɅ अपने हाथɉ का भरपरू इèतेमाल करते हɇ मानो उनके 
हाथ हȣ इस ͬ चͩक×सा पƨǓत के मुÉय उपकरण हɉ । ऑिèटयोपथै अपने हाथɉ कȧ èपश[ संवेदना अपने 
अनभुव के साथ ͪवकͧसत करत ेहɇ और धीरे-धीरे रोग Ǔनदान और उपचार कȧ उनकȧ ¢मता पǐरçकृत 
हो जाती है । वे जरा से èनाय ुपǐरवत[न का èपश[ से पता लगा लेत ेहɇ, मांसपेͧशयɉ कȧ जगडून, शरȣर 
के अलग-अलग भागɉ मɅ तापĐम कȧ ͧभÛनता चाल और ͧभÛनता और यहा ंतक कȧ गǓत के सीͧमत 
होने के फक[  को वे अपनी अंगुͧ लयɉ के माÚयम से मानो देखत ेहɇ । उनकȧ अंगुͧ लयɉ मानो उनके ͧलए 
सोचने का काय[ भी करती हɇ । िजस Ĥकार नेğहȣन åयिÈत कȧ èपश[ संवेदना तीĭ होती है और जो 
Ǒदन-ब-Ǒदन उपयोग के साथ पǐरçकृत होती रहती है, उसी Ĥकार ऑिèटयोपथै अपनी èपश[-संवेदना और 
पीड़ा-Ǔनवारण ¢मता का पǐरçकार करते हɇ । 

इसी èपश[-द¢ता के कारण ऑिèटयोपथैी को कला कहा गया है । यह एक उपचार कौशल है 
जो अनभुव और अßयास से अिज[त ͩकया जाता है । िजस Ĥकार हर ͬचͩक×सक कुशल और सफल 
नहȣं हो पाता, हर कोई अÍछा ऑिèटयोपथै बन जाए यह भी सàभव नहȣं । हर कोई फनकार उèताद 
नहȣं बन जाता । 

4.8 अßयास Ĥæन 
1. रȣढ़खàभ का अथ[ समझाइए । 
2. रȣढ़खàभ का मह×व èपçट कȧिजए । 
3. रȣढ़ कȧ चोट के Ĥकार का वण[न कȧिजए । 
4. रȣढ़चोट के इलाज कȧ ͪववेचना कȧिजए । 
5. रȣढ़ चोट के इलाज मɅ ͩकन-ͩकन सावधाǓनयɉ कȧ और Úयान Ǒदया जाता है । 
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इकाई - 5  
रȣढ़ कȧ हɬडी का èवǾप  

इकाई कȧ Ǿपरेखा 
5.0 उƧेæय 
5.1 Ĥèतावना 
5.2 रȣढ़ कȧ हɬडी के परवतȸ जोड़ 
5.3 रȣढ़ कȧ हɬडी का आÛतǐरक जोड़ 
5.4 कशेǾकाओं के बीच कȧ ͫडèक 
5.5 रȣढ़ के वĐ 
5.6 वलयाकार तÛतुशोध  
5.7 नाभकȧय गदा 
5.8 èनाय ु 

5.8.1 अĒवतȸ अतुलàब èनाय ु 
5.8.2 पाæव[तȸ लàबवत ्èनाय ु

5.9 माँसपेͧशया ँ
5.10 कशेǾकाओं के बीच के रÛधक 
5.11 चतुçपदȣ åयायाम  
5.12 शरȣर कȧ मुġा और दद[ 
5.13 मांसपेͧशयɉ Ǔनयğंण 
5.14 साराशं 
5.15 अßयास Ĥæन 

5.0 उƧेæय 
मानव शरȣर कȧ संरचना मɅ रȣढ़ खàब का बहु त मह×वपणू[ èथान है । इस इकाई का उƧेæय 

ͪवɮयाͬथ[यɉ को रȣढखàभ कȧ सरंचना से अवगत कराना है जो अिèथ ͬचͩक×सा मɅ उपचार मɅ सहायक 
होती है ।  

5.1 Ĥèतावना 
मनçुय रȣढ कȧ हɬडी वाला.................कुल संÉया 33 होती है आंतǐरक रचना मɅ परवतȸ जोड़ 

व आÛतǐरक जोड़ पाए जाते है, जो ͪवͧशçट गǓतयɉ मɅ सहायक है । इसमɅ पाई जाने वालȣ केशेǾकाएं 
ͫडèक कȧ उपिèथत से आɮयातɉ से सरुͯ¢त रहती है । रȣढ़ कȧ हɬडी से सàबƨ èनाय ुव मासंपेͧशया ं
इसकȧ सरंचना का मह×वपणू[ Ǒहèसा होती है । 
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5.2 रȣढ़ कȧ हɬडी 
रȣढ़ कȧ हɬडी के जोड़ɉ मɅ परवतȸ जोड़ हȣ वाèतͪवक जोड़ होत ेहɇ । ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ गǓत, 

उनकȧ Ǒदशा और ͪवèतार उन जोड़ɉ कȧ Ǒदशा और आकार पर Ǔनभ[र करते हɇ । उÛहȣं से शरȣर के ͪ वͧशçट 
भाग का Ǒहलना-डुलना, गǓत कȧ Ǒदशा और उसकȧ सीमा तक होते हɇ । ये जोड़ एक सघन सÛधायी 
कवच से ढके होते हɇ । यह कवच बहु त लचीला, पतला और ढȣला होता है । रȣढ़ कȧ हɬडी के ऊपरȣ 
Ēीवा भाग मɅ ये ढȣले और आकार मɅ बड़े होते हɇ जबͩक Ǔनचले भाग मɅ कǑट ¢ेğ मɅ चुèत । इसी अनपुात 
मɅ शरȣर के सàबिÛधत भागɉ कȧ गǓत होती दो Ǔनकटतम जोड़ɉ के बीच एक नस होती है । इस Ĥकार 
जोड़ɉ कȧ दोनɉ ओर से नसɅ जोड़ती है । Ĥ×येक कशेǾका मɅ एक जोड़ा उÍचèतरȣय और एक जोड़ा 
Ǔनàनèतरȣय फलͩकत जोड़ होत ेहै । रȣढ़ पर मामलूȣ चोट लगने पर इनकȧ भूͧमका बहु त हȣ अहम 
हो जाती है । उस चोट के उपचार मɅ कशेǾकाओं के बीच शुƨ रÈत और नसɉ का Ĥवाह बहु त मह×वपणू[ 
हो जाते हɇ । वे रȣढ़ के जोड़ɉ के बीच कȧ सबसे संवͬध[त नसयÈुत संरचना होती है । यहȣ संरचना रȣढ़ 
को ͪवͧभÛन Ĥकार के तनाव सहन करने मɅ सहायता करती है । रȣढ़ के जोड़ उन तनावɉ को झलेने 
कȧ ¢मता से यÈुत होते हɇ । इन जोड़ɉ का अåयविèथत हो जाना बहु त पीड़ा दायक होता है । एक 
तो इस अåयवèथा से रȣढ़ कȧ अपनी दद[-रोधक ¢मता कम हो जाती है, दसूरे जोड़ɉ कȧ आÛतǐरक 
समरसता मɅ ͪवकृǓत होने से परूȣ रȣढ़ से सàपक[  ͪविÍछÛन हो जाता है तथा नसɉ ɮवारा परेू शरȣर से 
उनका सàपक[  बाͬधत होता है । 

रȣढ़ के ऊपरȣ भाग अथा[त ्Ēीवा ¢ेğ मɅ बेहतर ऊपरȣ जोड़ बाहर कȧ ओर 45 ͫडĒी के कोण 
पर उभरे हु ए होते हɇ । इस कारण गद[न का परूȣ तरह लचीला होना और परूȣ सàभावना तक फैलना 
सàभव हो जाता है । इन जोड़ो से लचीलेपन कȧ तलुना मे ͪवèतार या फैलाव अͬधक सुगम हो पाते 
है । पीछे कȧ ओर मडुना और चारो तरफ गद[न का घमू पाना इÛहȣं जोड़ɉ कȧ बदौलत सभंव होते है 
। इस Ĥकार इन जोड़ो कȧ भूͧमका मानवीय शरȣर åयवहार मɅ बहु त मह×वपणू[ हो जाती है । 

सीने कȧ पीछे व¢ीय ¢ेğ मɅ रȣढ़ के जोड़ अͬधक Ǔतरछे होत ेहै । उनका झकुाव 60 ͫ डĒी तक 
हो सकता है । व¢ीय रȣढ़ के ऊपरȣ ǑहèसɅ मɅ शरȣर कȧ गǓत इन जोड़ɉ कȧ Ǒदशा और रȣढ़ मɅ पसͧलयɉ 
के इसी ¢ेğ मɅ आ जुड़े होने के कारण बहु त सीͧमत होता है । इस èतर पर लचीलेपन और ͪवèतार 
कȧ गुजंाइश बहु त कम होती है, पर चारो ओर घमूना अवæय संभव होता है । ͩफर भी पीछे कȧ ओर 
मुड़ना पसͧलयɉ और उरोिèथ के कारण बहु त सीͧमत हȣ रहता है । 

कǑट¢ेğ या कमर के भाग से पीछे मड़ुना अपे¢ाकृत अͬधक संभव हो पाता है । इस èतर 
पर एक ओर काफȧ हद तक मुडना ओर थोड़ा बहु त चारɉ ओर घमूना संभव हो पाता है । कसरत मɅ 
Ĥाय इन रȣढ़ के ͪवͧभÛन भागɉ को चुèत-दǾुèत रखने ओर इनके कारण शरȣर सचंालन कȧ ĤͩĐया 
को सचुाǾ रखने का अßयास हȣ Ĥमुख उƧेæय होते है । 

5.3 रȣढ़ कȧ हɬडी का आÛतǐरक जोड़ 
दो कशेǾकाओं के बीच आÛतǐरक जोड़ होते है । उनके बीच मɅ जोड़ एक तवी (ͫडèक) का 

बना होता है और पीछे का जोड़ फͧलका या तलȣय जोड़ होता है । उनमɅ जोड़ने वाले èनाय ुया अिèथबधं, 
मांसपेͧशयां और कशेǾकाओं के बीच रÛधक और नसɅ होती है ।  
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5.4 कशǾेकाओं के बीच कȧ ͫडèक 
पास-पास कȧ दो कशेǾकाओं के बीच ͫडèक होती है जो उनके बीच सàबÛध का मुÉय बधं 

होती है । 
उनका आकार उन दो कशेǾकाओं कȧ सतह के अनसुार होता है िजनके बीच वे िèथत होती 

है । उनकȧ मोटाई रȣढखàभ के ¢ेğɉ के अनसुार होती है । एक हȣ ͫ डèक कȧ मोटाई अलग-अलग Ǒदशाओं 
मɅ अलग-अलग हो सकती है । वे Ēीवा ¢ेğ के आगे के भाग मɅ व कǑट¢ेğ मɅ मोटȣ होती है । और 
इन ¢ेğɉ के उभार को आकार देती है । व¢ीय (सीने के) ¢ेğ मɅ वे एक-सी मोटाई कȧ होती है और 
रȣढखàभ के इस ¢ेğ के पीछे का धसंा हुआ आकार इÛहȣं के कारण होता है । ऊपरȣ व¢ीय ¢ेğ मɅ 
वे अपे¢ाकृत पतलȣ होती है और कǑट¢ेğ मɅ सबसे मोटȣ होती है । 

ͫडèक केÛġȣय भाग पर पड़ने वाले दबाव को सहन करती है और साथ हȣ साथ कशेǾकाओं 
को आपस मɅ जोड़े रखती है । वे हɬͫडयɉ पर पड़ने वाले दबाव को भी झेलती है । उनका शरȣर का 
सबसे Ĥमुख दबाव सहन करना जलȣय तोयाͧलक हाइĜोͧलक ͪवͬध पर अͬधक आधाǐरत है और रबर 
के बढ़ने- घटने वाले गणु कȧ तरह है । 

ͫडèक के तीन भाग होते है- तवी का पɇदा, गोलाई के ͩकनारे वाला भाग िजसे वलयाकार 
तÛतुशोध भी कहत ेहɇ और केÛġȣय भाग िजसे नाͧभकȧय गदुा कहते हɇ । 

तवी का पɇदा- यह पारमासक उप-अिèथ का बना संकȽण भाग होता है, जो कशेǾकाओं के Ĥ×येक 
ऊपर व नीचे वाले तलɉ को ढके रहता हɇ । इसमɅ व तÛतशुोध मɅ हजारɉ Ǔछġ होते है, िजनमɅ से èनाय ु
ġव Ǔछतरता रहता है । èनाय ुġव ͫडèक मɅ ǐरसता हɇ और ͫडèक से बाहर भी ǐरसता है । 

पेͫडकल या रȣढ़ का सबसे Ǔनचला भाग 
अनĤुèथ Ĥवध[क या उभरे हु ए आकारɉ का जोड़ा 
Įेçठतर संधायक Ĥवध[क या तल 
Ǔनàनतर सधंायक Ĥवध[क या तल 
शूलाकार Ĥवध[क 
लेͧमना या रȣढ़ का ढका हुआ कवच 
Ēीवा रȣढ़ मɅ तीन ͪवशेषता होती हɇ- 
Ĥथम, रȣढ़ के Ēीवा भाग मɅ अनĤुèथ Ĥवध[क मɅ कई Ǔछġ होते है िजनमɅ से रȣढ़ धमनी गजुरती 

है और एक नाड़ी जो मिèतçक को रÈत Ĥदान करती है । 
ɮͪवतीय, पहलȣ Ēीवा रȣढ़, िजसे एटलस भी कहा जाता है, ͧसर के गोले को वह थामे रखती 

है । 
ततृीय, दसूरȣ Ēीवा रȣढ़ िजसे धुरȣ या ऐिèसस कहा जाता है । यह वह चूल Ĥदान करती है 

िजस पर एटलस, Ĥथम रȣढ़ टȣकȧ रहती है और िजसके कारण ͧसर घमू सकता है । 

5.5 रȣढ़ के वĐ 
रȣढ़ कȧ हɬडी सीधी नहȣं होती । यǑद इसे एक ओर से देखा जाए तो इसके वĐ या मोड़ साफ 

देखे जा सकत ेहɇ । 
Ēीवा वĐ उÛनतोदर आगे कȧ ओर है । 
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व¢ीय वĐ नतोदर आगे कȧ ओर है । 
कǑटवĐ उÛनतोदर आगे कȧ ओर है । मǑहलाओं मɅ पǾुषɉ कȧ अपे¢ा यह अͬधक èपçट होता 

है । 
Įेणीय वĐ कǑट से सेĒ भी जोड़ से लेकर अनǒुğक के ऊपरȣ ͧ सरे तक फैला होता है । उसकȧ 

नतोदरता नीचे कȧ ओर तथा आगे कȧ ओर होती है । कशेǾकाएं आपस मɅ जुड़ी होती है और सुर¢ा, 
चलन और सहारा देने के अपने कत[åय बखूबी अंजाम देती है । 

रȣढ़ खàमे अपने आÛतǐरक कशेǾकȧय जोड़ɉ से गǓत या चाल और सहारा देना (भार वहन 
करने) के काय[ Įेçठतम सभंव तरȣकɉ से करती है ।  

5.6 वलयाकार तÛतुशोध 
यह आपस मɅ गुथें èनाय ुतंतओंु का बना संकȽण बाहरȣ भाग होता है, जबͩक इसके अÛदर 

का भाग èनाय ुव उप-अिèथ का बना मोटा होता है । यह भाग ͫडèक के पɇदे से जुड़ा रहता है । इस 
परत के èनाय ुǓतरछे चलत ेहɇ और इस कारण गोलाकार मɅ घमूने को बहु त शिÈत Ĥदान करत ेहɇ । 
वलयाकार तÛतुशोध नाͧभकȧय गदेू के चारɉ ओर होता हɇ और इसकȧ तुलना Üयाज कȧ परतɉ से कȧ 
जा सकती हɇ । इसके बाहरȣ वलय के चारɉ ओर तÛतशुोध कशǾेका कȧ सतह मɅ घसुा रहता है । बाहरȣ 
èनाय ुकुछ सुला होते हɇ । इसका सबसे कमजोर ǒबÛद ुभीतर कȧ ओर कशेǾकाओं के बीच होता है । 

ͫडèक æलेषक ġव से पोͪषत होती है और यǑद इसकȧ कोई परत उखड़ जाए तो वह जोड़ के 
खोखले भाग मɅ जीͪवत रहती है । उप-अिèथ मɅ कोई नाड़ी या रÈत सचंार नहȣ ंहोता । वह रȣढ़ के 
कशेǾकाओं कȧ हɬडी सǑहत पोषण ĤाÜत करती है । इसͧलए वह चोट या आघात के ĤǓत अͬधक 
संवेदनशील नहȣ ंहोती और Ĥाय: पणू[ Ǿप से मरàमत के योÊय भी नहȣं होती । इसͧलए उप-अिèथ 
के ¢ǓतĒèत हो जाने से तुरÛत कोई दद[ भी नहȣं होता । यǑद Ǔनकट के संवेदनशील भाग भी Ĥभाͪवत 
हु ए हɉ तो दद[ होता है । 

ͩकसी भी èनाय ुके ¢ǓतĒèत या चोटĒèत होने पर सूजन आ जाती है । इसका कारण उसमɅ 
से Ǒहèटेͧमन व अÛय पदाथȾ का छूटना होता है । बलपवू[क अ×यͬधक गǓतͪवͬध से भी उप-अिèथ सजू 
जाती है चू ंͩक इसमɅ नसɅ नहȣं होती, ͩकसी Ĥकार के दद[ का एहसास भी नहȣ ंहोता । इसमɅ रÈत के 
न होने से यह धीर-धीरे सजूती है । उप-अिèथ मɅ चोट लगने के बाद दो या तीन Ǒदन बाद भी सजून 
आ सकती है । वसेै, èनाय ुचोटĒèत होने पर दो-तीन घÖटे मɅ सूजन उभार देत ेहɇ । सूजन आस-पास 
के èनाय ुया पेǐरयोिèटयम या हɬडी कȧ बाहरȣ परत तक भी फैल सकती है और उस कारण दद[ भी 
हो सकता है या सूजन के कारण उस अंग कȧ परूȣ गǓत अवǾƨ हो सकती है । Ĥाय: जोड़ɉ को ठȤक 
होने के ͧलए पया[Üत आराम उÛहɅ नहȣं ͧमल पाता । अत: मरàमत भी अधरूȣ रहती है और उसके फलèवǾप 
तÛतुशोध मɅ ͪवकृǓतपणू[ पǐरवत[न अपे¢ा से बहु त पहले हȣ आने लगत ेहɇ । तÛतुशोध को होने वालȣ 
¢Ǔत èथायी हो जाती है, जोड़ और तÛतुओं का ͩफर से पनपना हो हȣ नहȣं पाता । 

ͫडèक मɅ èपजं जसैा गणु होता है और वह ġव को सोख सकती है और अपने ġव को ͪ वतǐरत 
कर सकती है । इसी कारण ͫडèक का सामजंèय बदलता रहता है । इसे कोई भी मनçुय सुबह जागत े
समय और रात का सोते समय ऊँचाई नाप कर Ĥमाͨणत कर सकता है । सोने के बाद मनçुय कȧ ऊँचाई 
एक चौथाई से लेकर तीन चौथाई इचं बढ़ जाती है । यह ऊँचाई का अÛतर रȣढ़ कȧ हɬडी के वĐɉ को 
सीधा कर देने के कारण नहȣं होता, बिãक ͫडèकɉ कȧ मोटाई बढ़ जाने के कारण होता है ।  
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5.7 नाͧभकȧय गूदा 
यह जÛम के समय से एक कोमल, ͬचकना ġव पदाथ[ होता है । यह Ĥाय: दो कशेǾकाओं 

के जोड़ के केÛġ मɅ पड़ रहता है । जैसे-जैसे उĨ बढती जाती है, रȣढ़ को आगे का भाग अÛदर के भाग 
कȧ तलुना मɅ अͬधक तेजी से बढ़ता है । इस Ĥकार अÛत मɅ केवल केÛġ मɅ हȣ रह जाता है । यह दो 
कशेǾकाओं के बीच एक Ĥकार कȧ गƧी के हाइĜोजन Ĥेशर के Ǿप मɅ चारɉ ओर समान Ǿप से ͪ वतǐरत 
हो जाता है । केÛġ मɅ दबाव काफȧ रहता सीधी या परो¢ चोट से ͫ डèक ¢ǓतĒèत हो सकती है । यǑद 
ͫडèक èवèथ है तो वह बहु त शिÈत से कȧ गई चोट से हȣ ¢ǓतĒèत हो सकती है । यहाँ तक ͩ क िजस 
चोट से रȣढ़ का कोई भाग ¢ǓतĒèत हो सकता हो उससे भी èवèथ ͫ डèक ¢ǓतĒèत नहȣं होती । Ǒहसाब 
लगाकर देखा गया है ͩक सामाÛय यवुा ͫडèक 545 ͩकलोĒाम ĤǓत वग[ इंच का दबाव सहन करने से 
पहले नहȣं दटूती । जबͩक रȣढ़ के ͩकसी अÛय अंग को तोड़ने के ͧलए 450 ĤǓतवग[ इस दबाव कȧ हȣ 
आवæयकता होती है । सामाÛय Ǿप से जब कोई åयिÈत बठैा हो या खड़ा हो तो उस पर 45 ͩकĒा. 
वजन का दबाव रहता है पर जब åयिÈत आगे कȧ ओर झुकता है तो यह दबाव बढ़कर 225 ͩक. Ēा. 
हो जाता है । इस िèथǓत मɅ यǑद åयिÈत झकुकर 30 ͩकĒा. वजन उठा रहा हो तो दबाव 450 ͩकĒा. 
तक बढ़कर ɮयने कȧ कगार पर पहु ंच जाता है । एक भारो×तोलक िजसे उपयÈुत Ĥͧश¢ण Ǒदया जाए 
तो वह 272 ͩक Ēा. हो जाता है । इस िèथǓत मɅ यǑद åयिÈत झुककर 30 ͩकĒा. वजन उठा रहा हो 
तो दबाव 450 ͩकĒा. तक बढ़कर छने कȧ कगार पर पहु ंच जाता है । एक भारो×तोलक िजसे उपयÈुत 
Ĥͧश¢ण Ǒदया जाये तो वह 272 ͩकĒा. के वेट रȣढखàभ कȧ ͫडèक को ǒबना ¢Ǔत ͩकये उठा सकता 
है । इसͧलए वजन उठाने का सहȣ तरȣका सीखना जǾरȣ है । जब सहȣ ढंग से वजन उठाया जाता है 
तो वह भुजाओं के बल और परैɉ के सहारे से उठता है । उस वजन को रȣढ़ का सहारा तभी ͧमलता 
है जब åयिÈत सीधा खड़ा हो । जब कोई åयिÈत वजन उठाता है तो उस ĤͩĐया मɅ कुछ भूͧमका पेट 
कȧ मासंपेͧशयɉ कȧ भी होती है और कुछ दबाव परैɉ कȧ रचना ɮवारा भी वहन ͩकया जाता है । ऐसा 
अÛदाज है ͩ क लगभग 30 ĤǓतशत दबाव इन ढाचंɉ ɮवारा वहन ͩ कया जाता है । इसीͧलए रȣढ़ के सबसे 
Ǔनचले Ǒहèसे कȧ र¢ा के ͧ लए परै कȧ मासंपेͧशयɉ कां मजबतू होना भी आवæयक है । रȣढ़ के इस Ǒहèसे 
मɅ दद[ हो तो उसके Ǔनवारण के ͧलए पेट कȧ मांसपेͧशयɉ कȧ कसरत करना आवæयक है । 

जब ͫडèक मɅ ¢रण के पǐरवत[न होने लग गए हɉ तो ¢Ǔत करने के ͧलए थोड़ा-सा दबाव हȣ 
काफȧ है । अत: दद[ को समझने के ͧ लए ͫ डèक मɅ आ रहे ¢रण को समझना आवæयक है । सावधानी 
के तौर पर ͫडèक के अधोगामी ¢रण को रोकना और उसे कम-से-कम करना बहु त आवæयक है । 

ͫडèक के केÛġ मɅ पाये जाने वाले पदाथ[ कȧ ͬचकनाई का गणु उन रसायनɉ पर Ǔनभ[र होता 
है जो उĨ बढ़ने के साथ कम होते जाते हɇ । ġव पदाथ[ कȧ ĤािÜत घटती जाती है और उसके कारण 
केÛġȣय भाग कड़ा या सÉत होता जाता है । दो कशेǾकाओं के बीच कȧ दरूȣ भी घट जाती है । वलयाकार 
तÛतुशोध फूल जाता है और कहȣ-ंकहȣ ंसे कमजोर भी हो जाता है । कुछ पǐरिèथǓतयɉ मɅ और ͪ वशेषकर 
चोट लगने पर आÛतǐरक ġवèथैǓनक दबाव बढ़ जाता है और कमजोर वलय जवाब दे देता है । ͫडèक 
मɅ अÛतवृ[ͪ ƨ हो जाती है या ͪ वकृत हो जाती है और कमजोर वलय या Üलेट के कोने से Ǔनकलने लगती 
है । उसके ल¢ण ͪवकृǓत कȧ िèथǓत पर Ǔनभ[र करते हɇ । रȣढ़ कȧ हɬडी का सबसे कमजोर भाग काट[ 
वĐ का Ǔनचला भाग होता है । यहȣं èपोिÛदडलाइǑटस सबसे अͬधक होता है । दद[ का तीĭता बǑहसरण 
संवेदना पर Ǔनभ[र करती है । कई बार उप-अिèथ का एक दकुडा, Ĥाय: ͪवकृत ͫडèक मɅ छ सकता 
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है और रȣढ़ के जोड़ɉ मɅ जा सकता है और ͩ कसी संवेदनशील ¢ेğ मɅ पहु ंचकर दद[ का कारण बन सकता 
है । ऐसा दद[ अचानक Ĥारàभ हो सकता है । ɮवे हु ए टुकड़ɉ मɅ èताय-ुउपअͧसथ या केÛġȣय ऊतक 
हो सकते हɇ । ऐसे दबावɉ से Ĥभाͪवत होने वाला रȣढ़खàभ का कǑट¢ेğ अकेला नहȣं है । उदाहरण के 
ͧलए Ēीवा ¢ेğ को ले सकते हɇ । यहा ँकशेǾकाओं के आकार छोटे होते हु ए भी वे आकार एक बड़ ेͧसर 
का भार वहन करते हɇ िजसका वजन लगभग 5 ͩकलोĒाम होता है । ͧसर दो छोटे फͧलकाओं पर, जो 
दो कȧलɉ के आकार कȧ होती हɇ, पर Ǒटका रहता है ͩफर भी वह सभी Ǒदशाओं मɅ घमू सकता है । कई 
लोग उस ͧसर पर 54 ͩकलोĒाम तक का वजन उठाकर ले जा सकते हɇ िजसे केवल दो ऊपरȣ कशेǾकाओं 
का जोड़ सभंाले हु ए होता है । 

ͪवकृत पǐरवत[न यवुावèथा मɅ हȣ Ĥारàम हो जात ेहɇ । लगभग 20 वष[ कȧ आय ुमɅ इनके कारण 
ऊतक ¢य और अिèथ¢य Ĥारàभ हो जाते हɇ । इनके पǐरणाम èवǾप केÛġȣय गदा छ सकता है और 
नाͧभकȧय तÛतुशोध नरम और कमजोर भी पड़ सकता है । इन पǐरिèथǓतयɉ मɅ थोड़-ेसे तनाव से हȣ 
जोड़ी मɅ आÛतǐरक गड़बड़ शǾु हो सकती है । केÛġक अपनी जगह छोड़ सकता है, नाͧभकȧय शोध 
कमजोर पड़ सकता है, नाͧभकȧय गदेू मɅ सूजन आ सकती है और वह फूल सकता है, असमान तनाव 
से जोड़ɉ के बीच ͫडèक ͨखसक सकती है, और अचानक हȣ तीĭ कमर दद[ या कǑटवेदना हो सकती 
है, ͨखसके हु ए नाͧभकȧय पदाथ[ से उससे जुड़ी नाड़ी कȧ जड़ मɅ खुजलȣ महसूस हो सकती है । इससे 
परै मɅ साइǑटका दद[ Ĥारàभ हो सकता है । यह साधारण तथा Ǔनचले Ēीवा के जोड़, नीचे कǑट या सेĐल 
जोड़ɉ से शुǾ होता है । 

अधेड़ आय ुमɅ जब ͪवकृत पǐरवत[न शुǾ होत ेहɇ, ͫडèक का बाहर कȧ ओर Ǔनकलना ͩकसी 
भी Ǒदशा मɅ हो सकता है, िजससे बोझ उठाने पर èनाय ुͨखचं सकत ेहɇ । èनाय ुके ͨखचंाव के कारण 
पǐर अिèथक कशेǾका के ͩकनारे से उठ जाता है । इसके नीचे नई हɬडी बनने लगती है और कुछ 
समय बाद अिèथ ͪ वकास Ǒदखाई देने लगता है । एÈस-रे ɮवारा Ǒदखाई देने वाले इन ऑिèटयोफाइɪस 
को ऑिèटयो पǐरवत[न कहते हɇ । उनके कारण गǓत या Ǒहलना-डुलना सीͧमत हो जाता है । उस उĨ 
तक èनाय ुभी सÉत हो जाते हɇ । सामाÛयत: इन ऑिèटयोफाइɪस को हȣ दद[ का कारण माना जाता 
है । जब ͩ क अͬधकाशं Ǿप से वे दद[ का कारण नहȣं होते । इसे एÈस-रे ͬ चğɉ को आधार पर Ĥमाͨणत 
ͩकया जा सकता है । अधेड़ åयवèथा या उससे बड़े लोगɉ मɅ गदुȶ कȧ पथरȣ कई बार दद[ का असलȣ 
कारण होता है ।  

5.8 èनायु 
रȣढखàभ मɅ कशेǾका जोड़ɉ कȧ एक शृंखला होती है जो ऊपर Ēीवा से नीचे कǑट या सेĐल 

तक कई èनाय ुतÛतुओं से जुड़ ेरहती है । कशेǾकाएं आगे और पीछे के èनाय ुतÛतुओं से संगǑठत 
रहती है और नसɉ के चाप अिèथ बÛधɉ से जड़ुे रहते हɇ । 

इन èतायतुÛतुओं का मुÉय काय[ रȣढ़ कȧ हɬडी को जोड़े रखना और उसकȧ सीͧमत सàभव 
गǓत सहज बनाये रखना होता है । èतायतुÛतुओं कȧ संरचना लचीलȣ ͩकÛतु अपनी Ǔनिæचत सीमा मɅ 
लचीलȣ होती है । वे आंतǐरक ͨखचंाव से èवèथ बने रहते हɇ । èनाय ुदो िèथǓतयɉ मɅ कट सकते हɇ 
- आकिèमक दबाव या ͩफर लगातार संयत ͨखचाव । ǓनरÛतर ͨखचंाव कȧ तलना मɅ संयत ͨखचंाव 
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शरȣर के ͧलये फायदेमÛद ͧसƨ होता है । èनायतुÛतुओं कȧ सरु¢ा शरȣर को èवèथ और गǓतमान बनाये 
रखने के ͧलए परम आवæयक है ।  

5.8.1 अĒवतȸ अनलुàब èनाय ु

रȣढ़ के आगे के Ǒहèसे मɅ एक मजबतू तÛतओंु का बना èनाय ुलàबवत ्रȣढ़ कȧ सतह पर होता 
है । यह कशेǾका कȧ सतह और उनके बीच कȧ ͫ डèक से परूȣ तरह ͬ चपका हुआ होता है, जबͩक उसके 
बीच कȧ सतह पर यह ढȣला या जुड़ा रहता है । यह ͫडèक के èतर पर चौड़ा और बीच कȧ सतह पर 
संकड़ा होता है । ͩकसी भी èनाय ुतÛतु मɅ ͩकसी भी चीरे से हैमरेज (रका èğाव), ईͫडमा (शॉक), ͩफǒĦन 
फोमȶशन (तÛतकु रेशɉ का बनना) शुǾ हो सकता है । यǑद पया[Üत समय Ǒदया जाये तो èतायतुÛत ु
पहले हȣ कȧ तरह मजबतू हो सकता है । मगर यǑद उसे जãदȣ हȣ कȧ तरह ͨखचंाव ͧमले तो वह कमजोर 
रह जाता है और उसकȧ मरàमत अधरूȣ रह जाती है । èनाय ुके लàबे हो जाने से जोड़ɉ कȧ गǓत अनचाहे 
ढंग से बढ़ जाती है । यǑद लàबे समय तक èनाय ुǓनरÛतर ͨखचं ता रहे तो èनाय ुतÛतुओं मɅ दद[ 
होने लगता है और उसका लचीलापन एकदम घट जाता है । अत: इस èनाय ुͧ लगामɅट का अपना मह×व 
है । 

5.8.2 पाæव[वतȸ लàबवत ्èनाय ु

पाæव[वती लàबवत ्देशाÛतरȣय या लàबाई मɅ जुड़ा èनाय ुरȣढ़ कȧ सतह के ͪ पछले भाग से जुड़ा 
रहता है । यह कशेǾका कȧ सतह पर एक सेतु बनाता है और कशेǾकाओं कȧ बीच कȧ ͫडèक से परूȣ 
तरह जुड़ा रहता है । इस Ĥकार यह ͫडèक को पीछे कȧ ओर से मजबतूी Ĥदान करता है । ͫडèक के 
बाहरȣ ओर बǑहस[रण बाहर कȧ ओर उभरने मɅ इस èनाय ुकȧ मह×वपणू[ भूͧमका है । इस èनाय ुकȧ 
ĤǓतरोधक ¢मता के कारण ͫडèक बाहर कȧ ओर शरȣर के Ǒहलने-डुलने के कारण उभरने के बाद ͩफर 
से यथाèथान चलȣ जाती है । कई लोगɉ के कमर दद[ (कǑट-वेदना) या लàबागो का कारण ͫडèक का 
बार-बार लàबे समय के ͧलए बाहर कȧ ओर उभरना और ͩफर ͨ खसक कर यथाèथान कȧ बजाय गलत 
िèथǓत मɅ पहुचं जाना भी होता है । उभार कȧ अपवृͪ ƨ हो जाती है और ĤǓतरोधक ¢मता उस भार 
मɅ कम हो जाती है । इस Ĥकार कȧ िèथǓत मɅ इकतरफा साइǑटका दद[ होने कȧ आशकंा रहती है । पाæव[वतȸ 
लàबवत देशानतरȣय èनाय ुके परूȣ तरह ͩफर जाने से दो कशǾेकाओं (रȣढ़ के जोड़ɉ) के बीच से ͫडèक 
का परूा भाग पीछे कȧ ओर उभर जाता है और उसका दबाव एͩकना नाड़ी (सुषàुना नाड़ी) के सबसे नीचे 
के भाग पर पड़ने लगता है । इस तरह कȧ िèथǓत मɅ ɮͪवप¢ी दोनɉ ओर के साइǑटका दद[ कȧ परूȣ 
आशंका रहती है । आगे कȧ ओर के लàबवत ्èनाय ुका अपना मह×व है तो रȣढ़ के Ǒहलने-डुलने से 
शरȣर कȧ गǓत के ͧलहाज से पाæव[वतȸ लàबवत ्èनाय ुकȧ अपनी ͪवशेषताएं हɇ । दोनɉ मɅ ͪवकृǓतयां 
अलग-अलग Ĥकार के दद[ और शारȣǐरक ग×यवरोध का कारण बनती है । ͫ डèक को यथािèथǓत बनाये 
रखने और रȣढखàभ कȧ ĤǓतरोधक ¢मता बनाये रखने मɅ इन èनाय ुतÛतुओं कȧ अहम भूͧमका है । 

èनाय ुतÛतओंु के हɬडी के Ǔनकटतम सàपक[  को मांसपेͧशयां अǓतǐरÈत सुर¢ा Ĥदान करती 
हɇ ।  
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5.9 मांसपेͧशयाँ 
रȣढखàभ से जुड़ी कई मांसपेͧशयां हɇ जो उसकȧ ͪवͧभÛन Ǒदशाओं मɅ गǓत को सुगम बनाती 

हु ई एक र¢ा-कवच भी Ĥदान करती हɇ । मासंपेͧशयɉ के Ĥमखुत: दो आकार रȣढ़ ¢ेğ मɅ हɇ - छोटȣ 
मांसपेͧशयां और लàबी मांसपेͧशयाँ । छोटȣ मांसपेͧशयां Ĥ×य¢त: या सीधे तौर पर रȣढ़ को Ĥभाͪवत 
करती है जबͩक लàबी मासंपेͧशया ंपरो¢ Ǿप से रȣढ़ कȧ चाल मɅ सहायक होती है । उÛहȣं कȧ वजह 
से रȣढ़ के ͪवèतार का पीछे कȧ ओर झुकना और गोलाकार घमूना सàभव हो जाता है । रȣढ़ कȧ चाल 
और उसके घमुाव से परेू शरȣर का ͪवèतार झकुाव और घमुाव जुड़े हु ए हɇ । 

छोटȣ मासंपेͧशयां रȣढ़ कȧ हɬडी से Ǔनकटतम संबधं के कारण शरȣर कȧ मुġा को बनाये रखने 
मɅ सहायक होती है । वे अÛतͪवराम के साथ ͧसकुड़ती रहती हɇ और सीधी खड़ी मुġा मɅ बहु त धीमा 
और अनायास गǓतĐम चलता रहता है । वे रȣढ़ कȧ हɬडी को ͪवèतार 'Ĥदान करने मɅ भी सहायक 
होती है । इसमɅ पेट कȧ मासंपेͧशया ंभी इनका साथ देती है । झुकने कȧ अवèथा मɅ पेट कȧ मासंपेͧशयɉ 
कȧ भी मह×वपणू[ भूͧमका होती है । वाèतव मɅ झकुना Ĥारàभ होते हȣ वे हरकत मɅ आ जाती हɇ और 
अͬधक झकुने मɅ और झुकाव को Ǔनयǒंğत रखने मɅ वे छोटȣ मासंपेͧशयɉ को सहारा देती है । यह आæचय[ 
कȧ बात है ͩक आͧशक या अपणू[ झकुाव मɅ केवल रȣढ़ के èनाय ुसͩĐय होते हɇ और छोटȣ मासंपेͧशया ं
Ǔनͩफय रहती हɇ । इन मांसपेͧशयɉ मɅ असंतलुन इनकȧ कमजोरȣ रȣढ़ कȧ एक ͪवकृǓत िजसे èकोͧलयोͧसस 
(पाæव[कुÞजा या पीछे का कुबडापन) कहते हɇ, के ͧ लए िजàमेदार होती है । इस Ĥकार èवèथ मांसपेͧशया ं
जहां शरȣर को èवèथ, फुतȸला और ͪवकासशील बनाये रखने मɅ सहायक होती है, वहȣं उनकȧ ͪवकृǓत 
शरȣर को ǾÊण बना देती हɇ । कमर को दोनɉ Ǒदशाओं बाजू कȧ ओर झकुाने मɅ भी छोटȣ मासंपेͧशया ं
सहायक होती हɇ व रȣढ़ संबधंी उपचारɉ मɅ भी महती भूͧमका Ǔनभाती है । अचानक और अĤ×याͧशत 
िजसका कोई पवू[ संकेत न हो गǓत रȣढ़ कशेǾकाओं के बीच के जोड़ɉ कȧ शिÈतयɉ को ͪवभािजत कर 
देती हɇ और वह नकुसान दायक होता है । यǑद ͩकÛहȣं अंगɉ को दबाया जाये या उÛहɅ उनकȧ ¢मता 
से आगे खीचंा जाये तो उससे जोड़ɉ को ¢Ǔत हो सकती है । यह ¢Ǔत मासंपेͧशयɉ के अǓतसंकुचन के 
Ĥभाव के अनपुात मɅ होती है और इसके कारण पीड़ा भी होती है । ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ रȣढखàभ कȧ 
कसरतɉ से इन मांसपेͧशयɉ को मजबतू बनाने से अͬधक मह×वपणू[ इन मांसपेͧशयɉ कȧ गǓतशीलता 
मɅ अपेͯ¢त सामजंèय बनाये रखना है । ऑिèटयोपथैी के ͧलए यहȣ पǐरचालन पवू[-अपेͯ¢त पǐरणाम 
लाने मɅ स¢म होता है । 

जब मासंपेͧशयां कमजोर होती है तो èनाय ुतÛतुओं और जोड़ɉ पर बड़ा जोर पड़ता है । इस 
कारण वे रोगɉ के ͧलए सुभेɮय हो जाते हɇ । मासंपेͧशयɉ का सामाÛय Ǿप से कमजोर हो जाना खराब 
हु ͧलये का कारण बन जाता है । शरȣर ͪवदपु Ǒदखाई देने लगता है । मासंपेशी का अ×यͬधक ͧसकुड़ने 
से घटुनɉ कȧ ढकनी मɅ ¢Ǔत पहु ंच सकती है, उदाहरण के ͧलए जाघंɉ कȧ मांसपेͧशयɉ के अ×यͬधक ͧसकुड़ने 
से घटुनɉ कȧ ढकनी मɅ ¢Ǔत या दटून हो सकती है । अत: हɬͫडयɉ कȧ सरु¢ा के ͧलए मासंपेͧशयɉ का 
èवèथ सुघड़ और मजबतू होना आवæयक है । 

आधुǓनक िजम शरȣर कȧ ͪवͧभÛन मासंपेͧशयɉ को सुडौल और मजबतू बनाने के ͧलए ससुिÏजत 
होते हɇ ।  
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5.10 कशǾेकाओं के बीच के रंĢक  
दो सटȣ हु ई कशेǾकाओं के बीच िèथत एक छोटȣ नाल को कशǾेकाओं के बीच का रÛĢक कह 

सकते हɇ । यह आकार मɅ दȣघ[वतृज-बडे घेरे के आकार कȧ होती है । कशेǾकाओं के बीच के जोड़ कȧ 
गǓत के अनसुार इसके आकार भी बदलते रहते हɇ । पçृठȤय और कǑट ¢ेğ मɅ यह पीछे कȧ ओर दांयी 
तथा बांयी ओर फैलȣ होती है । Ēीवा ¢ेğ मɅ यह नाल थोड़ी आगे कȧ ओर पीठ और कमर कȧ तलुना 
झुकȧ होती है । यह नाल तÛतुओं से बनी एक सरंचना से ढकȧ होती है और यह संरचना कशेǾकाओं 
के बीच कȧ ͫ डèक से जड़ुी होती है और साथ हȣ यह जोड़ɉ के ͪ पछले Ǒहèसɉ के संपçुट से भी जुड़ी रहती 
है । सुषàुना नाड़ी इसी नाल मɅ से होकर गजुरती है िजसमɅ एक उदर-पथ होता है और दसूरा अपा¢-पथ 
। ये दोनɉ नाल के भीतर जुड़ ेǑदखाई देते हɇ पर जब इÛहɅ सूêमदशȸ यÛğ से देखा जाए तो यह अलग-अलग 
Ǒदखाई देते हɇ । अपा¢-पथ मɅ रȣढ़ कȧ गिÖडका होती है । Ĥ×येक मɅ, कशेǾकाओं के बीच कȧ नाल 
Ǔनकलकर एक छोटȣ उपशाखा बनाती है िजसे ताǓनका शाखा कहते हɇ । वह कशेǾकाओं के बीच कȧ 
नाल मɅ पनु: Ĥवेश करती है और कशेǾकाओं के èनायतुÛतओंु को सͩĐय करती है और सुषàुना कȧ 
रÈत-धमǓनयɉ को भी ĤवाǑहत रखती है । कशेǾकाओं के बीच कȧ यह नाल रȣढ़ कȧ जीवनधारा के ͧ लए 
अ×यÛत मह×वपणू[ है । 

इस नाल मɅ कई बार इसमɅ ǓनǑहत त×वɉ के कारण हȣ दबाव या खुजलȣ-सी होने लग सकती 
है । उसका कारण ͫडèक कȧ अधोगǓत कशेǾकाओं के बीच के जोड़ɉ का गǑठया, ͫडèक का पीछे कȧ 
ओर अ×यͬधक ͨखसक जाना, या ͫडèक का ¢ǓतĒèत होना इनमɅ से कुछ भी हो सकता है । इससे 
दद[ हो सकता है, मांसपेͧशयɉ मɅ कमजोरȣ आ सकती है, कमर दद[, साइǑटका और चम[¢य-कुल ͧमलाकर 
×वचा कȧ बनावट मɅ कमी आने का आभास हो सकता है । रȣढ़ शृंखला मɅ आपस मɅ जुड़ी कशेǾकाओं 
के बीच कȧ यह नाल अǓत संवेदनशील ¢ेğ माना जाना चाǑहए ।  

5.11 चतुçपदȣ åयायाम  
अिèथ रोग के Ĥाय: सभी बड़े मामलɉ मɅ उपचार के बाद चतुçपदȣ åयायाम करने कȧ सलाह 

दȣ जाती है और परूा काय[Đम Ǔनधा[ǐरत ͩ कया जाता है । बसैाͨखयɉ कȧ तुलना मɅ यह उपकरण अͬधक 
उपयोगी ͧ सƨ होता है । इसमɅ रोगी के शरȣर पर अनावæयक जोर नहȣं पड़ता । इस उपकरण कȧ सुͪवधा 
का अनावæयक लाभ उठाकर अͬधक åयायाम कȧ चेçटा करना हाǓनकारक भी हो सकता है । 

ऑपरेशन या पǐरचालन के पæचात ्åयायाम ɮवारा èवाभाͪवक िèथǓत मɅ लाने के Ĥयासɉ के 
दौरान रोगी कȧ मासंपेͧशयɉ के सहȣ गठन के बारे मɅ ͧशͯ¢त भी करना चाǑहये । दोनɉ परैɉ कȧ जांघɉ 
व घटुनɉ के ऊपर कȧ मांसपेͧशयɉ मɅ समानता और सामंजèय का भी अपना मह×व है । रोगी को बता 
देना चाǑहये ͩक इन मासंपेͧशयɉ के गठन और èवाभाͪवक ͩĐया कलाप मɅ लàबा समय लग सकता 
है - कई महȣने, कभी-कभी परूा साल भी लग सकता है । समय-समय पर दोनɉ परैɉ कȧ घटुने के ऊपर 
कȧ मासंपेͧशयɉ का तुलना×मक आकलन होता रहना चाǑहए । 
यह चतçुपदȣ åयायाम Ǔनàन Ĥकार से करना चाǑहए - 
 पीठ पर लेटकर परै सीधे रखɅ । जांघɉ को ͧ सकाड़Ʌ, ढȣला छोड़े और इसके साथ जांघɉ कȧ मांसपेͧशयɉ 

को - नीचे ऊपर होता महसूस करɅ । यह åयायाम दो-तीन ͧमनट करɅ । 
 यहȣ åयायाम खड़-ेखड़े भी ͩकया जा सकता है । 
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 बठैकर यह åयायाम करने के ͧलए कुसȸ के ͩकनारɅ पर बठैɅ । परैɉ को सीधा रखɅ । एͫड़या ंजमीन 
पर Ǒटका दɅ इस Ĥकार यह åयायाम आसानी से हो सकता है । ǒबना खास Ĥय×न के इसे सात 
से दस Ǒदन करɅ । 

 साइͩकल चलाने जसेै आसान ढंग से यह åयायाम ऑͩफस मɅ काम करत ेसमय भी ͩकया जा सकता 
है । तीन-चार सÜताह मɅ इस åयायाम के लाभदायक पǐरणाम Ǒदखाई देने लगते हɇ । 

 घटुने के नीचे एक तͩकया लगाकर एड़ी को 20 ͫडĒी तक उठाना चाǑहये ।  

5.12 शरȣर कȧ मुġा और दद[  
रȣढ़ पर असमान दबाव पीड़ाओं तथा दद[ के ͪवͧभÛन Ĥकारɉ का कारण बन सकता है । पीठ 

के दद[ कȧ ͧशकायत आम बात है अब यह एक ऐसा रोग है िजसे बचपन मɅ हȣ जरा-सी सावधानी से 
टाला जा सकता है । बचपन मɅ हȣ बÍचे का अंग ͪवÛयास और रȣढ़ मɅ ͫडèक के ͨखसकने कȧ आशकंा 
के बारे मɅ सावधानी रखना जǾरȣ है । यवुावèथा मɅ जब ͫडèक का ¢रण होना शुǾ हो जाता है और 
रȣढ़ सÉत होने लगती है, आगे कȧ ओर झुकने वाले åयायाम नहȣं करने चाǑहये । इनको बचपन मɅ 
बÍचɉ से करवाया जाए तो उÛहɅ जीवन मɅ कभी कमर दद[ कȧ ͧशकायत नहȣं रहेगी । यवुकɉ को यǑद 
आगे कȧ ओर झकुने के åयायाम करवाया जाए तो उनकȧ अवͬध बहु त कम होनी चाǑहये और उसे धीरे-धीरे 
बढ़ाना चाǑहए ताͩक रȣढ़ के èनाय ुउÛहɅ सहन कर सके और उनका लचीलापन बना रहे । एकाएक आगे 
झुकने वाले åयायाम अͬधक देर तक करने से रȣढ़ के èनाय ुफट सकत ेहɇ और तब उनको ͩफर से जुड़ने 
मɅ काफȧ समय लग जाता है । एकाएक उन पर दबाव पड़ने से उनकȧ ¢Ǔत Ǔनिæचत है । कई बार पीठ 
के दद[ के रोगी के ͧशकायत करने पर भी ͩक झुकने से उसका दद[ बढ़ जाता है, झुकने के åयायाम 
को चालू रखने कȧ सलाह दȣ जाती है । ऐसा कोई åयायाम करना िजससे दद[ हो या दद[ बढ़ जाता हो, 
हाǓनकारक होता है । यह ल¢ण है ͩकसी जगह जÉम हो जाने का और उसका भरना इन åयायामɉ 
के कारण ͪवलàब से होता है । उसमɅ बहु त समय लग सकता है ।  

5.13 मांसपेͧशयɉ का ǓनयÛğण  
हɬͫडयɉ कȧ सुर¢ा के ͧ लए मासंपेͧशयां और èनाय ुहोत ेहɇ । वे शरȣर के अिèथपजंर पर पड़ने 

वाले दबाव के ͧ लए शॉक एÞलाव[र का काम करते हɇ । अत: मासंपेͧशयɉ को अपने सहȣ èवǾप मɅ रखना, 
उनकȧ ĤǓतरोधक ¢मता बढ़ाने के ͧलए åयायाम आǑद करना, उÛहɅ सुडौल और सुचाǾ बनाये रखना 
आवæयक है । ढȣलȣ मांसपेͧशयɉ से åयिÈत का हु ͧलया हȣ बदल जाता है और èनाय ुतÛतओंु पर उनकȧ 
सहन-¢मता से अͬधक दबाव रखने के ͧ लए åयायाम ɮवारा मासंपेͧशयɉ कȧ कसावट के पारàपǐरक और 
आधुǓनक तरȣके और साधन उपलÞध है । 

यǑद हम उन तरȣकɉ का सावधानीपवू[क Ĥयोग न करɅ तो मासंपेͧशयɉ को लेकर हमारȣ उपे¢ा 
हमारे ͧलए हाǓनकारक हो सकती है । ͩफर सहȣ और पया[Üत åयायाम के बगरै मासंपेͧशयां सुǺढ़ नहȣ ं
हो पाती । ढȣलȣ मासंपेͧशयɉ के कारण èनायओंु पर असाधारण दबाव पड़ने पर खतरा बना रहता है 
। सामाÛय मासंपेͧशयɉ वाला åयिÈत èवèथ रहता है । 

रोजमरा[ जीवन मɅ अपनी आजीͪवका के अनसुार भी मांसपेͧशयɉ का åयायाम हो जाता है । 
मजदरू, कुलȣ, ठेला, ǐरÈशा चलाने वाले मेहनतकश लोग अपनी मांसपेͧशयɉ का अपनी Ǒदनचया[ मɅ हȣ 
इतना उपयोग करते हɇ ͩक अलग से åयायाम कȧ उÛहɅ आवæयकता हȣ ंनहȣ ंरहती । इनके ͪवपरȣत ऑͩफस 
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मɅ बठेै रहने और शारȣǐरक Įम से दरू कèतताओं मɅ मासंपेͧशयɉ का åयायाम नहȣं हो पाता । तब 
मासपेͧशयɉ के ढȣले पड़ने कȧ आशंका अͬधक रहती है । यवुावèथा मɅ Ǔनयͧमत åयायाम और अधेड़ 
अवèथा मɅ पदैल घमूना और अपने हȣ बाग मɅ बागवानी का काम èवाèØय कȧ Ǻिçट से लाभदायक 
åयèतताएं होती हɇ । बढ़ती उस के साथ मांसपेͧशयɉ और हɬͫडयɉ मɅ होने वालȣ èवाभाͪवक ¢Ǔत भी 
कम हो सकती है । èवाèØय के ĤǓत जागǾक लोगɉ मɅ Ĥात: कालȣन टहलना, जोͬगगं, åयायाम और 
बागवानी लोकͪĤय होते जा रहे हɇ । 

मांसपेͧशयɉ के Ǔनयͧमत åयायाम के न होने पर उनकȧ ¢Ǔत अͬधक होती है । ǒबèतर मɅ पड़े 
रोगी कȧ मासंपेͧशयɉ मɅ ĤǓतǑदन 7 तक कȧ ¢Ǔत होती है । åयायाम भी सुåयविèथत और Ǔनयǒंğत 
होना चाǑहए । ऐसी कसरतɉ का चुनाव करना चाǑहए िजनमɅ मांसपेͧशयɉ कȧ कम से कम दो-Ǔतहाई 
उपयोग कसरत मɅ होना हȣ चाǑहए । यǑद मासंपेͧशयɉ कȧ ¢मता और शिÈत के पाचंवे भाग से भी 
कम का उपयोग होता हो तो उनकȧ ¢मता मɅ ǓनरÛतर कमी होना Ǔनिæचत है । 

¢ेसमेͧशयो कȧ शिÈत उनके आकार और उनकȧ सुघड़ता मɅ साफ ĤǓतǒबिàबत होती है । अपनी 
शिÈत का लोहा मनवाने वाले मसल-मैन अपनी मांसपेͧशयɉ कȧ सुघड़ता का Ĥदश[न अवæय करते हɇ 
। वेट ͧ लिÝटंग, कुæती, बॉिÈसंग और Ĥाय: सभी खेलɉ के ͨ खलाड़ी मासंपेͧशयɉ के अथक åयायाम करते 
हɇ और उनसे ĤाÜत शिÈत से अपने खेल Ĥदश[न मɅ सधुार करते हɇ ।  

5.14 सारांश  
रȣढ़ कȧ हɬडी के परवतȸ जोड़ɉ कȧ वजी से हȣ शरȣर के ͪ वͧशçट भागɉ मɅ गǓत सàभव हो पाती 

है । केशǾकाओं के बीच मɅ पाए जाने वाले आÛतǐरक जोड़ɉ मɅ अिèथबधं, मांसपेͧशयां और नसɅ उपिèथत 
होती है । दो केशǾकाओं के मÚय िèथत ͫडèक न केवल दोनɉ कशेǾकाओं को जोड़े रखती है बिãक 
केÛġȣय भाग पर पड़ने वाले दबाव को भी सहन करती है । 

नाͧभकȧय गदुा एक कोमल, ͬचकना ġव पदाथ[ होता है जो इसके केÛġȣय भाग मɅ पड़ा रहता 
है । कशेǾका जोड़ɉ कȧ इन शृंखलाओं से ऊपर Ēीवा से नीचे काटे तक कई èनाय ुतÛतु जड़ुे रहते है 
। रȣढ़खàभ से जड़ुी मांसपेͧशयां ͪवͧभÛन Ǒदशाओं मɅ इसकȧ गǓत को सुगम बनात ेहु ए इसे र¢ा कवच 
भी Ĥदान करती है । रȣढ़ पर पड़ने वाले असमान दबाव ͪवͧभÛन Ĥकार के दद[ के कारण बन सकत े
है । Ĥाय: इन िèथǓतयɉ मɅ उपचार के बाद चतुçपदȣ åयायाम करने कȧ सलाह दȣ जाती है ।  

5.15 अßयास Ĥæन  
1. रȣढ़ कȧ हɬडी का पǐरचय देते हु ए इसमɅ उपिèथत जोड़ɉ कȧ ͪवèततृ åयाÉया कȧिजए । 
2. कशेǾकाओं के मÚय िèथत ͫडèक कȧ सरंचना व काखे पर ͪववरण दȣिजए । 
3. Ǔनàन पर ǑटÜपणी ͧलͨखए 

अ वलयाकार तÛतुशोध 
ब केशǾकाओं के बीच के रकक 
स रȣढ़ के वĐ 

4. रȣढ़ कȧ हɬडी से सàबिÛधत èनायओंु पर Ĥकाश डाͧलए । 
5. रȣढ़ कȧ हɬडी के संदभ[ मɅ मांसपेͧशयɉ एव ंइसके Ǔनयğंण को ͪवèततृ Ǿप से समझाइए । 
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इकाई-6 
åयायाम, दǽुèती एव ंèवाèØय  

इकाई कȧ Ǿपरेखा 
6.0 उƧेæय 
6.1 Ĥèतावना 
6.2 शारȣǐरक अनकुुलताओं से दȣघ[काͧलक Ĥावैͬ गक åयायाम 
6.3 åयायाम एÖड काͫड [योवèकुलर Ǿगणता 
6.4 उÍच रÈतचाप 
6.5 åयायाम एव ंउपापचयी ͪवकार 
6.6 ओिèटयोपोरोͧसस एÖड èकेãटल हैãथ 
6.7 åयायाम एव ंमनोव£ैाǓनक èवाèØय 

6.0 उƧेæय 
इस इकाई के अÚययन पæचात आप जान सकɅ गे 

 शरȣर कैसे शारȣǐरक Ǿप से Ĥावैͬ गक åयायाम के अनकूुल बनता है । 
 कौन से शारȣǐरक बदलाव हɇ, जो शारȣǐरक दǽुèती मɅ सधुार बढ़ाते हɇ । 
 åयायाम के Ĥभाव शारȣǐरक èवाèØय, ͪवशेषकर के ͬचतंा एव ंअवसाद पर Èया होता है ।  

6.1 Ĥèतावना  
èवाèØय एव ंरोग कȧ अिèथͬचͩक×सीय उपागम मɅ åयायाम मह×वपणू[ भूͧमका अदा करता है 

। Ïयादातर शोध आकड़े èपçट करते हɇ ͩक मासंपेशीय कंकाल तंğ का Ǔनयͧमत èविैÍछक संचालन, 
Ĥावैͬ गक åयायाम के Ǿप मɅ ͪ वͪवध Ĥकार के èवाèØय लाभ Ĥदान करता है । åयायाम के सकारा×मक 
Ĥभाव èवाèØय कȧ देखभाल मɅ मासपेशीय कंकाल कȧ केÛġȣय भूͧमका को èपçटतया सहारा देती है 
और अिèथ ͬचͩक×सीय सकंãपना का जो शरȣर èव-èवाèØय लाभ के योÊय हɇ ।  

6.2 शारȣǐरक अनुकूलताओं से दȣघ[काͧलक Ĥावैͬगक åयायाम  
ग×या×मक åयायाम èथायी दबाव / भार के ͪवǽƨ लोचशील एव ंͪवèततृ मासंपेशीय समहूɉ, 

èविैÍछक èवरमयी जड़ुावɉ का संकेत करता है । ग×या×मक åयायाम के उदाहरणɉ मɅ - पदैल चलना, 
दौड़ना तथा तैरना शाͧमल है । ग×या×मक åयायाम जब कम तीĭता के èतर पर ͩकया जाता है, एयरोǒबक 
मेटोबोͧलज के ɮवारा मुÉयत: ऊजा[ ĤाÜत कȧ जाती है ।उÍचतर तीĭताओं के èतर पर एरोǒबक एव ं
अन-एयरोǒबक पथɉ का Ĥयोग ͩकया गया है और åयायाम कȧ अवͬध गǓतशील मांसपेशी समूहɉ मɅ 
लेिÈटक एͧसड के बढ़ने पर सीͧमत हो जाती है । 

åयायाम कȧ गहनता Ĥाय: एयरोǒबक मेटोबोͧलÏय के पǐरणामत: ऑÈसीजन के उपभोग मɅ 
वृͪ ƨ से मापी जाती है । आराम के समय ऑÈसीजन के उपभोग कȧ दर ĤǓत ͧमǓनट लगभग 3.5 
ML/Kg. एल.बी.एम. (Lean Body Mass) के बराबर होता है । यह ऑÈसीजन के उपभोग कȧ दर 
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1 एमईटȣ के Ǿप मɅ पǐरभाͪषत कȧ जाती है । साधारणतया ग×या×मक åयायाम से बढ़ते पǐरणाम 1 
एमईटȣ मूãय के बहु संÉया मɅ åयÈत ͩकया जाता है । उदाहरण के ͧलए, एक åयिÈत जो ऑÈसीजन 
के उपभोग के èतर को 35 MLO2.Kg-1.M।n तक बढ़ा लेता है । वह 10 एमईटȣएस के èतर पर 
åयायाम करेगा । एमईटȣएस के Ǿप मɅ ऑÈसीजन का उपभोग कȧ åयाÉया åयायाम के नसुखे ͧलखने 
मɅ सहायता करता है । 

यह एक मह×वपणू[ सवाल है ͩक ''एक ǓनǑद[çट åयिÈत कैसे शारȣǐरक Ǿप से तंदǽुèत रहता 
है । '' तंदǽुèती का सबसे अÍछा सूचकांक åयायाम के उÍचतम ǒबÛद ुपर मापी गई अͬधकतम ऑÈसीजन 
का उɮĒहण है । अͬधकतम ऑÈसीजन उɮĒहण काͫड [यक आउटपटु उ×तकɉ को पहु ँचायी जा रहȣ है 
और यह ऑÈसीजन एव ंअǑĚ[यल-वेÛस ऑÈसीजन ͫडफरɅस (उ×तकɉ ɮवारा ऑÈसीजन का उपयोग कȧ 
माğा) के उ×पाद का पǐरणाम है । एक åयिÈत जो 15 एमईटȣएस के èतर पर ऑÈसीजन के उपभोग 
के èतर को बढ़ा सकता है, वह 10 एमईटȣएस के èतर को हाͧसल करने वाले åयिÈत कȧ तुलना मɅ 
Ïयादा åयायाम ¢मता रखता हɇ अͬधकतम ऑÈसीजन उपभोग कई तØयɉ पर Ǔनभ[र करता है :- 
 अÛतǓन[Ǒहत शारȣǐरक विृ×तदान 
 गǓतͪवͬध का èतर -  
 उĨ  
 ͧलगं 
 काͫड [योवèकुलर ͧसèटम का शारȣǐरक èवाèØय । 

उदाहरण के ͧलए, कुछ åयिÈत जैनेǑटक Ǿप से हȣ अÛय åयिÈतयɉ कȧ तुलना मɅ Ïयादा शारȣǐरक 
Ǿप से तंदǽुèत पदैा होते हɇ । यह कोई मामला नहȣ ंहै ͩक कैसे इरादतन कुछ åयिÈत Ĥͧशͯ¢त करने 
का Ĥयास करते हɇ, जो कभी भी अͬधकतम ऑÈसीजन उपभोग का èतर, जो ओलिàपक èतर पर 
ĤǓतèपधा[ के ͧलए आवæयक होता है, हाͧसल करने मɅ स¢म नहȣं होते हɇ । एक अवèथा मɅ शरȣर भी 
ऑÈसीजन उपभोग कȧ ¢मता खो देता है । हालांͩक Ǔनयͧमत åयायाम करने वाले अपने अͬधकतम 
ऑÈसीजन उपभोग को बढ़ा लेत ेहɇ । इसी कारण शारȣǐरक तंदǽुèती सुधर जाती है । यह सभी åयिÈतयɉ 
के ͧलए सभी अवèथाओं के ͧलए स×य बात है । 

शारȣǐरक तंदǽुèती Ǔनयͧमत ग×या×मक åयायाम के ɮवारा हाͧसल होती है और यह केÛġȣय 
(ǿदय) एव ंपǐरͬधय अनकूुलताओं दोनɉ के ɮवारा उ×पÛन होती है । स-ुĤͧशͯ¢त åयिÈत अपने ǿदय 
मɅ कई केÛġȣय अनकूुलताएं रखते है । अͬधसमय दाएं और बाएं वेǑĚकुलर एÖड डायèटो ͧलक डायमे 
शन अͬधसमय यहाँ एक ' कàपनसेटेǐर ', 'डाइपरĚॉफȧ' के साथ दाएं और बाएं वɅǑĚकुलर एÖड डायèटोͧलक 
डायमɅशन मɅ बुͪ ƨ है। यह 'æसेिÛġक' हाइपरĚॉफȧ बाएं वɅǑĚकुलर मासं मɅ ǒबना मेयोकाͫड [यल वाल èĚेस 
मɅ आगामी वृͪ ƨ के वृͪ ƨ करता है और यह ग×या×मक åयायाम के दौरान ǿदय पर दाब कȧ दर कȧ 
ĤǓतͩĐया पर आͬĮत है ।  

केÛġȣय èतर पर अǓतǐरÈत बदलाव Ħाडाईकाͫड [या को शाͧमल करता है, जो शारȣǐरक Ǿप से 
तंदǽुèत åयिÈतयɉ मɅ Ǒदखाई देता है । न केवल िèथर ǿदय दर Ǔनàनता है, बिãक ͩकसा भी ǓनǑद[çट 
काय[भार के èतर पर Ĥͧश¢ण के पǐरणामतः वे कम भी होती हɇ । ये कम होती ǿदय दरɅ लàबे 
डायèटोͧलक ͩफͧलगं ͪपǐरयɬस कȧ अनमुǓत देती है और Ǔनरतंर èĚॉक वॉÏयमू मɅ वृͪƨ होती है, काͫड [यक 
आउटपटु (èĚॉक वॉÏयमू ǿदय दर) को सरंͯ¢त करता इस सापेͯ¢क Ħाडाईकाͫड [या का दसूरा मह×वपणू[ 
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पǐरणाम परेू Ĥयास मɅ दोहरा उ×पाद (ǿदय दर ͧसèटोͧलक बãड Ĥेशर) Ǔनàनता बना रहता है । दोहरा 
उ×पाद मेयोकाͫड [यल ऑÈसीजन उपभोग का अĤ×य¢ पमैाना है । ͩकसी भी ǓनǑद[çट काय[भार के ͧ लए 
मेयोकाͫड [यल ऑÈसीजन उपभोग का पǐरणामी Ǔनàनतर दरɅ ͪवशेषत: Ǔनयत कॉरोनरȣ अट[रȣ ओबèĚेकान 
के साथ åयिÈतयɉ के ͧलए मह××वपणू[ है । शारȣǐरक Ĥͧश¢ण उन रोͬगयɉ को ǒबना पवू[ अनभुाͪवक 
काय[Đम के बड़ा काय[भार सàपाǑदत करने कȧ अनमुǓत Ĥदान करता है । ढाचँागत मांसपेͧशयɉ के पǐरͬधय 
अनकूुलताओं मɅ शाͧमल है - कैͪपलरȣ एव ंमाइटोकॉͫĜयल डनेͧसटȣ मɅ वृͪ ƨ, ऑÈसीडेǑटव एÛजाइम 
एिÈटͪवटȣ एव ंरÈतĤवाह का Ïयादा Ĥभावी ͪवǓनयमन । इन पǐरवत[नɉ के शुƨ पǐरणाम के तौर पर 
ढांचगत मासंपेͧशयɉ औमसमजस डनेबसमेƨ का फैलाव एव ंऑÈसीजन के उपयोग कȧ ¢मता मɅ वृͪ ƨ 
होती है । इसी कारण आǑĚयल-वेÛस ऑÈसीजन ͫडफरɅस मɅ वृͪ ƨ होती है । इसके अǓतǐरÈत, आराम 
के समय और ग×या×मक åयायाम के ͩ कसी भी ǓनǑद[çट èतर पर दोनɉ हȣ िèथǓतयɉ मɅ रÈत का दबाव 
Ǔनàनतर होता है, जो Ĥयास के दौरान मेयोकाͫड [यल ऑÈसीजन उपभोग को Ǔनàनतर करने मɅ सहायता 
करता हɇ 

सं¢ेप मɅ, इन केÛġȣय एव ंपǐरͬधय अनकूुलताओं के शुƨ पǐरणाम रÈत से उ×तकɉ तक 
ऑÈसीजन कȧ उͬचत माğा, मेयोकाͫड [यल ऑÈसीजन उपभोग के Ǔनàनतर èतरɉ पर उÛनत ऑÈसीजन 
Ĥभार कȧ ¢मताओं के साथ पहु ँचती है ।  

6.3 åयायाम एÖड काͫड [योवèकुलर Ǿगणता  
Ĥाथͧमक Ǔनवारण 

1953 के आरàभ मɅ शोधकता[ओं ने देखा ͩक Ïयादा शारȣǐरक Ǿप से सͩĐय åयिÈतयɉ मɅ 
काͫड [योवसकुलर कȧ Ǿगणता एव ंम×ृय ुकȧ दर उनके कम सͩĐय साͬथयɉ कȧ बजाय कम थी । पफेनबग[र 
एव ंसाͬथयɉ के ɮवारा आयोिजत एक åयापक अÚययन मɅ 16,936 हाव[ड अãयमुǓन मɅ कॉरोनरȣ हट[ 
ͫडिजज मॉरटेͧलटȣ के भावी ͪ वकास के साथ आदतन शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ के èतरɉ के ससंुͬचत èतरɉ 
के संबधं का मूãयाकंन ͩ कया गया । उÛहɉने पाया ͩक वे åयिÈत िजÛहɉने शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ मɅ 
2000 £बसंछॉ से Ïयादा संसुͬचत èतर को बढ़ा ͧलया । उनमɅ कॉरोनरȣ हट[ ͫडिजज मॉटȾͧलटȣ का 
खतरा कम हो गया था आगामी 12- 16 वषȾ तक। 

कई अÛय जाचँकता[ओं ने अनĤुèथ-काट एव ंदेशांतरȣय अͧभͪवÛयासɉ दोनɉ का Ĥयोग करते 
हु ए शारȣǐरक गǓतͪवͬध के बढ़ते हु ए èतरɉ के जड़ुाव कȧ पिुçट कȧ ओर कॉरोनरȣ हट[ ͫडिजज घटनाओं 
कȧ Ûयनूतम दर के साथ शारȣǐरक दǽुèती का मापन ͩकया । हालांͩक सभी अÚययन शारȣǐरक गǓतͪवͬध 
के लाभदायक संबधं कȧ पिुçट नहȣ ंकरते । रोग Ǔनयğंण एव ंǓनरोधक केÛġɉ रÝल एव ंअमेǐरकन कॉलेज 
ऑफ èपोट[स मेͫडͧसन के नेत×ृव मɅ आयोिजत Ïयादातर पय[वे¢णɉ ने Ïयादातर åयिÈतयɉ के ͧलए 
काͫड [योवèकुलर èवाèØय के सधुार हेतु सͩĐय जीवनशैलȣ के संवƨ[न कȧ अनशुसंा कȧ । 

कई अनसुधंानकता[ Ǔनधा[ǐरत करना चाहत ेहै ͩ क ͩकतनी माğा मɅ शारȣǐरक गǓतͪवͬध शारȣǐरक 
लाभ उ×पÛन करत ेहɇ । हालांͩक लाभदायक Ĥभावɉ को Ǔनàन èतरȣय गǓतͪवͬधयɉ के साथ भी हाͧसल 
ͩकये जा सकते हɇ, जैसे-गाड[न मɅ घमूना एव ंपदैल चलना, Ïयादा संगत संबधं तब उ×पÛन होता है, 
जब åयिÈतयɉ ɮवारा Ïयादा ओज पणू[ गǓतͪवͬधयां जैसे-दौड़ना, तैरना एव ंĐोस-कğी èकȧंग मɅ भाग 
ͧलया जाता है । £बसं कȧ कुल संÉया का बढ़ना सरं¢णा×मक Ĥभाव के Ǔनधा[रण का सबसे मह××वपणू[ 
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कारक हɇ एक åयिÈत ĤǓतǑदन 20-30 ͧमǓनट Ǔनयͧमत ग×या×मक गǓतͪवͬध करके åयायाम कȧ कुल 
ĤǓतǑदन माğा का संĒहण कर सकता है । वकैिãपक Ǿप से åयायाम कȧ आÛतǐरक बल परȣ¢ाएं, जैसे-एक 
Ǒदन मɅ कई बार ͧसǑढ़याँ चढ़ना भी काͫड [योवसकुलर हैãथ पर लाभकारȣ Ĥभाव छोड़ता नजर आता है 
और संभवत: इस Ǿप मɅ साव[जǓनक èवाèØय अनशुसंा को लाग ूकरना भी आसान होगा ।  

6.3.2 अÛय Ǔनवारण के साधन 

ͬचͩक×सकɉ ɮवारा बार-बार ǿदय रोग वाले åयिÈतयɉ के ǿदय संबधंी पनुèथा[पना के 
बहु अनशुासना×मक काय[Đम के भाग के Ǿप मɅ åयायाम अßयास कȧ सलाह दȣ जाती है । ऐसे काय[Đम 
मɅ शाͧमल है, काउÛसͧलगं, ͧश¢ा एव ंकई Ĥकार के जोͨखम कारकɉ के सुधार संबधंी । द एजɅसी फोर 
èप×ैथ केयर पॉͧलसी एÖड ǐरसच[ ने 1995 मɅ ǿदय संबधंी पनु[èथापना के ͧलए Ǔनदȶश तैयार ͩकए । 
इस समूह ने 114 व£ैाǓनक ĤǓतवेदनɉ कȧ समी¢ा कȧ, िजनमɅ से 44 का याǺिÍछक एव ंǓनयǒंğत ͪवचारण 
ͩकया, िजÛहɉने ͪवͪवध पǐरणामी पमैानɉ पर ǿदय संबधंी पनुèथा[पना अßयास Ĥͧश¢ण के Ĥभावɉ का 
समाधान ͩकया । ͪवचारणɉ के एक èपçट बहु मत ने शारȣǐरक ¢मता एव ंåयायाम संयम मɅ साबतु सुधारɉ 
को बताये ǒबना ͩकसी बǓुनयादȣ काͫड [योवसकुलर जǑटलताओं के Ĥकट हु ए । ये लाभ उ×पÛन तब हु ए, 
जब या तो एÈसरसाईज ĚɅǓनग बहुअनशुासनीय ǿदय संबधंी पनुèथा[पना का भाग था या åयायाम अकेला 
काय[Đम था । 

ǿदय संबधंी पनुèथा[पना अßयास Ĥͧश¢ण के अÛय पǐरणाम केवल एक बहुअनशुासना×मक 
काय[Đम मɅ सहभाͬगता के ͧलए उ×पÛन होत ेहुए लगते हɇ । इस संदभ[ मɅ लाभदायक पǐरणामɉ को 
इस Ĥकार Ĥदͧश[त ͩकया जाता है - 
 ͧलͪपड लोअǐरगं, 
 एÈसरसाईज हैǒबɪस, 
 ͧसमटàस ऑफ एिÛतना, 
 साइकॉलोिजकल èटɇɪस, 
 सोशल एडजèटमɅट। 

जब इंटेनͧसव डाइĚȣ इंटरवɅशन के साथ ͧलͪपड-लोअǐरगं ĜÊस के साथ या उसके ǒबना जुड़ाव 
के åयायाम Ĥͧश¢ण एंिजओĒाफȧकल डॉÈयमूɅटेड कॉरोनरȣ एथरोÈलोरोͧसस कȧ कठोर या सीͧमत वृͪ ƨ 
हȣ हो सकती है । लाभदायक पǐरणाम जोͨखम कारकɉ जसेै-ͧसगरेट पीना, शरȣर का वजन, रÈतचाप 
के चलत ेनहȣं Ǒदखाये जाते हɇ । जब åयायाम Ĥͧश¢ण Ĥाईमरȣ इंटरवɅशन होता है, तब åयायाम Ĥͧश¢ण 
Ĥमुख मÚयèथता के Ǿप मɅ काय[ कȧ ĤǓतफल कȧ दर का Ĥभाव कम छोड़ता है । बजाय उनके जो 
गरै-åयायामी चरणɉ का काय[ करते है । 

याǺिÍछक Ǔनयǒंğत ͪवचारणɉ के दो मेटाएनालेͧसस बताते हɇ ͩक काͫड [क ǐरहेǒबͧलटेशन 
एÈसरसाईज ĚेǓनगं मɅ भाग लेने वाले रोͬगयɉ मɅ Ĥमखु Ǿप से म×ृय ुदर मɅ कमी हु ई है । हालांͩक नॉनफेटल 
ǐरइनĥेकान रेटसू एक िèथर पǐरणाम के Ǿप मɅ Ĥदͧश[त नहȣं कȧ गई थी । इन मेटाएनालेͧसस के 
पǐरणामɉ ने Ǔनयǒंğत रोͬगयɉ बनाम पनुèथा[पना का अनसुरणकता[ओ मɅ ĤǓत 10 वषȾ मɅ म×ृय ुदर 
सापेͯ¢क Ǿप से लगभग 25 ĤǓतशत कम होना èथाͪपत ͩकया । 
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अधैड कॉरोनरȣ रोगी ĤǓतǓनͬध×व करते हɇ - पेशɅɪस सèटेǓनगं मेयोकाͫड [यो इनĥेमासं या 
अÖडरगोईग कॉरोनरȣ आट[रȣ ĒाÝट सज[रȣ एÖड परकुटेǓनअस Ěांसलुͧमनल कॉरोनरȣ एंिजओÜलाèट के 
एक उÍच ĤǓतशत का । रोͬगयɉ का यह उप-समूह कॉरोनरȣ घटना के अनसुरण अस¢मता कȧ उÍच 
जोͨखम èतर पर भी है । अधैड अवèथा के रोगी काͫड [क ǐरहेǒबͧलटेशन मɅ सरुͯ¢त भाग ले सकते हɇ 
और उनके यवुा साͬथयɉ कȧ तलुना मɅ वे सधुार कȧ िèथǓतया ँभी Ǒदखाते हɇ । 

यह एक ͪवसंगǓत ͪवɮयमान है ͩक रोͬगयɉ, िजनमɅ लेÝट वɅǑĚकुलर ͫ डसफंकशन एव ंǿदय गǓत 
ǽक गई उनके ͧलए åयायाम Ĥͧश¢ण के लाभɉ और सभंाͪवत जोͨखमɉ के संबधं मɅ कÛजेिèटव ǿदय 
गǓत ǽकने वाले रोͬगयɉ को Ĥाय: िजतना सभंव हो सके उतने आराम करने कोई और तनाव उ×पÛन 
करने वालȣ गǓतͪवͬधयɉ को नजर अंदाज करने को कहा जाता है । हालांͩक Ĥमाण यह बताते हɇ ͩक 
रोͬगयɉ के ͧलए पनुèथा[पना åयायाम Ĥͧश¢ण कोमल से कठोर के साथ, लेÝट वेǒğकुलर ͫडसफंमान 
काया[×मक ¢मता को सधुार सकता है । हाल हȣ मɅ आयोिजत एक याǺिÍछक Ǔतय[क अͧभͪवÛयास 
अÚययन ने Ǒदखाया है ͩक 8 सÜताहɉ के åयायाम Ĥͧश¢ण मɅ भाग लेने से ǿदय संबधंी बीमाǐरयɉ मɅ 
राहत ͧमलती है । उÍच ऑÈसीजन उपभोग और åयायाम का समय åयायाम Ĥͧश¢ण के अनसुरण 
से मह×वपणू[ ढंग से बढ़ता है । 

अÛय याǺिÍछक Ǔनयǒंğत अÚययनɉ ने मूãयांकन ͩकया ͩक आदͧमयɉ के ɮवारा 3 माह का 
कठोर Ĥͧश¢ण काय[Đम का Ĥभाव लेÝट वɅǑĚकुलर दिुçकया को ठȤक कर देता है । Ǔनयǒंğत रोͬगयɉ 
के साथ तुलना करने पर जो åयायाम Ĥͧश¢ण मɅ सलंÊन रहते हु ए åयायाम ¢मता मɅ 16 ĤǓतशत 
वृͪ ƨ को Ǒदखाता है । Ĥकाया[×मक ¢मता मɅ सधुार åयायाम Ĥͧश¢ण के साथ Ǒदखाई देत ेहɇ, जो Ïयादातर 
मांस पेशीय कंकाल से जुड़ी हु ई अनकूुलताओं मɅ Ĥकट होता है । बांये वेिÛġकुलर के कायȾ मɅ बदलाव 
Ĥदͧश[त नहȣं होता है ।  

6.4 उÍच रÈतचाप  
50 ͧमͧलयन अमेǐरकȧ लोगɉ को उÍच रÈतचाप सàपणू[ ͪ वæव मɅ एक èवाèØय सàबÛधी बहु त 

बड़ी समèया है । उÍच रÈतचाप कȧ बढ़ती माğा Ǔनàन उखतम जोͨखमɉ के साथ जुड़ी हु ए हɇ - 
 आल-कॉज माटȶͧलटȣ 
 कोरोनरȣ हट[ ͫडिजज इवɅɪस  
 èĚोक 
 रेनल ͫडिजज 

उÍच रÈतचाप के इलाज एव ंǓनवारण दोनɉ मɅ åयायाम मह×वपणू[ है । हालांͩक औषͬध-ͪव£ान 
अͧभकता[ जो èपçट Ǿप से Ĥभावी गरै उÍच रÈतचाप अͧभकता[ हɇ, वे कई Ĥकार के दçुĤभावɉ के साथ 
जुड़े हो सकते हɇ, ͪवपरȣत Ĥभावकारȣ सीरम ͧलͪपɬस सǑहत । åयायाम गरै औषͬध ͪव£ानी ͬचͩक×सा 
के Ǿप मɅ Ǔनàन रÈतचाप के सीͧमत लाभ रखता है । इसी दौरान समानाÛतर Ǿप से उनके काͫड [वसकुलर 
ǐरèक Ĥोफाइल का अÛय पहलुओं मɅ सुधार होता हɇ ।  

अनĤुèथीय काट (Cross-Sectional) एव ं देशाÛतरȣय (Longitudinal) पय[वे¢णीय 
अÚययन बताते हɇ ͩ क Ïयादा शारȣǐरक Ǿप से तंदǽुèत एव ंसͩĐय åयिÈतयɉ मɅ Ǔनàन èतरȣय रÈतचाप 
होता है तथा उÍच रÈतचाप बढ़ने के जोͨखम भी कम होते हɇ । अĒगामी परȣ¢णीय अÚययनɉ ने बताया 
है ͩक åयायाम उपचार रÈतचाप कम करने के ͧलए Ĥभावी तरȣका है । एयरोǒबक åयायाम के Ĥयोग 
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के अǓतǐरÈत, कम तीĭता यÈुत ĤǓतरोधी åयायाम भी रÈतचाप पर लाभदायक Ĥभाव छोड़ते हɇ । हालांͩक 
आरिàमक ǐरपोटȾ ने सझुाया है ͩ क रÈतचाप सभंवत: उÍचतम èतर तक बढ़ता है । ĤǓतरोधी Ĥͧश¢ण 
के दौरान आगामी अÚययनɉ से èपçट हु ई ͩक सामाÛय और ǿदय संबधंी रोͬगयɉ दोनɉ के ͧलए उनकȧ 
सुर¢ा । ये पय[वे¢ण èपçट करते हɇ ͩक Ïयादातर उÍच रÈतचाप से पीͫड़त रोͬगयɉ के ͧलए ǓनǑद[çट 
åयायाम बताते हɇ ͩक ͪवशेष ͪवपरȣत सकेंत उपलåय कराते हɇ ͩक वे अिèत×व मɅ नहȣ ंहोते ।  

6.5 åयायाम एवं उपापचयी ͪवकार  

6.5.1 डायǒबǑटज मेͧलदअुस 

åयायाम ɮवारा उपचार डायǒबǑटज मेͧलदअुस के कई पहलुओं पर सकारा×मक Ĥभाव रखता 
है; ͪवशेष करके वे रोगी जो टाइप-ततृीय डायǒबǑटज मेͧलदअुस से संबंͬ धत हɇ । मोटापा एव ंइंसुͧलन 
ĤǓतरोध दो मह×वपणू[ कारक हɇ, टाइप-ɮͪवतीय डायǒबǑटज मेͧलदअुस के रोगजनन मɅ । åयायाम 
Ĥͧश¢ण इसंुͧलन संवेदनशीलता मɅ वृͪ ƨ व पǐरसचंरȣ इंसुͧलन के èतरɉ मɅ कमी कर सकता है और नेनोबेस 
के ͧलए Êलकूोज ͫडसपोजल मɅ बढ़ो×तरȣ और डायǒबǑटज वाले åयिÈतयɉ को मोटापा कर सकता है । 

ͧलͪपड Ĥोफाइãस मɅ लाभकारȣ सुधार शारȣǐरक Ǿप से सͩĐय डायǒबǑटज के रोͬगयɉ मɅ भी 
Ǒदखा यी देता है । åयायाम के दौरान ऊजा[ का åयय वजन मɅ भी कमी लाता है और मोटापा कम करता 
है । ये आंकड़Ʌ èपçट करत ेहɇ ͩक ǓनǑद[çट åयायाम डायǒबǑटज रोगी के सàपणू[ देखभाल का मह×पबणू[ 
भाग है । 

6.5.2 लाइपोĤोठȤन अãĚेशसं 

शारȣǐरक गǓतͪवͬध एव ंसीरम लाइपोĤोटȣन èतरɉ के मÚय सबंधं ͪवरोधाभासी बना हुआ है। 
हालांͩक बहु संÉयक अनĤुèथ अÚययनɉ मɅ Ǔनषादȣ Ǔनयğंणɉ के साथ सͩĐय एव ंशारȣǐरक Ǿप से तंदǽुèत 
åयिÈतयɉ मɅ Ïयादा अनकूुलनीय ͧलͪपड Ĥोफाइãस देखी गई है । अÛय अÚययनɉ मɅ इस जड़ुाव कȧ 
पिुçट नहȣं कȧ गई है । इसके अǓतǐरÈत कई अÚययनɉ ने एक सकारा×मक सबंधं Ĥलेखबƨ ͩकया है, 
जो मोटापा एव ंडाईटरȣ फैट कंनजàपशन जसेै चरɉ से Ǔनयǒंğत नहȣं होता है । पæचगामी अÚययन पणू[ 
कोलेèĚाल कȧ िèथǓत मɅ åयायाम के Ĥभाव एव ंͪवपरȣत Ĥभाव भी Ǒदखाते हɇ और उनको ͪवæलेͪषत 
ͩकया है । अãहेशन ऑफ ͧलͪपड एÖड लाइपोĤोटȣन èतरɉ मɅ åयायाम कȧ फँूमका को èपçट करने के 
Ĥयास मɅ Ěेन एव ंवाãटमेन ने बड़ा ͪ वæलेषण ͩ कया, 95 अÚययनɉ के पǐरणामɉ के उ×थान तथा 2926 
ͪवषयɉ के मूãयांकन करने के ͧलए । उनका Ǔनçकष[ था ͩक जो åयिÈत Ǔनयͧमत åयायाम करते हɇ उनका 
कोलेèĚाल औसतन 10 डहÖÈसZ कȧ दर से कम हो सकता था । यह èपçट है ͩक åयायाम उपचार 
ͫडसͧलपोĤोटȣनमास वाले रोगी के ͧलए मह×वपणू[ भूͧमका Ǔनभाता है, लेͩकन यह åयिÈतगत होना 
चाǑहए, साव[भौͧमक Ǿप से अकेला लाभदायक नहȣं होता है । ' 

6.5.3 मोटापा 

मोटापा èवाèØय पर कई दçुĤभाव छोड़ता है । इसे èवाèØय के Ǔनàन त××वɉ के ͧ लए èवतंğ 
जोͨखम कारक के Ǿप मɅ जाना जाता है - 
 कोरोनरȣ हट[ ͫडिजज इवɅɪस 
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 हाइपरटɅशन 
 इपरͧलͪपडेͧमया 
 डायǒबǑटज 
 ͫडजनरेǑटव आथ[Ǒट[ज 
 सटȶन कɅ सरस ्

जब केवल वजन घटाने के ͧलए डायट थेरेपी बतायी जाती है, इससे शरȣर कȧ चबȸ कम होती 
है एव ंशरȣर ¢ीण होता है । हालांͩक खरुाक एव ंग×या×मक åयायाम काय[Đम का सिàमĮण मासंपेशी 
के तापमान के संर¢ण के साथ हȣ वजन मɅ कमी को बढ़ा सकता है । åयायाम एव ंखरुाक ĤǓतबधं 
के एक साथ काय[Đम के पǐरणामत: Ïयादा भार कम होता है, बजाय अकेले-अकेले काय[Đम के । हालांͩक 
¢ीण /दबु[ल åयिÈत Ĥाय: अपने कैलोरȣ ऊजा[ Ēहण को बढ़ाता है । कठोर åयायाम के बजाय यह Ĥभाव 
अǓनवाय[ Ǿप से मोटे èğी / पǽुषɉ मɅ Ĥकट नहȣं होता है । सयंͧमत खुराक ĤǓतबधं काय[Đम के तहत 
कम से कम 1200 £बसंZ / ĤǓतǑदन Ǔनयͧमत åयायाम गǓतͪवͬध के साथ जुड़ाव के पǐरणामत: ĤǓतǑदन 
500 और 1000 के बीच कैलोरȣ का घाटा होता है । पǐरणामत: लगभग ĤǓत सÜताह व ͩकलो वजन 
कम होता है, Ïयादा वांछनीय काͫड [योवसकुलर ǐरèक Ĥोफाइल एव ंउÛनत काया[×मक काय[कारȣ ¢मता 
के Ĥो×साहन के दौरान ।  

6.6 ओिèटयोपोरोͧसस एÖड èकेãटल हैãथ 
ओिèटयोपोरोͧसस (Osteoporos।s) मौͧलक ǽगणता एव ं म×ृय ु का कारण है । 

ओिèटयोपोरोͧसस कȧ वाͪष[क लागत एव ंइसकȧ समèयाऐं हमारे èवाèØय देखभाल तंğ पर वाͪष[क Ǿप 
से काफȧ खच[ होता है अमेǐरका मɅ वाͪष[क Ǿप से 1.5 ͧमͧलयन लोगɉ कȧ हɬͫडयɉ मɅ टुट-फुट आती 
है । इनमɅ Ïयादातर ͪ Ĥ-एिÈलसǑटगं ओिèटयोपोरोͧसस से संबंͬ धत होत ेहɇ । हèत¢ेपवाǑदयो का उƧेæय 
- साव[जǓनक èवाèØय पर मुÉय Ĥभाव रखने वाले èकेãटअल है×थ को सुधारना है । 

हɬडी चयापचय एव ंसरंचना का ͪवǓनयमन एक जǑटल घटना है, िजसमɅ कई त××वɉ का 
समाकलन शाͧमल है, िजनमɅ शाͧमल हɇ - 
 पाराथाईरोइड हामȾन 
 एिÈटवेटेड ͪवटाͧमन-डी 
 ÊलुकोकोरǑटकोइɬस 
 लोकल सबसटाÛसेज, जैसे-Ēोथ फेÈटर एव ंकायटोͩकस । 

बाéय यांǒğकȧ शिÈतयाँ भी हɬडी चयापचय Ĥभाव मɅ Ĥकट होता है । उदाहरण के ͧलए, यह 
जाना जाता है ͩ क असचंलन का पǐरणाम मह×वपणू[ हɬडी पनुशȾषण और गǓतͪवͬध के पनु :आरàभ का 
पǐरणाम हɬडी ġåयमान का पनुएकğीकरण है । परȣ¢णीय ĤǓतमान Ǒदखाते हɇ ͩक हɬडी के एक भाग 
पर यांǒğक Ǔतय[क दबाव उ×पÛन करने का पǐरणाम लोकलाइजड बोन हाइपरथैरेपी मɅ Ĥकट होते हɇ । 
यह इन पय[वे¢णɉ से Ēहण ͩकया है ͩक भारवहनीय åयायाम सकारा×मक Ǿप से हɬडी के चयापचय 
को Ĥभाͪवत और ऑिèटयोपोरोͧसस के ͪवकास को ͪवपरȣत या धीमा करता है । हालांͩक åयायाम कȧ 
भूͧमका इसके Ǔनवावरण मɅ और इलाज मɅ åयापकत èपçट नहȣ ंहै ।  
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मांसपेशी मजबतुी और Ǔतय[क-अनĤुèथ अÚययनɉ ;×तव?ैमबजपवदंसजैनकपमेƨ मɅ पाया है 
ͩक मापनीय शारȣǐरक दǽुèती के वृͪ ƨत èतरɉ, ĤǓतवेǑदत शारȣǐरक गǓतͪवͬध एव ंमासंपेशी मजबतुी 
अंतस[बͬधत है, हɬडी कȧ सघनता के उÍच पमैानɉ के साथ । हालांͩक Ǔतय[क अनĤुèथ अÚययन कई 
त××वɉ को Ǔनयğंण करने मɅ अस¢म हɇ, जो इन पǐरणामɉ को पवुा[Ēह से Ēͧसत कर सकते हɇ । कई 
जाँचकता[ओं ने ͪवæलेͪषत ͩकया है जो पोèटमेनोपोजल ͪवमेन अǓतǐरÈत समय तक ऐरोǒबक åयायाम 
करती है तब या तो उसकȧ हɬडी ͧमनरल ¢रण कȧ दर कम हो गई या हɬडी सघनता èथरȣकरण हो 
गया, Ïयादा Ǔनषादȣ åयिÈतयɉ के साथ तलुना मɅ । कुछ जाँचकता[ओं ने पाया ͩक एÈसरसाइिजग 
पोèटमेनपाउजल ͪ वमेन से हɬडी ͧ मनरल बढ़ गये हɇ, लेͩकन ये उपलͨखयाँ संभवत: ͪ वपरȣत पायी गई, 
åयायाम काय[Đम के समापन के साथ मɅ । इसके ͪ वपरȣत सभी जाँचकता[ आधुǓनक åयायाम काय[Đमɉ 
के लाभदायक Ĥभावɉ को Ĥलेखबƨ करने मɅ स¢म नहȣं हु ए हɇ । 

यहाँ ओिèटयोपोरोͧसस के साथ åयायाम के संभाͪवत नकारा×मक पǐरणाम भी åयिÈतयɉ के 
ͧलए हɇ, िजनमɅ शाͧमल हɇ -उÍच Ĥभावकारȣ गǓतͪवͬधयɉ से उ×पÛन तनावी टूट-फूट या ǓनǑद[çट हɬडी 
के आर-पार अǓतǐरÈत ͨखचंाव आǑद । अßयास काय[Đमɉ को Ĥ×येक åयिÈतयɉ के ͧलए åयिÈतगत 
Ǿप से ǓनǑद[çट ͩकया जाना चाǑहए ।  

हालांͩक हाल हȣ के आकड़े Ǔनरंतर èपçट करते हɇ ͩक यहाँ तक ͩक कमजोर अवधै रोगी 
Ĥकाया[×मक ¢मता मɅ उÛनत सुधार के साथ सरुͯ¢त Ǿप से उÍच तीĭ ĤǓतरोधी åयायाम कर सकत े
हɇ । इसͧलए ओिèटयोपोरोͧसस कȧ उपिèथǓत åयायाम नसुखा के ͧलए ͪवरोधी नहȣं । कई åयायामɉ 
को ओिèटयोपोरोͧसस वाले रोगी के ͧलए सुरͯ¢त एव ंĤभावी माना जाता है ।  

6.7 åयायाम एव ंमनोवैशाǓनक èवाèØय  
वे åयिÈत जो Ǔनयͧमत Ǿप से åयायाम करत ेहɇ, Ĥाय: बताते हɇ ͩ क ǿदय संबधंी गǓतͪवͬधया ँ

छुट गई हɇ, उनके सकुशल होने तथा रनरs हाई ;×नददमतSए àपहȣƨ कहलाने वाले भाव के साथ । 
ये åयिÈतगत पय[वे¢ण जाँचकता[ओं को मानͧसक èवाèØय पर ǿदय संबधंी गǓतͪवͬधयɉ के संभाͪवत 
Ĥभाव का मूãयाकंन करने मɅ नतै×ृव Ĥदान करत ेहɇ । 

6.7.1 ͬचतंा एव ंͬचतंा के ͪवकार 

आम आदͧमयɉ मɅ ͬचतंा का अनभुव एक आम बात है । इसकȧ पहचान सहानभुूǓतशील गǓतͪवͬध 
एव ंभय या डर कȧ स£ंान ĤͩĐया के शारȣǐरक संवेदना ɮवारा होती है । Ïयादातर åयिÈतयɉ कȧ ͬ चतंा 
कȧ संवेदना एक घटना ͪवशेष से जुड़ी होती है, जैसे-आगामी परȣ¢ा या एक शारȣǐरक बीमारȣ के बारे 
मɅ ͬ चतंा करने के Ǿप मɅ । हालांͩक सÍचे ͬ चतंा ͪ वकारɉ के साथ भय का èतर Ïयादा åयापक हो जाता 
है और दैǓनक कायȾ के साथ हèत¢ेप शुǾ कर देता है । 

कई Ǔनयǒंğत ͪवचारकɉ ने बताया है ͩक वातापे¢ी गǓतͪवͬध, ।मतवइपब ।बजपअपजलƨ के 
Ǔनçपादन के पǐरणामत: सामाÛय åयिÈतयɉ के ͧलए ͬचतंा कȧ संवेदना कम हो जाती है । हालांͩक वह 
तंğ िजसके ɮवारा ये लाभ उ×पÛन होते हɇ, वह अनजान है, कई पवू[ माÛयताएं रखी जाती हɇ - एक 
पवू[ माÛयता मानती है ͩ क åयायाम एक åयिÈत के èव-स¢मता एव ंवयैिÈतक ͪ वशेष£ता के भाव को 
बढ़ाती है । दसूरɉ का मानना है ͩक åयायाम स£ंाना×मक मोड़ के Ǿप मɅ काय[ करता है, पǐरणामत: 
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ͬचतंा कȧ जागǾकता घटती जाती है । दसूरा मह×वपणू[ कारक जो सभंवत: है ͩक ''शारȣǐरक दǽुèती 
मɅ सुधारɉ के पǐरणामèवǾप दȣ गई पǐरिèथǓतयɉ मɅ सहानभुूǓतशील अǓत सͩĐयता का Ǔनàनèतरȣय 
होना है । Ǒदशमान कȧ सलाह है ͩक लाभदायक Ĥभाव सभंवत: सामािजक दबाव एव ंसमथ[न के भाव 
के ɮवारा भेजे जाते हɇ । हालांͩक इस बात कȧ सभंावना कम है । यह åयिÈसाएं मɅ åयायाम ͬचͩक×सा 
के लाभɉ के संबधं मɅ कम जानकारȣ है - वाèतͪवक ͬचतंा ͪवकारɉ के संबधं मɅ ͬचतंा ͪवकारɉ के साथ 
रोͬगयɉ के एक पæचगामी अÚययन मɅ ͬचतंा के बढ़ने कȧ जानकारȣ ͧमलȣ । हालांͩक एक उ×तरगामी 
ͪवचार मɅ पाया ͩक दद[ ͪवकार के रोगी रोग ल¢ण सीͧमत अßयास परȣ¢ण को सहने मɅ स¢म है, 
उनमɅ से कई परȣ¢णɉ के ɮवारा सुǓनिæचत हो गये थे । इन आकड़ɉ कȧ आसानी से åयाÉया होती है 
ͩक यǑद कोई सं£ाना×मक åयवहार ĤǓतमान का Ĥयोग दद[ से पीͫड़त रोͬगयɉ मɅ असामाÛयताओं को 
अवधाǐरत करता है । यह ĤǓतमान सुझाव देता है ͩक यह सामाÛय सहानभुूǓतशील गǓतͪवͬध कȧ 
सं£ाना×मक कȧ गलत åयाÉया है, जो दद[ ͪवकार ɮवारा आसÛन ͪवनाश कȧ पहचान के भाव के ͧलए 
मह×वपणू[ है । एक Ǔनयǒंğत वातावरण मɅ ǿदय संबधंी Ǔनगरानी के अßयास परȣ¢ण के दौरान दैǓनक 
अटैक के सहानभुूǓतशील ल¢णɉ का मनबहलाव रोगी को Ïयादा सुǓनिæचत करेगा और एक शिÈतशालȣ 
सं£ाना×मक हèत¢ेप का ĤǓतǓनͬध×व कर सकता है । हालांͩक यह Ǔनधा[ǐरत बना रहता है । यǑद ǓनǑद[çट 
अßयास ͬचतंा के रोͬगयɉ के ͧलए अãपकाͧलक व दȣघ[काͧलक लाभ रखते हɇ । 

6.7.2 अवसाद 

उदासी का भाव Ïयादातर åयिÈतयɉ के ͧ लए आम बात है । ऐसे भाव सामाÛयतया जीवन कȧ 
ͩकसी ͪ वशेष घटना से संबंͬ धत होते हɇ और कोई बड़ी माğा मɅ दैǓनक जीवन कȧ गǓतͪवͬधयɉ को Ĥभाͪवत 
नहȣं करत ेहɇ । यǑद वे Ïयादा गहरे और बाधक बन जाएं तो वे संभवतया वाèतͪवक अवसादȣय ͪ वकार 
के ͧ लए ¢ेğ तैयार कर सकते हɇ । िÈलǓनकल ͫ डĤेशन एक आम दशा है. एक एͪपͫडͧमओलोिजक èटडी 
ǐरपोट[ बताती है ͩक यह 7.8 ĤǓतशत मɅ जीवनभर Ĥचलन मɅ रहती है । 

यहा ँǓनǑद[çट ऐरोǒबक अßयास कȧ संभाͪवत भूͧमका मɅ Ǿͬच है उदासी के सामाÛय भावɉ एव ं
वाèतͪवक अवसाद दोनɉ के इलाज मɅ । कुछ Ǔनयǒंğत अÚययनɉ मɅ पाया है ͩक आम åयिÈत जो åयायाम 
का अßयास करते हɇ उनमɅ अवसाद के भाव कम होते नजर आते हɇ । हालांͩक यहाँ कुछ याǺिÍछक 
अÚययन एव ंपǐरणाम ͧमͬĮत हो गये हɇ 1 इस समय यह दावा करना संभव है ͩ क Ǔनिæचतता के ͩ कसी 
भी èतर के साथ ͩक åयायामɉ का नसुखा आम åयिÈतयɉ के अवसादȣ मनोदशा को सधुार देता है । 
हालांͩक एक त×कालȣन समी¢ा सझुाती है ͩक ' 'åयायाम संभवत: सàपणू[ सकुशलता कȧ åयापक 
संकãपना को सधुार सकता है । सकुशलता का भाव भी कई कारकɉ से Ǔनधा[ǐरत होता है, िजसमɅ शाͧमल 
हɇ -एक åयिÈत अपने शारȣǐरक बनावट के साथ सहज एव ंशारȣǐरक तंदǽुèती का भÜतव । यहाँ èपçट 
है ͩक 'çणयाम इन कारकɉ पर सकारा×मक Ĥभाव छोड़ता है ।'' 

कई याǺिÍछक अÚययनɉ मɅ åयायाम थैरेपी के Ĥभाव को ͪवæलेͪषत ͩकया, रोग ͪवषयक Ǿप 
से अवसादȣ दशा वाले रोͬगयɉ के मामलɉ मɅ । सामाÛय Ǿप मɅ यह Ǒदखाई देता है ͩ क åयायाम सभंवत: 
ͬचͩक×सा के अÛय Ǿपɉ कȧ तरह हȣ Ĥभावी है । अÛय Ǿपɉ मɅ शाͧमल है - योग ͩĐया, मांसपेͧशयɉ 
को आराम देना एव ंमदृलु से संयमपवू[क अवसादȣ बाहरȣ रोͬगयɉ के ͧलए अÛत :åयिैÈतक ͬचͩक×सा / 
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उपचार आǑद । यह संभावना है ͩक åयायाम अकेला या उपचार के अÛय उपायɉ के साथ जुड़ाव मɅ इलाज 
का भाग होना चाǑहए । उन अवसादȣ रोͬगयɉ के ͧलए जो बाéय रोगी उपचार के सदèय हɇ ।  

6.8 सारांश  
भावना×मक Ǔनरोग के ͧलए åयायाम के बहु संÉयक लाभɉ के बावजूद यहाँ कुछ ͬचतंाएं हɇ ͩक 

åयायाम के ĤǓत अͬधकतम ĤǓतबƨता नकारा×मक मनोव£ैाǓनक पǐरणामɉ को उ×पÛन कर सकता है 
। अǓतरेक ĤǓतèपƨा[ एव ंअǓतĤयास बताते हɇ ͩ क ये ͬचतंा एव ंतनाव के भावɉ को बढ़ावा देने से जुड़ े
हु ए हɇ । यहाँ यह भी ͬचतंा है ͩक कुछ åयिÈत åयायाम के नकारा×मक Ǿप से åयसनी (Negative 
Addicted) बन सकत ेथे । ͩफर भी यह Ǔनिæचत है ͩक ये पय[वे¢ण Ïयादातर लोगɉ 'पर लाग ूहोते 
हɇ जो Ïयादा सͩĐय जीवनशैलȣ को èवीकार करके लाभ हाͧसल कर सकते । इन ǐरपोटȾ मɅ ͬ चͩक×सकɉ 
को उनके रोͬगयɉ के साथ और अÍछे èवाèØय के रखरखाव तथा इसे बढ़ाने के ͧलए ǓनǑद[çट åयायाम 
मɅ हèत¢ेप करने से नहȣं रोकना चाǑहए ।  

6.9 अßयास Ĥæन  
1. अिèथ ͬचͩक×सा मɅ åयायाम का मह×व बताइये । 
2. ǿदय रोग ͬचͩक×सा मɅ åयायाम का मह×व बताइये । 
3. मनçुय के कुछ सामाÛय बीमाǐरयɉ का åयायाम ɮवारा कैसे उपचार ͩकया जा सकता है । 
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इकाई - 7 
जीवन शैͧलयाँ और èवाèØय आदतɅ  

इकाई कȧ Ǿपरेखा 
7.0 उƧेæय 
7.1 Ĥèतावना 
7.2 पोषण 
7.3 शारȣǐरक गǓतͪवͬध  
7.4 मोटापा 
7.5 पदाथ[ का उपयोग एव ंदǽुपयोग 

7.4.1 तàबाकू 
7.4.2 मÚयपान 

7.5 åयिÈतगत सरु¢ा  
7.5.1 ऑटोमोबाईãस 
7.5.2 घर 
7.5.3 सीǑढ़या ँ

7.6 सहवास 
7.7 पǐरवार एव ंकाय[ 
7.8 तनाव 
7.9 सहायता तंğ 
7.10 साराशं 
7.11 अßयास Ĥæन 

7.0 उƧेæय 
इस इकाई के अÚययन के पæचात ्आप - 
 èवाèØय और बीमारȣ पर åयवहार एव ंजीवन शलैȣ का Ĥभाव 
 èवाèØय हेतु पोषण यÈुत भोजन  
 शारȣǐरक और रोग एव ंवजन पर Ĥभाव 
 मोटापा एव,ं Ǔनयğंण तथा èवाèØय 
 तàबाकू एव ंअवधै मादक पदाथȾ सǑहत पदाथȾ कȧ उपयोग से उ×पÛन èवाèØय सàबÛधी समèयायɅ 

एव ंइलाज 
 åयिÈतगत सरु¢ा, ͪवशेष करके घरɉ और èवचाͧलत वाहनɉ मɅ 
 सुरͯ¢त सहवास और èवाèØय 
 रोगी-ͬचͩक×सक संबधं एव ंसचंार और बदलाव के ͧलए रणनीǓतया ँ 
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7.0 Ĥèतावना 
ͬचͩक×साशाèğ के इǓतहासकारɉ ने ͪवèततृ Ǿप मɅ èवाèØय सàबÛधी ͪवͬचğ बदलावɉ कȧ 

åयाÉया कȧ है, िजसने 2०वी सदȣ मɅ ͬचͩक×सा, ͧश¢ा, अßयास, शोध एव ंतकनीकȧ मɅ èथान बनाया 
है । सभी सहमत हɇ ͩक अपने èवाèØय देखभाल तंğ मɅ आये यह बदलाव दȣघ[काͧलक अèवèथता दर 
Ǿगणता के ͧलए अãपकाͧलक म×ृयदुर कȧ तरह åयवहार ͩकये जाते हɇ । हालांͩक यह åयÊंय है ͩक सटȣक 
ͬचͩक×सा देखभाल मɅ हमारे आधुǓनक उÍच तकनीकȧ ͪ वकासɉ ने सàपणू[ मानव उ×तरजीͪवतता के सुधार 
ͩकया है । 

इस सदȣ के आरàभ मɅ औसतन जीवन Ĥ×या¢ा दर या वष[ थी । आज यह बढ़कर पǽुष के 
ͧलए 71.4 वष[ हो गई तथा मǑहला के ͧलए 78.4 वष[ हो गई है । यह åयापक बदलाव बाल म×ृयदुर 
मɅ मह××वपणू[ कमी के कारण आया है । कुल ͧ मलाकर म×ृयदुर मɅ कमी इसͧलए आयी है Èयɉͩक लोग 
कȧ बड़ी संÉया रोग ĤǓतरोधकɉ के Ĥभावी जन èवाèØय मापदÖडɉ को अपना रहȣ है । जीवन Ĥ×य¢ा 
दर बढ़ाने मɅ नगÖय भूͧमका रहɅ है, उÍच तकनीकȧ ͬचͩक×सा ĤͩĐयाओं का देन ͩकया जाता है । इन 
आधारभूत Ǔनरोधक मापदÖडɉ मɅ ताजा हवा व पानी, उÍच पोषक वहनीय खाना एव ंसुरͯ¢त काय[ दशाऐ 
उपलÞध कराना आǑद शाͧमल हɇ । इस बढ़ȣ हु ई उ×तरजीͪवता जीवन Ĥ×या¢ा मɅ दवा Ǔनमा[ण उɮयोग 
का भी हाथ है िजसके ɮवारा हमɅ सबसे आम घातक संĐमणकारȣ बीमाǐरयɉ के Ǔनरोध के ͧलए टȣकाकरण 
सुͪवधा उपलåय करायी जाती है और इन सĐंमणकारȣ बीमाǐरयɉ को यǑद हम रोकने मɅ असफल रहने 
पर हमɅ इलाज हेतु एÛटȣबायोǑटÈस उपलख करायी जाती है । रोͬगयɉ का दȣघ[काͧलक èवाèØय सुधार 
के आगामी बढ़े कदम èवाèØय एव ंबीमारȣ पर जीवन शलैȣ और åयवहार के मुÉय Ĥभाव कȧ समझ/बोध 
पर Ǔनभ[र करते हɇ । इसमɅ रोͬगयɉ कȧ ͧ श¢ा और èवाèØय रखरखाव के साथ उनकȧ बढ़ती हु ई सͩĐय 
सहभाͬगता एव ंसहयोग चुनावɉ के ĤǓत उ×पेǐरत करना शाͧमल है जो उनके èवाèØय, ĤसÛन जीवन 
एव ंउजा[ को बढाता है ।  

7.2 पोषण  
ͪव£ान ऑèकर वाइãड कȧ इस यिुÈत कȧ पिुçट करती है ͩक ''आप वह है जो आप खाते हɇ 

। 'पोषण संबधंी मामलɉ मɅ असमजंस एव ंͪववाद उ×पÛन करने कȧ जǾरत नहȣं है Èयɉͩक Ǔनरंतर लोकͪĤय 
मीͫडया मɅ ͬचǒğत ͩकया जाता है । हालांͩक ͪववाद ͪवɮयमान है, व£ैाǓनक-पोषणͪवɮ सहमत हɇ ͩक 
पोषण जǾरȣ है, लेͩकन वे इस बात पर सहमत नहȣं है ͩक èवèथ खरुाक मɅ Èया-Èया शाͧमल ͩकया 
जाये । शोध Ǔनरंतर Ǿप से Ĥदͧश[त करता रहा है ͩक लोग Èया खाते हɇ यहȣ उनकȧ आम खशुी कȧ 
कँुजी है । ठȤक उसी Ĥकार जसेै उनकȧ ͪ वशेष बीमाǐरयाँ जैसेकाͫड [योवèकुलर रोग, ǓनयोÜलािèटक रोग, 
मधमेुह, ओिèटयोपोरोͧसस आǑद Ĥभाͪवत करती है । 

एक खुराक सबसे Ïयादा Ĥचͧलत Ǔनधा[ǐरत त××वɉ जसेै-Ĥोटȣन, काबȾहाइĜेट एव ंवसा से ͧमलकर 
बनती है, जो ͩकसी के भी èवाèØय का पणू[ उ×थान तेजी से कर सकत ेहै । 
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संयÈुत राÏय अमेǐरका मɅ होने वालȣ मौतɉ के Ĥमुख कारण एव ंउनका ĤǓतशत 
1. ǿदय रोग 32.1 %  
2. कɇ सर 23.5 % 
3. èĚोक 06.8 % 
4. ĦोनकाइǑटस एव ंएèफाईͧसना 4.5 % 
5. दघु[टनाऐं 3.9 % 
6. पेÛयमूोǓनया एÖड इंपÏयएूजा 3.6 % 
7. डायǒबǑटज मेͧलटुअस 2.6 % 
8. एचआईवी इÛफेÈशन 1.6 % 
9. आ×म ह×या 1.4 % 
10. ĐोǓनक ͧलवर ͫडिजजेज 1.1 % 

ǐरͪĤटेंड ͪवद परͧमशन ĥॉम : द यनूाइटेड èटेट सज[न जनरलसू ǐरपोट[ ऑन ÛयĚूȣशन एÖड 
हैãथ, 1994 पवू[वतȸ 'चार खाɮयाÛन समूहɉ कȧ बजाय सबसे अब ͪवकͧसत ' 'खाɮयाÛन ͪपराͧमड' 
' (Food Pyramid) है । यह फुड ͪपराͧमड वसा, Ĥोटȣन व काबȾहाइĜेट के नये व èवèथकर त××वɉ 
को èपçट करता है । इसमɅ Ïयादा खाɮयाÛन और वसा बढ़ाने वाले खाÚय पादाथɉ को कम खाने कȧ 
बात कहȣ गई है । 

इन अनपुातɉ के साधारण पनुस[मायोजन से वत[मान अनुशंͧसत èतर ǓनयोÜलािèटक बीमारȣ 
एव ंकाͫड [योवèकुलर रोग के ͪ वकास से उपयोगी ĤǓतरोध Ĥèतुत करते हɇ । आगामी पनुस[मायोजन Ǔनàन 
सोͫडयम एव ंउÍच कैिãशयम एव ंपौटेͧशयम के साथ खाɮयाÛन ओिèटयोपोरोͧसस एव ंउÍच तनाव के 
ͪवǾƨ संर¢ण Ĥदान करता है । रोगी जो आगामी इस दैǓनक आहार अनशुसंाओं के बावजुद हाइपरटेÛदान 
बढ़ाते हɇ, उÛहɅ बहु ĤǓतमान इलाज के साथ अÍछे Ǔनयğणं हɇ, िजसमɅ सबसे अͬधक Ĥचͧलत 
फामा[कॉलोिजक-देखबाल के साथ-साथ Ïयादा एयरोǒबक Ǿप से èवèथ एव ंमÚयपान ǓनयÛğण शाͧमल 
है ।  

7.3 शारȣǐरक गǓतͪवͬध  
आधुǓनक ͪ व£ान Ǔनरंतर Ĥकट करते हɇ ͩ क एक èवèथ जीवन एक सकȧय जीवन है । हालांͩक 

लोकĤीय मीͫडया लोगɉ के बारे मɅ कई कहाǓनयाँ बताता है जो åयायाम को अǓनवाय[ Ǿप से लेते हɇ 
। ये कहाǓनयाँ हमɅ ͩ कसी भी åयिÈत के èवाèØय मɅ डूब जाने के èथायी पǐरणामɉ से परे कुछ भी नहȣ ं
ͧसखाते हɇ । इस ¢ेğ के èवाèØय शोध मɅ सहमǓत है ͩक ' उÍच èतरȣय शारȣǐरक Ĥाथͧमक Ǿप से 
म×ृयदुर के सभी कारणɉ को ͪवलिàबत करते हɇ , Èयɉͩक काͫड [योवèकुलर रोग एव ंकɇ सर कȧ दरɅ कम 
हो जाती हɇ । उनके शोध यह भी बताते है ͩक शारȣǐरक गǓतͪवͬध िजतनी म×ृयदुर से जुड़ी है, ठȤक 
उसके ͪवपरȣत Ǿगणता से भी । सबसे Ïयादा शारȣǐरक गǓतͪवͬध के åयापक Ǻिçटकोण का ताजा अÚययन 
और उसका èवाèØय के साथ संबधं तथा ͪवशेष बीमाǐरयɉ ने Ǒदखाया है ͩक सभी कारणɉ कȧ जोͨखम 
तथा कारण ͪवशेष म×ृयदुर कम हु ई है । èवèथ और Ïयादा èवèथ िèğयɉ और पǽुषɉ दोनɉ मɅ हȣ । 
ये Ĥविृ×तयाँ इन त××वɉ के सांिÉयकȧय पनुस[मायोजन के बावजूद इस Ǿप मɅ हɇ -  
 उĨ, 
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 धूĨपान, 
 कॉलेèĚाल का èतर, 
 ǿदय रोग का पæुतैनी इǓतहास, 
 अंतरालɉ का अनसुरण (फोलो-अप इंटरवेलस । 

पोषण कȧ तरह, åयायाम के मौͧलक ͧसƨांतɉ को Ïयादातर लोगɉ ɮवारा सरल एव ंआसान तरȣके 
से समझ ͧलया जाता है । åयायाम से Ïयादा èवèथ बनत ेहɇ । इनके कई लाभ होत ेहɇ, िजसमɅ 
काͫड [योवèकुलर ͫ डिजज ऑिèटयोपोरोͧसस एव ंनॉनइÛतुͧलन ͫ डपɅडɅट डायाǒबǑटज का जोͨखम कम होना 
शाͧमल है । Ǔनयͧमत समान åयायाम के आम फायादɉ मɅ अवसाद भावɉ मɅ कमी आना तथा रोगĤǓतरोधक 
¢मता मɅ सुधार भी शाͧमल है । सबसे Ïयादा मह×वपणू[ ͧसƨांत - मजाक एव ंअनाÛद पर बल देता 
है । यǑद सभी ͬ चͩक×सकɉ ɮवारा अपने रोͬगयɉ को Ïयादा आनदंदायक शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ के त×वɉ 
को बढ़ावा Ǒदया जाये तो Ïयादा èवèथ जीवन शलैȣ बनेगी । Ïयादातर लोग åयायाम को Ïयादा 
आनदंदायक पाते हɇ, जब वे इसे सामािजक गǓतͪवͬध के साथ यिुÊमत कर लेते हɇ । इसͧलए शारȣǐरक 
गǓतͪवͬधयाँ जो पǐरवार, ͧमğɉ एव ंसहकͧम[यɉ के साथ कȧ जा सकती है, वे सभंवत: साधारण सामािजक 
जीवन के अकं के Ǿप मɅ èथायी होती है । अÛय मह×वपणू[ आम ͧसƨांतɉ मɅ सामाÛय बुͪ ƨ, संतुलन 
एव ंͪवͪवधताएं शाͧमल हɇ । शारȣǐरक गǓतͪवͬध कȧ सबसे Ïयादा åयविèथत èवाèØयपणू[ Ĥभारɉ मɅ वे 
हɇ, जो एयरोǒबक हɇ । एयरोǒबक åयायाम मɅ सामाÛयतया िèथर, आरामदायक, सबमैिÈसमल Ĥयास 
शाͧमल होते हɇ । इस Ǿप मɅ यह अनएरोǒबक åयायाम के ͪवपरȣत है, जो जãदȣ हȣ थका देने वालȣ 
होती है । Ĥथम काय[ तंदǽूèती को धीरे-धीरे बढ़ाना शुǾ करना है, ǒबना इस बात को Úयान मɅ रखे 
ͩक आरàभ èतर पर तदंǽुèती कȧ Èया िèथǓत है । Ïयादातर रोͬगयɉ को ǿदय तनाव परȣ¢ण या खचȸलȣ, 
उÍचèतरȣय तकनीकȧ सहायता मेͫडͧसन को बढ़ावा देने कȧ आवæयकता नहȣं होती है । रोगी को अपनी 
उĨ तथा सàपणू[ तंदǽूèती èतर के साथ आरामदायक Ǔनयत èतर से शुǾ करना चाǑहए । उनको 
मनोरंजन एव ंआनदं के अͬधकतम èव-Ǔनधा[रण को धीरे-धीरे बढ़ाना चाǑहए । शरȣर को åयायाम करने 
से पवू[ तथा बाद मɅ आराम कȧ िèथǓत मɅ आने से पवू[ हãका-सा खीचंाव यÈुत अßयास करना चाǑहए 
। इससे रोगी के तंदǽूèती काय[Đमɉ कȧ Ǔनरतरता बनी रहने कȧ संभावना बढ़ती है । इससे घावɉ का 
Ǔनवारण होता है । åयायाम के बाद मɅ पनुभ[रण कȧ गǓत बढ़ जाती है और धीमा मांसपेशी दद[ कȧ सभंावना 
कम होती है । 

ͪवकͧसत देश जसेै अमेरȣका के नागǐरक लोग हेãथ èपा एव ंåयायाम Èलब पर ĤǓतवष[ औसतन 
8 ǒबͧलयन डालर खच[ करते हɇ । यह उनके सामािजक आनदं को बढ़ाता है, लेͩकन Ïयादा तंदǽुèती 
के ͧ लए Ïयादा खच[ करना आवæयक नहȣं है । सबसे Ïयादा खचा[ रोगी कȧ चुǓनदंा गǓतͪवͬधयɉ के ͧ लए 
जुते एव ंसुर¢ा साधनɉ (जसेै-बाईसाईकͧलगं के ͧलए हेलमेट, èकेǑटगं के ͧलए घटुनɉ के पेडस ्और कलाई 
के Ħास चाǑहए होत ेहɇ) जब गम[ या ठÖड ेमौसम मɅ åयायाम ͩ कया जाए तो कपड़ɉ के ĤǓत Ïयादा Úयान 
देना जǾरȣ है । यह अͬधक उĨ वाले रोͬगयɉ के ͧलए Ïयादा जǾरȣ है, Èयɉͩक हȣट èĚॉक (Heat 
Stroke), हȣट एÈलॉशन (Heat Exhaustion) एव ंहायपोथरͧमया (Hypothermia) का जोͨखम 
बढ़ जाता है । Ĥकाया[×मक एव ंसेऐ¢णा×मक कपड़ ेपहना जǾरȣ है । èटाईͧलश कपड़े पहना वकैिãपक 
है । सूय[ से बचाव के ͧलए भी अÛय सरं¢णा×मक साधन मह×वपणू[ हɇ । अÍछे गणुव×तायुÈत सनÊलासेज 
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एव ंसन ÞलोÈय ूआउटडोर åयायाम साधन बॉÈस का भाग आवæयक होना चाǑहए । इसी तरह पया[Üत 
माğा मɅ जलयोजन अ×यͬधक मह×वपणू[ है । एअरोǒबक åयायाम के ͧलए आͨखर के एक घटें से कम 
समय पर ठÖडा पानी सामाÛयतया पया[Üत होता है । åयायाम के लàबे समय के ͧलए या गम[ èथान 
आġतामापी दशाओं मɅ ͩकसी भी Ĥचͧलत 'èपोट[स ्ͫĜÈंस' ' जǾरȣ होती है, िजसमɅ अǓतǐरÈत Êलकूोज 
एव ंइलेÈĚोलेट होता है जो ͫडहाईĜेशन को रोकता है और तेजी से åयायाम पæचात ्पनुभ[रण करता है।  

7.4 मोटापा  
यह ͪ वडàबना है ͩ क जहाँ वत[मान मɅ èवाèØय और तंदǽुèती पर जोर Ǒदया जा रहा है । साथ 

हȣ अमेǐरका मɅ मोटे लोगɉ कȧ संÉया बढ़ रहȣ है । èवाèØय के शोधकता[ और ͬचͩक×सक एक गभंीर 
बहस मɅ उलझे हु ए हɇ ͩक Ïयादा वजनी होना सापेͯ¢क Ǿप से जोͨखम पणू[ है । हालांͩक वे इस बात 
पर सहमत हɇ ͩक रोगी के Ǿप मɅ Ïयादा वजनी होने से उसकȧ èवाèØय जोͨखमɅ भी बढ़ती है । दोनɉ 
अनĤुèथ एव ंसहगण अÚययनɉ मɅ Ǒदखा ͩक मोटापा और हायपरͧलͪपडेͧमया हायपरइÛतुͧलनेͧमया के 
मÚय संबधं है । ये कॉरोनरȣ आट[रȣ ͫडिजज एव ंनॉन-इंसुͧलनͫडपेडɅट डायǒबǑटज मेͧलदसु के Ĥचलन 
को बढ़ावा देते हɇ । Ǔनàनͧलͨखत बीमाǐरयां मोटापा बढ़ाने के साथ-साथ Ïयादा बढ़ती हɇ - 
 कɇ सर के कुछ ͪवशेष Ĥकार (Some types of Cancer) 
 ͪवघटनकारȣ जोड़ी से सàबिÛधत रोग 
 ͫडजनरेǑटव जोईट ͫडिजज (Degenerative Joint Disease) 
 èलȣप अपǓनया (Sleep Apnea) 
 गोउट (Gout) 
 गालÞलेडर रोग (Gallbladder Disease) 

एक अǓतǐरÈत ͪवडàबना यह है ͩक मोटापे के ͧलए Ĥाय: अनशुंͧसत ͩकया गया 
Èलोǐरक-रेिèĚमान डायटरȣ ĚȣटमɅट काफȧ समय से अĤभावी है । वत[मान ͬचͩक×सा साǑह×य के सवȶ 
बताते हɇ ͩक डॉयटरȣ ĚȣटमɅट अकेला काम नहȣं करता है, उनमɅ से कुछ हाǓनकारक होते हɇ । यहȣं तक 
कȧ खतरनाक भी । हाल मɅ कराये गये सवȶ इस दुͪ वधा कȧ जǑटलता को ǓनǑद[çट करता है । जोͨखम/लाभ 
ͪवæलेषण के ͧलए Ǔनिæचत दायरा मोटापे के जोͨखमɉ और वजन घटाव डायɪस के जोͨखमɉ ɮवारा 
Ǔनधा[ǐरत होता है । इस समèया का वत[मान Ǻिçटकोण केवल वजन संबधंी अकेलȣ ͬचतंा को मुÈत 
करता है और ǒबना वजन को Úयान Ǒदए सàपणू[ तंदǽुèती के èतर पर Úयान केिÛġत करता है । 

जब रोगी वजन घटाने के बारे मɅ पछूत ेहɇ, तो उनके ͧलए शारȣǐरक तंदǽुèती के संबधं मɅ सàपणू[ 
ͪवचार-ͪवमश[ सिàमͧलत ͩकया जाना चाǑहए । शाͧमल होता है, िजसमɅ Èलोǐरक ĤǓतबधंा×मक खाने 
के हाǓनकारक एव ंमलूत: अĤभावी पǐरणामɉ पर भी जोर Ǒदया जाता है । रोगी को बार-बार याद Ǒदलाये 
ͩक अनपुात मɅ पोषक खाना जो फूड ͪपराͧमड मɅ बताया गया है, èवèथ शारȣǐरक गǓतͪवͬध के ͧलए 
अǓनवाय[ है और मलू शारȣǐरक काया[ के ͧलए भी अǓनवाय[ है । èवèथ खान-पान, न ͩक Èलोǐरक ĤǓतबधं 
खुराक तथा दैǓनक एयरोǒबक åयायाम लàबी आय ुएव ंअÍछे जीवन का मलूाधार है । वजन घटाव उɮयोग 
कȧ अनमुाǓनत आय लगभग 30 ǒबͧलयन डीलर कȧ है, जो Ïयादातर साव[भौͧमक अमेǐरकȧ सामािजक 
दाग मोटोपे कȧ ओर Ïयादा है, बजाय èवाèØय के ͧलए ͬचतंा । हमारे अपने सौÛदय[परक पवुा[Ēहɉ मɅ 
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टकराव है । इस सौÛदय[परक आदश[ को ͪव£ापन ɮवारा Ïयादा बढ़ाया गया है लेͩकन फैशन उɮयोग 
साधारणतया Ïयादातर लोगɉ के ͧलए अयथाथ[ है । 

समथ[कारȣ ͧसƨांतɉ का जो तंदǽुèती से संबंͬ धत है, उनके व£ैाǓनक Ǿप से अनभुव करने कȧ 
अÍछȤ सलाह मɅ भावी Ǻिçटकोण नजर आती है । जेनेǑटक Ǔनयğंण मɅ उ×तजेक शोध भखू, अघाव एव ं
ͧलͪपड मेटाबोͧलÏय मɅ Ǔनरतंर संलÊन है, लेͩकन नये रोग Ǔनदानीय ĤयोÏय उपचार भͪवçय मɅ अभी 
भी दरू हȣ नजर आते हɇ । रोगी कȧ सहȣ सेवा भार कम करने पर जोर देकर तथा तंदǽुèती पर जोर 
देकर हȣ उͬचत समय पर होती है । 

लोकͪĤय ͧ मͫडया के Úयान और ͪ वɮवेषी राजनीǓतक बहस पदाथȾ के अवधै दǽुपयोग कȧ ओर 
Úयान केिÛġत करती है । ͩफर भी दो काननूी पदाथȾ - तàबाकू तथा अãकोहल, हमारे रोͬगयɉ के खराब 
èवाèØय एव ंकमजोरȣ को बढ़ाते हɇ । शेष अÛय अवधै मादक पदाथȾ के शाͧमल दǽुपयोग कȧ तुलना 
मɅ । उन काननूी पदाथȾ पर Úयान केिÛġत करते हɇ, जो सबसे Ïयादा èवाèØय को हाǓन पहु ँचात ेहɇ, 
तो यह हमारे रोͬगयɉ के ͧलए Ĥाथͧमक ͬचͩक×सा का Ĥमुख पहल ूहै । इस मामले मɅ साव[जǓनक èवाèØय 
शोध èपçट करता है ͩ क पदाथȾ का दǽुपयोग खतरनाक है, चाहे राजनीǓतक बहस इस मामले को ढ़कती 
रहे । 

7.4.1 तàबाकू 

सन ्1989 मɅ “य.ूएस. हैãथ ͪ Ĥवेशन Ĥोफाइल” सी.डी.सी. ɮवारा Ĥकाͧशत हु ई, िजसमɅ èपçट 
ͩकया गया ͩक “ͧसगरेट धूĨपान हमारे समाज मɅ म×ृय ुका अकेला सबसे Ïयादा Ǔनवारणीय कारक है 
। “धĨूपान पर Ĥथम सज[न जनरलस ुǐरपोट[ जनवरȣ, 1964 मɅ Ĥकाͧशत हु ई थी । इसने ͪवæवभर मɅ 
उͬचत एव ंता×काͧलक सदमा उ×पÛन ͩकया । ɮͪवतीय ǐरपोट[ जनवरȣ, 1979 मɅ जारȣ कȧ गई । जोजेफ 
केͧलफनो ने ͧश¢ा, कãयाण, èवाèØय सͬचव कȧ बजाय ǐरपोट[ कȧ भूͧमका मɅ Ïयादा कठोरतापवू[क 
ͧलखा ͩक “यह Ĥलेख अदभतू èपçटता के साथ Ĥकट करता है ͩक ͧसगरेट धĨूपान मलूत : Ïयादा भी 
और खतरनाक भी है, बजाय उसके िजतना व 1964 मɅ माना गया था । “ यह संदेश हमारे रोͬगयो 
को अवæय समझ मɅ आ जाये ͩक यǑद आप करते हो तो कृपया छोड़ दɅ । 

यह तो èपçट है ͩक कहना आसान है बजाय करने के, लेͩकन बदलाव अͧभकता[ के Ǿप मɅ 
हमारे रोͬगयɉ के धूĨपान को छुडवाकर सधुार करने कȧ काय[वाहȣ सभंवत: हमारȣ उनके और उनके 
पǐरवारɉ के ĤǓत हमेशा के ͧलए सबसे अÍछȤ बात है । िजन लोगɉ ने धĨूपान छोड़ Ǒदया है, उÛहɉने 
अपना काम èवय ंͩकया ǒबना ͩकसी Ĥकार कȧ औपचाǐरक या ͪवशेषडा कȧ सहायता के [Ïयादातर ' 
'कोãड टकȽ ' (Cold Truky) तकनीक के ɮवारा ] । शेष लोगɉ को कुछ हद तक ͪ वशषे£ɉ कȧ सलाह 
या ͪवशेष काय[Đम कȧ आवæयकता है । इन लोगɉ का उन लोगɉ के समथ[न कȧ आवæयकता है, जो 
छोड़ चकेु हɇ, जो शायद हȣ कभी छोड़ते । आगे कुछ लाभदायक तरȣके लोगɉ को धĨूपान छुड़ाने हेतु 
बताये गये हɇ -  
1. सबसे पहले छोड़ने कȧ तारȣख Ǔनिæचत कर, उसे साव[जǓनक करɅ । बहु त से लोगɉ कȧ अनशुंसा 

है ͩक यह एक ͧलͨखत कथन हो िजसमɅ पǐरवार, ͧमğɉ एव ंसहकͧम[यɉ ɮवारा Ĥो×साहन और सहायता 
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हेतु Ǔनवेदन ͩकया गया हो । कुछ का मानना है ͩक इस कथन को èथानीय समाचार पğ मɅ Ĥकाͧशत 
भी करवाया जाये । 

2. छोड़ने के ͧलए तैयारȣ इन Ĥयासɉ को करते हु ए करे - तनाव को कम करɅ, सबसे Ïयादा èवèथ 
खाना खाये और शारȣǐरक तदंǽुèती का एक धीमा Ǔनरतंर और åयविèथत काय[Đम शुǾ करɅ । 

3. ǓनकोǑटन छुड़ाने के ͧलए इनका सहारा लɅ - 
 ĤǓतǑदन ͧसगरेट पीना कम करे या केवल ͧसगरेट का एक Ǒहèसा हȣ पीये । 
 Ĥ×येक पकै के बाद दसूरȣ कम तार और ǓनकोǑटन यÈुत ͧसगरेट कȧ ओर मुड़े । 
 एक समय पर एक पकै खरȣदɅ, Ïयादा नहȣ ं। 
 छुड़ाने कȧ ĤͩĐया धीरे-धीरे जारȣ रखɅ ।  

4. धूĨपान åयवहार मɅ Ǿकावट डालकर धूĨपान कम करɅ - 
 जब उसकȧ इÍछा होने लगे, तब से ͧसगरेट जलाने के ͧलए कम से कम 10 ͧमǓनट इंतजार 

करɅ ।  
 ͧसगरेट जलाने कȧ ओर से अपना Úयान हटाएं, जैसे-पदैल चले, पानी पीये, आराम करɅ, दाँतɉ 

कȧ Ħशु करे आǑद । 
 कभी भी ͧसगरेट दसूरे को नहȣ ंͪपलाएं । 
 धूĨपान को असुͪवधाजनक एव ंकçटकर बनाएं, जैसे- धूĨपान पदाथ[ अपने पास नहȣं रखɅ, 

केवल खड़े होकर के हȣ धूĨपान करɅ, ͧसगरेट पकै को ताले मɅ बदं रखɅ धĨूपान करने के बीच 
मɅ । 

 Ǒदन मɅ एक बार हȣ धĨूपान के बारे मɅ सोचɅ, बजाय यह सोचने के ͩ क ǒबना ͧ सगरेट के काम 
हȣ नहȣं होगा । 

 हमेशा सकारा×मक बने रहɅ और जीवन मɅ उ×थान या संवƨ[न के बारे मɅ सोचɅ, ×याग के बारे 
 मɅ नहȣं । 

छोड़ने के Ǒदन और उसके पæचात Èया करे ? 
1. यह सुǓनिæचत कर लɅ ͩक सभी ͧसगरेटɅ नçट हो चुकȧ हɇ । 
2. धूĨपान मɅ होने वाले खच[ से बचत का Ǔनमा[ण करɅ । 
3. आपके पǐरवार को बाहर राǒğ भोजन पर ले जाएं । 
4. पेय पदाथ[ लेने कȧ आदत डालɅ । 
5. अपने Ǒदन-ĤǓतǑदन ĤगǓत के संबधं मɅ एक कैलेÖडर या डायरȣ रखɅ । 

यहाँ तक ͩ क इस सलाह के साथ कुछ रोͬगयɉ को उनके धĨूपान समापन काय[Đम मɅ सहायता 
करने के ͧलए ͬचͩक×सा आवæयक हो सकती है । औषͬधयां ǓनकोǑटन कȧ लालसा को कम करने के 
ͧलए लाभदायक हɇ और इसके छोड़ने के Ĥभावɉ मɅ ǓनकोǑटन काͪव[ग चेͪवग गम एव ंǓनकोǑटन Ěासंडम[ल 
पचेैज शाͧमल हɇ । अÛय औषͬधयɉ मɅ शाͧमल हɇ - डोिÈसͪपन, ĚाईसाइिÈतक, एÛटȣडेपरेसेÛट एÖड 
ÈलोǓनͫडन । यह एक एÖटȣहाइपरटɅͧसव एजɅट कȧ केÛġȣय भूͧमका Ǔनभाता है । अÛय अͧभकता[ जाचँ 
के अͬधन है - कॉरǑटकोĚोͪपन एव ंसाइǑĚक एͧसड एयरोसोãस । सबसे Ïयादा Ĥचͧलत धĨूपान समापन 
अवरोधकɉ का समĒ ͪ वæलेषण बताता है ͩक Ïयादा से Ïयादा Ĥभावी काय[Đमɉ मɅ एक से Ïयादा साधनɉ 
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का Ĥयोग Ĥेरकȧय åयवहार बदलाव हेतु ͩकया जाता है और ͬचͩक×सक और गरै-ͬचͩक×सकɉ दोनɉ के 
Ĥयास åयिÈतयɉ के साथ होते हɇ । इन काय[Đमɉ ने कई अवसरɉ पर Ĥेरणा×मक संदेश Ǒदया । 

गरै- धĨूपानकता[ओं कȧ तलुना मɅ धूĨपानकता[ओं के बीच म×ृय ुदर 30 से 80 ĤǓतशत उÍच 
होती है और èवाèØय देखभाल संसाधनɉ का असंगत या बेमेल उपभोग करते हɇ । 1985 मɅ धूĨपान 
संबधंी बीमाǐरयɉ कȧ Ĥ×य¢ èवाèØय देखभाल लागतɉ मɅ 16 ǒबͧलयन डीलर कȧ वृͪ ƨ हु ई । अĤ×य¢ 
लागतɉ जसेै - उ×पादकता मɅ कमी एव ंअͬधक म×ृय ुअ¢मता एंव अåयèक म×ृय ुकȧ लागत गणनाएं 
कुल 37 ǒबͧलयन डीलर से Ïयादा होती हɇ । हमारे रोͬगयɉ के ͧलए धĨूपान समापन को बढ़ावा देने 
मɅ सबसे अͬधक मह×व Ĥाथͧमक Ǔनवारण Ĥयासɉ का है । 

7.4.2 मÚयपान 

मÚयपान का अ×यͬधक उपयोग åयापक दायरे मɅ èवाèØय और सामािजक समèयाओं का कारण 
बनता है । मÚयपान दघु[टनाओं मानव ह×याओं एव ंआ×म ह×याओं, इसी Ĥकार बीमाǐरयɉ जैसे-ͧसरोͧसस 
एव ंकɇ सर से होने वालȣ मोतɉ मɅ कारक कȧ भूͧमका Ǔनभाता है । मɮयपान करने वाले åयिÈतयɉ के 
अलावा इसके नकारा×मक दसूरे जीवɉ और मानव èवाèØय पर भी पड़ता है । मÚयपान का Ĥयोग करने 
वालɉ मɅ हȣ कुल तलाक मामलɉ के 50 ĤǓतशत मामले पाये गये हɇ । उनमɅ 45-48 ĤǓतशत के पǓत-प×नी 
मादक पदाथȾ के दǽुपयोग मामलɉ मɅ और 38 ĤǓतशत बाल दरुाचार मामलɉ मɅ पाये गये । गभ[ के 
दौरान मÚयपान दǽुपयोग ͪवशेषकरके हाǓनकारक होता है । मÚयपान ɮवारा ħणू को गभंीर आसान 
हो सकता है । फेटल मÚयपान ͧसÖĜोम को संयÈुत राÏय अमेǐरका मɅ पğैक मानͧसक ǒबàबǑंदता को 
बढ़ावा देने का एक कारण माना जाता है । 

मÚयपान दǽुपयोगकता[ शायद हȣ इस मालएडेपǑटव ǒबहेåयर को ǒबना कठोर, Ǔनरंतर, 
åयविèथत एव ंदȣघ[काͧलक इलाज के बदले । Ĥथम चरण मɅ सǑटक रोग-Ǔनदान करɅ, ताͩक उͬचत उपचार 
का अनसुरण ͩ कया जा सके । बड़ी माğा मɅ जाचँकता[ एव ंèव-Ĥशाͧसत Ĥæनावͧलयाँ उपलåय हɇ, लेͩकन 
एक सबसे अͬधक लाभदायक रोग नदैाǓनकȧ जाँच चार साधारण Ĥæनɉ से ͧ मलकर बनती है । यह Ǔनàन 
चार शÞदɉ कȧ सं¢ेपण से बने शÞद CAGE के Ǿप मɅ जानी जाती है, जो इस Ĥकार है :- 
1. Èया आपने अभी तक अपनी शराब कȧ लत को कम करने का Ĥयास ͩकया ? 
2. Èया आप Đोध करते हɇ, जब लोग आपसे शराब के बारे मɅ पछूताछ करते हɇ ? 
3. Èया आप शराब पीने पर अपराध बोध महसूस करते हɇ ? 
4. Èया आपने अभी तक सुबह आख खोलने वालȣ बात को Ēहण ͩकया ? 

उपयु [Èत Ĥæनɉ का एक सकारा×मक Ĥ×य×ुतर सझुाता है ͩक मɮयपान कȧ सàभावना इंͬगत 
करता है और परȣ¢ण करने कȧ जǾरत बताता है एक से तीन अकारा×मक उ×तर या चौथे Ĥæन का 
सकारा×मक उ×तर मɮयपान उपचार । दो सकारा×मक जवाबɉ अ×यͬधक सभंाͪवता को åयÈत ͩकया 
है । 
अवधै पदाथȾ का दǽुपयोग 

अवधै पदाथȾ का दǽुपयोग के Ĥभावɉ को रोकना सवȾपǐर है । यह Ĥयास सरकार से åयिÈतगत 
Ǿप तक अवधै पदाथȾ के दǽुपयोग को रोकने के ͧ लए ͩकया जाये । आरिàमक रोग-Ǔनदान आदेशा×मक 
है । Ïयादातर मामलɉ मɅ उपचार जीवनभर पनुभ[रण ĤͩĐया से जुड़ा होता है । èवय ंसहायता समहू 
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लाभदायक हɇ । सबसे अͬधक सफलत सामाÛयतया एक बहुअनशुासना×मक दल ɮवारा बहु ĤǓतमान 
उपचार Ĥयास मɅ सिàमͧलत हɇ । Ĥाथͧमक उपचार ͬचͩक×सक सामाÛयतया समूहोÛयखूी उपचार काय[Đम 
का समÛवयक होता है ।  

7.5 åयिÈतगत सुर¢ा  
åयिÈतगत एव ंपǐरवार कȧ सुर¢ा को देखना Ǔनवारक èवाèØय काय[Đम का Ĥमुख कारक है 

। ͧश¢ा, ͪ वशेष कर के उ×तम एव ंसबसे अͬधक Ĥचͧलत सचूना को उपलÞध कराने के Ǿप मɅ रोͬगयɉ 
के ͧ लए मह×वपणू[ है । ये सब मुƧे नये रोगी के परȣ¢णɉ मɅ सिàमͧलत ͩकये जा सकते हɇ और Ĥचͧलत 
रोͬगयɉ को पàपलेɪस के Ǿप मɅ उपलÞध करवाये जा सकते हɇ । कुछ सुर¢ा Ǻæय (ͪवͫडयोज) भी उपलÞध 
हɇ । 

7.5.1 ऑटोमोबाईãस 

ͪवæव मɅ काफȧ अͬधक संÉया मɅ से लोग èव-चͧलत वाहन दघु[टनाओं मɅ मरते हɇ । èव-चͧलत 
उɮयोग ने कारɉ कȧ सुर¢ा के ͧलए कई मह×वपणू[ उपाय ͩकये हɇ । जसेै-सीट बãैɪस, एयर बÊैस एव ं
एंĚȣलॉक ĦेÈस आǑद । रोͬगयɉ को कार खरȣदते समय इन ͪवशेषताओं को कठोरता से लेने के ͧलए 
Ĥो×साǑहत ͩकया जाता है । सीट बãैɪस का Ĥयोग Ĥ×येक åयिÈत करे और छोटे बÍचɉ एव ंͧशशओंु 
के ͧ लए ͪ पछलȣ सीटɉ मɅ सुरͯ¢त बठैने कȧ अǓतǐरÈत åयवèथा मह×वपणू[ है । अÛय मह×वपणू[ ǒबÛदओंु 
पर भी जोर दɅ । 
 èव-चͧलत वाहनɉ का उͬचत रखरखाव करɅ, ͪवशेषकर के Ħेकɉ एव ंटायरɉ का । 
 गǓत सीमा और सभी यातायात Ǔनयमɉ का पालन करɅ । 
 सभी ͪ वǓनयमɉ का अनसुरण करɅ , Ĥमाͨणत हेलमेट पहनɅ जब मनोरंजन वाहन चलायɅ एव ंसुरͯ¢त 

वèğ पहनɅ जब साईͩकल, मोपेड या मोटरसाईͩकल चलायɅ । 
 Ǔनġामयी औषͬध लेकर Ĝाईͪवगं न करɅ । 
 शराब पीकर गाड़ी नहȣं चलायɅ । 

7.5.1 घर 

रोͬगयɉ को उनके घरɉ मɅ एक सरुͯ¢त वातावरण के रखरखाव के बारे मɅ सूचना देना जǾरȣ 
है । आगामी सचूी मɅ सभी मामले शाͧमल नहȣ ंहɇ । यह मह×वपणू[ ¢ेğɉ को शाͧमल करती है, जहा ँ
साधारण सी देखभाल हȣ पǐरवार सुर¢ा मɅ åयापक बदलाव ला सकती है । इन अनशुंसाओं कȧ सामाÛय 
ĤकृǓत हमारे रोͬगयɉ के èवाèØय के ͧलए इनके मह×व को भी कम नहȣं करती है- 
 दवाईयɉ, नकुसानदायक रासायनɉ एव ंसफाई उ×पादɉ को सरुͯ¢त जगह पर और ͪवशेषकर बÍचɉ 

कȧ पहु ँच से परे रखɅ । 
 सावधानीपवू[क घर को गम[ करने वाले साधनɉ का Ĥयोग करके और ǒबजलȣ के उͬचत उपयोग ɮवारा 

आग से बचɅ । 
 यǑद आग लग जाये तो आ नाशकɉ एव ंअिÊनशामकɉ का Ĥयोग करके उसके खतरɉ एव ंͪवनाश 

को कम करɅ । पाǐरवाǐरक सदèयɉ के साथ बचाव कȧ योजना कȧ चचा[ भी करɅ । सबसे Ïयादा सèते 
अिÊन उ×पादɉ कȧ जाचँ करɅ और Ûयनूतम लागत पर लगाने कȧ अनशुंसा करɅ । 
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 रोͬगयɉ को िजÛहɉने अपनी बदंकूɅ  रखी हɇ, उÛहɅ सुरͯ¢त èथान पर ǒबना तैयार ͩकये उसकȧ लबलबी 
पर उͬचत तालाबदंȣ तंğ लगा होना चाǑहए । गोला-बाǾद जसेै पदाथȾ को भी सुरͯ¢त: èथान पर 
अèğ-शèğɉ से पथृक èथान पर रखɅ । 

 पॉवर टूãस एव ंलॉन केयर साधन रखɅ, ͪवशेषकर के उनके सेÝटȣ गाड[स,् सुर¢ा चæमɅ एव ंउनके 
काय[ के दौरान पहने वाले इयर Üलगस ्। 

 वƨृɉ मɅ बड़ी चोट का कारण उनका ͬगरना है, बाथǾम एव.ं ͧसǑढ़यɉ माग[ के राèतɉ Ǿकावटɉ से 
मुÈत हो । उͬचत Ĥकाश åयवèथा, हाथɉ एव ंटेगɅ लगाई गई हɉ । 

 सदȣ मɅ एक तरफा चलɅ और दरवाजे के बाहर कȧ सीǑढ़यɉ कȧ वषा[ व कोहरा साफ करɅ । ये सभी 
पǐरवार कȧ दǽुèती योजना के भाग हो सकत ेहɇ । 

घर के èवाèØय कȧ चकै ͧलèट जो टेǒबल संÉया नीचे दȣ गई है, यह अधैड़ रोͬगयɉ के ͧलए 
तैयार कȧ गई है- 

होम हैजाड[ चैकͧलèट  

7.5.2 सीǑढ़या ँ

 पया[Üत उजाला यÈुत हɉ । 
 ऊपर से नीचे तक Ĥ×येक सीढ़ȣ पेÛटेड हो । 
 ͩफसलन रǑहत चलने का ढंग हो । 
 रैͧलगं: तटèथ, पकड़ने योÊय हो ।  
 ऊँचे èथान आसान Ǻæय रंग से पतुे हु ए हɉ । 

7.5.2.2 रहन-सहन का ¢ेğ - गलȣचा 

 ͩकनारे पणू[तया कसे हु ए हɉ । 
 चारɉ ओर पतला, अवशोषणीय गƧा हो । 
 इधर-उधर कàबल नहȣं फɇ के । 

7.5.2.3 रहन-सहन का ¢ेğ - फश[ 

 फश[ कȧ सतह पर Ïयादा पोͧलश नहȣं हो । 
 ͩफसलन रǑहत चमक हो । 
 दहलȣज को हटा Ǒदया गया हो । 
 कोई रèसी फैलȣ हु ई नहȣं हो । 
 फनȸचर तक आसान पहु ँच हो । 
 हाल मɅ बेसबोड[ Ĥकाश åयवèथा हो । 

7.5.2.4 अÛय 

 पालतू जानवरɉ के Ǔनयğंण पर जोर दɅ और छोटे बÍचɉ के मनोरंजन करने को नजर अंदाज करɅ। 
 पलंग नीचा नहȣं हो, नकुȧले या तेज धारदार फनȸचर न हो या चीनी ͧम͠ी कȧ चीजɉ को कुसȸ पर 

न रखɅ ।  
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 कमरा या दरवाजे पर आसान पहु ँच वाले ͪवɮयतु बटन हो । 
 िèवच चमकȧले हɉ । 

7.5.2.5 èनानागार 

 बाथǾम या सावर मɅ ͩफसलन रǑहत रबर कȧ चटाई हो । 
 बाथǾम और टॉयलेट मɅ ह×थे लगे हɉ । 
 पया[Üत Ĥकाश कȧ åयवèथा हो और नाईट लाइट ऑन सÈसेस पाथ । 
 पानी को 430 सेिÛटĒेड पर हȣ उबालɅ या कम तापमान पर । 
 ठÖडे और गम[, पानी के èपçट ǓनǑद[çट टोǑटयाँ हɉ, टब कȧ सीट मɅ अलग-अलग Ǔनयğंण के साथ 

ͪवशेषकरके । 

7.5.2.8 रसोई घर 

 पया[Üत Ĥकाश åयवèथा हो । 
 èटोव Ǔनयğंक बड़े व èपçट ǓनǑद[çट हɉ । 
 बत[नɉ एव ंतवे के साथ सुरͯ¢त आसान पकड़ यÈुत एव ंबड़ ेह×थे हɉ । 
 èटोर के सामान आसानी से पहु ँच मɅ आने योÊय हɉ । 

7.5.2.7 ͪवͪवध 

 धु ंआँ त×काल सचूक यğंɉ (Smoke Detectors) का िजसमɅ बेĚȣ अदा काय[शील हɉ । 
 पया[Üत पहु ँच एव ंबचाव वाले दरवाजे एव ंͨखड़ͩकयाँ । 
 ͪवचारणीय åयिÈतगत अलाम[ तंğ जो उÍच जोͨखम कȧ िèथǓत मɅ चेतावनी दे सके ।  

7.6 सहवास  
लɇͬ गक åयवहार èवèथ मानव काय[वाहȣ का केÛġȣय त×व है और सुख, आराम और Ǔनकटता 

का èğोत है । दभुा[Êय से मानव सहवास के बारे मɅ जानकारȣ का अभाव अǓनिÍछत गभ[ का कारण 
बन सकता है । यह बीमारȣ और म×ृय ुका कारण भी बन सकता है । जहाँ तक सभंव हो सके लɇͬ गकता 
कȧ Ǻिçट से अǓत सकȧय åयिÈतयɉ को गभ[-Ǔनरोध एव ंपǐरवार Ǔनयोजन के बारे मɅ उͬचत संभव सलाह 
एव ंसचूना उपलÞध कराना चाǑहए । ͬचͩक×सकɉ को भी चाǑहए ͩक वे लɇͬ गक Ǿप से सͩĐय रोͬगयɉ 
को सरुͯ¢त यौन åयवहार के बारे मɅ जानकारȣ अवæय देवɅ । खतरनाक åयवहारɉ पर त×काल रोक लगा. 
दȣ जाये, िजनमɅ शाͧमल हɇ - 
 यच.आई. वी. पदाथ[ दǽुपयोगकता[ के साथ यौन संबधं बनाना । 
 वæैया, अजनबी या िजसके लɇͬ गक इǓतहास कȧ जानकारȣ न हो, उसके साथ यौन संबधं बनाना। 
 ǒबना कÖडोम के यौन संबधं बनाना । 
 ͩकसी भी åयिÈत के साथ यौन संबधं बनाना जो उपयु [Èत åयवहारɉ मɅ से ͩ कसी मɅ भी सलंÊन हो। 

ऐसे सकȧय åयिÈतयɉ को सलाह Ǒदया जाना चाǑहए ͩक संयम रखɅ या असंĐͧमत åयिÈत के 
साथ यौन संबधं रखɅ । परèपर सहमǓत से एक ͪववाहȣ संबधं लैͬगकजǓनत सभी Ĥकार कȧ बीमाǐरयɉ 
के संĐमण से रोकने का सवȾ×तम तरȣके हɇ । हालांͩक कई लोगɉ के ͧलए यह सलाह èवीकाय[ नहȣं है 
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। ऐसे मामलɉ मɅ Ǔनदȶश हȣ उनके जोͨखमपणू[ åयवहार को रोक सकता है । हालांͩक यह 100 ĤǓतशत 
Ĥभावी नहȣं है । कÖडोम का èथायी और सहȣ उपयोग और अÛय बाधक गभ[ Ǔनरोधक खतरे को कम 
करते हɇ तथा उÛहɅ Ĥो×साǑहत ͩकया जाना चाǑहए । अÚययनɉ से £ात हुआ है ͩक उन गभ[ Ǔनरोधकɉ 
का Ĥयोग करने से जो èथͧमͧसड नॉनोजाइनोल-9 के साथ कंडोम यǑद अवरोधक असफल भी हो जाये 
तो भी आगे सरं¢ण Ĥदान कराते हɇ । 

7.7 पǐरवार एवं काय[ 
एक èवèथ पाǐरवाǐरक जीवन आराम, आनदं तथा Ĥेरणा के èğोत के Ǿप मɅ देखा जाता है 

। पǐरवार समाज कȧ मौͧलक इकाई और आवæयकता है, जो सभी को सहारा देता है । ͪवखिÖडत, 
सͧमͯ¢त या एकल-माता-ͪपता पǐरवारɉ को Ïयादा सहारे कȧ जǾरत होती है । जो पǐरवार संकट मɅ 
हो, उनकȧ सहायता के ͧलए लोगɉ को Ĥो×साǑहत ͩकया जाना चाǑहए; चाहे यह सहायता उनके 
संगे-संबंͬ धयɉ के ɮवारा कȧ जाये या ͧमğɉ, सहायता समहूɉ या åयावसाǓयक पǐरवार ɮवारा । Ĥाथͧमक 
देखभाल अिèथ ͬचͩक×सीय ͬचͩक×सक को रोͬगयɉ के साथ पǐरवार के èवाèØय संबधंी रचना×मक बहस 
करनी चाǑहए । हाͧलया èवाèØय Ǔनदȶश एव ंदȣघ[काͧलक देखभाल हेत ुèवèथ पǐरवारɉ ɮवारा साझी 
ͪवशेषताओं कȧ सूची तैयार कȧ है, िजसमɅ शाͧमल हɇ - 
 Ĥ×येक åयिÈत को अपनी भूͧमका एव ंउ×तरदाǓय×वɉ कȧ एक èपçट समझ हो 
 शिÈत का Ûयायोͬचत ͪवतरण हो सहारा एव ंĤो×साहन ͧमले 
 Ĥभावी संचार हो 
 मूãयɉ एव ंͪवæवासɉ का साझा तंğ हो 

यह अिèथͬचͩक×सीय पǐरवार केिÛġत èवाèØय देखभाल मɅ Ǔनयͧमत Ǿप से लाग ूहो जाये 
। èवाèØय ͬचͩक×सा इǓतहास मɅ इन ͪवशेषताओं कȧ जाचँ हेतु और उनको Ĥ×येक थेरेपेǑटक अवसर 
पर बढ़ावा देने हेतु । ऐसा काय[ करɅ ͩ क जो एक åयिÈत को अथ[पणू[ लगे ͩक यह सàमान एव ंåयिÈतगत 
पणू[ता का èğोत है । काय[ दशाओं का सबसे Ïयादा ğाͧसक काय[ िèथǓतयɉ मɅ एक åयिÈत का फंसा 
हुआ व Ǔतरèकार महसूस करना है । हालांͩक कई लोग काय[ को Ïयादा अथ[पणू[ करने के ͧलए जǾर 
कदमɉ को उठाने मɅ या èवय ंको काम या åयवसाय बदलने के ĤǓत तैयार करने मɅ असफल रहते हɇ 
। यǑद रोͬगयɉ को लगता है ͩ क उनके सवȾ×तम Ĥयासɉ से वे उनके कायȾ से नाखशु हɇ, तो उÛहɅ उनकȧ 
पǐरिèथयɉ कȧ जाँच हेतु और बदलाव करने के ͧलए तैयार करना चाǑहए । वकैिãपक ͧश¢ा के ͧलए 
अवसरो एव ंĤ ͧश¢ण अåयय बहुत तायत मɅ उपलÞध है, बजाय भूत के ͩकसी भी समय कȧ तुलना 
मɅ । यहा ँतक ͩक सबसे Ïयादा कǑठन आͬथ[क पǐरिèथǓतयɉ मɅ ͧश¢ा मɅ Ǔनवेश करना Ïयादा उͬचत 
है और यह åयिÈत कर भी सकता है । 

कई लोग अपने काम से नाखशु हɇ, Èयɉͩक कभी भी वे जो पǐरिèथǓतयाँ उÛहɅ उपलÞध हɇ उनका 
Ïयादा लाभ नहȣं उठा पाते हɇ । Ïयादातर बड़े ǓनयोÈता शै¢ͨणक पाɫयĐमɉ के ͧ लए ɪयशून, ĤǓतशत 
योजनाएं रखते हɇ जो रोजगाǐरयɉ ɮवारा काम मɅ नहȣ ंलȣ जाती हɇ । रोͬगयɉ को काय[ ͧमğता ͪवकͧसत 
करने के ͧलए Ĥो×साǑहत ͩकया जाना चाǑहए । यǑद काय[ दशाऐं गǓतͪवͬधयाँ उपलÞध नहȣं कराती हɇ, 
रोगी पǐरवत[न के वाहक बन सकते हɇ जो सामािजक या खेल गǓतͪवͬधयɉ से जुड़े काय[ आयोिजत और 
ͪवकͧसत कर सकते हɇ । यह जǾरȣ नहȣं है ͩक काय[ ĤǓतǑदन नीरस और घणृा यÈुत हो । बदलाव के 
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ͧलए योजना बनाना भी एक गǓतͪवͬध है, जो रोͬगयɉ कȧ चेतनाओं का उ×थान करती है और उÛहɅ आशा 
एव ंआराम Ĥदान करती है ।  

7.8 तनाव  
तनाव रǑहत जीवन कोई जीवन नहȣं है । हालांͩक सबसे Ïयादा तनावमयी पǐरिèथǓतयɉ के 

तहत भी अनकूुल और ĤǓतकूल तरȣकɉ को Ǔछपाने के तरȣके है । ͩफर भी यहाँ कई चीजɅ हɇ जो हमारे 
रोͬगयɉ के जीवन मɅ घǑटत हो सकती हɇ, जो पणू[तया अनपेͯ¢त है । जीवन कȧ कई कǑठनाईया ँ
अĤ×याͧशत और Ĥभावी Ǿप से Ĥबंͬ धत हो सकती हɇ । कई लोग अपने जीवन मɅ उÍच èतरȣय तनाव 
को झलेते है, लेͩकन उनके ɮवारा इसकȧ चुकाई जा रहȣ कȧमत Ĥशंसनीय नहȣं है । ͬचͩक×सा शोध 
ने Ǒदखाया है ͩक दȣघ[कालȣक तनाव से जुड़ा जीवन मनोव£ैाǓनक ͪवकारɉ, जैसे - उÍच रÈतचाप, 
ǿदयघात आǑद तीĭ और सͩĐय हो सकत ेहɇ । हाल मɅ हुआ एक मनोèनायरुोगĤǓतर¢ण शोध मɅ तनाव 
और रोग ĤǓतर¢ण ĤǓतͩĐया ¢ीणता के बीच संबधं Ĥकट हुआ है । मानͧसक èवाèØय शोधकता[ लàबे 
समय से बताते आये हɇ ͩ क तनाव ͪवͪवध ͬचतंाओं एव ंअवसादɉ मɅ बड़ी भूͧमका Ǔनभाता है । इसी Ĥकार 
कई Ĥकार के पदाथȾ के Ĥयोग एव ंदǽुपयोग मɅ भी । 

हाल हȣ मɅ तनाव को मांगɉ को èवीकार करने के एक Ĥयास मɅ गरै ͪ वͧशçट ĤǓतͩĐया के तंğ 
के Ǿप मɅ अवधाǐरत ͩकया गया है । जो मनोव£ैाǓनक सामािजक एव ंमनोͪव£ानी ͩĐयाकलाप के 
èपेÈĚम को ढक सकते हɇ । यहाँ तक ͩक Ǒदन-ĤǓतǑदन कȧ घटनाएं चाहे वे नकारा×मक हो या सकारा×मक, 
पǐरवत[न के अनकूुलन हɉ या पǐरवत[न कȧ ओर । अनकूुलन कȧ अवधारणा अब तनाव के बारे मɅ वत[मान 
सोच मɅ Ĥभावशालȣ हो गई है । 1967 मɅ होãमस ्एव ंराहे ने अनकूुलन का तनाव को Ĥमाͨणत ͩकया 
। उÛहɉने एक पमैाना ͪवकͧसत ͩकया और जीवन कȧ 43 घटनाओं को Ǔनयत ͩकया जो सÛदभ[ के 
ͪवषयपरक ǒबÛद ुऔर िèथरता को बढ़ावा देत ेहɇ । उनका इस बात से कोई संबधं नहȣं है ͩक लोग इन 
घटनाओं को कैसे åयाÉयाǓयत करते हɇ, लेͩकन वे उसके साथ होती है । चाहे वे घǑटत हȣ Èयɉ न हो 
जाये । उÛहɉने Ĥदͧश[त ͩकया ͩक एक åयिÈत ने 1 वष[ कȧ अवͬध पर Ïयादा अंक हाͧसल ͩकये, आगामी 
2 वषȾ मɅ हȣ बीमारȣ Ĥकट होने कȧ सभंावना Ïयादा होती है । Ǔनरोधक के Ĥभाव èपçट हɇ । हालांͩक 
तनाव के कई मापदÖड अब मौजूद हɇ । होãमस और राहे सॉशल ǐरएडजèटमɅट èकेल सबसे Ïयादा वधै 
एव ंåयापकत: ĤयÈुत मापदÖडɉ मɅ से एक है । यह पमैाना मेͫडकल ĤेिÈटस मɅ आसानी से सिàमͧलत 
ͩकया जा सकता है और रोͬगयɉ कȧ सहायता के ͧलए उदारतापवू[क ĤयÈुत ͩकया । उनके अपनी दबु[लताओं 
के Ǔनण[य करने तथा बढ़ती Ĥभावी Ĥ×याभासी कोͪपगं रणनीǓतयɉ को ͪवकͧसत करने के ͧलए । 

तनाव èव जǓनत भी हो सकत ेहै । ĥाइमैन एव ंरोजेनमेन ɮवारा Ĥथम वͨण[त ' 'टाइप ए 
पस[नेͧलटȣ ' अब घरेलू शÞद बन गया है । हालंाͩक यह तक[  खूब Ǒदया जाता है ͩक भͪवçय मɅ ऐसे 
åयिÈत के कॉरोनरȣ आट[रȣ ͫडिजज होनी है । ĥाइडमेन एव ंरोजेनमेन के सुगéय काय[ के परे Ǒदखाया 
जाता है ͩक ĤǓतèपधा[×मकता, अधीरता एव ंगèुसे एव ंशğतुा के साथ Ǔनपटने मɅ कǑठनाई कॉरोनरȣ 
आट[रȣ ͫ डिजज Ĥोन Ĥस[नेͧलटȣ èटाइलस कȧ मूल ͪवशेषताएं हɇ । यह संभव होना कǑठन है । इन ĤǓतकूल 
èवǾप के पǐरवत[नɉ को पणू[तया करना, लेͩकन सलाह एव ंͧश¢ा इन खतरɉ के Ĥभावɉ को मह×वपणू[ 
Ǿप से कम ͩकया या सधुारा जा सकता है ।  
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7.9 सहायता तंğ 
तनाव मɅ कमी करने का एक मुÉय तरȣका मनोव£ैाǓनक सहायता का एक Ĥभावी तंğ है । 

åयिÈत के सहायता तंğ को केÛġ के साथ जुड़े सकेंिÛġत व×ृतɉ के ͪवèतार करने का सजंाल के Ǿप 
मɅ अवधाǐरत ͩकया जाता है । एक आ×म ͪवæवासी को रखने के मह×व को जीवन के तनाव के Ĥभावɉ 
के ĤǓतरोध करने मɅ अͬधक जोर नहȣं Ǒदया जा सकता है । Ïयादातर समय यह केÛġȣय आ×म ͪ वæवासी 
प×नी या अÍछा ͧमğ हो सकता है या यह कोई ओर भी हो सकता है जो देखभाल, ͬ चतंा एव ंसàमान 
के ͧ लए भावनाओं एव ंमतɉ को Ĥदͧश[त करे । यह आ×म ͪ वæवासी यह सुǓनिæचत करने कȧ सेवा करता 
है ͩक सभी भार एव ंसमèयाएं साझी हो सकती हɇ । 

7.10 सारांश 
उपयु [Èत अÚययन से हमɅ शान होता है ͩक हमारȣ जीवनशैलȣ हमारे èवाèØय को काफȧ Ĥभाͪवत 

करती है । èवèथ आदतɅ èवाèØय वध[क होते हɇ और बरुȣ आदतɅ åयिÈत को अèवèथ बनते हɇ । èवèथ 
जीवन शैलȣ, èवèथ रहने कȧ जगह और अनकूुल काय[èथल åयिÈत कȧ èवèथ बनाने मɅ सहायक होत े
हɇ । अत: अभी पर åयिÈत को पया[Üत Úयान देना चाǑहए । ͬ चͩक×सकɉ के रोगी के रोग दरू करने और 
èवèथ जीवन शलैȣ अपनाने के ͧलए परामश[ देना चाǑहए । 

7.11 अßयास Ĥæन 
1. èवèथ जीवन के ͧलए पोषण और åयायाम का मह×व समझाइए । 
2. èवèथ जीवन के ͧलए हाǓनकारक कुछ आदतɉ के बारे मɅ ͪववेचना कȧिजए । इनमɅ कैसे रोगी को 

मुÈत ͩकया जा सकता । 
3. åयिÈतगत सरु¢ा के ͪवͧभÛन प¢ɉ पर Ĥकाश डाͧलए । 
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इकाई - 8  
खेल-कूद मɅ शरȣर का फैलाव  

इकाई कȧ Ǿपरेखा 
8.0 उƧेæय 
8.1 Ĥèतावना 
8.2 शारȣǐरक फैलाव एव ंइसकȧ ͩĐयाͪवͬध 
8.3 पेͧशयɉ पर शारȣǐरक फैलाव के Ĥभाव 
8.4 फैलाव ǐरÝलेÈस 
8.5 लचीलापन, इसके Ĥकार एव ंसीमाकारȣ कारक 
8.6 शारȣǐरक फैलाव के ͪवͧभÛन Ĥकार 
8.7 साराशं 
8.8 अßयास Ĥæन 

8.0 उƧेæय 
शारȣǐरक योÊयता हमारे जीवन का एक अǓनवाय[ भाग है । बहु त से लोग जो शारȣǐरक Ǿप 

से योÊय है वे आसानी से आधुǓनक जीवनशलैȣ, पǐरवार और काम के दबाव को झले लेते है । उछल-कूद, 
योगासन, खेल-कूद से जुडे लोग अपने ͧ भÛन-ͧभÛन खेल-कूद से संबंͬ धत ͩ Đयाकलापɉ के कारण हमेशा 
योÊय रहत ेहै । इस इकाई का उƧेæय ͪवɮयाͬथ[यɉ को खेलकूद सàबिÛधत काय[-कलापɉ मɅ शारȣǐरक 
फैलाव के ͪवͧभÛन पहलओंू से अवगत करना है ।  

8.1 Ĥèतावना  
शारȣǐरक योÊयता को बनाये रखने के ͧलए ͩकये जाने वाले Ĥयास मɅ शरȣǐरक कçट होने का 

खतरा बना रहता है । खेल-कूद मɅ फलèवǾप अͬधकाशं शरȣǐरक चोद अथवा कçट लचीलेपन कȧ कमी 
के कारण होती है । खेल-कूद अथवा शारȣǐरक योÊयता हेत ुͩĐयाकलापɉ मɅ सहभाͬगता कुछ पेͧशयɉ 
को तो मजबतू करती है परÛतु कुछ को कमजोर हȣ छोड देता है । अगर उÛहɅ उͬचत Ĥͧश¢ण नहȣ 
Ǒदया जाता है तो वे दोनɉ मजबतू और कमजोर पेͧशयɉ कडी और कठोर हो सकती हɇ इसͧलए पेͧशयɉ 
के लचीलेपन को बनाये रखने के ͧ लए उͬचत और पया[Üत लचीलेपन के Ĥͧश¢ण कȧ आवæयकता होती 
है । 

लचीलेपन खेल-कूद का एक आवæयक भाग होता है ͩफर भी इसका Ĥͧश¢ण अयोÊय åयिÈतयɉ 
के ɮवारा गलत तरȣके ये Ǒदया जाता है । åयिÈत जो शरȣर को लचीला बनाने का Ĥͧश¢ण देता है, 
उसके मानव-शरȣर के ढाचँɉ और उससे संबंͬ धत उनकȧ गǓतयɉ का परूा £ान होना चाǑहए । 

आज Ĥ×येक Ĥकार के खेल-कूद मɅ लचीलेपन का Ĥͧश¢ण बहु त लोकͪĤय हो रहा है । शरȣर 
के ͩ कसी जोड़ के लचीलेपन को बढाकर उस जोड़ कȧ Ĥभावकारȣ गǓत को उ×पÛन करने कȧ ¢मता को 
बढाया जाता है । यह शारȣǐरक चोटɉ अथवा कçटɉ के खतरɉ को बहु त हद तक कम कर देता है । 
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लàबे समय तक योÊय बने रहने के ͧलए एक संतलुन Ĥͧश¢ण कȧ आवæयकता होती है Ĥͧश¢ण 
और ͨ खलाड़ी को ͩ कसी ͪ वͧशçट Ĥकार के ͩ Đयाकलापɉ के ͧ लए िजतने लचीलेपन कȧ आवæकयता होती 
है उÛहɅ अÍछȤ तरह £ात होना चाǑहए । 

शारȣǐरक फैलाव लचीलेपन के Ĥͧश¢ण काय[Đम का एक आवæयक Ǒहèसा है । यह शारȣǐरक 
फैलाव हȣ लचीलेपन को बेãहा और बनाये रखता है िजससे शारȣǐरक चोटɉ का खतरा कम हो जाता 
है । 

8.2 शारȣǐरक फैलाव एवं इसकȧ ͩĐयाͪवͬध  
जब हम पेͧशयɉ कȧ गǓत कȧ सीमा के ͪवषय मɅ ͪवचार करत ेहै तब हमɅ इसके बारे मɅ सहȣ 

जानकारȣ ͧमलती है । 
शरȣर का फैलाव पेͧशयɉ को जो लàबे समय से Ĥयोग मɅ नहȣ है उसे लचीला बनाता है । यह 

पेशी से संबंͬ धत कçटɉ को घटाता है तथा इसे करने मɅ कǑठन Įम कȧ आवæयकता होती है । 
शारȣǐरक फैलाव एक åयिÈतगत ͩĐयाकलाप है । इसे उ×साह और आनÛद के साथ करना चाǑहए 

। उͬचत फैलाव तेजी से या झटके से नहȣं होना चाǑहए । शारȣǐरक फैलाव से संबंͬ धत अßयास धीरे-धीरे 
और शरȣर को गम[ हो जाने के बाद करना चाǑहए । 
शारȣǐरक फैलाव कȧ ͩĐयाͪवͬध - 

ͩकसी खेल-कूद के अवसर पर अपने Ĥदश[न को बेहतर करने के ͧलए एक ͨखलाडी को शरȣर 
के पेशी तंğ पर अßयास के Ĥभाव के ͪवषय मɅ जानकारȣ अवæय होनी चाǑहए । ͨखलाडी को इस बात 
का £ान अवæय होना चाǑहए ͩक शरȣर पर अßयास, आराम और खान-पान का कैसा Ĥभाव पडेगा । 

लचीलेपन के ͧलए शारȣǐरक फैलाव हेतु एक सव[था उͬचत काय[Đम बनाने के ͧलए पेशी कंकाल 
तंğ, पेͧशयɉ कȧ गǓत और पेͧशयɉ पर फैलाव के Ĥभाव का मौͨखक समझ होना चाǑहए । 
जोड़ कȧ िèथरता 

शारȣǐरक फैलाव काय[Đम के दौरान यह आवæयक है ͩक फैलाव कȧ अवͬध तक जोड़ कȧ िèथरता 
को बनाए रखा जाये । जोड़ कȧ िèथरता तीन Ĥमुख तØयɉ पर Ǔनभ[र करता है, ये है - 
 जोड के चारɉ ओर पेͧशयɉ कȧ मजबतूी । 
 जोड़ को बनाये रखने वाले तÛतु (ͧलगामेÛद) । 
 Ĥवाह सतह कȧ बनावट । 

यǑद उपयु [Èत मɅ कोई तØय भी Ĥभाͪवत है, तो जोड़ कȧ िèथरता को नकुसान पहु ँचेगा और 
गǓत कȧ सीमा भी सीͧमत हो जाएगी । एक उͬचत शारȣǐरक फैलाव काय[Đम जोड़ɉ कȧ गǓत कȧ सीमा 
को बढ़ाने मɅ मदद करता हɇ ।  

8.3 पेͧशयɉ पर शारȣǐरक फैलाव के Ĥभाव  
पेͧशयɉ का फैलाव मासँ से शुǾ होता है । जब मांस ͧसकुडते है तब मोटे और पतलȣ तÛतुओं 

के बीच कȧ दरूȣ एक-दसूरे पर चढ़ जाने के कारण घट जाती है िजससे आÍछादन का ¢ेğ बढ़ जाता 
है जैसे कैसे पेͧशयɉ फैलता है तो आÍछादन का यह ¢ेğ, जो दोनɉ तÛतुओं के बीच होता है, घट जाता 
है और इस Ĥकार फाइबर अपने चरम ǒबÛद ुतक खींच जात ेहै तब अǓतǐरÈत फैलाव उसके चारɉ ओर 
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उपिèथत संयोजी उ×तक पर बल डालते हɇ । जसेै जसेै फैलाव का दबाव बढ़ता है तो संयोजी उ×तक 
मɅ उपिèथत कॉलेजेन फाइबर èवय ंबल कȧ Ǒदशा मɅ लग जाते है । 

ͩकसी खास पेशी को फैलाने के समय यह आवæयक नहȣं ͩ क दसूरे सभी फाइबस[ भी फैल जाय 
। कुछ फाइबस[ लàबाई मɅ फैलते है और कुछ ͪवरामावèथा मɅ हȣ रहते है । समचेु पेशी कȧ लàबाई 
पेͧशयɉ मɅ फैले फाइबस[ कȧ संÉया पर Ǔनभ[र करती है । इसͧलए िजतने अͬधक फाइबर फैलɅगे उतनी 
हȣ अͬधक पेशी कȧ लàबाई होगी ।  

8.4 फैलाव ǐरपलेÈस 
पेͧशयɉ के फैलाव के समय पेशी का धूरा (िèपÛदल) भी फैलता है । पेशी का आ पçृठवशं 

(èपाइन) को पेͧशयɉ कȧ लàबाई मɅ पǐरवत[न के ͪवषय मɅ सदेंश भेजता है । 
ये संकेत जो पçृठवशं को भेजे जाते है, फैलाव ǐरÝलेÈस को दबाने मɅ मदद करते है । फैलाव 

ǐरपलेक को मायोटैिÈटक ǐरÝलेÈस भी कहा जाता है । èĚेच ǐरÝलेÈस फैले हु ए पेͧशयɉ को संकुͬचत 
कर पेशी कȧ लàबाई मɅ पǐरवत[न करता है । 

पेशी आ का यह काम पेशी टोन को बनाए रखता है और शरȣर कȧ चोटɉ से र¢ा करता है 
। ͨखलाडी पेͧशयɉ को फैलȣ हु ई िèथǓत मɅ लàबी अवͬध तक रखते है िजससे ͩक पेशी आ इस िèथǓत 
का आǑद हो जाता है और पेशी कȧ नई लàबाई से पǐरͬचत भी हो जाता है तथा संकेत भेजना कम 
कर देता है । यǑद सकेंतɉ का जाना धीमा हो जाता है, पेशी आगे लàबी फैल सकती है । 

कुछ ͨखलाड़ी ͩकसी-ͩकसी पेͧशयɉ के फैलाव ǐरÝलेÈस को अ×यͬधक Ĥͧश¢ण के फलèवǾप 
Ǔनयǒंğत करते है । ǐरÝलेÈस पर Ǔनयğंण लचीलेपन को बढ़ाने मɅ मदद करता है, लेͩकन ठȤक उसी 
समय चोट के खतरे को बढ़ाता है । 

फैलाव कȧ ͩĐयाͪवͬध के ͪवषय मɅ जानने के बाद एक उͬचत फैलाव Ĥͧश¢ण ͨखलाͫडयɉ को 
लचीलेपन को बढ़ाने के ͧलए Ǒदया जाता है । 

लेͩकन फैलाव के ͪवषय मɅ जानने से पहले हमɅ लचीलेपन के ͪवषय मɅ ͪवचार ͪवमश[ करना 
चाǑहए और उन कारकɉ पर भी Úयान देना चाǑहए जो लचीलेपन को बढ़ाते हɇ ।  

8.5 लचीलापन, इसके Ĥकार एवं सीमाकारȣ कारक  
“जोडे मɅ गǓत कȧ एक सàपणू[ सीमा अथवा जोड़ो के समूह मɅ िजसे एक Ĥयास के उपरांत ĤाÜत 

ͩकया जाता है । लचीलापन के Ǿप मɅ पǐरभाͪषत ͩकया जाता है ।” 
यह पǐरभाषा बताती है ͩक लचीलेपन को फैलाव से संबंͬ धत åयायामɉ को करके बढ़ाया जा 

सकता है । लचीलापन कोई सामाÛय चीज नहȣं है बिãक Ĥ×येक जोड़ के ͧलए ͪवशेष Ǿप से होता है 
और दसूरे जोड के लचीलेपन से कुछ ǒबÛदओंु पर ͧभÛन होता है । शरȣर के दाये और बाये भाग का 
लचीलेपन भी एक दसूरे से ͧभÛन होता है । 

कम अथवा अपया[Üत लचीलापन चोट पहु ँचाने कȧ सभंावना को बढ़ाता है । लचीलेपन को 
खेल-कूद के Ĥकार से मेल खाना चाǑहए िजससे ͩक गǓत को बढ़ाया जा सकɅ  । 

 लचीलापन दो Ĥकार के होते है । 
क. गǓतशील लचीलापन 
ख. िèथर लचीलापन 
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क. गǓतशील लचीलापन - इसे गǓतज लचीलापन भी कहा जाता है । यह लचीलेपन कȧ वह सीमा 
अथवा ¢मता है िजसमɅ पेͧशयɉ को गǓत कȧ परूȣ सीमा को ĤाÜत करने के ͧ लए गǓतशील ¢णɉ 
को साकार करना होता है । 

ख. िèथर लचीलापन - यह शरȣर को फैलाव कȧ िèथǓत मɅ सुǓनिæचत और बनाए रखने वालȣ 
योÊयता है । यह फैलाव कȧ िèथǓत ͩ कसी बाहरȣ सहारे से अथवा इसके बनाये रखी जा सकत े
है । 

 लचीलेपन को सीͧमत करनȶ वाले कारक - लचीलेपन कȧ सीमा को अßयास काय[Đम के दैǓनक 
ͩĐया मɅ मापना आवæयक होता है । यह ͨ खलाͫड़यɉ को उनके लचीलेपन कȧ सीमा को जानने 
मɅ मदद करता है । 

 लचीलेपन को सीͧमत करने वाले कारक Ǔनàन है - 
1. आÛतǐरक कारक 

 जोड कȧ बनावट - 
 बॉल और सॉकेट के Ĥकार अͬधक लचीले होत ेहै । 
 पेशी उ×तक का लचीलापन, ͧलगामेÛट टेÛडन और सÈवीन 
 जोड मɅ कोई करने और गǓत कȧ सीमा को ĤाÜत करने के ͧलए ͧसकुडने कȧ ¢मता । 
 पेशी का पǐरमाप अथवा ͪवèतार । 
 जोड़ और अÛय मलुायम उतको का तापमान । 
 अ×यͬधक वसायकुा उतक ।  

2. बाéय कारक - 
 उĨ नौजवान लोग बडे लोगɉ कȧ तलुना मɅ अͬधक लचीले होते है । 
 ͧलगं िèğयाँ पǾुषɉ कȧ तलुना मɅ अͬधक लचीलȣ होती है । 
 ͩकसी ͨखलाड़ी कȧ कोई खास करतब करने कȧ योजना । 
 वातावरण का तापमान । 
 वèğɉ अथवा ͩकसी समान के कारण ĤǓतरोध । 
 कोई शारȣǐरक चोट अथवा अयोÊयता । 
 फैलाव के काय[Đम कȧ अवͬध । 
 ͨखलाडी कȧ मनोव£ैǓनक तैयारȣ । 

इस Ĥकार उन कारकɉ को Úयान मɅ रखते हुए जो लचीलेपन को सीͧमत कर सकता है, ͨखलाͫडयɉ 
के ͧलए एक उͬचत फैलाव काय[Đम कȧ Ǿपरेखा तैयार कȧ जाती है । एक अÍछा और पया[Üत फैलाव 
इन कारकɉ के बावजूद लचीलेपन मɅ वृͪ ƨ करेगा ।  

8.6 शारȣǐरक फैलाव के ͪवͧभÛन Ĥकार  
ͨखलाͫडयɉ के ͧलए बहु त से शारȣǐरक फैलाव के तकनीक उपलÞध हɇ िजनका Đमबƨ तरȣके 

से Ĥयोग कर उनके लचीलेपन को बढ़ाया जाता है । फैलाव या तो गǓतशील होते है या िèथर । 
फैलाव के ͧभÛन-ͧभÛन Ĥकार के Ǔनàन हɇ - 

1. भारȣ वèतुओं को फɅ कने से संबंͬ धत फैलाव (बैͧ लिèटक फैलाव) 
2. गǓतशील फैलाव 
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3. सͩĐय फैलाव 
4. अͩĐय फैलाव 
5. िèथर फैलाव 
6. आइसोमेǑĚक फैलाव 
7. पी.एन.एफ फैलाव 
1. बैͧ लिèटक फैलाव :- यह फैलाव का वह Ǿप है जो या तो दहुराने वाले झटके के Ĥकार कȧ गǓत 

वाला फैलाव या झटके से घमुने कȧ गǓत वाल फैलाव होता है । इसे करने के ͧलए सकȧय पेशी 
कȧ आवæयकता होती हɇ । झटके वालȣ गǓत को मदद से गǓत कȧ सीमा मे वृͪ ƨ का Ĥयास ͩकया 
जाता हɇ ।  

इस Ĥकार कȧ फैलाव-तकनीक मɅ फैले हु ए पेͧशयɉ का िèटंग के Ǿप मɅ Ĥयोग करते हु ए फैलाव 
कȧ िèथǓत मɅ हȣ झटका Ǒदया जाता है । जो शरȣर के फैलाव कȧ िèथǓत को खीचतंा है और गǓत कȧ 
सीमा को बढ़ाता है । 

उदाहरणèवǾप परै के अंगठेु को छूने के ͧ लए बार-बार नीचे कȧ ओर झटकना । åयिÈत अपने 
परैɉ को सीधा करके जमीन पर बठैता है । बाँहɉ को शरȣर के साच मɅ फैलाता है । एबडोमेन के पेͧशयɉ 
को संकुͬचत कर परैɉ कȧ ओर पहु ँचता है और पनु: अपनी पवू[िèथǓत मɅ शीēता से लौट आता है ऐसा 
दस बार दहुराओं और परैɉ के अंगठेू को छूने के ͧलए झटके दो । 

बैͧ लिèटक फैलाव से होने वाला परेशाǓनयाँ - 
1. ये पेͧशयɉ कȧ फैलाव कȧ िèथǓत मɅ åयविèथत होने और ͪवरामावèथा मɅ रहने नहȣं देती है । 
2. बार-बार फैलाव ǐरÝलेÈस के ͩĐयाͪवͬध करने पर पेͧशयɉ कड़ी हो जाती है । 
3. यह मायोटेिÈटक फैलाव ǐरÝलेÈस के र¢ा×मक ͩĐया के ͪवपरȣत काय[ करता है । 
4. यह मुलायम उ×तकɉ को नकुसान पहु ँचाता है । 
2. गǓतशील फैलाव - 

गǓतशील फैलाव शरȣर के Ǒहलने-डुलने वाले Ǒहèसɉ मɅ ͩकया जाता है । इससे गǓत कȧ सीमा 
और उसकȧ चाल बढती हɇ । इस तकनीक मे फैलाव Ǔनयǒंğत परैो और हाथɉ के हवा मɅ लहरात ेहु ए 
तथा गǓत कȧ सीमा के साथ बड़ी हȣ सावधानी से ͩ कया जाता हɇ । यह बैͧ लिèटक फैलाव से इस ǒबÛद ु
पर ͧभÛन होता हɇ ͩक इससे झटको वालȣ गǓत का Ĥयोग नहȣ ͩकया जाता हɇ । 

ĚेÈट और मदैान के ͨखलाͫड़यɉ, एरोǒबÈस और डांसस[ के गǓतशील फैलाव बहु त सामाÛय है 
Èयɉͩक शरȣर को गम[ करने के ͧलए यह बहु त उपयोगी होता है । गǓतशील फैलाव के अßयास हमेशा 
बराबर मɅ होने चाǑहए । Ĥ×येक मɅ 8-12 पनुराविृ×त होती है । जब ͨखलाडी थक जाय तो अßयास को 
जǾर बÛद कर देना चाǑहए Èयɉͩक थकȧ हु ई मासंपेͧशयɉ के लचीलेपन मɅ कमी आ जाती है और यह 
गǓत कȧ सीमा को घटा देती है । 
3. सͩĐय फैलाव - 

सͩĐय फैलाव िèथर, बैͧ लिèटक अथवा गǓतशील हो सकते है । सͩĐय फैलाव मɅ åयिÈत एक 
िèथǓत को धारण कख औहै और उसी िèथǓत मɅ ǒबना ͩ कसी सहायता के बने रहता है वह केवल अपने 
Ǻढ़ माँसपेͧशयɉ के ताकत के सहारे रहता है । इस Ǻढ़ मासँपेͧशयɉ मɅ तनाव फैले हु ए मासँपेशी को आराम 
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पहु ँचाने मɅ मदद करता है । इस Ĥकार के फैलाव जोड़ के चारɉ तरफ ताकत और कोमलता को ͪ वकͧसत 
करने मɅ मदद करता है । 

सͩĐय फैलाव सहायता Ĥदान करने वाले माँसपेͧशयɉ कȧ ताकत को बढ़ाता है और फैले हु ए 
माँसपेͧशयɉ मɅ लचीलेपन को बढ़ाता है । सͩĐय फैलाव को Ïयादा देर तक बनाए रखना कǑठन होता 
है । इसे केवल करȣब 15 सेकÖड तक उस अवèथा मɅ रखा जाता है । 

एक कसरत बाज जो अपने एक परै पर खड़ा रहता है और दसूरे परै को कान के èतर तक 
उठाये हु ए रहता है । कसरतबाज कȧ यह िèथǓत केवल तभी सभंव हो पाती है जब उसके कुãहे पलेÝल[ 
और लचीले हैमिèĚंग और एडÈटर मजबतू ओर ताकतवर होते है । 

योग मɅ बहु त से ¢ण ऐसे होते है जो िèथर सͩĐय फैलाव के सामाÛय उदाहरण हो सकत े
है ।  

8.7 सारांश  
शारȣǐरक फैलाव एक åयिÈतगत ͩ Đयाकलाप है । खेल-कूद जैसी गǓतͪवͬधयɉ शारȣǐरक फैलाव 

कȧ सहायता से पेͧशयɉ को लचीलापन Ĥदान करती है । पेͧशयɉ पर शारȣǐरक फैलाव के फलèवǾप Ĥभाͪवत 
होती है तथा इनकȧ लàबाई मɅ पǐरणाम Ǒदखाई देते है । फैलाव ǐरÝलेÈस पेͧशयɉ को लàबाई मɅ पǐरवत[न 
सàबिÛधत åयायाम लचीलापन बढ़ाने मɅ सहायक है परÛतु कुछ आंतǐरक एव ंबाéय कारक इसे सीͧमत 
भी करते है ।  

8.8 अßयास Ĥæन  
1. खेल-कूद मɅ शारȣǐरक फैलाव कȧ भूͧमका को ͪवèतार से समझाइए । 
2. शारȣǐरक फैलाव व इसकȧ ͩĐयाͪवͬध पर Ĥकाश डाͧलए । 
3. फैलाव ǐरÝलेÈस Èया है ? समझाइए । 
4. लचीलापन Èया है ? इसके ͪवͧभÛन Ĥकार एव ंसीमाकारȣ कारकɉ पर लेख ͧलͨखए । 
5. शारȣǐरक फैलाव ͩकतने Ĥकार का हो सकता है ? पेͧशयɉ पर इसके Ĥभाव कȧ ͪववेचना कȧिजए। 
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इकाई - 9  
सामाÛय शारȣǐरक मुġा संबधंी धारणाऐं  

इकाई कȧ Ǿपरेखा 
9.0 उƧेæय 
9.1 Ĥèतावना 
9.2 शारȣǐरक मुġा के पहलू  
9.3 अनकूुलतम शारȣǐरक मुġा 
9.4 समकृत शारȣǐरक मुġा  
9.5 शारȣǐरक मुġा ͪव¢ǓतपǓूत[ 
9.6 नमूना Ǔनमा[ण 

9.6.1 फेͧशयल पेटǓन[ग ऑफ िजंक 
9.6.2 िजंक ɮवारा ĤǓतपाǑदत मुख सàबÛधी ĤǓतमान 
9.6.3 मèकुलोͧलगामेइअस पेटǓन[ग 

9.7 इलाज 
9.7.1 अिèथͬचͩक×सीय हèतकौशल इलाज  
9.7.2 ͧश¢ा 
9.7.3 åयायाम 
9.7.4 èफूǓत[कारक 
9.7.5 ऑथȾǑटÈस 
9.7.6 ͪवɮयतुीय उƧीपन 
9.7.7 Ĥोलोथैरेपी 
9.7.8 सज[रȣ 

9.8 साराशं 
9.9 अßयासाथ[ Ĥæन  

9.0 उƧेæय  
इस इकाई के अÚययन के बाद आप Ǔनàन जानकारȣ ĤाÜत कर सकɅ गे - 

 अनकूुलतम शारȣǐरक मुġा का Ǔनमा[ण त×व कौन से हɇ ? 
 शारȣǐरक मुġा के अ¢ǓतपǓूत[ उ×पÛन करने वाले त×व कौन से हɇ ?  
 ¢ǓतपǓूत[ एव ंमेǽदÖडीय बनावट, 
 शारȣǐरक मुġा के रखरखाव मɅ केÛġȣय èनायतुंğ कȧ भूͧमका Èया है और 
 शारȣǐरक मुġा अ¢ǓतपǓूत[ के ͧलए सभंव इलाज कौन से हɇ । 
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9.1 Ĥèतावना 
यǑद हम शारȣǐरक मुġा को शिÈतयɉ के दो समूहɉ-एक ओर गǽु×व कȧ पया[वरणीय शिÈत तथा 
दसूरȣ ओर åयिÈतगत ताकत के बीच Ĥावैͬ गक अÛतःͩĐया के पǐरणाम के Ǿप मɅ माने तो 

यह मुġा है, लेͩकन यह शिÈतयɉ के दो समूहɉ के मÚय ͩ कसी भी समय ͪ वɮयमान शिÈत संतलुन कȧ 
औपचाǐरक åयाÉया है । इस Ĥकार मुġा का ͩकसी भी Ĥकार का असंतलुन इस ओर सकेंत करता है 
ͩक यह åयिÈत गǽु×व कȧ पया[वरणीय शिÈत के साथ अपनी ĤǓतèपधा[ मɅ आधार खोजा जा रहा है। 

रोगी कȧ शारȣǐरक मुġा का ͪवæलेषण उसके शरȣर के बारे मɅ बहु त सी सचूना उपलÞध कराता 
है । गरै गǽु×व माँसपेͧशयɉ कȧ सहनशिÈत, माँसपेशीय तंğ कȧ आंतǐरक से शारȣǐरक दबावɉ के साथ 
सामजंèय करने कȧ ¢मता, शारȣǐरक मुġा मेǽदÖड पारगामीताऐं शारȣǐरक èतर पर सरंचना Ĥकाया[ 
संबधंɉ मɅ अÛत:Ǻिçट Ĥदान करती है । शारȣǐरक मुġा का अवलोकन ͬ चͩक×सक को Ĥथम Ǻçटया रोगी 
के èवाèØय के आवेगा×मक, आÚयाि×मक एव ंमनोव£ैाǓनक त×वɉ के संबधं मɅ जानकारȣ देते हɇ । 

शारȣǐरक मुġा का इलाज Ĥ×येक रोगी के आम èवाèØय ĤािèथǓत के बारे मɅ åयापक Ĥभाव 
रखता है । यह ͪ वशेष Ǿप से, समूहɉ कȧ िèथर उतावलताऐं एव ंͬ चरèथायी त×वɉ के उÛमूलन या कमी 
तथा काǓयक दुͩ फया आविृ×त से संबधं रहता है । शारȣǐरक मुġा का इलाज शारȣǐरक ͫडकàपनसेशन 
के साथ कुछ ͪवशेष दशाओं के इलाज मɅ मह×वपणू[ भूͧमका Ǔनभाती हɇ, जैसे ͩकलोͧसस एव ं
èयोनडायलोͧसस । 

9.2 शारȣǐरक मुġा के पहलू  
सहारे का आधार - एक सहारे का आधार ऊपर गǽु×व के संबधं मɅ शरȣर के आयतन का ͪ वतरण 

है । सहारे के आधार मɅ कपाल के आधार से लेकर पाँव तक सभी सरंचनाएं शाͧमल हɇ । नीचे के छोर, 
Įोͨण और कपाल के आधार आǑद ͪवशेष करके मह×वपणू[ है । सहारे के आधार के ऊपरȣ भाग का ͪ वतरण 
Ǔनàनͧलͨखत बातɉ पर Ǔनभ[र करता है - 
 होͧमयोèटेͧसस के ͧलए चाहȣ गई ऊजा[ 
 मèथलूोͧलगामेɪस संरचनाओं कȧ एकता 
 ¢ǓतपǓूत[  

9.3 अनुकूलतम-शारȣǐरक मुġा  
गǽु×व के संबधं मɅ शरȣर का संतुͧलत ͪवÛयास अनकूुलत शारȣǐरक मुġा है । यह पाँव के सामाÛय 

चापɉ पर, टखनɉ के लàबवत जुड़ाव पर एव ंǒğक आधार के समानाÛतरȣय उÍचीकरण पर Ǔनभ[र करता 
है । अनकूुलतम शारȣǐरक मुġा कȧ उपिèथǓत सुझाती है ͩ क गरुा×व के केÛġ के चारɉ ओर शरȣर आयतन 
का ͪ वतरण पणू[ होता है । मेǽदÖडीय चĐ पर सàपीडम शिÈत अिèथबधंीय तनाव ɮवारा संतुͧलत रहता 
है, जहाँ शारȣǐरक मġुाओं से Ûयनूतम ऊजा[ åयय होती है । शरȣर पर संरचना×मक एव ंĤकाया[×मक 
दबाव हालांͩक संभवत: अनकूुलतम शारȣǐरक मुġा को ĤाÜत करने से रोकत ेहɇ । इस मामले मɅ हालांͩक 
¢ǓतपǓूत[ के ͧ लए होͧमयोèटेǑटक मैकेǓनज åयिÈत कȧ ͪ वɮयमान संरचना के तहत अͬधकतम शारȣǐरक 
काय[ उपलख कराने का Ĥयास करता है । ¢ǓतपǓूत[ ͩकसी भी Ĥकार कȧ संरचना या Ĥकाय[ कȧ ğǑुट 
के ĤǓत संतुͧलत करती है ।  
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9.4 समकृत शारȣǐरक मुġा  
समकृत शारȣǐरक मुġा रोगी के होͧमयोèटेǑटक तंğɉ का पǐरणाम है, जो सàपणू[ शरȣर इकाई 

के ɮवारा अͬधकतम काय[ करता है । शारȣǐरक ¢ǓतपǓूत[ मांसपेशी कंकाल तंğ मɅ शरȣर गǓत के सभी 
तीनɉ èतरɉ पर उ×पÛन होती है, आँखɉ के èतर था शरȣर के सतंुलन को बनाये रखने के ͧ लए । केÛġȣय 
èनाय ुतंğ Ǻæय तथा ĤकोçठȤय कायȾ को उÍच Ĥाथͧमकता Ĥदान करता है । मेǽदÖड ¢ǓतपǓूत[ नसɉ 
और मांसपेͧशयɉ के ɮवारा ĤाÜत ĤोĤाओसेिÜटव सचूना और इसी Ĥकार अƨ[ चकȧय नालɉ से ĤाÜत 
ĤकोçठȤय सूचना के सीएनएस सहसंबधं मɅ सलंÊन रहता है । यह सीएनएस ĤोĤाओसेिÜटव सचूना को 
आँखɉ के ɮवारा ĤाÜत सचूना के साथ भी एकȧकृत करता है । 

शारȣǐरक होͧमयोèटेǑटक पाठ Ǻæय एव ंĤोĤाओसेिçटव आगम से केÛġȣय èनाय ुतंğ के ɮवारा 
धीरे-धीरे सीखे जाते हɇ, िजस Ǿप मɅ åयिÈत बड़ा होता है और ͪवकास करता है । -यह ĤͩĐया इलाज 
के ͧलए Ĥभाव रखती है िजसमɅ शाͧमल है - शारȣǐरक मुġा ͧश¢ा, यह ͪवकासा×मक एव ंिèथर होनी 
चाǑहए यǑद उसे सफल होना हो तो । सरंचना×मक ¢ǓतपǓूत[ एक åयिÈत को मासंपेशीय कंकाल के 
असंतलुन होने के बावजूद भी काय[ करने कȧ इजाजत देता है । जेनेǑटक, ġमेǑटक एव ंहेǒबचुअल ĤͩĐयाओं 
का सकंͧलत इǓतहास के कारण ¢ǓतपǓूत[ चाहते हɇ, कुछ रोगी आदश[ शारȣǐरक मुġा रखत ेहɇ । शारȣǐरक 
मुġा èथैǓतक (संरचना×मक) एव ंĤावैͬ गक (Ĥकाया[×मक) दोनɉ हȣ होती है । यह शरȣर आयतन के जुड़ाव 
के साथ गǽु×व के संदभ[ मɅ èथैǓतक होती है और åयिÈतगत बदलती शरȣर मुġा कȧ मांगɉ के साथ Ǔनरंतर 
जुड़ाव èवय ंको समायोिजत करता है । उसे Ĥावैͬ गक शारȣǐरक मुġा कहत ेहɇ । 

समयोपǐर, åयिÈतगत èथैǓतक शारȣǐरक मुġा जुड़ाव अÛतǓन[Ǒहत जुड़ी हु ई उ×तक मɅ सरंचना 
कȧ पिुçट करता है । यह èथैǓतक तथा Ĥावैͬ गक शारȣǐरक मुġा दशाओं के ऊपर Ǔनभ[र संͬचत Ĥकाया[×मक 
मांग के ĤǓत भी ĤǓतͩĐया करती है । èथैǓतक और ĤावǓैतक दोनɉ शारȣǐरक मुġा मुलायम उ×तक के 
कायȾ से Ĥभाͪवत होते हɇ और Ĥभाͪवत करते हɇ । परȣ¢ण èथैǓतक शारȣǐरक मुġा जुड़ाव का ͪ वæलेषण 
शाͧमल है । इसमɅ मुलायम उ×तकɉ के चुǓनदंा तनावɅ को शरȣर ͬचͩक×सा परȣ¢ण भी शाͧमल है । Ĥावैͬ गक 
शरȣर मुġा का èपशȸय परȣ¢ण तथा खÖडीय गǓत परȣ¢ण संरचना Ĥकाय[ अÛतसंबͬधताओ को समझना 
मह×वपणू[ है । परȣ¢णɉ का यह संयोजन रोगी कȧ èनाय ुमासपेशीय कंकाल तंğ ɮवारा जैवयाǒğͩक कȧ 
रखरखाव एव ंसंतलुन कȧ अंतǓनǑह[त स¢मता के बारे मɅ ͬ चͩक×सीय सरुाग उपलÞध कराते हɇ । हɬͫडयɉ 
के आपसी संबÛधɉ का रेͫडयोĒाͩफक परȣ¢ण उपयु [Èत समझ को बडाने मे मदद कर सकते हɇ । 

मेǽदÖड कȧ ¢ǓतपǓूत[ बदलाव Ĥाय: समूह वĐ के अनसुार सबसे Ĥमुख शारȣǐरकमुġा कȧ 
ͪवशेषता है । (ͬचğ 69.4) समतीवाधȸ तल मɅ ¢ǓतपǓूत[ वĐ लोरडॉǑटक कव[ (Lordotic Curve) के 
नाम से जाना जाता है । मुÉयत: ͧशरोबÛध तल मɅ ¢Ǔतपरूक वĐɅ  को èकॉͧलयोǑटक कव[ज (Scoliotic 
curve) कहा जाता है और समानाÛतरȣय तल मɅ ¢ǓतपǓूत[ चĐण कहा जाता है । èकॉͧलयोǑटक वĐ 
कभी-कभी राटोसकॉͧलयोǑटक कव[ज (Rotoscoliotic curve) के Ǿप मɅ भी जाना जाता है, Èयɉͩक 
चĐण और एक तरफा झुकाव अपथृकȧय है । यǑद तीनɉ तल मह×वपणू[ Ǿप से सलंÊन रहत ेहɇ तब 
वĐ को काईफोरोटोèकॉͧलयोǑटक कव[ (Kyphorotoscoliotic curve) कहलाता है । 
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9.5 शारȣǐरक मुġा ͪ व¢ǓतपूǓत [ 
गǽु×वीय दबाव ऊपरȣ शारȣǐरक मुġा को åयापक Ǿप से Ĥभाͪवत करने का काम करता है । 

ͪव¢ǓतपǓूत[, उ×पÛन होता है जब एक åयिÈत का होͧमयोèटेǑटक तंğɉ ɮवारा पणू[तया डुबा हुआ रहता 
है । मेजबान कारक कई ' त×वɉ के ɮवारा अͧभभूत हो सकत ेहɇ । ĚाउमेǑटक ͪव¢ǓतपǓूत[ तब उ×पÛन 
होती है जब मेǽदÖड कȧ िèथरता मɅ मैĐोġमा या आविृ×त माइĐोġमा åयवधान उ×पÛन करती है । 
रȣढ़ Įोͨण या Ǔनàन अंग कȧ ͪवचरना संभवत: ǫमा के ¢ेğ के ऊपर अÛय ¢Ǔतपरक बदलावɉ के ͧलए 
आवæयक या असमतल ǒğक आधार उपलब कराता है । 

सहज या अिज[त सरंचना×मक बदलाव èथायी शारȣǐरक मुġा दबाव उ×पÛन करते हɇ । ǒğक 
आधार का असमतल या एक अरͬचत कशेǽकȧ सहज ͪवरचना के कारण मेǽदÖड के ¢Ǔतपरक मोड़ 
कȧ ओर ले जाता है । कभी-कभी असमतल ǒğक आधार का एÈस-रे के ɮवारा जाँचा जाता है ͩक वह 
मेǽदÖड सीधा है या नहȣं । यह मèकुलर Ĥयास चाहता है, िजसका पǐरणाम मेǽदÖडीय 
मèकुलोͧसगामेÛटस तनाव होता है । Ïयɉ-Ïयɉ åयिÈत बड़ा होता जाता है, ×यɉ-×यɉ मासपेशीय ¢ǓतपǓूत[ 
अपया[Üत होती जाती है । फॅÈशनल सोलोͧसस ĤǓतǒबिàबत होता है और संरचना×मक èकोलोͧसस त×वतः 
ͪवकͧसत होता है । शरȣर मुġा तनाव उ×पÛनकता[ओं के ͧलए ¢ǓतपǓूत[ के Ǿप मɅ ͪवकͧसत हो सकत े
है । ये वĐ Ǒदए गए तल पर Ĥाय: एक ¢ेğ मɅ एक Ǒदशा मɅ और ͪवपरȣत Ǒदशा मɅ अगले मेǽदÖड 
¢ेğ मɅ उ×पÛन होते हɇ ताͩक शरȣर शारȣǐरक मुġा सतंुलन के कुछ Ǿप को बनाए रख सके । åयिÈतगत 
दशाऐं, अͩĐयाशीलता तथा वƨृता संभवतया लोगɉ को पहले से हȣ मेǽदÖड के ͪ व¢ǓतपǓूत[ के ĤǓत तैयार 
रखता है । शरȣर कȧ आदतɉ का बदलाव ͩ क सहगभ[ ठहराव, मोटापा, वƨृ कȧ कमजोर मासंपेͧशयाँ और 
बठैने तथा उठने कȧ खराब आदतɅ - शारȣǐरक मुġा तनाव उ×पÛन करते हɇ और ͪव¢ǓतपǓूत[ को शुǾ 
कर सकत ेहɇ । काय[ का वातावरण या पनूसृ[िजत गǓतͪवͬधयाँ èĚेǓनयोस पॉæåयǐूरग चाहता है िजसका 
पǐरणाम संभवत: शारȣǐरक मुġा ͪव¢ǓतपǓूत[ होता है । 

असाधारण चाल ¢ǓतपǓूत[ के ͧलए चाहता को जगा सकता है या अ¢ǓतपǓूत[ मɅ ͧशरकत कर 
सकता है । उदाहरण मɅ - पलेटफूट, ऊँची एड़ी के जतूे पहनना और दिुèĐया चाल रखने के तनाव को 
बढ़ाता है । यह दशाऐं समथ[न के आधार पर Ĥभाͪवत करत ेहɇ और इसͧलए शारȣǐरक मुġा मɅ अǓनवाय[ 
बदलाव उ×पेǐरत करता है । यǑद ǓनरÛतर Ǿप से अǓनिæचतता से हो तो ये बदलाव चĐण, èकोलोͧसस 
लोडȾͧसस या काइफोͧसस के साथ ͪव¢ǓतपǓूत[ या ĤगǓत को बढ़ा सकते थे । 

शारȣǐरक मġुा का èवèथ िèथǓत से ͪ वकाय[ िèथǓत कȧ ओर कम रोग कारक ल¢णɉ और एक 
संरचना×मक पथेैलोिजकल èटेट कȧ ओर ले जाता है । शरȣर अपने असंतलुन को åयविèथत करने के 
ͧलए सव[Ĥथम शरȣर कȧ गǓत कȧ ͪवशेषताओं को और उ×तकɉ को अपने मेǽदÖड सरंचना मɅ बदलता 
है । यह ͧशरोबधंीय तल (कोरोनल Üलेन) मɅ फंमानल èकॉͧलयोͧसस का पǐरणाम है । यǑद यह बहु त 
लàबा समय तक बना रहता है तो यह èथायी त×व को उ×पÛन करता है और सरंचना×मक पाæव[कुÞजता 
(Structural scol।os।s) बन जाती है ।  
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9.6 नमूना Ǔनमा[ण 

9.6.1 मेǽदÖड नमूना Ǔनमा[ण 

शरȣर मुġा ¢ǓतपǓूत[ कȧ ĤकृǓत ͪ वɮयमान काǓयक उ×तक मɅ पणू[ बदलाव के साथ शरȣर मġुा 
के åयवधान के ĤǓत ĤǓतͩĐया है । बदलाव शारȣǐरक मुġा åयवधान के ͧलए हãके से अǓतसधुार का 
इरादा रखते हɇ । ये एक शरȣर ¢ेğ से दसूरे शरȣर मɅ पǐरवǓत[त रहते हɇ तथा उन ¢ेğɉ मɅ ऊपर और 
नीचे आरिàमक बदलाव के Ǿप मɅ Ĥकट होते हɇ । सबसे Ïयादा ये बदलाव तथाकͬथत ' 'Ěॉिजसन जीनस'' 
¢ेğɉ मɅ उ×पÛन होते हɇ जहाँ शरȣर संरचना बदलाव बड़ ेĤकाया[×मक बदलाव के ͧलए सभंावना को उ×पÛन 
करती है । एक रोगी मɅ इन ¢ेğीय बदलावɉ का वण[न ĤǓतमानɉ कȧ पहचान के ͧलए कȧ जाती है । 
नमूना Ǔनमा[ण ¢ǓतपǓूत[ संͯ¢Üत सामाÛय ĤǓतǾप उपलÞध कराने का आसान तरȣका है । शारȣǐरक 
मुġाऐं या नमूना Ǔनमा[ण ¢ेğीय ¢ǓतपǓूत[ बदलाव के वगȸकृत समुÍचयɉ को इंͬगत करता है । 

¢ǓतपǓूत[ मɅ सभी तीन मेǽदÖडीय तल शाͧमल हɇ Èयɉͩक मेǽदÖडीय गǓतया ँजैवयांǒğͩक Ǿप 
से जुड़ी हु ई है । èकॉͧलयोǑटक रोटेशनल लोͫड [योǑटक या काइफोǑटक वĐ मुġाओं पर पडने वाले जोर 
कȧ ¢ǓतपǓूत[ के Ǿप मे ͪवकͧसत हो सकतɅ हɇ । यǑद एक आगामी वĐ कुछ मेǽदÖड गǓत, जैसे- एक 
तरफ झकुाव ɮवारा कम ͩ कया जा सकता है तो यह Ĥकाया[×मक या सैकेÖडरȣ èकोͧलयोǑटक कव[ नाम 
से जाना जाता है । यǑद यह कमी करने मɅ अस¢म होता है तो इस संरचना×मक िèथर या Ĥाथͧमक 
èकोͧलयोǑटक वग[ के नाम से जाना जाता है । Ĥकाया[×मक पाæव[कुÞजता ǐरवͧस[वल ͪवपरȣतगामी 
(èकोͧलयोͧसस) है । जबͩक सरंचना×मक पाæव[कुÞजता िèथर होती है । चूँͩक संरचना और Ĥकाय[ 
अÛतस[बͬधत होते हɇ, कई पाæव[कुÞजता वक इन दोनɉ वगȸकरणɉ का ͧ मĮण है । ये Ĥघटना अÛय तलɉ 
मɅ शारȣǐरक मुġा ĤǓतमानɉ के साथ भी Ǒदखाई देती है । 

9.6.2 िजंक ɮवारा ĤǓतपाǑदत मुख सàबÛधी ĤǓतमान 

शारȣǐरक मुġा ĤǓतमान Ǔनमा[ण प͠ीयɉ और संबंͬ धत संरचनाओं के ɮवारा Ĥभाͪवत होता है 
और Ĥभाͪवत करता है । जे. गाड[न िजंक ने ĤǓतमानɉ का वण[न ͩकया है ͩक ये ͬचͩकि×सय Ǻिçट से 
लेकर रोग-Ǔनदान एव ंफेͧशयल ¢ǓतपǓूत[ एव ंͪ व¢ǓतपǓूत[ के इलाज के ͧ लए Ĥासंͬगकहोते हɇ । यह गǓत 
के èपशȸय फेͧशयल ͪĤफरɅस पर आधाǐरत होता है । यह शारȣǐरक मुġा का फेͧशयल नमुना Ǔनमा[ण 
पर Ĥभाव एव ंउन Ĥभावɉ को समझने के ͧलए मह×वपणू[ है ͩक शारȣǐरक मुġा Ĥबधंन æवसन चĐण 
ĤǓतमान के द×थान मɅ संलÊन है । इसके ͪ वपरȣत फेͧशयल ͪ ĤफरɅस उ×तकɉ को Ĥभाͪवत करता है और 
Ĥ×येक ¢ेğ के कंकालȣ सरंचनाओं को जो शरȣर ¢ेğ के शारȣǐरक मुġा ͪवशेषताओं पर Ĥावैͬ गक Ĥभाव 
उ×पÛन करता है । 

9.6.3 मèकुलोͧलगामेÛटुअस पेटǓनɍग 

मèकूलोͧलगामेइअस पेटǓनɍग एव ंĤकाय[ èथैǓतक एव ंĤावैͬ गक शारȣǐरक मġुा जुड़ाव के ͧलए 
उ×तरदायी है और उनसे मह×वपणू[ Ǿप से Ĥभाͪवत भी होता हɇ गǽु×वीय तनाव रोगी कȧ शारȣǐरक मुġा 
को बनाए रखने कȧ संरचनाओं पर आͬĮत है जो िèथर एव ंåयापकता कम Ĥभाव उ×पÛन करने वाला 
तनाव है । रोगी के साथ आदश[ शारȣǐरक मुġा के जुड़ाव कȧ बजाय कम गǽु×वीय तनाव ͪवèततृ होत े
हɇ । जब मासँपेशी कȧ ͪवèकोइलािèटक ͪवǽपण गणु आरोͪपत तनाव का ĤǓतरोध मɅ अस¢म होता है 
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। तब सभंाåय पेथोलोिजकल बदलाव उ×पÛन होते हɇ । ये सरंचना×मक और Ĥकाया[×मक दोनɉ होते है 
। ये लचीले त×व संĐमणीय Ĥकाया[×मक बदलाव का ĤǓतǓनͬध×व करते हɇ, जो तनाव के ĤǓतͩĐयाèवǾप 
उ×पÛन उ×तक सीमा से जुड़ ेहोत ेहɇ । यह ͪ वèकोͧसयस कàपोनेट दसूरȣ ओर संबंͬ धत उ×तक कȧ èथायी 
ͪवरचना के ͧलए Ïयादा उ×तरदायी होत ेहɇ, जो èथैǓतक शारȣǐरक मुġा बदलाव के साथ उ×पÛन होत े
हɇ । 

मèकूलोͧलगामेइअस सरंचनाऐं रोगी ये आरिàमक तौर पर गǽु×वीय तनाव के साथ Ĥभाͪवत 
होती है और उÛहɅ आसानी से पहचाना जा सकता है । ये रोग ल¢ण पǐरणामी पथैोͩफिजयो लॉिजÈल 
िèथǓत से उ×पÛन होते हɇ जो कुछ संबंͬ धत èपशȸय ͪवशेषताऐं रखते हɇ, िजनमɅ शाͧमल हɇ - 
 मसल èपॉèम (Muscle spesm) 
 इडेमा या बोगीनेस (Edema or bogginess)  
 मेयोफेͧशयल ǑĚगर पॉयÛटस (Myfoscial triger points) 
 सबटल ͪवकनेस द ूमसल टेिèटंग (Subtle weakness to muscle testing) 

ऐसे èपशȸय बदलावɉ या शारȣǐरक मुġा ĤǓतमान को नजरअंदाज नहȣं करɅ । इनमɅ मह×वपणू[ 
राज छुपे होते हɇ । मेयोफेͧशयल संरचनाऐ ͪवèतार मɅ èथायी बदलावɉ से गजुर रहȣ है, कई अÚययन 
बताते हɇ ͩक ' छोटȣ मासँपेͧशयɉ मɅ सबसे Ïयादा घोͪषत ¢Ǔतकर बदलाव आते है । नये कॉलेजन, 10-12 
मǑहने के अƨ[-जीवन के साथ तनाव पर ͪवजेताओं के èथायी शारȣǐरक मुġा समèयाओं एव ंगǽु×वीय 
तनाव के जैव रासायǓनक ͪवèतरण के ĤǓतͩĐयाèवǾप संबंͬ धत उ×तकɉ मɅ पनुग[ठजोड होता है । शारȣǐरक 
मुġा ĤǓतमान जो समकृत होते हɇ, उÛहɅ ͪवसमकȧकृत ͩकया जा सकता है । 

माँसपेशी कȧ संरचनाओं इसके काय[ संबंͬ धत है । सरंचना और Ĥकाय[ मांसपेशी ĤǓतमान मɅ 
मुÉय भूͧमका Ǔनभाती है । सामाÛयतया शरȣर मġुा मɅ Ǒदखाई देता है जो दःुख और दसुͩĐया आरàभ 
करते हɇ । मांसपेͧशयɉ पर शारȣǐरक मġुा तनाव èथायी, पनुराविृ×त लवलȣ ǒबÛदओंु , èथायी मेयोटोमल 
एव ंसेकरोटोमल दद[ ĤǓतमान एव ंसंभाåय Ĥकाय[ बदलाव को बढ़ावा देती है । शारȣǐरक मुġा मांसपेͧशयाँ 
दȣघ[काͧलक गǽु×वीय Ǒदखावा कȧ उपिèथǓत मɅ काय[ तथा मोटापा का ĤǓतरोध मɅ संरचना×मक Ǿप से 
èवीकाय[ है । जब उनकȧ ¢मता तनाव का ĤǓतरोध करने मɅ डूबती है तब ये शारȣǐरक मुġा मासंपेͧशयाँ 
अĤǓतरोÚय, कठोर तथा छोटȣ हो जाती है । कई मासंपेͧशयाँ इन शारȣǐरक मुġा मांसपेͧशयɉ के ͪवǽƨ 
होती है । जब तनाव कमजोर होता है तब ĤǓतͩĐया करती है । इसͧलए गǽु×वीय तनाव बदलाव कठोर 
एव ंकमजोर मासंपेͧशयɉ के दुͩ फया ĤǓतमान को Ĥकट करता है । टेǒबल संÉया 1 तथा 2 मɅ कई 
मांसपेͧशयɉ का जड़ुाव इस रेखांͩकत कारण के ĤǓत ओिèटयोपेͬथक ͬ चͩक×सकशारȣǐरक मुġा ĤǓतमानɉ 
को सचेत करती है । इन रोͬगयɉ मɅ, दुͩ Đया×मक शारȣǐरक मुġा जुड़ाव का इलाज Ïयादा èथायी पǐरणाम 
उ×पÛन करता है, बजाय अलगाव कȧ मांसपेͧशयɉ के असंतुलनɉ के इलाज के । 
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टेǒबल - 1 
èपेशǑटक मसल ͧसàपटàस ्

संरचना रोग ल¢ण 
इͧलयोपसोस मसल  सीधा खड़े होने मɅ अस¢मता घटूनɉ मɅ मोड़, काǓयक 

दिुèकयापीठ मɅ दद[ एव ंपोिजǑटव थॉमसटेèट 
ÈयाĜेदसु लæुवोम मसल  नीचे पीठ मɅ दद[ उǽमूल एव ंकूãहे मɅ दद[ 
हेमिèĚंग मसल  चलने या बठैने मɅ दद[, लेटते समय दद[ होना, जांघɉ मɅ 

पीछे कȧ ओर दद[ 
ͪपǐरफोरͧमस मसल  जांघɉ मɅ पीछे दद[, साईǑटक नव[ के ĤोǓनयल पोश[न 
थाई एɬयÈुटॉर मसल  व¢ंण अिèथबधं, आंतǐरक जंघा तथा ऊपरȣ मÚयवय 

घटुने मɅ दद[ गेèĚोसेनेͧमयसु-सॉलेयसु 
कॉàपलेÈस  राǒğकाल मɅ पाँव मɅ ऐंठन, ऊपरȣ पæच ͪ पÖडलȣ, ऐडी एव ं

ͪपͬचिÖडका मɅ दद[ 
टेǒबल - 2 

इनहेǒबटेड मसल ͧसàपटàस ्
संरचना रोग ल¢ण 
Êलुटेयसु ͧमǓनमस मसल  जब दद[ कुसȸ से उ×पÛन हुआ हो, Ǔनतàब, अĒ और 

पæच जंघामɅ दद[, पोिजǑटव ĚɅडेलेनबग[ टेèट 
Êलुटेयसु मेͫडयसु मसल  चलने से उ×पÛन दद[, पæच Įोणीय चोटȣ एव ंसकरोͧलक 

जोईटमɅ दद[, पॉिजǑटव Ěेडेलेनबग[ टेèट 
Êलरेुयसु मेिÈसमुअस मसल  आरामͪवहȣन बठैने और चलने पर ऐडी मɅ दद[, 

ऐंटेलिजकगटै 
वाèतुअस मसल  बॉलकनी ͧसͫडयɉ पर चढ़ने से कमजोरȣ महससू होना, 

जंघा और घटुने मɅ दद[ कोनĜोमेलेͧसया पटेलाई 
रेडअस एबडोͧमǓनस मसल  बढ़ता हुआ लोͫड [ओͧसस, मल बÛध 
Ǒटǒबयाͧलस एनǑटǐरओर मसल  टखने मɅ दद[, एिÛटरोमेͫडयल एकल, थकावट के समय 

चकर आकर ͬगर जाना  

9.7 इलाज  
संरचना ͪवकार के साथ रोगी के इलाज के ͧलए उस åयिÈत कȧ सरंचना कȧ Ĥकाया[×मक 

¢मताओं के अनकूुलतम रोग-Ǔनदान कȧ आवæयकता होती है । इस इलाज के उƧेæय इस पर Ǔनभ[र 
करɅगे ͩक ͩकतना लàबा असंतलुन ͪवɮयमान है और ͩकतनी माğा मɅ ͫडकàपनशसेन पवू[ से हȣ घǑटत 
हो चकुा है । सरंचना×मक इलाज के उƧेæय एक अनकूुलतम सतंुͧलत मनःिèथǓत के तहत èवतğं गǓत 
को बढ़ावा देना । 
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मनःिèथǓतकȧय समèयाओं का इलाज अनपुालना पर बल देती है, ͪवशेषकर के पनुͧश[¢ा 
काय[Đम के आरिàभक चरणɉ मɅ । रोगी ɮवारा अनपुालना करना अǓनवाय[ है और इसे बढ़ाया जा सकता 
है । यǑद रोगी इलाज कȧ ĤͩĐयाओं और अपे¢ाओं के पीछे अÛतǓन[Ǒहत आधारɉ को समझता हो तो। 

इन लêयɉ को हाͧसल करने के ͧलए इलाज के तरȣकɉ का चुनाव रोगी मɅ ͪवɮयमान 
ͫडकàपनसेशन कȧ माğा पर भी Ǔनभ[र करता है और रोगी के होͧमयोèटेǑटक ǐरजव[स के अनमुान पर 
Ǔनभ[र करता है । एक ͬचͩक×सक आगामी भागɉ मɅ उãलेͨखत तरȣकɉ के सिàमĮण का चुनाव कर सकता 
है । 

9.7.1 अिèथͬचͩक×सीय हèतकौशल इलाज 

अिèथͬचͩक×सा ͩकसी भी मन:िèथǓतकȧय इलाज संलेख कȧ संरचना मɅ आरिàमक भूͧमका 
Ǔनभाती है । हèतकौशल को इस Ǿप मɅ पǐरभाͪषत ͩकया जाता है - ' मनिèथǓतकȧय संतलुन मɅ 
माँसपेशीय तंğ अͬधकतम कव[ सǑहत Ĥवाह को हाͧसल करने हेतु Ǔनदȶशɉ एव ंसचंलनɉ का Ĥयोग करत े
हु ए रोगी के दद[ Ĥबधं ĤͩĐया मɅ हाथɉ को काम मɅ लेना । '' 

अिèथͬचͩक×सीय हèतकौशल इलाज (ओएमटȣ - ओिèटयोपेͬथक मेǓनपलेुǑटव ĚȣटमɅट) 
माँसपेͧशयɉ, जोड़ɉ, अिèथबधं (èनाय ुएव ंअÛय सहयोगी मुलायम उ×तक को उ×तम èवीकाय[ सकारा×मक 
मनःिèथǓत बदलाव हेतु तैयार करने मɅ सहायता करता है । इन संरचनाओं मɅ अ£ात तनाव Ĥाय: 
अनकूुलतम ¢ǓतपǓूत[जÛय ĤǓतͩĐयाओं को रोकता है । इसके अǓतǐरÈत अãप सचंलन होͧमयोèटेͧसस 
शिÈतयɉ के तहत बदलाव चाहने वाले Ǻæय Ĥाय: दद[ उ×पÛन करत ेहɇ । 

9.7.2 ͧश¢ा 

ͧशͯ¢त एव ंसधुरे हु ए रोगी का पǐरǺæय माइओफेͧशयल ͧसèटम का इलाज कȧ अǓतǐरÈत मांग 
करता है । उदाहरणाथ[ -ͩकशोर अवèथा कȧ लड़ͩकयɉ मɅ गभंीर Ǿप से अवपात हो सकता है, Èयɉͩक 
वे अपने èतनɉ के ͪ वकास Đे ĤǓत अͧलगंनबƨ होती है । वे उन ͩ कशोरɉ कȧ तलुना मɅ जो इǓतहासĐम 
मɅ बाद मɅ पǐरपÈव होते हɇ, उनसे लàबी Ǒदखाई नहȣ ंदेना चाहती हɇ । उनका उनके शरȣर के बारे मɅ 
यह åयिÈतगत Ǻिçटकोण ͧश¢ा ɮवारा अवæय बदला जाए । ͧश¢ा से उÛहɅ सामाÛय वृͪ ƨ एव ंͪवकास 
के बारे मɅ जानकारȣ दȣ जाए । अÛय रोͬगयɉ को उनके Ĥाथͧमक मनोव£ैाǓनक अवसाद के इलाज कȧ 
आवæयकता है, िजसका पǐरणाम ɮͪवतीयक मनःिèथǓत ''अवपात ' होता है । काय[ èथल एव ंअÛय 
दैǓनक जीवन कȧ गǓतͪवͬधयɉ के उͬचत मनःिèथǓतय ͧश¢ा भी लाभदायक होती  

9.7.3 åयायाम 

åयायाम काय[Đमɉ को अवæय हȣ सावधानीपवू[क ǓनǑद[çट ͩ कया जाए । मासंपेशीय åयायाम को 
Ǔनरतंर तनाव मɅ करने पर उ×तकɉ को नकुसान पहु ँचता है । पेͧलक कोईल åयायाम समͧमताथȸ 
मनःिèथǓतय समèयाओं के ͧलए Ĥाय: लाभदायक होती है । रोगी के साथ कोरोनल Üलेन पॉèवरल 
ͫडकàपनसेशन कोनèटानͧसन åयायाम काय[Đम सांिÉयकȧय Ǿप से मनःिèथǓत जड़ुाव के सुधार को 
Ǒदखाता है । Ĥभावी मनःिèथǓतय åयायाम Ĥोटोकालसू अनकूुलतम Ǿप से ĤोĤाईओसेिÜटव ǐरडकान के 
उƧेæय को शाͧमल करता है । पनुजु [डाव के ͧलए लोचशीलता का Ĥोमोशन तथा हाईपोमोबाइल ¢ेğɉ मɅ 
िèथरता के ͧलए चुǓनदंा शिÈत Ĥदान करना मनःिèथतीय åयायाम के उƧेæय हɇ ।  
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9.7.4 èफूǓत[कारक 

èथैǓतक संरचना×मक èफूǓत[कारक सकारा×मक और नकारा×मक दोनɉ पहलू रखता है । हालांͩक 
ऐसी यिुÈयाँ संरचना को सहारा देती हɇ और आरिàभक èतर पर मासपेशीय एव ंअिèथबधंीय तनाव को 
कम करती है । यह माँसपेशी सहारा देने पर शीē हȣ परतंğ हो जाती है । दȣघ[काͧलक प͠ी रोगी कȧ 
मांसपेͧशयɉ को कमजोर करती है । इसͧलए यह आदेश है ͩक ͬ चͩक×सक रोगी के प͠ी इलाज को इस 
तरह जोड़,े ताͩक åयायाम काय[Đम जारȣ रहे । èथैǓतक प͠ी Ïयादा अÍछȤ होती है सÉत पǐरिèथǓत 
मɅ आराम Ĥदान करने के ͧलए, बजाय दȣघ[काल तक ͩकसी के इलाज को जारȣ रखने के । आदश[ Ǿप 
से एक ͬचͩक×सक को èथैǓतक प͠ी को उसको बदलने कȧ योजना के ǒबना नहȣ ंकरना चाǑहए । 

9.7.5 ऑथȾǑटÈस 

Ĥकाया[×मक ऑथȾǑटÈस Ǒदशा-Ǔनदȶशा Ĥदान करने तथा / या शरȣर को पनुͧश[ͯ¢त करने का 
काम करता है । Ĥ×य¢ Ǿप से समथ[न Ēहण करने का ͪवरोध करता है । वे शारȣǐरक मापदÖडɉ को 
Ĥभाͪवत करने मɅ स¢म होता है और पीठ के Ǔनàन भाग से जुड़े दद[ को कम करता है । मुġा िèथǓत 
पनुजु [डाव के Đम मɅ इलाज के इन तरȣकɉ कȧ Įेणी िजसमɅ कई ͪ वशेष ऑथȾǑटÈस शाͧमल हɇ । लेवीटोट 
ऑथȾǑटÈस जो जैव रासायǓनक Ǿप से ͪवचͧलत ͪवशेष करके गǽु×व-दाǒबत मासंपेशीय जुड़ाव यÈुत 
तनाव को कम करता है । समͧमताधȸ èतर मɅ इसका सबसे Ïयाद Ĥभाव होता है । फूट ऑथȾǑटÈस 
मɅ एड़ी को उठाना शाͧमल होता है । िजसका Ĥभाव मÉुयतया ͧ शरोबधं èतर मɅ होता है । अÛत:èतरȣय 
तलवा का उठाव समानाÛतर èतर को Ïयादा Ĥभाͪवत करता है । सभी उदाहरणɉ मɅ से तीन हालांͩक 
समानाÛतर Ǿप से सभी आधारभूत èतरɉ को मुġा िèथǓत को Ĥभाͪवत करते हɇ और Ĥ×येक ताͧलक 
Ǿप से åयविèथत Ĥभाव रखती हɇ । Ĥकाया[×मक ऑथȾǑटÈस अिèथͬचͩक×सीय उपागम के साथ जुड़ाव 
मɅ सह देखा गया है ͩक लोडȾͧसस काइपोͧसस एव ंसोͧलयोͧसस कम करता है, पीठ का Ǔनàन भाग 
का दद[ कम होता है तथा अÛय मासंपेशी तंğीय रोग ल¢णɉ मɅ कमी होती है, æवसन-संचरण कायȾ 
मɅ सधुार होता है और खÖडीय सुͪवधाऐं कम होती हɇ । नमनीय पांव ऑथȾͧसस तथा लेͪवटोर आम 
मांसपेशी काय[ को ͪ वèथाͪपत नहȣ ंकरते हɇ । इसͧलए उसका Ĥयोग संबधं मासंपेͧशयɉ को कमजोर नहȣ ं
करती है । 

9.7.6 ͪवɮयतुीय उƧीपन 

पेराèपाईनल मासँपेͧशयɉ के ͪवɮयतुीय उƧीपन कुछ केÛġɉ पर ĤयÈुत ͩकया जाता है । 
मेǽदÖडीय उ×तलता कȧ ओर मासँपेͧशयɉ मɅ इलेÈĚोडस ्èथाͪपत ͩकए जाते हɇ । ये इलेÈĚोडस ्एक कçĚोल 
बॉÈस से सीधे कंरट से जुड़े होत ेहै । एक ͪवɮयतुीय धारा उ×तलता कȧ ओर मासंपेͧशयɉ के सकुंचन 
का कारण बनता है और यह पाæव[कुÞजता झुकाव को कम करने मɅ सहायता करता है । यह केवल व¢ीय 
तल मɅ हȣ ĤयÈुत ͩकया जा सकता है तथा यह केवल तब हȣ ĤयÈुत ͩकया जाता है जब रोगी नींद 
मɅ होता है, इसकȧ ¢मता (Ĥभावो×पादकता) के बारे मɅ अलग-अलग मत है । 

9.7.7 Ĥोलोथैरेपी (Prolotherapy) 

Ĥोलोथैरेपी èनाय ु(अिèथबधं) मɅ एक Ĥसाǐरत समाधन का अÛत:¢ेपण (इंजेमान) है । जब 
मनःिèथǓत दबाव जैव रासायǓनक Ǿप से संरचना×मक एकता को अͧभभूत कर लेता है तो èताययुीय 
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Ǒढलाई उ×पÛन हो सकती है । èनाय ुमɅ Ĥसाǐरत समाधन का अÛत:¢ेपण, अÛतःशोथीय सिÛनवेश के 
Ǿप मɅ िèथरता को बढ़ा सकता है । åयायाम के साथ ओएमटȣ का जड़ुाव होना और मनःिèथǓत पनुग[ठन 
अिèथबधंीय तनाव कȧ वापसी को रोकता है, यह Ĥोटोकाल सिज[कल इंटरवेशन कȧ तलुना मɅ Ĥभावी 
संर¢णा×मक ͪवकãप हो सकता है । 

9.7.8 सज[रȣ 

जब एक अलंÚय (दलु[Ëय) समèया मुÉयत: सरंचना×मक होती है, तब इसका उपचार भी 
मुÉयत: संरचना×मक हȣ होता है । अिèथर िèथǓतयɉ मɅ या पǐरिèथǓतयɉ मɅ जो अनदुारȣय देखभाल 
के ĤǓत अनुͩ Đया नहȣं करती है, तब सज[रȣ ǓनçपाǑदत कȧ जा सकती है । तीĭ सोͧसयोͧसस के मामले 
मɅ या उÍच èतरȣय ͧसçटोमेǑटक èपोÍछाडलोͧससͬथिजस मɅ गलनीय कशेǽकȧ से Ǔनकल कर बन सकती 
थी । ऑथȾपेͫडक रोडभ के सिज[कल आरोपण या अÛततंğɉ का आरोपण भी जǾरȣ है । 

9.8 सारांश 
मनः िèथǓतय रोग-Ǔनदान एव ंइलाज पणू[ Ǿप से अिèथͬचͩक×सीय दश[न कȧ मूल ͪ वशेषताओं 

के साथ संगत है । शरȣर इकाई कȧ होͧमयोèटेǑटक अनुͩ Đया के सावधानीपवू[क अनसुधंान उस åयिÈत 
कȧ मनः िèथǓत सरंचना एव ंकाय[ मɅ ĤǓतǒबिàबत इस Ǿप मɅ होती है, जैसे-पवू[ रोग Ĥबधंन के ͧलए 
ͪवशेष इलाज अͧभकãप कȧ अनमुǓत Ĥदान कर दȣ गई है । मुġा िèथǓत वĐɉ कȧ मुÈयलुोͧलगामɅटस 
कनेÈटस[ के साथ सहारा देना माğ नहȣं है । मुġा िèथǓत रोगी के आवेगीय आÚयाि×मक मनोव£ैाǓनक 
èव ɮवारा Ĥभाͪवत होता है । यह चतुराई से यह देखती है ͩक 'बड़ी माğा मɅ मġुा िèथǓत आंतǐरक 
आवेगɉ का काǓयक ͬचğण भी है । इसमɅ कोड़[ संदेह नहȣं है ͩक मġुा िèथǓत को ͪव×त का शरȣरȣकरण 
माना जा सकता है । ' मुġा िèथǓतय पǐरͬधय एव ंकेÛġȣय त×वɉ के पनु:एकȧकृत करने कȧ अपे¢ा रखती 
है जो मनोव£ैाǓनक Ǿप से, शारȣǐरक Ǿप से एव ंजैव रासायǓनक Ǿप से जड़ुा रहता है । 

अिèथͬचͩक×सीय ͬचͩक×सक के ͧलए कई Ĥकार के साधन पनुजु [डाव ĤͩĐया मɅ सहायता के 
ͧलए उपलÞध होते हɇ । ये अिèथͬचͩक×सीय हèतकौशल इलाज फंमानल ऑथȾǑटÈस तथा ऑथȾपेͫडक 
Ħासेज, एèफासाईज Ĥोरोकॉãस एव ंरोगी कȧ ͧश¢ा को शाͧमल करते हɇ । यहाँ अिèथͬचͩक×सीय 
हèतकौशल इलाज एव ंमुġा िèथǓत संतलुन के बीच अंतरंग संबधं हɇ। यह अिèथͬचͩक×सीय ͬ चͩक×सक 
मुġा िèथǓत सतंुलन मɅ Ûयरूोमèकुलोèवोलटाल ͧसèटम का अͬधकतम काय[ हाͧसल करना चाहता है 
तथा रोगी के Ûयरूोमुèकुलोèकेलटाल ͧसèटम को मुġािèथǓत जुड़ाव कȧ ओर ĤǓतͩĐया के ͧलए तैयार 
करना । मुġािèथǓतय इलाज सामाÛयतया रोगी के होͧमयोèटेͧसस को सहारा देता है। 

मुġािèथǓतय गǽु×वाकष[णीय दबाव को Ĥ×येक रोगी के आम èवाèØय िèथǓत मɅ एक कारक 
माना जाना चाǑहए । यह बार-बार होने वालȣ काǓयक दुͩ फया, मेयोफेͧशयल, ǑĚगर, पोईट, ͧसÖĜोमस, 
सोͧलयोͧसस या èपॉÍछायलोͧलसͬथͧसस के मामलɉ मɅ केवल ͪवचार के ͧलए आरͯ¢त नहȣं ͩ कया जाना 
चाǑहए ।  

9.8 अßयास Ĥæन  
1. समकृत शरȣǐरक मदृा तथा शरȣǐरक मुġ ͪव¢ǓतपǓूत[ कȧ ͪवèततृ ͪववेचना कȧिजए । 
2. शरȣर मदृ नमूना Ǔनमा[ण के ͪवͧभÛन आयाम को समझाइये । 
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3. शारȣǐरक मुġा ͪव¢ǓतपǓूत[ के ͪवͧभÛन इलाजɉ कȧ ͪववेचना कȧिजए। 
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