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1.1  प्रस् तािना  

अ ेक छोटी-छोटी इकyइों से शमलकर ब y ह मy वना शरीर उत् कृ ष् ठाy कy एक प्रत् क्ष   मच y ह  वना प्रyरशभिक कक्ष yओ ंमें 

आप े मy वना शरीर के शवनार् में सु y अावनाy पढy होगy ााy इस इकyई में आप मy वना शरीर के शवनार् में जy ेंगे शक मy वना 

शरीर शका े िyगों में बटy होाy ह , वना क से कyष कराy ह  ााy इसके शवनाशिन्   अवनावना कन  से होाे ह  ााy शकस प्रकyर े 

आपस में शमलकर एक शरीर के शलए कyष कराे ह , प्रस् ााु ईकyई में शरीर कस सबसे छोटी ईकyई कोशशकy ााy 

कोशशकyओ ंके समचह ऊाकों कy वनाणष  शकy जy रहy ह  कुछ प्रश्   शज्yस ुपyठकों के अवनाश्  होाे ह   ज से कोशशकy ् y 

ह ? इसके कौ  – कौ  से िाे होाे ह ? ऊाकों के शका े प्रकyर होाे ह  ? और इ के ् y कyष होाे ह    

प्रस् ााु इकyई कy जब आप शवनाशिवनााअ अय   करेंगे ाो श शचिता रूप से आपकस शंकyओ ं कy समyिy  हो 

जyेगy   

1.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  

 शरीर संगठ  के बyरे में एक सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   

 शरीर के आठ मखु्  संस् ाy ों के बyरे में शवनास्ाृ ा रूप से जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 शरीर कस प्रyाशमक इकyई कोशशकy के शवनार् में ्y  प्रy् ा कर सकें गे   

 कोशशकy कस रच y वना शिyशवनाशि कy वनाणष  कर सकें गे   

 ऊाक कy एक सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   

 ऊाकों के शवनाशिन्   प्रकyरों के शवनार् में शवनास् ाyर से समस सकें गे   

 ऊाकों के शवनाशिन्   प्रकyरों के शवनाशिन्   महत् वनापचणष कyयो  के आिyर पर उ कस शवनावेनाच y कर सकें गे   

 प्रस् ााु इकyई के अन् ा में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ा ेसकें गे    

1.3 शरीर-स गठन : वक पररचऊ  

शजस प्रकyर शकसी मशी  कy आिyर अ ेक कल पजुे होाे ह , उसी प्रकyर म षु् कy शरीर िी अ ेक अवनावनाों 

कy सशभमशला स्वनारूप ह   मशी  और म षु् में मुख् अन्ार ही ह  शक मशी  श ष्प्रyण होाी ह  और उसकy संचyल  शकसी 

म षु् के ऊपर ही श िषर कराy ह , जबशक म षु् सप्रyण होाy ह  और उसकy अंग-संचyल  स्वनां उसी कस इच्छy पर श िषर 

रहाy ह   

मy वना शरीर के श भ  4 मखु् िyग होाे ह  शज कy शवनावनारण इस प्रकyर ह  -  

1. वसर  - इसे 1. खोपड़ी ााy 2. चेहरy - इ  ाो िyगों में बyाँटy जy सकाy ह   खोपड़ी - शसर के ऊपरी ााy शपछले िyग कस 

हडअशडों कy वनाह कोष्ठ (आवनारण) ह , शजसमें ‘मशस्ाष्क’ सरुशक्ष ा रहाy ह   इस िyग को कपyल िी कहाे ह   चेहरे के अन्ागषा 

कy ,  yक, आाँख, ललyट, मखु ााy ाो ों जबड़ों कस गण y कस जyाी ह   
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2. ग्रीिा - ह शसर को िड़ से जोड़ाी ह  अाः ह शसर और िड़ के मय कy िyग ह   इसके पीछे कस ओर रीढ कस हडअडी, 

आगे कस ओर ट टुआ ााy मय में ग्रyस- ली रहाी ह   इस प्रकyर शरीर के इस छोटे से िyग में श्वyस ााy िोज  - प्रणyली 

के कुछ अंग शस्ाा रहाे ह   

3. यड़ - गाष  से  ीचे के िyग को ‘िड़’ कहy जyाy ह  वना इसके ाो उप-िyग होाे ह - 1. ऊपरी िyग को ‘वनाक्ष स्ाल’ ााy 

श चले िyग को ‘पेट’ कहy जyाy ह   िड़ के इ  ाो ों िyगों को शवनािyशजा कर े वनाyली एक पेशी ह , शजसे ‘डyyफ्रyम’ कहy 

जyाy ह   ह पेशी िड़ के मय में एक शसरे से ाचसरे शसरे ाक फ ली हुई होाी ह  वना वनाक्ष ः स्ाल के अन्ागषा पसशलyाँ, फुफ्फुस 

अाyषाअ फेफड़े ााy हृा मखु् ह   उार में आमyश, कृ ा, ्लीहy, वनाृ् क अाyषाअ गाु,े अग् yश, छोटी और बड़ी आाँा 

ााy श्रोशण मेखलy शस्ाा रहाी ह   

4. शाखाव ँ- ऊपरी शyखyएाँ अाyषाअ हyा िड़ के ऊपरी िyग में कन्िों कस हडअशडों से जड़ेु रहाे ह   इसके िी ाो उप-िyग 

ह , ाyाँy ााy बyाँy  शyखyओ ंअाyषाअ टyाँगों के िी ाyाँें ााy बyाँें ाो िyग होाे ह  वना े ाो ों िड़ के श भ  िyग में श्रोशण 

मेखलy से जड़ेु रहाे ह   

1.4  शरीर के आठ मुख्ऊ स स्थान 

शरीर के उ  िyगों को जो शकसी कyष शवनाशेर् को कराे ह , अंग अावनाy अवनावना कहy जyाy ह   प्रत्ेक अंग कस 

अलग-अलग शिyएाँ होाी ह   ज से- पyाँवना कy चल y, हyा कy पकड़ y, आाँख कy ाखे y, आमyश कy िोज  को पचy y 

इत् yशा   

जब अ ेक अंग शमलकर शकसी एक शवनाशेर् कyम को कराे ह , ाब उ  शिyओ ंके कyष समचह को ‘संस्ाy ’ 

कहy जyाy ह   

म षु् - शरीर में श भ  आठ संस्ाy  मखु् मy े गए ह , शज कy शवनावनारण इस प्रकyर ह  -   

(क) अशस्ा संस्ाy  अावनाy कंकyल ांि (The Bony or skeletal System)  इस संस्ाy  में शरीर कस सिी छोटी-बड़ी 

हडअशडyाँ सशभमशला होाी ह  ााy ह शरीर के शवनाशिन्  अंगों को आकyर, आिyर एवंना दृढाy प्राy  कराy ह   

(ख) मyाँस-संस्ाy  अावनाy पेशी ांि (The Muscular System)  इसके अन्ागषा पेशशyाँ आाी ह   ह संस्ाy  शरीर के 

शवनाशिन्  अंगों को गशा प्राy  कराy ह  अाyषाअ उन्हें गशाशील ब yाy ह   

(ग) रक्तवनाyहक संस्ाy  अावनाy पररवनाह  ांि (The circulatory System)  इसमें हृा ााy रक्त-वनाyशहश yाँ सशभमशला 

ह   ह संस्ाy  शरीर के शवनाशिन्  िyगों में रक्त-संचरण (Blood Circulation) कy कyष कराy ह    

(घ) श्वyसोच्छyस संस्ाy  अावनाy श्वस  ांि (The Respiratory System)  इसमें  yक, ट टुआ ााy फेफड़े सशभमशला 

होाी ह  ााy ह संस्ाy  श्वyसोच्छyस कy कyष कराy ह    

(ड़) पोर्ण y पyच  संस्ाy  अावनाy आहyर ांि (The Digestive System)  इसमें मखु, ग्रyस- ली, आमyश ााy 

छोटी-बड़ी आाँाें सशभमशला होाी ह   ह संस्ाy  िोज  को पचyकर शरीर के पोर्ण कy कyष कराy ह    



शरीर विज्ञान,स् िास् ्  ऊ वि  वनाान विवयऊ                                                        N.S-02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                           4  

 

(च) उत्पyाक संस्ाy  अावनाy प्रज   ांि (The Reproductive System) & इसमें शशश्न, अण्ड कोर्, ोश  आशा 

प्रज   अंग सशभमशला होाी ह   ह संस्ाy  सन्ाy ोत्पशि को कyष को कराy ह    

(छ) मचिवनाyहक एवंना मल-त्yग संस्ाy  अावनाy उत्सजष  ांि (The excretory or The Urinary System) & इसमें 

शशश्न, वनाृ् क, गाुy आशा अंग सशभमशला होाे ह   ह संस्ाy  मल-मचि आशा (त्yज्) पाyाों को बyहर श कyल कर, शरीर 

को शदु्ध कर े कy कyष कराy ह    

(ज) वनाyा yड़ी संस्ाy  अावनाy ाशन्िकy ांि (The Nervous System) - इसके अंागषा मशस्ाष्क, रीढ, रज्ज ु ााy 

ांशिकyएाँ सशभमशला होाी ह   ह संस्ाy  बyह्य वनास्ाओु ंकy ्y  करyाy ह  ााy शरीर के कyों पर श न्िण रखाy ह   

1.5  कोवशका (Cell) की रचना वि  विऊा 

मy वना शरीर श मyषण कy आिyरिचा अवनावना ‘कोशy’ अावनाy ‘कोशशकy’ (Cell) ह   शजस प्रकyर एक-एक ईटं से 

मकy , एक-एक रजःकण से पृ थ्वनाी ााy एक-एक बचाँा जल से सyगर कy श मyषण होाy ह , ठीक उसी प्रकyर शरीर कस रच y 

िी एक-एक कोशy (Cell) के द्वyरy होाी ह   े कोशy आकyर में बहुा ही छोटी होाी ह  ााy आाँखों से शाखyई  हीं ााेी  

केवनाल सुक्ष्माशषक न्ि (Microscope) कस सहyाy से ही इन्हें ाखेy जy सकाy ह   ‘कोशy’ को शरीर कस ‘इकyई’ िी कहy 

जyाy ह   

शजस प्रकyर पy ी कस बचाँाें अावनाy रज-कण शवनाशिन्  आकyर के होाे ह , उसी प्रकyर कोशशकyऐ ंिी शिन् -शिन्   

आकyर-प्रकyर कस होाी ह , परन्ा ुबड़ी-से-बड़ी कोशशकy कस  

 

 

 

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://library.thinkquest.org/28751/media/review/figure/animalcell.jpg&imgrefurl=http://library.thinkquest.org/28751/review/cells/2.html&h=314&w=400&sz=132&tbnid=Q4FT72CMlzvm2M:&tbnh=86&tbnw=110&prev=/search?q=structure+of+animal+cell&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=structure+of+animal+cell&docid=RYTmHEQY2Q0_jM&hl=en&sa=X&ei=_QY0Tq-LKIf3rQemoO3LCw&ved=0CCYQ9QEwAQ&dur=1889


शरीर विज्ञान,स् िास् ्  ऊ वि  वनाान विवयऊ                                                        N.S-02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                           5  

 

लभबyई िी 1/100 इचं से अशिक  हीं होाी  छोटी-बड़ी सिी कोशशकyओ ंमें लभबyई, चौड़yई ााy मोटyई - े 

ाी ों बyाें पyई जyाी ह   प्रत्ेक कोशशकy के श भ  िyग ह  - 

1.5.1 कोवशका विवि (Cell Wall)  प्रत्ेक कोशशकy के चyरों ओर एक शसल्ली कस ाीवनाyर होाी ह , जो बहुा स्पष्ट 

 हीं होाी ााy ह जीवना-द्रव् से ही श शमषा होाी ह   इसमें छोटे-छोटे अ ेक शछद्र होाे ह , शज के द्वyरy आवनाश्क वनास्ा ुके 

ग्रहण ााy अ yवनाश्क वनास्ा ुके पररत्yग कस शिy सभपन्  होाी रहाी ह   कोशशकy (Cell) के िीार श्वyस-शिy िी इसी 

कोशशकy शिशि (Cell Wall) के मyयम से होाी ह    

 

कोशशकy शिशि के कyष –  

1. कोशशकy को कोमल संरच yओ ंकस रक्ष y कराी ह    

2. बyह्य उत् ाेज yओ ंको ग्रहण कराी ह    

3. इसमें शछद्रों के मyय म से ही पोर्ण ात् वना एवंना आ् सीज  िीार जyाे ह  वना त् yज्  पाyाष कोशशकy से बyहर श कलाे ह    

4. ह जीवना द्रव्  कस रyसyश क संरच y को ब yए रखाी ह    

1.5.2 जीिद्रव्ऊ (Protoplasm) & प्रत्ेक कोशशकy के िीार एक प्रकyर कy स्वनाच्छ गyढy सy रस िरy रहाy ह -शजसे 

जीवनाद्रव् (Protoplasm) कहाे ह   कोशशकy इसी से अप ी खरुyक लेाी और बढाी ह   जीवना  कy वनाyस्ाशवनाक आिyर ह 

जीवना-द्रव् ही ह   सyमyन्ाः इसमें 3/4 िyग पy ी होाy ह  ााy 1/4 िyग में कyबयो हyइडे्रट, चबी,  मक ााy प्रोटी  पyे जyाे 

ह   इसकy शवनाशेर् गणु उिेज शीलाy ह   इसमें प्रत्ेक बyा को अ िुवना कर े कस शशक्त होाी ह , शजसके कyरण शवनाशिन्  

प्रिyवनाों के अ सुyर ह प्रशाशिy कराy रहाy ह   इस जीवना -द्रव् के ही कyरण ही जीवनाों में जीवना  होाy ह   इसकy  ष्ट हो 

जy y ही जीवना कस मृ त् ुह    

कोशशकy के जीवनाद्रव्  में कyबषश क पाyाष के रूप में प्रोटी , कyबयो हyइडे्रट, (घलु शील वना अिलु शील 

कyबयो हyइडे्रड) शवनाद्यमy  रहाे ह   इसमें वनासy एवंना  फॉस् फेट, क शल्शम, सोशडम, पौटेशशम इत् yशा िी पyे जyाे ह    

जीवनाद्रव्  के सशि अंगक –  

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://library.thinkquest.org/C004535/media/cell_wall_pic.gif&imgrefurl=http://library.thinkquest.org/C004535/cell_wall.html&h=210&w=260&sz=33&tbnid=mOzMw9s7_mhwfM:&tbnh=90&tbnw=111&prev=/search?q=cell+wall&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=cell+wall&docid=G1_vPuU8HB8MQM&hl=en&sa=X&ei=hQc0Tuz0Hcr3rQeaxcnLCw&ved=0CDsQ9QEwAw&dur=2128
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(A) अन् तद्रवव् ऊी जावाका (Endoplasmic reticulum) – ह खरुारी और शचक ी होाी ह   खरुारी में 

रyइबोसोम के कण शचपके रहाे ह  ााy शचक ी में रyइबोसोम  हीं होाे ह     

काऊव –  

1. ह कोशशकy को yशन्िक सहyरy प्राy  कराी ह    

2. खरुारुी अन् ाद्रषव् ी कोशशकy में प्रोटी  संश् लेर्ण कy कyष सभ पन्   होाy ह    

3. े पेशी कोशशकyओ ंमें आवेनागो को आगे अावनाy पीछे ले जy े कy कyष कराी ह    

4. स् मचा/शचक ी में शलशपडअस एवंना स् टेरॉड कy संश् लेर्ण होाy ह    

(B) माइटोकाँवरिऊा (Mitochondria) ऊह कोवशका का विघुताग्रह कहााता है ।    

जीवनाद्रव्  में ि-ाि शबखरे हुई े रच yऍ ंआकyर में छड़ अावनाy अण् डे ज सी होाी ह   ााy ह गशाशील रच yऍ ं

अप y शवनािyज  कर सकाी ह   

 

  

काऊव  

1. े कोशशकy के पचे हुए िोज  कy आ् सीकरण करके  उसकस ऊजyष को शवनामु्  ा कर ATP में सं ग्रशहा कराे ह , शजसकस 

सहyाy से कोशशकy शवनाशिन्   शिyऍ,ं सभ पन्   कर पyाी ह  एवंना ह जीवना  सभ िवना हो पyाy ह    

2. प्रोटी  संश् लेर्ण ााy शलशपड उपyपच से िी सभ बशन्िा ह    

(C) ााइसोसोम (Lysosomes) –  

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://micro.magnet.fsu.edu/cells/mitochondria/images/mitochondriafigure1.jpg&imgrefurl=http://micro.magnet.fsu.edu/cells/mitochondria/mitochondria.html&h=312&w=296&sz=33&tbnid=7G9QL6X6c6JrGM:&tbnh=90&tbnw=85&prev=/search?q=mitochondria&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=mitochondria&docid=Fzfn06X-Mo1mlM&hl=en&sa=X&ei=8gc0TqfgGYTMrQed4dzECw&ved=0CEAQ9QEwBA&dur=1594
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ा ली के समy  संरच y वनाyली े कशणकyऍ ं‘आन् ारकोशशकस पyच ’ कy महत् वनापचणष कyष कराी ह   और इस 

शलए इसे ‘पyच  उपकरण’ (Difestive apparatus)  िी कहy जyाy ह    

काऊव – 1. आन् ारकोशशकस पyच  कy महत् वनापचणष कyष कराी ह    

2. क्ष शाग्रस् ा कोशशकy को िी लyइसोसोम पचy जyाy ह   (necrosis) 

3. जीवनाyण ुिक्ष ण कy कyष िी कराy ह   (phagoctosis)  

4. शकन् हीं शवनाशेर् पररशस्ाशाों में लyइसोसोम अप े अंाह: पाyाष को िी पचy जyाे ह  इस कyरण इसे ‘आत् महत् y कस ा ली’ 

िी कहy जyाy ह   

(D) राइबोसोम (Ribosomes)  

प्रोटी  ु्  ा े अंगक समस् ा कोशशकy कy 60% प्रोटी  िyग ब yाे ह    

काऊव –  

1. रyइबोसोम प्रोटी  संश् लेर्ण (protein synthesis) कy महत् वनापचणष कyष कराे ह   इसशलए इसे प्रोटी  फ ् टरी िी कहy 

जyाy ह    

2. े अन् ाषद्रव् ी जyशलकy के सभ बद्ध रहकर िी कyष कराी ह    

(E) सेन् रोसोम (Centrosome)  

सेन् रोसोम केन् द्रक के समीप रहाे ह  और छड़ के समy  होाे ह    

काऊव –  

1. सेन् रोसोम के चyरों ओर िyगे के समy  संरच yए ंहोाी ह  शजन् हें शस्पन् डल्स कहy जyाy ह   जो कोशशकy शवनािyज  के सम 

महत् वनापचणष कyष कराy ह    

2. इसमें कुछ अशिक गहरे रंग कस ाो गोलyकyर रच yऍ ंऔर होाी ह , शजन् हें स शन्रोल् स (Centrioles) कहाे ह   ही से 

सेशन्रोल कोशशकy शवनािyज  में महत् वनापचणष िचशमकy श िyाे ह    

(F) गाँल् जी उपकर  (Golgi Apparatus)  

ह कलyओ ंकy एक समचह कोशशकy के केन् द्रक के समीप शस्ाा होाy ह  वना ह िौशाक एवंना शिyत् मक रूप से 

अन् ाषद्रव् ी जyशलकy से सभ बशन्िा रहाy ह   इसकस रyसyश क संरच y में लyइपोप्रोटी  कस मyिy अशिक होाी ह    
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काऊव  

1. गॉल्जी उपकरण कy सभ बन् ि कोशशकy कस रyसyश क शिyओ,ं शवनाशेर्कर स्रyवनाण कस शिy से होाy ह    

2. ह ग् लyइकोप्रोटी  स्रyवना के पॉलीस केरyइड अंश कy संश् लेर्ण कराy ह  वना कोशशकy में उत् पन्   स्रyवनाी उत् पyा गौल् जी 

उपकरण में एकशिा होाे ह  ााy कोशशकy कलy ाक ले  जyकर इन् हें बyहर छोड़ शाy जyाy ह    

(G) ररविकाव (Nacuoles)  

ह जन् ा ुऔर पyाप कोशशकyओ ंके कोशशकy द्रव्  में पyी जy े वनाyली रच y ह   े जल मुy ारह पाyाष से िरी 

होाी ह  ााy टोगे् लy् ट गम  आवनारण से शघरी रहाी ह   इ में िोज्  पाyाष संशचा रहाे ह   जली पौिों में पyई जy े वनाyली 

ररशक्तकyओ ंमें ग स िरी हो े से े पौिों को ा र े में सहyाy ााेी ह   

े पररवनााष शील रच yऍ ंह   इ के चyरों ओर कुछ मyिy में शलशपड पाyाष रहाy ह    

(H)  कव काऍ   (Granules)      

कोशशकy द्रव्  में उपशस्ाा े रच yऍ ंअावनाy शपगमेंट शकसी शपशगोबyाँशग ल अवनासअ ाy में ज से िचप में ाप े के 

पश् चyाअ त् वनाचy कस कोशशकyओ ंमें प्रकट हो जyाे ह    

(I) प् ााज मोवसन वि  अन् ऊ स रचनाऍ    

1. ् लyज् मोशस  जीवनाद्रव्  कy एक शवनाशशष् ट संगठ  ह  जो सा वना जीवनाद्रव्  में शवनाद्यमy  रहाy ह    

2. आन् ारकोशशक ान् ाुक जीवनाद्रव्  में शस्ाा प्रोटी  ु्  ा कण होाे ह  े पेशी कोशशकyओ ंके पेशी ान् ाकु ााy ांशिकy 

कोशशकyओ ंके ांशिकy ान् ाकु आशा कy श मyषण कराे ह     
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1.5.3 नाविक (Nucleus)  प्रत्ेक कोशशकy के लगिग मयिyग में एक गोलyकyर रच y होाy ह , शजसे  yशिक 

(Nucleus) कहाे ह   ह िी जीवनाद्रव् (Protoplasm) से ही ब y होाy ह   ह कोशशकy कy शyसक और उसके मखु् 

कyों कy काyष ह   कोशशकy कy जीशवनाा रह y, कोशशकy में गशा ााy कोशशकy के शवनािyज  द्वyरy उस ज सी ही अन् 

कोशशकyओ ंकस उत्पशि, कोशशकy कस गशा ााy वनाृ शद्ध-े सिी कyष  yशिक द्वyरy ही श ंशिा होाे ह   

 

 

1.5.4 आकर्व  गोाक (Attraction Sphere) - सिी कोशशकyओ ंमें  yशिक के समीप ही एक गोल सy आकyर 

िी पyy जyाy ह , शजसे आकर्षण गोलक (Attraction Sphere) कहाे ह   ह प्रत्ेक अ ुिचशा को अप ी ओर 

आकशर्षा कर उससे कोशशकy को अवनागा करyाy ह   

जीवना  के प्रyरंि से ही जीवना जो िी कyष कराy ह , वनाह सब इ  कोशशकyओ ंके द्वyरy और इन्हीं के कyरण संिवना 

हो पyाy ह   खy y, पी y, सो y, जyग y, उठ y-ब ठ y, बोल y-स ु y, ाखे y, श्वyसोच्छवनाyस, मल-मचि कy त्yग, 

सन्ाy ोत्पशि, श न्िण, मरभमा, गशा ााy अन् सिी कyष इन्हीं के द्वyरy होाy ह   

शरीर के शवनाशिन्  संस्ाy ों कस कोशशकyओ ंकस ब yवनाट ााy कyष-शवनाशि में िी अन्ार होाy ह   

अभ् ऊास प्रश् न  

ररक् त स् थान की पव्तव –  

(क)  खरुारुी अन् ा प्रद्रव् ी जyशलकy में...........शचपके रहाे ह    

(ख)  कोशशकy कy ऊजyष गृ ह................ह    

(ग) रyइबोसोम ..........कy महत् वनापचणष कyष कराे ह    
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(घ) क्ष शाग्रस् ा कोशशकy कy पyच .......कहलyाy ह    

(ड.) कोशशकy के स्रyवनाी उत् पyा..................में एकशिा होकर कोशशकy कलy से बyहर छोड़ शाे जyाे ह    

1.6  ऊतक (Tissues) का सामान्ऊ पररचऊ 

समy  आकyर ााy समy  उद्देश् के शलए कyष कर े वनाyली कोशशकyओ ंके समचह को ‘ऊाक’ (Tissues) कहy 

जyाy ह   

शजस प्रकyर कोशशकyओ ंकy एक समचह शमलकर ‘ऊाक’ कस रच y कराy ह , उसी प्रकyर ऊाकों कy एक समचह 

शमलकर शरीर के एक अंग अाyषाअ अवनावना कस रच y कराy ह   

ऊाकों के श भ शलशखा िyग शके जy सकाे ह - 

1.6.1 तवन्िका तन्ि ऊतक (Nervous Tissues)  इ  ऊाकों द्वyरy संपचणष ‘ाशन्िकy-ान्ि’ कy श मyषण होाy ह  वना 

इसमें मशस्ाष्क (Brain), ाशन्िकy (Nerves) ााy सरु्भु y ाशन्िकy (Spinal Cord) ाो ों सशभमशला होाे ह   

इ  ऊाकों कस इकyई को ‘न्चरॉ ’ (Neurone) कहy जyाy ह   ‘न्चरॉ ’ ाो प्रकyर के होाे ह - 

(1) बyइपोलर  वनाष स ल्स (Bipolar Nerve Cells) 

(2) मल्टीपोलर  वनाष स ल्स (Multipolar Nerve Cells) 
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इ  ऊाकों के श भ शलशखा ाी  मुख् कyष ह - 

(क) संवेनाा yओ ंकस सचच yओ ंको ग्रहण कर y (Sensory Impulse)A 

(ख) पे्ररक आ्y कस सचच yओ ंको िेज y (Motor Impulse)A 

(ग) संवेनाा yओ ं को आ्yओ ं में बाल y (Transformation of Sensory Impulses in motor 

impulses) 

1.6.2 मा सपेशी ऊतक (Muscular Tissues)  म षु्-शरीर कy अशिकyंश िyग मyंसपेशशों से ही श शमषा होाy ह   

े पेशशyाँ सभपचणष शरीर में फ ली रहाी ह   शरीर के िीार ााy बyहर शजा ी िी गशाyाँ होाी ह , वेना सब इ  पेशशों द्वyरy ही 

होाी ह   े पेशशyाँ एक ओर बyह्य िyगों से लगी रहाी ह  ाो ाचसरी ओर पyच - ली, श्वyंस ली, गिyषश, मचिyश आशा में 

फ ली रहाी ह   े लyल रंग कस ााy पyराशषक होाी ह  वना कyष के अ सुyर इन्हें ाो िyगों में शवनािyशजा शकy जyाy ह - 

(1) ऐशच्छक मyंसपेशशyाँ (Striped or Voluntary Muscles)A 

(2) अ  शच्छक मyंसपेशशy¡ (Non-Striped or Involuntary Muscles)A 

 

 

 

Muscular Tissues 

1.6.3 अवस्थ ऊतक (Bony Tissues)  हडअशडyाँ ाो प्रकyर कस होाी ह - 

(1) ठोस और कड़ी (Compact Bone) ााy (2) पाली और मलुyम (Cartilage) पाली ााy मलुyम हडअशडyाँ 

अाyषाअ ‘कyशटषलेज’ को ‘उपyशस्ा’ िी कहy जyाy ह   शरीर में इ कस संख्y बहुा कम होाी ह   ज से- yक के  ीचे कस हडअडी, 

कy  कस बyहरी हडअशडyाँ और  yखच  आशा  

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://www.emc.maricopa.edu/faculty/farabee/BIOBK/stomTS.gif&imgrefurl=http://www.emc.maricopa.edu/faculty/farabee/BIOBK/biobookanimalts.html&h=395&w=535&sz=64&tbnid=KxqvyTtVDCeyoM:&tbnh=88&tbnw=119&prev=/search?q=animal+tissue&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=animal+tissue&docid=vkBto0ufH8-GsM&hl=en&sa=X&ei=jgg0TtriF8PwrQeA5s3LCw&ved=0CFoQ9QEwBQ&dur=727
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BONY TISSUE 

कड़ी हडअशडyाँ ाो प्रकyर कस होाी ह -(1) पाली ााy लभबी हडअशडyाँ  इ  हडअशडों कस िीारी  yली अाyषाअ ‘पोल’ को 

मज्जy yल (Marrow Cavity) कहy जyाy ह   (2) ठोस ााy चपटी हडअशडyाँ, ज से-शसर कस ााy श्रोणी कस हडअशडyाँ 

आशा  इ  ाो ों प्रकyर कस हडअशडों के ऊाकों को िमशः कठोर अशस्ा ऊाक (Hard Bony Tissues) ााy कोमल 

अशस्ा ऊाक (Soft Bony Tissues) कहy जyाy ह   

1.6.4 उपकाा ऊतक (Epithelial Tissues)  कुछ ऊाक ऐसे होाे ह  जो शरीर कस प्रत्ेक  ली के िीारी िyग में 

रहाे ह  ााy शरीर के बyह्य िyग को िी ढाँके रहाे ह   े ऊाक एक स्ार कस िyाँशा फ ले रहाे ह   इन्हें ‘एपीाीशलम’ 

(Epithelium) कहy जyाy ह   प्रत्ेक स्ाy  के कyष के अ सुyर इ कस रच y शवनाशिन्  प्रकyर कस होाी ह   े ऊाक 

श भ शलशखा 5 प्रकyर के होाे ह - 
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स्ाररा उपकलy ऊाक (Stratified Epithelium Tissues) 

 एकस्ारी उपकलy ऊाक (Pavement Epithelium Tissues) 

 स्ाभिyकyर उपकलy ऊाक (Columnar Epithelium Tissues) 

 रोमक उपकलy ऊाक (Epithelium Diliated Tissues) 

 पररवनााी उपकलy ऊाक (Transitional Epithelium Tissues) 

1.6.5 फुफ्फुसीऊ ऊतक (Alveolar Tissues)  इ  ऊाकों के कोशy हल्के गलुyबी रंग के होाे ह   इ कस ाीवनाyर 

बहुा पाली होाी ह   े लचीले िी होाे ह   े फेफड़ों कy श मyषण कराे ह   इ में वनाy ुकy प्रवेनाश सरलाy से हो जyाy ह   वनाyु 

से िर जy े पर े ाब जyाे ााy उसके श कल जy े पर शसकुड़ जyाे ह   इ  ऊाकों के कोशy मही  वनाyु- ली में खलुाे ह   े 

अंगचर के गचु्छे कस िyाँशा शबखरे रहाे ह , परन्ा ु इ कस ाीवनाyरें एक-ाचसरे से जड़ुी रहाी ह  ााy इ के चyरों ओर शशरyें 

(Veins) फ ली रहाी ह   

1.6.6 स ऊोजक ऊतक (Areolar or Connective Tissues)  े ऊाक अत्न्ा सyिyरण प्रकyर के होाे ह   े 

सफेा ााy पीली जyली ज से होाे ह   े सभपचणष शरीर में फ ले रहाे ह   इ कy कyष शवनाशिन्  ऊाकों को आपस में जोड़ y ााy 

खyली स्ाy ों को िर y ह   े शरीर को गमी ााेे, साी से बचyाे ााy उपवनाyस के शा ों में शरीर को िोज  ा ेे के कyम आाे 

ह   
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1.6.7 ग्रवन्थ ऊतक (Glandular Tissues)  इ  ऊाकों द्वyरy शवनाशिन्  प्रकyर कस गं्रशाों (Glands) कy श मyषण होाy 

ह   इ से एक प्रकyर कy स्रyवना श कलाy ह , जो शरीर के शलए अत्शिक उपोगी होाy ह   शवनाशिन्  प्रकyर के ऊाक शवनाशिन्  

प्रकyर के स्रyवना श कyलाे ह   

शरीर के िीार श भ शलशखा ाी  प्रकyर कस गं्रशाyाँ होाी ह - 

 

(1) शज के द्वyरy स्रyवना श कलकर  शलकyओ ंद्वyरy आंाों में पहुाँचाy ााy पyच  शिy में सहyक ब ाy ह , ज से- कृ ा~ 

(Liver)] प शन्िyज (Pancreas) ााy स लyइवनारी ग्ल ण्डअस (Salivary Glands) 

(2) शब y  शलकyओ ंवनाyली गं्रशाyाँ, शज के द्वyरy स्रyवना श कल कर सीिे रक्त में शमल जyाे ह   इ के स्रyवना को 

‘हyमयो  ’ (Hormone) कहy जyाy ह  ााy इ  गं्रशाों को अन्ाःस्रyवनाी गं्रशाyाँ (Endocrine Glands) िी कहाे ह    

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://bio.classes.ucsc.edu/bio20L/info/content/micro1/draper.jpg&imgrefurl=http://bio.classes.ucsc.edu/bio20L/info/content/micro1/index.htm&h=540&w=500&sz=246&tbnid=7cY0bcxQ8YnlcM:&tbnh=90&tbnw=83&prev=/search?q=animal+tissue&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=animal+tissue&docid=0sKF2mQXRRx3EM&hl=en&sa=X&ei=jgg0TtriF8PwrQeA5s3LCw&ved=0CF0Q9QEwBg&dur=3500
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(3) वेना गं्रशाyाँ, शज से श कल े वनाyलy स्रyवना शचक yहट (Lubrication) कy कyष कराy ह , ाyशक रगड़ उत्पन्  हो े पर 

त्वनाचy शछल े   पyे  े गं्रशाyाँ मुाँह ााy आंाों कस िीारी शसशल्लों में पyी जyाी ह   इन्हें भचकस ग्ल ण्ड (Mucus 

Glands) कहy जyाy ह   

1.6.8 रूवयरीऊ ऊतक (Blood Tissues or Blood Cells) ह संोजक ऊाक (Connective Tissues) कy 

ही एक प्रकyर ह , जो शक अन् प्रकyर के ऊाकों से शिन्  होाy ह   इसमें ाो प्रकyर के कोशy (Cell) होाे ह , शजन्हें 

‘रक्तकोशशकyऐ’ं (Blood Corpuscles) कहy जyाy ह - 

(1) लyल रक्त कण (Red Blood Corpuscles or Erythrocytes)A 

(1) श्वेा रक्त कण (Red Blood Corpuscles or Leucocytes)A 

उक्त ऊाकों कy मyयम इ में उपशस्ाा द्रवना पाyाष होाy ह , जो शक आकर्षण ााy प्रवनाह  कy मखु् सyि  ह   रक्त 

में पyे जy े वनाyले इस द्रवना पाyाष को ‘्लyज्मy’ (Plasma) कहाे ह   ‘्लyज्मy’ एक रंगही  द्रवना ह , जो संोजक-ऊाक के 

(Matrix) कस िyंशा होाy ह  ााy रक्त कोशशकyऐ ंइसी में ा राे हुए एक से ाचसरे स्ाy  में पहुाँचाी रहाी ह   

अभ् ऊास प्रश् न  

(2) सही/असत् ऊ बताइव  

(क) सyमy  आकyर ााy समy  कyष को कर े वनाyले बल कोशy समचह को ऊाक कहाे ह     

(ख) र् ा एक संोजी उिक ह          

(ग) श् वनाyस प्रणyली एवंना पyच  संस् ाy  कस पेशशyं अ  शच्छक पेशशyं होाी ह    

(घ) श् वेनाा र् ा कोशशकyऐ ंलyल र् ा कोशशकyओ ंसे अशिक होाे ह       

 

1.7 सारा श  

प्रस् ााु इकyई को पढ े के बyा आप जy  चकेु होंगे, शक मy वना शरीर संगठ  में शरीर के आठ मखु्  संस्ाy  

महत् वनापचणष िचशमकy श िyाे ह  वना शरीर को आिyर और दृढाy प्रy् ा कर े, गशा प्राy  कर े, र् ा संचरण पोर्क, 

सन् ाy ोत् पशि, एवंना शरीर कस प्रyाशमक इकyई कोशशकy अप े आप में पचणष ह   एक शरीर में शजा े आवनाश् क संस् ाy  होाे ह  

इसी प्रकyर एक छोटी कोशशकy में इन् हीं बढे संस् ाy  कस छोटी प्रशाकृ शा होाी ह   कोशशकy में पyच , उत् सजष , पोर्ण अंग 

शवनाद्यमy  होाे ह   कोशशकy आपस में शमलकर ऊाकों कy श मyषण कराी ह   इन् हीं एक समy  अवनाारण एवंना कyष कर े वनाyली 

कोशशकyओ ंकy समचह ऊाक कहलyाy ह  जो पचरे शरीर कy श मyषण कराy ह   इस इकyई के अय   से आप सहज ही शरीर 

कy महत् वना एवंना उसकस उपोशगाy को समस गे होंगे   

1.8 शब ाािाी  

श ष् प्रyण – शजसमें प्रyण   हो, मृ ाप्रy  

 yशिक – केन् द्र  

न् चरॉ ं – ांशिकy ांि कस प्रyाशमक इकyई/ कोशशकy  
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ऐशच्छक – अप ी इच् छy से  

् लyज् मy – एक प्रकyर कy शवनाशशष् ट ारल पाyाष   

अ ेशच्छक – शजस पर अप ी इच् छy  y हो  

ऊाक – कोशशकyओ ंकy समचह  

मyइरोकyशण्ड्रy : कोशशकy कy शवनाद्याुyग्रह  

संस् ाy  – ा अ ि  

कोष् ठ – आवनारण  

फुफ्फुस – फेफड़े  

उार – पेट  

वनाृ्  क - गाुyष, शकड ी  

कोशy – कोशशकy, शरीर कस इकyई  

शिशि – शावनाyर  

 

1.9 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. (क) रyइबोसोम 

(ख)  मyइटोकोशन्ड्रy  

(ग)  प्रोटी  संश् लेर्ण  

(घ)   ेिोशसस  

(ड.)  गॉल् जी बyाँडी  

2. (क) सत्    

   (ख) सत्   

   (ग) सत्   

   (घ) असत्  
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1.11 वनब यात् मक प्रश् न  

1. कोशशकy कस रच y एवंना शिy समसyइे   

2. ऊाक से ् y ाyत् पष ह   इसके प्रकyरों के शवनार् में शवनास् ाyर से समसyइे       
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इकाई 2 - अवस्थ तन् ि की रचना ि काऊव  

2.1 प्रस् ाyवना y  

2.2 उद्दशे्   

2.3 अशस्ा संस् ाy  : एक पररच 

2.4 कंकyल के कyष  

2.5 अशस्ाों कy आकyर  

2.6 अशस्ा पंजर और उसके मखु्  कyष  

2.7 अशस्ाों कy संगठ  

2.8 अशस्ा पंजर में अशस्ाों कस संख् y  

2.9 महत् वनापचणष संशिyं  

2.10 सyरyंश  

2.11 शब् ाyवनाली  

2.12 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

2.13 संािष ग्रन् ा सचची  

2.14 श बंिyत् मक प्रश्    

2.1 प्रस् तािना  

शपछली इकyई में आप े शरीर संगठ  के शवनाशवनाि आyमों के सyा-सyा कोशशकy वना ऊाकों के बyरे में अय   शकy  

मy वना शरीर शवनाशवनाि ान् िों से शमलकर ब y ह   शरीर एक महत् वनापचणष संस् ाy  कंकyल ान् ि ह   मy वना शरीर कy ढॉचंy अशस्ाों 

से शमलकर ब y होाy ह   अशस्ाों के इस ढॉचंे को अशस्ापंजर y कंकyल कहाे ह   ह कंकyल शरीर के कोमल अंगों कस 

सरुक्ष y कराy ह   प्रस् ााु इकyई में कंकyल ान् ि कस शवनावेनाच y आपके अवनालोक yाष प्रस् ााु कस जy रही ह    

2.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  

 अशस्ा संस् ाy  अावनाy कंकyल ांि के शवनार् में सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   

 कंकyल के शवनाशिन्   कyयो  कस िली-िॉशा शवनावेनाच y कर सकें गे   
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 अशस्ाों के आिyर से संबंशिा जy कyरी कस शवनावेनाच y कर सकें गे  

 अशस्ा पंजर वना उसके मखु्  कyयो  के शवनार् में शवनास् ाृ ा रूप से ्y  प्रy् ा कर सकें गे   

 अशस्ाों के संगठ  से संबंशिा जy कyरी शवनास् ाyरपचवनाषक प्रy् ा कर सकें गे   

 अशस्ा पंजर में अशस्ाों कस संख् y के शवनार् में ्y  अशजषा कर सकें गे   

 प्रस् ााु इकyई के अंा में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ा ेसकें गे   

2.3 अवस्थ स स् थान : वक पररचऊ  

मy वना शरीर को एक सवु् वनाशस्ाा आकyर एवंना सहyरy ा ेे के शलए एक शवनाशशष् ट ांि को आवनाश् ाy होाी ह  वना 

कोमल अंगों को सहyरy प्राy  कर े, शरीर को आकyर ा ेे, गशा ा ेे कy कyष जो शवनाशशष् ट संस् ाy  कराy ह , वनाह कंकyल ांि 

अावनाy अशस्ा संस् ाy  कहलyाy ह   ह मy वना शरीर श मyषण कy आिyर ह    

म षु् शरीर कy ढyाँचy अशस्ाों (हडअशडों) से ब y होाy ह  वना हडअशडों के इस ढyाँचे को अशस्ा पंजर अावनाy 

कंकyल (Skeleton) कहy जyाy ह   ह अशस्ा-पंजर ही मyंस, चमष, शशरyऐ,ं िमश yाँ, स् y ुआशा कोमल अंगों को शरीर 

के िीारी िyग में सरुशक्ष ा रख े कy आिyर ह   मyंस, पेशी, पेशीबन्ि , बन्ि ी, ान्ा ुआशा इसी से शलपटे रहाे ह   मy वना-

शरीर कy बyह्य स्वनारूप इसी ढyाँचे के अ रुूप होाy ह   शवनाशिन्  हडअशडyाँ ही आपस में शमलकर सशन्िyाँ ब yाी ह  ााy उन्हें 

गशा प्राy  कर े में सहyाy ााेी ह   लभबी अशस्ाों द्वyरy रक्त के लyल कण िी ा yर शके जyाे ह   शज कy श मyषण अशस्ा 

मज् जy में होाy ह    

अशस्ा-पंजर में कुछ हडअशडyाँ लभबी, कुछ गोल, कुछ चपटी, कुछ टेढी-मेढी और कुछ बेल yकyर होाी ह   

इ कस लभबyई-चौड़yई िी अलग-अलग पyी जyाी ह   सभपचणष शरीर में छोटी-बड़ी हडअशडों कस कुल संख्y 206 होाी ह   

इ कy िyर शरीर के िyर कy प्रyः 16वनाyं शहस्सy होाy ह   

हडअशडों के िीार पyी जy े वनाyली मज्जy ाो प्रकyर कस होाी ह -(1) लyल और (2) पीली  लyल रंग कस मज्जy 

हडअडी के जyलम िyग में ााy पीले रंग कस मज्जy हडअडी के शसरों पर शाखyई ााेी ह   

अशस्ाों कy श मyषण सजीवना पाyाष (Organic matter) ााy खश ज पाyाष (Mineral matter) के मेल से 

होाy ह   इ में सजीवना पाyाष कy प्रशाशा 33.30 ााy खश ज पाyाष 66.70  प्रशाशा पyy जyाy ह   

2.4 क काा के काऊव  

कंकyल के मखु् कyष श भ शलशखा ह - 

 शरीर को आकyर प्राy  कर y   

 शरीर को दृढाy प्राy  कर y   
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 िीारी कोमल अंगों को सरुक्ष y प्राy  कर y   

 पेशशों के शलए मड़ु े कy स् ाy  प्राy  कर y   

 शरीर कस सशन्िों को सुव्वनाशस्ाा कर y और शरीर को कyष कर े ााy चल े-शफर े इत् yशा के ोग् ब y y  

2.5 अवस्थऊों का आकार  

रच y एवंना आकृ शा के आिyर पर श भ   प्रकyर कस अशस्ाyं होाी ह  –  

1. लभ बी अशस्ाyं – े चौड़yई कस अपेक्ष y लभ बyई में अशिक होाी ह   उाyहरण के शलए, िजुyओ,ं जyंघ, ांि आशा कस 

लभ बी अशस्ाyं  इसकy शवनास् ाृ ा शवनावेनाच  आगyमी पृ ष् ठों में ह    

2. छोटी अशस्ाyं – इस प्रकyर कस अशस्ाyं ाीघष अशस्ाों के समy  लभ बी  हीं होाी बशल्क लभ बyई, चौड़yई, मोटyई में 

लगिग बरyबर होाी ह , लेशक  इ कस आकृ शा असy  होाी ह    

े अशिकार स् पंजी अशस्ा ऊाक कस ब ी होाी ह  वना छोटी अशस्ाyं कलyई ााy टख  ों में पyई जyाी ह   े 

अशिक गशा के शलए उपोगी  हीं होाी अा: ऐसी जगह पyई जyाी ह  जहyं अशिक गशा कस आवनाश् काy  हीं होाी ह    

3. चपटी अशस्ाyं – इस प्रकyर कस अशस्ाyं शश्ब्स, कंिे कस अशस्ाy,ं वनाक्ष  कस अशस्ा ााy खोपड़ी कस अशस्ा होाी ह    

4. असमyकृ शा अशस्ाyं – े आकyर में एक ज सी  हीं होाी े अश शमा वना शवनाशशष् ट होाी ह  ज से कशेरूक ाण् ड कस 

अशस्ाyं, चेहरे कस अशस्ाyं, कच ल् ह ेकस अशस्ाyं  े अशस्ाyं िी छोटी अशस्ाों के समy  स् पंजी अशस्ा ऊाक कस ब ी 

होाी ह    

5. कण् डरyशस्ाॉ ं– इस प्रकyर कस अशस्ाॉ ं कुछ शवनाशेर् कण् डरyओ ंमें शवनाकशसा होाी ह , जो शकसी जोड़ के श कट पyई 

जyाी ह  ज से घटु े कस अशस्ा, कलyई कस शवनाशेर् अशस्ा इत् yशा ााy इस प्रकyर कस अशस्ाॉ ंघोड़ों कस कyषक्ष माy को 

बढyाी ह    

2.6 अवस्थ प जर और उसके मुख् ऊ काऊव  

अशस्ा पंजर कy मखु्  कyष शिyत् मक कyष ह    

1. अशस्ा पंजर शरीर में समशस्ाशा ब yे रख े में महत् वनापचणष िचशमकy श िyाy ह    

2. शरीर कस जो िी गशाyं होाी ह  वेना अशस्ाों के कyरण ही सभ िवना हो पyाी ह    

3. अशस्ाों कस मजअ  जy में (bone marrow) र् ा कy श मyषण होाy ह  ााy इस कyष के कyरण अशस्ाों कy महत् वना और 

िी बढ जyाy ह    

4. ह िण् डyरण कy कyष िी कराी ह  और अशस्ाों में क शल्शम पचरे शरीर कy लगिग 99% ाक पyy जyाy ह    
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2.7 अवस्थऊों का स गठन   

एक वनास् क म ुष्  कस अशस्ा में जल एवंना गेरू पाyाें कy संगठ  25% और 75% ाक पyy जyाy ह   गेरू पाyाष 

में मखु्  रूप से क शल्शम और फॉसं् फोरस अकyबषश क पाyाष के रूप में एवंना कyबषश क ठोस (मखु् ाy प्रोटी ) 30% के 

आसपyस होाy ह    

2.8 अवस्थ प जर में अवस्थऊों की स ख् ऊा  

म षु्-शरीर में पyई जy े वनाyली कुल 206 हडअशडों में से शवनाशिन्  अंगों में श भ शलशखा संख्y में हडअशडyाँ पyी 

जyाी ह  –  

(1) कपyल (Cravium)  में 8 

(2) चेहरy (Face) में 14 

(3) कy  (Ear) में 6 

(4) रीढ (Spinal Column) में 26 

(5) पसशलों (Ribs) में ाो ों ओर 12$12         24 

(6) छyाी (Sternum) में 1 

(7) गले (Hyoid Bone) में 1 

(8) उयवनाष शyखyओ ंअाyषा ाो ों हyाों में 32+32     कुल 64 

(9) श भ  शyखyओ ंअाyषाअ ाो ों पyवनाों में 31+31     कुल 62 

       कुल ोग    206 

परुूर् शरीर कस िyाँशा शिों के शरीर में िी कुल 206  हडअशडyाँ ही होाी ह   उक्त हडअशडों कस संख्y के सभबन्ि में शवनाशेर् 

शवनावनारण श भ y ुसyर ह - 
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TYPES OF BONE 
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(v) खोपड़ी कस अशस्ाों में-  

(1) मशस्ाष्क (Cravium) िyग में          8 

(2)चेहरे(Face)में                                                                                              14 

(c)   िड़ कस हडअशडों में  

(1)ाो ोंओरकसपसशलोंमें                                                                                                       24 

(2) छyाी (Sternum) में 1 
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(3) अक्ष कyशस्ाyाँ अावनाy हसंली कस हडअशडyाँ (Clavicle) 2 

(4) स्कन्िyशस्ा अावनाy कंिे कस हडअडी (Shoulder Blade or Scapulla) 2 

(5) श्रोणी मेखलy (Hip Girdle) 2 

(6)कशेरूकyऐ(ंVertebra)                                                                                                      33 

(l)  िजुyओ ंकस हडअशडों में-  

(1) प्रगण्डyशस्ाy¡ (Humerus) 2 

(2) अन्ाः प्रकोष्ठyशस्ाyाँ (Ulna) 2 

(3) बशहःप्रकोष्ठyशस्ाy (Radius) 2 

(4)मशणबन्िकसअशस्ाyाँ(CorpalBones)                                                                                  16 

(5)शलyकyशस्ाyाँ(Metacarpals)                                                                                            10 

(6)अंगलुyशस्ाyाँ(Phalanges)                                                                                                 28 

(n)   टyाँगों कस हडअशडों में-      

              (1) उयवनाषशवनाकyशस्ाyाँ (Femur) 2 

(2) जy वुनाशस्ाyाँ (Knee Cap, Patella) 2 

(3) अन् ाजषशघ (Tibia) 2 

(4) वनाशहजषशघ (Fibula) 2 

(5)गलु्फyशस्ाyाँ(Tarsals)                                                                                                      14 

(6)अ गुलु्फyशस्ाyाँ(Metatarsals)                                                                                          10 

(7)अंगलुyशस्ाyाँ(Phalanges)                                                                                                28 

   कुलोग                                                                                                                         206 

2.9 महत् िप् व स वयऊा   

 मy वना शरीर कस महत् वनापचणष सशन्िॉ ंइस प्रकyर ह    

(अ) ान् ामु संशिॉ ं(Fibrous joints)   

(ब) उपशस्ाम संशिॉ ं(Cartilaginous joints)  

(स) सyइ ोशवनाल संशिyाँ (Synovial joints) 
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(अ) ान् ामु संशिyं – सyमyन् ा: ान् ामु संशिॉ ंाी  प्रकyर कस होाी ह  - स् चचसष, शसण् डेस् मोशसस एवंना गोभ फोशसस  

 

 

स् चचसष कपyल में पyई जy े वनाyली अचल सं शि ह  सीशमा गशा वनाyली शसण् डेस् मोशसस सशन्िyं एवंना गोभ फोशसस 

संशिyं कसल y खचंटी और गाष कस ब ी होाी ह  उाyहरण के शलए ान् ामचल के ान् ाबोटर में उसकस अशस्ाॉ ंसॉकेट में 

अवनाशस्ाा हो े पर ब ाी ह    

(ब) उपशस्ाम संशिॉ – इस प्रकyर कस सशन्िॉ ंमें अल् पगशा होाी ह  अावनाy शबल् कुल िी गशा  हीं होाी ह   वनाशटषरी ी कy, 

मेन् चशरी म के मय  और स् ट षम कy आशा में उपशस्ाजन्  संशिyं पyई जyाी ह    

 

 

 

(स) साइनोविऊा स वयऊा  –  

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://ovrt.nist.gov/projects/vrml/h-anim/joint2A.gif&imgrefurl=http://ovrt.nist.gov/projects/vrml/h-anim/jointInfo.html&h=502&w=432&sz=33&tbnid=1tHiHzbP3WjeaM:&tbnh=90&tbnw=77&prev=/search?q=fibrous+joints&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=fibrous+joints&docid=fXZwzwuC7RfqLM&hl=en&sa=X&ei=mBQ0TrOEC4HTrQfwwt3LCw&ved=0CDUQ9QEwBA&dur=1560
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शरीर कस अशिकyंश स् ाyी सशन्िॉ ंसyइ ोशवनाल होाी ह    

 

 

 

 अशस्ाों के शसरे एक पाली शचक ी सशन्ि ब y े वनाyली उपशस्ा से ढके रहाे ह   इ कस संशि गहुy में सyफ, गyढy लसलसy 

ा ली द्रवना पाyाष िरy रहाy ह   इस द्रवना के कyरण सशन्ि शचक ी ब ी रहाी ह   े सशन्िyं शरीर कस अशिकार स् ाyी 

सशन्िों कy श मyषण कराे ह   इ के उाyहरण कोह ी, घटु े, टख े, जबोड़, अंगशुल आशा कस सशन्िyं ह    

 

अभ् ऊास प्रश् न –  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव –  

(क)  सभ पचणष शरीर में छोटी-बड़ी अशस्ाों कस कुल संख् y..............ह    

(ख)  अशस्ाों कy श मyषण में..............प्रशाशा सजीवना पाyाष एवंना............प्रशाशा खश ज पाyाष पyy जyाy ह    

(ग)  पसशलॉ ं.............जोड़ी होाी ह    

(घ)  छyाी कस अशस्ा...............कहलyाी ह    

(ड.)  सशन्िॉ.ं.................प्रकyर कस होाी ह    

2. सत्/असत्  बाyइे -   

(क) र् ा कy श मyषण अशस्ा मज् जy में होाy ह    

(ख)  सyइ ोशवनाल संशिyं सभ पचणष शरीर कस अशवना yशा: स् ाyी संशि कy श मyषण कराी ह    

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://webschoolsolutions.com/patts/systems/capsule.gif&imgrefurl=http://webschoolsolutions.com/patts/systems/skeleton.htm&h=220&w=293&sz=24&tbnid=DyoEINL2irRSSM:&tbnh=90&tbnw=120&prev=/search?q=fibrous+joints&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=fibrous+joints&docid=aVQjmSOmYo4K5M&hl=en&sa=X&ei=mBQ0TrOEC4HTrQfwwt3LCw&ved=0CDgQ9QEwBQ&dur=300
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(ग)  ान् ामु संशिyं चल स शंिyं ह    

2.10 सारा श  

आप े पढy शक अशस्ा संस् ाy    केवनाल गशा प्राy  कर े, ढyंचy ा ेे अावनाy शस्ाराy ा ेे कy कyष कराy ह  बशल्क ह 

कोमल अंगों को ज से मशस्ाष् क, हृा, आंाे आशा को सहyरy एवंना संरक्ष ण प्राy  कराy ह   अशस्ा संस् ाy  शरीर को आिyर 

हो े के सyा जीवना  कy िी आिyर होाy ह   अशस्ाों कy श मyषण सजीवना पाyायो  ााy खश ज पाyाों के मेल से होाy ह   

अशस्ाों के जोड़ों में ही र् ा कy श मyषण सभ िवना हो पyाy ह   अा: कंकyल ांि अन्  ांिों को सहyरy ााेy ह  एवंना मyंसपेशी 

संस् ाy  एवंना र् ा से सीिy इसकy सभ बन् ि होाy ह    

2.11 शब ाािाी  

समशस्ाशा – एक समy  शस्ाशा  

कyबषश क पाyाष – कyबष  ु्  ा पाyाष  

अशस्ा – हडअडी  

पंजर – शपजड़y  

संस्ाy  – ान् ि  

ऊाक – कोशशकyओ ंकy समचह  

सशन्ि – शमल y, शमलy y, ाो हडअशडों को जड़ु े कy स्ाy   

जy  ु– घटु y  

2.12 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव  

(क)  206  

(ख)  33.30%, 66.70% 

(ग)  12  

(घ)  वनाक्ष ोशस्ा  

(ड.)  ाी   
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2. सत् ऊ/असत् ऊ   

(क)  सत्   

(ख)  सत्   

(ग)  असत्  
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2.14 वनब यात् मक प्रश् न 

1. कंकyल ांि के कyष एवंना अशस्ाों के आकyर कस चचyष कसशजए   

2. अशस्ाों के संगठ yत् मक शवनावनारण के सyा मखु्  संशिों कस चचyष कसशजए   
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इकाई- 3 पेशीऊ तन् ि की रचना ि काऊव  

3.1 प्रस् ाyवना y  

3.2 उद्दशे्   

3.3 मyंस-संस् ाy  अावनाy पेशी ांि-एक पररच  

3.3.1 पशेशों कy  yमकरण  

3.3.2 पशेशों कy उद्गम एवंना श वेनाश   

3.3.3 पशेशों कस ब yवनाट  

3.4 मyंसपेशशों के िाे  

3.4.1 ऐशच्छक पेशशyं  

3.4.2 अ  शच्छक पेशशyं  

3.5 पेशशों के कyष एवना ंगशाyं  

3.6 शरीर कस मखु्  पेशशyं  

3.7 सyरyंश  

3.8 शब् ाyवनाली  

3.9 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

3.10 सन् ािष ग्रन् ा सचची  

3.11 श बंिyत् मक प्रश्    

3.1 प्रस् तािना  

मy वना शरीर कy ढॉचंy अशस्ाों से ब y होाy ह , जो शक अलग-अलग आवनाृ शा कस हो े के कyरण शरीर के अलग-अलग 

शहस् सों को सहyरy, सरुक्ष y एवंना गशा प्राy  कराी ह   अशस्ा मज् जy में र् ा कोशशकyओ ंकy श मyषण होाy ह   उपरो् ा सिी 

जy कyरी आप े शपछली इकyई में अशजषा कस ह   इस इकyई में आप पेशी संस् ाy  के शवनार् में पढेगे  मy वना ढॉचंy अशस्ाों 

से ब y होाy ह , शजसमें अशस्ाॉ ंलीवनार कस िyंशा कyष कराी ह , परन् ा ुपेशशyं उन् हें गशा कर े कस शशक्त प्राy  कराी ह   

पेशशों के शसकुड़ े एवंना फ ल े कस शिy अशस्ा संस् ाy  पर सीिे प्रिyवना डyलाी ह    आगे आप जy  पyेंगे शक शकस प्रकyर 

पेशशyं शरीर में महत् वनापचणष िचशमकy श िyाी ह    

3.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  
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 मyंस संस् ाy  अावनाy पेशी ान्ि के शवनार् में सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   

 पेशशों कy  yमकरण कर सकें गे   

 पेशशों के उद्भवना  एवंना श वेनाश  के शवनार् में शवनास् ाyर से जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 पेशशों कस ब yवनाट के बyरे में शवनास् ाyरपचवनाषक जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 मyंसपेशशों के िाेों के बyरे में शवनास् ाृ ा जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 पेशशों के शवनाशिन्   कyयो  एवंना गशाों के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 शरीर कस मुख्  पेशशों के बyरे में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 ऐशच्छक पेशशों कस संरच y एवंना कyों के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 अ ेशच्छक पेशशों कस संरच y एवंना कyों के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 प्रस् ााु इकyई के अन् ा में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ा ेसकें गे   

3.3 मा स-स स्थान अथिा पेशीऊ तन्ि (Muscular System) – वक पररचऊ  

कोशशकyओ ं (Cells) ााy उ के समचह-ऊाकों (Tissues) द्वyरy ही शरीर के शवनाशिन्  अवनावनाों कy श मyषण होाy ह   

मyंसपेशशों कस रच y िी उन्हीं कस ा े ह   मyंसपेशी के प्रत्ेक ान्ा ुमें शका ी ही कोशशकyऐ ंहोाी ह    
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म षु् शरीर कy अशिकyंश बyह्यyन्ार िyग मyंसपेशशों से ढाँकy रहाy ह   शरीर कy ऊपरी ढyाँचy ाो पचणषाः ही 

मyंसyच्छyशाा होाy ह   इसी आच्छyा  के कyरण शरीर सनु्ार ााy सडुौल शाखyई ााेy ह   

‘मyंसपेशशyं’ अावनाy ‘मyंस’ एक लसाyर समचह कy  yम ह   मyंसपेशशyं  y ाो मyंस कy गचु्छy होाी ह  अावनाy 

एक-एक मyंस-सचि होाी ह   इ  पेशशों में ‘संकोच ’ कy शवनाशेर् गणु होाy ह ] शजसके कyरण हम अप े हyा-पyाँवना] शसर 

आशा शyरीररक अवनावनाों को शवनाशिन्  शाशyओ ंमें सरलाyपचवनाषक घमुy सकाे ह  ााy उ से शवनाशिन्  कyम िी लेाे ह   ज से-मुाँह 

को खोल y और बन्ा कर y हyाों से शलख y पyाँवनाों से चल y आशा  हृा कy िड़क y आाँखों कस पाुशलों कy शसकुड़ y 

और फ ल y ााy िोज  को चलyकर गले से  ीचे उार y आशा कyष िी इन्हीं के कyरण सभपन्  होाे ह   

3.3.1 पेवशऊों का नामकर  – पेशशों के  yम उ के कyष के आिyर पर, ब yवनाट के आिyर पर, शरीर में उ कस 

शस्ाशा एवंना उ के ान् ाओु ं कस शाशy के आिyर पर रखy जyाy ह   उाyहरण के शले शस्ाशा के आिyर पर External 

intercostals and Internal intercostals पेशशों के  yम रखे गे ह , आकृ शा के आिyर डेल् टyइड (Deltoid 
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muscle) जो शक डेल् टy (शललोगyकyर) आकyर कस ह   कyष के अ ुसyर पेशशों के  yमकरण कy उाyहरण बyंह कस पेशी 

Flexor Pollicis longus  yमक पेशी ह    

3.3.2 उद्गम वि  वनिेशन  

(अ) उद्गम – उद्गम कy अाष ह  पेशी कy वनाह शसरy जो पेशी संकुच  के हो े पर शस्ार अवनास् ाy में होाy ह   ह शसरy अशस्ा 

के शजस शहस् से पर जुड़y रहाy ह  उस स् ाल अावनाy सभ बशन्िा स् ाy  को उद्गम स् ाल कहाे ह   पेशी कy उद्गम सyमyन् ा: 

अक्ष ी कंकyल के अशिक समीप रहाy ह   पेशशों के कyष के  अ सुyर उ के उद्गम स् ाल पररवनाशाषा होाे ह    

(ब) श वेनाश  – पेशी कy श वेनाश  से ाyत् पष पेशी के गशाशील शहस् से से ह   अशस्ा के सभ बन् ि में बyा करें ाो श वेनाश  अक्ष ी 

कंकyल के ाचरस् ा जड़ुyवना से सभ बशन्िा ह    

3.3.3 पेवशऊों की बनािट – पेशशों कस ब yवनाट उ के ान् ाओु ंके शवनाशिन्   आकyरों में व् वनाशस्ाा हो े के कyरण होाी 

ह  पेशशों कस शशक्त, गशाशीलाy, शस्ाराy, लचीलyप  आशा ान् ाओु ंके शवनाशिन्   व् वनास् ाyओ ंके फलस् वनारूप होाy ह   पेशी 

कy मय  िyग अशिक लभ बy हो े से गशा िी अशिक होगी  पेशशyं मोटी हो े से शशक्त िी अशिक होगी  पेशशyं शवनाशिन्   

आकyर प्रकyर कस होाी ह  ज से गोलyकyर पेशी मखु कस ओखी् चलस ओररस ंखंों कस ओखश्चलेररस ओ् चलyइ, स् रेप 

ाशेी कy उाyहरण गाष  कस स् ट यो हyइौइड पेशी, फ्चजीफॉमष पेशी ाकले के आकyर कस होाी ह  शजसकy उाyहरण बyइसे् स 

पेशी ह , पी ेट पेशी पंख के आकyर कस होाी ह   इसकy उाyहरण अंगचठे कस पेशशyं, टyंग कस रे् टरस फसमोररस पेशी आशा   
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3.4 मा सपेवशऊों के िेा  

  म षु् शरीर में छोटी-छोटी कुल 519 मyंसपेशशyाँ पyई जyाी ह   इ के श भ शलशखा ाो िाे मy े गे ह -  

(1) ऐशच्छक (Voluntary) 

(2) अ  शच्छक (Non-voluntary) 

3.4.1 ‘ऐशच्छक’ अावनाy ‘परyिी ’ मyंसपेशशy वेना होाी ह , जो म षु् कस इच्छy सुyर कyष कराी ह   उ कy प्रोग कर y 

अावनाy   कर y म षु् कस अप ी इच्छy पर श िषर कराy ह   ज से- हyा-पyाँवना आशा कस मyंसपेशशyाँ  
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3.4.2 ‘अ  शच्छक’ अावनाy ‘स्वनाyिी ’ मyंसपेशशyाँ होाी ह , जो स्वनाांि रूप से अप y कyष कराी रहाी ह  ााy म षु् उन्हें 

अप ी इच्छy सुyर  हीं चलy सकाy  

 

े पेशशy अप y कyष शा -रyा श रंार कराी ही रहाी ह   ज से-हृा, श्वस -संस्ाy , अग्न्yश, आाँा,  

अन्  ली ााy शाल्ली आशा कस मyंसपेशशों के कyष  

मyंसपेशशyाँ शजा ी सदुृढ होाी ह  म ुष् कy शरीर िी उा y ही सगुशठा, सनु्ार ााy शशक्तशyली होाy ह   इ के 

द्वyरy शरीर को उष्णाy िी प्रyप्त होाी ह   

3.5 पेवशऊों के काऊव वि  गवतऊा    

पेशशों के शिyत् मक हो े के कyरण ही शरीर में गशा सभ िवना हो पyाी ह   कंकyली पेशशyं शरीर के शवनाशिन्   

िyगों में गशा लy े के शले अकेले कyष   करके समचहों में कyषरा रहाी ह    

पेशी कस शिy के अन् ागषा पेशशों कy संकुच  महत् वनापचणष घट y ह     



शरीर विज्ञान,स् िास् ्  ऊ वि  वनाान विवयऊ                                                        N.S-02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                           35  

 

पेशी कy संकुच  पेशी कy शवनाशेर् गुण ह   स्  y ुआवेनागों के कyरण पेशी संकुच  होाy ह   पेशी ान् ाओु ंके संकुच  के 

शलए ऊजyष कस आवनाश् काy होाी ह  और े ऊजyष आहyर के पyच  के फलस् वनारूप उत् पन्   ऊजyष से प्रy् ा होाी ह   प्रशावनार्ष 

शिy िी पेशशों कस शवनाशेर् गशा ह   संवेनाा yए ंअावनाy उद्दीप  पेशशों के मyयम से मशस्ाष् क ाक पहुाँचाे ह  एवंना उसके 

पश् चyाअ मशस्ाष् क से पेशशों ाक पे्ररणy से आकyर कyष हाे ु पेशशों को उत् पे्रररा कराे ह   किी-किी संवेनाग मशस्ाष् क में   

जyकर मेरूरज् ज ुमें जyाे ह  एवंना वनाहीं से पे्ररणy पyकर कyष कराे ह  इस शिy को प्रशावनााी शिy कहाे ह    

3.6 शरीर की मुख् ऊ पेवशऊा   

अब आप शरीर कस मखु्  पेशशों कy संशक्ष ् ा पररच प्रy् ा करेंगे –  

(A) वसर की पेवशऊा  (Muscles of the head)  

हyवना िyवना कस पेशशyं – गोलyकyर पेशशों ंशबषकुलेररस ं् चलyइ और ंशबकुलेररस ंररस िमश: ंखंों कस पे शशों 

एवंना मखु कस पेशशyं ह    

िौहों और पलकों, मुाँह के कोणों कस शहलy े वनाyली छोटी पेशशyं ह   

(B) चेहरे की पेवशऊा  (Facial Muscles) – 

1. ं् सीशपटोफ्रन् ट शलस पेशी – ह ललyट एवंना ंखंों के उपरी िyग कy श मyषण कराी ह   

  

2. ंशबषकुलेररस ं् चलyइ (Orbicularis oculi) पेशी – ह गोलyकyर पेशी ंखंों को खोल े और बन् ा कर े कy 

कyष कराी ह , एवंना ंखंों को गोल-गोल घमुyाे ह    

3. आशभ बषकुलेररस ंररस (Orbicularis oris) – ह िी गोलyकyर पेशी ह  एवंना मखु के चyरों ओर शस्ाा होाी ह    

4. बy् सी ेटर पेशी (Buccinator muscle) – ह चपटी पेशी ह  एवंना ाो ों जyलों कy श मyषण कराी ह    

5. म सेटर पेशी (Master muscle) – ह जबड़े कस पेशी ह   ह चबyाे सम जबड़े को उपर उठy े कy कyष कराी ह   

इसी प्रकyर टेभ पोरेशलस पेशी (Temporalis) एवंना ट ररगॉड पेशी (Pterygoid) कस िोज  चबyाे सम शवनाशिन्    क्ष ेणों से 

जबड़े को सहyाy ााेे ह     
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(C) गावन की पेवशऊ   (Neck muscles) - गाष  कस पेशशों में स् ट यो हyyइड पेशी (sternohyoid muscle) 

हyंइड अशस्ा को  ीचे कर े कy कyष कराी ह   ् लेशटज् मy पेशी के संकेच  के फलस् वनारूप गाष  में सरुरषyं पड़ जyाी ह  एवंना 

मखु कोण मुy हो जyाy ह   रेपीशजस पेशी जोशक पीठ को पेशी ह , ग्रीवनाy के श मyषण में िyग लेाी ह    

(D) िक्ष िाग की पेवशऊ   (Trunk muscles) – इसमें बyहों कस पेशी पे् टोरेशलस मेजर (Pectoralis major) 

ााy इसी पेशी के  ीचे शस्ाा पे् टोरेशलस मyइ र (pectoralis minor)  जो स् क पलुy अशस्ा को  ीचे कस ओर खींचाी ह   

स्क पलुy को आगे और बyहर कस ओर खींच े  

 

कy कyष शसरेटस ए टीररर (Serratus anterior)  yमक पेशी कराी ह   वनाक्ष  स् ाल कस पेशशों में बहुा महत् वनापचणष पेशी 

डyफ्रyम पेशी ह   ह वनाक्ष  स् ाल और उार क्ष ेि को अलग कराी ह   इसी पेशी के कyरण फेफड़ों में वनाy ुिर पyाी ह   इ में 

बyह इन् टरकॉस् टल पेशी वना आन् ाररक इन् टरकॉस् टल पेशी सशभमशला होाी ह      

(E)  पीठ की पेवशऊ   (Back muscles) -  पीठ के उपरी िyग एवंना श चले िyग कस चौड़ी और सपyट पेशी िमश: 

रेपीशजस (Trapezius muscles)  एवंना लेशटसीमस डyसीई (Latissimus dorsi muscle) पी कस पेशी में 

रोहभ बॉपशडस और लीवेनाटर स् क पलुी पेशशyं प्रमखु ह  शज कy श वेनाश  उपरी िजुy कस अशस्ाों पर होाy ह   पीठ कस 

पेशशों में कुछ अशा प्रमखु पेशशों के अन् ागषा श् वनास  में िyग ले े वनाyली पेशी सीरेटस पोस् टीररर सपुीररर पेशी ह  एवंना 

सलेश स पेशी शसर के प्रसyर एवंना स िोस् पyइ  शलस पेशी कy कyष अत् न् ा महत् वनापचणष ह  ह वनाशटषबल कॉलम को प्रसyररा 

कराी ह , ाचसरy  yम रे् टस स् पyइ  शलस (Rectus spinalis) िी ह    

(F) िुजा की पेवशऊा  – इसके अन् ागषा बyइसे् स री  शकएशलस पेशी (Biceps branchi muscles), डेल् टyइड पेशी 

(Deltoid muscles) सपु्रyस् पyइ ेटस पेशी, सबल् क पसेुररस पेशी, शटमीण मेजर पेशी, टेरीसमyइ र पेशी, री  शकोरेशडएशलस 

पेशी, कोरेकोरी  शकएशलस पेशी आाी ह    

(G)  श्रोव गत पेवशऊा  (Pelvic muscles) – इसमें लीवेनाटर ए yई पेशशyं  (levator ani muscles),  कौश्सजyई 

पेशशyं (Coccygeimusles) सशभमशला ह    

अभ् ऊास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव  

(क)  मy वना शरीर में छोटी-बड़ी कुल..........पेशशyं पyई जyाी ह    

(ख)  पेशशों कy...........पेशी कy शवनाशेर् गणु ह    

(ग)  पेशशों कy.........िyग लभ बy हो े से गशा  िी अशिक होगी   
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(घ)  ाक्ष ी गुहy और रूार गुहy को अलग कर े वनाyली पेशी कy  yम...........ह      

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइव   

(क)  पेशशों कy उद्गम स् ाल अक्ष ी के  yल के अशिक समीप रहाy ह    

(ख)  पेशशों के कyष के अ सुyर उ के उद्गम स् ाल पररवनाशाषा होाे ह    

(ग)  म सेटर पेशी कंिे कस पेशी ह    

3.7 सारा श  

मy वना कy मॉसपेशी संस् ाy  शरीर कस समस् ा शिyओ ंके शलए उत् ाराyी ह   मy वना शरीर कy कोई िी अंग 

मॉसपेशशों कy समचह ह   शरीर में कुछ पेशीyं ऐसी होाी ह  शज  पर हमyरy श ंिण होाy ह  उन् हें हम इच् छy सुyर श ंशिा 

ााy संवनािष  कर सकाे ह  कुछ ऐसी पेशशॉ ंह  शज  पर हमyरy श ंिण  हीं होाy वनाह स् वनाा: ही अप y कyष कराी ह   शरीर 

कस समस् ा गशाों के शलए इस संस् ाy  कy महत् वना ह   पेशशॉ ंशरीर को गशा ही प्राy   हीं कराी अशपा ुशरीर को एक सनु् ार 

आकyर िी प्राy  कराी ह   पेशशों में जब संकुच  होाy ह  ाो प्रशावनााी शिy द्वyरy हमyरy शरीर कyष कराy ह   प्रशावनााी 

शिy के फलस् वनारूप शकसी गभ िीर पररणyम से बचy जy सकाy ह    

 

3.8 शब ाािाी  

 अशस्ा मज् जy – अशस्ा कस केन् द्री मेडअचलरी  शलकy में ााy सशुसर अशस्ा के बीच-बीच के रर् ा स् ाy ों में 

कोशशकyम वनाyशहकyम ऊाक शवनाद्यमy  रहाे ह   इ  सिी को संु्  ा रूप से अशस्ा मज् जy कहाे ह    

 डyफ्रyम – ह वनाक्ष ी गहुy एवंना उारी गहुy के बीच उन् हें पृ ाक कर े वनाyली गभु बा के आकyर कस चौड़ी पेशी ह    

 अवनावना – ात् वना  

 आच् छyा  – ढक y   

 ऐशच्छक पेशी – शजस पेशी को इच् छy सुyर गशा ाी जy सकाी ह    

 अ  शच्छक पेशी – शजस पेशी को इच् छy सुyर गशा  हीं ाी जy सकाी ह    

 

 

3.9 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव  

(क)  519  

(ख)  संकुच   
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(ग)  मय   

(घ)  डyिyम  

2. सत्ऊ/असत् ऊ बताइव 

(क)  सत्   

(ख)  सत्    

(ग)  असत्  
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 3.11 वनब यात् मक प्रश् न  

1. पेशशों कy िाे सशहा वनाणष  कराे हुए कyष एवंना गशा कस व् yख् y कसशजए   

2. शरीर कस मखु्  पेशशों कy वनाणष  कसशजए    
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    इकाई  4 - रक् त पररस चर  त ि की रचना ि काऊव  

4.1  प्रस् ाyवना y  

4.2  उद्दशे्   

4.3  र् ा पररसंचरण अावनाy पररवनाह  ांि: एक पररच  

4.4  र् ा शवनाश् लेर्ण  

4.4.1 ् लyज् मy   

4.4.2 र् ा कशणकyऍ ं 

4.5  र् ा के कyष  

4.6  र् ा संचरण में सहyक प्रमखु अवनावना  

4.6.1 हृा  

4.6.2 िमश ॉ ं 

4.6.3 शशरyएाँ  

4.6.4 कोशशकyए ंााy लशसकyऍ ं 

4.6.5 फेफड़े  

4.6.6 महyिम ी ााy महy-शशरy  

4.7  सyरyंश  

4.8  शब् ाyवनाली  

4.9  अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

4.10 संािष ग्रन् ा सचची  

4.11 श बंिyत् मक प्रश्    

 

4.1 प्रस् तािना  

इससे पचवनाष कस इकyई में आप े मyंस संस् ाy  अावनाy पेशी ांि के शवनार् में सभ पचणष ्y  अशजषा शकy  आप े जy y 

शक शकस प्रकyर पेशशॉ ंशरीर को गशा प्राy  कराी ह   शकस प्रकyर कस पेशी कौ  सy कyष सभ पyशाा कराी ह  ह आप े 

पढy  इसके सyा ही एशच्छक वना अ  शच्छक पेशशों के शवनार् में आप े शवनास् ाyर से समसy और जy y   
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इस इकyई में आप र् ा पररसंचरण अावनाy पररवनाह  ांि के शवनार् में जy ेंगे और पढेंगे  आप जy ेंगे शक शकस 

प्रकyर र् ा पररसंचरण ांि हृा, िमश ॉ,ं शशरyओ ंआशा के द्वyरy र् ा को पचरे शरीर में प्रवनाyशहा कराy ह   वना सyा ही ाचशर्ा 

र् ा को शकस प्रकyर शशुद्धकरण के शलए िजेाy ह   र् ा शरीर कy एक महत् वनापचणष अवनावना ह  प्रस् ााु इकyई में र् ा के शवनाशवनाि 

अवनावनाों को िी आपके अवनालोक yाष वनाणष  शकy जy रहy ह    

4.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  

 र् ा संचरण अावनाy पररवनाह  ांि के शवनार् में एक सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   

 र् ा शवनाश् लेर्ण के बyरे में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 र् ा शवनाश् लेर्ण में शमशश्रा पाyायो  कy शवनास् ाyरपचवनाषक वनाणष  कर सकें गे   

 र् ा शवनाश् लेर्ण में शमशश्रा पाyायो  के उपिyगों के मखु्  कyयो  के बyरे में ्y  अशजषा कर सकें गे   

 र् ा के प्रमखु कyयो  कy िली-िॉशा वनाणष  कर सकें गे    

 र् ा संचरण में सहyक प्रमखु अवनावनाों के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 हृा कस संरच y एवंना कyयो  कy अय   करेंगे   

 ि मश ों कस संरच y एवंना कyयो  कस शवनावेनाच y कर सकें गे   

 शशरyओ ंकस संरच y एवंना कyयो  को जy  सकें गे   

 कोशशकyओ ंााy लशसकyओ ंकस संरच y एवंना कyयो  कy शवनाश् लेर्ण कर सकें गे   

 महyिम ी ााy महyशशरy कस कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से वनाणष  कर सकें गे   

 प्रस् ााु इकyई के अन् ा में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ा ेसकें गे   

4.3 रि स चर  अथिा पररिहन-तन्ि : वक पररचऊ  

शरीर के िीार जो एक लyल रंग कy द्रवना-पाyाष िरy हुआ ह ,  उसी को ‘रक्त’ (Blood) कहाे ह   इसे जीवना  कy 

रस िी कहy जy सकाy ह   ह संपचणष शरीर में श रन्ार भ्रमण कराy ााy अंग-प्रत्ंग को पशुष्ट प्राy  कराy रहाy ह   जब ाक 

शरीर में इसकy संचरण रहाy ह  ािी ाक प्रyणी जीशवनाा रहाy ह   इसकy संचरण बन्ा होाे ही व् शक्त कस मृ त् ुहो जyाी ह   

सyमyन्ाः म षु् शरीर में रक्त कस मyिy 5-6 लीटर होाी ह   एक अन् मा के अ ुसyर म ुष् के शyरीररक िyर 

कy 20वनाyाँ िyग रक्त होाy ह   र् ा पचरे शरीर में ाौड़ाy रहाy ह   पररसंचरण ांि में मखु्  रूप से हृा, फेफड़े, िम ी वना शशरy 

महत् वनापचणष िचशमकy श िyाी ह   हमyरy हृा एक पशभ पंग मशी  कस ारह कyष कराy ह  जो अ वनारा अशदु्ध र् ा को फेफड़ों 

में शदु्ध कर े ााy शफर शदु्ध र् ा को पचरे शरीर में िजेाy रहाy ह   शप्र शवनाद्यyशाषों र् ा पररसंचरण कस ह प्रशिy जीवना  

िर चलाे रहाी ह   आपके समक्ष  अब कुछ प्रश्   होंगे-  

 र् ा ् y ह    

 र् ा के मखु्  अवनावना ् y ह    

 र् ा कशणकyऐ ंशका ी होाी ह    
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 र् ा कस शरीर में ् y जरूरा ह  और इसके कyष ् y ह    

 र् ा पररवनाह  ान् ि में हृा कस ् y िचशमकy ह    

 िम ी वना शशरy कस ् y उपोशगाy ह    

 महyिम ी वना महyशशरy कस ् y कyषप्रणyली ह    

प्रस् ााु इकyई को पढ े के उपरyन् ा उपरो् ा प्रश्  ों के उाअ ार जy  े में सक्ष म हो जyवनाोंगे   

4.4 रि-विशे्लर्  

रक्त कy आपेशक्ष क गरुूत्वना 1.065 होाy ह   म षु् शरीर के िीार इसकy ाyपमy  100 शडग्री फy.हy. रहाy ह , परन्ा ुरोग कस 

हyला में इसकy ाyपमy  कम अावनाy अशिक िी हो सकाy ह   इसकy स्वनाyा कुछ ‘ मकस ’ सy होाy ह   इसकy कुछ अंश 

ारल ााy कुछ गyढy होाy ह   रक्त में श भ शलशखा पाyाों कy शमश्रण पyy जyाy ह  I 

 ्लyज्मy (Plasma) 

 रक्त कशणकyऍ ं(Blood Corpuscles) 

इ के शवनार् में शवनास्ाyरपचवनाषक शवनावनारण श भ y सुyर ह - 

4.4.1 प्ााजमा (Plasma)  ह रक्त ारल अंश ह   इसे ‘रक्त-वनाyरर’ िी कहाे ह   ह हल्के पीले रंग कस क्ष yरी वनास्ा ुह   

इसकy आपेशक्ष क घ त्वना 1.026 से 1.029 ाक होाy ह   

100 सी.सी. ्लyज्मy में श भ शलशखा वनास्ाएुाँ अप े  yम के आगे शलखे प्रशाशा में पyी जyाी ह -  

(1) पy ी 90% 

(2) प्रोटी  7% 

(3) फyइरी ी ोशज  4% 

(4) एल्फy ग्लोब्शुल  0.46% 

(5) बीटy ग्लोब्शुल  0.86% 

(6) गyमy ग्लोब्शुल   0.75% 

(7) एलब्शुम  4.00% 

(8) रस 1.4% 

(9) लवनाण 0.6% 
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इसके प्रोटी  ाी  प्रकyर के होाे ह -(1)एलब्शुम ,  (2) ग्लोब्शुल्स ााy (3)फyइरी ी ोशज   

‘्लyज्मy’ रक्त कशणकyओ ंको बहyकर इिर-उिर ले जy े कy कyष कराy ह  ााy उन्हें  ष्ट हो े से बचyाy ह   ह 

रक्त को हyश कर प्रशाशिyओ ंसे बचyाy ह , शवनाशेर् कर इसके ‘एल्फy ग्लोब्शुल ’ सहyक वनास्ाओु ंको उत्पन्  करके रक्त 

को बyह्य-जीवनाyणओु ंसे बचyाे ह   शकसी संिyमक रोग के उत्पन्  हो े पर रक्त में इ कस संख्y स्वनााः ही बढ जyाी ह   इसकy 

‘फyइरी ो ोशज ’ रक्तस्रyवना के सम रक्त को जमy े कy कyष कराy ह , शजसके कyरण उसकy बह y रूक जyाy ह   प्राyह ााy 

रक्तस्रyवना के सम ह एक स्ाy  पर एकि हो जyाy ह   

4.4.2 रि-कव काव ँ- े ाी  प्रकyर कस होाी ह - 

(1) लyल रक्त कण 

(2) श् वेनाा 

(3) ्लेटलेटअस 

 इ के शवनार् में अशिक जy कyरी श भ  प्रकyर ह -  

(1) ााा रि क -  े आकyर में गोल, मय में मोटे ााy चyरों शक yरों पर पाले होाे ह   इ कy व्yस 1/3000 इचं होाy 

ह   इ कy व्yस-आवनारण रंगही  होाy ह , परन्ा ुइ कस िीार एक प्रकyर कy ारल द्रवना िरy होाy ह , शजसे ‘हीमोग्लोशब ’ 

(Haemoglobin) कहाे ह   हीम (Heam) अाyषाअ लोहy ााy ‘ग्लोशब ’ (Globin) अाyषाअ एक प्रकyर कस प्रोटी   इ  

ाो ों से शमलकर ‘हीमोग्लोशब ’ शब्ा ब y ह   े रक्तकण, शजन्हें रक्त-कोर्y (Blood Cell) कह y अशिक उपुक्त रहगेy, 

लचीले होाे ह  ााy आवनाश्काy ुसyर अप े स्वनारूप को पररवनाशाषा कराे रहाे ह   

 

 

Structure of R.B.C 

‘हीमोग्लोशब ’ कस उपशस्ाशा के कyरण ही इ  रक्त कणों कy रंग लyल प्राीा होाy ह   हीमोग्लोशब  कस सहyाy 

से े रक्त-फेफड़ों से ं्सीज  (Oxygen) अाyषाअ प्रyण वनाy ुप्रy् ा करके उसे शदु्ध रक्त के रूप में सभ पचणष शरीर में शवनााररा 
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कराे रहाे ह , शजसके कyरण शरीर को कyष कर े कस शशक्त प्रyप्त होाी ह   ं्सीज  कु्त हीमोग्लोशब  को (Oxy 

Haemoglobin) ं् सी हीमोग् लोब  कहy जyाy ह    

(2) शे्वत रि क - े रक्त कण प्रोटो्लyज्म द्वyरy श शमषा होाे ह   इ कy कोई श शचिता आकyर  हीं होाy ह   

आवनाश्काy ुसyर इ के आकyर में पररवनााष  िी होाy रहाy ह   इ कy कोई रंग  हीं होाy अाyषाअ े सफेा रंग के होाे ह   

लyल रक्त-कणों कस ालु y में, शरीर में इ कस संख्y कम होाी ह   इ कy अ पुyा प्रyः 1:500 कy होाy ह   एक स्वनास्ा 

म षु् के रक्त कस 1 बचाँा में इ कस संख्y 5000 से 8000 ाक पyई जyाी ह   इ कy श मyषण अशस्ा मज्जy (Bone 

Marrow)] लशसकy गं्रशाyाँ (Lymph Glands) ााy ्लीहy (Spleen) आशा अंगों में होाy ह   रक्त के प्रत्ेक सहस्रyंश 

मीटर में जहyाँ रक्त कणों कस संख्y 500000 होाी ह  वनाहyाँ श्वेा कणों कस संख्y 6000 ही शमलाी ह   इ कस लभबyई लगिग 

1/2000 इचं होाी ह  ााy सचक्ष्माशी ंि कस सहyाy के शब y इन्हें िी  हीं ाखेy जy सकाy  इ कy आकyर ाोड़ी-ाोड़ी ारे 

में बालाy रहाy ह   सyा ही शा  में कई बyर इ कस संख्y में घट-बढ िी होाी रहाी ह   प्रyाः कyल सोकर उठ े से पचवनाष 

इ कस संख्y 6000 घ  शम.मी. होाी ह   

 

Structure of W.B.C 

 

इ  श्वेाकणों कy कyष शरीर कस रक्ष y कर y ह   बyहरी वनाyाyवनारण से शरीर में प्रशवनाष्ट हो े वनाyले शवनाकyरों ााy 

शवनाकyरी-जीवनाyणओु ंके आिमण के शवनारूद्ध े रक्ष yत्मक ढंग से दु्ध कराे ह  और उ के चyरों ओर घेरy डyलकर, उन्हें  ष्ट 

कर डyलाे ह   इसी कyरण इन्हें शरीर-रक्ष क (Body Guards) िी कहy जyाy ह   शा ािुyषग्वनाश किी इ कस परyज हो 

जyाी ह  ाो शyरीररक-स्वनाyस्थ्  ष्ट हो जyाy ह  और शरीर बीमyरी कy शशकyर ब  जyाy ह   परन्ा ुउस शस्ाशा में िी े शरीर 

के िीार प्रशवनाष्ट हो े वनाyली बीमyरी के जीवनाyणओु ंसे दु्ध कराे ही रहाे ह  ााy अवनासर पyकर उन्हें  ष्ट कर ााेे ह  ााy पु ः 

स्वनाyस्थ्-लyि करyाे ह   शा रक्त में इ  श्वेाकणों कy प्रिyवना पचणषाः  ष्ट हो जyाy ह  ाो शरीर कस मृ त् ुहो जyाी ह   

कyम कराे सम, िोज  के पचितyाअ, गिyषवनास्ाy में एवंना एड्री ली  (Adrenaline) के इजंे्श  के बyा शरीर में इ  श्वेाyणओु ं

कस संख्y बढ जyाी ह   संिyमक रोगों के आिमण के सम इ कस संख्y में अत्शिक वनाृ शद्ध होाी रहाी ह   न्चमोश y 

हो े पर इ कस संख्y डअौढी वनाृ शद्ध ाक होाी हुई पyई गी ह   परन्ा ुइन्फ्रलुऐजंy में इ कस संख्y कम हो जyाी ह   रक्त में 

श्वेाकणों कस संख्y में वनाृ शद्ध को श्वेाकण बहुलाy (Leucocytosis) ााy हृyस को श्वेाकण अल्पाy (Leucopening) 

कहy जyाy ह   

संिyमक रोगों के आिमण के सम े श्वेाकण शवनार् ले जीवनाyणओु ंसे लड़ े के शलए कोशशकyओ ंकस ाीवनाyर से 

िी पyर श कलकर बyहर चले जyाे ह , जबशक उस सम लyल रक्तकण  शलकyओ ंााy कोशशकyओ ंमें ही ब े रहाे ह   इ  

श्वेाकणों के श भ शलशखा 6 िाे मy े जyाे ह -  
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(1) पyलीमyफष  (Polymorph) 

(2) लसकyyण ु(Lymphocytes) 

(3) एक-कyyण ु(Monocytes) 

(4) उर्शस शप्र (Eosinophil) 

(5) उि शप्र (Basophil) 

(6) पररवनााष शील (Transitional Leucocytes) 

(3) ् लेटलेटअस :- ् लेटलेटअस को (Thrombcytes)  थ्रोभ बोसyइट y शबभ बyण ुिी कहy जyाy ह    इ कस उत् पशि अशस्ा-र् ा 

मज् जy (Red Bone Marrow)  में लोशहा कोशशकyओ ं(MEGAKARYOCYTES) द्वyरy होाी ह   इ कy लगिग 2.5  

(भ च) होाy ह   इ कस संख् y लगिग 250,000 (150,000 से 350000) ाक होाी ह   इ कस लगिग 1/10 संख् y प्रशाशा  

बालाी रहाी ह  और र् ा में  वनाी  आाी रहाी ह 1 इ के प्रमखु कyष ह    

(1) र् ा कोशशकyओ ंके अन् ा:स् ार (endothelium) कस क्ष शा कस क्ष शापचशाष   

(2) अवनाखशण्डा हो े पर शहस् टेमी  कस उत् पशि कर y   

(3) र् ा वनाyशहकyओ ंके अन् ा:स् ार में अावनाy ऊाकों में क्ष शा हो जy े पर, शा र् ास्रyवना कस सभ िyवना y हो y स्रyवना हो रहy 

हो ाो ् लेटलेटअस र् ा स् कन् ा  कस शिy प्रyरभ ि हो जyाी ह        

4.5 रि के काऊव  

 रक्त के प्रमखु कyष श भ शलशखा ह - 

 आहyर-  शलकy से िोज  ात्वनाों को शोशर्ा कर, उन्हें शरीर के सब अंगों में पहुाँचy y इस प्रकyर उ कस िोज  

संबंिी आवनाश्काy कस पचशाष कर y  

 फेफड़ों कस वनाy ुसे ं्सीज  लेकर, उसे शरीर के प्रत्ेक िyग में पहुाँचy y और ं्सीकृ ा शके हुए अंग ही 

शरीर को शशक्त प्राy  कराे ह   

 शरीर के प्रत्ेक िyग से कyबष  डyई ं्सyइड, चररy, चररक एशसड ााy गन्ाy पy ी आशा ाचशर्ा पाyाों को 

अप े सyा लेकर उ  अंगों ाक पहुाँचy y, जो इ  ाचशर्ा पाyाों को श कyल े कy कyष कराे ह   

 शरीरस्ा श ःस्रोा गं्रशाों द्वyरy हो े वनाyले अन्ाःस्रyवनाों और ं्सीकृ ा शके हुए अंग ही शरीर को शशक्त प्राy  

कराे ह   

 शरीरस्ा श ःस्रोा गं्रशाों द्वyरy हो े वनाyले अन्ाःस्रyवनाों (Horomones) को अप े सyा लेकर शरीर से शवनाशिन्  

िyगों में पहुाँचy y  
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 संपचणष शरीर के ाyपमy  को सम ब yे रख y  

 बyह्य जीवनाyणओु ंके आिमण से शरीर के स्वनाyस्थ् को सरुशक्ष ा रख े हाे ुश्वेा कशणकyओ ंको शरीर के शवनाशिन्  

िyगों में पहुाँचyाे रह y  

 र् ा टचटी – फच टी ााy मृ ा कोशशकyओ ंको कृ ा और ् लीहy में पहुाँचyाy ह , जहॉ ंवनाे  ष् ट हो जyाी ह    

 र् ा अप े आा  एवंना शवनास् कोशसटी में पररवनााष  लyकर ब् लड – पे्रशर पर श न् िण रखाy ह    

 र् ा जल – संवनाह  के द्वyरy शरीर के ऊाकों को सचख े से बचyाy ह  और उन् हें  म एवंना मलुyम रखाy ह    

 र् ा शरीर के अंगों कस कोशशकyओ ंकस मरभ मा कराy ह  ााy कोशशकyओ ंके  ष् ट हो जy े पर उसकy  वना-

श मyषण िी कराy ह    

 र् ा शरी के शवनाशिन्   िyगों से व् ाष पाyायो  को उत् सजष  – अंगों ाक ले जyकर उ कy श ष् कyस  करवनाyाy ह    

4.6  रि स चर  में सहाऊक प्रमुख अिऊि 

शरीर में रक्त संचरण के प्रमखु सहyक अंग श भ शलशखा ह - 

 हृा (Heart) 

 िमश y (Arteties) 

 शशरyऐ ं(Veins) 

 कोशशकyऐ ंााy लशसकyऐ ं(Capillaries, Lymphatics) 

 फेफड़े (Lungs) 

 महyिम ी ााy महyशशरy  

इ  सबके शवनार् में शवनास्ाyरपचवनाषक वनाणष  श भ y ुसyर ह - 

4.6.1  हृाऊ - रक्त संचरण शिy कy ह सबसे मखु् अंग ह   ह  yशपyाी के आकyर कy मyंसपेशशों कस एक ा ली 

ज सy होाy ह   हyा कस मटु्ठी बyाँि े पर शजा ी बड़ी होाी ह , इसकy आकyर उा y ही बड़y होाy ह   इसकy श मyषण िyरीाyर 

(Striped) एवंना अ  शच्छक मyंसपेशी ऊाकों (Involuntary Muscles) द्वyरy होाy ह   वनाक्ष ोशस्ा से कुछ पीछे कस ओर ााy 

बyें हटकर ाो ों फेफड़ों के बीच इसकस शस्ाशा ह   ह पyंचवनाी, छठी, सyावनाी, ााy आठवनाीं पृ ष्ठ ाशेी-कशेरूकy के पीछे 
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रहाy ह   इसकy शशरोिyग बyें क्ष ेपक कोष्ठ से ब ाy ह   श भ  िyग कस अपेक्ष y इसकy ऊपरी िyग कुछ अशिक चौड़y होाy 

ह   इस पर एक शसल्लीम आवनारण चढy रहाy ह   शजसे ‘हृाyवनारण’ (Periaerdium) कहाे ह   इस शसल्ली से एक प्रकyर 

कy रस श कलाy ह , शजसके कyरण हृशत्पण्ड कy उपरी िyग आद्रष (ारल) ब y रहाy ह   

 

हृशत्पण्ड कy िीारी िyग खोखलy रहाy ह   ह िyग एक सचक्ष्म मyंसपेशी कस शसल्ली से ढकy ााy चyर िyगों में 

शवनािक्त रहाy ह   इस िyग में िमशः ऊपर- ीचे ााy ाyें-बyें 4 प्रकोष्ठ (Chambers) रहाे ह   ऊपर के ाyें-बyें 

हृाकोर्ों को ‘उयवनाष हृाकोष्ठ’ अावनाy ‘ग्रyहक-कोष्ठ’ (Auricle) कहy जyाy ह  ााy  ीचे के ाyें-बyें ाो ों हृाकोष्ठों को 

‘क्ष ेपक कोष्ठ’ (Ventricle) कहाे ह   इस प्रकyर हृशत्पण्ड ाो ों ओर ाyें ााy बyें ग्रyहक कोष्ठ ााy क्ष ेपक कोष्ठों को 

अलग कर े वनाyली पेशी से ब y हुआ ह   ग्रyहक कोष्ठ से क्ष ेपक कोष्ठ में रक्त आ े के शलए हर ओर एक-एक छेा रहाy ह  

ााy इ  छेाों में एक-एक कपyट (Valve) रहाy ह   े कपyट एक ही ओर इस प्रकyर से खलुाे ह  शक ग्रyहक कोष्ठ से रक्त 

क्ष ेपक कोष्ठ में ही आ सकाy ह , परन्ा ुउसमें लौटकर जy  हीं सकाy, ्ोंशक उस सम ह कपyट अप े आप बन्ा हो 

जyाy ह   ाyीं ओर के द्वyर में ाी  कपyट ह   अाः  इसे ‘शिकपyट’ कहाे ह   बyीं ओर के द्वyर में केवनाल ाो ही कपyट ह , 

अाः इसे ‘शद्वकपyट’ कहy जyाy ह     
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The double pump 

इसके ग्रyहक कोष्ठों कy कyम ‘रक्त को ग्रहण कर y’ ााy क्ष ेपक कोष्ठों कy कyम ‘रक्त को श कyल y’ ह   ाyीं 

ओर हमेशy अशदु्ध रक्त ााy बyीं ओर शदु्ध रक्त िरy रहाy ह   इ  ाो ों कोष्ठों कy आपस में कोई संबंि  हीं होाy  

हृा को शरीर कy ‘पशभपंग स्टेश ’ कहy जy सकाy ह   हृा कस मyंसपेशशों द्वyरy ही रक्त संचyर कस शरुूआा 

होाी ह   हृा के संकोच के कyरण ही उसके िीार िरy हुआ रक्त महyिम ी (Aorta) ााy अन् िमश ों में होकर शरीर 

के अंग-प्रत्ंग ााy उ कस कोर्yओ ं(Cells) में पहुाँचकर, उन्हें पशुष्ट प्राy  कराy ह  ााy उ के िीार शस्ाा शवनाकyरों को 

अप े सyा लyकर, उत्सजष  अंगों को सनप ााेy ह , ाyशक वनाे शरीर से बyहर श कल जyें  

शरीर में रक्त-संचरण िम ी, शशरyओ ंााy कोशशकyओ ंद्वyरy होाy रहाy ह   े सिी शदु्ध रक्त को हृा से ले 

जyकर शरीर के शवनाशिन्  िyगों में पहुाँचyाी ह  ााy वनाहyाँ से शवनाकyर शमशश्रा अशदु्ध रक्त को लyकर हृा को ााेी रहाी ह   शदु्ध 

रक्त कy रंग चमकाyर लyल होाy ह  ााy अशदु्ध रक्त ब ग ी रंग कy होाy ह   हृा से श कलकर शदु्ध रक्त शज   शलकyओ ं

द्वyरy शरीर के शवनाशिन्  िyगों में जyाy ह  उन्हें िमशः िम ी (Artery) ााy केशशकyऐ ं(Capillaries) कहाे ह  ााy अशदु्ध 

रक्त लौटाy हुआ शज   शलकyओ ंमें होकर हृा में पहुाँचाy ह , उन्हें ‘शशरy’ (Veins) कहाे ह   
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Chambers of the heart; valves 

शशरyओ ंद्वyरy लyए गए अशदु्ध रक्त को हृा शदु्ध हो े के शलए फेफड़ों में िेज ााेy ह   वनाहyाँ पर अशदु्ध रक्त ब ग ी 

रंग कy अप े शवनाकyरों (Carbon-di-Oxide) कस फेफड़ों से बyहर जy े वनाyली हवनाy (श ःश्वyस) के सyा शमलकर, मुाँह अावनाy 

 yक के मyगष से बyह्य-वनाyाyवनारण में िेज ााेy ह  ााy श्वyस के सyा िीार आई हुई शदु्ध वनाy ुसे शमलकर प ुः हृा में लौट 

आाy ह  और वनाहyाँ से शफर सभ पचणष शरीर में च्कर लगy े के शलए िजे शाy जyाy ह   इस िम कस श रंार प ुरyवनाृ शि होाी 

रहाी ह  इसी को ‘रक्त पररभ्रमण शिy’ (Blood Circulation) कहy जyाy ह   

4.6.2 यमवनऊाँ (Arteries)  े रक्त  शलकyऐ ं लभबी मyंसपेशशों द्वyरy श शमषा होाी ह   े हृा से आरभ ि होकर 

कोशशकyओ ंमें समyप्त होाी ह   इ कy संचyल  अ  शच्छक मyंसपेशशों द्वyरy होाy ह   े आवनाश्काy सुyर फ लाी ााy 

शसकुड़ाी रहाी ह   इ के संकुच  से रक्त-पररभ्रमण में सरलाy आाी ह   ‘पल्मो री िम ी’ ााy ‘रक्त िम ी’ के अशाररक्त 

शेर् सिी िमश yाँ ‘शदु्ध रक्त’ कy वनाह  कराी ह   इ कस ाीवनाyरें मोटी ााy लचीली होाी ह   छोटी िमश ों को ‘िमश कy’ 

कहाे ह   

4.6.3 वशराऐ   (Veins)  े  शलकyऐ ंपाली होाी ह   इ कस ाीवनाyरें पाली ााy कमजोर होाी ह , जो शसल्ली कस ब ी 

होाी ह   इ कस ाीवनाyरों में स्ाy -स्ाy  पर ्yशलों ज से चन्द्र कपyट ब े रहाे ह   इ कस सहyाy से रक्त उछलकर  ीचे से 

ऊपर कस ओर जyाy ह   इ  पर मyंस कy आवनारण  हीं रहाy  अाः े कट िी जyाी ह   जब े ऊाकों में पहुाँचाी ह , ाब 
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बहुा मही  हो जyाी ह  ााy इ कस ाीवनाyरें िी पाली पड़ जyाी ह   ‘फुफ्फुसी शशरy’ एवंना ‘वनाृ् क शशरy’ के अशाररक्त अन् 

सिी िमश ों में अशदु्ध रक्त बहाy ह   े सब अशदु्ध रक्त को हृा में पहुाँचy े कy कyष कराी ह   

4.6.4  केवशकाऐ   तथा ावसकाऐ   (Capillaries, Lymphaties)  अत्न्ा मही  शशरyओ ंको, जो एक कोशशकy 

(Cells) वनाyली ाीवनाyर में िी प्रशवनाष्ट हो जyे, कोशशकy कहy जyाy ह   इन्हें िमश ों कस क्ष दु्र शyखyऐ ंिी कहy जy सकाy ह   

े शरीर के प्रत्ेक कोर् (Cells) में शदु्ध रक्त पहुाँचyाी ह  ााy वनाहyाँ से अशदु्ध रक्त को एकि कर शशरyओ ंके द्वyरy हृा में 

पहुाँचy ााेी ह   

जब रक्त कोशशकyओ ंमें बहाy ह , ाो उ कस पाली ाीवनाyरों से उसकy कुछ लyल िyग होाy ह   इस ारल पाyाष को ही 

‘लशसकy’ कहाे ह   इसमें श्कर, प्रोटी , लवनाण आशा पाyाष पyे जyाे ह   शरीर कस कोशyए (Cells) ‘लशसकy’ में िीगी 

रहाी ह  ााy इन्हीं लशसकyओ ंद्वyरy कोशशकyओ ं(Cells) कy पोर्ण िी होाy ह   

4.6.5 फेफड़े – फेफड़े पररसंचरण में अप ी महत् वनापचणष िचशमकy श िyाे ह   फुफ्फुसो में र् ा शदु्ध होाy ह  –  

 

फुफ्फुसो को र् ा पहचुचy े कy कyष फुफ्फुसी पररसंचरण के द्वyरy सभ पन्   होाy ह   वनाyशहकyऍ ंअशदु्ध र् ा को हृा से 

फुफ्फुसो ाक ले जyाी ह  वनाहॉ ंर् ा शदु्ध होकर उसे प ु: हृा में ले जyाी ह  हॉ ंसे आ् सीज  ु्  ा र् ा शेर् शरीर में 

शवनााररा होाy ह   फुफ्फुसी पररसंचरण में 4 से 8 सेकण् ड कy सम लगाy ह   हृा के ाyऍ ंश ल से फुफ्फुसी िम ी के 

द्वyरy फुफ फुफ्फुसी र् ा पररसंचरण कy आरभ ि होाy ह    

4.6.6  महायमनी (Aorta) तथा महावशरा (Venacava) की काऊव प्र ााी - ह सबसे बड़ी िम ी ह   इसके 

द्वyरy शदु्ध रक्त सभ पचणष शरीर में फ लाy ह   इसकस कyष प्रणyली श भ y सुyर ह - 



शरीर विज्ञान,स् िास् ्  ऊ वि  वनाान विवयऊ                                                        N.S-02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                           50  

 

 

कृ ा के िीार से जyकर हृशत्पण्ड के ाyें ‘ग्रyहक कोष्ठ’ में खलु े वनाyली ‘अिोगy महyशशरy’ (Inferior 

Venacava) में शरीर के संपचणष श भ  िyग के अंगों कy रक्त एकि होकर ऊपर को जyाy ह   शरीर के सिी िyगों से अशदु्ध 

रक्त ‘उयवनाष महyशशरy’ (Superior Venacava) में आाy ह   ह महyशशरy उस रक्त को हृा के ाyें ग्रyहक कोष्ठ को ा ेााेी 

ह   रक्त से िराे ही वनाह कोष्ठ शसकुड़ े लगाy ह  ााy एक ाबyवना के सyा उसे ाyें क्ष ेपक कोष्ठ में फें क ााेy ह   ाyyं शिकपyट 

(Tricuspid Valve) इसके बyा ही बन्ा हो जyाy ह  और वनाह रक्त को पीछे  हीं जy े ााेy अाyषाअ ाyें क्ष ेपक कोष्ठ से ाyें 

ग्रyहक कोष्ठ में  हीं पहुाँच सकाy  शफर, ज्ों ही ाyyं क्ष ेपक कोष्ठ िराy ह , त्ों ही वनाह रक्त को वनाृ हाअ पल्मो री िम ी द्वyरy 

शदु्ध हो े के शलए फेफड़ों में िजे ााेy ह   फेफड़ों में शदु्ध हो जy े पर, शदु्ध रक्त ाyें ााy बyें फेफड़े द्वyरy वनाृ हाअ पल्मो री 

िम ी द्वyरy ाyें ग्रyहक कोष्ठ में िजे शाy जyाy ह   इसके पचितyाअ ह रक्त ाyें ग्रyहक कोष्ठ से ाबyवना के सyा बyें क्ष ेपक 

कोष्ठ में आाy ह , शजसे हyाँ शस्ाा एक शद्व-कपyट (Bi-cuspid valve) उसको पीछे  हीं लौट े ााेy  शफर, जब वनाह ाyyं 

क्ष ेपक कोष्ठ िरकर शसकुड़ े लगाy ह , ाब शदु्ध रक्त महyिम ी (Aorta) में चलy जyाy ह  और वनाहyाँ से सभ पचणष शरीर में फ ल 

जyाy ह   

‘महyिम ी’ से अ ेक छोटी-छोटी िमश yाँ ााy महyशशरy से अ ेक छोटी-छोटी शशरyऐ ं श कली होाी ह , जो 

श रंार िमशः रक्त को ले जy े ााy लy े कy कyष कराी ह   

रक्त कy संचरण ाो घेरों में होाy ह - (1) छोटy घेरy ााy (2) बड़y घेरy  छोटy घेरy, हृा, पल्मो री िम ी, फेफडों 

ााy पल्मो री के शसरे से शमलकर ब ाy ह  ााy बड़y घेरy महyिम ी एवंना शरीर िर कस कोशशकyओ ंााy ऊाकों से शमलकर 
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ा yर हुआ ह   ग्रyहक कोष्ठों (Atrium) को ‘अशलन्ा’ ााy क्ष ेपक कोष्ठों  (Ventricle) को ‘श ल’ कहy जyाy ह  

 

Coordination of chamber contraction, relaxation 

 जब अशदु्ध रक्त उयवनाष ााy अिःमहyशशरy द्वyरy हृा के ाशक्ष ण अशलन्ा में प्रशवनाष्ट होाy ह  ाब वनाह िीरे-िीरे 

फ ल y आरभ ि कर ााेy ह  ााy पचणष रूप से िर जy े पर शसकुड़ y शुरू कराy ह  फलस्वनारूप अशलन्ा के िीार के ाबyवना में 

वनाृ शद्ध होकर, महyशशरy कy मखु बन्ा हो जyाy ह  ााy ‘शिकपyट’ खलुकर, रक्त ाशक्ष ण श ल में प्रशवनाष्ट हो जyाy ह   ाशक्ष ण 

श ल िी िर जy े पर जब शसकुड़ y आरभ ि कराy ह  ाब शद्वकपyट बन्ा हो जyाy ह  ााy पल्मो री िम ी कपyट 

(Pulmonary Valve) खलु जyाy ह   उस सम शदु्ध  रक्त के ाशक्ष ण श ल से श कल कर पल्मो री िम ी (Pulmonary 

Artery) द्वyरy वनाyम अशलन्ा में शगराy ह   इस शिy को ‘छोटे घेरे में रक्त संचरण’ (Circulation of Blood through 

Pulmonary circuit)  yम शाy गy ह  
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पल्मो री िम ी द्वyरy वनाyम अशलन्ा में रक्त के िर जy े पर वनाह शसकुड़ y प्रyरंि कर ााेy ह  और उसके िीार 

ाबyवना बढ जyाy ह , फलस्वनारूप शद्वकपाी कपyट खलुकर रक्त वनाyम श ल में पहुाँच जyाy ह   वनाyम श ल के िर जy े पर वनाह 

िी शसकुड़ y प्रyरंि कर ााेy ह , ाब शद्वकपाी कपyट बन्ा हो जyाy ह  ााy महyिम ी कपyट खलु जyाy ह , फलाः वनाह शदु्ध 

रक्त महyिम ी में पहुाँच कर सभपचणष शरीर में भ्रमण कर े के शलए शवनाशिन्  िमश ों ााy कोशशकyओ ंमें जy पहुाँचाy ह   इस 

प्रकyर रक्त संपचणष शरीर में घचम कर शशरyओ ं से होाy हुआ अन्ा में उयवनाष महyशशरy ााy अिःमहyशशरy से होकर ाशक्ष ण 

अशलन्ा में पहुाँच जyाy ह   रक्त भ्रमण कस इस शिy को ‘बड़े घेरे कy रक्त-संचरण’ (Circulation of Blood through 

Larger Circuit) कहाे ह   

अभ् ऊास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव  

(क)  र् ा संचरण शिy कy प्रमखु अंग.................ह    

(ख)  ..................र् ा कशणकyओ ंको शरीर रक्ष क िी कहy जyाy ह    

(ग)  र् ा कशणकyओ ंको बहyकर इिर-उिर ले जy े कy कyष............द्वyरy सभ पन्   होाy ह    
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(घ)  ...............कस उपशस्ाशा के कyरण ही र् ा कणों कy रंग लyल प्राीा होाy ह    

(ड.)  र् ास्रyवना हो े पर र् ा को जमy े कy कyष............प्रोटी  कराy ह    

(च)  सबसे बड़ी िम ी.............ााy सबसे बड़ी शशरy..............ह    

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइऊे   

(क)  पल् मो री िम ी ााy र् ा िम ी के अशारर् ा शेर् सिी िमश ॉ ं‘शुद्ध र् ा’ कy वनाह  कराी ह    

(ख)  शशरyओ ंकस ाीवनाyरें मोटी एवंना लचीली होाी ह    

(ग)  र् ा में श् वेनााकणों कस संख् y में वनाृ शद्ध को ल् चकोपी ींग ााy हृyस को ल् चकोसyइटोशसस कहाे ह    

(घ) र् ा कy आपेशक्ष क गुरूत् वना 1.055 होाy ह    

4.7 सारा श  

 प्रस् ााु इकyई को पढ े के बyा आप समस चकेु होंगे  शक र् ा शवनाश् लेर्ण में शमशश्रा ् लyज् मy और र् ा कशणकyऍ ं

शरीर को स् वनास् ा रख े में ााy शरीर कस संिyमक रोगों से रक्ष y कर े में अहम िचशमकy श िyाे ह   लyल र् ा कण 

हीमोग्लोशब  कस सहyाy से फेफड़ों से सहyाy फेफड़ों से ं् सीज  प्रy् ा कर शदु्ध र् ा सभ पचणष शरीर में शवनााररा कराे 

ह   श् वेनाा र् ा कण संिyमक रोगों के आिमण के सम शवनार् ले जीवनाyणओु ंसे लड़ े में सहyाy कराे ह   ् लेटलेटअस शरीर में 

शकसी िी स् ाy  पर कट े y चोट लग े कस शस्ाशा में उस जगह एकशिा हो कर अशारर् ा र् ा बह े से रोक े में सहyाy 

कराे ह   हृा र् ा संचरण शिy कy प्रमखु अंग ह   हृा के संकुच  से उसके िीार कy र् ा महyिम ी ााy अन्  

िमश ों से होाy हुआ शरीर के शवनाशिन्   अंगों में शवनााररा होाy ह  ााy अंग शवनाशेर् कस कोशशकyओ ंको पशुष्ट प्राy  कराy ह   

इसके सyा ही शवनाकyरों को कोशशकyओ ंसे लyकर उत् सजष  ांि को सनप ाेाy ह   इस प्रकyर शरीर को शवनाकyर रशहा रख े में 

हृा हमyरी सभ पचणष सहyाy कराy ह   इस इकyई के अय   के बyा आप र् ा पररसंचरण के शवनार् में सहज रूप से समस 

गे होंगे   

4.8 शब ्ाािाी  

प्रोटो् लyज् म – कोशशकy कy ारल िyग शजसमें कोशश yंग ा राे ह    ही कोशशकy जीवना द्रव्  कहलyाy ह    

अ  शच्छक ऊाक – अप ी इच् छy से शज  ऊाकों कy श न् िण  हीं होाy, वना केन् द्री ांशिकy ांि द्वyरy इ  ऊाकों को 

श शन्िा शकy जyाy ह    

िम ी – शदु्ध र् ा कy संचरण कर े वनाyली  yड़ी,  स  

शशरy – अशदु्ध र् ा कy संचरण कर े वनाyली  yड़ी,  स  

हीम – लौह ु्  ा पाyाष  

ग् लोबी  – एक प्रोटी   
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र् ास्रyवना – र् ा कy श कल y  

बहुलाy – अशिकाy, ज् yाy  

ाचशर्ा – खरyब, गन् ाy, ाोर् ु्  ा  

ब् लड पे्रशर – र् ा चyप, र् ा कy ाबyब  

कपyट – ारवनाyजे, शकवनाyड़  

पल् मो री िम ी – एक ऐसी िम ी शजसमें अशदु्ध र् ा बहाy ह   

पल् मो री शशरy – एक ऐसी शजसमें शुद्ध र् ा बहाy ह    

4.9 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव  

(क)  हृा  (ख)  श् वेनाा  (ग)  ् लyज् मy  (घ)  हीमोग् लोशब  (ड.)  फyइरी ो ोशज   (च)  एओटy, बे yकyवनाy  

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइऊे  

(क)   सत्   (ख)  असत्   (ग)  असत्   (घ)  सत्   
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4.11 वनब यात् मक प्रश् न 

1. पररवनाह  ांि कy पररच ााेे हुए र् ा शवनाश् लेर्ण कसशजए   

2. र् ा संचरण के प्रमखु अवनावनाों कस व् yख् y कराे हुए र् ा के कyष बाyइे   

3. हृा कस रच y वना कyयो  कy शवनास् ाyरपचवनाषक वनाणष  कसशजे    
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इकाई 5 – पाचन तन् ि की रचना ि काऊव   

5.1  प्रस् ाyवना y  

5.2  उद्दशे्   

5.3  पyच  ांि : एक पररच  

5.4  पyच  ांि कस रच y  

5.5  पyचक अगंों कस कyष शवनाशि  

5.6  पyच  संस् ाy  के मखु्  अगं  

5.6.1 मखु  

5.6.2 आहyर  शलकy  

5.6.3 आमyश  

5.6.4 प् वनाyश  

5.6.5 छोटी आंा  

5.6.6 बड़ी आंा  

5.6.7 कृ ा  

5.6.8 शपत् ाyश  

5.6.9 अग्  yश  

5.7  पyच  शिy  

5.8  सyरyंश  

5.9  शब् ाyवनाली  

5.10 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

5.11 संािष ग्रन् ा सचची  

5.12 श बंिyत् मक प्रश्    
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5.1 प्रस् तािना  

इससे पहले कस इकyई में आप े र् ा पररसंचरण ांि के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा कस  र् ा पररसंचरण कस शिy को  

शवनास् ाyर से समसy वना उसकस कyष प्रणyली कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावनाच y कस  र् ा पररसंचरण अावनाy पररवनाह  ांि शकस प्रकyर 

अप े प्रमखु अवनावनाों द्वyरy र् ा संचरण कस शिy को श ाशेशा कराy ह     

प्रस् ााु इकyई में आप पyच  ांि जो शक शरीर कy एक महत् वनापचणष ांि ह  के बyरे में पढेंगे  आप पyच  शिy कy 

शवनास् ाृ ा रूप से अय   करेंगे  आप जy ेंगे शक पyच  ांि कस कyष प्रणyली ् y ह  वना शरीर को स् वनास् ा रख े में ााy शकसी 

िी कyष को कर े में शजस ऊजyष कस हमें आवनाश् काy होाी ह  वनाह पyच  ांि द्वyरy शकस प्रकyर सभ पyशाा होाी ह    

इसके अशारर् ा आप पyच  ांि के शवनािन्   अवनावनाों ज से मखु, अन्   प्रणyली, पyकस् ाली, प् वनाyश, औाे 

इत् yशा कस कyष प्रणyली वना संरच y को समसेंगे  आप इस इकyई कy अय   कर े के बyा पyच  ांि कस शिyशवनाशि वना 

रच y को सहज रूप से समस जyेंगे   

5.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  

 पyच  ांि के बyरे में एक सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   

 पyच  ांि कस रच y वना शिy कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावेनाच y कर सकें गे   

 पyचक अंगों कस कyष शवनाशि को िली-िॉशंा समस सकें गे   

 पyच  संस् ाy  के मखु्  अंगों कy शवनास् ाyरपचवनाषक वनाणष  कर सकें गे   

 मखु कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से ्y  अशजषा कर सकें गे   

 अन्   प्रणyली कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से ्y  अशजषा कर सकें गे   

 पyकस् ाली कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से ्y  अशजषा कर सकें गे   

 प् वनाyश कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से ्y  अशजषा कर सकें गे   

 छोटी आंा कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy अय   सकें गे   

 बड़ी आंा कस संरच y एवंना कyष प्रणyली को जy  अशजषा कर सकें गे   

 कृ ा कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से अय   करेंगे   

 शपत् ाyश कस संरच y एवंना इसकस कyष प्रणyली को जy  सकें गे   

 अग् न्yश कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से ्y  अशजषा कर सकें गे   

 पyच  शिy कस कyष प्रणyली कy शवनाश् लेर्ण करेंगे   

5.3 पाचन त ि – वक पररचऊ  
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जो िी िोज  हम ग्रहण कराे ह  वनाह वनाyस् ावना में िी ािी हमyरे शले उपोगी होाy ह  जब वनाह इस लyक हो जyे शक शरीर 

के अन् ागषा र् ा कोशशकyओ ं एवंना अन्  कोशशकyओ ं ाक पहुाँच कर शशक्त वना ऊजyष उत् पन्   कर सके  ह कyष पyच  

प्रणyली के शवनाशिन्   अंग शमलकर कराे ह   पyच  कy कyष पेशशों कस गशाों, रyसyश क स्रyवनाों के मyय म से होाy ह   

पyच  वनाह रyसyश क वना yशन्िक शिy ह , शजसमें ग्रहण शकy गy िोज  अत् न् ा सचक्ष् म कणों में शवनाि् ा होकर शवनाशिन्   

एन् जyइभ ज वना पyच  रसों कस शिy के फलस् वनारूप पररवनाशाषा होकर, र् ा कणों द्वyरy अवनाशोशर्ा हो े ोग्  होकर 

कोशशकyओ ंके उपोग में आाy ह   पyच  कस ह सभ पचणष शिy पyच  अंगों के द्वyरy सभ पन्   होाी ह    हम िोज  को शजस 

रूप में लेाे ह  वनाह उसी रूप में शरीर कस कोशशकyओ ंद्वyरy ग्रहण  हीं होाy ह  वनार अ िोज  में सशभमशला ात् वना जब अप े 

सरल रूप में आाे ह  ािी वनाह ग्रहण हो पyाy ह    ीचे एक सyरणी ाी जy रही ह  जो शक िोज  के रूप में ग्रहण कस गई 

वनास् ाओु ंकस ह  एवंना वनाह शजस रूप में ग्रहण होाी ह  इसकy शवनावेनाच  इस प्रकyर ह    

कyबयो हyइडे्रट (Carbohydrate)   - ग् लचकोज, फ्र् टोज, ग ले् टोज आशा सरल शकष रy में   

प्रोटी  (Proteins)  - अमी ो अभ ल में   

वनासy  (Fat)   – वनासी अभ ल में ााy शग्लसरॉलं में   

जल, खश ज लवनाण शवनाटyशम  एवंना प्रोटी  शजस रूप में शले जyाे ह  उसी रूप में अवनाशोशर्ा हो जyाे ह    

5.4 पाचन तन् ि की रचना  

पyच -संस्ाy  के श भ शलशखा शyरीररक अवनावना पyच -शिy में प्रमखु रूप से िyग लेाे ह - 

(a1)  मखु (Mouth) 

(क) जीि (Tongue) 

(ख) ाyलुमचल (Tonsils) 

(ग) ाyलु (Palate) 

(घ) ाyाँा (Teeth) 

(2) अन्  प्रणyली अावनाy गल ली (Oesophagus or Gullet) 

(3) पyकस्ाली अावनाy आमyश (Stomach or Verticulus) 

(4) प्वनाyश (Duodenum) 

(5) आाँाें (Intestines) 

(कa) छोटी आाँा (Small Intestine) 

(ख) बड़ी आाँा (Large Intestine) 

(6) कृ ा (Liver) 
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(7) शपिyश (Gall Blader) 

(8) अग्न्yश, ्लोम (Pancreas) 

5.5  पाचक-अ गों की काऊव-विवय 

पyचक अंगों कस कyष शवनाशि कy संशक्ष प्त शवनावनारण श भ y ुसyर ह - 

मखु में पहुाँचy हुआ आहyर ाyाँाों ााy जीि कस सहyाy से छोटे-छोटे टुकड़ों के रूप में बाँटकर, लुगाी ज सy ब  

जyाy ह   मुाँह में रह े वनाyलy ‘टyइशल ’ (Ptylin)  yमक पyचक ात्वना (Enzyme) उस िोज  में शमलकर कyबयो हyइडे्रट के 

पyच  में सहyाy कराy ह   इसी ात्वना को अन् िyर्y में ‘लyर’ िी कहy जyाy ह   िोज  ग्रyस ली द्वyरy अन्  ली में होाy 

हुआ आमyश में पहुाँचाy ह   वनाहyाँ िोज  में प्रोटी  के पyच  के हाे ुआमyशशक रस (Gastric Juice) कस शिy होाी ह   

इस रस में ‘हyइड्रो् लोररक अभ ल‘  (Hydro Chloric Acid) ााy ‘पे् सी ’ (Pepsin)  yमक पyचक ात्वना शमले रहाे ह   

आमyश में िोज  के प्रत्ेक अंग पर आमyशशक रस कस शिy लगिग 3-4 घण्टे ाक होाी ह , ात्पचितyाअ वनाह 

अिपकy िोज  लेई के रूप में िीरे-िीरे प्वनाyश में पहुाँचाy ह   वनाहyाँ उसे ‘शपि’ (Bile) ााy अग् न् y शशक रस 

(Pancreatic Juice) शमलाy ह , शजससे अन्  के अद्धषपyशचा कy पyच  होकर आहyर-रस (Chyle) कy श मyषण हो जyाy 

ह , जो आगे छोटी आाँाों में जy पहुाँचाy ह   छोटी आाँाों में ‘आन्ाररक रस’ (Succus Entericus)  yमक पyच  ात्वना बचे 

हुए िोज  के अंश को पचyाy ह   िोज -पyच  कस अशन्ाम शिy इसी रस के द्वyरy सभपन्  होाी ह   शफर उस रस कy सyर 

िyग प्रशाहyररणी-शशरyओ ं (Portal Veins) के द्वyरy कृ ा में पहुाँचy शाy जyाy ह  ााy व्ाष-िyग के जली अंश को 

सोखकर शेर् िyग को बाँिे हुए मल के रूप में मल-द्वyर से शरीर के बyहर श कyल शाy जyाy ह   

उक्त प्रशिy से िोज  को मुाँह में रख े के सम से मल-द्वyर के बyहर श कल े ाक लगिग 20-22 घंटे कy सम 

लग जyाy ह   िोज  के पyच  में कृ ा  yमक अंग शपि-श मyषण करके सहyाy पहुाँचyाy ह  ााy अग्न्yश  yमक अंग 

अग्न्yशशक रस कy श मyषण कर, िोज  के कyबयो हyइडे्रट  yमक अंश को पचy े में ााy वनासy के इमल् सीकरण में सहyाy 

कराy ह    

िोज  कy शोर्ण ाो प्रकyर से होाy ह - रक्त  शलों द्वyरy ााy लशसकy  शलों द्वyरy होाy ह   िोज  के 

अवनाशोर्ण के बyा बड़ी औा में िोज  मल के रूप में पररवनाशाषा होकर बyहर श कल जyाy ह    

पyच -संस्ाy  के शवनाशिन्  अवनावनाों के सभबन्ि में अलग-अलग श भ y ुसyर समसy जy सकाy ह  – 

5.6  पाचन स स्थान के मुख्ऊ अ ग 

5.6.1 मुख (Mouth)  मुाँह कy िीारी िyग शे्लशष्मक शसशल्लों द्वyरy श शमषा ह   े िी त्वनाचy ज सी होाी ह , ााy इ कy 

रंग लyली शलए रहाy ह   इसमें रसस्रyवनाी गं्रशाyाँ (Secreting glands) होाी ह  और इसमें पyस आ े वनाyले पाyाष कy शोर्ण 

कर े कस शशक्त िी रहाी ह   जीि, ाyलुमचल, ाyलु ााy ाyाँा - े सब मखु के िीार ही रह े वनाyले अवनावना ह   

5.6.2  अन्नप्र ााी गानी अथिा ग्रासनाी (Oesophagus or Gullet)  शजस  ली के द्वyरy िोज  अग्न्yश 

में पहुाँचाy ह , उसे अन् -प्रणyली अावनाy अन्  मyगष (Alimentary canal) कहाे ह    
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ह  ली गले (pharynx) से आरंि होाी ह   इसके  ीचे ही गल ली अावनाy ग्रyस ली (Gullet) ह , जो लगिग 10-15 

इचं ाक लंबी होाी ह  ााy िोज  को मुाँह से आमyश ाक पहुाँचy े कy कyष कराी ह   इसमें कोई हडअडी  हीं होाी  ह 

मyंसपेशशों ााy शसशल्लों से ब ी होाी ह   

5.6.3 पाकस्थाी अथिा आमाशऊ (Stomach)  ह  yशपyाी के आकyर कy एक खोखली ा ली ज सy अवनावना ह  

जो बyंई ओर के उार-गह्नर के ऊपरी िyग में ााy उार-वनाक्ष  (महyप्रyचीरy) के ठीक  ीचे कस ओर शस्ाा ह   हृशत्पण्ड इसी पर 

शस्ाा ह   ह गल ली के द्वyरy मुाँह से संबंशिा रहाy ह    

 

पyकस्ाली कy िीारी िyग शे्लशष्मक शसल्ली से िरy रहाy ह   जब पेट खyली होाy ह , ाब इसकस श्ल शष्मक 

शसल्ली कस ाह ज सी ब  जyाी ह   शे्लशष्मक शसल्ली कy अशिकyंश िyग पyकस्ाली के िीारी िyग को ार ब yे रख े के 

शलए शे्लशष्मक-स्रyवना कराy ह , शजससे शका े ही िyगों में रसस्रyवनाी ग्रशाyाँ िर जyाी ह   इ  गं्रशाों से ‘पेश्स ’ ााy 

‘हyइड्रो्लोररक एशसड’ के स्रyवना होाे ह   इ  गं्रशाों को ‘पेश्टक ग्रशाyाँ’ कहy जyाy ह   पy ी ााy  मक पर आमyशशक 

रस कस कोई शिy  हीं हो पyाी  

पyकस्ाली के ाी  स्ार होाे ह   इसकy बyहरी अावनाy ऊपर वनाyलy स्ार ‘उारक’ (Perotoneum or Serous 

Coat) कहy जyाy ह   इसे पyकस्ाली कy एक ढ्क  कह y अशिक उपकु्त रहगेy  ह स्ार एक प्रकyर कस रस-स्रyवनाी 

शसल्ली ह , जो उार प्रyचीर (Abdominal Wall) के िीारी ओर रहाी ह   
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पyकस्ाली कy मयस्ार (Middle or Muscular Portion) मyंसपेशी द्वyरy श शमषा होाy ह   खyे हुए पाyाष के 

मyंसपेशी में पहुाँचाे ही इसकस सब पेशशyाँ एक-के-बyा-एक संकुशचा हो े लगाी ह , शजसके कyरण लहरें सी उठकर 

पyकस्ाली को एक छोर से ाचसरी छोर ाक शहलyाी ह   इस शिy के कyरण खyy हुआ पाyाष चचर-चचर होकर लेई ज सy रूप 

ग्रहण कर लेाy ह   

पyकस्ाली कy अशन्ाम ाीसरy स्ार (Mucous Coat) मिमु्खी के छिे ज सy होाy ह   इसमें शे्लशष्मक शसल्ली 

के बहुा से छोटे-छोटे शछद्र रहाे ह   इस शसल्ली कस गं्रशाों में उिेज y होाे रस स्रyवना हो े लगाy ह   े गं्रशाyाँ ाy ेाyर सी 

होाी ह   इन्हें ‘लशसकy गं्रशाyाँ’ कहy जyाy ह   

आमyश 24 घंटे में लगिग 5-6 लीटर रस श कyलाy ह   इसमें िोज  प्रyः 4 घंटे ाक रहाy ह  ााy इसके 

लगिग 1.5 शकलोग्रyम िोज  समy सकाy ह   परन्ा ुकई लोगों में इसकस क्ष माy बहुा अशिक पyई जyाी ह   

5.6.4 प्वनाyश (Duodenum)  आमyश के पyइलोररक छोर से आरंि हो े वनाyले अंा के िyग को ‘प्वनाyश’ कहाे 

ह   ह अद्धष-गोलyद्धष में मड़ु कर अग्न्yश गं्रशा के गोल शसर को ाी  शाशyओ ंमें लपेटे रहाy ह   ह लगिग 19 इचं लभबy 

ााy आकyर में घोड़े कस  yल अावनाy अंगे्रजी के ‘सी’ (C) अक्ष र ज सy होाy ह   ह आमyश के ‘पyइलोररक’ से आरंि 

होाy ह   इसकy पहलy िyग ऊपर ाyई ंओर शपिyश के कण्ठ ाक जyाy ह  ााy वनाहyाँ से ाचसरy िyग  ीचे कस ओर बढाy ह    

प्वनाyश के िीार ‘शपि वनाyशह ी’ ााy अग्न्yश  ली के मुाँह एक ही स्ाy  पर खलुाे ह  शज से श कले स्रyवना 

एक ही शछद्र द्वyरy प्वनाyश में शगराे ह   प्वनाyश कy ऊपरी िyग प रीटोश म से ढाँकy रहाy ह  ााy अशन्ाम िyग जेजच म 

(Jajunum) से शमलy रहाy ह   प्वनाyश में आमyश से जो आहyर रस आाy ह , उसके ऊपर शपि रस (Bill Juice) ााy 

्लोम रस (Pancreatic Juice) कस शिy होाी ह   ्लोम रस पy ी ज सy पालy, स् वनाच् छ,  रंगही , स्वनाyारशहा ााy 

क्ष yरी-प्रशाशिy वनाyलy होाy ह   इसकy आपेशक्ष क गुरूत्वना लगिग 1.007 होाy ह   इसमें चyर शवनाशेर् पyचक ात्वना – (1) 

शर्सी  (Trypsin)] (2) एशमलौ्सी  (Amylopsin)] (3) स्टी्सी  (Steapsin) ााy (4) ागु्ि पररवनााषक पyे जyाे ह   

े आहyर रस पर अप ी शिy करके प्रोटी ों को पे् टोन् स में श्वेासyर को वनासy को ग्लीसरी  ााy अभल एवंना ाचि को ाही में 

पररवनाशाषा कर ााेे ह   

5.6.5 छोटी आतँ (Small Intestine)  प्वनाyश के बyा छोटी आाँा शरुू हो जyाी ह   े एक प्रकyर कस टेढी-मेढी 

 शलyाँ ह  जो शका ी ही बyर घचमी हुई शस्ाशा में उार-गह्नर कस बहुा सी जगह को घेरे रहाी ह   छोटी आाँा कस लंबyई 

लगिग 20-22 फुट होाी ह   इसकy व्yस लगिग 1.5 इचं होाy ह   इसकy पहलy 10 इचं वनाyलy वना लभ बy िyग ‘प्वनाyश’ 

कहलyाy ह  ााy इसकy श चलy शसरy बड़ी आाँा से शमलy रहाy ह   

पyकस्ाली से गy हुआ वनासy कु्त पाyाष कy अ पचy अंश इसी छोटी आाँा में पहुाँचाy ह   इस आाँा के चyर स्ार 

होाे ह   पyच  के सम इस आाँा में एक  ली कस रyह से शपि-कोर् कy शपि रस (Bile) ााy ाचसरी  ली द्वyरy ्लोम गं्रशा 

कy ्लोम रस आकर शमल जyाy ह   इस आाँा से िी एक प्रकyर कy रस श कलाy ह  शजसे ‘अभल रस’ कहाे ह   पyकस्ाली 

से आे हुए अपच अंश को इ  ाी ों रसों द्वyरy पीसy जyाy ह , शजसके फलस्वनारूप खyद्य पाyाष कy सyर िyग पचकर रक्त के 

रूप में बाल जyाy ह  ााy ठोस िyग कुण्डली ज सी आाँा में घचमाy हुआ मल के रूप में  ीचे िजे शाy जyाy ह   

प्वनाyश के बyा छोटी आाँा के ाो िyग होाे ह , शजन्हें िमशः जेजच म (Jejunum) ााy इशलम (Illium) 

कहy जyाy ह   छोटी आाँा प्वनाyश के अंशाम िyग से आरंि होकर टेढी-मेढी होाी हुई,  ीचे ाyीं ओर के बड़ी आाँा के 



शरीर विज्ञान,स् िास् ्  ऊ वि  वनाान विवयऊ                                                        N.S-02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                           61  

 

प्रyरंशिक िyग पर समyप्त होाी ह   इसी जगह ‘आन्ि पचु्छ’ (Vermiform Appendix)  yमक एक लंबी ा ली जड़ुी रहाी 

ह , जो अलग-अलग म षु्ों के शरीर में स्ाy  बालकर लटकस रहाी ह   

 

5.6.6 बड़ी आतँ (Large Intestine)  छोटी आाँा जहyाँ समyप्त होाी ह , वनाहyाँ से बड़ी आाँा आरंि होाी ह   ह उार के 

ाyें श भ  िyग में, शजसे ‘कोख’ (Illiac region) कहy जyाy ह  और शजससे अन् -पटु (Intestinal Caccum) शमली 

होाी ह , से श कलाी ह   ह छोटी आाँा से अशिक चौड़ी ााy लगिग 5-6 फुट लंबी होाी ह   इसकy अंशाम डेढ अावनाy 2 

इचं कy िyग ही ‘मलद्वyर’ अावनाy ‘गुाy’ कहy जyाy ह   गाुy के ऊपर वनाyले 4 इचं लभबे िyग को ‘मलyश’ कहाे ह   ह 

बड़ी आाँा, छोटी आाँा के चyरों ओर घेरy डyले पड़ी रहाी ह   

छोटी आाँा कस ारह ही बड़ी आाँा में िी ‘कृ शमवनााअ’ आकंुच  होाy रहाy ह   इस गशा के कyरण छोटी आाँा से 

आए हुए ‘आहyर-रस’ (Chyme) के जल िyग कy शोर्ण होाy रहाy ह   छोटी आाँा से बचy हुआ आहyर रस जब बड़ी 

आाँा में आाy  ह , ाब उसमें 95 प्रशाशा जल रहाy ह   इसके अशाररक्त कुछ िyग प्रोटी , कyबयो हyइडे्रट ााy वनासy कy िी 

होाy ह   बड़ी आाँा में इ  सबकy ं्सीकरण होाy ह  ााy जल के बहुा बड़े िyग को सोख शलy जyाy ह   अ ुमy ाः 24 

घण्टे में बड़ी आाँा में 400 c.c. पy ी कy शोर्ण होाy ह   हyाँ से िोज  रस कy जली िyग रक्त में चलy जyाy ह  ााy 

गyढy िyग मलवेना के रूप में ‘मलyश’ में होाy हुआ ‘मलद्वyर’ से बyहर श कल जyाy ह   

बड़ी आाँा में सड़yवना उत्पन्  कर े वनाyले अ ेक कसटyण ुहोाे ह , जो इण्डोल ााy स्क टोल  yमक अ ेक प्रकyर के 

हyश कyरक पाyाष उत्पन्  करके मल में ागुषन्ि प ाy कर ााेे ह   

5.6.7 ऊकृत (Liver) ह म षु् शरीर कस सबसे बड़ी गं्रशा (Gland) ह   ह उार में ाyीं ओर वनाक्ष ोारमयस्ा-पेशी 

(Diaphragm) के  ीचे शस्ाा ह   इसके श भ  िyग में शपिyश रहाy ह   
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कृ ा कस लभबyई लगिग 9 इचं, चौड़yई 10-12 इचं ााy िyर लगिग 50 औसं होाy ह   इसकy िyर मy वना 

शरीर के संपचणष िyग कy 1.40 प्रशाशा होाy ह   इसकy आपेशक्ष क गुरूत्वना 1.005 से 1.006 होाy ह   इसकy रंग कत्ाई होाy 

ह   ह ऊपर से छच  े में मलुyम ााy िीार से ठोस होाy ह   ह 24 घण्टे में लगिग 550 ग्रyम शपि (Bile) ा yर कराy ह   

इसकy स्वनारूप शििजुyकyर होाy ह   

5.6.8 वपिाशऊ (Gall Bladder)  शपिyश अावनाy शपिyकोश कy आकyर एक  yशपyाी के समy  खोखली ा ली 

ज सy होाy ह   ह ा ली कृ ा कस साह के िीार रहाी ह  ााy इसकy अशन्ाम बड़y शशरy कुछ-कुछ शाखyई ााेy ह   इसके 

िीारी िyग से शपिyशशक  ली (Cystic Duct) ब ाी ह , जो मयिyग ााy पीछे कस ओर से होाी हुई कृ ा- ली में जy 

शमल जyाी ह   इस प्रकyर शपि-प्रणyली (Bile Duct) कy श मyषण होाy ह   

 

5.6.9 अग्नन्ऊाशऊ अथिा क्ाोम (Pancreas)  ह िी एक बड़ी गं्रशा ह , परंा ुआकyर में कृ ा से छोटी होाी ह   ह 

्लीहy के पyस रहाी ह   इसके शशर, ग्रीवनाy, िड़ और पचाँछ-े चyर िyग होाे ह   इसमें ‘्लोम रस’ (Pancreatic Juice) 

रहाy ह , जो ्लोम गं्रशा से श कल कर आाँाों में जyाy ह   ्लोम रस एक प्रकyर कy क्ष yरी द्रवना होाy ह   ्लोम रस में ाी  

प्रकyर के पyचक पाyाष पyे जyाे ह -(1) प्रोटी  शवनाशे्लर्क, (2) कyबयो हyइडे्रड शवनाशे्लर्क ााy (3) वनासy शवनाशे्लर्क  ‘प्रोटी  

शवनाशे्लर्क’ कस सहyाy से प्रोटी  कy शवनाशे्लर्ण होाy ह   श्वेासyर शवनाशे्लर्क कस सहyाy से श्वेासyर से शकष रy कy श मyषण 

होाy ह  ााy वनासy शवनाशे्लर्क कस सहyाy से वनासy (चबी) से शग्लसरी -अभल ा yर होाy ह   

शपि से शमलकर ्लोम रस कस शिy अत्न्ा प्रबल हो जyाी ह   चबी वनाyले पाyाों को पचy े के शलए इसकस बहुा 

आवनाश्काy होाी ह   आाँाों में शपि के रह े से सड़ े कस शिy कम होाी ह  ााy   रह े पर अशिक होाी ह   
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5.7 पाचन विऊा 

पyठकों य y  रह े-  वनाजyा शशश ुकy पyच -संस्ाy  िली-िyाँशा शवनाकशसा  हीं होाy और उसमें पyचक-रस िी  हीं ब ाy 

ह , इसी कyरण वनाह मyाँ के ाचि के अशाररक्त और कुछ  हीं पचy पyाy, परन्ा ुज्ों-ज्ों वनाह बड़y हो े लगाy ह , त्ों-त्ों 

उसकस पyच  शशक्त िी बढाी चली जyाी ह   50 वनार्ष कस आ ुाक पyच -शशक्त बढाी रहाी ह , ात्पचितyाअ वनाह घट े लगाी 

ह   पyच  शशक्त के कमजोर हो जy े पर म षु् को ऐसy आहyर ले े कस आवनाश्काy पड़ाी ह  जो आसy ी से पच जyे  

वनाृ द्धyवनास्ाy में सyाy ााy हल्कy िोज  ले y ठीक रहाy ह   िyरी िोज  ले े से खच  कy ाबyवना बढ जyy कराy ह   

हम जो कुछ िी खyाे ह , वनाह सवनाषप्राम मुाँह में पहुाँचाy ह   वनाहyाँ ाyंाों द्वyरy उसे छोटे-छोटे टुकड़ों में कर शाy जyाy 

ह   मुाँह कस गं्रशाों से श कल े वनाyलy ‘लyर’  yमक एक स्रyवना उस कुचले हुए िोज  को शचक y ब y ााेy ह , ाyशक वनाह गले 

द्वyरy आमyश में आसy ी से शफसल कर पहुाँच सके  इस लyर में कुछ ऐसे रyसyश क पाyाष िी होाे ह  जो िोज  को 

पचy े में सहyाy कराे ह   इ में से एक ‘भचशस ’ ह , जो सyग अावनाy शछलकों पर अप ी शिy प्रकट कराy ह   ाचसरy 
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‘टyइशल ’ ह  शजसकस शिy कyबयो हyइडे्रटअस पर होाी ह   जब आहyर आमyश में पहुाँच े को होाy ह , उस सम आमyश 

कस गं्रशाों से एक ग शस्रक स्रyवना (Gastric Juice) श कलाy ह , जो एक ाेजyब कस ारह होाy ह   ह आहyर द्वyरy 

आमyश में पहुाँचे हुए जीवनाyणओु ंको  ष्ट कराy ााy पyच -शिy में सहyाy पहुाँचyाy ह   ह आहyर को गलy कर लेई के 

रूप (Chyme) में बाल ााेy ह , शजसके कyरण वनाह सपुyच् हो जyाy ह   आमyश कy ‘पे्सी ’  yमक एन्जyइम अाyषाअ 

पyचक रस प्रोटी  पर मखु् शिy कराy ह  और उसे एक शकस्म के रyसyश क ोग पे्टो  (Peptone) में बाल ााेy ह   

आमyश में पहुाँचy हुआ आहyर एकाम लेई कस िyंशा घटु जyाy ह   वनाहyाँ से वनाह प्वनाyश में पहुाँचyाy ह   कृ ा से उत्पन्  

हो े वनाyलy शपि रस प्वनाyश में पहुाँचकर इस आहyर में जy शमलाy ह  सyा ही से अग्न्yश कy रस िी जy शमलाy ह   इ  

रसों के संोग से िोज  घलु शील वनास्ा ुके रूप में पररणा हो जyाy ह   आहyर के पच े कy अशिकyंश कyष आमyश ााy 

प्वनाyश में ही होाy ह   ात्पचितyाअ वनाह छोटी आाँा में होाy हुआ बड़ी आाँा में जy पहुाँचाy ह   आाँाों कस मyंसपेशशyाँ िमशः 

फ लाी ााy शसकुड़ाी हुई िोज  को आगे कस ओर बढyाी रहाी ह   इस शिy को ‘पेरीस्टyलशटक गशा’ (Peristaltic 

Movement) कहाे ह   बड़ी आाँाों में जल के िyग कy शोर्ण हो जy े के बyा िोज  कy सyर िyग द्रवना के रूप में रक्त में 

शमल जyाy ह  ााy ठोस िyग मल के रूप में गाुy द्वyर से बyहर श कल जyाy ह   

िोज  के सyर िyग कy शोर्ण ाो प्रकyर से होाy ह - (1) रक्त  शलकyओ ंद्वyरy ााy (2) लशसकy  शलकyओ ं

द्वyरy  प्रोटी , कyबयो हyइडे्रट ााy 40 प्रशाशा चबी कy शोर्ण रक्त  शलकyओ ं द्वyरy होाy ह  ााy शेर् चबी लशसकy 

 शलकyओ ंद्वyरy शोशर्ा कर ली जyाी ह   

प्रोटी  कy शोर्ण मyंसपेशशों द्वyरy होाy ह   े अप ी आवनाश्काy ुसyर प्रोटी  ग्रहण कर शेर् को छोड़ ााेी ह , 

ाब वनाह शेर् प्रोटी  री ल िम ी द्वyरy वनाृ् क में पहुाँचाy ह  और मचि के रूप में पररणा होकर मचि- ली द्वyरy बyहर श कल 

जyाy ह   

कyबयो हyइडे्रट कy अशिक िyग ग्लचकोज के रूप में रक्त द्वyरy शोशर्ा होकर संपचणष शरीर में फ लकर उसे शशक्त प्राy  

कराy ह   शपि कस शिy द्वyरy चबी (1) सyब ु ााy (2) इमल्श -इ  ाो रूपों में बाल जyाी ह   सyब ु वनाyलy चमष के श भ  

िyगों, गyल उार कस बyहरी ाीवनाyर ााy श ाभबों में एकि होाy ह  ााy इमल्श  वनाyलy िyग लशसकy  शलों द्वyरy संपचणष 

शरीर में फ लकर शरीर के िीार गमी पहुाँचy े कy कyष कराy ह   

अभ् ऊास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव।   

(क)  छोटी आंा के ाो िyग होाे ह  शजन् हें...............और................कहाे ह    

(ख)  मुाँह में रह े वनाyलy.............एन् जyइम िोज  में शमलकर कyबयो हyइडे्रट के पyच  में सहyाy कराy ह    

(ग)  म षु्  शरीर कस सबसे बड़ी ग्रशन्ा............ह    

(घ)  आंाों में हो े वनाyली गशा को............गशा कहाे ह    

(ड.)  िोज  के सyर िyग कy शोर्ण.........और........... शलकyओ ंद्वyरy होाy ह    

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइव।   

(क) कृ ा म षु्  शरीर में उार से बyंी और वनाक्ष ोारमय र पेशी के  ीचे शस्ाा ह    
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(ख) चबी कy इमल् श  वनाyलy िyग लशसकy  शलों द्वyरy संपचणष शरीर में फ लकर शरीर के िीार गमी पहुाँचy े कy कyष कराy 

ह    

(ग) मल में ागुषन् ि कy कyरण बड़ी आंा में उपशस्ाा इण् डोल वना स् क टोल पाyाष ह    

(घ) आमyश कस ग्रशन्ाों से शपत् ा रस और ् लोम रस स्रyशवनाा होाy ह    

5.8 सारा श  

इस इकyई को पढ े के बyा आप पyच  ांि प्रशिy को िली-िyंशा समस चकेु ह   शरीर के आठ प्रमखु संस् ाy ों में पyच  

ांि कस अत् शिक महत् वना ह   पyच  संस् ाy  मखु, अन्   प्रणyली, पyकस् ाली, प् वनाyश, आंाों, कृ ा शपत् ाyश और 

अग्  yश के मyय म से पyच  शिy को सभ पyशाा कराy ह   हम जो िी खyाे ह  वनाह सवनाषप्राम मुंह में जyाy ह  और ाyंाों 

द्वyरy छोटे टुकड़ों में बाल जyाy ह   मुंह में शस्ाा लyर िोज  को अन्  प्रणyली के मyय म से आमyश ाक पहुाँचyाी ह   

आमyश कस ग्रशन्ाों से स्रyशवनाा ग शस्टक जचस पyच  शिy में सहyक होाy ह  शफर िोज  प् वनाyश में पहुाँच शपत् ा रस में 

शमल जyाy ह   ात् पश् चyाअ आंाों के मyय म से े शोशर्ा होाy ह   िोज  कy सyर िyग शोर्ण के पश् चyाअ द्रवना के रूप में र् ा 

में शमल जyाy ह  ााy ठोस िyग गाुy द्वyर से मल के रूप में बyहर श कल जyाy ह   इस प्रकyर पyच  शिy शवनाशिन्   अंगों के 

मyय म से पचरी होाी ह   इस इकyई के अय   के बyा आप सहज रूप से पyचक अंगों कस संरच y वना पyच  शिy को 

समस गे होंगे   

5.9 शब ाािाी  

लyर – लyर मखु में पyy जy े वनाyलy पyच  संगठ  ह    

कyम – आमyश, छोटी आंा एवंना बड़ी आंा कस गशाों के फलस् वनारूप िोज्  पाyाष कy छोटे-छोटे कणों  में शवनाि् ा 

होकर लुगाी ज सy ब  े को कyम कहy जyाy ह    

पे् सी  – प्रोटी  पyचक एन् जyइम  

टyशल  – लyर में पyे जy े वनाyलy एन् जyइम  

् लोम – अग् न् yश  

शलवनार – कृ ा  

5.10 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव।  

(क)  जेजच म, इशलम  

(ख)  टyइशल   

(ग)  कृ ा  
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(घ)  पेरीस् टyलशटक  

(ड.)  र् ा, लशसकy  

(च)  सyब ु, डमल् श   

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइव।   

(क)  असत्   

(ख)  सत्   

(ग)  सत्  

(घ)  असत्   
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5.12 वनब यात् मक प्रश् न  

1. पyच  ् y ह   पyच  संस् ाy  के मखु्  अंगों कy शवनास् ाyरपचवनाषक वनाणष  कसशजए   

2. पyच  शिy को शवनास् ाyरपचवनाषक समसyइे   
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इकाई 6  श् िसन तन् ि की रचना ि काऊव  

6.1  प्रस् ाyवना y  

6.2 उद्दशे्   

6.3  श् वनास  ांि : एक पररच  

6.4  श् वनास  शिy के मखु्  अवनावना  

6.5 श् वनास  शिy  

6.6  श् वनास  संस् ाy  के प्रमखु अगं  

6.6.1   yक  

6.6.2 कण् ठ  

6.6.3 स् वनार ंि  

6.6.4 श् वनाyस  ली  

6.6.5 वनाक्ष  गठर  

6.6.6 फेफड़े  

6.6.7  उार-वनाक्ष  व् वनािyपक पेशी  

6.7  सyरyंश  

6.8  शब् ाyवनाली  

6.9  अभ् yस प्रश्नों के उत् ार  

6.10  संािष ग्रन् ा सचची  
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6.11 श बंिyत् मक प्रश्    
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6.1  प्रस् तािना  

इससे पहले कस इकyई में आप े पढy शक शकस प्रकyर पyच  ांि शवनाशिन्   पyच  अगंों द्वyरy 

पyच  में सहyाy कराy ह  ााy शरीर को पषु् ट रख े में ोगाy  ााेy ह   आप े जy y शक पyच  

शिy शक -शक  अगंों से होाी हुई सभ पन्   होाी ह  ााy इ  अगंों कस ् y संरच y ह    

इस इकyई में आप श् वनास  ांि कस प्रशिy वना इससे संबंशिा शवनाशिन्   अकंों कस संच y वना 

शिy के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा करेंग े आप जy ेंग ेशक श् वनास  ांि कस ् y कyष प्रणyली ह  ााy 

सyंस ले y हमyरे शलए शका y महत् वनापचणष ह  ााy श् वनास  संस् ाy  के अगं िशमक रूप से शकस प्रकyर 

श् वनाyस शिy में हमyरी सहyाy कराे ह     

6.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप :-  

 श् वनास  ांि कy एक सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें ग े  

 श् वनास  शिy में श शहा मखु्  अवनावनाों कy शवनास् ाyरपचवनाषक अय   कर सकें ग े 

 श् वनास  शिy कस कyष प्रणyली कस शवनास् ाृ ा रूप से स् पष् ट कर सकें ग े  

 श् वनास  संस् ाy  के प्रमखु अगंों के शवनार् में अय   प्रy् ा कर सकें ग े  

  yक कस संरच y एवना ंकyष प्रणyली कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावनाचे y कर सकें ग े  

 कण् ठ कस संरच y एवना ंकyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से अय   कर सकें ग े  

 श् वनाyस  ली कस संरच y एवना ंकyष कy शवनाश् लेर्ण कर सकें ग े  

 वनाक्ष  गठर कस संरच y एवना ंकyष प्रणyली कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावनाचे y कर सकें ग े  

 फेफड़े कस संरच y एवना ंकyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा शवनावनाचे  कर सकें ग े  

 उार-वनाक्ष  व् वनािyपक पेशी कस संरच y एवना ंकyष प्रणyली कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावनाचे y कर 

सकें ग े  

 प्रस् ााु इकyई के अां में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ा ेसकें ग े  

6.3  श् िसन त ि : वक पररचऊ  
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 िोज  ााy पy ी के शब y ाो प्रyणी कुछ सम ाक जीशवनाा िी रह सकाy ह , पर अ ा ुश् वनाyस 

के शब y एक क्ष ण िी जीशवनाा  हीं रह पyाy  शजस शिy द्वyरy शरीर के शवनाशिन्   िyगों में उत् पन्   हुई 

‘कyबष डyई आ् सइड’ CO2 आशा अशशुद्धों को बyहर श कyलy जyाy ह  ााy बyहरी वनाyाyवनारण से 

शदु्ध प्रyण-वनाy ुअाyषा ं् सीज  (Oxygen) को ग्रहण शकy जyाy ह , उसे श् वनास -शिy अावनाy 

‘श् वनाyसोच् छवनाyस शिy’ कहाे ह   प्रत् ेक जीशवनाा प्रyणी के शरीर में ह शिy स् वनाyिyशवनाक रूप से 

श रन् ार होाी रहाी ह   इस शिy के बन् ा होाे ही मृ त्  ुहो जyाी ह   आग ेआप श् वनाyस शिy के मखु्  

अवनावनाों के शवनार्में पढेंग े  

6.4  श् िसन विऊा के मुख् ऊ अिऊि  

 कण् ठ y गलy अथ् वनाy गल कक्ष  (Throat or Pharynx)  

 स् वनार न् ि (Larynx)  

 वनाy ुली अावनाy वनाy ुशलकy (Wind-Pipe) 

 श्वyंस  ली अावनाy श्वyंस  शलकy (Branchi) 

 फेफड़े (Lungs)  

 वनाyकुोर्yें (Air Cells or Alveoli)  

 महyप्रyचीरy पेशी अावनाy वनाक्ष ोार मय स् ा पेशी (Diaphragm)  

 उार कस मyंसपेशशyाँ (Abdominal muscles)  

 अन् ाप्रशुषकस मyंसपेशशyाँ (Inter Costal Muscles)  

 वनाक्ष शिशि (Chest Wall)  

 श् वनास पेशशyाँ (Respiratory Muscles) 

उपरो् ा जy कyरी के बyा सहज ही प्रश्   उठाy ह  शक श् वनास  शिy शकस प्रकyर संचyशला 

होाी ह  एवना ंउपरो् ा अगंल ् y-् y िचशमकy श िyाे ह   आग ेआप इ  सिी प्रश्  ों कy उत् ार ा ेे में 

समाष हो पyेंग े 

6.5 श् िसन विऊा  
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सवनाषप्राम वनाy ु yक के ाो ों शछद्रों में होकर गले ााy स् वनार-न् ि में होाी हुई श्वyंस ली में 

पहुाँचकर, वनाy ुशलकyओ ंद्वyरy फेफड़ों कस छोटी-छोटी वनाyकुोर्yओ ंमें पहुाँचाी ह   वनाहyाँ र् ा ााy 

आई हुई वनाy ुमें ं् सीज  ााy कyबष  डyई ं् सyइड कy आाy -प्राy  होाy ह , शजसके कyरण 

िीार आई हुई वनाy ु र् ा के कyबष  डyई ं् सyइड से अशदु्ध होकर बyहर श कल जyाी ह  ााy 

अशदु्ध र् ा वनाy ुसे ं् सीज  प्रy् ा कर, चमकाे हुए लyल रंग कy होकर हृा को लौट जyाy ह   

एक स् वनास् ा म षु्  के शरीर में श् वनाyसोच् छवनाyस कस ह शिy प्रशा शम ट 16 से 24 बyर ाक होाी ह    

श् वनाyसोच् छवनाyस कस शिy  yक के अशारर् ा मखु्  द्वyरy िी उत् पन्   हो सकाी ह   जकुyम हो 

जy े पर अावनाy  yक में बलगम जमy हो जy े पर लोग मुाँह से श्वyंस लेाे ह , परन् ा ुमुाँह से श्वyंस ले y 

उशचा   हीं ह   श् वनाyस हमशेy yमक से ही ले ी चyशहए   yक के शछद्रों में छोटे-छोटे बyल होाे ह , 

शज के द्वyरy हवनाy छ  कर ही िीार प्रवनाशे कर पyाी ह , जबशक मखु द्वyरy श् वनाyस ले े पर उसके छ   े

कस प्रशिy सभ पन्    हीं हो पyाी  फला: वनाy ु के सyा ही बyह्य वनाyाyवनारण के जीवनाyण ुिी िीार 

प्रशवनाष्ट हो जyाे ह   अा: श् वनाyसोच् छवनाyस कस शिy हमशेy  yशसकy द्वyरy ही सभ पन्   कर ी चyशहए   

श् वनास —शिy (Respiration) में श् वनाyस ले े कस शिy को ‘प्रश् वनास ’ (Inspiration) 

ााy वनाy ुबyहर श कyल े कस शिy को ‘श :श् वनास ’ (Expiration) कहy जyाy ह    

छोटे बच् चों कस श् वनास -शिy व् स् कों कस अपेक्ष y अशिक होाी ह  ााy वनाृ द्धों कस जवनाy ों से 

कम होाी ह   श् वनास  शिy पर मy शसक शस्ाशा कy िी बहुा प्रिyवना पड़ाy ह   िोि, ि, घबरyहट 

ााy ाौड़ े के सम श् वनाyस कस गशा बढ जyाी ह  ााy सोाे सम घट जyाी ह     

श् वनास  शिy मखु् ा: फेफड़ों के द्वyरy होाी ह , परन् ा ुह चमष (त् वनाचy) के द्वyरy िी होाी ह   

त् वनाचy के िीार जो असंख्  मही  शछद्र होाे ह , वना ेिी बyह्य  वनाyाyवनारण से शदु्ध वनाy ुको प्रy् ा करके 

शरीर के िीार पहुाँचyाे रहाे ह   श् वनाyस शिy कy मखु्  लyि र् ा कस शशुद्ध ह   श् वनाyस शिy द्वyरy जो 

बyहरी हवनाy शरीर के िीार प्रशवनाष् ट होाी ह , उसमें 79 प्रशाशा  yइरोज  ााy 21 प्रशाशा 

ं् सीज  होाी ह   ं् सीज  ही रका को शदु्ध कराी ह  ााy शरीर के िीार हो े वनाyली संकोच-

शिy (Contraction) में सहyाy पहुचंyाी ह    

जब हम श् वनाyस लेाे ह , ाब वनाy ुसवनाषप्राम  yक में प्रशवनाष् ट होकर ‘ yसyग्रस ी’ में होाी हुई 

मुाँह के पृ ष् ठिyग में पहुचंyाी ह   वनाहyाँ से वनाह स् वनारन् ि (Larynx) में प्रवनाशे कराी ह   स् वनार न् ि श् वनास  

संस् ाy  कy वनाह अगं ह , जो गले के मय  िyग में शस्ाा होाy ह   इसके सyम े ाो चौड़ी ााy  रम 

हडअशडyाँ होाी ह , शजन् हें ‘ाyइरyइड कyशटषलेज’ (Thyriod Cartilage) कहy जyाy ह   इसके ऊपरी 

िyग में एक ढ् क  होाy ह  शजसे ‘कण् ठच् छा’ (Epiglottis) कहाे ह , लगy रहाy ह   ज से ही िोज  

गले में पहुाँचाy ह , वना से ही ह ढ् क  श् वनाyस  ली को ढक ााेy ह , ाyशक वनाह स् वनार न् ि में   पहुाँच 
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सके  श् वनाyस प्रणyली ााy श् वनास ी के िीार एशपाीशलम (Epithelial)  yमक कोर् (Cells) होाे 

ह   े ाी  प्रकyर के होाे ह  – (1) स् ाभ िyकyर (Columnar) (2) रोमल (Ciliated) (3) श्र्लेष् मल 

(Mucus) रोमल सेल् स श् वनास ी ााy श् वनाyस प्रणyली में पyे जyाे ह   े बyहर कस ओर गशा बढy े में 

सहyक होाे ह   ‘श्र्लेष् मल उपकलy सेल् स’ श् लशेष्मक शसशल्ल्ों में पyे जyाे ह   ह शसल् ली मुाँह ााy 

श् वनाyस ली के िीार होाी ह   इसके िीार ग्रंशा कोशशकyएाँ (Glandular Cells) िी होाे ह , शज से 

एक प्रकyर कy ारल पाyाष- श्र्लेष् मल (Mucus) श कलाy ह   इ में कुछ शसशल्लों को मशस्ाष् क 

आवनारण, हृाyवनारण, फुफ्फुसyवनारण ााy उारyवनारण कहy जyाy ह     

        

6.6  श् िसन स स् थान के प्रमुख अ ग  

6.6.1  नाक तथा नासा वछद्र (Nose and nostril)  yक एक गठर के समy  होाी ह   इसमें 

िीार ााy बyहर कस ओर ाो द्वyर होाे ह   बyहर कस ओर के ाो ों द्वyर ाyीं ााy बyीं ओर रहाे ह , 

शजन् हें ‘ yसy-रन् ी’ कहy जyाy ह   इ  ाो ों रन् ीों के मय  एक ाीवनाyर-सी होाी ह , शजसे  yशसकyशस्ा 

पाyष (Septum) कहy जyाy ह   ह ाीवनाyर अशस्ा ााy उपyशस्ा के संोग से श शमषा ह   

6.6.2 कर ठ, गा-कक्ष अथिा गा कोर् (Pharynx) ह गह्नर मखु ााy  yशसकy के 

पृ ष् ठिyग को ब yाy ह  ााy उससे एकाम शमलy रहाy ह   इसके सyम े वनाyले ऊपरी िyग में ाो ों 

 yसy-गठर, पृ ष् ठिyग में ाो ों कण् ठ कणी  शलyं मय  में ााy सyम े कस ओर मखु ााy श भ   िyग 

में सyम े कस ओर वनाy ुली ााy पीछे कस ओर कण् ठ ली रहाी ह    

गल-कोर् के उपरी िyग को  yसy-स् वनारन् ि, मय िyग को ‘वनाyकअ  गलकक्ष ’ ााy श भ  िyग 

को ‘स् वनार न् ि’ संबंिी गलकक्ष  कहy जyाy ह    

6.6.3 स् िर ऊ ि (Larynx) ह जीि के शपछले िyग से अाyषाअ जहyाँ पर गलकोर् कस समyशप्त 

होाी ह , आरभ ि होाी ह   इसमें अ ेक अशस्ाyाँ होाी ह , ज से चशुल्लकy उपyशस्ा, मदु्रy उपyशस्ा 

आशा  स् वनार न् ि पर सवनाषि श्र्लेष् मल शसल् ली चढी होाी ह  ााy इसके ऊपर कस ओर  ‘गलकोर्’ ााy 

 ीचे कस ओर  ‘टेंटुआ’ रहाy ह    

िोज  श गलाे सम स् वनार न् ि ऊपर को उठाy ह , शफर शगराy रहाy ह   जब इसमें वनाyु 

प्रशवनाष् ट होाी ह  ाब स् वनार उत् प अ   होाy ह   इसके शसरे पर एक ढ् क  सy होाy ह , शजसे स् वनार न् िच् छा 

कहाे ह   ह ढ् क  हर सम खलुy रहाy ह , परन् ा ुखy y खyाे सम बन् ा हो जyाy ह , शजसके 

कyरण िोज  स् वनार न् ि में   शगरकर, अन्   प्रणyली में शगराy ह      
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6.6.4 श् िास नाी (Trachea) तथा िाऊुनाी (Bronchi) ह  ली मदु्रy उपyशस्ा के श भ   

िyग से उत् पन्   होाी ह   ह लगिग 4.5 इचं लभ बी ााy िीार से खोखली होाी ह   ह गले के 

 ीचे वनाक्ष -गह्नवनार में पहुाँचकर ाो शyखyओ ंमें शवनािyशजा हो जyाी ह   इ  ाो ों को वनाy-ु ली कहाे ह   

इसकस एक शyखy ाyें फेफड़े में ााy ाचसरी बyें फेफड़े में चली जyाी ह   े ाो ों शyखyऐ ंसचक्ष् म-से-

सचक्ष् मार होाी हुई असंख्  शyखy-प्रशyखyओ ंमें बाँटकर फेफड़ों में फ ल जyाी ह   उ  प्रशyखyओ ंको 

‘श् वनाyसोप ली’ (Bronchial tubes) कहy जyाy ह   प्रत् ेक श् वनाyस  ली के शक yरों पर छोटे-छोटे 

अगंचर के गचु् छों कस िyंशा शका े ही कोर् अावनाy ा शलyाँ होाी ह , शजन् हें ‘अशा सचक्ष् म वनाy ुकोर्’ 

(Air sacs) अावनाy फुफ्फुस कोर् (Lung sacs) कहy जyाy ह    

6.6.5 िक्ष गठर (Thorax) ह छyाी के िीार कy िyग ह  जो ाो िyगों में शवनाि् ा रहाy ह   

हृशत्पण् ड ााy फेफड़े इसी में रहाे ह   प्रत् ेक फेफड़े पर एक अत् न् ा कोमल परा चढी रहाी ह , शजस े

फुफ्फुसyवनारण (Pleura) कहy जyाy ह    

6.6.6 फेफड़े (Lungs) फेफड़े संख् y में ाो होाे ह   े वनाक्ष  में, हृशत्पण् ड के ाो ों ओर होाे ह , 

शजन् हें िमश: ाyाँy फेफड़y कहy जyाy ह   इ कy रंग िमु लy होाy ह   े स् पंज कस िyंशा कोमल, 

छेािरे, फ ल े ााy शसकुड़ े वनाyले ााy हल् के होाे ह    

ाyें फेफड़े में ाी  ााy बyें फेफड़ें में ाो खण् ड (Lobes) होाे ह   प्रत् ेक खण् ड शका े ही 

छोटे-छोटे उपखण् डों में बंटे रहाे ह   ाो ों मखु्  खण् ड एक शसल् ली द्वyरy एक ाचसरे से अलग रहाे ह   

े ाो ों फेफड़े शमलकर वनाक्ष :स् ाल के ाी -चौाyई से िी अशिक िyग को घरेे रहाे ह   ाो ों फेफड़ों 

में अ शग ा वनाyकुोर्, श् वनाyस ली, िम ी, शशरyऐ ंााy कोशशकyऐ ंिरी रहाी ह   वनाyकुोर्ों के चyरों 

ओर असंख् कोशशकyऐ ंलगी रहाी ह , शज के ाचसरे शक yरे फुफ्फुसी शशरyओ ंके सyा शमले रहाे 

ह   वनाyकुोर्ों के कyरण ही े अगंचर के गचु् छों ज से प्राीा होाे ह   इन् हीं वनाyकुोर्ों में हवनाy िराी ह     

ाyाँy फेफड़y बyाँy फेफड़े से आकyर में 1 इचं छोटy, परन् ा ुकुछ अशिक चौड़y होाy ह   ाyाँे 

फेफड़े कy औसा िyर 23 औसं ााy बyाँे फेफड़े कy 19 औसं होाy ह   शिों कस अपेक्ष y परुूर्ों के 

फेफड़े कुछ िyरी होाे ह   बyल् yवनास् ाy में फेफड़ों कy रंग कुछ लyल, वुनाyवनास् ाy में मटम लy ााy 

वनाृ द्धyवनास् ाy में स् yहीकyल गहरे रंग कy हो जyाy ह    

Pleural fluid produced by pleural membranes  

 Acts as lubricant  

 Helps hold parietal and visceral pleural membranes together  

Two lungs- 1. Right lung : Three lobes, 2. Left lung : Two lobes  
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इ  फेफड़ों द्वyरy ही श् वनाyस ले े ााy छोड़ े कस शिy सभ पन्   होाी ह   र् ा शोि  कस 

शिy में े फेफड़े ही हृा के मखु्  सहyक ह   हृा से आy हुआ अशदु्ध रका शदु्ध हो े के शलए 

फुफ्फुसी िम ी (Pulmonary Artery) द्वyरy इ  ाो ों फेफड़ों में पहुाँचाy ह   े उसमें से अशदु्ध 

वनाy ु ‘कyबष डyई ंकअ   सyइड’को बyहर श कyल कर ं् सीज  िर ााेे ह , शजससे र् ा शदु्ध हो 

जyाy ह  और फेफड़ों द्वyरy शदु्ध शकy हुआ र् ा प ु: हृा में पहुाँच कर शवनाशिन्   र् ा-वनाyशहश ों के 

मyय म से सभ पचणष शरीर में संचरण कराy ह   इस प्रकyर फेफड़े शरीर से मल बyहर श कyल े वनाyले 

अगंों (Excretory Organs) कy कyम िी कराे ह    

ाो ों फेफड़े अप े चyरों ओर एक ाोहरी शसल् ली से शघरे रहाे ह , शजसे फुफ्फुसyवनारण 

(Pleura) कहy जyाy ह    

6.6.7  उार-िक्ष व् ऊियापक पेशी अथिा ‘महाप्राचीरा’(Diaphragm) वनाक्ष -गह्नर के  ीचे 

कस ओर एक चपटी मyंसपेशी वनाक्ष -गह्नर ााy उार को अलग कराी ह , उसी को ‘उार वनाक्ष ’ अथ् वनाy 

‘महyप्रyचीरy’ कहाे ह   ह पेशी ाyाँे फेफड़े के  ीचे रहाी ह   इसके  ीचे कृ ा रहाy ह   इस पेशी 
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कy मय िyग हृा के  ीचे रहाy ह  ााy उसके  ीचे आमyश कy स् ाy  ह   इसी प्रकyर बyाँे फेफड़े 

के  ीचे िी महyप्रyचीरy रहाी ह  ााy उसके  ीचे ‘् लीहy’ कy स् ाy  ह    

महyप्रyचीरy एक गोल गभु बा ज सी होाी ह   शसकुड़ े पर ह चपटी हो जyाी ह , शजसके 

कyरण वनाक्ष -गहुy कy आा  बढ जyाy ह   वनाक्ष  कस कुछ पेशशyाँ पसशलों के बीच में रहाी ह   उ  

पेशशोंके संकोच  के सम पसशलyाँ कुछ ऊपर को उठ जyाी ह  शजसके कyरण छyाी कस हडअडी 

उिर जyाी ह   छyाीकस िीारी प सशलों के ऊपर उठ े ााy महyप्रyचीरy पेशी के चपटे हो े के कyरण 

वनाक्ष -गहुy कy िीारी आा  सब ओर कy बढ जyाy ह , उससे फेफड़े को अशिक फ ल े के शलए 

स् ाy  प्रy् ा होाy ह   फेफड़े के फ ल े पर उसके िीार बढेहुए स् ाy  में हवनाy िर जyाी ह   श् वनाyस 

छोड़ े पर ह पेशी प ु: ढीली होकर गभु बा के आकyर ही हो जyाी ह  ााy वनाक्ष गहुyकy आा  कम 

हो जyाy ह    

महyप्रyचीरy के िीार स ेही गल ली ााy महyिम ी प्रवनाशे कर पyाी ह   अिोगy महyशशरy 

एवना ंवनाक्ष -प्रणyली से अन्  स्  y ुााy र् ावनाyशह ी  yशडyाँ जyाी ह    

ाyाष में महyप्रyचीरy के ाो स् ाभ ि होाे ह , शज के ऊपर ाो ों फेफड़े शस्ाा रहाे ह    

फेफड़े के सिी अंग शा -रyा स् वनाा: ही अप y-अप y कyष कराे रहाे ह   फेफड़ों कy 

कyषकर y बन् ा कर ा ेे को ‘श् वनाyसyवनारोि’कहाे ह   सyमyन् ा: मृ त्  ुहो े ाक फेफड़े अप y कyष 

कर y बन् ा  हीं कराे, परन् ा ुकिी-किी शकन् हीं शवनाशरे् कyरणों, ज से-पy ी में डचब जy y, शबजली कy 

सटकy लग y आशा से कुछ ारे के शलए श् वनाyस-शिy में अवनारोि उत् पन्   हो जyाy ह   उस सम 

कृ शिम श् वनास  शवनाशि कy सहyरy शलy जyाy ह   कृ शिम श् वनास  शवनाशि कy प्रोग सफल हो जy े पर 

फेफड़े प ु: अप y कyष कर y आरभ ि कर ााेे ह    

अभ् ऊास प्रश् न  

1) ररक् त स् थानों की प्वतव कीवजव।  

(क)   एक स् वनास् ा म षु्  के शरीर में श् वनाyसोच् छवनाyस कस प्रशिy......................बyर प्रशा 

शम ट होाी  

ह    

(ख)   फेफड़ों पर चढी कोमल परा को..........................कहाे ह    

(ग)   ाyएाँ फेफड़े कy औसा िyर......................औसं ााy बyएाँ फेफड़े कy औसा  

िyर...............औसं होाy ह     

(घ)  फेफड़ों कy कyष बंा कर ा ेे को................कहाे ह    
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(ङ)  हृा से आy हुआ अशदु्ध र् ा शदु्ध हो े के शलए.................द्वyरy फेफड़ों में 

पहुाँचाy ह    

(च)  श् वनाyस प्रणyली ााy श् वनास ी के िीार.............कोर्y होाे ह    

2) सत् ऊ/असत् ऊ बताइव।  

(क) श् वनास -शिy में श् वनाyस ले े कस शिy को श :श् वनास  ााy श् वनाyस छोड़ े कस शिy 

को प्रश् वनास  

 कहाे ह    

(ख) ाyएाँ फेफड़े में ाो ााy बyएाँ फेफड़े में ाी  खण् ड होाे ह    

(ग) महyप्रyचीरy शसकुड़ े पर चपटी हो जyाी ह  शजससे वनाक्ष -गहुy कy आा  बढ 

जyाy ह    

(घ)  yशसकy शछद्रों के मय  एक ाीवनाyर होाी ह  शजसे ‘से् टम’ कहाे ह    

 

6.7  सारा श  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप जy  चकुें  ह  शक श् वनास  ांि द्वyरy शरीर के शवनाशिन्   

िyगों में उत् पन्   हुई कyबष  डyई ं् सyइड आशा अशशुद्धyाँ बyहर श कलाी ह  ााy बyहर के 

वनाyाyवनारण से शदु्ध प्रyण वनाy ुं् सीज   yशसकy शछद्रों के मyय म से अांर प्रशाष् ट कराी ह   श् वनास  

शिy के मखु्  अवनावना  yक, कण् ठ, स् वनार, ंि, श् वनाyस  ली, वनाक्ष  गठर, फेफड़े और उार-वनाक्ष  

व् वनािyपक पेशी ह   श् वनास  शिy में श् वनाyस ले े कस शिyकेy ‘प्रश् वनास ’ााy श् वनाyस बyहर श कyल े 

कस शिy को ‘श :श् वनास ’ कहy जyाy ह   श् वनास  शिy में  yशसकy शछद्रों द्वyरy वनाy ुगले एवना ंस् वनार ंि 

से होाी हुई श् वनाyस ली में पहुाँचाी ह   वनाहyाँ र् ा ााy आई हुई वनाy ुमें ं् सीज  वना कyबष  डyई 

ं् सyइड कy आाy -प्राy  होाy ह  ााy अशदु्ध वनाy ुबyहर श कल जyाी ह  ााy शदु्ध वनाy ुर् ा में 

शमल जyाी ह   श् वनाyस ले y म षु्  के शलए अत् न् ा महत् वनापचणष ह       

 

6.8  शब ाािाी  

प्रश् वनास  - वनाy ुको  yशसकy द्वyरy िीार ले े को प्रश् वनास  कहy जyाy ह    

श :श् वनास  – वनाy ुबyहर श कyल े कस शिy   
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श् वनाyसोच् छवनाyस – श् वनाyस ले े एवना ंछोड़ े कस शिy   

अशस्ाyाँ – हडअशडyाँ  

र् ाशोि  – र् ाकy शदु्ध हो y   

मल – शवनार्y् ा पाyाष, जो शरीर के शलए हyश कyरक होाे ह    

श् वनाyसyवनारोि – श् वनाyस ले े एवना ंछोड़ े में बyिy उपशस्ाा हो y   

6.9  अभ् ऊास प्रनों ों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की प्वतव कीवजव ।  

(क) 16-24 

(ख) फुफ्फुसyवनारण  

(ग) 23,19 

(घ) श् वनाyसवनारोि  

(ङ) फुफ्फुसी िम ी/पल् मो री िम ी  

(च) एपीाीशलल  

2.  सत् ऊ/असत् ऊ  

(क) असत्   

(ख) असत्   

(ग) सत्   

(घ) सत्    
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6.11 वनब यात् मक प्रश् न  

1. श् वनास  शिy के मखु्  अवनावनाों कy पररच ाीशजए   

2. श् वनास  शिy को शवनास् ाyरपचवनाषक समसyइए   
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इकाई 7 – त विका त ि की रचना ि काऊव  

7.1  प्रस् ाyवना y  

7.2  उद्दशे्   

7.3  ांशिकy ांि – एक पररच  

7.4  ांशिकy ांि के शवनािyग  

7.4.1 मशस्ाष् क – सरु्भु  y (केन् द्री ांशिकy ांि)   

7.4.2 संवेनाा yत् मक अावनाy स् वनाचyशला ांशिकy ांि  

7.4.3 पररसरी ाशन्िकy ांि  

7.5  सyरyंश  

7.6  शब् ाyवनाली  

7.7  अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

7.8  सन् ािष ग्रन् ा सचची  

7.9  श बंिyत् मक प्रश्    

7.1  प्रस् तािना  

शपछली इकyई में आप े श् वनास  संस् ाy  कस रच y वना कyषशवनाशि कy अय   शकy और जy y शक शकस प्रकyर 

श् वनाyस कy आरोहण फेफड़ों के द्वyरy शरीर में होाy ह  ााy अवनाशशष् ट वनाy ु कyबष डyई आ् सyइड के रूप में श् वनाyस के 

अवनारोहण में श कलाी ह    

प्रस् ााु इकyई में आप शरीर के एक प्रमखु ांि ांशिकy ांि के शवनार् में पढेंगें शक  ांशिकy ांि शकस प्रकyर शरीर 

कस ााy उसके शवनाशिन्   िyगों एवंना अंगों कस समस् ा शिyओ ंकy श न् िण, श म  ााy समन् वना  कराy ह  और समशस्ाशा 

ब yए रखाy ह  ह आप सरलाy से जy ेगे वना शरीर के सिी ऐशच्छक वना अ  शच्छक कyयो  पर श ंिण ााy समस् ा 

संवेनाा yओ ंको ग्रहण कर क से मशस्ाष् क में पहुाँचyy जyाy ह  इसके शवनार् में आप ्y  अशजषा करेंगे   

ांशिकy ांि के ाी  मखु्  शवनािyग ह  – पहलy मशस्ाष् क सरु्भ  y ांि ााy ाचसरy संवेनाा yत् मक अावनाy स् वनाचशला 

ांि पररसरी ाशन्िकy ान् ि वना आगे आप पढेंगे शक े िyग कौ -कौ  से होाे ह  और शकस प्रकyर कyष कराे ह    

7.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  

 ांशिकy ांि के बyरे में एक सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   
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 ांशिकy ांि कस रच y कy शवनास् ाृ ा रूप से शवनावेनाच  कर सकें गे   

 ांशिकy ांि के प्रमखु शवनािyग प्रकyरों को िली-िॉशंा समस सकें गे   

 मशस्ाष् क-सरु्भ  y संस्ाy  के शवनाशिन्   अंगों के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 मशस्ाष् क-सरु्भु  y संस् ाy  के शवनाशिन्   अगों के कyयो  के बyरे में शवनास् ाyरपचवनाषक ्y  अशजषा कर सकें गे   

 मशस्ाष् क के शवनािyग वना उपशवनािyगों कस कyष प्रणyली वना महत् वनापचणष मखु्  कyयो  के शवनार् में शवनास् ाyर से वनाणष  कर 

सकें गे   

 सरु्भु  y के मखु्  शवनािyग वना महत् वनापचणष कyयो  के बyरें में जy कyरी प्रy् ा कर उ कy वनाणष  कर सकें गे   

 संवेनाा yत् मक अावनाy स् वनाचशला ांशिकy ांि के स् वनारूप एवंना शवनाशिन्   कyयो  के शवनार् में शवनास् ाृ ा अय   कर 

सकें गे   

 प्रस् ााु इकyई के अन् ा में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ा ेसकें गे   

7.3 त विका त ि 

 मy वना-शरीर कस ाखेिyल ााy शyरीररक अंगों कy समशुचा रूप से संचyल  कर े कy ाyशत्वना ‘ांशिकy ांि’ पर 

होाy ह   े  yशड़yाँ छोटी-बड़ी शवनाशिन्  आकyरों में] सहस्रyशिक संख्y में] शरीर के शवनाशिन्  िyगों में फ ली रहाी ह  ााy 

शरीर के सिी अंग-प्रत्ंग इन्हीं के आिyर पर सगुशठा ााy सशि ब े रहाे ह   ही सभपचणष शरीर पर शyस  कराी ह  ााy 

शा -रyा श शमा रूप से अप े कyष में संलग्  ब ी रहकर, किी एक क्ष ण के शलए िी शवनाश्रyम  हीं कराी ह  ााy ांशिकy 

ांि शरीर कस असंख्  कोशशकyओ ंकस शिyओ ंमें एक प्रकyर कy सyमंजस्  उत् पन्   कराy ह  ाyशक सभ पचणष शरीर एक इकyई 

के रूप में कyष कर सके वना ाशन्िकy ांि ाशन्िकy ऊाकों से ब y होाy ह   शज में ांशिकy कोशशकyओ ंy न् चरॉन् स और इससे 

सभ बशन्िा ांशिकy ान् ाओु ंााy एक शवनाशेर् प्रकyर के संोजी ऊाक शजसे न् चरोशग्लy कहाे ह  कy समyवेनाश होाy ह    

7.4 त विका त ि के वििाग 

 ांशिकy ांि को श भ  ाी  िyगों में शवनािyशजा शकy गy ह - 

(A) मशस्ाष्क सरु्भु y संस्ाy  (Cerebral Spinal)  इसे ‘केन्द्री ाशन्िकy ांि’ (Central of Cerebral 

Nervous System) िी कहy जyाy ह   इसमें ऐशच्छक (Voluntary) ांशिकyए होाी ह   

(B) संवेनाा yत्मक संस्ाy  (Sympathetic Spinal)  इसे ‘स्वनाांि  yड़ी संस्ाy ’ (Autonomic 

Nervous System) अावनाy स्वनाचyशला ाशन्िकy ान्ि (Autonomus Nervous System or 
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Sympathetic Nervous System) िी कहy जyाy ह   इसमें अ  शच्छक (Involuntary) 

ाशन्िकyए ंहोाी ह   

(C) पररसरी ाशन्िकy ान् ि   

 

Nervous System 
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7.4.1 मवस्तष्क-सरु्ुम्ना अथिा केन्द्रीऊ तवन्िका त ि - इस िyग में श भ शलशखा अंगों कy समyवेनाश होाy ह -  

(A) मवस्तष्क  

 (क) अग्रमशस्ाष्क (Forebrain) 

(ख) मय मशस्ाष्क (Mid Brain) 

(ग) पश् चमशस्ाष् क (Hind Brain)   

(B) मवस्तष्क सेतु (Pons Veolia) 

(C) सरु्ुम्ना नाड़ी – इसमें श भ   ाो िyग ह     

(1)  सरु्भु y कyण्ड अाyषाअ मेरुाण्ड (Spinal Cord) 

(2)  सरु्भु y शीर्ष  

(A) मवस्तष्क - ह म , बशुद्ध ााy शyरीररक चेा y कy मचलyिyर ह   ह म षु् कस इच्छy सुyर सभपचणष 

शरीर को संचyशला कराy ह   ह आठ हडअशडों से ब े एक कोष्ठ-खोपड़ी (Cranium) कस िीारी गहुy के िीार शस्ाा 

होाy ह   इसकy श मyषण  वनाष-सेल्स से होाy ह , अाः ह एक बहुा ही कोमल अंग ह   संसyर के समस्ा प्रyशणों में म षु् कy 

मशस्ाष्क ही सवनाyषशिक शवनाकशसा मy y गy ह   अन् अंगों कस अपेक्ष y इसकy आकyर िी बड़y होाy ह   

 

 

म षु् के मशस्ाष्क कस ब yवनाट ‘अखरोट’ से शमलाी-जलुाी ह   इसकy रंग िचरy होाy ह   इसके आगे-पीछे के 

िyग कस लभबyई लगिग 6 इचं ााy ाyाँई-बyाँई ओर चौड़yई लगिग 5 इचं होाी ह   इ  आकyरों  में न्च yशिकाy िी पyई 

जyाी ह   

परुुर् के मशस्ाष्क कy िyर 50 से 60 औसं ााy शिों के मशस्ाष्क कy िyर 45 से 48 औसं ाक होाy ह   ह 

एक प्रकyर के ‘िचसर पाyाष’ ााy ‘श्वेा पाyाष’ के वनाyा-कोर्ों एवंना वनाyा-ान्ाओु ंकy ब y होाy ह   आ ुके प्राम चyर वनार्ों 

ाक इसकy िyर ाेजी से बढाy ह  ााy 20 वनार्ष कस आ ुाक इसकy िyर एक श शचिता पररमyण ाक पहुाँच जyाy ह   

मशस्ाष्क - मशस्ाष् क को सyमyन्  रूप से ाी  िyगों में बॉटंy गy ह  – (क) अग्रमशस्ाष् क  
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(ख) मय मशस्ाष् क (ग) पश् चमशस्ाष् क इ कy शवनावनारण इस प्रकyर ह  –  

(क) अग्रमशस्ाष् क – ह मशस्ाष् क कy आगे कy िyग होाy ह  शजसमें श भ   रच yऍ ंशस्ाा रहाी ह  –  

प्रमशस्ाष् क y सेरीरी म – ह केशन्द्र ांशिकy ांि कy प्रमखु ााy मशस्ाष् क कy सबसे बड़y िyग ह   प्रमशस्ाष् क के ऊपर कy 

िyग गभु बज कस ारह और  ीचे कy िyग समाल होाy ह  वना कपyल गहुy कy अशिक िyग प्रमशस्ाष् क से िरy रहाy ह  ााy 

प्रमशस्ाष् क एक गहरी लभ बवनााअ ारyर y शवनाार के द्वyरy ाyशह े एवंना बyे अद्धष गोलyद्धष में शवनािyशजा रहाy ह   ह पृ थ् ्  करण 

आगे एवंना पीछे के िyग पर पचणष होाy ह  लेशक  मय  में े अद्धषगोलyद्धष ांशिकy ान् ाओु ंकस चौड़ी पटी ी के द्वyरy आपस में जड़ेु 

रहाे ह  शजसे कॉपषस क लोसम कहाे ह  जो ा ंशिकy कोशशकyओ ंकy ब y होाy ह  और िचरे रंग कy होाy ह   इसे गे्र म टर कहाे 

ह    

 

प्रमवस्तष् क के काऊावत् मक के्षि –  

1. संवेनााी क्ष ेि – ह मय  ारyर के ठीक पीछे प रyइटल लेब में शस्ाा क्ष ेि होाy ह    

 री ोजyक क्ष ेि – ह लेटरल सल् कस के ठीक ऊपर ााy पे्ररक पचवनाष क्ष ेि होाy ह    

 वनाyणी क्ष ेि – ह लेटरल लेब के श चले िyग में शस्ाा क्ष ेि होाy ह    

 दृशष्ट क्ष ेि – ह आभ ्  सीशपटल लेब के श चले शसरे पर शस्ाा क्ष ेि होाy ह   शजसमें वनास् ाओु ंके शचिों एवंना अन्  

दृशष्ट सभ बन् िी संवेनााों को गृ हण शकy जyाy ह    

2. बेसल को गृ हण शकy जyाy ह    

3.  ा लेमस  

(ख) मय मशस्ाष् क -  मय मशस्ाष् क, अग्र – मशस्ाष् क एवंना पश् च - मशस्ाष् क के बीच और मशस्ाष् क स् ाभ ि के ऊपर शस्ाा 

रहाy ह  इसमें सेरीरी ल पेडन् कल् स एवंना कॉपयो रy ् वनाyशड्रजेशम y समyवनाेश होाy ह   जो प्रमशस्ाष् कस कुल् y को घेरे रहाे ह  जो 
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शक ाृ ाी एवंना चाुाष वेनाशन्रकलों के बीच एक  शलकy होाी ह  सेरीरी ल पेडन् कल् स डंटल मुy रच yए होाी ह  जो इसकस वनाेंरल 

साह पर शस्ाा होाी ह   कॉपयो रy ् वनाyशड्रजेशम y डॉसषल साह पर चyर गोलyकyर उिyर होाे ह  शजन्हें ाो जोड़े संवेनााी केन् द्रों में 

शवनाि् ा शकy गy ह  एक को सपुीररर कोलीकुशल ााy ाचसरे को इन् फसररर कोलीकुशल कहाे ह  ााy सपुीररर 

कोलीकुशल द्वyरy शकसी वनास् ा ुको ाखे े कस शिy सभ पन्   होाी ह    

(ग) पश् च मशस्ाष् क – ह मशस्ाष् क कy सबसे पीछे कy िyग होाy ह  शजसमें पोन् स, मेडअचलy ंब् लyंगेटy ााy अ मुशस्ाष् क 

कy समyवेनाश रहाy ह    

(1) पोन् स – ह अ मुशस्ाष् क के आगे मय मशस्ाष् क के  ीचे ााy मेडअचलy ंब् लyंगेटy के ऊपर शस्ाा रहाy ह  ह 

मशस्ाष् क स् ाभ ि के बीच कy िyग होाy ह    

(2) मेडअचलy ंब् लyंगेटy – ह मशस्ाष् क स् ाभ ि कy सबसे  ीचे कy िyग होाy ह  जो ऊपर कस ओर पोन् स एवंना  ीचे कस ओर 

स् पyइ ल कॉडष के बीच शस्ाा रहाy ह    

(3) अ मुशस्ाष् क y सेरी बेलम – ह प्रमशस्ाष् क के ंश्सशपटल लोब के  ीचे पीछे कस ओर उिरy हुआ िyग होाy ह  जो 

मेडअचलy ंब् लyंगेटy के ऊपर, पोन् स के पीछे कपyली गहुy में शस्ाा होाy ह        
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(B) मवस्तष्क सेतु (Pons Verily) & ह लघ ुमशस्ाष्क के सyम े कy एक गोल घमुyवनााyर ााy सफेा रंग कy 

अवनावना ह   सरु्भु y, लघ ुमशस्ाष्क ााy वनाृ हाअ मशस्ाष्क में जy े वनाyली सिी  yशड़yाँ हीं से श कलाी ह   इसके  ीचे छोटे-

छोटे गोल ाy े होाे ह , शजन्हें ‘वनाृ न्ाशपण्ड’ (Corpus mammillae) कहy जyाy ह   इसी के सyम े एक वनाृ हाअ शपण्ड 

(Hypnosis) शफर दृशष्ट - ोशजकy (Optic Chiasm) ात्पचितyाअ सरु्भु y (Medulla Oblongata) अावनाy घ्रyण-पा ह   

 

(C) सरु्ुम्ना नाड़ी - ह एक सईु ज सी श्ल कस  yड़ी ह , शजसकy लगिग डेढ इचं लभबy शसरy ऊपर कस ओर 

रहाy ह   इसकस मोटyई सवनाषि एक समy   हीं होाी ह   इसकy ऊपरी िyग सफेा ााy िीारी िyग िमु ले रंग कy होाy ह   

इसके मय िyग में एक शछद्र ह , शजसमें एक  yली रहाी ह  और वनाह मशस्ाष्क के चााुष कोष्ठ से जy शमलाी ह   ह  yड़ी 

पचितyाअ कपyलyशस्ा के महyशवनावनार से श कलाी ह    

इसकy ाचसरy शसरy मेरुाण्ड कस मय प्रणyली में रहाy ह   गाष  में प्रवेनाश के स्ाy  पर ह लगिग आिy इचं मोटी 

होाी ह  ााy आगे चलकर पाली और  कुसली हो जyाी ह   

 इस  yड़ी के ाो मखु् िyग ह - 

1- सरु्भु y कॉडष (Spinal Cord) 

2- सरु्भु y शीर्ष (Medulla Oblongata) 
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(1) सरु्भु y कyडष - लघ ुमशस्ाष्क जहyाँ समyप्त होाy ह , वनाहीं से सरु्भु y आरंि हो जyाी ह   इसे मशस्ाष्क कस ही एक 

शyखy कहy जy सकाy ह   ह वनाyा yड़ी के रूप में सरु्भु yकyडष (मेरुाण्ड) के िीार रहाी ह  ााy अप े ऊपरी िyग में 

‘सरु्भु y-शीर्ष’ से शमली रहाी ह   मशस्ाष्क कस िyाँशा इसके ऊपर िी ाी  आवनारण चढे रहाे ह   ह प्राम ग्र वेनाक कशेरुक 

से लेकर प्राम कशट-कशेरुक ाक रहाी ह   अप े अशन्ाम िyग में ह घोड़े कस पचंछ के समy   yशड़ों के समचह में बाल 

जyाी ह   इसके ऊपर चढे हुए आवनारणों को िमशः 1. डचरyमेटर, 2. आकष  yडमेटर, 3. पyyमेटर कहy जyाy ह   इ में 

ऊपरी आवनारण सबसे मोटy ााy मजबचा होाy ह    

(2) सरु्भु y शीर्ष - ह सरु्भु y कyण्ड कy ऊपरी िyग ह , जो सरु्भु y  yड़ी से मशस्ाष्क कy सभबन्ि जोड़ाy ह   ह 

लगिग डेढ इचं लभबy ााy लगिग पौ y इचं मोटy होाy ह   ह अवनावना मशस्ाष्क कy सबसे शपछलy िyग ह  ााy शसर के 

पीछे एवंना गाष  के ऊपरी िyग में शस्ाा रहाy ह   इसकy ऊपरी िyग चौड़y ााy श भ  िyग साँकरy होाy ह   इसकy पृ ष्ठ िyग 

मशस्ाष्क के चााुष श ल कस छा कy श मyषण कराy ह   ह उ  ाशन्िकyओ ंसे शमलकर ब y ह , जो सरु्भु y से आरभ ि होकर 

मशस्ाष्क कस ओर जyाी ह , ााy लघ ुमशस्ाष्क से आरभ ि होकर सरु्भु y कस ओर जyाी ह   इस स्ाy  पर ाशन्िकyए ंएक 

ाचसरों को पyर कराी हुई ाyंे से बyंे ााy बyंे से ाyंी ओर को जyाी ह   े ाशन्िकyए ंलघु मशस्ाष्क से िी सभबन्ि रखाी 

ह   सरु्भु y शीर्ष कy आिyर चााुष श ल से शमलकर ब y ह  और ह पांग के आकyर कy होाy ह   

‘सरु्भु y शीर्ष’ में शyरीररक शिy के प्रyः सिी महत्वनापचणष केन्द्र रहाे ह , ज से-रक्त संचरण केन्द्र (Circulation 

Centre) ााy श्वस  केन्द्र (Respiratory Centre) आशा  श भ शलशखा 12 जोड़ी मशस्ाष्कस- yशड़yाँ इसी से श कलाी 

ह - 

 घ्रyण  yड़ी (Olfactory Nerve) & ह पचणष सyंवेनााyश क (Sensory)  yड़ी मशस्ाष्क को घ्रyण 

(गंि) कy ्y  करyाी ह   

 दृशष्ट  yड़ी (Optic Nerve) & इस सyंवेनााश क (Sensory)  yड़ी द्वyरy मशस्ाष्क को दृशष्ट कy ्y  

होाy ह   इसके द्वyरy ाखे े कस शिy सभपन्  होाी ह   
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  ेिसंचyशल ी ाृ ाीy  yड़ी (Ocular-Motor Nerve) ह गशावनाyहक अावनाy चेष्टyवनाह (Motor) 

 yड़ी आाँख कस मyंसपेशशों को गशा ाकेर, अाँिेरे ााy उजyले में दृशष्ट-श म  (Accommodation) 

कy कyष कराी ह     ेि संचyशल ी चााुी  yड़ी (Trochlear) & ह िी गशावनाyही अावनाy चेष्टyवनाह 

(Motor)  yड़ी ह   ह आाँख कस पलकों को खोल े ााy बन्ा कर े कy कyष कराी ह   

 शिशyखy  yड़ी (Trigeminal Nerve)  ह एक शशरy अाyषाअ गशावनाyहक एवंना सं्yवनाह (Sensory 

and Motor)  yड़ी ह   ह जबड़े कस मyंसपेशशों, जीि, ाyाँा ााy मस्ाक कस मyंसपेशशों कस 

शिyओ ंको सभपन्  कराी ह   
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  ेि संचyशलकस र्शष्ठकy  yड़ी (Abducesns)  ह िी गशा वनाyहक (Motor)  yड़ी ह   ह आाँखों के 

ढेलों पर लगyम ज सy कyम कराी ह   इसके प्रिyवना से ाो ों  ेि-गोलक शकसी शाशy में एक ही सyा 

घचमाे ह , शजसके कyरण दृशष्ट-क्ष ेि में िी अशिक स्पष्टाy आ जyाी ह    

 मौशखकसy  yड़ी (Facial) & ह िी गशावनाyशहकy (Motor)  yड़ी ह   ह चेहरे कस मyंसपेशशों में 

संकोच उत्पन्  करके िोि, घृ णy, प्रसन् ाy, वना रyग्, गंिीराy आशा के िyवना प्रकट कराी ह    

  yड़ी (Auditory)  ह सyंवेनााश क (Sensory)  yड़ी ह   ह श्रवनाण - शशक्त (Hearing) ााy शरीर 

के सन्ालु  (Balance) को शस्ार कराी ह   

 शजह्वy कण्ठी  yड़ी (Glassy Pharyngeal)  ह गशावनाyहक ााy सं्yवनाह (Sensory and 

Motor)  yड़ी ह   ह शजह्वy के अशग्रम 2/3 िyग पर स्वनाyा ााy श गल े वनाyली मyंसपेशशों 

(swallowing Muscles) के कyों पर श न्िण कराी ह   

 वेनागस  yड़ी (Vegas)  ह िी शिन्  प्रकyर कस (Sensory and Motor)  yड़ी ह   ह स्वनारन्ि 

(Larynx)] हृा (Heart)] फेफड़े (Lungs)] आमyश (Stomach)] कृ ा (Liver)] अग् yश 

(Pancreas)] ्लीहy (Spleen) ााy आाँाें (Intestines) आशा अंगों के कyष को श शन्िा कराी 

ह   

 सहyशकy  yड़ी (Accessory)  ह चेष्टyवनाह (Motor) वनागष कस  yड़ी ह   इसकy महत्वना  yममyि कy 

होाy ह   ह गाष  ााy पीठ कस मyंसपेशशों कस गशा के ऊपर श न्िण रखाी ह   

 शजह्वy अिोवनााी  yड़ी (Hypoglossal)  ह िी चेष्टyवनाह (Motor)  yड़ी ह   ह बोलाे सम 

अावनाy िोज  चबyाे सम शजह्वy कस मyंसपेशशों पर श न्िण रखाी ह  ााy उ के समyचyर 

संवेनाा yओ ंआशा से मशस्ाष्क को पररशचा करyाी ह  सyा ही मशस्ाष्क द्वyरy प्राि आ्yओ ंको 

सभबशन्िा अवनावनाों कस मyंसपेशशों ाक पहुाँचy कर उन्हें कyषरूप में पररणा करy े में सहyक ब ाी 

ह   

 सरु्भु y से उत्पन्  अन् ाशन्िकyएाँ (Spinal Nerves)  सरु्भु y से  yशड़ों के कुल 31 जोड़े श कलाे 

ह   े  yशड़yाँ सरु्भु y से ाो ओर से जुड़ी रहाी ह  ााy ाो ों ओर के शछद्रों से श कल कर सभपचणष शरीर 

में फ ली रहाी ह   े  yशड़yाँ शज  ाो िyगों से जड़ुी रहाी ह , उन्हें िमशः 1) पचवनाष मचल (Anterior or 

Motor) ााy 2) पyचितyत्मचल (Posterior) कहy जyाy ह   कुछ स्ाy ों पर े  yशड़yाँ गचु्छे कy रूप 

ग्रहण कर लेाी ह    yशड़ों के 31 जोड़े श भ yंशका ह - 

    1. कण्ठाशेी अावनाy ग्र वना ाशन्िकyऐ ं(Cervical Nerves)   -  8 
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   2. वनाक्ष ाशेी ाशन्िकyएाँ (Thoracic Nerves)    -  12 

   3. कशट स्ाy ी ाशन्िकyएाँ (Lumber Nerves)     -  5 

4. शिक-स्ाy ी ाशन्िकyएाँ (Sacral Nerves)    -  5 

5. अ शुिक अावनाy गाुyशस्ा ाशन्िकy (Coccygeal Nerves)   -  1 

                कुल   -  31  

जोड़े 

7.4.2 स िेानात्मक अथिा स्िचावात त विका त ि - शरीर के वेना अंग, शज कy श मyषण अ  शच्छक 

मyंसपेशशों (Involuntary Muscle Fibers) द्वyरy हुआ ह , स्वनाांिाy पचवनाषक संचyशला होाे ह  और उ कस गशा 

कy ्y  िी हमें  हीं हो पyाy, ज से- हृा, गिyषश, उार, ्लीहy, आाँा आशा ‘स्वनाचyशला - ाशन्िकy ान्ि’ ऐसे ही 

अंगों कy संचyल  कराे ह   इ  अ  शच्छक अंगों कy संचyल  कर े वनाyली ाो प्रकyर कस ाशन्िकyएाँ (Nerves) होाी 

ह  - 

1. त्वनारक ाशन्िकyएाँ (Accelerator Nerves) - े ाशन्िकyएाँ अंगों कस शिy को ाेज कराी ह   इ  ाशन्िकyओ ं

कस उिेज y के कyरण ही इ से सभबशन्िा अंगों कस शिy में ाेजी आाी ह   इन्हें ‘अ कुभपी ाशन्िकy’ िी कहy 

जyाy ह   

2. संामक ाशन्िकyएाँ (Depressor or Inhibitory Nerves) & इ  ाशन्िकyओ ंकस उिेज y से पहले वनाyले अंगों 

कस शशक्त में कमी आाी ह   जब े ाशन्िकyएाँ अशिक उिेशजा हो जyाी ह , ाब इ से सभबशन्िा अंगों कस शिy 

एकाम रुक जyाी ह   इन्हें ‘परy कुभपी ाशन्िकy’ िी कहy जyाy ह   

 

संवेनाा yत्मक अावनाy स्वनाचyशला अावनाy अ  शच्छक ाशन्िकyएाँ शज  अंगों पर प्रिyवना डyलाी ह , वेना श भ  ह - 

1. लyर गं्रशाyाँ 2. स्वनार ंि 
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3. फेफड़े 4. हृा 

5. िमश yाँ 6. आमyश 

7. आाँाें 8. वनाृ् क 

9. गिyषश  10. अग् yश 

11. कृ ा 12. त्वनाचy  

7.4.3 पररसरीऊ तवन्िका त ि –  

ाशन्िकy ांि के इस िyग में मशस्ाष् क से श कल े वनाyली 12 जोड़ी  कपyली ाशन्िकyओ ंएवंना स् पyइ ल कॉडष से श कल े 

वनाyली 31 जोड़ी स् पyइ ल ाशन्िकyओ ंकy समyवेनाश होाy ह  शज से शyखyे श कलकर शरीर के शवनाशिन्   अंगों एवंना ऊाकों में 

पहुाँचyाी ह    

1. ाशन्िकy – ांशिकy, केन् द्री ांशिकy ांि के बyहर मशस्ाष् क एवंना स् पyइ ल कोडष को शरीर के शवनाशिन्   अंगों से सभ बन् ि 

रख े वनाyली ांशिकy ान् ाओु ंकस एक-एक पचशलकy (बंडल) अावनाy पचशलकyओ ंकy एक समचह होाी ह    

ांशिकyऍ ंश भ   ाी  प्रकyर कस होाी ह -  

1. संवेनााी y अशिवनाyही ांशिकyऍ ं 

2. पे्ररक y अपवनाyही ांशिकyऍ ं 

3. शमशश्रा ांशिकyऍ ं 

 स् पyइ ल ांशिकyऍ ं– स् पyइ ल कौडष से 31 जोड़ी स् पyइ ल ांशिकyऍ ंश कलाी ह  जो सटी हुई बटीबीज वनाशाषरी ीज 

से ब े इन् टरवनाशटषरी ल रन् ीों से होकर वनाशटषरी ल के yल के बyहर श कलाी ह  े ांशिकyऍ ंश भ  शलशखा ह  –  

1. 8 जोड़ी सवनाyषइकल ांशिकyऍ ं 

2. 12 जोड़ी ाॉरेशसक ांशिकyऍ ं 

3. 5 जोड़ी लभ बर ांशिकyऍ ं  

4. 5 जोड़ी स िल ांशिकyऍ ं

5.1 जोड़ी कॉश्सशजल ांशिकyऍ ं

 

अभ् ऊास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव।  

(क)  वनाृ हा मशस्ाष् क.............खण् डों में शवनािyशजा होाy ह    

(ख)  सरु्भु  y  yड़ी के.............और.............ाो मखु्  शवनािyग ह    

(ग)  ................ांशिकyऍ ंअंगों कस शिy को ाेज कराी ह    

(घ)  संामक ांशिकyओ ंको..............ाशन्िकy िी कहाे ह     
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(ड.)  .............. yड़ी बोलाे सम अावनाy िोज  चबyाे सम शजह्वy कस मyंसपेशशों पर श न् िण रखाी  ह    

(च)  सरु्भु  y से  yश यडों के कुल...........जोड़े श कलाे ह    

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइव।  

(क) मशस्ाष् क सरु्भु  y ांि में अ ेशच्छक ांशिकyऍ ंहोाी ह  ााy संवेनाा yत् मक ांि में ऐशच्छक ांशिकyऍ ंहोाी ह    

(ख)  सरु्भु  y शीर्ष में शyरीररक शिy के प्रy: सिी महत् वनापचणष केन् द्र रहाे ह    

(ग)  जब संामक ांशिकyऍ ंअशिक उत् ाशेजा हो जyाी ह  ाब इ से सं बंशिा अंगों कस शिy ाेज हो जyाी ह    

(घ)  लघ ुमशस्ाष् क कy बyहरी िyग िचरे पाyाष से ााy िीारी िyग श् वेनाा पाyाष से िरy रहाy ह    

7.5 सारा श  

 प्रस् ााु इकyई को पढ े के बyा आप समस चकेु ह   शक ांशिकy ांि शरीर कy सबसे महत् वनापचणष ांि ह  ााy मy वना 

शरीर कस ाखेिyल ााy शyरीररक अंगों कy समशुचा रूप से संचyल  कर े कy ाy शत् वना ांशिकy ांि पर ही होाy ह   ांशिकy 

ांि में श शहा  yश यडॉ ंपचरे शरीर में फ ली होाी ह  ााy शकसी िी मy शसक ााy शyरीररक संवेनाा y को मशस्ाष् क में पहुाँचy े कy 

कyष कराी ह   मशस्ाष् क में पहुाँच े के बyा ही हमें उस संचेा y कस अ िुचशा होाी ह   ांशिकy ांि के ाो प्रमखु िyग ह  पहलy 

मशस्ाष् क-सरु्भ  y संस् ाy  ााy ाचसरy संवेनाा yत् मक संस् ाy   मशस्ाष् क सरु्भ  y संस् ाy  में ऐशच्छक ांशिकyएाँ होाी ह  ााy ह 

मशस्ाष् क, मशस्ाष् क सेा,ु सरु्भु  y  yड़ी, सरु्भु  y कyडष और सरु्भु  y शीर्ष में शवनािyशजा होाy ह   इसी प्रकyर संवेनाा yत् मक 

संस् ाy  त् वनारक ांशिकyऍ ंााy संा क ांशिकyओ ंमें शवनािyशजा होाy ह   इस प्रकyर शरीर कस ऐशच्छक वना अ  शच्छक शिyओ ं

कy सभ पyा  होाy ह    

7.6 शब ाािाी  

चेब् टyवनाह  yड़ी – ह मोटर  yड़ी िी कही जyाी ह   े ऐशच्छक पेशशों में आवेनागों कy मखु्  पा ब ाे ह    

ऐशच्छक–शजस शिy पर हमyरy श ंिण रहाy ह    

 

अ  शच्छक- शजस शिy पर हमyरy श ंिण  ही रहाy  रहाy ह   

 

7.7 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव 

(क)  चyर  

(ख)  सरु्भु  y कॉडष, सरु्भु  y शीर्ष  

(ग)  त् वनारक  

(घ)  परyमकुभ पी  

(ड.)  शजह्वy अिोवनााी/हyइपोग् लोसल  
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(च)  31 

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइव 

(क) असत्   

(ख) सत्   

(ग) असत्   

(घ) सत्  
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7.9 वनब यात् मक प्रश् न 

1. अग्र मशस्ाष् क, मय  मशस्ाष् क ााy पश् च मशस्ाष् क कy शवनास् ाyर से उल् लेख कसशजए   

2. ाशन्िकy ान् ि कस रच y वना शिy कy शवनास् ाyरपचवनाषक वनाणष  कसशजए   
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इकाई 8 -उत् सजवन त ि की रचना वि  काऊव   

8.1  प्रस् ाyवना y  

8.2  उद्दशे्   

8.3  उत् सजष  ांि : एक पररच  

8.4  उत् सजष  संस् ाy  के अवनावना  

8.5  फेफड़े  

8.6  त् वनाचy  

8.7  बड़ी आां  

8.8  मलyश  

8.9  वनाृ्  क अावनाy गाु े 

8.9.1 गाु ेके कyष  

8.9.2 मचिyश  

8.10 सyरyंश  

8.11 शब् ाyवनाली  

8.12 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

8.13 संािष ग्रन् ा सचची  

8.14 श बंिyत् मक प्रश्    

8.1 प्रस् तािना  

शपछली इकyई में आप े ांशिकy ांि कस रच y वना कyषशवनाशि कy अय   शकy  वनाyस् ावना में मy वना शरीर कस 

ाखेिyल ााy शyरीररक अंग-अवनावनाों कस के सफल संचyल  कy महत् वनापचणष कyष ाशन्िकy ांि से होाy ह   इसके सyा-सyा 

पचरे शरीर में िोज  के चपyपच ााy शरीर कस कोशशकyओ ंमें श रन् ार हो े वनाyली टचट-फच ट एवंना मरभ मा से कई प्रकyर के 

वनाज् ष पाyाष श ष् कyशसा होाे ह   शजसकy वनाणष  उत् सजष  ान् ि में आाy ह    

इस इकyई में आप शरीर के एक महत् वनापचणष ांि उत् सजष  ांि के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा करेंगे ााy आप जy ेंगे 

शक शकस प्रकyर उत् सजष  ांि अप े शवनाशिन्   अवनावनाों कस सहyाy से शरीर के ाचशर्ा पाyायो  को बyहर श कyल े में सहyाy 

प्राy  कराy ह    

इसके अशारर् ा उत् सजष  ांि शकस प्रकyर से कyष कराy ह  ााy शकस प्रकyर शरीर को रोग रशहा रखाy ह  इसके 

बyरे में आप जy कyरी प्रy् ा करेंगे   
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8.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  

 उत् सजष  ांि के बyरे में सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   

 उत् सजष  ांि कस कyष प्रणyली के बyरे में शवनास् ाृ ा रूप से अय   करेंगे   

 उत् सजष  संस् ाy  के मखु्  अवनावनाों को शवनास् ाyर से जy  सकें गे   

 फेफड़ों कस संरच y एवंना कyष प्रणyली को उत् सजष  ांि के पररपेक्ष्  में समस सकें गे  

 त् वनाचy कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से वनाणष  कर सकें गे  

 बड़ी आंा कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनाश् लेर्ण कर सकें गे  

 मलyश कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कy शवनास् ाृ ा रूप से वनाणष  कर सकें गे  

 गाुयो  कस संरच y एवंना कyष प्रणyली को िी जy  सकें गे   

 मचिyश कस संरच y एवंना कyष प्रणyली कस शवनावेनाच y कर सकें गे  

 उत् सजष  शिy कस संरच y एवंना कyष प्रणyली के शवनार् में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे  

 प्रस् ााु इकyई के अंा में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ाें सकें गे   

8.3 उत् सजवन स स् थान-वक पररचऊ  

जीशवनाा रह े, स् वनास् ा रह े के शलए प्रकृ शा  े इस शरीर में पोर्ण ज सी महत् वनापचणष प्रणyली के सyा श ष् कyस  प्रणyली िी ब yई 

ह    ह प्रणyली शा शरीर में ठीक प्रकyर से कyष   करें ाो शरीर से वनाज् ष पाyाष  हीं श कल पyेंगे एवंना शरीर रोगों कy घर 

ब  जyेगy  िोज  के पyच  ााy शरीर कस अन्  कोशशकस शिyओ ं प्रशाशिyओ ं के फलस् वनारूप जो श रन् ार 

कोशशकyओ ंकस टचट-फच ट होाी रहाी ह   इस टचट-फच ट एवंना मरभ मा कस शिyओ ंके फलस् वनारूप बहुा से ाचशर्ा पाyाष शरीर में 

एकशिा होाे रहाे ह   इ  ाचशर्ा पाyायो  को शरीर शवनाशिन्   प्रशिyओ ंके द्वyरy बyहर श कyलाy रहाy ह  ही उत् सजी अंग 

उत् सजष  संस् ाy  कy श मyषण कराे ह   वनाृ्  क, त् वनाचy, फेफड़े, बड़ी आंा, मचिyश एवंना मलyश इत् yशा सिी उत् सजषक अंग ह   

वनाृ्  क र् ा से चरर  अभ ल, जल आशा को अलग कराy ह  ााy त् वनाचy अशारर् ा जल एवंना ाचशर्ा पाyायो  को, फेफड़ें कyबष  

डyइं् सyइड एवंना बड़ी आंा (ाचशर्ा) िोज  को शरीर से बyहर श ष् कyशसा कराी ह    

8.4 उत् सजवन स स् थान के अिऊि  
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उत्सजष  संस्ाy  के अन्ागषा श भ शलशखा अवनावनाों कस गण y कस जyाी ह - 

 फेफड़े (Lungs) 

 त्वनाचy (Skin) 

 बड़ी आाँा (Large Intestines)  

 वनाृ् क y गाु े(Kidney) 

 मचिyश (Bladder) 

 मलyश (Rectum) 

 उत्सजष  संस्ाy  के अवनावनाों कस कyष-प्रणyली श भ y ुसyर होाी ह - 

 

Image of the Excretory System 

8.5 फेफड़े 

 फेफड़ों के द्वyरy रक्त कस शवनार्yक्त ग स (कyबष  डyई ं्सyइड) को बyहर श कyलy जyाy ह   ह स् पंजी शं् वनाyकyर 

होाे ह  ााy वनाक्ष  गहुy के ाो ों ओर शस्ाा होाे ह  एवंना वेना प्रत् ेक शं् वनाyंकyर फेफड़y शरीर कस मय  रेखy के ाो ों ओर शस्ाा 
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होाे ह  ााy ह मीशडyस् टyइ म द्वyरy एक ाचसरे से पृ ाक रहाे ह  ााy गाष  के श चले िyग में शस्ाा ् लेशवनाकल अशस्ा से 

डyफ्रyम ाक क से होाे ह   प्रत् ेक फेफड़े को ाोहरी परा वनाyली सीरमी कलy शजसे ्लचरy कहy जyाy ह  घेरे रहाी ह   प्रत् ेक 

फेफड़y खण् डों में शवनािyशजा होाy ह  ााy बॉंy ाो खण् डों में ााy ाyyं ाी  खण् डों में शवनाि् ा रहाy ह  और ाो ों  

 

 

फेफड़ों के े खण् ड प ु: छोटे-छोटे िyगों में शवनाि् ा होाे ह  एवंना छोटे-छोटे खण् ड िी प ु: कई छोटी-छोटी इकyइों से 

शमलकर ब ाे ह , इन् हें ‘लोब् चल् स’ y खण् डल कहy जyाy ह    

 लोब् चल् स में वनाyकुोर् िरे होाे ह  एवंना ही फेफड़ों के श् वनास ी िyग होाे ह  ही पर ग से कy आाy -प्राy  होाy ह  

ााy लोब् चल् स के चyरों ओर िम ी ााy शशरyओ ंकy जyल फ लy रहाy ह   इन्ही के द्वyवना ग स कy पररभ्रमण पचरे शरीर में 

सभ िवना हो पyाy ह    

8.6 त्िचा 

 शरीर कस अशशुद्धों को पसी े के रूप में बyहर श कyल े कy कyष ‘त्वनाचy’ कराी ह   पसी े में 98 प्रशाशा जल 

ााy 2 प्रशाशा शyरीररक-अशशुद्धyाँ अभल ााy खश ज द्रवनाों के रूप में रहाी ह  ााy िोज  के प्रकyर एवंना ऋा ु के 

प्रिyवनाy सुyर पसी े कस मyिy बढ जyाी ह  और ग्रीष्म ऋा ुमें जब पसी y खचब श कलाy ह , ाब मचि कस मyिy घट जyाी ह , 

परन्ा ुशीा ऋा ुमें पसी y बहुा कम श कल े पर मचि कस मyिy में वनाृ शद्ध हो जyाी ह   त् वनाचy में ा ंशिक ान् ाओु ंकy जyल शबछy 

रहाy ह  और त् वनाचy शरीर के ाyपिम को सyभ yवनास् ाy में ब yे रख े कy महत् वनापचणष कyष कराी ह    

त् वनाचy परा – 1. बyह्य त् वनाचy/ एपीडशमषस  

    2. अन् ा: त् वनाचy/ डशमषस  

 बyह्य त् वनाचy शरीर के शवनाशिन्   िyगों में शिन्  -शिन्   मोटyई कस होाी ह   हाेली, ालवनाों कस त् वनाचy मोटी होाी ह   

हाेली के शपछले िyग, पलकों, होंठों आशा कस त् वनाचy पाली और कोमल होाी ह    
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 अन् ा: त् वनाचy कठोर होाी ह  एवंना लचीली होाी ह   इसमें वनासy केशyऍ, र् ा वनाyशहकyए,ं लसीकy वनाyशहकyऍ ं  एवंना 

अ  शच्छक पेशशों िी अल् प मyिy में उपशस्ाा होाे ह    

 उत् सजी अंग के रूप में स् वेनाा ग्रशन्ाyं बहुा महत् वनापचणष होाी ह   स् वेनाा ग्रशन्ाyं अन् ा: त् वनाचy में कुण् डली के आकyर 

में उत् सणी वनाyशह y कस ब ी होाी ह   ह शछद्र द्वyरy त् वनाचy कस साह पर खलुाी ह   समस् ा शरीर में ह असंख्  मyिy में पyई 

जyाी ह  और शरीर में ह कहीं-कहीं अशिक और कहीं-कहीं कम मyिy पyई जyाी ह   पसी y श रन् ार शरीर से श कलाy 

रहाy ह   इसी कyरण शरीर कy ाyप श शन्िा होाy ह  एवंना शवनाजyाी द्रव्  बyहर श कलाे रहाे ह   पसी y सशि स्रyवना ह  एवंना 

इसकy संगठ  जल, लवनाण एवंना अन्  अल् प व् ाष पाyाों कy होाy ह    

 सyमyन् ाy पसी y एवंना स् वनास् ा सyमyन्  वनास्   व् शक्त में 500-600 शम0ली0 उत् सशजषा होाy ह   मy शसक 

अशyशन्ा में, शमचष-मसyलy ु्  ा िोज  के सम उत् ाेशजा अवनास् ाy में, र् ा शकष रy वना श् वनाyसyवनारोि बढ जy े पर पसी y 

अशिक श कलाy ह   त् वनाचy कy ह महत् वनापचणष अंग ात् वना श न् िण, जल संालु  हाे ु लवनाण सन् ालु  हाे,ु अभ ल क्ष yर 

श न् िण, त् वनाचy कस कोमलाy के शले अत् yवनाश् क अंगक ह    

8.7 बड़ी आतँ  

  ह शरीर के शवनार् ले ााy अपशशष् ट पाyाष को मल के रूप में बyहर श कyल े कy कyष कराी ह  और बड़ी आंा 

एक महत्वनापचणष उत्सजी अंग ह  वना बड़ी आंा पyच -प्रणyली कy अंा कy सबसे अशन्ाम िyग ह   बड़ी आंा कस लभ बyई 

लगिग 1.5 मीटर ाक होाी ह   छोटी आंा कy पचy हुआ िोज  बड़ी आंा में आ े के बyा प ु: छोटी आंा में वनाyल् वना हो े 

के कyरण  हीं जy पyाy ह  ााy बड़ी आंा जो शक ‘कोल ’  yम से िी जy ी जyाी ह  इसे श भ   सyा िyगों में बॉटy गy ह  

शज कy शवनावनारण इस प्रकyर ह  –  

1. सीकम िyग  

2. आरोही िyग  

3. अ पु्रस् ा िyग  

4. अवनारोही िyग  

5. शसग् मॉड कॉल    

6. मलyश  

7. गाु  ली  

8.8 मााशऊ 

 बड़ी आाँा से आy हुआ मल इसमें होाy हुआ गाुy द्वyर से बyहर श कल जyाy ह  ााy इसकस रच y कोल  

(बड़ी ंा) के समy  होाी ह  परन् ा ुइसकस पेशी परा अशिक मोटी होाी ह     
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8.9  िृक्क अथिा गुाे (Kidney)  

वनाृ् क- शरीर में जो अवनावना मचि-श मyषण कy कyष कराे ह , उन्हें वनाृ् क अावनाy गाु ेकहy जyाy ह   े संख्y में 2 

होाे ह  (1) ाyाँy और (2) बyाँy  े गुा ेरीढ के ाyीं ओर ााy बyीं ओर 12वनाीं पसली के सyम े ााy चौाे कशट-कशेरूक 

के बीच रहाे ह   इ  गं्रशाों कy आकyर ‘गठुली’ अावनाy ‘लोशबे के बीज’ ज सy होाy ह   एक वनाृ् क आकyर में 5 इचं 

लभबy, 2.5 इचं चौड़y ााy 1 इचं मोटy ााy लगिग 150 ग्रyम िyर वनाyलy होाy ह   इसकy रंग कुछ ब ग ी ज सy होाy ह   

ाyाँy वनाृ् क कुछ  ीचे ााy बyाँy वनाृ् क कुछ ऊपर कस ओर होाy ह   वनाृ् क के ऊपर एक आवनारण सy चढy रहाy ह   प्रत्ेक 

वनाृ् क कy बyहरी िyग कुछ उत् ाल अाyषा उिरy ााy िीारी िyग कुछ अवनााल (ाबy) होाy ह   वनाृ् क के उपरी शसरे पर टोपी 

ज सी एक प्रणyली शवनाही  गं्रशा होाी ह , शजसे उपवनाृ् क कहy जyाy ह   इसके िाँसे हुए िyग के बीच के शछद्र को ‘हyइलम’ 

(Hilum) कहाे ह   प्रत्ेक वनाृ् क के िीार लगिग डेढ लyख अत्न्  मही   शलकyए (Tubules) होाी ह , जो आकyर में 

एक ाचसरे से शिन्  होाी ह   

8.9.1 गुाे के काऊव - वनाृ् क के ाो ों ओर से एक-एक  ली श कलाी ह , शजन्हें ‘मचि-प्रणyली’ (Ureters) कहy जyाy ह   

ह प्रणyशलyाँ मचि के ा yर होाे ही उसे मचिyश (Urinary Bladder) में पहुाँचy े कy कyष कराी ह   मचिyश गुा ेके िीार 

ही रहाy ह   मचि-प्रणyली एक छोटी सी  ली होाी ह  जो कसड़े कस िyंशा गशा कराी ह   इसकy शवनास्ाyर गाु ेसे मचिyश ाक 

ही रहाy ह   इ कस लभबyई 10 से 12 इचं ाक पyी जyाी ह   इ के ाो शसरे होाे ह   ऊपर वनाyलy चौड़y शसरy वनाृ् क से ााy 

 ीचे वनाyलy पालy शसरy ‘वनाशस्ागह्नर’ (Pelvis) में ‘मचिyश’ (Bladder) से शमलy रहाy ह   मचि पहले वनाृ् क (Kidney) कस 

मी yरों (Pyramids) से मचि-प्रणyली के चौडेय िyग में आाy ह , शफर इसके द्वyरy बहाy हुआ मचिyश में जy पहुाँचाy ह   

 

 वनाृ् क कy कyष बचाँा-बचाँा करके मचि ब y y ााy उसे मचिyश में िजे y ह   स्मरणी ह  शक मचि के मखु् अवनावना 

वनाृ् क के िीार ा yर   होकर शरीर के अन् िyगों में ही ब ाे ह , वनाृ् क उन्हें रक्त से अलग करके ‘मचि कy रूप’ ा ेााेy ह  

ााy वनाृ्  क कy सबसे महत् वनापचणष कyष रकाअ  को छy  y वना छ े हुए पाyायो  में से शरीर के शलए उपोगी आवनाश् क पाyाों को 
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प :ु अवनाशोशर्ा कर y एवंना गन् ाशगों को बyहर श कyल  ह    और ह िोज  के चyपच के आन् ाररक उत् पyा जल, 

चररy, चररक ऐशसड आशा कy उत् सजष  कर े कy कyष कराे ह  सyा ही शरीर में अावनाy र् ा में शस्ाा कुछ हyश कyरक 

ावनाyइों, और्शिों, शवनार् ले अावनाy रyसyश क पाyाों के उत् सजष  कy िी कyष कराे ह  ााy शरीर में शस्ाा ारल के 

परyसरणी ाyब को ब yए रख े में माा कराे ह  वना शरीर के ारलों के आा , उ कस ाy ाy एवंना प्रशाशिy को श शन्िा 

कराे ह    कर े में माा कराy ह    

Venous blood is returned through a  series of vessels that generally  correspond to 

the arterial    
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8.9.2 म्िाशऊ -  इसे ‘वनाशस्ा’ अावनाy ‘मसy y’ िी कहाे ह   ह एक ा ली ज सी होाी ह , शजसमें मचि-प्रणyशलों द्वyरy 

लyy गy मचि संशचा होाy रहाy ह   ह उार में सबसे श चले िyग में, (Pelvis) में रहाy ह   पुरूर्ों में ह मलyंग के सyम े 

कस ओर ााy शिों में जरy ुके सyम े वनाyले िyग में रहाy ह   खyली हो े पर आकyर ‘शाको y’ होाy ह  ााy िर जy े पर 

ह शबल्कुल ‘गोल’ हो जyाy ह   मचि से िर जy े पर ह उठy रहाy ह   इसके िर जy े पर म षु् को मचि-त्yग े कस इच्छy 

होाी ह    मचिyश सyमyन्ाः 5 इचं लभबy ााy 3 इचं चौड़y होाy ह   इसमें 7 औसं ाक मचि समy सकाy ह   परुूर्ों में 

इसके पीछे शिुyश ााy शिों में गिyषश (Uterus) कस शस्ाशा रहाी ह  और शजस रyस्ाे से मचि श कलाy ह  उसे मचिमyगष 

कहाे ह   ह मचिyश के एकाम श चले िyग से एक  ली के रूप में आरंि होाy ह   पुरूर्ों में ह लगिग 8-9 इचं लभबy 

होाy ह  ााy इसमें 2 सकुyवना y घमुyवना होाे ह   इसके प्रyरंशिक िyग में प्रोस्टेट गं्रशा (Prostate Gland) रहाी ह   ह मyगष 

प्रोस्ट ट गं्रशा के आगे से शशश्न (Penis) के श भ  िyग ाक रहाy ह  ााy शशश्न (शलंग) के बशहिyषग पर जो शछद्र होाy ह , वनाहyाँ 

समyप्त होाy ह   शलंग के इस शछद्र को ‘मचि बशहद्वyषर’ कहाे ह   इसके मyगष में ाो घमुyवना होाे ह   शशश्न के एक ही शछद्र से मचि 

ााy शिु (वनाीष) ाो ों के अलग-अलग श कल े कस शिyऐ ंसभपन्  होाी ह   

 शिों कy मचि मyगष 1.5  इचं लभबy होाy ह   उसकस  ली ोश  कस ाीवनाyर से शमली रहाी ह  ााy उसकy शछद्र 

ोश -शछद्र से लगिग आिy इचं ऊपर कस ओर रहाy ह   शिों के मचि मyगष से केवनाल मचि ही श कलाy ह   

  ‘मचि’ एक प्रकyर कy ारल पाyाष ह , शजसमें रक्त से छोड़y हुआ ाचशर्ा पाyाष रहाy ह   जब रक्त भ्रमण कराy हुआ 

वनाृ् क (Kidney) में पहुाँचाy ह , ाो उस सम वनाृ् क अ yवनाश्क पाyाों के रूप में पृ ाक कर जली ारल अाyषाअ ‘मचि’ के 

रूप में मचिyश (Bladder) में िकेल ााेy ह  और इसके बyा वनाह मचि  ली द्वyरy शरीर से बyहर श कल जyाy ह   

मचि कy रंग स्वनाच्छ पीलy अावनाy िचरy होाy ह   समy सुyर इसके रंग में ाोड़y बहुा पररवनााष  होाy रहाy ह   ज से- 

रyा िर सो े के बyा प्रyाःकyल इसकy रंग गहरy होाy ह   गमी के शा ों में िी इसकy रंग गहरy हो जyाy ह   मचि कस मyिy 

घट े से िी रंग गहरy हो जyाy ह  ााy बढ े पर हल्कy हो जyाy ह   रूग्णyवनास्ाy में िी मचि कy रंग बाल जyाy ह   

मचि में 960 िyग जल ााy 40 िyग ठोस-पाyाष (Solids) पyे जyाे ह   24 घंटे में प्रyः 2-2.5 औसं ठोस-

पाyाष मचि द्वyरy हमyरे शरीर से बyहर श कलाे ह  शजसमें चररy, सोशडम ााy ्लोरyइड कस मyिy ही अशिक पyी जyाी ह   

जब व् शक्त रोग कस अवनास् ाy में होाy ह  ाो उसके मचि से रक्त, पीब, शपि, शकष रy इत् yशा अस्वनाyिyशवनाक पाyाष िी 

श कलाे ह   

सyमyन् शस्ाशा में एक व्स्क म ुष् 24 घण्टे में लगिग 1 से 1.5 शकलो ाक मचि कy त्yग कराy ह   इससे कम 

अावनाy अशिक मyिy में मचि कy श कल y ठीक  हीं मy y जyाy  ग्रीष्म ऋा ुमें पसी y अशिक श कल े पर मचि कस मyिy में 

कमी आ जyाी ह  ााy शीा ऋा ुमें वनाृ शद्ध हो जyाी ह -ह बyा पहले िी कही जy चकुस ह   

अन् कyष- ‘वनाृ् क’ हृा कy िी एक महत्वनापचणष सहyक अंग ह   शा शकसी कyरणवनाश वनाृ् क के कyष में 

रूकyवनाट पड़ जyाी ह  ाो रक्त के िीार अभल ााy क्ष yर के अ पुyा में अन्ार आ जyाy ह  एवंना रक्त कy ाबyवना अशिक बढ 

जyाy ह   

वनाृ् क ्लyज्मy (Plasma) पर िी श ंिण (Control) कराy ह  ााy ग्लचकोज (Glucose) एवंना चररy (Urea) 

 yमक ात्वनाों के घ त्वना को िी श शन्िा रखाy ह   

अभ् ऊास प्रश् न  
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1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव।  

(क)  सyमyन्  शसाशा में एक व्स् क म षु्  24 घण्टे में लगिग..............शकलो ाक मचि त् yग कराy ह    

(ख)  शरीर में गाुयो  कस संख् y...........ह    

(ग)  वनाृ्  क...........और............ yमक ात् वनाों के घ त् वना को श ंशिा रखाy ह    

(घ)  मचि में...........िyग जल ााy..........िyग ठोस पाyाष पyे जyाे ह   

(ड.)  वनाृ्  क के ाो ों ओर से एक-एक  ली श कलाी ह , शजन् हें..........कहाे ह    

(च) ाyyं फेफड़y..........खण् डों में ााy बyyं फेफड़y..............खण् डों में बंटy होाy ह    

2. सत् ऊ/असत्ऊ बताइव।   

(क)  ‘वनाृ्  क‘ हृा कy िी एक महत् वनापचणष सहyक अंग ह    

(ख)  शकसी कyरणवनाश शा वनाृ्  क के कyष में रूकyवनाट पड़ जyाी ह  ाो र् ा कy ावनाyब कम हो जyाy ह    

(ग)  बड़ी आंा कy अशन्ाम िyग सीकम िyग ह    

8.10 सारा श  

प्रस् ााु इकyई से आप उत् सजष  ांि कy सभ पचणष पररच प्रy् ा कर चुके ह  उत् सजष  शिy को समस चुके ह   उत् सजष  शिy 

द्वyरy शरीर के श स् सyर द्रव्  बyहर श कल जyाे ह  ााy शरीर सअ वनास् ा ब y रहाy ह   उत् सजष शिy के मखु्  अंग फेफड़े, 

त् वनाचy, बड़ी आंा, मलyश ााy गाु ेह  जो शरीर के शवनाशिन्   शवनार्y् ा वना हyश कyरक पाyाों को श कyल े में सहyक होाे ह  

ााy फेफड़ों द्वyरy र् ा से हyश कyरक ग स कyबष  डyई ं् सyइड को श कyलy जyाy ह   त् वनाचy के मyय म से शरीर कस 

अशशुद्धॉ ंपसी े द्वyरy बyहर श कलाी ह   बड़ी आंा के मyय म से मल के रूप में िोज  कy श स् सyर पाyाष बyहर श कलाy 

ह   गाु ेy वनाृ्  क द्वyरy र् ा से छोड़y हुआ ाचशर्ा पाyाष मचि के रूप में बyहर श कलाे ह   मचि पहले वनाृ्  क कस मी yरों से मचि 

प्रणyली के चौड़े िyग में आाy ह , शफर इसके द्वyरy बहाy हुआ मचिyश में बyहर श कल जyाy ह   इस प्रकyर हyश कyरक 

पाyाष शरीर से बyहर श कल जyाे ह   इस अयy के अय   के बyा आप शवनाशिन्   अंगों द्वyरy हो रही उत् सजष  शिy को 

िली-िॉशा समस गे होंगे   

8.11 शब ाािाी  

उपवनाृ्  क – अशिवनाृ्  क ग्रशन्ा, ह प्रत् ेक वनाृ्  क के ऊपरी िyग में शस्ाा होाी ह  ााy अन् ा: स्रyवनाी ांि कy िyग होाी ह    

कोल  – बड़ी आन् ि को कहy जyाy ह    

उत् सजी – व् yज् , अपशशष् ट, ाचशर्ा  

श ष् कyस  – श कyल y, बyहर कर ा ेy  
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डyफ्रyम – एक मyंसपेशी जो फेफड़ों कy आिyर ााेी ह    

् लचरy – फेफड़े कस परा   

8.12 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव   

(क)  1-1.5 शकलो  (ख)  2  (ग)  ग् लचकोज, चररy  (घ) 960, 40 

(ड.) मचि प्रणyली/चरेटसष  (च)  3 ओ  र 2  
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(क)  सत्   (ख)  असत्   (ग)  असत्   
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8.14 वनब यात् मक प्रश् न  

1. उत् सजष  संस् ाy  कy पररच ााेे हुए वनाृ्  क के कyयो  को समसyइे   

2. फेफड़े शकस प्रकyर उत् सजष  कy कyष संपyशाा कराे ह  समसyइे   

3. उत् सजष  ान् ि कस पचरी प्रशिy कy वनाणष  कसशजए   
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इकाई 9 -ज्ञानेवन्द्रऊ त ि की रचना वि  काऊव   

9.1 प्रस् ाyवना y  

9.2  उद्दशे्   

9.3  ्y ेशन्द्र ांि: एक पररच  

9.4  ्y ेशन्द्र ांि के अवनावना  

9.5  दृश् ेशन्द्र  

9.6  श्रवनाणशेन्द्र  

9.7  घ्रyणशेन्द्र  

9.8  स् वनाyाशेन्द्र  

9.9  स् पशशेन्द्र  

9.10 सyरyंश  

9.11 शब् ाyवनाली  

9.12 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

9.13 संािष ग्रन् ा सचची  

9.14 श बंिyत् मक प्रश्   

 

9.1 प्रस् तािना  

शपछली इकyइों में आप शरीर के अशा महत् वनापचणष संस् ाy ों (पyच , श् वनास , पररसंचरण, ांशिकy) कy अय   

शकy ह   पyठकों प्रस् ााु इकyई में आप ्y ेशन्द्र ांि  महत् वनापचणष संस् ाy  के बyरे में जy ेंगे    

इस इकyई में आप शyरीररक इशन्द्रों के शवनार् में पढेंगे और समसेंगे  शकस-शकस प्रकyर कस शyरीररक इशन्द्रyं 

अावनाy ्y ेशन्द्रॉ ंहमyरे शरीर में होाी ह  जो ा श क शिyओ ंको कर े में हमyरी सहyाy कराी ह  इसके शवनार् में आप 

जy ेंगे  ाखे y, स ु y, शकसी वनास् ा ु कy स् पशष कर y, शकसी खyद्य पाyाष कy गणु पहचy  y, सचंघ y आशा कyष क से 

्y ेशन्द्रों द्वyरy संचyशला एवंना शिyशन्वनाा होाे ह -  आगे आप ह जy  सकें गे   

9.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  
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 ्y ेशन्द्र ांि कy एक सyमyन्  पररच प्रy् ा कर सकें गे   

 ्y ेशन्द्र ांि के प्रमखु अवनावनाों कy शवनास् ाyरपचवनाषक वनाणष  कर सकें गे   

 स् पशषशन्द्र कस संरच y एवंना मुख्  कyयो  के बyरे में शवनास् ाृ ा जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 घ्रyणेशन्द्र कस संरच y एवंना मुख्  कyयो  के बyरे में समस सकें गे   

 श्रवनाणेशन्द्र कस संरच y एवंना मुख्  कyयो  के बyरे में जy  सकें गे   

 द्रश् ेशन्द्र कस संरच y एवंना मखु्  कyयो  के बyरे में जy कyरी प्रy् ा कर सकें गे   

 प्रस् ााु इकyई के अंा में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ाें सकें गे   

9.3 ज्ञानेवन्द्रऊ त ि – वक पररचऊ  

हम इस संसyर में शवनाशिन्   िौगोशलक, सyमyशजक पररशस्ाशाों में रहाे ह   सही प्रकyर से व् वनाहyर कर े के शले एवंना 

सyमन् जस्  शबठyे रख े के शलए संवेनाा yओ ंकy हो y अशा आवनाश् क ह   इ  संवेनाा ओ ंकy अ ुिवना हम ािी कर सकाे ह  

जब उससे सभ बशन्िा संवेनााी ां शिकyओ ंको उत् ाेज y अावनाy उद्दीप  प्रy् ा हो सके  शवनाशिन्   उत् ाेज yओ ंके फलस् वनारूप 

संवेनाा yऍ ंमशस्ाष् क में संवेनााी ांशिकyओ ंके द्वyरy जyाी ह  वनाहyं संवेनाा yओ ंकy शवनाश् लेर्ण केन् द्री ांशिकy ान् ि के द्वyरy होाy ह  

ााy उसके पश् चyाअ शरीर शकसी कyष को कर े के शले इन् हीं संवेनााी ांशिकyओ ंसे उत् ाेज y पyकर कyष कराy ह   हमyरy ह 

शyरीररक ांि प्रकyश, गंि, ाyब, य वनाश  आशा के सyंवेनाशाक अंगों पर श िषर कराी ह   े संवेनााी अंग शवनाशशष् ट संवेनाा yओ ंको 

ग्रहण करके बyह्य जगा कy ्y  प्रy् ा कराी ह   मy वना शरीर में पyंच संवेनााी अंग ह  शजन् हें ्y ेशन्द्रyं कहy जyाy ह  आंख, 

कy ,  yक, शजह्वy एवंना त् वनाचy  आगे आप इ के शवनार् में शवनास् ाृ ा ्y  प्रy् ा करेंगे   

9.4 ज्ञानेवन्द्रऊ त ि के अिऊि  

 म षु् शरीर में 1. दृशष्ट, 2. श्रवनाण 3. घ्रyण 4. स्वनाyा ााy 5. स्पशष - इ  बyाों कy यy  करy े वनाyली 5 ्y ेशन्द्रyाँ ईश्वर  े ाी 

ह , शज कस शिy शवनाशि मखु्ाः वनाyा yड़ी संस्ाy  से ही सभबन्ि रखाी ह   े इशन्द्रyाँ श भ  ह - आप जy ाे ही ह   

1. आाँख (Eye) – इ कy कyष दृश्  y रूप को ग्रहण कर y ह     

2. कy  (Ear)- इ कy कyम य वनाश  को स ु y ह    

3.  yक (Nose)- इसकy कyम सचाँघ y ह   

4. शजह्वy (Tongue) – स् वनाyा ले े कy कyष शजह्वy द्वyरy होाy ह    

5. त्वनाचy (Skin) - इसकy कyम स्पशyष िुचशा ह   

 े सिी इशन्द्रyाँ शवनाशिन्  संवेनाा yओ ंको मशस्ाष्क ाक पहुाँचyाी ह  ााy मशस्ाष्क द्वyरy प्राि आ्yओ ंकy पyल  

िी कराी ह    

9.5 दृश् ऊेवन्द्रऊ  



शरीर विज्ञान,स् िास् ्  ऊ वि  वनाान विवयऊ                                                        N.S-02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                           105  

 

 ह दृशष्ट-शवनार्क ्y ेशन्द्र ह   इसकy सभबन्ि दृशष्ट- yड़ी द्वyरy मशस्ाष्क से रहाy ह   म षु् के कपyल के िीार,  yक के 

ाो ों ओर एक-एक गहरy गडअढy ह , शजसे ‘ ेि गुहy’ (Orbit) कहाे ह   इन्हीं गडअढों में एक-एक आाँख शस्ाा रहाी ह   आाँखें 

अप े सyम े कस ओर एक पा ेसे ढाँकस रहाी ह , शजसे ‘पलक’ (Eyelids) कहy जyाy ह   े पलकें  ाो िyगों में बाँटी रहाी ह -

ऊपरी ााy श चली  पलकें  एक प्रकyर कस कड़ी ाह (Tartus) द्वyरy शस्ाा रहाी ह   इ के शक yरे पर छोटे-छोटे केश होाे ह   

जो बyहरी िचल-गाष आशा से आाँखों कस रक्ष y कराे ह   पलकों के िीारी िyग में ‘शे्लष्मलy’ (Conjuctiva)  yमक एक 

मही  पyराशी शसल्ली लगी रहाी ह , ह ाहुरी होकर  ेि-गहुy को ढाँके रखाी ह   आाँख कy बyह्य आा  बyाyम ज सy 

होाy ह   परन्ा ुशपछलy िyग गोल रहाy ह , जो मशस्ाष्क से जड़ुy रहाy ह   आाँख के उपyंग श भ  ह - 

1- िौहें (Eye Brows)  े प्रत्ेक चक्ष -ुगह्वर के ऊपर एक टेढी केशाyर लकसर के रूप में रहाी ह   इ में छोटे-छोटे बyल 

होाे ह   

2. पाक  (Eye-lids)  ह बरyबर खलुाी ााy बन्ा होाी रहाी ह   इ के द्वyरy आाँखों कस रक्ष y होाी ह   इ कy वनाह 

िyग-जो ऊपरी ााy श चली पलक से शमलy रहाy ह , चक्ष -ुकोण (Canthus) कहy जyाy ह   

3. अश्रु ग्र वथऊाँ (Lacrymal Glands)  पलकों के िीार कुछ ऐसी गं्रशाyाँ िी रहाी ह  जो अश्र ुअाyषाअ आाँसच उत्पन्  

कराी ह   पलकों के स्वनाान्ि िyग में एक शारछी  ली श कलाी ह , शजसके द्वyरy े आाँसच आाँखों के पyस शगराे ह   इसी  ली 

के शमशडल (Medial) शसरे से एक अन्  ली आरंि होाी ह , जो सीिी  yक में जyकर खलुाी ह , इसे अश्रु yसy  ली 

(Naso-Lacrymal Duct) कहाे ह   इसकy श न्िण अ  शच्छक ाशन्िकyओ ंद्वyरy होाी ह   

9.6 श्रि ेवन्द्रऊ  

ह श्रवनाण - शिy शवनार्क ्y ेशन्द्र ह   े खोपड़ी कस जड़ में ाyाँई ााy बyाँई ओर शस्ाा रहाे ह   इस प्रकyर 

आाँख कस िyाँशा कy  िी संख्y में ाो होाे ह   रच y के आिyर पर इसके ाी  शवनािyग होाे ह - 

1. बyह्य कणष (External Ear) 

2. मय कणष (Middle Ear) 

3. अन्ाः कणष (Internal Ear) 

वनाyमुण्डल में उपशस्ाा यवनाश -लहरों (Sound Waves) को बyह्य कणष इकट्ठy करके मयकणष शस्ाा श्रवनाण 

शसल्ली (Tympanic membrane or Ear Drum) पर टकरy े के शलए िजेाy ह , शजसके फलस्वनारूप वनाyा-पे्ररणyएाँ 

(Nervous Impulses) उत्पन्  होाी ह   उ  श्रवनाण संवेनाा yओ ंको अन्ाःकणष श्रवनाण- yड़ी (Auditory Nerve) द्वyरy 

मशस्ाष्क में िजे ााेy ह , शजससे स ु े कस शिy सभपन्  हो े लगाी ह   

9.7 घा ेवन्द्रऊ  

 ह घ्रyण शिy शवनार्क ्y ेशन्द्र ह   ह चेहरे के बीचों-बीच, ाो ों आाँखों के मय में शस्ाा ह   इसकस लभबी 

ाीवनाyर एक उपyशस्ा द्वyरy श शमषा होाी ह , जो इसे ाो िyगों में शवनािyशजा कराी ह   अाः  yक के ाो शछद्र होाे ह    yक के 

बyहरी िyग को बशहष yसy (External Nose) ााy िीारी िyग को ‘ yसyगुहy’ (Nosal Fossa) कहy जyाy ह   
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बशहष yसy कy ऊपरी कठोर िyग अशस्ा श शमषा होाy ह  ााy  ीचे कy कोमल िyग मyंस, कyशटषलेज ााy त्वनाचy 

श शमषा होाy ह   ाो ों  yसy-शछद्रों (Nostrils) में छोटे-छोटे बyल उगे रहाे ह , जो बyहरी गन्ागी को  yक के िीार प्रशवनाष्ट 

हो े से रोकाे ह   

 yक के िीारी िyग में सवनाषि एक श्ल शष्मक-शसल्ली चढी रहाी ह   इसके पीछे ाशन्िकy जyल होाy ह , जहyाँ से 

‘ाशन्िकy सचि’ (Nerve Fibres) श कलाे ह   वेना एक छल ी ज से शछद्र के द्वyरy मशस्ाष्क के िरyाल पर पहुाँच कर घ्रyण 

खण्ड (Olfactory Lobe) में जy शमलाे ह   

जब हम शकसी वनास्ा ु को  yसy-शछद्रyं के समीप ले जyाे ह , ाब उसकस गंि श्ल शष्मक शसशल्लों में होकर 

‘ाशन्िकy-कोर्y’ (Nerve Buds) के सभपकष  में पहुाँचाी ह   वनाहyाँ से वनाह ‘ाशन्िकy सचि’ के द्वyरy ‘घ्रyण कन्ा’ में पहुाँच कर, 

घ्रyण पा (Olfactory Tract) से होाी हुई ‘घ्रyण कर्षण’ (Olfactory Gyrus) पर पहुाँचाी ह , जहyाँ से शक गंि कy 

अ िुवना होाy ह   

9.8 स् िााेवन्द्रऊ  

ह स्वनाyा-शवनार्क ्y ेशन्द्र ह , जो मुाँह के िीार रहाी ह   ह मyंस ााy मyंसपेशशों से श शमषा ह  ााy इसके 

ऊपर श्ल शष्मक कलy चढी रहाी ह   इसके श चले िyग कस श्ल शष्मक कलy शचक ी ााy ऊपरी िyग कस खरुारुी होाी ह   ह 

मyंसपेशशों द्वyरy हन्वनाyशन्ा ााy कशण्ठकyशस्ा से शमली होाी ह   इसके मyंस में संकोच कस शशक्त होाी ह   अाः इसे 

इच्छy सुyर छोटy-बड़y ााy लभबy-चौड़y शकy जy सकाy ह   

जीि कy अग्रिyग पालy ााy मचल िyग चौड़y और मोटy होाy ह   इसके शसरे, जड़ ााy शक yरों पर ‘स्वनाyाकोर्’ 

(Taste Buds) होाे ह , शज से शवनाशिन्  प्रकyर के स्वनाyाों कy अ ुिवना होाy ह   

खy -ेपी े कस कोई िी वनास्ा ुजब मुाँह में डyली जyाी ह  ाो वनाह श्ल शष्मक-शसल्ली के सभपकष  में आाी ह  ााy 

उसकy स्वनाyा शजह्वy ाशन्िकy कशलकyओ ं(Lingual Nerve Buds) से शजह्वy-ाशन्िकy में (Lingual Nerve) में पहुाँचाy 

ह   वनाहyाँ से ाशन्िकyएाँ उसे मशस्ाष्क में ले जyाी ह    

जीि कस  ोंक पर पyई जy े वनाyली स्वनाyा कोर्ों से शमठyस कy अ ुिवना होाy ह   शजह्वy के ाो ों शक yरों से खटेी प  

कy ााy मय िyग से  मकस  स्वनाyा कy अ ुिवना होाy ह  ााy शजह्वy के शपछले िyग से कड़वेना स्वनाyा कy अ िुवना होाy ह   

मुाँह में डyली हुई वनास्ाु चबषण शिy ााy लyर कस सहyाy से गल जyाी ह , ािी स्वनाyा कy अ ुिवना होाy ह  शा 

जीि अशिक शाक्त वनास्ाओु ंके सभपकष  में आाी ह , ाो उससे पy ी शगर े लगाy ह , ाyशक वनाह ाीाyप  हल्कy हो जyे और 

उसकस ाीक्ष्णाy से जीि के कोमल ऊाकों को कोई हyश    पहुाँचे  ह (जीि) स्वनाyा कस अ िुचशा के अशाररक्त िोज  को 

पचy े ााy बोल े में िी सहyक होाी ह   

9.9 स् पशेवन्द्रऊ  

 ह स्पशष शवनार्क ्y ेशन्द्र ह   ह सभपचणष शरीर को ढाँके रखाी ह   इसके द्वyरy ही हमें गमी, साी, कोमलाy, 

कठोराy आशा कy अ ुिवना होाy ह   जब हम शकसी वनास्ा ुकy स्पशष कराे ह  अावनाy कोई वनास्ा ुहमyरी त्वनाचy के सभपकष  में 

आाी ह , ाब हमें उसके स्पशष कy अ ुिवना होाy ह   

त्वनाचy के ाो िyग होाे ह - 
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1- बyह्य त्वनाचy (Epidermis) 

2- अन्ाः त्वनाचy (Dermis) 

बyह्य त्वनाचy - इसकस मोटyई शरीर के शवनाशिन्  अवनावनाों पर अलग-अलग पyई जyाी ह   उाyहरण के शलए ालवनाों 

पर इसकस मोटyई 1/20 इचं ााy चेहरे पर 1/200 इचं होाी ह   बyहरी त्वनाचy एपीाीशलम-कोर्yओ ंकस अ ेक ाहों के 

शमल े से ब ाी ह   े कोर्yऐ ंिीारी स लों कस रक्ष y कराे ह  ााy स्वनां श रंार शघसाे रहाे ह   शघसे हुए कोर्yओ ं(Cells) के 

स्ाy  पर  े कोर्y आाे रहाे ह   ऊपरी त्वनाचy कस श चली ाह में शजस रंग के कोर्y होाy ह , हमyरy शरीर िी उन्हीं के 

आिyर पर गोरy, कyलy, सyंवनालy अावनाy गेहुआ शाखyई ााेy ह   इ  िीारी स लों को ‘रंजक-कोर्’ (Pigment Cells) कहy 

जyाy ह   

बyह्य-त्वनाचy में रक्त- शलकyऐ ं हीं होाी  इ के िीारी स ल उस लसीकy से पोर्ण प्रyप्त कराे ह , जो अन्ाः त्वनाचy 

के स लों से िीरे-िीरे श कलाे ह   बyह्य त्वनाचy में स् yु-सचि िी अत्शिक कम पररमyण में पyे जyाे ह   

अन्ाः त्वनाचy - ह बyह्य त्वनाचy के  ीचे रहाी ह  ााy संोजक ऊाक - ान्ाओु ं(Connective Tissues) से 

ब ी होाी ह   े ान्ा ुऊपरी िyग में दृढाy से संलग्  रहाे ह  ााy श भ  िyग में कुछ ढीले होाे ह   इ  ान्ाओु ंके श भ  िyग 

में ाोड़ी सी चबी िी रहाी ह   अन्ाः त्वनाचy के  ीचे ाचसरे ऊाक होाे ह , शज में चबी कस मyिy अशिक पyई जyाी ह   

त्वनाचy में ाो प्रकyर कस गं्रशाyाँ होाी ह - 1. ा ल ज सी शचक yई श कyल े वनाyली गं्रशाyं (Sebaceous or Oil 

Glands) ााy 2. पसी y श कyल े वनाyली गं्रशाyं (Sweat Glands) 

शचक yई श कyल े वनाyली गं्रशाों बyलों (रोमों) कस जड़ों से सभबशन्िा होाी ह  ााy पसी y श कyल े वनाyली 

गं्रशाों शरीर के मल को पसी े के रूप में बyहर श कyलाी रहाी ह   

बyह्य त्वनाचy कस पाष पर असंख् छोटे-छोटे शछद्र पyे जyाे ह   इन्हीं के द्वyरy पसी y बyहर श कलाy ह  ााy इन्हीं 

शछद्रों में होकर रोंए िी श कलाे ह   इ  शछद्रों को ‘रोमकच प’ (Pores of the Skin) िी कहy जyाy ह   

 ख -अंगशुलों पर पyे जy े वनाyले  yखच  िी बyह्य त्वनाचy के ही रूपyन्ार ह   े अंगों कस रक्ष y ााy स्पशष-शशक्त में 

सहyाy कराे ह   इ के ऊपरी िyग को ाहे (Body) ााy त्वनाचy के श चले िyग को जड़ (Root) कहy जyाy ह     

   

अभ् ऊास प्रश् न 

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव।  

(क) ....................ग्रशन्ाॉ ंअश्र ुउत् पन्   कराी ह    

(ख)   yक के िीारी िyग को...........कहाे ह    

(ग)  शजह्वy के ाो ों शक yरों से............कy ााy मय  िyग स.े.............स् वनाyा कy अ िुवना होाy ह    

(घ)  त् वनाचy में.............और............ग्रशन्ाॉ ंपyी जyाी ह    

(ड.)  ..............अंगों कस रक्ष y ााy स् पशष-शशक्त में सहyाy कराे ह     
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(च)  त् वनाचy कस पाष पर असंख्  छोटे-छोटे शछद्रों को...........कहाे ह    

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइव।  

(क)  अश्र ुyसy  ली कy श न् िण ऐशच्छक ांशिकyओ ंद्वyरy होाy ह     

(ख)   खों के ऊपरी िyग को जड़ ााy त् वनाचy के श चले िyग को ाहे कहy जyाy ह    

(ग)  रंजक कोर्y के आिyर पर हमyरy शरीर गोरy, कyलy, सyंवनालy अावनाy गेहुाँआ शाखyई ााेy ह    

(घ)  रच y के आिyर पर कy  के ाी  शवनािyग होाे ह    

9.10 सारा श  

प्रस् ााु इकyई को पढ े के बyा आप जy  चकुें  ह  शक म षु्  शरीर में दृशष्ट, श्रवनाण, घ्रyण, स् वनाyा एवंना स् पशष-इ  

शिyओ ंकy य y  करy े वनाyली पyंच ्y ेशन्द्रॉ ंह   इ  ्y ेशन्द्रों कस शिy शवनाशि मखु् ा: वनाyा  yड़ी संस्ाy  से सभ बन्ि 

रखाी ह   ्y ेशन्द्रॉ ंशवनाशिन्   संवेनाा yओ ंको मशस्ाष् क ाक पहुाँचyाी ह  ााy मशस्ाष् क द्वyरy प्रात् ा आ्yओ ंकy पyल  कराी 

ह   स् पशेशन्द्र, स् वनाyाशेन्द्र, श्रवनाणेशन्द्र एवंना दृश् ेशन्द्र ह पyंच प्रकyर कस ्y  ेशन्द्रॉ ंह  त् वनाचy, शजह्वy,  yक, कy  एवंना ंखं 

इ  ्y ेशन्द्रों से संबंशिा अंग ह   त् वनाचy शकसी िी शyरीररक अ िुचशा को समस े में सहyक ह   शजह्वy स् वनाyा कस अ िुचशा 

करyाी ह    yक सचंघ े में सहyक ह   कy  स ु े कस ााy ंखंे ाखे े कस शिy कराी ह    

9.11 शब ाािाी  

खyद्य – खy े ोग्   

्y ेशन्द्रॉ ं– संवेनााी अंग अाyषा जो संवेनाा yओ ंको ग्रहण कराी ह   इ कस संख् y पyंच ह    

प्रात् ा  – ाी गई, प्रy् ा कस गई   

चक्ष  ु–  ेि  

अ  शच्छक – शज  पर प्रyणी कy श ंिण  हीं होाy अाyषा जो स् वनाा: होाी रहाी ह    

श्रवनाण – स ु े कस शिy   

वनाyा – वनाy ु 

घ्रyण – सचाँघ y  

चवनाषण शिy – चबy े कस शिy   

स्  y ुसचज – ांशिकy सचज  

संोजक – जोड़ े कy कyष कर े वनाyले   
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ऊाक  सचज – ांशिकy ांि के शवनाशेर् संाशेग्रyही एवंना संवनाyह  अंग   

9.12 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव  

(क)  ले् रीमल  

(ख)   ोजल कोसy/ yसy गुहy  

(ग)  खटेी प ,  मकस   

(घ)  सेवनाोशश , स् वेनाा  

(ड.)   ख  

(च)  रोमकच प  

2. सत् ऊ/असत् ऊ  

(क)  असत्  (ख)  असत्  (ग)  सत्    (घ)  सत्   
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9.14 वनब यात् मक प्रश् न प्रश् न  

1. ्y ेशन्द्रों के कyयो  कस शवनास् ाyरपचवनाषक चचyष कसशजए    

2. त् वनाचy वना स् वनाyाशेन्द्र के कyयो  कy वनाणष  कसशजए    
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इकाई 10 - अन् त:स्रािी त ि की रचना वि  काऊव  

10.1 प्रस् ाyवना y  

10.2 उद्दशे्   

10.3 अन् ा:स्रyवनाी ग्रशन्ाॉ ं: एक पररच  

10.4 अन् ा:स्रyवनाी ग्रशन्ाों के प्रकyर  

10.4.1 पीचर् ग्रशन्ा  

10.4.2 ाyरॉइड ग्रशन्ा  

10.4.3 प रyाyरॉइड ग्रशन्ा  

10.4.4 एड्री ल ग्रशन्ा  

10.4.5 अग् न् yश   

10.4.6 पीश ल ग्रशन्ा  

10.4.7 ाyमस ग्रशन्ा  

10.4.8 ज   ग्रशन्ा  

10.5 सyरyंश  

10.6 शब् ाyवनाली  

10.7 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

10.8 संािष ग्रन् ा सचची  

10.9 श बंिyत् मक प्रश्   

10.1 प्रस् तािना  

शyरीररक इशंद्रॉ ंम षु्  जीवना  कy एक महत् वनापचणष अंग ह , ह आप े पचवनाष कस इकyई में पढy और समसy  आप े 

जy y शक शरीर में पyंच प्रमखु ्y ेशन्द्रyाँ ह  शज में स् पशेशन्द्र, स् वनाyाशेन्द्र, घ्रyणेशन्द्र, श्रवनाणेशन्द्र ााy दृश् ेशन्द्र श शहा ह   

एक िी इशन्द्र शा सचुyरू रूप से कyष   करें ाो जीवना  व् ाष लग े लगाy ह    

इस इकyई में आप अंा:स्रyवनाी ांि y संस् ाy  के शवनार् में पढेंगे  अंा:स्रyवनाी ांि y संस् ाy  शरीर कy वनाह प्रमखु 

संस्ाy  ह , जो ाशन्िकy ांि के सyा शमलकर शरीर कस शवनाशिन्   शिyओ ंकy श म  कराy ह    

आगे आप जy ेंगे शक अन् ा: स्रyवनाी ग्रशन्ाों द्वyरy स्रyशवनाा द्रव्  शजसे हॉमयो   कहाे ह   शरीर के शवनाशिन्   सyमशक 

वना शyरीररक शवनाकyसिम को क से प्रिyशवनाा कराy ह   शा ह हॉमंयो न् स सम पर स्रyशवनाा   हों ाो शकस प्रकyर के रोग हमyरे 

शरीर में हो सकाे ह , इ  सिी शवनार्ों कy अय   हम प्रस् ााु इकyई में करेंगे   
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10.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई के अय   के बyा आप –  

 अंा:स्रyवनाी ांि के शवनार् में अय   कर सकें गे   

 हyमयो न् स के मyपी एवंना महत् वना स् पष् ट कर सकें गे   

 अंा:स्रyवनाी ांि कस प्रमखु ग्रशन्ाों के शवनार् में शवनास् ाृ ा रूप से ्y  प्रy् ा कर सकें गे   

 पीचर् ग्रशन्ा कस संरच y एवंना मखु्  कyयो  कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावेनाच y कर सकें गे   

 पीचर् ग्रशन्ा से स्रyशवनाा हो े वनाyले शवनाशिन्   हyमयो न् स के शवनार् में शवनास् ाृ ा रूप से अय   प्रy् ा कर सकें गे  

 ाyइरॉड ग्रशन्ा कस संरच y एवंना मखु्  कyयो  कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावेनाच y कर सकें गे   

 ाyइरॉड ग्रशन्ा से स्रyशवनाा हो े वनाyले शवनाशिन्   हॉमंयो न् स के शवनार् में शवनास् ाृ ा रूप से वनाणष  कर सकें गे  

 प रyाyइरॉंड ग्रशन्ा कस संरच y एवंना मुख्  कyयो  कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावेनाच y कर सकें गे   

 प रyाyइरॉंड ग्रशन्ा से स्रyशवनाा हो े वनाyले शवनाशिन्   हॉमंयो न् स के कyयो  कy अय    कर सकें गे  

 एड्री ल ग्रशन्ा कस संरच y एवंना मुख्  कyयो  कy शवनास् ाृ ा शवनावेनाच  कर सकें गे   

 एड्री ल ग्रशन्ा से स्रyशवनाा हो े वनाyले शवनाशिन्   हyमयो न् स के शवनार् में शवनास् ाृ ा रूप से अय   प्रy् ा कर सकें गे  

 अग्  y शशक द्वीशपकyऍ ंकस संरच y एवंना मखु्  कyयो  कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावेनाच y कर सकें गे   

 अग्  yशशक द्वीशपकyऍ ंसे स्रyशवनाा हो े वनाyले शवनाशिन्   हॉमंयो न् स के कyों कy शवनाश् लेर्ण कर सकें गे  

 पीश ल ग्रशन्ा कस संरच y एवंना मुख्  कyयो  कस शवनास् ाृ ा रूप से शवनावेनाच y कर सकें गे   

 पीश ल ग्रशन्ा से स्रyशवनाा हो े वनाyले शवनाशिन्   हॉमंयो न् स कस महत् ाy एवंना कyषप्रणyली कy अय   कर सकें गे   

 ाyइमस ग्रशन्ा कस संरच y एवंना मखु्  कyयो  कy वनाणष  कर सकें गे   

 ाyइमस ग्रशन्ा से स्रyशवनाा हो े वनाyले शवनाशिन्   हyमयो न् स के शवनार् में शवनास् ाृ ा रूप से अय   प्रy् ा कर सकें गे  

 ज   ग्रशन्ा कस संरच y एवंना मखु्  कyयो  को स् पष् ट कर सकें गे   

 ज   ग्रशन्ा से स्रyशवनाा हो े वनाyले शवनाशिन्   हॉमंयो न् स के शवनार् में शवनास् ाृ ा रूप से ्y  प्रy् ा कर सकें गे  

 प्रस् ााु इकyई के अंा में शाए गए प्रश्  ों कy उत् ार ा ेे में समाष हो सकें गे   

10.3 अन् त:स्रािी ग्रवन्थऊा  : वक पररचऊ  

अन्ाः स्रyवनाी संस्ाy  शरीर कy वनाह प्रमखु संस्ाy  ह , जो ाशन्िकy ान्ि के सyा शमलकर शरीर कस शवनाशिन्  

शिyओ ंकy श म  कराy ह   अन्ाःस्रyवनाी संस्ाy  ऊाकों y अंगों शजन्हें अन्ाःस्रyवनाी ग्रशन्ाyाँ (Endocrine Glands) 

कहy जyाy ह , से शमलकर ब ाy ह   इस प्रकyर कस ग्रशन्ाों में वनाyशहकyऍ ं हीं होाी, अाः इन्हें वनाyशहकyशवनाही  (Ductless 

Glands) िी कहy जyाy ह   
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इ में उत्पन्  स्रyवना हॉमयो   (Hormone) कहलyाy ह , जो गं्रशाों से श कलकर सीिे रक्त में शमल जyाे ह  और 

रक्त के सyा भ्रमण कराे हुए शरीर के उस अंग में पहुाँचाे ह  शजस पर उ कस शिy होाी ह   

शरीर में कुछ ग्रशन्ाyाँ ऐसी िी होाी ह  शज में  शलyाँ होाी ह , शज से होकर इ कy स्रyवना y रस शरीर में उपकु्त 

स्ाy  पर पहुाँचाy रहाy ह , इन्हें वनाyशहकyम ग्रशन्ाyाँ (Duct Glands) y वनाशहःस्रyवनाी ग्रशन्ाyाँ (Exocrine Glands) िी 

कहy जyाy ह   ज से- लyर ग्रशन्ाyाँ, स् वेनाा ग्रशन्ाyाँ, कृ ा एवंना अग्न् yश आशा   

 

 

The Endocrine System 

हामोन (Hormone)  हyमयो   शरीर कस शकसी अन्ाःस्रyवनाी ग्रशन्ा में उत्पन्  हो े वनाyलy ााy रक्त के सyा भ्रमण कराy 

हुआ अन् शकसी अंग y ऊाक में पहुाँच े वनाyलy एक रyसyश क संाशे वनाyहक (Chemical messenger) ह  जो उस अंग 

y ऊाक पर शिy करके उसकस शिyशीलाy को बढy ााेy ह  y कम कर ााेy ह   हॉमयो   अशा सचक्ष्म मyिy में उत्पन्  होाे 

ह  और प्रत्ेक हyमयो   कy एक श शचिता कyष होाy ह   हyमयो न्स कy रक्त में सyमyन् से कम y अशिक हो y ाो ों ही स्वनाyस्थ् 

के शलए हyश कyरक ह   

हामोन्स के काऊव - 
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1. हॉमयो   शरीर कस वनाृ शद्ध में सहyक होाे ह   

2. ह शरीर कस रोगों से रक्ष y कराे ह   

3. ह चyपच को ााy पyच  संस्ाy , श्वस  संस्ाy , रक्त पररसंचरण आशा संस्ाy ों के कyों को प्रिyशवनाा करके 

स्वनास्ा ब yे रखाे ह   

4. ज   स्रyवनाों को प्रिyशवनाा कराे ह   

10.4.1  अन्तःस्रािी ग्रवन्थऊों के प्रकार 

मy वना शरीर में श भ  अंाःस्रyवनाी गं्रशाyाँ होाी ह  - 

पीचर् गं्रशा (Pituitary Gland) 

 

 

 

 

 

 

 

 

The Anatomy and Orientation of the Pituitary Gland 
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इसे हyइपोफyइशसस के  yम से िी जy y जyाy ह   ह खोपड़ी के आिyर कस स्फस ॉइड अशस्ा के सेलy टशशषकy 

(Sellaturcica) y हyइपोफyइशसल फोसy में हyइपोा लेमस के  ीचे शस्ाा एक छोटी सी (मटर के ाy े के बरyबर) िचरे रंग 

कस ग्रशन्ा होाी ह   

ह मखु् अन्ाःस्रyवनाी ग्रशन्ा ह   इससे उत्पन्  हॉमयो   अन् अन्ाःस्रyवनाी ग्रशन्ाों कस सशिाyओ ंकy उद्दीप  

कराे ह   ह गं्रशा अग्रखण्ड (Anterior lobe) ााy पचितखण्ड (Posterior lobe) ाो खण्डों में शवनािyशजा रहाी ह   

अग्रखण्ड ााy पचितखण्ड से अलग-अलग हॉमयो   स्रyशवनाा होाे ह   

अग्रखण्ड द्वyरy स्रyशवनाा हो े वनाyले हॉमयो   - पीचर् ग्रशन्ा के अग्र खण्ड से श भ   हॉमयो   स्रyशवनाा होाे ह     

वनाृ शद्ध हyमयो   (Growth Hormone - GH) y सोमेटोरॉशंपक हॉमयो   (Somatotorpic Hormone) ह शरीर 

कस वनाृ शद्ध के शलए आवनाश्क हॉमयो   ह   शकसी शवनाशशष्ट अंग लक्ष् को प्रिyशवनाा कर े के बजy ह हॉमयो   वनाृ शद्ध से सभबशन्िा 

शरीर के िyगों को प्रिyशवनाा कराy ह   ह वनाृ शद्ध कस ार को बढyाy ह  और जब एक बyर पररप्वनााy कस शस्ाशा श शमषा हो 

जyाी ह  ाब उसे ब yए रखाy ह   
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Feedback control of Endocrine Secretion 

 स्ा  पे्ररक y ागु्ि ज क हॉमयो   (Prolactin or Lactogenic Hormone) & शिों में प्रोलेश्ट  के ाो कyष 

होाे ह  – एस् रोज  एवंना प्रोजेस्टेरो  हॉमयो   के सyा शमलकर ह गिyषवनास्ाy के ाौरy  स्ा ों में  शलों को 

शवनाकशसा कराy ह    

प्रसवना के ाौरy  ागु्ि उत्पyा  को पे्रररा कराy ह   

 अशिवनाृ् क - प्रyन्ास्ाyपे्ररक y एड्री ोकyशटषकोरोशपक हॉमयो   (Adrenocorticotropic Hormone - 

ACTH) & ह हॉमयो   एड्री ल कॉटे्स को उद्दीप्त कराy ह  और उसमें रक्त प्रवनाyह को बढyाy ह  इससे एड्री ल 
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कॉटे्स से स् टीरyड हॉमयो न् स कy उत्पyा  बढ जyाy ह  ााy शवनाशेर् रूप से कॉशटषसॉल कस श कyसी बढ जyाी ह   

इसके अशाररक्त ACTH म लेश   के उत्पyा  में िी प्रिyवनाी ह   

 ाyइरॉड उद्दीपक हॉमयो   (Thyroid Stimulatory Hormone - TSH) ह हॉमयो   ाyइरॉड ग्रशन्ा कस वनाृ शद्ध 

और उसकस शिy शीलाy को उद्दीप्त कराy ह  शजससे ाyइरॉश्स  (Thyroxine-T4) ााy 

रyइआडोाyइरो ी  (Tridothyronine-T3) हॉमयो   स्रyशवनाा होाे ह   जब रक्त में T3 वना T4 हॉमयो   कम हो 

जyाे ह  ाो TSH कy स्रyवनाण बढ जyाy ह   

ज   ग्रशन्ा पोर्क y गो yडोरॉशफक हॉमो  (Gonadotropic hormones or Sex hormones) 

िी एवंना परुुर् ाो ों में अग्रज पीचर् ग्रशन्ा से श भ  ाो ज   ग्रशन्ा पोर्क y शलंग हॉमयो   उत्पन्  होाे ह - 

(1) ल्चशट yइशजंग हॉमयो   (Latinizing Hormone - LH) & शिों में एक अस्ाyी अन्ाःस्रyवनाी 

ऊपक-कॉपषस ल्चशटम (Corpus Luteum) कy श मyषण होाy ह  जो िी से्स हॉमयो न्स, 

प्रोजेस्टेरॉ  एवंना ईस्रोज  कy स्रyवनाण कराy ह   LH शडभबोत्सजष  को उद्दीप्त कराy ह , शजसमें 

प्रत्ेक मyह शडभबyश (Ovary) से पररप्वना अण्डे (natural egg) कy क्ष रण (release) होाy 

ह   LH परुुर्ों में शुिग्रशन्ाों में अन्ारyली कोशशकyओ ं को उद्दीप्त कराy ह  शजससे 

ट स्टोस्टेरो  हॉमयो   उत्पन्  होाे ह   

(2) फॉशलकल्स उद्दीपक हॉमयो   (Follicle- stimulating hormone - FSH) शिों में ह 

प्रत्ेक मyशसक चि के ाौरy  ओवेनारर  फॉशलकल्स y ग्रyशफ  फॉशलकल्स कस वनाृ शद्ध एवंना 

उ कस पररप्वनााy को उद्दीप्त कराy ह   ह ओवेनारर  फॉशलकल को ईस्रोज  हॉमयो   स्रyशवनाा 

कर े के शलए िी पे्रररा कराy ह   FSH परुूर्ों में वनाृ र्णों (testes) कस शिुyण ु ज क 

कोशशकyओ ंको उद्दीप्त कराy ह   शजससे शुिyणओु ंकस उत्पशि (Spermatogenesis) होाी ह  

सyा ही ह शुिyणओु ंके श मyषण को िी श शन्िा कराy ह   

Three Methods of Hypothalamic Control over the Endocrine System 

पचितखण्ड द्वyरy स्रyशवनाा हो े वनाyले हॉमयो   - पीचर् ग्रशन्ा के पचितखण्ड से ाो हॉमयो   स्रyशवनाा होाे ह - 

 एन्टीडyचरेशटक हॉमयो   y वना सोपे्रशस   (Antidiuretic Hormone -ADH or Vasopressin)  ह 

हॉमयो   जल के शलए वनाृ् कस  शलकyओ ंकस पyरगभाy को बढyकर उ में जल के प ुः अवनाशोर्ण 

को बढyाy ह  शजससे कम मyिy में मचि शवनासशजषा होाy ह   

 ं्सीटोशस  हॉमयो   (Oxytocin Hormone) & ं्सीटोशस  हॉमयो   प्रसवना के ाौरy  

गिyषशशक संकुच ों (Uterine Contractions) एवंना प्रसवना के उपरy ा शशश ुके ागु्िपy  के शलए 

ागु्ि श क्ष ेप कराy ह   परुुर्ों में इसकस शिy अ्yा ह   
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10.4.2  थाइराऊड ग्रवन्थ (Thyroid Gland)  इस गं्रशा के स्रyवना कy प्रिyवना सभपचणष शरीर पर पड़ाy ह   ह स्रyवना शरीर 

कस रyसyश क शिy को ठीक रख े में ााy शरीर कस सभकअ  वनाृ शद्ध ााy पशुष्ट में महत्वनापचणष िyग लेाy ह   

 

The Thyroid Gland 

ह ाो लभबी गं्रशाyाँ श्वyस  ली के ाो ों ओर शस्ाा ह  ााy अप े मयिyग में एक लभबे िyग द्वyरy एक ाचसरी से 

अंगे्रजी के H अक्ष र कस िyाँशा जुड़ी रहाी ह   इ के ऊपर एक शसल्ली कy आवनारण चढy रहाy ह  ााy इ के िीार अ ेक 

छोटी-छोटी  शलyाँ होाी ह  जो िीारी केन्द्र में एकि रहाी ह   इस गं्रशा कy िyर लगिग 30 अंश होाy ह  ााy रंग पीलyप  

शलए रहाy ह   ाyइरॉड ग्रशन्ा ाो ारह कस कोशशकyओ ं- फॉशल्चलर ााy प रyफॉशल्चलर कोशशकyओ ं(C Cells) से 

श शमषा होाी ह   फॉशल्चलर कोशशकyए ं रyइआडोाyइरोमी  (T3) कy श मyषण वना स्रyवनाण कराी ह   प रyफॉशल्लुर 

कोशशकyए ंक शल्सटोश   हॉमयो   कy श मyषण वना स्रyवनाण कराी ह   
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The Thyroid Gland 

काऊव & T4 वना T3 हॉमयो न्स चyपच कस गशा को बढyाे ह  ााy ाशन्िकy ऊाकों कस वनाृ शद्ध एवंना शवनाकyस को श शन्िा 

कराे ह   मचि के श मyषण को बढyाे ह   प्रोटी  के शवनािyज  और कोशशकyओ ंके द्वyरy ग्लचकोज के अन्ाग्रषहण को बढyाे ह   

क शल्सटोश   हॉमयो   रक्त में क शल्शम सyन्द्राy को कम कराy ह   

न्ऊ्नता - िोज  y जल में आोडी  कस कमी हो जy े से ाyइरॉड हॉमयो   उपकु्त मyिy में  हीं ब  पyाे ााy TSH कy 

स्रyवनाण बढ जyाy ह  शजससे गलगण्ड y घेंघy (Goitre) रोग हो जyाy ह   
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The Thyroid Follicles 

अशिकाy (Hyper Secretion) & अशिक मyिy में Secretion से Hyperthyroidism कस शस्ाशा उत्पन्  हो 

जyाी ह  शजसमें प्रyः  ेिोत्संिी गलगण्ड (Exopthalmic goitre) हो जyाy ह    

10.4.3  पैराथाइर इड ग्रवन्थ (Para Thyroid Gland) & प रyाyइरॉड ग्रशन्ाyाँ मसचर के ाy े के आकyर कस चyर 

छोटी-छोटी ग्रशन्ाyाँ होाी ह   शज में से प्रyः ाो-ाो ाyइरॉइड ग्रशन्ा के प्रत्ेक खण्ड कस पोस्टीररर (शपछली) साह में 

अवनाशस्ाा रहाी ह   

काऊव - े ग्रशन्ाyाँ प रyाॉमयो   (Parathormone- PTH)  yमक हॉमयो   स्रyशवनाा कराी ह  जो शरीर में क शल्शम एवंना 

फॉस्फोरस के शवनाारण एवंना चyपच को श शन्िा कराy ह   रक्त में क शल्शम एवंना फॉस्फोरस आ ों कy उशचा सन्ालु    

हो े से ाशन्िकy आवेनागों कy संचyरण गड़बड़y जyाy ह , अशस्ा ऊाक  ष्ट हो जyाे ह   अशस्ा शवनाकyस रूक जyाy ह  ााy 

शटट  ी  yमक रोग हो जyाy ह   

न्ऊ्नता - प रyाॉमयो   के अल्पस्रyवनाण से रक्त में क शल्शम कस मyिy कस कमी हो जyाी ह  पररणyमस्वनारूप शटट  ी  yमक रोग 

हो जyाy ह   शजसमें हyा प र ऐठं जyाे ह  और आक्ष ेप अाyषाअ ाौरे आ े लगाे ह   

अवयकता - अशास्रyवनाण से रक्त में फॉस्फोरस कस मyिy कम, परन्ा ुक शल्शम कस मyिy अशिक हो जyाी ह  शकन्ा ुहडअशडों 

में क शल्शम कस कमी हो जy े से वेना शछद्रम वना िरुिरुी हो जyाी ह   रक्त में क शल्शम अशिक हो े से वनाृ् कों में क शल्शम 

जमy हो े लगाy ह  ााy गाुों में पाररyाँ (Renal Stones) ब  जyाी ह   
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10.4.4 विीना ऊा सपु्रारीना ग्रवन्थऊाँ (Adrenal Gland or Suprarenal Glands) - ाो एड्री ल y 

सपु्रyरी ल ग्रशन्ाyाँ प्रत्ेक वनाृ् क के ऊपरी एवंना सyम े के िyग पर शस्ाा रहाी ह   े ग्रशन्ाyाँ शाको े आकyर कस होाी ह   

प्रत्ेक ग्रशन्ा कy बyह्य िyग कॉटे्स ााy आन्ाररक िyग मेडअचलy (Medulla) कहलyाy ह   इ  ाो ों िyगों से स्रyशवनाा 

हॉमयो न्स अलग-अलग होाे ह  वना इ के कyष िी अलग होाे ह - 

 एड्री ल कॉटे्स (Adrenal cortex) 

 एड्री ल मेडअचलy (Adrenal Medulla) 

 

The Adrenal Gland 

(क)  एड्री ल कॉटे्स - इ से कई हॉमयो न्स उत्पन्  होाे ह  शजन्हें सyमचशहक रूप से कyशटषकोस्टीरॉडअस कहy जyाy 

ह   कॉटे्स ाी  क्ष ेिों में शवनािyशजा रहाy ह  शज से श भ  ाी  मुख् वनागों के स्टीरॉड हॉमयो   स्रyशवनाा होाे ह -  

1) वनाyह्य क्ष ेि से शम रलोकॉशटषकyडअस - इ के अन्ागषा एल्डोस्टीरॉ ं ााy डीहyइड्रोइपीएण्ड्रोस्टेरो  ाो हyमयो न्स 

कy समyवनाेश होाy ह  शज में एल्डोस्टेरो  प्रमखु ह   इसकy कyष शरीर में सोशडम एवंना पोटेशशम के सन्ालु  को ब yए 

रख y ह   

2) मय क्ष ेि से ग्लचकोकोशटषकॉडअस - े रक्त शकष रy कस सyन्द्राy को श शन्िा कर े में सहyक होाे ह  े श भ  

ाो ारह के होाे ह - कyशटषसॉल y हyइड्रोकॉशटषसो  एवंना कॉशटषकोस्टीरॉ  सिी ारह के िोज् पाyाों के चyपच को 

प्रिyशवनाा कराे ह , एन्टी इन् फ्लेमेटरी ऐजेण्ट कस िyंशा कyष कराे ह , वनाृ शद्ध को प्रिyशवनाा कराे ह  ााy शyरीररक अावनाy 
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मy शसक ा yवनाों को कम कराे ह   े कृ ा द्वyरy संग्रह शके गए प्रोटी  को ग्लyइकोज  में पररवनाशाषा 

(Gluconeogenesis) कराे ह  और कोशशकyओ ंद्वyरy ग्लचकोज के उपोग को कम कराे ह  शजससे रक्त शकष रy स्ार बढ 

जyाy ह  लेशक  ह पेशन्िyज द्वyरy स्रyशवनाा इन्सशुल  के प्रोग से सन्ाशुला रहाy ह   इ के अशास्रyवनाण से कुशशंग रोग 

उत्पन्  हो जyाy ह   

3) आन्ाररक क्ष ेि से से्सहॉमयो   y गो yडोकॉशटषकॉडअस - इसके अन्ागषा एण्ड्रोजन् स (Androgen)] 

ईस्रोजन् स (Estrogens) ााy प्रोजेस्टेरो  (Progesterone)] इ  ाी  शलंग हॉमयो न्स कy समyवेनाश होाy ह   शज कy सभबन्ि 

ज   ााy ल शगक शवनाकyस से होाy ह   

 

 

Endocrine Functions of the Kidneys 
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(ख) एड्री ल मेडअचलy - ह एड्री ल ग्रशन्ा कy आन्ाररक िyग होाy ह  जो कॉटे्स से पचणष रूप से ढकy रहाy ह   

इससे केटेकोलyमyइ  (Catecholamines) अाyषाअ एड्री ेशल  y एशप ेफ्रस  ााy  ॉरएड्री yली  y  ॉरएशप एफ्रस  ाो 

हॉमयो न्स उत्पन्  होाे ह   

एड्री ेशल  y एशप ेफ्रस  के कyष - 

 कंकyली पेशशों एवंना अन्ारyंग कस रक्तyपचशाष कर े वनाyली  

     िमश ों को शवनास्ाyररा कराy ह   

 हृा िड़क  कस ार एवंना शशक्त को बढyाy ह   हृा से रक्त कस  

     श कyसी (Cardiac output) को बढyाy ह   

 बढी हुई हृा रक्त कस श कyसी एवंना पररसरी वनाyशहकy संकुच  (peripheral vasoconstriction) 

अाyषाअ त्वनाचy कस रक्तवनाyशहश ों को संकुशचा करके रक्तचyप को बढyाy ह   

 पyच  संस्ाy  (digestive system) कस शचक ी पेशशों के संकुच  को रोककर शशशालाy उत्पन्  

कराy ह   

 श्वyस  शलकyओ ंको शवनास्ाyररा कराy ह  ााy श्वyस ार (respiratory rate) को बढyाy ह   

 कंकyल पेशशों में हो े वनाyली ाकy  कस ार को घटyाy ह   

 चyपची ार को बढyाy ह   कृ ा एवंना पेशशों में शवनाद्यमy  ग्लyइकोज  को ग्लचकोज में पररवनाशाषा 

करके रक्त में शकष रy कy स्ार ााy पेशशों में ल श्टक एशसड कy स्ार बढyाy ह   

  y एडी ेशल  के कyष -  

 हृा कस रक्तवनाyशहकyओ ंको शवनास्ाyररा कराy ह  ााy अन् अंगों में वनाyशहकyसंकुच  कराy ह   हृा 

िड़क  कस ार एवंना इसकस रक्त श कyसी को बढyाy ह   

 पररसरी वनाyशहकyसंकुच  करके रक्तचyप को बढyाy ह   

 जठरyन्ि पा कस शचक ी पेशी को शशशाल कराy ह   

 शलशपड चyपच को बढyाy ह  ााy वनासy ऊाक को उन्मकु्त वनासी अभलों को मकु्त कराy ह   

10.4.5 अग्न न् ऊाशऊ (Pancreas)  अग् न् yश गं्रशा के बyाँए शसरे पर कुछ गं्रशाyं एकद्वीप कस िyाँशा होाी ह   इ  गं्रशाों 

के स्रyवना को ‘मिसुचा ी’ अावनाy ‘इ अ  सुशल ’ (Insulin) कहy जyाy ह   ह इन् सशुल  ल गरहने् स कस शद्वपीकyओ ं से श कलाy 
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ह   ह स्रyवना रक्त में शमलकर कyबयो हyइडे्रट के अंश ााy ग्लचकोज आशा को िyरण कर उन्हें शरीर में प्रकु्त हो े ोग् ब yाy 

ह   इस स्रyवना कस कमी से म षु् को ‘मिमुेह’ (Diabetes)  yमक रोग हो जyाy ह    

जब कृ ा  के िीार कोई ाोर् उत्पन्  हो जyाy ह  अावनाy म षु् ची ी कy अशिक सेवना  कराy ह , उस सम रक्त 

के िीार ची ी कस मyिy अशिक बढ जyाी ह , ाब उक्त गं्रशाyाँ शजन्हें ‘आइसलेटअस आफ ल गर ह न्स’ (Islets of langer 

hans) कहाे ह , उिेशजा होकर अशिक इन्सशुल  उत्पन्  कराी ह   

अग् न् yश अाyषाअ ्लोम गं्रशा से अग् yश रस कy स्रyवना होाy ह , जो िोज  को पचy े में सहyाy कराy ह   

 

 

The Endocrine Pancreas 

वनास्क प शिyज में 2,00,000 एवंना 20,00,000 के बीच अग् yशशक द्वीशपकyएाँ शवनाद्यमy  रहाी ह  जो सभपचणष ग्रशन्ा में 

शछारyई हुई फ ली रहाी ह   द्वीशपकyओ ंमें चyर शवनाशेर् प्रकyर कस कोशशकyएाँ रहाी ह  शजन्हें एल्फy, बीटy, डेल्टy ााy एफ 

कोशशकyएाँ कहy जyाy ह   इ में से एल्फy कोशशकyएाँ ग्लचक गॉ   yमक हॉमयो   उत्पन्  कराी ह  जो कृ ा को उद्दीप्त करके 

ग्लyइकोज  को ग्लचकोज में पररवनाशाषा कर ााेy ह  शजससे रक्त में ग्लचकोज कy स्ार बढ जyाy ह   

बीटy कोशशकyएाँ इन्सशुल   yमक हॉमयो   उत्पन्  कराी ह  जो रक्त में शवनाद्यमy  ग्लचकोज को ग्लyइकोज  में 

पररवनाशाषा कराy ह , ाापुरyन्ा ह कृ ा एवंना पेशशों में संशचा हो जyाy ह   इन्सशुल  शरीर कस ऊाक कोशशकyओ ंकस 

पyरगभाy को बढy ााेy ह  शजससे रक्त से ग्लचकोज कोशशकyओ ंमें पहुाँच जyाy ह   इन्सशुल  एवंना ग्लचकेगॉ  ाो ों हॉमयो न्स 

प्रyः एक-ाचसरे के शवनापरीा कyष कराे ह  शजससे रक्त में ग्लचकोज कy स्ार सyमyन् ब y रहाy ह   डेल्टy कोशशकyएाँ 
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सोमेटोस्टेशट   yमक हॉमयो   स्रyशवनाा कराी ह  जो अग्रशपटअचटरी ग्रशन्ा से वनाृ शद्ध हॉमयो   को मकु्त हो े में बyिy उत्पन्  कराy ह  

ााy ग्लचकेगॉ  एवंना इन्सशुल  ाो ों के स्रyवना को िी रोकाy ह   एफ कोशशकyएाँ अग्न्yशशक पॉलीपे्टyइड स्रyशवनाा कराी ह  

जो िोज  के उपरyन्ा रक्तिyरy में पहुाँचाy ह , परन्ा ुइसके अन्ाःस्रyवनाी कyष अिी अ्yा ह   

10.4.6 पीवनऊा ग्र वथ (Pineal Gland)  इस गं्रशा कy स्रyवना परुुर्ों ााy शिों में सम से पचवनाष परुुर्त्वना अावनाy िीत्वना 

के शचह्न प्रकट  हीं हो े ााेy  

ह मटर के ाy े के आकyर कस लyल से िचरे रंग कस रच y ह  जो मशस्ाष्क के प्रमशस्ाष्कस अद्धषगोलyद्धयो  के िीार 

गहरyई में, ाृ ाी वेनाशन्रकल के शपछले छोर पर शस्ाा रहाी ह   इसकy कyष अ्yा ह   ौवना yरभि के पचितyाअ इस ग्रशन्ा कy 

अपक्ष  हो जyाy ह  और वनाृ द्धyवनास्ाy में ह क शल्सफyइड हो जyाी ह  ााy खोपड़ी के ए्स - रे में ह उपोगी पहचy  शचन्ह 

कy कyष कराी ह   

10.4.7 थाऊमस ग्रवन्थ (Thymus Gland)  इस गं्रशा कy स्रyवना बyलक के शरीर कस वनाृ शद्ध कर े में सहyक होाy ह   

इस स्रyवना कस कमी से म षु् छोटे का कy ााy ाबुषल रह जyाy ह   शकसी-शकसी म षु् में इस गं्रशा कस स्रyवना कस कमी के 

कyरण ‘श्वyस’ y ‘ामy’ (Asthama)  yमक रोग िी हो जyाy ह   ाyइमस ग्रशन्ा वनाक्ष ी गहुy में स्ट षम के पीछे श्वyसप्रणyल 

के शवनािyज  के स्ार पर शस्ाा एक शलभफॉड अंग ह   इसमें ाो खण्ड होाे ह  जो संोजी ऊाक कस एक परा से आपस में 

जड़ेु रहाे ह   ह उम्र के अ सुyर शिन् -शिन्  आकyर कस होाी ह   जब ाक बyलक कस उम्र ाो वनार्ष कस  हीं हो जyाी ाब 

ाक बढाी रहाी ह , इसके बyा ह शसकुड़ाी जyाी ह , अाः वनास्क में ह मyि ान्ामु अवनाशेर् कस अवनास्ाy में पyी जyाी 

ह   

काऊव – ाyमस ग्रशन्ा कy मखु् कyष टी-कोशशकyओ ंकy श मyषण कर y ह  जो शरीर कस रोगक्ष माy ब yे रख े में 

महत्वनापचणष िचशमकy अाy कराी ह   इस ग्रशन्ा से स्रyशवनाा स्रyवना कy प्रिyवना ज  ेशन्द्रों के शवनाकyस ााy ौवना yरभि पर पड़ाy ह   

अशस्ाों कy पचणष शवनाकyस हो े ाक ह उ के शवनाकyस पर श न्िण रखाy ह   

10.4.8 जनन ग्रवन्थऊाँ (Gonads - Ovaries and Testes) - परुुर्ों में वनाृ र्ण ग्रशन्ाyाँ और िी में शडभब ग्रशन्ाyाँ 

ज   ग्रशन्ाyाँ y शलंग ग्रशन्ाyाँ कहलyाी ह   े वनाो हॉमयो न्स स्रyशवनाा कराी ह  जो प्रज   कyों के श म  में सहyाy कराे 

ह   परुुर् में वनाृ र्ण ग्रशन्ाों से टेस्टोस्टीरॉ  ााy शिों में शडभब ग्रशन्ाों से एस् रीज  एवंना प्रोजेस्टेरॉ  हॉमयो   स्रyशवनाा होाे ह   

वनाृ र्ण गं्रशा - े संख्y में ाो होाी ह   प्रत्ेक गं्रशा में लगिग 1000 मड़ुी हुई पाली  शलyाँ रहाी ह   प्रत्ेक  ली 

कस लंबyई 2 से 3 फुट ाक होाी ह   अण्ड गं्रशाyं अण्डकोर् के ाyाँई ााy बyाँई ओर रहाी ह   ाyाष में े पाली  शलों कस 

गचु्छ ही होाी ह   प्रत्ेक गचु्छ कस लभबyई लगिग डेढ इचं, चौड़yई 1 इचं ााy मोटyई 1 इचं होाी ह   पुरुर्ों कस अण्ड 

गं्रशाों से उत्पन्  हो े वनाyले स्रyवना को ‘टेस् टीकुलर हॉरमो ’ (Testicular Hormone) कहाे ह   ह स्रyवना परुुर्ोशचा गणुों 

कy शवनाकyस कर शरीर को स्वनास्ा ब yाy ााy शशक्त प्राy  कराy ह   

शडभब गं्रशा -  े गं्रशाyं ाो प्रकyर के स्रyवनाों को ब yाी ह , 1. ऋा ुज क स्रyवना (Oestrogenic Hormoen) 

ााy 2- स् ान् वनाद्धषक स्रyवना (Luteal Hormone)   

ऋाजु क स्रyवना’ शिों के शरीर में शिोशचा गणुों कy शवनाकyस कर, उन्हें कोमलाy, सनु्ाराy, शyरीररक सौष्ठवना, 

स्ा ों कस सडुोलाy एवंना मyशसक िमष कस श शमााy आशा प्राy  कराy ह   ‘स्ान्ज क स्रyवना’ गिyषवनास्ाy में मyाy के स्ा ों 

में ाचि उत्पन्  कराy ह   इस स्रyवना कy प्रिyवना केवनाल गिyषवनास्ाy में ााy शशश ुके जन्म के बyा उसके स्ा -पy  कर े कस 

अवनाशि ाक ही रहाy ह   उसके बyा ह बन्ा हो जyाy ह   
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ऋाजु क स्रyवना’ अप y कyष श शमा रूप से कराy रहाy ह   इस स्रyवना के   हो े पर शिों को ाबुषलाy, हृा 

कस िड़क  कy बढ y, शसर कy चकरy y ााy स्वनािyवना में शचड़शचड़yप  आशा व्yशिों कy शशकyर हो y पड़ाy ह    

शडभब गं्रशाyाँ िी संख्y में ाो होाी ह   एक गिyषश के ाyाँई ओर ााy ाचसरी गिyषश के बyाँई ओर रहाी ह   

इ कस ब yवनाट िी परुुर्ों कस अण्ड-गं्रशाों ज सी ही होाी ह   

 

 

The General Adaptation Syndrome 
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अभ् ऊास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव कीवजव।  

(क)  अन् ा:स्रyवनाी ग्रशन्ाों से उत् पन्   स्रyवना को.................कहाे ह    

(ख)  प रyाॉमयो   हॉमयो   के अल् पस्रyवनाण से................ yमक रोग हो जyाy ह    

(ग)  एड्री ल ग्रशन्ा कy बyह्य िyग................ााy आंाररक िyग.............कहलyाy ह    

(घ)  ज   वना ल शगक शवनाकyस से सभ बशन्िा ाी  शलंग हॉमयो  ............ , ................. और .................. रोग हो जyाy ह    

(ड.)  ाyइमस ग्रशन्ा के स्रyवना कस कमी के कyरण............रोग हो जyाy ह    

(च)  ..............ग्रशन्ा कy स्रyवना पुरूर्ों ााy शिों में सम से पचवनाष पुरूर्त् वना अावनाy स् िीत् वना के शचन् ह प्रकट  हीं हो े ााेy   

2. सत् ऊ/असत् ऊ बताइव।   

(क) अंा:स्रyवनाी ग्रशन्ाों को वनाyशहकyम ााy बशह:स्रyवनाी ग्रशन्ाों को वनाyशह ीही  ग्रशन्ाॉ ंिी कहाे ह    

(ख) अग्  yशशक द्वीशपकyओ ंकस एल् फy कोशशकy ग् लचक गॉ  ााy बीटy कोशशकy इन् सशुल   yमक हॉमयो   उत् पन्   कराी ह    

(ग) पीचर् ग्रशन्ा को हyइपोफyइशसस के  yम से िी जy y जyाy ह    
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(घ) जब र् ा में T3 वना T4 हॉमयो   कम हो जyाे ह  ाो पीचर् ग्रशन्ा से स्रyशवनाा ाyइरॉइड उद्दीपक हॉमयो    कy (TSH)  स्रyवनाण 

िी कम हो जyाy ह    

10.5 सारा श 

  प्रस् ााु इकyई को पढ े के बyा आप जy  चकेु ह  शक अंा:स्रyवनाी ांि एक अत् न् ा महत् वनापचणष संस् ाy  ह  जो 

लगिग समस् ा शरीररक एवंना मy शसक शवनाकyसिम कस शिyओ ंमें सहyाy प्राy  कराy ह    

अंा:स्रyवनाी ांि कस ग्रशन्ाों में वनाyशहश ॉ ं हीं होाी अा: इन् हें वनाyशहकyही  ग्रशन्ाॉ ंिी कहy जyाy ह   अंा:स्रyवनाी 

ग्रशन्ाों से उत् पन्   स्रyवना हॉमयो   कहलyाy ह  जो ग्रशन्ाों से श कलकर सीिे र् ा में शमल जyाy ह  और र् ा के सyा भ्रमण 

कराे हुए शरीर के उस अंग में पहुाँचाy ह  शजस पर उसकस शिy हो ी होाी ह  हॉमयो   अशा सचक्ष् म मyिy में उत् पन्   होाy ह  

ााy प्रत् ेक हॉमयो   कy एक श शचिता कyष होाy ह   अंा:स्रyवनाी ग्रशन्ाॉ ंज से पीचर् ग्रशन्ा, पी ील ग्रशन्ा, एड्री ल ग्रशन्ा, 

ाyइरॉइड ग्रशन्ा, ज   ग्रशन्ा इत् yशा शरीर में शवनाशिन्   हॉमयो   स्रyशवनाा कर शरीर कस शिyओ ंमें सहyाy कराी ह  ज से वनाृ शद्ध, 

रोगों से शरीर कस रक्ष y, चपyपच, श् वनास , र् ा पररवनाह  आशा  इस इकyई के अय   के बyा आप शवनाशिन्   अांस्रyवनाी 

ग्रशन्ाों के हॉमयो   ााy उ के कyयो  को िली-िॉशा समस गे होंगे   

10.6 शब ाािाी  

मेटyवनाyशलज् म – शरीर में ऊजyष श मyषण, उपोग एवंना ऊजyष क्ष रण को संु्  ा रूप से y उपyपच कहy जyाy  ह    

श्रyवनाण – श कल y  

ज   – प ाy कर y  

पश् च – शपछलy  

अग्र –  आगे  

गलकण् ड – घेंघy, गले कy एक रोग  

10.7 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पव्तव  

(क)  हॉमयो    

(ख)  शटट  ी  

(ग)  कॉटे् स, मेडअचलy  

(घ)  एन् ड्रोज , इस् रोज , प्रोजेस् रॉ   

(ड.)  ामy  

(च)  पीश ल  

2. सत्ऊ/असत् ऊ  

(क)  असत्  
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(ख)  सत्  

(ग)  सत्  

(घ)  असत्    
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10.9 वनब यात् मक प्रश् न 

1. अन् ा:स्रyवनाी ांि कy पररच ााेे हुए पीचर् ग्रशन्ा पर प्रकyश डyशलए   

2. अशिवनाृ्  क एवंना ज   ग्रशन्ाॉ ंपर प्रकyश डyशलए    

3. पीश ल ााy ाyमस ग्रशन्ाों कस रच y वना कyष कस शवनास् ाyरपचवनाषक व् yख् y कसशजए   

4. ाइरyइड ग्रशन्ा कस रच y के कyयो  पर एक श बंि शलशखए   
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 ईकाई 11- स्िास््ऊ अथव वि  पररिार्ा, स्िस्थ के ाक्ष , स्िास््ऊ रक्ष  के 

उपाऊ, स्िस्थिृि का प्रऊोजन वि  उदे्दश् ऊ 

इकyई कस रूपरेखy  

11.1  प्रस्ाyवना y  

11.2  उद्दशे्    

11.3  स्वनाyस्थ् अाष एवना ंपररिyर्yें 

11.4  स्वनास्ा परुूर् के लक्ष ण 

11.5  स्वनाyस्थ् रक्ष ण के उपy  

11.6  स्वनास्ावनाृ ि कy प्रोज  एवना ं उद्दशे्  

11.7  सyरyंश  

11.8  शब्ाyवनाली 

11.9  अभ्yस प्रश्  ों  के उिर  

11.10 सन्ािष ग्रन्ा सचची  

11.11 श बंिyत्मक प्रश्    

 

11.1  प्रस्तािना 

 िyराी शचन्ा  में ह िyरणy रही ह  शक प्राम सखु श रोगी कyy  अाyषा श रोग रह y (स्वनास्थ् रह y) पहलy 

सखु ह    मy वना शरीर िyरी के शलए आरोग् सवनाyषशिक प्राम आकyंक्ष y ह   स्वनास्ावनाृ ि के पyल  से ही व्शक्त स्वनास्थ् रह 

सकाy ह   प्रस्ााु इकyई में स्वनाyस्थ् कस अाष  पररिyर्yओ ंके सyा - सyा आप स्वनास्ावनाृ ि के प्रोज  ााy स्वनाyस्थ् रक्ष ण 

के उपyो कy अय  करेगे   
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शज्yस ु पyठको चyशहए शक स्वनाyस्थ् के शवनाशवनाि आyमो कy सभक अय  स्वनास्ावनाृ ि कर आवेुनाा कस इस 

प्रyची ाम शवनाद्यy से आरोग् कस प्रyशप्त करें ािी स्वनास्थ् समyज वना रyष्र कy श मyषण हो सकाy ह    

11.2 उदे्दश् ऊ  

 

 प्रस्ााु ईकyई कy अय  कर ले े के उपरyन्ा आप 

 स्वनाyस्थ् शब्ा के अाष को समस सकें गे  

 शवनाशवनाि पररिyर्yओ ंके मyयम से स्वनाyस्थ् को जy  सकें गे   

 स्वनाyस्थ् के लक्ष णो कy  शवनाशे्लर्ण कर सकें गे  

  स्वनाyस्थ्  के रक्ष ण के शवनाशवनाि उपyो को समस सकें गे  

 स्वनास्थ्वनाृ ि कy प्रोज  एवंना  उद्देश्  को स्पष्ट कर सकें गे  

 

11.3 स्िास््ऊ अथव वि  पररिार्ाऊें 

स्वनाyस्थ् शब्ा कy शyशब्ाक शवनाशे्लर्ण करके उसकस व्तु्पशि कस दृशष्ट से उसकy अाष ्yा होाy ह   स्वनास्ा - स्वना 

और स्ा अाyषाअ जो स्वनां में शस्ाा हो  ाyत्पष ह ह  शक वनाह अवनास्ाy शजसमें व्शक्त अप े में ही शस्ाा हो स्वनाyस्थ् 

कहलyाy ह   स्वना में शरीर म , अन्ाः करण, वनाyणी ााy आत्मy आाे ह   इ  सिी कy अप ी जगह अवनाशस्ाा हो y ही 

स्वनाyस्थ् कहलyाy ह   स्वना में शरीर म , अन्ाःकरण, वनाyणी ााy आत्मy आाे ह  इ  सिी कy अप ी जगह अवनाशस्ाा हो y 

ही स्वनाyस्थ् कहलyाy ह   

आवेुनाा के उद्देश् श भ  ाो ह -1. स्वनास्ा के स्वनाyस्थ् कy परररक्ष ण ााy 2. आारु के शवनाकyर कy प्रशम   म षु् 

को स्वनास्ा रह े के शलए स्वनास्ावनाृ ि कy पyल  आवनाश्क ह   

प्रत्ेक व्शक्त के जीवना  के ाो पक्ष  होाे ह , एक व्शक्तगा और ाचसरy सyमyशजक  शजस प्रकyर व्शक्त कy 

सyमyशजक जीवना  महत्वनापचणष होाy ह , उसी प्रकyर उसकy व्शक्तगा जीवना  िी महत्वनापचणष होाy ह   व्शक्त को आरोग्पचणष y 

स्वनास्ा ब े रह े के शलए ाो ों पक्ष ों पर यy  आवनाश्क ह   इस प्रकyर से पचणष रूप से स्वनास्ा व्शक्त उसे कहy जyएगy शजसकy 

शyरीररक, मy शसक, सyमyशजक एवंना आयyशत्मक पक्ष  दृढ होगy- 

समाोर्ः समyशग् चित समिyामुलशिः  
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प्रसन् yत्मेशन्द्रम yः स्वनास्ा इत्शििीाे    

       (स.ुसच. 15/48)  

सशु्राु संशहाy में स्वनाyस्थ् को पररिyशर्ा कराे हुए उपुषक्त सचि में कहy गy ह  शक शजसके वनाyा, शपि, कफ समy  

रूप से कyष कर रह ेहो, पyच  शशक्त ठीक हो, रस रक्तyशा िyाओु ंकस शिy समy  हो और आत्मy, इशन्द्र ााy म  प्रसन्  

हो, उसी को स्वनाyस्थ् कहाे ह   इस पररिyर्y में प्राम पा में कह ेगए ाोर् अशग् , िyा,ु मल कy संकेा शyरीररक स्वनाyस्थ् कस 

ओर ह  जबशक शद्वाी पा में उल्लेशखा म , आत्मy, इशंद्र संबंिी िyवना कy सभबन्ि मy शसक आयyशत्मक स्वनाyस्थ् से ह   

इस प्रकyर ाो ों पाों को शमलy कर आचyष सशु्राु  े पचणष स्वनाyस्थ् कस पररिyर्y कस ह  ्ोंशक पचणष स्वनाyस्थ् ही मचल लक्ष् ह    

शवनाश्व स्वनाyस्थ् संगठ  (WHO)  े अ ेकों बyर सिुyर कर स्वनाyस्थ् को इस ारह पररिyशर्ा शकy ह - Health is 

a state of complete physical  mental, spiritual and social well being and not merely the absence of 

diseases or infirmity. अाyषाअ शyरीररक, मy शसक, आयyशत्मक, सyमyशजक रूप से स्वनास्ा हो े पर ही स्वनास्ा 

कहलyएाँगें   शक रोग कस अ पुशस्ाशा से   

आशि-व्yशि रशहा हो y स्वनाyस्थ् कy सकyरyत्मक पक्ष  कहy जy सकाy ह  जबशक शyरीररक कyयो  कy ठीक 

प्रकyर से होाे रह y ााy प्रसन् ाy कस अ िुचशा एक सकyरyत्मक पक्ष  ह   कश्प संशहाy में िी इसी प्रकyर से ‘स्वनाyस्थ्’ के 

शवनाशवनाि शyरीररक ााy मy शसक लक्ष ण बाyे गे ह  अन्ार इा y ही ह  वनाहyाँ पर ‘स्वनाyस्थ्’ शब्ा कy प्रोग   होकर 

‘आरोग्’ शब्ा प्रकु्त ह   

सyमyशजक स्वनाyस्थ् कस आुवेनाा में व्yख्y आ ुके मचलिचा लक्ष णों के संािष में कस गई ह   चरकोक्त ‘शहाyु-

अशहाy’ु ााy ‘सखुyु-ाःुखy’ु कy प्रसंग म ुष् के िमशः सyमyशजक ााy व्शक्तगा जीवना  के गणु-ाोर् कy द्योाक ह   

‘सखुy-ुाःुखy’ु कy ाyत्पष म ुष् के व्शक्तगा जीवना  के सखु-ाःुख से ह  जबशक ‘शहाy-ुअशहाy’ु कy संकेा 

म षु् के सyमyशजक पक्ष  कस ओर ह   जो परुुर् सyमyशजक दृशष्ट से स्वनास्ा ह  वनाह शहाy ुह , इसके शवनापरीा वनाyलy अशहाy ुह   

11.4 स्िस्थ पुरुर् के ाक्ष  

स्वनास्ा परुुर् के लक्ष णों कस व्yख्y कर े से पचवनाष जीवना y परुुर् कस बहुपक्ष ी आवेुनााी अवनािyरणy कy उल्लेख 

आवनाश्क ह - 

शरीरेशन्द्र सत्वनाyत्मसंोगो िyरर जीशवनाामअ (च.सं. 1)  

अाyषाअ ‘परुुर्, शरीर इशन्द्र-सत्वना-म ) & आत्मy कy संोग ह  इसकy ाyत्पष ह  जीशवनाा परुुर् के े चyर पक्ष  ह   

अाः जब हम परुुर् के स्वनाyस्थ् कस व्yख्y कराे ह  ाो स्वनाyस्थ् के लक्ष णों कy उल्लेख िी परुुर् के उ  चyरों पक्ष ों के ही 

संािष में हो y समyची  ह   आचyष सशु्राु  े श भ शलशखा संािष में पचणष स्वनाyस्थ् के लक्ष णों कy अत्न्ा वना ्yश क वनाणष  

उपशस्ाा शकy ह   जो ससु्पष्ट रूप से ‘परुुर्’ के उपुषक्त चyरों पक्ष ों – ‘शरीरेशन्द्रसत्वनाyत्म’ कस ओर संकेा कराy ह   
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समाोर्ः समyशग् चित समिyामुलशिः  

प्रसन् yत्मेशन्द्रम yः स्वनास्ा इत्शििीाे   (स.ुसच. 15/48)  

शजस परुुर् के ाोर्, िyा,ु मल ााy अशग् व्yपyर सम हो अाyषाअ सyमyन् शवनाकyर रशहा हो ााy शजसकस इशन्द्रyाँ, 

म  ााy आत्मy प्रसन्  हो, वनाही स्वनास्ा ह   

स्वनास्ास् रक्ष णं कyष शिर्जy त् ाः साy आवेुनााोशाां ास्मyत्स्वनास्ावनाृ ां प्रचक्ष्ाे   

वना द्य को सवनाषाy स्वनास्ा परुुर् के स्वनाyस्थ् कस त् पचवनाषक रक्ष y कर ी चyशहए  चचाँशक स्वनाyस्थ् सवनाषाy इशच्छा ह  इसशलए शजस 

उपy से म षु् साy स्वनास्ा रह ेवना द्य को वनाही उपy कर y चyशहए- 

 शा चyष श शyचyषमृ ा ुचyष ाोशााyमअ  

 आचरन्परुुर्ः स्वनास्ा साy शाशष्ठशा  yन्ाy    

        िy.प्र. 5/13 

 आवेुनााशyिोक्त शा चyष, रyशिचyष और ऋाचुyष कy आचरण कराy हुआ ही म षु् सवनाषाy स्वनास्ा रह सकाy 

ह , इसके शवनापरीा उपyों से  हीं  

 सत्वनामyत्मy शरीरं च िमेाशत्िाडंवनााअ  

लोकशस्ाष्ठशा संोगyिं सवनाष प्रशाशष्ठमअ   (च.सच. 1/146)  

म , आत्मy और शरीर े ाी ों शिाडं के समy  ह   इन्हीं के संोग से प्रyणी जगा में शवनाद्यमy  रह सकाy ह  और 

उसी पर सब कुछ आशश्रा ह   

 कश्प संशहाy में स्वनाyस्थ् को पररिyशर्ा कराे हुए बाyy गy ह  शक – अन् yशिलyर्, पररपyक, शवनाण्मचिवनाyा कy 

ाोशचा प्रवनाyह शरीर में लघाुy ााy समyशग् ाy शyरीररक स्वनाyस्थ् के लक्ष ण ह  और बल वनाणष ााy आुष् ाो स्वनास्ा रह े 
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के ही पररणyम ह   इ के अशाररक्त ‘सुप्रसन् ेशन्द्रत्वनामअ’ ााy ‘सखु स्वना्  प्रबोिकमअ’ मy स स्वनाyस्थ् के द्योाक ह   इस प्रकyर 

आवेुनाा में ‘पचणष स्वनाyस्थ्’  पर बल शाy ह   

आवेुनाा में परुुर् कस म ोा शहक प्रकृ शा कy वनाणष  कराे हुए परुुर् के शyरीररक गठ  शरीर शिyत्मक शवनाशेर्ाyओ ं

ााy मy शसक स्ार के आिyर पर प्रकृ शा कy वनागीकरण शकy गy वनाहीं ाचसरी ओर मy स प्रकृ शाों कy सशवनास्ाyर वनाणष  

शकy गy ह   आवेुनाा में मy शसक  स्वनाyस्थ् (Mental health) के शलए सत्वना सyर कस परीक्ष y कy उल्लेख शमलाy ह  जो 

शक उिम म ोबल, मयम म ोबल एवंना अल्प म ोबल के द्योाक ह   सyशत्वनाक प्रकृ शा वनाyलy व्शक्त उिम म ोबल वनाyल, 

रyजस प्रकृ शा वनाyलy व्शक्त मयम म ोबल वनाyलy ााy ाyमस प्रकृ शा वनाyलy व्शक्त अल्प म ोबल वनाyलy होाy ह   इ के 

अशाररक्त अन् लक्ष ण िी कह ेगे ह   स्वनास्ावनाृ िyशा उपyों द्वyरy पचणष स्वनाyस्थ्रक्ष ण के अशाररक्त सद्वृ ि, आचyर, ोग के 

प्रोग द्वyरy मy शसक ााy सyमyशजक स्वनाyस्थ् के उन् ा कy िी उपाशे शाy गy ह   

12.5 स्िास््ऊ रक्ष  के उपाऊ 

 शप्र पyठको स्वनाyस्थ् कस रक्ष y करy y ह व्शक्त कy प्राम काषव् ह   ौशगक शyिो में स्वनाyस्थ् रक्ष ण के शवनाशवनाि 

उपyों कस चचyष कस ह   

ौशगक शyिों में िोज  कस गणुवनािy को ाो िyगों में बyाँटy गy ह  – क) पथ्, ख) अपथ्  

(क) पथ् - जो आहyर आशा द्रव् पाyाष शरीर के स्रोाों में अपकyर अाyषाअ हyश  कर े वनाyलy   हो और 

म  के शलए शप्र हो अाyषाअ शरीर और म  के शलए हyश कyरक   हो उसे पथ् कहाे ह   

  हठप्राीशपकy 1/62,63 के अ सुyर, ोगyभ्yसी को पशुष्टकyरक समुिरु, शस् ग्ि, गy के ाचि से ब ी वनास्ा,ु िyा ु

को पषु्ट कर े वनाyलy म ो कुच ल ााy शवनाशहा िोज  कर y चyशहए  उिम ोग सyिकों के शलए पथ् िोज  ह ह  चyवनाल, 

जौ, ाचि, घी, म्ख , शमश्री, मि,ु सोंठ, परवनाल आशा, 5 प्रकyर के सyग (जीवंनााी, बाआु, चौलyई, मेघ yा, प ु षवनाy), मचाँग, 

हरy च y आशा ााy वनार्yष कy जल वनााषमy  में उपकु्त  हीं ह   
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  घेरण्ड संशहाy 5/17-20 के अ सुyर, सyिक को चyवनाल, जौ कy सिच, गेह ाँ कy आटy, मचाँग, उड़ा, च y आशा 

को िचसी रशहा, स्वनाच्छ करके िोज  कर y चyशहए  परवनाल, कटहल, आलच, मy कंा, कंकोल, करेलy, कंुारू, अरवनाी, 

ककड़ी, केलy, गलुर और चौलyई आशा कy शyक िक्ष ण कर y चyशहए  कच्चे y पके केले के गचु्छे कy ांड और उसके 

मचल, ब ग , कच्चy शyक, परवनाल के पिे, बाआु और हुरहुर कy शyक खy सकाे ह   

(ख) अपथ् - जो आहyर आशा द्रव् पाyाष अाyषाअ शyरीररक स्रोाों में अपकyर अाyषाअ हyश  कर े वनाyलy हो ााy 

म  के शलए अशप्र हो अाyषाअ शरीर और म  के शलए हyश कyरक हो उसे अपथ् कहाे ह   ह अपथ् और पथ् द्रव् 

श शमा रूप से सा वना  हीं रहाे ह   परन्ा ुपथ् द्रव्-मyिy, कyल, िचशम, ाहे एवंना ाोर् कस शवनाशिन्  अवनास्ाyओ ंको प्रyप्त होकर 

अपथ् हो जyाे ह  और इन्हीं कyरणों से अपथ् िी कई बyर पथ् हो जyाे ह   जो सyमyन् दृशष्ट से ह   ाy- 

 पथ्ं पाो{ पेां द्यच्चोकं्त म सः शप्रमअ  

 च्चyशप्रभपथ्ं च श ां ाि लक्ष ेाअ   

 मyिy कyल शिy िचशम ाेहाोर् गणुyन्ारमअ  

 ााशद्व दृश्न्ाे ाे ाे िyवनाyस्ााy ााy   

वनास्ााुः मyिyशा पर िी पथ्yपथ् कy श िषर ह   ज से - अन्  प्रत्ेक प्रyणी के शलए पथ् एवंना शहाकर ह   पर वनाही 

अन्  मyिyशा कy शवनाचyर   कर सेवना  शकy जyए ाो अपथ् होाy ह   ाy - 

 अ yत्मवनान्ाः पशुवनाा िजु्ज्ाे े{प्रमyणाः  

 रोगy ीकस् ाे मचलमजीणे प्रyप्तवुनाशन्ा शह   

 ााy प्रyणyः प्रyणिृ ाyमन् ं ााु् त्y शह स्त्सच   

 शवनार्प्रyणहरं ाच्च शुक्तकंु्त रसyम अ   

इसी प्रकyर मद्य सिी प्रyशणों के शलए अपथ् एवंना अशहाकर ह , परन्ा ुमyिyशा के अ ुसyर उसकy प्रोग शकy 

जyए ाो लyिकर होाy ह   ाy - 

 शकन्ा ुमद्यं स्वनािyवेना  ा वनाyन्  ााy स्मृ ामअ   

घेरण्ड संशहाy 5/23-26 के अ सुyर – कडुवनाy, अभल, लवनाण और ाीखy े चyर रस वनाyली वनास्ाएुाँ, ि ेु हुए 

पाyाष, ाही, ाि, शyक, उत्कट, मद्य, ाyल और कटहल कy त्yग कर y चyशहए  कुलाी, मसचर, ्yज, कुभहड़y, शyक-ाडं, 

गोy, क ा, ककोड़y, ढyक, काबं,  ीबच, बड़हड़, लहस ु, कमरख, शपyर, हींग, सेम, बंडy आशा कy िक्ष ण ोगyरंि में 

वनाशजषा ह   मyगष गम , िी गम  ााy अशग्  सेवना  (ाyप) िी ोगी के शलए उशचा  हीं  म्ख , घृ ा, ाचि, गड़ु, श्कर, ाyल, 

आाँवनालy, अभल रस आशा से बचें  
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  हठप्राीशपकy 1/59  के अ सुyर - करेलy आशा कटु और इमली आशा खटी y और शमचष आशा शाक्त ाीक्ष्ण, 

लवनाण और गड़ु आशा उष्ण और हररा सyग yशिों कy सyग, शाल कy ाेल, मशारy, मyाँस, ाही, मट्ठy, हींग ााy लहसु  

आशा वनास्ा,ु ोग सyिकों के शलए अपथ् कह ेगए ह   

आवेुनाा में अपथ् िोज  के संबंि में ाो दृशष्टकोणों कy शवनावेनाच  शकy गy ह - 1. स्वनाyा कस दृशष्ट से,  2. पyच  

कस दृशष्ट से अपथ् िोज   

 स्वनाyा कस दृशष्ट से - इस आिyर पर अपथ् िोज  के 6 गणु बाyए ह - कटु, अभल, लवनाण, शाक्त, कर्y एवंना मिु-

मीठy   

 पyच  कस दृशष्ट से - इस दृशष्ट से अपथ् िोज  ाो प्रकyर के बाyए गए ह - गरुु एवंना लघु  

इस प्रकyर उपुषक्त गं्राों के आिyर पर अपथ् िोज  के गणु ह  – बyसी, जचठे एवंना गंा ेिोज् पाyाष, 2. कटु अभल 

एवंना  मकस , 3. बyर-बyर गमष शकy गy िोज , 4. कशठ  िोज  ज से कटहल, 5. बहुा अशिक गमष अावनाy बहुा अशिक 

ठंडy िोज   

पyठको उपरोक्त पथ् वना अपथ् के शवनावेनाच  से स्पष्ट ह  शक स्वनाyस्थ् कस अगर रक्ष y कर ी ह  ाो सyिक को हमेशy 

पथ् िोज  ग्रहण कर y चyशहए ािी स्वनाyस्थ् रक्ष ण सभिवना होगy   

13.6 स्िस््ऊिृि का प्रऊोजन वि  उााेश् ऊ  

 शज्yस ुपyठकों स्वनाyस्ा को आप  अिी ाक जy  गे होगे स्वनास्ा रह े के शलए आुवेनाा मे स्वनास्थ्वनाृ ि कस चचyष 

कस गई ह  स्वनास्थ्वनाृ ि शब्ा पर अगर दृशष्टपyा करे स्वनास्थ् से सभबन्ि स्वनास्थ् प्रyणी से ह  अाyषा जो श रोगी ह  y च कह ेशक 

शजसकy शरीर इशन्द्र म  और आत्मy चyरो प्रसन्  हो ााy वनाृ ि से आश एक जीवना श ली ााy आचरण शवनाशेर् से ह  जो 

उस स्वनास्थ् पुरूर् द्धyरy अप yy जyाy ह  कहy गy ह   

उत्ाyोत्y साां स्वनास्ाे yरोग्च शमच्छाy   

िीमाy ा षेु्ठं ााशस्म अ सभप्रवनाक्ष्ाे   

अाyषा स्वनाyस्थ् के परररक्ष ण हाेु स्वनास्थ् पुरूर् को श त् सोकर उठ े के बyा जो कमष कर y चyशहे उसे 

स्वनास्थ्वनाृ ि कहाे ह    स्वनाyस्थ्वनाृ ि के अाष को स्पष्ट कर अब स्वनास्थ्वनाृ ि के प्रोज  अाyषा उदृाशे्   कy सभक अय  

करेंगे म षु् को स्वनास्ा रह े के शलए स्वनास्थ्वनाृ ि के श मो कy पyल  कर y आ yवनाशअ  क ह  स्वनास्थ्वनाृ ि के प्रोज  को 

समसyाे हुए कहाy ह    - 

प्रोज ं चyस् स्वनास्ास् स्वनाyस्थ्रक्ष ण मyारुस् शवनाकyरप्रस्म ं च0  ‘’  
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        (च0सच0 30/26) 

अाyषा आुवेनाा कy प्रोज  ह  स्वनास्थ् व्शक्त िे स्वनाyस्थ् कस रक्ष y कर y ााy ााy आारु अाyषा रोगी के 

शवनाकyरो कy प्रशम  ( yश) कर y   संक्ष ेप मे हम कह सकाे ह  आवेुनाा कy मखु् उदृाषे् ह  स्वनास्थ् के स्वनाyस्ा  कस रक्ष y 

कर y और अस्वनास्ा व्शक्त के रोगो को ाचर कर y  अस्वनास्ा व्शक्त वनाyस्ावना में इस संसyर के सyा -सyा परलोक में उपलब्ि 

परुूशेशचा िोगो कस प्रyशप्त  ही कर पyाy ह  इसशलए आरोग् को परुूर्yाष चाषु्ट कy  मचल ााy ाी  प्रमखु एशणyओ कस 

पचशाष कy मyयम मy y गy ह   

शरीर और जीवनाyत्मy के संोग कy  yम जीवना  ह  ााy उस जीवना  कस उपशस्ाशा ही आषु् ह   आरोग् के शलए 

आवेुनाा के उपाशेों को शवनाशिपचवनाषक श वनाyहष कर y म ुष् मyिy कy आशा काषव् ह    आरोग् के शब y परुूर्yाष चाषु् कस 

प्रyशप्त ही  ही हो सकाी   

चरक सशहांy मे कहy गy ह  - 

िमyषाषकyममोक्ष णyमyरोग् मचलमिुममअ  

 अाyषा िमष, अाष, कyम, मोक्ष  े हमyरे जीवना  के चyर परुूर्yाष ह  शज कस प्रyशप्त आवनाश् क बाyी गी ह  औरे 

इन्हें प्रyप्त कर े के शलए हमyरy स्वनास्ा रह y जरूरी ह  और स्वनास्ा रह े के शलए स्वनास्ावनाृ ि कy पyल  जरूरी ह   

इ  चyरो पुरूर्yायो  को प्रy् ा कर े में उिम स्वनाyस्ा ही सहyक ह  और स्वनास्ावनाृ ि के शब y सबकy स् वनास्ा रह y 

कशठ  ह  इसशलए हमyरे महशर्षो  े स्वनास्ावनाृ ि कy श िyषरण शकy ह     

स्िस््ऊिृि 

स्वनाyस्ा के पररक्ष ण हाे ु स्वनास्ा पुरूर् द्धyरy अप yी जy े वनाyली जीवना श ली – प्रोज , स्वनाyस्थ् परररक्ष ण, 

शवनाकyर प्रशम  ह       

 

अभ्ऊासाथव प्रश् न - 

1- वक प वि मे उिर ाीवजव । 

(क) स्वनास्ावनाृ ि से  ्y आश ह    

(ख) स्वनास्ावनाृ ि कy प्रोज  बाyइें   

(ग) मy वना जीवना  के चyर पुरूर्yाष बाyइें   
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(घ) िमyषाषकyममोक्ष णyमyरोग्े मचलमुिममअ    ह श्लोक शकस ग्रन्ा से शलy ह   

(ड) म षु् को स्वनास्ा रह े के शलए शकसकy पyल  जरूरी ह   

11.7 -सारा श 

 स्वनास्ावनाृ ि आुवेनाा कy सबसे महत्वनापचणष अंग ह  मy वना शरीर िyरी के शलए आरोग् सबसे प्राम अश वनाyष 

आकyक्ष yं ह   आरोग्ाy ही म षु् जीवना  कस सyाषकाy वना पचणषाy बालyाी ह   एक स्वनास्ा व्शक्त ही जीवना  मे हर कyष कर 

सकाy ह  स्वनास्ा रहकर म षु् अप े ल शकक और पyरलौशकक काषव् पचरy कर े मे समाष होाy ह    वनाyस्ावना मे पचणष रूप से  

आषु् कस प्रyशप्त उसे ही होाी ह  शजसकy शरीर रोग रशहा ह  ााy जो अप े काषव्ो को पचणष कर े मे सक्ष म वना समाष हो  

मy वना जीवना  मे चyर परुूर्yाष बाyे गे ह  पyठको िyराी आयyत्म मे इ  चyर परुूर्yाyष (िमष, अाष, कyम ााy मोक्ष ) कस 

प्रyशप्त कर y मy वना जीवना िyरी कy प्राम काषव् ह   ह ाब सभिवना होगy जब व्शक्त स्वनास्ा रह े स्वनास्ा रह े के शलए 

स्वनास्ावनाृ ि कy पyल  जरूरी ह  स्वनास्ावनाृ ि के ाो उद्देश्  ह    

1- स्वनास्ा व्शक्त के स्वनाyस्थ् कy परररक्ष ण  

2- रोगी के शवनाकyरो कy प्रशम   

अाः हम कह सकाे ह  स्वनास्ावनाृ ि के प्रमखु उद्देश्  सभपचणष स्वनाyस्थ् प्रyप्त कर y ह  आरोग्  के शलए आुवेनाा के 

उपाशे को शवनाशिपचवनाषक श वनाyहष कर y म षु् कy काषव् ह    

11.8 शबाािाी:- 

सत्वना -म   

परुूर्yाष चाषु्ट – िमष, अाष, कyम, मोक्ष   

परररक्ष ण - वनाृ शद्ध कर y, संवनाद्धष , ाेज कर y, रक्ष y कर y 

प्रशम -  ष्ट,  yश, खत्म  

स्ांि – आिyर, िरyाल  

आारु -रोगी  

शवनाशिवनााअ- श मपचवनाषक  

एशणy – इच्छy, चyह, कyम y  
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11.9 अभ्ऊास प्रश् नों के उिर  

10. (क) स्वनास्थ् म षु् द्धyरy स्वनाyस्थ् परररक्ष ण एवंना शवनाकyर प्रशम  हाे ुअप yी जy े वनाyली जीवना  श ली   

(ख)- स्वनास्ावनाृ ि के श भ  ाो प्रोज  ह    

1- स्वनाyस्थ् परररक्ष ण  

2- रोग प्रशम   

11.10 सन्ािव ग्रन्थ स्ची 

(1) शसंह रyमहर्ष (2007) स्वनास्ावनाृ ि शवनार्yल चौखभबy संस्कृ ा प्रशाष्ठy  38 च0ए0 बंगलो रोड ज्वनाyहर  गर शाल्ली 

10007  

(2) शसंह रyमहर्ष (2006) ोग एंवना ौशगक शचशकत्सy चौखभबy संस्कृ ा प्रशाष्ठy  38 च0ए0 बंगले रोड ज्वनाyहर  गर शाल्ली   

(3) चरक संशहाy 

(4)  सशु्राु संशहाy  

11.11  वनब यात् मक प्रश् न   

1- स्वनाyस्थ् के अाष कस स्पष्ट कराे हुए स्वनास्थ् पुरूर् के लक्ष णो कy शवनास्ाyर पचवनाषक वनाणष  कसशजे   

2- स्वनास्ावनाृ ि से आप ्y समसाे ह  स्वनास्थ्वनाृ ि पर शवनास्ाyर से प्रकyश डyशले   
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इकाई 12-वानचऊाव, ऋतुचऊाव, विरूद्धाहार,  आहार, स ऊोजन वि  वमताहार    

12.1  प्रस्ाyवना y 

12.2  उद्दशे्   

12.3  शा चyष 

12.3.1 शौच 

12.3.2 ान्ािyवना  

12.3.3 शजह्वyश लेख  

12.3.4 -गण्डचर्िyरण 

12.3.5 मखु ााy  िे प्रक्ष yल  

12.3.6  स् 

12.3.7 िचम्रपy  

12.3.8 व्yyम 

12.3.9 क्ष ौरकमष एंवना अभ्ंग 

12.3.10 स् y  

12.3.11 वनाि िyरण 

12.3.12 सन्योपyस  

12.4 ऋाचुyष 

12.4.1 हमेन्ा ऋाुचyष 

12.4.2 शशशशर ऋाुचyष 

12.4.3 -वनासन्ा ऋाचुyष 
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12.4.4 ग्रीष्म ऋाचुyष 

12.4.5 वनार्yष ऋाचुyष 

12.4.6 शरा ऋाचुyष 

12.4.7 ऋाु के अ कुुल िोज  एवंना सyवनािyश ॉ 

12.5 शवनारूद्धyहyर 

12.6 आहyर संोज  

12.7 शमाyहyर 

12.8 सyरyंश 

12.9 शब्ाyवनाली  

12.10 अभ्yस प्रश्  ों के उिर 

12.11 सन्ािष ग्रन्ा सचची  

12.12 श बंिyत्मक प्रश्   

12.1 प्रस्तािना 

शपछली ईकyई  में आप े अय  शकy शक स्वनाyस्थ् ्y ह  स्वनाyस्थ् कस पररिyर्yें वना लक्ष ण ्y ह  ााy शकस 

उद्देष् कस प्रyशप्त के शले स्वनास्ावनाृ ि कy प्रशापyा  आवेुनाा के ग्रन्ाो में शकy गy ह     

आप अिी ाक समस गे होगे शक आवेुनाा कy प्रोज  स्वनाyस्थ् परररक्ष ण ााy  रोगी के शवनाकyरों कy प्रशम  ह  

अब एक प्रश्   स्वनाyिyशवनाक ही आपके मy स पटल पर उठ रहy होगy शक ऐसे कौ  से ऐसे उपy ह  शज से स्वनाyस्थ् कस रक्ष y 

होगी   शा चyष, ऋाचुyष, शमाyहyर ााy आहyर कस उपोशगाy ााy शवनारूद्धyहyर को समसकर ााy अप yकर ही व्शक्त 

के स्वनाyस्थ् कस रक्ष y के  सyा-सyा शवनाशवनाि शवनाकyरो कy प्रशम  होगy    

 

12.2 उदे्दश् ऊ  

  प्रस्ााु ईकyई कy अय  कर ले े के बyा आप  
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 एक आाशष शा चyष कस अवनािyरणy कy अय  करेंगे  

 शा चyष के शवनाशवनाि अंगो को समस सकें गे 

 शवनाशवनाि ऋाओु के अ सुyर शके जy े वनाyले आहyर कy शवनाशे्लर्ण कर सकें गे  

 शवनारूद्धyहyर ााy आहyर संोज  को जy  सकें गे   

 शमाyहyर कस अवनािyरणy कy अय  करेंगे  

 

12.3 वानचऊाव 

शा चyष के सन्ािष में शज्yस ुपyठको ााy आम  yगररको के म  में श भ  प्रश्   के उिर जy  े कस इच्छy रहाी ह  

 शा चyष ्y ह    

 एक आाशष शा चyष ्y हो ी चyशहे   

 प्रyची  आर्ष ग्रन्ाो में शा चyष कy शवनावेनाच  क सy शकy गy ह    

आगyमी पृ ष्ठों कy अगर आप िली -िॉशा अय  कर लेगे ाो श शचिता रूप से उपरोक्त प्रश्  ों कy आपको उिर शमल जyेगy 

  

प्रyाः कyल जyगरण के रyशि ाक हम जो अप े ा श क जीवना  के कyष कराे ह  वनाह शा चyष कहलyाी ह  प्रत्ेक 

म षु् को व्रहमहु ाष में उठकर सवनाषप्राम आत्मबोि कस सyि y कर ी चyशहए शजसमे व्शक्त परम शपाy परमेष्वनार को आज के 

जीवना  ा ेे के शलए िन्वनाyा कर अप ी शा चyष कy प्रyरभि करे  

12.3.1 शौचः- आवेुनाा कहाy ह  शक रyशि के ग्रहण शके गे अन्  कy शबचyर कराे हुए प्रyाः कyल उठकर ापणष में मुाँह 

ाखेकर वेनाग आ े पर मलत्yग कर y उिम ह   मलत्yग के सम शा  के सम शा  मे उिर कस ओर मुाँख ााy रyशि में 

ाशक्ष ण कस ओर मुाँख हो y चyशहे  आवेुनाा मे ह िी कहy ह  शक अमेय स्ाy , मyगष, रyख कy ढेर, गोम, गोस्ाy , ग्रyम, 

 गर के श कट, रमणी स्ाy , च त् वनाृ क्ष  के  ीचे िी, पचज्, गरुू, सचष, चन्द्रमy, वनाy,ु के सभमखु मलत्yग श र्ेि ह     

12.3.2 ान्तःयािनः- उपकु्त शवनाशि से शौच के बyा आचम  कर ान्ा िyवना  कर y चyशहए पyठको वनााषमy  मे आप  

ाyंाो में  पेस्ट री सु कराे ह   आवेुनाा में इसे ान्ािyवना  कहy गy ह   इसके शलए 12 अंगलु लभबी मोटी ााy सीिी सिुचमी मे 

उत्पन्  हरी लकडी कस ाावुना  से ान्ािyवना  कर y चyशहे करंज, करवनाीर, अकष , मyलाी, ककुि, अस  ााy इसी प्रकyर के 

अन् वनाृ क्ष   ान्ािyवना ी ब  े ोग् कह ेगे ह  सशु्रअरुा  े ान्ािyवना ी प्रोग के अशाररक्त कई प्रकyर के ान्ामंज  चचणष ब y े 

कy िी उल्लेख शकy गy ह   

कुछ रोगो अवनास्ाy में ान्ािyवना   अ हष मy y गy ह  जो इस प्रकyर ह    
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1- गलाyलु ओष्ठ शजह्वy रोग    

2- मखुyक ााy  श्वyस -कyल वना शह्कy वनाम    

3- ाौबषल् अजीणष, मचच्छyष, मापीशडा    

4- अशाषा,  कणषश ााy ान्ा रोग  

12.3.3 वजह्वावनाेखन:- ान्ािyवना  के पचितyा शजह्वyश लेख  कर y चyशहए  जीि ााy जीि के मचल िyग से अगर मलो 

कy श ष्कyस  कर शाy जy ाो अ ेकy ेक रोगों से मशुक्त शमलाी ह     

अब प्रश्   उठाy ह  शक शजह्वyश लेख ी क सी हो ी चyशहे शजह्वyश लेख ी  शौ् स्वनाणष y कyष्ठ कस हो ी चyशहे 

ााy ह मलर्ोिक मृ ा ु  ााy 10-12 अंगलु लभबी हो ी चyशहे आवेुनाा कहाy ह ेशजह्वy के मचल कy मल उच््वनाyस कy 

प्रशारोिक  ााy ाौगषन्यकर होाy ह  अाः  शजह्वy श लेख  द्धyरy इसको ाचर कर y चyशहे   

12.3.4  गरड्र्यार ः- उपकु्त शवनाशि से शजह्वy श लेख  के बyा गण्डुर्िyरण कर y चyशहे  शीाyभब ुााy स् ेह कy 

गण्डचर्िyरण कर y चyशहे इससे मखु ब रस् ाौगषन्य ाचर होाy ह  ााy सखु कस प्रyशप्त होाी ह  

  

12.3.5 म ुख तथा नेि प्रक्षाानः- गण्डुर्िyरण के पश् चyाअ मखु ााy  ेि प्रक्ष yल  कर y चyशहए   स्वनास्थ् परुूर् को 

क्ष ीरर वनाृ क्ष ो के कर्y से अावनाy इ के  कर्y को ागु्ि में शमशश्रा करके y आमलक ्वनाyा से मुाँख ााy  ेिो कy प्रक्ष yल  

कर y चyशहए  ऐसy कर े से  ीशलकy, मखुशोर्, शपडकy व्ंग ााy रक्त- शपिकृ ा रोग शीघ्र ाचर हो जyाे ह   मुखच ााy  ेि 

प्रक्ष yल  के बyा ंखो में अज्ज  लगy y चyशहे शजससे  ेिाyह, कण्डच ााy  ेिमल  ाचर हो जyाे ह  

12.3.6 -नस्ऊः- आवेुनाा कहाy ह  प्रशाशा  प्रyाः ााy सyं  स् कy प्रोग कर y स्वनाyस्थ् के शलए शहाकर ह  अप ी 

अंगलुी को स् ेहशलप्त करके  yशसकy मे स् ेह लगy y चyशहे प्रशाशा   स् कर े से आरोग् ााy दृढाy कस प्रyशप्त होाी ह  

आवेुनाा  ेा  स् के श भ  लyि बाyे ह   

1- उयवनाष जिगुा,  ेि , yशसकy, ााy कणष आशा के रोगो से मशुक्त शमलाी ह   

2- बyल सफेा वनाणष के  ही होाे ह   

3- बyल शीघ्राy से बढाे ह  ााy शगराे  ही ह     

4- शसर ााष अशाषा, ह गु्रह, पी yस, शसर:कभप आशा शवनाकyर शyन्ा हो जyाे ह  

5-कपyल वना शसर कस सशन्िy स् y ुााy कण्डरyएाँ अत्शिक मजबचा हो जyाी ह    

6. मखु प्रसन्  स्वनार शस् ग्ि शस्ार हो जyाy ह    
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7- सिी   इशन्द्रy शवनामल ााy अत्शिक सबल हो जyाी ह   

8- वनाृ द्धyवनास्ाy के लक्ष ण उत्पन्   ही होाे ह  

12.3.7 ध््रमपान:- पyठको ीचमपy  शब्ा आाे ही  प्रत्ेक व्शक्त बीडी शसगरेट पी े से लेाy ह  परन्ा ुऐसy  ही ह  हॉ पर 

ीचमपy  कस चचyष शा चyष के एक अंग मे बाyई ह  शवनाशिपचवनाषक ीचमपy  स्वनाyस्थ् के शलए शहाकर होाy ह  चरक संशहाy मे 

कहy ह    

हरेणकुyं शप्रगुाँ च पृ थ्वनाीकॉ केशरं  खमअ  

हीवेनारं चन्ा ं पिं त्वनागेलोशीर पद्यकमअ   

यyमकं मिकंु मyंसी गगु्गलु्वनागरुूर्कष रमअ  

न्ग्रyिेyाभुबरyश्रत्ा्लक्ष लोीत्वनाचः शुिy    

वनान्ं सजषरसं मसु्ां र् लें कमलोत्पले  

श्रीवेनाष्टकं शल्लकीं च शकुबहषमाyशप च  र्अ  

 शपष्टवनाy शलभपेच्छरेर्ीकyं ाyं वनाशाष वनासशिर्yमअ 

अगषु्ठसशभमाyं कुyषाष्टyगलुसिyं शिर्कअ    

शषु्कyं शवनागिyष ाyं वनाशाष िचम ोिyशपषाyं  रः  

स् ेहाyमशग् सं्लुष्टyं शपबेत्प्रyोशगकस सखुyमअ    च0सच0 5/20-24  

हॉ पर हरणुकyशा गन्ि द्रव्ो से श शमषा िचमाशाष ब y े कस शवनाशि ााy िचम ेि  कस सहyाy से िचमवनाशाष को 

जलyकर उसके ीचमपy   कस शवनाशि कy वनाणष  शकy ह    

कहy ह  िचमवनाशाष श मyषण हाे ु हरेणकुy शपंग ुबडी इलyइची,   yगकेर्र,  खी, सगुन्िवनाyलy,   चन्ा ,  ाेजपि,  

त्वनाकअ  छोटी इलyइची,  उर्ीर, पिक,  यyमक  अिुक, जटyमy ी, गगगुलु, अगरुू, शकरyष इत्yशा को पीसकर कल्क ा yर 

करके सरपा कस सीक पर वनाyकyर लेप करके अगषु्ठ के समy  मोटी आठ अंगलु लभबी वनाशाष ब yाे ह   इस वनाशाष को स् ेह 

शलप्त करके िचम ेि पर रखकर जलकर िचमपy  कराे ह  उक्त शवनाशि से िचमपy  कर े के श भ  लyि ह   

शशर शचल, शशरोगौरवना, ििyषवनािाेक, कणषर्चल, श्वyस  कyस शह्कy, ान्ााौबषल् मखु ाौगषन्य  ान्ार्चल, अरोचक, ह गु्रह, 

कृ शम मखुपyण्डुाy, ान्द्रy, केर्पा , खyशलत्, ााy वनाyा कफज रोग ठीक होाे ह  
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12.3.8 व्ऊाऊामः- शरीर को स्ा ष ााy बल प्राy  कर े वनाyली शवनािy व्yyम  कहलyाी ह  चरक सचि मे कहy ह  शक शरीर 

में श्रम उत्पन्  कर े वनाyले कyष को व्yyम कहाी ह  शरीरyyसज कं कमष व्yyमसंशर्ामअ उशचा मyिy मे शके गे 

व्yyम से शरीर मे लघाुy, कमष सyमथ्ष, शस्ाराy ्लेर् सशहष्णाुy ाोर्क्ष , ााy अशग् वनाृ शद्व होाी ह    

12.3.9 क्षौरकमव तथा अभ्ऊ गः- शyरीररक ााy मy शसक स्वनाyस्थ् ााy मy वेनाशचा सौन्ाष के शलए आवनाश् क हो े से 

उसकy बडy ही महत्वना ह  चरक सशहाy मे केश ााy  ख काष  को पृ शष्टकर, वनाृ ष्, आशु्, शशुचकर, सौन्ाषवनािषक कमष कहy 

जyाy ह  एक पक्ष  मे ाी  बyर के क्ष ौरकमष कर y चyशहे अप े हyा से y ाyाच से बyल वना  yखच ों को किी  ही कुार y 

चyशहे अभ् ंग िी शा चyष कy एक अंग ह  वनाyग्िटृ   े ाेल के अभ्ंग को जरyहर श्रमहर वनाy ुशवनाकyर  yशक दृशष्ट प्रसyाकर 

आ:ु पशुष्टकर श द्रyज   कहy ह  ााy शशर कणष ााy प रो में शवनाशेर् रूप से अभ्ंग कy श ारे् शाy ह  चरक सशहांy मे कहy ह  

शजस प्रकyर ा ल आशा स् ेहyभ्ंग से घडy अावनाy स् ेह माष  से चमष अावनाy उंपyग से रशहए कस घचरी दृढ ााy ्लेश को सह े 

वनाyली हो जyाी ह  उसी प्रकyर अभ्ंग से म षु् कy शरीर सुदृढ ााy कोमल  त्वनाचy वनाyलy हो जyाy ह  वनाyा आशा शवनाकyर  ही 

होाे ह  और शरीर ्लेर् ााy व्yyम सह े वनाyलy हो जyाy ह   

12.3.10 स्नान:- स् y  िी शा चyष कy एक प्रमखु अंग ह  स् y  से अशाश द्रy ाyह एवंना श्रम कy  yश, स्वेनाा, कण्डच, ाृ ष्णy 

शyमक, मल से श वनाृ शि शमलाी होाी ह  कहy गy ह  शक स् y  कर े से शरीर  सत् बोल े से म  शवनािy वना ाप से आत्मy ााy 

्y  शदु्ध हो जyाे ह   

म सु्मृ शा कहाी ह    ाी,  ावेनाकुण्ड, ाyडyग, सील, ाyलyब, कच प जल,  y सर ो मे श त् स् y  कर y चyशहे  स् y  के 

उपरyन्ा शरीर को कपडे से मलकर पोंछकर ारुन्ा वनाि िyरण कर y चyशहे  

12.3.11 िस्त्र यार :- श मषल वनास्ा िyरण कर y कyभ श एवंना आुवनािषक,  हर्षकyरक ााy बडे लोगो के बीच ब ठ े 

कस ोग्ाy प्राy  कराy ह   िyवना प्रकyश मे कहy गy ह  शीा कyल मे कौर्े, गमी मे कyर्y ााy वनार्yष ऋा ुमे श्वेा िyरण 

कर y वनाyछं ी ह    किी - िी मशल  वनास़्त्ि िyरण  ही कर y चyशहए ्ोशक मशल  वनाि कण्डच ,कृ शम ,ग्लyश  ााy 

अलक्ष्मीकyरक  िyवनाो में प्रिy  ह    

12.3.12  सन््ऊोपासन व ि ऊोगाभ्ऊास:- प्रशाशा  आस  प्रyणyyम,  सचयो पyस  एंवना गyिी जप ााy अप े ईष्ट कस 

पचजy अचष y कर ी चyशहे प्रyाःकyल कस संयy ााy अन् संयyओ को ाोशचा सम से कराे हुए सचष के सyम े ारे ाक 

रूक y चyशहे   ाीघषकyल ाक संयy कर े के कyरण ही हमyरे ऋशर् - मशु ो  े ाीघyष ु बशुद्ध,  श,  कसशाष प्रyप्त कस ाी     

12.4  ऋतुचऊाव 

 

 शप्र पyठकों शा चyष   के बyरे में जy  े के बyा आप ऋाचुyष के शवनार् में  
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 जy  े के शले उत्सकु हो रह ेहोगे शक े ऋाचुyष ्y ह ? वनास्ााुः आुवेनाा में जो छः ऋाओु शशशवनार, 

बसन्ा, ग्रीष्म, वनार्yष,  शरा और हमेन्ा बाyी गई ह  इ  ऋाओु के अ सुyर हमyरy शवनाहyर  केसy हो 

अाyषा हमें ्y खy y चyशहे शकस ऋा ु में शकस प्रकyर के जल कy उपोग कर y चyशहे इत्yश या 

इ  सिी बyाों कy ऋाचुyष के अन्ागाष पyल  शकy जy सकाy ह  आगे के पृ ष्टो में जो वनाशणषा शकy 

गy ह  उ कें  आिyर पर आप ऋाचुyष के शवनार् में प्रyषप्त जy कyरी प्रyप्त कर सकोगे    

 हमyरे हyाँ िyराी संस्कृ शा (शवनािमी संवनाा) के अ सुyर छः ऋाओु ंकस चचyष कस गई ह   आुवेनाा के 

अ सुyर - ऋा ुप्रिyवना के कyरण मy वना शरीर में स्वनााः ही ाोशों कy संच, प्रकोप वना शम  होाी ह   

अाः ऋाुचyष कy पyल    कर े ाोर् असम ही प्रकुशपा होकर  y yशवनाि रोग उत्पन्  कराे ह , 

अाः ऋाचुyष कy पyल  के अ सुyर छःऋाुएाँ श भ  ह - 

 हमेन्ा ऋा:ु- 16  वनाभबर से 15 ज वनारी ( मyगषशीर्ष-पौर्) ाक के सम को हमेन्ा ऋा ुके  yम से 

जy y जyाy ह   

 शशशशर ऋा:ु- 16 ज वनारी से 15 मyचष (मyघ-फyल्ग ु) ाक के सम को शशशशर ऋा ुकहाे ह   

 वनासन्ा ऋाु:- 16 मyचष से 15 मई (च ि-वना शyख) ाक के सम को  वनासन्ा ऋा ुकहाे ह   

 ग्रीष्म ऋा:ु- 16 मई से 15 जलुyई (ज्ेष्ठ-आर्yढ) ाक के सम को ग्रीष्म ऋा ुकहाे ह   

 वनार्yष ऋा:ु- 16 जलुyई से 15 शसाभबर (श्रyवनाण-िyद्रपा) ाक के सम को वनार्yष ऋा ुकहाे ह   

 शराअ ऋा:ु- 16 सेप्तेभबर से 15  वनाभबर (आशश्व -कyशाषक) ाक के सम को शराअ ऋा ुकहाे ह   

शवनाशवनाि ऋाओु ंकस शवनावेनाच y इस प्रकyर ह - 

12.4.1 हेमन्त ऋतुचऊाव - हमेन्ा शीा ऋा ुमें जठरyशग्  के बलवनाy अ हो े से हाेु- हमेन्ा ऋा ुमें शीालाy अशिक रहाी 

ह   अाः शीाल वनाy ु के स्पशष से आभ्yन्ार अशग्  के रुक जy े के कyरण बलवनाy अ परुुर्ों के शरीर में जठरyशग्  बलवनाy अ 

होकर मyिy और द्रव् में ाेज आहyर को पचy े में समाष रहाी ह   

हेमन्त ऋतु में िाऊ ुप्रकोप:- अशग्  के प्रबल हो े पर जब उसके बल के अ सुyर ईि  गसु आहyरद्ध  हीं 

शमलाy ाब अशग्  शरीर में उत्पन्  प्राम िyा ु(रस) को जलy डyलाी ह   अाः वनाy ुकy प्रकोप हो जyाy ह   

हेमन्त ऋतु में आहार:- हमेन्ा ऋा ुमें अशग्  कस प्रबलाy रहाी ह   अाः शस् ग्घ पाyाष, अभल रस, लवनाण रस, अशा 

मेास्वनाी वनास्ा ुकy सेवना  कर y चyशहए  हमेन्ा ऋा ुमें ाचि के पाyाष (ाही, मलyई, रबड़ी छे y आशा) ईख के पाyाष (गड़ु, रyवना, 

ची ी, शमश्री, आशा) वनासy, ाेल,  े चyवनालों कy िyा और गरम जल कy सेवना  कर े से आ ुकस हyश  रोगोत्पशि  हीं होाी  
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हेमन्त ऋतु में विहार:- ाेल कy अभ्ंग,  उबट ,  शसर पर ाेल लगy y,  िचप सेवना , उष्ण िचशम पर रह y ााy उष्ण गिषगृ ह 

में रह y, वनाyह , श  और आस  को कपड़े आशा से ढक कर रख y, शरीर पर िyरी और गरम वनाि िyरण कर y, अगर कy 

शरीर पर गyढy लेप कर y- े सब शीा ऋा ुमें शहाकyरक शवनाहyर ह   

हमेन्ा ऋा ुमें वनाजष ी आहyर - शवनाहyर:- शीाकyल आ जy े पर वनाyावनाक एवंना लघ ुअन् पy ,  प्रवनाyा ाीव्र वनाy ुप्रशमाyहyर 

ाोड़y  पy-ालुy िोज  और जल के िलेु सि ुकy सेवना   हीं कर y चyशहए  

12.4.2 वशवशर ऋतुचऊाव - शशशशर ऋाचुyष कy सyमyन् रुप से हमेन्ा और शशशशर ाो ों ऋाएुाँ द्यशप समy  होाी ह , 

शकन्ा ुशशशशर में कुछ शवनाशेर्ाyएाँ होाी ह   - शशशशर ऋा ुमें रुक्ष ाy आ जyाी ह  ााy मेघy, वनाy,ु वनार्yष के कyरण शवनाशेर् शीा 

पड़ े लगाी ह   शवनाशेर् रुप से ाीव्र वनाyरुशहा ााy उष्ण गृ ह में श वनाyस कर y चyशहए  

शशशशर ऋा ुमें वनाज्ष आहyर:- शशशशर ऋा ुमें कटु-शाक्त कर्y रस ााy वनाyावनािषक, हल्के और शीाल अन्  पy  

कy त्yग कर ा ेy चyशहए   

12.4.3 िसन्त ऋतुचऊाव:- हमेन्ा ऋा ुमें संशचा कफ वनासन्ा ऋा ुमें सचष कस शकरणों से द्रवनाीिचा होकर जठरyशग्  को मन्ा 

कर ााेy ह , अाः अ ेक प्रकyर के रोग उत्पन्  हो जyाे ह    

शचशकत्सy:- संशचा कफ को ाचर कर े के शलए वनासन्ा ऋा ुमें वनाम  आशा पंचकमष करy े चyशहए  

वनासन्ा ऋा ुमें त्yज् आहyर-शवनाहyर:- वनासन्ा ऋा ुमें गरम, अभल शस् ग्ि और मिरु और मिरु आहyर ााy शा  

में श   हीं कर y चyशहए   

िसन्त ऋतु में सेिनीऊ आहार-विहार:- वनासन्ा ऋा ुमें व्yyम, उबट , िचम्रपy , अंज  ााy मल-मचि के बyा ग ुग ेु 

जल कy प्रोग, शमले हुए चंा  और अगर कy शरीर पर लेप, जौ, गेह ाँ कy िोज , श गषा ाोर् रशहा मि ुश शमषा मद्य कy पy  

ााy उपवना ों के ौवना  कy अ ुिवना कर y चyशहए  

12.4.4  ग्रीष्म ऋतुचऊाव - ग्रीष्म ऋा ुमें सचष अप ी शकरणों द्वyरy संसyर के स् ेह सोख लेाy ह   अाः इस कyल में मिरु 

रस ााy शीा वनाीष ाे े वनाyले द्रव्, द्रवना ााy शस् ग्ि अन् , ची ी के सyा शीाल मन्ा, घी, ागु्ि चyवनाल इ कy सेवना  कर y 

चyशहए, शजससे बल कy  yश  हीं हो े पyाy  

ग्रीष् म ऋा ुमें वनाज्ष आहyर-शवनाहyर:- लवनाण, अभल, कटु रस वनाyले और उष्ण वनाीष द्रव्ों कy सेवना  ााy व्yyम 

 हीं कर y चyशहए  

ग्रीष्म ऋा ुमें शवनाहyर:- गीष्म ऋा ुमें शा   के सम शीाल  कमरे में ााy रyशि के सम चyाँा ी से शीाल हुए 

हवनाyाyर छा पर शरीर में चंा  कy लेप लगyकर सो y चyशहए  -मोाी-मशण आशा से ाहे अलंकृ ा करके चंा  शमले जल से 

ठण्डे शके हुए पंखों कस हवनाy और कोमल हyाों कy स्पशष प्रyप्त कराे हुए आस  पर ब ठ y चyशहए ााy शीाल उद्यy , 

शीाल जल और शीाल पषु्पों कy सेवना  कर y चyशहए  
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12.4.5 िर्ाव ऋतुचऊाव - वनार्yष ऋा ुआाy  कyल में म षु्ों कy शरीर अत्न्ा ाबुषल रहाy ह   ाबुषल शरीर में एक ाो 

जठरyशग्  ाबुषल रहाी ह , और ाचसरy वनार्yष ऋा ुआ जy े पर ाचशर्ा वनाyाyशा ाोर्ों से ाषु्ट जठरyशग्  और ाबुषल हो जyाी ह   

इस ऋा ुमें िचशम से वनाyष्प िyप श कल े, आकyश से जल बरस े ााy जल कy अभल शवनापyक हो े के कyरण जब 

अशग्  कy बल अत्न्ा क्ष ीण हो जyाy ह , ाब वनाyाyशा ाोर् कुशपा हो जyाे ह   

िर्ाव ऋतु में सेिनीऊ आहार-विहार:-  

 वनार्yष ऋा ुमें खy े-पी े कस सिी चीजें ब yाे सम उसमें मि ुअवनाश् शमलy ा ेy चyशहए  

 वनाyा और वनार्yष से िरे उ  शवनाशेर् शीाकyल शा ों में अभल ााy लवनाण रस वनाyले और स् ेह द्रव्ों (घृ ाyशा) कस 

प्रिy ाy िोज  में रह ी चyशहए   

 जठरyशग्  कस रक्ष y चyह े वनाyले परुुर्ों को जौ, गेह ाँ और चyवनाल कy प्रोग अवनाश् कर y चyशहए  

 शyकyहyरी व्शक्तों को ससंुस्कyरी मचाँग के जचस के सyा िोज  ले y चyशहए  

 इस ऋा ुमें मि ुशमलyकर अररष्ठ एवंना जल कy सेवना  कर y चyशहए  

 वनार्yष ऋा ुमें जल, गरम करके शीाल शकy हुआ जल,जो कच प y सरोवनार कy हो पी y चyशहए  

 ाहे कy घर्षण,  उबट , स् y , गन्ि कy प्रोग और सगुशन्िा पषु्प मyलyओ ंकy िyरण कर y शहाकर ह   

 हल्के और पशवनाि वनाि िyरण कर y और ्लेारशहा सचखे स्ाy  प रह y चyशहए  

िर्ाव ऋतु में िजऊव आहार - शवनाहyर:- वनार्yष ऋा ुमें जल में घलुy सि,ु शा  में सो y, ओस शगराे सम उसमें ब ठ y y 

घचम y,   ाी कy जल, व्yyम, िचप में ब ठ y और म ा ु छोड़ ा ेy चyशहए  

12.4.6 शरा् ऋतुचऊाव - वनार्yष कyल में शज को शीा सyल् हो गy रहाy ह , ऐसे लोगों कें  अंग सहसy सचष कस प्रखर 

शकरणों से ाप्त हो जyाे ह , फलाः वनार्yष ऋा ुमें संशचा हुआ शपि शराअ ऋा ुमें प्रकुशपा हो जyाy ह   

शराअ ऋा ुमें सेवना ी आहyर-शवनाहyर:- अच्छी िचख लग े पर रस में मिरु, गणु में लघ ुवनाीष में शीाल, कुछ 

शाक्त, रसकु्त एवंना शपि को शyंा कर े वनाyले अन् पy  कy मyिyपचवनाषक सेवना  कर y चyशहए  

सyमyन्ाः सिी को चyवनाल गेह ाँ कy सेवना  कर y चyशहए और कुष्ठyशिकyर में बाyए हुए शाक्त घृ ा कy पy , 

शवनारेच  और रक्तमोक्ष ण शिy कर ी चyशहए  

शरा ऋाु में त्yज् आहyर शबहyर:- शरा ऋाु में िचप कy सेवना , वनासy (चबी) ाेल,  ओस, मछली, आशा क्ष yर, 

ाही कy सेवना  और शा  कy श , एवंना पचवनाी वनाy ुकy सेवना   हीं कर y चyशहए  

शा  मे सचष शकरणों से गरम, रyशि में चंद्रमy कस शकरणों  से उिम, रyशि में चंद्रमy कस शकरणों से शीाल, कyल स्वनािyवना से पके 

हुए, अाः श ायो र् और अगस्त् ाyरy के उा हो े के प्रिyवना से शवनार् रशहा हुआ जल ‘हसंोाक’ कहy जyाy ह   ह हसंोाक 

शराअ ऋा ुमें शवनामल और पशवनाि स् y , पy  ााy अमृ ा के समy  फल ा ेे वनाyलy होाy ह   
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शराअ ऋा ुमें अ कुच ल शवनाहyर:- इस ऋा ुमें उत्पन्  फच लों कस मyलy स्वनाच्छ वनाि और प्राोर् कyल में चंद्रमy कस 

शकरणों कy सेवना  शहाकर बाyy गy ह   

संशिकyल:- एक ऋा ुके प्रyरशभिक सप्तyह और ाचसरे ऋा ुके अंशाम सप्तyह केy ऋा ुसंशि y ऋा ुसंशिकyल कहाे ह    

एक ऋा ुके अंा के सyा शा  और ाचसरी ऋा ुके आशा के सyा शा , इ  14 शा ों में िमशः श  ः-श  ः सेवना  

कर y चyशहए  अन्ाy (सहसy श मों कy त्yग और पररशील  कर े से) असyय रोग उत्पन्  हो जyाे ह   

 ऋाचुyष कy संशक्ष प्त शवनावनारण इस प्रकyर ह :-  

 हेमन्त ऋतुचऊाव:- 16 निम्बर से 15 जनिरी 

 शyरीररक बल श्रेष्ठ रहाy ह   

 जठरyशग्  अत्न्ा ाीव्र रहाी ह   

 द्रव्ों कy पyच  सरलाy से होाy ह   

 अ पुyा रुप में मि ुकy पy  कर y चyशहए  

 हमेन्ा ऋा ुमें गोरस, ईख के रस से ब ी वनास्ाएुाँ वनासy, ाेल,  वनाोा  ााy उष्ण जल सेवना  आवुनािषक ह   

  शशर में ाेल लगy y, आाप सेवना , िचशमगृ ह में श वनाyस कर y चyशहए   

 हमेन्ा में शरीर पर अगरु कy गyढy लेप कर y चyशहए  

 गरम वनािों को िyरण कर y चyशहए  

 हमेन्ा में बyाज ााy लघ ुपाyाष (अन् पy ) कy त्yग करें  

 ाोड़y आहyर, वनाy ुकy अशिक सेवना  ााy सि ुकy प्रोग श शर्द्ध ह   

 वशवशर ऋतुचऊाव:- 16 जनिरी से 15 माचव 

 हमेन्ाशशशशर ालु्ों के अ सुyर हमेन्ा और शशशशर ऋाचुyष में समy ाy ह   इस कyरण हमेन्ा ऋाुचyष कy ही 

सेवना  शशशशर में िी होाy ह   

 शशशशर में जन्म रुक्ष ाy, मेस, मyरुा ााy वनार्yषजन् शीा अशिक बढ जyाी ह   इसमे हमेन्ा से ही शवनाशेर्ाy ह   

 शशशशर में वनाyारशहा अत्न्ा उष्णगृ ह में श वनाyस कर y चyशहए  

 शशशशर में कुटशाक, कर्y,ु वनाyाल ााy शीाल अन् पy  कy सेवना  श शर्द्ध ह   

  िसन्त ऋतुचऊाव 16 माचव से 15 मई 

 शyरीररक बल मयम रहाy ह    

 हमेन्ा मं संशचा कफ सचष कस ाीव्र रशश्मों द्वyरy प्रकुशपा होकर शरीर को गंाy कर ााेy ह   
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 इस कyरण वनासन्ा में शोि yाष वनाम yशा पंचकमष कर y चyशहए  

 वनासन्ा में व्yyम,  उबट ,  अंज  ााy शीाल जल से स् y  आशा कर y चyशहए  

 शरीर में चन्ा , अगरु आशा कy लेप कर y चyशहए  

 ज्yाy से ज्yाy गेह ाँ कy िोज  करें  

 मyषशाा रशाशिy ही कर ी चyशहए  

 वनासन्ा में वना ों के पषु्प शवनाकyस कy सेवना  कर y चyशहए  

 वनासन्ा में गरु,  अभल,  शस् ग्ि, मिरु, अ ा-पy  ााy शावनाyस्वना्  श शर्द्ध ह   

 ग्रीष्म ऋतुचऊाव 16 मई से 15 जुााई 

 शyरीररक बल ाबुषल होाy ह   

 ग्रीष्म में सचष अप ी ाीव्र शकरणों द्वyरy जगा के स् ेह को खींच लेाy ह   अाः ाीव्र रुक्ष ाy रहाी ह   

 ग्रीष्म में मिरु, शीाद्रव् ााy अन्  पy  शहाकर ह   

 ग्रीष्म में शकष रy कु्त शीाल सि ुकy सेवना  कर y चyशहए  

 घृ ा ााy ाचि से कु्त पाyाष, चyवनाल कy सेवना  कर  चyशहए  

 शा  में शीाल ग्रह मे सो y चyशहए  

 रyशि मे शरीर पर चंा  कy लेप करके खलेु हवनाyाyर शीाल छा पर श  कर y चyशहए  

 ग्रीष्म मे अभल, लवनाण, कटु, अन् पy , व्yyम ााy म ा ु श शर्द्ध ह   

 िर्ाव ऋतुचऊाव 16 जुााई से 15 वसतम्बर 

 शyरीररक बल ाबुषल होाy ह    

 आाy  कyल से ाबुषल हुए शरीर मे जठरyशग्  ाबुषल रहाी ह   वनाy ुके कyरण िी जठरyशग्  अत्शिक ाबुषल हो 

जyाी ह   

 वनार्yष ऋा ु मे पृ थ्वनाी से श कल े वनाyली वनाyल् से, मेघों के बरस े से, जल के अभल शवनापyक हो जy े से ााy 

अशग् बल के क्ष ीण हो जy े से वनाyाyशा ाोर् कुशपा हो जyाे ह   

 वनार्yष में वनाy ुकस शyशन्ा के शलए अभल, लवनाण, स् ेह कy सेवना  लyिकyरी ह   

 मि ुकy सेवना  अत्न्ा लyिकyरी ह   

 स्वनाच्छ, हल्कy वनाि पह े, उबट , गन्ि ााy मyलy कy सेवना  कर y चशहए  

 शरा ऋतुचऊाव 16 वसतम्बर से 15 निम्बर 

 शरा ऋा ुमें सचष कस शकरणों द्वyरy प्राि शपि सहसy कुशपा हो जyाy ह   
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 शरा में मिरु, लघ,ु शीा, शाक्त, शपि yशक अन्  पy  मyिy ुसyर शहाकर ह   

 शरा में शाक्त द्रव्ों से शसद्ध शकए हुए घृ ा कy पy  शवनारेच , रक्त मोक्ष ण ााy आाप सेवना ी ह   

 शरीर में वनासy, ाेल, ओस, औरक मyंस, आ चप मyंस, ााy क्ष yर, ाशि, शावनाyस्वना्  ााy वनाजष ी ह   

 

ऋाु शहन्ाी मही े  

शशशशर मyह फyल्ग ु 

बसन्ा  च ा वना शyख 

ग्रीष्म ज्ेष्ठ, आर्yढ 

वनार्yष श्रyवनाण, िyाप्रा 

शरा  कyशाषक 

हमेन्ा अहग , पौर् 

 

 

 

12.5 विरुद्वाहार 

      ाहे कस िyाओु ंके शवनापरीा गणु वनाyले द्रव् शरीर कस िyाओु ंके शवनारुद्व हो जyाे ह   इ  द्रव्ों में कुछ द्रव् परस्पर गणु 

शवनारुद्व कुछ द्रव् संोग शवनारुद्व, संस्कyर शवनारुद्व कुछ द्रव् ाशे,  कyल, मyिy आशा से शवनारुद्व और कुछ द्रव् स्वनािyवना से शवनारुद्व 

होाे ह   ज से- 

 गणु शवनारुद्ध- मिरु मछली और मिरु ाचि े ाो ों मिरु हो े से कफ कस वनाृ शद्ध कर े वनाyले होाे ह   
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संोग शवनारुद्ध - गड़ु से मको, गड़ु वना मि ुसे मचली कy प्रोग  

संस्कyर शवनारुद्ध- एरण्ड कस लकड़ी कस अशग्  से y एरण्ड ा ल से ब े हुए लवनाy y ास रyशि ाक कyंसे के पyि में रखे हुए घृ ा 

कy सेवना   

ाशे शवनारुद्ध – ाचसरे ाशे में शस् ग्ि, शीा, और्ि y अन्  कy प्रोग  

कyल शवनारुद्ध- शीाकyल में शीा और रुक्ष  वनास्ाओु ंकy सेवना  y रyशि में सिच कy सेवना   

मyिy शवनारुद्ध - ज से सम मyिy में मि ुऔर जल, मि ुऔर घृ ा कy प्रोग  

स्वनािyवना शवनारुद्ध - शमीिyन्ों में उड़ा, शyकों में ससपष – शyक, ागु्िों में िड़े कy ाचि आशा  

12.6 आहार-स ऊोजन 

     आहyर हमyरे शरीर के शलए उा y ही आवनाश्क ह  शजा y मोटर के शलए पेरोल-डीजल  मोटर में अशदु्व, शमलyवनाटी 

पेरोल ा ेे से गyड़ी जल्ाी ही खरyब हो जyाी ह , ठीक उसी प्रकyर अशदु्ध  आहyर शरीर रूपी गyड़ी को अस्वनास्ा कर ााेy ह , 

शजससे जीवना  yिy, हमyरी शा चyष स्वनाyिyशवनाक रूप से  हीं चल पyाी  अाः ोगी को आहyर के प्रशा जyगरूक हो y 

चyशहए  िोज  शजा y पशवनाि और सyशत्वनाक होगy सyिक उा y ही श रोग और शyंशा-आ ंा कy अ ुिवना करेंगे  िोज  

शजा y ाyमशसक होगy सyिक उा y ही श बषल और अशyंा रहेंगे  

आवेुनाा के अ सुyर - शरीर कy हम पोर्ण कराे ह  ाो शरीर हमyरy पोर्ण कराy ह   हमyरे द्वyरy खyए गए पाyाष शरीर में 

पचकर शरीर के अन् िyगों में पहुाँचाy ह   अाः ोग सyिक को सyशत्वनाक आहyर ले y चyशहए  कहy गy ह - ज सy खyए 

अन् , वना सy ब े म   

      गीाy के अ सुyर जो व्शक्त शरीर के सyा शवनाचyरणy, िyवना y को शदु्व पशवनाि एवंना श मषल रख y चyहाy ह  उसे रyजसी एवंना 

ाyमसी आहyर त्yग करके सyशत्वनाक आहyर ले y चyशहए  

       आहyर कस शदु्व हो े से अंाःकरण कस शशुद्व होाी ह   अंाःकरण कस शशुद्व हो े से बशुद्व श चितल होाी ह  और बशुद्व के 

श िष हो े से सिी प्रकyर के संश और भ्रम जyाे रहाे ह , ाब मशुक्त कy मyगष प्रशस्ा हो जyाy ह   

12.7 वमताहार 

      ौशगक सyशहत्ों में शमाyहyर कy अाष आहyर वनाह ह  शजसे ोगी ोग सyि y के ाौरy  ग्रहण कराे ह   इसे ही शमाyहyर 

िी कहाे ह   गीाy में शंकरyचyष  े कहy ह  - आहृाे इशा आहyरः  जो इशंद्रों द्वyरy ग्रहण शकy जyाy ह , वनाह आहyर ह   

शमाyहyर ाो शब्ाों से शमलकर ब y ह - शमा और आहyर  शमा कy अाष ह - संाशुला एवंना आहyर कy अाष ह - ग्रहण कर y  

अाyषाअ आहyर को संाशुला मyिy में ग्रहण कर y शजससे हमyरy शरीर, म  एवंना अंाःकरण पोशर्ा हो सके  ह   ाो अशिक 

मyिy में ले y चyशहए और   ही बहुा कम मyिy में   
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     इस प्रकyर ह कहy जy सकाy ह  शक ोग सyि y के अ रुूप शरीर को स्वनास्ा और सुंार ब yए रख े के शलए जो 

संाशुला आहyर ग्रहण शकy जyाy ह , उसे शमाyहyर कहाे ह   

ौशगक सyशहत्ों में शमाyहyर को ाी  िyगों में बyाँटy गy ह -  

1.  िोज  कस मyिy,  2. िोज  कस गुणवनािy,  3.  शवनाशशष्ट म ः शस्ाशा  

1.  िोज  कस मyिy- हमें शका y िोज  कर y चyशहए  ह व्शक्त कस पyच  शशक्त पर श िषर कराy ह  शक िोज  कस मyिy 

शका ी हो ी चyशहए  

       चरणाyस के अष्टyंग ोग के अ सुyर- ‘’प्रत्ेक व्शक्तों में प्रकृ शा-प्रyप्त कुछ ऐसे गणु शाए गए ह  शजसके द्वyरy ह जy y 

जy सकाy ह  शक उसे कम खyy y ज्yाy अाyषाअ व्शक्त अप ी ाृ प्ताy कy एहसyस कर सकाy ह   शमाyहyर के अभ्yस के 

द्वyरy ही इसी प्रकृ शा प्राि गणुों को शवनाकशसा कर y ााy इसकy प्रोग कर y शजसके द्वyरy व्शक्त ह जy  सके शक उस े 

शका y खyy  ‘’ौशगक गं्राों में आहyर कस मyिy के बyरे में बाyy गy ह   

        वनाशशष्ठ संशहाy ााy अष्टyंग ोग के अ ुसyर – ‘’ ग्रyस कस संख्y व्शक्त के आश्रम के आिyर पर श िyषररा कस गई ह   

चyर आश्रम री ह्मचष, गृ हस्ा, वनाy प्रस्ा, संन्yस ‘’  

        ाशष ोपश र्ाअ के अ सुyर – ‘’िyग् में रखे गए िोज  के एक चौाyई िyग छोड़कर िोज  ग्रहण कर y चyशहए ‘’  

       हठप्राीशपकy 1/58 के अ सुyर, शस् ग्ि (शचक yई कु्त) ााy मिरु िोज  िगवनाy  को अशपषा कर अप े पचणष आहyर कy 

चााुyांश कम खyy जyए, उसे शमाyहyर कहाे ह   

2. घेरण्ड संशहाy 5/21,22 के अ ुसyर – स्वनाच्छ, समुिरु, शस् ग्ि और सरुस द्रव् से संाोर्पचवनाषक िगवनाy  को अशपषा कर 

आिy पेट िर y और आिy पेट खyली रख y चyशहए  शवनाद्वy ों  े इसे शमाyहyर कहy ह   

अभ्ऊास प्रश् न-  

1.  वक पवि  मे उिर ाीवजव 

(क) शा चyष से आप ्y समसाे ह  ? 

(ख) आत्मबोि कस सyि y शकस सम कस जyाी ह  ? 

(ग) शौच के उपरyन्ा ्y कर y चyशहे ? 

(घ) व्yyम शकसे कहाे ह  ? 

2.  सत्ऊ अस्तऊ बताइऊे  

(क) ऋाओु कस सख्yं छः ह    
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(ख) ज्ेष् ठ वना आर्yढ मे वनार्yष ऋा ुहोाी ह    

(ग) हमेन्ा ऋा ुमें अशग्  कस प्रबलाy रहाी ह    

(घ) बसन्ा ऋा ुमे गरक अभल, शस् ग्ि ााy शा  मे श   ही कर y चyशहे  

 

12.11   सारा श 

 

       शा चyष, ऋाचुyष,  स्वनास्थ्वनाृ ि के प्रमखु अंग ह   एक आाशष शा चyष ााy ााy ऋा ुके अ ुकच ल िोज  कर व्शक्त 

समग्र रूप से स्वनास्थ् रह सकाy ह   वनाyस्ावना मे शमाyहyर के पyल  से सyिक कy शरीर, शyरीररक, मy शसक, सyमyशजक ााy 

आयyशत्मक शवनाकyस होाy ह   हमyरे प्रyशच ाम ग्रन्ाों में (मखु् रूप से आवेुनाा में) प्रyरभि मे ही शा चyष पर शवनाशेर् बल 

शाy ह   अगर व्शक्त  कस शा चyष अस्ा व्स्ा ह  उसके आहyर मे गररष्ठ ाyमशसक ााy शडब्बy बन्ा िोज  ह  शजसके 

कyरण वना  y y प्रकyर के शyरीररक वना मy शसक रोगो से पीशडा ह   आुवेनाा कस इस प्रyची ाम शवनािy को अप yकर ही व्शक्त 

श रोगी ााy सखुी रह सकाy ह    

 

12.9 शब्ाyवनाली 

 

शमाyहyर -मीठy (मिरु) आहyर  

कणष शचल - कy  ााष 

गण्डचर्िyरण - कुल्लy कर y 

कर्y -कडवनाy 

मखुशोर् – मचहु के छyले  

प्रक्ष yल  -सफyई कर y, िो y 

शशुच - पशवनाि  

शाक्त - कडवनाy 
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मि ु– शहा 

कyर्y – कyलy 

 

12.10  अभ्ऊास –प्रश् नों के उिर  

(क) प्रशाशा  शकy जy े वनाyलy साyचरण शा चyष ह   

(ख) प्रyाः जyगरण के सyा  

(ग) आचम   

(घ) शरीर मे श्रम उत्पन्  कर े वनाyलy कyष व्yyम ह   

2.  

(क) सत्  

(ख) असत्  

(ग) सत्  

(घ) सत् 
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12.12 वनब यात्मक प्रनों  

1.  शा चyष से आप ्y समसाे ह   एक आाषश शा चyष से कy शवनास्ाyर पचवनाषक वनाणष  कसशजए   

2.  ऋाचुyष कस अवनािyरणy को स्पष्ट कराे हुए ऋा ुके अ कुच ल िोज  बाyइए   

3.  शमाyहyर से आप ्y समसाे ह  शवनारूद्धहyर ााy आहyर संोज  कस व्yख्y कसशजए   
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इकाई १३ प्रा  उजाव, प्रवतरोयक क्षमता, प्रा  उजाव वि  प्रवतरोयक क्षमता का 

सम् बन् य, प्रवतरोयक क्षमता बढाने के उपाऊ ।  

१३.१  प्रस् ाyवना y  

१३.२  उद्दशे्   

१३.३  प्रyण उजyष  

१३.४  प्रशारोिक क्ष माy  

१३.५  प्रyण उजyष एवना ंप्रशारोिक क्ष माy कy सभ बन् ि  

१३.६  प्रशारोिक क्ष माy बढy े के उपy 

१३.७  सyरyंश  

१३.८  शब् ाyवनाली 

१३.९  अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार 

१३.१० सन् ािष ग्रन् ा सचची 

१३.११  श बंिyत् मक प्रश्   

 

 

१३.१  प्रस् तािना  

शप्र शवनाद्यyशाषों हम सिी प्रy: इस सत्  से परीशचा ह  शक इस सभ पचणष शवनाश् वना री हमyंड कस श ंिक 

कोई अदृश्  शशक्त ह    जो इसकस गशा शवनाशिों के संचyल  के सyा- सyा इसकy श ंिण िी कराी 

ह    री हमyंड कस िyंशा ही प्रyणी के जीवना  कy संचyल  िी एक सचक्ष् म शशक्त के द्वyरy ही होाy ह  शजसे 

जीवना ी शशक्त y प्रyणउजyष कहy जyाy ह   प्रyण से ही ‘प्रyणी’ शब् ा ब y ह  अाyषाअ जो प्रyणु् ा होाy 

ह  उसको ही प्रyणी कस सं्y ाी जyाी ह    जीवना  कस गyड़ी कy संचyल  प्रyण द्वyरy ही होाy ह    प्रyण 

श कल जy े पर जीवना कस मृ त्  ुहो जyाी ह  और प्रy: ह कहy जyाy ह  शक म षु्  व् शक्त  े प्रyण 

त् yग शाेे ह    अा: ह स् पष् ट ह  शक जीशवनाा रह े के शलए हमें पyष् ा प्रyण उजyष कस आवनाश् काy 

होाी ह     

अब आप सोच रह े होगें शक इस प्रyण उजyष ् y ह  ? ह शकस प्रकyर से प्रy् ा होाी ह  

अाyषाअ इसके स् िोा ् y ह   ् y प्रyण शिन्   – शिन्   प्रकyर कy होाy ह   प्रyण के कyष ् y – ् y ह  
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प्रyण उजyष से व् शक्त में शक  शक  शशक्तों कy शवनाकyसहोाy ह   और ह शवनाकyस शकस प्रकyर से होाy 

ह   प्रस् ााु इकyई में इन् हीं सिी शवनार्ों कस चचyष कस जyेगी   आशy ह  शक आप इस शवनार् को रूशच 

के सyा सगुमाyपचवनाषक ग्रहण कर पyऐगें   

१३.२  उदे्दश् ऊ   

इस इकyई कy अय   कर े के बyा आप – 

 प्रyण उजyष के सभ बन् ि को स् पष् ट कर सकें ग े  

 प्रशारोिक क्ष माy ् y ह  इसे स् पष् ट कर सकें ग े  

 प्रyणउजyष एवना ंप्रशारोिक क्ष माy के आपसी सभ बन् िों कy शवनाश् लेर्ण कर सकें ग े  

 प्रyण उजyष एवना ंप्रशारोि क्ष माy को बढy े के शवनाशिन्   उपyों कy अय   कर सकें ग े  

 जीवना ी शशक्त के महत् वना को िी स् पष् ट कर सकें ग े    

 प्रशारोि क्ष माy से शरीर शकस प्रकyर स् वनास् थ्  रहाy ह  इसे स् पष् ट कर सकें ग े   

१३.३  प्रा  उजाव  

 प्रyण वनाy ुकy शदु्ध वना सyशत्वनाक अशं ह    सभ पचणष आकyश मंडल प्रyण कस शशक्त से पररपचणष ह  

ााy सभ पचणष जीवना जगा प्रyण पर श िषर ह    शवनाश् वना कy हर पाyाष प्रyण उजyष कy संगशठा रूप ह    प्रyण 

के ाो रूप ाखे ेे में आाे ह    प्रyण कy एक रूप वनाह ह  अशिव् ् ा रूप से आकyश मंडल में छyy ह  

ााy ाचसरy रूप वनाह ह  जो उजyष के सिी संिyशवनाा रूपों में अशिव् ् ा हुआ ह  शजसमें गरुूत् वनाyकर्षण 

शशक्त, शवनाद्याु शशक्त चभु बकस शशक्त आाी ह    सिी प्रकyर कस शशक्तों प्रyण कस वनाy ु हमyरे 

आांररक प्रyण कy स् िोा ह  ााy सभ पचणष लोक सचक्ष् म उजyष से उजyषवनाy  ह    आिशु क गु में जो महत् वना 

प्रyणम कोश से सभ बशन्िा ह    शा हम प्रyणअ  को  हीं समसेंग ेएवना ंउसके मचल् yंक को हीं करेंग े

शरीर में उसके प्रिyवना को  हीं आकें गे, अावनाy क से संचyशला शकy जyाy ह  ह  हीं सीखेंग ेाो हम 

अय yप  सyि y के उपोगी पहल ु से अपररशचा ााy वनाशंचा ह जyएगंें शकन् ा ु इसके शब y िी 

आस  और य y  शके जy सकाे ह    हमyरे शरीर में जो प्रyण, उजyष,बल और ाेजy दृशष्टगा होाy ह  

उसे ही प्रyण कहy जyाy ह    प्रyण जीवना कy िyरी लक्ष ण ह    कोई िी प्रyणी जीशवनााह  अावनाy  हीं 

इसकस मखु्  पहचy  प्रyणसे ही ह  हवनाyई द्वीप के लोग कहाे ाे शक हमyरे शरीर में ऐसी शवनाद्यमy  ह  

शजसके शरीर से बyहर होाे ही म षु्  मर जyाy ह    प्रyण शशक्त को किी िी शवनािyशजा  हीं कर 

सकाे ह शरीर में पररभ्रमणकराी हुई अलग- अलग स् ाy ों पर अलग – अलग कyष कराी ह    

कुछ लोग प्रश्   कराे ह  शकशजस प्रyण को समस  हीं सकाे, yप  हीं सकाे,ाखे  हीं सकाे,मyप  हीं 

सकाे ऐसे ात् वना के शवनार् में हम चचyष ही ् ों कराेह  लेशक  हyाँ म  समसy ा ेy चyहाy ह ाँ शक मy वना 

स् वनाyस् थ्  के शलए इस पर चचyष कर y अावनाy इस ात् वना कस जy कyरी ले y बहुा जरूरी ह    आचyष 
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शरे्yशा जी  े एक उाyहरण शाy शक हyा में पह े वनाyली घड़ी हो हyा में लेकर उसकस ऊपरी 

आवनारण को ाखेकर हम उसके अांर कस कyष प्रणyली अावनाy ाक ीकस जy कyरी के शवनार् में 

उसके रहस्  को  हीं समस सकाे   उसी प्रकyर कपड़े को ाेख े के बyा हम उसकस गणुवनात् ाy के बyरे 

में ाो वनाणष कर सकाे ह  शकन् ा ुवनाह शकस कंप ी के िyग ेसे ब y ह  अावनाy शकस फ ् री के कyरीगर  े 

ब yy ह  इसके शवनार्में समस y असंिवनाह   

 पंच ात् वनाों में से एक मखु्  ात् वना ह  वनाyु  अ ेकों ऋशर्ों और मशु ों के अ सुyर प्रyण 

सभ पचणष वनाy ुमण् डल में ह  ााy सभ पचणष आकyश मण् डल प्रyण कस शशक्त से पररपचणष ह    

 सभ पचणष जीवना जगा प्रyण पर ही श िषर कराे ह    ोशगों के अ सुyर प्रyण हवनाy में ह  पy ी में 

ह , सचष के प्रकyश में ह  ,िोज  में ह  परन् ा ुह सिी बyह्य प्रyण के स् िोा ह    शज  पर जीवना जगा 

आिyररा ह  प्रyण के शब y जीवना संिवना  हीं ह    प्रyण शरीर के कण –कण में ह  जब ाक शरीर ह  ाब 

ाक प्रyण ऊजyष उसमें समyशहा रहाी ह    जब ाक प्रyण ऊजyष रहाी ह  ाब ाक ही प्रyशणों कस आु 

और ब y रहाy ह    ािी ाक प्रyणी जीशवनाा कहलyाy ह  प्रyण ऊजyष समy् ा हो े पर प्रyणी मृ ाक 

कहलyाy ह  पचरे री ह्मyंड में प्रyण ऊजyष शवनाद्यमy  ह    ााy सवनाyषशिक शशक्तशyली हो े के सyा –सyा 

उपोगी जीवना  ाy ी िी ह    हमyरy शरीर प्रyण ऊजyष कस शशक्त से शिyशील होाy ह    शरीरे के 

िीारऔर बyहर सभ पन्   हो े वनाyले शवनाशिन्   कyषइसी प्रyण ऊजyष के कyरण ही सभ िवना हो पyाे ह    

 हमyरy अन्  म कोश और शरीर िी प्रyण ऊजyष कस शशक्त के कyरण ही संचyशला होाे ह    

हमyरy शरीर शब yआहyर और जल के कई वनार्ों ाक केवनाल प्रyण ऊजyष के कyरण ही जीशवनाा रह 

सकाy ह  शकन् ा ुप्रyण ऊजyष के अिyवनामें ह असभ िवना ह    वनाह कुछ पल िी  हीं हो सकाy   हमyरे 

पचरे शरीर को , शरीर के शवनाशिन्   अगंों, ग्रशाों, कोशशकyओ ंआशा सिी को ऊजyष प्रyण ऊजyष से 

प्रy् ा होाी ह    स् वनास् थ्  शरीर कy श मyषण कर े के शलए प्रyण ऊजyष को ब yए रख y आवनाश् क ह    

प्रyण ऊजyष के द्वyरy ही हमyरी जीवना ी शशक्त ााy रोग प्रशारोिक शशक्त कy आिyर शटकy हुआ ह    

प्रyण कस ऊजyष के कyरण के द्वyरy शकए जy े वनाyले अ ेकों कyष सभ पन्   हो पyाे ह     

 प्रyण सभ पचणष आकyश मण् डल में परर पचणष ह    वनाy ु को ही प्रyण कहy गy ह    शरीर के 

शवनाशिन्   स् ाy ों पर एक ही वनाy ुको शवनाशिन्    yमों से जy y जyाy ह    प्रyण ऊजyष एक ही रहाी ह  

परन् ा ुप्रyण कy स् ाy  वना कyों के िाे से अलग – अलग  yमों से जy y जyाy ह    

 हमyरे सभ पचणष शरीर में पyाँच प्रकyर के प्रyण वना पyाँच उपप्रyण ह    सyमचशहक रूप से इन् हें पंच 

प्रyण कहy जyाy ह  – 

प्रा  -  इसकy स् ाy  कंठ ली ााy श् वनाyंस पटल कस मय  होाy ह    इसकy कyष  yशसकy-मyगष,कंठ, 

स् वनार – ान् ि, वनाyक-इशन्द्र, अन्   शलकy,श् वनास  ान् ि, फेफड़ों एवना ंहृा को शिyशीलाy ााy शशक्त 

प्राy  कराy ह     
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अपान – ह  yशि लेकर प र के अगंचठे ाक शवनारyजमy  ह    इसकy कyष वनाy ुको मदु्रyहyर ााy मखु 

वना  yशसकy के द्वyरy श ष् कyस  कर y ह     

समान – इसकy स् ाy  हृा से  yशि ाक होाy ह    इस प्रyण शशक्त के द्वyरy कृ ा, आन् ि, ् लीहy, वना 

अग् न् yश ााy सभ पचणष पyच  ांि कस कyषप्रणyली को श ंशिा शकy जyाyह     

उाान – इस प्रyण शशक्त के द्वyरy कंठ ली से ऊपर के िyगों को श ंिण होाy ह    इसकy कyष आखं, 

 yक, कy , सभ पचणष मखु, पीरु् ग्रशन्ा वना पीश ल ग्रशन्ा सशहा सभ पचणष मशष्ास् क को उाy  प्रyण ही 

शिyशीलाyप्राy  कराy ह     

व् ऊान – ह प्रyण सभ पचणष शरीर में व् y् ा रहाy ह    ह अन्  शशक्तों के मय  सहोग स् ाyशपा कर, 

शरीर कस समस् ा गशाशवनाशिोंको श शमा वना श ंशिा कराy ह    ह सिी अगंों, मyंसपेशशों, ांाओु,ं 

 yशडों एवना ंसशन्िों को शशक्त प्राy  कराy ह    

इ  पंच प्रyणों के अशारर् ा पyंच उपप्रyण ‘ावेनाात् ा’ ‘ yग’ ‘कृ ं कल’ ‘कच मष’ वना ‘ि न् ज’ िी 

शवनाद्यमy  रहाे ह  जो िमश: छींक y, पलक सपक y, जिंyई ले y, खजुलy y, शहचकस ल ेy आशा 

शिyओ ंको संचyशला कराे ह     

प्रyणों कy कyष प्रyणम कोश से सभ बशन्िा ह  और प्रyणyyम इन् हीं प्रyणों एवना ंप्रyणम कोश को 

शदु्ध, स् वनास् थ्  और श रोगी रख े कy कyष कराy ह     

श् वनाyस ही प्रyण ह  श् वनाyस के द्वyरy ही शरीर में प्रyण ऊजyष कy संवनािष  शकy जyाy ह    प्रyण के द्वyरy ही 

प्रyणी जीशवनाा एवना ंसशि रहाे ह    प्रyणyyम के द्वyरy प्रyण ऊजyष कy श ंिण एवना ंसंवनािष  शकy जyाy 

सकाy ह    इसी के द्वyरyही  yशडों और कोशशकyओ ंमें प्रyण प्रवनाyशहा होाy ह    प्रyणyyम के द्वyरy ही 

शरीर में प्रyण को शसद्ध कर अ शुyशसा शकy जy सकाy ह    महशर्ष पांजशल के अ सुyर श् वनाyस और 

प्रश् वनाyस कस गशा कy शवनाच् छेा ही प्रyणyyम ह  जब श् वनाyस प्रश् वनाyस अ शुyशसा होकर श गृ ह शस्ाशा में 

पहुाँचाy ह    ाब प्रyणyyम कस पचणषाyहोाी ह  शजसके द्वyरy शरीर स् वनास् थ्  एवना ं बलवनाy  ब ाy ह  

 प्रyणyyम से फेफड़ों पर सीिy असर होाy ह  फेफड़ों में छोटे –छोटे ान् ाओु ंके द्वyरy श् वनाyस को िर y 

और छोड़ े कy कyष होाy ह    एक व् शक्त एक शम ट में १६ से २० ाक श् वनाyस प्रश् वनाyस कराy ह    

इससे ही फेफड़े र् ाशदु्ध कर शरीर को रोग मु्  ा रखाे ह    रोग कस उत् पशि प्रyणशशक्त के प्रवनाyह कस 

शवनार्माy से होाी ह    प्रyण प्रोग से प्रyण ऊजyष कy शवनाकyस हो े लगाy ह     
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१३.४  प्रवतरोयक क्षमता  

इस सत्  से सिी सहमा होगें शक कोई िी कyष चyह ेवना शरीर के अांर कस ग्रंशाों कy संचyल  कy 

हो अावनाy उसमें समन् वना, पyच  कy हो y शफर श् वनास  से सं भ बशन्िा हो सिी में शरीर कस संशचा 

शशक्त जो हमें जन् म से ही रहाी ह  इसी के सyा शरीर द्वyरy शरीर से बyहर के कyों ज से चल y, 

शफर y,  ौकरी कर y, िyर्ण ा ेy, पढ y इत् yशा कyों में जीवना ी शशक्त को व्  कर y ही पड़ाy ह  

y ह िी कह सकाे ह  शक जीवना ी शशक्त के खचष शके शब y कोई िी आांररक अावनाy बyहृ कyष 

सभ पन्    हीं हो सकाy इस जन् मजyा जीवना ी शशक्त को मy वना शरीर में शकस प्रकyर एकि करके जमy 

रखy जyाy ह  अावनाy इसकy िण् डyर शरीर के शकस शहस् से में होाy ह  इसकy रहस्  आज ाक शकसी 

को पाy  हीं चल पyy ह    रोज सवनारेे उठाे ही शा  िर के कyों को कर े के शलए शजा ी मyिy में 

जीवना ी शशक्त कस आवनाश् काy होाी ह  वनाह शरीरके शवनाशिन्   अगंों को स् वनाा: ही शमल जyाी ह    

वना ् yश कों के प्रचशलाम  के द्वyरy शरीर कस कुछ आांररक शिyओ ंद्वyरy शवनाशरे्ा: श् वनााे सyर, वनाह 

शचक yहट पाyाों के पyच  के बyा जो कyबष अांर ब ाyह  वनाह कyबष  ं् सीज  केसyा शमलकर 

कुछ उष् णाy प ाyकराy ह    ही उष् णाy मy वना शरीर को शशक्त ााेी ह    इसी शशक्त के शरीर के 

शवनाशिन्   अगंों में शिyशीलाy ब ाी ह    इसी भ्रम के चलाे आज के गु में बहुा से लोग प्रyण ऊजyष 

एवना ंजीवना ी शशक्त के बyरे में अ शि् ब े रहाे ह    ह बहाु ही ािुyषग्  बyा ह   शवनाशिन्   शyरीररक 

शिyओ ंआशा में शा  िर जीवना ी शशक्त कy प्रोग होाy रहाy ह    और रyा हो े ाक प्रyा: प्रy् ा 

कस गी जीवना ी शशक्त शा  िर में रyा १० बज ेाक कम हो े लगाी ह   शजससे हमें ाकy  कy 

अ िुवना होाy ह    ही ाकy  सो े के शलए प्रेररा कराी ह    इसी श द्रy में रहाे हुए हम ाोबyरy से 

अगले शा  के शलए जीवना ी शशक्त प्रy् ा कर प्रyा:उठाे ह    इस प्रकyर िीरे-िीरे प्रyण ऊजyष कम होाी 

प्रyण अपy  समy  उाy  व् y  

पंच प्रyण  

पंच उपप्रyण 

ि न् ज ावेनाात् ा कृ कल कच मष  yम 
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रहाी ह    शा हम प्रyण ऊजyष कy अपवना रोक ाें अाyषाअ म श म एवना ंअन्  आचyर –शवनाचyर को 

संशमाकर लें ाो प्रyण ऊजyष ब ी रह सकाी ह  अाyषाअ प्रशारोिyत् मक क्ष माy िी मजबचाब ी रहाी ह  

  डॉ् टर बोस् टyक े  े शलखy ह  “हम और्शिों कy शजा y प्रोग कराे ह  हमyरy ्y  अावनाy 

अ िुवना उा y  हीं बढाy और्िी कस प्रत् ेक मyिy रोगी कस जीवना ी शशक्त पर एक अिंy प्रोग 

अ िुवना मyि ह   ” महyत् मy गyंिी जी  े कहy ह  शक बीमyररों कy इलyज जरूरी  ह  लेशक  उसे ाचर 

कर े के शलए ावनाy ले y व् ाष ह    ावनाy से  कुसy   हीं ह    डॉ् टर प शरक के अ सुyर अ ुिवना कस 

कसौटी पर इसकy आे शा  य y  आ कशर्षा शकy जyाy ह  शक शकसी शवनाशरे् रोग के शलए अमखु 

और्शि बyजyर में आई ह    उस और्शि कस हyश  कस और लोगों कy य y  खींचy जyाy ह    कुछ 

शा ों बyा उसकस िी श ंाy करके उसे िी खत् म कर शाy जyाy ह    शरी शटश ज रल मशेडकल में शलखy 

ह    The Drug can have Serious effects on the eighth never causing Giddiness 

and Deatness And may ever upsets A patient sence At Balance permanently 

शवनाशिन्   प्रकyर कस ावनाyईyं,स्  yईों पर प्रिyशवनाा होाी ह  शजसके कyरण शसर में च् कर, बहरyप , 

हyं ाक कस स् ाyीरूप स े रोगी को अव् वनाशस्ाा कर ााेी ह    डॉ् टर ग्री ह डके अ सुyर “शकसी 

प्रकyर कy सीरम जो पश ुसे प्रy् ा होाy ह  वनाह हमyरे शरीर में अ ेकों प्रकyर कy रोग प ाy कराy ह  

् ोंशक   ही ाो पश ुस् वनास् थ्  होाy ह  ााy उसमें जहरीले कसटyणओुकंy पyy जy y स् वनाyिyशवनाक ह    

प्रशारोिक क्ष माy कy सरल शब् ाों में अाष शरीर कस रोगों स ेलड़ ेकस क्ष माy कहलyाy ह    शरीर कस 

स् वनां रोगों से, बyहरी वनाyाyवनारण में आे बालyवना, शवनार्yणुy वनाyरस आशा अन्  जो शरीर में प्रवनाशे 

कर े वनाyलेात् वनाों से लड़ े y उ  पर आिमण कर े कस शशक्त को ही प्रशारोिक क्ष माy कहाे ह    

मy वना शरीर के शवनाशिन्   महत् वनापचणष ांिों में से एक ांि िी ह  जो शरीर में रोग प्रशारोि कस प्रशिy कy 

संचyल  कराy ह    ह ांि शरीर कस जीवनाyणओु,ं रोगyणओु ंब ् टीररy वनाyइरस और शवनार् ले पाyाों 

से जो शक शरीर को क्ष शाग्रस्ा कराे ह , उ से ही रक्ष y कर े कy कyषकराy ह    रोग प्रशारोि क्ष माy 

हमें जन् म से ही प्रy् ा होाी ह  शजसे हम सyमyन्  सरुक्ष y ांि िी कराे ह  शजसके अन् ागषा त् वनाचy, शरीर 

के कई अन्  स् िyवना, कुछ एन् जyइभ स ााy र् ा में पyई जy े वनाyली कुछ श् वनााे र् ा कशणकyएं, 

लyइसोसोम, पyलीपेरटyइड और कुछ शवनाशरे् प्रकyर के प्रोटी  िी रोग प्रशारोिी क्ष माy रखाे ह  ााy 

े सिी बyहर से शरीर में प्रवनाेश कर े वनाyले शवनाजyाी ात् वनाों पर आिमण कर शरीर कस सुरक्ष y कराे 

ह    जब कोई रोगyण ुशरीर में प्रवनाशे कराy ह  वना से ही उस पर आिमण कर उन् हें रकअ  ा कस िyरy में ही 

 ष् ट कर े के पश् चyा  ष् ट हुए पाyाष को उत् सजष  प्रशिy के द्वyरy शरीर से बyहर श कyल शाy जyाy 

ह   इस पचरी प्रशिy में सबसे अशिक ोगाy  श् वनााे र् ा कशणकyओ ंमें उपशस्ाा न् चरोशफल् स और 

मो ोसyइट कy होाy ह    

 मy वना शरीर में हो े वनाyली सिी शिyए ंााy सिी ांि इस प्रकyर से कyष कराे ह  शक वनाह 

सyभ yवनास् ाy ब ी रह ेजब किी शरीर के िीार रोग प ाy कर  ेवनाyले जीवनाyण ु रोगyण ुआशा शजन् हें 
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पेाोजन् स कहाे ह  उ के द्वyरy उत् पन्   शवनार् से शरीर कस रक्ष y कy कyष िी होाy ह     शरीर प्रyकृ शाक 

रूप से अप ी सरुक्ष yके शलए श भ  शलशखा उपy अप yाy ह  जो शक इसी प्रशारोिी ांि के अन् ागषा 

आाे ह     

(A) त् वनाचy और श् लेष् मy शसशल्लyं  (D) ज् वनार  

(B) फेगोसyइटोशस स     (E) प्रशा जीवनाyण ुरyसyश क पाyाष  

(C) इन् फलेमेंश   

(A) त् िचा और श् ाेष् मा व्वल्ाऊा  – त् वनाचy और श् लेष् मy शसशल्लyं सवनाषप्राम शरीर कस 

सरुक्ष y प्राy  कर े वनाyली ह    शरीर को आकृ शा प्राy  कर े में त् वनाचy कy महत् वनापचणष ोगाy  ह    

त् वनाचy ही शरीर कस रोगyणओु ंआशा से एक मजबचा आवनारण के रूप में सरुक्ष y कराी ह   शरीर कस 

त् वनाचy में ाो प्रकyर के आवनारण होाे ह  शजन् हें डशमषस ााy एशपडशमषस कहाे ह  जो रोगyणओु ंसे शरीर 

कस सरुक्ष y कराे ह    ठीक इसी प्रकyर से ही श् लेष् मy शसशल्लyं िी शरीर कस इ  जीवनाyणओु ंसे रक्ष y 

कराy ह    

श् लेष् मy शसशल्लyं त् वनाचy के ठीक  ीचे शस्ाासंोजी ऊाक के सyा उपकलy कोशशकy स् ार के रूप 

में पyई जyाी ह  इ के द्वyरy एक शचक े पाyाष शजसे श् लेष् मy कहाे ह  , कy स् िyवनाहोाy ह  शजसके कyरण 

अन् ार और बyहर ाो ों स् ार  म रहाे ह  शजससे वनाहyाँ पहुाँच  ेवनाyले रोगyण ुऔर ब ् टीररy आशा इसी 

में ही फंस जyाे ह    उाyहरण के शलए  yसyगहुy में पyई जy े वनाyले रोग में िी एक प्रकyरकy श् लषे् मy 

पाyाष श कलाy ह  जो बyहर से प्रवनाशे कर े वनाyले िचल कण ााy अन्  जीवनाyणओु ंआशा को अन् ार 

प्रवनाशे कर े से रो काy ह    ठीक इसी प्रकyर आखं में कुछ चले जy े पर ारुन् ा ही पy ी श कल े 

लगाy ह  शजससे आखंें  म हो जyाी ह  और जो कुछ िी िचल, शमटी ी आशा जो आखं में गy ह  उसे 

ारुन् ा ही बyहर फें क ााेी ह    

 इसके अलyवनाy शरीर कस त् वनाचy में कई प्रकyर कस रyसyश क प्रशिyए ंहोाी ह  शज के द्वyरy 

त् वनाचy कस ग्रशन्ाों से एक ा ली पाyाष श कलyाy ह  शजसे सीबम क हाे ह  जो त् वनाचy को शचक y रख 

उसे फट े से बचyाy ह  ााy मलुyम रखाy ह    त् वनाचy के अंार कुछ स् वनााे ग्रंशाyं िी पyई जyाी ह  

जो शरीर में पसी े कy स् िyवना कराी ह  शजसके द्वyरy शरीर के ाyपमy  को श ंशिा कर े में सहyाy 

शमलाी ह  ााy शवनाजyाी पाyाषको िी शरीर से बyहर श कyल े में माा शमलाी ह    

 (B) फेगोसाइटोवसस – जब बyहरी सरुक्ष y को िाेकर कोई रोगyण,ु जीवनाyण ुy वनाyइरस 

शरीर के िीार प्रवनाशे कर लेाy ह  ाो उसे  ष् ट कर  ेके शलए शजस प्रशिy कy प्रोग शकy जyाy ह  

उसे फेगोसyइटोशसस कहाे ह    फेगोसyइ  yमक कोशशकyए ं र् ा में प्रवनाशे कर े वनाyले शवनाजyाी 

पाyाों आशा को र् ा में ही श गलकर  ष् ट कर ााेी ह    इस प्रशकy में िyग ले े वनाyली फेगोसyइ 

कोशशकyए ंाो प्रकyर कस होाी ह    पहली ग्रे लुोसyइट और ाचसरी मyइिोफेजेज ह     
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 (C) इन् ाेमेशन ऊा स्जन – ह प्रशारोिी ांि कस महत् वनापचणष प्रशिy ह  इसके अन् ागषा जब 

रोगyणओु ंआशा के आिमण y बyहरी ाबyवना अावनाy शकसी कyरणवनाश जब शरीर कस कोशशकyएं 

घyल हो जyाी ह  ाो वनाह शस्ाशा इन् लेमशे  कहलyाी ह    इसके अन् ागषा चोट वनाyलy y घyल 

स् ाy  लyल हो जyाy ह  ााy उसमें ााष कy अ ुिवना होाy ह    ााy उसमें गमyषहट बyहर श कलाी 

महसचस होाी ह  और उस स् ाy  पर सचज  आ जyाी ह  इस प्रकyर के लक्ष ण शाखyई ााेे ह    किी –

किी शवनाशेर् िyग के द्वyरy के शकए जy े वनाyले कyष िी बंा हो जyाy ह   सरुक्ष y के इस उपy में घyल 

स् ाy  में शवनाजyाी पाyाष आशा को शरीर से बyहर कर शाy जyाy ह     

 (D) ज िर- जब शरीर पर रोगyणओु ंऔर जीवनाyणओु ंआशा कy आिमण होाy ह  जो शरीर 

में एक प्रशिy शरुू हो जyाी ह  शजसके अन् ागषा शरीर कy ाyपमy  असyमyन्  रूप से बढ जyाy ह  

शजसके द्वyरy शरीर  े रोगyणओु ंऔर जीवनाyणओु ंकy श मyषण रूक जyाy ह  और शरीर के िीार कस 

शस्ाशा प ु: सyमyन्  हो जyाी ह    ज् वनार हमyरे शलए कोई रोग  हीं बशल्क ह शाे हुए रोगों के कyरण 

कy शि ुह  जो शरीर कस सरुक्ष y प्रणyली को सशि ब y े कy मyय म ह     

प्रवतजीिा ु रासा ऊावनक पााथव – इस प्रशिy के अन् ागषा शवनाशेर् प्रकyर के जीवनाyणरुोिी पाyाों 

कy स् िyवना होाy ह  जो शरीर कस सरुक्ष y में महत् वनापचणष िचशमकy अाy कराे ह    ह पाyाष ाी  प्रकyर के 

होाे ह  –  

(A) इन् टरफेरॉ   (B) प्रोपडी    (C) कyभ लीमने् ट  

 ह सिी पाyाष एक शवनाशरे् प्रकyर कस प्रोटी  कy समचह ह  जो रोगyणओु ंसे लड़  ेमें उन् हें 

 ष् ट कर े ााy उ के शवनाकyस को रोक े में शिन्   –शिन्   प्रकyर से माा कराे ह     

13.5 प्रा  ऊजाव वि  प्रवतरोयक क्षमता का स ब य     

प्रyण उजyष और प्रशारोि क्ष माy एक ाचसरे से सभबशन्िा ह     प्रyण उजyष के द्वyरy ही शरीर  के द्वyरy 

शकए जy े वनाyले  शवनाशिन्  कyष सभ पन्    हो पyाे ह   प्रyण उजyष ही शरीर को शवनाशिन्   कyों के शलए 

शशक्त प्राy  कराी ह  शजसके द्वyरy शरीर शवनाशिन्    प्रकyर के कyष कर सक े के ोग्  ब ाy ह    प्रyण 

ऊजyष के द्वyरy ही शरीर कस प्रशारोिी क्ष माy कy िी शवनाकyस सभ िवना हो पyाy ह    प्रyण ऊजyष के द्वyरy  

ही शरीर के ान् िों  कस िyं शा रोग प्रशारोि ांि को िी सशि हो े कस ऊजyष प्रy् ा  होाी ह   शरीर में 

प्रyण ऊजyष कy शवनाकyस कर हम प्रशारोिी  ांि  को सश् ा ब y सकाे ह   प्रyण ही जीवना ी शशक्त ह   

शजसके द्वyरy प्रyणी जीशवनाा एवना ंसशि रहाे ह     

प्रyणyyम के द्वyरy ही प्रyणों को श शमा और शवनास् ाृ ा  ब yy जy सकाy ह   प्रyणyyम के द्वyरy 

 yशडों और कोशशकyओ ंमें प्रyण प्रवनाy शहा होकर शरीर के प्रत् ेक िyग, अगं, ांि को ऊजyष प्राy  

कराी ह  शजसके वनाह ठीक ढंग से कyष को पचरy कर शरीर को स् वनास् ा  रखकर उसकy पचणष रूप से 

शवनाकyस कर े में सहyा प्राy  कराy ह      जहॉ  स् वनाyस् थ्  के शलए आसy  उपोगी ह  वनाहॉ 
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प्रyणyyम उ में  वना जीवना  वना प्रyणों कy संचyर कर े वनाyलy ह    प्रyणyम प्रyणशशक्त को शवनाकशसा और 

जyग्रा कराy ह   प्रyणyम से उत् पन्   प्रyण शशक्त स ेशyरीररक स् वनाyस् थ्  ाो ब ाy ही ह   सyा-सyा 

शचत् ा िी श मषलहो जyाy ह   प्रyणyम के द्वyरy ही हम अशिक मyिy म ेप्रyणों कy आyम कर पyाे ह   

पहली फेफडों के द्वyरy उ् ा में आ् सीज  पहचुचyकर उसे शदु्ध कर y ााy अशदु्ध र् ा स े

कyबष डyइआ् सyइड ग्रहण कर उसे शरीर से बyहर कर y   इस शप्र िy के ाौरy  शा र् ा स े

गशामy  होकर सिी कyष ठीक ढंग से करेगy उसमें हो े वनाyली सिी शिyए ंठीक ढंग से चलेंगी  

शा व् शक्त अशिक मyिy में प्रyण ऊजyष कy संचकरे ाो उसकस प्रशारोिी क्ष माy िी अशिक होाी ह  

 ठीक इसी के शवनापरीा शा प्रशारोि क्ष माy को शवनाकशसा शकy जyाy ह  ाो प्रyण ऊजyष को िी 

बढyy जy सकाy ह   शा शकसी व् शक्त कस रोगों से लड़ े कस  शशक्त ाचसरों से अशिक ह  और वनाह 

अप ी ऊजyष को रोगों से लड़ े म ेप्रोग  हीं कराy ् ोंशक वनाह रोगी  हीं होाy ाो वनाह उस ऊजyष को 

बचy रहy ह  शजससे उसकस प्रyण ऊजyष  ष् ट  हीं होाी   अाyषा प्रशारोिी क्ष माy के शवनाकशसा हो े के 

कyरण उसे वनाह संग्रह कर सकाy ह  शजसके कyरण वनाह स् वनास् ा और बलवनाy  ब ाy ह   इसी कyरण 

प्रyण ऊजyषऔर शप्र ारोिी क्ष माy एक ाचसरेकस पचरक ह   

 ाचसरी ारफ प्रyण ऊजyष कस कमी हो े पर शरीर िीरे-िीरे रोगी हो े लगगेy  शरीरके शवनाशिन्   ांिों को 

अप y कyष कर ेके शलए ऊजyष  हीं शमल पyएगी शजसके कyरण शरीर के सिी ांि एक-एक करके 

प्रिyशवनाा हो े लगेंग े शरीर में शवनाजyाी ात् वना इकट्ठy हो े लगेंग ेउसे बyहर श कyल े वनाyलy ांि िी 

ठीक से कyष   कर स क े के कyरण शरीर में रोग उत् पन्   हो े लग जyएगं े प्रyण ऊजyष कस कमी के 

चलाे शरीर कस प्रशारोिी क्ष माy िी िीरे-िीरे क्ष ीणष हो े लगगेी शजसके कyरण शरीर रोगी और 

अस् वनास् ा हो जyएगy  इस प्रकyर प्रyण ऊजyष और प्रशारोि क्ष माy ाो ों एक ाचसरे से सशि होाीह  

13.6 प्रवतरोयक क्षमता बढा ा़ने के उपाऊ  

शरीर अावनाy स् वनाyस् थ्  को अच् छy ब y े के शलए आवनाश् क ह  शक प्रशारोि क्ष माy  को बढyए ं  ही  

प्रशारोिक क्ष माy अावनाy जीवना ी शशक्त को बढy य े के शलए हम श भ   ाथ् ों कy अय  कर सकाे 

ह -  

1. आराम-  मyाy–शपाy के अस् वनास् ा अावनाy गला खy -पy ,रह  सह  के कyरण 

अश शााyए ंबहुा बढ जyाी ह  शजसके फलस् वनारूप  बच् चे के जन् म के सम से ही कुछ कम 

प्रशारोिक क्ष माy लेकर ही जीवना  आग े बढy े ह   शा वना े सिी  बच् चे बचप  से ही 

स्वनाyस् ा श मों कy पyल  कराे हुए जीवना ी शशक्त बढy सकाे ह    
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2. वनद्रा –  ीद्र कy अच्छy हो y ही अच् छे स् वनाyस् थ्  y अच् छी प्रशारोिक क्ष माy कy प्राीक 

ह   सोाे सम जyगाे हुए कyम कराे रह े कस ालु y में कम जीवना ी  शशक्त प्रोग होाी ह  

इसीशलए सो े से प्रशारोिक क्ष माy कस बचा होाी ह    

 ींा स् वनां एक ओर्िी ह   आप जy ाे ह  शक बच् चy जन् म के बyा२०-२२ घन् टे सोाे ह  

शजससे वनाह अशिकyशिक प्रशारोिyत् मक क्ष माy उसकस संशचा होाी रहाी ह   आिी रyा स े

पहले कy एक घन् टy सो y उसके बyासो े के २ घन् टे के बरyबर होाy ह    

3. य्प-  ींा के पश् चyा ाचसरy स् ाy  िचप कy होाy ह   एक पौिे को उसके जीवना  कy आिyर 

िचप ही ह   शा पौिे को िचप से हटyकर उसे अिंेरे में रख ााेे ही मरुसy जyाy ह   ाी शशक्त 

जो पौिों को जीवना  ााेी ह  वनाह र् ा को लyली िी ााेी ह    ठीक इसी ारह हम ाखेाे ह  शक 

बन् ा वना अिंेरे िरे घर y आशफस म ेरह े वनाyलों कस जीवना ी  शशक्त में शा  रyा ज सyअन् ार 

स् पष् ट शाखyी ााेy ह   प्रशारोिक क्ष माy बढy े हाे ुरोश ी वना िचप कy सेवना  आवनाश् क ह    

4. िाऊु –म षु्  खy े-पी े के शब y कई शा ों ाक जीशवनाा  रहाy ह   लेशक  वनाy ु के शब y 

जीवना  कुछ सम के शलए िी असभ िवना ह   वनाy ुमें अ पु्रyशणा और्ज  ह  जो प्रy् ा कर 

अन् ार कस र् ा कस गांगी कyबष  के रूप  में वनाy ु द्वyरy ही बyहर श कyलकर प्रशारोिक 

क्ष माy को बढy े कy कyष सचुyरू रूप से  चलy रहाy ह   अप े शरीर को जचाे–जरुyब–टyई , 

प न् ट -कोट इत् yशा से पचरी ारह बन् ा रखाे ह  सyा ही कमरे कस शखड़ कस वना ारyवनाyजे 

शबल्कुल बन् ा रखाे ह  सyा ही कमरे कस शखड़कस वना ारवनाyज े  शबल्  कुल बन् ा रख े से इस 

कसमाी वनाy ुसे शरीर वनाशंचा रहकर प्रशारोिक क्ष माy को प्र िyशवनाा कराy ह    सो े से पहले 

ढीले कपडेय के सyा–सyा शखडशकों आशा िी खोलकर रख ी आवनाश् क ह    

5. जा- अच् छी प्रशारोिक क्ष माy ब y े में जल कy शवनाशरे् स् ाy  ह   जल के सेवना  कy सम 

एवना ंस् वनाच् छाy जहचy जीवना ी शशक्त को बढy सकाी ह   वनाहीं गन् ाy वना असम सेवना  इसे घटy 

िी सकाy ह   जल प्रy: उठकर, सो े से पहले, खy े के एक घन् टy बyा में पी सकाे ह   जल 

शरीर कस बyह्य  सफyई के िी कyम आाy ह  ठन् डे जल के स्  y  से श कट कस र् ा वनाyहश yं 

शसकुड़कर र् ा कy संचyल  कराी ह  शजससे बहुा सy शवनाजyाी द्रव्  बyहर कर े में माा 

शमलाी ह    

6.िोजन – प्रशारोिक शशक्त को बढy े हाे ुिोज  कy िी शवनाशेर् महत् वना ह   शा िोज  कस मyिy 

हम िचख से कम खyाे ह  अावनाy प्र कृ शा से शजस रूप में शमलy ह  उसी वनाyस् ाशवनाक रूप में ही उसकy 

प्रोग कराे ह   अावनाy अ ंकुररा करके सेवना  कराे ह  ाो अवनाश्  ही हमyरी प्रyण ऊजyष अच् छी ब ीं रह 
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सकाी ह   सyा श शमा एवना ंसन् ाशुला आ हyर ही ग्रहण करें  y शक बyजyर कy ालy ि ुy अावनाy 

शफ्रज कy बyसी िोज  लें  

7. विचार- शवनाचyर, आाा  अावनाy स् वनाyिyवना ज से ईश् yष , द्वरे्, िोि, लोि, मोह इत्yाी कy प्रिyवना 

शरीर पर ारुन् ा शाखyई ा ेजyाy ह   एक ाम महु ंसचक y , शरीर गमष हो जy y इत् yाी प्रत् क्ष  ाेख े को 

शमलाे ह   हम ेअप े अन् ार शकसी िी प्रकyर से कोई इस प्रकyर कस  कyरyत् मक आााों वना सोच  को 

आ े ही  हीं ा ेy चyशहए  हचy ाक शक शा रोग आ िी जyए ाो उसकy ि अावनाy डर म  स े

श कyल फें क ा ेy चyशहए  ऐसी अवनास् ाy में साy सकyरyत् मक सोच ज से म  बहुा शीघ्र ठीक हो रहy हचच, 

इत् yशा से सyइको सोमशेटक उपचyर प्रशिy स् वनाा: कyम कराी रहाी ह    

8. ओर्वय प्रोग से बचें- ावनाy के प्रोग कy सीिy प्रिyवना शप्र ारोिक  क्ष माy पर पड़ाy ह   ् ोंशक 

और्िी एक रोग को ठीक कर े के शलए जो प्रिyवना शरीर में शाखyाी ह  वनाही प्रिyवना पचरे शरीर कस 

शिyओ ंको प्रिyशवनाा कराy ह  और बहुा शा ों ाक पसी y आ y, सyंस फच ल y ज सी अ ेकों प्रिyवना 

हमyरी प्रशारोिक क्ष् माy को बहुा ज् yाy प्रिyशवनाा कराy ह   इस कyरण छोटी बीमyररों में ारुन् ा 

िy गकर ावनाy कy प्रोंग  हीं कर y चyशहए  शरुूमें कम लक्ष ण दृशष् टगा  होाे ही सyवनािy ी अप yाे 

हुए अप ी जीवना  श ली बाल कर िी स् वनाyस् ा ब yए रख े में सफल हो सकाे ह   

9. िोजन की अवत से बचें- जीवना ी शशक्त कy व्  अ yवनाश् क कyों में   करें ् ोंशक िोज  

आवनाश् काy से अशिक खy े से उसको पचy े में और शफर उससे अशारर् ा िyग को बyहर 

श कyल ेके शलए जो िी अशारर् ा जीवना ी शशक्त व्  होाी ह  उसे सीिे ाौर पर प्रशारोिyत् मक 

क्ष माy प्रिyशवनाा होाीह   इसशलए िोज  केवनाल उा y ही मyिy में  ले शजससे व् ाष  कस जy े वनाyली 

ऊजyष को बचyकर उसे जीवना ी शशक्त को बढy े में सफल हो सकाे ह   

10. प्रा ाऊाम का वनरन् तर अभ् ऊास -हमyरे श्रवनास  ान् ि को सचुyरू रूप से चलyए जy  ेहाे ुााy 

शरीरकसअन्  ग्रशन्थ्ों के संचyल  के शलए आ ्  सीज  कस आवनाश् क ाy होाी ह    इसी को पचरy कर े 

के शलए ा श क जीवना  में श शमा व् yyम ााy प्रणyyम कy अभ् yस कर y चyशहए  इससे शरीर को 

श रोग कर े में माा शमलाी ह   सyा ही हमyरी आ् सीज  कस उशचा मyिy शमल जy े से र् ा संचyर 

में िी आश् चषज क लyि प्रy् ा होाy ह   इसी से स् वनाyस् थ्  और प्रशारोिक  क्ष माy में स् वनाyिyशवनाक 

वनाृ शद्ध होाी  रहाी ह   सyा ही व् yyम से पसी े के द्वyरy कy शोि  िी होाy रहाy ह    

11.शरीर को स् ित: रोग बyहर कर े में सहोग करें- शरीर अप  आप ही शवनाजyाी द्रव् ों को बyहर 

श कyल े कy कyष कराy ह   शरीर के अन् ार शा शकसी प्रकyर िी ाचशर्ा पाyाष पहचुचाy ह  ाो उसे 

बyहर कर े कस प्रशकy ाीव्र रोग के रूप में शरुू हो जyाी ह   उाyहरण के शलए  ास् ा –उल् टीअावनाy 

जकुyम आशा ाीव्र रोग में हमें शकसी िी प्रकyर कस ावनाy कy सेवना   हीं कर y चyशहए लेशक  हम इस 
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गन् ागी को श कyल े कस प्रशिy को ाबy े कy कyम और्िी  के प्रोग कर े से ही होाy ह   इससे 

ाचशर्ा पाyाष बyहर श कyल े कस प्रशकy ाबy के प्रोग से अप y कyष कर y बन् ा कर ााेी ह   इस 

प्रकyर सyरy ाचशर्ा पाyाष शरीर में ही रहकर आग ेअसyय  अावनाy जीणष रोग प ाy कराy ह   शा हम 

ावनाyओ ंसे बचकर शरीर को उसे श कyल े में सहyाy कराे रहें ााy आरyम के सyा –सyा िरपचर 

पy ी कy सेवना  कराे रह ेााy जचस वना फल पर अप् वनाyहर प्रyरभ ि रकर ाें शजससे शरीर कस शशुद्ध के 

पश् चyा  शरीर में एक  ई लहर आाी ह   इसी से स् फच शाष, मजबचाी िरy स् वनाyस् थ्  पy ले  ेसे हमyरी 

प्रशारोिyत् मक शशक्त बढ जyाी ह   ावनाyओ ंकy प्रोग हम बीमyर हो े के शलए कराे ह   स् वनास् ा रह े के 

शलए प्रyकृ शाक ारीके  से कर े ा ेy चyशहए   अाyषा हमें कुछ िी  हीं कर y होाy ह    पथ्  ही 

और्िी ह     

12. अत् ऊवयक शारीररक श्रम –श्रम कर y शरीर अावनाy जीवना ी शशक्त के शलए आवनाश् क ह  शकन् ा ु

अत् yशिक श्रम ाकy ा ेे वनाyली  शस्ाशा में जीवना ी शशक्त कy अशिक प्रोग कर y पड़ाy ह   शजस से 

हमyरी जीवना ी कy शमाव्  होाy ह  ााy शरीर से ज् yाy पसी y श कल े से िी शरीरकस पy ी कस 

मyिy कम  y हो इसशलए श्रम कy मyपाण् ड प्रत् ेक व् शक्त कस प्रyण ऊजyष से उपर y  ीचे होाy ह   

अा: अप ी क्ष माy से ाोड़y ज् yाy ाक श्रम शकy जy सकाy ह   शकन् ा ुअत् शिक श्रम हमyरी शरीर 

कस प्रशारोिक क्ष माy को प्रिyशवनाा कराy ह   

13. विपश् ऊना (्ऊान) करना- आपको जy कyरी रह े शक ज् yाy बोल े में िी हमyरी ऊजyष खचष 

होाी ााy िोज  को खy े-पचy े ााy उसके रस को शरीर कस आवनाश् काy के अ ुसyर ढy ल े के 

कyष  से लेकर मल श ष् कyस  कy कyष कर े म े िी शyरीररक ऊजyष कस आyवनाश् काy होाी ह   

इसशलए इस ऊजyष को बचy े के शलए हमें मौ -व्रा ,उपyस y,य y  ,उपवनाyस वना आरyम सिी को एक 

सyा कर y चyहाे ह  ाो आपको शवनापश्  y कर ी होगी  इसके कुछ केन् द्र कस िyरावनार्ष के शवनाशिन्   

रyज् ों में स् ाyशपा ह   ह एक स् ाyह 15 शा  अावनाy एक मyहाक के शलए िी कस जy सकाी ह   

इसके कर े से ा yवना,रोग, अशyशन्ा,िोि, जल् ा बyजी इत् yाी बहुा सी ऐसी आााें  शजन् हें हम 

छोड़ y चyह कर िी  हीं छोड़ पyाे ह य  वनाह सब वनाहyं जy े से एक स् ाy  पर पचरे शरीर कस सफyई के 

सyा-सyा य y  प्रशिy िी सदु्रढ हो जyाी ह   ा yवना मु्  ा जीवना  श ली और शदु्ध वनाyाyवनारण से 

सकyरyत् मक शवनाचyरों से म  कसप्रसन्  ाy बढ ाी ह  शजससे सीिे प्रशारोिक क्ष माy में वनाृ  शद्ध हो जyाी ह   

आज कस मशी ी ाशु ॉ में समyज वना पररवनाyर कy वनाyाyवनारण  िी अत् शिक सीशमा हो जy े स े

वना चyररक मािाे स् वनाyिyशवनाक ह   शजससे हमyरी कु ठy और ईर्y  शा  प्रशाशा  बढाी जyाी ह  इसके 

पररणyम स् वनारूप प्रyण शशक्त प्रिyशवनाा हो े से हमyरी प्रशारोिक क्ष माy को प्रिyशवनाा कराy  ह   

डडपy सकyरyत्मक सोच जीवना  में अप y कर हष् ठ –पषु् ठ शरीर को ब yए ं 

15. प्रyणशशक्त के वना ् yश क प्रिyवना कy ्y  जब ाक हमें प्रyण ऊजyष को बढy े अावनाy उसके कम 

हो े सभ बशन्िा शिyओ ंकy ्y   हीं ह  अ ावनाy उ  पर अटचट शवनाश् वनाyस  हीं ह  ाो हम अप े ा श क 

जीवना  में उ  कस परवनाy ह  हीं कराे  सyा ही एक और ािुyषग्   ह ह  कस हमyरy आिशु क शचशकत् सy 
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शवना्y  जीवना ी शशक्त के शवनार् में कुछ िी  हीं बोलाy   प्रyण ऊजyष कy वनाणष  केवनाल प्रyकृ शाक 

शचशकत् सy शyसअ ि अावनाy प्रy कृ शाक जीवना  श ली में ही वनाशणषा ह  जो पंचात् वना से ब े शरीर को केवनाल 

ात् वना कस कमी अावनाy अशिकाy से असन् ालु  कस स् ाशा में लy ााेy ह    ही असन् ालु  केवनाल 

शवनाजyाी द्रव्  ही प्रिyशवनाा कराेह   इसशलए प्रyण ऊजyष ााy प्रशारोिक क्ष माy के महत् वना को 

समस y ााy उ  सिी ाथ् ों को स् वनाीकyरकर शवनाश्वyस कर y (जो छठy ात् वना गyंिी जी  े रyम- yम कy 

इसीशलए जोड़y ह ) इस ऊजyष को बचyए रख े अावनाy इस शमाव् ाy के शसद्धyन् ा को पyल  कर  े

कस प्रेरणy ााेy ह   प्रy कृ शाक शचशकत् सy में शज  पyंच ात् वनाों से शरीर कy श मyषण हुआ ह  उन् ही के द्धyरy 

उ कस कमी को ाचर कर y अावनाy उपचyर कर y एक ाक संगा ाथ्  ह    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रशारोिक क्ष माy 

प्रशारोिक क्ष माy बढy े के उपy 

शरीर कस रोगों से लड़ े कस क्ष माy 

1. आरyम 

2. श द्रy  

3. िचप  

4. वनाy ु

5. जल 

6. िोज   

7. शवनाचyर 

8. और्िी प्रोग से बच y  

9. शमाyहyरy  

10. प्रyणyyम  

11. शरीर कस   सशगषक (स् वनाyिyशवनाक ) प्रशिy में सहोग कर y  

12. क्ष माy सुyर श्रम  

13. य y   

14. साअशचन् ा   

15. प्रyणऊजyष के वना ् yश कप्रिyवना कy ्y   
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अभ् ऊास प्रश् न’  ीचेकुछ का  शाे गे ह जो का  सत् हो उ के आगे (सही) कyएवना ंजो असत्  

हो उसके आग े(गला)  

1.  ीा स् वनां एक और्शि ह  (  )  

2.  ीा एक और्शि  हीं ह   (  ) 

3. प्रशा रोिक क्ष माy बढy े में आ हyर कस कोई िचशमकy  ही होाी ह  (  ) 

4. आवनाश् काy से अशिक खy े पर जीवना ी शशक्त  ष् ट होाी ह  (  ) 

5. शरीर कस रोगों से लड़ े कस क्ष माy को प्रशारोिक क्ष माy कहाे ह   (  ) 
6. प्रyण उजyष एवना ंप्रशारोिक  क्ष माy कy एक ाचसरे से सभ बन्ि  हीं ह   (  ) 
7. प्रyण  उजyष एवना ंप्रशारोिक  क्ष माy  एक ाचसरे से सभ बशन्िा ह   (  ) 
8. उपप्रyण के पyंच िाे बाyए गे ह  (  )   
9. प्रyणों कy कyष प्रyणम कोश से सभ बन् ि ह    (  ) 
10. प्रyणyं कy कyष म ोम कोश से सभ बन्ि ह    (  ) 
11. हमyरे शरीर कy आिyर प्रyण उजyष ह   (  ) 

12. अपy  कy स् ाy   yशि से लेकर प र के अगंचठे ाक ह    (  ) 
13. व् y  प्रyण, सभ पचणष शरीर में व् y् ा रहाy ह  (  ) 

14. समy  प्रyण, सभ पचणष शरीर में व् y् ा रहाy ह   (  ) 

15. कंठ  ली से उपर के िyगोंकy श ंिण उाy  प्रyण के द्वyरy कोाy ह   (  ) 
16. एक व् शक्त एक शम टम े16- 20 ाक श् वनाyस –प्रश् वनाyस कराy ह  (  )   

17. म हशर्ष पांाशल के अ सुyर श् वनाyस –प्रश् वनाyस कस गशा कy शवनाच् छेा  हो y ही प्रyणyyम ह  (  )  

13.7 सारा श  

उपरो् ा शवनावनाचे  से शसद्ध हो जyाy ह  शक प्रyकृ शाक शचशकत् सy को ही एकमyि ऐसी 

शचशकत् सy प्रणyली ह  जो प्रyण उजyष एवना ं प्रyकृ शाक जीवना  चyष,आय yशत्मक शवनाचyर ााy 

प्रशारोय क क्ष् माy के समन् वना से ऐसे शyरीररक संाुल  ब yकर रखाी ह   शजससेरो  आएं   

शकसीिी शचशकत् सy प्रणyली में रोग कस और्शि ा yर कस गी ह    शक रोग प ाy स े

बचy ेकस  केवनाल ही रोग, प्रyकृ शाक जीवना  श ली कy अप ी शा चyषमें सशभमशला कर हम 

श रोगीहो े  में सफल हyे सकाे ह    

13.8 शब ाािाी  

प्रश् वनाyस –श् वनाyस छोड़ y 

श ष् कyस  – बyहर श कyल y 
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अ शि् –    जy  y, श्रy    हो y , जy कyरी कy अिyवना हो y 

शवनापश्  y – य y कस एक शवनाशशष् ट शवनाशि 

सकyरyत् मक – अच् छy,साअ    

पंचात् वना - पंचमहyिचा  

पृ थ् वनाी,  जल, अशग् , वनाy,ु आ कyश 

13.9 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. सत्       11.सत्   

2. असत्       12. अत्   

3. असत्       13.सत्    

4. सत्       14. सत्     

5. सत्       15.सत्   

6. असत्       16. सत्      

7. सत्      17. सत्    

8. सत्   
9. सत्  

10. असत्   
13.10 सन् ािव ग्रन् थ  स्ची  

1. सरस् वनााी सत् y न् ा (2003) प्रyण,पyणyyम , प्रyणशवनाद्यyशबहyर स् कच ल आफ ोग,मगुरे शबहyर  

2. शजांल रyकेश  प्रyकृ शाक आशुवनाष् y  (2005)   आरोग्  प्रकyश , मोाी  गर, उत् ार प्राशे  

3. शसंह ,रyमहर्ष, ोग एवना ंौशगक शचशकत् सy   चौखिंyसंस्  कृ ा प्रशाष् ठy   शाल् ली    

4. शसंह रyमहर्ष शसंह (2007 ) स् वनास् ावनाृ त् ा शवना्y , चौखिंy संस्कृ ा  प्रशाष्ठy  शाल् ली    

13.11 वनब यात् मक प्रश् न  

1. प्रyण ऊजyष से आप ् y समसाे ह  इसकेमहत् वना पर प्रकyश डyशलए   

2. प्रशारोिक क्ष माy कस अवनािyरणy को स् पष् ट कसशजें  

3. प्रyण  ऊजyष एवना ंप्रशारोि क्ष माy के पyरस् पररक सभ बन् िों को स् पष् ट कसशजें   

4. प्रशारोिक क्ष माy बढy े कस शवनाशिन्   ाक ी कों को वनाणष  कसशजें  

इकाई 14 - रोग: अथव वि  पररिार्ाऊें, विजातीऊ द्रव् ऊ वसद्धान् त  
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14.1 प्रस् ाyवना y  

14.2 उद्दशे्   

14.3 रोग  

14.3.1 रोग कy अाष y अवनािyरणy  

14.3.2 रोग कस पररिyर्yें  

14.4 शवनाजyाी द्रव्  कy शसद्धyन् ा  

14.5 सyरyंश  

14.6 शब् ाyवनाली  

14.7 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार   

14.8 संािष ग्रन् ा सचची  

14.9 श बंिyत् मक प्रश्    

14.1 प्रस् तािना  

 शप्र शवनाद्यyशाषों इससे पचवनाष कस इकyई में आप े प्रyण उजyष, प्रशारोिक क्ष माy ााy प्रyण उजyष एवंना प्रशारोिक 

क्ष माy के पy रस् पररक सभ बन् िों के शवनार् में अय   शकy  प्रचंड प्रyण उजyष एवंना पyष् ा प्रशारोिक क्ष माy के कyरण आरोग्  

कस प्रyशप्त ााy स् वनाyस् थ्  संवनािष  होाy ह   जबशक इसी जीवना ी शशक्त कy हyस (क्ष ं) हो े पर प केवनाल शरीर कy वनार  म  िी 

रोग ग्रस् ा हो जyाy ह  ााy िyवना yओ ंमें शवनाक्ष ोि उत् पन्   हो जyाy ह  जो आय yशत्मक पीड़y प हुचyाे ह   

अब आपके म  में ह जy  े कस शज्yसy उत् पन्   हो रही होगी शक शरीर म  एवंना संवेनागों कस शकस शस्ाशा को 

रोग कस सं्y ाी जyाी ह   े रोग शकस प्रकyर उत् पन्   होाे ह    शवनार्y् ा द्रव् ों y  yकyरyत् मक उजyष अावनाy ाचशर्ा प्रyण के 

संच  हो े के ् y-् y ाषु् पररणyम  आाे ह  इत् yशा  प्रस् ााु इकyई में इन् हीं सब शवनार्ों कस शवनास् ाृ ा चचyष कस गई ह     

रोग, स् वनाyस् थ्  एवंना शवनाजyाी द्रव्  के शसद्धyन् ा कy अय   कर े के उपरyन् ा शा आप एक बyर प्रyकृ शाक 

शचशकत् सy के मचल  शसद्धyन् ाों को प ु: yा कर लें ाो शवनार् को समस े में सुगमाy होगी    

  

14.2 उदे्दश् ऊ    

शप्र पyठकों प्रात् ा इकyई को पढ े के बyा आप  
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 रोग ् y ह    इस ाथ्  को स् पष् ट कर सकें गे    

 रोग कस शवनाशिन्   पररिyर्yओ ंकy अय   कर सकें गे   

 रोग के शवनाशिन्   कyरणों कy शवनाश् लेर्ण कर सकेगे  

 शवनाजyाी द्रव्  के शसद्धyन् ा को वनाशणषा  कर सकें गे  

 रोग एवंना  शवनाजyाी द्रव्  के पyरस् पररक संबन् िों कy अय   कर सकें गे   

14.3 रोग  

 रोग शब्ा रुज िyा ुसे श ष्पन्  ह , शजसकy अाष पीड़y, (ाःुख) कष्ट आशा से ह   श भ  yंशका रोगों के अाष , अवनािyरणy 

ााy पररिyर्yओ स ेआप िली िॉशा रोग को समस जyेग े   

14.3.1 रोग का अथव ऊा अियार ा  

 रोग वनाह शस्ाशा ह  जो म षु् के अप्रyकृ शाक ढंग से जीवना  yप  कर े के पररणyम स्वनारुप उत्पन्  होाी ह  

प्रyकृ शाक शचशकत्सy के अशाररक्त अन् सिी पद्धशाों में रोग के कyरण को बyह्य कyरको में ढचडy जyाy ह  जबशक प्रyकृ शाक 

शचशकत्सy के अ सुyर बyहर  ही अन्ार मy y जyाy ह   रोग वनाह शस्ाशा कहलyाी ह  शजसमें व्शक्त के शरीर के िीार कyष 

कर े वनाyलy ांि शरीर में इकठठy हो े वनाyले द्रवना को बyहर कर े में असमाष होाy ह   अ शुचा अप्रyकृ शाक जीवना चyष वना 

िोगवनाyाी आहyर शवनाहyर के कyरण जब शरीर शवनार्yक्त द्रव् से ला जyाy ह  उस शवनार्yक्त द्रव् के पररशोि  और श ष्कyस  

हाे ु शरीर द्वyरy जो शिy संचyशला कस जyाी ह  उसे हम रोग कहाे ह   रोग प्रकृ शा द्वyरy कल्yणकyरी व्वनास्ाy कy ही एक 

अंग शवनाशेर् ह  हमें उसे समसकर शरीर कस उस अवनास्ाy में माा कर ी चyशहए  y कस ाबy y चyशहए    

 प्रyकृ शाक शचशकत्सy को छोड़कर अन् सिी शचशकत्सy प्रणyशलों में रोगों कy अशस्ात्वना मy y जyाy ह   

शवनाशिन्  शचशकत्सy प्रणyशलों में हर रोग के कुछ शवनाशेर् लक्ष ण ाखे े को शमलाे ह   इन्हीं लक्ष णों के आिyर पर शवनाशिन्  रोगों 

के  yम शाे जyाे ह   आकशस्मक रोग के लक्ष ण पररवनाशाषा हो े पर रोग कy  yम िी बाल जyाy ह  शकन्ा ुप्रyकृ शाक स्वनाyस्थ् 

अावनाy प्रyकृ शाक शचशकत्सy शyि के अ सुyर रोगों कy  yम शाy जy y   ही महत्वनापचणष ह  और   ही इसकy श ाy  ह   

लक्ष ण मyि से रोग के मचल कyरण को जy  y असंिवना ह   इस प्रकyर हम कह सकाे ह  शक रोग कy उपचyर शब y मचल कyरण 

के कर y प्रyः असंिवना ही ह   प्रyकृ शाक शचशकत्सy के प्रशसद्ध डॉ0 शलण्डहyर  े कहy ह  Dignosesa Are Almost 

Always benefied on the post modem table अाyषा एक ही रोगी पर शवनाशिन्  डy्टरों द्वyरy शके गे श ाy  अलग-

अलग हो े से उत्पन्  भ्रम मृ त्पुरyन्ा शके जy े वनाyले जॉचं के बyा ही अावनाy रोगी कस मृ त् ुहो े के बyा ही जy  पy े में 

सफलाy प्रyप्त होाी ह   

आज कस श ाy  परीक्ष णों कस शवनाशिॉ ंज से एण्डोस्कyपी, ए्स-रे, अल्रyसyउण्ड, एम0आर0आई0 द्वyरy श ाy  शके 

जy े पर सही कyरण कस जy कyरी शमल े के अिyवना में शरीर पर पड़ े वनाyले शवनाशिन्  ारंगों के प्रिyवना को शरीर पर 

अन् बीमyररों कy बीजyरोपण होाy ह   प्रyकृ शाक शचशकत्सy पद्धशा में इस प्रकyर कy कोई िी श ाy  कर े कस 

आवनाश्काy  हीं होाी अशपा ुरोगी कस खy -पy  रह -सह  आााें ााy रोगी कस शyरीररक प्रyण शशक्त एवंना अवनास्ाy 

के शवनार् में व्शक्तगा रूप से जy  y आवनाश्क होाy ह   रोगी कस जीवना  श ली, शा चyष, से उसके स्वनाyस्थ् स्ार कस 

जॉचं कर y ही वनाyस्ाशवनाक श ाy  ह   इस ारह से रोगी को स्वनां को िी जy कyरी प्रyप्त होाी ह  शक वेना स्वनां के स्वनाyस्ा 

को प ुः क से प्रyप्त शकy जy सकाy ह   ाोर्पचणष एवंना अप्रyकृ शाक जीवना चyष ही रोग कy मखु् कyरण ह   ह शचशकत्सy 

प्रणyली श ाy  के सyा-सyा शशशक्ष ा कर े कy िी कyष कराी ह   
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शवनाजyाी द्रव् कy शरीर में एकि हो y ही सिी रोगों कy मौशलक कyरण होाy ह   लक्ष ण चyह ेशका े ही िंकर ्ों   

हों रोग कy मखु् कyरण शवनाजyाी द्रव् एकि हो y श शचिता ह   इसी शवनाजyाी पाyाष को बyहर श कyल फें क े के शलए 

जब शरीर प्रyस कराy ह  ाो ाीव्र रोग उत्पन्  हो े शरुू होाे ह   ज से जकुyम, बखुy, खyंसी, ास्ा,  उल्टी के रूप में 

सyम े आाे ह  शज कy सीिy संबंि शवनाजyाी द्रव् से ह   शवनाजyाी द्रव् के एकि हो े में श भ  कyरण पyे जyाे ह - 

(1)  ि, ा yवना, गसु्सy एवंना शचन्ाy- इ  सब पशस्ाशाों में शकसी सम मy वना कy प्रिyशवनाा हो जy े से शरीर कस सिी 

कyषप्रणyली अव्वनाशस्ाा हो जyाी ह  शजसके कyरण शरीर कस ग्रशन्ाॉ ंकम y ज्yाy कyम कर y शरुू कर ााेी ह   इस 

प्रकyर शरीर से शवनार्yक्त पाyाष श कyल े कस प्रशिy y ाो शबल्कुल कyम  हीं कराी y बहुा कम कyम कराी ह   

(2) लभबे सम ाक ब ठे रह y- एक ही स्ाy  पर ब ठे रह y अावनाy श्रम के अिyवना में बहुा सyरी शवनार्माyएाँ ज से- 

अग् न् yश कy कम कyम कर y, पyच  ान्ि कस गड़बड़ी इत्yशा के कyरण शवनाजyाी द्रव् शरीर में बढ जyाे ह   

(3) संाशुला िोज    कर y- आहyर में रेशेाyर पाyाों कस कमी के कyरण कब्ज, ग स ज से रोग प ाy हो जyाे ह  शजससे 

ाचशर्ा पाyाष शरीर में एकि हो जyाे ह   

(4) वेनामेंल िोज -ाचि के सyा अचyर कy सेवना , ाचि के सyा मछली कy सेवना , ाचि के सyा मचली ्yज कy सेवना  इत्yशा 

शरीर में ाचशर्ा पाyाष उत्पन्  कराे ह   

(5) प्राचर्ण-वनाy ुप्राचर्ण एवंना यवनाश  प्राचर्ण से कy , फेफड़े, एवंना गले के रोग ााy ामy इत्yशा असyय रोग हो जyाे ह    

 (6) शमचष मसyलों के गररष्ठ िोज  कy सेवना - इस ारह कy ाyमशसक िोज  ग्रहण कर े से ाचशर्ा पाyाों कy एकि हो y 

ााy उ से शवनाशिन्  लक्ष णों कy प ाy हो y स्वनाyिyशवनाक ह   

(7)  शीले पाyाों कy सेवना - वनााषमy  में ा yवना से बच े के शले वुनाक  शीले पाyाों कy सेवना  कर े के अभ्स्ा 

होाे जy रह ेह   ज से-शरyब, िचम्रपy , ाभबyकच , अफसम, चरस आशा कy सेवना  उ के िशवनाष् को अन्िकyर में िकेल 

रह ेह   इस प्रकyर के  शीले पाyाों कy सेवना  कर े से शरीर कस ग्रशन्ाॉ ंसचुyरू रूप से कyष  हीं कर पyाी ह   

(8) शरीर के शवनाशिन्  वेनागों को रोक y- मल-मचि, वनाम , ास्ा, छींक, डकyर, उबकyई, िचख ्yस  ींा ंसंु 

अपy  वनाy ुको रोक े से शरीर में शवनार्yक्ताy उत्पन्  होाी ह   

(9) आवनाश्क शवनाश्रyम   कर y ारे रyा ाक जyगाे रह y अावनाy  ींा पचरी   ले े से शरीर के शवनाशिन्  अंगों 

कस कyष क्ष माy प्रिyशवनाा होाी ह  शजससे शरीर कy सन्ालु  शबगड़ जyाy ह   

(10)  कyरyत्मक सोच कy हो y- जीवना  में  कyरyत्मक सोच को प्रyाशमकाy ा ेy शजसके कyरण मy शसक 

शवनाकyर उत्पन्  हो े लगाे ह   

(11)क्ष yरी एवंना अभली िोज  कस अ पुyा कy असन्ालु - क्ष yरी एवंना अभली िोज  में असन्ालु  हो े 

पर रक्त में िी उसकy सन्ालु  शबगyड़ ााेy ह  शजसके कyरण शरीर कy रूशिर और अन् ान्ा ुशज से क्ष yरात्वना 

खींच शलy जyाy ह   फलाः श बषल और रोगी हो जyाे ह   

(12) शरीर में पंचात्वनाों कy असन्ालु - जब शरीर में शमटी ी, िचप, हवनाy, जल, आकyश, पंच ात्वनाों में असन्ालु  हो 

जyाy ह  ाो हम रोगी हो जyाे ह   

(13) ाीव्र रोगों को ावनाyओ ंसे ाबy ाे y- अत्शिक ावनाyओ ंकy प्रोग शरीर को शवनाजyाी द्रवना कy घर ब y ााेy ह  

शजससे हमyरे रोगों से लड़ े कस शशक्त कमजोर हो े लगाी ह   
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(14) शyरीररक क्ष माy से अशिक श्रम कर y- जो लोग अप ी क्ष माy से अशिक कyष कराे ह  वनाह िी अप ी 

जीवना ी शशक्त कy हृyस कराे ह  कyष के सyा-सyा िरपचर शवनाश्रyम कस िी आवनाश्काy होाी ह  जो हमें पु ः 

उजyषवनाy  ब yाी ह   अत्शिक कyष करके शरीर कमजोर और शवनाशिन्  प्रकyर के रोगों से ग्रस्ा हो े लगाy ह  रोग 

उ  ात्वनाों एवंना शशक्तों कy एक असyमyन् अावनाy असंशमा मy वना अशस्ात्वना को गशठा कर े वनाyले िौशाक, 

मy शसक ााy   शाक में से शकसी एक अावनाy अशिक िरyालों पर व्शक्त से सभबद्ध प्रकृ शा के शवना yशकyरी 

शसद्धyन्ा के अ ुरूप ह   

(15) आिशु क शचशकत्सy शवना्y - रोग के कyरण ााy लक्ष ण को शवनाशिन्  रूप में रहाy ह   और अन्ााः 

आकशस्मक घट yओ ंको छोड़कर प्रyः सिी रोगों कy कyरण कसटyण ुमy ाy ह   इसमें इस ाथ् पर शबल्कुल यy  

 हीं शाy जyाy कसटyणओु ंकy पyल  पोर्ण शकस प्रकyर और कहॉ ंपर होाy ह   

 लेशक  प्रyकृ शाक शचशकत्सy ह मy  े के शलए बyय कराी ह  शक रोग कy आिyर कसटyण ु हीं अशपाु शकसी 

म षु् के शरीर के अन्ार कस गन्ागी ह   

14.3.2 रोग की पररिार्ाऊें    

 स्वनाyस्थ् के अिyवना कस शस्ाशा ही रोग ह   

 प्रyकृ शाक शचशकत्सy के अ सुyर शरीर के िीार जमy हुए शवनाजyाी द्रव्   को शरीर से बyहर कर े के शले 

उत्पन्  शस्ाशा ही रोग कहलyाी ह   

 अप्रyकृ शाक ढंग से आहyर शवनाहyर कर े से स्वनाyस्थ् को खो y ही रोग ह   

 शरीर कस सभपचणष कyष प्रणyली में से शकसी के िी असंालु  कस शस्ाशा रोग कहलyाी ह   

 जल शचशकत्सy के महy  प्रवनााषक लुई कु े  े अप ी पसु्ाक New Science of Healing में रोगों कस एकाy 

वना उपचyर कस एकाy Unity of Desaease Unity of Treatment पर जोर ाकेर शवनाशे्लर्ण शकy ह   

  डy्टर जोजफ  े शलखy ह    Desaease in man for simply the resault of decomposition in one 

form or other. 

म षु् में समस्ा रोग एक y ाचसरे रूप में सीिे ाौर पर गन्ागी कy फल ह   

 शब y सभपचणष शरीर के रोग ग्रशसा हुे रोग कy कोई िी लक्ष ण (स्ाy ी रोग) प्रकट  हीं हो सकाy 

ज सy शक डॉ0 डरह  ड लपे   े (Philosophy of the bath.) The function of no one organ can 

be impaired without involving the whole system in the consequence" शकसी िी एक 

अवनावना कस शिy सभपचणष शरीर के खरyब हुए शब y ाोर्पचणष  हीं हो सकाी  इससे िी रोग कस एकाy प्रकट 

होाी ह   सिी रोग लक्ष ण स्ाy ी  हीं सभपचणष शरीर से सभबशन्िा होाे ह   

 डॉ0 डyइओ लेशवनास एम0डी0  े "Weak lungs" में शलखy ह   Local disease is an 

impossibility every disease must be systemetic before it can Assume Any local 

expresasion. स्ाy ी रोग असभिyशवनाा ह   प्रत्ेक रोग स्ाy ी रूप िyरण कर े के पचवनाष सभपचणष शरीर से 

अवनाश् ही सभबशन्िा रहगेy  शरीर में रोग उत्पन्  हो े कy कोई  y कोई कyरण अवनाश् होाy ह   रोग शब्ा रुज 

िyा ुसे श ष्पन्  ह , शजसकy अाष पीड़y, (ाःुख) कष्ट आशा से ह   इसकy शवनावनारण अावनाषवेनाा में शमलाy ह   शरीर 

के अन्ार शवनार् (शवनाजyाी द्रव् कy एकशिा हो y) शजसके शले क्ष्म शब्ा कy उल्लेख शकy गy ह   
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  “क्ष्मyणyं सवेनार्yं शवनार्ं श रवनाोचमहमअ.” 

 शिमी रोग कy मखु् कyरण ह  जो अन्  y जल के मyयम से प्रशपष्ट होकर शरीर को रोग ग्रस्ा कराy ह   

(अावनाषवेनाा 5/29/6-6) 

 रोग कy ाीसरy कyरण ह - शिाोर् (वनाyा, शपि और कफ)  जब ाक शरीर स्वनाyस्थ् रहाy ह , इ कस शवनार्माy से 

शरीर रोगग्रस्ा हो जyाy ह   (ऋग्वेनाा-1/34/6)  

14.4 विजातीऊ द्रव्ऊ का वसद्धान्त 

प्रyकृ शाक शचशकत्सy में शवनाजyाी द्रव् कy शसद्धyन्ा बहुा ही महत्वनापचणष ह  प्रyकृ शाक शचशकत्सy पद्धशा शवनाजyाी 

द्रव् कस ही शचशकत्सy पद्धशा ह   प्रyकृ शाक शचशकत्सy पचरी ारह शवनाजyाी द्रव् पर श िषर कराी ह   

प्रyकृ शाक शचशकत्सy में रोग उत्पन्  हो े कy कyरण केवनाल एक ही ह  जो शवनाजyाी द्रव् के  yम से ही सवनाषसभमशा 

से स्वनाीकyरy जyाy ह  हमyरे खy -पy  ाोर्, अश शमाy, बेमेंल िोज , ाyमशसक खy -पy  आचyर व्वनाहyर ठीक  y हो y, 

आरyमाyक अावनाy शवनालyशसाy पचवनाषक शा चyष अत्yशिक ावनाyओ कy प्रोग, ऋाचुचyष के शवनारूद्ध कyष इत्yशा के कyरण 

ही शरीर में शवनाजyाी द्रव्ो कy एकि हो y पyy जyाy ह   शवनाजyाी द्रव् शजस िी प्राशे अावनाy शरीर के िyग में जमy हो 

जyाे ह   ाो वनाही शहस्सy अप ी कyषक्ष माy खो ब ठाy ह   एलोप ाी में उसी शहस्से के  yम से ही रोग कy  yम रख ाेाे ह  

”वनाyणिटी “  े कहy ह  - 

ाोर् एवनाशह सवेनार्yं रोगyणशमक कyरणमअ  अाyषा सब रोगो कy एकमें वना कyरण ाोर् (शवनाजyाी द्रव्) ह   

रोग प्रकृ शा के श म िगं कर े से होाे ह  ्ोशक प्रकृ शा के श म िगं कर े से शरीर में ाोर् प ाy होाे ह  और 

ही ाोर्  ही हट पy े के कyरण शवनाजyाी द्रव् के रुप में रक्त में चलy जyाy ह    

प्रyकृ शाक शचशकत्सy पद्धशा एक अािाु पद्धशा ह  इस पद्धशा कy एक ही शवनार् ह  वनाह ह  मy वना शरीर मy वना जो 

कस एक प्रyकृ शाक प्रyणी ह  उसकy  शरीर प्रकृ शा में पyए जy े वनाyले पyंच ात्वनाो से शमलकर हुआ ह   जब ाक मy वना प्रyकृ शाक 

श मो वना शसद्धyन्ाो कy पyल  कराy हुआ अप े जीवना  को व्ाीा कराy ह  ाब ाक ही वनाह स्वनास्ा और श रोगी जीवना  ााेy 

ह  इसके शवनापरीा जब वनाह अप्रyकृ शाक जीवना  yप  कराy ह  गला आहyर शवनाहyर कराy ह  ाो वनाह रोगग्रस्ा हो जyाy ह   

प्रyकृ शाक शचशकत्सy के अ सुyर रोग कy कyरण बyह्य वनाyाyवनारण में पyे जy े वनाyले कसटyण ुशवनार्yण,ु फचं ा इत्yशा  ही बशल्क 

शरीर में ब  े वनाyलy शवनार् शवनाजyाी द्रव् ह   जब व्शक्त अप्रyकृ शाक ढंग से जीवना  जीाy ह  गला ढंग से खy  पy  के ारीके 

को अप yाy ह  पररश्रम शवनाही  जीवना  जीाy ह  ााy अप्रyकृ शाक श मो पर चलाy ह  ाो िीरे िीरे शरीर के िीार कyष कर े 

वनाyली प्रणyली सही ढंग से अप y कyष  ही कर पyाी शजसके कyरण शरीर में शवनाजyाी द्रव् इकठठy हो े लगाे ह  शजसके 

कyरण शरीर को उसे बyहर श कyल े के शले कठोर पररश्रम कर े पडाे ह   ऐसy श रन्ार हो े पर शरीर कस जीवना  शशक्त क्ष ीण 

हो े लगाी ह  शरीर में ब  े वनाyले शवनाजyाी द्रव् के कyरण शरीर कy रक्त शवनाशदु्ध हो े लगाy ह  जब ाक रोग प्रशारोिक 

शशक्त सशक्त रहाी ह  ाब ाक वनाह शवनार् को शरीर में एकि हो े  ही ााेी शा शवनाकyर और शवनार् एकशिा हो जyे ाो उन्ह े

ाीव्र रोगो के रुप में बyहर कर ााेी ह   परन्ा ुम षु् कस जल्ाबyजी y  yसमसी के कyरण जब उस शवनार् रूपी शवनाजyाी द्रव् 

को और्शिो द्वyरy शरीर में ही ाबyy जyाy ह   इसे बyर बyर ाबy े पर शवनाजyाी द्रव् जीणष रोग में रुपyन्ाररा हो जyाy ह   

प्रyकृ शाक शचशकत्सy के अ सुyर शवनाजyाीा द्रव् मल मचि, श्वyस, पसी y, अशदु्ध रक्त, अशदु्ध वनाy ुआशा के रुप में 

मy वना शरीर में उत्पन्  होाे ह ेशा शरीर के सिी ान्ि और अंग सही ढंग से कyष कराे रहाे ह  ाो मy वना द्वyरy ग्रहण शकy 

जy े वनाyलy िोज  सही पyच  होकर उससे प्रyप्त पोर्क ात्वनाो कy शरीर द्वyरy ग्रहण ााy अपशशष्ट पाyाष कy सही रुप में शब y 
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रुकyवनाट शरीर से बyहर कर शाy जy y ही स्वनाyस्ााy कy प्राीक होाy ह , इ  समस्ा शिyओ कy सभपyा  जीवना ी शशक्त के 

द्वyरy ही हो y सभिवना हो पyाy ह    

प्रyकृ शाक शचशकत्सy पद्धशा के शसद्धyन्ा सुyर समस्ा रोग एक ही होाे ह  और उ  समस्ा रोगो कy कyरण िी 

केवनाल एक ही होाy ह  वनाह ह  शवनाजyाी द्रव्  शरीर में शस्ाा हो े वनाyलy शवनाजyाी द्रव् ाो एक ही ह  परन्ा ुह अ ेको रोगो 

को जन्म ा ेे वनाyलy होाy ह  इसशलए सिी लक्ष ण और रुप में शिन्  िी होाे हुए िी एक ही होाे ह  ज से ास्ा, ज्वनार, गशठy, 

बवनाyसीर, आशा कy कyरण शवनाजyाी द्रव् ह   कyरण एक हो े पर िी सिी  के रुप शिन्  होाे ह    

इससे शसद्ध होाy कस संसyर में पyे जy े वनाyले कसटyण ुरोग कy कyरण  ही होाे ह   ्ोशक वनाह कसटyण ुहमyरे 

शरीर में प्रवेनाश कर वनाहyं रह ही  ही सकाे ्ोशक हमyरे शरीर कy रोग प्रशारोिी ांि और जीवना ी शशक्त के द्वyरy वनाह स्वनास्ा 

कोर्ो के रुप में पररवनाशाषा होकर शरीर कस माा कराे ह  परन्ा ुइस जीवना ी शशक्त के क्ष ीण हो े के कyरण वनाही कसटyण ुहमें 

रोगी ब y ाेंगे प्रत्ेक व्शक्त कस जीवना ी शशक्त ाचसरी व्शक्त से शिन्  होाी ह  जो शक उ कस जीवना  शशक्त ाचसरे व्शक्त से शिन्  

होाी ह  जो शक उ कस जीवना  श ली पर आिyररा होाी ह   श मषल शरीर में संसyर के सyरे कसटyण ुवना रोगyण ुशमलकर िी रोग 

उत्पन्   ही कर सकाे जबशक शवनाजyाी द्रव् रुपी शवनार् से िरे शरीर में रोगyण ुअवनाश् उत्पन्  होकर रोगो को जन्म ाेंग े 

मy वना शरीर में ब  े वनाyले शवनाजyाी द्रव् को मल मyगष, रोमकुपो, गाु,े गाुy,  yशसकy, मचिेशन्द्र आशा द्वyरy प्रशाशा  श कyलy 

जyाy रहाy ह  शकसी कyरणवनाश जब ह मल को बyहर श कyल े कy रyस्ाy  y शमले ाो शरीर बीमyर हो जyाy ह   शरीर कस 

सyरी शशक्त उसे बyहर श कyल े में लग जyाी ह  इसी शस्ाशा को रोग कy हो y कहाे ह   इसे समस ले े पर ह स्पष्ट हो जyाy 

ह  शक रोग हमyरे स्वनास्ा रह े के शले शका े आवनाश्क ह   इन्ह ेाीव्र रोगो के  yम से जy y जyाy ह   ही प्रकृ शा द्वyरy प्रोग 

में लyी जy े वनाyली शचशकत्सy ह   जब लगyाyर म षु् अप ी गला आााो के कyरण इस प्रकyर ाीव्र रोगो कy शशकyर होाy 

रहाy ह  ाो िीरे िीरे उसकस जीवना  शशक्त कम होाी चली जyाी ह  शजसके कyरण िशवनाष् में शरीर द्वyरy शवनाजyाी द्रव् को 

श कyल पy y असभिवना होाy जyाy ह  और वनाह शरीर में ही इकठठy हो े लगाे ह  ऐसे सम प्रकृ शा अप ी सफyई कy कyष 

कर े में असफल रह जyाी ह   और रोगी जीणष रोग से ग्रस्ा होाे होाे एक शा  मर जyाy ह , इस शवनार् के कyरण ही आज शवनाश्व 

में क सर, हृा रोग, र् ा चyप, मिमुें, अायो रyइशटस, ह पेटyइशटज, एडस आशा ाखुप्रा जy लेवनाy बीमyररो कy कर y पड 

रहy ह   जो शक हमyरे द्वyरy अप yई जy े वनाyली अप्रyकृ शाक जीवना  श ली कy ही पररणyम ह   

सवनाषप्राम हमें प्रyकृ शाक जीवना  श ली कस ओर उन्मखु होकर स्वनास्ा जीवना  जी े कस चेष्टy कर ी चyशहए  शा 

किी शरीर में रोग हो जyे ाो प्रyकृ शाक शचशकत्सy के शसद्धyन्ा और श मों कy पyल  कर y चyशहए जो स्वनास्ा जीवना  जी े 

के शले आवनाश्क ह  प्रyकृ शाक शचशकत्सy के सyि ो एश मy, कशटस् y , वनाyष्पस् y , लपेट, स्ाy ी वनाyष्प, शमटटी कस 

पटटी, रसyहyर, उपवनाyस, इत्yशा कy प्रोग कर ाीव्र रोग के लक्ष णों से मकु्त हो y चyशहए    कस और्शिो द्वyरy ाबyकर 

स्ाyी रुप से रोगी ब  जy y चyशहे  

अभ् ऊास प्रश् न  

 ीचे कुछ का  शाे गे ह  जो का  सही ह  उसके उ के आगे ( सही ) कy ााy जो गला हो उ के आगे ( 

गला ) कy श शy  लगyें   

1. स् वनाyस् थ्  के अिyवना कस शस्ाशा ही रोग ह    ( )    

2. New Science of Healing के लेखक लुई कच  े ह   ( ) 

3. लुई कच  े  े जल शचशकत् सy के क्ष ेि में महत् वनापचणष ोगाy  शाy    

4. शरीर में पंचात् वनाो कy असंालु  रोग  कyरण  ही ह   ( )  

5.  पंचात्वनाों कy शरीर में असंाशुला हो y रोगों को जन् म ााेy ह   ( ) 
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6. सिी लोगों कy मचल कyरण शरीर में शवनार्yक्त द्रव् ों कy संशचा हो y ह  ( ) 

7. जब शरीर शवनाजyाी द्रव् ों को बyहर श कyल े कy प्रyस कराy ह  1 ाो ाीव्र रोग हो y प्रyरभ ि हो जyाे ह    ( ) 

8. प्रyकृ शाक शचशकत् सy में रोग के कyरण को बyह्य कyरकों में खोजy जyाy ह     

9. प्रyकृ शाक शचशकत् सy में रोग के कyरण को बyहर  ही अन् ार मy y जyाy ह     

10. शवनार्y् ा द्रव् ो  के श श् कyस  कस शरीर से संचyशला हो े वनाyली प्रशिy वनास् ााु रोग ह     

14.5 सारा श  

रोग – शवनार्y् ा द्रव् ों को शरीर से बyहर श कyल े के शले शरीर द्वyरy जो शिy संचyशला कस जyाी ह , उसे ‘रोग’ कहाे ह    

रोग कy मचल कyरण – अप्रyकृ शाक y असंशमा जीवना  श ली के कyरण शरीर में संशचा शवनाजyाी द्रव्     

शवनाजyाी द्रव्  – एसे द्रव्  जो शरीर के शले अ ुपोगी हो ााy शज कy शरीर को स् वनास् ा रख े के शले बyहर श कल y 

अत् yवनाश् क हो   

रोग ाचर कर े कy उपy – प्रyकृ शाक y संशमा जीवना श ली को अप y y अावनाy स् वनास् ावनाृ त् ा के श मों कy पyल  कर y   

14.6 शब ाािाी  

उन् मखु – अग्रसर हो y, पे्रररा हो y   

शवनाजyाी द्रव्  – शवनार्y् ा पाyाष y अपशशष् ट पाyाष   

अप्रyकृ शाक – प्रकृ शा के श मों के शवनापरीा   

आकशस्मक – अचy क घशटा हो े वनाyलy   

14.7 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. सत्   2. सत्   3. सत्   4. असत्   5. सत्   6. सत्   7. सत्   8. असत्   9. सत्   10. सत्   
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2. शसंह, रyमहर्ष  (2007)  स् वनास् ावनाृ त् ा शवना्y   चौखंिy संस् कृ ा प्रशाष्ठy , शाल् ली   

3. स् से y, ओ0पी0 (2005)  वनाृ हाअ प्रyकृ शाक शचशकत् सy  िyर्y िवना  हyल गंज, मारुy उत् ारप्राशे   

14.9 वनब यात् मक प्रश् न  

1. रोग से आप ् y समसाे ह    इसे पररिyशर्ा कराे हुए रोग उत् पशि के कyरणों पर प्रकyश डyशले   

2. शवनाजyाी द्रव्  के शसद्धyन् ा कy शवनास् ाyर से शवनावेनाच  कसशजए     

इकाई 15 – वनाान की अियार ा वनाान की विविय विवयऊ    
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15.1 प्रस् ाyवना y  

15.2 उद्दशे्   

15.3 श ाy  कस अवनािyरणy  

15.4 श ाy  कस शवनाशिन्   शवनाशिॉ ं 

15.4.1 मचि द्वyरy श ाy   

15.4.2 मल द्वyरy श ाy   

15.4.3 पसी े द्वरy श ाy   

15.4.4 जीि द्वyरy श ाy   

15.4.5 आकृ शा द्वyरy श ाy   

अभ् yस प्रश्    

15.5 सyरyंश  

15.6 शब् ाyवनाली  

15.7 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

15.8 संािष ग्रन् ा सचची  

15.9 श बंिyत् मक प्रश्    

15.1 प्रस् तािना  

शप्र शवनाद्यyशाषों इससे पहले कस इकyई में आप े रोग के अाष ााy उसके मचल कyरण एवंना शवनाजyाी द्रव्  के 

शसद्धyन् ा के शवनार् में अय   शकy ह   अा: े बyा ाो आप अच् छी ारह समस ही चकेु होंगे शक प्रyकृ शाक शचशकत् सy रोगों 

कy मचल कyरण शरीर में शवनार्y् ा y शवनाजyाी द्रव् ों कy इकट्ठy हो y ही मy ाी ह    

अब आपके म  में ह जy  े कस शज्yसy उत् पन्   हो रही होगी शक रोगों कy श ाy  कर े कस प्रशिy ् y ह    

शक  –शक  शवनाशिों को अप yकर शकसी रोग कy श ाy  शकy जy सकाy ह    श ाy  के कौ -कौ  से चरण होाे ह    

इत् yशा   

वनास् ााु: जब कोई रोग उत् पन्   होाy ह  ाो उसके कुछ बyहरी लक्ष ण िी जल् ाी ही प्रकट हो y शरुू हो जyाे ह   इ  

बyहर शाखyई ा ेे वनाyले लक्ष णों के मyय म से रोग के िीारी अाyषाअ मचल कyरण कy पाy लगy y ही श ाy  कहलyाy ह    

श ाy  कस अ ेक शवनाशिyाँ ह  – शचशकत् सकों द्वyरy अप yी जyाी ह   ज से- जीि, मचल, पसी y, आकृ शा द्वyरy 

श ाy  इत् yशा   
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शज्yस ुपyठकों, सवनाषप्राम हम चचyष कराे ह , श ाy  के अाष एवंना स् वनारूप के बyरे में श शचिता ही इससे आप रोग एवंना 

उसके कyरण कस अवनािyरणy को और अशिक अच् छे ढंग से समस े में सक्ष म होंगे   

15.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई कy अय   कर े के बyा आप –  

 श ाy  के अाष को स् पष् ट कर सकें गे   

 श ाy  के शवनाशिन्   चरणों को स् पष् ट कर सकें गे   

 श ाy  कस शवनाशिन्   शवनाशिों कy अय   करे सकें गे   

15.3 वनाान की अियार ा  

शकसी िी समस्y के बyहरी लक्ष णों कy अय  कर मचल कyरण कy ्y  कर y ही श ाy  कहलyाy ह   श ाy  

कस शवनाशि शवनालोप  पर आिyररा ह   श ाy  कy शचशकत्सy में बहुा ही महत्वना ह   जब ाक रोग कस सटीक पहचy    हो जyए 

ाब ाक सही शाशy में उपचyर कर पy y असभिवना ह   

सही श ाy  कy अाष ह ह  शक कष्टाyक लक्ष णों y उिरे हुए लक्ष णों कy आिyरिचा कyरण और उ के द्वyरy 

उत्पन्  शवनाकृ शा कy सही रूप समसy जyए  

प्रyकृ शाक शचशकत्सy पद्धशा एक ऐसी सरल, सyिyरण एवंना सस्ाी पद्धशा ह  शक इसमें शकसी िी प्रकyर के श ाy  

कy कई महत्वना  हीं समसy जyाy ह   ्ोंशक इस पद्धशा में जो शसद्धyन्ा इसके बाyए ंगे ह  उ में रोग िी एक ह  ााy उपचyर 

िी एक ह   रोग अाyषा शवनाजyाी द्रव् कy शरीर में एकि हो y  शवनाजyाी द्रव् को शरीर से बyहर श कyल ा ेy ही उपचyर 

ह   ाचसरी पद्धशाों में रोग के शरीर पर जो लक्ष ण शजस शकसी अंग के शजस िी शहस्से में उिराे ह  उसको उसी अंग के  yम से 

रोग कy  yम शाy जyाy ह   ्ोंशक उ  पद्धशाों में अंग वना रोग के अ सुyर ही ावनाy ा yर कस गई होाी ह  लेशक  प्रyकृ शाक 

शचशकत्सy पद्धशा एक रोग कy  हीं शकन्ा ुपचरे शरीर कस शचशकत्सy कराी ह  अाyषा शज  रोगों के लक्ष ण अिी ाक  हीं 

शाखyई पड़ रह ेह  अावनाy महसचस  हीं हो पy रह ेह  वेना सिी शा शरीर में अन्ार शरुू हो चुके ह   उ कy िी उपचyर स्वनााः हो 

जyाy ह  शजससे श कट िशवनाष् में जो व्yशि आ े वनाyली ाी उ कy आ y पहले ही ाचर हो जyाy ह   प्रyकृ शाक शचशकत्सy 

पद्धशा एक सyा ही पचरे शरीर के सिी शवनाजyाी द्रव्ों को एक सyा ही शरीर से बyहर श कyल ााेी ह   इस प्रकyर शरुूआा 

हो चकुस  ऐसे रोग ाीव्र रोग अावनाy जीणष रोग कस अवनास्ाy में आ े से पहले ही ाचर हो जyए ऐसy अन् शकसी िी शचशकत्सy 

पद्धशा में इसशलए िी श ाy  कस आवनाश्काy  हीं पड़ाी ्ोंशक एक सyा ही पचरे शरीर में शकसी िी अवनास्ाy में पड़े हुए 

शकसी िी रोग को शचशकत्सक उपचyर ााेy ह   रोगी के रोग कy श ाy  कर े हाे ुएक अ िुवनाी शचशकत्सक शीघ्र ही रोगी के 

इशाहyस जy  े के बyा शकसी श णष पर पहुचंाy ह  शक क से उसे शीघ्रyशाशीघ्र स्वनास्ा शकy जy सके  रोगी के श ाy  कस 

कुछ अवनास्ाyए ं(Major Steps) इस प्रकyर से समसे जy सकाे ह -  

रोगी की ितवमान ाशा का ज्ञान- परीक्ष ण के सम कौ  से लक्ष ण प्रिy  ह  उ को ाचसरे लक्ष णों से शकस प्रकyर 

जोड़कर ाखेy जy सकाy ह  अावनाy आपस में शकस प्रकyर उ कy संबंि ह  जy  y चyशहए  उाyहरण के शलए रोगी पेट ााष के 

शलए आाy ह  ाो ाखे y अावनाy जy कyरी प्रyप्त कर ी चyशहए शक खy े से ााष कy बढ y अावनाy कम हो y y शफर उल्टी 

आ y y  y खy े से उसकस अवनास्ा शकस प्रकyर प्रिyशवनाा होाी ह   पेट ााष के सyा ाचसरे, शगुर ब्लड पे्रशर, अल्सर इत्yशा 

रोग परुy y ाो  हीं चल रहy ह   
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रोगोत्पवि का इवतहास- रोग शकस प्रकyर से प्रyरभि हुआ  अाyषा बखुyर शा आy ह  ाो खyंसी जकुyम के बyा आy 

अावनाy ठंड लगकर आy ाy कभप  से शरुू हुआ इत्yशा सिी बyाों कस जy कyरी आवनाश्क ह   प्रशाशा  बढ रही ह  y 

एक शा  छोड़कर आ रहy ह  इत्yशा  

रोगी का व्ऊविगत इवतहास 

 रोगी के श वनाyस स्ाy  कy वनाyाyवनारण सyफ अावनाy गंागी कु्त क सy ह    

 सो े, उठ े कy सम ााy शका ी ारे ाक शका े घन्टे सोाे ह  अावनाy कyम कराे ह   

 िोज  अावनाy व्yyम शवनाश्रyम कy सम  

 मyाक वनास्ाओु ंकy सेवना - अाyषा पy , ाभबyकच , शरyब आशा कस ला ह  y  हीं  

 रोगी कy वनाज  वना लभबyई ्y ह      

 रोगी किी आमवनाyा, जोड़ााष, टॉशंसल, टyइफyइड, खyंसी, फेफड़े के रोग से पीश यडा ाो  ही हुआ ह    

 रोगी के खच  के ररस्ाे के लोगों में श भ  रोग ाो  हीं ह  टी.बी. (क्ष्मy), पyगलप , र् ाचyप y उन्मyा शमगी, 

 yडी संस्ाy  के रोग अस्ामy इत्yशा  

 रोगी अप े शरीर के प्रशा शका y जyगरूक ह  अावनाy लyपरवनाyह ह   उसकy अप े वना ाचसरे के प्रशा स्वनािyवना क सy 

ह   वनाह सा वना हसंाy रहाy ह  अावनाy शचड़शचड़y स्वनािyवना ह   पyच  ान्ि क से कyम कराy ह   रyम  yम अावनाy 

सेवनाyिyवना ह  y  हीं  कुछ रोग इस प्रकyर के होाे ह  शक त्वनाचy पर िी अलग से शचशन्हा हो जyाे ह   

 पेशyब शका ी बyर आाy y पy ी शका ी मyिy में शा  िर में पीाy ह   खy y शका ी मyिy में और शका ी बyर 

खyाy ह ? मल त्yगशका ी बyर कराy ह  त्वनाचy कy रंग क सy ह   

 रोगी के शरीर कy आकर बेडौल अाyषा पेट बहुा बyहर y श ाभब बेडौल y कोई िी अंग-टyंग y हyा बहुा 

पालy y मोटy ाो  हीं ह   इ  सिी िyगों के शवनार् में जy  y उ कस पचरी ारह कyष प्रणyली के शवनार् में 

जy कyरी प्रyप्त कर y ााy उसके शरीर पर इस रोग से सभबशन्िा कुप्रिyवना शका y ह    

 रोगी के पyररवनाyररक ररश् ाे मyाy-शपाy, बह -िyई, पत् ी, सन्ाy  आशा से शकस प्रकyर के ह  ररश्ाेाyर, पड़ोसी, 

आशफस में कyम कर े वनाyले सिी- छोटे के प्रशा स्वनािyवना ााy बड़ों के प्रशा स्वनािyवना क सy ह   व्yपyर ह  ाो व्yपyर 

कस हyला अावनाy कyम कस शस्ाशा में आशफस के बॉस कy व्वनाहyर y रोगी कy अप े सyशाों और अशिकyरी 

के प्रशा व्वनाहyर शकस प्रकyर कy ह   

इ  सिी बyाों को जy  y इसशलए िी आवनाश्क ह  ्ोंशक आज कस सिी बीमyररों में प्रशसद्ध शचशकत्सक लुई 

कु े के अ ुसyर 70 प्रशाशा ोगाy  सyइकोसोमेंशटक कyरणों से रोग जड़ुy होाy ह   शरीर के शोि  अावनाy शवनाशिन्  जॉचं 

पचरy कर ले े के उपरyन्ा िी कुछ लक्ष ण समस में  हीं आ े कस शस्ाशाॉ ंाेख े को शमलाी ह   इ  सिी में ा yवना ज सी बहुा 

सी शस्ाशाॉ ंह  जो रोगों कy सyमyन् ही  हीं अशपा ुजीणष रोग ज सी िंकर शस्ाशा ाक पहुाँचyकर जीवना   ष्ट कर ा ेे कस 

ारफ ले जyाे ह   

आज के मशी ी गु में, िyग ाौड़, शचन्ाy, ा yवना और प्रशास्पिyष के ुग में एक सyिyरण व्शक्त िी इससे बच  हीं पyाy ह   

आज व्शक्त कy ाःुख-सखु िी उसके अप े उपर अाyषा अप y केवनाल  हीं ह   वनाह िी ाचसरों से प्रिyशवनाा होाy ह   उाyहरण 
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के शलए पड़ोसी अावनाy शि ुप्रसन्  ह   ह शस्ाशा हमें ाःुखी रखाी ह   सyा ही वनाह शि ुपड़ोसी ाःुखी ह , गरीब ह , परेशy  ह  

ाो उससे प्रसन् ाy अ ुिवना कराे ह   बच्चों के िशवनाष् और उ कस अच्छy शशक्ष y कy मy शसक ाबyवना मyाy-शपाy ााy 

बच्चों को इा y ा yवनाग्रअरस्ा शस्ाशा में ले जyाy ह  शक पचरy पररवनाyर ााy पररवनाyर कy वनाyाyवनारण ही ा yवना और शडपे्रस  ज सी 

शस्ाशाॉ ं से प्रिyशवनाा  जर आाy ह   ऐसे में कुछ िी श ाy  y जॉचं ाक सिी कुछ फेल हो जyाy ह   हॉ ं ाक शक 

आिशु क शचशकत्सy शवना्y  िी ोग-यy  ज सी आयyशत्मकाy कस ओर जy े कस सलyह ााेे ह   आजकल एक  y 

प्राचर्ण जो हमyरी जीवना  श ली में इस प्रकyर जड़ु गy ह  शक उसे ाचर रख y अावनाy उससे ाचर हो y ाो ों ही शस्ाशाyं 

असभिवना सी जy  पड़ाी ह   ह ह  मyइिोवनाेब शक (Micro Wave Pollution) प्राचर्ण प ाy कर े वनाyले उपकरण ज से- 

मोबyइल- टी.वनाी., ररमोट, कभ्चटर इत्yशा से श कल े वनाyली शवनाद्याु शकरणें जो इन्हें लभबे सम ाक प्रोग कर े से 

श कलाी रहाी ह  और इ कy स्ार सो े के कमरे अावनाy आशफस में इा y बढ जyाy ह  शक उ कy ाःुप्रिyवना हमyरे मशस्ाष्क 

के अशाररक्त पचरे शरीर को इस प्रकyर प्रिyशवनाा कर रहy ह  शक हमें िचख- ींा स्फच शाष इत्yशा आवनाश्काyए ंिी प्रिyशवनाा हो 

जyाी ह   कह े कy अशिप्रyः ह  शक शा  ींा वना िचख ज सी आिyरिचा समस्yए ंआ जyाी ह  ाो कोई िी ाचसरी समस्y 

स्वनां ही आ जyाी ह   इस प्राचर्ण के प्रिyवना कस जyंच िी अिी ाक सyम े  हीं आ पyई ह   एक रोगी के रोग परीक्ष ण अाyषा 

श ाy  हाे ुकुछ महत्वनापचणष शबन्ा ुआपकस जy कyरी के शलए हyं बाyए जy रह ेह   इ  अंगों के और शरीर से श कल े वनाyले 

पाyाों के परीक्ष ण के बyा रोग के लक्ष णों अावनाy रोग कy श ाy  कर रोगी को शीघ्र उपचyर ाकेर उसे स्वनास्ा शकy जy 

सकाy ह   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

15.4 वनाान की विविन् न विवयऊ    

श ाy  

प्रमखु चरण/अवनास् ाyें 

ाी  चरण 

1. रोगी कस वनााषमy  ाशy कy ्y   

2. रyगी व् शक्त कy इशाहyस  

3. रोगी कy व् शक्तगा इशाहyस  
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       शप्र पyठकों, श ाy  के अाष को स् पष् ट कर े के बyा अब हम इसकस शवनाशिन्   शवनाशिों कस चचyष करेंगे  श ाy  के शले 

शचशकत् सकों द्वyरy अ के ारीकों को अप yy जyाy ह , शज कy शवनावेनाच  श भ   शबन् ाओु ंके अन् ागषा शकy जy सकाy ह  –  

1. मचि द्वyरy श ाy   

2. मल द्वyरy श ाy   

3. पसी े द्वyरy श ाy   

4. जीि द्वyरy श ाy   

5. आकृ शा द्वyरy श ाy   

 

 

 

 

पॉचं शवनाशिyाँ 

 

 

 

 

15.4.1  म्ि द्वारा वनाान - मचि में लगिग 4 से 5 प्रशाशा ठोस पाyाष रहाे ह  शजसमें एक से ाो प्रशाशा चररy होाy ह  

ााy ाी  प्रशाशा में अमोश y, प्रोटी , चररक एशसड सोशडम पोटेशशम, क शल्सम ााy ं्जोलेट इत्yशा पyए जyा े

ह   मचि कy रंग हल्कy पीलy हो े पर सyमyन् ााy लyल हो े पर गाु ेसे सभबशन्िा रोग पyए जyाे ह   मचि कस मyिy कम हो े 

पर संिमण कy प्रकोप समसy जyाy ह   मचि के रंग में कyलेप  हो े से लyल रक्त कण कy  ष्ट हो y पyy जyाy ह   

मचि में प्रोटी  ओ े से गाु ेसे सभबशन्िा रोगों कy प्रyािुyषवना होाy ह   मचि में ची ी कy आ y मिमुेंह कy रोग हो े 

कy संकेा शमलाy ह   

मचि में 0.2 एच.पी.एफ. कy पyy जy y सyमyन् शस्ाशा को ाशyषाy ह  वनाही इससे अशिक हो y गाु ेके संिमण 

कस ओर इशyरy कराy ह   मचि कy रंग सyफ हो y िी सyमyन् हो े कy प्रमyण होाy ह   

स्वनाyस्थ् के शवनार् में मखु् जy कyरी स्वनां अ िुवना कर उपचyर एवंना सyवनािyश ों से प्रyरभि कस जy सकाी ह   

इस प्रकyर सम के रहाे रोग कy श ाy  समस ले े से प्रyरशभिक अवनास्ाy में ही सचेा ही करके जीणष रोगों से बचे 

रह े में सफलाy प्रyप्त हो सकाी ह   आवनाश्काy पड़ े पर अावनाy ाशुवनािy कस शस्ाशा आ े पर रyसyश क प्रोगशyलyओ ंमें 

श ाy  कस शवनाशिन्   शवनाशिॉ ं

1. मचि द्वyरy 

श ाy   

2. मल द्वyरy 

श ाy    

3. पसी े द्वyरy 

श ाy    

4. जीि द्वyरy 

श ाy   

5. आकृ शा द्वyरy  

श ाy   
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िी जॉचं करवनाyई जy सकाी ह   मचि कy अशिक पीलy हो y कृ ा रोग पीशलy को ाशyषाy ह   मचि परीक्ष ण िी रोगश ाy  में 

अत्न्ा महत्वनापचणष िचशमकy श िyाy ह   मचि परीक्ष ण से कुछ मखु् ग्रशन्ाों के कyष क्ष माy के शवनार् में शवनाशेर् ाथ् सyम े 

आाे ह   गाु,े मचि  शलकy के रोगो कy श ाy  शकy जyाy ह   संिशमा कy पाy अाyषा श ाy  िी मचि द्वyरy ही लगyy जy 

सकाy ह   संिyमक रोगो के रोगyण ुउसमें सशभमशला पyे जyाे ह   मशहलyओ ंमें गिष िyरण कर े कy श चित िी कराे सम 

मचि परीक्ष ण सवनाषप्राम शकy जyाy ह   इस परीक्ष ण से 95 प्रशाशा से लेकर 98 प्रशाशा ाक ह पाy चल जyाy ह  शक 

मशहलy गिषवनााी ह  y  ही  इस परीक्ष ण में एक ही हyरमो  कस जyंच कस जyाी ह   शरीर में वनासy के पyच  से सभबशन्िा 

गड़बड़ी के शवनार् में िी परीक्ष ण मचि द्वyरy ही शकy जyाy ह   मचि द्वyरy ही प्रyकृ शाक शचशकत्सy के अ ुसyर शरीर में आ े 

वनाyले शवनाजyाी द्रव् को गाु ेकस सहyाy से बyहर श कyल y सभिवना हो पyाy ह   इसी प्रशिy से रक्त में से े ात्वना गाुyष 

बyहर करके रक्त शदु्ध कराy ह   

15.4.2  मा द्वारा वनाान 

शरीर द्वyरy खy -पy  के पाyाों के सेवना  कर े पर पyच  संस्ाy  द्वyरy उसमें से उपोगी ात्वना एवंना रस अलग कर 

शाे जy े पर जो ाचशर्ा पाyाष शेर् बचाे ह  उ को ंांों द्वyरy शरीर से बyहर श कल े वनाyले ाचशर्ा पाyाष को मल के रूप में 

जy y जyाy ह   

मल के शरीर से बyहर आ े में शका y सम लगाy ह  इसी पर स्वनाyस्थ् अावनाy अस्वनाyस्थ् के शवनार् में कोई िी 

प्रyणी जy कyरी ले सकाy ह   ्ोंशक ाचशर्ा पाyाष अावनाy मल ज से- ाचशर्ा पाyाष को शजा y अशिक सम शरीर के अन्ार 

ंांों में रूके रह े से ाचशर्ा ग स (मल कy सचख y) कब्ज ज सी शस्ाशाॉ ंाीव्र एवंना जीणष रोगों कस प्रyरशभिक अवनास्ाy ब  

जyाी ह   सyमyन्ाः जो हम िोज  के रूप में ग्रहण कराे ह   उसके 18 से 24 घण्टे में शरीर से बyहर आ जy y चyशहए इस 

प्रकyर कच्चे फल सब्जी वना अन् पाyाष कुछ शा ों ाक पड़े रह े पर िी सड़ाे y ाचशर्ा  हीं होाे शकन्ा ुउबलें y पकyे हुए 

पाyाष एक y ाो शा  में सड़ जyाे ह   

उसी प्रकyर पकyे हुए िोज  कy शरीर के अन्ार रूक y ही सड़  प ाy कर y ह  शजससे शवनाशिन्  रोगों कy उत्पन्  

हो y लगिग ा मy y जyाy ह   मल कy सख्ा हो y अावनाy गॉठंें  ब  y अस्वनास्ा हो े कy पररचyक ह   उसी प्रकyर मल 

कy पालy हो y, कyलy y अन् गहरे रंग कy समyवेनाश हो y िी रोगों के आ े कy सचचक होाy ह   मल के सyा में सyग 

अावनाy सफेा शचक y पाyाष आ y आमyश में ंवंना ब  े कy संकेा ह   

मल के सyा रक्त आ y अल् सर अावनाy बवनाyसीर इत्yशा कस उपशस्ाशा को ाशyषाy ह   मल कy श ष्कyस  बyर-

बyर हो y  अावनाy उसकस इच्छy हो y िी रोगों कस उत्पशि कy कyरण ह   शजसमें मरोड़ पेचीश, अशासyर इत्yशा लक्ष णों कy 

प्रकोप होाy ह   संग्रहणी प्रशाशा  श शमा सम पर शौच कy आ y एवंना बंिy हुआ केले कस ारह गोलyकyर सyफ  y 

अशिक सख्ा हो y अद्धyषश  शौच प्रशिy को ाशyषाy ह   अश शमा शौच शकसी आलसी अावनाy अशिक मyिy में बyर-बyर 

खyाे रह े को ाशyषाy ह   उपुषक्त मल में अत्शिक बाबच कy हो y पyच  सभबन्िी अपच ज से रोगों कy पyy जy y ाशyषाy 

ह   पेट सभबन्िी रोगो के श ाy  के शलए शवनाशेर् रूप से मल परीक्ष ण ही महत्वनापचणष जy कyरी प्राy  कर सकाy ह   ास्ा पेशचस 

ज से-जy  लेवनाy रोगो के श ाy  हाे ुअावनाy कyरण जy  े वना समस े के शलए हमें शवनाशेर्कर मल कy ही परीक्ष ण कर y 

अश वनाyष हो जyाy ह   मल श रीक्ष ण द्वyरy ही महत्वनापचणष पररणyम प्रyप्त शके जy सकाे ह   रक्त अिyवना पेट के कसडे और पेट 

ााष कy पाy लगy े, आाो से रक्त स्रyवना कy पाy लगy े पेट के संिyमक रोगो कy पाy लगy े के शलए मल परीक्ष ण एक 

प्रिyवनाशyली ारीकy शसद्ध हुआ ह   मल परीक्ष ण हाे ुएक चौडे मुाँह कस बोाल ले कर उसमें मल डyलकर ारुन्ा ही ट स्ट 

करy y चyशहए अन्ाy उसमें उपशस्ाा कसडे ााy ब ्टीररy  ष्ट हो सकाे ह   

जब हृा से सभबशन्िा अन् गह जचyच कर े पर उ  रोगीो में शकसी प्रकyर के हृा से सभबशन्िा रोग के 

लक्ष ण  ही पyे जyाे अाyषा 65 प्रशाशा कस हृा खरyब आ े में मखु् िचशमकy मल द्वyरy सड़  से उिपन्  ग स ही होाी ह   
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आपको बyोग स प ाy कर े कस शवनाशि कस जy कyरी ाो अवनाश् होगी  डसमें एक कंुए में गोबर ााy पy ी शम्स करके 

डyलाे रहाे ह  और उसको ढ्क  से बन्ा कर शाy जyाy ह   आप ाखेाे ह  शक कुछ शा  बyा ही उसमें से जो ग स प ाy 

होकर बyहर आाी ह  वनाह चचल्हy, बल्ब ाक जलy सकाी ह   ऐसे ही हम ाो ाी  शा  ाक खyाे वना उपर से पy ी पीाे रहाे ह   

और पyखy y ाो शा  ाक  ही आाy ह   ाो ही ग स हमyरे सिी ग्रशन्ाो ााy शरीर कस कyष प्रणyली को अप े ाyब से 

प्रिyशवनाा कराी ह   इसशले कब्ज पचरे शरीर को रोगी ब y सकाी ह   इसे ाचर कर े अावनाy अन् शरीर के रyगो में श ाy  कराे 

सम मखु् िचशमकy मल के गचyठाyर, पालy y सचखy हो y अावनाy जyम हो जy y एक मखु् कyरण हो सकाy ह   श ाy  

प्रशिy में पररणyम जy  े के शले  इसशले कहy गy ह  शक शसर ठण्डy, पेट  मष वना प र गमष हो ाो स्वनास्ा रह े में सहyक 

होाे ह   

उपरोक्त शवनावेनाच  से शसद्ध होाy ह  हम शा -प्रशाशा  आहyर में रेशेाyर (कच्चy) अप्वना कy सेवना  अत्शिक मyिy में ग्रहण 

कर y चyशहए  एवंना खचब चबy-चबyकर खy े से स्वनाyस्थ् के लक्ष ण ाखे े को शमलाे ह   

15.4.3 पसीने द्वारा वनाान - हमyरे शरीर में शवनाशिन्  शवनाजyाी द्रव्ों कy श ष्कyस  के स्रोाों में एक स्रोा पसी y िी ह   

शकसी िी व्शक्त को पसी y शका y आाy ह  साी में िी आाy ह  अावनाy गमी में िी  हीं आाy y शबल्कुल कम आाy ह   

पसी y सफेा श शy , कपड़ों पर ब yाy ह  y पसी y बाबचाyर ह  अावनाy  हीं  इत्yशा शवनाशिन्  रोगों के सचचक ह   ज्yाy 

पसी y आ y ऊजyष कy ह्रyस कy सचचक मy y गy ह   शरीर में शवनाशिन्  चररक एशसड इत्yशा के अशिक मyिy में हो y 

इत्yशा लक्ष ण समसे जy सकाे ह  शवनाजyाी द्रव् को शरीर से बyहर श कyल े के प्रमखु शवनाशिों में एक मुख् स्रोा ह   

इसको बyहर श कyल े में त्वनाचy कy मखु् कyष ह   त्वनाचy में उपशस्ाा रोम शछद्र द्वyरy ही पसी y बyहर श कलाy ह   पसी े 

द्वyरy शरीर में संशचा चररy रूपी शवनार् को बyहर श कyल े कy कyष त्वनाचy स्वनां कराी रहाी ह  शकन्ा ुत्वनाचy कस ऊपरी पराों 

के  ीचे चबी पyी जyाी ह   चबी के बढ जy े से पसी y श कल y प्रyः बंा हो जyाy ह   ऐसी शस्ाशा आ े पर त्वनाचy के 

 ीचे शस्ाा श्रम शबन्ा ुग्रशन्ाॉ ंस्वनाyिyशवनाक रूप से अप y कyष प्रyरंि कर ाेाी ह   शस्ाशा अश ंशिा हो े पर उपवनाyस कर े 

कस आवनाश्काy पड़ाी ह   उपवनाyस कर े से पसी े द्वyरy चररy रूपी शवनार् ाोबyरy से श कल y प्रyरंि हो जyाy ह  शजससे 

पसी े कस  शलकyऍ ंस्वनााः खलुकर अप y कyष कर े लग जyाी ह   इससे त्वनाचy कस कठोराy खत्म होकर त्वनाचy  रम एवंना 

शचक ी हो जyाी ह   शजससे शरीर में उपशस्ाशा ाचशर्ा पाyाष बyहर श कलाे रहाे ह   और शरीर स्वनास्ा रहाy ह   पसी े के 

श कल े से शरीर के कपड़े में शा अत्शिक गंि महसचस हो अावनाy कपड़ों पर सफेा श शy  y िब्बे ब  जyए ंाो सyवनािy  

हो जy y चyशहए शक शरीर में शवनाजyाी द्रव् एकशिा हो चकेु ह  जो अंााः शकसी िी ाीव्र रोग को श मंिण समस y चyशहए  

ऐसी अवनास्ाy में अत्शिक जल कy सेवना , उपवनाyस फल के रस पर रहकर अावनाy कच्चy आहyर सलyा y अंकुररा के रूप 

में सेवना  कर y शहाकर होगy  कुछ अन् लक्ष णों द्वyरy िी श ाy  कर y संिवना होाy ह   

15.4.4 जीि द्वारा वनाान 

रोगी कस जीि ाखेकर बहुा से रोगों कy पाy लगyy जy सकाy ह   मyि जीि को ाखेकर इसकस शवनाशिन्  

अवनास्ाyओ ंकस जy कyरी कर उस पर जमें मेंल और ब yवनाट कy जy कर रोग के शवनार् में, महत्वनापचणष जy कyरी प्राy  कस 

जy सकाी ह   जीि के रंग के शवनार् में कोई श णष ले े से पहले ह जy कyरी प्रyप्त कर ले y आवनाश्क ह  शक रोगी कहीं 

शसगरेट, मyाक द्रवना और शरyब वनाग रह ाो  हीं लेाy  इसके जीि के रंग पर प्रिyवना पड़ाy ह  रोगों के शवनार् में श भ y सुyर 

जy कyरी कस जy सकाी ह A  

 जीि पर सफेा-सफेा जम y अपच, ज्वनार, पेट कस खरyबी कृ ा  

         ााy आंाो कस बीमyरी  
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 जीि कy रूखy सचखy हो y- पy ी कस कमी, ज्वनार  

 जीि पर लyली ााy चyरों ओर ाy े (छyले)- पyच , शवनाकyर, कब्ज आशा  

 जीि कy िचरy वना कyलy प  हो y- टyईफyइड 

 जीि कy ज्yाy लyल हो y- बह मचि हो y 

 जीि कस जड़ में सफेाी- ाyंाों कस खरyबी  

 जीि पर  ीलyप - हृा रोग 

 जीि कस लyली में कमी- खच  कस कमी  

 जीि कy लभबy हो y-  मशस्ाष्क रोग 

 जीि कy बढ y ााy ाyंाों के श शy  हो y-  कृ ा शवनाकyर 

 जीि कy ाीखy वना  कुसलy हो y- शामyगी उिेज y 

 जीि कy रंग सीसे ज सy हो y-  ह जy, फेफड़े के रोग ााy प्वनाyश 

कस सड़  के कyरण  

 जीि कy एक ओर घचम जy y-  पक्ष yघyा के कyरण 

 जीि पर घyवना हो y- रक्त शवनाकyर के कyरण 

 जीि पर कyली ाहजम y- चेचक रोग में मृ त्ु सचचक, सड़क, 

कृ ा रोग के कyरणााy मृ त् ु कस 

सचच y  

 जीि कy रंग सीसे ज सy हो y ााy  श शचिता मृ त् ुकस सचच y  

 जीि पर छyले पड़ जy y- उार गा व् yशि, अपच, ग स  
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 जीि पर जख्म वना जगह-जगह कटी हुई हो y- रोगों के शबगड़ जy े के कyरण ााy 

खच  कस कमी के कyरण शा शीघ्र 

उपचyर  हीं शकy जyे ाो मृ त् ुा 

हो y  

 जीि बोलाे सम लड़खड़yे y कyंपे ाो- शyरीररक कमजोरी जीि कy सनु्  

लग y 

शजस िyग पर उपरोक्त बाyे अ सुyर रंग वना मेंल जमाy ह  ाो वनाह अंग शवनाकyर कु्त होाy ह  ााy उस अंग के 

उपचyर कस आवनाश्काy होाी ह -जीि कy अग्र िyग वना अंगों कस शस्ाशा कहy जyाy ह  शक जीि हृा कy ाप्रण ह  और 

्लीहy से िी सभबन्ि ह   इस प्रकyर हृा वना ्हीलy कस जy कyरी जीि से प्रyप्त कस जy सकाी ह े हृा, गाु,े कृ ा और 

्लीहy कें  मेंररड़ी  इससे होकर श कलाे ह   इसे ाखेकर वना शचि ाखेकर सभबशन्िा िyग कस जy कyरी प्रyप्त कर े के बyा 

अंग शवनाशेर् के शवनार् में श णष शलy जy सकाy ह   ह केवनाल अ िुवना से ही जy y जy सकाy ह   शवनाशिन्  रोशगों कस जीि 

ाखेकर सभबशन्िा रोग के शवनार् में जy कyरी प्रyप्त कर ले े से उपचyर िी शाy जy सकाy ह   

15.4.5 आकृवत द्वारा वनाान - म षु् कy शरीर पॉचं िौशाक ात्वनाों से ब y ह  हर व्शक्त ाचसरे व्शक्त से शिन्  होाy ह   

उसके रह े, खy ,े पी े कy ारीकy अलग-अलग होाy ह   म षु् शरीर में प्रकृ शा के अ ुसyर शवनाशिन्  रोग होाे ह   रोग हो े 

के पचितyा श ाy  के शलए उसके उिरे लक्ष णों पर अय  कर रोग के कyरण को जy y जyाy ह   शजससे सही शचशकत्सy ाकेर 

उसे प ुः स्वनास्थ् शकy जy सके  आकृ शा श ाy  िी श ाy  कy ही एक शवना्y  ह  शजसके अन्ागषा शरीर के शवनाशिन्  अंगों में 

आए बालyवनाों कy अय  कर शरीर में रोगों के कyरण कy पाy लगyy जy सकाy ह    आकृ शा श ाy  को ही मखुyकृ शा 

श ाy  पद्धशा िी कहy जyाy ह   मखुyकृ शा शवना्y  शरीर के सyरे अवनावनाों से संबंि रखाy ह  पर मखु पर िी रोग के लक्ष णों 

को ाखेy जy सकाy ह   मखु पर सबसे पहले प्रिyवना शाखyई ााेे ह   ज से रोगी कस आंखों कy रंग पीलy y लyल ह   आंखों के 

 ीचे कyले घेरे, उसके चेहरे पर मुाँहyसे,  उसके समचुे शरीर कy रंग आशा ाखेकर वना उसकस बीमyरी कy अंाyजy लगyy जy 

सकाy ह   

मखुyकृ शा शवना्y  में शरीर के शवनाशिन्  अंगों कस ब yवनाट, पररचyल , रंग गशा में सब सyवनािy ी से ाखेकर रोग कy 

सही-सही श ाy  कर y होाy ह   इसमें शरीर कस बyहरी आकृ शा को ाखेकर शरीर कस आंाररक ाशy कy ्y  प्रyप्त शकy 

जyाy ह   शरीर के लक्ष णों को ग्रहण कर वनााषमy  में हो रह ेरोग कy पाy लगy y ााy िशवनाष् में ्y हो सकाy ह  ााy उस 

रोग को अच्छy हो े कस ्y सभिyवना y ह   े सिी बyाें मyलचम कस जy सकाी ह   आकृ शा श ाy  बहुा ही शवनास्ाृ ा शवना्y  ह  

शजसमें रोग कस अवनास्ाy में उत्पन्  छोटे-छोटे लक्ष णों कy जॉचं परखकर ठीक ढंग से अय  कर रोग के कyरणों को 

जy कर उसे पचरy शकy जy सकाy ह  ज से रोगी कy पyच  ांि शकस प्रकyर कyष कर रहy ह  उसे खy y खy े के बyा िyरीप  

y जल  खटी ी डकyर आशा कस शशकyा ाो  हीं रहाी उसे िचख लगाी ह  y  हीं  ाेज मसyलेाyर चीजें खy े कस इच्छy 

आशा कy पाy लगy y ्ोंशक ह अप्रyकृ शाक ह  और रोग कy कyरण िी  उसकस ्yस कy पाy लगy y वनाह शा  में शका y 

पy ी पीाy ह  ्yस लग े पर केवनाल पy ी ही पीकर ्yस बसुyाy ह  y  हीं  पेशyब क सy ह  अय  कर y, इसकy रंग 

क सy ह , सफेा ह , पीलy ह  y गंाy पीलy ह , पेशyब कर े में कोई कष्ट ाो  हीं ह   सyिyरणाः इसकy रंग हल्कy, पीलy, 

बyाyमी हो y चyशहए  

मल क सy होाy ह  ह बहुा ही महत्वनापचणष ह   मल सख्ा ह  y पालy ह , बाबचाyर ाो  हीं ह   इसकy रंग क सy ह , 

मल के सyा आंवना ाो  हीं जyाी, मल कyली गyंठ कस श्ल में ाो  हीं ह  कब्ज ाो  हीं रहाी ह , इसी प्रकyर त्वनाचy को 

ाखेकर िी कyफस कुछ मyलचम शकy जy सकाy ह   त्वनाचy सचखी हो y y  मष वना मलुyम ह  स्पशष कर े पर हल्कस गरम, 
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कोमल वना लचीली हो ी चyशहए  श्रम अशिक कर े पर शरीर कy ाकy  कस सचच y ा ेy  ींा कy ठीक वना गyढy हो y 6 से 8 

घंटे कस श द्रy ले y जyग े पर स्फच शाष वना प्रसन् ाy कy अ िुवना कर y, गाष  कy आकyर क सy ह , छyाी पेट से चौड़ी ह  y  हीं 

पेट बyहर ाो  हीं ह   घटु ों कस आकृ शा चल े कy ारीकy आशा क सy ह   इन्हीं लक्ष णों द्वyरy म षु् के रोगों कy श ाy  शकy 

जy सकाy ह   आकृ शा श ाy  कर रोग कस अवनास्ाy को जy y जy सकाy ह   ची ी शचशकत्सy पद्धशा के अ सुyर  ीचे शलखे 5 

रंगों को शरीर के अंगों कy प्रशाश शि मy y ह - 

ज से शक- 

कyलy रंग- गाु,े मचिyश, आन्ाररक ग्रशन्ाॉ,ं शवनाशेर्कर कyमकु्तy सभबन्िी असन्ालु  को प्राशशषा कराy ह   

 लyल रंग-  हृा, मशस्ाष्क और रक्त वनाyशह ी  शलों को प्राशशषा कराy ह   

 सफेा रंग- फेफड़े, त्वनाचy और श्वyंस प्रणyली को प्राशशषा कराy ह   

 पीलy रंग- ्लीहy, अग् न् yश, पेट और शलभफेशटक प्रणyली को प्राशशषा कराy ह   

 हरy रंग- कृ ा और  yडी संस्ाy  को प्राशशषा कराy ह   उपरोक्त रंगों के अ सुyर अंग शवनाशेर् में रोग के शवनार् में 

पाy लगyy जyाy ह   इसमें अ िुवना कस आवनाश्काy ह   िीरे- िीरे शवनाशिन्  प्रकyर के रोशगों को प्रशाशा  ाखे े 

वना परीक्ष ण से ह ाक्ष ाy हyशसल कस जy सकाी ह   

चेहरे को यy  से ाखे े के पचितyा रोग के शवनार् में श भ शलशखाy सुyर श णष पर पहुाँचy जy सकाy ह  जो शक 

श रंार प्रyस   अ ुिवना से ही सभिवना हो सकाy ह   

 चेहरे पर कोमकाy, पलकें  सपकस हुई क्ष  ापेशाक रोग और आंखे िीार को िंसी हुई 

 चेहरे पर लyली ााy िब्बे-  खसरy  

 चेहरे पर घबरyहट-  न्चमोश y  

 गिषवनााी के चेहरे कy ब ठ जy y-  गिष िyवना अवनास्ाy  

 चेहरे कy ब ठ जy y-  शकसी िंकर रोग कस सचच y  

 होठों कy  ीलy पड़ जy y- ह जy कृ ा के रोग,  ्y ेन्द्री के रोग  

 मुंह से बyर-बyर सyंस ले y -   टyंशसल बढ जy े के कyरण श्वyंस  ली में अवनारोि हो े के कyरण  

 कy ों को बyर-बyर खजुलy y- कणष रोग कस चेाyवना ी  

 आंखों को बyर-बyर खजुलy y- हृा वना कृ ा के रोग  

 हडअशडॉ-ं हडअशडों के जोड़ों को ाखे े से पाy चलाy ह  शक इ में शवनाकृ शा आ गी ह  ाो गशठy रोग ह  और शा इ  

पर सचज  वना ााष ह  ाो संशि वनाyा रोग ह   

 आंखे कy वनाyह रूप से पचणष परीक्ष ण कर े पर  ीचे शलखे अ ुसyर रोगो शक जy कyरी प्रyप्त करें- 

 आंखों कy अन्ार िंसy हो y- श्वेा, प्रार,  प्रमेंह ाबुषलाy, स्वना्  ाोर्  शरीर में पy ी कस कमी कर े वनाyले 

रोग और रक्त िyवना आशा  

 आंखों कस सचज  वना पलकों कस सचज - कृ ा, गाु ेवना हृा रोग के कyरण  
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 आंखों कy लyल हो y-  जलy जकुyम, उच्च रक्त चyप, मशस्ाष्क शवनाकyर, पyगलप  वना ाेज बखुyर के 

कyरण  

 आंखों में रूखyप  हो y-कृ ा वना गाुों के रोग वंनाशy गुा रोग हो े के कyरण  

 आंखों के आगे अंिेरy छy y- बेहोशी, शसरााष, खच  कस ज्yाy कमी, हृा कस  अत्शिक िड़क , 

च्कर आ y  

 आंखों कस शसल्ली सफेा हो y-खच  कस कमी के कyरण  

 आंखों कस पाुशलों कy शसकुड़ y-अफसम सेवना  के कyरण  

 आंखों कस पाुशलों कy फ ल y-मोशाyशबन्ा, शमगी, सyंप के कyट े के कyरण  

 एक आंख कy उिरy हुआ लग y-शसर में रसौली के कyरण  

 आंखों के चyरों ओर  ीलy अावनाy-पेट के रोग के कyरण  कyलy गोलyकyर घेरy पड़  जy y 

 आंखों में ााष हो y yज ल हो y-हृा रोग के कyरण  

 आंखों में खyज (खजुली) हो y-हृा वना डअडा रोगों के कyरण  

 आंखों से िुंिलy शाखyी ा ेy-खच  कस खरyबी के कyरण  

 आंखों से एक वनास्ा ुकy ाो शाख y-कृ  ा वना गाुों में शवनाकyर के कyरण ााy मिमुेंह में अत्शिक शगुर 

स्ार बढ े से  

 शा छोटy बच्चy आंख ाोड़ी खलुी -ाो ह कृ ा (लीवनार) में खच  

 रखकर सोाy ह - कम आ े कy संकेा ह   ्लीहy इा y खच   हीं ब y पyाy शजा y कृ ा को चyशहए  

 शा व्स्क y वनाृ द्ध व्शक्त खलुी -ह ्लीहy (शाल्ली) कy सही  

 आंखे रखकर सोाy ह - कyम कर y  हीं बाyाy ह  शजससे पyषप्त खच  कृ ा को  हीं पहुाँच पyाy  ह 

शस्ाशा अत्न्ा ा ी होाी ह   इसकy ारुन्ा उपचyर ले y आवनाश्क ह   

 बyल-बyलों को ाखेकर सyिyरणाy प्रyाशमक परीक्ष ण इस प्रकyर कर y चyशहए- 

 बyल शषु्क वना रूखे हो े पर- गाुों कy रोग 

 बyल सफेा हो े पर-  जलy, जकुyम, ामy, श्वyंस रोग 

 बyल सड़ े पर- शपटअच्चटरी कy कyम कम कर y, हृा रोग शसर में रक्त संचyर कस कमी आशा  

 अंगशुलyं ााy  yखच - अंगशुलों को ाखे े पर श भ शलशखा रोगों के बyरे में जy कyरी शमलाी ह - 

 अंगशुलों को जोड़ों को ाबy े से ााष हो ाो-संशिवनाyा, इस रोग से अंगशुलों के जोड़ों पर सचज  िी आ 

जyाी ह   

 अंगशुलों को जोड़ों में शवनाकृ शा अावनाy हyाों वना पyंवनाों कस अंगशुलों में टेड़yप  हो जy े पर- गशठy  

 अंगशुलों में शा लyली कम शाखyई ा ेाो- खच  कस कमी  

  yखच ों को कृ ा द्वyरy श ंशिा शकy जyाy ह   स्वनास्ा व्शक्त के  yखच  लyल (शपंक) हो े चyशहए  

इ कस पहचy  हम इस प्रकyर करेंगे- 
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 बड़े  yखचलों वनाyलों के- पyंवना के ऊपर के शहस्से में ज से फेफड़े हृा और मशस्ाष्क के रोग होाे ह   

 छोटे  yखच ों वनाyलों के-ंा के रोग वना खच  के रोग ााy प र वना कमर के श चले शहस्से में ााष आशा रोग 

होाे ह   

 पाले  yखच ों वनाyलों के- शyरीररक ाबुषलाy ससु्ाी हृा रोग कस सभिyवना y ब ी रहाी ह   

 पाले परन्ा ुमड़ेु  yखच - रीड़ में खरyबी  

 पाले वना पीले y  ीले  yखच -खच  कस खरyबी वना रक्त संचyर में व्yपक गड़बड़ी कy िोाक ह     

  yखच   ीचे से पाले ऊपर से चौड़े- हृा कस कमजोरी प्राशशषा कराे ह   

 उखड़े हुए वना लभबे  yखच - रीढ ाोर् 

 ाजष ी अंगलुी कy  yखच   ीचे कस ओर अंगली में िंसy हुआ हो ाो- गले के रोग,  ामy, ााy फेफड़े के 

रोग ाशyषाे ह   

 छोटे  yखच   कुसले हो ााy अशिक चपटे हों ाो- पक्ष yघyा, लकवनाy कस सभिyवना y को ाशyषाे ह       

 कठोर कyंच कस ारह टचट े वनाyले  yखच  वना खरुारे- स् y ुरोगों कस ओर इशंगा कराे ह   

  yखच  अगर बहुा छोटे हों ाो- रीड़ कस हडअडी कमजोर होाी ह   

  yखच  आगे सकेु हुए y टचट रह ेहो अावनाy सरु-सरेु हों ाो- क शल्शम कस कमी ाशyषाे ह   

 पीले y पीले िब्बे वनाyले आसy ी से टचट े वनाyले- पीशलy, कyमलy, पyण्डु रोग ााy  पुसंकाy कy 

हो y बाyेंगे  

 शा  yखच  एक ओर कम ााy ाचसरी ओर ज्yाy चौड़y हो ाो- संशिवनाyा रोग कस ओर इशyरy ह     

अ ेक रोगों के कyरण त्वनाचy पर िी उसके लक्ष ण  जर आाे ह  और  ीचे शलखे अ सुyर पररवनााष  ाखे े को शमलाे ह -  

क- त्वनाचy कy सचखy ााy गमष हो y-  बखुyर के कyरण,  

ख- ावनाचy से पसी y ज्yाy श कल y-  टी0वनाी0 y आमबyा, 

शे्लष्मy (ाचक)- सyिyरणाy ाचक (शे्लष्मy) पालy ही होाy ह  और इसकy रंग सफेाी शलए होाy ह   इसमें कोई गंि y रंग 

 हीं होाy परन्ा ुरोग कस ाशy में इसमें श भ  प्रकyर पररवनााष  आ जyाy ह - 

 शा ाचक पालy  म हो ाो- शरीर में पy ी कस अशिकाy ााy साी के रोग हो े कस सभिyवना y होाी ह   

 ाचक बाबचाyर वना पीपकु्त हो े से- फेफड़ों कस सचज  वना फेफड़ों कy फोड़y  

 ाचक शचपशचपy, लेसाyर, कफकु्त- री ोकyइटस, अस् ामy  

 ाचक सyगाyर वना लyशलमy शलए- वनाyा शवनाकyर   

 ाचक के सyा रक्त कस शमलyवनाट हो े पर- टी0बी0  

 ाचक कy रंग मटमेंलy अावनाy  yरंगी- शे्लशष्मक सशन् पyा  

 ाचक कy रंग हरेप  में हो े पर-पीशलy  
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 ाचक अपेक्ष yकृ ा अशिक गyढy हो े पर- पेट, ्लीहy, गाुों कस कमजोरी   

ाचक ज्yाy गyड़y शचक y िीगy y सचखy- अपच ्लीहy कy सही कyम  हीं कर y आशा  

अभ् ऊास प्रश् न  

 ीचे कुछ का  शाे गे ह , जy सही हो उ के आगे सही कy शचन् ह ााy जो गला हो उ के आगे गला कy शचन् ह कy 

श शy  लगyें   

(क) शकसी रोग के बyहरी लक्ष णों के आिyर पर प्रिy  कyरण कy ्y  कर y ही श ाy  ह    

(ख) प्रyकृ शाक शचशकत् सy के अ सुyर सिी रोगों कy मचल कyरण एक  हीं होाy   

(ग) प्रyकृ शाक शचशकत् सy के अ सुyर सिी रोग एक ह  ााy उपचyर िी एक ही ह    

(घ) मचि में 1-2% ाक चररy होाy ह    

(ड़) रोगी कस आकृ शा को ाखेकर िी श ाy  शकy जyाy ह    

(च) मचि में ची ी कy आ y मिमुेह रोग हो े कy संकेा ह    

(छ) मचि में प्रोटी  आ y गाु ेके रोगों कस ओर इशyरy कराy ह    

(स)पसी े के द्वyरy िी शवनाजyाी द्रव्  शरीर से बyहर श कलाे ह    

(ञ) जीि कy िचरy एवंना कyलy हो y टyफyइड कy संकेा ह    

(ट) चेहरे पर पीलyप  र् ा कस कमी ाशyषाy ह    

 

15.5 सारा श  

 

 श ाy  – शकसी िी रोग के बyहरी लक्ष णों को ाखेकर मचल कyरण को ्y  कर े कस प्रशिy   

 श ाy  के प्रमखु चरण – ाी  चरण  

1. रोगी कस वनााषमy  ाशy कy ्y   

2. रोग कस उत् पशि   

3. रyगी कy व् शक्तगा इशाहyस  

 श ाy  कस शवनाशिॉ ं– पॉचं शवनाशिॉ ं–  

1. मचि द्वyरy श ाy   

2. मल द्वyरy श ाy   

3. पसी े द्वyरy श ाy   

4. जीि द्वyरy श ाy   

5. आकृ शा द्वyरy श ाy   
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प्रyकृ शाक शचशकत् सy के अ सुyर सिी रोगों कy एक मyि कyरण शरीर में शवनाजyाी द्रव् ों कy एकशिा हो y ह  ााy रोगों को 

ाचर कर े कy आyमी एक ही ह  – शवनाजyाी द्रव् ों को शरीर से बyहर श कyल y   

15.6 शब ाािाी  

श ाy  – रोग कy मचल कyरण जy  े कस प्रशिy   

अपच – िोज  कy   पच y   

शवनाकृ शा – रोग y समस् y  

श ष् कyस  – बyहर श कyल y   

सटीक – शबल् कुल ठीक   

15.7 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

(क) सही  (ख) गला (ग)  सही (घ) सही (ड़) सही (च) सही (छ) सही (ज) सही (स) सही (ञ) सही  
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4. शसंह, रyमहर्ष (2006), ोग एवंना ौशगक शचशकत् सy  चौखंिy संस् कृ ा प्रशाष् ठy  शाल् ली   

15.9 वनब यात् मक प्रश् न  

1. श ाy  से आप ् y समसाे ह    श ाy  के शवनाशिन्   चरण बाyाे हुए आकृ शा श ाy  कस प्रशिy कy शवनावेनाच  कसशजए   

2. जीि द्वyरy श ाy  शकस प्रकyर से शकy जyाy ह    शवनास् ाृ ा शवनावेनाच  कसशजए   

3. संशक्ष ् ा शट् पणी शलशखए –  

(क) मचि द्वyरy श ाy    

(ख) मल द्वyरy श ाy   

(ग) पसी े द्वyरy श ाy        
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इकाई 16 – शारीररक, मानवसक वि  आ् ऊावत्मक जीिन में प्राकृवतक वचवकत् सा  

16.1 प्रस् ाyवना y  

16.2 उद्दशे्   

16.3 समग्र जीवना  में प्रyकृ शाक शचशकत् सy कy अाष  

16.4 शyरीररक, मy शसक एवना ंआय yशत्मक जीवना  में प्रyकृ शाक शचशकत् सy   

16.5 सyरyंश  

16.6 शब् ाyवनाली  

16.7 अभ् yस प्रश्  ों के उत् ार  

16.8 सन् ािष ग्रन् ा सचची  

16.9 श बंिyत् मक प्रश्    

16.1 प्रस् तािना  

शप्र शवनाद्यyशाषों, अब ाक आप स् वनाyस् थ्  कस समग्र अवनािyरणy से ाो परीशचा हो ही चकेु ह  अाyषा स् वनाyस् थ्  से 

हमyरy अशिप्रy केवनाल शरीर से ही  हीं वनार अ इशन्द्र, म , समyज, आत् मy इ  सिी पक्ष ों कy पचणष रूप से स्वनास् ा हो y ही 

समग्र रूप से स् वनास् ा हो y ह  हमyरे स् वनाyस् थ्  कस अपचणषाy को इशंगा कराy ह   अब प्रश्   ह उठाy ह  शक हम शा संपचणष 

स् वनाyस् थ्  को प्रy् ा कर y चyहाे ह  ाो इसके शलए उपy ् y अप yें   शकस शवनाशि कy पyल  करें   ् y ऐसी कोई पद्धशा 

ह  शजसको अप yकर हम पचरी ारह स् वनास् ा रह सकाे ह , इत् yशा   

 पyठकों शा हम अप े इ  प्रश्  ों कy समyिy  चyहाे ह  ाो इसकy उत् ार ह  हॉ ंअाyषा िyराी ्y -शवना्y  ऐसी 

ाक ीकों एवंना उपyों से िरy पड़y ह , शजसकy अ सुरण कराे ह   ाीघषु्  ा, सखुी एवंना समृ द्ध जीवना  कस कल् प y को सyकyर 

कर सकाे ह   इस हाे ुहमें आज एक उपy y एक शाष को मंजचर कर y होगy  और वनाह ह  – प्रyकृ शाक जीवना yप  कस शाष 

अाyषा हम अप ी जीवना श ली को प्रकृ शा के श मों के अ रुूप ढyलें ााy शा चyष, रyशिचyष, ऋाुचyष कy पyल  कराे 

हुे स् वनास् ावनाृ त् ा के सचिों को जीवना  में अप yें  शा कोई कyरण  हीं शाखाy, जो हमें समग्र रूप से स् वनाyस् थ्  लyि प्रy् ा कर े 

से रोकें  अाyषा प्रyकृ शाक जीवना  जी े से श श् च ही हमें शyरीररक, मy शसक, सyमyशजक एवंना आय yशत्मक स् वनाyस् थ्  कस प्रyशप्त 

होगी   

प्रyकृ शाक जीवना  एवंना सम अ  ा स् वनाyस् थ्  कस इसी महत् ाy को य y  में रखाे हुे प्रस् ााु इकyई में हम स् वनाyस् थ्  

संवनाद्धष  में प्रyकृ शाक शचशकत्सy के महत् ाy उपyों एवंना लyिों कस चचyष करेंग,े शजसको करके इसकस उपोशगाy को स् वनां 

अ िुवना कर सकें    

ाो आइे सबस ेपहले जy े शक शyरीररक मy शसक एवंना आय yशत्मक जीवना  में प्रyकृ शाक शचशकत् सy स े् y 

आश ह    
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16.2 उदे्दश् ऊ  

प्रस् ााु इकyई कy अय   कर े के बyा आप –  

 प्रyकृ शाक शचशकत् सy के महत् वना को स् पष् ट कर सकें गे   

 शyरीररक, मy शसक एवंना आय yशत्मक जीवना  के शवनाकyस में प्रyकृ शाक जीवना  एवंना प्रyकृ शाक शचशकत् सy कस िचशमकy 

कy शवनाश् लेर्ण कर सकें गे   

 प्रyकृ शाक जीवना  जी े के आिyरिचा श मों कy अय   कर सकें गे   

 शकस प्रकyर से व् वनाहyररक दृशष्ट से प्रyकृ शाक जीवना  के श मों को लyगच शकy जy सकाy ह   इसे स् पष् ट कर 

सकें गे   

16.3 समग्र जीिन में प्राकृवतक वचवकत् सा का अथव  

समग्र शब् ा कy हॉ पर आश ह  शyरीररक, मy शसक, सyमyशजक वना आय yशत्मक शप्र शवनाद्यyशाषों, अब ह प्रश्   

स् वनाyिyशवनाक ह  शक शyरीररक, मy शसक एवंना आय yशत्मक जीवना  में प्रyकृ शाक शचशकत् सy से ् y आश ह    इसकy अाष ह  

शक शा हम प्रyकृ शाक ढंग से शब y शकसी एलोप ाी ावनाy के सेवना  के ही अप े समग्र स्वनाyस् थ्  कy संवनाद्धष  चyहाे ह  ाो हमें 

शक  प्रyकृ शाक श मों कy पyल  कर y होगy  स् वनास् ावनाृ त् ा कस शक  शायो  को अश वनाyष अब से अप y y होगy, ाyशक हम 

श रोगी रहकर एक अच् छy जीवना  व्ाीा कर सके  वनास् ााु: ज से:ज से हम प्रकृ शा के श कट जyाे ह   वना से-वना से हमyरy शरीर, 

म  िी शवनाकyर से ाचर हो े लगाy ह   िyवना yओ ंको संाशुष्ट शमलाी ह   शजससे आत् मy िी प्रसन्   होाy ह  और हमyरy समग्र 

श ोशजा शवनाकyस होाy ह , पुरूर्yाष चाषु् ट (िमष, अाष, कyम एवंना मोक्ष ) कस प्रyशप्त कस शाशy में िी प्रगशा होाी ह    

अा: स् पष् ट ह  शक समग्र स् वनाyस् थ्  कस दृशष्ट से प्रyकृ शाक जीवना  एवंना प्रyकृ शाक शचशकत् सy कy अत् शिक महत् वना ह    

16.4 शारीररक, मानवसक वि  आ् ऊावत्मक जीिन में प्राकृवतक वचवकत् सा 

प्रकृ शा में सृ शष्ट कy सृ ज  कराे वनाक्त कुछ शवनािy  ााy श म ब yए उन्हीं पर चलकर हर जीवना सखु और स्वनाyस्थ् को प्रyप्त 

कर सकाy ह , उस शवनािy  के अ ुसyर चलकर म षु् को छोड़कर प्रत्ेक जीवना अप ी श शचिता आु को िोगकर मृ त् ुको 

प्रyप्त कराy ह , मृ त् ुशyश्वा सत् ह  इसे टyलy  ही जy सकाy मराे ाम ाक िी हचसाे- हचसाे जी y स्वनास्ा शजन्ागी जी े कस 

एक कलy ह   वनाyस्ावना में स्वनाyस्थ् शरीर कस एक ऐसी सyमyन् ााy सवु्वनाशस्ाा अवनास्ाy ह  जो प्रकृ शा के श मो पर चलकर 

ााy उसके अ ुरुप अप े जीवना  को ढyलकर प्रyप्त कस जyाी ह , स्वनास्ा रह y जीवना  ााy प्रकृ शा कy शवनािy  ह  प्रकृ शा  े 

प्रत्ेक जीवना कy सृ ज  स्वनास्ा एवंना सुखी रह े के शले शकy ह , लेशक  हम अप े कमयो  के अ रुुप अस्वनास्ा एवंना ाखुी होाे ह , 

वनााषमy  सम में व्शक्त समyज, रyष्र खंशडा होाे जy रह ेह   ा yवना, ि, द्वेर्, घृ णy, इशन्द्र लोलुपाy, िोि शहसंy ााy द्वेर् 

व्शक्तत्वना आशा  े समस्ा मy वना जyशा वना रyष्र को एक ाचसरे के प्रशाीवुनास्ा कर रखy ह , प्रकृ शा के शyश्वा श मों और 

शवनािy ो कy हमyरy ा  और म  हर पल क्ष ण प्रशाक्ष ण उल्लंघ  कर रहy ह , कराy जy रहy ह  ऐसी शस्ाशा में हम रोगी होाे ह   
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म षु् के शyरीररक, मy शसक एवंना आयyशत्मक स्वनाyस्थ् को ब yे रख े के शले आरोग् रक्ष क पyंच मचलिचा श म ब yे 

गे ह   

1. शा  में ाो बyर िोज  कर y 

2. सप्तyह में एक शा  उपवनाyस रखें  

3. शा  में 10 से 12 शगलyस पy ी पीऐ ं 

4. एक घण्टy प्रशाशा  व्yyम करें  

5. प्रyाः एवंना सyं प्रyाष y अवनाश् करें  

प्रyकृ शाक शचशकत् सy के समग्र स् वनाyस् थ्  लyि में अ पु्रोग-  

 

 

 

 

 

 

1. वनऊवमत समऊ पर िोजन  

िचख से आिy खy y खy े से हमyरे शरीर के सyरे अंग सुचyरु रुप से कyष कर े में सक्ष म रहाे ह   बyर-बyर खyाे 

रह े अावनाy 5 y 6 घन्टे से पहले ाबुyरy खy ले े से पहले कy खyy हुआ पचरी ारह से पyच  हो  ही पy े से उसके पोर्क 

ात्वना शरीर ग्रहण कर े में असमाष हो जyाे ह  सyा ही पyच  ान्ि िी आरyम  y कर े के कyरण शबगड़ जyाy ह   इस प्रकyर 

प्रyकृ शाक आहyर पचणष ााy पच जy े अावनाy ाबुyरy िचख लग जy े कस शस्ाशा में ही आहyर ले y शहाकर होगy  

2. उपिास 

श शमा सम पर 

िोज  

उपवनाyस अत् शिक जल सेवना  प्रशाशा  व् yyम y 

ोगyभ्yस 

ा श क प्रyाष y 
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सप्तyह में एक शा  उपवनाyस अाyषा केवनाल पy ी पर अथ्वनाy फल, जचस, रस इत्yशा ाोड़y- ाोड़y एक श शचिता अन्ारyल पर 

ग्रहण कराे हुए ही उपवनाyस रख y श्रेस्कर मy y जyाy ह   इस प्रकyर के उपवनाyस से हमyरy पyच  ान्ि शवनाश्रyम कर पyाy ह  

शजससे शरीर कस प्रyण शशक्त श शचिता रुप से बढ जyाी ह  सyा ही उपवनाyस के शा  हम प्रyः ाखेाे ह  शक स्वनााः ही 

अयyशत्मक िyवना िी आ े लगाे ह  शजससे म  कस चंचलाy पर एक शवनाशेर् प्रकyर कy पररवनााष  महसचस शकy जy सकाy ह   

आंाो में जमy मल को िी हम अशिक बyहर श कyल े कy अवनासर प्राy  कर शरीर से शवनाशिन्  प्रकyर कस ग से, कब्ज एवंना 

अन् शवनाजyाी द्रव् ज से घyाक घटको से िी मकु्त हो े में माा शमलाी ह   इस प्रकyर शyरीररक शशुद्ध होकर एक  ी 

स्फच शाष के सyा शरीर के शवनाकyस एवंना शरीर कस प्रशारोघyत्मक शशक्त में एक शवनाशेर् पररवनााष  ाखे े को शमलाy ह  “ज सy खyें 

अन्  वना सy होवनाे ा  और म ” ह कहyवनाा पचणषाy सyशत्वनाक अावनाy िगवनाy  कस रसोई अप yे जy े को शवनावनाश कराी ह   

3. अत् ऊवयक जा सेिन  

ऊर्yपy  कस मशहमy ाो सिी जy ाे ही ह   अाः उठाे ही एक से ाो शगलyस पy ी पीकर ही शरीर कy शोि  

शकy जy सकाy ह   मy वना शरीर में कुल वनाज  कy 2/3 (ाो शाहyई) िyग जल के रुप में ही ह  अाyषा शरीर के इस जल को 

प्रशाशा  पy ी पीकर बाल े वना गन्ा े पy ी को गाु े के द्वyरy पेशyब के रुप में बyहर श कyल ा ेे िर से शरीर म  एवंना 

आयyशत्मक स्वनारुप स्वनास्ा एवंना सहज ब  पyाy ह   अा: अत् शिक स् वनाच् छ जल कy सेवना  कर y चyशहे    

4. व् ऊाऊाम / ऊोगाभ् ऊास  

शरीर में उत्पन्  शवनाजyाी द्रव्ो को बyहर श कyल े के शले पसी y व्yyम ोगyभ्yस अावनाy शyरीररक श्रम 

द्वyरy बyहर श कyल सकाे ह   सyा ही कंुजल,  ेशा, िौाी, स् y  इत्yशा के शले आवनाश्क ह  शक प्रशाशा  एक घन्टy 

अवनाश् लगyे शजससे शरीर कस सफyई हो जy े पर पचणष स्वनाyस्थ् मy शसक वना अयyशत्मकाy कस अच्छी शस्ाशा प्रyप्त हो 

जyाी ह   शरीर ान्ारुुस्ा म  एकyग्र और अच्छे संस्कyर से सिी लyिyशन्वनाा होाे ह   इा y सबकुछ बाल ाे े कy कyष 

प्रyकृ शाक शचशकत्सy ही कर सकाी ह  अन् ाचसरी कोई िी पद्धशा  ही कर पyाी ह   

 

5. प्राथवना  

प्रyाः एवंना सyं प्रyाष y अवनाश् करें- प्रyकृ शाक शचशकत्सy में 5 ात्वनाो के अशाररक्त एक और ात्वना ह  ”रyम  yम“ 

मy वना जीवना  में आज के मखु् रोगो कy कyरण सyईकोलोशजकल (म ोवना ्yश क) होाy ह   हy ाक कस अन् कyरणो कस 

अपेक्ष y लगिग 70 प्रशाशा म ोवना ्yश क कyरण पyे जyाे ह   स् वनां गyंिी जी  े पंच महyिचा शचशकत्सy कस सफलाy में रyम 

 yम के महत्वना पर जोर शाy ह  शा इसको ाचसरे प्रकyर से समसे ाो प्रyाष y आशा से हमें सकyरyत्मकाy प्रyप्त होाी ह   ह 

सकyरyत्मक सोच हमें िंकर से िंकर रोगो से छुटकyरy शालyकर मy शसक शyंशा, आयyशत्मक सोच पचरी ारह से बाल 

जyाी ह   
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अभ् ऊास प्रश् न  

सत् ऊ / असत् ऊ बताऊें ।  

1. स् वनास् ा रह y जीवना  एवंना प्रकृ शा कy शवनािy   हीं ह    

2. स् वनास् थ्  रह y जीवना  एवंना प्रकृ शा कy शवनािy  ह    

3. शा  में ाो बyर िोज  कर y चyशहए   

4. आरोग्  कस दृशष्ट से शा  में चyर बyर िोज  कर y चyशहए   

5. स् ाyह में एक शा  कy उपवनाyस रख y स् वनाyस् थ्  कस दृशष्ट से लyिकyरी ह    

6. स् वनास् ा रह े के शलए प्रशाशा  सबुह शौच से पचवनाष उर्yपy  कर y चyशहए   

7. शा  में 10-12 शगलyस पy ी पी y चyशहए   

8. मy वना शरीर में कुल वनाज  कy 2/3 िyग जल के रूप ह    

9. मy वना शरीर में कुल वनाज  कy 1/4 िyग जल रूप में ह    

10. िचख से आिy िोज  कर े पर शरीर के अंग सचुyरू ढंग से कyष कराे ह    

11. िचख से आिy िोज  कर y स् वनाyस् थ्  के शलए हyश कyरक ह    

12. कब् ज पyच  संस् ाy  से सभ बद्ध रोग ह    

13. कब् ज श् वनास  संस्ाy  से सभ बद्ध रोग ह    

14. महyत् मy गॉिंी  े पंचमहyिचा शचशकत् सy कस सफलाy में रyम  yम के महत् वना पर जोर शाy ह    

15. स् वनास् ा रह े के शले प्रyा: एवंना सyं प्रyाष y िी अश वनाyष ह    

16.5 सारा श  

उपरोक्त शवनावेनाच  से स्पष्ट ह  शक प्रशाशा  कस शा चyष में प्रyकृ शाक शचशकत्सy को यy  में रख कर जीवना  श ली 

सही कर े से शरीर म  एवंना आयyशत्मक स्ार ऊच चy शकy जy सकाy ह   उपरोक्त रोग  y हो े पर कराे रह े से आप रोगो के 

आ े को िी रोक े में समाष हो सकाे ह   इसी से प्रyण शशक्त (प्रशारोघyत्मक शशक्त) सदुृढ हो जyाी ह   प्रyकृ शाक शचशकत् सy 

के अ ेकy ेक अ प्रोग शज में पंचात् वना शचशकत् सy आाी ह  समग्र स् वनाyस् थ्  कस दृशष्ट से बेहस उपोगी ह   संक्ष ेप में श भ   

शचिy सुyर आप प्रyकृ शाक शचशकत् सy के महत् वना को समस सकाे ह    
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 आ ुy जीवना   

 

 

  

 

आरोग्न ऊरक्षक प  च म्ाि्त वनऊम 

 

1. शा  में ाो बyर िोज   

2. स् ाyह में एक शा  उपवनाyस  

3. शा  में 10-12 शगलyस पy ी पy ी पy ी  

4. एक घटंy प्रशाशा  व् yyम  

5. प्रyा: एवंना सyंकyली  प्रyाष y प्रyाष y  

आत् मy 

म  

इशन्द्र 

शरीर 
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स् वनाyस् थ्  के शवनाशवनाि आyम िी ह    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16.6 शब ाािाी  

सचुyरू – अच् छे ढंग से   

आरोग्  - रोगों कy  ष् ट हो y y ाचर हो y   

ऊर्yपy  – प्रyा:कyल शौच से पचवनाष जल पी े कस प्रशिy   

शवनाजyाी द्रव्  – शवनार्y् ा पाyाष, शज कy शरीर को स् वनास् ा रख े के शलए शरीर से बyहर श कल y अत् yवनाश् क ह    

श्रेस् कर  – कल् yणकyरी, शहाकyरी   

प्रशारोिyत् मक शशक्त – शरीर कस रोगों से लड़ े कस क्ष माy   

स् वनाyस् थ्  के आyम 

चyर आyम 

1. शyरीररक स् वनाyस् थ्   

2. मy शसक स् वनाyस् थ्   

3. सyमyशजक स् वनाyस् थ्   

4. आय yशत्मक स् वनाyस् थ्   
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सyशत्वनाक – साोगणु से ु्  ा   

सकyरyत् मक सोच – अच् छy सोच y, साअशचन्ा   

16.7 अभ् ऊास प्रश् नों के उत् तर  

1. असत्  2. सत्  3. सत् 4. असत् 5. सत् 6. सत् 7. सत्  8. सत्  9. असत्  10. सत्  11. असत् 12. सत् 13. 

असत्  14. सत्  15. सत्    

16.8 सन् ािव ग्रन् थ स्ची  

1. शसंह, रyमहर्ष  (2006) स् वनास् ावनाृ त् ा शवना्y   चौखंिy संस् कृ ा प्रशाष्ठy , शाल् ली   

2. शसंह, रyमहर्ष  (2005) ोग एवंना ौशगक शचशकत् सy  चौखंिy संस् कृ ा प्रशाष्ठy , शाल् ली   

16.9 वनब यात् मक प्रश् न  

1. प्रyकृ शाक शचशकत् सy के शyरीररक, मy शसक एवंना आय yशत्मक जीवना  पर पड़ े वनाyले प्रिyवनाों को स् पष् ट कसशजए   

2. प्रyकृ शाक शचशकत् सy के शyरीररक एवंना मy शसक स् वनाyस् थ्  पर पड़ े वनाyले प्रिyवनाों कस ालु yत् मक व् yख् y कसशजए   

3. आरोग्  के पyंच मचलिचा मंिों कस व् yख् y कसशजए  
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