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1.1  प्रस् तावना  

अनेक छोटी-छोटी इकाइ ों से वमलकर बना  ह मानि शरीर उत् कय ष् ठता का एक प्रत्  क्ष  नमचना ह ैि प्रारवभिक 

कक्ष ाओ ंमें आपने मानि शरीर के विर्  में सनुा अथिा पढा होगा तथा इस इकाई में आप मानि शरीर के विर्  में जानेंगे 

वक मानि शरीर वकतने िागों में बटा होता ह,ै ि कैसे का ष करता ह ैतथा इसके विविन् न अि ि कंन से होते हैं तथा वकस 

प्रकार  े आपस में वमलकर एक शरीर के वलए का ष करते हैं, प्रस ततु ईकाई में शरीर कस सबसे छोटी ईकाई कोवशका तथा 

कोवशकाओ ंके समचह ऊतकों का िणषन वक ा जा रहा ह ैकुछ प्रश् न वजज्ञास ुपाठकों के अिश्   होते ह ै जसैे कोवशका ्  ा 

ह?ै इसके कौन – कौन से िाे होते ह?ै ऊतकों के वकतने प्रकार होते हैं ? और इनके ्  ा का ष होते ह ै  
प्रस ततु इकाई का जब आप विविितअ अय   न करेंगे तो वनवचितत रूप से आपकस शंकाओ ं का समािान हो 

जा ेगा   

1.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 शरीर संगठन के बारे में एक सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 शरीर के आठ मखु्   संस थानों के बारे में विसतयत रूप से जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 शरीर कस प्राथवमक इकाई कोवशका के विर्  में ज्ञान प्रा् त कर सकें गे   

 कोवशका कस रचना ि वि ाविवि का िणषन कर सकें गे   

 ऊतक का एक सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 ऊतकों के विविन् न प्रकारों के विर्  में विस तार से समस सकें गे   

 ऊतकों के विविन् न प्रकारों के विविन् न महत् िपचणष का यो  के आिार पर उनकस वििेचना कर सकें गे   

 प्रस ततु इकाई के अन् त में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ा ेसकें गे    

1.3 शरीर-संगठन : एक पररचय  

वजस प्रकार वकसी मशीन का आिार अनेक कल पजुे होते हैं, उसी प्रकार मनषु्  का शरीर िी अनेक अि िों 

का सवभमवलत सिरूप ह ै मशीन और मनषु्  में मुख्  अन्तर  ही ह ैवक मशीन वनष्प्राण होती ह ैऔर उसका संचालन वकसी 

मनषु्  के ऊपर ही वनिषर करता ह,ै जबवक मनुष्  सप्राण होता ह ैऔर उसका अंग-संचालन सि ं उसी कस इच्छा पर वनिषर 

रहता ह ै 

मानि शरीर के वनभन 4 मखु्  िाग होते ह ैवजनका वििरण इस प्रकार ह ै-  

1. शसर  - इसे 1. खोपड़ी तथा 2. चेहरा - इन ाो िागों में बााँटा जा सकता ह ै खोपड़ी - वसर के ऊपरी तथा वपछले िाग 

कस हडअवड ों का िह कोष्ठ (आिरण) ह,ै वजसमें ‘मवसतष्क’ सरुवक्ष त रहता ह ै इस िाग को कपाल िी कहते हैं  चेहरे के 

अन्तगषत कान, नाक, आाँख, ललाट, मखु तथा ाोनों जबड़ों कस गणना कस जाती ह ै 
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2. ग्रीवा -  ह वसर को िड़ से जोड़ती ह ैअतः  ह वसर और िड़ के मय  का िाग ह ै इसके पीछे कस ओर रीढ कस हडअडी, 

आगे कस ओर टैंटुआ तथा मय  में ग्रास-नली रहती ह ै इस प्रकार शरीर के इस छोटे से िाग में श्वास तथा िोजन - प्रणाली 

के कुछ अंग वसथत रहते हैं  

3. धड़ - गाषन से नीचे के िाग को ‘िड़’ कहा जाता ह ैि इसके ाो उप-िाग होते हैं- 1. ऊपरी िाग को ‘िक्ष सथल’ तथा 

वनचले िाग को ‘पेट’ कहा जाता ह ै िड़ के इन ाोनों िागों को वििावजत करने िाली एक पेशी है, वजसे ‘डा ाफ्राम’ 
कहा जाता ह ै  ह पेशी िड़ के मय  में एक वसरे से ाचसरे वसरे तक फैली हुई होती ह ैि िक्ष ः सथल के अन्तगषत पसवल ााँ, 
फुफ्फुस अथाषतअ फेफड़े तथा हृा  मखु्  हैं  उार में आमाश ,  कय त, ्लीहा, िय् क अथाषतअ गाु,े अग्नाश , छोटी और बड़ी 

आाँत तथा श्रोवण मेखला वसथत रहती ह ै 

4. शाखाए ँ- ऊपरी शाखाएाँ अथाषतअ हाथ िड़ के ऊपरी िाग में कन्िों कस हडअवड ों से जुड़े रहते हैं  इसके िी ाो उप-िाग 

हैं, ाााँ ा तथा बााँ ा  शाखाओ ंअथाषतअ टााँगों के िी ाााँ ें तथा बााँ ें ाो िाग होते हैं ि  े ाोनों िड़ के वनभन िाग में श्रोवण 

मेखला से जड़ेु रहते हैं  

1.4  शरीर के आठ मुख्य संस्थान 

शरीर के उन िागों को जो वकसी का ष विशेर् को करते हैं, अंग अथिा अि ि कहा जाता ह ै प्रत् ेक अंग कस 

अलग-अलग वि ाएाँ होती हैं  जैसे- पााँि का चलना, हाथ का पकड़ना, आाँख का ाखेना, आमाश  का िोजन को पचाना 

इत्  ावा   

जब अनेक अंग वमलकर वकसी एक विशेर् काम को करते हैं, तब उन वि ाओ ंके का ष समचह को ‘संसथान’ 
कहा जाता ह ै 

मनषु्  - शरीर में वनभन आठ संसथान मखु्  माने गए हैं, वजनका वििरण इस प्रकार ह ै-   

(क) अवसथ संसथान अथिा कंकाल तंि (The Bony or skeletal System)  इस संसथान में शरीर कस 

सिी छोटी-बड़ी हडअवड ााँ सवभमवलत होती हैं तथा  ह शरीर के विविन्न अंगों को आकार, आिार एिं दृढता प्राान करता 

ह ै 

(ख) मााँस-संसथान अथिा पेशी तंि (The Muscular System)  इसके अन्तगषत पेवश ााँ आती हैं   ह संसथान 

शरीर के विविन्न अंगों को गवत प्राान करता ह ैअथाषतअ उन्हें गवतशील बनाता ह ै 

(ग) रक्तिाहक संसथान अथिा पररिहन तंि (The circulatory System)  इसमें हृा  तथा रक्त-िावहवन ााँ 

सवभमवलत हैं   ह संसथान शरीर के विविन्न िागों में रक्त-संचरण (Blood Circulation) का का ष करता ह ै  

(घ) श्वासोच्छास संसथान अथिा श्वसन तंि (The Respiratory System)  इसमें नाक, टैंटुआ तथा फेफड़े 

सवभमवलत होती ह ैतथा  ह संसथान श्वासोच्छास का का ष करता ह ै  
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(ड़) पोर्ण  ा पाचन संसथान अथिा आहार तंि (The Digestive System)  इसमें मखु, ग्रास-नली, 
आमाश  तथा छोटी-बड़ी आाँतें सवभमवलत होती हैं   ह संसथान िोजन को पचाकर शरीर के पोर्ण का का ष करता ह ै  

(च) उत्पााक संसथान अथिा प्रजनन तंि (The Reproductive System) & इसमें वशश्न, अण्ड कोर्, 
 ोवन आवा प्रजनन अंग सवभमवलत होती हैं   ह संसथान सन्तानोत्पवि को का ष को करता ह ै  

(छ) मचििाहक एिं मल-त् ाग संसथान अथिा उत्सजषन तंि (The excretory or The Urinary 

System) & इसमें वशश्न, िय् क, गाुा आवा अंग सवभमवलत होते हैं   ह संसथान मल-मचि आवा (त् ाज् ) पााथों को 

बाहर वनकाल कर, शरीर को शदु्ध करने का का ष करता ह ै  

(ज) िातनाड़ी संसथान अथिा तवन्िका तंि (The Nervous System) - इसके अंतगषत मवसतष्क, रीढ, रज्ज ु

तथा तंविकाएाँ सवभमवलत होती हैं   ह संसथान बाह्य िसतओु ंका ज्ञान कराता ह ैतथा शरीर के का ों पर वन न्िण रखता ह ै 

1.5  कोशशका (Cell) की रचना एवं शिया 

मानि शरीर वनमाषण का आिारिचत अि ि ‘कोशा’ अथिा ‘कोवशका’ (Cell) ह ै वजस प्रकार एक-एक 

ईटं से मकान, एक-एक रजःकण से पय् िी तथा एक-एक बचाँा जल से सागर का वनमाषण होता ह,ै ठीक उसी प्रकार शरीर कस 

रचना िी एक-एक कोशा (Cell) के द्वारा होती ह ै  े कोशा आकार में बहुत ही छोटी होती हैं तथा आाँखों से वाखाई नहीं 

ातेी  केिल सुक्ष्माशषक  न्ि (Microscope) कस सहा ता से ही इन्हें ाखेा जा सकता ह ै ‘कोशा’ को शरीर कस 

‘इकाई’ िी कहा जाता ह ै 

वजस प्रकार पानी कस बचाँाें अथिा रज-कण विविन्न आकार के होते हैं, उसी प्रकार कोवशकाऐ ंिी विन्न-विन् न 

आकार-प्रकार कस होती हैं, परन्त ुबड़ी-से-बड़ी कोवशका कस  
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लभबाई िी 1/100 इचं से अविक नहीं होती  छोटी-बड़ी सिी कोवशकाओ ंमें लभबाई, चौड़ाई तथा मोटाई - 

 े तीनों बातें पाई जाती हैं  प्रत् ेक कोवशका के वनभन िाग हैं - 

1.5.1 कोशशका शिशि (Cell Wall)  प्रत् ेक कोवशका के चारों ओर एक वसल्ली कस ाीिार होती है, जो बहुत 

सपष्ट नहीं होती तथा  ह जीि-द्रव्  से ही वनवमषत होती ह ै इसमें छोटे-छोटे अनेक वछद्र होते हैं, वजनके द्वारा आिश् क िसतु 

के ग्रहण तथा अनािश् क िसत ुके पररत् ाग कस वि ा सभपन्न होती रहती ह ै कोवशका (Cell) के िीतर श्वास-वि ा िी 

इसी कोवशका विवि (Cell Wall) के माय म से होती ह ै  

 

कोवशका विवि के का ष –  

1. कोवशका को कोमल संरचनाओ ंकस रक्ष ा करती ह ै  

2. बाह्य उत् तेजनाओ ंको ग्रहण करती ह ै  

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
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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3. इसमें वछद्रों के माय  म से ही पोर्ण तत् ि एिं आ् सीजन िीतर जाते ह ैि त्  ाज्   पााथष कोवशका से बाहर वनकलते ह ै  

4.  ह जीि द्रव्   कस रासा वनक संरचना को बनाए रखती ह ै  

1.5.2 जीवद्रव्य (Protoplasm) & प्रत् ेक कोवशका के िीतर एक प्रकार का सिच्छ गाढा सा रस िरा रहता है-

वजसे जीिद्रव्  (Protoplasm) कहते हैं  कोवशका इसी से अपनी खरुाक लेती और बढती ह ै जीिन का िासतविक 

आिार  ह जीि-द्रव्  ही ह ै सामान् तः इसमें 3/4 िाग पानी होता ह ैतथा 1/4 िाग में काबयो हाइडे्रट, चबी, नमक तथा 

प्रोटीन पा े जाते हैं  इसका विशेर् गुण उिेजनशीलता ह ै इसमें प्रत् ेक बात को अनुिि करने कस शवक्त होती ह,ै वजसके 

कारण विविन्न प्रिािों के अनसुार  ह प्रवतवि ा करता रहता ह ै इस जीिन-द्रव्  के ही कारण ही जीिों में जीिन होता ह ै 

इसका नष्ट हो जाना ही जीि कस मयत्  ुह ै  

कोवशका के जीिद्रव्   में काबषवनक पााथष के रूप में प्रोटीन, काबयो हाइडे्रट, (घलुनशील ि अिलुनशील 

काबयो हाइडे्रड) विद्यमान रहते ह ै इसमें िसा एिं  फॉस फेट, कैवल्श म, सोवड म, पौटेवश म इत्  ावा िी पा े जाते ह ै  

जीिद्रव्   के सवि  अंगक –  

(A) अन् तद्रवव् यी जाशाका (Endoplasmic reticulum) –  ह खरुारी और वचकनी होती ह ै खरुारी में 

राइबोसोम के कण वचपके रहते ह ैतथा वचकनी में राइबोसोम नहीं होते ह ै   

कायव –  

1.  ह कोवशका को  ावन्िक सहारा प्राान करती हैं   

2. खरुारुी अन् तद्रषव्  ी कोवशका में प्रोटीन संश् लेर्ण का का ष सभ पन् न होता ह ै  

3.  े पेशी  कोवशकाओ ंमें आिेगो को आगे अथिा पीछे ले जाने का का ष करती हैं   

4. स मचथ/वचकनी में वलवपडअस एिं स टेरॉ ड का संश् लेर्ण होता ह ै  

(B) माइटोकाँशरिया (Mitochondria) यह कोशशका का शवघुताग्रह कहााता है ।    

जीिद्रव्   में  ि-ति वबखरे हुई  े रचनाऍ ंआकार में छड़ अथिा अण् डे जैसी होती हैं  तथा  ह गवतशील रचनाऍ ं

अपना वििाजन कर सकती हैं  
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कायव  

1.  े कोवशका के पचे हुए िोजन का आ् सीकरण करके  उसकस ऊजाष को विमु्  त कर ATP में सं ग्रवहत करते ह,ै 

वजसकस सहा ता से कोवशका विविन् न वि ाऍ,ं सभ पन् न कर पाती ह ैएिं  ह जीिन सभ िि हो पाता ह ै  

2. प्रोटीन संश् लेर्ण तथा वलवपड उपापच  से िी सभ बवन्ित ह ै  

(C) ााइसोसोम (Lysosomes) –  

थैली के समान संरचना िाली  े कवणकाऍ ं‘आन् तरकोवशकस  पाचन’ का महत् िपचणष का ष करती ह ै और इस 

वलए इसे ‘पाचन उपकरण’ (Difestive apparatus)  िी कहा जाता ह ै  

कायव – 1. आन् तरकोवशकस  पाचन का महत् िपचणष का ष करती ह ै  

2. क्ष वतग्रस त कोवशका को िी लाइसोसोम पचा जाता ह ै (necrosis) 

3. जीिाण ुिक्ष ण का का ष िी करता ह ै (phagoctosis)  

4. वकन् हीं विशेर् पररवसथवत ों में लाइसोसोम अपने अंतह: पााथष को िी पचा जाते हैं इस कारण इसे ‘आत् महत्  ा कस थैली’ 

िी कहा जाता ह ै 

(D) राइबोसोम (Ribosomes)  

प्रोटीन  ु्  त  े अंगक समस त कोवशका का 60% प्रोटीन िाग बनाते हैं   

कायव –  

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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1. राइबोसोम प्रोटीन संश् लेर्ण (protein synthesis) का महत् िपचणष का ष करते हैं  इसवलए इसे प्रोटीन फै् टरी िी 

कहा जाता ह ै  

2.  े अन् तषद्रव्  ी जावलका के सभ बद्ध रहकर िी का ष करती हैं   

(E) सेन् रोसोम (Centrosome)  

सेन् रोसोम केन् द्रक के समीप रहते ह ैऔर छड़ के समान होते हैं   

कायव –  

1. सेन् रोसोम के चारों ओर िागे के समान संरचनाए ंहोती ह ैवजन् हें वसपन् डल्स कहा जाता ह ै जो कोवशका वििाजन के सम  

महत् िपचणष का ष करता ह ै  

2. इसमें कुछ अविक गहरे रंग कस ाो गोलाकार रचनाऍ ंऔर होती हैं, वजन् हें सैवन्र ोल् स (Centrioles) कहते हैं   ही 

से सेवन्र ोल कोवशका वििाजन में महत् िपचणष िचवमका वनिाते ह ै  

(F) गाँल जी उपकर  (Golgi Apparatus)  

 ह कलाओ ंका एक समचह कोवशका के केन् द्रक के समीप वसथत होता ह ैि  ह िौवतक एिं वि ात् मक रूप से 

अन् तषद्रव्  ी जावलका से सभ बवन्ित रहता ह ै इसकस रासा वनक संरचना में लाइपोप्रोटीन कस मािा अविक होती ह ै  

 

 

कायव  

1. गॉल्जी उपकरण का सभ बन् ि कोवशका कस रासा वनक वि ाओ,ं विशेर्कर स्रािण कस वि ा से होता ह ै  
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2.  ह ग् लाइकोप्रोटीन स्राि के पॉलीसकेैराइड अंश का संश् लेर्ण करता ह ैि कोवशका में उत् पन् न स्रािी उत् पाा गौल् जी 

उपकरण में एकवित होते ह ैतथा कोवशका कला तक ले  जाकर इन् हें बाहर छोड़ वा ा जाता ह ै  

(G) ररशिकाए (Nacuoles)  

 ह जन् त ुऔर पााप कोवशकाओ ंके कोवशका द्रव्   में पा ी जाने िाली रचना ह ै  े जलनमुा तरह पााथष से िरी 

होती ह ैतथा टोगे् ला् ट गमन आिरण से वघरी रहती ह ै इनमें िोज्   पााथष संवचत रहते हैं  जली  पौिों में पाई जाने िाली 

ररवक्तकाओ ंमें गैस िरी होने से  े पौिों को तैरने में सहा ता ातेी हैं  

 े पररितषनशील रचनाऍ ंह ै इनके चारों ओर कुछ मािा में वलवपड पााथष रहता ह ै  

(H)  कश काऍ ं(Granules)      

कोवशका द्रव्   में उपवसथत  े रचनाऍ ंअथिा वपगमेंट वकसी वपवग ोबााँवगनल अिस था में जैसे िचप में तपने के 

पश् चातअ त् िचा कस कोवशकाओ ंमें प्रकट हो जाते हैं   

(I) प् ााज् मोशसन एवं अन् य सरंचनाऍ ं 

1. ् लाज् मोवसन जीिद्रव्   का एक विवशष् ट संगठन ह ैजो साैि जीिद्रव्   में विद्यमान रहता ह ै  

2. आन् तरकोवशक तन् तकु जीिद्रव्   में वसथत प्रोटीन  ु्  त कण होते हैं  े पेशी कोवशकाओ ंके पेशी तन् तकु तथा तंविका 

कोवशकाओ ंके तंविका तन् तकु आवा का वनमाषण करते हैं    

1.5.3 नाशिक (Nucleus)  प्रत् ेक कोवशका के लगिग मय िाग में एक गोलाकार रचना होता ह,ै वजसे नाविक 

(Nucleus) कहते हैं   ह िी जीिद्रव्  (Protoplasm) से ही बना होता ह ै  ह कोवशका का शासक और उसके 

मखु्  का ों का कताष ह ै कोवशका का जीवित रहना, कोवशका में गवत तथा कोवशका के वििाजन द्वारा उस जैसी ही अन्  

कोवशकाओ ंकस उत्पवि, कोवशका कस गवत तथा ियवद्ध- े सिी का ष नाविक द्वारा ही वन ंवित होते हैं  
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1.5.4 आकर्व  गोाक (Attraction Sphere) - सिी कोवशकाओ ंमें नाविक के समीप ही एक गोल सा 

आकार िी पा ा जाता ह,ै वजसे आकर्षण गोलक (Attraction Sphere) कहते हैं   ह प्रत् ेक अनिुचवत को 

अपनी ओर आकवर्षत कर उससे कोवशका को अिगत कराता ह ै 

जीिन के प्रारंि से ही जीि जो िी का ष करता ह,ै िह सब इन कोवशकाओ ंके द्वारा और इन्हीं के कारण संिि 

हो पाता ह ै खाना, पीना, सोना, जागना, उठना-बैठना, बोलना-सनुना, ाखेना, श्वासोच्छिास, मल-मचि का त् ाग, 
सन्तानोत्पवि, वन न्िण, मरभमत, गवत तथा अन्  सिी का ष इन्हीं के द्वारा होता ह ै 

शरीर के विविन्न संसथानों कस कोवशकाओ ंकस बनािट तथा का ष-विवि में िी अन्तर होता ह ै 

अभ् यास प्रश् न  

ररक् त स् थान की पश्तव –  

(क)  खरुारुी अन् त प्रद्रव्  ी जावलका में...........वचपके रहते हैं   

(ख)  कोवशका का ऊजाष गयह................ह ै  

(ग) राइबोसोम ..........का महत् िपचणष का ष करते ह ै  

(घ) क्ष वतग्रस त कोवशका का पाचन.......कहलाता ह ै  

(ड.) कोवशका के स्रािी उत् पाा..................में एकवित होकर कोवशका कला से बाहर छोड़ वा े जाते ह ै  

1.6  ऊतक (Tissues) का सामान्य पररचय 



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 11 

 

समान आकार तथा समान उद्देश्  के वलए का ष करने िाली कोवशकाओ ंके समचह को ‘ऊतक’ (Tissues) 
कहा जाता ह ै 

वजस प्रकार कोवशकाओ ंका एक समचह वमलकर ‘ऊतक’ कस रचना करता ह,ै उसी प्रकार ऊतकों का एक समचह 

वमलकर शरीर के एक अंग अथाषतअ अि ि कस रचना करता ह ै 

ऊतकों के वनभनवलवखत िाग वक े जा सकते हैं- 

1.6.1 तशन्िका तन्ि ऊतक (Nervous Tissues)  इन ऊतकों द्वारा संपचणष ‘तवन्िका-तन्ि’ का वनमाषण होता 

ह ैि इसमें मवसतष्क (Brain), तवन्िका (Nerves) तथा सरु्भुना तवन्िका (Spinal Cord) ाोनों सवभमवलत 

होते ह ै 

इन ऊतकों कस इकाई को ‘न् चरॉन’ (Neurone) कहा जाता ह ै ‘न् चरॉन’ ाो प्रकार के होते हैं- 

(1) बाइपोलर निष सैल्स (Bipolar Nerve Cells) 

(2) मल्टीपोलर निष सैल्स (Multipolar Nerve Cells) 

 

 

 

 

 

इन ऊतकों के वनभनवलवखत तीन मुख्  का ष हैं- 

(क) संिेानाओ ंकस सचचनाओ ंको ग्रहण करना (Sensory Impulse)A 
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(ख) पे्ररक आज्ञा कस सचचनाओ ंको िेजना (Motor Impulse)A 

(ग) संिेानाओ ं को आज्ञाओ ं में बालना (Transformation of Sensory Impulses in 

motor impulses) 

1.6.2 मांसपेशी ऊतक (Muscular Tissues)  मनषु् -शरीर का अविकांश िाग मांसपेवश ों से ही वनवमषत 

होता ह ै  े पेवश ााँ सभपचणष शरीर में फैली रहती हैं  शरीर के िीतर तथा बाहर वजतनी िी गवत ााँ होती हैं, िे सब इन पेवश ों 

द्वारा ही होती हैं   े पेवश ााँ एक ओर बाह्य िागों से लगी रहती हैं तो ाचसरी ओर पाचन-नली, श्वांसनली, गिाषश , मचिाश  

आवा में फैली रहती हैं   े लाल रंग कस तथा पाराशषक होती हैं ि का ष के अनसुार इन्हें ाो िागों में वििावजत वक ा जाता 

ह-ै 

(1) ऐवच्छक मांसपेवश ााँ (Striped or Voluntary Muscles)A 

(2) अनैवच्छक मांसपेवश ा¡ (Non-Striped or Involuntary Muscles)A 

 

 

 

Muscular Tissues 

1.6.3 अशस्थ ऊतक (Bony Tissues)  हडअवड ााँ ाो प्रकार कस होती हैं- 

(1) ठोस और कड़ी (Compact Bone) तथा (2) पतली और मलुा म (Cartilage) पतली तथा मलुा म 

हडअवड ााँ अथाषतअ ‘कावटषलेज’ को ‘उपावसथ’ िी कहा जाता ह ै शरीर में इनकस संख् ा बहुत कम होती हैं  जैसे-नाक के नीचे 

कस हडअडी, कान कस बाहरी हडअवड ााँ और नाखचन आवा  

 

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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कड़ी हडअवड ााँ ाो प्रकार कस होती हैं-(1) पतली तथा लभबी हडअवड ााँ  इन हडअवड ों कस िीतरी नाली अथाषतअ ‘पोल’ को 

मज्जानाल (Marrow Cavity) कहा जाता ह ै (2) ठोस तथा चपटी हडअवड ााँ, जैसे-वसर कस तथा श्रोणी कस 

हडअवड ााँ आवा  इन ाोनों प्रकार कस हडअवड ों के ऊतकों को िमशः कठोर अवसथ ऊतक (Hard Bony Tissues) 

तथा कोमल अवसथ ऊतक (Soft Bony Tissues) कहा जाता ह ै 

1.6.4 उपकाा ऊतक (Epithelial Tissues)  कुछ ऊतक ऐसे होते हैं जो शरीर कस प्रत् ेक नली के िीतरी 

िाग में रहते हैं तथा शरीर के बाह्य िाग को िी ढाँके रहते हैं   े ऊतक एक सतर कस िााँवत फैले रहते हैं  इन्हें ‘एपीथीवल म’ 

(Epithelium) कहा जाता ह ै प्रत् ेक सथान के का ष के अनसुार इनकस रचना विविन्न प्रकार कस होती ह ै  े ऊतक 

वनभनवलवखत 5 प्रकार के होते हैं- 

                 

 

सतररत उपकला ऊतक (Stratified Epithelium Tissues) 

 एकसतरी  उपकला ऊतक (Pavement Epithelium Tissues) 

 सतभिाकार उपकला ऊतक (Columnar Epithelium Tissues) 

 रोमक उपकला ऊतक (Epithelium Diliated Tissues) 

 पररिती उपकला ऊतक (Transitional Epithelium Tissues) 
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1.6.5 फुफ्फुसीय ऊतक (Alveolar Tissues)  इन ऊतकों के कोशा हल्के गलुाबी रंग के होते हैं  इनकस 

ाीिार बहुत पतली होती ह ै  े लचीले िी होते हैं   े फेफड़ों का वनमाषण करते हैं  इनमें िा  ुका प्रिेश सरलता से हो जाता 

ह ै िा  ुसे िर जाने पर  े ाब जाते तथा उसके वनकल जाने पर वसकुड़ जाते हैं  इन ऊतकों के कोशा महीन िा ु-नली में 

खलुते हैं   े अंगचर के गचु्छे कस िााँवत वबखरे रहते हैं, परन्त ुइनकस ाीिारें एक-ाचसरे से जड़ुी रहती हैं तथा इनके चारों ओर 

वशरा ें (Veins) फैली रहती हैं  

1.6.6 सयंोजक ऊतक (Areolar or Connective Tissues)   े ऊतक अत् न्त सािारण प्रकार के 

होते हैं   े सफेा तथा पीली जाली जैसे होते हैं   े सभपचणष शरीर में फैले रहते हैं  इनका का ष विविन्न ऊतकों को आपस में 

जोड़ना तथा खाली सथानों को िरना ह ै  े शरीर को गमी ातेे, साी से बचाते तथा उपिास के वानों में शरीर को िोजन ानेे 

के काम आते हैं  

 

1.6.7 ग्रशन्थ ऊतक (Glandular Tissues)  इन ऊतकों द्वारा विविन्न प्रकार कस गं्रवथ ों (Glands) का 

वनमाषण होता ह ै इनसे एक प्रकार का स्राि वनकलता है, जो शरीर के वलए अत् विक उप ोगी होता ह ै विविन्न प्रकार के 

ऊतक विविन्न प्रकार के स्राि वनकालते हैं  

शरीर के िीतर वनभनवलवखत तीन प्रकार कस गं्रवथ ााँ होती हैं- 

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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(1) वजनके द्वारा स्राि वनकलकर नवलकाओ ंद्वारा आंतों में पहुाँचता तथा पाचन वि ा में सहा क बनता ह,ै जैसे-  कय त~ 

(Liver)] पैवन्ि ाज (Pancreas) तथा सैलाइिरी ग्लैण्डअस (Salivary Glands) 

(2) वबना नवलकाओ ंिाली गं्रवथ ााँ, वजनके द्वारा स्राि वनकल कर सीिे रक्त में वमल जाते हैं  इनके स्राि को 

‘हामयो न’ (Hormone) कहा जाता ह ैतथा इन गं्रवथ ों को अन्तःस्रािी गं्रवथ ााँ (Endocrine Glands) िी 

कहते हैं   

(3) िे गं्रवथ ााँ, वजनसे वनकलने िाला स्राि वचकनाहट (Lubrication) का का ष करता ह,ै तावक रगड़ उत्पन्न होने 

पर त्िचा वछलने न पा े   े गं्रवथ ााँ मुाँह तथा आंतों कस िीतरी वसवल्ल ों में पा ी जाती हैं  इन्हें भ चकस ग्लैण्ड (Mucus 

Glands) कहा जाता ह ै 

1.6.8 रूशधरीय ऊतक (Blood Tissues or Blood Cells)  ह सं ोजक ऊतक (Connective 

Tissues) का ही एक प्रकार ह,ै जो वक अन्  प्रकार के ऊतकों से विन्न होता ह ै इसमें ाो प्रकार के कोशा (Cell) 

होते हैं, वजन्हें ‘रक्तकोवशकाऐ’ं (Blood Corpuscles) कहा जाता ह-ै 

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

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

उक्त ऊतकों का माय म इनमें उपवसथत द्रि पााथष होता ह,ै जो वक आकर्षण तथा प्रिहन का मखु्  सािन ह ै रक्त 

में पा े जाने िाले इस द्रि पााथष को ‘्लाज्मा’ (Plasma) कहते हैं  ‘्लाज्मा’ एक रंगहीन द्रि ह,ै जो सं ोजक-

ऊतक के (Matrix) कस िांवत होता ह ैतथा रक्त कोवशकाऐ ंइसी में तैरते हुए एक से ाचसरे सथान में पहुाँचती रहती हैं  

अभ् यास प्रश् न  
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(2) सही/असत् य बताइए  

(क) सामान आकार तथा समान का ष को करने िाले बल कोशा समचह को ऊतक कहते ह ै   

(ख) र् त एक सं ोजी उिक ह ै        

(ग) श् िास प्रणाली एिं पाचन संस थान कस पेवश ां अनैवच्छक पेवश ां होती ह ै  

(घ) श् िेत र् त कोवशकाऐ ंलाल र् त कोवशकाओ ंसे अविक होते ह ै     

1.7 सारांश  

प्रस ततु इकाई को पढने के बाा आप जान चकेु होंगे, वक मानि शरीर संगठन में शरीर के आठ मखु्   संसथान 

महत् िपचणष िचवमका वनिाते हैं ि शरीर को आिार और दृढता प्रा् त करने, गवत प्राान करने, र् त संचरण पोर्क, 

सन् तानोत् पवि, एिं शरीर कस प्राथवमक इकाई कोवशका अपने आप में पचणष ह ै एक शरीर में वजतने आिश्  क संस थान होते हैं 

इसी प्रकार एक छोटी कोवशका में इन् हीं बढे संस थान कस छोटी प्रवतकय वत होती ह ै कोवशका में पाचन, उत् सजषन, पोर्ण अंग 

विद्यमान होते हैं  कोवशका आपस में वमलकर ऊतकों का वनमाषण करती हैं  इन् हीं एक समान अितरण एिं का ष करने िाली 

कोवशकाओ ंका समचह ऊतक कहलाता ह ैजो पचरे शरीर का वनमाषण करता ह ै इस इकाई के अय   न से आप सहज ही शरीर 

का महत् ि एिं उसकस उप ोवगता को समस ग े होंगे   

1.8 शब दावाी  

वनष् प्राण – वजसमें प्राण न हो, मयतप्रा   

नाविक – केन् द्र  

न्  चरॉनं – तंविका तंि कस प्राथवमक इकाई/ कोवशका  

ऐवच्छक – अपनी इच् छा से  

् लाज् मा – एक प्रकार का विवशष् ट तरल पााथष   

अनेवच्छक – वजस पर अपनी इच् छा ना हो  

ऊतक – कोवशकाओ ंका समचह  

माइरोकावण्ड्र ा : कोवशका का विद्यतुाग्रह  

संस थान – तन् ि  

कोष् ठ – आिरण  

फुफ्फुस – फेफड़े  

उार – पेट  

िय्  क - गाुाष, वकडनी  

कोशा – कोवशका, शरीर कस इकाई  

विवि – वािार  
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1.9 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  

1. (क) राइबोसोम 

(ख)  माइटोकोवन्ड्र ा  

(ग)  प्रोटीन संश् लेर्ण  

(घ)  नेिोवसस  

(ड.)  गॉल् जी बााँडी  

2. (क) सत्     

   (ख) सत्    

   (ग) सत्    

   (घ) असत्   
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1.11 शनबंधात् मक प्रश् न  

1. कोवशका कस रचना एिं वि ा समसाइ े   

2. ऊतक से ्  ा तात् प ष ह ै इसके प्रकारों के विर्  में विस तार से समसाइ े      
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इकाई 2 - अशस्थ तन् ि की रचना व कायव  

2.1 प्रस तािना  

2.2 उद्दशे्    

2.3 अवसथ संस थान : एक पररच  

2.4 कंकाल के का ष  

2.5 अवसथ ों का आकार  

2.6 अवसथ पंजर और उसके मखु्   का ष  

2.7 अवसथ ों का संगठन 

2.8 अवसथ पंजर में अवसथ ों कस संख्  ा  

2.9 महत् िपचणष संवि ां  

2.10 सारांश  

2.11 शब् ाािली  

2.12 अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

2.13 संािष ग्रन् थ सचची  

2.14 वनबंिात् मक प्रश् न  

2.1 प्रस् तावना  

वपछली इकाई में आपने शरीर संगठन के विविि आ ामों के साथ-साथ कोवशका ि ऊतकों के बारे में अय   न वक ा  

मानि शरीर विविि तन् िों से वमलकर बना ह ै शरीर एक महत् िपचणष संस थान कंकाल तन् ि ह ै मानि शरीर का ढॉचंा अवसथ ों 

से वमलकर बना होता ह ै अवसथ ों के इस ढॉचंे को अवसथपंजर  ा कंकाल कहते ह ै  ह कंकाल शरीर के कोमल अंगों कस 

सरुक्ष ा करता ह ै प्रस ततु इकाई में कंकाल तन् ि कस वििेचना आपके अिलोकनाथष प्रस ततु कस जा रही ह ै  

2.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 अवसथ संस थान अथिा कंकाल तंि के विर्  में सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 कंकाल के विविन् न का यो  कस िली-िॉवत वििेचना कर सकें गे   
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 अवसथ ों के आिार से संबंवित जानकारी कस वििेचना कर सकें गे  

 अवसथ पंजर ि उसके मखु्   का यो  के विर्  में विस तयत रूप से ज्ञान प्रा् त कर सकें गे   

 अवसथ ों के संगठन से संबंवित जानकारी विस तारपचिषक प्रा् त कर सकें गे   

 अवसथ पंजर में अवसथ ों कस संख्  ा के विर्  में ज्ञान अवजषत कर सकें गे   

 प्रस ततु इकाई के अंत में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ा ेसकें गे   

2.3 अशस्थ संस् थान : एक पररचय  

मानि शरीर को एक सवु्  िवसथत आकार एिं सहारा ानेे के वलए एक विवशष् ट तंि को आिश्  ता होती ह ैि कोमल अंगों 

को सहारा प्राान करने, शरीर को आकार ानेे, गवत ानेे का का ष जो विवशष् ट संस थान करता ह,ै िह कंकाल तंि अथिा 

अवसथ संस थान कहलाता ह ै  ह मानि शरीर वनमाषण का आिार हैं   

मनषु्  शरीर का ढााँचा अवसथ ों (हडअवड ों) से बना होता ह ैि हडअवड ों के इस ढााँचे को अवसथ पंजर अथिा 

कंकाल (Skeleton) कहा जाता ह ै  ह अवसथ-पंजर ही मांस, चमष, वशराऐ,ं िमवन ााँ, सना  ुआवा कोमल अंगों को 

शरीर के िीतरी िाग में सरुवक्ष त रखने का आिार ह ै मांस, पेशी, पेशीबन्िन, बन्िनी, तन्त ुआवा इसी से वलपटे रहते हैं  

मानि-शरीर का बाह्य सिरूप इसी ढााँचे के अनरुूप होता ह ै विविन्न हडअवड ााँ ही आपस में वमलकर सवन्ि ााँ बनाती हैं तथा 

उन्हें गवत प्राान करने में सहा ता ातेी हैं  लभबी अवसथ ों द्वारा रक्त के लाल कण िी तै ार वक े जाते हैं  वजनका वनमाषण 

अवसथ मज् जा में होता ह ै  

अवसथ-पंजर में कुछ हडअवड ााँ लभबी, कुछ गोल, कुछ चपटी, कुछ टेढी-मेढी और कुछ बेलनाकार होती हैं  

इनकस लभबाई-चौड़ाई िी अलग-अलग पा ी जाती ह ै सभपचणष शरीर में छोटी-बड़ी हडअवड ों कस कुल संख् ा 206 होती ह ै 

इनका िार शरीर के िार का प्रा ः 16िां वहससा होता ह ै 

हडअवड ों के िीतर पा ी जाने िाली मज्जा ाो प्रकार कस होती है-(1) लाल और (2) पीली  लाल रंग कस मज्जा 

हडअडी के जालम  िाग में तथा पीले रंग कस मज्जा हडअडी के वसरों पर वाखाई ातेी ह ै 

अवसथ ों का वनमाषण सजीि पााथष (Organic matter) तथा खवनज पााथष (Mineral matter) 
के मेल से होता ह ै इनमें सजीि पााथष का प्रवतशत 33.30 तथा खवनज पााथष 66.70  प्रवतशत पा ा जाता ह ै 

2.4 कंकाा के कायव  

कंकाल के मखु्  का ष वनभनवलवखत हैं- 

 शरीर को आकार प्राान करना   

 शरीर को दृढता प्राान करना   
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 िीतरी कोमल अंगों को सरुक्ष ा प्राान करना   

 पेवश ों के वलए मड़ुने का स थान प्राान करना   

 शरीर कस सवन्ि ों को सुव् िवसथत करना और शरीर को का ष करने तथा चलने-वफरने इत्  ावा के  ोग्  बनाना  

2.5 अशस्थयों का आकार  

रचना एिं आकय वत के आिार पर वनभ न प्रकार कस अवसथ ां होती ह ै–  

1. लभ बी अवसथ ां –  े चौड़ाई कस अपेक्ष ा लभ बाई में अविक होती हैं  उााहरण के वलए, िजुाओ,ं जांघ, तंि आवा कस 

लभ बी अवसथ ां  इसका विस तयत वििेचन आगामी पयष् ठों में ह ै  

2. छोटी अवसथ ां – इस प्रकार कस अवसथ ां ाीघष अवसथ ों के समान लभ बी नहीं होती बवल्क लभ बाई, चौड़ाई, मोटाई में 

लगिग बराबर होती ह,ै लेवकन इनकस आकय वत असान होती ह ै  

 े अविकतर स पंजी अवसथ ऊतक कस बनी होती हैं ि छोटी अवसथ ां कलाई तथा टखननों में पाई जाती ह ै  े 

अविक गवत के वलए उप ोगी नहीं होती अत: ऐसी जगह पाई जाती हैं जहां अविक गवत कस आिश्  कता नहीं होती ह ै  

3. चपटी अवसथ ां – इस प्रकार कस अवसथ ां वश्ब्स, कंिे कस अवसथ ा,ं िक्ष  कस अवसथ तथा खोपड़ी कस अवसथ होती ह ै  

4. असमाकय वत अवसथ ां –  े आकार में एक जैसी नहीं होती  े अवन वमत ि विवशष् ट होती हैं जैसे कशेरूक ाण् ड कस 

अवसथ ां, चेहरे कस अवसथ ां, कच ल् ह ेकस अवसथ ां   े अवसथ ां िी छोटी अवसथ ों के समान स पंजी अवसथ ऊतक कस बनी 

होती हैं   

5. कण् डरावसथ ॉ ं– इस प्रकार कस अवसथ ॉ ं कुछ विशेर् कण् डराओ ंमें विकवसत होती ह,ै जो वकसी जोड़ के वनकट पाई 

जाती हैं जैसे घटुने कस अवसथ, कलाई कस विशेर् अवसथ इत्  ावा तथा इस प्रकार कस अवसथ ॉ ंघोड़ों कस का षक्ष मता को 

बढाती ह ै  

2.6 अशस्थ पंजर और उसके मुख् य कायव  

अवसथ पंजर का मखु्   का ष वि ात् मक का ष ह ै  

1. अवसथ पंजर शरीर में समवसथवत बना े रखने में महत् िपचणष िचवमका वनिाता ह ै  

2. शरीर कस जो िी गवत ां होती हैं िे अवसथ ों के कारण ही सभ िि हो पाती ह ै  

3. अवसथ ों कस मज् जा में (bone marrow) र् त का वनमाषण होता ह ैतथा इस का ष के कारण अवसथ ों का महत् ि 

और िी बढ जाता ह ै  

4.  ह िण् डारण का का ष िी करती हैं और अवसथ ों में कैवल्श म पचरे शरीर का लगिग 99% तक पा ा जाता ह ै  
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2.7 अशस्थयों का संगठन   

एक ि स क मनषु्   कस अवसथ में जल एिं गेरू पााथें का संगठन 25% और 75% तक पा ा जाता ह ै गेरू पााथष 

में मखु्   रूप से कैवल्श म और फॉसं फोरस अकाबषवनक पााथष के रूप में एिं काबषवनक ठोस (मखु्  त ा प्रोटीन) 30% के 

आसपास होता ह ै  

2.8 अशस्थ पंजर में अशस्थयों की संख् या  

मनषु् -शरीर में पाई जाने िाली कुल 206 हडअवड ों में से विविन्न अंगों में वनभनवलवखत संख् ा में हडअवड ााँ पा ी जाती हैं –  

(1) कपाल (Cravium)  में 8 

(2) चेहरा (Face) में 14 

(3) कान (Ear) में 6 

(4) रीढ (Spinal Column) में 26 

(5) पसवल ों (Ribs) में ाोनों ओर 12$12         24 

(6) छाती (Sternum) में 1 

(7) गले (Hyoid Bone) में 1 

(8) उयिष शाखाओ ंअथाषत ाोनों हाथों में 32+32     कुल 64 

(9) वनभन शाखाओ ंअथाषतअ ाोनों पािों में 31+31     कुल 62 

       कुल  ोग    206 

परुूर् शरीर कस िााँवत वि ों के शरीर में िी कुल 206  हडअवड ााँ ही होती हैं  उक्त हडअवड ों कस संख् ा के सभबन्ि में विशेर् 

वििरण वनभनानुसार ह-ै 
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TYPES OF BONE 
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(v) खोपड़ी कस अवसथ ों में-  

(1) मवसतष्क (Cravium) िाग में            8 

(2)चेहरे (Face) में                                   14 

(c)   िड़ कस हडअवड ों में  

(1)ाोनोंओरकसपसवल ोमें                                        24 
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(2) छाती (Sternum) में 1 

(3) अक्ष कावसथ ााँ अथिा हसंली कस हडअवड ााँ (Clavicle) 2 

(4) सकन्िावसथ अथिा कंिे कस हडअडी (Shoulder Blade or Scapulla) 2 

(5) श्रोणी मेखला (Hip Girdle) 2 

(6)कशेरूकाऐ(ंVertebra)                                     33 

(l)  िजुाओ ंकस हडअवड ों में-  

(1) प्रगण्डावसथ ा¡ (Humerus) 2 

(2) अन्तः प्रकोष्ठावसथ ााँ (Ulna) 2 

(3) बवहःप्रकोष्ठावसथ ा (Radius) 2 

(4)मवणबन्िकसअवसथ ााँ(CorpalBones)                             16 

(5)शलाकावसथ ााँ(Metacarpals)                                 10 

(6)अंगलुावसथ ााँ(Phalanges)                                   28 

(n)    टााँगों कस हडअवड ों में-   

         (1) उयिषविकावसथ ााँ (Femur) 2 

(2) जानिुवसथ ााँ (Knee Cap, Patella) 2 

(3) अन् तजषवघ (Tibia) 2 

(4) िवहजषवघ (Fibula) 2 

(5)गलु्फावसथ ााँ(Tarsals)                                      14 

(6)अनगुलु्फावसथ ााँ(Metatarsals)                                10 

(7)अंगलुावसथ ााँ(Phalanges)                                   28 

   कुल ोग                                                206 

2.9 महत् वप् व संशधयां  

 मानि शरीर कस महत् िपचणष सवन्ि ॉ ंइस प्रकार हैं   
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(अ) तन् तमु  संवि ॉ ं(Fibrous joints)   

(ब) उपवसथम  संवि ॉ ं(Cartilaginous joints)  

(स) साइनोवि ल संवि ााँ (Synovial joints) 

(अ) तन् तमु  संवि ां – सामान्  त: तन् तमु  संवि ॉ ंतीन प्रकार कस होती ह ै- स  चचसष, वसण् डेस मोवसस एिं गोभ फोवसस  

 

 

स  चचसष कपाल में पाई जाने िाली अचल सं वि ह ैसीवमत गवत िाली वसण् डेस मोवसस सवन्ि ां एिं गोभ फोवसस 

संवि ां कसल  ा खचंटी और गतष कस बनी होती ह ैउााहरण के वलए ान् तमचल के ान् तबोटर में उसकस अवसथ ॉ ंसॉकेट में 

अिवसथत होने पर बनती ह ै  

(ब) उपवसथम  संवि ॉ – इस प्रकार कस सवन्ि ॉ ंमें अल् पगवत होती ह ैअथिा वबल् कुल िी गवत नहीं होती ह ै िवटषरी ी का , 

मेन्  चवरी  म के मय   और स टनषम का  आवा में उपवसथजन्   संवि ां पाई जाती ह ै  

 

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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(स) साइनोशवया सशंधयां –  

शरीर कस अविकांश स था ी सवन्ि ॉ ंसाइनोवि ल होती ह ै  

 

 

 

 अवसथ ों के वसरे एक पतली वचकनी सवन्ि बनाने िाली उपवसथ से ढके रहते हैं  इनकस संवि गहुा में साफ, गाढा लसलसा 

तैली  द्रि पााथष िरा रहता हैं  इस द्रि के कारण सवन्ि वचकनी बनी रहती ह ै  े सवन्ि ां शरीर कस अविकतर स था ी 

सवन्ि ों का वनमाषण करते हैं  इनके उााहरण कोहनी, घटुने, टखने, जबोड़, अंगवुल आवा कस सवन्ि ां 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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अभ् यास प्रश् न –  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव –  

(क)  सभ पचणष शरीर में छोटी-बड़ी अवसथ ों कस कुल संख्  ा..............हैं   

(ख)  अवसथ ों का वनमाषण में..............प्रवतशत सजीि पााथष एिं............प्रवतशत खवनज पााथष पा ा जाता ह ै  

(ग)  पसवल ॉ ं.............जोड़ी होती ह ै  

(घ)  छाती कस अवसथ...............कहलाती ह ै  

(ड.)  सवन्ि ॉ.ं.................प्रकार कस होती ह ै  

2. सत् /असत्   बताइ े -   

(क) र् त का वनमाषण अवसथ मज् जा में होता ह ै  

(ख)  साइनोवि ल संवि ां सभ पचणष शरीर कस अविनाशत: स था ी संवि का वनमाषण करती हैं   

(ग)  तन् तमु  संवि ां चल स वंि ां हैं   

2.10 सारांश  

आपने पढा वक अवसथ संस थान न केिल गवत प्राान करने, ढांचा ानेे अथिा वसथरता ानेे का का ष करता ह ैबवल्क  ह 

कोमल अंगों को जैसे मवसतष् क, हृा , आंते आवा को सहारा एिं संरक्ष ण प्राान करता ह ै अवसथ संस थान शरीर को आिार 

होन ेके साथ जीिन का िी आिार होता ह ै अवसथ ों का वनमाषण सजीि पााथयो  तथा खवनज पााथों के मेल से होता ह ै 

अवसथ ों के जोड़ों में ही र् त का वनमाषण सभ िि हो पाता ह ै अत: कंकाल तंि अन्   तंिों को सहारा ातेा ह ैएिं मांसपेशी  

संस थान एिं र् त से सीिा इसका सभ बन् ि होता ह ै  

2.11 शब दावाी  
समवसथवत – एक समान वसथवत  
काबषवनक पााथष – काबषन  ु्  त पााथष  
अवसथ – हडअडी  
पंजर – वपजड़ा  
संसथान – तन् ि  
ऊतक – कोवशकाओ ंका समचह  
सवन्ि – वमलना, वमलाना, ाो हडअवड ों को जड़ुने का सथान  
जान ु– घटुना  
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2.12 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  
1. ररक् त स् थानों की पश्तव  

(क)  206  

(ख)  33.30%, 66.70% 

(ग)  12  
(घ)  िक्ष ोवसथ  
(ड.)  तीन  
2. सत् य/असत् य   

(क)  सत्    
(ख)  सत्    
(ग)  असत्   
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2.14 शनबंधात् मक प्रश् न 

1. कंकाल तंि के का ष एिं अवसथ ों के आकार कस चचाष कसवजए   

2. अवसथ ों के संगठनात् मक वििरण के साथ मखु्   संवि ों कस चचाष कसवजए   
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इकाई- 3 पेशीय तन् ि की रचना व कायव  

3.1 प्रस तािना  

3.2 उद्दशे्    

3.3 मांस-संस थान अथिा पेशी  तंि-एक पररच   

3.3.1 पवेश ों का नामकरण  

3.3.2 पवेश ों का उद्गम एिं वनिेशन  

3.3.3 पवेश ों कस बनािट  

3.4 मांसपेवश ों के िाे  

3.4.1 ऐवच्छक पेवश ां  

3.4.2 अनैवच्छक पेवश ां  

3.5 पेवश ों के का ष एि ंगवत ां  

3.6 शरीर कस मखु्   पेवश ां  

3.7 सारांश  

3.8 शब् ाािली  

3.9 अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

3.10 सन् ािष ग्रन् थ सचची  

3.11 वनबंिात् मक प्रश् न  

3.1 प्रस् तावना  

मानि शरीर का ढॉचंा अवसथ ों से बना होता ह,ै जो वक अलग-अलग आियवत कस होने के कारण शरीर के 

अलग-अलग वहस सों को सहारा, सरुक्ष ा एिं गवत प्राान करती हैं  अवसथ मज् जा में र् त कोवशकाओ ंका वनमाषण होता ह ै 

उपरो् त सिी जानकारी आपने वपछली इकाई में अवजषत कस ह ै  

इस इकाई में आप पेशी  संस थान के विर्  में पढेगे  मानि ढॉचंा अवसथ ों से बना होता है, वजसमें अवसथ ॉ ं

लीिर कस िांवत का ष करती ह,ै परन् तु पेवश ां उन् हें गवत करने कस शवक्त प्राान करती हैं  पेवश ों के वसकुड़ने एिं फैलने कस 

वि ा अवसथ संस थान पर सीिे प्रिाि डालती ह ै  

आगे आप जान पा ेंगे वक वकस प्रकार पेवश ां शरीर में महत् िपचणष िचवमका वनिाती हैं   

3.2 उदे्दश् य  
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प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 मांस संस थान अथिा पेशी तन्ि के विर्  में सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 पेवश ों का नामकरण कर सकें गे   

 पेवश ों के उद्भि  एिं वनिेशन के विर्  में विस तार से जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 पेवश ों कस बनािट के बारे में विस तारपचिषक जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 मांसपेवश ों के िाेों के बारे में विस तयत जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 पेवश ों के विविन् न का यो  एिं गवत ों के विर्  में जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 शरीर कस मुख्   पेवश ों के बारे में जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 ऐवच्छक पेवश ों कस संरचना एिं का ों के विर्  में जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 अनेवच्छक पेवश ों कस संरचना एिं का ों के विर्  में जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 प्रस ततु इकाई के अन् त में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ा ेसकें गे   

3.3 मांस-संस्थान अथवा पेशीय तन्ि (Muscular System) – एक पररचय  

कोवशकाओ ं(Cells) तथा उनके समचह-ऊतकों (Tissues) द्वारा ही शरीर के विविन्न अि िों का वनमाषण होता ह ै 

मांसपेवश ों कस रचना िी उन्हीं कस ाने ह ै मांसपेशी के प्रत् ेक तन्त ुमें वकतनी ही कोवशकाऐ ंहोती हैं   
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मनषु्  शरीर का अविकांश बाह्यान्तर िाग मांसपेवश ों से ढाँका रहता ह ै शरीर का ऊपरी ढााँचा तो पचणषतः ही 

मांसाच्छावात होता ह ै इसी आच्छाान के कारण शरीर सनु्ार तथा सडुौल वाखाई ातेा ह ै 

‘मांसपेवश ा’ं अथिा ‘मांस’ एक लसाार समचह का नाम ह ै मांसपेवश ां   ा तो मांस का गचु्छा होती हैं 

अथिा एक-एक मांस-सचि होती हैं  इन पेवश ों में ‘संकोचन’ का विशेर् गुण होता ह]ै वजसके कारण हम अपने हाथ-पााँि] 
वसर आवा शारीररक अि िों को विविन्न वाशाओ ंमें सरलतापचिषक घमुा सकते हैं तथा उनसे विविन्न काम िी लेते हैं  

जैसे-मुाँह को खोलना और बन्ा करना हाथों से वलखना पााँिों से चलना आवा  हृा  का िड़कना आाँखों कस पतुवल ों का 

वसकुड़ना और फैलना तथा िोजन को चलाकर गले से नीचे उतरना आवा का ष िी इन्हीं के कारण सभपन्न होते हैं  

3.3.1 पेशशयों का नामकर  – पेवश ों के नाम उनके का ष के आिार पर, बनािट के आिार पर, शरीर में उनकस 

वसथवत एिं उनके तन् तओु ंकस वाशा के आिार पर रखा जाता ह ै उााहरण के वल े वसथवत के आिार पर External 
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intercostals and Internal intercostals पेवश ों के नाम रखे ग े हैं, आकय वत के आिार डेल् टाइड 

(Deltoid muscle) जो वक डेल् टा (वललोगाकार) आकार कस ह ै का ष के अनसुार पेवश ों के नामकरण का उााहरण 

बांह कस पेशी Flexor Pollicis longus नामक पेशी ह ै  

3.3.2 उद्गम एवं शनवेशन  

(अ) उद्गम – उद्गम का अथष ह ैपेशी का िह वसरा जो पेशी  संकुचन के होने पर वसथर अिस था में होता ह ै  ह वसरा अवसथ 

के वजस वहस से पर जुड़ा रहता ह ैउस स थल अथिा सभ बवन्ित स थान को उद्गम स थल कहते हैं  पेशी का उद्गम सामान्  त: 

अक्ष ी  कंकाल के अविक समीप रहता ह ै पेवश ों के का ष के  अनसुार उनके उद्गम स थल पररिवतषत होते ह ै  

(ब) वनिेशन – पेशी का वनिेशन से तात् प ष पेशी के गवतशील वहस से से ह ै अवसथ के सभ बन् ि में बात करें तो वनिेशन अक्ष ी  

कंकाल के ाचरस थ जड़ुाि से सभ बवन्ित ह ै  

3.3.3 पेशशयों की बनावट – पेवश ों कस बनािट उनके तन् तओु ंके विविन् न आकारों में व्  िवसथत होने के कारण होती 

हैं पेवश ों कस शवक्त, गवतशीलता, वसथरता, लचीलापन आवा तन् तओु ंके विविन् न व्  िस थाओ ंके फलस िरूप होता हैं  पेशी 

का मय   िाग अविक लभ बा होने से गवत िी अविक होगी  पेवश ां मोटी होने से शवक्त िी अविक होगी  पेवश ां विविन् न 

आकार प्रकार कस होती ह ैजैसे गोलाकार पेशी मखु कस ओखी्  चलस ओररस ंखंों कस ओखव् चलेररस ओ्  चलाइ, स रेप 

ाशेी का उााहरण गाषन कस स टनयो हाइ ौइड पेशी, फ् चजीफॉमष पेशी तकले के आकार कस होती ह ैवजसका उााहरण बाइसे् स 

पेशी ह,ै पीनेट पेशी पंख के आकार कस होती ह ै इसका उााहरण अंगचठे कस पेवश ा,ं टांग कस रे् टरस फसमोररस पेशी आवा   
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3.4 मांसपेशशयों के िेद  

  मनषु्  शरीर में छोटी-छोटी कुल 519 मांसपेवश ााँ पाई जाती हैं  इनके वनभनवलवखत ाो िाे माने ग े हैं-  

(1) ऐवच्छक (Voluntary) 

(2) अनैवच्छक (Non-voluntary) 

3.4.1 ‘ऐवच्छक’ अथिा ‘परािीन’ मांसपेवश ा िे होती हैं, जो मनषु्  कस इच्छानसुार का ष करती हैं  उनका प्र ोग करना 

अथिा न करना मनषु्  कस अपनी इच्छा पर वनिषर करता ह ै जैसे- हाथ-पााँि आवा कस मांसपेवश ााँ  
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3.4.2 ‘अनैवच्छक’ अथिा ‘सिािीन’ मांसपेवश ााँ होती हैं, जो सितंि रूप से अपना का ष करती रहती हैं तथा मनषु्  

उन्हें अपनी इच्छानसुार नहीं चला सकता  

 

 े पेवश ा अपना का ष वान-रात वनरंतर करती ही रहती हैं  जैसे-हृा , श्वसन-संसथान, अग्न् ाश , आाँत,  
अन्ननली तथा वतल्ली आवा कस मांसपेवश ों के का ष  

मांसपेवश ााँ वजतनी सदुृढ होती हैं मनुष्  का शरीर िी उतना ही सगुवठत, सनु्ार तथा शवक्तशाली होता ह ै इनके 

द्वारा शरीर को उष्णता िी प्राप्त होती ह ै 

 

3.5 पेशशयों के कायव एव ंगशतयां   

पेवश ों के वि ात् मक होने के कारण ही शरीर में गवत सभ िि हो पाती ह ै कंकाली  पेवश ां शरीर के विविन् न 

िागों में गवत लाने के वल े अकेले का ष न करके समचहों में का षरत रहती ह ै  
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पेशी कस वि ा के अन् तगषत पेवश ों का संकुचन महत् िपचणष घटना ह ै   

पेशी का संकुचन पेशी का विशेर् गुण ह ै स ना  ुआिेगों के कारण पेशी  संकुचन होता ह ै पेशी  तन् तओु ंके संकुचन के 

वलए ऊजाष कस आिश्  कता होती ह ैऔर  े ऊजाष आहार के पाचन के फलस िरूप उत् पन् न ऊजाष से प्रा् त होती ह ै प्रवतिर्ष 

वि ा िी पेवश ों कस विशेर् गवत ह ै संिेानाए ंअथिा उद्दीपन पेवश ों के माय म से मवसतष् क तक पहुाँचते हैं एिं उसके 

पश् चातअ मवसतष् क से पेवश ों तक पे्ररणा से आकार का ष हते ु पेवश ों को उत् पे्रररत करते हैं  किी-किी संिेग मवसतष् क में न 

जाकर मेरूरज् ज ुमें जाते ह ैएिं िहीं से पे्ररणा पाकर का ष करते ह ैइस वि ा को प्रवतिती वि ा कहते ह ै  

3.6 शरीर की मुख् य पेशशयां  

अब आप शरीर कस मखु्   पेवश ों का संवक्ष ् त पररच  प्रा् त करेंगे –  

(A) शसर की पेशशयां (Muscles of the head)  

हाि िाि कस पेवश ां – गोलाकार पेवश ों ंवबषकुलेररस ं्  चलाइ और ंवबकुलेररस ंररस िमश: ंखंों कस पे वश ों 

एिं मखु कस पेवश ां हैं   

िौहों और पलकों, मुाँह के कोणों कस वहलाने िाली छोटी पेवश ां हैं  

(B) चेहरे की पेशशयां (Facial Muscles) – 

1. ं् सीवपटोफ्रन् टैवलस पेशी –  ह ललाट एिं ंखंों के उपरी िाग का वनमाषण करती ह ै 

  

2. ंवबषकुलेररस ं्  चलाइ (Orbicularis oculi) पेशी –  ह गोलाकार पेशी ंखंों को खोलने और बन् ा करने 

का का ष करती ह,ै एिं ंखंों को गोल-गोल घमुाते ह ै  

3. आवभ बषकुलेररस ंररस (Orbicularis oris) –  ह िी गोलाकार पेशी हैं एिं मखु के चारों ओर वसथत होती हैं   

4. बा् सीनेटर पेशी (Buccinator muscle) –  ह चपटी पेशी ह ैएिं ाोनों जालों का वनमाषण करती ह ै  
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5. मैसेटर पेशी (Master muscle) –  ह जबड़े कस पेशी ह ै  ह चबाते सम  जबड़े को उपर उठाने का का ष करती 

ह ै इसी प्रकार टेभ पोरेवलस पेशी (Temporalis) एिं टैररगॉ ड पेशी (Pterygoid) कस िोजन चबाते सम  विविन् न  

क्ष ेणों से जबड़े को सहा ता ातेे ह ै   

(C) गदवन की पेशशय  ं (Neck muscles) - गाषन कस पेवश ों में स टनयो हा ाइड पेशी (sternohyoid 

muscle) हांइड अवसथ को नीचे करने का का ष करती ह ै ् लेवटज् मा पेशी के संकेचन के फलस िरूप गाषन में सरुरष ां 

पड़ जाती ह ैएिं मखु कोणनमुा हो जाता ह ै रेपीवज स पेशी जोवक पीठ को पेशी ह,ै ग्रीिा के वनमाषण में िाग लेती ह ै  

(D) वक्ष िाग की पेशशय  ं(Trunk muscles) – इसमें बाहों कस पेशी पे् टोरेवलस मेजर (Pectoralis 

major) तथा इसी पेशी के नीचे वसथत पे् टोरेवलस माइनर (pectoralis minor)  जो स कैपलुा अवसथ को नीचे कस 

ओर खींचती ह ै सकैपलुा को आगे और बाहर कस ओर खींचने  

 

का का ष वसरेटस एनटीरर र (Serratus anterior) नामक पेशी करती ह ै िक्ष  स थल कस पेवश ों में बहुत महत् िपचणष 

पेशी डा फ्राम पेशी हैं   ह िक्ष  स थल और उार क्ष ेि को अलग करती ह ै इसी पेशी के कारण फेफड़ों में िा  ुिर पाती ह ै 

इनमें बाह  इन् टरकॉस टल पेशी ि आन् तररक इन् टरकॉस टल पेशी सवभमवलत होती ह ै    

(E)  पीठ की पेशशय  ं(Back muscles) -  पीठ के उपरी िाग एिं वनचले िाग कस चौड़ी और सपाट पेशी 

िमश: रेपीवज स (Trapezius muscles)  एिं लेवटसीमस डासीई (Latissimus dorsi muscle) पी 

कस पेशी में रोहभ बॉपवड स और लीिेटर स कैपलुी पेवश ां प्रमखु हैं वजनका वनिेशन उपरी िजुा कस अवसथ ों पर होता ह ै 

पीठ कस पेवश ों में कुछ अवत प्रमखु पेवश ों के अन् तगषत श् िसन में िाग लेने िाली पेशी सीरेटस पोस टीरर र सपुीरर र पेशी ह ै

एिं सलेवन स पेशी वसर के प्रसार एिं सैिोस पाइनैवलस पेशी का का ष अत्  न् त महत् िपचणष ह ै  ह िवटषबल कॉलम को 

प्रसाररत करती ह,ै ाचसरा नाम रे् टस स पाइनैवलस (Rectus spinalis) िी ह ै  

(F) िुजा की पेशशयां – इसके अन् तगषत बाइसे् स री ैवकएवलस पेशी (Biceps branchi muscles), डेल् टाइड 

पेशी (Deltoid muscles) सपु्रास पाइनेटस पेशी, सबल् कैपसेुररस पेशी, वटमीण मेजर पेशी, टेरीसमाइनर पेशी, 

री ैवक ोरेवडएवलस पेशी, कोरेकोरी ैवकएवलस पेशी आती ह ै  

(G)  श्रोश गत पेशशयां (Pelvic muscles) – इसमें लीिेटर एनाई पेवश ां  (levator ani 

muscles),  कौव्सजाई पेवश ां (Coccygeimusles) सवभमवलत हैं   

अभ् यास प्रश् न  
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1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए  

(क)  मानि शरीर में छोटी-बड़ी कुल..........पेवश ां पाई जाती ह ै  

(ख)  पेवश ों का...........पेशी का विशेर् गणु ह ै  

(ग)  पेवश ों का.........िाग लभ बा होने से गवत  िी अविक होगी   

(घ)  तक्ष ी  गुहा और रूार गुहा को अलग करने िाली पेशी का नाम...........ह ै    

2. सत् य/असत् य बताइए   

(क)  पेवश ों का उद्गम स थल अक्ष ी  के नाल के अविक समीप रहता ह ै  

(ख)  पेवश ों के का ष के अनसुार उनके उद्गम स थल पररिवतषत होते हैं   

(ग)  मैसेटर पेशी कंिे कस पेशी ह ै  

3.7 सारांश  

मानि का मॉसपेशी  संस थान शरीर कस समस त वि ाओ ंके वलए उत् तराा ी ह ै मानि शरीर का कोई िी अंग 

मॉसपेवश ों का समचह ह ै शरीर में कुछ पेशी ां ऐसी होती ह ैवजन पर हमारा वन ंिण होता ह ैउन् हें हम इच् छानसुार वन ंवित 

तथा संििषन कर सकते ह ैकुछ ऐसी पेवश ॉ ंह ैवजन पर हमारा वन ंिण नहीं होता िह स ित: ही अपना का ष करती ह ै शरीर 

कस समस त गवत ों के वलए इस संस थान का महत् ि ह ै पेवश ॉ ंशरीर को गवत ही प्राान नहीं करती अवपत ुशरीर को एक सनु् ार 

आकार िी प्राान करती ह ै पेवश ों में जब संकुचन होता ह ैतो प्रवतिती वि ा द्वारा हमारा शरीर का ष करता ह ै प्रवतिती 

वि ा के फलस िरूप वकसी गभ िीर पररणाम से बचा जा सकता ह ै  

 

3.8 शब दावाी  

 अवसथ मज् जा – अवसथ कस केन् द्री  मेडअ चलरी नवलका में तथा सवुसर अवसथ के बीच-बीच के रर् त स थानों में 

कोवशकाम  िावहकाम  ऊतक विद्यमान रहते हैं  इन सिी को सं ु्  त रूप से अवसथ मज् जा कहते हैं   

 डा फ्राम –  ह िक्ष ी  गहुा एिं उारी  गहुा के बीच उन् हें पयथक करने िाली गभु बा के आकार कस चौड़ी पेशी ह ै  

 अि ि – तत् ि  

 आच् छाान – ढकना   

 ऐवच्छक पेशी – वजस पेशी को इच् छानसुार गवत ाी जा सकती ह ै  

 अनैवच्छक पेशी – वजस पेशी को इच् छानसुार गवत नहीं ाी जा सकती ह ै  
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3.9 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव  

(क)  519  

(ख)  संकुचन  

(ग)  मय    

(घ)  डा िाम  

2. सत्य/असत् य बताइए 

(क)  सत्    

(ख)  सत्     

(ग)  असत्   
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3.11 शनबंधात् मक प्रश् न  

1. पेवश ों का िाे सवहत िणषन करते हुए का ष एिं गवत कस व्  ाख्  ा कसवजए   

2. शरीर कस मखु्   पेवश ों का िणषन कसवजए    
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इकाई  4 - रक् त पररसंचर  तंि की रचना व कायव  

4.1  प्रस तािना  

4.2  उद्दशे्    

4.3  र् त पररसंचरण अथिा पररिहन तंि: एक पररच   

4.4  र् त विश् लेर्ण  

4.4.1 ् लाज् मा   

4.4.2 र् त कवणकाऍ ं 

4.5  र् त के का ष  

4.6  र् त संचरण में सहा क प्रमखु अि ि  

4.6.1 हृा   

4.6.2 िमवन ॉ ं 

4.6.3 वशराएाँ  

4.6.4 कोवशकाए ंतथा लवसकाऍ ं 

4.6.5 फेफड़े  

4.6.6 महािमनी तथा महा-वशरा  

4.7  सारांश  

4.8  शब् ाािली  

4.9  अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

4.10 संािष ग्रन् थ सचची  

4.11 वनबंिात् मक प्रश् न  
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4.1 प्रस् तावना  

इससे पचिष कस इकाई में आपने मांस संस थान अथिा पेशी तंि के विर्  में सभ पचणष ज्ञान अवजषत वक ा  आपने जाना 

वक वकस प्रकार पेवश ॉ ंशरीर को गवत प्राान करती हैं  वकस प्रकार कस पेशी कौन सा का ष सभ पावात करती ह ै ह आपने 

पढा  इसके साथ ही एवच्छक ि अनैवच्छक पेवश ों के विर्  में आपने विस तार से समसा और जाना   

इस इकाई में आप र् त पररसंचरण अथिा पररिहन तंि के विर्  में जानेंगे और पढेंगे  आप जानेंगे वक वकस 

प्रकार र् त पररसंचरण तंि हृा , िमवन ॉ,ं वशराओ ंआवा के द्वारा र् त को पचरे शरीर में प्रिावहत करता ह ै ि साथ ही ाचवर्त 

र् त को वकस प्रकार शवुद्धकरण के वलए िजेता ह ै र् त शरीर का एक महत् िपचणष अि ि ह ैप्रस ततु इकाई में र् त के विविि 

अि िों को िी आपके अिलोकनाथष िणषन वक ा जा रहा ह ै  

4.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 र् त संचरण अथिा पररिहन तंि के विर्  में एक सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 र् त विश् लेर्ण के बारे में जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 र् त विश् लेर्ण में वमवश्रत पााथयो  का विस तारपचिषक िणषन कर सकें गे   

 र् त विश् लेर्ण में वमवश्रत पााथयो  के उपिागों के मखु्   का यो  के बारे में ज्ञान अवजषत कर सकें गे   

 र् त के प्रमखु का यो  का िली-िॉवत िणषन कर सकें गे    

 र् त संचरण में सहा क प्रमखु अि िों के विर्  में जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 हृा  कस संरचना एिं का यो  का अय   न करेंगे   

 ि मवन ों कस संरचना एिं का यो  कस वििेचना कर सकें गे   

 वशराओ ंकस संरचना एिं का यो  को जान सकें गे   

 कोवशकाओ ंतथा लवसकाओ ंकस संरचना एिं का यो  का विश् लेर्ण कर सकें गे   

 महािमनी तथा महावशरा कस का ष प्रणाली का विस तयत रूप से िणषन कर सकें गे   

 प्रस ततु इकाई के अन् त में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ा ेसकें गे   

4.3 रि संचर  अथवा पररवहन-तन्ि : एक पररचय  

शरीर के िीतर जो एक लाल रंग का द्रि-पााथष िरा हुआ ह,ै  उसी को ‘रक्त’ (Blood) कहते हैं  इसे जीिन 

का रस िी कहा जा सकता ह ै  ह संपचणष शरीर में वनरन्तर भ्रमण करता तथा अंग-प्रत् ंग को पवुष्ट प्राान करता रहता ह ै जब 

तक शरीर में इसका संचरण रहता ह ैतिी तक प्राणी जीवित रहता ह ै इसका संचरण बन्ा होते ही व्  वक्त कस मयत्  ुहो जाती 

ह ै 
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सामान् तः मनषु्  शरीर में रक्त कस मािा 5-6 लीटर होती ह ै एक अन्  मत के अनुसार मनुष्  के शारीररक िार 

का 20िााँ िाग रक्त होता ह ै र् त पचरे शरीर में ाौड़ता रहता ह ै पररसंचरण तंि में मखु्   रूप से हृा , फेफड़े, िमनी ि वशरा 

महत् िपचणष िचवमका वनिाती ह ै हमारा हृा  एक पवभ पंग मशीन कस तरह का ष करता ह ैजो अनिरत अशदु्ध र् त को फेफड़ों 

में शदु्ध करने तथा वफर शदु्ध र् त को पचरे शरीर में िजेता रहता ह ै वप्र  विद्यावथष ों र् त पररसंचरण कस  ह प्रवि ा जीिन 

िर चलते रहती ह ै आपके समक्ष  अब कुछ प्रश् न होंगे-  

 र् त ्  ा ह ैॽ 

 र् त के मखु्   अि ि ्  ा ह ैॽ 

 र् त कवणकाऐ ंवकतनी होती ह ैॽ 

 र् त कस शरीर में ्  ा जरूरत ह ैऔर इसके का ष ्  ा ह ैॽ 

 र् त पररिहन तन् ि में हृा  कस ्  ा िचवमका ह ैॽ 

 िमनी ि वशरा कस ्  ा उप ोवगता ह ैॽ 

 महािमनी ि महावशरा कस ्  ा का षप्रणाली ह ैॽ 

प्रस ततु इकाई को पढने के उपरान् त उपरो् त प्रश् नों के उत् तर जानने में सक्ष म हो जािोंगे   

4.4 रि-शवशे्लर्  

रक्त का आपेवक्ष क गुरूत्ि 1.065 होता ह ै मनषु्  शरीर के िीतर इसका तापमान 100 वडग्री फा.हा. रहता ह,ै परन्त ुरोग कस 

हालत में इसका तापमान कम अथिा अविक िी हो सकता ह ै इसका सिाा कुछ ‘नमकसन’ सा होता ह ै इसका कुछ अंश 

तरल तथा कुछ गाढा होता ह ै रक्त में वनभनवलवखत पााथों का वमश्रण पा ा जाता ह ैI 

 ्लाज्मा (Plasma) 

 रक्त कवणकाऍ ं(Blood Corpuscles) 

इनके विर्  में विसतारपचिषक वििरण वनभनानसुार ह-ै 

4.4.1 प्ााज्मा (Plasma)   ह रक्त तरल अंश ह ै इसे ‘रक्त-िारर’ िी कहते हैं   ह हल्के पीले रंग कस क्ष ारी  

िसत ुह ै इसका आपेवक्ष क घनत्ि 1.026 से 1.029 तक होता ह ै 

100 सी.सी. ्लाज्मा में वनभनवलवखत िसतएुाँ अपने नाम के आगे वलखे प्रवतशत में पा ी जाती हैं-  

(1) पानी 90% 

(2) प्रोटीन 7% 

(3) फाइरी ीनोवजन 4% 
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(4) एल्फा ग्लोब् वुलन 0.46% 

(5) बीटा ग्लोब् वुलन 0.86% 

(6) गामा ग्लोब् वुलन  0.75% 

(7) एलब् वुमन 4.00% 

(8) रस 1.4% 

(9) लिण 0.6% 

 

इसके प्रोटीन तीन प्रकार के होते हैं-(1)एलब् वुमन,  (2) ग्लोब् वुल्स तथा (3)फाइरी ीनोवजन  

‘्लाज्मा’ रक्त कवणकाओ ंको बहाकर इिर-उिर ले जाने का का ष करता ह ैतथा उन्हें नष्ट होने से बचाता ह ै 

 ह रक्त को हावनकर प्रवतवि ाओ ंसे बचाता ह,ै विशेर् कर इसके ‘एल्फा ग्लोब् वुलन’ सहा क िसतओु ंको उत्पन्न करके 

रक्त को बाह्य-जीिाणओु ंसे बचाते हैं  वकसी संिामक रोग के उत्पन्न होने पर रक्त में इनकस संख् ा सितः ही बढ जाती ह ै 

इसका ‘फाइरी ोनोवजन’ रक्तस्राि के सम  रक्त को जमाने का का ष करता ह,ै वजसके कारण उसका बहना रूक जाता ह ै 

प्रााह तथा रक्तस्राि के सम   ह एक सथान पर एकि हो जाता ह ै 

4.4.2 रि-कश काए ँ-  े तीन प्रकार कस होती हैं- 

(1) लाल रक्त कण 

(2) श् िेत 

(3) ्लेटलेटअस 

 इनके विर्  में अविक जानकारी वनभन प्रकार है-  

(1) ााा रि क -   े आकार में गोल, मय  में मोटे तथा चारों वकनारों पर पतले होते हैं  इनका व् ास 1/3000 इचं 

होता ह ै इनका व् ास-आिरण रंगहीन होता ह,ै परन्त ु इनकस िीतर एक प्रकार का तरल द्रि िरा होता ह,ै वजसे 

‘हीमोग्लोवबन’ (Haemoglobin) कहते हैं  हीम (Heam) अथाषतअ लोहा तथा ‘ग्लोवबन’ (Globin) अथाषतअ 

एक प्रकार कस प्रोटीन  इन ाोनों से वमलकर ‘हीमोग्लोवबन’ शब्ा बना ह ै  े रक्तकण, वजन्हें रक्त-कोर्ा (Blood 

Cell) कहना अविक उप कु्त रहगेा, लचीले होते हैं तथा आिश् कतानसुार अपने सिरूप को पररिवतषत करते रहते हैं  
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Structure of R.B.C 

‘हीमोग्लोवबन’ कस उपवसथवत के कारण ही इन रक्त कणों का रंग लाल प्रतीत होता ह ै हीमोग्लोवबन कस 

सहा ता से  े रक्त-फेफड़ों से ं्सीजन (Oxygen) अथाषतअ प्राण िा  ुप्रा् त करके उसे शदु्ध रक्त के रूप में सभ पचणष 

शरीर में वितररत करते रहते हैं, वजसके कारण शरीर को का ष करने कस शवक्त प्राप्त होती ह ै ं्सीजन  कु्त हीमोग्लोवबन 

को (Oxy Haemoglobin) ं् सी हीमोग् लोबन कहा जाता ह ै  

(2) शे्वत रि क -  े रक्त कण प्रोटो्लाज्म द्वारा वनवमषत होते हैं  इनका कोई वनवचितत आकार नहीं होता ह ै 

आिश् कतानुसार इनके आकार में पररितषन िी होता रहता ह ै इनका कोई रंग नहीं होता अथाषतअ  े सफेा रंग के होते हैं  

लाल रक्त-कणों कस तलुना में, शरीर में इनकस संख् ा कम होती ह ै इनका अनपुात प्रा ः 1:500 का होता ह ै एक सिसथ 

मनषु्  के रक्त कस 1 बचाँा में इनकस संख् ा 5000 से 8000 तक पाई जाती ह ै इनका वनमाषण अवसथ मज्जा (Bone 

Marrow)] लवसका गं्रवथ ााँ (Lymph Glands) तथा ्लीहा (Spleen) आवा अंगों में होता ह ै रक्त के 

प्रत् ेक सहस्रांश मीटर में जहााँ रक्त कणों कस संख् ा 500000 होती ह ैिहााँ श्वेत कणों कस संख् ा 6000 ही वमलती ह ै 

इनकस लभबाई लगिग 1/2000 इचं होती ह ैतथा सचक्ष्माशी  ंि कस सहा ता के वबना इन्हें िी नहीं ाखेा जा सकता  

इनका आकार थोड़ी-थोड़ी ारे में बालता रहता ह ै साथ ही वान में कई बार इनकस संख् ा में घट-बढ िी होती रहती ह ै 

प्रातः काल सोकर उठने से पचिष इनकस संख् ा 6000 घन वम.मी. होती ह ै 
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Structure of W.B.C 

 

इन श्वेतकणों का का ष शरीर कस रक्ष ा करना ह ै बाहरी िातािरण से शरीर में प्रविष्ट होने िाले विकारों तथा 

विकारी-जीिाणओु ंके आिमण के विरूद्ध  े रक्ष ात्मक ढंग से  दु्ध करते हैं और उनके चारों ओर घेरा डालकर, उन्हें नष्ट 

कर डालते हैं  इसी कारण इन्हें शरीर-रक्ष क (Body Guards) िी कहा जाता ह ै  वा ािुाषग् िश किी इनकस पराज  

हो जाती ह ैतो शारीररक-सिास्  नष्ट हो जाता ह ैऔर शरीर बीमारी का वशकार बन जाता ह ै परन्त ुउस वसथवत में िी  े 

शरीर के िीतर प्रविष्ट होने िाली बीमारी के जीिाणओु ंसे  दु्ध करते ही रहते हैं तथा अिसर पाकर उन्हें नष्ट कर ातेे हैं तथा 

पनुः सिास् -लाि कराते हैं   वा रक्त में इन श्वेतकणों का प्रिाि पचणषतः नष्ट हो जाता ह ैतो शरीर कस मयत्  ुहो जाती ह ै 

काम करते सम , िोजन के पचितातअ, गिाषिसथा में एिं एड्रीनलीन (Adrenaline) के इजंे्शन के बाा शरीर में इन 

श्वेताणओु ंकस संख् ा बढ जाती ह ै संिामक रोगों के आिमण के सम  इनकस संख् ा में अत् विक ियवद्ध होती रहती ह ै 

न् चमोवन ा होने पर इनकस संख् ा डअ ौढी ियवद्ध तक होती हुई पाई ग ी ह ै परन्त ुइन्फ्रलुऐजंा में इनकस संख् ा कम हो जाती ह ै 

रक्त में श्वेतकणों कस संख् ा में ियवद्ध को श्वेतकण बहुलता (Leucocytosis) तथा हृास को श्वेतकण अल्पता 

(Leucopening) कहा जाता ह ै 

संिामक रोगों के आिमण के सम   े श्वेतकण विर्ैले जीिाणओु ंसे लड़ने के वलए कोवशकाओ ंकस ाीिार से 

िी पार वनकलकर बाहर चले जाते हैं, जबवक उस सम  लाल रक्तकण नवलकाओ ंतथा कोवशकाओ ंमें ही बने रहते हैं  इन 

श्वेतकणों के वनभनवलवखत 6 िाे माने जाते हैं-  

(1) पालीमाफष  (Polymorph) 

(2) लसका ाण ु(Lymphocytes) 

(3) एक-का ाण ु(Monocytes) 

(4) उर्वस वप्र  (Eosinophil) 

(5) उि  वप्र  (Basophil) 

(6) पररितषनशील (Transitional Leucocytes) 

(3) ् लेटलेटअस :- ् लेटलेटअस को (Thrombcytes)  थ्रोभ बोसाइट  ा वबभ बाण ु िी कहा जाता ह ै   इनकस उत् पवि 

अवसथ-र् त मज् जा (Red Bone Marrow)  में लोवहत कोवशकाओ ं(MEGAKARYOCYTES) द्वारा 

होती ह ै इनका लगिग 2.5  (भ  च) होता ह ै इनकस संख्  ा लगिग 250,000 (150,000 स े350000) तक होती ह ै इनकस 

लगिग 1/10 संख्  ा प्रवतवान बालती रहती ह ैऔर र् त में निीन आती रहती ह1ै इनके प्रमखु का ष ह ै  

(1) र् त कोवशकाओ ंके अन् त:स तर (endothelium) कस क्ष वत कस क्ष वतपचवतष   

(2) अिखवण्डत होने पर वहस टेमीन कस उत् पवि करना   

(3) र् त िावहकाओ ंके अन् त:स तर में अथिा ऊतकों में क्ष वत हो जाने पर,  वा र् तस्राि कस सभ िािना हो  ा स्राि हो रहा 

हो तो ् लेटलेटअस र् त स कन् ान कस वि ा प्रारभ ि हो जाती ह ै      
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4.5 रि के कायव  

 रक्त के प्रमखु का ष वनभनवलवखत हैं- 

 आहार- नवलका से िोजन तत्िों को शोवर्त कर, उन्हें शरीर के सब अंगों में पहुाँचाना इस प्रकार उनकस िोजन 

संबंिी आिश् कता कस पचवतष करना  

 फेफड़ों कस िा  ुसे ं्सीजन लेकर, उसे शरीर के प्रत् ेक िाग में पहुाँचाना और ं्सीकय त वक े हुए अंग ही 

शरीर को शवक्त प्राान करते हैं  

 शरीर के प्रत् ेक िाग से काबषन डाई ं्साइड,  चरर ा,  चररक एवसड तथा गन्ाा पानी आवा ाचवर्त पााथों को 

अपने साथ लेकर उन अंगों तक पहुाँचाना, जो इन ाचवर्त पााथों को वनकालने का का ष करते हैं  

 शरीरसथ वनःस्रोत गं्रवथ ों द्वारा होने िाले अन्तःस्रािों और ं्सीकय त वक े हुए अंग ही शरीर को शवक्त प्राान 

करते हैं  

 शरीरसथ वनःस्रोत गं्रवथ ों द्वारा होने िाले अन्तःस्रािों (Horomones) को अपने साथ लेकर शरीर से 

विविन्न िागों में पहुाँचाना  

 संपचणष शरीर के तापमान को सम बना े रखना  

 बाह्य जीिाणओु ंके आिमण से शरीर के सिास्  को सरुवक्ष त रखने हते ुश्वेत कवणकाओ ंको शरीर के विविन्न 

िागों में पहुाँचाते रहना  

 र् त टचटी – फच टी तथा मयत कोवशकाओ ंको  कय त और ् लीहा में पहुाँचाता ह,ै जहॉ ंिे नष् ट हो जाती ह ै  

 र् त अपने आ तन एिं विस कोवसटी में पररितषन लाकर ब् लड – पे्रशर पर वन न् िण रखता ह ै  

 र् त जल – संिहन के द्वारा शरीर के ऊतकों को सचखने से बचाता ह ैऔर उन् हें नम एिं मलुा म रखता ह ै  

 र् त शरीर के अंगों कस कोवशकाओ ंकस मरभ मत करता ह ैतथा कोवशकाओ ंके नष् ट हो जाने पर उसका नि-

वनमाषण िी करता ह ै  

 र् त शरी के विविन् न िागों से व्  थष पााथयो  को उत् सजषन – अंगों तक ले जाकर उनका वनष् कासन करिाता ह ै  
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4.6  रि संचर  में सहायक प्रमुख अवयव 

शरीर में रक्त संचरण के प्रमखु सहा क अंग वनभनवलवखत हैं- 

 हृा  (Heart) 

 िमवन ा (Arteties) 

 वशराऐ ं(Veins) 

 कोवशकाऐ ंतथा लवसकाऐ ं(Capillaries, Lymphatics) 

 फेफड़े (Lungs) 

 महािमनी तथा महावशरा  

इन सबके विर्  में विसतारपचिषक िणषन वनभनानुसार ह-ै 

4.6.1  हृदय - रक्त संचरण वि ा का  ह सबसे मखु्  अंग ह ै  ह नाशपाती के आकार का मांसपेवश ों कस एक थैली 

जैसा होता ह ै हाथ कस मटु्ठी बााँिने पर वजतनी बड़ी होती ह,ै इसका आकार उतना ही बड़ा होता ह ै इसका वनमाषण िारीाार 

(Striped) एिं अनैवच्छक मांसपेशी ऊतकों (Involuntary Muscles) द्वारा होता ह ै िक्ष ोवसथ से कुछ पीछे 

कस ओर तथा बा ें हटकर ाोनों फेफड़ों के बीच इसकस वसथवत ह ै  ह पांचिी, छठी, सातिी, तथा आठिीं पयष्ठ ाशेी -

कशेरूका के पीछे रहता ह ै इसका वशरोिाग बा ें क्ष ेपक कोष्ठ से बनता ह ै वनभन िाग कस अपेक्ष ा इसका ऊपरी िाग कुछ 

अविक चौड़ा होता ह ै इस पर एक वसल्लीम  आिरण चढा रहता ह ै वजसे ‘हृा ािरण’ (Periaerdium) कहते हैं  

इस वसल्ली से एक प्रकार का रस वनकलता ह,ै वजसके कारण हृवत्पण्ड का उपरी िाग आद्रष (तरल) बना रहता ह ै 
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हृवत्पण्ड का िीतरी िाग खोखला रहता ह ै  ह िाग एक सचक्ष्म मांसपेशी कस वसल्ली से ढका तथा चार िागों में 

वििक्त रहता ह ै इस िाग में िमशः ऊपर-नीचे तथा ाा ें-बा ें 4 प्रकोष्ठ (Chambers) रहते हैं  ऊपर के ाा ें-बा ें 

हृाकोर्ों को ‘उयिष हृाकोष्ठ’ अथिा ‘ग्राहक-कोष्ठ’ (Auricle) कहा जाता ह ैतथा नीचे के ाा ें-बा ें ाोनों हृाकोष्ठों 

को ‘क्ष ेपक कोष्ठ’ (Ventricle) कहते हैं  इस प्रकार हृवत्पण्ड ाोनों ओर ाा ें तथा बा ें ग्राहक कोष्ठ तथा क्ष ेपक कोष्ठों 

को अलग करने िाली पेशी से बना हुआ ह ै ग्राहक कोष्ठ से क्ष ेपक कोष्ठ में रक्त आने के वलए हर ओर एक-एक छेा रहता ह ै

तथा इन छेाों में एक-एक कपाट (Valve) रहता ह ै  े कपाट एक ही ओर इस प्रकार से खलुते हैं वक ग्राहक कोष्ठ से रक्त 

क्ष ेपक कोष्ठ में ही आ सकता ह,ै परन्त ुउसमें लौटकर जा नहीं सकता, ् ोंवक उस सम   ह कपाट अपने आप बन्ा हो 

जाता ह ै ाा ीं ओर के द्वार में तीन कपाट ह ै अतः  इसे ‘विकपाट’ कहते हैं  बा ीं ओर के द्वार में केिल ाो ही कपाट हैं, 

अतः इसे ‘वद्वकपाट’ कहा जाता ह ै   
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The double pump 

इसके ग्राहक कोष्ठों का काम ‘रक्त को ग्रहण करना’ तथा क्ष ेपक कोष्ठों का काम ‘रक्त को वनकालना’ ह ै ाा ीं 

ओर हमेशा अशदु्ध रक्त तथा बा ीं ओर शदु्ध रक्त िरा रहता ह ै इन ाोनों कोष्ठों का आपस में कोई संबंि नहीं होता  

हृा  को शरीर का ‘पवभपंग सटेशन’ कहा जा सकता ह ै हृा  कस मांसपेवश ों द्वारा ही रक्त संचार कस शुरूआत 

होती ह ै हृा  के संकोच के कारण ही उसके िीतर िरा हुआ रक्त महािमनी (Aorta) तथा अन्  िमवन ों में होकर 

शरीर के अंग-प्रत् ंग तथा उनकस कोर्ाओ ं (Cells) में पहुाँचकर, उन्हें पवुष्ट प्राान करता ह ै तथा उनके िीतर वसथत 

विकारों को अपने साथ लाकर, उत्सजषन अंगों को संप ातेा ह,ै तावक िे शरीर से बाहर वनकल जा ें  

शरीर में रक्त-संचरण िमनी, वशराओ ंतथा कोवशकाओ ंद्वारा होता रहता ह ै  े सिी शदु्ध रक्त को हृा  से ले 

जाकर शरीर के विविन्न िागों में पहुाँचाती हैं तथा िहााँ से विकार वमवश्रत अशदु्ध रक्त को लाकर हृा  को ातेी रहती हैं  शदु्ध 

रक्त का रंग चमकाार लाल होता ह ैतथा अशदु्ध रक्त बैंगनी रंग का होता ह ै हृा  से वनकलकर शदु्ध रक्त वजन नवलकाओ ं

द्वारा शरीर के विविन्न िागों में जाता ह ैउन्हें िमशः िमनी (Artery) तथा केवशकाऐ ं(Capillaries) कहते हैं तथा 

अशदु्ध रक्त लौटता हुआ वजन नवलकाओ ंमें होकर हृा  में पहुाँचता ह,ै उन्हें ‘वशरा’ (Veins) कहते हैं  
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Chambers of the heart; valves 

वशराओ ंद्वारा लाए गए अशदु्ध रक्त को हृा  शदु्ध होने के वलए फेफड़ों में िेज ातेा ह ै िहााँ पर अशदु्ध रक्त बैंगनी 

रंग का अपने विकारों (Carbon-di-Oxide) कस फेफड़ों से बाहर जाने िाली हिा (वनःश्वास) के साथ वमलकर, मुाँह 

अथिा नाक के मागष से बाह्य-िातािरण में िजे ातेा ह ैतथा श्वास के साथ िीतर आई हुई शदु्ध िा  ुसे वमलकर पनुः हृा  में 

लौट आता ह ैऔर िहााँ से वफर सभ पचणष शरीर में च्कर लगाने के वलए िेज वा ा जाता ह ै इस िम कस वनरंतर पनुराियवि 

होती रहती ह ैइसी को ‘रक्त पररभ्रमण वि ा’ (Blood Circulation) कहा जाता ह ै 

4.6.2 धमशनयाँ (Arteries)   े रक्त नवलकाऐ ंलभबी मांसपेवश ों द्वारा वनवमषत होती हैं   े हृा  से आरभ ि होकर 

कोवशकाओ ंमें समाप्त होती हैं  इनका संचालन अनैवच्छक मांसपेवश ों द्वारा होता ह ै  े आिश् कतानसुार फैलती तथा 

वसकुड़ती रहती हैं  इनके संकुचन से रक्त-पररभ्रमण में सरलता आती ह ै ‘पल्मोनरी िमनी’ तथा ‘रक्त िमनी’ के अवतररक्त 

शेर् सिी िमवन ााँ ‘शदु्ध रक्त’ का िहन करती हैं  इनकस ाीिारें मोटी तथा लचीली होती हैं  छोटी िमवन ों को 

‘िमवनका’ कहते हैं  

4.6.3 शशराऐ ं(Veins)   े नवलकाऐ ंपतली होती हैं  इनकस ाीिारें पतली तथा कमजोर होती हैं, जो वसल्ली कस बनी 

होती हैं  इनकस ाीिारों में सथान-सथान पर ् ावल ों जैसे चन्द्र कपाट बने रहते हैं  इनकस सहा ता से रक्त उछलकर नीचे से 
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ऊपर कस ओर जाता ह ै इन पर मांस का आिरण नहीं रहता  अतः  े कट िी जाती हैं  जब  े ऊतकों में पहुाँचती हैं, तब 

बहुत महीन हो जाती हैं तथा इनकस ाीिारें िी पतली पड़ जाती हैं  ‘फुफ्फुसी वशरा’ एिं ‘िय् क वशरा’ के अवतररक्त अन्  

सिी िमवन ों में अशदु्ध रक्त बहता ह ै  े सब अशदु्ध रक्त को हृा  में पहुाँचाने का का ष करती हैं  

4.6.4  केशशकाऐ ंतथा ाशसकाऐ ं(Capillaries, Lymphaties)  अत् न्त महीन वशराओ ंको, जो एक 

कोवशका (Cells) िाली ाीिार में िी प्रविष्ट हो जा े, कोवशका कहा जाता ह ै इन्हें िमवन ों कस क्ष दु्र शाखाऐ ंिी कहा 

जा सकता ह ै  े शरीर के प्रत् ेक कोर् (Cells) में शदु्ध रक्त पहुाँचाती हैं तथा िहााँ से अशदु्ध रक्त को एकि कर वशराओ ं

के द्वारा हृा  में पहुाँचा ातेी हैं  

जब रक्त कोवशकाओ ंमें बहता ह,ै तो उनकस पतली ाीिारों से उसका कुछ लाल िाग होता ह ै इस तरल पााथष को ही 

‘लवसका’ कहते हैं  इसमें श्कर, प्रोटीन, लिण आवा पााथष पा े जाते हैं  शरीर कस कोशाए (Cells) ‘लवसका’ में 

िीगी रहती हैं तथा इन्हीं लवसकाओ ंद्वारा कोवशकाओ ं(Cells) का पोर्ण िी होता ह ै 

4.6.5 फेफड़े – फेफड़े पररसंचरण में अपनी महत् िपचणष िचवमका वनिाते ह ै फुफ्फुसो में र् त शदु्ध होता ह ै–  

 

फुफ्फुसो को र् त पहचुचाने का का ष फुफ्फुसी  पररसंचरण के द्वारा सभ पन् न होता ह ै िावहकाऍ ंअशदु्ध र् त को हृा  से 

फुफ्फुसो तक ले जाती ह ैिहॉ ंर् त शदु्ध होकर उसे पनु: हृा  में ले जाती ह ै हॉ ंसे आ् सीजन  ु्  त र् त शेर् शरीर में 

वितररत होता ह ै फुफ्फुसी  पररसंचरण में 4 से 8 सेकण् ड का सम  लगता ह ै हृा  के ााऍ ंवनल  से फुफ्फुसी  िमनी के 

द्वारा फुफ फुफ्फुसी  र् त पररसंचरण का आरभ ि होता ह ै  

4.6.6  महाधमनी (Aorta) तथा महाशशरा (Venacava) की कायव प्र ााी -  ह सबसे बड़ी िमनी ह ै 

इसके द्वारा शदु्ध रक्त सभ पचणष शरीर में फैलता ह ै इसकस का ष प्रणाली वनभनानसुार ह-ै 
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 कय त के िीतर से जाकर हृवत्पण्ड के ाा ें ‘ग्राहक कोष्ठ’ में खलुने िाली ‘अिोगा महावशरा’ (Inferior 

Venacava) में शरीर के संपचणष वनभन िाग के अंगों का रक्त एकि होकर ऊपर को जाता ह ै शरीर के सिी िागों से 

अशदु्ध रक्त ‘उयिष महावशरा’ (Superior Venacava) में आता ह ै  ह महावशरा उस रक्त को हृा  के ाा ें ग्राहक 

कोष्ठ को ा ेातेी ह ै रक्त से िरते ही िह कोष्ठ वसकुड़ने लगता ह ैतथा एक ाबाि के साथ उसे ाा ें क्ष ेपक कोष्ठ में फें क ातेा 

ह ै ाा ां विकपाट (Tricuspid Valve) इसके बाा ही बन्ा हो जाता ह ैऔर िह रक्त को पीछे नहीं जाने ातेा अथाषतअ 

ाा ें क्ष ेपक कोष्ठ से ाा ें ग्राहक कोष्ठ में नहीं पहुाँच सकता  वफर, ज् ों ही ाा ां क्ष ेपक कोष्ठ िरता ह,ै त् ों ही िह रक्त को 

ियहाअ पल्मोनरी िमनी द्वारा शदु्ध होने के वलए फेफड़ों में िजे ातेा ह ै फेफड़ों में शदु्ध हो जाने पर, शदु्ध रक्त ाा ें तथा बा ें 

फेफड़े द्वारा ियहाअ पल्मोनरी िमनी द्वारा ाा ें ग्राहक कोष्ठ में िजे वा ा जाता ह ै इसके पचितातअ  ह रक्त ाा ें ग्राहक कोष्ठ से 

ाबाि के साथ बा ें क्ष ेपक कोष्ठ में आता ह,ै वजसे  हााँ वसथत एक वद्व-कपाट (Bi-cuspid valve) उसको पीछे नहीं 

लौटने ातेा  वफर, जब िह ाा ां क्ष ेपक कोष्ठ िरकर वसकुड़ने लगता ह,ै तब शदु्ध रक्त महािमनी (Aorta) में चला जाता 

ह ैऔर िहााँ से सभ पचणष शरीर में फैल जाता ह ै 

‘महािमनी’ से अनेक छोटी-छोटी िमवन ााँ तथा महावशरा से अनेक छोटी-छोटी वशराऐ ंवनकली होती हैं, जो 

वनरंतर िमशः रक्त को ले जाने तथा लाने का का ष करती हैं  

रक्त का संचरण ाो घेरों में होता ह-ै (1) छोटा घेरा तथा (2) बड़ा घेरा  छोटा घेरा, हृा , पल्मोनरी िमनी, 
फेफडों तथा पल्मोनरी के वसरे से वमलकर बनता ह ैतथा बड़ा घेरा महािमनी एिं शरीर िर कस कोवशकाओ ंतथा ऊतकों से 

वमलकर तै ार हुआ ह ै ग्राहक कोष्ठों (Atrium) को ‘अवलन्ा’ तथा क्ष ेपक कोष्ठों  (Ventricle) को ‘वनल ’ 
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कहा जाता ह ै

 

Coordination of chamber contraction, relaxation 

 जब अशदु्ध रक्त उयिष तथा अिःमहावशरा द्वारा हृा  के ावक्ष ण अवलन्ा में प्रविष्ट होता ह ै तब िह िीरे-िीरे 

फैलना आरभ ि कर ातेा ह ैतथा पचणष रूप से िर जाने पर वसकुड़ना शुरू करता ह ैफलसिरूप अवलन्ा के िीतर के ाबाि में 

ियवद्ध होकर, महावशरा का मखु बन्ा हो जाता ह ैतथा ‘विकपाट’ खलुकर, रक्त ावक्ष ण वनल  में प्रविष्ट हो जाता ह ै ावक्ष ण 

वनल  िी िर जाने पर जब वसकुड़ना आरभ ि करता ह ै तब वद्वकपाट बन्ा हो जाता ह ै तथा पल्मोनरी िमनी कपाट 

(Pulmonary Valve) खलु जाता ह ै उस सम  शदु्ध  रक्त के ावक्ष ण वनल  से वनकल कर पल्मोनरी िमनी 

(Pulmonary Artery) द्वारा िाम अवलन्ा में वगरता ह ै इस वि ा को ‘छोटे घेरे में रक्त संचरण’ 

(Circulation of Blood through Pulmonary circuit) नाम वा ा ग ा ह ै
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पल्मोनरी िमनी द्वारा िाम अवलन्ा में रक्त के िर जाने पर िह वसकुड़ना प्रारंि कर ातेा ह ैऔर उसके िीतर 

ाबाि बढ जाता ह,ै फलसिरूप वद्वकपाी कपाट खलुकर रक्त िाम वनल  में पहुाँच जाता ह ै िाम वनल  के िर जाने पर िह 

िी वसकुड़ना प्रारंि कर ातेा ह,ै तब वद्वकपाी कपाट बन्ा हो जाता ह ैतथा महािमनी कपाट खलु जाता ह,ै फलतः िह शदु्ध 

रक्त महािमनी में पहुाँच कर सभपचणष शरीर में भ्रमण करने के वलए विविन्न िमवन ों तथा कोवशकाओ ंमें जा पहुाँचता ह ै इस 

प्रकार रक्त संपचणष शरीर में घचम कर वशराओ ं से होता हुआ अन्त में उयिष महावशरा तथा अिःमहावशरा से होकर ावक्ष ण 

अवलन्ा में पहुाँच जाता ह ै रक्त भ्रमण कस इस वि ा को ‘बड़े घेरे का रक्त-संचरण’ (Circulation of Blood 

through Larger Circuit) कहते हैं  

अभ् यास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए  

(क)  र् त संचरण वि ा का प्रमखु अंग.................ह ै  

(ख)  ..................र् त कवणकाओ ंको शरीर रक्ष क िी कहा जाता ह ै  

(ग)  र् त कवणकाओ ंको बहाकर इिर-उिर ले जाने का का ष............द्वारा सभ पन् न होता ह ै  
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(घ)  ...............कस उपवसथवत के कारण ही र् त कणों का रंग लाल प्रतीत होता ह ै  

(ड.)  र् तस्राि होने पर र् त को जमाने का का ष............प्रोटीन करता ह ै  

(च)  सबसे बड़ी िमनी.............तथा सबसे बड़ी वशरा..............ह ै  

2. सत् य/असत् य बताइये   

(क)  पल् मोनरी िमनी तथा र् त िमनी के अवतरर् त शेर् सिी िमवन ॉ ं‘शुद्ध र् त’ का िहन करती ह ै  

(ख)  वशराओ ंकस ाीिारें मोटी एिं लचीली होती हैं   

(ग)  र् त में श् िेतकणों कस संख्  ा में ियवद्ध को ल्  चकोपीनींग तथा हृास को ल्  चकोसाइटोवसस कहते हैं   

(घ) र् त का आपेवक्ष क गुरूत् ि 1.055 होता ह ै  

4.7 सारांश  

 प्रस ततु इकाई को पढने के बाा आप समस चकेु होंगे  वक र् त विश् लेर्ण में वमवश्रत ् लाज् मा और र् त कवणकाऍ ं

शरीर को स िस थ रखने में तथा शरीर कस संिामक रोगों से रक्ष ा करने में अहम िचवमका वनिाते ह ै लाल र् त कण 

हीमोग्लोवबन कस सहा ता से फेफड़ों से सहा ता फेफड़ों से ं् सीजन प्रा् त कर शदु्ध र् त सभ पचणष शरीर में वितररत करते 

हैं  श् िेत र् त कण संिामक रोगों के आिमण के सम  विर्ैले जीिाणओु ंसे लड़ने में सहा ता करते हैं  ् लेटलेटअस शरीर में 

वकसी िी स थान पर कटने  ा चोट लगने कस वसथवत में उस जगह एकवित हो कर अवतरर् त र् त बहने से रोकने में सहा ता 

करते हैं  हृा  र् त संचरण वि ा का प्रमखु अंग ह ै हृा  के संकुचन से उसके िीतर का र् त महािमनी तथा अन्   

िमवन ों से होता हुआ शरीर के विविन् न अंगों में वितररत होता ह ैतथा अंग विशेर् कस कोवशकाओ ंको पवुष्ट प्राान करता ह ै 

इसके साथ ही विकारों को कोवशकाओ ंसे लाकर उत् सजषन तंि को संप ाेता ह ै इस प्रकार शरीर को विकार रवहत रखने में 

हृा  हमारी सभ पचणष सहा ता करता ह ै इस इकाई के अय   न के बाा आप र् त पररसंचरण के विर्  में सहज रूप से समस 

ग े होंगे   

4.8 शब दावाी  

प्रोटो् लाज् म – कोवशका का तरल िाग वजसमें कोवशनांग तैरते हैं    ही कोवशका जीि द्रव्   कहलाता ह ै  

अनैवच्छक ऊतक – अपनी इच् छा से वजन ऊतकों का वन न् िण नहीं होता, ि केन् द्री  तंविका तंि द्वारा इन ऊतकों को 

वन वन्ित वक ा जाता ह ै  

िमनी – शदु्ध र् त का संचरण करने िाली नाड़ी, नस  

वशरा – अशदु्ध र् त का संचरण करने िाली नाड़ी, नस  

हीम – लौह  ु्  त पााथष  

ग् लोबीन – एक प्रोटीन  
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र् तस्राि – र् त का वनकलना  

बहुलता – अविकता, ज्  ााा  

ाचवर्त – खराब, गन् ाा, ाोर्  ु्  त  

ब् लड पे्रशर – र् त चाप, र् त का ाबाब  

कपाट – ारिाजे, वकिाड़  

पल् मोनरी िमनी – एक ऐसी िमनी वजसमें अशदु्ध र् त बहता ह ै 

पल् मोनरी वशरा – एक ऐसी वजसमें शुद्ध र् त बहता ह ै  

4.9 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए  

(क)  हृा   

(ख)  श् िेत  

(ग)  ् लाज् मा  

(घ)  हीमोग् लोवबन  

(ड.)  फाइरी ोनोवजन  

(च)  एओटा, बेनाकािा (Alota venacava)  

2. सत् य/असत् य बताइये  

(क)   सत्    

(ख)  असत्    

(ग)  असत्    

(घ)  सत्    

4.10 संदिव ग्रन् थ स्ची  

1. गु्  ता, प्रो0 अनन् त प्रकाश, (2008) मानि शरीर रचना ि वि ा विज्ञान सवुमत प्रकाशन, आगरा   

2. गौढ वशिकुमार (1976) अविनि शरीर वि ा विज्ञान, नाथ पसु तक िण् डार, रेलिे रोड रोहतक    

3. प्रकाश, ऐ0 (1998) अ टे् स ट बकु ंफं एनाटॉमी एण् ड वफवस ोलॉजंी, खले सावहत्   केन् द्र, नई वाल् ली   

4. शमाष डा0 तारा चन् द्र (1979) आ िेुाी  शरीर रचना विज्ञान, नाथ पसु तक िण् डार, रेलिे रोड, रोहतक    

5. पाण् डे  डा0 के0के0 (2003) रचना शारीर चौखभ बा कय ष् णाास अकाामी, िाराणसी  

6. िमाष, मकुुन् ा स िरूप (2005) मानि शरीर रचना िाग 1,2,3, मोती लाल बनारसीाास, वाल् ली   



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 56 

 

7. ाीवक्ष त, राजेश ( 2002) शरीर रचना एिं वि ा विज्ञान, िार्ा ििन,मथुरा    

8. स् सेना, ओ0 पी0 (2009) एनाटामी एण् ड वफवज ोलोजी, िार्ा ििन,मथरुा    

9. अग्रिाल, जी0सी0 (2010) मानि शरीर विज्ञान, ए्  ुपे्रशर शोि, प्रवशक्ष ण एिं उपचार संस थान, इलाहाबाा  

10. Chaurasia’s  B.D (1995) Human Anatomy  Vol 1,2,3 – CBS pule & 

Distributors New Delhi.   

4.11 शनबंधात् मक प्रश् न 

1. पररिहन तंि का पररच  ातेे हुए र् त विश् लेर्ण कसवजए   

2. र् त संचरण के प्रमखु अि िों कस व्  ाख्  ा करते हुए र् त के का ष बताइ े   

3. हृा  कस रचना ि का यो  का विस तारपचिषक िणषन कसवज े    
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इकाई 5 – पाचन तन् ि की रचना व कायव   

5.1  प्रस तािना  

5.2  उद्दशे्    

5.3  पाचन तंि : एक पररच   

5.4  पाचन तंि कस रचना  

5.5  पाचक अगंों कस का ष विवि  

5.6  पाचन संस थान के मखु्   अगं  

5.6.1 मखु  

5.6.2 आहार नवलका  

5.6.3 आमाश   

5.6.4 प् िाश   

5.6.5 छोटी आंत  

5.6.6 बड़ी आंत  

5.6.7  कय त  

5.6.8 वपत् ताश   

5.6.9 अग् न ाश   

5.7  पाचन वि ा  

5.8  सारांश  

5.9  शब् ाािली  

5.10 अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

5.11 संािष ग्रन् थ सचची  

5.12 वनबंिात् मक प्रश् न  

5.1 प्रस् तावना  
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इससे पहले कस इकाई में आपने र् त पररसंचरण तंि के विर्  में जानकारी प्रा् त कस  र् त पररसंचरण कस वि ा को  

विस तार से समसा ि उसकस का ष प्रणाली कस विस तयत रूप से वििचना कस  र् त पररसंचरण अथिा पररिहन तंि वकस प्रकार 

अपने प्रमखु अि िों द्वारा र् त संचरण कस वि ा को वनावेशत करता ह ै   

प्रस ततु इकाई में आप पाचन तंि जो वक शरीर का एक महत् िपचणष तंि ह ैके बारे में पढेंगे  आप पाचन वि ा का 

विस तयत रूप से अय   न करेंगे  आप जानेंगे वक पाचन तंि कस का ष प्रणाली ्  ा ह ैि शरीर को स िस थ रखने में तथा वकसी 

िी का ष को करने में वजस ऊजाष कस हमें आिश्  कता होती ह ैिह पाचन तंि द्वारा वकस प्रकार सभ पावात होती ह ै  

इसके अवतरर् त आप पाचन तंि के वििन् न अि िों जैसे मखु, अन् न प्रणाली, पाकस थली, प् िाश , औते 

इत्  ावा कस का ष प्रणाली ि संरचना को समसेंगे  आप इस इकाई का अय   न करने के बाा पाचन तंि कस वि ाविवि ि 

रचना को सहज रूप से समस जा ेंगे   

5.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 पाचन तंि के बारे में एक सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 पाचन तंि कस रचना ि वि ा कस विस तयत रूप से वििेचना कर सकें गे   

 पाचक अंगों कस का ष विवि को िली-िॉवंत समस सकें गे   

 पाचन संस थान के मखु्   अंगों का विस तारपचिषक िणषन कर सकें गे   

 मखु कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से ज्ञान अवजषत कर सकें गे   

 अन् न प्रणाली कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से ज्ञान अवजषत कर सकें गे   

 पाकस थली कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से ज्ञान अवजषत कर सकें गे   

 प् िाश  कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से ज्ञान अवजषत कर सकें गे   

 छोटी आंत कस संरचना एिं का ष प्रणाली का अय   न सकें गे   

 बड़ी आंत कस संरचना एिं का ष प्रणाली को जान अवजषत कर सकें गे   

  कय त कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप स ेअय   न करेंगे   

 वपत् ताश  कस संरचना एिं इसकस का ष प्रणाली को जान सकें गे   

 अग् न् ाश  कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से ज्ञान अवजषत कर सकें गे   

 पाचन वि ा कस का ष प्रणाली का विश् लेर्ण करेंगे   

5.3 पाचन तंि – एक पररचय  

जो िी िोजन हम ग्रहण करते हैं िह िास ति में िी तिी हमारे वल े उप ोगी होता ह ैजब िह इस ला क हो जा े 

वक शरीर के अन् तगषत र् त कोवशकाओ ंएिं अन्   कोवशकाओ ंतक पहुाँच कर शवक्त ि ऊजाष उत् पन् न कर सके   ह का ष 
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पाचन प्रणाली के विविन् न अंग वमलकर करते हैं  पाचन का का ष पेवश ों कस गवत ों, रासा वनक स्रािों के माय  म से होता 

ह ै पाचन िह रासा वनक ि  ावन्िक वि ा ह,ै वजसमें ग्रहण वक ा ग ा िोजन अत्  न् त सचक्ष् म कणों में विि् त होकर 

विविन् न एन् जाइमअ ज ि पाचन रसों कस वि ा के फलस िरूप पररिवतषत होकर, र् त कणों द्वारा अिशोवर्त होने  ोग्   होकर 

कोवशकाओ ंके उप ोग में आता ह ै पाचन कस  ह सभ पचणष वि ा पाचन अंगों के द्वारा सभ पन् न होती ह ै  

हम िोजन को वजस रूप में लेते हैं िह उसी रूप में शरीर कस कोवशकाओ ंद्वारा ग्रहण नहीं होता ह ैिरनअ िोजन में 

सवभमवलत तत् ि जब अपने सरल रूप में आते हैं तिी िह ग्रहण हो पाता ह ै नीचे एक सारणी ाी जा रही ह ैजो वक िोजन के 

रूप में ग्रहण कस गई िस तओु ंकस ह ैएिं िह वजस रूप में ग्रहण होती ह ैइसका वििेचन इस प्रकार ह ै  

काबयो हाइडे्रट (Carbohydrate)   - ग् लचकोज, फ्र् टोज, गैले् टोज आवा सरल शकष रा में   

प्रोटीन (Proteins)  - अमीनो अभ ल में   

िसा  (Fat)   – िसी  अभ ल में तथा वग्लसरॉलं में   

जल, खवनज लिण विटावमन एिं प्रोटीन वजस रूप में वल े जाते हैं उसी रूप में अिशोवर्त हो जाते हैं   

5.4 पाचन तन् ि की रचना  

पाचन-संसथान के वनभनवलवखत शारीररक अि ि पाचन-वि ा में प्रमखु रूप से िाग लेते हैं- 

(a1)  मखु (Mouth) 

(क) जीि (Tongue) 

(ख) तालुमचल (Tonsils) 

(ग) तालु (Palate) 

(घ) ाााँत (Teeth) 

(2) अन्न प्रणाली अथिा गलनली (Oesophagus or Gullet) 

(3) पाकसथली अथिा आमाश  (Stomach or Verticulus) 

(4) प्िाश  (Duodenum) 

(5) आाँतें (Intestines) 

(कa) छोटी आाँत (Small Intestine) 
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(ख) बड़ी आाँत (Large Intestine) 

(6)  कय त (Liver) 

(7) वपिाश  (Gall Blader) 

(8) अग्न् ाश , ्लोम (Pancreas) 

 

5.5  पाचक-अंगों की कायव-शवशध 

पाचक अंगों कस का ष विवि का संवक्ष प्त वििरण वनभनानुसार ह-ै 

मखु में पहुाँचा हुआ आहार ाााँतों तथा जीि कस सहा ता से छोटे-छोटे टुकड़ों के रूप में बाँटकर, लुगाी जैसा बन 

जाता ह ै मुाँह में रहने िाला ‘टाइवलन’ (Ptylin) नामक पाचक तत्ि (Enzyme) उस िोजन में वमलकर 

काबयो हाइडे्रट के पाचन में सहा ता करता ह ै इसी तत्ि को अन्  िार्ा में ‘लार’ िी कहा जाता ह ै िोजन ग्रासनली द्वारा 

अन्ननली में होता हुआ आमाश  में पहुाँचता ह ै िहााँ िोजन में प्रोटीन के पाचन के हते ुआमाशव क रस (Gastric 

Juice) कस वि ा होती ह ै इस रस में ‘हाइड्रो् लोररक अभ ल‘  (Hydro Chloric Acid) तथा ‘पे् सीन’ 

(Pepsin) नामक पाचक तत्ि वमले रहते हैं  

आमाश  में िोजन के प्रत् ेक अंग पर आमाशव क रस कस वि ा लगिग 3-4 घण्टे तक होती ह,ै तत्पचितातअ 

िह अिपका िोजन लेई के रूप में िीरे-िीरे प्िाश  में पहुाँचता ह ै िहााँ उसे ‘वपि’ (Bile) तथा अग् न्  ा शव क रस 

(Pancreatic Juice) वमलता ह,ै वजससे अन्न के अद्धषपावचत का पाचन होकर आहार-रस (Chyle) का वनमाषण 

हो जाता ह,ै जो आगे छोटी आाँतों में जा पहुाँचता ह ै छोटी आाँतों में ‘आन्तररक रस’ (Succus Entericus) नामक 

पाचन तत्ि बचे हुए िोजन के अंश को पचाता ह ै िोजन-पाचन कस अवन्तम वि ा इसी रस के द्वारा सभपन्न होती ह ै वफर 

उस रस का सार िाग प्रवतहाररणी-वशराओ ं(Portal Veins) के द्वारा  कय त में पहुाँचा वा ा जाता ह ैतथा व् थष-िाग के 

जली  अंश को सोखकर शेर् िाग को बाँिे हुए मल के रूप में मल-द्वार से शरीर के बाहर वनकाल वा ा जाता ह ै 

उक्त प्रवि ा से िोजन को मुाँह में रखने के सम  से मल-द्वार के बाहर वनकलने तक लगिग 20-22 घंटे का सम  

लग जाता ह ै िोजन के पाचन में  कय त नामक अंग वपि-वनमाषण करके सहा ता पहुाँचाता ह ैतथा अग्न् ाश  नामक अंग 

अग्न् ाशव क रस का वनमाषण कर, िोजन के काबयो हाइडे्रट नामक अंश को पचाने में तथा िसा के इमल् सीकरण में सहा ता 

करता ह ै  

िोजन का शोर्ण ाो प्रकार से होता ह-ै रक्त नवल ों द्वारा तथा लवसका नवल ों द्वारा होता ह ै िोजन के 

अिशोर्ण के बाा बड़ी औत में िोजन मल के रूप में पररिवतषत होकर बाहर वनकल जाता ह ै  

पाचन-संसथान के विविन्न अि िों के सभबन्ि में अलग-अलग वनभनानसुार समसा जा सकता ह ै– 
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5.6  पाचन संस्थान के मुख्य अंग 

5.6.1 मुख (Mouth)  मुाँह का िीतरी िाग शे्लवष्मक वसवल्ल ों द्वारा वनवमषत ह ै  े िी त्िचा जैसी होती है, तथा 

इनका रंग लाली वलए रहता ह ै इसमें रसस्रािी गं्रवथ ााँ (Secreting glands) होती हैं और इसमें पास आने िाले 

पााथष का शोर्ण करने कस शवक्त िी रहती ह ै जीि, तालुमचल, तालु तथा ाााँत -  े सब मखु के िीतर ही रहने िाले अि ि 

हैं  

5.6.2  अन्नप्र ााी गानी अथवा ग्रासनाी (Oesophagus or Gullet)  वजस नली के द्वारा िोजन 

अग्न् ाश  में पहुाँचता ह,ै उसे अन्न-प्रणाली अथिा अन्न मागष (Alimentary canal) कहते हैं   

 

 ह नली गले (pharynx) से आरंि होती ह ै इसके नीचे ही गलनली अथिा ग्रासनली (Gullet) ह,ै जो लगिग 

10-15 इचं तक लंबी होती ह ैतथा िोजन को मुाँह से आमाश  तक पहुाँचाने का का ष करती ह ै इसमें कोई हडअडी नहीं 

होती   ह मांसपेवश ों तथा वसवल्ल ों से बनी होती ह ै 

5.6.3 पाकस्थाी अथवा आमाशय (Stomach)   ह नाशपाती के आकार का एक खोखली थैली जैसा 

अि ि ह ैजो बांई ओर के उार-गह्नर के ऊपरी िाग में तथा उार-िक्ष  (महाप्राचीरा) के ठीक नीचे कस ओर वसथत ह ै 

हृवत्पण्ड इसी पर वसथत ह ै  ह गलनली के द्वारा मुाँह से संबंवित रहता ह ै  
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पाकसथली का िीतरी िाग शे्लवष्मक वसल्ली से िरा रहता ह ै जब पेट खाली होता है, तब इसकस शै्लवष्मक 

वसल्ली कस तह जैसी बन जाती ह ै शे्लवष्मक वसल्ली का अविकांश िाग पाकसथली के िीतरी िाग को तर बना े रखने के 

वलए शे्लवष्मक-स्राि करता ह,ै वजससे वकतने ही िागों में रसस्रािी ग्रवथ ााँ िर जाती हैं  इन गं्रवथ ों से ‘पेव्सन’ तथा 

‘हाइड्रो्लोररक एवसड’ के स्राि होते हैं  इन गं्रवथ ों को ‘पेव्टक ग्रवथ ााँ’ कहा जाता ह ै पानी तथा नमक पर आमाशव क 

रस कस कोई वि ा नहीं हो पाती  

पाकसथली के तीन सतर होते हैं  इसका बाहरी अथिा ऊपर िाला सतर ‘उारक’ (Perotoneum or 

Serous Coat) कहा जाता ह ै इसे पाकसथली का एक ढ्कन कहना अविक उप कु्त रहगेा   ह सतर एक प्रकार कस 

रस-स्रािी वसल्ली ह,ै जो उार प्राचीर (Abdominal Wall) के िीतरी ओर रहती ह ै 

पाकसथली का मय सतर (Middle or Muscular Portion) मांसपेशी द्वारा वनवमषत होता ह ै खा े 

हुए पााथष के मांसपेशी में पहुाँचते ही इसकस सब पेवश ााँ एक-के-बाा-एक संकुवचत होने लगती हैं, वजसके कारण लहरें सी 

उठकर पाकसथली को एक छोर से ाचसरी छोर तक वहलाती हैं  इस वि ा के कारण खा ा हुआ पााथष चचर-चचर होकर लेई 

जैसा रूप ग्रहण कर लेता ह ै 

पाकसथली का अवन्तम तीसरा सतर (Mucous Coat) मिमु्खी के छिे जैसा होता ह ै इसमें शे्लवष्मक 

वसल्ली के बहुत से छोटे-छोटे वछद्र रहते हैं  इस वसल्ली कस गं्रवथ ों में उिेजना होते रस स्राि होने लगता ह ै  े गं्रवथ ााँ 

ाानेाार सी होती हैं  इन्हें ‘लवसका गं्रवथ ााँ’ कहा जाता ह ै 

आमाश  24 घंटे में लगिग 5-6 लीटर रस वनकालता ह ै इसमें िोजन प्रा ः 4 घंटे तक रहता ह ैतथा इसके 

लगिग 1.5 वकलोग्राम िोजन समा सकता ह ै परन्त ुकई लोगों में इसकस क्ष मता बहुत अविक पाई जाती ह ै 

5.6.4 प्िाश  (Duodenum)  आमाश  के पाइलोररक छोर से आरंि होने िाले अंत के िाग को 

‘प्िाश ’ कहते हैं   ह अद्धष-गोलाद्धष में मड़ु कर अग्न् ाश  गं्रवथ के गोल वसर को तीन वाशाओ ंमें लपेटे रहता ह ै  ह 
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लगिग 19 इचं लभबा तथा आकार में घोड़े कस नाल अथिा अंगे्रजी के ‘सी’ (C) अक्ष र जैसा होता ह ै  ह आमाश  

के ‘पाइलोररक’ से आरंि होता ह ै इसका पहला िाग ऊपर ााई ंओर वपिाश  के कण्ठ तक जाता ह ैतथा िहााँ से ाचसरा 

िाग नीचे कस ओर बढता ह ै  

प्िाश  के िीतर ‘वपि िावहनी’ तथा अग्न् ाश  नली के मुाँह एक ही सथान पर खलुते हैं वजनसे वनकले स्राि 

एक ही वछद्र द्वारा प्िाश  में वगरते हैं  प्िाश  का ऊपरी िाग पैरीटोवन म से ढाँका रहता ह ैतथा अवन्तम िाग जेजचनम 

(Jajunum) से वमला रहता ह ै प्िाश  में आमाश  से जो आहार रस आता है, उसके ऊपर वपि रस (Bill 

Juice) तथा ्लोम रस (Pancreatic Juice) कस वि ा होती ह ै ्लोम रस पानी जैसा पतला, स िच् छ,  रंगहीन, 

सिाारवहत तथा क्ष ारी -प्रवतवि ा िाला होता ह ै इसका आपेवक्ष क गुरूत्ि लगिग 1.007 होता ह ै इसमें चार विशेर् 

पाचक तत्ि – (1) वर्सीन (Trypsin)] (2) एवमलौ्सीन (Amylopsin)] (3) सटी्सीन (Steapsin) 

तथा (4) ागु्ि पररितषक पा े जाते हैं   े आहार रस पर अपनी वि ा करके प्रोटीनों को पे् टोन् स में श्वेतसार को िसा को 

ग्लीसरीन तथा अभल एिं ाचि को ाही में पररिवतषत कर ातेे हैं  

5.6.5 छोटी आतँ (Small Intestine)  प्िाश  के बाा छोटी आाँत शरुू हो जाती ह ै  े एक प्रकार कस टेढी-

मेढी नवल ााँ हैं जो वकतनी ही बार घचमी हुई वसथवत में उार-गह्नर कस बहुत सी जगह को घेरे रहती हैं  छोटी आाँत कस लंबाई 

लगिग 20-22 फुट होती ह ै इसका व् ास लगिग 1.5 इचं होता ह ै इसका पहला 10 इचं िाला ि लभ बा िाग 

‘प्िाश ’ कहलाता ह ैतथा इसका वनचला वसरा बड़ी आाँत से वमला रहता ह ै 

पाकसथली से ग ा हुआ िसा  कु्त पााथष का अनपचा अंश इसी छोटी आाँत में पहुाँचता ह ै इस आाँत के चार सतर 

होते हैं  पाचन के सम  इस आाँत में एक नली कस राह से वपि-कोर् का वपि रस (Bile) तथा ाचसरी नली द्वारा ्लोम 

गं्रवथ का ्लोम रस आकर वमल जाता ह ै इस आाँत से िी एक प्रकार का रस वनकलता ह ै वजसे ‘अभल रस’ कहते हैं  

पाकसथली से आ े हुए अपच अंश को इन तीनों रसों द्वारा पीसा जाता ह,ै वजसके फलसिरूप खाद्य पााथष का सार िाग 

पचकर रक्त के रूप में बाल जाता ह ैतथा ठोस िाग कुण्डली जैसी आाँत में घचमता हुआ मल के रूप में नीचे िजे वा ा जाता 

ह ै 

प्िाश  के बाा छोटी आाँत के ाो िाग होते हैं, वजन्हें िमशः जेजचनम (Jejunum) तथा इवल म 

(Illium) कहा जाता ह ै छोटी आाँत प्िाश  के अंवतम िाग से आरंि होकर टेढी-मेढी होती हुई, नीचे ाा ीं ओर के 

बड़ी आाँत के प्रारंविक िाग पर समाप्त होती ह ै इसी जगह ‘आन्ि पचु्छ’ (Vermiform Appendix) नामक 

एक लंबी थैली जड़ुी रहती ह,ै जो अलग-अलग मनषु् ों के शरीर में सथान बालकर लटकस रहती ह ै 
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5.6.6 बड़ी आतँ (Large Intestine)  छोटी आाँत जहााँ समाप्त होती ह,ै िहााँ से बड़ी आाँत आरंि होती ह ै  ह 

उार के ाा ें वनभन िाग में, वजसे ‘कोख’ (Illiac region) कहा जाता ह ैऔर वजससे अन्न-पटु (Intestinal 

Caccum) वमली होती ह,ै से वनकलती ह ै  ह छोटी आाँत से अविक चौड़ी तथा लगिग 5-6 फुट लंबी होती ह ै 

इसका अंवतम डेढ अथिा 2 इचं का िाग ही ‘मलद्वार’ अथिा ‘गाुा’ कहा जाता ह ै गाुा के ऊपर िाले 4 इचं लभबे िाग 

को ‘मलाश ’ कहते हैं   ह बड़ी आाँत, छोटी आाँत के चारों ओर घेरा डाले पड़ी रहती ह ै 

छोटी आाँत कस तरह ही बड़ी आाँत में िी ‘कय वमितअ’ आकंुचन होता रहता ह ै इस गवत के कारण छोटी आाँत से 

आए हुए ‘आहार-रस’ (Chyme) के जल िाग का शोर्ण होता रहता ह ै छोटी आाँत से बचा हुआ आहार रस जब 

बड़ी आाँत में आता  ह,ै तब उसमें 95 प्रवतशत जल रहता ह ै इसके अवतररक्त कुछ िाग प्रोटीन, काबयो हाइडे्रट तथा िसा 

का िी होता ह ै बड़ी आाँत में इन सबका ं्सीकरण होता ह ै तथा जल के बहुत बड़े िाग को सोख वल ा जाता ह ै 

अनमुानतः 24 घण्टे में बड़ी आाँत में 400 c.c. पानी का शोर्ण होता ह ै  हााँ से िोजन रस का जली  िाग रक्त में 

चला जाता ह ैतथा गाढा िाग मलिे के रूप में ‘मलाश ’ में होता हुआ ‘मलद्वार’ से बाहर वनकल जाता ह ै 

बड़ी आाँत में सड़ाि उत्पन्न करने िाले अनेक कसटाण ुहोते हैं, जो इण्डोल तथा सकैटोल नामक अनेक प्रकार के 

हावनकारक पााथष उत्पन्न करके मल में ागुषन्ि पैाा कर ातेे हैं  

5.6.7 यकृत (Liver)  ह मनुष्  शरीर कस सबसे बड़ी गं्रवथ (Gland) ह ै  ह उार में ाा ीं ओर िक्ष ोारमय सथ-

पेशी (Diaphragm) के नीचे वसथत ह ै इसके वनभन िाग में वपिाश  रहता ह ै 
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 कय त कस लभबाई लगिग 9 इचं, चौड़ाई 10-12 इचं तथा िार लगिग 50 औसं होता ह ै इसका िार 

मानि शरीर के संपचणष िाग का 1.40 प्रवतशत होता ह ै इसका आपेवक्ष क गरुूत्ि 1.005 से 1.006 होता ह ै इसका 

रंग कत्थई होता ह ै  ह ऊपर से छच ने में मलुा म तथा िीतर से ठोस होता ह ै  ह 24 घण्टे में लगिग 550 ग्राम वपि 

(Bile) तै ार करता ह ै इसका सिरूप वििजुाकार होता ह ै 

5.6.8 शपिाशय (Gall Bladder)  वपिाश  अथिा वपिाकोश का आकार एक नाशपाती के समान खोखली 

थैली जैसा होता ह ै  ह थैली  कय त कस सतह के िीतर रहती ह ैतथा इसका अवन्तम बड़ा वशरा कुछ-कुछ वाखाई ातेा ह ै 

इसके िीतरी िाग से वपिाशव क नली (Cystic Duct) बनती ह,ै जो मय िाग तथा पीछे कस ओर से होती हुई 

 कय त-नली में जा वमल जाती ह ै इस प्रकार वपि-प्रणाली (Bile Duct) का वनमाषण होता ह ै 

 

5.6.9 अग्नन्याशय अथवा क्ाोम (Pancreas)   ह िी एक बड़ी गं्रवथ ह,ै परंत ुआकार में  कय त से छोटी होती 

ह ै  ह ्लीहा के पास रहती ह ै इसके वशर, ग्रीिा, िड़ और पचाँछ- े चार िाग होते हैं  इसमें ‘्लोम रस’ (Pancreatic 

Juice) रहता ह,ै जो ्लोम गं्रवथ से वनकल कर आाँतों में जाता ह ै ्लोम रस एक प्रकार का क्ष ारी  द्रि होता ह ै ्लोम 

रस में तीन प्रकार के पाचक पााथष पा े जाते हैं-(1) प्रोटीन विशे्लर्क, (2) काबयो हाइडे्रड विशे्लर्क तथा (3) िसा 

विशे्लर्क  ‘प्रोटीन विशे्लर्क’ कस सहा ता से प्रोटीन का विशे्लर्ण होता ह ै श्वेतसार विशे्लर्क कस सहा ता से श्वेतसार से 

शकष रा का वनमाषण होता ह ैतथा िसा विशे्लर्क कस सहा ता से िसा (चबी) से वग्लसरीन-अभल तै ार होता ह ै 

वपि से वमलकर ्लोम रस कस वि ा अत् न्त प्रबल हो जाती ह ै चबी िाले पााथों को पचाने के वलए इसकस बहुत 

आिश् कता होती ह ै आाँतों में वपि के रहने से सड़ने कस वि ा कम होती ह ैतथा न रहने पर अविक होती ह ै 



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 66 

 

 

5.7 पाचन शिया 

पाठकों य  ान रह े- निजात वशश ुका पाचन-संसथान िली-िााँवत विकवसत नहीं होता और उसमें पाचक-रस िी 

नहीं बनता ह,ै इसी कारण िह मााँ के ाचि के अवतररक्त और कुछ नहीं पचा पाता, परन्त ुज् ों-ज् ों िह बड़ा होने लगता ह,ै 

त् ों-त् ों उसकस पाचन शवक्त िी बढती चली जाती ह ै 50 िर्ष कस आ  ुतक पाचन-शवक्त बढती रहती ह,ै तत्पचितातअ िह 

घटने लगती ह ै पाचन शवक्त के कमजोर हो जाने पर मनषु्  को ऐसा आहार लेने कस आिश् कता पड़ती ह ैजो आसानी से 

पच जा े  ियद्धािसथा में सााा तथा हल्का िोजन लेना ठीक रहता ह ै िारी िोजन लेने से खचन का ाबाि बढ जा ा करता ह ै 

हम जो कुछ िी खाते हैं, िह सिषप्रथम मुाँह में पहुाँचता ह ै िहााँ ाांतों द्वारा उसे छोटे-छोटे टुकड़ों में कर वा ा जाता 

ह ै मुाँह कस गं्रवथ ों से वनकलने िाला ‘लार’ नामक एक स्राि उस कुचले हुए िोजन को वचकना बना ातेा ह,ै तावक िह 
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गले द्वारा आमाश  में आसानी से वफसल कर पहुाँच सके  इस लार में कुछ ऐसे रासा वनक पााथष िी होते हैं जो िोजन को 

पचाने में सहा ता करते हैं  इनमें से एक ‘भ चवसन’ ह,ै जो साग अथिा वछलकों पर अपनी वि ा प्रकट करता ह ै ाचसरा 

‘टाइवलन’ ह ैवजसकस वि ा काबयो हाइडे्रटअस पर होती ह ै जब आहार आमाश  में पहुाँचने को होता ह,ै उस सम  आमाश  

कस गं्रवथ ों से एक गैवसरक स्राि (Gastric Juice) वनकलता ह,ै जो एक तेजाब कस तरह होता ह ै  ह आहार द्वारा 

आमाश  में पहुाँचे हुए जीिाणओु ंको नष्ट करता तथा पाचन-वि ा में सहा ता पहुाँचाता ह ै  ह आहार को गला कर लेई के 

रूप (Chyme) में बाल ातेा ह,ै वजसके कारण िह सपुाच्  हो जाता ह ै आमाश  का ‘पे्सीन’ नामक एन्जाइम 

अथाषतअ पाचक रस प्रोटीन पर मखु्  वि ा करता ह ैऔर उसे एक वकसम के रासा वनक  ोग पे्टोन (Peptone) में 

बाल ातेा ह ै आमाश  में पहुाँचा हुआ आहार एकाम लेई कस िांवत घुट जाता ह ै िहााँ से िह प्िाश  में पहुाँचाता ह ै 

 कय त से उत्पन्न होने िाला वपि रस प्िाश  में पहुाँचकर इस आहार में जा वमलता ह ैसाथ ही से अग्न् ाश  का रस िी जा 

वमलता ह ै इन रसों के सं ोग से िोजन घलुनशील िसत ुके रूप में पररणत हो जाता ह ै आहार के पचने का अविकांश का ष 

आमाश  तथा प्िाश  में ही होता ह ै तत्पचितातअ िह छोटी आाँत में होता हुआ बड़ी आाँत में जा पहुाँचता ह ै आाँतों कस 

मांसपेवश ााँ िमशः फैलती तथा वसकुड़ती हुई िोजन को आगे कस ओर बढाती रहती हैं  इस वि ा को ‘पेरीसटालवटक 

गवत’ (Peristaltic Movement) कहते हैं  बड़ी आाँतों में जल के िाग का शोर्ण हो जाने के बाा िोजन का 

सार िाग द्रि के रूप में रक्त में वमल जाता ह ैतथा ठोस िाग मल के रूप में गुाा द्वार से बाहर वनकल जाता ह ै 

िोजन के सार िाग का शोर्ण ाो प्रकार से होता ह-ै (1) रक्त नवलकाओ ंद्वारा तथा (2) लवसका नवलकाओ ं

द्वारा  प्रोटीन, काबयो हाइडे्रट तथा 40 प्रवतशत चबी का शोर्ण रक्त नवलकाओ ं द्वारा होता ह ै तथा शेर् चबी लवसका 

नवलकाओ ंद्वारा शोवर्त कर ली जाती हैं  

प्रोटीन का शोर्ण मांसपेवश ों द्वारा होता ह ै  े अपनी आिश् कतानुसार प्रोटीन ग्रहण कर शेर् को छोड़ ातेी ह,ै 
तब िह शेर् प्रोटीन रीनल िमनी द्वारा िय् क में पहुाँचता ह ैऔर मचि के रूप में पररणत होकर मचि-नली द्वारा बाहर वनकल 

जाता ह ै 

काबयो हाइडे्रट का अविक िाग ग्लचकोज के रूप में रक्त द्वारा शोवर्त होकर संपचणष शरीर में फैलकर उसे शवक्त प्राान 

करता ह ै वपि कस वि ा द्वारा चबी (1) साबनु तथा (2) इमल्शन-इन ाो रूपों में बाल जाती ह ै साबनु िाला चमष के वनभन 

िागों, गाल उार कस बाहरी ाीिार तथा वनतभबों में एकि होता ह ैतथा इमल्शन िाला िाग लवसका नवल ों द्वारा संपचणष 

शरीर में फैलकर शरीर के िीतर गमी पहुाँचाने का का ष करता ह ै 

 

अभ् यास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए।   

(क)  छोटी आंत के ाो िाग होते हैं वजन् हें...............और................कहते हैं   

(ख)  मुाँह में रहने िाला.............एन् जाइम िोजन में वमलकर काबयो हाइडे्रट के पाचन में सहा ता करता ह ै  

(ग)  मनषु्   शरीर कस सबसे बड़ी ग्रवन्थ............ह ै  
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(घ)  आंतों में होने िाली गवत को............गवत कहते हैं   

(ड.)  िोजन के सार िाग का शोर्ण.........और...........नवलकाओ ंद्वारा होता ह ै  

2. सत् य/असत् य बताइए।   

(क)  कय त मनषु्   शरीर में उार से बां ी और िक्ष ोारमय  र पेशी के नीचे वसथत ह ै  

(ख) चबी का इमल् शन िाला िाग लवसका नवल ों द्वारा संपचणष शरीर में फैलकर शरीर के िीतर गमी पहुाँचाने का का ष करता 

ह ै  

(ग) मल में ागुषन् ि का कारण बड़ी आंत में उपवसथत इण् डोल ि स कैटोल पााथष हैं   

(घ) आमाश  कस ग्रवन्थ ों से वपत् त रस और ् लोम रस स्रावित होता ह ै  

5.8 सारांश  

इस इकाई को पढने के बाा आप पाचन तंि प्रवि ा को िली-िांवत समस चकेु हैं  शरीर के आठ प्रमखु संस थानों 

में पाचन तंि कस अत्  विक महत् ि ह ै पाचन संस थान मखु, अन् न प्रणाली, पाकस थली, प् िाश , आंतों,  कय त वपत् ताश  

और अग् नाश  के माय  म से पाचन वि ा को सभ पावात करता ह ै हम जो िी खाते ह ैिह सिषप्रथम मुंह में जाता ह ैऔर 

ाांतों द्वारा छोटे टुकड़ों में बाल जाता ह ै मुंह में वसथत लार िोजन को अन् नप्रणाली के माय  म से आमाश  तक पहुाँचाती ह ै 

आमाश  कस ग्रवन्थ ों से स्रावित गैवसटक जचस पाचन वि ा में सहा क होता ह ैवफर िोजन प् िाश  में पहुाँच वपत् त रस में 

वमल जाता ह ै तत् पश् चातअ आंतों के माय  म से  े शोवर्त होता ह ै िोजन का सार िाग शोर्ण के पश् चातअ द्रि के रूप में र् त 

में वमल जाता ह ैतथा ठोस िाग गाुा द्वार से मल के रूप में बाहर वनकल जाता ह ै इस प्रकार पाचन वि ा विविन् न अंगों के 

माय  म से पचरी होती ह ै इस इकाई के अय   न के बाा आप सहज रूप से पाचक अंगों कस संरचना ि पाचन वि ा को 

समस ग े होंगे   

5.9 शब दावाी  

लार – लार मखु में पा ा जाने िाला पाचन संगठन हैं   

का म – आमाश , छोटी आंत एिं बड़ी आंत कस गवत ों के फलस िरूप िोज्   पााथष का छोटे-छोटे कणों  में विि् त 

होकर लुगाी जैसा बनने को का म कहा जाता ह ै  

पे् सीन – प्रोटीन पाचक एन् जाइम  

टा वलन – लार में पा े जाने िाला एन् जाइम  

् लोम – अग् न्  ाश   

वलिर –  कय त  

5.10 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  
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1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए।  

(क)  जेजचनम, इवल म  

(ख)  टाइवलन  

(ग)   कय त  

(घ)  पेरीस टालवटक  

(ड.)  र् त, लवसका  

(च)  साबनु, डमल् शन  

2. सत् य/असत् य बताइए।   

(क)  असत्    

(ख)  सत्    

(ग)  सत्   

(घ)  असत्    
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5.12 शनबंधात् मक प्रश् न  

1. पाचन ्  ा हॽै पाचन संस थान के मखु्   अंगों का विस तारपचिषक िणषन कसवजए   

2. पाचन वि ा को विस तारपचिषक समसाइ े   
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इकाई 6 - श् वसन तन् ि की रचना व कायव  

6.1  प्रस तािना  

6.2  उद्दशे्    

6.3  श् िसन तंि : एक पररच   

6.4  श् िसन वि ा के मखु्   अि ि  

6.5  श् िसन वि ा  

6.6  श् िसन संस थान के प्रमखु अगं  

6.6.1 नाक  

6.6.2 कण् ठ  

6.6.3 स िर  ंि  

6.6.4 श् िास नली  

6.6.5 िक्ष  गठर  

6.6.6 फेफड़े 

6.6.7 उार-िक्ष  व्  ििापक पशेी  

6.7  सारांश  

6.8  शब् ाािली  

6.9  अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

6.10 संािष ग्रन् थ सचची  

6.11 वनबंिात् मक प्रश् न  

 

6.1  प्रस् तावना  

इससे पहले कस इकाई में आपने पढा वक वकस प्रकार पाचन तंि विविन् न पाचन अंगों द्वारा पाचन में सहा ता 

करता ह ैतथा शरीर को पषु् ट रखने में  ोगाान ातेा ह ै आपने जाना वक पाचन वि ा वकन-वकन अंगों से होती हुई सभ पन् न 

होती ह ैतथा इन अंगों कस ्  ा संरचना ह ै  



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 71 

 

इस इकाई में आप श् िसन तंि कस प्रवि ा ि इससे संबंवित विविन् न अंगों कस संचना ि वि ा के विर्  में 

जानकारी प्रा् त करेंगे  आप जानेंगे वक श् िसन तंि कस ्  ा का ष प्रणाली ह ैतथा सांस लेना हमारे वलए वकतना महत् िपचणष ह ै

तथा श्वसन संस थान के अंग िवमक रूप से वकस प्रकार श् िसन वि ा में हमारी सहा ता करते ह ै   

6.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 श् िसन तंि का एक सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 श् िसन वि ा में वनवहत मुख्   अि िों का विस तारपचिषक अय   न कर सकें गे   

 श् िसन वि ा कस का ष प्रणाली कस विस तयत रूप से स पष् ट कर सकें गे   

 श् िसन संस थान के प्रमखु अंगों के विर्  में अय   न प्रा् त कर सकें गे   

 नाक कस संरचना एिं का ष प्रणाली कस विस तयत रूप से वििेचना कर सकें गे   

 कण् ठ कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से िणषन कर सकें गे   

 स िर ंि कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से अय   न कर सकें गे   

 श् िास नली कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विश् लेर्ण कर सकें गे   

 िक्ष  गठर कस संरचना एिं का ष प्रणाली कस विस तयत रूप से वििेचन कर सकें गे   

 फेफड़े कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत वििेचन कर सकें गे   

 उार-िक्ष  व्  ििापक पेशी कस संरचना एिं का ष प्रणाली कस विस तयत रूप से वििेचना कर सकें गे   

 प्रस ततु इकाई के अंत में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ा ेसकें गे   

6.3 श्वसन-तन्ि : एक पररचय 

िोजन तथा पानी के वबना तो प्राणी कुछ सम  तक जीवित िी रह सकता ह,ै परन्त ुश्वास के वबना एक क्ष ण िी 

जीवित नहीं रह पाता  वजस वि ा द्वारा शरीर के विविन्न िागों में उत्पन्न हुई ‘काबषन डाई आ्साइड’ CO2 आवा 

अशवुद्ध ों को बाहर वनकाला जाता ह ैतथा बाहरी िातािरण से शदु्ध प्राण-िा  ुअथाषतअ ं्सीजन (Oxygen) को 

ग्रहण वक ा जाता ह,ै उसे श्वसन-वि ा अथिा ‘श् िासोच् छिास वि ा’ कहते हैं  प्रत् ेक जीवित प्राणी के शरीर में  ह वि ा 
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सिािाविक रूप से वनरन्तर होती रहती ह ै इस वि ा के बन्ा होते ही मयत् ु हो जाती ह ै आगे आप श् िास वि ा के मखु्   

अि िों के विर्  में पढेंगे   

 

6.4  श्वसन शिया के मुख्य अवयव - (Nostrills or Nasal Passage) 

 कण्ठ  ा गला अथिा गल कक्ष  (Throat or Pharynx) 

 सिर  न्ि (Larynx) 

 िा ुनली अथिा िा ुनवलका ( Wind-Pipe) 

 श्वांस नली अथिा श्वांस नवलका (Branchi) 

 फेफड़े (Lungs) 

 िा कुोर्ा ें (Air Cells or Alveoli) 

 महाप्राचीरा पेशी अथिा िक्ष ोार मय सथ पेशी (Diaphragm) 
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 उार कस मांसपेवश ााँ (Abdominal muscles) 

 अन्तप्रशुषकस  मांसपेवश ााँ (Inter Costal Muscles) 

 िक्ष विवि (Chest Wall)  

 श्वसनपेवश ााँ (Respiratory Muscles) 

उपरो् त जानकारी के बाा सहज ही प्रश् न उठता ह ैवक श् िसन वि ा वकस प्रकार संचावलत होती ह ैएिं उपरो् त 

अंगल ्  ा-्  ा िचवमका वनिाते हैं   आगे आप इन सिी प्रश् नों का उत् तर ानेे में समथष हो पा ेंगे   

6.5 श्वसन शिया 

 सिषप्रथम िा  ु नाक के ाोनों वछद्रों में होकर गले तथा सिर- न्ि में होती हुई श्वांसनली में पहुाँचकर, 
िा ुनवलकाओ ंद्वारा फेफड़ों कस छोटी-छोटी िा कुोर्ाओ ंमें पहुाँचती हैं  िहााँ रक्त तथा आई हुई िा  ुमें ं्सीजन तथा 

काबषन डाई ं्साइड का आाान-प्राान होता ह,ै वजसके कारण िीतर आई हुई िा  ु रक्त के काबषन डाई ं्साइड से 

अशदु्ध होकर बाहर वनकल जाती ह ैतथा अशदु्ध रक्त िा  ुसे ं्सीजन प्राप्त कर, चमकते हुए लाल रंग का होकर हृा  को 

लौट जाता ह ै एक सिसथ मनुष्  के शरीर में श्वासोच््िास कस  ह वि ा प्रवत वमनट 16 से 24 बार तक होती ह ै  

 श्वासोच््िास कस वि ा नाक के अवतररक्त मखु द्वारा िी उत्पन्न हो सकती ह ै जकुाम हो जाने पर अथिा नाक में 

बलगम जमा हो जाने पर लोग मुाँह से श्वांस लेते हैं, परन्त ुमुंह से श्वांस लेना उवचत नहीं ह ै श्वास हमेशा नाक से ही लेनी 

चावहए  नाक के वछद्रों में छोटे-छोटे बाल होते हैं, वजनके द्वारा हिा छन कर ही िीतर प्रिेश कर पाती ह,ै जबवक मखु द्वारा 

श्वास लेने पर उसके छनने कस प्रवि ा सभपन्न नहीं हो पाती  फलतः िा  ुके साथ ही बाह्य िातािरण के जीिाण ुिी िीतर 

प्रविष्ट हो जाते हैं  अतः श्वासोच््िास कस वि ा हमेशा नावसका द्वारा ही सभपन्न करनी चावहए  

 श्वसन-वि ा (Respiration) में श्वास लेने कस वि ा को ‘प्रश्वसन’ (Inspiration) तथा िा  ुबाहर 

वनकालने कस वि ा को ‘वनःश्वसन’ (Expiration) कहा जाता ह ै 

छोटे बच्चों कस श्वसन-वि ा व् सकों कस अपेक्ष ा अविक होती ह ैतथा ियद्धों कस जिानों से कम होती ह ै श्वसन 

वि ा पर मानवसक वसथवत का िी बहुत प्रिाि पड़ता ह ै िोि, ि , घबराहट तथा ाौड़ने के सम  श्वास कस गवत बढ जाती 
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ह ै तथा सोते सम  घट जाती ह ै

 

श्वसन वि ा मखु् तः फेफड़ों के द्वारा होती ह,ै परन्त ु ह चमष (त्िचा) के द्वारा िी होती ह ै त्िचा के िीतर जो 

असंख्  महीन वछद्र होते हैं, िे िी बाह्य िातािरण से शदु्ध िा  ुको प्राप्त करके शरीर के िीतर पहुाँचाते रहते हैं  श्वास वि ा 

का मखु्  लाि रक्त कस शवुद्ध ह ै श्वास वि ा द्वारा जो बाहरी हिा शरीर के िीतर प्रविष्ट होती है, उसमें 79 प्रवतशत 

नाइरोजन तथा 21 प्रवतशत ं्सीजन होती ह ै ं्सीजन ही रक्त को शदु्ध करती ह ैतथा शरीर के िीतर होने िाली 

संकोच-वि ा (Contraction) में सहा ता पहुचंाती ह ै 

जब हम श्वास लेते हैं, तब िा  ुसिषप्रथम नाक में प्रविष्ट होकर ‘नासाग्रसनी’ में होती हुई मुाँह के पयष्ठिाग में 

पहुचंती ह ै िहााँ से िह सिर न्ि (Larynx) में प्रिेश करती ह ै सिर  न्ि श्वसन संसथान का िह अंग ह,ै जो गले के मय  

िाग में वसथत होता ह ै इसके सामने ाो चौड़ी तथा नरम हडअवड ााँ होती हैं, वजन्हें ‘था राइड कावटषलेज’ (Thyroid 

Cartilage) कहा जाता ह ै इसके ऊपरी िाग में एक ढ्कन होता ह ैवजसे ‘कण्ठच्छा’ (Epiglottis) कहते हैं, 
लगा रहता ह ै जैसे ही िोजन गले में पहुाँचता ह,ै िैसे ही  ह ढ्कन श्वास नली को ढंक ातेा ह,ै तावक िह सिर  न्ि में न 

पहुाँच सके  श्वास प्रणाली तथा श्वसनी के िीतर एवपथीवल म (Epithelial) नामक कोर् (Cells) होते हैं   े तीन 

प्रकार के होते हैं- (1) सतभिाकार (Columnar) (2) रोमल (Ciliated) (3) शे्लष्मल (Mucus) रोमल 
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सेल्स श्वसनी तथा श्वास प्रणाली में पा े जाते हैं   े बाहर कस ओर गवत बढाने में सहा क होते हैं  ‘शे्लष्मल उपकला सेल्स’ 
शे्लवष्मक वसवल्ल ों में पा े जाते हैं   ह वसल्ली मुाँह तथा श्वासनली के िीतर होती ह ै इसके िीतर गं्रवथ कोवशकाऐ ं

(Glandular Cells) िी होते हैं, वजनसे एक प्रकार का तरल पााथष-शे्लष्मा (Mucus) वनकलता ह ै इनमें कुछ 

वसवल्ल ााँ मोटी िी होती हैं, जो शरीर के िीतर मखु्  अंगों को ढाँके रखती हैं, ऐसी वसवल्ल ों को मवसतष्क आिरण, 
हृा ािरण, फुफ्फुसािरण तथा उारािरण कहा जाता ह ै 

6.6 श्वसन संस्थान के प्रमुख अंग 

6.6.1  नाक तथा नासा शछद्र (Nose and nostril)  नाक एक गठर के समान होती ह ै इसमें िीतर तथा बाहर 

कस ओर ाो द्वार होते हैं  बाहर कस ओर के ाोनों द्वार ाा ीं तथा बा ीं ओर रहते हैं, वजन्हें ‘नासा-रन्र’ कहा जाता ह ै इन 

ाोनों रन्रों के मय  एक ाीिार-सी होती ह,ै वजसे नावसकावसथ पााष (Septum) कहा जाता ह ै  ह ाीिार अवसथ तथा 

उपावसथ के सं ोग से वनवमषत ह ै  

 

Nasal Cavity and Pharynx 

6.6.2 करठ, गा-कक्ष अथवा गा कोर् (Pharynx)   ह गह्नर मखु तथा नावसका के पयष्ठिाग को बनाता ह ै

तथा उससे एकाम वमला रहता ह ै इसके सामने िाले ऊपरी िाग में ाोनों नासा-गठर, पयष्ठिाग में ाोनों कण्ठ कणी नवल ां, 
मय  में तथा सामने कस ओर मखु, तथा वनभन िाग में सामने कस ओर िा ुनली तथा पीछे कस ओर कण्ठनली रहती ह ै 
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गल-कोर् के उपरी िाग को नासा-सिर न्ि, मय िाग को ‘िाकअ  गलकक्ष ’ तथा वनभनिाग को ‘सिर  न्ि’ संबंिी 

गलकक्ष  कहा जाता ह ै 

6.6.3 स्वर-यन्ि (Larynx)   ह जीि के वपछले िाग से अथाषतअ जहााँ पर गलकोर् कस समावप्त होती ह,ै आरभि 

होती ह ै इसमें अनेक अवसथ ााँ होती हैं, जैसे- चवुल्लका उपावसथ, मदु्रा उपावसथ आवा  सिर  न्ि पर सिषि शै्लवष्मक वसल्ली 

चढी होती ह ैतथा इसके ऊपर कस ओर ‘गलकोर्’ तथा नीचे कस ओर ‘टेंटुआ’ रहता ह ै 

 

Larynx 

 िोजन वनगलते सम  सिर  न्ि ऊपर को उठता ह,ै वफर वगरता रहता ह ै जब इसमें िा  ुप्रविष्ट होती ह ैतब सिर 

उत्पन्न होता ह ै इसके वसरे पर एक ढ्कन सा होता है, वजसे सिर  न्िच्छा कहते ह ै  ह ढ्कन हर सम  खुला रहता ह,ै 
परन्त ुखाना खाते सम  बन्ा हो जाता ह,ै वजसके कारण िोजन सिर  न्ि में न वगरकर, अन्न प्रणाली में वगरता ह ै 

6.6.4 श्वासनाी (Trachea) तथा वायुनाी (Bronchi)   ह नली मदु्रा उपावसथ के वनभन िाग से 

उत्पन्न होती ह ै  ह लगिग 4.5 इचं लभबी तथा िीतर से खोखली होती ह ै  ह गले के नीचे िक्ष -गह्निर में पहुाँचकर ाो 

शाखाओ ंमें वििावजत हो जाती ह ै इन ाोनों को िा ु-नली कहते हैं  इसकस एक शाखा ाा ें फेफड़े में तथा ाचसरी बा ें 

फेफड़े में चली जाती ह ै  े ाोनों शाखाऐ ंसचक्ष्म-से-सचक्ष्मतर होती हुई असंख्  शाखा-प्रशाखाओ ंमें बाँटकर फेफड़ों में फैल 

जाती हैं  उन प्रशाखाओ ंको ‘श्वासोपनली’ (Bronchial tubes) कहा जाता ह ै प्रत् ेक श्वास नली के वकनारों पर 

छोटे-छोटे अंगचर के गचु्छों कस िांवत वकतने ही कोर् अथिा थैवल ााँ होती हैं, वजन्हें ‘अवत सचक्ष् म िा  ु कोर्’  (Air 

sacs) अथिा फुफ्फुस कोर् (Lung sacs) कहा जाता ह ै 
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Bronchioles and Alveoli 

 

 

Trachea 
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Trachea bronchial Tree 

6.6.5 वक्ष गठर (Thorax)  ह छाती के िीतर का िाग ह ैजो ाो िागों में वििक्त रहता ह ै हृवत्पण्ड तथा फेफड़े 

इसी में रहते हैं  प्रत् ेक फेफड़े पर एक अत् न्त कोमल परत चढी रहती है, वजसे फुफ्फुसािरण (Pleura) कहा जाता ह ै 

6.6.6 फेफड़े (Lungs)  फेफड़े संख् ा में ाो होते हैं   े िक्ष  में, हृवत्पण्ड के ाोनों ओर होते हैं, वजन्हें िमशः ाााँ ा 

फेफड़ा तथा बााँ ा फेफड़ा कहा जाता ह ै इनका रंग िमुैला होता ह ै  े सपंज कस िांवत कोमल, छेािरे, फैलने तथा वसकुड़ने 

िाले तथा हल्के होते हैं  

 ाा ें फेफड़े में तीन तथा बा ें फेफड़े में ाो खण्ड (Lobes) होते हैं  प्रत् ेक खण्ड वकतने ही छोटे-छोटे 

उपखण्डों में बंटे रहते ह ै ाोनों मखु्  खण्ड एक वसल्ली द्वारा एक ाचसरे से अलग रहते हैं   े ाोनों फेफड़े वमलकर िक्ष ःसथल 

के तीन-चौथाई से िी अविक िाग को घेरे रहते हैं  

ाोनों फेफड़ोंमें अनवगनत िा कुोर्, श् िासमली, िमनी, वशराऐ ं तथा कोवशकाऐ ं िरी रहती हैं  िा कुोर्ों के चारों ओर 

असंख्  कोवशकाऐ ंलगी रहती हैं, वजनके ाचसरे वकनारे फुफ्फुसी  वशराओ ंके साथ वमले रहते हैं  िा कुोर्ों के कारण ही  े 

अंगचर के गचु्छों जैसे प्रतीत होतेहैं  इन्ही िा कुोर्ों में हिा िरती ह ै 
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 ाााँ ा फेफड़ा बााँ ा फेफड़े से आकार में 1 इचं छोटा, परन्त ुकुछ अविक चौड़ा होता ह ै ाााँ े फेफड़े का औसत 

िार 23 औसं तथा बााँ े फेफड़े का 19 औसं होता ह ै वि ों कस अपेक्ष ा परुूर्ों के फेफड़े कुछ िारी होते हैं  बाल् ािसथा 

में फेफड़ों का रंग कुछ लाल,  िुािसथा में मटमैला तथा ियद्धािसथा में स ाहीका ल गहरे रंग का हो जाता 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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इन फेफड़ों द्वारा ही श्वास लेने तथा छोड़ने कस वि ा सभपन्न होती ह ै रक्त शोिन कस वि ा में  े फेफड़े ही हृा  

के मखु्  सहा क हैं  हृा  से आ ा हुआ अशदु्ध रक्त शदु्ध होने के वलए फुफ्फुसी  िमनी (Pulmonary Artery) 

द्वारा इन ाोनों फेफड़ों में पहुाँचता ह ै  े उसमें से अशदु्ध िा  ु‘काबषन डाई ं्साइड’ को बाहर वनकाल कर ं्सीजन िर 

ातेे हैं, वजससे रक्त शदु्ध हो जाता ह ैऔर फेफड़ों द्वारा शदु्ध वक ा हुआ रक्त पनुः हृा  में पहुाँच कर विविन्न रक्त-िावहवन ों 

के माय म से सभपचणष शरीर में संचरण करता ह ै इस प्रकार फेफड़े शरीर से मल बाहर वनकालने िाले अंगों (Excretory 

Organs) का काम िी करते हैं   

ाोनों फेफड़े अपने चारों ओर एक ाोहरी वसल्ली से वघरे रहते हैं, वजसे फुफ्फुसािरण (Pleura) कहा जाता ह ै 
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Divisions : Lobes, bronchopulmonary segments, lobules 

6.6.7 उदर-वक्ष व्यवधापक पेशी अथवा ‘महाप्राचीरा’ (Diaphragm)  िक्ष -गह्नर के नीचे कस ओर एक 

चपटी मांसपेशी िक्ष -गह्नर तथा उार को अलग करती ह,ै उसी को ‘उार िक्ष ’ अथिा ‘महाप्राचीरा’ कहते हैं   ह पेशी 

ाााँ े फेफड़े के नीचे रहती ह ै इसके नीचे  कय त रहता ह ै इस पेशी का मय िाग हृा  के नीचे रहता ह ैतथा उसके नीचे 

आमाश  का स थान ह ै इसी प्रकार बााँ े फेफड़े के नीचे िी महाप्राचीरा रहती ह ैतथा उसके नीचे ‘्लीहा’ का स थान  ह ै 

 महाप्राचीरा एक गोल गभुबा जैसी होती ह ै वसकुड़ने पर  ह चपटी हो जाती ह,ै वजसके कारण िक्ष -गहुा का 

आ तन बढ जाता ह ै िक्ष  कस कुछ पेवश ााँ पसवल ों के बीच में रहती ह ै उन पेवश ों के संकोचन के सम  पसवल ााँ कुछ 

ऊपर को उठ जाती हैं वजसके कारण छाती कस हडअडी उिर जाती ह ै छाती कस िीतरी पसवल ों के ऊपर उठने तथा 

महाप्राचीरा पेशी के चपटे होने के कारण िक्ष -गहुा का िीतरी आ तन सब ओर का बढ जाता ह,ै उससे फेफड़े को अविक 

फैलने के वलए सथान प्राप्त होता ह ै फेफड़े के फैलने पर उसके िीतर बढे हुए सथान में हिा िर जाती ह ै श्वास छोड़ने पर  ह 

पेशी पनुः ढीली होकर गभुबा के आकार कस हो जाती ह ैतथा िक्ष गुहा का आ तन कम हो जाता ह ै 

 महाप्राचीरा के िीतर से ही गलनली तथा महािमनी प्रिेश कर पाती ह ै अिोगा महावशरा एिं िक्ष -प्रणाली से 

अन्  सना  ुतथा रक्तिावहनी नावड़ ााँ जाती हैं  

 थाथष में महाप्राचीरा के ाो सतभि होते हैं, वजनके ऊपर ाोनों फेफड़े वसथत रहते हैं  

 फेफड़े के सिी अंग वान-रात सितः ही अपना-अपना का ष करते रहते हैं  फेफड़ों का का ष करना बन्ा कर ानेे 

को ‘श्वासािरोि’ कहते हैं  सामान् तः मयत् ु होने तक फेफड़े अपना का ष करना बन्ा नहीं करते, परन्त ुकिी-किी वकन्हीं 

विशेर् कारणों, जैसे-पानी में डचब जाना, वबजली का सटका लगना आवा से कुछ ारे के वलए श्वास-वि ा में अिरोि उत्पन्न 

हो जाता ह ै उस सम  कय विम श्वसन विवि का सहारा वल ा जाता ह ै कय विम श्वसन विवि का प्र ोग सफल हो जाने पर फेफड़े 

पनुः अपना का ष करना आरभि कर ातेे हैं  

अभ् यास प्रश् न  
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1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए।  

(क)  एक स िस थ मनषु्   के शरीर में श् िासोच् छिास कस प्रवि ा..................बार प्रवत वमनट होती ह ै  

(ख)  फेफड़ों पर चढी कोमल परत को..................कहते ह ै  

(ग) ााऍ ंफेफड़े का औसत िार...........औस तथा बाऍ ंफेफड़े का औसत िार..............औसं होता ह ै  

(घ)  फेफड़ों का का ष बंा कर ानेे को..........कहते ह ै 

(ड.)  हृा  से आ ा हुआ अशदु्ध र् त शदु्ध होने के वलए.........द्वारा फेफड़ों में पहुाँचता ह ै  

(च)  श् िास प्रणाली तथा श् िसनी के िीतर..........कोर्ा होते हैं   

2. सत् य/असत् य बताइए।   

(क)  श् िसन-वि ा में श् िास लेने कस वि ा को वन:श् िसन तथा श् िास छोड़ने कस वि ा को प्रश् िसन कहते हैं   

(ख)  ााऍ ंफेफड़े में ाो तथा बा ें फेफड़ें में तीन खण् ड होते हैं   

(ग)  महाप्राचीरा वसकुड़ने पर चपटी हो जाती ह ैवजससे िक्ष -गहुा का आ तन बढ जाता ह ै (घ)  नावसका वछद्रों के मय   

एक ाीिार होती ह ैवजसे ‘से् टम’ कहते हैं   

 

6.7 सारांश  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप जान चकुें  ह ैवक श् िसन तंि द्वारा शरीर के विविन् न िागों में उत् पन् न हुई 

काबषन डाई ं् साइड आवा अशवुद्ध ॉ ंबाहर वनकलती हैं तथा बाहर के िातािरण से शदु्ध प्राण िा  ुं् सीजन नावसका 

वछद्रों के माय  म से अंार प्रवतष् ट करती ह ै श् िसन वि ा के मखु्   अि ि नाक, कण् ठ, स िर,  ंि, श् िास नली, िक्ष  गठर, 

फैफड़े और उार-िक्ष  व्  ििापक पेशी हैं  श् िसन वि ा में श् िास लेने कस वि ा को ‘प्रश् िसन’ तथा श् िास बाहर वनकालने 

कस वि ा को ‘वन:श् िसन’ कहा जाता ह ै श् िसन वि ा में नावसका वछद्रों द्वारा िा  ुगले एिं स िर  ंि से होती हुई श् िासनली 

में पहुाँचती ह ै िा ुनवलकाओ ंद्वारा वफर  ह िा  ुफेफड़ों कस िा कुोर्ाओ ंमें पहुाँचती ह ै िहॉ ंर् त तथा आई हुई िा  ुमें 

ं् सीजन ि काबषन डाई ं् सइड का आाान-प्राान होता ह ैतथा अशुद्ध िा  ुबाहर वनकल जाती ह ैतथा शुद्ध िा  ुर् त 

में वमल जाती ह ै श् िास लेना मनषु्   के वलए अत्  न् त महत् िपचणष ह ै  

6.8 शब दावाी  

प्रश् िसन – िा  ुको नावसका द्वारा िीतर लेने को प्रश् िसन कहा जाता ह ै  

वन:श् िसन – िा  ुबाहर वनकालने कस वि ा   

श् िासोच् छिास – श् िास लेने एिं छोड़ने कस वि ा   
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अवसथ ॉ ं– हडअवड ॉ ं 

र् तशोिन – र् त का शदु्ध होना   

मल – विर्ा् त पााथष, जो शरीर के वलए हावनकारक होते ह ै  

श् िासािरोि – श् िास लेने एिं छोड़ने में बािा उपवसथत होना   

6.9 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव  

(क)  16-24  

(ख) फुफ्फुसािरण  

(ग)  23,19  

(घ)  श् िासिरोि  

(ड.)  फुफ्फुसी  िमनी/ पल् मोनरी िमनी  

(च)  एपीथीवल ल  
2. सत् य/असत् य   

(क) असत्    
(ख)  असत्     

(ग) सत्   

(घ)  सत्    
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6.11 शनबंधात् मक प्रश् न  

1. श् िसन वि ा के मखु्   अि िों का पररच  ाीवजए   

2. श् िसन वि ा को विस तारपचिषक समसाइ े   
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इकाई 7 – तंशिका तंि की रचना व कायव  

7.1  प्रस तािना  

7.2  उद्दशे्    

7.3  तंविका तंि – एक पररच   

7.4  तंविका तंि के वििाग  

7.4.1 मवसतष् क – सरु्भु ना (केन् द्री  तंविका तंि)   

7.4.2 संिेानात् मक अथिा स िचावलत तंविका तंि  

7.4.3 पररसरी  तवन्िका तंि  

7.5  सारांश  

7.6  शब् ाािली  

7.7  अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

7.8  सन् ािष ग्रन् थ सचची  

7.9  वनबंिात् मक प्रश् न  

7.1  प्रस् तावना  

वपछली इकाई में आपने श् िसन संस थान कस रचना ि का षविवि का अय   न वक ा और जाना वक वकस प्रकार 

श् िास का आरोहण फेफड़ों के द्वारा शरीर में होता ह ै तथा अिवशष् ट िा  ु काबषनडाई आ् साइड के रूप में श् िास के 

अिरोहण में वनकलती हैं   

प्रस ततु इकाई में आप शरीर के एक प्रमखु तंि तंविका तंि के विर्  में पढेंगें वक  तंविका तंि वकस प्रकार शरीर 

कस तथा उसके विविन् न िागों एिं अंगों कस समस त वि ाओ ंका वन न् िण, वन मन तथा समन् ि न करता ह ैऔर समवसथवत 

बनाए रखता ह ै  ह आप सरलता से जानेगे ि शरीर के सिी ऐवच्छक ि अनैवच्छक का यो  पर वन ंिण तथा समस त 

संिेानाओ ंको ग्रहण कर कैसे मवसतष् क में पहुाँचा ा जाता ह ैइसके विर्  में आप ज्ञान अवजषत करेंगे   

तंविका तंि के तीन मखु्   वििाग ह ै– पहला मवसतष् क सरु्भ ना तंि तथा ाचसरा संिेानात् मक अथिा स िचवलत 

तंि पररसरी  तवन्िका तन् ि ि आगे आप पढेंगे वक  े िाग कौन-कौन से होते हैं और वकस प्रकार का ष करते हैं   

7.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 तंविका तंि के बारे में एक सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   
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 तंविका तंि कस रचना का विस तयत रूप से वििेचन कर सकें गे   

 तंविका तंि के प्रमखु वििाग प्रकारों को िली-िॉवंत समस सकें गे   

 मवसतष् क-सरु्भ ना संसथान के विविन् न अंगों के विर्  में जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 मवसतष् क-सरु्भु ना संस थान के विविन् न अगों के का यो  के बारे में विस तारपचिषक ज्ञान अवजषत कर सकें गे   

 मवसतष् क के वििाग ि उपवििागों कस का ष प्रणाली ि महत् िपचणष मखु्   का यो  के विर्  में विस तार से िणषन कर 

सकें गे   

 सरु्भु ना के मखु्   वििाग ि महत् िपचणष का यो  के बारें में जानकारी प्रा् त कर उनका िणषन कर सकें गे   

 संिेानात् मक अथिा स िचवलत तंविका तंि के स िरूप एिं विविन् न का यो  के विर्  में विस तयत अय   न कर 

सकें गे   

 प्रस ततु इकाई के अन् त में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ा ेसकें गे   

7.3 तंशिका तंि 

 मानि-शरीर कस ाखेिाल तथा शारीररक अंगों का समवुचत रूप से संचालन करने का ााव त्ि ‘तंविका तंि’ पर 

होता ह ै  े नावड़ ााँ छोटी-बड़ी विविन्न आकारों में] सहस्राविक संख् ा में] शरीर के विविन्न िागों में फैली रहती हैं तथा 

शरीर के सिी अंग-प्रत् ंग इन्हीं के आिार पर सगुवठत तथा सवि  बने रहते हैं   ही सभपचणष शरीर पर शासन करती हैं तथा 

वान-रात वन वमत रूप से अपने का ष में संलग्न बनी रहकर, किी एक क्ष ण के वलए िी विश्राम नहीं करती ह ैतथा तंविका 

तंि शरीर कस असंख्   कोवशकाओ ंकस वि ाओ ंमें एक प्रकार का सामंजस   उत् पन् न करता ह ैतावक सभ पचणष शरीर एक इकाई 

के रूप में का ष कर सके ि तवन्िका तंि तवन्िका ऊतकों से बना होता ह ै वजनमें तंविका कोवशकाओ ं ा न्  चरॉन् स और इससे 

सभ बवन्ित तंविका तन् तओु ंतथा एक विशेर् प्रकार के सं ोजी ऊतक वजसे न्  चरोवग्ल ा कहते ह ैका समािेश होता ह ै  

7.4 तंशिका तंि के शविाग 

 तंविका तंि को वनभन तीन िागों में वििावजत वक ा ग ा है- 

(A) मवसतष्क सरु्भुना संसथान (Cerebral Spinal)  इसे ‘केन्द्री  तवन्िका तंि’ (Central 

of Cerebral Nervous System) िी कहा जाता ह ै इसमें ऐवच्छक (Voluntary) 

तंविकाए होती हैं  
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(B) संिेानात्मक संसथान (Sympathetic Spinal)  इसे ‘सितंि नाड़ी संसथान’ 

(Autonomic Nervous System) अथिा सिचावलत तवन्िका तन्ि 

(Autonomus Nervous System or Sympathetic Nervous 

System) िी कहा जाता हैं  इसमें अनैवच्छक (Involuntary) तवन्िकाए ंहोती हैं  

(C) पररसरी  तवन्िका तन् ि   
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Nervous System 

 

7.4.1 मशस्तष्क-सरु्ुम्ना अथवा केन्द्रीय तशन्िका तंि - इस िाग में वनभनवलवखत अंगों का समािेश होता ह-ै  

(A) मशस्तष्क  

 (क) अग्रमवसतष्क (Forebrain) 

(ख) मय  मवसतष्क (Mid Brain) 

(ग) पश् चमवसतष् क (Hind Brain)   

(B) मशस्तष्क सेतु (Pons Veolia) 

(C) सरु्ुम्ना नाड़ी – इसमें वनभ न ाो िाग ह ै   

(1)  सरु्भुना काण्ड अथाषतअ मेरुाण्ड (Spinal Cord) 

(2)  सरु्भुना शीर्ष  

(A) मशस्तष्क -  ह मन, बवुद्ध तथा शारीररक चेतना का मचलािार ह ै  ह मनषु्  कस इच्छानुसार सभपचणष 

शरीर को संचावलत करता ह ै  ह आठ हडअवड ों से बने एक कोष्ठ-खोपड़ी (Cranium) कस िीतरी गहुा के िीतर वसथत 

होता ह ै इसका वनमाषण निष-सेल्स से होता ह,ै अतः  ह एक बहुत ही कोमल अंग ह ै संसार के समसत प्रावण ों में मनषु्  का 

मवसतष्क ही सिाषविक विकवसत माना ग ा ह ै अन्  अंगों कस अपेक्ष ा इसका आकार िी बड़ा होता ह ै 

 

 

मनषु्  के मवसतष्क कस बनािट ‘अखरोट’ से वमलती-जलुती ह ै इसका रंग िचरा होता ह ै इसके आगे-पीछे के 

िाग कस लभबाई लगिग 6 इचं तथा ाााँई-बााँई ओर चौड़ाई लगिग 5 इचं होती ह ै इन आकारों  में न् चनाविकता िी पाई 

जाती ह ै 
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परुुर् के मवसतष्क का िार 50 से 60 औसं तथा वि ों के मवसतष्क का िार 45 से 48 औसं तक होता ह ै 

 ह एक प्रकार के ‘िचसर पााथष’ तथा ‘श्वेत पााथष’ के िात-कोर्ों एिं िात-तन्तओु ंका बना होता ह ै आ ु के प्रथम चार 

िर्ों तक इसका िार तेजी से बढता ह ैतथा 20 िर्ष कस आ  ुतक इसका िार एक वनवचितत पररमाण तक पहुाँच जाता ह ै 

मवसतष्क - मवसतष् क को सामान्   रूप से तीन िागों में बॉटंा ग ा ह ै– (क) अग्रमवसतष् क  

(ख) मय  मवसतष् क (ग) पश् चमवसतष् क इनका वििरण इस प्रकार ह ै–  

(क) अग्रमवसतष् क –  ह मवसतष् क का आगे का िाग होता ह ैवजसमें वनभ न रचनाऍ ंवसथत रहती ह ै–  

प्रमवसतष् क  ा सेरीरी म –  ह केवन्द्र  तंविका तंि का प्रमखु तथा मवसतष् क का सबसे बड़ा िाग ह ै प्रमवसतष् क के ऊपर का 

िाग गभु बज कस तरह और नीचे का िाग समतल होता ह ैि कपाल गहुा का अविक िाग प्रमवसतष् क से िरा रहता ह ैतथा 

प्रमवसतष् क एक गहरी लभ बितअ ारार  ा विार के द्वारा ाावहने एिं बा े अद्धष गोलाद्धष में वििावजत रहता ह ै  ह पय्  ्  करण 

आगे एिं पीछे के िाग पर पचणष होता ह ैलेवकन मय   में  े अद्धषगोलाद्धष तंविका तन् तओु ंकस चौड़ी पटी ी के द्वारा आपस में जड़ेु 

रहते ह ैवजसे कॉपषस कैलोसम कहते ह ैजो त ंविका कोवशकाओ ंका बना होता ह ैऔर िचरे रंग का होता ह ै इसे गे्र मैटर कहते 

ह ै  

 

प्रमशस्तष् क के कायावत् मक के्षि –  

1. संिेाी क्ष ेि –  ह मय   ारार के ठीक पीछे पैराइटल लेब में वसथत क्ष ेि होता ह ै  

 री ोजाक क्ष ेि –  ह लेटरल सल् कस के ठीक ऊपर तथा पे्ररक पचिष क्ष ेि होता ह ै  

 िाणी क्ष ेि –  ह लेटरल लेब के वनचले िाग में वसथत क्ष ेि होता ह ै  

 दृवष्ट क्ष ेि –  ह आभ ्  सीवपटल लेब के वनचले वसरे पर वसथत क्ष ेि होता ह ै वजसमें िस तओु ंके वचिों एिं अन्   

दृवष्ट सभ बन् िी संिेाों को गयहण वक ा जाता ह ै  
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2. बेसल को गयहण वक ा जाता ह ै  

3.  थैलेमस  

(ख) मय  मवसतष् क -  मय  मवसतष् क, अग्र – मवसतष् क एिं पश् च - मवसतष् क के बीच और मवसतष् क स तभ ि के ऊपर वसथत 

रहता ह ैइसमें सेरीरी ल पेडन् कल् स एिं कॉपयो रा ् िावड्रजेवमना समािेश होता ह ै जो प्रमवसतष् कस  कुल्  ा को घेरे रहते ह ैजो 

वक तयती  एिं चतुथष िेवन्रकलों के बीच एक नवलका होती ह ैसेरीरी ल पेडन् कल् स डंटलनमुा रचनाए होती ह ैजो इसकस िेंरल 

सतह पर वसथत होती ह ै कॉपयो रा ् िावड्रजेवमना डॉसषल सतह पर चार गोलाकार उिार होते ह ैवजन्हें ाो जोड़े संिेाी केन् द्रों में 

विि् त वक ा ग ा ह ै एक को सपुीरर र कोलीकुवल तथा ाचसरे को इन् फसरर र कोलीकुवल कहते ह ै तथा सपुीरर र 

कोलीकुवल द्वारा वकसी िस त ुको ाखेने कस वि ा सभ पन् न होती ह ै  

(ग) पश् च मवसतष् क –  ह मवसतष् क का सबसे पीछे का िाग होता ह ैवजसमें पोन् स, मेडअ चला ंब् लांगेटा तथा अनमुवसतष् क 

का समािेश रहता ह ै  

(1) पोन् स –  ह अनमुवसतष् क के आगे मय  मवसतष् क के नीचे तथा मेडअ चला ंब् लांगेटा के ऊपर वसथत रहता ह ै  ह 

मवसतष् क स तभ ि के बीच का िाग होता ह ै  

(2) मेडअ चला ंब् लागंेटा –  ह मवसतष् क स तभ ि का सबसे नीचे का िाग होता ह ैजो ऊपर कस ओर पोन् स एिं नीचे कस ओर 

स पाइनल कॉडष के बीच वसथत रहता ह ै  
(3) अनमुवसतष् क  ा सेरी बेलम –  ह प्रमवसतष् क के ंव्सवपटल लोब के नीचे पीछे कस ओर उिरा हुआ िाग होता ह ैजो 

मेडअ चला ंब् लांगेटा के ऊपर, पोन् स के पीछे कपाली  गहुा में वसथत होता ह ै      
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(B) मशस्तष्क सेतु (Pons Verily) &  ह लघ ुमवसतष्क के सामने का एक गोल घमुािाार तथा सफेा रंग का 

अि ि ह ै सरु्भुना, लघ ुमवसतष्क तथा ियहाअ मवसतष्क में जाने िाली सिी नावड़ ााँ  हीं से वनकलती हैं  इसके नीचे छोटे-

छोटे गोल ााने होते हैं, वजन्हें ‘ियन्तवपण्ड’ (Corpus mammillae) कहा जाता ह ै इसी के सामने एक ियहाअ वपण्ड 

(Hypnosis) वफर दृवष्ट -  ोवजका (Optic Chiasm) तत्पचितातअ सरु्भुना (Medulla Oblongata) 
अथिा घ्राण-पथ ह ै 
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(C) सरु्ुम्ना नाड़ी -  ह एक सईु जैसी श्ल कस नाड़ी ह,ै वजसका लगिग डेढ इचं लभबा वसरा ऊपर कस ओर 

रहता ह ै इसकस मोटाई सिषि एक समान नहीं होती ह ै इसका ऊपरी िाग सफेा तथा िीतरी िाग िमुैले रंग का होता ह ै 

इसके मय  िाग में एक वछद्र ह,ै वजसमें एक नाली रहती ह ैऔर िह मवसतष्क के चतथुष कोष्ठ से जा वमलती ह ै  ह नाड़ी 

पचितााअ कपालावसथ के महावििर से वनकलती ह ै  

इसका ाचसरा वसरा मेरुाण्ड कस मय  प्रणाली में रहता ह ै गाषन में प्रिेश के सथान पर  ह लगिग आिा इचं मोटी 

होती ह ैतथा आगे चलकर पतली और नकुसली हो जाती ह ै 

 इस नाड़ी के ाो मखु्  िाग हैं- 

1- सरु्भुना कॉडष (Spinal Cord) 

2- सरु्भुना शीर्ष (Medulla Oblongata) 

(1) सरु्भुना काडष - लघ ुमवसतष्क जहााँ समाप्त होता ह,ै िहीं से सरु्भुना आरंि हो जाती ह ै इसे मवसतष्क कस ही एक 

शाखा कहा जा सकता ह ै  ह िातनाड़ी के रूप में सरु्भुनाकाडष (मेरुाण्ड) के िीतर रहती ह ै तथा अपने ऊपरी िाग में 

‘सरु्भुना-शीर्ष’ से वमली रहती ह ै मवसतष्क कस िााँवत इसके ऊपर िी तीन आिरण चढे रहते हैं   ह प्रथम गै्रिे क कशेरुक 

से लेकर प्रथम कवट-कशेरुक तक रहती ह ै अपने अवन्तम िाग में  ह घोड़े कस पचंछ के समान नावड़ ों के समचह में बाल 
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जाती ह ै इसके ऊपर चढे हुए आिरणों को िमशः 1. ड चरामेटर, 2. आकष ना डमेटर, 3. पा ामेटर कहा जाता ह ै इनमें 

ऊपरी आिरण सबसे मोटा तथा मजबचत होता ह ै  

(2) सरु्भुना शीर्ष -  ह सरु्भुना काण्ड का ऊपरी िाग ह,ै जो सरु्भुना नाड़ी से मवसतष्क का सभबन्ि जोड़ता ह ै  ह 

लगिग डेढ इचं लभबा तथा लगिग पौना इचं मोटा होता ह ै  ह अि ि मवसतष्क का सबसे वपछला िाग ह ैतथा वसर के 

पीछे एिं गाषन के ऊपरी िाग में वसथत रहता ह ै इसका ऊपरी िाग चौड़ा तथा वनभन िाग साँकरा होता ह ै इसका पयष्ठ िाग 

मवसतष्क के चतथुष वनल  कस छत का वनमाषण करता ह ै  ह उन तवन्िकाओ ंसे वमलकर बना ह,ै जो सरु्भुना से आरभ ि 

होकर मवसतष्क कस ओर जाती हैं, तथा लघ ुमवसतष्क से आरभ ि होकर सुर्भुना कस ओर जाती हैं  इस सथान पर तवन्िकाएं 

एक ाचसरों को पार करती हुई ाां े से बां े तथा बां े से ाां ी ओर को जाती हैं   े तवन्िकाए ंलघ ुमवसतष्क से िी सभबन्ि 

रखती हैं  सरु्भुना शीर्ष का आिार चतथुष वनल  से वमलकर बना ह ैऔर  ह पतंग के आकार का होता ह ै 

‘सरु्भुना शीर्ष’ में शारीररक वि ा के प्रा ः सिी महत्िपचणष केन्द्र रहते हैं, जैसे-रक्त संचरण केन्द्र 

(Circulation Centre) तथा श्वसन केन्द्र (Respiratory Centre) आवा  वनभनवलवखत 12 जोड़ी 

मवसतष्कस -नावड़ ााँ इसी से वनकलती हैं- 

 घ्राण नाड़ी (Olfactory Nerve) &  ह पचणष सांिेाावनक (Sensory) नाड़ी मवसतष्क को 

घ्राण (गंि) का ज्ञान कराती ह ै 

 दृवष्ट नाड़ी (Optic Nerve) & इस सांिेावनक (Sensory) नाड़ी द्वारा मवसतष्क को दृवष्ट 

का ज्ञान होता ह ै इसके द्वारा ाखेने कस वि ा सभपन्न होती ह ै 
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Motor Nerve)  ह गवतिाहक अथिा चेष्टािह (Motor) नाड़ी आाँख कस मांसपेवश ों को 

गवत ाकेर, अाँिेरे तथा उजाले में दृवष्ट-वन मन (Accommodation) का का ष करती ह ै  नेि 

संचावलनी चतथुी नाड़ी (Trochlear) &  ह िी गवतिाही अथिा चेष्टािह (Motor) नाड़ी 

ह ै  ह आाँख कस पलकों को खोलने तथा बन्ा करने का का ष करती ह ै 

 विशाखा नाड़ी (Trigeminal Nerve)   ह एक वशरा अथाषतअ गवतिाहक एिं संज्ञािह 

(Sensory and Motor) नाड़ी ह ै  ह जबड़े कस मांसपेवश ों, जीि, ाााँत तथा मसतक कस 

मांसपेवश ों कस वि ाओ ंको सभपन्न करती ह ै 

 नेि संचावलकस र्वष्ठका नाड़ी (Abducesns)   ह िी गवत िाहक (Motor) नाड़ी ह ै  ह 

आाँखों के ढेलों पर लगाम जैसा काम करती ह ै इसके प्रिाि से ाोनों नेि-गोलक वकसी वाशा में एक 

ही साथ घचमते हैं, वजसके कारण दृवष्ट-क्ष ेि में िी अविक सपष्टता आ जाती ह ै  

 मौवखकस ा नाड़ी (Facial) &  ह िी गवतिावहका (Motor) नाड़ी ह ै  ह चेहरे कस 

मांसपेवश ों में संकोच उत्पन्न करके िोि, घयणा, प्रसन्नता, िैराग् , गंिीरता आवा के िाि प्रकट 

करती ह ै  

 नाड़ी (Auditory)   ह सांिेावनक (Sensory) नाड़ी ह ै  ह श्रिण - शवक्त (Hearing) 

तथा शरीर के सन्तलुन (Balance) को वसथर करती ह ै 

 वजह्वा कण्ठी  नाड़ी (Glassy Pharyngeal)   ह गवतिाहक तथा संज्ञािह (Sensory 

and Motor) नाड़ी ह ै  ह वजह्वा के अवग्रम 2/3 िाग पर सिाा तथा वनगलने िाली 

मांसपेवश ों (swallowing Muscles) के का ों पर वन न्िण करती ह ै 

 िेगस नाड़ी (Vegas)   ह िी विन्न प्रकार कस (Sensory and Motor) नाड़ी ह ै  ह 

सिर न्ि (Larynx)] हृा  (Heart)] फेफड़े (Lungs)] आमाश  (Stomach)] 

 कय त (Liver)] अग्नाश  (Pancreas)] ्लीहा (Spleen) तथा आाँतें (Intestines) 

आवा अंगों के का ष को वन वन्ित करती ह ै 

 सहाव का नाड़ी (Accessory)   ह चेष्टािह (Motor) िगष कस नाड़ी ह ै इसका महत्ि 

नाममाि का होता ह ै  ह गाषन तथा पीठ कस मांसपेवश ों कस गवत के ऊपर वन न्िण रखती ह ै 
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 वजह्वा अिोिती नाड़ी (Hypoglossal)   ह िी चेष्टािह (Motor) नाड़ी ह ै  ह बोलते 

सम  अथिा िोजन चबाते सम  वजह्वा कस मांसपेवश ों पर वन न्िण रखती ह ैतथा उनके समाचार 

संिेानाओ ं आवा से मवसतष्क को पररवचत कराती ह ै साथ ही मवसतष्क द्वारा प्राि आज्ञाओ ं को 

सभबवन्ित अि िों कस मांसपेवश ों तक पहुाँचा कर उन्हें का षरूप में पररणत कराने में सहा क बनती 

ह ै 

 सरु्भुना से उत्पन्न अन्  तवन्िकाएाँ (Spinal Nerves)  सरु्भुना से नावड़ ों के कुल 31 जोड़े 

वनकलते हैं   े नावड़ ााँ सरु्भुना से ाो ओर से जड़ुी रहती हैं तथा ाोनों ओर के वछद्रों से वनकल कर 

सभपचणष शरीर में फैली रहती हैं   े नावड़ ााँ वजन ाो िागों से जुड़ी रहती हैं, उन्हें िमशः 1) पचिष मचल 

(Anterior or Motor) तथा 2) पाचितात् मचल (Posterior) कहा जाता ह ै कुछ सथानों 

पर  े नावड़ ााँ गचु्छे का रूप ग्रहण कर लेती हैं  नावड़ ों के 31 जोड़े वनभनांवकत हैं- 

    1. कण्ठाशेी  अथिा गै्रि तवन्िकाऐ ं(Cervical Nerves)   -  8 

   2. िक्ष ाशेी  तवन्िकाएाँ (Thoracic Nerves)    -  12 

   3. कवट सथानी  तवन्िकाएाँ (Lumber Nerves)     -  5 

4. विक-सथानी  तवन्िकाएाँ (Sacral Nerves)    -  5 

5. अनवुिक अथिा गाुावसथ तवन्िका (Coccygeal Nerves)   -  1 

                कुल   -  31  

जोड़े 

7.4.2 सवेंदनात्मक अथवा स्वचाशात तंशिका तंि - शरीर के िे अंग, वजनका वनमाषण अनैवच्छक 

मांसपेवश ों (Involuntary Muscle Fibers) द्वारा हुआ ह,ै सितंिता पचिषक संचावलत होते हैं और 

उनकस गवत का ज्ञान िी हमें नहीं हो पाता, जैसे- हृा , गिाषश , उार, ्लीहा, आाँत आवा ‘सिचावलत - तवन्िका 

तन्ि’ ऐसे ही अंगों का संचालन करते हैं  इन अनैवच्छक अंगों का संचालन करने िाली ाो प्रकार कस तवन्िकाएाँ 

(Nerves) होती हैं - 

1. त्िरक तवन्िकाएाँ (Accelerator Nerves) -  े तवन्िकाएाँ अंगों कस वि ा को तेज करती हैं  इन 

तवन्िकाओ ंकस उिेजना के कारण ही इनसे सभबवन्ित अंगों कस वि ा में तेजी आती ह ै इन्हें ‘अनकुभपी तवन्िका’ 
िी कहा जाता ह ै 

2. संामक तवन्िकाएाँ (Depressor or Inhibitory Nerves) & इन तवन्िकाओ ं कस उिेजना से 

पहले िाले अंगों कस शवक्त में कमी आती ह ै जब  े तवन्िकाएाँ अविक उिेवजत हो जाती ह,ै तब इनसे सभबवन्ित 

अंगों कस वि ा एकाम रुक जाती ह ै इन्हें ‘परानकुभपी तवन्िका’ िी कहा जाता ह ै 
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संिेानात्मक अथिा सिचावलत अथिा अनैवच्छक तवन्िकाएाँ वजन अंगों पर प्रिाि डालती हैं, िे वनभन हैं- 

1. लार गं्रवथ ााँ   

  

2. सिर  ंि 

3. फेफड़े    

  

4. हृा  

5. िमवन ााँ   

  

6. आमाश  

7. आाँतें   

  

8. िय् क 

9. गिाषश     

  

10. अग्नाश  

11.  कय त   
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12. त्िचा  

7.4.3 पररसरीय तशन्िका तंि –  

तवन्िका तंि के इस िाग में मवसतष् क से वनकलने िाली 12 जोड़ी  कपाली  तवन्िकाओ ंएिं स पाइनल कॉडष से वनकलने 

िाली 31 जोड़ी स पाइनल तवन्िकाओ ंका समािेश होता ह ैवजनसे शाखा े वनकलकर शरीर के विविन् न अंगों एिं ऊतकों में 

पहुाँचाती ह ै  

1. तवन्िका – तंविका, केन् द्री  तंविका तंि के बाहर मवसतष् क एिं स पाइनल कोडष को शरीर के विविन् न अंगों से सभ बन् ि 

रखने िाली तंविका तन् तओु ंकस एक-एक पचवलका (बंडल) अथिा पचवलकाओ ंका एक समचह होती ह ै  

तंविकाऍ ंवनभ न तीन प्रकार कस होती ह-ै  

1. संिेाी  ा अवििाही तंविकाऍ ं 

2. पे्ररक  ा अपिाही तंविकाऍ ं 

3. वमवश्रत तंविकाऍ ं 

 स पाइनल तंविकाऍ ं– स पाइनल कौडष से 31 जोड़ी स पाइनल तंविकाऍ ंवनकलती ह ैजो सटी हुई बटीबीज िवतषरी ीज 

से बने इन् टरिवटषरी ल रन् रों से होकर िवटषरी ल केनाल के बाहर वनकलती ह ै े तंविकाऍ ंवनभ नवलवखत ह ै–  

1. 8 जोड़ी सिाषइकल तंविकाऍ ं 

2. 12 जोड़ी थॉरेवसक तंविकाऍ ं 

3. 5 जोड़ी लभ बर तंविकाऍ ं  

4. 5 जोड़ी सैिल तंविकाऍ ं

5.1 जोड़ी कॉव्सवज ल तंविकाऍ ं

 

अभ् यास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए।  

(क)  ियहा मवसतष् क.............खण् डों में वििावजत होता ह ै  

(ख)  सरु्भु ना नाड़ी के.............और.............ाो मखु्   वििाग हैं   

(ग)  ................तंविकाऍ ंअंगों कस वि ा को तेज करती हैं   

(घ)  संामक तंविकाओ ंको..............तवन्िका िी कहते हैं    

(ड.)  ..............नाड़ी बोलते सम  अथिा िोजन चबाते सम  वजह्वा कस मांसपेवश ों पर वन न् िण रखती  हैं   

(च)  सरु्भु ना से नाव यड ों के कुल...........जोड़े वनकलते हैं   

2. सत् य/असत् य बताइए।  

(क) मवसतष् क सरु्भु ना तंि में अनेवच्छक तंविकाऍ ंहोती हैं तथा संिेानात् मक तंि में ऐवच्छक तंविकाऍ ंहोती ह ै  
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(ख)  सरु्भु ना शीर्ष में शारीररक वि ा के प्रा : सिी महत् िपचणष केन् द्र रहते हैं   

(ग)  जब संामक तंविकाऍ ंअविक उत् तेवजत हो जाती हैं तब इनसे सं बंवित अंगों कस वि ा तेज हो जाती ह ै  

(घ)  लघ ुमवसतष् क का बाहरी िाग िचरे पााथष से तथा िीतरी िाग श् िेत पााथष से िरा रहता ह ै  

7.5 सारांश  

 प्रस ततु इकाई को पढने के बाा आप समस चकेु हैं  वक तंविका तंि शरीर का सबसे महत् िपचणष तंि ह ैतथा मानि 

शरीर कस ाखेिाल तथा शारीररक अंगों का समवुचत रूप से संचालन करने का ाा व त् ि तंविका तंि पर ही होता ह ै तंविका 

तंि में वनवहत नाव यड ॉ ंपचरे शरीर में फैली होती ह ैतथा वकसी िी मानवसक तथा शारीररक संिेाना को मवसतष् क में पहुाँचाने का 

का ष करती हैं  मवसतष् क में पहुाँचने के बाा ही हमें उस संचेाना कस अनिुचवत होती ह ै तंविका तंि के ाो प्रमखु िाग हैं पहला 

मवसतष् क-सरु्भ ना संस थान तथा ाचसरा संिेानात् मक संस थान  मवसतष् क सरु्भ ना संस थान में ऐवच्छक तंविकाएाँ होती हैं तथा  ह 

मवसतष् क, मवसतष् क सेत,ु सरु्भु ना नाड़ी, सरु्भु ना काडष और सरु्भु ना शीर्ष में वििावजत होता ह ै इसी प्रकार संिेानात् मक 

संस थान त् िरक तंविकाऍ ंतथा संानक तंविकाओ ंमें वििावजत होता ह ै इस प्रकार शरीर कस ऐवच्छक ि अनैवच्छक वि ाओ ं

का सभ पाान होता ह ै  

7.6 शब दावाी  

चेब् टािह नाड़ी –  ह मोटर नाड़ी िी कही जाती ह ै  े ऐवच्छक पेवश ों में आिेगों का मखु्   पथ बनते ह ै  

ऐवच्छक–वजस वि ा पर हमारा वन ंिण रहता ह ै  

 

अनैवच्छक- वजस वि ा पर हमारा वन ंिण नही रहता  रहता ह ै 

 

7.7 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए 

(क)  चार  

(ख)  सरु्भु ना कॉडष, सरु्भु ना शीर्ष  

(ग)  त् िरक  

(घ)  परामकुभ पी  

(ड.)  वजह्वा अिोिती/हाइपोग् लोसल  

(च)  31 

2. सत् य/असत् य बताइए 

(क) असत्    

(ख) सत्    



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 99 

 

(ग) असत्    

(घ) सत्   

7.8 सन् दिव ग्रन् थ स्ची  

1. गु्  ता, प्रो0 अनन् त प्रकाश, (2008) मानि शरीर रचना ि वि ा विज्ञान सवुमत प्रकाशन, आगरा   

2. गौढ वशिकुमार (1976) अविनि शरीर वि ा विज्ञान, नाथ पसु तक िण् डार, रेलिे रोड रोहतक    

3. शमाष डा0 तारा चन् द्र (1979) आ िेुाी  शरीर रचना विज्ञान, नाथ पसु तक िण् डार, रेलिे रोड, रोहतक    

4. पाण् डे  डा0 के0के0 (2003) रचना शारीर चौखभ बा कय ष् णाास अकाामी, िाराणसी   

5. िमाष, मकुुन् ा स िरूप (2005) मानि शरीर रचना िाग 1,2,3, मोती लाल बनारसीाास, वाल् ली   

6. ाीवक्ष त, राजेश ( 2002) शरीर रचना एिं वि ा विज्ञान, िार्ा ििन,मथुरा    

7. स् सनेा, ओ0 पी0 (2009) एनाटामी एण् ड वफवज ोलोजी, िार्ा ििन,मथरुा    

8. Chaurasia’s  B.D (1995) Human Anatomy  Vol 1,2,3 – CBS pule & 

Distributors New Delhi.   

 

7.9 शनबंधात् मक प्रश् न 

1. अग्र मवसतष् क, मय   मवसतष् क तथा पश् च मवसतष् क का विस तार से उल् लेख कसवजए   

2. तवन्िका तन् ि कस रचना ि वि ा का विस तारपचिषक िणषन कसवजए   
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इकाई 8 -उत् सजवन तंि की रचना एवं कायव   

8.1  प्रस तािना  

8.2  उद्दशे्    

8.3  उत् सजषन तंि : एक पररच   

8.4  उत् सजषन संस थान के अि ि  

8.5  फेफड़े  

8.6  त् िचा  

8.7  बड़ी आतं  

8.8  मलाश   

8.9  िय्  क अथिा गाु े 

8.9.1 गाु ेके का ष  

8.9.2 मचिाश   

8.10 सारांश  

8.11 शब् ाािली  

8.12 अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

8.13 संािष ग्रन् थ सचची  

8.14 वनबंिात् मक प्रश् न  

8.1 प्रस् तावना  

वपछली इकाई में आपने तंविका तंि कस रचना ि का षविवि का अय   न वक ा  िास ति में मानि शरीर कस 

ाखेिाल तथा शारीररक अंग-अि िों कस के सफल संचालन का महत् िपचणष का ष तवन्िका तंि से होता ह ै इसके साथ-साथ 

पचरे शरीर में िोजन के चपापच  तथा शरीर कस कोवशकाओ ंमें वनरन् तर होने िाली टचट-फच ट एिं मरभ मत से कई प्रकार के 

िज्  ष पााथष वनष् कावसत होते ह ै वजसका िणषन उत् सजषन तन् ि में आता ह ै  

इस इकाई में आप शरीर के एक महत् िपचणष तंि उत् सजषन तंि के विर्  में जानकारी प्रा् त करेंगे तथा आप जानेंगे 

वक वकस प्रकार उत् सजषन तंि अपने विविन् न अि िों कस सहा ता से शरीर के ाचवर्त पााथयो  को बाहर वनकालने में सहा ता 

प्राान करता ह ै  
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इसके अवतरर् त उत् सजषन तंि वकस प्रकार से का ष करता ह ैतथा वकस प्रकार शरीर को रोग रवहत रखता ह ैइसके 

बारे में आप जानकारी प्रा् त करेंगे   

8.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 उत् सजषन तंि के बारे में सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 उत् सजषन तंि कस का ष प्रणाली के बारे में विस तयत रूप से अय   न करेंगे   

 उत् सजषन संस थान के मखु्   अि िों को विस तार से जान सकें गे   

 फेफड़ों कस संरचना एिं का ष प्रणाली को उत् सजषन तंि के पररपेक्ष्   में समस सकें गे  

 त् िचा कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से िणषन कर सकें गे  

 बड़ी आंत कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विश् लेर्ण कर सकें गे  

 मलाश  कस संरचना एिं का ष प्रणाली का विस तयत रूप से िणषन कर सकें गे  

 गाुयो  कस संरचना एिं का ष प्रणाली को िी जान सकें गे   

 मचिाश  कस संरचना एिं का ष प्रणाली कस वििेचना कर सकें गे  

 उत् सजषन वि ा कस संरचना एिं का ष प्रणाली के विर्  में जानकारी प्रा् त कर सकें गे  

 प्रस ततु इकाई के अंत में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ाें सकें गे   

8.3 उत् सजवन संस् थान-एक पररचय  

जीवित रहने, स िस थ रहने के वलए प्रकय वत ने इस शरीर में पोर्ण जैसी महत् िपचणष प्रणाली के साथ वनष् कासन 

प्रणाली िी बनाई ह ै   ह प्रणाली  वा शरीर में ठीक प्रकार से का ष न करें तो शरीर से िज्  ष पााथष नहीं वनकल पा ेंगे एिं 

शरीर रोगों का घर बन जा ेगा  िोजन के पाचन तथा शरीर कस अन्   कोवशकस  वि ाओ ंप्रवतवि ाओ ंके फलस िरूप जो 

वनरन् तर कोवशकाओ ंकस टचट-फच ट होती रहती ह ै इस टचट-फच ट एिं मरभ मत कस वि ाओ ंके फलस िरूप बहुत से ाचवर्त पााथष 

शरीर में एकवित होते रहते ह ै इन ाचवर्त पााथयो  को शरीर विविन् न प्रवि ाओ ंके द्वारा बाहर वनकालता रहता ह ै ही उत् सजी 

अंग उत् सजषन संस थान का वनमाषण करते हैं  िय्  क, त् िचा, फेफड़े, बड़ी आंत, मचिाश  एिं मलाश  इत्  ावा सिी उत् सजषक 

अंग हैं  िय्  क र् त से  चररन अभ ल, जल आवा को अलग करता ह ैतथा त् िचा अवतरर् त जल एिं ाचवर्त पााथयो  को, फेफड़ें 

काबषन डाइं् साइड एिं बड़ी आंत (ाचवर्त) िोजन को शरीर से बाहर वनष् कावसत करती हैं   
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8.4 उत् सजवन संस् थान के अवयव  

उत्सजषन संसथान के अन्तगषत वनभनवलवखत अि िों कस गणना कस जाती ह-ै 

 फेफड़े (Lungs) 

 त्िचा (Skin) 

 बड़ी आाँत (Large Intestines)  

 िय् क  ा गाु े(Kidney) 

 मचिाश  (Bladder) 

 मलाश  (Rectum) 

 उत्सजषन संसथान के अि िों कस का ष-प्रणाली वनभनानुसार होती ह-ै 

 

Image of the Excretory System 

8.5 फेफड़े 
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 फेफड़ों के द्वारा रक्त कस विर्ाक्त गैस (काबषन डाई ं्साइड) को बाहर वनकाला जाता ह ै  ह स पंजी शं् िाकार 

होते हैं तथा िक्ष  गहुा के ाोनों ओर वसथत होते हैं एिं िे प्रत्  ेक शं् िांकार फेफड़ा शरीर कस मय   रेखा के ाोनों ओर वसथत 

होते ह ैतथा  ह मीवड ास टाइनम द्वारा एक ाचसरे से पयथक रहते ह ैतथा गाषन के वनचले िाग में वसथत ् लेविकल अवसथ से 

डा फ्राम तक कैसे होते हैं  प्रत्  ेक फेफड़े को ाोहरी परत िाली सीरमी कला वजसे ्लचरा कहा जाता ह ैघेरे रहती ह ै प्रत्  ेक 

फेफड़ा खण् डों में वििावजत होता ह ैतथा बॉ ंा ाो खण् डों में तथा ाा ां तीन खण् डों में विि् त रहता ह ैऔर ाोनों  

 

 

फेफड़ों के  े खण् ड पनु: छोटे-छोटे िागों में विि् त होते हैं एिं छोटे-छोटे खण् ड िी पनु: कई छोटी-छोटी इकाइ ों से 

वमलकर बनते हैं, इन् हें ‘लोब्  चल् स’  ा खण् डल कहा जाता ह ै  

 लोब्  चल् स में िा कुोर् िरे होते हैं एिं  ही फेफड़ों के श् िसनी िाग होते हैं  ही पर गैसे का आाान-प्राान होता ह ै

तथा लोब्  चल् स के चारों ओर िमनी तथा वशराओ ंका जाल फैला रहता हैं  इन्ही के द्वाि गैस का पररभ्रमण पचरे शरीर में 

सभ िि हो पाता ह ै  

8.6 त्वचा 

 शरीर कस अशवुद्ध ों को पसीने के रूप में बाहर वनकालने का का ष ‘त्िचा’ करती ह ै पसीने में 98 प्रवतशत 

जल तथा 2 प्रवतशत शारीररक-अशुवद्ध ााँ अभल तथा खवनज द्रिों के रूप में रहती ह ैतथा िोजन के प्रकार एिं ऋत ुके 

प्रिािानसुार पसीने कस मािा बढ जाती ह ैऔर ग्रीष्म ऋत ुमें जब पसीना खचब वनकलता ह,ै तब मचि कस मािा घट जाती ह,ै 
परन्त ुशीत ऋत ुमें पसीना बहुत कम वनकलने पर मचि कस मािा में ियवद्ध हो जाती ह ै त् िचा में त ंविक तन् तओु ंका जाल वबछा 

रहता ह ैऔर त् िचा शरीर के तापिम को साभ  ािस था में बना े रखने का महत् िपचणष का ष करती ह ै  

त् िचा परत – 1. बाह्य त् िचा/ एपीडवमषस  

    2. अन् त: त् िचा/ डवमषस  
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 बाह्य त् िचा शरीर के विविन् न िागों में विन् न-विन् न मोटाई कस होती ह ै हथेली, तलिों कस त् िचा मोटी होती ह ै 

हथेली के वपछले िाग, पलकों, होंठों आवा कस त् िचा पतली और कोमल होती ह ै  

 अन् त: त् िचा कठोर होती ह ैएिं लचीली होती ह ै इसमें िसा केशाऍ, र् त िावहकाए,ं लसीका िावहकाऍ ं  एिं 

अनैवच्छक पेवश ों िी अल् प मािा में उपवसथत होते हैं   

 उत् सजी अंग के रूप में स िेा ग्रवन्थ ां बहुत महत् िपचणष होती हैं  स िेा ग्रवन्थ ां अन् त: त् िचा में कुण् डली के आकार 

में उत् सणी िावहना कस बनी होती ह ै  ह वछद्र द्वारा त् िचा कस सतह पर खलुती ह ै समस त शरीर में  ह असंख्   मािा में पाई 

जाती ह ैऔर शरीर में  ह कहीं-कहीं अविक और कहीं-कहीं कम मािा पाई जाती हैं  पसीना वनरन् तर शरीर से वनकलता 

रहता ह ै इसी कारण शरीर का ताप वन वन्ित होता ह ैएिं विजाती  द्रव्   बाहर वनकलते रहते ह ै पसीना सवि  स्राि ह ैएिं 

इसका संगठन जल, लिण एिं अन्   अल् प व्  थष पााथों का होता ह ै  

 सामान्  त ा पसीना एिं स िस थ सामान्   ि स न व्  वक्त में 500-600 वम0ली0 उत् सवजषत होता ह ै मानवसक 

अशावन्त में, वमचष-मसाला  ु्  त िोजन के सम  उत् तेवजत अिस था में, र् त शकष रा ि श् िासािरोि बढ जाने पर पसीना 

अविक वनकलता ह ै त् िचा का  ह महत् िपचणष अंग तत् ि वन न् िण, जल संतलुन हते ु लिण सन् तलुन हते,ु अभ ल क्ष ार 

वन न् िण, त् िचा कस कोमलता के वल े अत्  ािश्  क अंगक ह ै  

8.7 बड़ी आतँ  

   ह शरीर के विर्ैले तथा अपवशष् ट पााथष को मल के रूप में बाहर वनकालने का का ष करती ह ैऔर बड़ी आतं 

एक महत्िपचणष उत्सजी अंग ह ैि बड़ी आंत पाचन-प्रणाली का अंत का सबसे अवन्तम िाग ह ै बड़ी आंत कस लभ बाई 

लगिग 1.5 मीटर तक होती ह ै छोटी आंत का पचा हुआ िोजन बड़ी आंत में आने के बाा पनु: छोटी आंत में िाल् ि होने 

के कारण नहीं जा पाता ह ैतथा बड़ी आंत जो वक ‘कोलन’ नाम से िी जानी जाती ह ैइसे वनभ न सात िागों में बॉटा ग ा ह ै

वजनका वििरण इस प्रकार ह ै–  

1. सीकम िाग  

2. आरोही िाग  

3. अनपु्रस थ िाग  

4. अिरोही िाग  

5. वसग् मॉ ड कॉलन   

6. मलाश   

7. गाु नली  

8.8 मााशय 
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 बड़ी आाँत से आ ा हुआ मल इसमें होता हुआ गाुा द्वार से बाहर वनकल जाता ह ैतथा इसकस रचना कोलन 

(बड़ी ंत) के समान होती ह ैपरन् त ुइसकस पेशी  परत अविक मोटी होती ह ै   

8.9  वृक्क अथवा गुदे (Kidney)  

िय् क- शरीर में जो अि ि मचि-वनमाषण का का ष करते हैं, उन्हें िय् क अथिा गाु ेकहा जाता ह ै  े संख् ा में 2 

होते हैं (1) ाााँ ा और (2) बााँ ा   े गाु े रीढ के ाा ीं ओर तथा बा ीं ओर 12िीं पसली के सामने तथा चौथे कवट-

कशेरूक के बीच रहते हैं  इन गं्रवथ ों का आकार ‘गठुली’ अथिा ‘लोवब े के बीज’ जैसा होता ह ै एक िय् क आकार में 

5 इचं लभबा, 2.5 इचं चौड़ा तथा 1 इचं मोटा तथा लगिग 150 ग्राम िार िाला होता ह ै इसका रंग कुछ बैंगनी जैसा 

होता ह ै ाााँ ा िय् क कुछ नीचे तथा बााँ ा िय् क कुछ ऊपर कस ओर होता ह ै िय् क के ऊपर एक आिरण सा चढा रहता ह ै 

प्रत् ेक िय् क का बाहरी िाग कुछ उत् तल अथाषत उिरा तथा िीतरी िाग कुछ अितल (ाबा) होता ह ै िय् क के उपरी वसरे 

पर टोपी जैसी एक प्रणाली विहीन गं्रवथ होती ह,ै वजसे उपिय् क कहा जाता ह ै इसके िाँसे हुए िाग के बीच के वछद्र को 

‘हाइलम’ (Hilum) कहते हैं  प्रत् ेक िय् क के िीतर लगिग डेढ लाख अत् न्न महीन नवलकाए (Tubules) 
होती हैं, जो आकार में एक ाचसरे से विन्न होती हैं  

8.9.1 गुदे के कायव - िय् क के ाोनों ओर से एक-एक नली वनकलती ह,ै वजन्हें ‘मचि-प्रणाली’ (Ureters) कहा 

जाता ह ै  ह प्रणावल ााँ मचि के तै ार होते ही उसे मचिाश  (Urinary Bladder) में पहुाँचाने का का ष करती ह ै 

मचिाश  गाु ेके िीतर ही रहता ह ै मचि-प्रणाली एक छोटी सी नली होती ह ैजो कसड़े कस िांवत गवत करती ह ै इसका विसतार 

गाु े से मचिाश  तक ही रहता ह ै इनकस लभबाई 10 से 12 इचं तक पा ी जाती ह ै इनके ाो वसरे होते हैं  ऊपर िाला 

चौड़ा वसरा िय् क से तथा नीचे िाला पतला वसरा ‘िवसतगह्नर’ (Pelvis) में ‘मचिाश ’ (Bladder) से वमला रहता 

ह ै मचि पहले िय् क (Kidney) कस मीनारों (Pyramids) से मचि-प्रणाली के चौडेय िाग में आता है, वफर इसके द्वारा 

बहता हुआ मचिाश  में जा पहुाँचता ह ै 
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 िय् क का का ष बचाँा-बचाँा करके मचि बनाना तथा उसे मचिाश  में िजेना ह ै समरणी  ह ैवक मचि के मखु्  अि ि 

िय् क के िीतर तै ार न होकर शरीर के अन्  िागों में ही बनते हैं, िय् क उन्हें रक्त से अलग करके ‘मचि का रूप’ ा ेातेा ह ै

तथा िय्  क का सबसे महत् िपचणष का ष रकतअ  को छानना ि छने हुए पााथयो  में से शरीर के वलए उप ोगी आिश्  क पााथों को 

पन:ु अिशोवर्त करना एिं गन् ावग ों को बाहर वनकालन ह ै  और  ह िोजन के च ापच  के आन् तररक उत् पाा जल, 

 चरर ा,  चररक ऐवसड आवा का उत् सजषन करने का का ष करते हैं साथ ही शरीर में अथिा र् त में वसथत कुछ हावनकारक 

ािाइ ों, और्वि ों, विर्ैले अथिा रासा वनक पााथों के उत् सजषन का िी का ष करते ह ै तथा शरीर में वसथत तरल के 

परासरणी ााब को बनाए रखने में माा करते ह ैि शरीर के तरलों के आ तन, उनकस तानता एिं प्रवतवि ा को वन वन्ित 

करते ह ै  करने में माा करता ह ै  

Venous blood is returned through a  series of vessels that generally 

 correspond to the arterial    
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8.9.2 म्िाशय -  इसे ‘िवसत’ अथिा ‘मसाना’ िी कहते हैं   ह एक थैली जैसी होती ह,ै वजसमें मचि-प्रणावल ों द्वारा 

ला ा ग ा मचि संवचत होता रहता ह ै  ह उार में सबसे वनचले िाग में, (Pelvis) में रहता ह ै पुरूर्ों में  ह मलांग के 

सामने कस ओर तथा वि ों में जरा  ुके सामने िाले िाग में रहता ह ै खाली होने पर आकार ‘वतकोना’ होता ह ैतथा िर 

जाने पर  ह वबल्कुल ‘गोल’ हो जाता ह ै मचि से िर जाने पर  ह उठा रहता ह ै इसके िर जाने पर मनषु्  को मचि-त् ागने 

कस इच्छा होती ह ै 

  मचिाश  सामान् तः 5 इचं लभबा तथा 3 इचं चौड़ा होता ह ै इसमें 7 औसं तक मचि समा सकता ह ै परुूर्ों में 

इसके पीछे शिुाश  तथा वि ों में गिाषश  (Uterus) कस वसथवत रहती ह ैऔर वजस रासते से मचि वनकलता ह ैउसे 

मचिमागष कहते हैं   ह मचिाश  के एकाम वनचले िाग से एक नली के रूप में आरंि होता ह ै परुूर्ों में  ह लगिग 8-9 

इचं लभबा होता ह ैतथा इसमें 2 सकुाि  ा घमुाि होते हैं  इसके प्रारंविक िाग में प्रोसटेट गं्रवथ (Prostate Gland) 

रहती ह ै  ह मागष प्रोसटैंट गं्रवथ के आगे से वशश्न (Penis) के वनभन िाग तक रहता ह ैतथा वशश्न (वलंग) के बवहिाषग पर 

जो वछद्र होता ह,ै िहााँ समाप्त होता ह ै वलंग के इस वछद्र को ‘मचि बवहद्वाषर’ कहते हैं  इसके मागष में ाो घमुाि होते हैं  वशश्न 

के एक ही वछद्र से मचि तथा शिु (िी ष) ाोनों के अलग-अलग वनकलने कस वि ाऐ ंसभपन्न होती हैं  

 वि ों का मचि मागष 1.5  इचं लभबा होता ह ै उसकस नली  ोवन कस ाीिार से वमली रहती ह ैतथा उसका वछद्र 

 ोवन-वछद्र से लगिग आिा इचं ऊपर कस ओर रहता ह ै वि ों के मचि मागष से केिल मचि ही वनकलता ह ै 

  ‘मचि’ एक प्रकार का तरल पााथष ह,ै वजसमें रक्त से छोड़ा हुआ ाचवर्त पााथष रहता ह ै जब रक्त भ्रमण करता 

हुआ िय् क (Kidney) में पहुाँचता ह,ै तो उस सम  िय् क अनािश् क पााथों के रूप में पयथक कर जली  तरल अथाषतअ 

‘मचि’ के रूप में मचिाश  (Bladder) में िकेल ातेा ह ैऔर इसके बाा िह मचि नली द्वारा शरीर से बाहर वनकल जाता 

ह ै 

मचि का रंग सिच्छ पीला अथिा िचरा होता ह ै सम ानसुार इसके रंग में थोड़ा बहुत पररितषन होता रहता ह ै जैसे- 

रात िर सोने के बाा प्रातःकाल इसका रंग गहरा होता ह ै गमी के वानों में िी इसका रंग गहरा हो जाता ह ै मचि कस मािा 

घटने से िी रंग गहरा हो जाता ह ैतथा बढने पर हल्का हो जाता ह ै रूग्णािसथा में िी मचि का रंग बाल जाता ह ै 

मचि में 960 िाग जल तथा 40 िाग ठोस-पााथष (Solids) पा े जाते हैं  24 घंटे में प्रा ः 2-2.5 औसं 

ठोस-पााथष मचि द्वारा हमारे शरीर से बाहर वनकलते हैं वजसमें  चरर ा, सोवड म तथा ्लोराइड कस मािा ही अविक पा ी 

जाती ह ै 

जब व्  वक्त रोग कस अिस था में होता ह ैतो उसके मचि से रक्त, पीब, वपि, शकष रा इत्  ावा असिािाविक पााथष िी 

वनकलते हैं  

सामान्  वसथवत में एक व् सक मनषु्  24 घण्टे में लगिग 1 से 1.5 वकलो तक मचि का त् ाग करता ह ै इससे 

कम अथिा अविक मािा में मचि का वनकलना ठीक नहीं माना जाता  ग्रीष्म ऋत ुमें पसीना अविक वनकलने पर मचि कस 

मािा में कमी आ जाती ह ैतथा शीत ऋत ुमें ियवद्ध हो जाती ह-ै ह बात पहले िी कही जा चकुस ह ै 
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अन्  का ष- ‘िय् क’ हृा  का िी एक महत्िपचणष सहा क अंग ह ै  वा वकसी कारणिश िय् क के का ष में 

रूकािट पड़ जाती ह ैतो रक्त के िीतर अभल तथा क्ष ार के अनपुात में अन्तर आ जाता ह ैएिं रक्त का ाबाि अविक बढ 

जाता ह ै 

िय् क ्लाज्मा (Plasma) पर िी वन ंिण (Control) करता ह ै तथा ग्लचकोज (Glucose) एिं 

 चरर ा (Urea) नामक तत्िों के घनत्ि को िी वन वन्ित रखता ह ै 

अभ् यास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए।  

(क)  सामान्   वसथवत में एक व् स क मनषु्   24 घण्टे में लगिग..............वकलो तक मचि त्  ाग करता ह ै  

(ख)  शरीर में गाुयो  कस संख्  ा...........ह ै  

(ग)  िय्  क...........और............नामक तत् िों के घनत् ि को वन ंवित रखता ह ै  

(घ)  मचि में...........िाग जल तथा..........िाग ठोस पााथष पा े जाते हैं  

(ड.)  िय्  क के ाोनों ओर से एक-एक नली वनकलती ह,ै वजन् हें..........कहते हैं   

(च) ाा ां फेफड़ा..........खण् डों में तथा बा ां फेफड़ा..............खण् डों में बंटा होता ह ै  

2. सत् य/असत्य बताइए।   

(क)  ‘िय्  क‘ हृा  का िी एक महत् िपचणष सहा क अंग ह ै  

(ख)  वकसी कारणिश  वा िय्  क के का ष में रूकािट पड़ जाती ह ैतो र् त का ािाब कम हो जाता ह ै  

(ग)  बड़ी आंत का अवन्तम िाग सीकम िाग ह ै  

8.10 सारांश  

 प्रस ततु इकाई से आप उत् सजषन तंि का सभ पचणष पररच  प्रा् त कर चकेु ह ै उत् सजषन वि ा को समस चुके हैं  

उत् सजषन वि ा द्वारा शरीर के वनस सार द्रव्   बाहर वनकल जाते हैं तथा शरीर स िस थ बना रहता ह ै उत् सजषनवि ा के मखु्   

अंग फेफड़े, त् िचा, बड़ी आंत, मलाश  तथा गाु ेहैं जो शरीर के विविन् न विर्ा् त ि हावनकारक पााथों को वनकालने में 

सहा क होते हैं तथा फेफड़ों द्वारा र् त से हावनकारक गैस काबषन डाई ं् साइड को वनकाला जाता ह ै त् िचा के माय  म से 

शरीर कस अशवुद्ध ॉ ंपसीने द्वारा बाहर वनकलती हैं  बड़ी आंत के माय  म से मल के रूप में िोजन का वनस सार पााथष बाहर 

वनकलता ह ै गाु े  ा िय्  क द्वारा र् त से छोड़ा हुआ ाचवर्त पााथष मचि के रूप में बाहर वनकलते ह ै मचि पहले िय्  क कस 

मीनारों से मचि प्रणाली के चौड़े िाग में आता ह,ै वफर इसके द्वारा बहता हुआ मचिाश  में बाहर वनकल जाता ह ै इस प्रकार 

हावनकारक पााथष शरीर से बाहर वनकल जाते हैं  इस अय ा  के अय   न के बाा आप विविन् न अंगों द्वारा हो रही उत् सजषन 

वि ा को िली-िॉवत समस ग े होंगे   
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8.11 शब दावाी  

उपिय्  क – अवििय्  क ग्रवन्थ,  ह प्रत्  ेक िय्  क के ऊपरी िाग में वसथत होती ह ैतथा अन् त: स्रािी तंि का िाग होती ह ै  

कोलन – बड़ी आन् ि को कहा जाता ह ै  

उत् सजी – व्  ाज्  , अपवशष् ट, ाचवर्त  

वनष् कासन – वनकालना, बाहर कर ानेा  

डा फ्राम – एक मांसपेशी जो फेफड़ों का आिार ातेी ह ै  

् लचरा – फेफड़े कस परत   

8.12 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव   

(क)  1-1.5 वकलो  

(ख)  2  

(ग)  ग् लचकोज,  चरर ा  

(घ) 960, 40 

(ड.) मचि प्रणाली/ चरेटसष  

(च)  3 ओरै 2  

2. सत्य/ असत् य   

(क)  सत्    

(ख)  असत्    

(ग)  असत्    
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8.14 शनबंधात् मक प्रश् न  

1. उत् सजषन संस थान का पररच  ातेे हुए िय्  क के का यो  को समसाइ े   

2. फेफड़े वकस प्रकार उत् सजषन का का ष संपावात करते हैं समसाइ े   

3. उत् सजषन तन् ि कस पचरी प्रवि ा का िणषन कसवजए   
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इकाई 9 -ज्ञानेशन्द्रय तंि की रचना एवं कायव   

9.1 प्रस तािना  

9.2  उद्दशे्    

9.3  ज्ञानेवन्द्र  तंि: एक पररच   

9.4  ज्ञानेवन्द्र  तंि के अि ि  

9.5  दृश्  ेवन्द्र   

9.6  श्रिणवेन्द्र   

9.7  घ्राणवेन्द्र   

9.8  स िाावेन्द्र   

9.9  स पशवेन्द्र   

9.10 सारांश  

9.11 शब् ाािली  

9.12 अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

9.13 संािष ग्रन् थ सचची  

9.14 वनबंिात् मक प्रश् न 

 

9.1 प्रस् तावना  

वपछली इकाइ ों में आप शरीर के अवत महत् िपचणष संस थानों (पाचन, श् िसन, पररसंचरण, तंविका) का अय   न 

वक ा ह ै पाठकों प्रस ततु इकाई में आप ज्ञानेवन्द्र  तंि  महत् िपचणष संस थान के बारे में जानेंगे    

इस इकाई में आप शारीररक इवन्द्र ों के विर्  में पढेंगे और समसेंगे  वकस-वकस प्रकार कस शारीररक इवन्द्र ां 

अथिा ज्ञानेवन्द्र ॉ ंहमारे शरीर में होती हैं जो ावैनक वि ाओ ंको करने में हमारी सहा ता करती हैं इसके विर्  में आप 

जानेंगे  ाखेना, सनुना, वकसी िस त ु का स पशष करना, वकसी खाद्य पााथष का गणु पहचानना, सचंघना आवा का ष कैसे 

ज्ञानेवन्द्र ों द्वारा संचावलत एिं वि ावन्ित होते हैं-  आगे आप  ह जान सकें गे   

9.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  
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 ज्ञानेवन्द्र  तंि का एक सामान्   पररच  प्रा् त कर सकें गे   

 ज्ञानेवन्द्र  तंि के प्रमखु अि िों का विस तारपचिषक िणषन कर सकें गे   

 स पशषवन्द्र  कस संरचना एिं मुख्   का यो  के बारे में विस तयत जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 घ्राणेवन्द्र  कस संरचना एिं मुख्   का यो  के बारे में समस सकें गे   

 श्रिणेवन्द्र  कस संरचना एिं मुख्   का यो  के बारे में जान सकें गे   

 द्रश्  ेवन्द्र  कस संरचना एिं मखु्   का यो  के बारे में जानकारी प्रा् त कर सकें गे   

 प्रस ततु इकाई के अंत में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ाें सकें गे   

9.3 ज्ञानेशन्द्रय तंि – एक पररचय  

हम इस संसार में विविन् न िौगोवलक, सामावजक पररवसथवत ों में रहते हैं  सही प्रकार से व्  िहार करने के वल े 

एिं सामन् जस   वबठा े रखने के वलए संिेानाओ ंका होना अवत आिश्  क ह ै इन संिेानओ ंका अनुिि हम तिी कर 

सकते ह ै जब उससे सभ बवन्ित संिेाी तं विकाओ ं को उत् तेजना अथिा उद्दीपन प्रा् त हो सके  विविन् न उत् तेजनाओ ं के 

फलसअ  िरूप संिेानाऍ ंमवसतष् क में संिेाी तंविकाओ ंके द्वारा जाती हैं िहां संिेानाओ ंका विश् लेर्ण केन् द्री  तंविका तन् ि के 

द्वारा होता ह ैतथा उसके पश् चातअ शरीर वकसी का ष को करने के वल े इन् हीं संिेाी तंविकाओ ंसे उत् तेजना पाकर का ष करता 

ह ै हमारा  ह शारीररक तंि प्रकाश, गंि, ााब, य िवन आवा के सांिेवाक अंगों पर वनिषर करती ह ै  े संिेाी अंग विवशष् ट 

संिेानाओ ंको ग्रहण करके बाह्य जगत का ज्ञान प्रा् त करती ह ै मानि शरीर में पांच संिेाी अंग हैं वजन् हें ज्ञानेवन्द्र ां कहा 

जाता ह ैआंख, कान, नाक, वजह्वा एिं त् िचा  आगे आप इनके विर्  में विस तयत ज्ञान प्रा् त करेंगे   

9.4 ज्ञानेशन्द्रय तंि के अवयव  

  मनषु्  शरीर में 1. दृवष्ट, 2. श्रिण 3. घ्राण 4. सिाा तथा 5. सपशष - इन बातों का य ान कराने िाली 5 
ज्ञानेवन्द्र ााँ ईश्वर ने ाी हैं, वजनकस वि ा विवि मुख् तः िातनाड़ी संसथान से ही सभबन्ि रखती ह ै  े इवन्द्र ााँ वनभन हैं- आप 

जानते ही ह ै 

1. आाँख (Eye) – इनका का ष दृश्    ा रूप को ग्रहण करना ह ै   

2. कान (Ear)- इनका काम य िवन को सनुना ह ै  

3. नाक (Nose)- इसका काम सचाँघना ह ै 

4. वजह्वा (Tongue) – स िाा लेने का का ष वजह्वा द्वारा होता ह ै  

5. त्िचा (Skin) - इसका काम सपशाषनुिचवत ह ै 

  े सिी इवन्द्र ााँ विविन्न संिेानाओ ंको मवसतष्क तक पहुाँचाती हैं तथा मवसतष्क द्वारा प्राि आज्ञाओ ंका पालन 

िी करती हैं   
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9.5 दृश् येशन्द्रय  

   ह दृवष्ट-विर् क ज्ञानेवन्द्र  ह ै इसका सभबन्ि दृवष्ट-नाड़ी द्वारा मवसतष्क से रहता ह ै मनषु्  के कपाल के िीतर, 

नाक के ाोनों ओर एक-एक गहरा गडअढा ह,ै वजसे ‘नेि गहुा’ (Orbit) कहते हैं  इन्हीं गडअढों में एक-एक आाँख वसथत 

रहती ह ै आाँखें अपने सामने कस ओर एक पा ेसे ढाँकस रहती है, वजसे ‘पलक’ (Eyelids) कहा जाता ह ै  े पलकें  ाो 

िागों में बाँटी रहती है-ऊपरी तथा वनचली  पलकें  एक प्रकार कस कड़ी तह (Tartus) द्वारा वसथत रहती ह ै इनके वकनारे 

पर छोटे-छोटे केश होते हैं  जो बाहरी िचल-गाष आवा से आाँखों कस रक्ष ा करते हैं  पलकों के िीतरी िाग में ‘शे्लष्मला’ 

(Conjuctiva) नामक एक महीन पाराशी वसल्ली लगी रहती है,  ह ाहुरी होकर नेि-गहुा को ढाँके रखती ह ै आाँख 

का बाह्य आ तन बाााम जैसा होता ह ै परन्त ुवपछला िाग गोल रहता ह,ै जो मवसतष्क से जड़ुा रहता ह ै आाँख के उपांग 

वनभन ह-ै 

1- िौहें (Eye Brows)   े प्रत् ेक चक्ष ु-गह्वर के ऊपर एक टेढी केशाार लकसर के रूप में रहती ह ै इनमें छोटे-

छोटे बाल होते हैं  

2. पाक  (Eye-lids)   ह बराबर खलुती तथा बन्ा होती रहती ह ै इनके द्वारा आाँखों कस रक्ष ा होती ह ै इनका 

िह िाग-जो ऊपरी तथा वनचली पलक से वमला रहता ह,ै चक्ष ु-कोण (Canthus) कहा जाता ह ै 

3. अश्रु ग्रंशथयाँ (Lacrymal Glands)  पलकों के िीतर कुछ ऐसी गं्रवथ ााँ िी रहती ह ैजो अश्र ुअथाषतअ 

आाँसच उत्पन्न करती ह ै पलकों के सितन्ि िाग में एक वतरछी नली वनकलती ह,ै वजसके द्वारा  े आाँसच आाँखों के पास वगरते 

हैं  इसी नली के वमवड ल (Medial) वसरे से एक अन्  नली आरंि होती ह,ै जो सीिी नाक में जाकर खलुती ह,ै इसे 

अश्रनुासा नली (Naso-Lacrymal Duct) कहते हैं  इसका वन न्िण अनैवच्छक तवन्िकाओ ंद्वारा होती ह ै 

9.6 श्रव ेशन्द्रय  

 ह श्रिण - वि ा विर् क ज्ञानेवन्द्र  ह ै  े खोपड़ी कस जड़ में ाााँई तथा बााँई ओर वसथत रहते हैं  इस प्रकार 

आाँख कस िााँवत कान िी संख् ा में ाो होते हैं  रचना के आिार पर इसके तीन वििाग होते हैं- 

1. बाह्य कणष (External Ear) 

2. मय  कणष (Middle Ear) 

3. अन्तः कणष (Internal Ear) 

िा मुण्डल में उपवसथत यिवन-लहरों (Sound Waves) को बाह्य कणष इकट्ठा करके मय कणष वसथत 

श्रिण वसल्ली (Tympanic membrane or Ear Drum) पर टकराने के वलए िजेता ह,ै वजसके 

फलसिरूप िात-पे्ररणाएाँ (Nervous Impulses) उत्पन्न होती ह ै उन श्रिण संिेानाओ ंको अन्तःकणष श्रिण-नाड़ी 

(Auditory Nerve) द्वारा मवसतष्क में िजे ातेा ह,ै वजससे सुनने कस वि ा सभपन्न होने लगती ह ै 
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9.7 घा ेशन्द्रय  

  ह घ्राण वि ा विर् क ज्ञानेवन्द्र  ह ै  ह चेहरे के बीचों-बीच, ाोनों आाँखों के मय  में वसथत ह ै इसकस लभबी 

ाीिार एक उपावसथ द्वारा वनवमषत होती ह,ै जो इसे ाो िागों में वििावजत करती ह ै अतः नाक के ाो वछद्र होते हैं  नाक के 

बाहरी िाग को बवहषनासा (External Nose) तथा िीतरी िाग को ‘नासागहुा’ (Nosal Fossa) कहा जाता 

ह ै 

बवहषनासा का ऊपरी कठोर िाग अवसथ वनवमषत होता ह ैतथा नीचे का कोमल िाग मांस, कावटषलेज तथा त्िचा 

वनवमषत होता ह ै ाोनों नासा-वछद्रों (Nostrils) में छोटे-छोटे बाल उगे रहते हैं, जो बाहरी गन्ागी को नाक के िीतर 

प्रविष्ट होने से रोकते हैं  

नाक के िीतरी िाग में सिषि एक शै्लवष्मक-वसल्ली चढी रहती ह ै इसके पीछे तवन्िका जाल होता ह,ै जहााँ से 

‘तवन्िका सचि’ (Nerve Fibres) वनकलते हैं  िे एक छलनी जैसे वछद्र के द्वारा मवसतष्क के िरातल पर पहुाँच कर 

घ्राण खण्ड (Olfactory Lobe) में जा वमलते हैं  

जब हम वकसी िसत ु को नासा-वछद्रां के समीप ले जाते हैं, तब उसकस गंि शै्लवष्मक वसवल्ल ों में होकर 

‘तवन्िका-कोर्ा’ (Nerve Buds) के सभपकष  में पहुाँचती ह ै िहााँ से िह ‘तवन्िका सचि’ के द्वारा ‘घ्राण कन्ा’ में पहुाँच 

कर, घ्राण पथ (Olfactory Tract) से होती हुई ‘घ्राण कर्षण’ (Olfactory Gyrus) पर पहुाँचती ह,ै जहााँ 

से वक गंि का अनिुि होता ह ै 

9.8 स् वादेशन्द्रय  

 ह सिाा-विर् क ज्ञानेवन्द्र  ह,ै जो मुाँह के िीतर रहती ह ै  ह मांस तथा मांसपेवश ों से वनवमषत ह ैतथा इसके 

ऊपर शै्लवष्मक कला चढी रहती ह ै इसके वनचले िाग कस शै्लवष्मक कला वचकनी तथा ऊपरी िाग कस खरुारुी होती ह ै  ह 

मांसपेवश ों द्वारा हन्िावन्थ तथा कवण्ठकावसथ से वमली होती ह ै इसके मांस में संकोच कस शवक्त होती ह ै अतः इसे 

इच्छानसुार छोटा-बड़ा तथा लभबा-चौड़ा वक ा जा सकता ह ै 

जीि का अग्रिाग पतला तथा मचल िाग चौड़ा और मोटा होता ह ै इसके वसरे, जड़ तथा वकनारों पर 

‘सिााकोर्’ (Taste Buds) होते हैं, वजनसे विविन्न प्रकार के सिााों का अनुिि होता ह ै 

खान-ेपीने कस कोई िी िसत ुजब मुाँह में डाली जाती ह ैतो िह शै्लवष्मक-वसल्ली के सभपकष  में आती ह ैतथा 

उसका सिाा वजह्वा तवन्िका कवलकाओ ं (Lingual Nerve Buds) से वजह्वा-तवन्िका में (Lingual 

Nerve) में पहुाँचता ह ै िहााँ से तवन्िकाएाँ उसे मवसतष्क में ले जाती ह ै  

जीि कस नोंक पर पाई जाने िाली सिाा कोर्ों से वमठास का अनुिि होता ह ै वजह्वा के ाोनों वकनारों से खटेी पन 

का तथा मय  िाग से नमकसन सिाा का अनुिि होता ह ैतथा वजह्वा के वपछले िाग से कड़िे सिाा का अनिुि होता ह ै 

मुाँह में डाली हुई िसत ुचबषण वि ा तथा लार कस सहा ता से गल जाती ह,ै तिी सिाा का अनिुि होता ह ै वा 

जीि अविक वतक्त िसतओु ंके सभपकष  में आती ह,ै तो उससे पानी वगरने लगता ह,ै तावक िह तीतापन हल्का हो जा े और 

उसकस तीक्ष्णता से जीि के कोमल ऊतकों को कोई हावन न पहुाँचे   ह (जीि) सिाा कस अनिुचवत के अवतररक्त िोजन को 

पचाने तथा बोलने में िी सहा क होती ह ै 
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9.9 स् पशेशन्द्रय  

  ह सपशष विर् क ज्ञानेवन्द्र  ह ै  ह सभपचणष शरीर को ढाँके रखती ह ै इसके द्वारा ही हमें गमी, साी, कोमलता, 
कठोरता आवा का अनुिि होता ह ै जब हम वकसी िसत ुका सपशष करते हैं अथिा कोई िसत ुहमारी त्िचा के सभपकष  में 

आती ह,ै तब हमें उसके सपशष का अनिुि होता ह ै 

त्िचा के ाो िाग होते हैं- 

1- बाह्य त्िचा (Epidermis) 

2- अन्तः त्िचा (Dermis) 

बाह्य त्िचा - इसकस मोटाई शरीर के विविन्न अि िों पर अलग-अलग पाई जाती ह ै उााहरण के वलए तलिों 

पर इसकस मोटाई 1/20 इचं तथा चेहरे पर 1/200 इचं होती ह ै बाहरी त्िचा एपीथीवल म-कोर्ाओ ंकस अनेक तहों के 

वमलने से बनती ह ै  े कोर्ाऐ ंिीतरी सैलों कस रक्ष ा करते हैं तथा सि ं वनरंतर वघसते रहते हैं  वघसे हुए कोर्ाओ ं(Cells) 
के सथान पर न े कोर्ा आते रहते हैं  ऊपरी त्िचा कस वनचली तह में वजस रंग के कोर्ा होता ह,ै हमारा शरीर िी उन्हीं के 

आिार पर गोरा, काला, सांिला अथिा गेहुआ वाखाई ातेा ह ै इन िीतरी सैलों को ‘रंजक-कोर्’ (Pigment 

Cells) कहा जाता ह ै 

बाह्य-त्िचा में रक्त-नवलकाऐ ंनहीं होती  इनके िीतरी सैल उस लसीका से पोर्ण प्राप्त करते हैं, जो अन्तः त्िचा 

के सैलों से िीरे-िीरे वनकलते हैं  बाह्य त्िचा में सना ु-सचि िी अत् विक कम पररमाण में पा े जाते हैं  

अन्तः त्िचा -  ह बाह्य त्िचा के नीचे रहती ह ै तथा सं ोजक ऊतक - तन्तओु ं (Connective 

Tissues) से बनी होती ह ै  े तन्त ुऊपरी िाग में दृढता से संलग्न रहते हैं तथा वनभन िाग में कुछ ढीले होते हैं  इन 

तन्तओु ं के वनभन िाग में थोड़ी सी चबी िी रहती ह ै अन्तः त्िचा के नीचे ाचसरे ऊतक होते हैं, वजनमें चबी कस मािा 

अविक पाई जाती ह ै 

त्िचा में ाो प्रकार कस गं्रवथ ााँ होती ह-ै 1. तैल जैसी वचकनाई वनकालने िाली गं्रवथ ां (Sebaceous or 

Oil Glands) तथा 2. पसीना वनकालने िाली गं्रवथ ां (Sweat Glands) 

वचकनाई वनकालने िाली गं्रवथ ों बालों (रोमों) कस जड़ों से सभबवन्ित होती हैं तथा पसीना वनकालने िाली 

गं्रवथ ों शरीर के मल को पसीने के रूप में बाहर वनकालती रहती हैं  

बाह्य त्िचा कस पतष पर असंख्  छोटे-छोटे वछद्र पा े जाते हैं  इन्हीं के द्वारा पसीना बाहर वनकलता ह ैतथा इन्हीं 

वछद्रों में होकर रोंए िी वनकलते हैं  इन वछद्रों को ‘रोमकच प’ (Pores of the Skin) िी कहा जाता ह ै 

नख -अंगवुल ों पर पा े जाने िाले नाखचन िी बाह्य त्िचा के ही रूपान्तर हैं   े अंगों कस रक्ष ा तथा सपशष-शवक्त में 

सहा ता करते हैं  इनके ऊपरी िाग को ाहे (Body) तथा त्िचा के वनचले िाग को जड़ (Root) कहा जाता ह ै   
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अभ् यास प्रश् न 

1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए।  

(क) ....................ग्रवन्थ ॉ ंअश्र ुउत् पन् न करती हैं   

(ख)  नाक के िीतरी िाग को...........कहते ह ै  

(ग)  वजह्वा के ाोनों वकनारों से............का तथा मय   िाग स.े.............स िाा का अनिुि होता ह ै  

(घ)  त् िचा में.............और............ग्रवन्थ ॉ ंपा ी जाती ह ै  

(ड.)  ..............अंगों कस रक्ष ा तथा स पशष-शवक्त में सहा ता करते हैं    

(च)  त् िचा कस पतष पर असंख्   छोटे-छोटे वछद्रों को...........कहते हैं   

2. सत् य/असत् य बताइए।  

(क)  अश्रनुासा नली का वन न् िण ऐवच्छक तंविकाओ ंद्वारा होता ह ै   

(ख)  नखों के ऊपरी िाग को जड़ तथा त् िचा के वनचले िाग को ाहे कहा जाता ह ै  

(ग)  रंजक कोर्ा के आिार पर हमारा शरीर गोरा, काला, सांिला अथिा गेहुाँआ वाखाई ातेा ह ै  

(घ)  रचना के आिार पर कान के तीन वििाग होते ह ै  

9.10 सारांश  

प्रस ततु इकाई को पढने के बाा आप जान चकुें  हैं वक मनषु्   शरीर में दृवष्ट, श्रिण, घ्राण, स िाा एिं स पशष-इन 

वि ाओ ंका य  ान कराने िाली पांच ज्ञानेवन्द्र ॉ ंहैं  इन ज्ञानेवन्द्र ों कस वि ा विवि मखु्  त: िात नाड़ी संसथान से सभ बन्ि 

रखती ह ै ज्ञानेवन्द्र ॉ ंविविन् न संिेानाओ ंको मवसतष् क तक पहुाँचाती हैं तथा मवसतष् क द्वारा प्रात् त आज्ञाओ ंका पालन करती 

हैं  स पशेवन्द्र , स िाावेन्द्र , श्रिणेवन्द्र  एिं दृश्  ेवन्द्र   ह पांच प्रकार कस ज्ञा नेवन्द्र ॉ ंहैं त् िचा, वजह्वा, नाक, कान एिं ंखं 

इन ज्ञानेवन्द्र ों से संबंवित अंग हैं  त् िचा वकसी िी शारीररक अनिुचवत को समसने में सहा क ह ै वजह्वा स िाा कस अनिुचवत 

कराती ह ै नाक सचंघने में सहा क ह ै कान सनुने कस तथा ंखंे ाखेने कस वि ा करती हैं   

9.11 शब दावाी  

खाद्य – खाने  ोग्    

ज्ञानेवन्द्र ॉ ं– संिेाी अंग अथाषत जो संिेानाओ ंको ग्रहण करती ह ै इनकस संख्  ा पांच ह ै  

प्रात् त  – ाी गई, प्रा् त कस गई   

चक्ष  ु– नेि  
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अनैवच्छक – वजन पर प्राणी का वन ंिण नहीं होता अथाषत जो स ित: होती रहती ह ै  

श्रिण – सनुने कस वि ा   

िात – िा  ु 

घ्राण – सचाँघना  

चिषण वि ा – चबाने कस वि ा   

स ना  ुसचज – तंविका सचज  

सं ोजक – जोड़ने का का ष करने िाले   

ऊतक  सचज – तंविका तंि के विशेर् संाशेग्राही एिं संिाहन अंग   

9.12 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव  

(क)  ले् रीमल  
(ख)  नोजल कोसा/नासा गुहा  
(ग)  खटेी पन, नमकसन  
(घ)  सेिोवश न, स िेा  
(ड.)  नख  
(च)  रोमकच प  
2. सत् य/असत् य  

(क)  असत्   
(ख)  असत्   
(ग)  सत्    
(घ)  सत्    
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9.14 शनबंधात् मक प्रश् न प्रश् न  

1. ज्ञानेवन्द्र ों के का यो  कस विस तारपचिषक चचाष कसवजए    
2. त् िचा ि स िाावेन्द्र  के का यो  का िणषन कसवजए    
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इकाई 10 - अन् त:स्रावी तंि की रचना एवं कायव  

10.1 प्रस तािना  

10.2 उद्दशे्    

10.3 अन् त:स्रािी ग्रवन्थ ॉ ं: एक पररच   

10.4 अन् त:स्रािी ग्रवन्थ ों के प्रकार  

10.4.1 पी चर् ग्रवन्थ  

10.4.2 था रॉइड ग्रवन्थ  

10.4.3 परैाथा रॉइड ग्रवन्थ  

10.4.4 एड्रीनल ग्रवन्थ  

10.4.5 अग् न्  ाश    

10.4.6 पीवन ल ग्रवन्थ  

10.4.7 था मस ग्रवन्थ  

10.4.8 जनन ग्रवन्थ  

10.5 सारांश  

10.6 शब् ाािली  

10.7 अभ्  ास प्रश् नों के उत् तर  

10.8 संािष ग्रन् थ सचची  

10.9 वनबंिात् मक प्रश् न 

10.1 प्रस् तावना  

शारीररक इवंद्र ॉ ंमनषु्   जीिन का एक महत् िपचणष अंग हैं,  ह आपने पचिष कस इकाई में पढा और समसा  आपने 

जाना वक शरीर में पांच प्रमखु ज्ञानेवन्द्र ााँ हैं वजनमें स पशेवन्द्र , स िाावेन्द्र , घ्राणेवन्द्र , श्रिणेवन्द्र  तथा दृश्  ेवन्द्र  वनवहत हैं  

एक िी इवन्द्र   वा सचुारू रूप से का ष न करें तो जीिन व्  थष लगने लगता ह ै  

इस इकाई में आप अंत:स्रािी तंि  ा संस थान के विर्  में पढेंगे  अंत:स्रािी तंि  ा संस थान शरीर का िह प्रमखु 

संसथान ह,ै जो तवन्िका तंि के साथ वमलकर शरीर कस विविन् न वि ाओ ंका वन मन करता ह ै  

आगे आप जानेंगे वक अन् त: स्रािी ग्रवन्थ ों द्वारा स्रावित द्रव्   वजसे हॉमयो न कहते हैं  शरीर के विविन् न सामव क 

ि शारीररक विकासिम को कैसे प्रिावित करता ह ै  वा  ह हॉमंयो न् स सम  पर स्रावित न हों तो वकस प्रकार के रोग हमारे 

शरीर में हो सकते हैं, इन सिी विर् ों का अय   न हम प्रस ततु इकाई में करेंगे   



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 119 

 

10.2 उदे्दश् य  

प्रस ततु इकाई के अय   न के बाा आप –  

 अंत:स्रािी तंि के विर्  में अय   न कर सकें गे   

 हामयो न् स के मापी एिं महत् ि स पष् ट कर सकें गे   

 अंत:स्रािी तंि कस प्रमखु ग्रवन्थ ों के विर्  में विस तयत रूप से ज्ञान प्रा् त कर सकें गे   

 पी चर् ग्रवन्थ कस संरचना एिं मखु्   का यो  कस विस तयत रूप से वििेचना कर सकें गे   

 पी चर् ग्रवन्थ से स्रावित होने िाले विविन् न हामयो न् स के विर्  में विस तयत रूप से अय   न प्रा् त कर सकें गे  

 थाइरॉ ड ग्रवन्थ कस संरचना एिं मखु्   का यो  कस विस तयत रूप से वििेचना कर सकें गे   

 थाइरॉ ड ग्रवन्थ से स्रावित होने िाले विविन् न हॉमंयो न् स के विर्  में विस तयत रूप से िणषन कर सकें गे  

 पैराथाइरॉ ंड ग्रवन्थ कस संरचना एिं मुख्   का यो  कस विस तयत रूप से वििेचना कर सकें गे   

 पैराथाइरॉ ंड ग्रवन्थ से स्रावित होने िाले विविन् न हॉमंयो न् स के का यो  का अय   न  कर सकें गे  

 एड्रीनल ग्रवन्थ कस संरचना एिं मुख्   का यो  का विस तयत वििेचन कर सकें गे   

 एड्रीनल ग्रवन्थ स ेस्रावित होने िाले विविन् न हामयो न् स के विर्  में विस तयत रूप से अय   न प्रा् त कर सकें गे  

 अग् ना शव क द्वीवपकाऍ ंकस संरचना एिं मखु्   का यो  कस विस तयत रूप से वििेचना कर सकें गे   

 अग् नाशव क द्वीवपकाऍ ंसे स्रावित होने िाले विविन् न हॉमंयो न् स के का ों का विश् लेर्ण कर सकें गे  

 पीवन ल ग्रवन्थ कस संरचना एिं मुख्   का यो  कस विस तयत रूप से वििेचना कर सकें गे   

 पीवन ल ग्रवन्थ से स्रावित होने िाले विविन् न हॉमंयो न् स कस महत् ता एिं का षप्रणाली का अय   न कर सकें गे   

 थाइमस ग्रवन्थ कस संरचना एिं मखु्   का यो  का िणषन कर सकें गे   

 थाइमस ग्रवन्थ स ेस्रावित होने िाले विविन् न हामयो न् स के विर्  में विस तयत रूप से अय   न प्रा् त कर सकें गे  

 जनन ग्रवन्थ कस संरचना एिं मखु्   का यो  को स पष् ट कर सकें गे   

 जनन ग्रवन्थ से स्रावित होने िाले विविन् न हॉमंयो न् स के विर्  में विस तयत रूप से ज्ञान प्रा् त कर सकें गे  

 प्रस ततु इकाई के अंत में वाए गए प्रश् नों का उत् तर ानेे में समथष हो सकें गे   

10.3 अन् त:स्रावी ग्रशन्थयां : एक पररचय  

अन्तः स्रािी संसथान शरीर का िह प्रमखु संसथान ह,ै जो तवन्िका तन्ि के साथ वमलकर शरीर कस विविन्न 

वि ाओ ं का वन मन करता ह ै अन्तःस्रािी संसथान ऊतकों  ा अंगों वजन्हें अन्तःस्रािी ग्रवन्थ ााँ (Endocrine 

Glands) कहा जाता ह,ै से वमलकर बनता ह ै इस प्रकार कस ग्रवन्थ ों में िावहकाऍ ंनहीं होती, अतः इन्हें िावहकाविहीन 

(Ductless Glands) िी कहा जाता ह ै 
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इनमें उत्पन्न स्राि हॉमयो न (Hormone) कहलाता ह,ै जो गं्रवथ ों से वनकलकर सीिे रक्त में वमल जाते हैं 

और रक्त के साथ भ्रमण करते हुए शरीर के उस अंग में पहुाँचते हैं वजस पर उनकस वि ा होती ह ै 

शरीर में कुछ ग्रवन्थ ााँ ऐसी िी होती हैं वजनमें नवल ााँ होती हैं, वजनसे होकर इनका स्राि  ा रस शरीर में उप कु्त 

सथान पर पहुाँचता रहता ह,ै इन्हें िावहकाम  ग्रवन्थ ााँ (Duct Glands)  ा िवहःस्रािी ग्रवन्थ ााँ (Exocrine 

Glands) िी कहा जाता ह ै जैसे- लार ग्रवन्थ ााँ, स िेा ग्रवन्थ ााँ,  कय त एिं अग्न्  ाश  आवा   

 

 

The Endocrine System 

हामोन (Hormone)  हामयो न शरीर कस वकसी अन्तःस्रािी ग्रवन्थ में उत्पन्न होने िाला तथा रक्त के साथ भ्रमण करता 

हुआ अन्  वकसी अंग  ा ऊतक में पहुाँचने िाला एक रासा वनक संाशे िाहक (Chemical messenger) ह ैजो 

उस अंग  ा ऊतक पर वि ा करके उसकस वि ाशीलता को बढा ातेा ह ै ा कम कर ातेा ह ै हॉमयो न अवत सचक्ष्म मािा में 

उत्पन्न होते हैं और प्रत् ेक हामयो न का एक वनवचितत का ष होता ह ै हामयो न्स का रक्त में सामान्  से कम  ा अविक होना ाोनों 

ही सिास्  के वलए हावनकारक ह ै 
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हामोन्स के कायव - 

1. हॉमयो न शरीर कस ियवद्ध में सहा क होते हैं  

2.  ह शरीर कस रोगों से रक्ष ा करते हैं  

3.  ह च ापच  को तथा पाचन संसथान, श्वसन संसथान, रक्त पररसंचरण आवा संसथानों के का ों को प्रिावित करके 

सिसथ बना े रखते हैं  

4. जनन स्रािों को प्रिावित करते हैं  

10.4.1  अन्तःस्रावी ग्रशन्थयों के प्रकार 

मानि शरीर में वनभन अंतःस्रािी गं्रवथ ााँ होती हैं - 

पी चर् गं्रवथ (Pituitary Gland) 
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The Anatomy and Orientation of the Pituitary Gland 

इसे हाइपोफाइवसस के नाम से िी जाना जाता ह ै  ह खोपड़ी के आिार कस सफसनॉइड अवसथ के सेला टवशषका 

(Sellaturcica)  ा हाइपोफाइवस ल फोसा में हाइपोथैलेमस के नीचे वसथत एक छोटी सी (मटर के ााने के बराबर) 

िचरे रंग कस ग्रवन्थ होती ह ै 

 ह मखु्  अन्तःस्रािी ग्रवन्थ ह ै इससे उत्पन्न हॉमयो न अन्  अन्तःस्रािी ग्रवन्थ ों कस सवि ताओ ं का उद्दीपन 

करते हैं   ह गं्रवथ अग्रखण्ड (Anterior lobe) तथा पचितखण्ड (Posterior lobe) ाो खण्डों में वििावजत 

रहती ह ै अग्रखण्ड तथा पचितखण्ड से अलग-अलग हॉमयो न स्रावित होते हैं  

अग्रखण्ड द्वारा स्रावित होने िाले हॉमयो न - पी चर् ग्रवन्थ के अग्र खण्ड से वनभ न हॉमयो न स्रावित होते हैं    

ियवद्ध हामयो न (Growth Hormone - GH)  ा सोमेटोरॉवंपक हॉमयो न (Somatotorpic 

Hormone)  ह शरीर कस ियवद्ध के वलए आिश् क हॉमयो न ह ै वकसी विवशष्ट अंग लक्ष्  को प्रिावित करने के बजा  

 ह हॉमयो न ियवद्ध से सभबवन्ित शरीर के िागों को प्रिावित करता ह ै  ह ियवद्ध कस ार को बढाता ह ैऔर जब एक बार 

पररप्िता कस वसथवत वनवमषत हो जाती ह ैतब उसे बनाए रखता ह ै 
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Feedback control of Endocrine Secretion 

 सतन पे्ररक  ा ागु्ि जनक हॉमयो न (Prolactin or Lactogenic Hormone) & वि ों में 

प्रोलेव्टन के ाो का ष होते हैं – एस रोजन एिं प्रोजेसटेरोन हॉमयो न के साथ वमलकर  ह गिाषिसथा के ाौरान सतनों 

में नवल ों को विकवसत करता ह ै  

प्रसि के ाौरान ागु्ि उत्पाान को पे्रररत करता ह ै 

 अवििय् क - प्रान्तसथापे्ररक  ा एड्रीनोकावटषकोरोवपक हॉमयो न (Adrenocorticotropic Hormone 

- ACTH) &  ह हॉमयो न एड्रीनल कॉटे्स को उद्दीप्त करता ह ैऔर उसमें रक्त प्रिाह को बढाता ह ैइससे 
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एड्रीनल कॉटे्स से स टीरा ड हॉमयो न् स का उत्पाान बढ जाता ह ैतथा विशेर् रूप से कॉवटषसॉल कस वनकासी बढ 

जाती ह ै इसके अवतररक्त ACTH मैलेवनन के उत्पाान में िी प्रिािी ह ै 

 थाइरॉ ड उद्दीपक हॉमयो न (Thyroid Stimulatory Hormone - TSH)  ह हॉमयो न थाइरॉ ड 

ग्रवन्थ कस ियवद्ध और उसकस वि ा शीलता को उद्दीप्त करता ह ै वजससे थाइरॉव्सन (Thyroxine-T4) 

तथा राइआ डोथाइरोनीन (Tridothyronine-T3) हॉमयो न स्रावित होते हैं  जब रक्त में T3 ि T4 

हॉमयो न कम हो जाते हैं तो TSH का स्रािण बढ जाता ह ै 

जनन ग्रवन्थ पोर्क  ा गोनाडोरॉवफक हॉमोन (Gonadotropic hormones or Sex 

hormones) िी एिं परुुर् ाोनों में अग्रज पी चर् ग्रवन्थ से वनभन ाो जनन ग्रवन्थ पोर्क  ा वलंग हॉमयो न 

उत्पन्न होते हैं- 

(1) ल् चवटनाइवजगं हॉमयो न (Latinizing Hormone - LH) & वि ों में एक असथा ी 

अन्तःस्रािी ऊपक-कॉपषस ल् चवट म (Corpus Luteum) का वनमाषण होता ह ैजो िी 

से्स हॉमयो न्स, प्रोजेसटेरॉन एिं ईसरोजन का स्रािण करता ह ै LH वडभबोत्सजषन को उद्दीप्त 

करता ह,ै वजसमें प्रत् ेक माह वडभबाश  (Ovary) से पररप्ि अण्डे (natural egg) 

का क्ष रण (release) होता ह ै LH परुुर्ों में शिुग्रवन्थ ों में अन्तराली  कोवशकाओ ंको 

उद्दीप्त करता ह ैवजससे टैसटोसटेरोन हॉमयो न उत्पन्न होते हैं  

(2) फॉवलकल्स उद्दीपक हॉमयो न (Follicle- stimulating hormone - FSH) 

वि ों में  ह प्रत् ेक मावसक चि के ाौरान ओिेरर न फॉवलकल्स  ा ग्रावफ न फॉवलकल्स कस 

ियवद्ध एिं उनकस पररप्िता को उद्दीप्त करता ह ै  ह ओिेरर न फॉवलकल को ईसरोजन हॉमयो न 

स्रावित करने के वलए िी पे्रररत करता ह ै FSH परुूर्ों में ियर्णों (testes) कस शिुाणु 

जनक कोवशकाओ ं को उद्दीप्त करता ह ै वजससे शिुाणुओ ं कस उत्पवि 

(Spermatogenesis) होती ह ै साथ ही  ह शिुाणओु ं के वनमाषण को िी वन वन्ित 

करता ह ै 

Three Methods of Hypothalamic Control over the 

Endocrine System 

पचितखण्ड द्वारा स्रावित होने िाले हॉमयो न - पी चर् ग्रवन्थ के पचितखण्ड से ाो हॉमयो न स्रावित होते हैं- 
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 एन्टीडा चरेवटक हॉमयो न  ा िैसोपे्रवसन  (Antidiuretic Hormone -ADH or 

Vasopressin)   ह हॉमयो न जल के वलए िय् कस  नवलकाओ ंकस पारगभ ता को बढाकर उनमें 

जल के पनुः अिशोर्ण को बढाता ह ैवजससे कम मािा में मचि विसवजषत होता ह ै 

 ं्सीटोवसन हॉमयो न (Oxytocin Hormone) & ं्सीटोवसन हॉमयो न प्रसि के ाौरान 

गिाषशव क संकुचनों (Uterine Contractions) एिं प्रसि के उपरानत वशश ुके ागु्िपान 

के वलए ागु्ि वनक्ष ेप करता ह ै परुुर्ों में इसकस वि ा अज्ञात ह ै 

10.4.2  थाइरायड ग्रशन्थ (Thyroid Gland)  इस गं्रवथ के स्राि का प्रिाि सभपचणष शरीर पर पड़ता ह ै  ह 

स्राि शरीर कस रासा वनक वि ा को ठीक रखने में तथा शरीर कस सभ कअ  ियवद्ध तथा पवुष्ट में महत्िपचणष िाग लेता ह ै 

 

The Thyroid Gland 

 ह ाो लभबी गं्रवथ ााँ श्वास नली के ाोनों ओर वसथत हैं तथा अपने मय िाग में एक लभबे िाग द्वारा एक ाचसरी से 

अंगे्रजी के H अक्ष र कस िााँवत जड़ुी रहती हैं  इनके ऊपर एक वसल्ली का आिरण चढा रहता ह ैतथा इनके िीतर अनेक 

छोटी-छोटी नवल ााँ होती हैं जो िीतरी केन्द्र में एकि रहती हैं  इस गं्रवथ का िार लगिग 30 अंश होता ह ै तथा रंग 

पीलापन वलए रहता ह ै थाइरॉ ड ग्रवन्थ ाो तरह कस कोवशकाओ ं- फॉवल् चलर तथा पैराफॉवल् चलर कोवशकाओ ं(C 
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Cells) से वनवमषत होती ह ै फॉवल् चलर कोवशकाए ं राइआ डोथाइरोमीन (T3) का वनमाषण ि स्रािण करती ह ै 

पैराफॉवल् लुर कोवशकाए ंकैवल्सटोवनन हॉमयो न का वनमाषण ि स्रािण करती हैं  

 

The Thyroid Gland 

कायव & T4 ि T3 हॉमयो न्स च ापच  कस गवत को बढाते हैं तथा तवन्िका ऊतकों कस ियवद्ध एिं विकास को वन वन्ित 

करते हैं  मचि के वनमाषण को बढाते हैं  प्रोटीन के वििाजन और कोवशकाओ ंके द्वारा ग्लचकोज के अन्तग्रषहण को बढाते हैं  

कैवल्सटोवनन हॉमयो न रक्त में कैवल्श म सान्द्रता को कम करता ह ै 

न्य्नता - िोजन  ा जल में आ ोडीन कस कमी हो जाने से थाइरॉ ड हॉमयो न उप कु्त मािा में नहीं बन पाते तथा TSH 

का स्रािण बढ जाता ह ैवजससे गलगण्ड  ा घेंघा (Goitre) रोग हो जाता ह ै 
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The Thyroid Follicles 

अविकता (Hyper Secretion) & अविक मािा में Secretion से Hyperthyroidism 

कस वसथवत उत्पन्न हो जाती ह ैवजसमें प्रा ः नेिोत्संिी गलगण्ड (Exopthalmic goitre) हो जाता ह ै  

10.4.3  पैराथाइर इड ग्रशन्थ (Para Thyroid Gland) & पैराथाइरॉ ड ग्रवन्थ ााँ मसचर के ााने के आकार 

कस चार छोटी-छोटी ग्रवन्थ ााँ होती हैं  वजनमें से प्रा ः ाो-ाो थाइरॉइड ग्रवन्थ के प्रत् ेक खण्ड कस पोसटीरर र (वपछली) सतह 

में अिवसथत रहती ह ै 

कायव -  े ग्रवन्थ ााँ पैराथॉमयो न (Parathormone- PTH) नामक हॉमयो न स्रावित करती हैं जो शरीर में कैवल्श म 

एिं फॉसफोरस के वितरण एिं च ापच  को वन वन्ित करता ह ै रक्त में कैवल्श म एिं फॉसफोरस आ नों का उवचत 

सन्तलुन न होने से तवन्िका आिेगों का संचारण गड़बड़ा जाता ह,ै अवसथ ऊतक नष्ट हो जाते हैं  अवसथ विकास रूक जाता 

ह ैतथा वटटैनी नामक रोग हो जाता ह ै 

न्य्नता - पैराथॉमयो न के अल्पस्रािण से रक्त में कैवल्श म कस मािा कस कमी हो जाती ह ैपररणामसिरूप वटटैनी नामक रोग 

हो जाता ह ै वजसमें हाथ पैर ऐठं जाते हैं और आक्ष ेप अथाषतअ ाौरे आने लगते हैं  
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अशधकता - अवतस्रािण से रक्त में फॉसफोरस कस मािा कम, परन्त ु कैवल्श म कस मािा अविक हो जाती ह ै वकन्तु 

हडअवड ों में कैवल्श म कस कमी हो जाने से िे वछद्रम  ि िरुिरुी हो जाती ह ै रक्त में कैवल्श म अविक होने से िय् कों में 

कैवल्श म जमा होने लगता ह ैतथा गुाों में पथरर ााँ (Renal Stones) बन जाती हैं  

10.4.4 एिीना या सपु्रारीना ग्रशन्थयाँ (Adrenal Gland or Suprarenal Glands) - ाो 

एड्रीनल  ा सपु्रारीनल ग्रवन्थ ााँ प्रत् ेक िय् क के ऊपरी एिं सामने के िाग पर वसथत रहती हैं   े ग्रवन्थ ााँ वतकोने आकार कस 

होती हैं  प्रत् ेक ग्रवन्थ का बाह्य िाग कॉटे्स तथा आन्तररक िाग मेडअ चला (Medulla) कहलाता ह ै इन ाोनों िागों से 

स्रावित हॉमयो न्स अलग-अलग होते हैं ि इनके का ष िी अलग होते हैं- 

 एड्रीनल कॉटे्स (Adrenal cortex) 

 एड्रीनल मेडअ चला (Adrenal Medulla) 

 

The Adrenal Gland 

(क)  एड्रीनल कॉटे्स - इनसे कई हॉमयो न्स उत्पन्न होते हैं वजन्हें सामचवहक रूप से कावटषकोसटीरॉ डअस कहा जाता 

ह ै कॉटे्स तीन क्ष ेिों में वििावजत रहता ह ैवजनसे वनभन तीन मुख्  िगों के सटीरॉ ड हॉमयो न स्रावित होते हैं-  
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1) िाह्य क्ष ेि से वमनरलोकॉवटषका डअस - इनके अन्तगषत एल्डोसटीरॉनं तथा डीहाइड्रोइपीएण्ड्रोसटेरोन ाो हामयो न्स 

का समािेश होता ह ै वजनमें एल्डोसटेरोन प्रमखु हैं  इसका का ष शरीर में सोवड म एिं पोटेवश म के सन्तलुन को बनाए 

रखना ह ै 

2) मय  क्ष ेि से ग्लचकोकोवटषकॉ डअस -  े रक्त शकष रा कस सान्द्रता को वन वन्ित करने में सहा क होते हैं  े वनभन 

ाो तरह के होते हैं- कावटषसॉल  ा हाइड्रोकॉवटषसोन एिं कॉवटषकोसटीरॉन सिी तरह के िोज्  पााथों के च ापच  को 

प्रिावित करते हैं, एन्टी इन् फ्लेमेटरी ऐजेण्ट कस िांवत का ष करते हैं, ियवद्ध को प्रिावित करते हैं तथा शारीररक अथिा 

मानवसक तनािों को कम करते हैं   े  कय त द्वारा संग्रह वक े गए प्रोटीन को ग्लाइकोजन में पररिवतषत 

(Gluconeogenesis) करते हैं और कोवशकाओ ंद्वारा ग्लचकोज के उप ोग को कम करते हैं वजससे रक्त शकष रा सतर 

बढ जाता ह ैलेवकन  ह पेवन्ि ाज द्वारा स्रावित इन्सवुलन के प्र ोग से सन्तवुलत रहता ह ै इनके अवतस्रािण से कुवशंग रोग 

उत्पन्न हो जाता ह ै 

3) आन्तररक क्ष ेि से से्सहॉमयो न  ा गोनाडोकॉवटषकॉ डअस - इसके अन्तगषत एण्ड्रोजन् स (Androgen)] 

ईसरोजन् स (Estrogens) तथा प्रोजेसटेरोन (Progesterone)] इन तीन वलंग हॉमयो न्स का समािेश होता ह ै 

वजनका सभबन्ि जनन तथा लैंवगक विकास से होता ह ै 
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Endocrine Functions of the Kidneys 

(ख) एड्रीनल मेडअ चला -  ह एड्रीनल ग्रवन्थ का आन्तररक िाग होता ह ैजो कॉटे्स से पचणष रूप से ढका रहता ह ै 

इससे केटेकोलामाइन (Catecholamines) अथाषतअ एड्रीनेवलन  ा एवपनेफ्रसन तथा नॉरएड्रीनालीन  ा नॉरएवपनएफ्रसन 

ाो हॉमयो न्स उत्पन्न होते हैं  

एड्रीनेवलन  ा एवपनेफ्रसन के का ष - 

 कंकाली  पेवश ों एिं अन्तरांग कस रक्तापचवतष करने िाली  

     िमवन ों को विसताररत करता ह ै 

 हृा  िड़कन कस ार एिं शवक्त को बढाता ह ै हृा  से रक्त कस  
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     वनकासी (Cardiac output) को बढाता ह ै 

 बढी हुई हृा  रक्त कस वनकासी एिं पररसरी  िावहका संकुचन (peripheral 

vasoconstriction) अथाषतअ त्िचा कस रक्तिावहवन ों को संकुवचत करके रक्तचाप को बढाता 

ह ै 

 पाचन संसथान (digestive system) कस वचकनी पेवश ों के संकुचन को रोककर वशवथलता 

उत्पन्न करता ह ै 

 श्वास नवलकाओ ंको विसताररत करता ह ैतथा श्वास ार (respiratory rate) को बढाता ह ै 

 कंकाल  पेवश ों में होने िाली थकान कस ार को घटाता ह ै 

 च ापच ी ार को बढाता ह ै  कय त एिं पेवश ों में विद्यमान ग्लाइकोजन को ग्लचकोज में पररिवतषत 

करके रक्त में शकष रा का सतर तथा पेवश ों में लैव्टक एवसड का सतर बढाता ह ै 

 नानएडीनेवलन के का ष -  

 हृा  कस रक्तिावहकाओ ंको विसताररत करता ह ैतथा अन्  अंगों में िावहकासंकुचन करता ह ै हृा  

िड़कन कस ार एिं इसकस रक्त वनकासी को बढाता ह ै 

 पररसरी  िावहकासंकुचन करके रक्तचाप को बढाता ह ै 

 जठरान्ि पथ कस वचकनी पेशी को वशवथल करता ह ै 

 वलवपड च ापच  को बढाता ह ैतथा िसा ऊतक को उन्मकु्त िसी  अभलों को मकु्त करता ह ै 

10.4.5 अग्न न् याशय (Pancreas)  अग् न्  ाश  गं्रवथ के बााँए वसरे पर कुछ गं्रवथ ां एकद्वीप कस िााँवत होती हैं  इन 

गं्रवथ ों के स्राि को ‘मिसुचानी’ अथिा ‘इन् सवुलन’ (Insulin) कहा जाता ह ै  ह इन् सवुलन लैगरहने् स कस वद्वपीकाओ ं 

से वनकलता ह ै  ह स्राि रक्त में वमलकर काबयो हाइडे्रट के अंश तथा ग्लचकोज आवा को िारण कर उन्हें शरीर में प्र कु्त होने 

 ोग्  बनाता ह ै इस स्राि कस कमी से मनषु्  को ‘मिमुेह’ (Diabetes) नामक रोग हो जाता ह ै  

जब  कय त  के िीतर कोई ाोर् उत्पन्न हो जाता ह ैअथिा मनषु्  चीनी का अविक सेिन करता ह,ै उस सम  रक्त 

के िीतर चीनी कस मािा अविक बढ जाती ह,ै तब उक्त गं्रवथ ााँ वजन्हें ‘आइसलेटअस आफ लैंगर हनै्स’ (Islets of 

langer hans) कहते हैं, उिेवजत होकर अविक इन्सवुलन उत्पन्न करती ह ै 

अग् न्  ाश  अथाषतअ ्लोम गं्रवथ से अग्नाश  रस का स्राि होता ह,ै जो िोजन को पचाने में सहा ता करता ह ै 
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The Endocrine Pancreas 

ि सक पैवि ाज में 2,00,000 एिं 20,00,000 के बीच अग्नाशव क द्वीवपकाएाँ विद्यमान रहती हैं जो सभपचणष 

ग्रवन्थ में वछतराई हुई फैली रहती हैं  द्वीवपकाओ ंमें चार विशेर् प्रकार कस कोवशकाएाँ रहती हैं वजन्हें एल्फा, बीटा, डेल्टा तथा 

एफ कोवशकाएाँ कहा जाता ह ै इनमें से एल्फा कोवशकाएाँ ग्लचकैगॉन नामक हॉमयो न उत्पन्न करती हैं जो  कय त को उद्दीप्त करके 

ग्लाइकोजन को ग्लचकोज में पररिवतषत कर ातेा ह ैवजससे रक्त में ग्लचकोज का सतर बढ जाता ह ै 

बीटा कोवशकाएाँ इन्सवुलन नामक हॉमयो न उत्पन्न करती हैं जो रक्त में विद्यमान ग्लचकोज को ग्लाइकोजन में 

पररिवतषत करता ह,ै तापुरान्त  ह  कय त एिं पेवश ों में संवचत हो जाता ह ै इन्सवुलन शरीर कस ऊतक कोवशकाओ ंकस 

पारगभ ता को बढा ातेा ह ै वजससे रक्त से ग्लचकोज कोवशकाओ ंमें पहुाँच जाता ह ै इन्सवुलन एिं ग्लचकेगॉन ाोनों हॉमयो न्स 

प्रा ः एक-ाचसरे के विपरीत का ष करते हैं वजससे रक्त में ग्लचकोज का सतर सामान्  बना रहता ह ै डेल्टा कोवशकाएाँ 

सोमेटोसटेवटन नामक हॉमयो न स्रावित करती हैं जो अग्रवपटअ चटरी ग्रवन्थ से ियवद्ध हॉमयो न को मकु्त होने में बािा उत्पन्न करता ह ै

तथा ग्लचकेगॉन एिं इन्सवुलन ाोनों के स्राि को िी रोकता ह ै एफ कोवशकाएाँ अग्न् ाशव क पॉलीपे्टाइड स्रावित करती हैं 

जो िोजन के उपरान्त रक्तिारा में पहुाँचता ह,ै परन्त ुइसके अन्तःस्रािी का ष अिी अज्ञात ह ै 

10.4.6 पीशनया ग्रंशथ (Pineal Gland)  इस गं्रवथ का स्राि परुुर्ों तथा वि ों में सम  से पचिष परुुर्त्ि अथिा 

िीत्ि के वचह्न प्रकट नहीं होने ातेा  

 ह मटर के ााने के आकार कस लाल से िचरे रंग कस रचना ह ैजो मवसतष्क के प्रमवसतष्कस  अद्धषगोलाद्धयो  के 

िीतर गहराई में, तयती  िेवन्रकल के वपछले छोर पर वसथत रहती ह ै इसका का ष अज्ञात ह ै  ौिनारभि के पचितातअ इस ग्रवन्थ 
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का अपक्ष   हो जाता ह ैऔर ियद्धािसथा में  ह कैवल्सफाइड हो जाती ह ैतथा खोपड़ी के ए्स - रे में  ह उप ोगी पहचान 

वचन्ह का का ष करती ह ै 

10.4.7 थायमस ग्रशन्थ (Thymus Gland)  इस गं्रवथ का स्राि बालक के शरीर कस ियवद्ध करने में सहा क 

होता ह ै इस स्राि कस कमी से मनषु्  छोटे का का तथा ाबुषल रह जाता ह ै वकसी-वकसी मनषु्  में इस गं्रवथ कस स्राि कस 

कमी के कारण ‘श्वास’  ा ‘ामा’ (Asthama) नामक रोग िी हो जाता ह ै थाइमस ग्रवन्थ िक्ष ी  गुहा में सटनषम के 

पीछे श्वासप्रणाल के वििाजन के सतर पर वसथत एक वलभफॉ ड अंग ह ै इसमें ाो खण्ड होते हैं जो सं ोजी ऊतक कस एक 

परत से आपस में जुड़े रहते हैं   ह उम्र के अनसुार विन्न-विन्न आकार कस होती ह ै जब तक बालक कस उम्र ाो िर्ष कस नहीं 

हो जाती तब तक बढती रहती ह,ै इसके बाा  ह वसकुड़ती जाती ह,ै अतः ि सक में  ह माि तन्तमु  अिशेर् कस अिसथा 

में पा ी जाती ह ै 

कायव – था मस ग्रवन्थ का मखु्  का ष टी-कोवशकाओ ं का वनमाषण करना ह ै जो शरीर कस रोगक्ष मता बना े रखने में 

महत्िपचणष िचवमका अाा करती ह ै इस ग्रवन्थ से स्रावित स्राि का प्रिाि जननेवन्द्र ों के विकास तथा  ौिनारभि पर पड़ता ह ै 

अवसथ ों का पचणष विकास होने तक  ह उनके विकास पर वन न्िण रखता ह ै 

10.4.8 जनन ग्रशन्थयाँ (Gonads - Ovaries and Testes) - परुुर्ों में ियर्ण ग्रवन्थ ााँ और िी में 

वडभब ग्रवन्थ ााँ जनन ग्रवन्थ ााँ  ा वलंग ग्रवन्थ ााँ कहलाती हैं   े िो हॉमयो न्स स्रावित करती ह ैजो प्रजनन का ों के वन मन में 

सहा ता करते हैं  परुुर् में ियर्ण ग्रवन्थ ों से टेसटोसटीरॉन तथा वि ों में वडभब ग्रवन्थ ों से एस रीजन एिं प्रोजेसटेरॉन हॉमयो न 

स्रावित होते हैं  

ियर्ण गं्रवथ -  े संख् ा में ाो होती हैं  प्रत् ेक गं्रवथ में लगिग 1000 मड़ुी हुई पतली नवल ााँ रहती ह ै प्रत् ेक 

नली कस लंबाई 2 से 3 फुट तक होती ह ै अण्ड गं्रवथ ां अण्डकोर् के ाााँई तथा बााँई ओर रहती ह ै  थाथष में  े पतली 

नवल ों कस गचु्छ ही होती ह ै प्रत् ेक गचु्छ कस लभबाई लगिग डेढ इचं, चौड़ाई 1 इचं तथा मोटाई 1 इचं होती ह ै परुुर्ों 

कस अण्ड गं्रवथ ों से उत्पन्न होने िाले स्राि को ‘टेस टीकुलर हॉरमोन’ (Testicular Hormone) कहते हैं   ह 

स्राि परुुर्ोवचत गुणों का विकास कर शरीर को सिसथ बनाता तथा शवक्त प्राान करता ह ै 

वडभब गं्रवथ -   े गं्रवथ ां ाो प्रकार के स्रािों को बनाती हैं, 1. ऋत ु जनक स्राि (Oestrogenic 

Hormoen) तथा 2- स तन्  िद्धषक स्राि (Luteal Hormone)   

ऋतजुनक स्राि’ वि ों के शरीर में वि ोवचत गुणों का विकास कर, उन्हें कोमलता, सनु्ारता, शारीररक सौष्ठि, 

सतनों कस सडुोलता एिं मावसक िमष कस वन वमतता आवा प्राान करता ह ै ‘सतन् जनक स्राि’ गिाषिसथा में माता के सतनों 

में ाचि उत्पन्न करता ह ै इस स्राि का प्रिाि केिल गिाषिसथा में तथा वशश ुके जन्म के बाा उसके सतन-पान करने कस 

अिवि तक ही रहता ह ै उसके बाा  ह बन्ा हो जाता ह ै 

ऋतजुनक स्राि’ अपना का ष वन वमत रूप से करता रहता ह ै इस स्राि के न होने पर वि ों को ाबुषलता, हृा  

कस िड़कन का बढना, वसर का चकराना तथा सििाि में वचड़वचड़ापन आवा व् ावि ों का वशकार होना पड़ता ह ै  

वडभब गं्रवथ ााँ िी संख् ा में ाो होती हैं  एक गिाषश  के ाााँई ओर तथा ाचसरी गिाषश  के बााँई ओर रहती ह ै 

इनकस बनािट िी परुुर्ों कस अण्ड-गं्रवथ ों जैसी ही होती ह ै 
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The General Adaptation Syndrome 
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अभ् यास प्रश् न  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव कीशजए।  

(क)  अन् त:स्रािी ग्रवन्थ ों से उत् पन् न स्राि को.................कहते ह ै  

(ख)  पैराथॉमयो न हॉमयो न के अल् पस्रािण से................नामक रोग हो जाता ह ै  

(ग)  एड्रीनल ग्रवन्थ का बाह्य िाग................तथा आंतररक िाग.............कहलाता ह ै  

(घ)  जनन ि लैंवगक विकास से सभ बवन्ित तीन वलंग हॉमयो न............ , ................. और .................. रोग हो जाता ह ै  

(ड.)  थाइमस ग्रवन्थ के स्राि कस कमी के कारण............रोग हो जाता ह ै  

(च)  ..............ग्रवन्थ का स्राि पुरूर्ों तथा वि ों में सम  से पचिष पुरूर्त् ि अथिा स िीत् ि के वचन् ह प्रकट नहीं होने ातेा   

2. सत् य/असत् य बताइए।   

(क) अंत:स्रािी ग्रवन्थ ों को िावहकाम  तथा बवह:स्रािी ग्रवन्थ ों को िावहनीहीन ग्रवन्थ ॉ ंिी कहते हैं   

(ख) अग् नाशव क द्वीवपकाओ ंकस एल् फा कोवशका ग् लचकैगॉन तथा बीटा कोवशका इन् सवुलन नामक हॉमयो न उत् पन् न करती हैं   

(ग) पी चर् ग्रवन्थ को हाइपोफाइवसस के नाम से िी जाना जाता ह ै  
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(घ) जब र् त में T3 ि T4 हॉमयो न कम हो जाते हैं तो पी चर् ग्रवन्थ से स्रावित थाइरॉइड उद्दीपक हॉमयो न  का (TSH)  

स्रािण िी कम हो जाता ह ै  

10.5 सारांश 

  प्रस ततु इकाई को पढने के बाा आप जान चकेु हैं वक अंत:स्रािी तंि एक अत्  न् त महत् िपचणष संस थान ह ैजो 

लगिग समस त शरीररक एिं मानवसक विकासिम कस वि ाओ ंमें सहा ता प्राान करता ह ै  

अंत:स्रािी तंि कस ग्रवन्थ ों में िावहवन ॉ ंनहीं होती अत: इन् हें िावहकाहीन ग्रवन्थ ॉ ंिी कहा जाता ह ै अंत:स्रािी 

ग्रवन्थ ों से उत् पन् न स्राि हॉमयो न कहलाता ह ैजो ग्रवन्थ ों से वनकलकर सीिे र् त में वमल जाता ह ैऔर र् त के साथ भ्रमण 

करते हुए शरीर के उस अंग में पहुाँचता ह ैवजस पर उसकस वि ा होनी होती ह ैहॉमयो न अवत सचक्ष् म मािा में उत् पन् न होता ह ै

तथा प्रत्  ेक हॉमयो न का एक वनवचितत का ष होता ह ै अंत:स्रािी ग्रवन्थ ॉ ंजैसे पी चर् ग्रवन्थ, पीनी ल ग्रवन्थ, एड्रीनल ग्रवन्थ, 

थाइरॉइड ग्रवन्थ, जनन ग्रवन्थ इत्  ावा शरीर में विविन् न हॉमयो न स्रावित कर शरीर कस वि ाओ ंमें सहा ता करती हैं जैसे ियवद्ध, 

रोगों से शरीर कस रक्ष ा, चपापच , श् िसन, र् त पररिहन आवा  इस इकाई के अय   न के बाा आप विविन् न अतंस्रािी 

ग्रवन्थ ों के हॉमयो न तथा उनके का यो  को िली-िॉवत समस ग े होंगे   

10.6 शब दावाी  

मेटािावलज् म – शरीर में ऊजाष वनमाषण, उप ोग एिं ऊजाष क्ष रण को सं ु्  त रूप से  ा उपापच  कहा जाता  ह ै  

श्रािण – वनकलना  

जनन – पैाा करना  

पश् च – वपछला  

अग्र –  आगे  

गलकण् ड – घेंघा, गले का एक रोग  

10.7 अभ् यास प्रश् नों के उत् तर  

1. ररक् त स् थानों की पश्तव  

(क)  हॉमयो न  

(ख)  वटटैनी  

(ग)  कॉटे् स, मेडअ चला  

(घ)  एन् ड्रोजन, इस रोजन, प्रोजेस रॉन  

(ड.)  ामा  

(च)  पीवन ल  

2. सत्य/असत् य  
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(क)  असत्   

(ख)  सत्   

(ग)  सत्   

(घ)  असत्     
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10.9 शनबंधात् मक प्रश् न 

1. अन् त:स्रािी तंि का पररच  ातेे हुए पी चर् ग्रवन्थ पर प्रकाश डावलए   

2. अवििय्  क एिं जनन ग्रवन्थ ॉ ंपर प्रकाश डावलए    

3. पीवन ल तथा था मस ग्रवन्थ ों कस रचना ि का ष कस विस तारपचिषक व्  ाख्  ा कसवजए   

4. थइराइड ग्रवन्थ कस रचना के का यो  पर एक वनबंि वलवखए   
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इकाई 11-स्वास््य की पररिार्ा स्वास््य के ाक्ष  तथा स्वस्थवृि का प्रयोजन  

11.1 प्रसतािना 

11.2 उद्दशे्     

11.3 सिास् :अथष एि ंपररिार्ाएं,  
11.4 सिास्  के विविन्न आ ाम 

11.5 सिसथ के लक्ष ण 

11.6 सिसथियि का प्र ोजन  

11.7 सांराश 

11.8 शब्ाािली 

11.9 अभ् ास प्रश् नों के उिर 

11.10 सन्ािष ग्रन्थ सचची 

11.11 वनबंिात् मक प्रश् न 

11.1 प्रस्तावना 

सिसथियि आ िेुा का सबसे महत्िपचणष अंग ह ैमानि शरीरिारी के वलए आरोग्  सिाषविक प्रथम आकांक्ष ा ह ै 

आरोग् ता ही मनषु्  जीिन को साथषक बनाती हैं  आरोग्  रहकर ही मनषु्  अपने इहलौवकक एिं पारलौवकक कतषव् ों को 

पचरा करने में समथष होता ह ै वप्र  विद्यावथष ो इस ईकाई के अघ्  न के बाा आप जान पा ंगे वक सिास्  से हमारा ् ा 

अविप्रा  ह ैतथा वकस प्रकार से हम अपने सिास्  का संििषन कर सकत ेहैं  

11.2 उदे्दश् य   

 प्रसततु ईकाई का अय  न करने के उपरान्त आप -  

 सिास्  के अथष सिरुप को सपष्ट कर सकें गें  

 विविन्न दृवष्टकोणों से सिास्  को पररिावर्त कर सकें गे  

 सिास्  के विविन्न आ ामों का विश् लेर्ण कर सकें गे  

 सिस्  व् वक्त के लक्ष णों का अय  न कर सकें गे   

 सिस् ियि के प्र ोजन को सपष्ट कर सकें गें  
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11.3 स्वास््य:अथव एवं पररिार्ायें   

सिसथ शब्ा ाो शब्ाों से वमलकर बना ह-ै सि$सथ, सि अथाषतअ अपना, सथ अथाषतअ वसथत होना अतः अपने में 

वसथत व् वक्त सिसथ कहलाता ह ै 

सि में शरीर, मन, अन्तःकरण, िाणी तथा आत्मा आते हैं  इन सबका अपनी जगह अिवसथत होना ही 

सिास्  ह ै सिास्  के संािष में कुछ महत्िपचणष वबन्ा ुह ैइस प्रकार ह ै-  

(क) वजसे काम करने में वकसी प्रकार कस तकलीफ न हो, हम से जो न उकताए, मन में काम करने के प्रवत उत्साह बना रह े

और मन प्रसन्न रह ेऔर मखु पर आशा कस सलक हो,  ही शरीर कस सिािाविक सिास्  कस पहचान ह ै 

(ख) W.H.O ने सिास्  कस पररिार्ा करते हुए कहा ह.ै ''Health is a state of complete physical mental, 

spiritual and social well being and not merely the absence of disease or infirmity.'' 

(ग) सशु्रतु कहते ह-ै वजस मनषु्  के िात, वपत, आवा ाोर् के अनसुार समान वसथत हो, जो व् वक्त के अनुसार समान रुप 

से वि ा करता हो और उसके ाहे और मन प्रसन्न हो, िह मनुष्  वनरोग कहलाता ह ै 

(घ) आचा ष िाणिटी  कहते हैं- 

आ ःु काम मानेन िमाषथष सरुत सािनमअ   

आ िेुाोपारे् वििे ः परमाारः   

अतः मनषु्  को सिसथ रखन ेके वलए, पणुाष  ुतक जीिन  ापन के वलए वनभन प्रमखु वन मों का पालन करना 

अत् न्त आिश् क ह ै् ोंवक  े शरीर अथिा जीिन के तीन उप सतभि ह ै– 1. आहार 2. वनद्रा 3. री ह्मच ष 

जब किी िी इनके समवुचत पररपालन में वकसी कारणिश व् ििान उपवसथत होगा तिी रोगमचलक पररणाम 

होंगे  इस प्रकार जब तक हम सिसथियि का पालन नहीं करेंगे तब तक इसी प्रकार बहुत सी आवि-व् ावि ों से ग्रवसत होते 

रहेंगे  

आज संसार कस सिी प्रचवलत वचवकत्सा पद्धवत ों में वनाान पररिजषन एिं सिास्  रक्ष ण को अल्प एिं 

आतरुस  रोग प्रशमनं को अविक महत्ि वा ा जाता ह ैवजसे हम आिवुनक वचवकत्सा विज्ञान के नाम से िी जानते ह ै 

आ िेुा एक विज्ञान सभमत वचवकत्सा शाि होन ेके साथ-साथ सभपचणष जीिन विज्ञान िी ह ैजो प्राचीन काल से 

इस साशे में मानि जीिन को आविाैविक, आवििौवतक और आय ावत्मक रुप से आ ोग्  प्राान करता आ रहा ह ै 

आ िेुा का मचल उद्देश्  हैं  

सिसथस  सिास् रक्ष णमम - आतरुस  विकार प्रशमनं च  

अथाषतअ सिसथ व् वक्त के सिास्  का परररक्ष ण तथा रोगी के विकारों का प्रशमन करना ह ै  

11.4 स्वास््य के शवशिन्न आयाम  

 वप्र  पाठकों, सिास्  के उप ुषक्त अथष को जानने के बाा आप समस ग े होंगे वक ितषमान सम  में सिास्  

शब्ा का प्र ोग व् ापक अथष में होने लगा ह ै पहले केिल शारीररक रुप से सिास्  व् वक्त को ही सभपचणष रुप से सिस्  मान 

वल ा जाता था वकन्त ुितषमान सम  म ेसिास्  शरीर तक सीवमत न रहकर मन समाज एिं आत्मा तक पहचुच  ग ा ह ै 
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अथाषत - शरीर के साथ - साथ  वा हमारा मन  सभपचणष समाज और आत्मा प्रसन्न ह ै  तब ही हम अपने आप को समग्र रुप 

से स िस थ कह सकत ेह ै अतः उप कु्त पररिार्ाओ ंका का  वा विशे्लर्ण वक ा जा े तो सिास्  के वनभनवलवखत आ ाम 

उिरकर हमारे सामन ेआते हैं- 

 

 + + + 

 

 

 

इनका वििेचन इस प्रकार ह ै- 

 

शारीररक स्वास््य - शारीररक सिास्  का अथष ह ै हमारे शरीर के विविन्न संसथानो जैसे वक कंकाल तंि, 

पेशी  तंि, रक्त पररसंचरण तंि, अन्तः स्रािी तंि, तंविका तंि, उत्सजषन तंि, प्रजनन तंि, पाचन तंि, इत् ावा का 

अपनी सभपचणष का ष क्ष मता के साथ अपना - अपना का ष करना  

जब शरीर का प्रत् ेक अंग सवि  होता ह ैतथा ठीक ढग से का ष करता ह ैतो विविन्न प्रकार के रोग हमारे शरीर 

में प्रिेश नही कर पाते ह ैअथाषत हमारा शरीर सिस्  रहता ह ैइसे ही शारीररक सिास्  कहते ह ै 

मानशसक स्वास््य- शरीर के साथ-साथ हमारे मन का िी सिसथ होना तथा मानवसक प्रसन्नता का होना 

अत् न्त आिश् क हैं शरीर एिं मन का एक ाचसरे से गहरा सभबन्ि ह ैकहा िी ग ा ह ैसिसथ शरीर में ही सिसथ मन का 

वनिास होता हैं अथाषत  वा शरीर बीमार ह ैतो मन िी बीमार रहता ह ैऔर  वा शरीर सिसथ ह ैतो मन िी सिसथ रहता ह ै

अब प्रश्न  ह उठता ह ैवक आवखर  ह मानवसक सिासथ ्  ा ह ै? वकस प्राणी को मानवसक रुप से सिसथ कहा जा सकता 

ह?ै मानवसक सिासथ के ् ा लक्ष ण होते ह ै ? तथा मानवसक रुप से सिसथ व् वक्त किी िी तनाि वचन्ता िोि इत् ावा 

मनोविकारो से पीवडत नही होता ह ै वजज्ञास ुपाठकों  वा हम मानवसक सिासथ कस अििारणा पर वचचार करे तो हमे इन 

प्रश्नो का समािान सितः वमल जा ेगा  जो मानवसक सिासथ का मचलािार ह ै  ह समा ोजन आन्तररक और बाह्य ाोनों ही 

सतर पर होता ह ै 

अथाषत एक व् वक्त को अपनी मनःवसथवत (आन्तररक समा ोजन) और पररवसथवत (बाह्य समा ोजन) ाोनों के 

साथ ही उवचत तालमेल बना े रखना होता ह ै वजससे वक िह प्रत् ेक पररवसथवत ि सम  में अपने का यो  को ठीक-ठीक 

अंजाम ा ेसके  मानवसक रूप से सिस्  व् वक्त िी किी-किी वकसी व् वक्त िसत,ुघटना  ा पररवसथवत के कारण तनाि, 

वचन्ता इत् ावा से ग्रसत हो सकता ह ैवकन्त ुअन्तर इतना होता ह ैवक उस व् वक्त में  े तनाि कुछ ारे तक इनसे आिांत होने 

पर िी मानवसक रूप से सिसथ व् वक्त इस बात से िली-िांवत अिगत होता ह ै वक इस समस ा से वनकलन ेके वलए ् ा 

वक ा जा सकता ह ैऔर अपनी इसी क्ष मता और सजगता के आिार पर िह उस व् वक्त िसत ु ा घटना के साथ सामंजस  

सथावपत कर लेता ह,ै जो तनाि का कारण होती ह ै इस प्रकार हम कह सकते हैं वक समा ोजनशीलता सामावजक रूप से 

अनकुच ल व् िहार, एिं संतवुलत मनोाशा  े तीन मानवसक सिास्  के महत्िपचणष आिार सतभि हैं  

सामाशजक स्वास््य - 

शारीररक सिास्  आय ावत्मक सिास्  मानवसक सिास्  सामावजक सिास्  

समग्र सिास्  
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विद्यावथष ों सिास्  का तीसरा महत्िपचणष आ ाम हैं सामावजक सिास्  ि मनषु्  एक सामावजक प्राणी हैं,  ह 

समाज का एक अविन्न अंग हैं समाज अपने आप में कोई अलग संसथा नही हैं िरनअ प्राणी समचह वमलकर ही एक समाज का 

वनमाषण करते हैं कौन समाज कैसा होगा  ह उस समाज के प्रावण ों पर वनिषर करता हैं अथाषत  वा समाज में रहने िाले लोग 

 वा सिसथ एिं प्रसन्न ह ै तो िह सभपचणष समाज एक सिसथ समाज कहला ेगा वकन्त ु  वा बीमार एिं पीवडत लोग उस 

समाज के सास  हैं, तो िह पचरा समाज ही रोगग्रसत होगा अतः सपष्ट हैं वक वकसी िी समाज का सथापत्  और समाज के 

प्रत् ेक व् वक्त के शारीररक मानवसक एिं आय ावत्मक सिास्  पर वनिषर करता हैं सिसथ व् वक्त वमलकर  ही एक सिसथ 

समाज का वनमाषण कर सकत ेहैं सामावजक सिास्  का  ही आश  हैं  

आध्याशत्मक स्वास््य - आय ावत्मक सिास् , सिास्  का चरमोत्कर्ष ह ैआ ुिेा में कहा ग ा ह ैवक शरीर, 

मन, इवन्द्र ,  के साथ - साथ हमारी आत्मा का प्रसन् न होना  ा सिास्  हो ना िी अत् विक आिश् क ह ै आत्मा को 

प्रसन्न होने का आश  ह ैवक ऐसे कमष वक े जा े वजसस ेआत्मा का कल् ाण हो हमारी आत्म चेतना विकवसत हो आत्म 

संन्तोर् कस प्रावप्त हो िसततुः सिाथष एिं अहकंार रवहत अथाषत वबना वकसी कामना के सेिा िाि से  कु्त होकर जो सत्कमष 

वक ा जाता ह ैउसी से हमारी आत्मा प्रसन्न हो सकती ह ै 

अतः प्राणी माि को वनरन्तर सत्कमष एिं साअवचन्तन एिं करते हु े अपने आय ावत्मक जीिन को उन्नत करने का 

प्र ास करना चावह े    ही आय ावत्मक सिास्  को प्राप्त करने का सहज एिं सिषसलुि तरीका ह ै 

अतः उप ुष् त वििेचना से  ह सपष्ट ह,ै वक  वा हमेशा वकसी व् वक्त के सिास्  कस ठीक पहचान करनी हो तो न 

केिल उसके शरीर एिं मन िरन उसके आय  ावत्मक िरातल तक पहुचंना होगा और वफर इसी आिार पर उस समाज के 

सिास्  कस कल्पना कस जा सकती ह ै वजसका िह सास  ह ै अतः प्राणी माि को अपने शरीर, मन, आत्मा, तीनों ही 

पक्ष ों के समग्र विकास पर य ान ानेा चावहए वजसस ेवक एक सिस्  समाज सिसथ राष्र और अन्ततः एक सिसथ विश्व का 

वनमाषण हो सके  

11.5 स्वस्थ के ाक्ष    

आ िेुा के अनसुार सिसथ व् वक्त के लक्ष ण ह-ै 

समाोर्ः समावग्नश्व समिातमुलवक ः  

प्रसन्नात्मवन्द्र मनाः सिस्  इत् वमिी ते   स.ुमच. 15-41  

अथाषतअ वजस परुुर् के ाोर्, िातमुल तथा अवग्नव् ापार सम हो अथाषतअ सामान्  (विकार रवहत) हो तथा वजसकस 

इवन्द्र ााँ मन तथा आत्मा प्रसन्न हो, िही सिसथ ह ै 

आ िेुा में िातअ वपत और कफ इन तीनों का बड़ा महत्ि ह ै इनकस साभ ािसथा में व् वक्त वनरोग रहता ह ैऔर 

इसमें ाोर् उत्पन्न हो जाने से रसअ िात ुआवा का वनमाषण ठीक हो पाता, वजसस ेरोग उत्पन्न हो जाता ह ै वानच ाष राविच ाष 

एिं ऋतचु ाष के वन मों का विविितअ पालन करने से व् वक्त वनरोग रहता ह ै ितषमान सम  में असत-व् सत वानच ाष, 

राविच ाष एिं ऋतचु ाष के अनुसार आहार, वनद्रा और री ह्मच ष आवा के वन मों का ठीक तरीके से पालन न करने से 

अनेकानेक रोग उत्पन्न हो रह ेह ै 

अतः सिसथियि ि सद्वयि का अपने जीिन में पालन करना आिश् क ि महत्िपचणष ह ैि प्रत् ेक व् वक्त को अपने 

जीिन में सिसथियि के वन मों का अभ् ास करना चावहए   
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आत्मा 

सत्ि (मन) 

इवन्द्र  

ज्ञानेवन्द्र  $ कमेवन्द्र  

शरीर 

अभ्यास प्रश्न - एक - पंशि में उिर दीशजये 

प्रश् न 1- ''Health is a state of complete physical mental, spiritual and social well being and not 

merely the absence of disease or infirmity.''  सिास्  कस  ह पररिार्ा वकसने ाी ह ैॽ 

प्रश् न 2- सिास ्   के वकतने आ ाम बता े ग े ह ैनाम वलवख े  

प्रश् न 3- समाोर्ः समावग्नश्व समिातमुलवक ः  

प्रसन्नात्मवन्द्र मनाः सिस्  इत् वमिी ते   

 ह वकस ग्रन्थ में कहा ग ा हैं 

प्रश्न 4- आ िेुा के अनसुार जीिन के तीन उपसतंि कौन - कौन से हैं ॽ 

11.6 स्वस्थवृि का प्रयोजन  

  वप्र  पाठको सिसथियि का प्र ोजन  ा उद्देश्  जानने से पचिष इस बात को समसना अत् न्त आिश् क हैं वक 

आवखर सिसथियि से ्  ा अविप्रा  हैं,  सिसथ ि सिास्  के अथष को इससे पचिष के पयष्ठों में सपष्ट वक ा जा चकुा हैं  वकन्तु 

अब सिसथियत इस शब्ा विशेर्  को प्र कु्त करने का ् ा कारण हैं  ा ् ा आश  हैं सिसथ में जडुा ियि शब्ा वजसकस ओर 

संकेत कर रहा हैं अपनी इन वजज्ञासाओ ंके समािान के वल े सिसथियि के अथष से िलीिचावत पररवचत होना बहुत जरूरी हैं 

तिी सिसथ ियि के उद्देश्  को िी ठीक -ठीक समसा जा सकता हैं सिसथ से तात्प ष सिसथ प्राणी से ह ैअथाषत वजसका 

शरीर इवन्द्र  मन और आत्मा चारों प्रसन्न हो तथा ियि से आश  एक जीिनशैली  ा आचरण विशेर् से ह ै  जो उस सिसथ 

परुूर् द्धारा अपना ा जाता हैं अथाषत सिसथ प्राणी द्धारा अपने सामंजस  संभ बिषन एिं रोग प्रशािन के वल े वजस आचार 

विचार  ा जीिनशैली को अपना ा जाता हैं उसे सिसथियि कहते हैं कहा िी ग ा ह ै 

’उत्था ोत् ा  सततअ         

 सिसथेनारोग् ं वमच्छता   

      िीमता  ानषेु्ठ  तावसमनअ सभप्रिक्ष् ते                                             

(सि.िय.स.1)  

अथाषत सिास्  परररक्ष ण हते ु सिसथ परुूर् को वनत्  सोकर उठने के बाा जो कमष करना चावह ें उसे ही 

सिसथियि कहते हैं:  

 पाठको य सिसथियि का अथष सपष्ट हो जाने के बाा अब बारी आती ह ै सिसथियि के प्र ोजन अथाषत उद्देश्  को 

जानने कस सिसथियि के प्र ोजन से आश  हैं वक वकन कारणो से वकस उद्देश्  कस प्रावप्त के वल े आ िेुा में इस बात पर 

बल वा ा ग ा हैं वक सिसथ मनषु्  को असं वमत जीिनशैली न अपनाकर अनशुावसत एिं सवु् िवसथत सं वमत 
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जीिनशैली का आचरण करना चावह े, वन वमत रुप से अपनी वानच ाष राविच ाष एिं ऋतचु ाष सद्वयि एिं आचार रसा न 

का पालन करना चावह े   नीचे सिसथियि का जो प्र ोजन बता ा जा रहा हैं उसको पढने के बाा आपको उप ुक्त प्रश्नों का 

जिाब सितः ही वमल जा ेगा  

शरीर और जीिात्मा के सं ोग का नाम जीिन ह ैतथा उस जीिन कस उपवसथवत ही आ षु्  ह ै आरोग्  के वलए 

आ िेुा के उपाशेों को विविपचिषक वनिाषह करना मनषु्  माि का आवा कतषव्  ह ै आरोग्  के वबना परुुर्ाथष चतषु्  कस प्रावप्त 

ही नहीं हो सकती  

चरक संवहता में कहा ग ा ह-ै 

िमाषथषकाममोक्ष णामारोग् ं मचलमिुममअ  (च.सच. 1) 

अथाषतअ मनुष्  को सिसथियि का मनो ोग पचिषक अनुष्ठान करते हुए साा सिसथ रहकर परुुर्ाथष चतषु्ट  कस प्रावप्त 

हते ुतत्पर रहना चावहए  

आचा ष सुक्ष तु ने वनभन सन्ािष में पचणष सिास्  के लक्ष णों का अत न्त िैज्ञावनक िणषन वक ा ह,ै जो परुुर् के 

चारों पक्ष  शरीर, इवन्द्र , सत्ि और आत्मा का सं ोग ह ै 

शरीरेवन्द्र सत्िात्मसं ोगो िारर जीवितमअ   

सिसथियि - आचा ष चरक के अनसुार- सिसथ परुुर् ही चारों परुुर्ाथों को प्राप्त कर सकता ह ै  

िमाषथषकाममोक्ष ाणोमारोग् े मचलमिुमम  

रोगासतस ापहताररः श्रे सो जीवितस  च  (च.सच. 14-15) 

अथाषतअ िमष, अथष, काम, मोक्ष   े हमारे जीिन के चार परुुर्ाथष ह ैवजनकस प्रावप्त आिश् क बता ी ग ी ह ै और 

इन्हें प्राप्त करने के वलए हमारा सिसथ रहना जरुरी ह ैऔर सिसथ रहने के वलए सिसथियि का पालन जरुरी ह ै  

इन चारो परुुर्ाथों को प्राप्त करने में उिम सिास्  ही सहा क ह ैऔर सिसथियि के वबना सि का रहना कवठन ह ै 

इसवलए हमारे महवर्ष ों ने सिसथियि का वनिाषरण वक ा ह ै 

स्वस्थविृ  

 सिास ्    परररक्ष ण हते ुसिसथ परुुर् द्वारा अपना ी जाने िाली जीिनशैली   

 प्र ोजन- सिास्  परररक्ष ण,विकार प्रशमन  

अभ्यास प्रश्न  

एक - एक पंशि में उिर दीशजये।  

प्रश्न -5 सिसथियि से ् ा आश  ह ैॽ 

प्रश्न -6 सिसथियि का प्र ोजन बताइ े  

प्रश्न -7 मानि जीिन  के चार परुुर्ाथष कौन - कौन से बता े ग े हैं ॽ 

प्रश्न -8 िमाषथषकाममोक्ष ाणामारोग् ं मचलमिुममअ   ह वकस ग्रन्थ में कहा ग ा ह ैॽ 

प्रश्न -9 परुुर्ाथष चतषु्ट  से आप ् ा समसते ह ैॽ 
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प्रश्न -10 मनषु्  को सिसथ रहने के वल े वकसका पालन करना जरुरी ह ैॽ 
 

11.7  सारांश 

स्वास््य– शरीर,इवन्द्र , मन एिं आत्मा इन चारो का सभपचणष रुप से सिसथ होना ही समग्र सिास्  ह ै  

स्वास््य के आयाम ¬- सिास्  के वनभन चार आ ाम हैं  

(क) शारीररक सिास्  

(ख) मानवसक सिास्  

(ग) सामावजक सिास्  

(घ) आय ावत्मक सिास्  

स्वस््यवृि - सिसथ परुुर् द्धारा सिास्  परररक्ष ण जीिन शैली को सिस् ियि कहते हैं   

स्वस््यविृ के प्रयोजन - सिस् ियि के वनभन ाो प्र ोजन ह ै

1.   सिसथ मनषु्  के सिास्  का संििषन करना   

2.  रोगग्रसत प्राणी के विकारों (रोगो) का नाश करना  

11.8 शबदावाी 

सत्ि -मन  

परुुर्ाथष चतषु्ट  -चार परुुर्ाथष िमष, अथष, काम, मोक्ष  

ियि - आचरण विशेर्  ा जीिन शैली  

परररक्ष ण –संििषन होना,रक्ष ा करना  

प्रशमन -नष्ट करना   

सतंि -आिार   

आतरु - रोगी 

विविित - वन म पचिषक 

एशणा – इच्छा, कामना  

11.9  अभ्यास प्रश्नो के उिर 

1.विश्व सिास्  संगठन   

2. सिास्  के चार आ ाम बता े ग े हैं 

 शारीररक सिास्  



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 145 

 

 मानवसक सिास्  

 सामावजक सिास्  

 आय ावत्मक सिास्   

3.  सशु्रतु सचि  

4. आ िेुा के अनसुार आहार, वनद्रा एिं री ह्मच ष  े जीिन के तीन उपसतभि बता े ग े हैं  

5. सिसथ मनषु्  द्वारा सिास्  परररक्ष ण एिं विकार प्रशमन हते ुअपना ी जान ेिाली जीिन शैली  

6. सिस् ियि के वनभन ाो प्र ोजन हैं 

 सिास्  परररक्ष ण 

 रोग प्रशमन 

7. िमष, अथष, काम मोक्ष   े मानि जीिन के चार परुुर्ाथष ह ै 

8. चरक सचि  

9. िमष, अथष, काम एिं मोक्ष   

10.मनषु्  को सिसथ रहने के वल े सिस् ियि का पालन करना जरुरी ह ै 
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11.11 शनबंधात् मक प्रश्न 

1. सिास्  के अथष को सपष्ट करते हुए सिसथ परुूर् के लक्ष णों कस विसतारपचिषक चचाष कसवजए  

2. सिसथियि से आप ् ा समसते हैं? सिसथियि के प्र ोजन पर विसतार से प्रकाश डावल े  
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इकाई 12 - शदनचयाव, राशिचयाव  तथा ऋतुचयाव  

12.1 प्रस तािना 

12.2 उद्दशे्   

12.3 वानच ाष 

12.4 प्रात: जागरण से  राविश न प षन् त आाशष वानचश् ाष  

12.4.1 वनद्राव्  ांग  

12.4.2 आत् म बोि कस सािना  

12.4.3 पय्  िी मॉ को नमास कार 

12.4.4 उर्ापान 

12.4.5 शौच 

12.4.6 ान् तिािन 

12.4.7 वजह़िावनलेखन 

12.4.8 अभ्  ंग (मावलश) 

12.4.9 क्ष ौरकमष  

12.4.10 व्  ा ाम 

12.4.11 प्रत: भ्रमण 

12.4.12 स नान  

12.4.13 िस ि िारण  

12.4.14 संय  ोपासन  

12.4.15 आहार ग्रहण 

12.5 राविच ाष 

12.5.1 राविच ाष के सामान्   वन म 

12.6 ऋतचु ाष  
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12.7 ऋतचु ाष : ऋत ुके अनुकच ल िोजन एि ंसाििावन ा 

12.7.1 हमेन् त ऋतुच ाष 

12.7.2 वशवशर ऋतुच ाष 

12.7.3 िसन् त ऋतचु ाष 

12.7.4 ग्रीष् म ऋतचु ाष 

12.7.5 िर्ाष ऋतचु ाष 

12.7.6 शरा ऋतचु ाष 

12.8 अय  ा  सारांश 

12.9 पाररिावर्क शब् ाािली 

12.10 अभ्  ास प्रश्नों के उत् तर 

12.11 सन् ािष ग्रन् थ सचची 

12.12 वनबंिात् मक प्रश् न 

 

12.1 प्रस् तावना  

वप्र  विद्यावथष ों इससे पचिष कस इकाई में आप अय  न कर चकेु हैं वक स िास ्    ्  ा ह ैस िस थ  व् वक्त के ् ा -

् ा लक्ष ण होते हैं तथा वकस उद्देश्  कस प्रावप्त हते ुसिसथियत् त का प्रवतपाान वक ा ग ा िसततुः आ ुिेा का जो प्र ोजन ह ै 

सिास्  परररक्ष ण एिं विकार प्रशमन िही सिस् ियि का िी प्र ोजन ह ै अब प्रश्न उठता हैं वक इस उद्देश्  कस प्रावप्त वकस 

प्रकार कस जा  अथाषत ऐसे ् ा उपा  अपना े जा  वजसस ेव् वक्त के सिासथ  का वनरन्तर संिद्धषन हो सके और िह रोगो 

से आिान्त ना हो  इसी प्र ोजन को य ान में रखते हु े प्रसततु इकाई का प्रवतपाान वक ा ग ा हैं  सिसथियि के उद्देश्  को 

पचरा करने के वल े आ िेुा में एक सिसथ व् वक्त के वल े विवशष्ट जीिनशैली को अपनान ेका वनाशे वा ा ग ा हैं वजससे 

िणषन हमें  वानच ाष राविच ाष एंि ऋतचु ाष के रूप म ेवमलता हैं अथाषत एक सिसथ व् वक्त अपने सिास्  कस रक्ष ा के वल े 

एक आाशष वानच ाष एिं राविच ाष का पालन करता हैं तथा ऋतओु के अनुसार अपना आहार विहार करता हैं तथा ऋतओु ं

के अनसुार अपना आहार विहार करता ह ै इसे ही सिासथियि कस सज्ञा ाी ग ी हैं अतः वजज्ञास ुपाठकों को  

  ह आाशष वानच ाष ् ा हैं ॽ 
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 रा यवि को सोते सम  ् ा ् ा साििावन ां रखनी चावह े ॽ 

 वकस ऋत ुम े् ा खाना चावह े और ् ा  नही ॽ 

  इत् ावा आपके मन में उत्पन्न हो रह ेप्रश्नों का अतंर आपको इस इकाई का अघ्  न करने के उपरान्त सितः एिं 

वमल जा ेगा  

12.2 उदे्दश् य- 

प्रसततु ईकाई का अघ्  न करने के बाा आप 

 आाशष वानच ाष कस अििारणा को सपष्ट कर सकें गे  

 मानि जीिन में अनुशावसत वानच ाष के महत्ि का प्रवतपाान कर सकेगे   

 वानच ाष के साथ ही राविच ाष के वन मों का पालन वकतना आिश् क ह ैइस का अघ्  न कर सकेगे  

 विविन्न ऋतओु कस जानकारी प्राप्त कर लेगें  

 ऋतओु के अनसुार विविन्न प्रकार के आहार विहार का विशे्लर्ण कर पा ेगे  

 -मानि जीिन में आ ुिेा एंि सिसथियि कस महिा को सपष्ट कर सकेगे  

 जीिन जीन ेिी कला के रूप में सिस्ियि के कुछ महििपचणष सचिो को आत्मसातअ कर सकें गे  

12.3 शदनचयाव  

 प्रवतवान वकए जाने िाले सााचरण का नाम वानच ाष ह ै अतः सिसथियि के वलए प्रथम इसका िणषन आिश् क 

ह ै  

सामान्  जीिन में हम जो ियवि ााँ अपनाते ह,ै उसे हम वानच ाष कहते हैं  वानच ाष का शावब्ाक अथष ‘वान’ 

अथाषतअ वािस और च ाष अथाषतअ चलना बढना आवा अनेक अथों में इसका प्र ोग हुआ ह ै  

वानच ाष एक आाशष सम  सारणी ह ैजो प्रकय वत कस िमबद्धता को मानती ह ै तथा उसी का अनसुरण करने का 

वनाशे ातेी ह ै 

आ िेुा शाि म ेकहा ग ा ह-ै वक हमें पचणष रुप से सिसथ रहने के वलए अपने शारीररक िम को प्राकय वतक िम के 

अनसुार व् िवसथत करना चावहए, वजसस ेअन्  सिी िम सितः ही व् िवसथत हो जाएाँगे  

आज मानि िौवतकता कस आंिी ाौड़ म ेइतना व् सत हो ग ा ह ैवक हम सि ं के सिास्  के साथ लापरिाही 

बरत रह ेहैं  हमारी वानच ाष असत-व् सत ह ै इसे हम सि ं कस िचल कहें  ा मजबचरी  हमारी वानच ाष आहार-विहार सही नहीं 

ह ै वजसका ाषु्पररणाम आज हमारे सामन ेह ै विश्व के 95 प्रवतशत व् वक्त वकसी न वकसी रोग से पीवड़त ह,ै उन रोगों से 
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पीवड़त होन ेका मखु्  कारण ह ैवानच ाष का सही न होना वजससे अवनद्रा, हृा रोग, उच्चरक्तचाप, मिमुेह, कब्ज, ामा, 

मानवसक परेशावन ााँ आवा उत्पन्न हो रही ह ै 

आज हमें सिसथ जीिन कस आिश् कता ह ै वजसमे हमारा मानवसक सिास् , शारीररक सिास्  तथा 

आय ावत्मक विकास हो सके, इसके वलए वानच ाष का प्रकय वत के वन मानसुार सामंजस  सथावपत करना होगा, ितषमान 

सम  में मनषु्  का नए-नए रोगों कस चपेट में आन ेका मखु्  कारण हमारी वानच ाष का वन वमत न होना ह,ै एक सिसथ 

जीिन जीन ेके वलए हमें अपनी वानच ाष का िम सही-सही करना ही होगा   

12.4 प्रातः जागर  से राशि-शयन पयवन् त आदशव शदनचयाव 

आाशष वानच ाष के अन् तगषत री ह्ममहुुतष में उठना, आत्मबोि कस सािना, पय् िी मााँ को नमसकार, उर्ापान, 

शौच, ातंिािन, अभ् ंग (तेल मावलश), प्रातः भ्रमण, व् ा ाम, क्ष ौरकमष, सनान, िि िार, संय ोपसना, सिाय ा , 

िोजन कमष आते ह ै 

चरक संवहता में वानच ाष में वनभन वि ाए ं बताई ग ी ह-ै वनद्रात् ाग, मलत् ाग, मखुशवुद्ध, ान्तििन, 

वजह्वावनलेखन, गण्डचर्िारण अभ् ंग (मावलश) व् ा ाम, पररभ्रमण, क्ष ौरकमष, उबटन लगाना, सनान, शरीर माजषन, केश 

प्रसािन, अनलेुपन, अंजनकमष, नस कमष, आहार, ताभबचल सेिन, िमु्रमान, पााकुा िारण, ाण्डिारण, छििारण 

आवा  

आज के व् सत  गु में उप ुषक्त वानच ाष को अपनाना संिि नहीं तो कवठन अिश्  ह,ै इनमें से कुछ आज के 

सम  में उप ोगी िी नहीं ह ैजैस े- ताभबचल सेिन, िमु्रपान, ाण्डिारण आवा  अतः ितषमान सम  कस आिश् कता एिं 

पररवसथवत को य ान में रखते हुए इनमें कुछ चीजों का संशोिन वक ा ग ा ि कुछ वमला ा ग ा, वजसे हम वनभन िम में 

समस सकत ेह-ै 

12.4.1 शनद्रात्याग:- सिसथ मनषु्  आ  ु कस रक्ष ा के वलए रात के िोजन के पचने न पचने का विचार करता हुआ 

री हममहूुतष में उठें   

आ िेुा के ग्रन्थों में एक कथन आता ह-ै वक प्रातः उठने से सौन्ा ष,  श, बवुद्ध, िन, सिास्  और ाीघाष  ु

कस प्रावप्त होती ह ै प्रातः उठकर ईश्वर वचंतन ि आत्मबोि कस सािना के साथ हमे जन्म ानेे िाली पय् िी मााँ को नमसकार 

करना चावहए  

12.4.2 आत्मबोध की साधना:- आत्मबोि कस सािना प्रातः जागरण के साथ ही सभपन्न कस जाती ह ै रावि में नींा 

आते ही  ह दृश्  जगत समाप्त हो जाता ह ै मनुष्  सि्न सरु्वुप्त के वकसी अन्  जगत में रहता ह ै इस जगत मे पड़े हुए सथचल 

शरीर से उसका संपकष  नाम माि का ही रह जाता ह ै जागते ही चेतना का शरीर से सघन संपकष  बनता ह ै  ही नए जन्म जैसी 

वसथवत ह ै  



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 150 

 

जागते ही पालती मारकर बैठ जाएाँ, ठंड हो तो िि ओढे रह े ाोनों हाथ गोाी में रखें, सिषप्रथम लंबी श्वास लें, 

नीलिणष प्रकाश का य ान करें  नाक से ही श्वास छोड़े, ाचसरें श्वास में पीले प्रकाश का य ान करते हुए पचिषित वि ा ाोहराए  

तीसरी बार वफर सिणष प्रकाश का य ान करते हुए गहरी श्वास ले, िीरे-िीरे नाक से ही श्वास छोड़ ाें  सिसथ प्रसन्नवचत हो 

अनिुि करें वक परमात्मा ने कय पा करके हमं आज न ा जन्म वा ा ह,ै इसकस अिवि पुनः वनद्रा कस गोा में जाने तक कस हो  

12.4.3 पृ्वी माँ को नमस्कार:- इसके पचितातअ पय् िी मााँ को नमसकार वक ा जाता ह ै इस सम  िाि मातयिचवम के 

गौरि का ि उनके गणुों को िारण करने का होना चावहए, श्लोक ह-ै 

समदु्र िसनेावेि पिषतसतन मंडले  

विष्णपुत्नीं नमसतभु् ं पाासपशष क्ष मसि मे   

अथाषतअ िरती सब ओर से समदु्र से वगरी, पिषत रुपी सतनों से शशुोवित, विष्ण ु पत्नी-पय् िी माता आपको 

नमसकार ह ै मसुे पैरो से सपशष करने कस घयष्टता के वलए आप क्ष मा करें  

12.4.4 उर्ापान - इसके पचितातअ उर्ापान का िम आता ह ै उर्ापान शौच जान के से पचिष ही वक ा जाना चावहए  आ ुिेा 

में उर्ापान का वििान ह ै कहा ह-ै ‘’प्रातः उठकर वनत्  उर्ापान करता ह,ै वनज शरीर का सिासथ बना रोगों से अपनी रक्ष ा 

करता ह ै‘’ उर्ापान में शीतल जल का ही सेिन करना सियो िम ह ै शीतल जल हमारे ाााँतों के वलए लािकारी ह ैतथा 

पाचन संसथान को बल प्राान करता ह ै शीतल जल के सेिन से रावि के िोजन के कारण पैाा हुई बेिजह बाहजमी ि 

अपच िी ठीक हो जाती ह ै िाि प्रकाश म ेवलखा ह ैवक - ‘‘सच यो ा  के सम  जो व् वक्त प्रवतवान आठ अंजवल जलपान 

करता ह ै िह रोग से मकु्त हो जाता ह,ै बढुापा उसके पास नहीं आता  और िह सौ िर्ष से अविक आ  ु प्राप्त करता 

ह ै’’  

उर्ापान से मल कस अच्छी तरह शवुद्ध होती ह ै शरीर ि मन में उत्साह कस ियवद्ध होती ह ैतथा िी ष संबंिी रोग ाचर 

हो जाते ह ै वनत्  सेिन से काम विकार, शरीररक उष्णता बिासीर, उार रोग, वसरााष, नेि विकार ाचर हो जाते ह ै 

12.4.5 शौच - उर्ापान के पचितात वानच ाष के िम में शौच कस कड़ी आती ह ै सशु्रतु वलखते हैं - प्रातःकाल सच यो ा  के 

पचिष मलत् ाग करना ाीघाष ु प्राान करता ह ै शौच में बैठने कस िारती  विवि ही सियो िम ह ै सही सम  पर मल-विसजषन का 

य ान न रखने से शरीर में विकार संग्रह होकर, रोग उत्पन्न होने लगते हैं  प्रवतवान प्रत् ेक व् वक्त को ाो बार शौच अिश्  

जाना चावहए, प्रातः आत्मसािना के बाा तथा सा ंकाल एक बार  

बहुत से लोग मल-मचिों के िेगों को रोक लेते ह,ै ऐसा करना शरीर के वलए बहुत हावनकारक होता ह ैइससे रोग 

उत्पन्न होते ह ै 

शौच के बाा आकर हाथ, पैर, मखु िेना चावहए  ऐसा करने से शवुचता के अवतररक्त थकािट ाचर होती ह ैऔर 

नेि ज् ोवत बढती ह ै  
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12.4.6 दतंधावन - वानच ाष में ातंििन को बड़ा महत्िपचणष सथान प्राप्त ह ै ाांत शरीर के वनमाषता और रक्ष क रुपी द्वार पर 

वसथत ह ै ाांतों कस सफाई प्रातः उठने के बाा एिं सा ं सोने से पचिष करनी चावहए  इसके वलए ाातनु, मंजन, एिं टचथपेसट 

प्र ोग में लाते ह ै प्राचीन काल म े टचथरी श  ा टचथपेसट न होन े के कारण ाातनु का प्र ोग करते थे  हमारे प्राचीन 

आ िेुााचा ों ने ाातनु कस बहुत प्रशंसा कस ह ै 

ाातनु 12 अंगलु लभबी, कवनष्ठ का अंगलुी के आगे के िाग के समान मोटी सीिी वबना गॉठ कस, सिसथ डाल 

कस तथा ताजी होनी चावहए और ऐसी होनी चावहए वजसकस अच्छी प्रकार से ाातनु बन सके  (नीम, बबचल, मौलश्री, 

खवार, कनेर, महुआ, अजुषन, बाााम आवा को ाातनु के वलए अच्छा माना जाता ह)ै 

दन्तधवन से ााि - 

 इससे मखु कस ागुषन्ि कफ तथा ्लेा वनकल जाता ह ै 

 ाााँतों का मैल हट जाता ह ै 

 वजह्वा ाााँत तथा मखु में होन ेिाले रोग नहीं होते हैं  

 मुाँख में वनमषलता, अन्न के प्रवत रुवच तथा मन में प्रसन्नता होती ह ै 

12.4.7 शजह्वाशनाेखन - ाातनु के पचितात वजह्वा के मैल को हटान ेके वलए वजह्वा वनलेखन कस आिश् कता होती ह ै 

जीि को साफ करने के वलए जीिी सोने, चााँाी, तााँबे  ा ियक्ष  के कोमल टहवन ों कस होनी चावहए  इसकस लंबाई कम से 

कम 10 अंगलु होनी चावहए  ाातुन को बीच से फाड़कर िी व् िहार में ला ा जा सकता ह ै  

ितषमान सम  में तााँबे, सटील, ्लावसटक आवा कस िी जीवि ा वमलती ह ै जीिी के वकनारे तेज तथा पैने नहीं 

होन ेचावहए तथा उन्हें जीि पर जोर से रगड़ना िी नहीं चावहए   

मखु िैरस  ाौगषन्य शोफजाडअ हरं सुखम  - (स.ुवच. 24/14) 

अथाषतअ जीिी द्वारा जीि के मल को हटाने से, मखु कस विरसता ागुषन्ि, शोथ, जड़ता का नाश होकर प्रसन्नता 

उत्पन्न होती ह ैतथा रुवच वनमषलता तथा लघतुा कस प्रावप्त होती ह ै 

12.4.8 अभ्यंग-तैा माशाश -  

अथ जातान्न पानेच्छो मारुतयनै सगुवन्िविः  

 थतुषसंसपशष सखुैसतैलैरभ गअ माचरेतअ   - अ.स.सच. 3/55  

अथाषतअ अन्नपान कस इच्छा रखने िाले अथाषतअ सिसथ व् वक्त को  ह चावहए वक ऋत ु के अनुसार अथाषतअ 

शीतकाल म ेकुछ उष्ण गुण  कु्त तथा उष्णकाल में शीतगणु  कु्त सगुवन्ित िातनाशक तेलों से शरीर पर मावलश करनी 

चावहए  
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वजस प्रकार पौिों कस जड़ को जल ाेने से ियक्ष  के अंकुर बढते हैं, उसी प्रकार मावलश से रसावा घातुएाँ ियवद्ध के 

अंकुर बढते हैं, उसी प्रकार मावलश से रसावा िातएुाँ ियवद्ध को प्राप्त होती ह ै 

आ िेुा कहता ह ै - वक प्रवतवान तेल मावलश करने से िा वुिकार, बढुापा, थकािट नहीं होती ह ै दृवष्ट कस 

सिच्छता, आ  ुकस ियवद्ध, वनद्रा सनु्ार त्िचा और शरीर दृढ हो जाता ह ै वसर, कान तथा पैरों में विशेर् मावलश करनी 

चावहए  

वनत्  मावलश करने से मनषु्  कोमल सिशष, पषु्ट अंग िाला और बढुापे में उसके लक्ष णों में कमी होकर शरीर 

सनु्ार हो जाता ह ै तेल मावलश से आ  ुबढती ह ैतथा शरीर सनु्ार हो जाता ह ै मावलश करने कस विवि आ िेुा में इस 

प्रकार बता ी गई ह ै सबसे पहले तेल नावि में लगाना चावहए  उसके बाा हाथों और पैरों के नाखचनों में  मावलश पैरों के 

तलिों कस करने के बाा ाोनों पैरों कस वपंडवल ों, जंघाओ,ं वफर ाोनों िजुाओ, गाषन, पीठ, पेट और बाा में सीने कस 

मावलश करनी चावहए  ग्रीष्मकाल म ेशीतल छा ा में ि शीतकाल में िचप में मावलश करनी चावहए  

12.4.9 क्षौरकमव - व् ा ाम के समान ही वन वमत रुप से क्ष ौरकमष समग्र शारीररक एिं मानवसक सिास्  कस दृवष्ट से 

महत्िपचणष एिं वानच ाष का एक प्रमखु अंग माना ग ा ह ै 

आचा ष चरक ने इसे पवुष्टकर, आ षु् , शवुचकर तथा सौन्ा षििषक कमष कहा ह ै 

इसी प्रकार सशु्रतु संवहता में  ह कमष-पापों को शमन करने िाला, हर्यो त्पाा, सौिाग् कर, हल्कापन लान े िाला एिं 

उत्साहिद्धषक कमष ह ै 

केश, नख, एिं, रोम कटिाते रहने से पाप का शमन होता ह ैकेश, ााढी के बाल और नख को काटने तथा 

ठीक प्रकार से रखने से शरीर पषु्ट होता ह ैएिं आ  ुके वलए वहतकर होता ह ै 

12.4.10  व्यायाम - वन वमत व् ा ाम आ ुिेा कस दृवष्ट से सबके वलए अवनिा ष ह ै 

शरीर चेष्टा  ा चेष्टा सथै ाषथष बलिविषनी  

ाहे व् ा ाम संख् ात माल  ता समाचरेतअ   - च.सच. 7/31 

अथाषतअ शरीर कस चेष्टा, ाहे को वसथर करने एिं उनका बल बढाने िाली प्रवि ा को व् ा ाम कहते ह ै 

महवर्ष चरक के अनुसार - व् ा ाम से शरीर में हल्कापन, का ष करने कस शवक्त, वसथरता तथा कष्ट सहने कस शवक्त बढती ह ै 

शरीर के विकारों का नाश होता ह ैएिं जठरावग्न प्राीप्त होती ह ै 

िाि प्रकाश के अनसुार - व् ा ाम के द्वारा शरीर सदुृढ होकर कोई रोग उत्पन्न नहीं होन ेातेा  शरीर में रोगों से 

लड़ने कस प्रवतरोिी क्ष मता बढ जाती ह ै आहार में वल ा ग ा विरुद्ध अन्न िी शीघ्र पच जाता ह ै 
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व् ा ाम करने िालों को बढुापा नहीं सताता  शरीर कस मांसपेवश ााँ दृढ एिं सडुौल हो जाती ह ै नावड़ ों को 

निजीिन प्राप्त होता ह ै फेफडेय दृढ होते हैं  रक्त कस शुवद्ध होती ह ै तथा मनषु्  ाीघाष ु प्राप्त करता ह ै व् ा ाम सािै खलुी 

हिा में करना चावहए  प्रत् ेक ऋत ुमें अपने बल कस आिी शवक्त से व् ा ाम करना चावहए  इसके विपरीत  अविक व् ा ाम 

करना हावनकारक ह ै 

12.4.11 प्रातःभ्रम  - वानच ाष के िम में प्रातःभ्रमण को बड़ा महत्ि वा ा ग ा ह ै जो व् वक्त व् ा ाम नहीं कर सकते, 

उन्हें प्रातःभ्रमण के वलए जाना चावहए  प्रातःकाल का सम  शारीररक सिास्  तथा मानवसक एिं बौवद्धक शवक्त ों के 

संिद्धषन के वलए अत् विक उप ोगी ह ै प्रातःकालीन िातािरण उल्लास से िरा होता ह ै इसी सम  पय् िी से मंा-मंा गिं 

जो वक सिास् िद्धषक िी ह,ै वनकलती ह ै इस अमयतम  शीतल-सगुंि समीर के सपशष से शरीर म ेबल, तेज ि सफच वतष का 

संचार होता ह,ै जो वानिर उजाष प्राान करता ह ै 

प्रातःभ्रमण करत ेसम  गाषन सीिी, रीढ कस हडअडी सीिी, सीना तना हुआ, ाोनों हाथ पचरी तरह वहलते रहना 

चावहए ग्रीष्म और िर्ाष ऋत ुमें शरीर पर कम से कम िि होने चावहए  मुंह बंा, नाक से ही श्वास लेनी चावहए  टहलते 

सम , सािै गहरी-गहरी श्वास लेते रहना चावहए  इससे गहरी-गहरी श्वांस सितः चलने लगती ह ै प्रवतवान भ्रमण करने िालों 

को कब्ज नहीं रहता तथा खलुकर िचख लगती ह ै 

12.4.12 स्नान - प्रवतवान सनान करना िैवाक वानच ाष का एक अंग माना ग ा ह ै सनान करने से शरीर शदु्ध हो जाता ह,ै 

रोम कच प खलु जाते हैं, शरीर का आलस  तथा वनद्रा ाचर होकर वचि शांत होता ह ै मन में प्रसन्नता होन ेसे उपासना, य ान, 

पढाई आवा में मन लगता ह ै सिाय ा  के प्रवत रुवच जागती ह ै पाचक अवग्न तीव्र होकर क्ष िुा को बढाती ह ै 

महवर्ष चरक ने सनान के वनभन लाि बताए कहा ह ै 

सनान करने से शरीर पविि होता ह ै  ह आ िुिषक ह,ै थकािट, पसीना और मैल को ाचर करता ह,ै शारीररक 

बल बढाकर ओज उत्पन्न करता ह ै 

सशु्रतु कहते हैं सनान, थकािट, पसीना, खजुली और ् ास को नाश करने िाला, हृा  को प्रसन्न करने िाला, 

मैलनाशक तथा श्रेष्ठतम इवन्द्र शोिक ह ै तंद्रा-पाप को नष्ट करने िाला, पौरुर्िद्धषक, रक्त को साफ करने िाला अवग्न को 

प्राीप्त करने िाला ह ै 

अविक गरम जल से सनान नहीं करना चावहए, गमषजल से नेिों कस ज् ोवत क्ष ीण होती ह ै ठंडे जल से सनान 

करने से रक्तवपत रोग शांत होता ह ैतथा आरोग् ता एिं बल कस प्रावप्त होती ह ै परन्त ुकफ िात प्रकोप में शरीर पर उष्ण जल 

डालकर सनान वक ा जा सकता ह ै 

सिषप्रथम जल वसर पर डालना चावहए, इससे मवसतष्क कस गमी पैरों से वनकल जाती ह ैवसर को विगोकर अन्  

अंगों को विगोकर चावहए  सचती खद्दर िि कस सहा ता से शरीर को खचब रगड़ना चावहए इससे रोमकच प खलु जाते हैं  सनान 

के बाा शरीर को अच्छी तरह सखुा लेना चावहए  
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12.4.13 वस्त्रधार  - वनमषल िि आ  ुको बढान ेिाला ाररद्रनाशक, प्रसन्न करने िाला और श्रेष्ठ लोगों के मय  बैठने 

 ोग्  बनाता ह ै सोने, बाहर वनकलने तथा ािेपचजन के िि  अलग-अलग होने चावहए  इसी प्रकार ऋतओु ंके अनसुार िी 

िि िारण कर सकें , तो सिास्  के वलए सियो िम ह ै 

शीतकाल में उनी, (गमष) ग्रीष्मकाल में कर्ा  तथा िर्ाषऋत ुमें श्वेतिि िारण करना उप कु्त ह ै 

शीतकाल में मनुष् ों को िा  ुऔर कफ हरने िाले रेशमी, उनी, लाल तथा कई रंगों िाला कपड़ा पहनना 

चावहए  कर्ा  िि मेि के वलए वहतकारी, शीतल, वपिनाशक होता ह,ै अतः  ग्रीष्मकाल में पहनना चावहए  सफेा िि 

सखुााई, िचप को रोकने िाला और न अविक उष्ण, न अविक शीतल होता ह,ै इसे िर्ाष ऋत ुमें िरण करना चावहए   

वकसी ाचसरे का िारण वक ा हुआ, परुाना, मैला, अत् ंत गहरे चटकसले रंगों िाला िि नहीं पहनना चावहए  

12.4.14 सधं्योपासन - चाण्  नीवत में कहा ग ा ह ै - वक  वा संय ा को जीिन का आिार कहा जाए तो कोई 

अवतश ोवक्त नही होगी   

संय ा के रुप में प्रारंविक कमषकाण्ड, वजसमें र्टकमष के रुप में पवििीकरण, आचमन, वशखाबंिन, प्राणा ाम, न् ास एिं 

पय् िी पचजन जैसे कुछ अभ् ासों से िह पयष्ठिचवम बनती ह,ै वजसस े वानिर सफच वतष, उल्लास का संचार बना रहता ह ै इन 

अभ् ासों के माय म से शरीर के अंग-प्रत् ंग को वनत्  वशक्ष ण वमलता ह ैएिं शरीर के एक-एक कोश में प्राणशवक्त का संचार 

होता ह ै 

संय ा  वा संिि हो तो प्रातः मय ाह्न, सा ं कस जानी चावहए अन् था सा ं विशेर्तः अिश्  कर लेनी चावहए  

संय ोपासन में महत्ि गा िी जप का ह ै प्रातः गा िी मंि के साथ संय ा करने से व् वक्त ाीघाष  ुहोता ह,ै बवुद्ध,  श, कसवतष 

तथा री ह्मिचषस कस प्रावप्त होती ह ै उपासना आत्मा कस खरुाक ह ै 

12.4.15 आहार ग्रह  -  ह जीिन का प्रसंग ह ैवक शरीर रक्ष ा के वलए िोजन लेना ही पड़ता ह ै 

अन्ननवलका से जो कुछ िी शरीर के अंार जाता ह ैउसे आहार कहते हैं   ह  आहार रसावा िातओु ंमें पररणत 

होकर शारीररक अंगों का पोर्ण करता ह,ै साथ ही शरीर कस रक्ष ा करता ह,ै क्ष वतपचवतष कर शरीर के विविन्न अंगों कस शवक्त 

बढाता ह ैि  प्राणी को जीवित रखता ह ै  वुक्तपचिषक ग्रहण वक ा अन्न अमयततलु्  ह ैएिं  वा उस ेसही विवि से सही सम  

पर न वल ा जा  तो िह विर् बन जाता ह ै इसवलए आहार ज्ञान का पररच  होना जरुरी ह ै  

आहार के संबंि में गीता में सपष्ट उल्लेख ह ै– ‘’आ ,ु बवुद्ध, बल आरोग् , सखु और प्रीवत को बढाने िाले, 

रस कु्त और वचकने वसथर रहने िाले तथा सििाि से ही मन को वप्र , ऐसे आहार अथाषतअ िोजन करने के पााथष सावत्िक 

ियवि िालों को वप्र  होते ह’ै’  

इसके विपरीत गीता कहती ह ैवक जो सडे-गले, िासी, ाचसरे के जचठे, अिपके, रसरवहत, अपविि िोजन ग्रहण 

करता ह ैअथिा पसंा करता ह,ै िह व् वक्त तामसी होता ह ै  
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विष्ण ुपरुाण में वकतना आहार वल ा जाए इसे सपष्ट समसाते हुए वलखा ह ैवक - ठोस अन्न से जठर का आिा 

और जल तथा पे  पााथष से तीन चौथाई िाग िर वा ा जाए और िा रुुपी द्रव् ों के संचरण के वलए एक चौथाई िाग 

खाली रखा जाए  

आहार िोजन ग्रहण करने के संबंि में मखु् तः वनभन वबन्ा ुय ान रखन े ोग्  ह ै  

 ् ा खाएाँ:- मनषु्  को साैि वहतकारी पााथों का सेिन करना चावहए  

 ् ों खाएाँ:- िोजन करने का उद्देश्  ह ैअपने शरीर को सिसथ वनरोग और बलिान बनाना  िोजन सािै सिसथ 

और जीवित रहने के वलए वक ा जाना चावहए, न वक खान ेके वलए जीना  

 वकतना खाएाँ:- ‘वमताशी स ातअ’ थोड़ी मािा में खा ें  िोजन हर व् वक्त के का ष वििाजन के अनुसार वल ा 

जाना चावहए  मानवसक का ष करने िालों को िोजन कम ि शारीररक श्रम करने िालों कस िोजन अविक मािा 

में ग्रहण करना चावहए  

 कब खाएाँ:- आ िेुा में ाो बार िोजन करने का वििन ह ैप्रथम िोजन 12 बजे से पचिष तथा सां काल 7 बजे तक 

कर लेना चवहए   

 कैस ेखाएाँ:- िोजन इस प्रकार खा जाना चावहए वजसमें जठरावग्न को कम से कम श्रम करना पड़े  हमारे मखु मं 

32 ाााँत होते हैं  अतः प्रत् ेक ग्रास इतनी ारे तक चलाना चावहए, वजससे पतला हो जािे, तिी उसका घचाँट 

गले के नीचे उतारना चावहए  अतः कहा जाता ह ैिोजन को पीना चावहए तथा पानी को खाना चावहए  

 जो िी िोजन सामन ेआ ,े उस थाली क िोजन कस पचजा कर, प्रसाा कस िािना से खाना चावहए  िोजन को 

ाखेकर सािै हवर्षत-प्रसन्न होकर ग्रहण करना चवहए  

 िोजन करते सम  अविक जल नहीं पीना चावहए ि िोजन करने के 1 घंटे बाा पानी पीना प्रारभि करें, प्रवत 

घण्टे थोड़ा-थोड़ा जल पीना चावहए  ऐसा करने से िोजन जल्ाी पच जाता ह ै 

 इस प्रकार सिासथ जीिन जीन ेके वलए सिासथियत के वन मों का पालन करना अत् न्त आिश् क ह ै सिसथियत 

अपनान ेसे वनरोग जीिन के साथ-साथ मन प्रसन्न रहता ह ै ि तनाि कु्त वजन्ागी से मवुक्त वमलती ह ै 

 आिवुनक  गु में प्रवत ोवगता कस अंिी ाौड़ में मनषु्  सही जीिन जीने के तौर-तरीकों को िचलता जा रहा ह,ै 

वजसके कारण अनेक मनोशारीररक ि मानवसक रोग पैाा हो रह ेह ै इनस ेबचने का एकमाि उपा  अपनी प्राचीन 

जीिन पद्धवत को सीखना अथाषतअ सही जीिन शैली को अपनाना ह ै अतः इसके वलए स िस थियत् त ि सद्वयत के 

वन मों को जानना ि इन्हें अपने जीिन म ेअपनाना जरुरी ह ै 

अभ्यासाथव प्रश् न 

(1)  एक-एक पशि में उिर दीशजए। 
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(क)  वानच ाष से आप ् ा समसते हैं ॽ 

(ख)  आत्मबोघ कस साघना वकस सम  कस जाती ह ैॽ 

(ग)  उर्ापान से आप ् ा समसते हैं ॽ 

(घ)  वानच ाष म ेअभ् ंग से ् ा आश  हैं ॽ 

(ड़)  आ  ुबवुद्ध बल आरोग् ं सखु आर प्रीवत को बढाने िाले रस  कु्त और वचकने वसथर रहने िाले तथा सििाि से ही 

मन को वप्र  ऐस ेआहार अथाषत िोजन करने के पााथष सावत्िक ियवि िालों को वप्र  होते हैं  ह वकस ग्रन्थ मे कहा ग ा हैं  

12.5 राशिचयाव 

संय ाकालोवचत आचरण से लेकर राविकाल में करणी  सिषकमष  था रावििोजन, श न, वनद्रा एिं सि्न, 

गिाषिन तथा री ह्मच ाषवा का पालन -  े सिी सिसथियि संबंिी राविच ाष के अंग ह ै 

ऋवर् ों ने सपष्ट कहा ह ैवक रावि के प्रारंविक क्ष णों में संिि हो तो सच ाषसत के पचिष  ा पचितातअ प्रथम प्रहर में ही 

िोजन कर लेना चावहए   ह विज्ञानसभमत िी ह ै िोजन-नवलका को पचाने हते ुप ाषप्त सम  िी वमल जाता ह ै 

जैन िमष में सच ाषसत के पचिष िोजन लेने का प्राििान ह ैतावक संविकाल के सम  उत्पाा मचाने िाले जीिाणु, 

विर्ाण,ु कसट िोजन के साथ अंार न चले जाएाँ  

12.5.1 राशिचयाव के सामान्य शनयम:- 

1. रावि के प्रथम ि अंवतम प्रहरों को िेााभ् ास में वन ोवजत करना चावहए और शेर् ाो पहरों में सोना चावहए  इस वन म का 

पालन करने से व् वक्त री ह्वचषस कस प्रावप्त करता ह ै 

2. रावि के प्रथम पहर में ही िोजन कर लेना चावहए तथा िोजन वान कस अपेक्ष ा कुछ कम खाना चावहए  और ारे से पचने 

िाले गररष्ठ पााथों को नहीं खाना चावहए   

3. िोजन करने, सोने के सम  में न् चनतम ाो-तीन घण्टे का अंतर होना चावहए, तत्काल िोजन करके सो जाने से पानी पीने 

का अिसर नहीं वमलता  

4. िोजन करने के बाा, सोने से पचिष एक-एक घण्टे के अंतर से कम से कम 2  ा 3 बार जल लेना चावहए  इससे िोजन 

पाचन में िी सहा ता वमलती ह ै 

5. सोने से पचिष उष्ण पे  चा , काफस आवा पीने से वनद्रा अच्छी नहीं आती ह ै अच्छी नींा न आने से प्रातः उठने पर शरीर 

में थकािट रहती ह ै सनान तथा व् ा ाम आवा करने का मन नहीं होता  
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6. रावि में सोने से पचिष ाााँतों कस सफाई करना आिश् क ह ैअन् था ाााँतों में जल्ाी कसड़े लग जाने से खराब हो जाते ह ै 

7. प्रवतवान जैस ेशरीर कस सफाई कस जाती ह,ै उसी प्रकार नेिों कस सफाई के वलए प्रवतवान रावि को सोने से पहले नेिों में 

अंजन करने का वििान ह ै 

8. रावि में सोने से पचिष पैरों को अच्छी तरह िो लेना चावहए  शीतऋत ुमें उष्ण जल से, ग्रीष्म ऋत ुमें शीतल जल से   

9.  वा नींा आन ेसे कवठनाई हो तो सोने से पचिष पैर के तलुओ ंमें गौघयत  ा सरसों के तेल कस मावलश कर लेने से नींा ठीक 

आती ह ैऔर वकसी िी प्रकार के जुकाम-खााँसी आवा कस संिािना नहीं रहती  

महािारत में िेाव् ास कहते हैं वक – ‘’अपने वहत कस इच्छा रखने िाले को, रात में जागकर, वान में वनद्रा, आलस , 

चगुलखोरी, नशा करना तथा आहार-विहार-वनद्रा इत् ावा विवहत कमष का अवत ोग तथा अ ोग-इनका िजषन करना 

चावहए  

 ही बात अष्टांग हृा  में इस तरह कही ग ी ह-ै  

 ‘’अवत ोगम ोगं च अनुपा ातअ प्रवतपा ंसिषिमेर् ुमय  ाम  ’’ 

12.6  ऋतुचयाव 

        वप्र  पाठकों वानच ाष और राविच ाष के बारे में जानने के बाा आप ऋतचु ाष के विर्  में जानने के वल े उत्सकु हो रह े

होगे वक  े ऋतचु ाष ् ा हैं िसततुः आ िेुा में जो छः ऋतओु वशवशर बसन्त ग्रीष्म िर्ाष शरा और हमेन्त बता ी गई हैं इन 

ऋतओु के अनसुार हमारा विहार कैसा हो अथाषत हमें ् ा खाना चावह े वकस ऋतु में वकस प्रकार के जल का उप ोग 

करना चावह े इत् ाव या इन सिी बातों का ऋतचु ाष के अन्तगषत पालन वक ा जा सकता हैं आगे के पयष् टों में जो िवणषत वक ा 

ग ा हैं उनकें  आिार पर आप ऋतचु ाष के विर्  में प्र ाषप्त जानकारी प्राप्त कर सकोंगे   

हमारे  हााँ िारती  संसकय वत (वििमी संितअ) के अनसुार छः ऋतओु ंकस चचाष कस गई ह ै आ ुिेा के अनुसार - ऋतु 

प्रिाि के कारण मानि शरीर में सितः ही ाोर्ों का संच , प्रकोप ि शमन होती ह ै अतः ऋतचु ाष का पालन न करने ाोर् 

असम  ही प्रकुवपत होकर नानाविि रोग उत्पन्न करते हैं, अतः ऋतचु ाष का पालन के अनसुार छः ऋतुएाँ वनभन ह-ै 

 हमेन्त ऋत:ु- 16 निभबर से 15 जनिरी ( मागषशीर्ष-पौर्) तक के सम  को हमेन्त ऋत ुके नाम से जाना जाता ह ै 

 वशवशर ऋत:ु- 16 जनिरी से 15 माचष (माघ-फाल्गनु) तक के सम  को वशवशर ऋत ुकहते ह ै 

 िसन्त ऋत:ु- 16 माचष से 15 मई (चैि-िैशाख) तक के सम  को  िसन्त ऋत ुकहते ह ै 
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 ग्रीष्म ऋत:ु- 16 मई से 15 जलुाई (ज् ेष्ठ-आर्ाढ) तक के सम  को ग्रीष्म ऋत ुकहते हैं  

 िर्ाष ऋत:ु- 16 जलुाई से 15 वसतभबर (श्रािण-िाद्रपा) तक के सम  को िर्ाष ऋत ुकहते हैं  

 शराअ ऋत:ु- 16 सेप्तेभबर से 15 निभबर (आवश्वन-कावतषक) तक के सम  को शराअ ऋत ुकहते ह ै विविि ऋतओु ं

कस वििेचना इस प्रकार ह-ै 

12.6.1 हेमन्त ऋतुचयाव - हमेन्त ऋत ुमें शीतलता अविक रहती ह ै अतः शीतल िा  ुके सपशष से आभ् ान्तर अवग्न के 

रुक जाने के कारण बलिानअ परुुर्ों के शरीर में जठरावग्न बलिानअ होकर मािा और द्रव्  में तेज आहार को पचाने में समथष 

रहती ह ै 

हमेन्त ऋत ुमें िा  ुप्रकोप:- अवग्न के प्रबल होने पर जब उसके बल के अनुसार ईिन (आहार) नहीं वमलता, तब 

अवग्न शरीर में उत्पन्न प्रथम िात ु(रस) को जला डालती ह ै अतः िा  ुका प्रकोप हो जाता ह ै 

हमेन्त ऋतु में आहार:- हमेन्त ऋतु में अवग्न कस प्रबलता रहती ह ै अतः वसनग्घ पााथष, अभल रस, लिण रस, 

अवत मेासिी िसत ुका सेिन करना चावहए  हमेन्त ऋत ुमें ाचि के पााथष (ाही, मलाई, रबड़ी छेना आवा) ईख के पााथष 

(गड़ु, राि, चीनी, वमश्री, आवा) िसा, तेल, न े चािलों का िात और गरम जल का सेिन करने से आ  ुकस हावन 

(रोगोत्पवि) नहीं होती  

हमेन्त ऋतु में विहार:- तेल का अभ् ंग, उबटन, वसर पर तेल लगाना, िचप सेिन, उष्ण िचवम पर रहना तथा 

उष्ण गिषगयह में रहना, िाहन, श न और आसन को कपड़े आवा से ढक कर रखना, शरीर पर िारी और गरम िि िारण 

करना, अगर का शरीर पर गाढा लेप करना-  े सब शीत ऋत ुमें वहतकारक विहार ह ै 

हमेन्त ऋत ुमें िजषनी  आहार - विहार:- शीतकाल आ जाने पर िातिद्धषक एिं लघ ुअन्नपान, प्रिात (तीव्र 

िा )ु प्रवमताहार (थोड़ा नपा-तलुा िोजन) और जल के िलेु सि ुका सेिन नहीं करना चावहए  

12.7.2 शशशशर ऋतुचयाव - वशवशर ऋतचु ाष का सामान्  रुप से हमेन्त और वशवशर ाोनों ऋतएुाँ  द्यवप समान होती हैं, 

वकन्त ुवशवशर में कुछ विशेर्ताएाँ होती ह ै - वशवशर ऋत ुमें रुक्ष ता आ जाती ह ैतथा मेघा, िा ,ु िर्ाष के कारण विशेर् शीत 

पड़ने लगती ह ै विशेर् रुप से तीव्र िा रुवहत तथा उष्ण गयह में वनिास करना चावहए  

वशवशर ऋत ुमें िज् ष आहार:- वशवशर ऋत ुमें कटु-वतक्त कर्ा  रस तथा िातिद्धषक, हल्के और शीतल अन्न 

पान का त् ाग कर ानेा चावहए   

12.7.3 वसन्त ऋतुचयाव:- हमेन्त ऋत ुमें संवचत कफ िसन्त ऋत ुमें सच ष कस वकरणों से द्रिीिचत होकर जठरावग्न को मन्ा 

कर ातेा ह,ै अतः अनेक प्रकार के रोग उत्पन्न हो जाते हैं   
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वचवकत्सा:- संवचत कफ को ाचर करने के वलए िसन्त ऋत ुमें िमन आवा पंचकमष करान ेचावहए  

िसन्त ऋत ुमें त् ाज्  आहार-विहार:- िसन्त ऋत ुमें गरम, अभल वसनग्ि और मिरु और मिरु आहार तथा वान 

में श न नहीं करना चावहए   

िसन्त ऋत ुमें सेिनी  आहार-विहार:- िसन्त ऋत ुमें व् ा ाम, उबटन, िचम्रपान, अंजन तथा मल-मचि के बाा 

गनुगनेु जल का प्र ोग, वमले हुए चंान और अगर का शरीर पर लेप, जौ, गेहूाँ का िोजन, वनगषा (ाोर् रवहत) मि ुवनवमषत 

मद्य का पान करना चावहए  

12.7.4 ग्रीष्म ऋतुचयाव - ग्रीष्म ऋत ुमें सच ष अपनी वकरणों द्वारा संसार के सनेह सोख लेता ह ै अतः इस काल में मिरु रस 

तथा शीत िी ष ाेने िाले द्रव् , द्रि तथा वसनग्ि अन्न, चीनी के साथ शीतल मन्थ, घी, ाचग्ि चािल इनका सेिन करना 

चावहए, वजसस ेबल का नाश नहीं होने पाता  

ग्रीसम ऋत ुमें िज् ष आहार-विहार:- लिण, अभल, कटु रस िाले और उष्ण िी ष द्रव् ों का सेिन तथा व् ा ाम 

नहीं करना चावहए  

ग्रीष्म ऋत ुमें विहार:- गीष्म ऋत ुमें वान  के सम  शीतल कमरे में तथा रावि के सम  चााँानी से शीतल हुए 

हिााार छत पर शरीर में चंान का लेप लगाकर सोना चावहए  -मोती-मवण आवा से ाहे अलंकय त करके चंान वमले जल से 

ठण्डे वक े हुए पंखों कस हिा और कोमल हाथों का सपशष प्राप्त करते हुए आसन पर बैठना चावहए तथा शीतल उद्यान, 

शीतल जल और शीतल पषु्पों का सेिन करना चावहए  

12.7.5 वर्ाव ऋतुचयाव - िर्ाष ऋत ु(आाान काल) में मनषु् ों का शरीर अत् न्त ाबुषल रहता ह ै ाबुषल शरीर में एक तो 

जठरावग्न ाबुषल रहती ह,ै और ाचसरा िर्ाष ऋत ुआ जाने पर ाचवर्त िातावा ाोर्ों से ाषु्ट जठरावग्न और ाबुषल हो जाती ह ै 

इस ऋत ुमें िचवम से िाष्प (िाप) वनकलने, आकाश से जल बरसने तथा जल का अभल विपाक होने के कारण 

जब अवग्न का बल अत् न्त क्ष ीण हो जाता ह,ै तब िातावा ाोर् कुवपत हो जाते हैं  

िर्ाष ऋत ुमें सेिनी  आहार-विहार:-  

 िर्ाष ऋत ुमें खाने-पीने कस सिी चीजें बनाते सम  उसमें मि ुअिश्  वमला ानेा चावहए    

 िात और िर्ाष से िरे उन विशेर् शीतकाल वानों में अभल तथा लिण रस िाले और सनेह द्रव् ों (घयतावा) कस 

प्रिानता िोजन में रहनी चावहए   

 जठरावग्न कस रक्ष ा चाहने िाले परुुर्ों को जौ, गेहूाँ और चािल का प्र ोग अिश्  करना चावहए  
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 शाकाहारी व् वक्त ों को ससंुसकारी मचाँग के जचस के साथ िोजन लेना चावहए  

 इस ऋत ुमें मि ुवमलाकर अररष्ठ एिं जल का सेिन करना चावहए  

 िर्ाष ऋत ुमें मोहने्द्र (आकाश का) जल, गरम करके शीतल वक ा हुआ जल, कच प  ा सरोिर का जल पीना 

चावहए  

 ाहे का घर्षण, उबटन, सनान, गन्ि का प्र ोग और सगुवन्ित पषु्प मालाओ ंका िारण करना वहतकर ह ै 

 हल्के और पविि िि िारण करना और ्लेारवहत सचखे सथान पर रहना चावहए  

िर्ाष ऋत ुमें िज् ष आहार - विहार:- िर्ाष ऋत ुमें जल में घलुा सि,ु वान में सोना, ओस वगरते सम  उसमें बैठना  ा 

घचमना, नाी का जल, व् ा ाम, िचप में बैठना और मैथनु छोड़ ानेा चावहए  

12.7.6  शराअ ऋतचु ाष - िर्ाष काल में वजनको शीत साल्  हो ग ा रहता ह,ै ऐसे लोगों कें  अंग सहसा सच ष कस प्रखर 

वकरणों से तप्त हो जाते हैं, फलतः िर्ाष ऋत ुमें संवचत हुआ वपि शराअ ऋत ुमें प्रकुवपत हो जाता ह ै 

शराअ ऋत ुमें सेिनी  आहार-विहार:- अच्छी िचख लगन ेपर रस में मिरु, गणु में लघ ुिी ष में शीतल, कुछ 

वतक्त, रस कु्त एिं वपि को शांत करने िाले अन्नपान का मािापचिषक सेिन करना चावहए  

सामान् तः सिी को चािल गेहूाँ का सेिन करना चावहए और कुष्ठाविकार में बताए हुए वतक्त घयत का पान, 

विरेचन और रक्तमोक्ष ण वि ा करनी चावहए  

शरा ऋतु में त् ाज्  आहार वबहार:- शरा ऋतु में िचप का सेिन, िसा (चबी) तेल, ओस, मछली, आवा क्ष ार, 

ाही का सेिन और वान का श न एिं िा  ुका सेिन नहीं करना चावहए  

वान म ेसच ष वकरणों से गरम, रावि में चंद्रमा कस वकरणों से उिम, रावि में चंद्रमा कस वकरणों से शीतल, काल 

सििाि से पके हुए, अतः वनायो र् और अगसत्  तारा के उा  होने के प्रिाि से विर् रवहत हुआ जल ‘हसंोाक’ कहा 

जाता ह ै  ह हसंोाक शराअ ऋत ुमें विमल और पविि तथा सनान, पान और िहागाहन का ों म ेअमयत के समान फल ानेे 

िाला होता ह ै 

शराअ ऋत ुमें अनकुच ल विहार:- इस ऋत ुमें उत्पन्न फच लों कस माला सिच्छ िि और प्राोर् काल में चंद्रमा कस 

वकरणों का सेिन वहतकर बता ा ग ा ह ै 

संविकाल:- एक ऋत ुके प्रारवभिक सप्ताह और ाचसरे ऋत ुके अंवतम सप्ताह को  ऋत ुसंवि  ा ऋत ुसंविकाल 

कहते हैं   
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एक ऋत ुके अंत के सात वान और ाचसरी ऋत ुके आवा के सात वान, इन 14 वानों में िमशः शनैः-शनैः सेिन 

करना चावहए  अन् था (सहसा वन मों का त् ाग और पररशीलन करने से) असाय  रोग उत्पन्न हो जाते ह ै 

पनुः सवक्ष प्त ऋतचु ाष वििरण इस प्रकार ह:ै-  

1.  हमेन्त ऋतचु ाष:- (16 निभबर से 15 जनिरी) 

 शारीररक बल श्रेष्ठ रहता ह ै 

 जठरावग्न अत् न्त तीव्र रहती ह ै 

 द्रव् ों का पाचन सरलता से होता ह ै 

 अनपुाा रुप में मि ुका पान करना चावहए  

 हमेन्त ऋत ुमें गोरस, ईख के रस से बनी िसतएुाँ िसा, तेल, निोान तथा उष्ण जल सेिन आ ुिषद्धक ह ै 

 अभ् ंग, उत्साान वशर में तेल लगाना, आतप सेिन, िचवमगयह में वनिास करना चावहए   

 हमेन्त में शरीर पर अगरु का गाढा लेप करना चावहए  

 गरम ििों को िारण करना चावहए  

 हमेन्त में बातज तथा लघ ुपााथष (अन्नपान) का त् ाग करें  

 थोड़ा आहार, िा  ुका अविक सेिन तथा सि ुका प्र ोग वनवर्द्ध ह ै 

2.  वशवशर ऋतचु ाष:- (16 जनिरी से 15 माचष) 

 हमेन्तवशवशर तलु् ों के अनसुार हमेन्त और वशवशर ऋतचु ाष में समानता ह ै इस कारण हमेन्त ऋतुच ाष का ही 

सेिन वशवशर में िी होता ह ै 

 वशवशर में जन्म रुक्ष ता, मेस, मारुत तथा िर्ाषजन्  शीत अविक बढ जाती ह ै इसमे हमेन्त से  ही विशेर्ता ह ै 

 वशवशर में िातरवहत अत् न्त उष्णगयह में वनिास करना चावहए  
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 वशवशर में कुटवतक, कर्ा ,ु िााल तथा शीतल अन्नपान का सेिन वनवर्द्ध ह ै 

3.  िसन्त ऋतचु ाष (16 माचष से 15 मई) 

 शारीररक बल मय म रहता ह ै  

 हमेन्त मं संवचत कफ सच ष कस तीव्र रवश्म ों द्वारा प्रकुवपत होकर शरीर को गंाा कर ातेा ह ै 

 इस कारण िसन्त में शोिनाथष िमनावा पंचकमष करना चावहए  

 िसन्त में व् ा ाम, उबटन, अंजन तथा शीतल जल से सनान आवा करना चावहए  

 शरीर में चन्ान, अगरु आवा का लेप करना चावहए  

 ज् ााा से ज् ााा गेहूाँ का िोजन करें  

 म ाषवात रवतवि ा ही करनी चावहए  

 िसन्त मं िनों के पषु्प विकास का सेिन करना चावहए  

 िसन्त में गरु, अभल, वसनग्ि, मिरु, पान तथा वािासि्न वनवर्द्ध ह ै 

4.  ग्रीष्म ऋतचु ाष (16 मई से 15 जलुाई) 

 शारीररक बल ाबुषल होता ह ै 

 ग्रीष्म में सच ष अपनी तीव्र वकरणों द्वारा जगत के सनेह को खींच लेता ह ै अतः तीव्र रुक्ष ता रहती ह ै 

 ग्रीष्म में मिरु, शीतद्रव्  तथा अन्न पान वहतकर ह ै 

 ग्रीष्म में शकष रा  कु्त शीतल सि ुका सेिन करना चावहए  

 घयत तथा ाचि से  कु्त पााथष, चािल का सेिन करन चावहए  

 वान में शीतल ग्रह म ेसोना चावहए  

 रावि म ेशरीर पर चंान का लेप करके खलेु हिााार शीतल छत पर श न करना चावहए  

 ग्रीष्म म ेअभल,  लिण, कटु, अन्नपान, व् ा ाम तथा मैथनु वनवर्द्ध ह ै 

5.  िर्ाष ऋतचु ाष (16 जलुाई से 15 वसतभबर) 
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 शारीररक बल ाबुषल होता ह ै  

 आाान काल से ाबुषल हुए शरीर म ेजहरावग्न ाबुषल रहती ह ै िा  ुके कारण िी जठरावग्न अत् विक ाबुषल हो 

जाती ह ै 

 िर्ाष ऋत ुम े पय् िी से वनकलने िाली िाल्  से, मेघों के बरसने से, जल के अभल विपाक हो जाने से तथा 

अवग्नबल के क्ष ीण हो जाने से िातावा ाोर् कुवपत हो जाते ह ै 

 िर्ाष में िा  ुकस शावन्त के वलए अभल, लिण, सनेह का सेिन लािकारी ह ै 

 मि ुका सेिन अत् न्त लािकारी ह ै 

 सिच्छ, हल्का िि पहने, उबटन, गन्ि तथा माला का सेिन करना चावहए  

6.  शरा ऋतचु ाष (16 वसतभबर से 15 निभबर) 

 शरा ऋत ुमें सच ष कस वकरणों द्वारा प्राि वपि सहसा कुवपत हो जाता ह ै 

 शरा में मिरु, लघ,ु शीत, वतक्त, वपिनाशक अन्न पान मािानसुार वहतकर ह ै 

 शरा में वतक्त द्रव् ों से वसद्ध वकए हुए घयत का पान विरेचन, रक्त मोक्ष ण तथा आतप सेिनी  ह ै 

 शरीर में िसा,  तेल, ओस, औरक मांस, आनचप मांस, तथा क्ष ार, ावि, वािासि्न तथा िजषनी  ह ै 

 

 

अभ्यास प्रश्न –(2) अशत ाघु उत् तरीय प्रश् न  

 (क)  राविच ाष से आप ् ा समसते हैं ॽ 

 (ख) आ िेुा में वकतनी ऋत ेु होती हैंॽ 

 (ग) ऋतओु के िमशः नाम बताइ ेंॽ 

 (घ) वहन्ाी महीनो के िमशः नाम वलवख ेॽ 

 (ड़) बसन्त ऋत ुकब से कब तक मानी जाती हैंॽ 

12.8  सारांश 

 वानच ाष - प्रवतवान वक ा जाने िाला सााचरण  

राविच ाष - संय ाकालोवचत आचरण से लेकर राविकाल में वक े जाने िाले सिी प्रकार के का ष  
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ऋतचु ाष –  

र्डअित ुें-1-वशवशर  

         2 बसन्त  

         3 ग्रीष्म 

         4 िर्ाष 

         5 शरा 

         6 हमेन्त  

ऋत ुके अनसुार आहार  

 प्रसततु इकाई में उपरोक्त वबन्ाओु ंकस व् ाख् ा कस गई ह ै 

 

12.9 शबदावाी  

उर्ापान -प्रातः शौच जाने से पचिष जल सेिन िी वक ा  

अभ् ेग-मावलश 

क्ष ोरकमष- बाल नाखचन काटना तथा ााढी बनिाना  

वजह्वावनलेखन-जीि साफ करना  

पचस- पौर्, मास 

अहगन- मागषशीर्ष, मास  

िज् ष- वनवर्ा त् ाग करने  ोग्  न अपनान े ोग्     

 

12.10  अभ्यास प्रश्नों के उिर 

(क)  प्रवतवान वक ा जाने िाला सााचरण  
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(ख)  प्रातः जागरण के साथ ही  

(ग)  प्रातःकाल शौच से पचिष जल पीने कस वि ा   

(घ)  अभ् ंग का अथष ह ै- मावलर्  

(ड़)  श्रीमािगिागीता  

2-  

(क) संघ् ाकालोवचत आचरण से लेकर रावि काल म ैवक े जाने िाले सिी प्रकार के     का ष  

(ख) छः 

(ग) र्डऋत ुें – वशवशर, बसन्त, ग्रीष्म, िर्ाष, शरा, हमेन्त  

(घ)   माघ, फाल्गनु, चैि, िैशाख, ज् ेष्ठ, आर्ाढ, श्रािण, िाापा, ्िार, कावतषक,  अहगन,  पौर्, (मागषशीर्ष)  

(ड़) 16 माचष से 15 मई  

12.11 सन्दिव ग्रन्थ स्ची 

1. वसंह रामहर्ष (2007) सिसथियि विज्ञान चौखभबा संसकय त प्रवतष्ठान, वाल्ली  

2. पाण् डे गंगा सहा  (2002) चरक संवहता अंक 1 और 2 चौखभ िा संस कय त ििन िाराणसी  

3. शािी अवभबका ात् तअ  (2002) सुश्रतु संवहता अंक 1 और 2 चौखभ िा संस कय त ििन िाराणसी 

12.12 शनबंधात्मक प्रश्न 

1. वानच ाष से आप ् ा समसते ह ैएक आाशष वानच ाष का विसतारपचिषक व् ाख् ा कसवजए  

2. ऋतचु ाष कस अििारणा को सपष्ट करते हुए ऋत ुके अनकुच ल िोजन बताइए  

3. सिसथियि में राविच ाष का ् ा महत्ि ह ैतकष संगत पवुष्ट कसवजए  
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इकाई 13- आहार की अवधार ा एवं संतुशात आहार  

13.1 प्रसतािना 

13.2  उद्दशे्  

13.3  आहार कस अििारणा एि ंआिश् कता  

13.4  आहार कस मा यिा एिं काल 

13.5  आहार के घटक द्रव्   

 13.5.1  काबयो ज ¼Carbohydrates½ 

13.5.2  िसा (Fats) 

13.5.3     प्रोटीन (Protein) 

13.5.4  खवनज लिण ¼Mineral Salts) 

13.5.5  जीिनी  तत्ि ¼Vitamins½ 

13.5.6 जल 

13.6  सन्तवुलत आहार 

13.7  सारांश 

13.8  शब्ाािली  

13.9  अभ् ास प्रश्नों के उिर 

13.10 सन्ािष ग्रन्थ सचची 

13.11 वनबंिात्मक प्रश् न 
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13.1 प्रस्तावना  

प्रत् ेक प्राणी के जीिन में आहार का विशेर् महत् ि हैं आहार मे केिल हमारे सथचल शारीररक पोर्ण एिं ियवद्ध के 

वल े परम मानवसक एिं आय ावत्मक सिास्  िी दृवष्ट से िी अत् विक महत्िपचणष हैं शरीर मन एिं आत्मा इन तीनों के 

सिसथ होने पर ही कोई िी प्राणी सभपचणष रूप से सिसथ कहा जा सकतां हैं 

वकसी िी एक  घटक के सिसथ न होने पर सभपचणष सिास्  कस कल्पना नही कस जा सकती और इसका सभपचणष 

सिासथ कस प्रावप्त मे आहार का महत्िपचणष सथान ह ै पाठको आ िेुा में कहा ग ा हैं वक आहार अपने आप मे एक वचवकत्सा 

हैं  जो व् वक्त सं वमत एिं सावत्िक आहार लेता हैं उसे वकसी प्रकार कस ािा लेनी कस आिश् कता नही होती अथाषत जो 

खान -पान में असं म बरतता हैं उसे और्वि लेने से ् ा लाि अथाषत वहतकर िोजन नही करता हैं तो उसका और्वि लेना 

व् थष ह ैअतः आहार के महत्ि को सिी ने मकु्त कण्ठ से सिीकार वक ा हैं िसततु अन्न मागष से ग्रहण वक ा ग ा ऐसा पााथष 

जो हमे उजाष एिं पोर्ण प्राान करे  शरीर कस ियवद्ध एिं विकास में सहा क हैं रस, रक्त, मांस, मेा, अवसथ, मज्जा शिु इन 

सप्तिातओु का पोर्ण करे शरीर के रोगो सें रक्ष ा करे उसे आहार कहते हैं अब  ह वजज्ञासा उत्पन्न होती हैं वक वकस व् वक्त 

को वकतना और कैसा आहार लेना चावह ें िोजन में कौन -कौन पोर्क तत्ि वकतनी -वकतनी मािा मे हो आहार वकस 

सम  ग्रहण वक ा जा  वहतकर  ा सतवुलत आहार ् ा होता हैं इत् ावा  वजज्ञास ु विद्यावथष ों प्रसततु इकाई मे आहार से 

सभबन्ि जो िणषन वक ा ग ा हैं आशा हैं वक उसके अघ्  न के उपरान्त आपकस वजज्ञासा का उप कु्त समािान हो सकेगा 

तथा आप िी आहार कस अििारणा तथा उसके महत्ि को सपसट कर सकें गे    

13.2  उदे्दश्य 

प्रसततु ईकाई का अय  न करने के उपरान्त आप  

 आहार से ् ा आश  हैं इसका अय  न कर सकें गे   

 आहार कस अिश् कता एिं  महत्ि को सपष् ट कर सकें गे  

 आहार कस मािा एिं सम  का वनिाषरण कर सकें गे    

 आहार के विविन्न घटक द्रब् ो का विशे्लर्ण कर सकें गे    

 सतवुलत आहार कस अििारणा को सपष्ट कर सकें गे     

 मानि जीिन मे संतवुलत आहार कस उप ोवगता का अय  न कर सकेगे      

13.3 आहार की अवधार ा एवं आवश् यकता  

कोई िी पााथष जब अन्नमागष से ग्रहण वक े जाने पर जीिनी शवक्त उत्पन्न कर, िातओु ंका पोर्ण करें, उनकस 

रक्ष ा तथा क्ष वतपचवतष करें, जीिन कस प्रवि ा को सं वमत करें तथा शरीर के महत्िपचणष पााथयो  कस उत्पवि मे सहा क हो, उसे 

आहार कहते हैं  प्रत् ेक व् वक्त के वलए ाशे, काल, के आिर पर आहार विवि तथा मािा आवा का वनणष  करना चावहए  

चरक संवहता में मानि शरीर एिं व् ावि ाोनों को आहारसभिि माना ग ा ह-ै  
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‘आहारसभििं िसत ुरोगाचितहररसभििाः’  - (च.सच. 28-45) 

उप कु्त आहार ही शरीर के समवुचत विकास तथा सखु एिं सिास्  का हते ुह ै आहार द्वारा शरीर-पोर्ण कस 

प्रवि ा अवग्न पर वनिषर ह ै आहार का पाचन, शोर्ण तथा च ापच  सभबन्िी सभपचणष वि ा अवग्न व् ापार के अन्तगषत 

आती ह ै वहतकर आहार को प्  तथा अवहत कर आहार को अप्  रहने कस परभपरा ह ै  द्यवप आ िेुा में प् ाप्  कस 

मौवलक अििारणा और िी व् ापक ह ै आहार के महत्ि ज्ञापन हते ुही इसकस गणना तीन उपसतभिों में कस ग ी ह-ै 

‘ि  उपसतभिा इवत - आहारः सि्नो, री ह्मच षवमवत’ 

आ िेुवाक वचवकत्सा में और्ि और आहार कस ही  ोजना कस जाती ह ै अन्न को प्रावण ों का प्राण कहा ग ा 

ह-ै ‘प्राणाः प्राणियतामन्नमअ’  आहार से बल, िणष तथा ओजसअ कस प्रावप्त होती ह ै इस प्रकार आहार सिसथ तथा रोगी ाोनों के 

वलए समान रुप से महत्िपचणष ह ै वबना समवुचत आहार वक सिसथ व् वक्त सिसथ नहीं रह सकता और वबना उवचत प् -

व् िसथा के रोगी में वचवकत्सा कमष सफल नहीं हो सकता  िारत सरकार ने 1993 में राष्री  पोर्ण नीवत ¼NNP½ 

वनिाषररत कस वजसका उद्देश्  ह ैपोर्ण को व् ापक मदु्दों से जोड़ना  लक्ष्  िगष ¼Vulnerable group½ कस पहचान करना 

और उनकों तत्काल सहा ता पहुाँचाना िी इस नीवत का उद्देश्  ह ै इस सन्ािष में खाद्य पााथष उत्पाान, खाद्य आपचवतष, वशक्ष ा, 

सचचना, सिास्  रक्ष ा, ग्रामविकास, मातय-वशश ुविकास तथा जरुरतमन्ा लोगों कस पहचान के साथ-साथ मावनवटररंग करते 

रहना मुख्  वबन्ा ुह ै राष्री  पोर्ण नीवत में वनभनवलवखत लक्ष्  वनिाषररत वक े ग े ह-ै Naturition Goals for 2000 

AD 

The ultimate goals ofthe NNP to be reached by 2000 AD are as follows: 

1. Reduction of mkoderate and severe malnutritin anong per-scool children by half. 

2. Reduction in chronic undernutrition and stunted growth in children. 

3. Reduction in incidence of low bith weight to <10 percent. 

4. Elimination of blindness due to Vitamin A deficiency. 

5. Reduction in iron deficiency anaemia in pegnant women to 25 per cent. 

6. Universal iodçation of salt and to reduce iodine deficiency disorders to 10 percent. 

7. Production of 250 million tonnes of food grains annually. 

8. Promoting appropriate diets and healthy lifestyles. 

9. Giving due cmphasis to geriatric nutrition. 

10. Improving household food security though poverty alleviation programmes. 
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As a sequel to the ICN (1992) and adoption of NNP (1993) with the help of the National 

Standing Commitec on Nutriton, the Government of India has developed and chalked out a 

National Plan of Action in Nutition (NPAN) in 1995. This plan aims at alleviating the various 

forms of malnutrition and achieving an optimal state of nutrition for the people. The NPAN 

serves the dual purpose of having a set pattern for implementing the NNP, as well as meeting the 

commitment made at ICN. 

 

13.4 आहार की मािा व काा 

आहार कस मािा ि काल मनषु्  के शरीर तथा उसके का ष सभबन्िी कई िािों पर वनिषर ह ै एक सामान्  व् वक्त 

विश्राम काल में लगिग 2000 कैलोरी शवक्त का उप ोग करता ह ै अतः उसे औसत में प्रवतवान 2600 कैलोरी िाले िोजन 

को ग्रहण करना चावहए  जो अविक शारीररक का ष करते हैं, उन्हें लगिग 4000 कैलोरी कस आिश् कता होती ह,ै जबवक 

आराम से रहने िाले तथा कम से कम शारीररक का ष करने िाले व् वक्त को लगिग 2200 कैलोरी कस आिश् कता होती 

ह ै आहार के काल के वलए सिस् ियि में प्रवतपावात त् ों पर विचार कर िोजन करना चावहए  

 

13.5 आहार के घटक द्रव्य  

पोर्ण कस दृवष्ट से आहार के घटक द्रव्  में मखु् तः छः प्रकार के पााथष होते हैं  इन्हें पोर्क तत्ि ¼Nutrients½ 

कहते हैं  इन्हें आिवुनक िार्ा में ¼Proximal Principles of Food½ कहा जाता ह ै िसततुः इनका िगीकरण उन-उन 

पोर्क तत्िों एिं शरीरवि ात्मक प्रिािों कस दृवष्ट से वक ा ग ा ह ै  े छः तत्ि वनभनवलवखत हैं- 

1.  काबयो ज ¼Carbohydrates-Starches and Sugars½ 

2. िसा (Fast-Animal and Vegetable Oils) 

3.  प्रोटीन (Proteins-Animal and Vegetable) 

4.  खवनज पााथष (Mineral Salts) 

5. जीिनी तत्ि (Vitamines) 

6.  जल (water as Solvent) 

शरीर में इनके प्रमखु का ष वनभनवलवखत हैं-  
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 शरीर संचालन हते ुजीिनी शवक्त तथा उष्मा कस प्रावप्त, विशेर्तः काबयो ज तथा िसा द्वारा  

 शरीर के अंगों, उतक तथा कोवशकाओ ंका वनमाषण, उनकस ियवद्ध तथा क्ष वतपचवतष-विशेर्तः प्रोटीन तथा खवनज 

पााथों द्वारा  

 शरीर कस जीिनी वि ाओ ंका वन म तथा हामयो न कस वि ा आवा- विशेर्तः विटावमन्स, खवनज तथा जल द्वारा  

13.5.1 काबोज ¼Carbohydrates½ & काबयो ज आहार का सबसे बड़ा अंश ह ैऔर शरीर में उत्पन्न होने िाली 

अविकांश शवक्त का स्रोत ह ै सटाचष तथा शकष रा  े काबयो ज के ाो प्रिान िगष ह ै गेहूाँ, चािल, ज्िार, म्का,  आलच, शकरकंा 

तथा कन्ाहार सवब्ज ों में बहुता त से सटाचष पा ा जाता ह,ै जबवक गन्ना तथा मीठे फलों में शकष रा पा ा जाता ह ै सटाचष 

तथा शकष रा का प्राथवमक स्रोत हरे पौिे ही ह ै पौिें में अत् विक मािा में उपलब्ि रहने पर शकष रा ही सटाचष के रुप मे 

पररिवतषत होकर पौिे के अंग विशेर् में संवचत रहता ह ै आहार रुप में वक ा ग ा प्रत् ेक प्रकार का काबयो ज अन्ततः ग्लचकोज 

तथा फ्र्टोस में पररिवतषत होकर ही शोवर्त होकर पोर्क रस बनता ह ै शवक्त के रुप में प्रवत एक ग्राम शकष रा से 4.1 कैलोरी 

शवक्त प्राप्त होती ह ै रासा वनक दृवष्ट से काबयो ज मे काबषन हाइड्रोजन तथा आ्सीजन  े तत्ि पा े जाते ह ै तीन प्रकार के 

काबयो ज होते हैं  - (1) पाली सेकराइडअस जैसे सटाचष, (2) डाइ सेकेराइडअस शकष रा ¼Cane Sugar½] ागु्ि शकष रा, माल्ट 

शकष रा तथा (3) मोनो सैकेराइडअस जैसे ग्लचकोस तथा फ्र्टोस  वि ाशील मांसपेवश ों में ग्लचकोस के जलने से शवक्त प्राप्त 

होती ह ै ग्लचकोस ¼Glucoes½ का जो अंश तरुन्त उप ोग में नहीं आता, िह ग्लाइकोजन ¼Glycogen½ में पररिवतषत 

होकर  कय तअ तथा मांसपेवश ों में संवचत हो जाता ह ैअथिा िसा में पररिवतषत होकर त्िचा के नीचे जमा होता जाता ह ै 

13.5.2 वसा (Fats) -  िसा में िी काबयो ज के ही समान काबषन, हाइड्रोजन तथा आ्सीजन तत्ि होते हैं, अन्तर माि 

इतना होता ह ैवक इसका अनपुात विन्न होता ह-ै िसा में काबयो ज कस अपेक्ष ा आ्सीजन का अनुपात कम होता ह ै म्खन, 

घी, िनसपवत तथा जन्त ुस्रोत िाली िसा का प्रा ः आहार में प्र ोग होता ह ै काबयो ज के समान ही िसा िी शरीर में शवक्त 

का प्रमखु िोत ह ै प्रवत एक ग्राम िसा में 9.3 कैलोरी शवक्त प्राप्त होती ह,ै जो अनुपाततः काबयो ज कस शवक्तप्राा कता से 

ागुनेु से िी अविक ह ै जल में घलुनशील न होने से िसा का शोर्ण इमलसन के रुप में होता ह ै इस दृवष्ट से आहार में इस 

प्रकार कस िसा अच्छी मानी जाती है, जो द्रि रुप में हो  ा शरीर तापिम पर द्रवित हो जा   इसके विपरीत अविक ठोस 

िसा शरीर के वलए उतनी उप ोगी नहीं ह ै िैसे िी िसा का पाचन एिं शोर्ण मन्ा गवत से होता ह ै आिश् कता से अविक 

वल ा ग ा िसांश  ा तो अशोवर्त हो, परुीर् के साथ बाहर आ जाता ह ै ा शोवर्त होकर त्िचा के नीचे  ा शरीर में अन्  

सथानों में संवचत होता जाता ह ैऔर शरीर कस वि ाओ ंके वलए हावनकर वसद्ध होता ह ै िसा में कुछ अनसेचुरेटेड िसा 

अभल सिास्  के वलए आिश् क माने जाते ह ै जन्त ुस्रोत िाली िसा में जीिनी तत्ि ए तथा डी ि ई पा े जाते ह ै िसा से 

वमलती-जलुती रचना िाले पााथष, एगयो सराल, कोलेसराल होते हैं, जो मनषु्  के वपि, िात नाड़ी उतक तथा रक्तकणों में 

उपवसथत रहते हैं  

13.5.3 प्रोटीन (Protein) &  े आहार के अत् न्त आिश् क अंश ह ै  े जन्त ु शरीर को बना े रखने के वलए 

आिश् क ह ै  े प्रिानतः नाइरोजन तत्ि कु्त होते ह ैऔर मांस आवा ऊतकों के वनमाषणक ह ै शरीर कस मांसपेवश ााँ, अन्  

ऊतक, कोष्ठांग, एन्जाइभस तथा अविकांश हामयो न्स प्रतनक प्रकय वत ¼Protein½ के होते हैं  प्रोटीन के नाइरोजन तत्ि से 

शरीर कस कोवशकाओ ंके प्रोटो्लाज्म, ऊतक तथा कोष्ठांगों कस रचना होती ह ै शरीर मे िसा तथा काबयो ज के समान प्रोटीन 
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का संच  नहीं होता ह ै अतः जो कुछ प्रोटीन हम लेते हैं, प्रवतवान उसका उप ोग शरीर के उप ोगाथष होता रहता ह ैऔर 

बचा हुआ प्रोटीन शवक्त उत्पाानाथष जल जाता ह ै प्रोटीन के च ापच  से उत्पन्न अनपु ोगी  पााथष गाुों से होकर मचिपथ से 

बाहर आता रहता ह ै एक सािारण  िुक के वलए आहार में प्रवतवान उसके शरीर िार के प्रवत वकलोग्राम पर एक ग्राम 

प्रोटीन कस आिश् कता होती ह ै प्रोटीन कस रासा वनक रचना बहुत ही जवटल होती ह ै  े प्रोटीन सािारण रचना िाले 

 ौवगकों से बने होते हैं वजन्हें एमीनो-अभल ¼Aminoacids½ कहा जाता ह ै लगिग ाो ाजषन अमाइनो अभल होते हैं  

प्रोटीन के पाचन के ाौरान प्रोटीन टचटकर प्रोवट ोज-पे्टोन-पे्टाइडअस-अमाइनो अभल में पररिवतषत होकर अमाइनो अभल के 

रुप में शोवर्त होता ह ै वफर शरीर में आिश् कतानसुार  े एवमनो अभल पनुः आपस में वमलकर नानाविि प्रतनकों का 

वनमाषण करते हुए शरीर कस ियवद्ध तथा पनुरसथापन का का ष करते हैं  जन्त ुशरीर सि ं िी अनेक एवमनो अभल का वनमाषण 

¼Synthesi½ शरीर में नहीं होता, अतः िोजन के माय म से इनको बाहर से वल ा जाना आिश् क ह ै ऐसे अभल को वनत 

एवमनो अभल ¼Essential Amino Acids½ कहा जाता ह,ै जो वनभनांवकत हैं:- 

Tryptophane   Lysine     

Methionine   Theonine     

Phenylalanine Leucine    

Isoleucine    Valine      

Arginine    Histidine 

आहार के वलए ाचि, मांस, मछली आवा तथा ाालों में प्रोटीन कस अच्छी मािा होती हैं  ऊतक ियवद्ध के अवतररक्त 

प्रोटीन से प्रवतग्राम 4.1 कैलोरी गमी ¼Energy½ ानेे कस क्ष मता होती ह ै 

13.5.4 खशनज ाव  ¼Mineral Salts) & शरीर के िार का 20 िााँ वहससा खवनज पााथों से बना होता ह ैऔर  े 

पााथष शरीर के वनमाषण तथा ियवद्ध के वलए आिश् क ह ै  े शरीर के द्रिांश में आिश् क आसमोवटक ाबाि बना े रखने 

तथा शरीर के एवसड-बेस संतलुन ¼Acid base balance½ को बना े रखने का महत्िपचणष का ष करते ह ै मचि तथा सिेा से 

बराबर वनकालते रहने िाले खवनजों कस पचवतष हते ुिी इनकस आिश् कता होती ह ै कैवल्स म, पोटैवश म, सोवड म, लौह 

तथा मैगवनवश म-  े क्ष ारात्मक ¼Alkali forming½ तत्ि हैं तथा फासफोरस सल्फर, ्लोरीन-  े अभलात्मक ¼Acid 

forming½ तत्ि ह ै आहारी  खवनज लिणों द्वारा शरीर में वनभनवलवखत का ष सभपन्न होते हैं-  

 मांसपेवश ों, नावड़ ों तथा रक्त का समुवचत तनाि ¼Tone½ बना े रखना तथा पाचक रसों को स्रावित करना  

 शरीर कस सामान्  ियवद्ध में सहा ता  

 शरीर में अभल-क्ष ार संतलुन बना े रखना  

 शरीर कस कठोर संरचना (अवसथपंजर, ातं आवा) को बना े रखना  शरीर मे लगिग पन्द्रह प्रकार के विविन्न 

खवनज तत्ि होते हैं, जो उपरोक्त सामान्  का ों के अवतररक्त अनेक विवशष्ट का ष सभपन्न करते हैं  
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13.5.5 जीवनीय तत्व ¼Vitamins½ &  े अत् न्त जवटल काबषवनक पााथष हैं वजनका आहार के माय म से प्राप्त 

होना आिश् क ह ैऔर  े शरीर कस ियवद्ध तथा पोर्ण में अत् न्त महत्िपचणष िचवमका वनिाते ह ै इन से कई विटावमन विविन्न 

प्रकार के एन्जाइम प्रवि ाओ ंसे िी सभबद्ध ह ै आहार में  े तत्ि सचक्ष्म मािा में रहते हैं, परन्त ुउनका का ष महत्िपचणष ह ै 

इनकस अनुपवसथवत से नानाविि अपोर्णज रोग ¼Deficiency disease½ उत्पन्न होते हैं  कई बार विटावमन्स कस तलुना 

हामयो न्स से कस जाती ह ैऔर इन्हें बाह्य हामयो न्स ¼Exogenous hormones½ िी कहा जाता ह ै विटावमन्स कस मािा का 

मापन अन्तराषष्री  इकाई ¼I.U.½ में वक ा जाता ह ै विटावमन्स को ाो िगयो  में बााँटा जाता ह-ै  

(1) वसाघुशात शवटाशमन्स  

विटावमन ‘ए’  ह सभपचणष शरीर के इवपवथवल ल ऊतक ¼Epithelial lining½ को सिसथ रखने, नि 

कोवशकाओ ंकस ियवद्ध तथा दृवष्ट के वलए आिश् क ह ै  ह ियवद्धकर ¼Growth Promoting½ तथा विर्ाणुहर ¼Anti 

infective½ विटावमन माना जाता ह ै विविन्न िनसपवत ों के पीत रक्तक ¼Yellow Pigment, Carotene½ में प्रो-

विटावमन ‘ए’ प्रचरु मािा मे वमलता ह ै िसा घवुलत विटावमन ‘ए’ ाचि, म्खन, घी, मछली, िसा, काडवलिर आ ल, मांस, 

अण्डे में पा ा जाता ह ै हरी तथा पीतिणी िनसपवत ााँ, फल, गाजर, गोिी, आम तथा पपीते में विटावमन ‘ए’ कस 

आिश् कता होती ह ै विटावमन ‘ए’ कस कमी से वनभनवलवखत विकार ¼Deficiency Disorders½ होते हैं- 

 शरीर कस ियवद्ध रुक जाना  

 जीिाण ुसंसगष के प्रवत क्ष वमत्ि शवक्त कम होना  

 वजरोवसस, वजरोफ्थैवलवम ा, शषु्कता तथा जीिाण ुसंसगष  

 रावि अन्िता  

 लालाग्रवन्थ ों तथा आंतों कस भ चकस कला का क्ष    

 चमषशषु्कता-सिेाग्रवन्थ ों के क्ष   के कारण  

 फासफेवटक तत्िों का वनमाषण  

 बार-बार श्वास िह संसथान में जीिाण ुसंसगष हो जाना  

 ाााँतों तथा मसचड़ों कस विकय वत  

विटावमन ‘डी’ - इसे ऐण्टीरैवकवटक विटावमन िी कहा जाता ह ै  ह अवसथ ों तथा ाााँतों के कैल्सीवफकेशन 

¼Calcification½ के वलए तथा ररकेट ि अवसट ोमलवस ा ¼Rickets and Ostecomalacia½ रोग के प्रवतरोि के 
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वलए आिश् क ह ै इस पर गमी का प्रिाि नहीं पड़ता   ह अण्डे, म्खन, िसा तथा घी और काडवलिर आ ल में पा ा 

जाता को सितः वनमाषण होता रहता ह ै मनषु्  को प्रवतवान 400-100 O.I.U. विटावमन ‘डी’ कस आिश् कता होती ह ै 

विटावमन ‘इ’- इसे ऐण्टीसटररवलटी विटावमन िी कहते ह ै इसका आविष्कार इिान्स नामक िैज्ञावनक ने वक ा 

और इसका नाम विटावमन ‘ई’ रखा ग ा   ह प्रजनन प्रवि ा को बढाता ह ै ह गेहूाँ, जमते हुए ाानों, हरी सवब्ज ों और कुछ 

िनसपवत तैलों में पा ा जाता ह ै टोकाफराल में सबसे अविक विटावमन ‘ई’ पा ा जाता ह ै इसकस कमी से िन्य ता उत्पन्न 

होती ह ै  ह एण्टी आ्सीडेण्ट विटावमन ह ै  

विटावमन ‘के’ - इसे ‘्िागलेुशन विटावमन’ िी कहा जाता ह ै सामान्  रक्त के जमने कस प्रवि ा में इसका 

महत्िपचणष का ष ह ै  ह हरी पवि ों, गोिी, कैरट, सो ाबीन में पा ा जाता ह ै इसकस कमी से रक्तवपि रोग होता ह ै 

(2) जाघुशात शवटाशमन्स 

अ. ‘बी’ समचह कस विटावमन्स - विटावमन बी से अलग कस ग ी सिी विटावमन्स को बी-काभपले्स के नाम से जाना जाता 

ह ै अब जीिनी  तथा रासा वनक दृवष्ट से  े सिी विटावमन्स अलग-अलग अवसतत्ि रखती ह ै परन्त ु उनकस कुछ 

समानताओ ं के कारण उन्हें एक िगष में आज िी रखा जाता ह ै  वा वकसी व् वक्त के आहार में ‘बी’ समचह कस सिी 

विटावमन्स अनपुवसथत रहें, वनभनवलवखत, लक्ष ण उत्पन्न हो सकते हैं- 

हृा  तथा रक्तिह संसथान संभबन्िी लक्ष ण जेसे आ ास श्वास कष्ट, हृा  के िड़कन का बढना तथा हृा शचल, अरोचक,

 नावड़ ों कस का षक्ष मता का ह्रास, पेररफरल न् चराइवटस, सरु्वुप्त तथा नाड़ीशचल इत् ावा  

विटावमन ‘सी’  ा ऐसकावबषक विटावमन -  ह एक महत्िपचणष जलघवुलत विटावमन ह ै  ह गमष करने से नष्ट हो 

जाती ह ै शरीर मे विटावमन ‘सी’ का संच  नहीं होता, अतः प्रवतवान विटावमन ‘सी’ लेना आिश् क ह ै सामान्  व् वक्त को 

प्रवतवान 500 वम.ग्रा. विटावमन ‘सी’ कस आिश् कता होती ह ै  ह प्रमुखतः सिी जीवित ऊतकों, ताजे फल जैसे संतरे, 

नींबच, टमाटर, हरी सवब्ज ों तथा मांस मे पा ी जाती ह ै आाँिला तथा अमरुा के फल में प्रचचर मािा मे विटावमन ‘सी’ पा ी 

जाती ह ै आजकल विटावमन ‘सी’ को ऐसकावबषक एवसड  ा सेविटावमक एवसड के रुप में कय विम तै ार कर प्र ोग वक ा जा 

रहा ह ै  ह रक्तकोवशकाओ ं तथा अन्तःकोशी  िसत ु वनमाषण के वलए आिश् क ह ै रक्तकणों के वनमाषण में िी इसकस 

आिश् कता होती ह ै इसके अिाि मे सकिी, सक्ताल्पता, ान्तरोग, मसचडों कस नभ ता, ाौबषल् , घािों के िरने मे विलभब 

इत् ावा रोग उत्पन्न होते हैं   

विटावमन ‘पी’ -  ह सामान् तः विटावमन सी के साथ-साथ पा ी जाती ह ै नींबच मे विशेर् रुप से पा ी जाती ह ै 

 ह रक्तकोवशकाओ ंकस पाराशषकता को रोकती ह ै इसके अिाि मे रक्तवपि, पर् चरा तथा रक्तप्रस्रिण आवा होते हैं  

13.5.6 जा - जल आहार का अत् न्त महत्िपचणष अंश ह ै वबना जल के मनषु्  का कुछ वानों में अविक जीवित रहना 

सभिि नहीं ह ै शरीर िार का लगिग 65 प्रवतशत िाग जली ांश का ही होता ह ै  द्यवप वक आहार मे वलए जाने िाले कई 

पााथष जैसे – ाचि,  फल आवा का अविकांश िाग िी जली  होता ह ैपरन्त ुजल कस पचणष आिश् कता पचवतष के वलए अलग 
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से जल पीना आिश् क ह ै प्रवतवान मल, मचि, सिेा, श्वास के माय म से होने िाले जल के ह्रास कस आपचवतष तथा शरीरगत 

जली ांश के निीनीकरणाथष जल कस आिश् कता बनी रहती ह ै पोर्क तत्िों के संिहन में िी जल ही माय म ह ै जल के 

वबना आहार का पाचन तथा रससंिहन सभिि नहीं ह ै शरीर से अनेक विसजषनी  पााथों के वनष्िमण के वलए िी जल 

आिश् क ह ै जल कस प्रवतवान के वलए आिश् क मािा कई बातों पर वनिषर करती ह ै सामान् तः प्रवतवान लगिग ाो से 

ढाई लीटर जल वल ा जाता ह,ै वजसका आिे से अविक अंश मचि ि सिेा के माय म से वनकल जाता ह ै 

13.6 संतुशात आहार  

संतवुलत आहार उसे कहते हैं वजसमे सिी िोज्  अि ि आिश् क मािा में उपवसथत हों तावक उनसे उप कु्त 

मािा में शवक्त ¼Calories½ प्राप्त होने के साथ शरीर कस ियवद्ध तथा रख-रखाि सभबन्िी सिी पोर्क तत्ि प्राप्त हों और 

आहार अनािश् क रुप से मािा में अविक िी न हो  संतवुलत आहार सिसथ तथा रोगी व् वक्त के वलए तथा विविन्न प्रकार 

के शरीर, वलंग, तथा व् िसा  िाले व् वक्त ों के वलए अलग-अलग होगा और उसकस तानसुार  वुक्तपचिषक  ोजना करनी 

होगी  िोजन में रुवच उत्पन्न करने िाले तत्ि िी होने चावहए तावक मनुष्  को िोजन में रुवच हो और उसकस उवचत मािा 

ठोस पााथष िी हो, तावक आाँतों कस गवतशीलता बनी रह े एक सामान्  शरीर तथा व् िसा  िाले व् वक्त के संतवुलत आहार 

में वनभनवलवखत पााथष होने चावहए-  

सामान्य व्यशि का सतुंशात आहार  

1. प्रतनक (प्रोटीन)     75-100 ग्राम 

2. काबयो ज (काबयो हाइडे्रट)    400-500 ग्राम 

3. िसा (फैट)      75-100 ग्राम 

4. लिण (साल्ट):  सोवड म कलोराइड  10-15 ग्राम   

उक्त का विसतयत िणषन ‘आहार के घटक द्रव् ’ शीर्षक में हो ग ा ह ै 

 

  

अभ्यास प्रश्न 

1- शनम्न प्रश् नों के उिर एक -एक पशंि में दीशजये - 

(क) प्रश् न 1- आहारसंि ं................ सभििा  ह कौन से ग्रन्थ में कहा ग ा हैं ॽ 

(ख) प्रश् न 2. -बल, िणष, एिं ओजस वक प्रावप्त वकससे होती हैं ॽ 
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(ग) प्रश् न 3.- अविक का ष करने िाले व् वक्त को प्रवतवान वकतनी कैलोरी उजाष कस आिश् कता होती हैं ॽ 

(घ) प्रश् न 4.-आहार के घटक द्रव् ो के नाम वलवखए ॽ 

(ड़) प्रश् न 5. - सामान्  व् वक्त के सतवुलत आहार में वकतने ग्राम काबयो ज होनी चावह े ॽ 

13.7 सांराश 

 आहार- 

अन्नमागष से ग्रहण वक ा ग ा कोई िी पााथष जो शरीर कस ियवद्ध क्ष वतपचवतष. रक्ष ा. तथा पोर्ण करे एि जीिनी  

शवक्त को संिान करे उसे आहार कहते हैं   

तीन उपसतंि -आहार वनद्रा एिं बहमच ष 

आहार की मािा एवं काा- 

प्रत् ेक प्राणी को अपने शरीर उम्र एिं व् िसा  को य ान में रखते हु े आहार ग्रहण करना चावह े  एक सामान्  

व् वक्त को प्रवतवान लगिग 2600 कैलोरी तथा अविक शारीररेक श्रम करनें िाले व् वक्त को 4000 कैलोरी एिं कम 

शारीररक श्रम करने िाले व् वक्त को 200 कैलोरी उजाष कस आिश् कता हाती हैं  

आहार के मखु्  घटक  ा अि ि  

आहार के वनभन छः प्रमखु घटक ह ै 

1. काबयो ज 

2- िसा  

3- प्रोटीन 

4- खवनज प्रााथष 

5- जीिनी तत्ि 

6- जल  

संतुशात आहार - 
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वजसमे िोजन के सिी घटक समवुचत मािा में हो तथा वजससे शरीर को प ाषप्त पोर्ण वमले उसे संतवुलत आहार 

कहते हैं  

आहार के मुख्य घटक 

छः अवयव 

1. काबयो ज 2. िसा 3. प्रोटीन 4. खवनज पााथष 5. जीिनी तत्ि 6. जल 

प्रस ततु इकाई में उपरो् त कस विस तयत व्  ाख्  ा कस गई ह ै  

 

13.8  शबदावाी 

क्ष वतपचवतष - कमी  ा हावन कस पचवतष करना   

व् ावि - शारीररक रोग 

वहतकर आहार - वजससे शरीर कस प ाषप्त ियवद्ध  एिं पोर्ण हो  

आहार सभिि-  आहार से उत्पन्न होने िाला  

घटक  -  तत् ि  

पीतिणी – पीले रंग िाला  

लाल ग्रवन्थ  - लार ग्रवन्थ  

13.9 अभ्यास प्रश्नो के उिर  

(क)  चरक सचि  

(ख)  आहार से बल िणष एिं ओजान कस प्रावप्त होती हैं  

(ग)   अविक का ष करने िाले व् वक्त को प्रवतवान 4000 कैलोरी कस आिश् कता होती ह ै 

(घ)  आहार के वनभन छः घटक द्रब्  ह ै  

  काबयो ज, िसा, प्रोटीन, खवनज लिण, जीिनी तत् ि, जल    

(ड़)   सामान्  व् वक्त के संतवुलत आहार में 400-500  ग्राम काबयो ज होनी चावह े   
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13.11  शनबंधात् मक प्रश्न 

प्रश्न 1- आहार कस अििारणा को सपष्ट करते हु ें इसके महत्ि पर प्रकाश डावल े   

प्रश्न 2- आहार कस मािा एिं काल को सपष्ट करते हुए आहार के घटक द्रव् ो का विसतयत वििेचना कसवजए  

प्रश्न 3- संतवुलत आहार पर संवक्ष प्त वट्पणी वलवख े  
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इकाई 14 - खाद्य पदाथो की आवश्यकता तथा शहतकर िोजन  

14.1  प्रसतािना  

14.2  उद्दशे्    

14.3  खाद्य पााथयो  कस आिश् कता एि ंमहत्ि 

14.4  वहतकर िोजन  

 14.4.1 अन् न   

14.4.2  ाालें  

14.4.3  हरर पवि ों िाली सवब्ज ॉ 

14.4.4   कन्ा   

14.4.5   तना 

14.4.6  फल 

14.4.7  ाचि 

14.4.8  शहा  

14.4.9  चीनी और श्कर  

14.4.10 अकुंररत अन्न 

14.5  साराशं   

14.6 शब्ाािली  

14.7 अभ् ास प्रश्नो के उिर  

14.8 सन्ािष ग्रन्थ सचची 

14.9 वनबंिात् मक प्रश् न  

14.1  प्रस्तावना  

 प्राणी माि के जीिन में खाद्य पााथयो  का विशेर् महत्ि ह ै विविन्न प्रकार के खाद्य पााथष जैसे अन्न, ाालें सवब्ज ॉ फल, 

ाचि, अंकुररत अन्न, इत् ावा हमारी िखु को शान्त करने के साथ - साथ शरीर का पोर्ण करते ह ै क्ष वतपचवतष में सहा क 

होते हैं साथ ही मन तथा आत्मा को िी प्रसन्न रखते हैं  पाठको शरीर के साथ -साथ हमारे मन ि आत्मा िी प्रसन्न हैं इस 

हते ुहमें वहतकर अथाषत -सिास्  को लाि पहुचंाने िाला सावत्िक िोजन ग्रहण करना चावहए  अब आपके मन मै  ह 
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वजज्ञासा उत्पन्न हो रही होगी वक आवखर इन खाद्य पााथयो  कस आिश्  कता ् ो होती ह?ै  वहतकर िोजन ् ा ह?ै  कौन - 

कौन से खाद्य पााथयो  को वहतकर िोजन वक श्रेणी में रखा जा सकता ह ैइत् ावा   आगे के पयष्ठों में मैने जो िणषन वक ा ह ै

उसको पढने के बाा वनवचितत रुप में आपकस समस ाओ ंका समािान होगा  

14.2  उदे्दश्य  

प्रसततु इकाई का अय  न करने के उपरान्त आप  

Û खाद्य पााथयो  कस आिश् कता एिं महत्ि को सपष्ट कर सकें गे  

Û वहतकर  ा सपुाच्  िोजन के अथष का अय  न कर सकेगें   

Û वहतकर िोजन में कौन - कौन से िोज्  पााथष आते हैं इसकस जानकारी प्राप्त कर सकेगें  

Û वहतकर िोजन कस समग्र सिास्  कस दृवष्ट से उप ोगीता का विशे्लर्ण कर सकें गे  

Û वान - प्रवतवान कस वजन्ागी में वहतकर िोजन के द्वारा हम वकस प्रकार से सिं  को सिसथ रख सकते हैं -इसका अय न 

कर सकें गे  

14.3 खाद्य पदाथो की आवश् यकता एवं महत्व  

 खाद्य पााथयो  का सभबन्ि मचल रूप से पय् िी तत्ि से ह ै पय् िी तत्ि अथाषत वमटी ी प्र ोगों द्वारा वमटी ी का एक ढेला 

उठाकर विशेर्ज्ञों ने परीक्ष ण वक ा, वजसके फलसिरूप उन लोगों को उस वमटी ी के ढेले में वनभनवलवखत मचल तत्िों का पता 

लगा- 1.ओर्जन (Oxygen) 2. काबषन, 3. उाअजन (Hydrogen), 4. नोर्जन (Nitrogen), 5. 

खवटकमअ, 6. सफुर,  7. लोहमअ,  8. नैवलन,  9.मैगनीज, 10. शैलि, 11. पांशजुन, 12. सेंिकमअ, 13. ्लवितअ 14. 

गन्िक, 15. मैगनीवश म, 16. हररनअ, 17. ताम्रमअ, 18. जसता, 19. अल् मुीवन मअ, 20.  वनवकल, 21. संवख ा, 

22. री ोमाइड,  23. वलवथ मअ, 24. कोबाल्ट  

जो कुछ िी हम खाते-पीते हैं  ा आहार के रूप में ग्रहण करते हैं, िे समसत िसतएुाँ मचलतः हमें पय् िी से ही प्राप्त 

होती हैं  अतः पय् िी से उत्पन्न होने िाले लगिग सिी खाद्य पााथों का जब िैज्ञावनकों ने विशे्लर्ण वक ा तो पय् िी के 

उप ुषक्त मचलतत्ि ही उनमें िी पाए गए  अथाषतअ- 

 प्रत् ावमन (प्रोटीन)-ओर्जन $ उाअजन $ नोर्जन $ काबषन से बनता ह ै 

 काबयो ज (काबयो हाइडे्रट)-काबषन $ ओर्जन $ उाअजन के मेल से बनता ह ै 

 िसा- ओर्जन$ उाअजन$ काबषन के मेल से बनता ह ै 

 सफोक (सैल् लुोज)- काबषन $ ओर्जन $ उाअजन के मेल से बनता ह ै 
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 जल- ओर्जन$ उाअजन के मेल से इसकस उत्पवि होती ह ै 

 खाद्योज (विटावमन)- ओर्जन $ उाअजन$ काबषन$ नोर्जन के मेल से सिी तत्ि आते हैं  

 खवनज लिण- इसमें उपरोक्त मचल तत्िों में से खवटकम से कोबाल्ट तक सिी तत्ि आते हैं  

वमटी ी और खाद्य पााथों कस िााँवत ही जब िैज्ञावनकों ने मनषु्  के पावथषि शरीर का वनरीक्ष ण वक ा तो वबल्कुल िे 

ही मचल तत्ि उसमें िी पाए गए, जो सामान् तः वमटी ी और उससे उत्पन्न खाद्य पााथों में पाए जाते हैं  शरीर में पाए जाने 

िाले इन खाद्य पााथों में ियवद्ध हो, इसवलए खाद्य पााथों कस आिश् कता होती ह ै िोजन पर अगर दृवष्टपात करें तो िोजन 

का उद्देश्  क्ष िुा को जैसे-तैसे शान्त कर ानेा अथिा वजह्ना कस तयवप्त ही नहीं ह ै िोजन का उद्देश्   ह िी नहीं वक उससे 

केिल हमारा सथचल शरीर ही मोटा  ा बलिान हो, अवपत ुहम इसवलए िोजन ग्रहण करते हैं वक उससे हमारे सथचल शरीर 

पोर्ण के साथ-साथ हमारे मानवसक और आय ावत्मक सिास्  में िी ियवद्ध हो  

 शरीर, मन और आत्मा इन तीनों के सिसथ रहने पर ही हम पचणषरूपेण सिसथ रह सकते हैं  इनमें से 

वकसी एक के असिसथ रहने पर हम अपने को पचणष सिसथ नहीं कह सकते  इस त्  को य ान में रखकर हमारे  हााँ िोजन 

को तीन श्रेवण ों – 1. सावत्िक िोजन, 2. राजवसक िोजन, और 3.  तामवसक िोजन में वििावजत वक ा ग ा ह,ै 

वजससे हमें अपने वलए अच्छे-बरेु सिास्  के वलए उिम, मय म िोजनों के चनुाि में सवुििा हो, अथाषतअ जो 

आय ावत्मक, मानवसक एिं शारीररक तीनों प्रकार के उिम सिास्  के अविलार्ी हों, िे सावत्िक िोजन करें  जो 

मानवसक और शारीररक सिास्  के इच्छुक हों, िे राजवसक िोजन को चनेु तथा वजन लोगों का उद्देश्  केिल शरीर को 

ही बलिान बनाना हो, िे तामवसक िोजन से प्रीवत करें  

 आहार शावि ों का मत ह ैवक - बहुत से िोज्  पााथष ऐसे हैं, जो वकसी दृवष्ट से शरीर के वलए िले 

ही लािाा क प्रतीत होते हों, वकन्त ुमानवसक और आय ावत्मक दृवष्ट से िे विकार उत्पन्न करने िाले ही होते हैं  उााहरण 

के वलए ् ाज को ही लीवजए  ह शारीररक सिास्  कस दृवष्ट से चाह े वकतना ही लािाा क और गणुकारी ् ों न हो, 

वकन्त ुमानवसक और आय ावत्मक सिास्  कस दृवष्ट से  ह एक उिेजक और वनभन कोवट का तामवसक िोज्  पााथष ही ह ै 

इसी प्रकार मााँस खाने से - शरीर मांसल िले ही हो जाए, परन्त ुउससे मानवसक और आय ावत्मक सिास्  कस उन्नवत कस 

आशा काावप नहीं करनी चावहए  

 सिामी वििेकानन्ा जी द्वारा वलवखत- ‘िवक्त-रहस ’ नामक सपु्रवसद्व पसुतक के पढने से पता चलता ह ै

वक - ईश्वर कस िवक्त प्राप्त करने के अनेक उपा ों में सावत्िक खाद्य का सेिन करना सिषप्रथम शतष ह ै इसका कारण  ह ह ैवक 

वजस शवक्त से ाहे और मन गवठत होता ह,ै  िह शवक्त खाद्य-पााथों में विद्यमान होती ह ैऔर हमारे पेट में जाकर वजसका 

केिल आकार बालता ह ै प्रत् ेक खाद्य का हमारे मन और शरीर ाोनों पर अलग-अलग प्रिाि पड़ता ह ै वकतने ही खाद्य 

पााथष उिेजक होते हैं  एक शराबी ् ा अपने मन को सं त रख सकता ह ैइसी प्रकार एक मााँसिक्ष क अवहसंाव्रत िारण 

कर ही नहीं सकता   ह एक आय ावत्मक रहस  ह ैवक मन तब तक शदु्व नहीं हो सकता, जब तक उसका आहार शदु्व नहीं 

होता, अथाषतअ ‘जैसा खाओगे अन्न, तैसा बनेगा मन’  ईश्वर कस समयवत तब तक नहीं बनी रह सकती, जब तक वक मन शुद्व 

नहीं होता  आहारशवुद्व होने से तत्िशवुद्व होती ह ैअथाषतअ उस सम  मन, इवन्द्र  विर्  समचह को त् ाग करके राग, द्वेर् , 

मोह िवजषत होकर शदु्व हो जाता ह ैऔर इस रूप से सत्ि शवुद्व हो जाने पर - मन में ईश्वर कस समयवत विराजमान होती ह ै 

उपरोक्त विचार से  ह सपष्ट हो जाता ह ैवक प्रत् ेक दृवष्टकोण से हमारा िोजन  ावन वहतकर िोजन  ा साअआहार 

का अथष – ‘सावत्िक िोजन’ ही ह ै सावत्िक िोजन करने िाले का शरीर, मन और आत्मा तीनों शदु्व और पविि होते हैं  
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14.4  शहतकर िोजन से क्या आशय है 

शरीर कस शवक्त क्ष   का वनिारण करने िाला हो  

 शरीर कस ियवद्व करने िाला हो  

 शरीर को उवचत ताप प्राान करने िाला हो  

 बलप्राा क हो  

 जल्ाी से जल्ाी पचकर शरीर में लगने िाला हो  

 अनिुेजक हो  

 समयवत, आ ,ु िणष, ओज, सत्ि एिं शोिा को बढाने िाला हो,  था - 

   आहार प्रीणानः सद्योबलकय द्देह िारणः  

   समयत् ा ःु शवक्त िणयो जः सत्ि शोिा वििद्धषनः   

 वजन शाकों कस पवि ााँ खाई जाती हैं उन्हें ‘पिशाक’ कहते हैं, जैसे- पालक, बथआु आवा  

 वजनके पषु्प खाए जाते हैं, उन्हें ‘पषु्पशाक’ कहते हैं, जैसे - कचनार आवा  

 वजनके फल खाए जाते हैं, उन्हें ‘फलशाक’ कहते हैं, जैसे – कटहल, टमाटर आवा  

 वजनकस डांढी खाई जाती ह,ै उन्हें ‘डांढी शाक’ कहते हैं, जैसे - असपरागस आवा  

 वजन शाकों कस जड़ें खाने के काम में आती ह,ै उन्हें ‘कन्ामचल शाक’ कहते हैं, जैसे- गाजर, मचली आवा  

 बीजशाकों में कटहल और सेम आवा के बीज अविक प्रवसद्ध हैं  फलशाक के बाा िावज ााँ ही 

मनषु्  कस सिािाविक िोजन हैं   े िावज ााँ क्ष ारम  होती हैं और साथ ही खवनज लिण प्रिान िी  अवहतकर िोजन करने 

से रक्त में जो एवसवडटी कस मािा बहुत बढ जाती ह,ै उसका ाोर् शाक-िावज ों जैसे-क्ष ारम  खाद्य द्रव् ों से वमट जाता ह ै 

सिी शाक-िावज ााँ अपने मचल रूप में क्ष ारम  होती हैं लेवकन जब उनको आग पर रखकर पका ा जाता ह ैऔर उनमें वमचष-

मसालों तथा तेल, खटाई का वमश्रण वक ा जाता ह ैतो िे खटाई प्रिान और कम गणुकारी बन जाती हैं  इसीवलए शाकों को 

खाने का उत्कय ष्ट ढंग उनका सलाा बनाकर कच्चा ही खाना ह ै सलाा का वन वमत रूप से सेिन करने से चमष-रोग और 
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रक्तविकार किी नहीं होते, ् ास नहीं सताती, शरीर कस अनािश् क गमी शान्त होती ह ैऔर मलािरोि किी नहीं होता  

कुछ वहतकर िोजन का िणषन इस प्रकार ह ै  

14.4.1 अन्न 

 अन्न िी िसततुः फल ही होते हैं  ाोनों में अन्तर केिल इतना ह ैवक अाँगचर, अनार, आवा ताजे फल 

जल्ाी खराब हो जाते हैं, जबवक अन्नों को सखुाकर रख लेने से िे बहुत वानों तक खराब नहीं होते  अन्नों में गेहूाँ, चािल, 

ज्िार, बाजरा, म्का आवा प्रमखु हैं  विविन्न ऋतओु ंमें विविन्न प्रकार के अन्न, प्रकय वत प्रवतिर्ष उपजाती ह ै वजसका 

सीिा मतलब  ह ह ैवक प्रत् ेक ऋत ुमें उत्पन्न होने िाले अन्न ही हमें उस ऋत ुविशेर् में सेिन करने चावहए ् ोंवक िे ही 

हमारे सिास्  के वलए उिम और लािकारी ह ै इसी प्रकार सचखे अन्नों कस अपेक्ष ा ताजे और हरे अन्न जैसे - हरा चना, 

हरी मटर आवा अाँकुररत अन्न कहलाते हैं  फलतः  ह उिम सिास्  के वलए परम वहतकारी वसद्ध होते हैं  जो अन्न उनके 

वछलकों सवहत पचरे-पचरे खाए जा सकते हैं, उन्हें वछलके सवहत ही खाना चावहए  जैसे - वछलकों सवहत उड़ा कस ााल और 

चोकर सवहत गेहूाँ का आटा आवा  ऐसा करने से अन्न का पचरा-पचरा लाि उठा ा जा सकता ह ै अन्न के वछलकों में ही 

प्रोटीन आवा पौवष्टक तत्ि अविक माि में विद्यमान रहते हैं, जो हमारे सिास्  के वलए उप ोगी ही नहीं आिश् क िी 

होते हैं   

14.4.2 दााें  

 िारत में कई तरह कस ाालों कस फसल पैाा होती ह ैजैसे - अरहर, मचाँग, उड़ा, चना, मसचर, मटर, अलसी 

आवा  ााल कस सबसे बड़ी विशेर्ता  ह ह ै वक  ह शरीर कस प्रोटीन कस आिश् कता को पचरा करती ह,ै एिं िोजन के 

सिाा रस को िी बढाती ह ै वजन खेतों में ााल उगा ी जाती ह ैउनकस उिषरता ााल के पौिों कस जड़ों में पाए जाने िाले 

राइबोसोम नामक जीिाणओु ंके कारण बढती ह ै  

(क) 14.6.1 अरहर दाा - अरहर ाो प्रकार कस होती ह ै– 1. लाल और 2. सफेा  ााल के रूप में उप ोग में वलए जाने 

िाले सिी ालहनों में अरहर का प्रमुख सथान ह ै  ह गरम और रूक्ष  होती ह ै वजन्हें इसकस प्रकय वत के कारण हावन हो िे लोग 

इसकस ााल को घी से छंककर खाएाँ, वफर वकसी प्रकार कस हावन नहीं होगी  अरहर के ाानों को उबालकर प ाषप्त जल में 

छंककर सिावाष्ट सब्जी  ा तरकारी बना ी जाती ह ै अरहर कस हरी-हरी फवल ों में से ााने वनकालकर उसका साग िी 

बना ा जाता ह ै अरहर कस ााल में इमली अथिा आम कस खटाई आवा गमष मसाले डालने से  ह अविक रूवचप्रा बनती 

ह ै अरहर कस ााल में प ाषप्त मािा में घी वमलाकर खाने से  ह िा कुारक नहीं रहती  अरहर कस ााल विाोर्हर होने से सिी 

के वलए अनकुच ल रहती ह ै अरहर के पौिे कस सकुोमल डवण्ड ााँ, पिे आवा ािुारू मिेवश ों को विशेर् रूप से वखलाए 

जाते हैं  इससे िे अविक सिसथ बनते हैं और अविक ाचि ातेे हैं  

 अरहर कसैली, रूक्ष , मिरु, शीतल पचने में हल्कस, मलािरोिक, िा ु उत्पााक, शरीर के िणष 

को सनु्ार बनाने िाली एिं रक्त, कफ और रक्त सभबन्िी विकारों को ाचर करने िाली ह ै लाल अरहर कस ााल मलािरोिक, 

हल्कस, तीक्ष्ण तथा गमष ह ै  ह अवग्न को प्राीप्त करने िाली और कफ, विर्, रक्तविकार, खजुली, कोढ तथा जठर के 

कय वम ों को ाचर करने िाली ह ै अरहर कस ााल प् कर, कुछ िातल और कय वम तथा विाोर्नाशक ह ै 

(ख) उड़द दाा - उड़ा पौवष्टक ालहन ह ै  ह िारी, पाक में मिरु, वसनग्ि, रूवचकारक, िा नुाशक, मल को 

ढीलाकर नीचे उतारने िाला, तयवप्ताा क, बल प्राा क, िी षििषक, अत् न्त पवुष्टाा क, मल-मचि को मकु्त करने िाला, 
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ागु्िपान कराने िाली माता का ाचि बढाने िाला और मेाकताष ह ै उड़ा वपि और कफ को बढाते हैं   े अशष, िात, श्वास 

और शचल को नष्ट करते हैं  बिासीर, गवठ ा, लकिा और ामा में िी इसकस ााल खाना लािाा क ह ै 

उड़ा के बड़े और बवड़ ााँ बलप्रा, पवुष्टकारक, िी षििषक, िा रुोगनाशक, रूवच उत्पााक तथा विशेर्कर 

अवाषत (िा  ुरोग का एक प्रकार वजसमें रोगी का मुाँह टेढा हो जाता ह)ै नाशक ह ै उड़ा कस ााल के पापड़ - रूवच उत्पााक, 

अवग्न प्राीपक, पाचक, रूक्ष  और कुछ िारी ह ै ठण्ड कस ऋत ुमें तथा िा  ुप्रकय वत िालों के वलए उड़ा वहतकारक ह ैपरन्तु 

पाचन होने पर  े गमष और मिरु रस उत्पन्न करते हैं  अतः वपि तथा कफ प्रकय वत िालों के वलए इसका सेिन हावनकारक ह ै 

(ग) मसर् दाा - मसचर कस गणना वद्वाल िान्  के रूप में ालहनों में होती ह ै मसचर कस ााल एिं मचाँग कस ााल के गणु 

समान हैं  अतः मचाँग कस ााल के बाले मसचर कस ााल का उप ोग वनडरतापचिषक वक ा जा सकता ह ै मसचर कस ााल का 

लैवटन नाम-लेंस एस् चलेन्टअस ¼Lens Esculentus½ ह ै मसचर कस 2 जावत ााँ हैं-(1) सफेा और (2) लाल, ाोनों 

वकसमें गणु में समान ही हैं  

मसचर पाक में मिरु, मल को रोकने िाले, शीतल, हल्के, रूक्ष  और िातकारक गणु रखते हैं  कफ  ा वपि 

अथिा रक्तवपि नाशक और ज्िर वमटाने िाली ह ै मसचर बलकर ह ै मसचर के पिों कस िाजी-सिाा में कटु और पचने में 

हल्कस ह ै 

विशेर् - मसचर में लौह कस मािा अविक होने से उसकस ााल का  थेष्ठ उप ोग करना चावहए  मसचर में गन्िक कस मािा ह ै 

अतः  े मचाँग कस तरह सपुाच्  ह ै गरीब िगष के लोग मसचर कस ााल का अविक उप ोग करते हैं  मसचर के वछलकों में एक 

काले पााथष को छोड़कर, रेशा कु्त अन्  वनरथषक पााथष अविक हैं, वकन्त ु वछलके वनकाल ानेे के बाा उसका आटा 

अत् न्त सत्ि िाला हो जाता ह ै विशेर्कर उसमें मटर और सो ाबीन कस अपेक्ष ा एल् वुमनाइडअस अविक होता ह ै 

पेट कस पाचन वि ा से सभबवन्ित प्रत् ेक प्रकार के रोग में मसचर कस ााल खाना लािकारी ह ै मसचर के आटे का 

लेप लगाने से फोड़े शीघ्र ही फच टकर मिाा सचख जाता ह ै 

(घ) चना - एकाल िान् ों में जैसे गेहूाँ मखु्  ह,ै उसी प्रकार वद्वाल िान् ों में चना मखु्  ह ै चने का उप ोग िी लगिग 

सिी जगह होता ह ै और िारतिर्ष में सिषि चने का उत्पाान होता ह ै पंजाब, उिरप्राशे, उिराखण्ड, गुजरात और 

महाराष्र में चने कस फसल मखु्  रूप से होती ह ै  

कफ तथा वपि के रोगों में चने लाि करते हैं तथा िह अंशतः ज्िरहर (एण्टीपा ररवटक) िी ह ै चने में प्रोटीन 

प ाषप्त मािा में ह ै उनमें कैवल्श म तत्ि िी ह ै इन तत्िों से मनषु्  कस सामान्  शवक्त बढती ह ैि शरीर का गठन मजबचत 

बनता ह ै 

पानी में विगंोकर अंकुररत वकए गए चनों से विटावमन ‘बी-1’  प्राप्त होता ह ैतथा चनों के मलुा म ताजा पिों में 

से विटावमन ‘बी’ और ‘सी’ उपलब्ि होता ह ै चने का क्ष ार अजीणष, गैस, शचल, और आाँतों कस मन्ाता को ाचर कर 

आहार का पाचन करने में सहा ता करता ह ै चने के क्ष ार के सेिन से मचिरोग ाचर होते हैं  पेशाब साफ आता ह ैऔर पेशाब 

कस मािा बढती ह ै वजसके फलसिरूप मचिमागष के ाोर् ाचर होते हैं  वजन गरीब समाुा  के लोगों को पौवष्टक पााथष उपलब्ि 

नहीं होते हैं उन्हें पौवष्टकता प्राप्त करने के वलए चनों का सेिन करना चावहए  कमजोर  िुकों को िी चने का उप ोग वकसी-

न-वकसी रूप में अिश्  ही करना चावहए  य ान रह ेवक - वबना पररश्रम वकए चने का आहार नहीं पचता  चनों का उप ोग 

खाद्य के रूप में तथा क्ष ार का उप ोग और्वि के रूप में वक ा जाता ह ै 
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14.4.3 हरे पशियों वााी सशबजय   

 हरी पवि ों के साग का िी िारत में बहुता त से प्रचलन ह ै इन पवि ों का साग शरीर को सिसथ रखने के 

साथ-साथ प ाषप्त पोर्णता प्राान करता ह ैतथा शरीर कस पाचन शवक्त एिं प्राण शवक्त को बढाता ह ै हरी पवि ों िाले साग 

के कुछ उााहरण इस प्रकार हैं – चना, बथआु, पालक, मेथी, चौलाई, सहजन आवा  

(क) पााक - पालक एक सपु्रवसद्ध िाजी ह ै िारतिर्ष में प्राचीनकाल से ही इसको उगा ा जाता ह ै रेतीली जमीन को 

छोड़कर शेर् समसत प्रकार कस जमीन इसकस खेती के वलए अनुकच ल रहती ह ै 

हरे पिों कस तरकारर ों में पालक के पिों कस तरकारी प्  और उप ोगी ह ै पालक के पिों कस तरकारी सितन्ि 

रूप से तथा सोऐ कस िाजी अथिा अन्  पिों िाली िाजी के साथ वमलाकर पका ी जाती ह ै पालक कस प्रकय वत-पाचक, 

तर और ठण्डी ह ै पालक में ाालचीनी डालने से इसकस प्रकय वत बाल जाती ह ै पालक को पकाने से इसके गुण नष्ट नहीं होते  

पालक में विटावमन ‘ए’, ‘बी’, ‘सी’, लोहा और कैवल्श म अविकता से पा ा जाता ह ै कच्चा पालक खाने से कड़ुिा 

और खारा लगता ह,ै परन्त ुगणुकारी होता ह ै 

पालक के पिों में प ाषप्त और्िी  गणु विद्यमान हैं  इसमें सज्जी खारी और वचकनापन अविक ह ै  े पथरी को 

वपघलाकर बाहर वनकालती हैं   ह इसका सबसे बड़ा गुण ह ै पालक फेफड़ों के वलए उप ोगी होती ह ै आाँतों के रोग, 

ासत, संग्रहणी आवा में िी  ह लािाा क ह ै टमाटर के बाा साग-िावज ों में पालक कस िाजी ही सिाषविक 

शवक्तप्राा क ह ै इसमें लौह और तााँबे के अंश होने के कारण  ह पाण्डुरोग से ग्रसत रोवग ों के वलए िी प्  ह ै इसमें रक्त 

बढाने का गणु ज् ााा ह ैतथा  ह रक्त को शदु्ध करता ह ैऔर हडअवड ों को मजबचत बनाता ह ै पालक के हरे पिे जीिनीशवक्त 

का मचल ह ै ाचि  वा प ाषप्त मािा में उपलब्ि न हो सके तो ऐसी ाशा में पालक के हरे पिे का रस बच्चों को ानेे से प ाषप्त 

लाि वमल सकता ह ै इसके बीज का िी और्वि के रूप में उप ोग होता ह ै सभपचणष पाचनतन्ि कस प्रणाली के वलए पालक 

का रस सफाई कारक एिं पोर्णकताष ह ै कच्चे पालक के रस में प्रकय वत ने प्रत् ेक प्रकार के शवुद्धकाकर तत्ि रखें हैं  पालक 

संिमण रोग तथा विर्ाक्त कसटाणओु ं से उत्पन्न रोगों से रक्ष ा करता ह ै पालक में पा ा जाने िाला विटावमन ‘ए’ 

भ चकसमेभबेन्स कस सरुक्ष ा के वलए उप ोगी ह ै पालक िा  ुकरने िाला, शीतल कफकारक, मल को मकु्त करने िाला, 

िारी और मल को रोकने िाला ह ै  ह मा, श्वांस, वपि, रक्तविकार और कफ को नष्ट करता ह ै ‘सशु्रतु’ ने पालक को 

रूक्ष  एिं वपि और कफ पर वहतकारी मानते हैं  

 पालक शीतल,  सनेहन, रोचन, मचिल, शोथहर और शामक ह ै इसके गणुिमष सामान् तः सोडा 

सदृश हैं  इसका शाक रूवचकर और शीघ्र पाची ह ै पालक आाँतों को वि ाशील रखता ह ैऔर आाँतों में वसथत मल का 

वनःसारण करने में सहा क बनता ह ै  ह मिमुेह के रोग में िी गणुकारी ह ै इसके बीज सारक और शीतल हैं तथा  कय त 

रोग, पीवल ा और वपिप्रकोप को वमटाते हैं  कफ और श्वांस सभबन्िी रोगों में िी  े वहतकारी हैं  इनमें से चबी जैसा गाढा 

तेल वनकलता ह ै  ह तेल कय वम और मचि रोगों पर लािकारक ह ै 

(ख) बथआु - बथआु एक पौवष्टक शाक ह ै इसमें लोहा, पारा, सोना और क्ष ार पा ा जाता ह ै  ह पथरी होने से बचाता 

ह ै आमाश  को बलिान बनाता ह े गमी से बढे हुए  कय त को ठीक करता ह ै इसकस प्रकय वत ठण्डी और तर ह ै बथआु का 

साग वजतना अविक-से-अविक सेिन वक ा जाए, वनरोगता हते ुउतना ही उप ोगी ह ै बथएु का सेिन कम-से-कम मसाले 

डालकर करें और  वा नमक न वमलाएाँ तो अच्छा ह ै  वा सिाा के वलए वमलाना पड़े तो सैंिानमक वमलाएाँ और गा   ा 

िैंस के घी से छंक लगा ें  बथआु का उबाला हुआ पानी अच्छा लगता ह ैऔर ाही में बना ा हुआ रा ता िी सिावाष्ट 
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होता ह ै वकसी िी तरह बथआु का वनत्  सेिन करना चावहए  बथआु के परांठे िी बना े जाते हैं जो अत् न्त सिावाष्ट होते 

हैं तथा इसको उड़ा कस ााल में बनाकर िी खा ा जाता ह ै बथआु शुिििषक ह ै 

पेट के रोग में, जब तक बथएु का साग वमलता रह,े वनत्  इसकस सब्जी खा ें  बथुए का रस उबाला हुआ 

पानी वप ें  इससे पेट के प्रत् ेक प्रकार के रोग- कय त, वतल्ली, अजीणष, गैस,  कय वम,  ााष, अशष और पथरी ठीक हो जाती 

ह ै 

पथरी में एक वगलास कच्चे बथएु के रस में श्कर वमलाकर वनत्  पीने से पथरी टचटकर बाहर वनकल जाती ह ै 

कब्ज में बथआु आमाश  को ताकत ातेा ह ैऔर कब्ज को ाचर करता ह ै  ह ासतािर होता ह ै अतः कब्ज 

िालों को बथुए का साग वनत्  खाना चावहए  कुछ सप्ताह लगातार बथआु का साग खाते रहने से साा रहने िाला कब्ज ाचर 

होता ह ैतथा शरीर में ताकत आती ह ैऔर सफच वतष बनी रहती ह ै  

(ग) मेथी, हरी साग - इसका लैवटन नाम रीगोनेल्ला फोरेनम-गे्रईकम ह ै ााल-साग के बघार में मेथी का उप ोग होता ह ै 

िातनाशक और्वि के रूप में िी इसका उप ोग होता ह ै मसाले के रूप में ााने िाली मेथी का ाचसरा मखु्  उप ोग हरी 

िाजी के रूप में होता ह ै मेथी के कोमल पिों कस िाजी रूवचकर और प्  ह ै मेथी कस िाजी में खचन शदु्ध करने का विवशष्ट 

गणु ह ै इसवलए  ह शारीररक सिास्  के वलए उप ोगी और वहतकर मानी जाती ह ै िाजी के अलािा मेथी के पिों से 

ढोकले, मवुठए और गोटे िी बनते हैं  

मेथी िा  ु को शान्त करने िाली, कफ को वमटाने िाली और ज्िरनाशक ह ै  ह िातहर, उष्ण, कड़िी, 

ाीपक, और पौवष्टक ह ै मेथी-कय वम, शचल, सवन्ििात, गलु्म, कमर का ााष, और सामान्  शारीररक पीड़ा को ाचर करती 

ह ै मेथी िा ुनाशक मानी जाती ह ै ‘’सशु्रतु’’ मेथी को रक्त सिुारक, वपिनाशक, िा ुनाशक, बयंहण,  पौवष्टक और 

ागु्िपान कराने िाली िी का ाचि बढाने िाली मानते हैं  मेथी कस िाजी तीखी, उष्ण, वपिििषक, ाीपक, लघ,ु रस में 

कड़िी, रूक्ष , मलािंष्टिक, और बल् कर ह ै  ह सचवतका रोग िाली वि ों, िात रोवग ों और कफ रोवग ों को प्  के 

रूप में ाी जाती ह ै ‘’सशु्रतु’’ बड़े पिों िाली मेथी को रूक्ष  एिं मल-मचि को रोकने िाली मानते हैं  

14.4.4 कन्द   

 वजन पौिों कस जड़ें खाद्य पााथष के रूप में उप ोग वक े जाते हैं, उन्हें कन्ामचल िगष के अंतगषत रखा जाता ह,ै 

जैसे – आलच, गाजर, मचली, जमीकन्ा, शकरकन्ा आवा  

(क) आा् - आलच तरकारर ों का राजा ह ै् ोंवक ावुन ा िर में तरकारी के रूप में वजतना आलच का उप ोग होता ह,ै 

उतना शा ा ही अन्  वकसी सब्जी का होता होगा  आलच में कैवल्श म, लोहा, विटावमन ‘बी’ तथा फॉसफोरस बहुता त 

से होता ह ै आलच खाते रहने से रक्त िावहवन ााँ बड़ी आ ु तक लचकाार बनी रहती हैं तथा कठोर नहीं होने पातीं  इसीवलए 

आलच खाकर लभबी आ  ुप्राप्त कस जा सकती ह ै 

आलच को अनाज के पचरक आहार का सथान प्राप्त ह ै सिी प्रकार के आलच शीतल, मलरोिक, मिरु, गररष्ठ, 

मल तथा मचि को उत्पन्न करने िाले, रूक्ष , मवुश्कल से पचने िाले और रक्तवपि को वमटाने िाले हैं   ह कफ और िा  ु

करने िाले, बलप्रा, िी षििषक और अल्पमािा में अवग्नििषक िी हैं  आलच-पररश्रम के कारण वनबषल बने हुए, रक्तवपि से 

पीवड़त, शराबी और तेज जठरावग्न िाले लोगों के वलए अत् न्त ही पोर्क ह ै 
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विशेर् - आलच  वा नरम हो अथिा उसमें ागुषन्ि कु्त पानी आ ग ा तो उसका उप ोग न करें  मन्ाावग्न िालों, 

गैस  ा मिमुेह से पीवड़त रोवग ों को आलच का सेिन वहतकारी नहीं  अवग्नमांद्य, अफरा, िात प्रकोप, ज्िर मलािरोि, 

खजुली िगैरह, त्िचा रोग, रक्तविकार, अवतसार, प्रिावहका, आन्िक्ष  , अशष, अपच और उार कय वम - इन रोगों से 

पीवड़त लोगों को आलच का कम सेिन करना चावहए  

 आलच में प्रोटीन काबयो हाइडे्रटअस फॉसफोरस पोटावश म गन्िक तााँबा और लोहा अविक मािा में ह ै इसमें विटावमन ए 

और सी िी थोड़ी मािा में ह ै 

(ख) गाजर  - गाजर प्रकय वत कस एक अमचल्  िेंट ह ैजो शवक्त का िण्डार ह ै गाजर फल िी ह ैऔर साग िी तथा इसकस 

पैाािार िारतिर्ष में सिी सथानों पर होती ह ै मचली कस िााँवत गाजर िी जमीन के अन्ार पैाा होती ह ै 

गाजर के सेिन से शरीर मलुा म और सनु्ार बनता ह ै शरीर में शवक्त का संचार होता ह ैऔर िजन िी बढता ह ै 

बच्चों को गाजर का रस वपलाने से उनके ाााँत सरलता से वनकलते हैं और ाचि िी ठीक से हजम होता ह ै अशष, क्ष  रोग, 

वपि आवा में गाजर का सेिन अत् न्त वहतकारी ह ै गाजर का रस मवसतष्क के वलए बहुत अच्छा माना जाता ह ै शारीररक 

एिं बौवद्धक विकास हते ुगाजर का सेिन लािकारी ह ै रोगों के आिमण से व् वक्त को सुरवक्ष त रखने का विशेर् गणु गाजर 

में मौजचा ह ै गाुा कस जलन ाचर करने में िी गाजर लािप्रा और्वि ह ै 

गाजर खाने के बाा तरुन्त पानी पीने से और गाजर के बीच का पीला वहससा खाने से खााँसी होती ह ै  वा अविक 

मािा में गाजर खाने से पेट में पीड़ा होने लगे तो गड़ु खाना लािकारी ह ै वजनके पेट में िा  ु(गैस) होने कस वशका त हो - 

उन्हें गाजर का सेिन करने से िा  ुअविक होती ह ै ऐसे लोगों को गाजर का रस वनकालकर अथिा गाजर को उबालकर 

उसका पानी पीना चावहए  

िैज्ञावनक मतानसुार - गाजर में प्रोटीन, चबी, काबयो हाइडे्रट, कैवल्श म, फॉसफोरस,  गन्िक और सटाचष होता 

ह ै गाजर कस नारंगी रंग कस वकसमों में - केरोवटन प्रचरु मािा में होता ह ै केरोवटन विटावमन ‘ए’ का परुोगामी ह ै शरीर में 

जाने के बाा  कय त में इसका पाचन होने पर विटावमन ‘ए’ उत्पन्न होता ह ै विटावमन ‘ए’ शरीर के वलए अत् न्त ही 

आिश् क ह ै गाजर में फॉसफोरस ह ै अतः इसके सेिन से आाँखों को बहुत लाि होता ह ै इसमें आ रन (लौह) होने से 

इसके सेिन से रक्त बढता ह ै इसमें सल्फर (गन्िक) का तत्ि होने से रक्त कस शवुद्ध होती ह ैएिं खजुली, ााा, फोड़े-

फुवन्स ााँ एिं चमष रोगों में लाि होता ह ै 

डा वबटीज (मिमुेह) को छोड़कर गाजर प्रा ः हर एक रोग में सेिन कस जा सकती ह ै गाजर खाने कस अपेक्ष ा 

इसका रस अविक लािाा क ह ै गाजर के रस में जीिनााव नी शवक्त ह ै गाजर सेिन से मज्जातन्ि (निषस वससटम) कस रक्ष ा 

होती ह ै 

(ग) म्ाी - मचली का लैवटन नाम रेफेनस सेटाइिस ¼Raphamus Sativus½ ह ै इसका उप ोग प्राचीनकाल से 

ही होता रहा ह ै मचली िारत में सिषि उत्पन्न होती ह ै मचली िी गाजर कस तरह जमीन के िीतर कन्ारूप में पैाा होती ह ै मचली 

कस मखु्  ाो वकसमें होती हैं- सफेा और छोटी सफेा लाल, गोल आवा अन्  वकसमें िी होती हैं  मचली कच्ची खा ी जाती 

ह ै मचली और मचली के पिों का साग िी बनता ह ै सकुोमल मचली का अचार ि रा ता िी बनता ह ै मचली के पिों में बेसन 

वमलाकर सिावाष्ट तरकारी िी बनाते हैं  मचली के बीज से तेल वनकलता ह ै इस तेल कस गन्ि और सिाा मचली जैसा ही होता 

ह ै मचली का तेल िजन में पानी से िारी और रंग रवहत होता ह ै 
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िोजन के मय  में कच्ची मचली खाने से रूवच बढती ह ै मचली के गोलाकार टुकड़े कर थोड़ा-सा नमक वछड़ककर 

प्रातःकाल रोटी के साथ खाना लािप्रा ह ै नमक के साथ मचली सिावाष्ट लगती ह ै कोमल मचली का कचचमर िोजन के साथ 

खाने से जठरावग्न तेज होती ह ै मचली में ज्िरनाशक गणु हैं  

मचली वतल्ली के रोवग ों के वलए लािाा क ह ै शीतकाल में मचली ाीपन, पाचन और पोर्ण करने िाली ह ै 

मचली के पिे अविक मािा में खाने से पेशाब और ासत साफ आते हैं  अशष रोवग ों को मचली के पिे  ा उसका रस सेिन 

करना लािकारी ह ै मचली के कन्ा कस अपेक्ष ा उसके पिे के रस में अविक गणु ह ै मचली के पिे पाचन में हल्के, रूवचकारक 

और गमष हैं  कच्चे पिे वपि को बढाते हैं, परन्त ुघी में इनकस तरकारी बनाकर खाने से  े गुणकारी हैं  मचली के पिों के रस 

सेिन कस मािा-ढाई से 5 तोले तक कस और बीज कस मािा-4 से 8 ग्राम तक ह ै 

‘चरक’ और ‘सशु्रतु’ ने अनेक रोगों पर मचली का उप ोग बता ा ह ै अवग्नमांद्य, अरूवच, परुानी कब्ज, अशष, 

अफरा, वि ों को मावसक ऋतसु्राि में पीड़ा होना, जीणष प्रमेह, मचि सभबन्िी व् ावि ों पथरी, कफ-िात-ज्िर, श्वास, 

वहचकस और सचजन- इन समसत रोगों में मचली लािकारक ह ै 

14.4.5  तना  

  वजन पौिों में तने का वहससा खाद्य पााथष के रूप में प्र ोग वक ा जाता ह ैउन्हें तना िगष में रखा ग ा है, जैसे - 

गन्ना आवा  

गन्ना - आहार के 6 रसों में मिरु रस का विशेर् महत्ि ह ै गड़ु, चीनी, शकष रा आवा मिरु पााथष गन्ने के रस में से बनते हैं  

गन्ने का मचल ाशे िारतिर्ष ह ै िारत में जनिरी-फरिरी, जचन-जलुाई और अ्टचबर-निभबर िर्ष में 3 बार गन्ने बोआई होती 

ह ै पौर्-माघ मास में गन्ने कस कटाई करना उवचत माना जाता ह ै गन्ने को ईख  ा सााँठा िी कहते हैं   

गन्ने कस अनेकों वकसमें होती हैं – सफेा, लाल, काली, िचरी आवा  लाल गन्ने का रस बहुत मीठा होता ह ै 

अविक वमठास िाला गन्ना अविक गणुकारी माना जाता ह ै कच्चा, अिपका, पका और ज् ााा पका (जरठ) इस प्रकार 

वकसम िाे के कारण गन्ने के गणुों में अन्तर पड़ जाता ह ै गन्ने के मचल में अत् न्त मिरु, मय िाग में मिरु और अग्रिाग में 

तथा गााँठों में खारा रस होता ह ै गमी कस ऋत ुमें तो गन्ने का रस अमयत समान लािकारी ह ै 

ाााँतों द्वारा चचसा हुआ गन्ना का रस वपि तथा रक्तविकार अथिा रक्त-वपि का नाश करने िाला, शकष रा के 

समान शवक्तप्रा, कफकारक और ााहनाशक ह ै  न्ि से पेरकर वनकाला हुआ गन्ने का रस-मचल, अग्रिाग, जीि-जन्त ुऔर 

गााँठों के िी साथ-साथ वपस जाने से मैल कु्त होता ह ै अविक सम  तक रखा रहने के कारण विकय त बनकर जलन िी 

उत्पन्न करता ह,ै मल रोकता ह ैऔर पचने में िारी पड़ता ह ै  न्ि से वनकाला ग ा रस ााहकारक होता ह ै 

गवमष ों में ताजा रस वनकालकर उसमें नमक डालकर एिं नींबच वनचोड़ कर ठण्डे पे  के रूप में पीने से  ह शीतल 

(ठण्डा) और रोचक लगता ह ै गन्ने का रस सावत्िक एिं पौवष्टक िी ह ै 

गन्ना िोजन से पहले खाने से वपि का नाश करता ह ैऔर बाा में खाने से िा  ुतथा मन्ाावग्न करता ह ै गन्ने का 

कोई िी वहससा व् थष नहीं होता  इसके मचल के टुकड़े चौपा ों को वखलाए जाते हैं  सिी प्रकार का गन्ना रक्त-वपि को वमटाने 

िाला, बलप्रा, मैथनुशवक्त बढाने िाला, कफकारक, रस तथा पाक में मिरु, वसनग्ि, िारी, मचिििषक और ठण्डा 

(शीतिी ष) ह ै कच्चा गन्ना कफ, िाे और प्रमेह उत्पन्न करता ह ै मय म गन्ना िा नुाशक, मिरु, कुछ तीक्ष्ण और 
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वपिनाशक ह ै जरठ गन्ना, रक्तवपि और क्ष त को वमटाने िाला एिं बल-िी षििषक तथा रक्तवपिनाशक ह ै गन्ने का पका ा 

हुआ रस िारी, वसनग्ि, अत् न्त तीक्ष्ण, कफ और िा नुाशक तथा गलु्फ और अफारा शान्त करने िाला एिं कुछ अंशों 

में वपिकारक ह ै 

 गन्ना मिरु और ठण्डा तथा वचकना होता ह ै अतः मिमुेह,  ज्िर,  साी,  मन्ाावग्न,  त्िचा रोग 

और कय वमरोगों में छोटे बच्चों के वलए वहतकारी नहीं ह ै इसके अवतररक्त वजन लोगों को जकुाम, श्वांस और खााँसी कस 

सथा ी तकलीफ बनी रहती हो तथा वजनकस कफ-प्रकय वत हो, उन्हें गन्ने का अत् विक सेिन नहीं करना चावहए  

14.4.6 फा 

 मनषु्  जब तक बच्चा रहता ह,ै उसका सिािाविक िोजन ाचि के अवतररक्त और कुछ िी नहीं होता, वकन्त ु

बच्चा जब बड़ा हो जाता ह ैऔर उसके ाााँत वनकल आते हैं तो वनचित  ही उसका सिािाविक िोजन पररिवतषत होकर ाचि से 

विन्न हो जाता ह ै उस िक्त तक उस बच्चे कस माता के सतनों का ाचि िी सचख चकुा होता ह ैऔर बच्चा सिािाितः रंग-

वबरंगे, सगुवन्ित एिं ससुिाा ुफल-फच ल कस ओर आकवर्षत होता ह,ै जो इस बात का प्रमाण ह ैवक मनुष्  का सिािाविक 

िोजन फल ह ै 

प्रोफेसर इहररट के अनसुार - ‘फल मनषु्  का सिािाविक िोजन ह ै मनषु्  वकसी सम  पहले फल ही खाता था  

इसमें सन्ाहे कस आिश् कता नहीं और शरीर िैज्ञावनकों के अनसुार -  ह वसद्ध वक ा जा चकुा ह ैवक आज मनषु्  का शरीर 

फलों द्वारा पोर्ण प्राप्त करने में समथष ह ै फलाहार, पचणषतः सिसथ, सनु्ार एिं सशक्त रखता ह ैतथा रोग, शोक और कष्टों 

से िी मकु्त रखता ह ै  वा वकसी को बचपन से ही फल सेिन कराए जाएाँ तो िह न किी बीमार पड़ेगा और न ही शीघ्र बचढा 

होगा  

फलों के गणु के संािष में वचवकत्सकों ने प्र ोगों द्वारा वसद्ध कर वा ा ह ैवक मनषु्  के जीिन वनिाषह के वलए वजन-

वजन खाद्य तत्िों कस आिश् कता होती ह,ै िे सिी फलों में प्राकय वतक रूप से उवचत मािा में विद्यमान होते हैं, जो शरीर 

को सच्चा सिास्  प्राान करते हैं और शरीर के िीतर एकि हुए ाचवर्त पााथों के विकारों को बाहर वनकालते हैं  डॉ. जे. 

एच. केलाग के अनुसार - फलों के रस में खाद्योज और उिम सिास्  के वलए आिश् क खवनज लिण-विशेर्कर लोहा 

और चचना प्रचुर मािा में विद्यमान होते हैं  

फलों में जल, शकष रा, खाद्योज, खवनज लिण, अभल, क्ष ार, थोड़ा प्रत् ावमन िसा तथा कुछ अन्  तत्ि िी 

होते हैं वजनके कारण उनमें सिाा और सगुन्ि प ाषप्त मािा में पा ी जाती ह ै  

 फलों में 85 से 95 प्रवतशत जल होता ह,ै जो शत-प्रवतशत विशदु्ध होता ह ै  ही कारण ह ै वक 

फलवसथत जल को शरीर के कोर्ाण ुबहुत शीघ्र ग्रहण करके उनका उप ोग रक्त को तरल बनाने आवा में आसानी से कर 

लेते हैं  इसवलए वजतना ही इन फलों का प्र ोग वक ा जाएगा, उतना ही उिम सिास्  होगा  

शकष रा फलों का मुख्  ठोस िाग ह ैजो उनमें 5 से 15 प्रवतशत तक पा ी जाती ह ै वजन फलों के वछलके पीतिणष 

के होते हैं, उनमें फल शकष रा अविक मािा में विद्यमान होती ह ै ऐसे फल सगुवन्ित िी बहुत होते हैं  लाल वछलकों िाले 

फलों में - पीत वछलका िाले फलों से शकष रा कुछ कम मािा में होती ह ैऔर उनमें अच्छी वकन्त ुहल्कस सगुन्ि िी होती ह ै 

सािारणतः िचरे रंग िाले फलों में िी अविक मािा में शकष रा पाई जाती ह ै ऐसे रंग िाले फल उतने सगुवन्ित नहीं होते, 

वजतने अन्  रंगों िाले फल सगुवन्ित होते हैं  
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फलशकष रा हृा  के वलए सियो िम खाद्य पााथष हैं और इसवलए  ह हृा  को अविक शवक्तिान बनाने कस 

असािारण क्ष मता रखते हैं   ह शरीर के िीतर पहुाँचकर शरीर द्वारा पचरी-कस-पचरी मािा में अविशोवर्त हो जाती ह ैऔर 

तवनक िी मल नहीं छोड़ती, वजससे आाँतों को व् थष कष्ट नहीं उठाना पड़ता  फल शकष रा और वमल द्वारा वनवमषत चीनी में 

जमीन आसमान का अन्तर होता ह ै फलों से जो चीनी हमें वमलती है, िह प्राकय वतक होती ह ैऔर गुणकारक होती ह ै

जबवक वमल द्वारा वनवमषत चीनी कय विम होने के कारण उसके प्राकय वतक गणु नष्ट हो जाते हैं  

फलों में काबयो ज िी होता ह ै वकन्त ुिह सच षरवश्म ों के प्रिाि से शकष रा के रूप में बाला हुआ होता ह ै अतः 

उिम रूप से पके फलों को खाने के बाा उसे शरीर को पचाने कस जरूरत नहीं पड़ती, अवपत ुिह मुाँह और पाकसथली के 

रस कस सहा ता के वबना ही हजम हो जाता ह ै इसीवलए फलों को पका हुआ िोजन कहा जाता ह ैऔर इसी से उन रोवग ों 

को वजनकस पाचनशवक्त क्ष ीण हुई रहती ह,ै फल ि फल रस का िोजन अनुकच ल पड़ता ह ैऔर लािकारी वसद्ध होता हैं 

फलों में लगिग समसत प्रकार के खाद्योजों कस बहुता त होती ह ै इसीवलए एक प्रवसद्ध प्राकय वतक वचवकत्सक को 

कहना पड़ा वक - ‘फल प्रातःकाल सोना, ाोपहर को सोना और रात में िी सोना (सिणष) ही रहता ह ैऔर सािै ही ईश्वर का 

िराान सिरूप वसद्ध होता ह ै 

िोजनोपरान्त फल सेिन करने से तयवप्त, ताजगी एिं प्रसन्नता प्राप्त होती ह ै मुाँह और ाााँत साफ और शदु्ध हो जाते 

हैं तथा उनसे एक प्रकार कस समुिरु सुगन्ि वनकलती ह ै िोजन आसानी से पच जाता ह ैतथा शरीर को विर्ों एिं विजाती  

द्रव् ों से वनजात वमल जाती ह ै  ह सब केिल फलों में वसथत विविि प्रकार के खाद्योजों के कारण से ही सभिि होता ह ै 

‘सी’ खाद्योज का प्रिान आिार ताजे फल ही हैं  ‘बी’ खाद्योज मखु् त ा फलों के बीजों में होता ह ै 

फलों में पाए जाने िाले खवनज लिण शरीर िारण करने के वलए बड़े आिश् क होते हैं  इनसे फलों के पाचक 

गणुों में और िी ियवद्ध होती ह ै फलों में प्रत् ावमन और खवनज लिण - ाोनों वमलकर लगिग 1 प्रवतशत होते हैं  इन 

प्राकय वतक लिणों कस उपवसथवत के कारण ही फलों में सिाा आता ह ै 

फलों का प्रिान गणु उनका क्ष ारिमी होना ह ै फलों का क्ष ार शरीर के रोगों को जो अभल विर् के पररणाम होते 

हैं, ाचर िगाता ह ै फलाहार से हमारे शरीर में क्ष ार का संच  बढ जाता ह ैवजनसे रोग होने ही नहीं पाते   वा कोई रोग पहले से 

ही मौजचा हुआ तो िह िी शरीर में क्ष ार कस मािा में वजतनी ियवद्ध होती ह,ै  फुफ्फुस,  गाुों और वजगर कस मेहनत उतनी ही 

कम हो जाती ह ैऔर इन महत्िपचणष अंगों को विविन्न विर्ों के सभपकष  में उतना ही कम आना पड़ता ह ै इससे  े  न्ि काफस 

शवक्तशाली बनते हैं   ही कारण ह ैजो ामा परुाना री ोंकाइवटस (श्वास प्रणावल ों कस शोथऋ,  ्लचररसी, परुाना जकुाम तथा 

 कय त और गाुों के अन् ान्  रोगों में फलाहार के सेिन से असािारण लाि होता ह ै 

फलों में से कुछ प्रमखु रूप से सेिन वक े जाने िाले पौवष्टक फलों के नाम इस प्रकार से हैं – आम, अमरस, 

खरबचजा, सन्तरे, नारंगी, सेब, अाँगचर, गा  के थन जैसे ााख, शहतचत - काले शहतचत, सफेा शहतचत, शरबत शहतचत, 

नाशपाती, शरीफा  ा सीताफल,  वसंघाड़े- पके वसंघाड़े, कच्च ेवसंघाड़े, वखरनी, बेल फल, पका बेल, अनार, खटी ा 

अनार, कागजी नींबच, वबजौरा नींबच, जभिीरी नींबच, मीठा नींबच, खजचर, केला, कच्चा केला, नारर ल - कच्चा एिं सचखा 

आवा  

14.4.7  द्ध 
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 ाचि ही एक ऐसा िोजन ह,ै वजसे आहार शावि ों ने पचणष िोजन कस संज्ञा ाी ह ै ाचि में – प्रोटीन, काबयो ज, ागु्ि 

शकष रा, खवनज लिण, िसा एिं खाद्योज आवा मनषु्  शरीर पोर्णोप ोगी समसत खाद्य सत्ि आिश् कतानसुार विद्यमान 

होने के कारण उससे शरीर का वनमाषण, संरक्ष ण और पोर्ण तीनों ही होते हैं  ाचि, मनषु्  का एक सिाांगपचणष एिं पौवष्टक 

िोजन ह ैवजस पर एक निजात वशश ुसालों साल रहकर विकवसत होता ह,ै पनपता और बढता ह ैतथा पषु्ट होता ह ै 

ाचि एक ऐसा िसा प्रिान खाद्य ह ैजो शरीर को ताप और शवक्त ातेा ह ै ाचि के िसा अण ुइतने सचक्ष्म होते हैं वक 

आसानी से और शीघ्रताशीघ्र शरीर कस रक्त प्रााव नी प्रणावल ों में घसुकर उन्हें पोर्ण ाेने में सफलीिचत हो जाते हैं  िसा-

अणओु ंका  ह नैसवगषक गणु, ाचि को गरम करने से नष्ट हो जाता ह ै ाचि को गरम करते ही  ह अण ु वपघलकर और 

वसमटकर ाचि कस सतह पर वखंच आते हैं और वफर वसिा सिाा के और वकसी अन्  काम के नहीं रह जाते  इसी िजह से 

बच्चे को ाचि पीने के वलए मााँ के सतनों में ाचि कस ऐसी व् िसथा ह ैवक िह वबना आग पर रखे ही बच्चे के मुाँह में सीिा 

चला जाए और िहााँ से पेट में पहुाँचकर पचरा-पचरा लाि पहुाँच जाए  ाचि में पा ी जाने िाली श्कर, ले्टोज, सािारण 

चीनी से कुछ कम होती ह ै  ही कारण ह ैवक अविक वानों तक ाचि पर रहने पर िी ाचि से मन नहीं ऊबता  ाचि में सोवड म, 

लोहा, कैवल्श म,  पोटेवश म, मैग्नेवश म, सल्फर, फॉसफोरस, ्लोरीन और आ ोडीन आवा कई प्रकार के उप ोगी 

खवनज लिणों कस अविकता होती ह ैजो शरीर रक्ष ा के वलए बड़े उप ोगी एिं आिश् क होते हैं  इन्हीं से शरीर में मज्जा कस 

उत्पवि होती ह,ै मांसपेवश ों का वनमाषण होता ह,ै शरीर में बल आता ह,ै मवसतष्क तथा रक्तिावहनी नवलकाओ ंका गठन 

होता ह ैऔर शरीर कस अवसथ ााँ पषु्ट होती हैं  ाचि में एक साथ ही 5-5 खाद्योग ‘ए’, ‘बी’, ‘सी’, ‘डी’  तथा ‘ई’ विद्यमान 

होते हैं  इसके अवतररक्त ाचि में हामयो न और एजंाइम आवा तत्ि तथा डा सटोस और गेले्टोस नाम के ाो खमीर िी पाए 

जाते हैं वजनसे ाचि कस उपाा ेता और अविक बढ जाती ह,ै और िह सचमुच ही इस पय् िी का ‘अमयत’ बन जाता ह ै 

आ िेुाी  दृवष्टकोण से ाचि वसनग्ि, मिरु, सफच वतषाा क, और बलकारक आवा गणुों से  कु्त होता ह ै इसके 

सेिन से शरीर कस जीिनीशवक्त सािै जाग्रत और सशक्त रहती ह ै ाचि में, शरीर में शीघ्र बढुापा न आने ानेे का िी गुण 

होता ह ै 

ाचि एक पचणष िोजन ह,ै  ह सही ह ैवकन्त ु ह वशशओु ंके वलए पचणष िोजन ह,ै जिानों और बचढों के वलए नहीं  

ाचि वजतना वशशओु ंके वलए अनुकच ल पड़ता ह ैउतना िह न तो बड़ो को मआुवफक आता ह ैऔर न उससे लाि 

ही पहुाँचता ह ै इसका एक मखु्  कारण  ह ह ैवक बच्चे ाचि को माता के सतन से मुाँह लगाकर उसे वबना हिा लगे प्राकय वतक 

रूप से ग्रहण करते हैं वकन्त ुबड़े तो उसको इस तरह  ा उस रूप में ग्रहण नहीं कर सकते  ाचि अपना अविकांश गणु िा  ुके 

सपशष से, पय् िी के सपशष से, बाह्य अवग्न के सपशष से, बाह्य आकाश के सपशष से, अपनी माता का न होने से तथा उसका 

तापमान पीने िाले तथा वपलाने िाली (ाोनों) के शरीर के तापमान के बराबर न होने से खो ातेा ह ै  वा बड़े िी ाचि पीकर 

अविक-से-अविक लाि उठाना चाहते हैं तो उन्हें ाचि को गरम करके नहीं पीना चावहए, तिी िह अमयत कस िााँवत 

गणुकारी होगा  

 ाचि को ाहुने के बाा पय् िी पर नहीं रखना चावहए  

 ाचि को घचाँट-घचाँट कर मुाँह कस लार में वमलाकर िीरे-िीरे पीना चावहए  

 ाचि में चीनी आवा वमलाकर नहीं पीना चावहए और 
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 ाचि वजतना पच सके, उतना ही पीना चावहए  

14.4.8 शहद  

संसार के सिी िैज्ञावनकों एिं आहार शावि ों का मत ह ै वक शदु्ध शहा मनषु्  के वलए एक उप ोगी और उत्कय ष्ट 

खाद्यपााथष ह ै  ह शरीर में जाते ही पच जाता ह ैऔर अविक-से-अविक शवक्त उत्पन्न करता ह ै शहा हल्का रेचक िी 

होता ह ैवजससे पेट सािै साफ रहता ह ै ाबुषलता को ाचर करने हते ुशहा के समान संसार में अन्  कोई िी िसत ुगणुकारी 

नहीं  एक छोटी चा  कस चभमच िर शहा के सेिन से मनषु्  को 100 कैलोरी शवक्त प्राप्त होती ह ैजो लगिग 250 ग्राम 

ताजे फलों से प्राप्त शवक्त के बराबर होती ह ै शहा मोटापा आवा वकतने रोगों में लािप्रा और्वि िी ह ै हृा  को शवक्त ानेे 

िाले खाद्य पााथष के रूप में शहा का प्र ोग महान आ िेुाज्ञ महवर्ष ‘चरक’ के सम  से चला आ रहा ह ै 

14.4.9 चीनी और शक्कर  

चीनी और गड़ु का छोटी आाँत में पाचन होने के बाा रक्त में शोर्ण होता ह ै रक्त में घलु जाने के बाा चीनी का 

‘ग्लाइकोजेन’ में रूपान्तर होकर िविष्  के उप ोग के वलए  कय त में संग्रह होता ह ै इस अविशोर्ण कस म ाषाा प्रत् ेक 

व् वक्त में विन्न-विन्न होती ह ै काबयो हाइडे्रट पााथष शरीर कस मााँसपेवश ों को शवक्त प्राान करते हैं  इसमें चीनी और गड़ु 

सरलता एिं शीघ्रता से रक्त में शोवर्त हो जाते हैं  अतः  ह काम बहुत अच्छी तरह वनष्पन्न करती ह ै हृा  कस मांसपेवश ों 

कस ाबुषलता में तात्कावलक शवक्तपचवतष के वलए वमठास का अविक महत्ि ह ै कलेजे और वपिाश  के रोगों में िी चबी 

अप्  होने के कारण आहार में कैलोरी बढाने के वलए काबयो हाइडे्रट पााथष ानेे कस आिश् कता होती ह ै विकासशील 

बच्चों में शवक्त का बहुत व्   होता ह ै उसकस पचवतष के वलए िे अज्ञात रूप से मीठी िसतओु ंके प्रवत उन्मखु होते हैं  ऐसी 

ाशा में उनको चीनी िाले पााथष ाेने के सथान पर उनको शहा, सचखे फल और गड़ु ाेना चावहए  उनसे वमठास के साथ 

बच्चे को चबी, गमी, और शवक्त उवचत मािा में उपलब्ि हो जाएगी  

 चीनी, मिरु, िी षििषक, नेि के वलए वहतकारी, पवुष्टाा क, शीतल, िा  ु तथा वपिनाशक, 

वसनग्ि, बलप्रा और िमन को रोकने िाली ह ै जो चीनी बालच के समान और ज् ााा सफेा होती ह ैउसे ‘’वसता’’ कहते हैं  

वसता मिरु, रूवचकारक तथा िा ,ु वपि, रक्तविकार जल, मचच्छाष, कै और ज्िर को ाचर करने िाली, अत् न्त शीतल एिं 

िी षििषक ह ै श्कर (सफेा) मिरु, शीतल, रक्त तथा वपि के विकारों को ाचर करने िाली और हल्कस ह ै खड़ी शकष रा 

ासत उतारने िाली, हल्कस, िा  ुतथा वपि को ाचर करने िाली, शीतल एिं मचच्छाष, क्ष तक्ष  , रक्तवपि, िा ,ु वपि, शोर् 

और ााह को नष्ट करने िाली ह ै ‘चरक’, ‘सशु्रतु’ और ‘पं. िािवमश्र’ आवा आ िेुााचा ों ने श्कर को मिरु, 

पवुष्टकारक, बलप्रा, िी षििषक, तयर्ा को शान्त करने िाली और िमन को वमटाने िाली कहा ह ै 

14.4.10 अंकुररत अन्न  

 अन्न को पानी में विगंोकर 1 वान रखने के बाा पानी वनकालने से उसमें अंकुर पड़ जाते हैं  इस प्रकार अंकुर 

वनकले हुए अन्न को अंकुररत अन्न कहा जाता ह ै  ह अंकुररत अन्न पोर्ण कस दृवष्ट काफस उप ोगी होता ह ै इसमें 

पौवष्टकता, प्राण शवक्त कस माि सचखे अन्न कस तलुना में अविक होती ह ै अंकुररत अन्न के वलए कई अन्नों को वमलाकर िी 

अंकुरण के वलए प्र ोग वक ा जा सकता ह ै  ह कम सम  में तै ार होने िाला उप ोगी पोर्क तत्ि शरीर को प्राान करता 

ह ैएिं शरीर को हष्ट-पषु्ट रखता ह ै लेवकन इसके वलए  ह िी जरूरी ह ैवक इसे पचाने हते ुप ाषप्त श्रम वक ा जाए, ् ोंवक 
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पके हुए अन्न कस अपेक्ष ा कुछ गररष्ठ होता ह ै अंकुररत अन्न के वलए प्र ोग वक े जाने िाले खाद्य पााथष इस प्रकार हैं – मचाँग, 

चना, मेथी, मचाँगफली, अजिाइन, सो ाबीन, गेहूाँ आवा   

अभ्यासाथव प्रश् न -शनम्न प्रश् नों के उिर एक - एक पंशि में दीशजये 

(क)  खाद्य पााथयो  का संबंि पंचमहािचतों में से कौन से तत्ि से ह ैॽ 

(ख)  िवक्त रहस  के रवच ता कौन हैं ॽ 

(ग)  वकन पौिो वक जडे खाद्य पााथाष के रुप में प्र ोग में लाई जाती हैं उन्हें वकस िगष में रखा जाता ह ैॽ 

(घ)  पचणष िोजन कस संज्ञा वकसे ाी गई ह ैॽ 

(ड़)  मचली का लैवटन नाम ् ा हैं ॽ 

14.5 सारांश  

उप कु्त वििेचना से  ह सपष्ट ह ैवक प्राणी माि के जीिन में खाद्य पााथष का अविक महत्ि ह ै खाद्य पााथष  हॉ 

एक ओर हमारी िचख को शान्त करते ह ै सथचल शरीर को शवक्तशाली बनाते ह ैिही ाचसरी ओर मानवसक ि आय ावत्मक 

दृवष्ट से िी खाद्य पााथयो  का अपना विर्ेर् महत्ि ह ै अतः अच्छे सिासथ तथा ाीघाष  ुकस प्रावप्त के वलए हमें शरीर को पोर्ण 

एिं ऊजाष प्राान करने िाला हल्का, सपुाच् , सावत्िक  ा वहतकर िोजन ग्रहण करना चावहए  अन्न, ााल, कन्ा, फल, 

ाचि, शहर अंकुररत अन्न इत् ावा को वहतकर िोजन कस श्रेणी में रखा ग ा ह ैवजसमें हमें प ाषप्त मािा में ऊजाष वमलती ह ै 

14.6 शबदावाी 

खाद्य - खाने  ोग्  

अनिुेजक -उिेजवजत न करने िाला 

िी षििषक -शवक्तििषक 

पाण्डु रोग - पीवल ा 

मलरोिक - मल को रोकने िाला 

क्ष   रोग - टी.िी. 

गररष्ठ - वजसके पाचन में अपेक्ष ाकय त अविक सम  लगे  

14.7 अभ्यास प्रश्नों के उिर  

(क)  खाद्य पााथष का सभबन्ि पय् िी तत्ि से ह ै 

(ख)  सिामी वििेकानन्ा 

(ग)  कन्ामचल िगष 

(घ)   ाचि 



शरीर विज्ञान तथा स िास ्                                                                           YS 02 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 193 

 

(ड़)   रेफेनस सोटाइपस 
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14.9 शनबंधात् मक प्रश्न 

1. वहतकर िोजन से आप ् ा समसते हैं? प्रमखु वहतकर िोजनों कस चचाष कसवजए  

2. खाद्य पााथाष कस आिश् कता का िणषन कसवजए ॽ 
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इकाई 15 - योग शचशकत्सा की अवधार ा के्षि एवं शसद्धान् त 

 

15.1 प्रस तािना  

15.2 उद्दशे्  

15.3  ोग वचवकत्सा कस अििारणा  

15.4  ौवगक जीिन शलैी कस पयष्ठिचवम- म वन म 

15.5  ोग वचवकत्सा का क्ष ेि 

15.6  ोग वचवकत्सा का वसद्धान्त 

15.7 अय ा  सारांश 

15.8 शब्ाािली  

15.9 अभ् ास प्रश्नो के उिर  

15.10 सन्ािष ग्रन्थं 

15.11 वनबंिात् मक प्रश्न 

15.1 प्रस्तावना  

पाठको आप  ोग ् ा हैं? इसकस विविन्न परभपरा े कौन सी ह?ै इत् ावा त् ो से िली-िावत पररवचत हैं पचिष में 

आपने जो अय  न वक ा ह ै उससे आप सपष्टतः इस बात को जान चुके हैं वक अपने मचल रूप मे  ोग का प्रवतपाान 

सािानात्मक दृवष्टकोण से वक ा ग ा ह ै ा तथा  ोग सािना सिसथ व् वक्त ों  के वल े िी वकन्त ुितषमान में इसका एक न ा 

रूप उिरकर सामने आ रहा ह ैऔर िह हैं  ोग वचवकत्सा  

आज जगह - जगह  ोग वचवकत्सा केन्द्र खलु ग े हैं आप सिी के मन में एक प्रष्न  ह उठ रह होगा वक  े 

आवखर  े  ोग वचवकत्सा ् ा ह?ै  ह एलैोपेथी से वकस प्रकार विन्न ह ैवकस प्रकार इस  ोग के  द्धारा विविन्न रोगों का 

इलाज वक ा जाता ह ै  ोग वचवकत्सा वकस वसाान्त पर का ष करती हैं? वजज्ञास ु वििावथष ो प्रसततु ईकाई में इसी  ोग 

वचवकत्सा का विसतयत वििेचन वक ा ग ा ह ैआशा ह ैवक इस ईकाई को पडने के बाा आपकस वजज्ञासा का समािान होगा  
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15.2 उदे्दश् य   

प्रसततु ईकाई का अय  न करने के उपरान्त आप  

  ोग वचवकत्सा के अथष को सपष् ट कर सकें गे  

  ोग वचवकत्सा के विविन्न आ ामो का विशे्लर्ण कर सकें गे  

  ोग वचवकत्सा  के विविन्न वसद्धान्तो का ज्ञान प्राप्त कर सकें गे  

  ोग वचवकत्सा कस व् ािहाररक जीिन मे उप ोवगता को सपष्ट कर सकें गे  

15.3  योग शचशकत्सा की अवधार ा  

 ोग वचवकत्सा से प्रा ः सिी सपुररवचत हो चले हैं  जन संचार माय मों में आज इसकस बढ-चढकर चचाष होती 

ह ै अखबार का पन्ना पलटें  ा वकसी पविका का पयष्ठ पलटें,  ोग वचवकत्सा सभबन्िी कोई न कोई बात पढने को वमल जाती 

ह ै इतना ही नहीं, अपने घर का टी.िी. िी ररमोट के बटन ाबाते ही  ोग कस कहानी कहने लगता ह ै इसके अलग-अलग 

चैनलों में आसन-प्राणा ाम कस बहुत विवि ााँ बरबस ाखेने को वमल जाती हैं  अब बात केिल ाखेने और पढने तक 

सीवमत नहीं रही ह ै पाकों में, घर के कोनों में, खलुी छत पर  हााँ तक वक चलती रेन कस वहचकोले खाती सीटों पर बैठे हुए 

लोग  ोग कस वि ाओ ंको करने से चचकते नहीं हैं  इसे जमाने का चलन कहें  ा फैशन, आम जन का िारी उत्साह इस ओर 

बढा ह ै 

 वप्र  पाठकों  ोग वशविरों में ही नहीं, गली-चौबारों में लोग इसके प्रिािों कस चचाष करते हैं  कोई अपने मोटापा 

कम होने कस कहानी कहता ह ैतो कोई बताता ह ै वक उसे जोड़ों के ााष में वकतना आराम वमला  सबके अनुिि अलग-

अलग हैं, लेवकन  े ऐसे हैं, वजनसे पता चलता ह ै वक सामान्  जन कस  ोग वचवकत्सा में आसथा बढी ह ै हालााँवक कुछ 

विपरीत बातें िी सनुने को वमल जाती हैं  कई बार प्राणा ाम कस सही तकनीक न प्र ोग वकए जाने के कारण कई व् ावि ााँ 

िी बढी हैं  आसन के प्र ोग सही न होने के कारण पेवश ों में वखंचाि जैसी तकलीफें  िी सुनने को वमली हैं   ह सब सही 

विवि का उप ोग न करने के कारण ह,ै इसमें  ोग वचवकत्सा का कोई ाोर् नहीं ह ै ाोर् उनका है, वजन्होंने इसका सही 

मागषाशषन नहीं वा ा और सही प्र ोग करने में असफल रह े 

  ोग वचवकत्सा के जन प्रसार के बािजचा इसमें कहीं कुछ कमी खटकती ह ै  ोग वचवकत्सा के केन्द्र एिं संसथान 

विशेर्ज्ञों, गरुुओ ंएिं आचा ों कस िीड़ जटुी, पर अिी तक  ोग वचवकत्सा का िैज्ञावनक मॉडल नहीं वनिाषररत वक ा जा 

सका   ोग वचवकत्सा के सही मॉडल के विकास के वलए हम सिी को अवनिा ष िैज्ञावनक वसद्धान्त, रचना एिं प्र ोग 

विवि ों से गजुरना होगा   ोग वचवकत्सा मॉडल में पहला सच सभप्रत्   ि वसद्धान्त का ह ै इसमें संपचणष मानिी  अवसतत्ि 

कस संरचना का अय  न करना जरूरी ह ै शरीर कस िैज्ञावनक एिं  ौवगक संरचना, वचि कस संरचना आवा  इसकस वि ा 

विवि में प्राण ि उसके प्रिाि का विर्ा ज्ञान करना जरूरी ह ै् ोंवक  ोग विज्ञान  ह मानता ह ै वक प्राण में होने िाली 

न् चनताओ ंएिं विकय वत ों के कारण ही संिमण एिं विकार जन्म लेते हैं   
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 वनाान पद्धवत में िी आिवुनक िैज्ञावनक तकनीकों एिं  ोग के अंतज्ञाषन का महत्त्ि ह,ै ् ोंवक  ोग विज्ञान  ह 

मानता ह ै वक रोग ाो तरह के होते हैं- पररवसथवतजन्  एिं प्रारब्िाजन्   हालााँवक ाोनों ही प्रकार के रोगों में प्राण-प्रिाह 

अिरुद्ध  ा बावित होता ह ै परन्तु इनकस वचवकत्सा कस विवि में थोड़ा िाे जरूर ह ै  ौवगक वचवकत्सकस  विवि ों में 

मखु् तः  ौवगक जीिन-दृवष्ट,  ौवगक जीिनशैली एिं  ौवगक तकनीकों का महत्त्ि ह ै् ोंवक  े सिी अपने - अपने ढंग से 

प्राण को पररशोवित करती हैं  

  ोग विज्ञान  ह प्रमावणत करता ह ैवक हमारे व् वक्तत्ि के सिी अि ि एिं आ ाम प्राणसचि से जड़ेु हैं   ह प्राण 

अपने विन्न-विन्न रूपों में हामरे शरीर में प्रिावहत ह ै इस प्राण को ही आिवुनक विज्ञानी जीिनशवक्त, प्रवतरोिक क्ष मता, 

जैि विद्युत, िैद्यतु चुंबकस  ऊजाष जैसे विविि नामों से पकुारते हैं  िासति में  ह और कुछ नहीं प्राण के ही विविि रूप हैं  

वजन्होंने इस प्राण को थोड़े बहुत अंशों में पहचाना, उन्होंने अपनी पहचान के अनरुूप प्रावणक हीवलंग एिं रेकस जैसी 

विवि ााँ िी विकवसत कीं, परन्त ु ोग में प्राण कस पहचान अपेक्ष ाकय त समग्र रूप में ह ैऔर  ह मान् ता ह ैवक  वा प्राणसचि 

टचट जाए तो हमारा सथचल एिं सचक्ष्म व् वक्तत्ि अलग हो जाएगा  इसी को सांसाररक जीिन में मयत्  ुकहा जाता ह ै 

 जीिन सिसथ एिं ाीघष हो, इसके वलए इस प्राण संजीिनी का संरक्ष ण एिं संिद्धषन जरूरी ह ै  ोग का प्रारंविक 

जोर िी सिास् -संरक्ष ण पर ह ै  ोग विशेर्ज्ञों का मानना  ही ह ैवक बीमारर ााँ ारअसल  ौवगक जीिनशैली कस अिहलेना 

के कारण होती हैं   वा  ौवगक जीिन शैली वन वमत रूप से अपनाई जाती रह ेतो पररवसथवतजन्  बीमारर ों से पचरी तरह 

छुटकारा पा ा जा सकना संिि ह ै रही बात प्रारब्िजन्  बीमारर ों कस तो कारगर  ौवगक तकनीकों से  ह मवुश्कल िी हल 

हो सकती ह ै इस तरह से  ोग प्रत् ेक को पचणषतः नीरोग बना सकने में समथष ह ै 

  ोग वचवकत्सा के प्रारूप में पहला सथान  ौवगक जीिन दृवष्ट का ह ै आज प्रा ः सिी ाशेों के विज्ञानिेिा इस 

सच से एकमत हो चकेु हैं वक अविकांशतः शारीररक बीमारर ााँ मानवसक कारणों से होती हैं और मानवसक गवतरोि 

प्रिानतः जीिन-दृवष्ट के अिाि में उठ खड़े होते हैं  सही और संतवुलत जीिन - दृवष्ट हो और हमारी आसथाएाँ-मान् ताएाँ, 

उद्देश्  एिं लक्ष्  सही हों तो न केिल जीिन कस साम् ष का सही वन ोजन संिि ह,ै बवल्क मानवसक समस ाओ ंके कारण 

जो तनाि, वचन्ता एिं द्वन्द्व पनपते हैं, उनका िी कारगर उपा  ह ै ह  इस िजह से जो प्राण क्ष   होता है, उससे िी  ौवगक 

जीिन-दृवष्ट से बचा जा सकता ह ै 

  ौवगक जीिन शैली कस िी  ही रीवत-नीवत ह ै  ौवगक जीिन शैली बाहरी एिं आंतररक जीिन में सामंजस  

बनाने का कारगर उपा  ह ै सामंजस  सही हो तो जीिन में कुशलता, सफलता एिं क्ष मता सि ं ही विकवसत हो जाती ह ै 

प्राण-प्रिाह िी सि ं ही अपने संपचणष पररपथ में प्रिावहत होता रहता ह ै  ौवगक जीिनशैली को  वा नीरोग जीिन का 

कारगर सचि कहा जाए तो अवतश ोवक्त न होगी  इसमें व् वतिम ही रोगों को आमंिण ातेा ह,ै आसन, प्राणा ाम, बंि,  मदु्रा, 

शोिन वि ाओ ंसे प्राण में उत्पन्न अिरोि बड़ी आसानी से ाचर होते हैं और जीिन नीरोग होता ह ै  

15.4 यौशगक जीवन शैाी की पृष्ठि्शम यम शनयम  

 महवर्ष पतंजवल के बता े हुए राज ोग के आठ अंग हैं- म, वन म, आसन,  प्राणा ाम, प्रत् ाहार, िारणा, य ान, 

समावि  इन आठ में प्रारवभिक ाो अंगों का महत्ि सबसे अविक ह ै इसीवलए उन्हें सबसे प्रथम सथान वा ा ग ा ह ै  म 
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और वन म का पालन करने का अथष मनषु् त्ि का सिषतोमखुी विकास ह ै  ोग का आरभि मनषु् त्ि कस पचणषता के साथ 

आरभि होता ह ै  

 सही  ौवगक जीिन शैली को जानने एिं समसने के महवर्ष पतंजवल के अष्टांग  ोग में से प्रथम एिं वद्वती  अंग 

 म-वन म को गहराई से समसना जरूरी ह ै् ोंवक इनके पररपचणषतः पालन से  ौवगक जीिन शैली कस पयष्ठिचवम तै ार होती 

ह ै   

 मों कस संख् ा पांच ह ैऔर इनकस वििेचना इस प्रकार ह ै- 

1. अवहसंा - सािारण रीवत से अवहसंा का अथष ह-ैन मारना, न सताना, ाःुख न ानेा  ऐसे का ष वजनके द्वारा वकसी को 

शारीररक  ा मानवसक कष्ट पहुाँचता हो, वहसंा कहलाते हैं  महात्मा गांिी के अनसुार-कुविचार माि वहसंा ह,ै उतािलापन 

वहसंा ह,ै द्वेश, वकसी का बरुा चाहना वहसंा ह ै वजसकस ावुन ां को जरूरत ह,ै उस पर कब्जा रखना िी वहसंा ह ै इसके 

अवतररक्त वकसी को मारना, कटु िचन बोलना, वाल ाखुाना, कष्ट ानेा तो वहसंा ह ैही  इन सबसे बचना अवहसंा पालन कहा 

जाएगा  

 लेवकन  ोवगराज कय ष्ण द्वारा अजुषन को ाी गई व् ािहाररक वशक्ष ानुसार-जब अजुषन  ह ाखेता ह ैवक  दु्ध में इतनी 

अपार सेना कस हत् ा होगी, इतने मनुष्  मारे जा ेंगे,  ह वहसंा ह,ै इससे मुसे िारी पाप लगेगा और िह िनरु्-बाण रखकर 

रथ के वपछले िाग पर जा बैठता ह ैतो कय ष्ण िगिान उसे िली प्रकार समसाते हैं वक कष्ट न ानेे मािा को अवहसंा नहीं 

कहते, ाषु्टों को ारुाचारर ों, अन् ा ी, अत् ाचारर ों को, पापी और पावप ों को मार डालना िी अवहसंा ह ै वजस वहसंा से 

अवहसंा का जन्म होता ह,ै वजस लड़ाई से शांवत कस सथापना होती ह,ै वजस पाप से पुण्  का उा  होता ह,ै उसमें कुछ िी 

अनवुचत  ा अिमष नहीं ह ै 

 अवहसंा का तात्प ष ह-ैद्वेश रवहत होना  वनजी राग-द्वेश से पे्रररत होकर संसार के वहत-अनवहत का विचार वकए 

वबना जो का ष वक े जाते हैं, िे वहसंा पचणष ह ै  वा लोककल् ाण के वलए िमष कस ियवद्ध के वलए वकसी को मारना पड़े  ा 

वहसंा करनी पड़े तो उसमें ाोर् नहीं ह ै 

 एक आप्त िचन ह ैवक वििेकपचिषक कस हुई वहसंा, वहसंा नहीं ह ै वकन्तु वनःसिाथष िाि से लोककल् ाण के वलए 

तथा उसी प्राणी के उपकार के वलए  वा उसे कष्ट वा ा जाए तो िह वहसंा नहीं िरनअ अवहसंा ही होगी   

 पातंजवल  ोग ाशषन में कहा ह ैवक ‘अवहसंा प्रवतष्ठा ां तत्सवन्निौ बैर त् ागः अथाषतअ अवहसंा कस सािना से उस 

 ोगी के वनकट-मन में से बैर िाि वनकल जाता ह ै बैर िाि, द्वेर्, प्रवतशोि कस दृवष्ट से वकसी के वचि को ाखुाना  ा शरीर 

को कष्ट ानेा सिषथा अनवुचत ह ै 

 अवहसंक को बैर िाि छोड़ना होता ह,ै िोि पर काबच करना होता ह,ै वनजी हावन-लाि कस अपेक्ष ा कुछ ऊाँ चा 

उठना पड़ता ह,ै उाार, वनष्पक्ष  और न् ा मचवतष बनना पड़ता ह,ै तब उस दृवष्टकोण से जो िी वनणष  वक ा जाए िह अवहसंा ही 

होगी  परमाथष के वलए कस हुई वहसंा को वकसी िी प्रकार अवहसंा से कम नहीं ठहरा ा जा सकता  
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2. सत्  - वजस िचन से ाचसरों कस िलाई होती हो, सन्मागष के वलए प्रोत्साहन वमलता हो, िह सत्  ह ै वकसी व् वक्त के ाोर्ों 

को खोल-खोलकर उससे कहा जा  तो िह अपने को वनराश, परावजत और पवतत अनिुि करता हुआ िैसा ही बन जाता 

ह ै ऐसा सत्  असत्  से बढकर वनन्ानी  ह ै  िार्ण सभबन्िी सत्  कस पररिार्ा  ह ह ैवक वजससे लोक वहत हो िह सत्  

और वजससे अवहत हो िह असत्  ह ै  पविि उद्देश्  के साथ वनःसिाथष िाि से परोपकार के वलए बोला हुआ असत्  िी 

सत्  ह ैऔर बरुी वन त से, सिाथष के िशीिचत होकर परपीड़ा के वलए बोला ग ा सत्  िी असत्  ह ै 

िासतविक और व् ापक सत्  ऊाँ ची िसत ुह ै ईश्वर, जीि, प्रकय वत के सभबन्ि में जानकारी प्राप्त करके अपने को भ्रम बन्िनों से 

बचाते हुए परमपा प्राप्त करने के वलए आगे बढना मनषु्  जीिन का मुख्   सत्  ह ै उसी सत्  को प्राप्त करने के वलए हमारा 

वनरन्तर प्र ास होना चावहए  सत्  को ढच ाँढना, िासतविकता का पता लगाना और जो-जो बात सच्ची प्रतीत हो, उस पर प्राण 

ाकेर िी दृढ रहना,  ह सत्  परा णता ह ै ‘ म’ कस ाचसरी सीढी सत्  बोलना नहीं, सत्  परा ण होना ह ै 

3. असते  – ‘चोरी न करना’ असते  का  ही संवक्ष प्त अथष ह ै मावलक को अपनी हावन का पता न चले और गपु्त  ा 

अप्रत् क्ष  रूप से कोई चपुके-चपुके कुछ करता रह ेतो िले ही िह प्रकट न होने पािे, पर होगी िह चोरी ही  किषव्  कस 

चोरी एक बड़ी चोरी ह ै मजाचरी त  करके वजतना सम   ा जैसा काम करने का ठहराि वक ा ग ा ह ै उसमें कमी करना, 

आलस  करना, जी चरुाना, बेगार िगुतना, आजकल मामचली बात हो ग ी ह ैपर  ह ठीक िैसी ही चोरी ह ै  न करने  ोग्  

का ष के वलए, अनात्म िसत ुके वलए मन ही मन ललचाना चोरी का ही का ष ह,ै अपना वन त किषव्  करने के बाले में 

परुसकार मााँगना, न करने  ोग्  का ष को करने के वलए िेंट लेना,  ह ाोनों प्रकार कस ररश्वतें चोरी ही ह ै  असते  का 

िासतविक तात्प ष ह-ै‘अपना िासतविक हक खाना’  िमषपचिषक जो िसत ु वजतनी मािा में अपने को वमलनी चावहए उसे 

उतनी ही मािा में लाना  जो आपको वमल रहा ह,ै उसके बारे में विचार कसवजए वक ् ा िासति में इस िसतु  पर मेरा 

िमषपचिषक हक ह ैवकसी ाचसरे का िाग तो नहीं खा रहा हूाँ वजतनी मसुे वमलना चावहए उससे अविक तो नहीं ले रहा हूाँ? अपने 

किषव्  में कमी तो नहीं कर रहा हूाँ? वजनको ानेा चावहए उनको वा े वबना तो नहीं ले रहा हूाँ इन पााँच प्रश्नों कस कसौटी पर 

 वा अपनी प्राप्त िसत ुको कस वल ा जा े तो मालचम हो सकता ह ैवक इसमें चोरी तो नहीं ह,ै  ा चोरी का वकतना अंश ह ै  

 सि ं चोरी से बचना तो आिश् क ह ैही, साथ ही ाचसरों को िी बचना चावहए, कम से कामचोरी में सह ोग 

करना तो बन्ा कर ही ानेा चावहए  ररश्वत ाकेर  वा कोई काम बनता हो, लाि होता हो और न ानेे से हावन हो तो उस हावन 

को ही सहन करना चावहए ् ोंवक पश ुहत् ा में जैसे काटने िाले, बेचने िाले, खाने िाले, पकाने िाले सबको पाप लगता 

ह,ै िैसे ही चोरी के काम में वकसी प्रकार माा करने  ा चोर कस वहभमत बढने ानेे से अपने को िी पाप का िागी होना पड़ता 

ह ै  वा अपना  ा वकसी ाचसरे का हक कोई ाषु्ट ारुात्मा बलात्कारपचिषक अपहरण करता हो तो उसके विरुद्ध संघर्ष करना 

चावहए तावक विश्व पररिार में से चोरी और अनीवत कस थोड़ी बहुत मािा तो कम हो   सि ं चोरी न करना और न ाचसरों को 

करने ानेा  ह एक ही असते  िमष के ाो अंग हैं  साइवकल चलाने िाला जैसे ाोनों पैरों को समान घमुाता ह,ै िैसे  ोगमागष 

सािक को ाोनों ही पक्ष ों में य ान ानेा चावहए  

4.  री ह्मच ष- बह्म का अथष ह-ैपरमात्मा में आचरण करना  जीिन लक्ष्  में तन्म  हो जाना, सत्  कस खोज में सब ओर से 

वचि हटाकर जटु पड़ना री ह्म का आचरण ह ै इनके सािनों में ‘िी षपात न करना’ िी एक ह ै 
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महात्मा गांिी जी के अनसुार-री ह्मच ष अथाषतअ री ह्म कस, सत्  कस शोि में च ाष अथाषतअ तत्सभबन्िी आचार  इस मचल अथष से 

सिेवन्द्र  सं म का विशेर् अथष वनकलता ह ै केिल जननेवन्द्र  वनरोि को ही री ह्मच ष का पालन माना ग ा ह ै लेवकन  ह 

अिचरी और खोटी व् ाख् ा ह ै विर्  मािा का वनरोि ही री ह्मच ष ह ै  कान से विकार कस बातें सुनना, आाँख से विकार 

उत्पन्न करने िाली िसत ुाखेना, जीि से विकारोिेजक िसत ुचखना, हाथ से विकारों को िड़काने िाली चीज को छच ना और 

साथ ही जननेवन्द्र  को रोकने का प्र त्न करना- ह तो आग में हाथ डालकर जलने से बचने का प्र त्न करने के समान 

हुआ  इसवलए जो जननेवन्द्र  को रोकने का वनचित  करें, उसे पहले से ही प्रत् ेक इवन्द्र  को उस इवन्द्र  के विकारों से रोकने 

का वनचित  कर ही वल ा होना चावहए  री ह्मच ष का पालन मन, िचन और कमष से होना चावहए  गीता के अनसुार-मन को 

विकारपचणष रहने ाकेर शरीर को ाबाने कस कोवशश करना हावनकर ह ै  हां एक िाे ह ैवक मन को विकार िश होने ानेा एक 

बात ह ैऔर मन का अपे आपने अवनच्छा से, बलातअ विकार को प्राप्त होना  ा होते रहना ाचसरी बात ह ै अ्सर  ह होता ह ै 

वक शरीर तो काबच में रहता ह,ै पर मन नहीं रहता  इसवलए शरीर को तुरन्त ही िश में करके मन को िश में करने कस रोज 

कोवशश करने से हम अपने किषव्  का पालन करते हैं  िी ष का उप ोग तो शारीररक और मानवसक शवक्त को बढाने में ह ै 

विर् -िोग में उसका उप ोग करना उसका अवत ारुुप ोग ह,ै इसके कारण िह कई रोगों का मचल बन जाता ह ै जीिनोद्देश्  

कस पचवतष में सत्कमों द्वारा ईश्वर को प्रसन्न करने के प्र त्न में, री ह्म िािना कस च ाष में तन्म ता प्राप्त करने के वलए इवन्द्र ों का 

सं म अत् न्त आिश् क ह ै वजसकस इवन्द्र ााँ अपने अपने विर्  में ाौड़ी वफरती है, उसका वचि एक सथान पर ठहर नहीं 

सकता और न उच्च उद्देश् ों में वालचसपी ले सकता ह ै ाीघष जीिन, वनरोगता, शरीर कस पषु्टता, सडुौलता, बल-बवुद्ध तेज, 

बवुद्ध कस प्रखरता आवा शारीररक लािों कस नींि इवन्द्र  सं म के ऊपर रखी होती ह ै शवक्त ों का खचष िोगों में न होगा तो 

उसके द्वारा शरीर और मवसतष्क बलिान हो सकेगा अन् था वजस प्रकार फच टे हुए ाीपक में से तेल वनकल जाता ह ैऔर िह 

अविक ारे तक प्रकाश के साथ नहीं जल पाता, वजस ियक्ष  कस जड़ों में कसड़े-ाीमक लग रह ेहों, िह वनबषल और अल्पजीिी 

ही होगा  ही बात मनषु्  कस ह ै असं म के कारण इवन्द्र  िोगों में वजसकस शवक्त अविक मािा में खचष होती रहती ह,ै िह न 

तो शारीररक दृवष्ट से वनरोग, बलिान एिं ाीघषजीिी हो सकता ह ैऔर न मानवसक दृवष्ट से मेिािी, मनसिी एिं प्रिािशाली 

हो सकता ह ै वफर री ह्म आचरण में रत होना तो ाचर कस बात ह ै 

इवन्द्र  सं म का तात्प ष ह-ैवििेक के साथ म ाषाा के अन्तगषत इवन्द्र ों का उप ोग होना  इवन्द्र ों के अिीन अपने को इतना 

नहीं होना चावहए वक िोगेच्छा को रोका न जा सके  ा रोकने में बहुत विरोि  ा ्लेश सहना पड़े  इस प्रकार सं म कस 

आात डालनी चावहए वक इवन्द्र ों कस इच्छा को जब चाहें तब आसानी से रोक सकें  और िोग सामने हो तो िी उसे छोड़ 

सकें   कहने को पााँच ज्ञानेवन्द्र ााँ हैं पर िासति में ाो का ही सं म करना ह ैएक ह-ैसिाा इवन्द्र , और ाचसरी ह-ैकामेवन्द्र    

 सािारणतः सिावाष्ट,  सावत्िक एिं सरुुवचपचणष िोजन करना शरीर को पुष्ट करता ह ैऔर म ाषाा के अन्तगषत, 

सिसथ मन से ाोनों ही पक्ष ों कस सिािाविक तीव्र उिेजना होने पर काम सेिन के मानवसक तत्िों को उत्सावहत करता है, 

अवत का वनर्ेि ह,ै कच्ची आ ु में िी षपात का वनर्ेि ह,ै वामागी ऐ ाशी का वनर्ेि ह,ै इनसे बचना चावहए, जहााँ तक हो 

सके, कम अिसर िोग के काम आने ानेा चावहए और अविक अिसर सं म के वलए ानेा चावहए  मन को िोगों कस ओर 

से हटा लेना चावहए अथाषतअ अपनी िोग इच्छाओ ंपर काबच कर लेना चावहए तावक िे अपने को वििश न कर सकें , िरनअ 

वििेक कस आज्ञानसुार का ष करें   
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री ह्म में आचरण करने के वलए, वाव्  तत्ि में चेतना को डुबा े रहने के वलए इवन्द्र  सं म कस आिश् कता ह,ै इसीवलए 

िी षपात में सं म रखने को री ह्मच ष कहा ग ा ह,ै अन्  इवन्द्र ों का सं म िी इसी का एक िाग ह ै 

5. अपररग्रह-महात्मा गांिी के अनसुार-‘’अपररग्रह’’ का सभबन्ि असते  से ह ै जो चीज मचल चोरी कस नहीं ह,ै पर 

अनािश् क ह,ै उसका संग्रह करने से िह चोरी कस चीज के समान हो जाती ह ै पररग्रह का मतलब संच   ा इकट्ठा करना ह ै 

 वा हम परमात्मा पर विश्वास रखें तो जानेंगे वक िह हमारी जरूरत कस चीजें रोज-रोज ातेा ह ैऔर ागेा  प्रवतवान कस 

आिश्कता के अनसुार ही प्रवतवान पैाा करने के ईश्वरी  वन म को हम जानते नहीं, अथिा जानते हुए िी पालते नहीं  इससे 

जगत में विर्मता और ाःुखों का अनिुि करते हैं   वा सब अपनी आिश्कतानसुार ही संग्रह करें तो वकसी को तंगी न हो 

और सब संतोर् से रहें  आज करोड़पवत अरबपवत होने कस कोवशश करता ह ै तो िी उसे संतोर् नहीं रहता  कंगाल 

करोड़पवत बनना चाहता ह ै कंगाल को पेट िर पाने का हक ह ैऔर समाज का िमष ह ैवक िह उसे उतना प्राप्त करा ा े  हम 

वनत्  अपने पररग्रह कस जााँच करते रहें और जैसे बने िैसे उसे घटाते रहें  सच्ची संसकय वत-सिुार और सभ् ता का लक्ष ण 

पररग्रह कस ियवद्ध नहीं, बवल्क विचार और इच्छापचिषक उसकस कमी ह ैजैसे जैसे पररग्रह करते हैं, िैसे-िैसे सच्चा सखु और 

सच्चा संतोर् बढता ह ै सेिा क्ष मता बढती ह ै हम बहुतेरा ऐसा संग्रह करते हैं वजसकस आिश् कता वसद्ध नहीं कर सकते  

फलतः ऐसे अनािश् क पररग्रह से हम पड़ौसी कस चोरी करने के वलए ललचाते हैं  पर अभ् ास द्वारा आामी अपनी 

आिश् कताओ ंको कम कर सकता ह ै और जैसे-जैसे कम करता जाता ह ैिैसे-िैसे िह सखुी और सब तरह आरोग् िान 

बनता ह ै इसी प्रकार िसत ुकस िांवत विचार का पररग्रह िी नहीं होना चावहए  जो मनुष्  अपने वामाग में वनरथषक ज्ञान ठच ाँस 

रखता ह,ै िह पररग्रही ह ै जो विचार हमें ईश्वर से विमखु रखते हैं  ा ईश्वर कस ओर नहीं ले जात ेिे सब पररग्रह में शावमल हैं, 

िह अज्ञान ही ह ैऔर इसवलए उससे लाि के बाले हावन होती ह ै इससे असंतोर् और अनथों कस ियवद्ध ही होती ह ै  

अतः हमारा प्रत् ेक क्ष ण प्रियवि का होना चावहए  परन्त ुिह प्रियवि सावत्िक हो, सत्  कस ओर ले जाने िाली हो  वजसने 

सेिा िमष को सिीकार वक ा ह,ै िह एक क्ष ण िी कमष हीन नहीं रह सकता गरीब को अिाि के ाःुखों का ाःुख, अमीर को 

चोर और शिओु ंका ि , चैन ाोनों में से एक को िी नहीं वमलता  गरीब िचख के मारे पाप करने को तै ार होता ह,ै अमीर 

पैसे के वलए अनीवत करता ह ै इन सारी गड़बवड़ ों का कारण पररग्रह ह ै  वा अपनी आिश् कता िर ही लेने का संग्रह 

करने का सब लोग य ान रखें, तो सहज ही विश्वव् ापी अनीवत और अशांवत का अन्त हो सकता ह ै 

 वजसके पास विपलु िन िान्  ह,ै उसे फालतच पैसे को सत्कमों के वलए ाान करते रहना चावहए  कम से कम 

इतना तो करना ही चावहए वक पैसे कस अविकता से जो अहकंार उत्पन्न होता ह ैऔर अनीवत कस ओर पैर बढता ह ैउसे 

रोकें   वनजी खचष के वलए शारीररक पररश्रम द्वारा कुछ कमाना और संवचत पचंजी द्वारा होने िाली आमानी श्रेष्ठ कमों में लगात े

चलना,  ह एक सरल तरीका ह,ै वजस पर चलकर अमीर लोग िी अपररग्रही बन सकते हैं  मन से हर एक को सािै 

अपररग्रही होना चावहए  आाशष  ही सामने रहना चावहए वक सच्ची जरूरतें पचरी करने के वलए ही कमाते हैं, जोड़ने, जमा 

करने  ा ऐश उड़ाने के वलए नहीं   वा गरीब आामी लखपती बनने के मनसचबे बााँिता ह ैतो िह पररग्रही ह ै  

 िन-िैिि के बारे में  ही आाशष वनवचितत वक ा होना चावहए, वक सच्ची जरूरतों कस पचवतष के वलए कमा ेंगें, 

उतनी ही इच्छा करेंगे, उससे अविक संग्रह न करेंगे  िन को जीिन का उद्देश्  नही िरनअ एक सािन बनाना चावहए  
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आत्मोन्नवत और परमाथष जीिनोद्देश्  तो  ही ह,ै जीिन िारण करने  ोग्  पैसा कमाने के अवतररक्त शेर् सम  इन्हीं का ों में 

लगाना चावहए    

 साागी और गरीबी में सच्चा आनन्ा ह ै मनषु्  उतना ही सच्चा आनन्ा प्राप्त कर सकता ह ै वजतना अपररग्रही 

होगा, पररग्रही के वसर पर तो अशावन्त और अनीवत ही सिार रहती ह ैइसी ममष को समसते हुए  ोगशाि के आचा ों ने 

अय ात्म पथ के पवथक को अपररग्रही बनाने का कठोर आाशे वक ा ह ै 

उक्त पााँच  मों के अवतररक्त वन म पांच वन म िी हैं - 

शौच -शौच का अथष ह ैपविि  शरीर और मन ाोनों कस पवििता से िासतविक अथष पचरा होता ह ै जब तक िीतरी बाहर 

गंागी िरी हुई ह,ै मैल जमा ह,ै तब तक अन्तःचेतना में ऐसी उत्पन्न नहीं हो सकती वजसके द्वारा री ह्म विद्या को समसा जा 

सके, वालचसपी ली जा सके  ा प्रगवत कस जा सके   

 सिच्छ शरीर में ही सिच्छ मन का िास हो सकता ह,ै गन्ाा शरीर रोगों का घर बना रहता ह ै इस प्रकार  ोग 

सािन कस प्रारंविक  ोग् ता प्राप्त करने के वलए सिषप्रथम शरीर का और तापुरांत मन का सिच्छ बनाना आिश् क ह ै 

 एक आप्त िचन ह-ै‘’जल स ेशरीर कस और सत्  से मन कस शवुद्ध होती ह ै वनत्  शरीर को खचब रगड़-रगड़ कर 

काफस जल से सनान करना चावहए  अपने काम, आंख,  नाक के वछद्रों को सिच्छ रखने के साथ मुंह कस सफाई के साथ 

ाांतनु  ा मंजन से ाांतों को आगे और पीछे कस ओर रगड़-रगड़ कर साफ करना चावहए, बालों कस तेल साबनु से सफाई 

करनी चावहए  तात्प ष  ह वक शरीर के हर एक िाग को कम से कम एक बार तो वनत्  ही साफ कर डालना चावहए  

 शरीर के बाा ििों का नभबर ह ै कपड़े कम हों, मोटे हों, ससते हों, फट जाने पर सी वलए ग े हों, तो कुछ हजष 

नहीं, पर  वा मैला, अशदु्ध  ा गंाा कपड़ा पहना जाए तो  ही बड़ी लज्जा कस बात ह ै 

 वनःसन्ाहे शरीर कस सफाई का मन के ऊपर असािारण असर पड़ता ह ै गन्ाा आामी गन्ा ेविचार करेगा, अपनी 

गन्ागी से शवमषन्ा रहगेा और अपने को नीच कोवट का समसेगा, लोगों से अछच त कस तरह बचता रहगेा  अपनी सिच्छता 

और सरुुवच के कारण िह उत्सावहत, प्रसन्न और संतषु्ट रहगेा  शौच आत्मसभमान का एक हल्का तेज उसके शरीर और 

ििों पर सपष्ट रूप से ाखेा जा सकता ह ै 

2. संतोर् -संतोर् का अथष-प्रसन्नता,  खशुी, आनन्ा ह ै जैसी िी िली बरुी पररवसथवत सामने हो, उसमें प्रसन्न रहना, संतोर् 

का तात्प ष ह ै आनवन्ात रहना, हर घड़ी प्रसन्न रहना, बरुी ाःुखाा ी पररवसथवत सामने हो तो िी वखन्न न होना,  ही संतोर् 

का सारांश ह ै हर हालत में प्रसन्न रहना, मसुकुराते रहना, प्रफुवल्लत रहना एक ऐसा उच्च आय ावत्मक गणु ह ैजो पिषत के 

समान विपवि को राई सा हलका बना ातेी ह ैऔर नसों में उत्साह कस वबजली का संचार करता रहता ह ै कमष करते सम  

अविक कस इच्छा करना और फल िोगते सम  संतुष्ठ रहना  ही संतोर् कस कसौटी ह ैजो िोजन परोस कर सामने आ ग ा 

ह ैऔर उसे बाला नहीं जा सकता तो उवचत ह ैवक उसे वसर माथे पर रखकर अमयतम  व् ंजनों कस िािना से ग्रहण करें   वा 

वििाह हो चुका ह ैऔर वकसी िी को जीिन संवगनी बना ा जा चकुा ह ैतो  ही उवचत ह ैवक जैसी िी कुछ काली कुबड़ी 

िह ह,ै अ्सरा समसकर सनेह वक ा जा    
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 जब काम करने का सम  हो तब ऊाँ ची और अच्छी वसथवत प्राप्त करने का जी तोड़ उद्योग करना आिश् क है, पर 

जबवक काम करने का अिसर समाप्त हो ग ा और कोई वनवचितत पररश्रम सामने  आ ग ा ह ैतो  ही उवचत ह ैवक सुंसलाना, 

िाग्  को कोसना छोड़कर संतोर् का घचंट वप ा जाए ् ोंवक  ह कुड़ना वनरथषक ह,ै इससे मानवसक विक्ष ेप बढ सकता ह ै

और वनराशा एिं आत्महीनता कस िािनाए ंबल पकड़ सकती हैं, इससे लाि कुछ न होगा, हावन ही अविक रहगेी  इस हावन 

से बचने के वलए एक बहुत ही उिम ढाल अपने पास ह ैऔर िह ह ै- संतोर्   

 संतोर्ी को प्रसन्न रहना चावहए  हर घड़ी अपने को आनंवात बना े रहना चावहए  घर में, व् ापार में, पराशे में, 

वमिों में, शिओु ंमें, वनन्ाा में, प्रशंसा में, कष्ट में, सभपाा में, लाि में, हावन में हर एक पररवसथवत में चेहरे पर प्रसन्नता छाई 

रहनी  चावहए, हर बात के साथ-साथ मसुकराहट कस वकरणें वनकलनी चावहए, आत्मा कस महानता और वाव् ता का अनुिि 

करते हुए सािै गौरिावन्ित रहना चावहए,  ही संतोर् का अथष ह ै 

3.  तप - तप का तात्प ष ‘कष्ट सहन’ ह ै तपा े जाने से जैसे पानी गरम हो जाता ह ैऔर हरकत करने लगता ह ै िैसे ही तपने 

से मनषु्  कस शवक्त ााँ िी गरम हो जाती ह,ै  तेजी से काम करने लगती ह ै  

 शरीर और बवुद्ध कस ससुती, मंाता, न् चनता और िवुट ों को हटाकर उन्हें तेज,  वि ाशील, उन्नत, विकवसत बनाने 

का ‘तप’ एक अमोघ उपा  ह ै प्राचीन काल में कोई कवठन का ष सामने आता था और उसे पचरा करना सािारणतः कवठन 

प्रतीत होता था तो उसे तपस ा समसकर वक ा जाता था वजससे वक िह अविक  ोग्  और सक्ष म हो जाए  तप का िी  ही 

फल होता ह,ै तपस ा से अ ोग्  इतनी तीव्र हो जाती ह ैवक पहले जो का ष कवठन थे पीछे िे ही बहुत आसान हो जाते हैं  

तप करना सपष्टतः अपनी शवक्त ों को तेज करना, गरम करना, तपाना ह ै  

 तपस ा कष्ट को अपनाता ह,ै पर वििेकपचिषक िह ाखेता ह ैवक  ह कष्ट सहन अपने वलए  ा ाचसरों के वलए कुछ 

लािप्रा होगा  ा नहीं   वा उसमें कुछ त्  वाखाई पड़ता ह ैतो कष्ट कस परिाह न करके िह उसमें जटु पड़ता ह ै परमाथष, 

सेिा, उपकार में प्रियवि तप का लक्ष ण ह ै सि ं कष्ट सहकर अपने हक कस िसत ुाचसरे अविक जरूरतमंा को ा ेडालना 

तपसिी का काम ह ै अन् ा  और पाप के विरुद्ध संघर्ष खड़ा करना वफर चाह ेउसमें हार, हावन, कष्ट, अपमान, कटुिचन 

आवा कुछ िी ् ों न सहन करना पड़े, तप ह ै पाप के विरुद्ध जो िमष का  दु्ध खड़ा वक ा जाता ह,ै िह तप ह,ै अजुषन को 

‘परंतप’  कस उपावि वमली थी  

 आलस  से बचकर कठोरकामों में वालचसपी लेना चावहए, पररश्रम करने का अिसर वमले तो उसे अपना 

सौिाग्  समसना चावहए, नाजकुपन छोड़कर कमषठ और कष्ट सवहष्णु बनना चावहए, तपाने से सोना वनखरता ह ैऔर कष्ट में 

पड़ने से मनषु्  सक्ष म बनता ह ै इन बातों पर य ान रखते हुए ऐसे कष्ट कर साहसपचणष कामों को अपनाने का सािै उद्योग 

करना चावहए, वजनका पररणाम अपने वलए  ा ाचसरों के वलए वहतकर वनकलता हो   

 ऐसे का ष जो प्रत् क्ष  में कष्ट कर और पीछे अविक लाि करने िाले हैं, उन्हें वन वमत रूप से प्र ोग करते रहना 

चावहए  किी अिसर आिे तो अन्  व् वक्त ों कस सहा ता के वलए तथा ाषु्टता को हटाने के वलए िी तै ार रहना चावहए  

 ही तप का मागष ह ै 
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4.  सिाय ा - सिाय ा  का अथष ह-ैअपने आप पढा, अपने बारे में पढना  वशक्ष ा प्राप्त करने से मवसतष्क का विकास होता ह ै

और बहुत सी नई बातें मालचम होती ह,ै पढे-वलखे कहलाते हैं  और िे सवुििा ें वमलने लगती ह ैजो वक पढे-वलखें व् वक्त ों 

को प्राप्त हुआ करती ह ै  ह सब होते हुए िी ाचसरे कस बताई हुई बातें से आत्मकल् ाण नहीं हो सकता  ् ोंवक आत्मोन्नवत 

के विर्  में वकसी ाचसरे का, चाह ेिह वकतना ही महान व् वक्त ् ों न हो, कुछ िी असर नहीं पड़ सकता जब तक वक िह 

व् वक्त सि ं ही अपने ऊपर प्रिाि ग्रहण करने को तै ार न हो   

 महाप्रि ु ीश ुके प्रिान वशष्  ने उन्हें केिल तीस रुप े के लोि में पकड़िा कर मरिा वा ा  िगिानअ राम कस िमष 

माता ने उन्हें िनिास वाला ा इन उााहरणों से प्रकट होता ह ैवक कोई वकतना ही प्रिािशाली, तेजसिी  ा सच्चा ् ों न हो 

पर बलपचिषक अपने वनकटसथ सगे संबंिी को िी श्रेष्ठ मागष पर नहीं ला सकता  आत्मोन्नवत और आत्मसिुार तो हर व् वक्त 

के अपने करने का का ष है, जो सि ं अपने को ऊाँ चा उठाने और पविि बनाने का प्र त्न नहीं  करता, उसे ावुन ां का ाचसरा 

कोई व् वक्त सिुार नहीं सकता  

 इसवलए आत्मोन्नवत के इच्छुकों के वलए  ोगशाि का उपाशे ह ैवक आप अपने बारे में सोचो, विचारों, खोज 

करो और ज्ञान प्राप्त करो  हम ् ा हैं? इस ाशा में ् ों ह?ै ् ा उद्देश्  ह?ै ् ा कर रह ेहैं? ् ा करना चावहए? इन प्रश्नों के 

संबंि में िले प्रकार वििेचन करना, िवुट ों का मालचम करना और वनकाल बाहर करने के वलए परुुर्ाथष में तत्पर होना  ह 

सिाय ा  का प्र ोजन ह ै अपने आप, मनन  ा वचन्तन द्वारा, अविकारी लेखकों के सद्गन्थों द्वारा, गरुुजनों के सत्संग  ा 

प्रिचन द्वारा जो आत्मशोि कस जाती ह ैिह सिाय ा  ह ै अपने आपको उसी प्रकार पढना -समसना जैसे वकसी पसुतक को 

पढते  ा समसते हैं, सिाय ा  ह ै ऊाँ चे उठने के वलए आगे बढने के वलए इसकस अवनिा ष आिश् कता ह ै वबना इसके 

प्रगवत हो नहीं सकती    

 सिाय ा  नाम से  ोगशाि कस इच्छा सपष्ट ह ैवक िह चाहता ह ैवक हर व् वक्त सितंि रूप से अपने बारे में विचार 

करे, पसुतकों  ा व् वक्त ों से कुछ माा ली जा सकती ह,ै पर वनणष  खाु ही करना ह,ै जो फैसला अपने आप वक ा जाता ह,ै 

िह कारगर होता ह,ै िही वटकाऊ होता ह ैऔर िह वनिता ह ै ठच ंस-ठांस कर वसखाई-पढाई हुई बात से कम से कम सच्ची 

आत्मोन्नवत का द्वार तो खलु नहीं सकता  इसवलए सिाय ा  कस ही महिा सिीकार करनी पड़ती ह ै  

 संसार से अपने संबंिों पर विचार करना, वजन पररवसथवत ों को अपने अनुकच ल बनाना ह,ै उनमें पररितषन करना, 

वजन पररवसथवत ों के वलए सि ं को अनकुच ल बनाना ह ैउसके वलए अपने को उसी ढााँचें में ढालना,  ह सब का ष सिाय ा  

द्वारा वक े हुए वनणष  के आिार पर ही हो सकते हैं    

5.  ईश्वर प्रवणिान - प्रवणिान मतलब ह-ैिारण करना, सथावपत करना  ईश्वर प्रवणिान अथाषतअ ईश्वर को िारण करना, ईश्वर को 

सथावपत करना  वक िो परमात्मा हमारे हृा  में विराजमान हो  पााँचिााँ वन म-‘ईश्वर पचजा’ नहीं िरनअ ‘ईश्वर प्रवणिान’ ह ै  

परमात्मा कस हृा  में सथापना करना, उसे हर घड़ी अपने साथ ाखेना, रोम-रोग में उसकस व् ापकत्ि अनुिि करना,   ह 

ईश्वर प्रवणिान का वचह्न ह ै मंवार में मचवतष कस सथापना कस जाती ह,ै  ह ईश्वर प्रवणिान का वचह्न ह ै मंवार में मचवतष कस सथापना 

कस जाती ह ैतो उसकस पचजा के वलए पजुारी को अन्  का ष करना पड़ता ह ै पर प्रवतमा के िोग, सनान, श न, आरती आवा 

का य ान विशेर् साििानी के साथ रखता ह ै ईश्वर प्रवणिान में ईश्वर कस प्रवतमा हृा  में, अन्तःकरण में सथावपत करनी होती 
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ह ैऔर उसे चौबीस घण्टे का साथी बनाना पड़ता ह ै पजुारी का प्रिान का ष प्रवतमा कस पचजा ह,ै इस प्रकार प्रवणिान को 

प्रिानतः ईश्वर में वनमग्न रहना पड़ता ह ै ईश्वर को अपने में और अपने को ईश्वर में ओतप्रोत रखना पड़ता ह ै   

15.5 योग शचशकत्सा का के्षि  

 आज जब हम इस साी में हैं,  ोग हमें एक बहुमचल्  आय ावत्मक विरासत के रूप में प्राप्त हुआ ह ै  द्यवप  ोग 

का मखु्  विर्  आय ावत्मक पक्ष  के उच्चतम वशखर पर चढना ह ै तथावप  ौवगक अभ् ासों से उनके आय ावत्मक उद्देश् ों 

के अलािा हर वकसी को प्रत् क्ष  एिं सवुनवचितत लाि प्राप्त होता ह ै 

 शारीररक एिं मानवसक वचवकत्सा  ोग कस सबसे महत्िपचणष उपलवब्ि ों में से एक ह ै सामन्जस  एिं एकसकरण 

के वसद्धान्तों पर आिाररत होने के कारण ही  ह इतनी सशक्त एिं प्रिािकारी विद्या ह ै ामा, मिमुेह, रक्तचाप, गवठ ा, 

जोड़ों के ााष, पाचन तन्ि कस गड़बड़ी तथा अन्  जीणष, सिािाविक रोगों कस वचवकत्सा के वलए  ोग एक िैकवल्पक प्रणाली 

के रूप में सफलता प्राप्त कर चकुा ह ै जहााँ आिवुनक वचवकत्सा प्रणाली विफल हो चकुस थी  एच.आई.िी. पर  ोगाभ् ास 

के प्रिािों पर शोि चल रहा ह ैऔर साथषक पररणामों कस आशा कस जा रही है  वचवकत्सा िैज्ञावनकों के अनुसार तवन्िका 

तन्ि और अन्तःस्रािी ग्रवन्थ ों में सन्तुलन सथावपत करने के कारण ही  ौवगक वचवकत्सा प्रणाली सफल हो सकस ह ै ् ोंवक 

शरीर के अन्  अंगों और प्रणावल ों पर इसका सीिा प्रिाि पड़ता ह ै 

 तनाि और कोलाहलपचणष सामावजक जीिन अविकतर लोगों के वलए  ोग सिास्  रक्ष ा एिं पाररिाररक मंगल 

का सािन ह ै का ाषल  में लभबे सम  तक बैठने और मेजों पर सकुकर ााव त्िों को वनिाने से उत्पन्न वानिर कस थकान 

कम से कम अिकाश के घटते सम  कस पचवतष वशवथलीकरण कस तकनीकों द्वारा कस जाती हैं  रात-वान व् ाििाव क 

आपािापी के बीच  ोग व् वक्तगत जीिन में राह पहुाँचाता ह ैऔर कमष में िी कुशलता प्राप्त करता ह ै 

 व् वक्तगत आिश् कताओ ंकस पचवतष के अवतररक्त  ोग सामावजक कुरीवत ों से जचसने कस िी शावन्त प्राान करता 

ह ै ऐसे सम  में, जब विश्व परुाने मचल् ों को न े मचल् ों से प्रवतसथावपत वक े वबना ही उन्हें असिीकार कर चौराह े पर 

वकंकतषव् विमचढ खड़ा ह,ै  ोग लोगों को अपने िासतविक रूप से जड़ुकर लोग इस ितषमान  गु सामंजस पचणष अविव् वक्त के 

वलए सक्ष म बन सकें गे और जहााँ करूणा का नामोवनशान िी नहीं बचा है, िहााँ उसका आवििाषि होगा  वनचित  ही आज 

मानिी  संिेाना का चारों ओर अिाि ही वाखा ी ा ेरहा ह ै 

 इस पररपेक्ष्  में  ोग सािारण शारीररक व् ा ाम नहीं ह,ै िरनअ एक निीन जीिन-पद्धवत को सथावपत करने का 

प्रिािकारी सािन ह ै एक ऐसी जीिन शैली ह ैवजसमें जीिन कस बाह्य एिं आन्तररक िासतविकताओ ंका सनु्ार सं ोग ह ै 

15.6 योग शचशकत्सा का शसद्धान्त   

 ोग सभ कअ  जीिन का विज्ञान ह,ै अतः इसका समािेश हमारे ावैनक जीिन में एक वन वमत वानच ाष के रूप में 

होना चावहए   ह हमारे व् वक्तत्ि के शारीररक,  प्रावणक, मानवसक,  िािनात्मक, अतीवन्द्र  और आय ावत्मक, सिी 

पहलुओ ंको प्रिावित करता ह ै 
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  ोग विज्ञान का प्रिाि व् वक्तत्ि के सबसे बाह्य पक्ष - शरीर से प्रारंि होता ह ैऔर अविकतर व् वक्त ों के वलए 

एक व् िहाररक और सपुररवचत आरंविक वबन्ा ु ह ै इस सतर पर असंतुलन का अनिुि होने से अंगों, पेवश ों और 

तवन्िकाओ ंके का षकलापों में सामंजस  नहीं रह जाता, िे एक-ाचसरे के प्रवतकच ल का ष करने लग जाते हैं  उााहरणाथष - 

अन्तःस्रािी प्रणाली के अवन वमत होने से तवन्िका तन्ि कस का षकुशलता इतनी कम हो सकती ह ै वक रोग होने कस 

सभिािना हो जाती ह ै  ोग का लक्ष्  शरीर के विविि का षकलापों के बीच पचणष सामंजस  सथावपत करना ह ै तावक िे 

सभपचणष शरीर के वहत में का ष करें  

 सथचल शरीर से प्रारभि कर  ोग मानवसक और िािनात्मक सतर कस ओर अग्रसर होता ह ै अनेक लोग ावैनक 

जीिन में ाबाओ ंऔर आपसी व् िहारों से उत्पन्न ि  और मानवसक रोगों से पीवड़त होते हैं   ोग समसत व् ावि ों को 

वनमचषल तो नहीं कर सकता, परन्त ुउनसे जचसने कस प्रमावणक विवि प्राान कर सकता ह ै 

  ोग कस कई शाखा ें हैं – राज ोग, हठ ोग, ज्ञान  ोग, कमष ोग, िवक्त ोग, मन्ि ोग, कुण्डवलनी  ोग आवा  हर 

प्रकार के  ोग का अपना महत्ि, क्ष ेि एिं सीमाएाँ हैं और व् वक्त कस आिश् कता के अनरुुप उप कु्त  ोग का आश्र  लेकर 

इनके उवचत प्र ोग विवि द्वारा शारीररक, मानवसक, िािनात्मक ि आय ावत्मक रोगों कस वचवकत्सा संिि ह ै 

अभ्यास प्रश्न- एक पशंि में उिर दीशजए। 

(क) राज  ोग के आठ अंगों के नाम वलवख ें  

(ख) राज ोग का प्रवतपाान वकसके द्धारा वक ा ग ा   

(ग) मवहषर्ष पतंजवल  म वन म कस संख् ा वकतनी -वकतनी बता ी ह ै  

(घ)  ईश्वर प्रवणिान से आप ् ा समसते हैं 

(ड़)  ोग कस विविन्न शाखाओ के  नाम वलवख ें  

15.7  सारांश 

उप कु्त वििेचन से सपष्ट ह ैवक ितषमान सम  में  ोग वचवकत्सा का प्रचार और प्रिाि वनरन्तर बढता ही जा रहा 

ह ै ोग न केिल हमारे शरीर को सिसथ बनाता ह ैिरन प्राण एंि मन कस अशवुद्ध ो के िी ाचर करता ह ैाचवर्त प्राण कस शुवद्ध  

अिरूद्ध प्राण उजाष को प्रिाह तथा प्राण शवक्त का सिद्धषन ही  ोग वचवकत्सा का मखु्  आिार ह ै वजससे व् वक्त का 

चहुमखुी  वन ोवजत विकास होता ह ै 

15.8  शबदावाी 

असते  -चोरी न करना   
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अपररग्रह-आिश् कता से अविक िसतओु ंिन इत् ावा  का सग्रह न करना  

विपलु -अत् विक 

वकंकतषव् चविमचढ-द्वन्ा कस वसथवत ् ा करना ह ैऔर ् ा नही  करना ह ैअसका वनणष  न कर पाना    

वशवथलीकरण-शरीर एिं मन को आराम ानेा   

15.9 अभ्यास प्रश्नों के उिर 

(क)- राज ोग के आठ अंग –  म, वनम, आसन, प्राणा ाम, प्रत् ाहार, िारणा, य ान ि समावि 

(ख) राज ोग का प्रवतपाान महवर्ष पतंजवल ने वा ा  

(ग) महवर्ष पतंजवल के अनसुार 5  म और 5 वन म बता ें हैं  

(घ) ईश्वर को अपने हृा  में सथावपत करना, िगिान के प्रवत शरणागवत, सिषि ईश्वर बोि 

(ड़)  ोग कस विविन्न शाखा े हैं हठ ोग राज ोग ज्ञान ोग कमष ोग शवक्त ोग मन्ि ोग 

15.10 सन्दिव ग्रन्थ 

1. वसंह रामहर्ष 2007 सिासथियि विज्ञान  चौखिा ससकय त प्रवतष्ठान वाल्ली 

2. पण्ड ा प्रण  2006 अन्तगषत कस मािा का ज्ञान विज्ञावन िेामाता गा िी रसट शावन्तकुन्ज हररद्धार उिरांचल 

3. सरसिती विज्ञानानंा 2007  ोग विज्ञान  ोग वनकेतन रसट मवुन कस रेती ऋवर्केश उिराचल  

4. ाशोरा नन्ालाल 2006 पातंजल  ोगसचि  ोग सचि रणिीर प्रकाशन हररद्धार   

15.11  शनबंधात् मक प्रश्न 

1.  ोग वचवकत्सा कस अििारणा को सपसट करते हु े -सामावजक  समा ोजन कस दृवष्ट से  म -वन म के महत्ि को सपष् ट 

कसवज े  

2.  ोग वचवकत्सा के क्ष ेि एिं वसद्धान्तो का विसतार से िणषन कसवज े  
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इकाई 16 - र्ट्कमव, आसन एवं प्रा ायाम का शचशकत्सीय पक्ष तथा शारीररक 

एवं मानशसक स्वास््य मे योग की ि्शमका  

16.1 प्रसतािना 

16.2 उद्दशे्   

16.3  ोग के वचवकत्सकस  पक्ष  कस अििारणा 

16.4 र्टअकमष का वचवकत्सकस  पक्ष  

16.5 आसनों का वचवकत्सकस  पक्ष  

16.6 प्राणा ाम का वचवकत्सकस  पक्ष  

16.7 शारीररक एि ंमानवसक सिासथ में  ोग कस िचवमका  

16.8 अय ा  सारांश 

16.9 शब्ाािली  

16.10 अभ् ास प्रश् नों के उिर  

16.11 सन्ािष ग्रन्थ सचची 

16.12  वनबंिात्मक प्रश्न 

16.1 प्रस्तावना 

      पाठकों इससे पचिष कस ईकाई के अय  न से आप जान चुके हैं वक  ोग वचवकत्सा ् ा हैं?  ोग वचवकत्सा के 

मचल वसद्धान् त ् ा हैं ?  ोग वचवकत्सा के कौन-कौन से आ ाम ह?ै अथाषत इसका विसतार जीचन के वकन -वकन पक्ष ों तक 

ह ै प्रसततु इकाई उन तकनीको के प्र ोग कस विवि बताती ह ै वजनके माय म से हम  ोग वचवकत्सा का उप ोग विविन्न 

शारीररक मानवसक एिं िािनात्मक समस ाओ को ाचर करने में कर सकते हैं  इस  ौवगक तकनीको में र्टकमष िौवत. िवसत 

नेवत नौवल िाटक एिं  कपालिावत, आसन एि प्राणा ाम प्रमखु हैं  इनका सैद्वावन्तक ज्ञान आप हठ ोग के सन्ािष में कर ही 

चकेु ह ै प्रसततु इकाई में आप इन अभ् ासों के वचवकत्सी  प्रिािो को जान सकगें र्टअकमष एिं आसन से वकस प्रकार हमारे  
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शरीर वक अंगो कस का ष क्ष मता में ियवद्ध  होती हैं प्राणा ाम से कैसे मन के विकार ाचर होते हैं इससे अन्तःस्रािी संसथान  एिं 

मवसतष्क पर ् ा प्रिाि पड़ता ह,ै इत् ावा प्रश् नों के उिर आप इस इकाई का अय  न करने बाा ानेे में सक्ष म हो जा ेगें   

16.2 उदे्दश् य   

 प्रसततु ईकाई का अघ्  न करने के उपरान्त  

 आप  ोग के वचवकत्सी  पक्ष  को सपष्ट कर सकें गे  

 र्टकमों कस वचवकत्सा कस दृवष्ट से उप ोवगता का विशे्लर्ण कर सकें गे   

 शारीररक एिं मानवसक उत्कर्ष में प्राणा ाम कस िचवमका को सपष्ट कर सकें गे  

 मानि के समग्र विकास में  ोग के महत्ि का अय  न कर सकें गे 

 

16.3  ोग के वचवकत्सी  पक्ष  कस अििारणा  

 

 पाठको आप इस त्  से िलीिावत पररवचत हैं वक अपने मचल रूप मे  ोग सिस थ व् वक्त ो के वल े हैं रोवग ो के 

वल े नही तथा सािनात्मक दृवष्ट से  ोग का चरम लक्ष्   

 अपने  थाथष सिरूप को जानना हैं वकन्त ुितषमान सम  मे  ोग का एक न ा सिरूप िी उिर कर हमारे सामने 

आ रहा ह ैऔर िह हैं  ोग वचवकत्सा ( ोग थेरेंपी)   अब प्रश्न  ह उठता ह ैवक  ह  ोग वचवकत्सा ह ै् ा अथाषत  ोग के 

वचवकत्सी  पक्ष  से ् ा अविप्रा  ह ै िसततुः  ोग वचवकत्सा का अथष हैं वक विविन्न प्रकार के शारीररक रोगो जैसे वक 

मिमुेह .गवठ ा असथमा माइगे्रन टीबी इत् ावा मानवसक रोगो जैसे वचतां अिसाा उन्माा इत् ावा तथा िािनात्मक 

समस ाओ के वनाान एिं उपचार के वल े  ौवगक तकनीको तथा र्टकमष, आसन, प्राणा ाम, मदु्रा बन्िों आवा का वकस 

प्रकार से उप ोग वक ा जा सकता ह ै वजस प्रकार एलैोपैवथक ािाई ा लेने से रोग कुछ सम  के वल े ाब जाता ह ैउसी 

प्रकार ् ा  ोग में िी ऐसी विवि ॉ  ा उपा  हैं वजनके माय म से हम रोगो का सथा ी  समािान कर सकते ह ैितषमान 

 ाविक  गु मे प्रत् ेक आ  ुिगष का व् वक्त वकसी ना वकसी समस ा से ग्रसत ह ैतथा एलैोपेवथक इन समस ाओ को ाचर करने 

मे कारगर वसद्ध नही हो रही ह ैअतः रोगो के सथा ी समािान के वल े सिी वचवकत्सा िैज्ञावनकों तथा आम जनता कस नजरे 

 ोग वचवकत्सा पर जा वटकस हैं   

16.4 र्टकमव का शचशकत्सीय पक्ष  
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  प्राचीन हठ ोग के ग्रन्थों में र्टअकमों का िणषन वक ा ग ा ह ै  ह एक सवु् िवसथत एिं  थाथष विज्ञान ह ै र्टअकमों 

में शवुद्धकरण के छः अभ् ास समचह आते ह ै हठ ोग का और साथ-ही-साथ र्टअकमों का उद्देश्  ह ै- ाो मखु्  प्राण प्रिाहों 

इड़ा एिं वपंगला के बीच सामंजस  सथावपत कर इनके द्वारा शारीररक एिं मानवसक शुवद्धकरण एिं सन्तलुन प्राप्त करना  

 र्टअकमों का उप ोग शरीर में विाोर्ों िात, वपि और कफ को संतवुलत करने के वलए िी वक ा जाता ह ै आ िेुा 

एिं हठ ोग, ाोनों के अनसुार इन विाोर्ों के बीच असन्तलुन होने से रोग उत्पन्न होता ह ै शरीर को विर्ाक्त तत्िों से मकु्त 

करने एिं अय ात्म मागष पर सरुवक्ष त रूप से सफलतापचिषक आगे बढने के वलए िी प्राणा ाम एिं उच्च  ोगाभ् ास के पचिष 

इन अभ् ासों का उप ोग वक ा जाता ह ै 

 र्टअकमष में नेवत, िौवत, िवसत, नेवत, िाटक तथा कपालिांवत आते हैं  र्टअकमों द्वारा शारीररक मल का वनष्कासन 

तथा शरीर के अंगों कस सफाई कस जाती ह ै 

 र्टअकमष शरीर शवुद्धकरण कस प्रवि ा ह ै इसके माय म से शरीर का शोिन वक ा जाता ह ै हमारे खान-पान में 

प्राचर्ण फैलने से कई अनुप ोगी पााथष शरीर में चले जाते हैं वजससे बीमारर ााँ होने लगती हैं   े ाचवर्त पााथष हमारी संवि ों 

में इकटे्ठ होते हैं   वा सम  पर इन्हें न हटा ा जाए तो  े िविष्  में िात रोग उत्पन्न करते हैं  र्टअकमष कस एक वि ा शंख 

प्रक्ष ालन द्वारा पाचन संसथान कस पचरी सफाई होती ह ैतथा अंार के विजाती  पााथष बाहर वनकलते हैं वजससे वकडनी को 

आराम वमलता ह ैऔर इसकस का ष क्ष मता बढती ह ै अतः  ह हमारी संवि ों में जहरीले पााथष को खींचकर शरीर से बाहर 

करती ह ैतथा िहााँ का रक्त का संचार बढता ह ै वजसके फलसिरूप संवि ों में पोर्क तत्िों कस उपलब्िता बढती ह ै संवि ों 

से ही हमारी हडअवड ााँ गवत करती हैं   वा संवि ों को सही पोर्ण नहीं वमलता ह ै तो हडअवड ााँ सि ं के पोर्ण के वलए 

कावटषलेज का िक्ष ण करती हैं   ही िात रोगों का कारण ह ै इस तरह शंख प्रक्ष ालन से िात रोगों से बचा जा सकता ह ै इसी 

प्रकार जल नेवत से नाक कस संवि ों को लाि होता ह ै रबर नेवत से कावटषलेज वन ंवित होता ह ैतथा सा नस कस समस ा ाचर 

होती ह ै 

 र्टअकमष के माय म से शरीर में विद्यमान ाचवर्त पााथों को शरीर से हटा ा जाता ह ै इस प्रकार मांसपेवश ों में रूके 

हुए पााथष ाचर होते हैं और रक्त प्रिाह तेज होता ह ै वजससे मांसपेवश ों कस का ष क्ष मता बढती ह ैऔर उनका कड़ापन ाचर 

होता ह ै र्टअकमष से सिी आन्तररक अंग-अि िों कस मांसपेवश ां मजबचती होती हैं तथा उनकस वि ाशीलता बढती ह ैऔर 

इनसे संबंवित अंगों कस वि ाशीलता वन ंवित होती ह ै 

 अवग्नसार और नौवल वि ा से जठरावग्न प्राीप्त हो जाती ह ै लघशंुख प्रक्ष ालन से पचरे आहारनाल कस सफाई हो 

जाती ह ैऔर पाचन संसथान के सिी अंगों कस का षक्ष मता बढ जाती ह ै िमन वि ा, िि िौवत तथा ाडं िौवत से आमाश  

तक कस सफाई हो जाती ह ै वजससे अभलवपि, गैस, खटी ी डकार, कफ आवा विकार ाचर होते हैं  नेवत वि ा से मानवसक 

तनाि ाचर होता ह ैवजससे पाचन वि ा सही ढंग से होती ह ै मानवसक तनाि के कारण पाचन संसथान संकुवचत हो जाता ह ै

और नाना प्रकार के पाचन सभबन्िी विकार उत्पन्न होते हैं  

 कुछ र्टअकमष जैसे-अवग्नसार वि ा, शंख प्रक्ष ालन, मचलशोिन, िवसत, नौवल आवा के द्वारा बड़ी आाँत कस अच्छी 

सफाई हो जाती ह ै इसके अवतररक्त जलनेवत तथा सचिनेवत के अभ् ास से नावसका मागष कस सफाई होती ह ैतथा श्वसन वि ा 
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सिसथ बनी रहती ह ै कंुजल वि ा करने से श्वसन नवलकाएाँ तथा ग्रसनी कस सफाई होती ह ै इसमें जमे हुए कफ एिं शे्लष्मा 

आवा िमन के द्वारा बाहर आ जाता ह ै 

16.5 आसनो का शचशकत्सीय पक्ष  

  मन और शरीर ाो अलग तत्ि नहीं हैं, हालााँवक सामान्  रूप से ऐसा व् िहार करते और सोचते हैं मानो  े 

अलग-अलग हैं  मन का सथचल रूप शरीर ह ैऔर शरीर का सचक्ष्म रूप मन ह ै आसन का अभ् ास इन ाोनों के बीच समन्ि  

तथा सामंजस  सथावपत करता ह ै शरीर और मन ाोनों के िीतर तनाि  ा गााँठें  उत्पन्न होती हैं  प्रत् ेक मानवसक गांठ के 

संगत एक शारीररक पेशी  गांठ िी पैाा होती ह ै इसी प्रकार प्रत् ेक शारीररक गांठ के समतलु्  मानवसक गांठ  ा ग्रवन्थ 

उत्पन्न हो जाती ह ैआसनों का उद्देश्  इन गं्रवथ ों को खोलना ह ै शारीररक सतर पर का ष कर आसन मानवसक तनािों को 

ाचर करता ह ै पाठकों िािनात्मक तनाि और ामन से फेफड़ों, मय पट और श्वांस नवलका के सहज का षकलाप में अिरोि 

उत्पन्न हो जाता ह,ै वजसके फलसिरूप एक ाबुषलकारी रोग ामा हो सकता ह ै पेशी  गांठें  शरीर के वकसी िी िाग में 

उत्पन्न हो सकती हैं - गाषन का कड़ापन जैसे सिाषइकल क्ष ेि कस समस ा, चेहरे का कड़ापन जैसे तवन्िकाशचल आवा  

प्राणा ाम,र्टअकमष, कुछ चनेु हुए आसनों का अभ् ास शारीररक तथा मानवसक ाोनों सतर से इन गांठों को ाचर करने के वलए 

सबसे अविक प्रिािशाली होता ह ै पररणामसिरूप सपु्त उजाष मकु्त होती ह ै शरीर कस प्राण शवक्त जाग्रत होती ह,ै शरीर 

संसथान सदुृढ होता ह,ै मन हल्का, रचनात्मक, उल्लासपचणष और संतवुलत हो जाता ह ैआसनों के वन वमत अभ् ास से शरीर 

पचणष सिसथ बना रहता ह ैऔर असिसथ शरीर में िी सिास्  के लक्ष ण प्रकट होने लग जात ेहैं  आसनों के अभ् ास से प्रसपु्त 

शवक्त जाग्रत हो जीिन के प्रत् ेक क्ष ेि में आविकाविक आत्मविश्वास कस अनिुचवत प्राान करते हैं  

 आसनों से हडअवड ों एिं संवि ों पर प्रिाि पड़ता ह ैजबवक मांपेवश ााँ लचीली बनती हैं  िनरुासन से मेरूाण्ड 

लचीला बना रहता ह ैतथा आगे-पीछे मड़ुने में सहा ता वमलती ह ै आसनों में हम सामान्  से कुछ ज् ााा मड़ुने का प्र ास 

करते हैं वजससे मांसपेवश ों कस क्ष मता बढती ह ैऔर संवि ााँ मजबचत बनती हैं  संवि ों को प ाषप्त पोर्ण वमलता ह ैएिं 

विजाती  द्रव्  एकि नहीं होने पाते पिन मकु्तासन श्रयंखला के सिी आसन जो शरीर के समसत जोड़ों को वजतना हो सके 

सवि  बनाकर उसकस िली-िााँवत मावलश करता ह ैतथा कड़ापन एिं तनाि ाचर कर उन्हें सवि  बनाता ह ै जैसे-जैसे जोड़ों 

का लचीलापन बढता जाए, अन्  आसनों को अभ् ास में जोड़ते जाना चावहए  जैसे- शशांकासन, माजषरी आसन, शशांक 

िजुंगासन, आकणष िनरुासन, सच ष नमसकार आवा  इन आसनों से सना ुओ ंमें निीन उजाष प्रिावहत होती ह ैऔर िे पनुः 

व् िवसथत होते हैं तथा मांसपेवश ों कस का षक्ष मता बढती ह ै कुछ आसन जैसे -उार संचालन समचह के अभ् ास, हलासन, 

पवचितमोिानासन, ताड़ासन, वत षक ताड़ासन, कवटचिासन, िजुंगासन, उाराकर्षण, मत्स ेंद्रासन, म चरासन आवा से 

आमाश , छोटी आाँत, बड़ी आाँत,  कय त, अग् न्  ाश  आवा का मसाज होता ह ैऔर इन अंगों से पाचन रसों का स्राि सवि  

बना रहता ह ैऔर िोजन का पाचन अच्छे ढंग से हो पाता ह ै साथ ही िोजन का अिशोर्ण और उत्सजषन िी ठीक ढंग से 

हो पाता ह ै  ौवगक वि ाओ ंके द्वारा हृा , िय् क,  कय त, मवसतष्क आवा अंगों कस ओर रक्त का प्रिाह अविक हो जाता ह ै

वजससे इन अंगों कस का षक्ष मता बढ जाती ह ै िय् क वनस ंान कस वि ा के फलसिरूप रक्त को शदु्ध करता ह ै  कय त वपि 

रस के रूप में अनेक उत्सजी पााथों को आाँतों तक पहुाँचाता ह ैजो मल और मचि द्वारा बाहर वनकाल वा े जाते हैं  अतः हम 

कह सकते हैं वक आसनों का पचरे शरीर पर साथषक प्रिाि पड़ता ह ै 
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16.6 प्रा ायाम का शचशकत्सीय पक्ष  

श्वांस शरीर कस सबसे महत्िपचणष प्रवि ा ह ै  ह प्रत् ेक कोवशका के का षकलाप को प्रिावित करती ह ैऔर सबसे महत्िपचणष 

बात  ह ह ैवक  ह मवसतष्क के का ष से िी घवनष्टतापचणष रूप से जड़ुी हुई ह ै मानि प्रवत वमनट 16 बार, प्रवतवान 21600 

श्वांस लेता ह ैवजससे प्रत् ेक पेशी  संकुचन, गं्रवथ-स्राि और मानवसक वि ा के संचालन हते ुऊजाष का उत्पाान होता ह ै 

श्वांस का मानिी  अनुिचवत के सिी पक्ष ों से घवनष्ट सभबन्ि ह ै 

 अविकतर लोग अपने फेफड़े कस क्ष मता के थोड़े ही िाग का उप ोग कर गलत ढंग से श्वसन करते हैं  उस वसथवत 

में सामान्  रूप से श्वसन उथला होता ह ैऔर इस कारण शरीर अपने उिम सिास्  के वलए अवनिा ष ं्सीजन और प्राण 

से िंवचत रह जाता ह ै जब श्वांस प्रवि ा के प्रवत संिेानशीलता विकवसत कर लेते हैं  फेफड़े गहुा कस पेवश ों को पनुः 

प्रवशवक्ष त कर उनकस प्राण क्ष मता बढाकर उन्हें प्राणा ाम के वलए तै ार कर लेते हैं  

 ल पचणष, गहरा और िीमा श्वसन मन कस शान्त, संतोर्पचणष अिसथा को पे्रररत करता ह ैऔर सि ं िी इनसे पे्रररत 

होता ह ै अवन वमत श्वसन मवसतष्क के सामंजस  को िगं करता ह ैवजससे शारीररक, िािनात्मक और मानवसक विकास में 

अिरोि उत्पन्न होते हैं  इसके पररणामसिरूप आन्तररक द्वन्द्व, असंतवुलत व् वक्तत्ि, अव् िवसथत जीिन शैली और व् ावि 

कस अिसथा पैाा होती ह ै प्राणा ाम इस प्रवि ा को उलट ातेा ह ैऔर इस नकारात्मक चि को िगं कर वन वमत श्वसन कस 

आात डालता ह ै श्वांस पर वन ंिण और शरीर तथा मन कस सिािाविक, शान्त ल  को पनुः सथावपत कर प्राणा ाम इस 

का ष को सभपावात करता ह ै द्यवप श्वसन मखु् तः एक अचेतन प्रवि ा ह,ै परन्त ुवकसी िी सम  इस पर सचेतन वन ंिण 

प्राप्त वक ा जा सकता ह ै पररणाम सिरूप  ह मन के चेतन और अचेतन क्ष ेिों के बीच सेत ुका वनमाषण करता ह ै विवक्ष प्त, 

अचेतन मन में अिरूद्ध ऊजाष को प्राणा ाम के अभ् ास द्वारा अविक रचनात्मक और आनन्ााा क का ों में उप ोग के 

वलए मकु्त वक ा जा सकता ह ैप्राणा ाम करने से हमारे शरीर को उजाष वमलती ह,ै शरीर में रक्त का संचार बढता, शरीर का 

पोर्ण होता ह ै तथा पंचतत्िों कस उपलब्िता बढती ह ै विविन्न प्रकार के प्राणा ाम के माय म से अवसथ तंि प्राणिान 

(ताकतिर) बनता ह ैवजससे हडअवड ों के टचटने का डर कम रहता ह,ै साथ ही विविन्न प्रकार के अवसथ तंि से संबंवित रोगों 

से मवुक्त में िी सहा ता वमलती ह ैप्राणा ाम के माय म से शरीर में प्रावणक प्रिाह बेहतर होता ह ैतथा कहीं पर िी  वा 

Pranic Blockage हो तो िह इससे ाचर होता ह ै शरीर के पंचतत्िों में साभ ता आती ह ै वजससे रोगों को ाचर करने में 

सहा ता प्राप्त होती ह ै प्राणा ाम के माय म से ं्सीजन कस प ाषप्त मािा वमलने से मांसपेवश ााँ थकती नहीं तथा मनषु्  

को कमजोरी (थकान) महसचस नहीं होती साथ ही मांसपेवश ों से संबंवित रोग ाचर हो जाते हैं शरीर कस समसत गवतविवि ों 

के संचालन हते ुप्राण उजाष कस आिश् कता होती ह ै प्राणा ाम का अभ् ास शरीर को विशेर् प्राण उजाष से िर ातेा ह ै 

िविका तथा सच षिाेी प्राणा ाम के अभ् ास से जठरावग्न तीव्र होती ह,ै पाचक रसों का स्राि बढ जाता ह ैऔर पाचन वि ा 

सही हो जाती ह ै नाड़ीशोिन, भ्रामरी, अनलुोम-विलोम प्राणा ाम से मानवसक तनाि ाचर होता ह ैऔर पाचन वि ा ठीक 

ढंग से होने लगती ह ै 

 प्राणा ाम के वनभनांवकत प्रिाि िी होते हैं – 

 प्राणा ाम के वन वमत अभ् ास से फेफड़ों कस का षक्ष मता बढती ह ै 

 श्वांस-प्रश्वांस कस वि ा में उिरोिर सुिार होता ह ै 
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 श्वांस कस गहराई बढती ह ैतथा श्वसन ार अपेक्ष ाकय त कम होने लगती ह ै 

 गैसों का आाान-प्राान बेहतर होता ह ै 

 ं्सीजन ज् ााा मािा में लेते हैं वजससे शरीर में इसकस प ाषप्त मािा में आपचवतष होती ह ै 

 कपालिांवत तथा िविका प्राणा ाम द्वारा काबषन डाई आ्साइड का वनष्कासन बेहतर होता ह ै 

 श्वसन का अंतराल बढ जाता ह ै 

 री ोंकाइवटस तथा असथमा जैसे रोग ाचर होते हैं  

 फेफड़े कस मांसपेवश ााँ मजबचत होती हैं  

16.7 शारीररक तथा मानशसक स्वस््य मे योग की ि्शमका  

  ोग एक समग्र सिास्  कस पद्धवत ह ै  ौवगक अभ् ास के वन वमत पालन करने से मनषु्  प ाषिरण के साथ 

सामंजस  बनाने में सक्ष म हो पाता ह ै इस प्रकार मनुष्  प ाषिरणजन्  विकारों से बचता ह,ै ् ोंवक आिवुनक सम  में 

अविकांश रोग मनषु्  तथा उसके प ाषिरण के बीच सामंजस  ठीक प्रकार न बन पाने के कारण उत्पन्न होते हैं   ोगाभ् ास 

मनषु्  के मनोावैहक व् िसथा में समा ोजन कस क्ष मता प्राान करने में सहा क होता ह ै 

  ौवगक अभ् ास के द्वारा रोगों का शमन एिं सिास्  संिद्धषन ाोनों संिि ह ै आज समाज में  ोग के कुछ सथचल 

पक्ष  जैसे आसन, प्राणा ाम आवा काफस प्रचवलत हो रह ेहैं   ोगासनों के द्वारा शरीर वि ा पर िी प्रिाि पड़ता ह ै  ोगासनों 

का प्रिाि शरीर के लगिग सिी तंिों जैसे- कंकाल तंि, पेशी तंि, श्वसन तंि, पाचन तंि, रक्त पररसंचरण तंि, सना  ुतंि, 

अंतःस्रािी तंि पर िी प्रिािी ढंग से पड़ता ह ै  ोगासनों का शरीर तंि पर पड़ने िाले सथचल प्रिाि को इस प्रकार ाखेा जा 

सकता ह ै– 

 अलग-अलग प्रकार के आसनों से शरीर में विविन्न पेवश ों में उवचत वखंचाि एिं तनाि उत्पन्न होतो ह ैवजससे 

पेशी तंतओु ंमें रक्त संचार ठीक प्रकार से हो पाता ह ै रक्त संचार के बढने से ं्सीजन एिं पोर्क तत्िों कस 

आपचवतष बढ जाती ह ैवजससे पेशी तंत ुसिसथ एिं सबल बना रहता ह ै 

  ोगासनों से शरीर कस पेवश ों में लचीलापन बढता ह ै वजससे पेशी वखंचाि एिं अन्  पेशी विकार से बचाि 

होता ह ै 

 शरीर के विविन्न अंगों में रक्त संचार बढता ह ैवजससे उत्सजी पााथों का वनष्कासन कर वा ा जाता ह ै 

 अवसथ संवि ों कस ठीक प्रकार मावलश होने से इसकस का ष क्ष मता बढती ह ै 

 सना  ुतंि एिं अंतःस्रािी गं्रवथ िी  ोगासन के प्रिाि से सवि  रूप से का ष करने लगती ह ै 

 मानवसक सिास्  के ितषमान  गु संकट में  ौवगक उपचार कस उप ोवगता विवशष्ट एिं महत्िपचणष ह ै वबना इसके 

मािा मनोिैज्ञावनक सतर पर चल रह ेउपचार जड़ को सींचने कस जगह मािा फच ल-पवि ों को पानी ानेे के उपिम वसद्ध होंगे 

ि हो रह ेहैं  ितषमान संकट का प्रथम उपचार जीिन कस वाशा को वनरंकुश िोगिााी से मोड़कर उच्चतर वाशा कस ओर 
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पे्रररत करना ह ै उपचार का ाचसरा का ष व् वक्त के आचार-व् िहार को नैवतक अनशुासन में ढालते हुए उसे आय ावत्मक 

वाशा ानेे का ह ै ह का ष  ोग के द्वारा समग्र रूप से पचरा वक ा जा सकता ह ै 

अभ्याथव प्रश्न – 

एक-एक पशि मे उिर दीशजये  

(क) र्टअकमो के नाम वलवख े ? 

(ख) र्टकमष वकस उद्देश्  से वक े जाते हैं ? 

(ग) मनषु्   एक वमनट में वकतनी बार श्वांस लेता ह ै? 

(घ) मनषु्  प्रवतवान मे वकतली बार श्वास लेता ह ै? 

(ड़) आसन मखु् तः शरीर के कौन से संसथान से सभ बद्ध हैं?  

16.8 अध्याय सारांश 

 उप ुषक्त वििेचन से  ह सपष्ट ह ैवक ितषमान सम  मे  ोग वचवकत्सा का ाौर अत् न्त व् ापक होता जा रहा ह ै  

समाज का प्रत् ेक िगष चाह ेिह बच्चा जिान .  ा ियद्ध हो हर एक  ोगाभ् ासो के प्रिाि एिं महत्ि से िली िचावत पररवचत  

हो रहा ह ै वा हम समग्र रूप से सिसथ होना चाहते ह ैतो हमे  ोग कस शरण मे जाना ही होगा   ोग कस विविन्न तकनीको  

के हमारे शरीर एिं मन ाचवर्त प्राण को बाहर वनकालकर शदु्ध प्राण का संचार एिं वसथरीकरण  करती हैं वकन्त ु ोगाभ् ास 

करते सम  कवतप  साििावन ो का य ान रखना अत् न्त आिश् क ह ै् ोवक गलत ढंग से तथा पचणष जानकारी के अिाि 

मे वक े ग े अभ् ास से हमे विविन्न प्रकार कस समस ाओ का सामना िी करना पड सकता ह ैअतः अच्छा हो वक वकसी 

कुशल मागषाशषन मे ही इन अभ् ासों को वक ा जा े   

16.9  शबदावाी  

र्टअकमष -शवुद्ध कस छः प्रवक ा ें िौवत, िवसत, नेवत, नौवल, कपालिावत एिं िाटक  

िक्ष ण – खाना  

वनष्कासन- बाहर वनकलना  

सना  ुतंि- तविका तंि 

प्रक्ष ालन – सफाई करना  
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शशाक – खरगोज  

माजाषरी – वबल् ली 

िजुंग – सॉप  

प्रश् िास – श् िास वनकालना, छोड़ना  

16.10 अभ्यास प्रश्नों के उिर 

(क)  र्टकमष छः हैं िौवत, िवसत, नेवत, नोवल, िाटक तथा कपालिावत  

(ख)   र्टकमष शरीर कस शवुद्ध के वल े वक े जाते हैं   

(ग)  मनषु्  एक वमनट मे 16 बार श्वास लेता ह ै  

(घ)  मनषु्  प्रवतवान 21600 श्वास लेता ह ै  

(ड़) आसन मखु् तः शरीर के मांशपेशी  संसथान से सभबद्ध हैं   

16.11  सन्दिव ग्रन्थ 

1 - सरसिती वनरंजनानंा 1997 घेरण्ड सवहता- ोग पवब्लकेशन्स रसट मुंगेर वबहार  

2 - वसंह रामहर्ष 2006 -  ोग एिं  ोवगक वचवकत्सा, चौखभिा संसकय त प्रवतष्ठान वाल्ली   

3 -वसंह रामहर्ष 2007 सिसथियि विज्ञान चौखभिा संसकय त प्रवतष्ठान वाल्ली  

16.12 शनबंधात् मक प्रश् न  

1-  ोग के वचवकत्सी  पक्ष  से आप ् ा समसते हैं ॽ र्टकमयो  के वचवकत्सकस  प्रिािों पर प्रकाश डावल े  

2 शारीररक एिं मानवसक सिास्   कस दृवष्ट से  ोग वचवकत्सा के महत्ि को सपष्ट कसवजए   

3-आसनो का हमारे शरीर पर वकस प्रकार से प्रिाि पडता ह ैविसतारपचिषक व् ाख् ा कसवजए  

4. प्राणा ाम के वचवकत्सकस  लािों कस विसतार से चचाष कसवजए  

 


