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5

vkuUn ,d ,FkyhV gS vkSj og Ldwy dh okf"kZd [ksy çfr;ksfxrk esa 100 ehVj nkSM+
dk ind fotsrk gSA og baVj Ldwy vkSj ftyk [ksy çfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysuk pkgrk
gS] blds fy, mls vius çn'kZu esa mR—"Vrk ykus gsrq ØhM+k fo'ks"kKksa ds çf'k{k.k dh
vko';drk gSA bl fo"k; ij mlus vius fo|ky; ds 'kkjhfjd f'k{kk f'k{kd ls lykg
yh] os mls vius lkFk {ks= ds ftyk LVsfM;e ys x;s tgk¡ os LVsfM;e ds ØhM+k
çf'k{kd ls feysA LVsfM;e ds çf'k{kd us vkuan vkSj mlds Ldwy f'k{kd dks
/;kuiwoZd lquk vkSj vkuan dks [ksy lEcU/kh lq>ko nsuk vkjEHk fd;kA vkuan ds
çn'kZu esa lq/kkj gsrq mUgksaus O;k;ke ds ykHk] O;k;ke ds çdkj vkSj 'kkjhfjd vkSj 'kjhj
fØ;k foKku ls lacaf/kr igyqvksa dks lq–<+ cukus gsrq vko';d çf'k{k.k ij /;ku
dsafær fd;kA vkuan çf'k{kd ds lq>koksa dks iwjh rjg ls le> ugha ik;k vkSj vius
'kkjhfjd f'k{kk f'k{kd ls ;g le>us dk ç;kl dj jgk Fkk fd os mls ;g le>k,a
fd O;k;ke vkSj çf'k{k.k ds ek/;e ls 'kkjhfjd xfrfof/k] ân; okfgdk ra= 'olu
ra= vkSj ekalisf'k;ksa dh ç.kkyh dks dSls çHkkfor fd;k tk ldrk gSA ftyk LVsfM;e
ls ykSVus ds mijkUr fo|ky; ds 'kkjhfjd f'k{kk f'k{kd us vkuan ds fy;s LVsfM;e
ØhM+k çf'k{kd ds lkFk gqbZ vko';d vo/kkj.kkvksa dks le>kuk 'kq: fd;kA ;s leLr
vo/kkj.kk,a bl v/;k; esa lfEefyr gSaA

bl ikB dk v/;;u djus ds ckn vki %

 'kkjhfjd xfrfof/k dh vo/kkj.kk] çdkj vkSj ?kVdksa dh
O;k[;k dj ldsaxs(

 ekalis'kh; ç.kkyh ij O;k;ke ds çHkko ,oa vo/kkj.kk dh
O;k[;k dj ldsaxs(

 'olu ç.kkyh ij O;k;ke ds çHkkoksa dks le> ldsaxs(
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 ifjlapj.k ra= ij O;k;ke ds çHkkoksa dks le> ldasxs vkSj

 ;ksx 'kjhj fØ;kfoKku ¼fQft+;ksykWth½ dh vo/kkj.kk dh O;k[;k dj ldssaxsA

Þ'kjhj }kjk fdlh fof'k"V dk;Z dks djus ds fy, fd, x, lkewfgd ç;kl** vFkok
ekalisf'k;ksa }kjk dh xbZ dksbZ Hkh ,slh 'kkjhfjd xfrfof/k tks ef"r"d }kjk fu;af=r gks
,oa ftldk mís'; ÅtkZ O;; djuk gks] O;k;ke dgykrk gSA ;gk¡ ge mu 'kkjhfjd
xfrfof/k;ksa ds lEcU/k esa ckr dj jgs gSa ftuds vUrxZr vkids 'kkjhfjd eqnzk] 'kkjhfjd
ç.kkyh] euksoSKkfud ç;kl] lkekftd okrkoj.k vkfn 'kkfey gSaA dksbZ Hkh 'kkjhfjd
xfrfof/k] 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed vkSj lkekftd ç;klksa ds fcuk lEHko ugha gSA
'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks rhu oxksaZ esa foHkkftr fd;k tk ldrk gS% nSfgd ¼,jksfcd½
O;k;ke] vok;oh; xfrfof/k;k ¼vukjksfod O;k;ke½ vkSj yphykiu ykus okys O;k;keA
ge vius 'kjhj ,oa fofHkUu vaxksa ij bu fofHkUu ç.kkfy;ksa ds çHkko dks le>sa blls iwoZ
gesa fofHkUu çdkj dh fØ;kvksa dks le>uk gksxkA dksbZ Hkh O;k;ke vkjEHk djus ls iwoZ
vkidks O;k;ke ds fy;s gYds O;k;ke dh lykg nh tkrh gS] ,oa O;k;ke iwjk gksus ds
mijkUr nsg dks 'kkUr djrs gq, vkjke djus dk lq>ko fn;k tkrk gSA
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okeZvi ¼O;k;ke ds fy;s rS;kj gksuk½ og vH;kl gSa tks 'kjhj fØ;kRed rFkk  ekufld
:i ls rS;kj gksus ds mís'; ls O;k;ke ls igys fd, tkrs gSaA ge bldks nks Hkkxksa esa
foHkkftr dj ldrs gSa& lkekU; okeZvi vkSj fof'k"V okeZviA lkekU; okeZvi esa] os
'kkjhfjd fØ;kdyki vkrs gSa tks O;fä  lkekU; :i ls djrk gS tSls& /khjs&/khjs nkSM+uk
¼t‚fxax½] nsg dks [khapuk ¼LVªsfpax½] gYds O;k;ke ¼dSyhLFksfuDl½ vkfnA

fof'k"V okeZvi esa] O;fä ekalisf'k;ksa ds mu lewgksa ij çHkko Mkyus ds fy, O;k;ke djrk
gS tks fdlh fof'k"V dkS'ky dks fodflr djus ds fy;s vko';d gksrh gSaA

Source- http:// darebee.com/workouts/4/minutes-warmup-workout-
html
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 'kjhj ds ewy rki dks 1 fMxzh lsfYl;l c<+k nsrk gS ftlds dkj.k vk/kkjh mikip;
nj ¼ch,evkj½ Hkh c<+ tkrh gS ftlds ifj.kkeLo:i csgrj 'kkjhfjd dk;Z {kerk
dk fodkl gksrk gSA

 yky jä dksf'kdk,a vf/kd v‚Dlhtu ysrh gSa ftlls ltxrk iSnk gksrh gS vkSj
vki ÅtkZ ls Hkjiwj gks tkrs gSaA
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 dk;Z ds vuq:i {kerk ds çHkko dks foLr`r ,oa etcwr cukrk gSA

 gfì;ksa ds tksM+ksa dh xfr ds ijkl dks c<+krk gSA

 leUo;] LQwfrZ] çfrfØ;k nsus ds le; esa òf) djrk gSA

 ekalisf'k;ksa ds jäçokg esa o`f)A

 raf=dk vkosx dh xfr esa o`f) djrk gSA

 raf=dk xzkgh rsth ls dke djrs gSaA

 nsg esa yphykiu vkrk gS ftlds ifj.kkeLo:i 'kkjhfjd çn'kZu esa lq/kkj gksrk gS vkSj

 [ksy esa pksVsa de yxrh gSaA

 fp= 5-2 xfrfof/k;ksa ds izdkj

,jksfcd fØ;k,a os fØ;k,a gSa tks ekalisf'k;ksa ds cM+s lewgksa }kjk vYi] e/;e vkSj rhozrk
ds lkFk fujUrj dh tkrh gSaA bu xfrfof/k;ksa esa vf/kd vkWDlhtu dk mi;ksx gksrk gSA
bl çdkj dh fØ;kjr ekalisf'k;ksa dks v‚Dlhtu ;qä jä dh vko';drk gksrh gS
ftlds ifj.kkeLo:i ySfDVd ,flM dk mRiknu de gksrk gSA pyuk] nkSM+uk] dwnuk]
rSjkdh] ukSdk;u] yach iSny ;k=k] bldk mi;qä mnkgj.k gSaA
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vok;oh; fØ;k,a os fØ;k,a gSa tks vUrjky esa e/;e ls mPp rhozrk ds lkFk vYi ek=k
esa fu"ikfnr dh tkrh gSaA ;g fØ;k ;k rks cgqr rst ;k cgqr rhoz gksrh gS ftlesa dke
djus okyh ekalis'kh i;kZIr ek=k esa vkDlhtu ;qDRk jä çkIr djus esa vleFkZ jg tkrh
gS tks ySDVsV ,flM cukus ds fy, lfØ; gks tkrh gSA rst nkSM+ ¼fLçafVax½] Hkkj çf'k{k.k
¼osV Vªsfuax½ vkfn blds mi;qä mnkgj.k gSaA

nSfgd ç.kkyh ij O;k;ke ;k 'kkjhfjd fØ;kvksa dk çHkko fuEufyf[kr dkjdksa ij fuHkZj
djrk gS%

  fHkUu çdkj dh 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa ÅtkZ dh
vko';drk Hkh fHkUu gksrh gS] ftlesa 'kjhj ds vyx&vyx vaxksa dh Hkkxhnkjh]
leUo; vkSj midj.k mi;ksx fd;k tkrk gSa] tks Hkkj dh ,d foLr`r 'k̀a[kyk
mRiknu dk djrk gSaA mnkgj.k gSa& nkSM+uk] Hkkj mBkuk] Vsful [ksyuk] fdd
c‚fDlax djuk] cSMfeaVu vkfnA

 % xfrfof/k ds nkSjku 'kjhj }kjk mi;ksx dh tkus okyh
'kkjhfjd 'kfä dh ek=k dks fØ;k dh rhozrk ds :i esa tkuk tkrk gSA bl nkSjku le;
ds laca/k es yxs cy ;k ÅtkZ dh ek=k ls Hkh bls ekik tk ldrk gSA mnkgj.k & nkSM+us
dh rhozrk dks nkSM+ dh pky dh x.kuk djds ekik tk ldrk gS] ftldh feuV@lsds.Mksa]
vFkok fdyksehVj@?k.Vk esa x.kuk dh tk ldrh gSA blh çdkj otu mBkus dh
rhozrk dks fdyksxzke vFkok Vu vkfn ekudksa ds }kjk ekik tk ldrk gSA

  O;k;ke vFkok nSfgd fØ;kvksa ds nkSjku fd, x, dk;Z dks
xfrfof/k dh ek=k ds :i esa tkuk tkrk gSA bls fdlh Hkh fØ;k dh vof/k] nwjh vkSj
vko`fÙk }kjk ekik tk ldrk gSA mnkgj.kr% nkSM+us dh fØ;k esa ek=k dks & feuV]
?kaVs ;k ehVj] fdeh esa ekik tk ldrk gSA otu mBkus dh ek=k vkfn dks
iqujko`fÙk@le; esa ekik tk ldrk gSA

'kkjhfjd xfr] lEiw.kZ 'kjhj esa jä lapkj cuk;s j[kus dk dk;Z is'kh ra= ds ek/;e ls
lapkfyr gksrk gSA gekjs 'kjhj esa 600 ls vf/kd ekalisf'k;k¡ vkSj 206 gfì;k¡ gSa tks cy
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vkSj xfr mRiUu djus esa lgk;d gksrh gSaA ;g 'kjhj dks xfr çnku djrk gS] vkdkj
cuk, j[krk gS vkSj iwjs 'kjhj esa jä dk lapkj djrk gSA ekalisf'k;k¡ rhu çdkj dh gksrh
gSa vkSj budh vyx&vyx fo'ks"krk,¡ vkSj dk;Z gksrs gSa] ftudk mYys[k uhps fd;k x;k
gS%

fp= 5-3 isf'k; r=a

  & ;g vuSfPNd ekalis'kh gS tks raf=dk ra= dh psru
fØ;kvksa ds fu;a=.k esa ugha vkrh gSaA ;s ekalisf'k;k¡ gekjs vaxksa esa fLFkr gksrh gSa
tSls & ikpura=] 'oluç.kkyh vkfnA

 & ukekuqlkj bl çdkj ds ekalis'kh Ård ân; esa ik, tkrs gSaA
fcuk Fkds fujUrj y;c) :i ls dk;Z djuk budh fo'ks"krk,aa gSaA ;s ç—fr ls
vuSfPNd is'kh gSa blfy, raf=dkra= ds  fu;a=.k esa ugha gSaA

 & ;s vkdkj esa js[kkvksa dh rjg gksrh gSaA ;s dadky isf'k;k¡
,sfPNd :i ls raf=dkra= ds fu;a=.k esa dke djrh gSaA bl çdkj dh ekalisf'k;ksa
dk dk;Z gfì;ksa dks f[kapko ,oa xfr çnku djuk gksrk gSA nsg dh fofHkUu çdkj dh

Skeletal muscle                Smooth muscle Cardiac muscleân; dh ekalis'khdadky ekalis'kh fpduh ekalis'kh
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fØ;k,a dadky isf'k;ksa }kjk fu;af=r gksrh gSaA ekalisf'k;ksa ds ladqpu rhu çdkj ds
gksrs gSa &

fp= 5-4 ekalisf'k;ks ds ladqpu ds izdkj

i- leferh; ladqpu ¼vkblksesfVªd½ & ladqpu dh çfØ;k ds nkSjku ruko mRiUu
gksrk gS ysfdu ekalisf'k;ksa dh yackbZ esa dksbZ ifjorZu ugha fn[kkbZ nsrk gSA mnkgj.k
nhokj] r[r vkfn dks /kdsyukA

fp= 5-5 vkblksesfVd O;k;ke
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ii- leijklkjh ladqpu ¼vkblksVksfud½ & tc fujarj Hkkj mBk;k tkrk gS rks
ekalisf'k;ksa dh NksVh vkSj yacs gksus dh çfØ;k fn[kkbZ nsrh gSA mnkgj.k ckblsi
dyZ] gkFkksa ds cy ij Åij uhps gksus dh fØ;k ¼iq'kvi½ vkfnA

fp= 5-6 vkbZlksVksfud O;k;ke

iii- vkblks&dkbusfVd ladqpu & xfr dh lEiw.kZ 'k̀a[kyk esa tgk¡ ekalisf'k;ksa dh deh
lokZf/kd gksrh gSa ogk¡ ;g fujarj xfr ij fu"ikfnr fd;k tkrk gSA mnkgj.k ds
fy, XYZ&vkblksfdusfVd O;k;ke e'khu gSA

fp= 5-7 vkjlks&dkbusfVd O;k;ke
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dadky isf'k;k¡] is'kh; rUrqvksa dk lfEeJ.k gksrh gSa ftUgsa nks Jsf.k;ksa esa foHkkftr fd;k
tk ldrk gS% çFke & budks /khek vk{ksi] rUrqvksa ds :i esa Hkh tkuk tkrk gS vkSj f}rh;
çdkj ds rUrqvksa dks rhoz vk{ksi ds :i esa tkuk tkrk gSA gekjs 'kjhj esa rUrqvksa
¼Qkbcj½ dh nksuksa Jsf.k;k¡ gS+( çf'k{k.k ds vk/kkj ij lajpuk cny ldrh gS%

& /khek&vk{ksi ¼Lyks&fV~op½ & rUrq vYi cy ds lkFk /khjs&/khjs fldqM+rs gSa
ftlls Fkdku /khjs&/khjs vkrh gS ;g yach vof/k dh O;k;ke fØ;kvkssa tSls& yach nwjh
dh nkSM+] O;k;ke vkfn ds fy;s mi;ksxh gksrs gSa

& rhoz vk{ksi ¼QkLV&fV~op½ & rUrq rsth ls fldqM+rs gSa vkSj cM+h rkdr
iSnk djrs gSa ysfdu Fkdku rsth ls vkrh gS( vok;oh; fØ;kvksa ds fy;s bl çdkj
ds rUrq mi;qä gksrs gSaA tSls & NksVh nwjh dh nkSM+] 100 eh-] 200eh- vkfnA

1- fdl çdkj dh ekalisf'k;k¡ raf=dkra= dh lpsr dk;Zç.kkyh ds fu;a=.k esa vkrh gSa\

2- mi;qä 'kCnksa ls fjä LFkku HkjsaA

v½ vxj vkidh ekalisf'k;ksa esa 80% ---------------------------------------------------   rUrq  gSa rks
vki eSjkFku ls T;knk vPNk le; rst xfr dh nkSM+ esa ns ldrs gSaA

c½ tc ge ckblsIldyZ dh iqujko`fÙk dk vH;kl djrs gSa rks ge ---------------
ekalis'kh esa ladqpu djrs gSaA

l½ HkkjksÙkksyu esa] dksbZ O;fä viuh {kerk dk 80% otu mBk jgk gS ftls
-------------------------------------- ds :i esa tkuk tkrk gSA

n½ xfr dh lEiw.kZ J`a[kyk esa tgk¡ ekalisf'k;ksa dh deh lokZf/kd gksrh gSa ogk¡ ;g
fujarj xfr ij fu"ikfnr fd;k tkrk gS -----------------------------------

10 leferh; ¼vkblksesfVªd½ O;k;ke vkSj 10 leijklkjh ¼vkblksVksfud½
O;k;keksa dk pkVZ rS;kj djsaA ladsr% baVjusV ij [kkstsa
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tc ge O;k;ke djrs gSa rks O;k;keksa ds çHkko ekalisf'k;ksa ij gksrs gSa] gekjh ekalis'kh
ç.kkyh nh?kZdkfyd ;k vYidkfyd xfrfof/k ds vuqlkj vyx&vyx çfrfØ;k nsrh gSA
bu çfrfØ;kvksa dks vYikof/k fØ;kvksa ds dkj.k rhoz çfrfØ;k vkSj nh?kZdkfyd fØ;kvksa
ds dkj.k nh?kZdkyhu çfrfØ;kvksa ds :i esa tkuk tkrk gSA muds çHkko fuEukafdr fp=
esa çnf'kZr gSa&

fp= 5-8% is'kh; rU= ij O;k;ke ds izHkko
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fp= 5-9 is'kh; rU=



O;k;ke ds çHkko ls gekjh mikip; nj ¼ekalisf'k;ksa }kjk mRikfnr vkSj eqä dh
xbZ ÅtkZ dh nj½ Hkh /khjs&/khjs c<+rh tkrh gSA jä u dsoy v‚Dlhtu xzg.k djus
cfYd dkcZu Mkbv‚DlkbM tSls vif'k"V inkFkksaZ dks lekIr djus dk dke Hkh
djrk gSA

leayfodk

MsYVkbM

Vªkblsi

ckbZlsi

ySVhfLleql MksjlkbZ

bDLVsUlj vkWQ nk gSUM

lsehVsafMuksll

;kLVl ysVjfyl

jsDVl Qseksfjl

isjksfu;l
yksaxl

fV;ks;kfyl
,aVsfj;j

lksys;l

LVuksZDysMkseSLVk;M

isDVksjfyl estj

lsjkVl ,aVsfj;j

,DlVuZy vksCyhd
Fksuj ekalisf'k;ka
jsDVl ,CMksfeful

VsUlj QS'khv

XywVl esDlhel

bfy;ksfVfc;y VªSDV

lfVfjZ;l

dfMªlsIl

ckblsIl Qseksfjl
¼gSeÇLVªx½

xSLVªksDusfe;l

VsaMks dSYdsul
¼vfdyht+ VsaMu½

Source- <a href="https://kidskonnect.com/science/muscular-system/">Muscular Sytem Facts
& Worksheets: https://kidskonnect.com</a> - Kidskonnect, June 7, 2018
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

vYikdkfyd fØ;kvksa ds çHkko esa 'kjhj ds rkieku dk c<+uk 'kkfey gS tks olk
vkSj dkcksZgkbMªsV ds jklk;fud fo?kVu ds dkj.k gksrk gSA



O;k;ke fØ;kvksa ds nkSjku rkieku esa òf) ds dkj.k ekalisf'k;k¡ vf/kd yphyh gks
tkrh gSa] bldk vFkZ gS xfr esa vf/kd ls vf/kd òf) gksrh gS ,oa pksVksa dh laHkkouk,a
Hkh de gks tkrh gSaA



tc ge vYikof/k esa mPp rhozrk okyh O;k;ke fØ;k,a djrs gSa rc ekalisf'k;ksa esa
tyu dk vuqHko gksrk gS] ;g gekjh ekalisf'k;ksa esa ySfDVd ,flM dks lap; ds
dkj.k gksrk gS ftldk ifj.kke gekjs jä esa v‚Dlhtu dh vi;kZIr vkiwfrZ gksrh
gSA



otu ds çf'k{k.k ds nkSjku ge viuh ekalisf'k;ksa dks ruko esa Mkyrs gSa ftlds
ifj.kkeLo:i ekalisf'k;ksa ds rUrqvksa ¼Qkjcj½ esa ekbØks Vh;lZ gksus yxrs gSaA
gekjh ekalisf'k;ksa esa ekbØks Vh;lZ raf=dk ij ncko dk dkj.k curs gSa vkSj dHkh
lekIr ugha gksrs gSaA



ekalisf'k;ksa dh dksf'kdk ds vkdkj esa òf) ds dkj.k ekalisf'k;ksa dk vkdkj c<+rk
gS ftls vfròf) ds :i esa tkuk tkrk gSA fujUrj Hkkj çf'k{k.k ls ekalisf'k;ksa ds
vkdkj ,oa 'kfä esa o`f) gksrh gSA



daMjk os la;ksth Ård ca/k gksrs gSa tks gfì;ksa dks ekalisf'k;ksa ls tksM+rs gSa vkSj
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Luk;qca/ku os ca/k gksrs gSa tks ,d gìh dks nwljh ls tksM+rs gSaA fu;fer 'kfä çf'k{k.k
fØ;kvksa ls nksuksa ds yphysiu ds lkFk&lkFk 'kfä Hkh c<+rh gS vkSj bldk
mikfLFk;ksa ij ldkjkRed çHkko iM+rk gSA



tSlk fd vki tkurs gSa fd yxkrkj Hkkj lEcU/kh çf'k{k.k ls vfro`f) gksrh gSA
ekalisf'k;ksa ds rUrqvksa dk vkdkj Hkh c<+rk gSA ekalis'kh rUrqvksa esa ekbVksd‚fUMª;k
gksrs gSa ftUgsa ikoj gkml ds :i esa Hkh tkuk tkrk gS] os rUrqvksa esa o`f) ds dkj.k
ÅtkZ dk mRiknu djrs gSaA mudk LFkku Hkh cM+k gks tkrk gS vkSj mudk vkdkj
Hkh c<+ tkrk gS ftlls ok;oh; vkSj vok;oh; fØ;kvksa dk csgrj çn'kZu gksrk
gSA



ek;ksXyksfcu ,d çksVhu gS tks dadky isf'k;ksa ds Årdksa esa ik;k tkrk gS ;g
dadky isf'k;ksa esa v‚Dlhtu dh lqj{kk vkSj HkaMkj.k ds fy, mÙkjnk;h gksrk gSA
fujUrj vkSj xgu fØ;k,a vkidh ekalisf'k;ksa esa laxzghr ek;ksXyksfcu dh xq.koÙkk
vkSj ek=k esa òf) djrh gSA ek;ksXyksfcu v‚Dlhtu dk mRiknu ekbVªksd‚fUMª;k esa
djrk gS tks ÅtkZ dk mRiknu djrk gSA



yEch vof/k dh O;k;ke fØ;k,a tSls nkSM+uk vkfn ;fn fujUrj dh tkrh gSa rks
vkidh ekalisf'k;ksa esa Xykbdkstu ds HkaMkj.k esa lq/kkj dj ldrh gSA ÅtkZ çnku
djus ds fy;s ekalisf'k;ksa ds Xykbdkstu dks v‚Dlhtu dh vko';drk ugha gksrhA
bldk vFkZ gS fd ;fn vkids ikl Xykbdkstu dk vPNk HkaMkj.k gS rks vki yEcs
le; rd dfBu O;k;ke fØ;k,a dj ldrs gSaA



yacs le; rd fujarj fØ;k'khy jgus ds ckn vkidk 'kjhj ,jksfcd Xykbdksykbfll
çfØ;k ds ek/;e ls olk ls ÅtkZ dk mRiknu djus esa l{ke gksrk gSA olk ls
ÅtkZ çkIr djuk ,d lgt çfØ;k cu tkrh gS] blfy, çf'k{k.k dh çfØ;k ds
nkSjku HkaMkj.k Lrj Hkh c<+ tkrk gSA
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

ekalisf'k;k¡ ySfDVd ,flM dks lgu dj ldrh gSa vkSj vok;oh; ¼,ukjksfcd½
çf'k{k.k ds nkSjku bls rsth ls lkQ dj ldrh gSaA ok;oh; ¼,sjksfcd½ çf'k{k.k esa
tc jä dh ek=k esa òf) gksrh gS rks  v‚Dlhtu vf/kd feyrh gS vkSj gekjs 'kjhj
ls ySDVsV ,flM dks gVk nsrh gSA

flLVe esa v‚Dlhtu ysus vkSj dkcZu Mkbv‚DlkbM dks ckgj fudkyus ds fy, gekjs
'kjhj esa vko';d vaxksa dh Ükz`a[kyk gksrh gSA ;s vax gSa& ukd] xzluh] Loj;a=] 'okluyh]
czkadkbZ] QsQM+s vkSj ok;qdksf'kdkA 'olu gekjs 'kjhj esa v‚Dlhtu vkSj dkcZu MkbZ
v‚DlkbM dk fofue; gSA

1
2

7
12

13

16

17

18

15 19

3
4
5
6
8
9

10
11

12

1- ok;qdks'kh; okfguh

2- ,fYo;ksyh

3- dsf'kdk,a

4- Mk;kÝke

5- ,fiXy‚fVl

6- ,lksQSxl

7- yykV lkbul

8- Loj;a= xzluh

9- Loj;a= vkSj eq[k rkj

10- ck;ka QsQM+k

11- e/;LFkkfudk

12- ukd dk Nsn

13- ust+ksQSfxxDl

14- v‚jksQjhuDl

15- nk;ka czksUdl

16- nk;ka QsQM+k

17- lksgsuksbMy lkbul

18- VÆeuy czksUdksy

19- Vªsfd;k
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fp= 5-11% 'olu rU= ij O;k;ke ds izHkko



O;k;ke fØ;kvksa ds nkSjku gekjh ekalisf'k;ksa dks v‚Dlhtu dh vko';drk iM+rh gS
lkFk gh dkcZu Mkbv‚DlkbM dk mRiknu gksus yxrk gSA 'kjhj dh bl vko';drk dks
iwjk djus ds fy, QsQM+ksa dks bl çfØ;k esa dM+h esgur djuh iM+rh gSA QsQM+s vf/kd
v‚Dlhtu dks jä vkSj ekalisf'k;ksa esa iEi dj ldsa blfy;s gekjh lk¡l ysus dh nj c<+
tkrh gS] dHkh&dHkh ;g xfr çfr feuV 40 lk¡lksa rd igq¡p ldrh gSA tcfd vkjke
ds nkSjku yh tkus okyh lk¡lksa dh nj yxHkx 15 lk¡lsa çfr feuV gksrh gSaA



,d ckj lk¡l ysus vkSj NksM+us dh çfØ;k esa ok;q dk dqy vk;ru ,oa ifjek.k dks gh

Qq¶Qqlh; folj.k

'olu rU= ij O;k;ke
dk izHkko

vYidkfyd nh?kZdkfyd

'olu nj esa òf)
 Qq¶Qqlhi vk;ru esa

of̀+)

VkbVy okY;we

xSl fofue; esa òf) vof'k"V ekrk dh o`f)

'olu ekalisf'k;ksa dh
{kerk òf)
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VkbMy okY;we vFkok Tokjh; vk;ru dgk tkrk gSA tSlk fd vki tkurs gSa VkbMy
okWY;we  ds dkj.k Qq¶Qqlh; ok;qlapkyu c<+ tkrk gS vkSj 'olu nj esa o`f) ds dkj.k
v‚Dlhtu dh ekax dks iwjk djus ds fy, ;s mrkj&p<+ko vf/kd rhoz gks tkrk gSA



ok;qdksf"Bdk vkSj jä ds chp xSl ds çlkj dh nj Hkh c<+ tkrh gS] vf/kdre O;k;ke
ds nkSjku v‚Dlhtu dh fofue; {kerk 300% c<+ tkrh gSA ftlds vYidkfyd çHkko
dbZ nh?kZdkfyd ykHk çnku djrs gSaA

'kjhj }kjk v‚Dlhtu dh ek¡x dks iwjk djus ds fy, rsth ls lk¡l ysus vkSj NksM+us ds
dkj.k 'olu dh ekalisf'k;ksa dh 'kfä vkSj lgu {kerk c<+ tkrh gSA çf'kf{kr O;fä;ksa
esa vf/kd Qq¶Qqlh; vk;ru ns[kk tk ldrk gSA

yach vof/k ls dh xbZ O;k;ke fØ;kvksa ls QsQM+ksa dh {kerk c<+us ds lkFk&lkFk QSyko
Hkh gksrk gSA xgjs 'olu ls cM+h ek=k esa ok;q ckgj fudyrh gS tks cgqr egRoiw.kZ {kerk
ds :i esa tkuh tkrh gSA 3&4 yhVj okys fuf"Ø; O;fä dh rqyuk esa O;fä dh {kerk
esa 5&6 yhVj rd egRoiw.kZ c<+ksÙkjh gksrh gSA

vf/kdre O;k;ke ds nkSjku ok;qdksf"Bdk dk vkdkj c<+rk gS] tks v‚Dlhtu vkSj dkcZu
Mkbv‚DlkbM dk vknku&çnku djus ds fy, vf/kd LFkku çnku djrh gSA

vf/kdre mPNokl ds ckn QsQM+ksa esa tks ok;q cph jg tkrh gS mls vof'k"V ek=k ds
:i esa tkuk tkrk gSA O;k;ke ds nkSjku vof'k"V dh ek=k c<+ tkrh gS tks xSlksa ds
lkekU; :i ls vknku&çnku esa enn djrh gS] ;g ,d Hk.Mkj ?kj gS tgk¡ ok;q jg
ldrh gSA

gekjs 'kjhj esa v‚Dlhtu dh vf/kdre ek=k ekufld ,dkxzrk] lrdZrk ds fy;s
lgk;d gksrh gS] çfrj{kk ç.kkyh dks etcwr cukrh gS] ÅtkZ çnku djrh gSA blds
HkkoukRed vkSj lkekftd ykHk Hkh gSaA
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tks ok;q vanj tkrh gS mlesa yxHkx 20 çfr'kr v‚Dlhtu gksrh gS] vkSj tks ok;q
ckgj fudyrh gS] mlesa yxHkx 15 çfr'kr v‚Dlhtu gksrh gS] blfy, çR;sd
lk¡l esa ok;q ds vk;ru ds yxHkx 5 çfr'kr fgLls dh [kir gksrh gS vkSj dkcZu
Mkbv‚DlkbM esa cny tkrh gSA blfy, ,d O;fä çfr fnu yxHkx 550 yhVj
'kq) v‚Dlhtu ¼19 ?ku QhV½ dk mi;ksx djrk gSA

https://health.howstuffworks.com/human-body/systems/respiratory/
question98.htm

fp= 5-12% ifjlapj.k rU= ij O;k;ke ds izHkko

jDr izokg esa
of̀)

gn`; xfr
esa o`f)

LVksd vk;ru
esa o`f)

jDr dh ek=k
esa o`f)

gn`; dk
vkdkj

vk;ke ds
nkSjku g̀n;

nj

ySfDVd vEygn`;h fuxZe
esa o`f)

jDr pki esa
of̀)
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nh?kZdkfyd O;k;ke ds nkSjku gekjs 'kjhj dks v‚Dlhtu dh vko';drk gksrh gS; bl
vko';drk dks ifjlapj.k ç.kkyh iwjk djrh gSA ifjlapj.k ç.kkyh esa jä] ân; vkSj
okfgdk,¡ lfEefyr gSaA bl ç.kkyh ds ek/;e ls 'kjhj dks u dsoy v‚Dlhtu feyrh
gS] cfYd ;g dksf'kdkvksa vkSj Årdksa dks iks"k.k Hkh çnku djrh gS] vif'k"V inkFkksaZ dks
gVkrh gS] vkSj gkeksZu vkfn dk ogu djrh gSA ifjlapj.k rU= ij O;k;ke ds nkSjku
fuEu izHkko ikrs gSA

cslhyj èkeuh
vkarfjd xzhok èkeuh
ckg~; xzhok èkeuh
cfg% xr f'kjk
var% xr f'kjk
d'ks#dk èkeuh
lkekU; xzhok èkeuh

Qq¶Qql /keuh
Qq¶Qql f'kjk

ân;

flfy;d Vªad

fgisfVd f'kjk,a

o`Dd f'kjk,

o`Dd èkeuh

xksuksMy f'kjk

xksuksMy èkeuh

lkekU; bfy;d f'kjk

lkekU; bfy;d èkeuh

vkarfjd bfy;d èkeuh

var% bfy;d f'kjk

ckg~; bfy;d f'kjk

ckg~; bfy;d èkeuh

xzsV lQsul f'kjk

Qheksjy èkeuh

Qheksjy f'kjk

iksifyfV;y èkeuh

iksifyfV;y f'kjk

y/kq lsQsfu;;l f'kjk

vxz fVfc;y èkeuh

i'p fVfc;y èkeuh

isjksfu;y èkeuh

vxz@i'p fVfc;y f'kjk,a

i`"B ohul pki

i`"B vaxqfy f'kjk

vkjdq;sV /keuh
i'p vaxqfy /kefu;ka

v/kksta=qd èkeuh
v/kksta=qd f'kjk
flQsfyd ul

v{kh; f'kjk
v{kh; èkeuh

egkèkeuh
m/oZ egkf'kjk
fuEu egkf'kjk

vojksgh egk/keuh
czkafd;y èkeuh
csflfydk f'kjk

ehfM;u D;wfcVy f'kjk
flQsfyd f'kjk

vYuj èkeuh
jsfM;y èkeuh

djry vaxqfy /kefu;k
vxqfy /keuh

fp= 5-13% ifjlapj.k rU=
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

O;k;ke ds nkSjku ân; xfr c<+ tkrh gSA vkjke djus ds le; ân; xfr 60&80
/kM+du çfr feuV gksrh gSA ân; ladqpu dh nj vkSj rhozrk O;k;ke ds çdkj] ek=k]
,oa O;k;ke dh xgurk] vk;q] i;kZoj.k vkfn ls çHkkfor gksrh gSA



ân; dh çR;sd /kM+du esa iai fd, x, jä dh ek=k dks LVªksd vk;ru dgk tkrk gSA
;g çR;sd O;fä dh viuh {kerk dks fu/kkZfjr djus dk ,d çeq[k dkjd gSA efgykvksa
ds ân; dk vkdkj NksVk gksrk gS blfy;s mudk LVªksd o‚Y;we Hkh iq#"kksa dh rqyuk esa
de gksrk gSA tc O;fä fdlh O;k;ke dh fØ;k ugha djrk vFkkZr~ vkjke dh voLFkk
esa jgrk gS rks mldk ân; 70@,e,y jä çfr /kM+du iai djrk gS blds vfrfjä
tks O;fä fu;fer :i ls O;k;ke dh fØ;k;sa djrk gS mldk ân; 100@,e,y jä
çfr /kM+du iai djrk gSA



ân; }kjk ,d feuV esa iai fd, x, jä dh ek=k dks ân; fuxZe ds :i esa tkuk tkrk
gSA bldh x.kuk ân; xfr ds ,Dl LVksd o‚Y;we }kjk dh tk ldrh gSA ân; xfr
esa o`f) vkSj LV‚d o‚Y;we ds dkj.k ân;h fuxZe ¼dkfMZ;d vkmViqV½ Hkh c<+rk gSA



O;k;ke dh fØ;kvksa dks djus lss jäpki esa Rofjr o`f) gksrh gSA Åijh lhek dks çdqapu
nkc ¼flLVksfyd½ vkSj fupyh lhek dks vkdqapu nkc ¼Mk;LVksfyd½ ds :i esa tkuk
tkrk gSA dqN ,sls dkjd gksrs gSa tks jäpki dks çHkkfor djrs gSa tSls & mez] fyax] jksx]
O;k;ke] euksoSKkfud dkjd vkfn ;g O;k;ke ds çdkj ij Hkh fuHkZj djrk gSA gkykafd
yEcs le; rd 'kkjhfjd O;k;ke djuk jäpki ds Lrj dks cuk, j[krk gSA



O;k;ke ls IykTek] vkSj yky jä dksf'kdkvksa dh la[;k esa o`f) ds dkj.k jä dh ek=k
esa o`f) gksrh gSA jä IykTek dh ek=k esa o`f) ls jä de xk<+k gksrk gS ftlls jä
ifjlapj.k csgrj gksrk gSA



lfØ; ekalisf'k;ksa dks vf/kd v‚Dlhtu vkSj iks"k.k dh vko';drk gksrh gS] ;g
vko';drk jä ds vf/kd çokg ls iwjh gks ldrh gSA jä dh ek=k esa òf)] dksf'kdkvksa
esa o`f) vkfn jäçokg esa o`f) ds dkj.k gksrs gSaA


nh?kZdkfyd ,oa fujarj O;k;ke fØ;k,a ân; ds dk;Z vkSj lajpuk dks cny nsrh gSaA ;g
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,d iafiax e'khu gS tks iwjs 'kjhj esa jä dh vkiwfrZ djrh gSA yxkrkj xfrfof/k] u dsoy
ladqpu dh {kerk dks c<+krk gS] cfYd ck,a fuy; ¼osafVªdy½ ds vkdkj dks Hkh c<+krh gSaA


v‚Dlhtu dh vPNh ek=k ls ;qä jä ds vPNs lapkyu ls O;k;ke ds nh?kZdkfyd çHkko
ds dkj.k ySfDVd ,flM ds lap;u dk Lrj Hkh fuEure gksrk gSA



ân; ds vPNs lapyu vkSj òf) ds dkj.k vkjke djrs gq, ân; xfr de jgrh gSA

 lkekU; jäpki jsat flLVksfyd ¾ 120& vkdqapu ¼Mk;LVksfyd½ ¾ 80
mmHg gS

 etcwr ân; l'kä ekuo dk y{k.k gS vkSj lgt voLFkk ds ân; dh
xfr lkekU; ls vf/kd gksrh gSA

 ,d vkSlr o;Ld ân; dh xfr 60 /kM+du çfr feuV ls 80 /kM+du çfr
feuV] vkSlru 72 /kM+du çfr feuVA

lgh fodYi pqusa &

1- ân; dh çR;sd /kM+du esa iai gksus okys jDr dh ek=k dks fuEu ds :i esa tkuk
tkrk gS%

v½ ân;h fuxZe c½  jä dh ek=k

l½ LVksd vk;ru n½  vof'k"V ek=k

2- ekalisf'k;ksa dh ç.kkyh ij O;k;ke dk dkSu&lk çHkko ugha gS\

v½ daMjk vkSj Luk;qca/ku dh c<+h gqbZ rkdr

c½ vfròf)

l½ Qq¶Qqlh; folj.k esa o`f)

n½ ek;ksXyksfcu HkaMkj.k esa òf)
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uhps fn, x, fdlh ,d fodYi ds lkFk okD; dks iwjk dhft, &

3- Xykbdkstu ds HkaMkj.k esa o`f) O;k;ke dk ,d çHkko gS rFkk ;g ----------------------------
ds varxZr vkrk gS

v½ ifjlapj.k ra= c½  'olu ra=

l½ ekalis'kh; ra= n½  buesa ls dksbZ ugha

4-   O;k;ke djrs le; ân; dh Hkwfedk Li"V dhft,A

5- ,d 'okal esa yh xbZ vkSj NksM+h xbZ ok;q dh ek=k dks fdl uke ls tkuk tkrk gS\

6- jäpki ds vk;ru esa o`f) ds çHkko dks Li"V dhft,A

7- nh?kZdkfyd O;k;ke ls ân;xfr ij iM+us okys çHkko dh O;k[;k dhft;sA

etcwr
ekalisf'k;k¡ vkSj

gfM~M;k¡

otu dks
fu;fUUkr djuk

dSlaj ds [krjs
dks de djuk

Rkkdr
c<+us esa

gn; jksxksa
ls cpko

CyM 'kwxj
vkSj bUlfyu
dks fu;af=r
djus esa

/kweziku
NksM+us esa

g~n; vkSj
'olu rU=
dks etcwr
djus esa
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gekjs 'kjhj esa &

 37-2 fVªfy;u dksf'kdk,a

 200 fofHkUu çdkj dh dksf'kdk,a

 100 fcfy;u Ropk dksf'kdk,a

 efLr"d esa 100 fcfy;u raf=dk,a

 127 fefy;u jsfVuk dksf'kdk,a

 6 yhVj #f/kj

 42 fcfy;u jä okfgdk,a

 30 fVªfy;u yky jä dksf'kdk,a

 çfr fnu 23040 lk¡lsa

 ân; çfr fnu 115200 ckj /kM+drk gS

 ân; ,d thoudky ds nkSjku yxHkx 1-5 fefy;u cSjy jä iai djrk gS

 640 ekalisf'k;k¡] 360 tksM+

 o;Ld esa 206 gfì;k¡ vkSj cPpksa esa 300 gfì;k¡

fdlh Hkh O;fä dks ;ksx lh[kus ls igys vius 'kkjhfjd vkSj euksoSKkfud igyqvksa ds
ckjs esa le> gksuh pkfg, D;ksafd xyr vkSj vlqjf{kr vH;kl ls fpfdRldh; leL;k,¡
gks ldrh gSa lkFk gh ubZ leL;k,¡ Hkh iSnk gks ldrh gSaA fdlh Hkh O;fä dks mlds vius
'kjhj ij ;ksx ds çHkkoksa dks tkuuk@le>uk pkfg,A gtkjksa o"kksaZ ls 'kkjhfjd] ekufld
vkSj vk/;kfRed O;fäRo ds fodkl ds fy, ;ksx dk vH;kl fd;k tk jgk gSA 'kqf)
fØ;k] çk.kk;ke vkSj vkluksa esa ;ksx ds nSfgd i{k Li"V ns[ks tk ldrs gSaA

 ;s lk¡l dh chekjh tSls czksadkbfVl] vLFkek vkfn dks jksdus esa lgk;rk djrh gSaA

 ;s lnhZ vkSj [kk¡lh dks nwj djus ds fy, gekjs 'kjhj ls cyxe dh vfrfjä ek=k
dks gVkus esa enn djrh gSaA

 ;s ikpu ra= ds fodkjksa tSls ,flfMVh] vip] dCt vkfn dks Bhd djus esa lgk;d
gksrh gSaaA
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 ;s c`gnkU= dks LoPN dj xSl dks gVkrs gq;s ekxZ dks LoPN j[krh gSaA

 ukSyh ekalisf'k;ksa] vkarksa] mRltZu vaxksa vkfn dks iq"V djrh gSA

 tyusfr ukfldk ekxZ ls çnw"k.k dks gVkrh gS vkSj fcuk #dkoV ds ok;q çokg dks
lqxe djus ds lkFk&lkFk efLr"d dh dk;Z'kSyh dks lq–<+ djus ds fy, ukd ls
xqtjus okyh raf=dk dks mÙksftr djrh gSA

çk.kk;ke 'kjhj dks 'khry j[kus esa lgk;d gksrk gS lkFk gh vka[kksa] ukd vkSj dku dks
vkjke nsrk gSA

 jäpki tSlh chekjh dks Bhd djus esa enn djrk gS vkSj jä dks 'kq) djrk gSA

 ;g jä esa v‚Dlhtu ds çokg dks c<+krk gS tks 'kjhj dks nq#Lr vkSj LoLFk j[krk gSA

 ;g raf=dkra= dks etcwr djrk gS] efLr"d dks vkjke nsrk gSA

 ;g ikpu ds lkFk gh 'kjhj ds vaxksa dks Hkh LoLFk j[krk gSA

 vklu nsg dks iq"V] 'kfä'kkyh] yphyk vkSj ok;oh; {kerk esa lq/kkj djrs gSaA

 ;s ekalisf'k;ksa dks lq–<+ djus ds fy;s ldkjkRed ifjorZu çnku djrs gSaA

 ;s pksV ls mcjus dh {kerk esa lq/kkj djrs gSaA

 bu ij vkblksesfVªd vkSj vkblksVksfud ekalisf'k;ksa ds ladqpu ij ldkjkRed çHkko
iM+rk gSA

 xfB;k] dej nnZ] mPp jäpki] fofHkUu 'olu jksxks a] lkbulkbfVl]
e/kqesg] eksVkik] vip tSlh chekjh esa çeq[k Hkwfedk fuHkkrs gSaA

 jäpki] dksysLVª‚y] 'kjhj esa olk] jä 'kdZjk ds Lrj dks de djus esa lgk;rk
djrs gSaA

 'olu ra=] çfrj{kk ç.kkyh] ikpu ra= dh dk;Z'kSyh esa lq/kkj djrs gSaA

okD;ksa dks lkFkZd cukus ds fy, fjä LFkku Hkjsa&

 'kqf) fØ;k ls ikpu fodkj tSls ------------ vkSj------------  dks Bhd fd;k tk ldrk gSA
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 çk.kk;ke ds vH;kl ls raf=dk ra= etcwr gksrk gS vkSj bldh ------------------ esa lq/kkj
ykrk gSA

 vklu is'kh ------------------ ykHk ikus esa enn djrs gSa A

 rhu çdkj dh 'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ gSa & ok;oh; fØ;k,a ¼,jksfcd½] vok;oh;
fØ;k,a ¼,ukjksfcd½ vkSj yphys O;k;keA

 okfeaZx eq[; O;k;ke ls igys fd, x, vH;klksa dh Ükz`a[kyk gS ftlds 'kkjhfjd vkSj
euksoSKkfud ykHk gksrs gSaA

 ekuo 'kjhj esa ekalisf'k;ksa dks ge mudh fo'ks"krk vkSj dk;ksaZ ds vuqlkj rhu lewgksa
esa oxhZ—r dj ldrs gSa & vjsfjDr ekalisf'k;k¡] ân; ekalis'kh vkSj dadky
ekalis'khA

 ra=] rhozrk vkSj vk;ru 'kkjhfjd O;k;ke esa Hkkj ds ?kVd gSaA

 dadky ekalis'kh esa nks çdkj ds rUrq gksrs gSa & Lyks&fV~op Qkbcj ,oa QkLVfV~op
QkbcjA

 ekalisf'k;ksa ij O;k;ke ds çHkkoksa esa & jä dh vkiwfrZ] ekalisf'k;ksa dk rkieku]
ekalisf'k;ksa esa yphykiu] ySfDVd ,flM dk lap;] ekbØksVh;lZ] MksEl ¼DOMS½]
vfròf)] c<+s gq, daMjk vkSj Luk;qca/ku dh 'kfä] ekbVksd‚fUMª;k dh la[;k vkSj
vkdkj] ek;ksXyksfcu HkaMkj] Xykbdkstu dk HkaMkj.k] olk dk HkaMkj.k vkSj ySDVsV
dh {kerk 'kkfey gSaA

 'olu ç.kkyh ij O;k;ke ds çHkko esa & 'olu nj esa o`f)] mPNokl Lrj ,oa ek=k]
xSl fofue; dh nj] 'olu ekalisf'k;ksa dh n{krk] QsQM+ksa dk foLrkj] Qq¶Qqlh;
çlkj vkSj vof'k"V ek=k 'kkfey gSaA

 lapj.k ra= ij O;k;ke ds çHkko esa& ân; xfr esa o`f)] LVªksd dh ek=k] ân; ds
dk;ksaZ dk ifj.kke] jäpki] jä dh ek=k] jäçokg] ân; dk vkdkj] ySfDVd
,flM vkSj lgtkoLFkk esa ân; dh xfr 'kkfey gSaA

 O;k;ke ds lkekU; ykHkksa esa Hkkj fu;a=.k] etcwr ekalisf'k;k¡ vkSj gfì;k¡] ÅtkZ Lrj
esa òf)] ân; jksxksa dk tksf[ke de gks tkrk gS] jä 'kdZjk vkSj balqfyu ds Lrj
ij fu;a=.k] /kweziku NksM+uk] ân; vkSj 'olu ç.kkyh dks etcwr djuk vkSj dSalj
ds tksf[ke esa deh 'kkfey gSA

 'kqf) fØ;k] çk.kk;ke vkSj vklu ds 'kkjhfjd çHkkoA
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1- gekjh ân; okfguh ra= ¼dkfMZ;ksoLdqyj flLVe½ ij O;k;ke ds çHkkoksa dh lwph
cukb,aA

2- ekalisf'k;ksa ij O;k;ke ds nh?kZdkfyd çHkkoksa ds ckjs esa crkb,A

3- ân; okfguh ra= ¼dkfMZ;ksoLdqyj flLVe½ ij vYidkfyd çHkko dh O;k[;k
dhft,A

4- 'kkjhfjd O;k;ke ds ckn 'olu ç.kkyh esa gksus okys ifjorZuksa dk o.kZu dhft,A

5- ;ksx fdlh O;fä ds 'kkjhfjd ewY;ksa dks dSls çHkkfor djrk gS\

 Fkdku% fdlh dk;Z esa detksjh] tSls fd /kkrq[k.M vFkok ;k lajpuk] izk;% ckj&ckj
>qdus ls gksrh gSA

 mikip; nj% fuf'pr le; esa tUrq }kjk mi;ksx dh tkus okyh ÅtkZ dh ek=kA

 lap;% fdlh pht dk æO;eku ;k ek=k tks /khj s&/khj s ,df=r ;k
vf/kxzfgr dh tkrh gSA

 Xykbdksykbfll% ,atkbeksa }kjk Xywdkst dk fo[k.Mu] ÅtkZ vkSj ikb#fod ,flM
mRiUu djukA

 ladqpu% NksVs vFkok O;kid cukus ;k cuus dh fØ;k] çØe ;k ifj.kkeA

 v‚fLV;ksiksjksfll% ,d fpfdRldh; ifjfLFkfr gS ftlesa Årdksa dh gkfu ls gfì;k¡
VwVrha vFkok detksj gks tkrh gSa] lkekU;r% ;g lc gkeksZuy ifjorZu] dSfY'k;e
vFkok foVkfeu Mh dh deh ds ifj.kkeLo:i gksrs gSaA

1- dadky ekalis'kh & d½ QkLV] [k½ leijkljh] x½ rhozrk] ?k½ vkblksdkbusfVd

1- LVªksd dh ek=k] 2- Qq¶Qqlh; folj.k esa o`f)] 3- ekalisf'k;k¡ 4- jä iai djus
gsrq 5- mPNokl ek=k] 6- jä ifjlapj.k] 7- U;wurk

1- vEyrk] vip vkSj dCt] 2- dk;Z] 3- LokLF;


