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ewy fØ;k vkSj izk.kk;keewy fØ;k vkSj izk.kk;keewy fØ;k vkSj izk.kk;keewy fØ;k vkSj izk.kk;keewy fØ;k vkSj izk.kk;ke

;ksx esa vki orZeku esa jgdj ,dkxzrk c<krs gSaA lkFk gh 'okl ij iwjk è;ku

nsrs gSaA 'okl dk O;k;ke vkidks mQtkZ ls Hkj nsrk gSA ;g vkidks vkjke Hkh

nsrk gSA vki tkurs gh gSa fd tkfxax ds ckn eq[k /kSrh djus ls dSlk eglwl

gksrk gSA vr% ge dqN izk.kk;ke rduhdksa ds ckjs esa lkh[ksxsa ftuesa ge xgjk

'okl Hkjrs gSaA ;g fØ;k vkidh ,dkxzrk dks c<krh gSA iQsiQMksa dh {kerk

c<kdj ruko de djrh gSA ;g izkd̀frd vkSj LoF; gkeksZUl dks c<kok nsrh

gSA

izk.kk;ke og rduhd gS tks 'kjhj esa tkx:drk ykrh gSA fof'k"V 'kkjhfjd

fØ;kdykiksa ls xgu 'olu dks lfØ; djrh gSA

fØ;k ;kSfxd rduhdksa ds ekè;e ls ge vius vkrafjd vaxksa dks lkiQ j[k

ldrs gSa tSls vka[ksa] ikpura=k] 'olu ra=k ,oa ukfldk vkfnA

bl ikB esa ge =kkVd fØ;k ;k lk/kj.k vka[kksa dh fØ;k ds ckjs esa tkusxsaA

bldk izeq[k mn~ns'; gS ,dkxzrk c<kukA ;g vka[kksa dh ekalisf'k;ksa vkSj ǹf"V

laca/h nksuksa izdkj dh chekfj;ksa ls cpkrk gSA blds fy, bldk nSfud :i ls

vH;kl djuk vko';d gSA =kkVd vkSj di dh lgk;rk ls vka[kksa dks lkiQ

djrs gSA vka[kksa dh ,ythZ lekIr dj ;g us=k T;ksfr ,oa ,dkxzrk c<krh gSA

8
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izLrqr ikB dks i<us ds ckn vki l{ke gksxsa %

• fØ;k dk vFkZ le>k ikus esa_

• fofHkUu fØ;kvksa dk izn'kZu dj ikus esa_

• izk.kk;ke dh O;k[;k dj ikus esaA

• izk.kk;ke djus ds Øeinksa dh O;k[;k dj ikus esa_ vkSj

• fØ;k vkSj izk.kk;ke ds ykHkksa dh O;k[;k dj ikus esaA

laLd̀r esa fØ;k dk vFkZ gS ̂ iw.kZ fØ;k*A blds varxZr N% fØ;k,sa vkrh gSa tks

'kjhj ds fofHkUu vkrafjd vaxksa dh liQkbZ djrh gSA bl ikB esa mu N% esa ls

ge =kkVd vkSj dikyHkkfr ds ckjs esa lh[ksxsaA

=kkVd dks ;kSfxd ,dVd ns[kuk Hkh dgrs gSaA ;g og vH;kl gS ftlls utjksa

dks ,d oLrq ;k fcUnq ij fLFkj fd;k tkrk gSA

=kkVd ,d vka[kksa dk vH;kl gS ftlls ,dVd ns[kus] ,dkxzrk vkSj è;ku dh

vof/ c<rh gSA dikyHkkfr ls yykV ikfy (efLr"d ds lkeus dk Hkkx)

vkrafjd :i ls lkiQ gksrk gSA

=kkVd ,d laLd̀r dk 'kCn gS ftldk vFkZ gS ns[kuk ;k ,dVd ns[kukA blds

fy, è;ku dh rduhd egRoiw.kZ gSA ;gk¡ 'kq:vkr gh fdlh ,d fcUnq ij

è;ku dsUnzhr djus ls gksrh gSA =kkVd dh dbZ rduhd izfl¼ gSA vkb, dqN

izfl¼ vkSj mi;ksxh rduhdksa ds ckjs esa tkudkjh izkIr djrs gSaA

mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';

8-1 fØ;k8-1 fØ;k8-1 fØ;k8-1 fØ;k8-1 fØ;k
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I. okek&nf{k.k t;: =kkVd okek&nf{k.k t;: =kkVd okek&nf{k.k t;: =kkVd okek&nf{k.k t;: =kkVd okek&nf{k.k t;: =kkVd

lcls igys egRoiw.kZ =kkVd gS&okek nf{k.kk tMk: =kkVdA vkb, bl =kkVd

ds inØeksa dk vè;;u djrs gSaA

• nksuksa gkFkkas dks lkeus dh rjiQ LVªsp djsa vkSj gFksfy;ksa dh eqV~Bh cukdj

vaxwBk lh/k djsaA

• ck;ha gFksyh dks ckbZa vksj ?kqekb, ftlls vaxwBk vkidh utjksa ls nwj gks

ldsA

• bl fLFkfr esa dqN nsj jgus ds ckn vius gkFk ls ck;ha vkSj ls eè; esa

yk,aA

• ck;sa gkFk dks eè; esa j[kdj ;gh izfØ;k nk,sa gkFk ds lkFk djsaA

• è;ku j[ksa fd flj uk ?kqek,saA

• dsoy vka[kksa dh iqrfy;ksa dks ?kqek,saA

• iwjh izfØ;k rhu ckj nksgjk,saA

• lk/kj.k Palming djsaA

• T;knk ls T;knk vkjkenk;d fLFkfr esa jgsaA

• Hkzkejh djsaA

fp=k 8-1 fp=k 8-2
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II. mHk; tVk: =kkVd mHk; tVk: =kkVd mHk; tVk: =kkVd mHk; tVk: =kkVd mHk; tVk: =kkVd

fuEu lk/kj.k inksa dks djsa %

• viuh nksuksa gFksfy;ksa dks lkeus dh vksj LVªsp djsaA

• nksuksa maxfy;ksa dks ,dVd ns[kuk izkjaHk djsaA

• viuh nk;ha maxyh dks nk;ha rjiQ vkSj ck;ha maxyh dks ck;ha rjiQ ys

tk,saA

• nksuksa maxfy;kssa ij leku :i ls ,dkxzrk j[kus dk iz;kl djsaA

• ;fn nksuksa dks ,d lkFk ns[kus esa leL;k vk, rks nksuksa dks utnhd yk,sa

vkSj mlh fLFkfr esa jgus dk iz;kl djsaA

• /hjs&/hjs nksuksa gkFkksa dks lkFk esa ysdj vk,saA è;ku j[ksa fd vki ,d lkFk

nksuksa maxfy;ksa dks ns[kuk uk HkwysaA

• {a;,omg djsaA

• gkFkksa dks vkjke nsaA

• lhus vkSj gkFkksa dh lgk;rk djsaA

• flj dks gYdk >qdk,saA

• xgjh lkal ysaA vka[kksa ds vkl ikl dh ekalisf'k;ksa ij è;ku uk

MkysA

• Hkzkejh dk mPpkj.k djsaA

• vka[kksa dh ekalisf'k;ksa ds ikl Hkzkejh dh laosnukvksa dks eglwl djsaA
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III. di dh lgk;rk ls vka[ksa /ksuk di dh lgk;rk ls vka[ksa /ksuk di dh lgk;rk ls vka[ksa /ksuk di dh lgk;rk ls vka[ksa /ksuk di dh lgk;rk ls vka[ksa /ksuk

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• vka[ksa /ksus dk di yhft, vkSj mls

ikuh ls Hkfj,A

• vka[ksa can djsaA lh/s gkFk ls di dks

idMsa vkSj nk;ha vka[k ds ikl yk,saA

• di dks vka[k ij gYdk nck nsaA

• nkfguh vka[k dh iqryh dks ikuh esa

Mqcks,saA blds fy, ikuh esa vkidks

vka[ksa [kksyuh gSA

• de ls de 7 ckj rd vka[kksa dks ikuh esa [kksysa vkSj can djsaA

• vka[ksa /ksus ds di ds ck,sa gkFk esa idMsa vkSj ck,sa gkFk dks nkfguh rjiQ

>qdk dj vka[kksa ds mQij ikuh MkysaA

• ;gh izfØ;k ck;ha rjiQ Hkh nksgjk,saA

• nksuksa rjiQ ls iwjk djus ij ekalisf'k;ksa dks vkjke ls elkt nsa rkfd vka[kksa

esa Hkjk gqvk ikuh fudy tk,sA

• bls Tear Sac Massaging (vklwa FkSyh ekfy'k) Hkh dgrs gSaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• vka[kksa dks lkiQ djrh gSA

• ,ythZ nwj djrh gSA

• us=k T;ksfr c<kus esa Hkh lgk;d gSA

fp=k 8-3
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fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

1- laLd̀r esa fØ;k dk vFkZ ---------- gSA

2- =kkVd vka[kksa dk vH;kl ,dVd ns[kus] ---------- vkSj è;ku dsUnzhr djus

ds fy, mi;ksxh gSA

3- mHk; tk=kk =kkVd ---------- dks lekIr djrk gSA

4- di ls vka[k /ksus dks ---------- Hkh dgk tkrk gSA

izk.kk;ke dks ;kSfxd 'olu Hkh dgk tkrk gSA ;g 'okl dks mQij&uhps djds

euq"; dks LokLF; ykHk iznku djrh gSA izk.kk;ke esa vusd 'olu rduhd

gksrh gS tks fd 'okl dh izfØ;k dks fu;af=kr djrh gSA izk.k;ke vkidks fuEu

:i ls lgk;rk djrk gS %

• è;ku ,oa ,dkxzrk c<krk gSA

• tkx:drk dh Hkkouk ykrk gSA

• ruko de djrk gSA

• iQsiQMksa dh {kerk c<krk gSA

ikBxr iz'u 8-1ikBxr iz'u 8-1ikBxr iz'u 8-1ikBxr iz'u 8-1ikBxr iz'u 8-1

8-2 izk.kk;ke8-2 izk.kk;ke8-2 izk.kk;ke8-2 izk.kk;ke8-2 izk.kk;ke
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I. dikyHkkfr dikyHkkfr dikyHkkfr dikyHkkfr dikyHkkfr

bls 'kjhj dks lkiQ djus dh fØ;k dgrs gSaA ;g yykV dks lkiQ djrk gSA

vkb, dikyHkkfr ds vH;kl gsrq fn, x, inksa dh ikyuk dh tkrh gS %

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa lh/s cSBasaA

• xgjh lkal ysaA

• 'okl dh tksj ls NksMsaA ;g 'okl bl izdkj NksMh tk, fd isV dk

fupyk fgLlk fldqM tk, vkSj gok fudyk tk,A

• fuf"Ø; :i ls (fcuk fdlh ncko) ds 'okl HkjsaA

• fuf"Ø; 'okl Hkjus ls gok 'kjhj esa izos'k djrh gSA ;g dikyHkkfr dk

,d vH;kl lsV gSA 10 lsV ls 'kq: djssaaA bl izdkj ,d jkmaM iwjk ekuk

tkrk gSA

• vki bls ,d ckj esa 2 ls 3 jkmaM rd dj ldrs gSaA

laLd̀r esa diky dk vFkZ gksrk gS ̂ [kksiMh* vkSj Hkkfr dk vFkZ gS ̂ ped*A

blfy, dikyHkkfr vkids [kksiMh ds fLFkr vaxksa dh dk;Z iz.kkyh dks lq/

kjus esa lgk;rk djrh gSA

D;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSa?

fp=k 8-4
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lko/kuh lko/kuh lko/kuh lko/kuh lko/kuh (Precautions) % % % % %

viuh Nkrh vkSj da/ksa 'okl NksMrs le; fgykuk ugha pkfg,A 'okl Hkjrs

le; vfrfjDr iz;kl ugha djuk pkfg,A

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• isV ds fupys fgLls dh ulksa dks vkjke feyrk gSA ikpu ra=k etcwr gksrk

gSA isV ds fupys fgLls dh ulksa dh vdMu lekIr gksrh gSA

• lkekU; 'okl dh rqyuk esa dikyHkkfr esa ge T;knk dkcZu MkbvkDlkbM

vkSj vU; [kjkc xSl 'kjhj ls fudkyrs gSaA

• ân; vkSj iQsiQMksa dh {kerk esa lq/kj gksrk gSA nek ds fy, ;g vH;kl

vPNk gSA

• iwjs 'kjhj esa jDr izokg c<rk gSA

• 'kjhj esa mQtkZ dk lapkj gksrk gS vkSj lqLrh lekIr gksrh gSA

III. ukMh 'kqf¼ ukMh 'kqf¼ ukMh 'kqf¼ ukMh 'kqf¼ ukMh 'kqf¼

ukMh 'kqf¼ dk vH;kl djrs le; 'okl ck;ha ukfldk

}kj ls ysrs gSa vkSj nk,a ukfldk }kj ls 'okl NksMrs gSaA

blh izdkj ;g Øe foijhr ;k mYVk fd;k tkrk gSA

'okl ysus gsrq nk;ha ukfldk }kjk vkSj 'okl NksMrs le;

ck;ha ukfldk }kjkA ;g izk.kk;ke ukMh 'kqf¼ izk.kk;ke

dgykrk gSA bls vuqykse&foykse Hkh dgk tkrk gSA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSBsaA

• 'kjhj dks lh/k djsa vkSj gkFkksa dks mlh vksj vkus

okys ?kqVuksa ij j[ksaA

fp=k 8-5
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• nk;ka gkFk mBkdj nk,sa vaxwBs ls nk;ha ukfldk }kj ij j[kuk can djsaA

• ck;sa ukfldk }kj ls /hjs&/hjs 'okl HkjsaA

• ck;ha ukfldk }kj dks vukfedk ls can djsa vkSj nk;ha ukfldk }kj ls /

hjs&/hjs 'okl NksMsaA

• ;g ukMh 'kqf¼ dk igyk jkmaM gSA

• 10 jkmaM rd nksgjk,saA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• [kwu lkiQ djrh gSA

• fnekx 'kkar djrh gSA ,dkxzrk c<krh gSA

• vR;kf/d lfØ; ckydksa ds fy, csgn mi;ksxh gSA

eqnzkeqnzkeqnzkeqnzkeqnzk

eqnzk dk vFkZ gS gLrk{kj ;k BIikA ;g 'kCn laLd̀r Hkk"kk ls vk;k gSA eqnzk

fofHkUu ;kSfxd fLFkfr;k¡ gSa tks maxfy;k¡] gkFk] vka[kksa ;k 'kjhj ds mQijh

fgLls ls cuk;s tkrh gSA ;g vkidh mQtkZ dks lgh fn'kk esa lapkfyr djrk

gSA

fdlh Hkh eqnzk vH;kl dh igyh fLFkfr ;g gS fd vki vkjkenk;d fLFkfr

esa cSBsaA ;g fLFkfr vH;kl djus gsrq egRoiw.kZ gSA vkb, fuEufyf[kr eqnzkvksa

ds ckjs esa lh[krs gSaA mi;qDr :i ls mi;ksxh fØ;kdykiksa ds ckjs esa tkurs

gSaA

D;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSaD;k vki tkurs gSa?
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

fpu eqnzk (BksMh eqnzk)fpu eqnzk (BksMh eqnzk)fpu eqnzk (BksMh eqnzk)fpu eqnzk (BksMh eqnzk)fpu eqnzk (BksMh eqnzk)

;g ,d vè;kfRed eqnzk gSA ;g 'kjhj esa

mQtkZ izokg dks fu;af=kd djrk gSA vaxwBs ds

fdukjksa dks rtZuh ds fdukjs ls feyk,saA

vU; lHkh maxfy;k¡ lh/h j[ksaA gFksfy;ksa dk

tka?kksa ds chp esa foJke djus nhft,A

fpUe; eqnzkfpUe; eqnzkfpUe; eqnzkfpUe; eqnzkfpUe; eqnzk

;g eqnzk gko Hkko tkx:rdk dh eqnzk gSA

rtZuh dh maxyh vaxwBs ds dksus dks Nwrh gSA

ckdh lHkh maxfy;k¡ gFksyh esa [kkyh LFkku

ij eksMdj j[kh tkrh gSaA mUgsa tka?k ij foJke fn;k tkrk gSA

vkfn eqnzkvkfn eqnzkvkfn eqnzkvkfn eqnzkvkfn eqnzk

;g efLr"d dks psruk iznku djrk gSA

iQsiQMksa dh {kerk dks c<krk gSA nksuksa gkFkksa

dh eqV~fB;k¡ cuk,saA è;ku nsa fd vaxwBk eqV~Bh

ds vanj j[kuk gSA bUgsa tka?kksa ij vkjke djus

nsaA

IV. foHkkxh; izk.kk;ke foHkkxh; izk.kk;ke foHkkxh; izk.kk;ke foHkkxh; izk.kk;ke foHkkxh; izk.kk;ke

;g izk.kk;ke 'kjhj ds lHkh rhu fgLlksa dks iw.kZ :i ls mi;ksxh cukus gsrq

lgk;d gSA ;g rhu {ks=k gSa&isV (abdominal)] o{k@lhuk (Thoracic) vkSj
galyh (Clancular)A bl izk.kk;ke esa xgjh lkalsa yh tkrh gSA 'okl fujarj]
vkjkenk;d vkSj y;kRed gksuh pkfg,A ;g xyr 'okl izfØ;k dks lgh

djrk gS vkSj iQsiQMksa dh {kerk dks c<krk gSA vkb, buds ckjs esa foLr̀r :i

ls tkurs gSaA
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eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

i. isV (eè;ijh;) 'okl (v/e) isV (eè;ijh;) 'okl (v/e) isV (eè;ijh;) 'okl (v/e) isV (eè;ijh;) 'okl (v/e) isV (eè;ijh;) 'okl (v/e)

fLFkfr % otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fpu eqnzk esa gkFkksa dks tka?k ij j[ksaA

• /hjs&/hjs 'okl Hkjsa vkSj fujarj 'okl ysaA

• è;ku nsa fd fdl izdkj isV ckgj dh vksj fudy jgk gSA

• 'okl NksMrs le; isV dks vanj dh vksj djsaA ;g 'okl /hek vkSj fujarj

djuk pkfg,A

• bl 'okl pØ dks 5 ckj nksgjk,saA

• bl iwjh izfØ;k esa dgha Hkh rhozrk vkSj tYnckth uk djsaA ;g vkjke]

fujarj vkSj 'kkafr ls fd;k tkus okyk O;k;ke gSA

;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• isV ds vuqlkj 'okl Hkjus ls gok iQsiQMksa ds vanj fupys fgLls esa Hkj

tkrh gSA

• lhus@o{k Lrj dh xfrfof/ jksdsaA

ii- o{k@lhuk (eè; ilyh) 'okl (eè;e)ii- o{k@lhuk (eè; ilyh) 'okl (eè;e)ii- o{k@lhuk (eè; ilyh) 'okl (eè;e)ii- o{k@lhuk (eè; ilyh) 'okl (eè;e)ii- o{k@lhuk (eè; ilyh) 'okl (eè;e)

fLFkfr % otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fpUe; eqnzk esa gkFkksa dks tka?k ij vkjke djus nsaA

• 'okl Hkjrs l;e lhus dks vkxs dh vksj [kksysaA lhus dks mQij dh vksj j[ksaA

• 'okl NksMrs le; lhus dks vkjke djus nsaa vkSj vkjkenk;d fLFkfr esa vk,saA

• bl pØ dks 5 ckj nksgjk,saA
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• isV dh xfrfof/ dks jksdus dk iz;kl djsaA

iii. mQijh galyh 'okl (vè;k) mQijh galyh 'okl (vè;k) mQijh galyh 'okl (vè;k) mQijh galyh 'okl (vè;k) mQijh galyh 'okl (vè;k)

fLFkfr % otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa cSBsaA

• vkfn eqnzk easa vius gkFkksa dks tka?kksa ij j[ksaA

• 'okl Hkjrs le; viuh xnZu dh gM~Mh vkSj da/s mQij vkSj uhps

djsaA

• 'okl NksMrs le; da/ksa dks vkjke dh fLFkfr esa ykuk gSA

• bl 'okl pØ dks 5 ckj nksgjk,saA

;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• isV vkSj lhus dh xfrfof/ uk djsaA

iv. iw.kZ ;kSfxd 'olu iw.kZ ;kSfxd 'olu iw.kZ ;kSfxd 'olu iw.kZ ;kSfxd 'olu iw.kZ ;kSfxd 'olu

iw.kZ ;kSfxd 'olu lHkh rhu {ks=kksa (mijksDr of.kZr) dks feykdj dh tkrh gSA

fLFkfr % otzklu

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• czge eqnzk esa cSBsaA gkFkksa dks isV ij vkjke djus nsaA



 107

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-III

Y

ewy fØ;k vkSj izk.kk;keewy fØ;k vkSj izk.kk;keewy fØ;k vkSj izk.kk;keewy fØ;k vkSj izk.kk;keewy fØ;k vkSj izk.kk;ke
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• 'okl Hkjrs le; v/e] ekè;e vkSj vkè;] izk.kk;ke Øe ls fd;k tkrk

gSA 'okl Hkh mlh Øe isV] lhuk vkSj galyh ls fd;k tkrk gSA

• ;g pØ ikap ckj nksgjkbZ tkrh gSA

;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• iwjh izfØ;k dks vkjke vkSj 'kkar eu ls psgus ij eqLdku ds lkFk dh

tkrh gSA

• vius 'okl ysus vkSj 'okl NksMus ds le; ij è;ku nsaA

• lHkh 'okl ukd ls gh ysuk gS vkSj ukd ls gh Nksmuk gSA 'okl esa eqag

dk iz;ksx ugha djuk gSA le; ds lkFk vkids jkmaMksa dh la[;k c<sxh]

oSls gh 'kjhj lqpk: vkSj lkekU; dk;Z djsxkA

• ;g la[;k nSfud :i ls vH;kl djus ls c<sxsaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• ;g vkidks 'okl ds fofHkUu fgLls lh[kus esa enn djrs gSaA rhuksa (isV]

lhuk vkSj galyh) dks feykdj iw.kZ ;kSfxd 'olu izfØ;k cuh gSA

• 5 feuV dk vH;kl Hkh vusd ykHk ns ldrk gSA vkidh 'kfDr vkSj

cqf¼ cy dk fodkl gksrk gSA nSfud thou esa Hkh vki 'kkar jgrs gSaA

fopkjksa esa Lora=krk vkSj Li"Vrk vkrh gSA

• tc Hkh vki Fkds gq, vkSj xqLlk (Øks/) eglwl djsa iw.kZ ;kSfxd fØ;k

dk vH;kl djsaA ;g vkidk efLr"d 'kkar djds rjksrktk eglwl djkrk

gSA
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;ksx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*;k sx] Lrj&^d*

v. Hkzkejh Hkzkejh Hkzkejh Hkzkejh Hkzkejh

Hkzkejh 'kCn Hkzej ls cuk gS ftldk vFkZ Hkaojk gSA bl vH;kl esa vH;kldrkZ

Hkaojs dh xqatu tSlh vkokt fudkyrk gSA blfy, bls Hkzkejh izk.k;ke dgrs

gSaA

vH;klvH;klvH;klvH;klvH;kl

• fdlh Hkh è;ku fLFkfr esa vk,saA

• fpUe; eqnzk cuk,saA

• xgjh lklsa ysaA

• 'okl NksMrs le; Hkaojsa dh vkokt fudkyus dk iz;kl djsaA

• vius flj esa daiu eglwl djsaA 'okl NksMrs le; vius gkFkksa dks ?kqVuksa

ij okfil yk,sa vkSj 'okl /hjs&/hjs ysaA ;g ,d jkmaM iwjk djrk gSA

• 10 jkmaM djsaA

;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %;g Hkh è;ku nsus ;ksX; ckr gS %

• Hkzkejh ds vH;kl esa ^uk&dkjk* dk iz;ksx djsa uk fd ^ek&dkjk*A

• yacs le; rd vH;kl djus ij flj ds lkFk&lkFk iwjs 'kjhj esa daiu

eglwl gksrk gSA

• izkjaHk esa Hkzkejh ds 5 ls 10 jkmaM mfpr gSaA

• ;g fdlh Hkh le; ekufld ruko dks de djus ds fy, fd;k tkrk

gSA
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ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

• xqLlk de djus esa enn djrk gSA

• è;ku vkSj cqf¼ esa lq/kj djrk gSA

fuEu okD;ksa easa lgh ( ) ;k xyr ( ) crk,sa&

1- izk.kk;ke dks ;kSfxd 'olu fØ;k Hkh dgk tkrk gSA ( )

2- ukMh&'kqf¼ dk nwljk uke vuqykse&foykse gSA ( )

3- Hkzkejh 'kCn ^eSuk* ls cuk gSA ( )

4- Hkzkejh djus ls Øks/ c<rk gSA ( )

5- dikyHkkfr vLFkek esa lgk;rk ugha djrk gSA ( )

• fØ;k dk vFkZ ,oa vH;kl

i) okek tVk: =kkVd

ii) mHk; tkV: =kkVd

iii) di ls vka[ksa /ksuk

• izk.kk;ke & (i) dikyHkkfr ukMh&'kqf¼

foHkkxh; izk.kk;ke (v/e] eè;e] vkèe) vkSj iw.kZ 'okl) Hkzkejh

• lHkh vH;kl è;ku] ,dkxzrk vkSj tkx:drk c<krs gSaA

• fØ;k vkSj izk.kk;ke ds ykHk

ikBxr iz'u 8-2ikBxr iz'u 8-2ikBxr iz'u 8-2ikBxr iz'u 8-2ikBxr iz'u 8-2

vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk
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1- izk.kk;ke ls D;k ykHk gSa\

2- fØ;k djus ls D;k ykHk gksrs gSa\

3- =kkVd D;k gS\ =kkVd vH;kl djus ds nks ykHk crkb,A

4- dikyHkkfr D;k gS\ dikyHkkfr izn'kZu djus ds D;k Øe gSa\

5- Hkzkejh izk.kk;ke D;k gS\

6- foHkkxh; izk.kk;ke ls vki D;k le>rs gSa\

7- ukMh 'kqf¼ izk.kk;ke D;k gS\ dksbZ nks ykHk crkb,A

8-18-18-18-18-1

1- iw.kZ fØ;k

2- ,dkxzrk

3- ,ythZ

4- vkalw FkSyh ekfy'k (Tear Sac Massging)

8-28-28-28-28-2

1- lgh

2- lgh

3- xyr

4- xyr

5- xyr

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

mÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekyk
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